Zajecia rozwijajgce komunikowanie sie.

Jestem bezpieczny. Jestem spokojny.
Techniki relaksacyjne.

Zadania wykonaj w terminie
e 12 maja 2020
e 13 maja 2020

Zadanie 1

Przypomnij sobie wazne numery telefonéw alarmowych.
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Pogotowie ratunkowe 999
Straz pozarna 998

Policja 997

Pogotowie Energetyczne___ 991
Pogotowie Wodne 994

\ Pogotowie Gazowe 992
Na Ratunek! sicci komsrkowe 112
iy
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Pokoloruj numery alarmowe. Zapamietaj je!
EUROPEJSKI NUMER ALARMOWY

POLICIA

95

POGOTOWIE

999

STRAZ POZARNA

998




PAMIETAIJ!
W sytuacjach niebezpiecznych:

KIEDY KTOS Cl ZAGRAZA , GROSNO KRZYCZ

£

UCIEKAJ Z MIEJSCA ZAGROZENIA.

AR

Zadanie 2
Obejrzyj film

»Niesienie pomocy to wielka przyjemnos¢!". Tak wygladajg dyzury
ratownikow GOPR https://www.youtube.com/watch?v=XIF1IxAfxtE



https://www.youtube.com/watch?v=XlF1IxAfxtE

Zadanie 3

Czy miewasz chwile, kiedy bardzo sie martwisz ?
Jeste$ smutny/a, zty /a, moze sie boisz ?

Proponuje Ci dzisiaj ¢wiczenia, ktore pozwolg Twoim myslg odptynaé, a Ty
poczujesz sie lepiej. Wystarczy poswieci¢ kilka minut. Popros kogos o czytanie
instrukcji.

1. UsigdZ wygodnie na krzesle albo w fotelu. Postaw stopy na ziemi.

2. Jesli chcesz, zamknij oczy.




3. Przez chwile oddychaj.

4. A teraz pomysl o matej rzece, ktora ptynie.

5. Wyobraz sobie, ze po rzece ptyna liscie, ktore spadty z drzewa.




6. Jesli w Twojej gtowie pojawia sie mysl, ktora Cie martwi, potoz je na
lisciu.

7. Pozwdl tym zmartwieniom odptynac na lisciach.

8. Ktadz na lisciach kazdg mysl, jaka przychodzi Ci do gtowy.




9. Niech mysli odptyng na lisciach.

10. A teraz wez gteboki wdech.

11. Nastepnie wypus¢ powietrze. Otworz oczy.

Jak czujesz sie teraz?



