,Prezenty od Ztosci’

Katarzyna Puchalska
llustracje: Anna Simeone

o EZENTY

Z’fO’SCI

KATARZ

PW—HAL Y'VA

/:/wf'vwcﬁ,.@
ANNA SIMEONE

Wydawnictwo Mamania, Grupa Wydawnicza Relacja, ul. Marszatkowska 4 lok. 5, 00-590 Warszawa
https://mamania.pl/ edukacia@mamania.pl



mailto:edukacja@mamania.pl

Aktywnosci proponowane do pracy z ksigzka
Prezenty od zfosci Katarzyny Puchalskiej

Cel gtéwny: rozwijanie swiadomosci, ze trudne uczucia niosg wazne informacje.

Cele szczego6towe: wspieranie dzieci w lepszym zrozumieniu ztosci, zwrocenie
uwagi na to, co pozytywnego moze przyniesc to uczucie i jakie potrzeby sie za nim
kryja, rozwijanie samoakceptaciji, zdolnosci akceptowania siebie w obliczu trudnych
emociji, rozwijanie mentalizacji.

Potrzebne materiaty:

- ksigzka ,Prezenty od ztosci”;

- dzwoneczek;

- szare pudeteczka do samodzielnego ozdabiania;
- flamastry;

- réznokolorowe witdczki;

- kartki a4 z bloku technicznego;
- klej typu ,magic’;

- oczka samoprzylepne;

- kredki

- patyczki drewniane;

- wyciete z papieru technicznego znaki STOP do kolorowania
- czerwona kredka

- klej

- drewniane dzwoneczki do samodzielnego ozdabiania;
- flamastry akrylowe;
- sznureczki do zawieszenia.

- arkusze papieru pakowego;
- tasma malarska;
- pastele ttuste/kredki $wiecowe/kredki otdwkowe/stempelki emotki

- gtosnik
- telefon do znalezienia piosenki na YT (“Po co ci ta ztos¢?” - Luska i muzykant)
i jej odtworzenia
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Zabawa wprowadzajaca i wyciszajgca przed czytaniem:

Dzieci siadajg w kregu. Prowadzacy zapowiada: Dzisiaj porozmawiamy o ztoSci.
Zanim spotkamy sie z nig w ksigzeczce, sprawdzimy, jak nasze ciata zachowujg sie,
kiedy jg czujemy, a zaczniemy od nog!

Nogi

Pytanie do dzieci: ,Czy nogi w ztosci poruszajg sie leciutko i cichutko, czy raczej
mocno i gtosno?”

Odpowiedz: zwykle mocno i gtosno.

Cwiczenie:

- Wystawiamy nogi do przodu i tupigc nimi uderzamy o podtoge.

- Na znak STOP — zatrzymujemy sie.

- Teraz probujemy dotykac podtogi bardzo delikatnie, tylko czubkami palcow.

Rece

Pytanie: ,Czy rece w ztosci sg rozluznione, czy zacisniete w piesci?”
Odpowiedz: bywajg zacisniete w piesci.

Cwiczenie:

- Mocno zaciskamy piesci.

- Liczymy wspdélnie do pieciu.

- Rozluzniamy dtonie i strzepujemy napiecie.

Powtarzamy 3 razy. (Cwiczenie inspirowane metodg Jacobsona)

Twarz

Cwiczenie:
- Marszczymy czota, nosy i oczy — robimy grozng minke.
- Po chwili rozluzniamy migsnie twarzy i wracamy do spokojnego wyrazu.

Serce
Pytanie: ,Czy w ztosci serduszko bije szybciej, czy wolniej?”

Cwiczenie:
- dzieci ktadg rece na klatce piersiowej i probujg wstuchac sie w bicie swojego serca.

Wydawnictwo Mamania, Grupa Wydawnicza Relacja, ul. Marszatkowska 4 lok. 5, 00-590 Warszawa
https://mamania.pl/ edukacja@mamania.pl



mailto:edukacja@mamania.pl

Oddech

Pytanie: ,W ztoSci oddech przyspiesza. A czy mozemy go uspokoi¢?”

Cwiczenie:

- Dzieci ktadg dtonie na brzuchu.

- Oddychamy spokojnie przez nos: wdech i wydech tak, aby brzuszki sie unosity.

Czytanie ksiazki “Prezenty od ztosci”

Kiedy bedzie mowa jest dzwoneczku - mozna zadzwonic¢ dzwoneczkiem, albo
zaprosic¢ dzieci do nasladowania dzwieku dzwonka.

Pytania w trakcie, skupiajgce uwage dzieci, zachecajgce do podgzania za akcjg
ksigzki:

co trudnego jest w budowaniu wysokiej wiezy z klockow? Jak wysoka moze
by¢ taka wieza? Jakie to jest uczucie, kiedy uda sie jg zbudowac? Czy zdarza
Wam sie czu¢ cos takiego?

Czy ktos z Was, tak jak Réza - uprawia jakis sport, lubi w cos gra¢? Jakie
emocje czuje sie w czasie grania?

Jak myslicie, co krzykneta R6za? Co powiedziata, co zrobita? Co mozna
zrobi¢ w takiej sytuacji? (W sytuacji, gdy Roza jest Swiadkiem jak dzieci
Smiejg sie z Natalki);

Réza moéwi o sytuacji, gdy ma dos¢ przytulaséw. Czy przytulasy i dla kogos z
Was czasami bywajg nieprzyjemne?

Na stronie, gdzie pytania wypadajg z pudetka, prosimy dzieci o odpowiedz.

Pytania po czytaniu:

Ktéry prezent od ztosci podobat sie Wam najbardziej?

Czy Waszym zdaniem da sie przewidziec, kiedy ztos¢ przyjdzie? Po czym
mozna to poznac?

Jak myslicie, po co ta zto$¢ do nas przychodzi?

Czy kiedys i do Was ztosc¢ przyszta z jakim$ prezentem, z jakgs wazng
informacjg? Co to byta za sytuacja?
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Zabawa quiz w ruchu

Osoba prowadzgca wyznacza na podtodze 3 strefy:
1. Zgadzam sie

2. Neutralna

3. Nie zgadzam sie

Strefy mozna oznaczy¢ np. trzema réwnolegtymi liniami z tasmy lub sznurka.

Na poczatku wszystkie dzieci stajg w strefie neutralnej. Prowadzgcy wyjasnia:
,Za chwile zadam Wam kilka pytan. Po kazdym pytaniu wybierzecie swojg
odpowiedz i przeskoczycie do wybranej strefy.”

Po kazdej odpowiedzi dzieci wracaja na pole neutralne.

W tej zabawie nie ma zlych odpowiedzi! Kazdy wybiera tak, jak uwaza — tak, jak
czuje w tej chwili. Zdania mogg by¢ r6zne niz kolezanki czy kolegi i to jest w
porzadku.

Proponowane zdanial/pytania:

- Ztosc¢ czasem przypomina wulkan;

- Ztos¢ ma duzo sity;

- Zto$¢ lubi wesoto podskakiwac i usmiechac sie;

- Ztosci mozna sie czasem wystraszy¢;

- Ztosc jest milutka i mieciutka jak kroéliczek;

- Ztosc¢ rosnie na drzewach:);

- Czy tylko dorosli mogg sie ztosci¢?;

- Czy tylko chtopcy moga sie ztoscic?;

- A czy pieskom i kotkom zdarza sie ztosci¢?;

- Ztos¢ mozna wydmuchac¢ do gory, zeby sobie pofruneta do chmur;
- Ztos¢ mozna ustysze¢ zanim zacznie gto$no tupac;
- Ztos¢ pomaga nam zadbac o siebie i innych.

Taniec do piosenki ,,Po co ci ta zto$¢” Luska i Muzykant

Po co ci ta zto$¢ - muz. Marek Papaj, st. Kamila Papaj
Wykonanie - Luska i Muzykant
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Instrumenty:
kantele, mandolina, mandola, mandocello, lira korbowa, gitara elektryczna, whistle,
cajon, grzechotka.

Pytasz, po co tak sie ztoscic,
A ja nie wiem, co powiedziec.
Bo myslatam, ze dorosli
Bedg cos o ztosci wiedzie¢

| chce spytac o to ciebie.

Pytasz:, Czemu tak sie ztoscisz?
Sama nie wiesz, o co chodzi,
Kiedy zto$¢ masz w kazdej koSci.
Trudno ci sie z tym pogodzic,
Ze ta zto$¢ za nos cie wodzi.

Pytasz, po co ci ta ztos¢,
Zebys$ mogta mowié: dosé!
Pytasz po co jest ten gniew,
Zebys$ mogt zawotaé: NIE!

Pytasz: Czemu znowu krzycze?
A ja nie wiem, co powiedziecC.
Nie potrafie krzyczec ciszej.

Nie wiem, co sie ze mng dzieje
| chce spytaé o to ciebie.

Pytasz: Czemu w zto$ci krzyczysz?
W twojej gtowie mieszka gad,

Ktory jak prawdziwy rycerz

Walczy o twoj maty swiat,

Robigc przy tym sporo strat.

Pytasz, po co ci ta ztos¢,
Zebys$ mogta mowié: dosé!
Pytasz po co jest ten gniew,
Zebys$ mogt zawotaé: NIE!
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Ztos¢ ci méwi, co jest wazne,
Gdy masz w sobie wielki gniew.
Sprawy stajg sie powazne.

Do dziatania czujesz zew.

Kazde z nas sie czasem ztosci.
Dobrze wtedy sie zatrzymac.
Pie¢ gtebokich wzigé oddechéw.
Zmieni¢ wokot siebie klimat.

Mozesz moéwic, tupac, skakac.
Mozesz tez ztos¢ narysowac.
Zto$¢ nie musi wcale krzywdzi¢
| nie musisz tez jej chowac.

Do piosenki mozna utozy¢ choreografie, wplatajgc proste ruchy i ¢wiczenia, ktére
jednoczesnie sg zabawg i pomagajg dzieciom regulowacé uktad nerwowy.

Propozycje ruchéw:

- Lezenie na plecach — dzieci ktadg sie na podtodze, unoszg nogi do gory i
~przebierajg” nimi w powietrzu.

- Turlanie — powolne przetaczanie sie w jedng i drugg strone.

- Tupanie — mocne stawianie stép o podtoge, aby wyrzuci¢ napiecie.

- Strzepywanie rak — energiczne potrzgsanie dtoni i ramion, jakby ,strzgsato sie”
ztosc¢ lub napiecie.

Praca plastyczna 1 - pudetka na prezenty od ztosci

Kazde dziecko otrzymuje pudeteczko. Ozdabia je flamastrami wedtug wtasnego pomystu.
(mozna tez wybrac inne techniki ozdabiania - wydzieranke, malowanie, naklejki - w
zaleznosci od tego czym dysponuje placéwka/osoba prowadzgca).

W pudeteczku mozna gromadzi¢ rézne skarby zwigzane ze spotkaniami ze ztoscig, potem
sie im przygladac.
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Mozna stworzy¢ w sali duze wspolne pudetko dla catej grupy.

To bedzie specjalne miejsce dla ztosci, ktére pomoze dzieciom lepiej jg zauwazac i
rozumieé. Codziennie nauczyciel/nauczycielka wrzuca do srodka karteczki z:

- obrazkami,

- krétkimi napisami,

- symbolami.

Na karteczce pojawia sie informacja:

- Czy zto$¢ pojawita sie w grupie danego dnia?

- Co waznego ze sobg przyniosta.

Praca plastyczna 2 - Portret ztoSci

Kazde z dzieci dostaje kartke A4 papieru technicznego i pociete kawatki r6znokolorowych
widczek. Tworzy z nich portret Ztosci, przyklejajgc wtdczke klejem typu magic. Na koniec
dokleja oczy, dorysowuje rece i nogi.

Praca plastyczna 3 - Dzwoneczek

Ztos¢ jest dzwonkiem alarmowym - sygnalizuje nam, ze dzieje sie cos bardzo
dla nas waznego.

Kazde dziecko dostaje drewniang zawieszke dzwoneczek. Dzieci ozdabiajg
dzwoneczki z dwdch stron wg wtasnego pomystu, wybranymi przez siebie kolorami
akrylowych flamastrow. Po zakonczeniu pracy prowadzgcy dodaje do dzwoneczkéw
sznurki. Gotowe prace mozna zawiesi¢ i przypominac sobie o sygnatach wysytanych
przez ztos¢. Mogg sie tez staC¢ ozdobg choinkowa.

Praca plastyczna - Znak STOP
(dla dzieci w wieku 6+)

Ztos¢ pozwala nam zadbaé o nasze granice. Wysyta innym sygnat - STOP - to
juz byto dla mnie za duzo.

Kazde dziecko otrzymuje szesciokat z napisem STOP na srodku. Jego zadaniem
jest wypetnienie znaku czerwonym kolorem tak, aby napis STOP pozostat czytelny.
Gotowy znak zostaje przyklejony do drewnianego patyczka.
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Zabawa plastyczno-ruchowa - ozdabianie i rwanie papieru

Kto z nas nie lubi momentu zrywania z upominkéw papieru pakowego, tego
momentu tuz przed odkryciem niespodzianki?

Jesli jest taka mozliwosé, arkusze papieru pakowego mozna przyklei¢ do podtogi
tasma malarskg i zaprosic¢ dzieci do ich ozdabiania - tworzenia kolorowych papieréw
ozdobnych i wykorzystywania potem w grupie, na przyktad do pakowania
upominkow.

Dzieci ozdabiajg go dowolng technikg ale uwaga:

- Nie uzywamy farb (papier trzeba bedzie pézniej rwaé, poniewaz farba nie zdgzy
wyschngc).

- Nie uzywamy flamastréw (mogg przebi¢ przez papier i zabrudzi¢ podtoge).
Drugim elementem tej zabawy moze by¢ zrywanie papieréw z podtogi, darcie ich na
kawatki.

Trzecim, ostatnim - zbijanie papieru w kulke i rzucanie nim do celu (na przykfad
kosza czy kartonowego pudetka).
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	Propozycje ruchów:​- Leżenie na plecach – dzieci kładą się na podłodze, unoszą nogi do góry i „przebierają” nimi w powietrzu.​- Turlanie – powolne przetaczanie się w jedną i drugą stronę. ​- Tupanie – mocne stawianie stóp o podłogę, aby wyrzucić napięcie. ​- Strzepywanie rąk – energiczne potrząsanie dłoni i ramion, jakby „strząsało się” złość lub napięcie.  

