KOCHANE DZIECIACZKI
Zapraszam Was i waszych Rodzicow do wykonania ¢wiczen ,,Matej Zabki”.

Zaba to bardzo wyjgtkowe zwierze. Potrafi bardzo daleko skakaé, ale tez wyjgtkowo spokojnie
siedzieé. Doskonale wie, co sie dzieje dookota niej, ale nie spieszy sie ze swoimi reak¢jami. Siedzi
spokojnie

i oddycha. W ten sposob zaba sie nie meczy i nie wyrywa od razu do wszystkich szalonych
pomystow, ktore wpadajq jej do glowy. Zaba bardzo, bardzo spokojnie siedzi i oddycha. Jej
zabi brzuch podnosi sie i opada. Raz za razem. Skoro zaba to potrafi, to my tez! Jedyne, co
musisz zrobi¢, to skupi¢ swojg uwage na oddechu i spokoju!

Dzieki ¢wiczeniu zaby dziecko uczy sie:
Poprawi¢ koncentracje, przez co tatwiej mu bedzie zapamiegtac wiele rzeczy;
Nie reagowac impulsywnie (nie robiac od razu tego, co mysli, ze musi robic);

Miec¢ wplyw na swoéj wewnetrzny $wiat, bez koniecznosci wyrzucania czegos z siebie czy zakopania
gteboko w sobie.

>  Wskazowki do éwiczen :

a) Cwicz regularnie

Poprzez regularne powtarzanie nabierasz wigkszych umiejetnosci. Dlatego wybierz state pory, np. kilka
razy w tygodniu o konkretnej godzinie. Niektorym dzieciom od poczatku zadania te przepadaja do
gustu, inne musza przetamac opor.

b) Spraw, zeby ¢wiczenia byly lekkie i przyjemne

Sprobuj uczy¢ sie, bawiac, nadaj wesoly ton. Jezeli dziecko sie zniecheci do éwiczen lub znuzy,
porozmawiaj z nim i po chwili sprobuijcie jeszcze raz.

c) Badz cierpliwy

Cwiczenie nie zawsze od razu przynosza rezultaty. Cierpliwos¢ jest konieczna, tak jak przy nauce jezyka
€zy gry na instrumencie.

d) Doceniaj dziecko za starania

Wsparcie jest konieczne. Wszyscy tak mamy, Ze tym mocniej sie staramy, im czesciej styszymy, ze
dobrze nam idzie.

e) Pytaj o wrazenia

Po wykonaniu danego ¢wiczenia popros dziecko, zeby swoimi stowami opowiedziatlo wrazeniach.
Nie ma ztych czy dobrych odpowiedzi. To s3 doswiadczenia danej chwili. Wiekszos¢ dzieci lubi
opowiada¢ o swoich odczuciach, ale nie zmuszaj, jezeli dziecko tego nie chce.

Opracowata Katarzyna Poptawska
Na podstawie ,,Uwaznos¢ i spokdj zabki” E. Snel

UWAGA!!

MP3 dostepne na emailu grupowym — myszki.pp2ndm@o02.pl
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