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Scenariusz warsztatéw z ksigzka ,,Kosmos i Kajo. Na ratunek emocjom” -
Katarzyna Kowalska-Bebas

uwaznemiejsce.pl

Czas trwania: ok. 60 min
Grupa wiekowa: dzieci 6—-10 lat

1. Powitanie (5 min)

- Nauczyciel mowi: ,Dzis spotkamy sie z bohaterami ksigzki Kosmos i Kajo.
Wyruszymy w kosmiczng podréz i odkryjemy, jak oddech pomaga radzi¢ sobie z
emocjami”.

- Krétka rundka: kazde dziecko mowi, jak sie dzi$ czuje (jednym stowem lub
emotikong).

2. Czytanie fragmentu: ,,Cwiczenia na symulatorze” (ok. 10 min)

- Czytamy opis symulatora oddechu i pierwsze ¢wiczenia (np. z zatkaniem nosa i
liczeniem do 3).

- Cwiczenie oddechowe: dzieci siadajg wygodnie i wykonujg oddech z ksigzki.

- Rozmowa: ,Kiedy oddech moze nam sie przydac? W jakich chwilach warto go
przywotac?”
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3. Plastyka emocji: Mdj Stresowiec (10 min)
- Czytamy fragment, w ktérym pojawia sie Stresowiec.
- Zadanie: dzieci rysujg swojego Stresowca (jak wyglada, jakie ma kolory, co méwi).

- Krétka prezentacja — kto chce, opowiada o swoim Stresowcu.

4. Czytanie fragmentu: ,,Planeta Spokojnego Oddechu” (10 min)

- Czytamy fragment, w ktérym Kajo i Joka spotykajg Rycerza Tlenowca i uczg sie
Oddechu Rakiety.

- Cwiczenie: dzieci wykonujg ,0ddech Rakiety” (unoszg reke w gére — wdech,
opuszczajg — wydech).

5. Plastyka uwaznosci: Mdj Rycerz Tlenowiec (10 min)

- Zadanie: dzieci rysujg swojego Rycerza Tlenowca (jaki ma kolor, ksztatt, zbroje,
bron).

- Rozmowa: ,Jak Twéj Tlenowiec moze Ci poméc, gdy pojawia sie Stresowiec?”

6. Zabawa ruchowa: Stresowiec / Tlenowiec (10 min)

Popros dzieci, aby biegaty truchtem po catej sali.
- Hasto: ,,STRESOWIEC”

- Na Twdj sygnat dzieci zatrzymuijg sie.

- Napinajg cate ciato i liczg w my$lach do trzech.
- Nastepnie znowu zaczynajg biegac.

- Hasto: ,,TLENOWIEC”

- Na Twoj sygnat dzieci zatrzymujg sie.
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- Rozluzniajg ciato i puszczajg je swobodnie.

- Nastepnie ponownie zaczynajg biegac.

Powtérzenia
- Wykonaj 2—3 powtdrzenia obu haset.
- Przy kolejnych powtorzeniach popros dzieci, aby skupity sie na tym:

a) jak oddychajg, gdy s3 ,stresowcem” (ciato napiete),
b) jak wyglada ich oddech, gdy s3g ,tlenowcem” (ciato rozluznione).

- ZwrdC tez uwage dzieci na réznice w odczuciach ciata: kiedy jest napiete, a kiedy
rozluznione.

Podsumowanie

Popros dzieci, aby usiadly w kregu.

Zadaj pytania:

- Czy zauwazyliscie jakies roznice?

- Czy tatwiej byto by¢ rozluznionym czy spietym przez dtuzszg chwile?

- Jaki byt oddech w jednej pozyciji, a jaki w drugiej?

7. Podsumowanie (5 min)

Rozmowa: ,Czego nauczyta nas dzi$ ksigzka?”
- Dzieci konczg zdanie:

- ,Kiedy pojawia sie méj Stresowiec, moge...”

- ,M¢j Rycerz Tlenowiec pomaga mi, bo...”
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