1. "Plakat zachecajacy" - Plakat zachecajacy do kontaktu z pedagogiem i psychologiem.

2. https://drive.google.com/open?id=1xlj5CK33aZCwzqgeh GnOUHsGWo-vZST

- Czas wolny, co z nim zrobi¢? Prezentacja pedagogizujaca.

3. "Co mozesz" - Broszura pedagogizujgca. Czego potrzebujesz w tym okresie?
4. "Nastolatki" - Nastolatku. Plakat pedagogizujacy.

5. "pozytywy" - Postaw na Pozytywy. Broszura z propozycjami aktywnosci.

6. "Chaplin" - Charlie Chaplin humor.

"Cwiczenia" - do klasy 3. SP Cwiczenia rozwijajgce kompetencje emocjonalno-spoteczne.


https://drive.google.com/open?id=1xIj5CK33aZCwzqgeh_GnOUHsGWo-vZST%20




CO MOZESZ Z TYM ZROBIC?

To, czego potrzebuje Twoja gtowa w tym okresie, to:
- SWIADOMOSC
- POCZUCIE KONTROLI
- POCZUCIE SPRAWCZOSCI
- SPOKO)|

ANALIZUJ,
NA CO MASZ
REALNY WPLYW

Zwraca; uwage, w ktorg strong
kierujesz swoje myslh. Jes!
Nagminme martwisz Sig,

Ze np, wzrasta liczba zarazen
w innych krajach, zastanow sig,
czy faktycanie masz na to wplyw

Przyimi| t§ wiadomosc, natomiast
nie skupiaj sig na nie), |esl sam/a
n@ mozesz nic z tym zrobic Skup
sig na tym, co od Ciebte zalezy, jak
np. zostanie w domu, zdrowe
odzywianie slg | nawadaniania,
zachowanie higieny, praca zdalna

Sprawd? tez, jakie strony www

przeglydasz najczescle)

ZAAKCEPTU)
SYTUACJE

Kiegy trudno nam
zaakceptowad cos, 7 czym s
nie zgadzamy, narasta w nas

napscie Wywoluje & ulkdad
wspoiczulny, ktdry bardzo nas
pobudza, powodujge mun
WZrost napicla migsniowego
czy cisnienia. Wptywa to nie
tylko Na Nasze samopoczZucie
le przyczynia sk tez do
bezsennoscy, zmgczenia
czy nieprzyjemnych emocl
Diatego akceptacia tego,
Co sie dzieje, jest tak wazna
ciggly doplyw adrenaliny jest
dla nas niekorzystry

WYKORZYSTA)
TEN CZAS

Natlok obowigzkaw oraz ped
Zycla codziennego cresto
pozbawla mozilwosct mysienia
o wolnym czasle. Teraz gdy
zaleca sig pozostawanie w
domu, mozesz to wykorzystac!
Zrab listg rzeczy, ktore od
dawna miales/ad ochotg zrabid
spedZ wigce| czasu z rodzing,
nadrob zaleglosci filmowe
Internet oferuje tez wiele

bedziesz chclal/a zrobid, kiedy
okres koronawirusa mine

Mozliwosc |est wiele!

, | Zatrzyma| powletrze na 2

platform dydaktycznych Mozesz
akze stworzyc plan dziatania, co

ZRELAKSU)
SIE!

Trudno mowet o relaksacy, kiedy
sytuacja na Swiecie zmienia sig
z dnia na dzien, jednak ma ona
naprawde pozytywne dzialanie!
Mozesz wykorzystac proste
techniki oddechowe: nabierz
powlietrza przez nos (3 sekundy)
sakundy,
wWypusC powietrze buzig
(6 sekund), a nastepnie odczeka) 2
sekundy do nastepnego oddechu
Poswiec na nie 5 minut dzenne
Innym sposobem |est takze ciepla
kapeel, dobry film, ksigzka czy
muzyka, masaczki na twarz
Zréb cof milego dia siebje!

www . borntoperform.info

BORN TOD

PERF@®RM

beninnns

viegn lite

www.borntoperform.info



NASTOLATKU!

PORADY JAK EFEKTYWNIE FUNKCIONOWAC
W OKRESIE PANDEMII

DOKEADNIE ZAPLANU) NAJBLIZSZE DWA TYGODNIE

Uwaghednl) nauke, aktywnold fizycang, rozrywhke, spedzanie czasu 2 rodzing, wspdine
postii. Staraj sig nie zmieniad drastycznie dotychczasowego rytmu dobowego.

OGRANICZ KORZYSTANIE Z PORTALI INFORMACYINYCH

Cigghe oddwiezanie stron lnmomh mote powodowad wirost napiecia, Narzut sobie
ograniczenio do maksé B na czytanie nowych informac ze dwiata.

NIE ZAPOMINAJ 0 AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Zadba| o siebie w tym okresle, planujac spacery, bleganie, c2y wyjécie 2 psem. Sciagnij na
tolefon aplikacje np. do éwiczen w domu, praktyki jogi itp.

ZAPLANU) WSPOLNY CZAS Z NAJBLIZSZYMI

Wykorzystaj ten czas na spedzeni jblizszymi w nieco innej formie. Wyciagnicio
Mwwﬁi.slw&weﬂswﬁmdoo-beﬂeﬂhwndbhhtymuub

PAMIETAJ 0 PRZESTRZEGANIU ZASAD HIGIENY

Przeczytaj w rzetelnych frddtach informacii rekomendowanych przez WHO czemu sluly
obostrzenia i pamigtaj, ke jest to terminowe rozwiazanie, ktdre nie bedzie trwad wiecznie.

ZAAKCEPTUJ STRES OBECNY W TYM CZASIE

Odc.mme nnpuqcia w nbamq sytuaq- nio jest czymsd nndzwycu;nym Pomaga nam
P s2ybko na nie zarcogowal.

SKORZYSTAJ Z POMOCY

Jezeli lgk o praysziodd zaczyna by¢ przytiaczajacy, shorzystaj z pomocy specjalistbw.
Wielu psychologbw prowadzl w tym czasie konsultacje online.

CONSILIA +



POSTAW NA POZYTYWY

Dla naszego mdézgu ,,wyjgtkowy" znaczy istotny emocjonalnie
i warty zapamietania na dtuzej. Zastandw sig, jakie aktywnosci
wprawiq Cie w taki pozytywny stan!

STWORZENIE 0ZDOB DIY

v

WARTOSCIOWA A of ars
iy ST ol ad
- OGLADANlE '-—‘ 'f‘ _Je
— STARYCH ZDJEG

GEUPAWKA GOTOWANIE

4 ! DOMOWE | PIECZENIE

SPA Z NOWYCH

et PRZEPISOW
MARATON TWQJA WEASNA

FILMOWY




Cwiczenia rozwijajgce kompetencje emocjonalno- spoteczne

Zapraszam do przeczytania wiersza Doroty Gellner

» Zty humorek”.

»Jestem dzisiaj zta jak osa!

Zto$¢ mam w oczach i we wtosach!

Ztos$¢ wytazi mi uszami i rozmawiaé nie chce z wamil
A dlaczego?

Nie wiem sama .

Nie wie tata, nie wie mama...

tupie nogg, drzwiami trzaskam



i pod wtos kocura gtaskam.

Jak tupnetam lewa nogg nadepnetam psu na ogon.
Nawet go nie przeprositam

-taka zta okropnie bytam.

Mysz wyjrzata z nory:

-Co to za humory?

Zawotatam: Moja sprawal! Jestes zbyt ciekawa
Potrgcitam stét i krzesto,

co mam robi¢ by mi przeszto?!

Wysztam z domu na podworze,

wpakowatam sie w katuze.

Wida¢, ze mi ztos¢ nie stuzy, skoro wpadtam do katuzy.
Siedze w btocie, patrze wkoto,

wecale nie jest mi wesofo...

Nagle co to?

Ktos przystaje. Patrzcie! Reke mi podaje!

To kto$ maty, tam ktos duzy — wyciggajg mnie z katuzy.
Przyszedt pies i siadt koto mnie,

kocur sie przytulit do mnie,

mysz podata mi chusteczke:

-pobrudzitas sie troszeczke!

Widze, ze sie pobrudzitam, ale za to ztos¢ zgubitam,
pewnie w bfocie gdzies zostata,

I”

Nie bede jej szukata

Teraz porozmawiajmy prosze, na temat wiersza:

-Kto wystepowat w wierszu?



-Jakie humory miata Kasia?

-Komu Kasia robita na ztosé?

-Kto pomoégt Kasi?

-Kiedy Kasia zgubita zty humor?

ATy...

-Jak sie zachowujesz kiedy opanuje Ciebie ztos$¢?
-Czym sie moze skonczyé niepanowanie nad ztoscig?
Pobawmy sie:

Do zabawy bedzie Ci potrzebny tylko balon.
Napetnij balon powietrzem.
A teraz wyobraz sobie, ze ten balon jest peten gniewu i ztosci....

Pomysl jak mozesz usunac gniew i zto$¢ z balona ?

Ktdra opcje bys$ wybrat:

Okresl w jaki spos6b mozna dac ujscie swojej ztosci

1. Mozesz dotad napetniac balon powietrzem, az peknie,
2.Mozesz powoli wypuszczaé powietrze z balona,

3. Mozesz na nim usig$¢, by powietrze uszto z hatasem,
4. Moze masz inny pomyst na pozbycie sie ztosci...

Pomysl i odpowiedz na pytanie, jak poradzites sobie z balonem petnym ztosci? | czy to jest wedtug
Ciebie najlepsze rozwigzanie?

Zycze Ci mitego dnia, duzo uémiechu, pozdrawiam
Anna Bogacz- pedagog szkolny

Cwiczenia rozwijajgce kompetencje emocjonalno- spoteczne

Nauczymy sie odczytywac i rozpoznawac¢ emocje.



Zabawa ,, Uzupetnij zdania”
Ja podaje Ci poczatek zdania, a Ty zakoricz je zgodnie ze swoim

doswiadczeniem:
L. BOJ € I, 2ttt et et et et et st er e st et ee e sae e ea e e s .
2. SIMUCE SI€, BAY .uiiuiitiriesiesierie sttt ettt ettt st et esess e e ee e e eneeseesesae st st see eee .
B4 (o 1ol 11 010 Y (=T ST .
O 1=y LY = ={o Y JO OO OO .

Pomysl, jakie emocje wyrazaty powyisze zdania?

Ktdre zdanie wyrazato ztosC€?........ccccvvvvveeennn.

Ktore zdanie wyrazato smutek?..........cccccuuuneee
Ktore zdanie wyrazato radosé?........................
Ktore zdanie wyrazato strach?........ccccoeeeeeeee.

Mam nadzieje, ze zadanie nie sprawito problemu.

Ponizej przedstawitam rozne wyrazy twarzy. Sprobuj okresli¢ jakie emocje
one wyrazaja.

Zycze mitej zabawy, pozdrawiam pedagog szkolny Anna Bogacz






