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Wytnij rysunki wzdtuz przerywanych linii. Utéz domino sylabowe,
rozpoczynajac od rysunku gory.
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Przyjrzyj sie¢ wyrazom umieszczonym we wzorze. Odszukaj je w innych wyrazach

znajdujacych sie w kazdym szeregu. Podkres| wyrazy, ktére odnalazfes.
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kosa rosa bosak
ulica ulotka kulig
port portfel sport
domator tort lektor

laser plaster klasa

pasy pasta kompas
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Technika relaksacji wedlug Jacobsona — adaptacia dziecigea

wwersji J. Pawlewicz

Zastosowanie techniki relaksacji Jacobsona dla dzieci polega

na wykonywaniu przez nie celowych nichow wymagajacych

przeplatania dwoch stanow: napisania i rozluzniania migsni w

caasie zabawy w tzw. silnego i slabego”. Dzieci lezy wygodnie
‘na dywanie/materaculézku. Nogi wyciagniete swobodnie. Glowa w %
ozona na malej poduszee, ramiona wyciqgniste wzdhiz tlowia *

tak, aby sie nie dotykaly. By cwiczenie przyniosto efekty

powinno byé stosowane codziennie przez minimum 4 tyzodnic

Tekst techniki SUPEYBONALEY:

Superbohaterowie majg w sobie duzo sily i odhwagi. Wyobraz sobie, ze jestes teraz takim

superbohaterem. Bedziesz wykonywal pewne czynnosci, o kiore Ciebie zaraz poprosze. Postaraj si¢

wykomwac e wszysikie w cis:

skupiajac si¢ na swoim ciele.
. Zegnij prawe ramie tak, aby naprezyié biceps. Sprobu 10 zrobic tak, jakby robil (o supebohater.
Jestes silny, bardzo silny, naprezaj go mocno. (przez Kilka sekund — pauza)
Cujess, jak bardzo napigte sq tvoje migsnie?

Superbohaterowie czasami te: slabng. Teraz jestes slaby, rozluinij napigte migsnie, polo: =

powrotem rekg na podiode.
Teraz wyrasnie czujes:, jak rozhuénily si¢ twoje migsnie.

Teraz zegni lewe ramig tak, aby naprezyc biceps.

Jestes silny, bardeo silny, naprezaj go mocno. (prrez ilka sekund - pauza)

Caujesz, jak bardzo napigte sq tvoje migsnie?

A teraz jestes slaby, rozluénij napigte mignie, poloz = powrotem rekg na podlode

Teraz wyratnie czujesz, jak rozhiznily si¢ twoje migsnie.

Superbohaterowie majq ditzo sily. Nacisuij, jak mozesz najsilviej, pigsciq prawej reki na Mocek
polotony po twojej prawej stronie (rodzic podaje dziecku Klocek) — jestes silny, twoje migsnie sq
napigte. A teraz rozhuinij migsnie, jestes znown slaby, nie naciskaj juz, czujesz ulgg, migsnie si¢

rozluénily.




image9.jpeg
4. A teraz nacisnj, jak mozesz najsilnie], pigsciq lewe reki na Klocek polozony po twojej lewej sironic
(rodzic podaje driecku Klocek) — jestes siny, woje migsnie sq napigte. A teraz rozhuénij migsie,

Jestes znown slaby, nie naciskaj u, czujes: ulge, migSnie sig rozhuniy.

5. Poczuj sig jak prawdzivy superbohater. A teraz silna i slaba bedie twoja prawa noga. Twoja noga

dalej lezy, nie zmienic pozycji. Wez Klocek pod kolano i mocno Scisnij noge w kolanie, a teraz noga

‘slabrie, rozheinicsz migénie, wypusaczas: Hocek:

wypuszezas: Klocek.

7. Niektorzy superbohaterowie majq supermoce. A teraz zobaczymy, czy Ty masz yle sily, by napelnié

powietrzem swdj brzuszek. Weiggnij mocno powietrze w pluca i napnij brzuszek jak balon, mocno, a

teraz wypusé powietrze, rozluénij migsnie, czujesz ulge. Sprobuj zrobié o jes

raz jakbys cheial
polknac cale powietrze : pokoju (przez Kilka sekund ~ pauza).

8. A teraz naciskaj mocno glowg na podusehe, na kiirej le:

sz, glowa jest bardzo silna, naciskasz

mocno, a teraz rozhuni migshie, glowa ju nie naciska na poduszhe, odpoczywa, odezunvas: ulgg.

9. Teraz poczuj sie jak taki superbohater po cigzkim duiu. Jestes niezadowolony i grony, musiales

chronic $

i caly dier. Marszezys moeno czolo,jes:

mocniej, a teraz rozhinij migsnie, niech

odpoczng, czolo jest jut gladkie. Sprbuy eszcze raz zmarszezyé czolo i je rozuinic.

10. Tiwoje oczy tez motesz mocnicj i slabicj zaciskaé powickami, jakbys nie cheial z nich wypuszezac.

laserdw. Sprobuj teraz zacisngé mocno powieki,jeszcze mocniej, a teraz rozlénije, odpoczni

1. A teraz zacisij mocio szczgki, z¢by dotyhajg z¢biw. I gorna i dolna szczgka jest silna, z¢by mocno

naciskajq na siebic. A teraz rozhinij

ki, caujes: ulgy

12. Na sam koniec uliz wargi tak, jakbys cheial wydaé diwigk i napnij mocno migsnie ust, a teraz

rozluénij mignie.

13. Teraz postaraj si¢ chwilkg polezec w ciszy. Kazdy superbohater (o potrafi
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JAK MOZESZ O SIERIE ZADBAC?
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Zamocz palec w farbie i uzupelnij gasienice.
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Policz poszczegdine elementy.
Zaznacz ich liczbe wpisujac
odpowiednie cyfry w okienkach.
Zamiast wpisywac cyfry, mozesz
narysowac odpowiednia liczbe kropek.
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Skacze krdliczek, narysujjego trase.





