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Zapic do dziennika

| CEL ZAJEC

Rozpoznawanie i nazywanie ztosci, radzenie sobie z przezywaniem tego uczucia u siebie i przez innych
| AKTYWNOSCI

o List krélowej - rozwijanie empatii.

o Jak my przezywamy zto$¢? — rozmowa o symptomach ztosci.

» Jak opanowac i oswoic ztos¢? - ¢wiczenie sposobdw panowania nad silnymi emocjami.

e Zto$c¢ opanowana — zabawa ruchowa i ¢wiczenie pamieci.

e Siédma zasada Krélestwa Uczué — wprowadzenie zasady: ,,Panujemy nad ztoscig”.

e Zobrazujmy naszg ztos¢ — zabawa ruchowa z historig o ciemnej chmurze.

» Energia ze ztodci — rozmowa o sposobach przeksztatcania ztosci w energie do pozytywnego dziatania.
o Pitka przezwyciezonej ztosci - praca plastyczna.

e Gora Ztosci — ztozenie odcisku palca na chorggwi i otrzymanie odznaki do Karty Mieszkarica.

» Jak bedziemy sie bawi¢ na urodzinach Krélestwa? — burza mézgéw i rozbudzanie kreatywnosci.

| REALIZOWANE PUNKTY PODSTAWY PROGRAMOWEJ
WYCHOWANIA PRZEDSZKOLNEGO

11.4,11.8, 119

Co cig dzieje w tym epizodzie?

Nad Krélestwem zawisty ciezkie chmury i rozpetata sie burza. Ulewa przeszkodzita krélowej w powrocie do domu.
Mieszkancy otrzymuja od niej list, w ktérym wyraza swojg ztos¢ i irytacje z powodu niemozliwosci dotarcia do Kré-
lestwa oraz spotkania z nimi. Dzieci rozmawiajg o tym, jak odczuwajq zto$¢ i prébujg szesciu metod radzenie sobie
z tym nieprzyjemnym uczuciem. Poznajg takze wierszyk wizualizujgcy odczuwanie ztosci i utatwiajgcy powrdt do
réwnowagi. Mieszkarncy ustanawiajg kolejng zasade panujgca w Krélestwie, ktéra brzmi: ,,Panujemy nad ztoscig”.
Przeganiajg chmury ztosdci znad Krélestwa i zamieniajg je w pitke, ktéra moze postuzy¢ do zabawy. Udowadniajg,
ze zto$¢ mozna przekuc w energie potrzebng do konstruktywnych dziatai. Spokojniejsi juz mieszkarncy zgtaszajq
i omawiajg pomysty na $wietowanie nadchodzgcych urodzin Krélestwa.

Przygotowanie do zajec
| SRODKI DYDAKTYCZNE

o list od krélowej
e szablon choragwi
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» szablon odznaki ,Wiem, co to jest ztos¢”
o kufer

o Karta Zasad Krélestwa Uczud

o Karty Mieszkancow Krolestwa Uczué

* worek na $mieci lub ciemna tkanina

* koperta
e pidrko

o poduszki
o kartki

o kredki, pisaki

e ciemne chmury wyciete z papieru
e tasma klejaca

* kolorowy papier

o krepina

o kawatki materiatow i wtdczki

e tusziggbka

Przygotowanie ccenerii i rekwizytow

Z worka na $mieci lub ciemnej tkaniny uformuj ksztatt duzej chmury i przyczep jg do planszy scenerii w taki spo-
séb, zeby zakrywata czes¢ Krélestwa (przynajmniej goéry). Przymocuj do planszy obok doméw mieszkarncéw nieco
zniszczong koperte z listem od krélowej. Przygotuj kartki i materiaty plastyczne.
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| LIST KROLOWEJ - WPROWADZENIE

Dzieci gromadza sie w sali i zauwazajg, ze ich Krdlestwo czesciowo jest zakryte ciemng chmurg, a w poblizu doméw
mieszkancow przyczepiony jest list.
Zapytaj dzieci, co moze oznaczad ciemna chmura. Zwrd¢ uwage na to, ze miaty sie spotkac dzisiaj z krélowa na
placu zamkowym i zaplanowac¢ swietowanie urodzin Krélestwa, a tymczasem nie ma jej przy zamku, a ciezka
chmura wisi nad Krélestwem.

Odczytaj dzieciom list:

b 4/

Zapytaj dzieci:

Moze czegos sie dowiemy z listu, ktdry zapewne jest w tej nieco zniszczonej
kopercie.

Drodzy Mieszkaricy Krélestwa Uczuc!

W drodze powrotnej do Krdlestwa wydarzyto sie cos strasznego! W pdt dro-
gi zatrzymata mnie ogromna burza - zaczeta sie ulewa, wichura, trzaskaty
pioruny! Na szczescie wraz z psem schronilismy sie w domu dobrych ludzi,
ktdrzy nas przyjeli pod swdj dach. Niestety nie moge szybko ruszyc¢ w dalsza
droge, poniewaz burza poprzewracata drzewa na drodze i na razie nie mam
jak przejechac. Choc¢ wiem, ze wkrdtce strazacy usung drzewa z drogi, sama
najchetniej bym je poprzesuwata. Mam ochote kopac te gatezie, ktdre stanety
mi na drodze do Was. Tak bardzo chciatabym juz z Wami by¢! Cata sie wcigz
trzese. Czuje, jak twarz mi ptonie, mam czerwone policzki. Tak bardzo cieszytam
sie na spotkanie z Wami i planowanie naszego swieta! Juz wymyslitam tyle
atrakcji, a tu takie problemy! Nawet trudno mi pisac ten list, bo z tych emocji
mam spocone dtonie. Czuje sie taka... | (Tu tekst jest rozmyty.)

Wasza Krélowa

b4/

Co mogto rozmyc¢ ostatnie stowa listu? Jak myslicie, czy skapneta na nie kropla deszczu,
czy moze co$ innego? A jakie stowa zostaty rozmyte? Jakie uczucie opisywata krélowa?

| JAK PRZEZYWAMY ZtOS¢? - ROZMOWA O SYMPTOMACH ZLOSCI

Zapro$ dzieci do rozmowy:

Czy pamietacie, co u was ostatnio wywotato zto$¢? Opowiedzcie o tej sytuacji.

Co wtedy mysleliscie? Co mieliscie ochote zrobic, a co zrobiliscie?

Kiedy wszyscy chetni sie wypowiedzg, popros dzieci, aby przez chwile sie zastanowity:

Co sie z nami dzieje, kiedy odczuwamy zto$¢? Jak sie czujecie, kiedy jestescie
zdenerwowani, rozztoszczeni? Jak sie zachowujecie? Co myslicie? Co chcecie zrobi¢?

Mozecie pokazac, jak wygladacie, kiedy sie ztoscicie?

| JAK OPANOWAC 1 0SWOIC Z£0SC? - CWICZENIE SPOSOBOW PANOWANIA NAD

SILNYMI EMOCJAMI

Poinformuj dzieci, ze krél tez sie rozztoscit, kiedy sie dowiedziat, ze krélowa i pies nie moga jeszcze do niego wrdcic.
Opowiedz o swojej rozmowie z krélem:
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Krdl podzielit sie ze mng kilkoma swoimi sposobami na to, jak poradzi¢ sobie
ze ztoscig. On je stosuje i dlatego zdgzyt sie juz uspokoic, a nawet poszedt sie
zdrzemngc! Chcecie wiedzied, o jakich sposobach na zapanowanie nad ztoscig
powiedziat mi krél? Jak mozemy zapanowac nad ztoscig?

Zaproponuj, aby dzieci od razu ¢wiczyty sposoby radzenia sobie ze ztoscig, zgodnie z zasadami panujgcymi

w Krélestwie.

Jedlijest taka koniecznos¢, mozesz z dzie¢mi raz jeszcze oméwic zasady Krélestwa przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Zaprezentuj kolejne ¢wiczenia, powiedz, na czym polegajg, i wykonuj je razem z dzie¢mi.

» Glebokie oddechy i liczenie do czterech - wez gteboki wdech i wydychajgc powietrze, licz w myslach do czte-

rech, mozesz pokazywac na palcach kolejne liczby. To spowalnia wydech i uspokaja ciato.

¢ Podtrzymywanie piérka w powietrzu - podnie$ wysoko reke i wypus¢ z dtoni pidrko, nastepnie podtrzymuj je
w powietrzu jedynie za pomocg wydmuchiwania powietrza. W ten sposéb skupiasz sie na konkretnej czynnosci,

niebedacej Zrédtem ztosci, a takze regulujesz oddech.

o Wyladowanie ztosci na miekkiej poduszce - pokaz, w jaki sposéb bezpiecznie mozna wytadowad ztos¢ na

poduszce, uderzaj w nig rekami, kiedy lezy na podtodze, nastepnie podnies$ jg i zgniataj oraz mocno Sciskaj.

» Gniecenie kartki - gniec kartke, az bedzie niewielkg kulkg papieru. Zaznacz, ze przed zgnieceniem trzeba sie

upewnic, ze kartka nie jest nikomu potrzebna i nie sg na niej zapisane wazne informacje.

o Darcie kartki na strzepy - rozwin kartke i porwij ja na mate kawateczki, nastepnie wyrzu¢ je do kosza. Mozesz
tez zebrad je, podnies¢ w dtoniach do géry i wypuscié, aby mdc sie przyjrze¢, jak spokojnie opadajg - jakby wcale

nie nosity w sobie tej ztosci, z ktdérg byty rozrywane.

* Rysowanie ztosci - we7 duzg kartke papieru, nakresl na niej ksztatty i wzory, ktére przyjda Ci do gtowy i powiedz

dzieciom, ze wtasnie w ten sposdb wyglada twoja zto$¢ — zostata wyrazona przez rysunek.

Jesli dzieci w grupie czesto wpadajg w zto$¢, mozesz im zaproponowac w ramach zabawy, aby przygoto-
waty sobie zestawy ratunkowe na ztos¢. Niech kazde z nich wezmie kartke i narysuje na niej krzyzyk, taki
jak na apteczce, nastepnie ztozy jg i schowa do kieszeni. Kiedy poczuje zto$¢, bedzie mogto jg wyciggnag,
pognies¢ lub porwac bez obawy, ze zniszczy wazng informacje lub dokument.

Jesli jest taka mozliwos¢, zaaranzujcie w sali zajec ,kacik ztoszczenia sie”, ktéry bedzie przestrzenig do
przezywania i wyrazania zto$ci. Powinny sie w nim znalez¢ kartki do darcia lub gniecenia, kosz na $mieci,
miekka poduszka do uderzania i gniecenia. W tym miejscu dzieci bedg mogty da¢ wyraz swojej ztosci, nie
krzywdzac siebie i innych.

| ZLOSC OPANOWANA - ZABAWA RUCHOWA | CWICZENIE PAMIECI

Zapro$ dzieci do wspélnego przedstawienia wierszyka o ztosdci. Recytujgc, pokazuj kolejne gesty, ktére dzieci

majg powtarzac.
Wierszyk 1.
Kiedy duzg ztosc czuje, (naprez ciato, skul sie, zaciskaj piesci i usta)

fo caty/cata sie w srodku gotuje. (zatrzes sie)
Mam ochote cos sttuc, (przyciggnij zacisniete piesci do klatki piersiowej jak bokser)
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”

ale chciec, to nie mdc. (rozluznij rece, pokiwaj palcem na znak, ze nie mozna,
i pokre¢ gtowq)

Oddycham wtedy gteboko (wez gteboki wdech)

i mam na siebie oko. (pokiwaj gtowg i pokaz gestem, ze to dobry pomyst)

b4 4

Wierszyk 2. ”

Kiedy trzesie mng duza ztosc, (zatrzes sie)
mam ochote dac komus w kosc. (udaj, ze szykujesz sie do wymierzenia ciosu
bokserskiego)
Lecz choc wsciektosc czuje, (naprez ciato, zacisnij usta i piesci)
99 1o nad soba panuje. (pokre¢ przeczaco gtowa i sie rozluznij)

A

| SIGDMA ZASADA KROLESTWA UCZUC - WPROWADZENIE ZASADY ,,PANUJEMY g@
NAD ZLOSCIA”

Zdejmij z planszy scenerii Karte Zasad Krélestwa Uczud i rozpocznij rozmowe z dzie¢mi:
Dzisiaj juz widze, Ze jestescie gotowi, aby ustanowic kolejng zasade naszego
Krélestwa Uczuc. Poznaliscie kilka sposobdw na to, jak mozna poradzi¢ sobie
ze ztoscig, nie robigc krzywdy sobie i innym. To bardzo wazna umiejetnosc.
Mamy prawo czuc ztos¢ i zdenerwowanie, ale nie mamy prawa jej okazywac
w kazdy sposdb, jaki przychodzi nam do gtowy. Dlatego proponuje, abysmy
zapisali ostatnig juz zasade w naszym Krdlestwie Uczuc: Panujemy nad ztoscia.

Oméw z dzie¢mi rozumienie tej zasady. Podajcie przyktady jej przestrzegania oraz tamania. Po upewnieniu sie,
ze wszystkie dzieci rozumiejg zasade, zapisz jg na Karcie Zasad i przyczep Karte z powrotem do planszy scenerii.

| ZOBRAZUJMY NASZA ZtOSC - ZABAWA RUCHOWA Z HISTORIA O CIEMNEJ CHMURZE

Zwro¢ uwage dzieci na to, ze chmura przykryta czes$¢ Krélestwa. Powiedz, ze ze ztoscig czasami jest tak samo,
przestania nam oczy i przestajemy widzie¢, co jest dookota. Zapros dzieci do zabawy:

Dzisiaj znaleZlismy juz tyle sposobdw na radzenie sobie ze ztoscig, ze chmura

nad Krdlestwem juz sie nie moze utrzymac. Wiemy, co robic, Zzeby sobie poszta.

Zdejmij chmure z planszy scenerii, rozdaj dzieciom chmury wyciete z papieru i popros, zeby cie nasladowaty.
Kiedy czujemy ztosc, ona nachodzi na nas jak chmura (chmure zdjeta z planszy
scenerii przesun tak, by czesciowo zastaniata ci twarz), przestajemy dobrze
widziec to, co jest wokdt nas. Denerwujemy sie, czujemy, jak nasze rece zaciskajg
sie na tej chmurze, zaczynamy tupac, az w koricu zgniatamy te chmure w kulke
(zacznij tupac i zgnie¢ chmure w kulke). | teraz juz widzimy to, co jest wokot
nas. A co trzymamy w reku? Mozemy zrobic cos z tym, co pozostato po ztosci?
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| ENERGIA ZE Z£OSCI - ROZMOWA O SPOSOBACH PRZEKSZTALCANIA ZLOSCI
W ENERGIE DO POZYTYWNEGO DZIALANIA

Popro$ dzieci, zeby usiadty w kregu, trzymajgc nadal w rekach zgniecione kartki. Rozpocznij z nimi rozmowe.

Krdlowa rozztoscita sie, poniewaz jej plan sie nie powiddt i burza staneta na jej
drodze. My, mieszkaricy Krdlestwa rozztoscilismy sie, bo czekalismy na krélowa
i bylismy podekscytowani tym, Ze bedziemy razem z nig planowac urodziny
Krdlestwa, ale do tego nie doszto. Czasami wtasnie tak jest — nie mozemy zrobic
tego, na czym nam zalezy, co jest dla nas wazne. Kiedy sie ztoscimy, czujemy
przyptyw energii, ktéra przeradza sie w tupanie, krzyczenie, che¢ uderzenia
kogos lub czegos. To normalne, bo przeciez nie jestesmy obojetni jak kamienie.
Warto wiec pomyslec, jak te energie wykorzystac do pozytywnego dziatania.
Zaproponujcie, co my mieszkaricy Krélestwa mozemy w tej sytuacji zrobic.

Pokieruj rozmowa tak, zeby dzieci zaproponowaty planowanie swieta urodzin Krélestwa.
| PILKA PRZEZWYCIEiONEJ ZLOSCI - PRACA PLASTYCZNA

Zaproponuj, zeby dzieci zaczety przygotowania do zabawy urodzinowej Krélestwa, robigc pitke z pogniecionych
chmury ztosci. Przynies tasme klejaca, krepine, papier kolorowy, kawatki materiatéw i wtdczki. Poméz dzieciom sklei¢
wszystkie pogniecione chmury ztosci w jedna kule, ktérg nastepnie przyozdobig tak, aby stata sie wesotg pitka.

| GORA ZLOSCI - WYSLUCHANIE EDYKTU KROLEWSKIEGO ’%

W czasie gdy dzieci tworzg pitke, zdejmij z planszy scenerii sylwete kréla i animujac ja, chwal je za wysitek, jaki
wiozyty w wymyslenie dobrego sposobu na poradzenie sobie ze ztoscig, dzieki ktéremu chmura nie zastania juz
Krélestwa. Wyraz tez zadowolenie, ze mieszkancy nie czekali bezczynnie na krélowg, ale juz zaczeli przygotowania
do swietowania urodzin Krélestwa. W ramach podziekowania za wysitki nazwij jedno ze wzniesien Gérg Ztosci
i przekaz mieszkaicom choragiew, na ktérej mogg ztozy¢ odciski swoich palcéw, aby potwierdzi¢, ze tez przezyli
uczucie ztosci. Zatknij chorggiew na szczycie géry i rozdaj odznaki ,Wiem, co to jest zto$¢” do przyklejenia do
Karty Mieszkanca.

| JAK BEDZIEMY SIE BAWIC NA URODZINACH KROLESTWA? - BURZA MOZGOW
| ROZBUDZANIE KREATYWNOSCI

Na zakonczenie zajec popros dzieci, zeby usiadty w kregu i powiedz:

Pozwolilismy juz sobie na wyrazenie ztosci i przekucie jej w pozytywng energie.
Nie czekamy bezczynnie, jakbysmy byli kamieniami. Zrobilismy juz pitke, ktdrg
mozemy bawic sie podczas uroczystosci urodzinowej Krélestwa. Co jeszcze
chcielibyscie przygotowac na to swieto? Zrébmy liste pomystow.

Zapisuj wszystkie pomysty, nie oceniaj ich. Powiedz dzieciom, ze najpierw zrobicie liste, a potem razem zadecy-

dujecie, co sie da zrobi¢ w przedszkolu, a co trzeba bedzie odtozy¢ na inne okazje, gdyz teraz jest niemozliwe do
zrealizowania.
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W nastepnym epizodzie zaproponowalismy kilka aktywnosci, ktére mogtyby by¢ atrakcyjne dla dzieci jako
zabawa podsumowujaca cykl zajec i pozwalajgca na powrét do tego, czego uczyty sie trakcie realizacji hi-
storii ,W Krélestwie Uczuc”. Jedli chciatabys/chciatbys zrealizowad ktéras z nich, mozesz o niej opowiedziec
dzieciom jako o swoim pomysle na zabawe.

| NASZ PLAN URODZIN KROLESTWA - WYBOR POMYSLOW

Oméw z dzie¢mi wszystkie spisane propozycje, ftumaczac im takze, dlaczego niektére pomysty trzeba odtozyc
na inne okazje. Po dokonaniu wyboru przez grupe z Twoim udziatem, sporzadz liste pomystéw, ktére mozecie
zrealizowad, i powies$ jg na planszy scenerii.

| MIESZKANCY WRACAJA DO DOMOW - ZAKONCZENIE ZAJEC
Konczac zajecia, poinformuj dzieci, ze przygotowania do urodzin Krélestwa rozpoczng sie juz wkrdtce.

Tymczasem nasze dzisiejsze przygody juz sie skoriczyty i mieszkaricy Krdlestwa
wracajg do swoich domodw.

Przyczep sylwety mieszkancéw oraz kréla do planszy scenerii, a Karty Mieszkancéw Krélestwa Uczud schowaj
do kufra.

Po zajeciach — informacja dla vodzicow i opiekundw

Po zakonczeniu realizacji epizodu przekaz rodzicom lub opiekunom dzieci przygotowang specjalnie dla nich
informacje, ktéra umozliwi im kontynuacje pracy, ktérg dzisiaj wykonatas/wykonates z grupa. Znajdziesz jg tutaj.
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