1. Przedszkole
Drogi Rodzicu,

Cwiczenia uwaznosci sa dobrym sposobem radzenia sobie ze smutkiem i
lekiem. Ucza skupienia na biezacej chwili. Dostrzegania, co sie dzieje z nami
wtasnie w tym momencie. Rozwijaja umiejetno$¢ samoobserwacji. Prosze
wykonaj z dzieckiem ,Butelke uwaznosci“ Wszystkie potrzebne informacje
znajdujg sie w zatgczniku.

2. lI-1II klasa

Pogoda za oknem ostatnio nie nastraja pozytywnie. Dlatego czasem trzeba
sobie poméc i wprawi¢ sie w dobry nastréj! ©Warto wtedy postucha¢ muzyki
albo... pomarzy¢!

Wykonaj zatgczong Liste przebojow oraz Balon marzen.

3. VIKklasa

Zbliza sie goracy okres wystawiania ocen, moze nawet ich poprawiania. To
moment, gdzie spotykacie sie z wyzwaniem, zebraniem wszystkich sit. Moze to
powodowac stres.

Aby moc sobie z nim radzi¢, trzeba najpierw go zaobserwowac. Potem mozna
zastosowal ,poskramiacze“ Kazdy ma swoje - indywidualne! Wykonaj
zalagczone ¢wiczenia.

Powodzenia!



