Zajecia rozwijajgce komunikowanie sie.
Ponizsze zadanie wykonaj w terminie

e (07.04.2020 zadanie 1
e (08.04.2020 zadanie 2

Zadanie 1

Sa takie chwile , w ktdrych rézne trudne uczucia mocno sie w nas trzymajg. Chcemy
by¢ spokojni ale nie potrafimy. Przygotowatam dla Was éwiczenie . SPROBUJ!
Mozesz wykonywaé je na siedzgco, jesli wolisz leze¢. Popro$ kogos zeby czytat Ci
instrukcje.

1. UsigdZz wygodnie na krzesle albo w fotelu. Postaw stopy na podfodze.

2. Zamknij oczy.




3. Oddychaj przez chwile, bierz gteboko wdech i wypuszczaj wolno powietrze.

4. Wyobraz sobie ciepte jeziorko, do ktérego wpada btekitny wodospad, a nad
nim swieci stonce

5. Pomysl, ze wchodzisz bosymi stopami do jeziorka, Czujesz , jak woda
przyjemnie obmywa Twoje stopy. Jest Ci mito i spokojnie.




6. Ateraz wejdz pod wode wodospadu. Woda jest przyjemnie ciepta.

7. Stéj pod wodg wodospadu . czujesz ciepto na twarzy, plecach, brzuchu,
nogach. Woda zmywa z Ciebie zmeczenie, zmartwienia, trudne uczucia.
Jeste$ coraz bardziej spokojna/y

8. Teraz wyjdZ z wody i potdz sie na piasku. Czujesz jak stonce osusza Twoje
ciato. Jest Ci bardzo mifo i spokojnie.




9. Teraz wez gteboki oddech i wypusé powietrze.

10.0tworz oczy. Znowu jestes tutaj, ale czujesz sie spokojniejsza/spokojniejszy

Zadanie 2

Przed nami Wielkanoc, inna niz zwykle . Spedzimy jg wylgcznie ze swoimi
najblizszymi. Poswie¢ ten czas na rozmowe, gry planszowe ,kre w karty ,
ogladanie ciekawych programoéw w telewizji. Méw o swoich uczuciach, dziel sie
tym co czujesz. Zapytaj mame, tate jak wyglagdata Wielkanoc w czasie ich
dziecinstwa lub mtodosci.

Sprébuj prosze napisaé¢ lub narysowaé co czuteé w czasie tegorocznych Swiat
Wielkanocnych? Jak je spedzite$? Zachowaj swoje prace do naszego spotkania.



