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Czy wiesz, dlaczego dzisiaj masz taki nastréj? Przypomnij sobie
sytuacje, ktore Ci sie przytrafity, stowa, jakie ustyszates, i zapisz
swoje obserwacje ponizej.
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Juz wiesz, ze strach jest potrzebng emocjq. To pewnego rodzaju
alarm, ktéry informuje nas o niebezpieczenstwie. Czasami jednak
warto wiedziec¢, jak tym alarmem sterowac. Na kostce ponizej
znajdziesz kilka propozycji. Rzu¢ zalaminowang kostkg

i wykorzystaj zaproponowang technike.
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Stworz wiasng kostke radzenia sobie ze strachem. Narysuj lub wpisz
swoje sposoby na strach w odpowiednich czesciach kostki.
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KOEKO | KRZYZYK







Koéteczka rysujemy
wokot tapki




Koteczka rysujemy
wokaot tapki




STWORZ WEASNY KOMIKS




MINIKSIAZECZKA DO PIORNIKA
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W wolnym czasie dobrze jest zrobi¢ cos wartosciowego

i ciekawego. Czasami brakuje nam pomystu lub pojawia sie nuda
(o ktorej juz wezesniej pisaty$my). Proponujemy Tobie zabawe
wyturlaj aktywnosc”, ktora pomoze wypetnic Twoj czas
inspirujgcymi rzeczami. Rzu¢ kostkq i wybierz czynnosc,

ktorg wskaze liczba oczek.




Stworz swojg wiasng plansze do wyturlania aktywnosci.
Obok odpowiednich oczek narysuj swoje propozycje zabaw.




Jedng z cech ADHD jest impulsywnosc¢, czyli sktonnos¢ do szybkiego
i nieprzemyslanego dziatania. Niemal kazdemu zdarza sie
wyskoczyc¢ jak filip z konopi i zbyt szybko zareagowac na jakgs
sytuacje. Ale osobom z ADHD zdarza sie to znacznie czesciej.

Popros dorostego o wydrukowanie, zalaminowanie i wyciecie
ponizszych kart krotkich zabaw ruchowych. Nastepnie wylosuj karte

i przez 10 sekund wykonuj polecenie z wylosowanej karty. Potem
zrob krotkg przerwe na kilka oddechow i wylosuj kolejng karte. (x)
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Kolejna porcja krétkich zabaw ruchowych, ktére pomogqg Ci
skontrolowac swoje ciato i umyst.

Potgcz sie

Zatancz jak Posmuc sie z kims w pare
marchewka jak szparagi jak groszek
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ROBOT | MIS

Do zabawy zapros innych cztonkow rodziny. Jedna osoba losuje
jeden obrazek z dwoch ponizej. Robot oznacza, ze wszyscy chodzicie
jak robot przez ok. 20 sekund. Po wykonaniu odpowiednich ruchéw
wez kilka spokojnych oddechow. Nastepnie kolejna osoba losuje
obrazek. Jezeli wylosuje misia, to wszyscy chodzicie jak migkkie misie
przez ok. 20 sekund. Zabawe powtdrzcie kilka razy.
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Czas na ¢wiczenie koncentracji uwagi. Umiejetnos¢ skupienia sie
na wybranej rzeczy przyda Ci sie zarowno w szkole, jak i w domu,
a takze podczas zaje¢ pozalekcyjnych.

Proponujemy Ci kilka zabaw. Mozesz bawi¢ sie samodzielnie
lub z pomocqg dorostego.

| DOMOWE
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Usiqdz lub potoz sie
w wygodnej pozycji.
Wez spokojny
oddech i postuchaij
dzwiekow, jakie Cie
otaczajgq.
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CZYTANIE OBURACZ

Wybierz ulubiong

Poszukaj w domu
rzeczy
zaczynajgcych sie
na kolejne litery
alfabetu.

ksigzke. Popros zquﬂ‘ii "YS:OWGC' .
dorostego, aby nastawit swoimi ulu.blonym|
czas na 4 minuty. kolorami ale... :
W tym czasie w tekscie ryss.lnek wykonaj
ksigzki znajdz stowa o.blema rg!(o.ma
rozpoczynajqgce si¢ od jednoczesnie.

kolejnych liter alfabetu.
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ROZCIAGNIJ SIE

Wykonaj z kims
bliskim kilka ¢wiczen
rozciggajgcych.
Nastepnie potoz sie
na podtodze
i spokojnie oddychaij.
Cwiczenie powtorz
kilka razy.
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ZONGLOWANIE

Popros dorostego,
aby podat Ci kilka
miekkich chusteczek
higienicznych.
Nastepnie sprobuj
nimi Zzonglowac.
Zwroc uwage, ze
poruszajg sie one
bardzo wolno.

SN PISANIE [
NA PLECACH

Zapros kogos bliskiego

do wspolnej zabawy.
Popros, aby pisat na
Twoich plecach liczby
lub litery, ktore
bedziesz odgadywac.
Potem zamiencie si¢
rolami.
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S ROZMAWIAJ |
SZEPTEM

Zapros kogos
bliskiego do
zabawy. Razem
rozmawiajcie
ze sobqg szeptem
przez ok. 3 minuty.
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. drzewa mogty
mowié?

. krowy mogty latac¢?

. czas zatrzymat sie
w miejscu?

. trawa byta zé6tta?

. nie byto szkoty?

« gdybys byt
niewidzialny?

B LANCUCH B
SKOJARZEN

Zapros kogos do zabawy.
Jedna osoba mowi stowo,
druga kolejne, ale zaczy-

najgce sie¢ od ostatniej
litery poprzedniego

stowa. | tak na zmiane.

Na koncu powtérzcie
wszystkie wymienione
stowa.



Dlaczego warto trenowac te umiejetnos¢? Uwazne stuchanie
Pozwoli Ci skupic¢ sie na tym, co ktos ma do powiedzenia, i zapa-
mieta¢ wazne informacje. Daje poczucie zrozumienia i zaangazo-
wania, sprawia, ze dla innych rozmowa z Tobq jest znacznie
przyjemniejsza. Dowiedz sig, co powinno robi¢ Twoje ciato, kiedy
stuchasz. Wytnij z kolejnej strony informacje i przyklej je

w odpowiednich miejscach.
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Wytnij, przyporzqdkuj i naklej informacje na poprzedniej karcie.
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Po powrocie do domu dobrze jest... pobyc¢ troche w ciszy. Usiqdz
wygodnie w wybranym miejscu, nastaw timer na 2 minuty, zamknij
oczy i postuchaj otoczenia. Zwrd¢ uwage na to, co sie dzieje. Jakie
dzwieki styszysz? Ktore z nich sq dla Ciebie przyjemne, a ktére
zaskakujgce? Jakie mysli krgzg Ci po gtowie? Zapisuj codziennie na
ponizszych karteczkach odgtosy, jakie ustyszates, i emocje, jakie

w Tobie wywotaty.
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Po powrocie do domu dobrze jest... pobyc¢ troche w ciszy. Usiqdz
wygodnie w wybranym miejscu, nastaw timer na 2 minuty, zamknij
oczy i postuchaj otoczenia. Zwrd¢ uwage na to, co sie dzieje. Jakie
dzwieki styszysz? Ktore z nich sq dla Ciebie przyjemne, a ktére
zaskakujgce? Jakie mysli krgzg Ci po gtowie? Zapisuj codziennie na
ponizszych karteczkach odgtosy, jakie ustyszates, i emocje, jakie

w Tobie wywotaty.

PONIEDZIALEK




Po powrocie do domu dobrze jest... pobyc¢ troche w ciszy. Usiqdz
wygodnie w wybranym miejscu, nastaw timer na 2 minuty, zamknij
oczy i postuchaj otoczenia. Zwrd¢ uwage na to, co sie dzieje. Jakie
dzwieki styszysz? Ktore z nich sq dla Ciebie przyjemne, a ktére
zaskakujgce? Jakie mysli krgzg Ci po gtowie? Zapisuj codziennie na
ponizszych karteczkach odgtosy, jakie ustyszates, i emocje, jakie

w Tobie wywotaty.
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Po powrocie do domu dobrze jest... pobyc¢ troche w ciszy. Usiqdz
wygodnie w wybranym miejscu, nastaw timer na 2 minuty, zamknij
oczy i postuchaj otoczenia. Zwrd¢ uwage na to, co sie dzieje. Jakie
dzwieki styszysz? Ktore z nich sq dla Ciebie przyjemne, a ktére
zaskakujgce? Jakie mysli krgzg Ci po gtowie? Zapisuj codziennie na
ponizszych karteczkach odgtosy, jakie ustyszates, i emocje, jakie

w Tobie wywotaty.
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Po powrocie do domu dobrze jest... pobyc¢ troche w ciszy. Usiqdz
wygodnie w wybranym miejscu, nastaw timer na 2 minuty, zamknij
oczy i postuchaj otoczenia. Zwrd¢ uwage na to, co sie dzieje. Jakie
dzwieki styszysz? Ktore z nich sq dla Ciebie przyjemne, a ktére
zaskakujgce? Jakie mysli krgzg Ci po gtowie? Zapisuj codziennie na
ponizszych karteczkach odgtosy, jakie ustyszates, i emocje, jakie

w Tobie wywotaty.
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Po powrocie do domu dobrze jest... pobyc¢ troche w ciszy. Usiqdz
wygodnie w wybranym miejscu, nastaw timer na 2 minuty, zamknij
oczy i postuchaj otoczenia. Zwrd¢ uwage na to, co sie dzieje. Jakie
dzwieki styszysz? Ktore z nich sq dla Ciebie przyjemne, a ktére
zaskakujgce? Jakie mysli krgzg Ci po gtowie? Zapisuj codziennie na
ponizszych karteczkach odgtosy, jakie ustyszates, i emocje, jakie

w Tobie wywotaty.
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Po powrocie do domu dobrze jest... pobyc¢ troche w ciszy. Usiqdz
wygodnie w wybranym miejscu, nastaw timer na 2 minuty, zamknij
oczy i postuchaj otoczenia. Zwrd¢ uwage na to, co sie dzieje. Jakie
dzwieki styszysz? Ktore z nich sq dla Ciebie przyjemne, a ktére
zaskakujgce? Jakie mysli krgzg Ci po gtowie? Zapisuj codziennie na
ponizszych karteczkach odgtosy, jakie ustyszates, i emocje, jakie

w Tobie wywotaty.
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Po powrocie do domu dobrze jest... pobyc¢ troche w ciszy. Usiqdz
wygodnie w wybranym miejscu, nastaw timer na 2 minuty, zamknij
oczy i postuchaj otoczenia. Zwrd¢ uwage na to, co sie dzieje. Jakie
dzwieki styszysz? Ktore z nich sq dla Ciebie przyjemne, a ktére
zaskakujgce? Jakie mysli krgzg Ci po gtowie? Zapisuj codziennie na
ponizszych karteczkach odgtosy, jakie ustyszates, i emocje, jakie

w Tobie wywotaty.
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Czym jest uwaznos¢? To umiejetnosé swiadomego przebywania

w danym momencie i danej sytuacji. Jesli potrafisz skupi¢ sie na tym,
co widzisz, styszysz, czujesz w obecnej sytuacji, czyli tu i teraz,

to oznacza, ze jestes uwazny. Nie myslisz o przesztosci ani nie
wybiegasz myslami w przysztosc.

OTO KILKA ZABAW NA UWAZNOSC

POSMAKUJ | ZGADNIJ )

|
Umyj doktadnie dtonie. Zamknij oczy. [
Nastepnie niech dorosty poda Ci |
przysmaki, a Ty odgadnij, co to moze byc. |
|
|
I

O

Najpierw sprawdz dtonmi ksztatt,
strukture, a nastepnie posmaku;j
i odgadnij.

’______‘

DOTKNU | ZGADNUJ 3

|
|
Przed Tobg worek peten niespodzianek. |

O W1tz do niego dton i odgadnij za pomocqg |
dotyku, jakie rzeczy sie w nim znajdujq. |
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CODZIENNY PRZYTULAS

! |
| Codzienna porcja przytulasow to |
I wspaniata rzecz. Przytul sie do bliskiej [
I osoby i trwajcie tak przez 2 minuty. I
I Na koniec spojrzcie sobie w oczy I
I i uSmiechnijcie sie do siebie. | . I
| D) |
\

KOLYSANIE \

: |
: Usigdz wygodnie. Schowaj gtowe miedzy |
| kolanami. Zacznij sie delikatnie kotysac I
| O w lewq i prawq strone. Pozwdl, aby w tym |
I czasie ramiona swobodnie zwisaty wzdtuz I
| tutowia. e S
I I
\

ODDYCHANIE Z KOSTKA )

[

I

| Usigdz wygodnie. Poczuj swoje ciato.

I O Rzu¢ kostkq do gry. Tyle ile wylosujesz
[ oczek, tyle razy zrob powolny i gteboki
| wdech i wydech.
I

\




Miejsce na Twojg umiejetnosc.
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KROKI DO WYDRUKOWANIA, ZALAMINOWANIA | WYCIECIA.







