PRZEDSZKOLE PUBLICZNE ,,SELONECZNA DZIEWIATKA”
W SZCZECINIE

JAK PRACOWAC Z DZIECKIEM
NADPOBUDLIWYM?

Poradnik dla rodzicow 1 nauczycieli

opracowany przez:
mgr Jolant¢ Gudaczewska
Marie Tarsa

Szczecin, luty 2006



Spis tresci

Wstep

. ADHD - co to takiego?

. Nadpobudliwo$¢ psychoruchowa dziecka w wieku przedszkolnym
. Przyczyny powstawania nadpobudliwos$ci psychoruchowe;

. Co moze wzbudzac¢ niepoko;j?

. Kilka zasad jak pomoc dziecku przejs$¢ trudny dla niego czas

. Wychowanie dziecka nadpobudliwego w wieku przedszkolnym

. 35 zalet dzieci z ADHD

0 3 O B WD -

. Zabawy do wykorzystania w pracy z dzie¢mi nadpobudliwymi

Przyktady zabaw dla dzieci 3 — letnich

Przyktady zabaw dla dzieci 4 — letnich

Przyktady zabaw dla dzieci 5 — letnich

Przyktady zabaw dla dzieci 6 — letnich
Zakonczenie

Bibliografia



Wstep

., Ivlko od nas, dorostych, zalezy,

czy dziecko nadpobudliwe psychoruchowo

bedzie tylko trudniejszym wychowawczo dzieckiem,
czy tez dzieckiem o zaburzonym zachowaniu”

H. Nartowska

Porusza si¢ wylacznie biegiem, na niczym nie moze si¢ dtuze;j
skupi¢, nie odklada zabawek na miejsce, wchodzi w konflikty z
innymi dzie¢mi, jego zachowanie budzi niepokdj najblizszych
domownikdw, przysparza problemow nauczycielom.

Pojawia si¢ w tym momencie pytanie: czy trzeba udac si¢ z
nim do lekarza, psychologa, czy lepiej po prostu uzbroi¢ si¢ w
cierpliwos¢? Zadaje je wickszo$¢ rodzicow dzieci sprawiajacych tego
typu problemy, nauczyciele w tym wzgledzie wydaja si¢ by¢ bezradni,
pomimo tego, iz problem jest do§¢ powszechny 1 sporo si¢ na ten
temat pisze 1 mowi.

Bardzo czegsto dorosli sa nieswiadomi skad sie bierze
niewlasciwe zachowanie dzieci 1 wing za zte zachowanie obarczaja
dzieci. Tymczasem  znajomo$s¢ 1 SwiadomoS$¢  przyczyn
nieodpowiedniego zachowania dzieci jest bardzo wazna. Trzeba
zdawa¢ sobie sprawe¢ z tego, w czym tkwi problem dzieci
nadpobudliwych, poniewaz bez tego nie mozna im pomoc.



I. ADHD - co to takiego?

Od kilku lat pojecie to wzbudza powszechne zainteresowanie
psychologow i1 pedagogow pracujacych z dzie¢mi.

Tajemnicze ADHD to skrét od angielskiej nazwy Attention Deficit
Hyperactivity Disorder, czyli ,,Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z
zaburzeniami koncentracji uwagi" (czgsto nazywany po prostu "zespotem
hiperkinetycznym" lub "zespotem nadpobudliwos$ci psychoruchowej").

Zdaniem Teresy Bednarskiej 1 Haliny Spionek z nadpobudliwos$cia
psychoruchowa mamy do czynienia wtedy, gdy dochodzi do powstania
przewagi procesOw pobudzania nad procesami hamowania.

To zaburzenie spotykane jest czgsciej u chtopcéw niz u dziewczynek.
Jego pochodzenie nie zostalo w pelni wyjasnione, jednak wiadomo, ze znaczaca
role odgrywaja tu czynniki genetyczne, czyli gdy mamusia lub tatu$ byli
,2urwisami” w dziecinstwie, to prawdopodobne jest, ze 1 ich pociecha przysporzy
im wiele ,,wychowawczego wysitku”.

Ocenia sig, ze ADHD wystepuje u 3 — 10% dzieci i przejawia si¢ jako:
e Zaburzenia koncentracji uwagi,
¢ Nadmierna impulsywnos¢,
¢ Nadruchliwos¢.

2. Nadpobudliwos$¢ psychoruchowa dziecka w wieku przedszkolnym

Nadpobudliwos¢  psychoruchowa  jest  zjawiskiem  najczgsciej
wystepujacym u dzieci w wieku przedszkolnym.

Dzieci nadpobudliwe psychoruchowo sprawiaja rodzicom i
nauczycielom ogromne problemy wychowawcze. Sa one zywiotowe,
chaotyczne w dzialaniu 1 wszystko robia w pos$piechu. Dzieci te nie potrafia
pozosta¢ w bezruchu nawet przez krotki okres czasu: chodza po Sali, biegaja,
podskakuja, wymachuja rekami lub nogami, ciagle zmieniaja pozycje, kreca sig,
wierca — przeszkadzaja w ten sposob swoim rowiesnikom i nauczycielom.

U niektorych dzieci nadpobudliwo$¢ objawia si¢ w postaci drobnych
ruchow wykonywanych w obrgbie wilasnego ciata, takich jak: poruszanie
palcami rak, poprawianie wlosow 1 okularéw, rozpinanie 1 zapinanie guzikow,
obgryzanie paznokci, manipulowanie drobnymi przedmiotami, wykonywanie



roznych zbednych ruchow w czasie, gdy powinny siedzie¢ w bezruchu i stuchaé
bajek.

Dzieci nadpobudliwe najbardziej lubia zabawy, w ktorych przewaza
element ruchowy. Zawsze sa sklonne do pomocy, ale szybko ulegaja wptywom
zewngtrznym 1 zmieniaja kierunek zainteresowan.

Nadpobudliwos¢ w sferze poznawczej wyraza si¢ trudnos$ciami z
koncentracja uwagi, z trudno$ciami w percepcji wzrokowej i1 stluchowe;,
wzmozonym odruchem orientacyjnym oraz pobieznym mysleniem. Dziecko nie
potrafi si¢ skupi¢ dhluzej nad wykonywana czynno$cia, uwaga jego jest
rozproszona. Cechuje je czesciowy brak wytrwatosci — skupienie nad zadaniem
jest dla nich tak duzym wysitkiem, ze powoduje szybkie megczenie sig.
Zdolnosci intelektualne dzieci nadpobudliwych nie ro6znia si¢ od poziomu
charakterystycznego dla dzieci w tym wieku, ale ich osiagnigcia sa z reguty
znacznie gorsze niz ich mozliwosci.

Dzieci nadpobudliwe psychoruchowo w sferze emocjonalnej sa
niezwykle wrazliwe, tatwo si¢ obrazaja, sa ptaczliwe, ktotliwe, agresywne, maja
wybuchy zlosci. Czesto wchodza w konflikty z rowiesnikami. Czgsto zmienia
si¢ ich nastr6j, popadaja w skrajnosci — od wielkiej radosci do glebokiego
smutku. To powoduje, ze dzieci nadpobudliwe nie sa odporne na sytuacje
trudne.. Szybko si¢ zniechgcaja, traca zapal, nie potrafia dziata¢ w sposob
zorganizowany.

Zdarzaja si¢ rowniez dzieci, u ktorych mozemy zauwazy¢ nadmierng
pobudliwo$¢ objawiajaca si¢ we wszystkich sferach  czyli poznawczej,
emocjonalnej 1 ruchowej) rownocze$nie. Te dzieci sprawiaja rodzicom i
wychowawcom najwigksze problemy. Czynnos$ci codzienne przez nie
wykonywane sa chaotyczne, podczas jedzenia, ubierania si¢, czy mycia sa
niecierpliwe 1 niedoktadne, spiesza sig, nie koncza rozpoczetych dziatan. Tempo
ich pracy jest nierdwnomierne. Czasem potrafia dlugo zajmowac si¢ jakims$
zadaniem, innym razem bez przerwy zmieniaja kierunek dzialania.

U niektorych dzieci wraz z nadpobudliwo$cia psychoruchowa mozna
zaobserwowa¢ niewielkie opoznienia w zakresie rozwoju ruchowego lub
niezregczno$¢ ruchowa. Dzieci te brzydko rysuja (rysunki sa brudne, pomigte,
niedokonczone). Nie potrafia dobrze wykona¢ tych czynnosci, ktore wymagaja
precyzji i koordynacji ruchow



3. Przyczyny powstawania nadpobudliwosci psychoruchowe;j

Najczestsza przyczyna powstawania nadpobudliwosci psychoruchowe;j
jest uszkodzenie uktadu nerwowego dziecka, ktére moze nastapi¢ w réznych
okresach jego zycia.

Do czynnikéw uszkadzajacych uktad nerwowy w okresie ptodowym
zaliczamy m.in.:

» czynniki uszkadzajace komorke nerwowa (alkohol, narkotyki itp.);

o choroby zakazne lub inne w czasie ciazy (rdzyczka, swinka, zbéltaczka
matki, choroby krazenia matki);

» zatrucia ciazy (leki, alkohol, papierosy, zatrucia pokarmowe);

» niewlasciwe odzywianie si¢ w czasie ciazy;

» urazy mechaniczne w okresie ciazy (upadki, uderzenia w brzuch).

Do  czynnikdéw  uszkadzajacych  uklad nerwowy w  okresie
okotoporodowym zaliczamy m.in.:

« niedotlenienie podczas porodu (zamartwica);
» urazy mechaniczne (porod wczesny, niewlasciwie przebiegajaca akcja
porodowa).

Do czynnikow uszkadzajacych uktad nerwowy w przebiegu zycia dziecka
zaliczamy m.in.:

» urazy mechaniczne czaszki w wieku dziecigcym (wypadki polaczone ze
wstrzasem mozgu, upadki);

« powazne choroby (np. zapalenie opon moézgowych, choroby zakazne
potaczone z drgawkami i wysokimi temperaturami).

Wedlug badan H. Spionek najwigcej dzieci z nadpobudliwoscia
psychoruchowa pochodzi z patologicznych cigz, konfliktu serologicznego,
nieprawidtowych  porodéw 1  dzieci urodzonych w  zamartwicy.

Zdaniem Russell A. Barkley najnowsze badania wykazuja, ze
bezposrednia przyczyna tego zaburzenia moga by¢ mutacje genetyczne.



Objawy nadpobudliwosci wystepuja najczesciej na skutek korelacji czynnikow
biologicznych z czynnikami spolecznymi. Do czynnikéw spolecznych
wplywajacych na wystapienie omawianych zaburzen zaliczamy m.in.:

o atmosfer¢ domowa (napigta 1 niespokojna atmosfera, awantury 1
nerwowos$¢ rodzicow - burza rownowage nerwowa dziecka, a dlugotrwate
pobudzenie emocjonalne dziecka prowadzi do utrwalenia si¢ pewnych
nawykow reagowania na trudne sytuacje i1 znajduje swoOj wyraz
w nadpobudliwosci);

o nieprawidlowy styl ~wychowawczy w  rodzinie (wychowanie
niekonsekwentne, czyli brak stalych wymagan stawianych dziecku 1
stalych praw udzielanych mu przez dorostych a takze wychowanie
rygorystyczne, czyli usitowanie podporzadkowania sobie dziecka sprzyja
wystepowaniu opisywanych zaburzen);

» brak zaspokajania podstawowych potrzeb psychicznych (gtownie mitosci,
bezpieczenstwa);

« wymagania najblizszego otoczenia;

» spedzanie wolnego czasu gtownie przy telewizji 1 grach komputerowych,
z ktorych wigkszos$¢ zawiera elementy przemocy;

o "tempo zycia" (deficyt kontaktow ze stale zapracowanymi i1
przemegczonymi rodzicami);

o obcowanie z glosSnymi 1 agresywnymi wzorcami kontaktow
migdzyludzkich.

4. Co moze wzbudza¢ niepokoj?

Nadpobudliwo$¢ ujawnia si¢ wczesnie , migdzy trzecim a piatym rokiem
zycia , ale pierwsze objawy zaburzenia moga da¢ o sobie zna¢ w roznym wieku:
zdarza sig, ze staja si¢ one widoczne dopiero w pdznym dziecinstwie lub wrecz
w okresie dorastania. Nie wiadomo, dlaczego pojawienie si¢ symptomow jest u
tych dzieci opdznione. Twoj niepokd] moze rzeczywiscie wzbudzaé fakt
wystapienia w tym czasie takich zachowan jak:

« Nadmierna ruchliwos¢ (zarbwno w zakresie duzej jak 1 male; motoryki-
nie jest w stanie usiedzie¢ w miejscu, ma czg¢sto nerwowe ruchy rak, ktore
sa ciagle czyms§ zajete, rusza nogami, chrzaka, wydaje dziwne dzwiegki, )

» Brak samokontroli 1 refleksji na temat wlasnego zachowania



o Trudnosci z koncentracja uwagi ( stucha nieuwaznie, rozprasza sig, nie
pamigta co mialo zrobi¢, robi wrazenie mato spostrzegawczego)

o Impulsywno$¢ (dziata szybko, bez zastanowienia, akceptuje tatwo cudze
pomysty, domaga si¢ natychmiastowego zaspokojenia swoich potrzeb,
wyrywa si¢ czgsto z odpowiedzia zanim padnie pytani, odpowiada
bezmyslnie)

o Zaburzone relacje z rowiesnikami (stara si¢ przejmowac inicjatywe w
zabawie, nie umie przegrywac, czgsto w sposob niezamierzony zadaje
krzywdg¢ innym dzieciom, jest krzykliwy, napastliwy, nie umie czeka¢ na
swoja kole;.

o Trudnosci z uwewngtrznieniem swoich zachowan 1 wypowiedzi
(nazywaja gtosno to co robia, co dezorganizuje prace na lekcji.

« Brak kontroli emocji, motywacji 1 stanu pobudzenia (co utrudnia
funkcjonowanie w grupie, a czasem wrecz uniemozliwia realizacjg celow.

Zadaj sobie dodatkowe pytania zanim uznasz, ze problem dotyczy
twojego dziecka:

« Czy problemy z zachowaniem zdarzaja si¢ nagminnie, czy dotycza tylko
specyficznych sytuacji ?

« Czy dziecko na niczym nie moze si¢ skoncentrowac, a moze sa sytuacje,
przedmioty, ktdre przyciagaja jego uwage 1 angazuja na dtuzej ?

» Czy klopoty pojawily si¢ dawno czy dopiero miesiac temu ?

o (Czy dziecko, pomimo tego, ze skonczyto dwa lata nie umie opanowaé
atakow zlosSci, domaga si¢ natychmiastowego zaspokojenia swoich
potrzeb ?

« (zy fakt, ze moje dziecko jest ruchliwe dostrzegaja inni, ktorzy informuja
nas o tym ?

5. Kilka zasad jak pomoc dziecku przejs¢ trudny dla niego czas

Kazde dziecko potrzebuje wiele zrozumienia, ale dziecku
nadpobudliwemu jest ono szczegodlnie potrzebne. Warto pamigtaé, ze jego
zachowanie, mgczace dla otoczenia jemu samemu sprawia réwniez powazne
problemy.

Podstawa pracy z dzieckiem jest cierpliwa, spokojna, pelna zrozumienia 1
zyczliwos$ci postawa rodzicow. Mozecie pomde dziecku przej$¢ trudny dla niego

czas, ukierunkowac¢ jego aktywno$¢ oraz stymulowaé jego rozwdj stosujac si¢
do kilku zasad:



e Stworzcie dziecku korzystna atmosfer¢ (nie taka, ktora przyzwala na
wszystko), ale wolng od naciskow i pres;ji.

e Unikajcie sytuacji powodujacych dodatkowe napigcia u dziecka, np.
konfliktow w domu, nieporozumien mig¢dzy rodzicami.

e Stosujcie jasny rozktad dnia - wyznaczcie stala por¢ na positki, , sen 1
zabawg, nie zapomnijcie o0 czasie na uprawianie sportu, aby moglo si¢
"wyszalec".

e Badzcie konsekwentni w stosunku do dziecka. Brak stalych regul co
wolno, a co nie, co jest wlasciwe, a co nieodpowiednie wptywa
niekorzystnie na roéwnowage¢ procesOw emocjonalnych.  Brak
konsekwencji 1 zgodnos$ci rodzicoOw prowadzi do chaosu.

e Polecenia powtarzaj np. po dwa razy , trzymajac dziecko za r¢ke lub
patrzac mu w oczy. Upewnij si¢ czy zrozumiato polecenie. Wyznacz mu
krétkie zadania, takie, ktorych efekt moze zobaczy¢ szybko.

e Starajcie sig, aby dziecko nie robito kilku rzeczy na raz. Ograniczcie
liczbg towarzyszy zabaw do 2-3.

e Uczcie dziecko, tego ze samo ponosi konsekwencje swoich zachowan,
czyli musi przeprosié, jesli kogo$ skrzywdzito, posprzata¢ pokdj , jesli co$
sttukto lub rozsypato.

e Podkreslaj u dziecka jego dobre strony, préby zmiany zachowan oraz
nagradzaj za drobne sukcesy (np.u$miechem, poglaskaniem,
przytuleniem itp.)

6. Wychowanie dziecka nadpobudliwego w wieku przedszkolnym

Dzieci nadpobudliwe, sa zwykle dzie¢mi trudnymi, wymagajacymi
wigkszego wktadu pracy, wigkszej cierpliwosci, bardziej przemyslanego,
konsekwentnego  dziatania dla  osiagnigcia  pozytywnych  rezultatow
wychowawczych. Nalezy jednak pamigta¢ glownie o tym, ze dzialania
wychowawcze, ktore maja doprowadzi¢ do opanowania nadpobudliwo$ci i
przeciwdziatania jej skutkom nalezy zacza¢ jak najwczes$niej.

Nadpobudliwos$¢ psychoruchowa w wieku przedszkolnym przejawia si¢ w
catej dziatalnosci dziecka i powoduje dalsze trudnosci wychowawcze. Jak wigc
nalezy postepowac z takimi dzie¢mi, aby im pomoc?

Po pierwsze, nalezy dzieciom tym stworzy¢ warunki, w ktérych beda
mogly zaspokoi¢ swoja potrzebg¢ ruchu. Zabawy ruchowe powinny by¢
przeplatane spokojnymi: rysowaniem, lepieniem. Pamigtajac jednak, ze dziecku
nadpobudliwemu trudno jest skoncentrowac si¢ przez dluzszy czas np. na
rysunku, winnismy wlaczy¢ si¢ do zabawy poprzez skierowanie jego uwagi na



jakie§ wazne szczegdly, pomoc w momencie trudnosci, zachgcenie do
dokonczenia zadania. Wazne jest, aby podczas zabawy dziecka nie krytykowac
jego wytworu, nie grozi¢ kara, jesli nie potrafi wykona¢ zadania. Nalezy
spokojnie pokaza¢ najlepszy sposob uzyskania celu, podsuna¢ potrzebny klocek,
kredke, pomoc w przezwycigzeniu trudnosci.

Bardzo wazne jest, aby dziecko przyzwyczaito si¢ wykonywac¢ rozpoczete
czynnosci do konca, aby nie rezygnowato z zadania, nie rzucato go w potowie.
Tu potrzebna jest nasza pomoc i spokoj. Cierpliwie nalezy dziecku wskazywac
nawet wiele razy, jak nozna zlepi¢ np. wycinanke: zamalowac¢ obrazek itp.
Wielokrotne powtarzanie wskazowek potrzebnych dziecku do wykonania
zadania ma uzasadnienie: trudnosci w koncentracji uwagi moga by¢ powodem,
1z jednorazowe wyjasnienie nie bedzie przez dziecko zrozumiale, jesli w tym
wlasnie momencie zainteresowato si¢ ono (na chwilke) innym obiektem. Po to,
aby dziecko doprowadzito podjete zadanie do konca, stawiany przed nim cel
dziatania powinien by¢ niezbyt odlegly, a poziom trudnosci dostosowany do
mozliwosci dziecka.

Dzien dziecka nadpobudliwego powinien by¢ tak zorganizowany, aby
okreslone zajecia odbywaly stale w tym samym porzadku, a zatem np. po
$niadaniu spacer, zabawa na powietrzu, obiad zawsze o tej samej porze dnia.
Przed snem spokojne czytanie ksiazeczek, a nie wielogodzinne ogladanie
telewizji.

W stosunku do dziecka nadpobudliwego nalezy unika¢ dodatkowych
pobudzajacych bodzcow, nadmiaru zabawek, 0sob go otaczajacych. Oczywiscie
nie oznacza to, ze powinni$my izolowaé¢ dziecko od grupy przedszkolnej 1 w
ogole od szerszego $rodowiska. Znaczy to jedynie, ze nalezy mu zapewnic
dobra organizacj¢ powszedniego dnia, a w dni szczegdlne np. uroczyste,
swiateczne, uzbroi¢ si¢ w cierpliwo$¢, rozumiejac, ze pobudzone zachowanie
dziecka jest wynikiem sytuacji, w ktorej jest nadmiar bodzcodw - a nie jego zlej
woll.

Nasza cierpliwos$¢, opanowanie, wspotpraca z rodzicami, uzgodnienie
wymagan stawianych wobec dziecka, zrozumienie ich trudno$ci, sa
podstawowymi warunkami dobrego rozwoju dzieci nadpobudliwych. Nalezy
zda¢ sobie sprawe, ze dziecko nadpobudliwe wymaga wigcej czujnosci ze strony
rodzicoOw 1 nauczycieli niz inne dzieci.

Dziecko nadpobudliwe psychoruchowo od najmtodszych lat powinno by¢
wychowywane wedtug jednej, konsekwentnej linii postgpowania; w spokojnej
atmosferze; wdrazane do samodzielnos$ci; kontrolowane przez dorostych 1 musi
czu¢, ze zawsze w sytuacjach trudnych moze liczy¢ na ich pomoc. Dziecko
wychowywane w takich warunkach ma szansg¢ na prawidtowy rozwoj.
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7. 35 zalet dzieci z ADHD

Maja mnostwo energii

Probuja nowych rzeczy, ryzykuja

Sa gotowe do rozmowy, do dlugiej rozmowy

Dobrze dogaduja si¢ z dorostymi

Potrafia robi¢ wiele rzeczy naraz

Sa inteligentne - wiele utalentowanych oséb miato ADHD
Potrzebuja mniej snu.

Maja wspaniale poczucie humoru

Bardzo dobrze opiekuja si¢ mlodszymi dzie¢mi

. Sa spontaniczne
. Dostrzegaja szczegoty, ktorych inni nie dostrzegaja
. Rozumiejq jak to jest, gdy kto§ dokucza lub ma problemy — rozumieja

inne dzieci

Potrafia myS$le¢ niekonwencjonalnie
Chetnie pomagaja innym

Sa radosne 1 entuzjastyczne

Sa obdarzone wielka wyobraznia
Sa komunikatywne

Sa wrazliwe 1 towarzyskie
Chetnie zawiera przyjaznie

Maja wspaniatg pamigé

Sa odwazne

Sa towarzyskie

Sa czarujace

Sa ciepte i czute

Sa troskliwe

Sa dociekliwe

Szybko wybaczaja

Sa szczere

Nigdy si¢ nie nudza

Potrafia wczu¢ si¢ w sytuacjg innych
Intuicyjnie robig wiele rzeczy

Sa chetne do zabawy

Sa uczciwe

Sa optymistyczne

Sa cickawe $wiata

11



8. Zabawy do wykorzystania w pracy z dzie¢mi nadpobudliwymi

W pracy z dzieckiem nadpobudliwym psychoruchowo stosuje si¢
nastepujace metody:

1. Techniki relaksacyjne:

¢ Technika Relaksacyjna wedlug Jacobsona (w wersji B. Kaji),
¢ Relaksacja oparta na treningu autogennym Schultza (w wersji Polender).

2. Techniki parateatralne:

e Teatr palcowy,
e Teatrzyk kukietkowy,
e Teatrzyk wyboru.

3. Metoda malowania dziesigcioma palcami
4. Metoda Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne

Przvklady zabaw dla dzieci 3 - letnich

1. Zabawa” Paje¢czyna”

Dzieci siedza w kole, zabawg rozpoczyna nauczycielka, wymienia ona imig
dziecka siedzacego obok niej 1 podaje mu kigbek welny, trzymajac w rece
koniec nici. Dziecko, ktore otrzymalo kigbek welny, podaje go z kolei
nastgpnemu dziecku 1 wymienia jego imi¢ (nadal trzyma w reku ni¢). Wspolnym
zadaniem wszystkich dzieci jest kontrolowanie, czy kazdy poprawnie podat imig
kolegi. Zabawa konczy si¢, gdy kazde dziecko zostaje ztapane w siec.

2. Zabawa ,,Pocze¢stunek”

Dzieci siedza w kole. Nauczycielka obiera jabtko 1 kroi na tyle kawatkéw, ile
jest dzieci. Nastepnie przekazuje talerzyk jednemu z dzieci moéwiac: ,,poczestuj
si¢, Madziu”. Madzia si¢ cz¢stuje, a potem podaje talerzyk dziecku siedzacemu
obok niej, zwracajac si¢ do niego stowami: ,,poczestuj sig...”. Dzieci czgstuja
si¢ wzajemnie wypowiadajac imiona kolegow.

3. Cwiczenia integracyjne wedlug metody W. Sherborne

a. Dzieci leza na dywanie w jednym rz¢dzie, na umowiony sygnat turlaja si¢ w
prawg strong; pozniej zmiana 1 turlaja si¢ w lewa strong.
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b. Dzieci w pozycji ,,koci grzbiet” robia tunel, ostatnie dziecko z tunelu wstaje 1
przechodzi pod tunelem; zabawa trwa dopoki wszystkie dzieci przejda pod
tunelem.

c. Dzieci leza na plecach na dywanie w kole z nogami zwroconymi do srodka
kota; na sygnat rownoczesnie przewracaja si¢ na przemian: to na prawy, to
na lewy bok.

d. Dzieci, lezac w takiej samej pozycji jak w poprzednim ¢Ewiczeniu: nie
odrywajac ramion, zginaja r¢ce w tokciach i podaja sobie rece, tworzac
wspdlne koto.

4. Zabawy w parach wedlug metody W. Sherborne
Dzieci — misie ¢wicza w parach:

a. misie siedza w parach obok siebie (jeden mi§ przytulony do drugiego) i
kolysza si¢ w rytm spokojnej melodii.

b. Misie siedza naprzeciwko siebie 1 pochylaja si¢ na przemian: do przodu i do
tytu, trzymajac si¢ za re¢ce.

c. Misie, siedzac naprzeciwko siebie, trzymaja si¢ za r¢ce 1 rOwnoczesnie
wstaja 1 siadaja.

5, Relaksacja wedlug treningu autogennego Schultza (w wersji A. Polender)

Dzieci leza na kocach z zamknigtymi oczami i1 stuchaja muzyki relaksacyjne;.
Nauczycielka opowiada spokojnym glosem: , Kazdy z was jest teraz matym
misiem, ktory odpoczywa, bo zmgczyt si¢ zabawa. Mi§ ma teraz ciezka glowe,
ktorej nie da si¢ podnies¢. Lezy sobie spokojnie, wygodnie na kocyku. Lewa
nodzka jest bardzo ocigzata, i prawa nozka jest ocigzata, bo zmeczyta si¢ zabawa.
Prawa raczka tez jest bardzo zme¢czona, i1 lewa raczka jest leniwa, nie moge jej
podniesc. Jest tak cieplutko, milutko 1 przyjemnie. Jestem spokojny, bezpieczny,
zasypiam”.

6. Malowanie dziesi¢gcioma palcami

Nauczycielka objasnia, na czym polega malowanie ta metoda: ,,W miseczkach
znajduja si¢ farby w szesciu kolorach: czerwonym, zielonym, niebieskim,
z0ttym, brazowym, czarnym. Nie bedziemy dzisiaj malowa¢ pgdzelkami, tylko
raczkami. Na stolikach jest rozlozony papier. Mozecie malowaé wszystko, co
tylko chcecie. Prosze teraz podejs¢ do stolikow. Zaczynamy malowanie”. Po
skonczeniu malowania wszystkie dzieci opowiadaja o tym , co namalowaty.
Nastepnie nauczycielka wiesza wszystkie prace na tablicy.
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7. Cwiczenie paluszkéw w oparciu o wierszyk pt. ,,Tomcio Paluszek”

,, Tomcio Paluch” (wszystkie palce zwinigte w pigs¢)

Tomcio Paluch tanczy sam (wyprostowanie kciuka)

ram pam pam, ram, pam pam. (zginanie i prostowanie kciuka)

Teraz przyszedt tancerz inny, (wyprostowanie palca wskazujacego)

tez w tanczeniu bardzo zwinny. (wymachiwanie palcem wskazujacym)

I srodkowy (wyprostowanie palca sSrodkowego)

juz do tanca jest gotowy. (wymachiwanie palcem $rodkowym)

Teraz serdeczny chce tanczy¢ troszeczke, (wymachiwanie palcem serdecznym)
ja tez, ja tez maty palec wota, (wymachiwanie matym palcem)

1 tancza leciutko raz dokota, raz dokota. (krazenie cata dionia)

8. Relaksacja wedlug treningu autogennego Schultza (w wersji A. Polender)

Dzieci leza wygodnie na kocykach i stuchaja muzyki relaksacyjnej. Wcielaja si¢
w posta¢ Tomcia Palucha zmeczonego tancem. Tomcio Paluch lezy spokojnie,
ma zamknigte oczy, shucha muzyki i mysli sobie: ,,moja prawa nozka jest tak
ciezka, jakby byla z drewna, lewa ndzka tez jest tak cigzka, ze nie moge jej
podnies¢, zrobila si¢ taka leniwa. Ulozg sobie moje ndzki wygodnie, niech
poleza sobie spokojnie 1 odpoczna. Moja prawa raczka jest zmgczona i lewa tez
jest zmeczona, polozg je wygodnie na kocyku wzdluz swojego ciala, niech sobie
leza 1 odpoczywaja swobodnie”. Raczki i no6zki leza spokojnie, nie ruszajg sig,
jest im dobrze, cieplutko, odpoczywaja. Tomcio Paluch teraz mys$li o swojej
gléwcee, uklada ja sobie wygodnie 1 stucha melodii. Jest mu bardzo przyjemnie,
cieplutko. Jest spokojny i bezpieczny.

9. Zabawa ,,Plaster miodu”

Dzieci — pszczotki dobieraja si¢ parami, staja naprzeciwko, a pomiedzy siebie
wktadaja balon symbolizujacy plaster miodu. Nastepnie podaja sobie rece, a
balon przytrzymuja brzuszkami. Pszczotki znosza midod do ula. Nie moga
pomagac sobie rgkami 1 musza uwazac, aby go nie upusci¢ Na zakonczenie
zabawy nauczycielka czgstuje dzieci kanapkami z miodem.
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10. Trening autogenny Schultza (w wersji A. Polender)

Dzieci — pszczotki sa zmgcezone tancem, wigc postanowily odpoczac. Pszczotki
leza sobie wygodnie na wybranym przez siebie kwiatku. Jest pigkny, upalny
dzien. Pszczotki wygrzewaja si¢ na stoneczku, stuchajac $piewu ptaszkow.
Kazda pszczotka, lezac, mysli sobie: ,,moja lewa nozka jest coraz ci¢zsza, nie
mogg jej podnies¢, moja prawa ndzka tez chce odpoczaé, moja lewa raczka tez
bardzo si¢ zmeczyta, niosac cigzki koszyczek, a i prawa jest rGwnie zmgczona,
przeciez tez niosta koszyczek peten nektaru. Utoze je sobie wygodnie, aby
odpoczety. Moja glowka takze chce odpoczaé. Stonko ogrzewa moja gtowke,
szyj¢, moje raczki, ndzki 1 skrzydetka. Jest mi coraz cieplej, przyjemniej. Stysz¢
piekna muzyke. Jestem spokojna, bezpieczna, zasypiam”.

Przvklady zabaw dla dzieci 4 - letnich

1. Zabawa ,,Dialog ruchowy”

Dzieci ustawiaja si¢ w pary. W parach staja naprzeciwko siebie i oddalaja si¢ od
siebie o trzy kroki. W ten sposéb tworza dwa rzedy, a dzieci z kazdego rzedu
tworza koto. Dzieci ustawiamy w ten sposéb, aby jedno z kot byto kotem
zewngtrznym, a drugie wewngtrznym. Dzieci znajdujace si¢ w  kole
wewngetrznym beda poruszac sig kucajac, a dzieci z kola zewngtrznego pozycji
wysokiej, okrazajac swoich kolegdw. Dzieci tancza w rytmie znanej melodii.
Przy powtorzeniu melodii nast¢puje zmiana. Po dwukrotnym powtorzeniu
zabawy dzieci dobieraja si¢ parami 1 wykonuja to samo ¢wiczenie w parach.
Zabaweg powtarzamy ze zmiang rol. W nastgpnym ¢wiczeniu wszystkie dzieci
tancza dowolnie w rytmie melodii. Na przerw¢ w muzyce zadaniem dzieci jest
dotkna¢ reka dowolna cze$¢ ciata najblizszego sasiada, tworzac t wen sposob
ciekawa figure. Oprdocz tego dzieci musza pozostaé w bezruchu, dopoki nie
bedzie zndw stycha¢ muzyki.

2. Cwiczenie relaksujace

Dzieci leza na kocach z zamknigtymi oczami. Oddychaja gleboko, spokojnie 1
stuchaja muzyki relaksujacej. Lezac na plecach z rekami wzdhuz tulowia,
nogami zgi¢tymi w kolanach, stopami opartymi o podlogg, kolysza calym
ciatem na boki w rytm melodii.
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3. ,Krasnoludki” - ¢wiczenia w parach wedlug metody W. Sherborne
Dzieci dobieraja si¢ parami

a. Krasnoludki pituja drzewo — dzieci siedza w parach naprzeciwko siebie,
trzymajac si¢ za rece 1 kotysza si¢ na przemian: do przodu i do tyhu

b. Krasnoludek ciagnie Scigte drzewo — jedno z dzieci jest krasnoludkiem, a
drugie drzewem, ktore lezy Scigte; jedno dziecko ciagnie drugie za rgce, po
czym nastgpuje zamiana rol.

c. Krasnoludki odpoczywaja — dzieci siedza obok siebie, dotykajac si¢
ramionami 1 kolysza si¢ w rytm melodii.

d. Krasnoludki zmegczone usituja wsta¢ — dzieci, siedzac w parach
naprzeciwko siebie, trzymaja si¢ za r¢ce 1 rOwnoczesnie wstaja, a nastgpnie
siadaja.

4. Zabawa ,,Zaczarowane krasnoludki”

Krasnoludki chodza cichutko na paluszkach, aby nie obudzi¢ Baby Jagi.
Krasnoludek, ktory obudzi Babe Jage zostaje przez nia zaczarowany i musi
pozosta¢ w miejscu, w ktérym stat w bezruchu. W momencie, gdy wszystkie
krasnoludki zostana zaczarowane, zjawia si¢ wrdzka, ktoéra, dotykajac
krasnoludki, zdejmuje z nich zaklgcie

5. Trening autogenny Schultza (w wersji A. Polender)

Dzieci leza swobodnie z zamknigtymi oczami na kocach i stuchaja opowiadania
nauczycielki: ,,Krasnoludki, wracajac z lasu po cigzkiej pracy, postanowity
odpoczac. Polozyty si¢ wygodnie na trawce 1 stuchaty $piewu lesnych ptakow.
Cieply wiatr osuszat pot z ich czola. Kazdy z nich myslal sobie: jak mito jest
odpocza¢ w lesie, moja lewa raczka jest bardzo spigta, bo trzymata twarda kore
drzewa, prawa takze jest zmeczona od twardej pily — sprébuje je rozluznié, o jak
przyjemnie przeptywa przez moje rece ciepto; moje nozki sa bardzo obolale, tak
daleko dzisiaj szty, utoze¢ je wygodnie, niech 1 one odpoczna. Czuje delikatne
dre¢twienie moich nozek, powoli odptywa z nich zmegczenie, staja si¢ lekkie i
delikatne. M@j brzuszek oddycha teraz spokojnym rytmem, a moja gltowka
kotysze si¢ w rytm §piewu ptakoéw. Jestem spokojny, rozluzniony i bezpieczny.

5. Zabawa ,,Pilka”
Dzieci leza w kole na dywanie 1 podaja sobie pilke, trzymajac ja stopami 1

starajac sig, aby nie wypadia. Dziecko, ktoremu wypadnie pitka, odpada z
zabawy.
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7. Cwiczenie palcowe

Dzieci stojac w parach naprzeciwko siebie, klaskaja raz w swoje rece, nastgpnie
na przemian w lewa i prawa reke partnera oraz w obie r¢ce partnera.

8

o5

C

9

. Zabawy z pilka

. w zaci$ni¢tym kregu dzieci podaja sobie pitke tokciami i kolanami,

z zamknigtymi oczami dzieci tocza pitke wokol swojej talii 1 podaja
sasiadowl,

dzieci tworza tunel 1 podaja sobie w nim pitke.

. Cwiczenie relaksujgce

Kazde dziecko ma pitke. Dzieci, lezac na plecach, powoli tocza pitke wzdhuz
swojego ciala, od szyi do stdp i z powrotem, tak, aby jej nie upusci¢. Najpierw
wykonuja to ¢wiczenie z otwartymi oczami, a nast¢pnie z zamknigtymi.

10. Relaksacja metoda Jacobsona (w wersji B. Kaj1)

Dzieci leza wygodnie na kocykach (nogi wyciagnigte swobodnie, rece utozone
wzdhuiz tutowia, gtlowa utozona wygodnie). Nauczycielka proponuje zabawe w
silne, duze drzewo 1 stabe, mate drzewko:

b.

jestes$ silny jak gruba gataz duzego drzewa, naprg¢zaj mocno prawa reke, a
teraz jeste$ staby jak cieniutka galazka matego drzewka, rozluznij napigte
mig$nie prawej reki.

¢wiczenie takie samo, tylko z lewa reka,

. jeste$ silny jak duzy li§¢ na drzewie, napr¢zaj mocno prawa dton, a teraz

jestes staby jak maly listek na drzewku, rozluznij napigte mig$nie prawej
dtoni,

¢wiczenie takie samo, tylko z lewa dionia,

jestes$ silny jak ogromne korzenie duzego drzewa, napr¢zaj mocno migsnie
prawej nogi, a teraz jeste$ slaby jak malutkie korzenie drzewka, rozluznij
napig¢te migsnie prawej nogi,

¢wiczenie takie samo, tylko z lewa noga,

jeste$ silny jak gruby pien drzewa, naci$nij mocno glowa na kocyk, na
ktorym lezysz, a teraz jeste§ staby jak cieniutki pien drzewka, rozluznij
mig$nie, gtowa juz nie naciska na kocyk,

jestes silny jak wiatr poruszajacy grubymi galg¢ziami drzewa, napinaj migsnie
twarzy, a teraz jeste$ slaby jak delikatny wiaterek poruszajacy cieniutkimi
galazkami drzewka wigc rozluznij napigte migsnie twarzy.
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Przvklady zabaw dla dzieci 5 — letnich

1. Zabawa ,,Szukaj przyjaciela”

Dzieci dobieraja si¢ parami i tancza w rytmie melodii. Gdy muzyka ucichnie,
kazde dziecko zaczyna dowolnie spacerowa¢ lub biegac. W momencie, gdy
znow stycha¢ melodig, dzieci szukaja kolegi z pary 1 zaczynaja razem tanczyc.

2. Zabawa ,,Zamiana”

Dzieci siedza w rzedzie. Wylosowane dziecko (wyliczanka) staje naprzeciw
dzieci i stara si¢ zapamigtaé, kto koto kogo siedzi, po czym odwraca si¢. Wtedy
jedno z dzieci zmienia miejsce. Zadaniem odgadujacego jest wymieni¢ imig
dziecka, ktore zmienito miejsce.

3. Zabawa palcowa Pt. ,,Dwa Michaly”

Tancowaly dwa Michaty (dzieci podnosza do gory obie dtonie)

Jeden duzy, (pokaz palca srodkowego prawej 1 lewej dtoni)

Drugi maty. (pokaz kciuka prawej 1 lewej dtoni)

Jak ten duzy zaczat krazy¢ (zataczanie duzych kot palcami srodkowymi)
To ten maty nie mogt zdazy¢! (zataczanie matych koteczek kciukami)

4. Zabawa ,,Kim jestem?”

Dzieci siedza na dywanie w rzedzie. Wylosowanemu dziecku nauczycielka
przypina na plecach obrazek przedstawiajacy jakie§ zwierzg. Dziecko odwraca
si¢ tylem do kolegow 1 pokazuje obrazek, a nast¢pnie zndéw odwraca si¢
przodem do dzieci 1 =zadajac pytania, stara si¢ odgadnaé, jakim jest
zwierzatkiem. Dziecko zadaje pytania typu:

czy jestem duzym zwierzatkiem?
Czy mam cztery nogi?

Czy mam piora?

Czy lubig jes¢ marchewke?

Czy mam brazowe futerko?

Dzieci odpowiadaja tylko ,,tak” lub ,,nie”. Po serii pigciu pytan dziecko stara si¢
zgadywac.
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5. Relaksacja metodg Jacobsona (w wersji B. Kaji)

Dzieci leza wygodnie na kocykach (nogi wyciagnigte swobodnie, rece utozone
wzdhuz tutowia, glowa utozona wygodnie). Nauczycielka proponuje zabawe w
silnego stonia i staba myszke:

a. jestes silny jak cigzka noga duzego stonia, naprgzaj mocno prawa nogg 1
prawa reke, a teraz jestes staby jak delikatna ndzka matej myszki, rozluznij
napi¢te migsnie prawej nogi 1 prawej reki.

b. to samo tylko z lewa noga 1 lewa reka.

c. Jeste$ silny jak ogromny brzuch stonia, napr¢zaj mocno migénie brzucha, a
teraz jeste$ staby jak malutki brzuszek myszki, rozluznij napig¢te migsnie
brzuszka.

6. Zabawa ,,Gesty”

Dzieci stoja na dywanie w kole. Wylosowane dziecko zwraca si¢ w kierunku
swojego sasiada z prawej strony 1 wymyslonym przez siebie gestem wita si¢ z
nim. Sasiad odwzajemnia to powitanie takim samym gestem, a nast¢pnie zwraca
si¢ w kierunku kolejnego dziecka ze swojej prawej strony i wita si¢ z nim
wymyslonym przez siebie gestem. Zabawa trwa do momentu, az wszystkie
dzieci sig ze soba przywitaja.

7. Zabawa ,,Pociag”

Kazde dziecko trzyma w reku obrgcz. Nauczycielka pomaga ustawi¢ si¢ w
kolejnosci od najwigkszego do najmniejszego, tworzac w ten sposob pociag.
Dzieci wchodza do $rodka swoich obreczy i trzymajac ja na wysokosci pasa,
chwytaja za obrecz dziecka stojacego przed soba. Nastepnie tak utworzony
pociag pokonuje roézne trasy w rytmie zmieniajacej si¢ melodii (dzieci nasladuja
pociag towarowy, osobowy, ekspresowy).

8. Zabawa ,,Tunel”

Dzieci ustawione w takiej samej kolejnosci jak w zabawie poprzedniej. Kazde
dziecko, oprocz ostatniego, otrzymuje obrecz, nastgpnie ustawiaja oni tunel z
obreczy (najpierw w rzedzie, a potem w slalomie). Dziecko, ktére nie ma
obreczy, przechodzi przez tunel tak, aby nie dotkna¢ obrgczy. Po udanym
przejsciu przez tunel wchodzi ono na poczatek tunelu, a pozostate dzieci
zmieniaja miejsce, przesuwajac si¢ o jedno miejsce do tytu.
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9. Zabawa ,,Czarodziejski dywan”

Dzieci rozkladaja gazety na parkiecie, siadaja na nich i odpychajac si¢ rekami,
podrozuja czarodziejskim dywanem w rdzne strony $wiata, przy tym musza
uwazac, aby si¢ z kims$ nie zderzy¢.

10. ,,Zabawy z gazety” - ¢wiczenia relaksacyjne
Kazde dziecko ma do dyspozycji jedna gazete i wykonuje z nia rézne ¢wiczenia:

sktadanie gazety w harmonijke,
robienie wachlarza,

wachlowanie sig,

zgniatanie gazety w kulke,

migcie gazety,

rozprostowywanie pomigtej gazety,
darcie gazety na drobne kawateczki,
moczenie gazety w wodzie,
zgniatanie zamoczonej gazety,
wyciskanie wody z mokrej gazety.

TP @ Mo a0 o

Przvklady zabaw dla dzieci 6 — letnich

1. Zabawa ,,Wedrujaca obrecz”

Dzieci stoja w kole trzymajac si¢ za r¢ce. Pomiedzy dwojka dzieci znajduje sig
obrgcz. Zadaniem dzieci jest podawac ja sobie po kolei, tak, aby nie rozerwac
kregu. Jest to mozliwe tylko w taki sposob, ze kazde dziecko przechodzi przez
srodek wedrujacej obreczy.

2. Zabawa ,,Kto powiedzial dzien dobry?”

Dzieci siedza w kole na dywanie. Wybrane przez nauczycielke dziecko odwraca
sig, a wtedy ktoéres z dzieci siedzacych w kole mowi: ,,dzien dobry”. Zadaniem
dziecka jest odgadna¢, ktore z dzieci si¢ odezwato. Gdy dziecko prawidtowo
odgadnie, zaprasza ono wybranego przez siebie kolege do zgadywania.

3. Zabawa ,,Gesty”

Dzieci siedza w kole. Wybrane dziecko pokazuje za pomoca gestow wymys$lona
przez siebie czynnos$¢. Zadaniem pozostalych dzieci jest odgadnigcie, co to za
czynno$¢. Po prawidlowym odgadnigciu zagadki dzieci przedstawiaja rdzne
CZynnosci.
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4. Cwiczenie relaksujace mig$nie twarzy
Dzieci, patrzac w lusterko, wykonuja polecenia nauczycielki:

a. dotykanie policzkéw dtonmi,

b. nadymanie lewego policzka i dotykanie go dlonia, aby poczué napre¢zenie
miesni,

c. nadymanie prawego policzka 1 dotykanie go dlonia, aby poczu¢
napre¢zenie migsni,

d. nadymanie na przemian prawego 1 lewego policzka (przenoszenie
powietrza z jednego policzka do drugiego),

e. ¢wiczenie warg (robienie trabki z ust, wywijanie warg, zagryzanie warg),

zaciskanie zebow,

g. robienie réznych min: twoje usta sa smutne, twoje usta si¢ Smieja, masz
smutny wzrok, twoje oczy si¢ $mieja.

™

5. Zabawa ,,Emocje”

Dzieci siedza w kole na dywanie. Na $rodku kota leza karteczki. Na kazdej
karteczce narysowane sa postacie wyrazajace rozne emocje. Wybrane dziecko
losuje jedng karteczke 1 stara si¢ przedstawi¢ za pomoca mimiki twarzy emoc;jg,
widoczng na twarzy postaci z rysunku. Pozostate dzieci odgaduja, co to za
emocja, np.: strach, smutek, rado$¢, zdziwienie, placz itp.

6. Zabawa ,,Zamek”

Dzieci razem buduja zamek z drewnianych klockow. Kazde dziecko doktada
kolejno po jednym klocku jedna r¢ka. Dzieci musza uwazaé, aby nie zniszczy¢
zamku w trakcie budowania.

7. Cwiczenie relaksujace wedlug treningu autogennego Schultza (w wersji
A. Polender)

Dzieci zmeczone po budowaniu zamku odpoczywaja na kocykach. Stuchaja
muzyki relaksujacej i utozsamiaja si¢ ze ,,Spiaca krélewna”, o ktorej opowiada
nauczycielka (jak krasnoludki — z zabawy dla dzieci 4 — letnich).

8. Cwiczenia prowadzace do poznania wlasnego ciala wedlug metody
W . Sherborne

wyczuwanie twarzy: robienie zabawnych min,

wyczuwanie brzucha: §lizganie si¢ w kotko na brzuchu,

wyczuwanie plecow: slizganie si¢ w kotko na plecach,

wyczuwanie rak: w siadzie ze zgi¢tymi kolanami dotykanie prawym tokciem
lewego kolana i odwrotnie,

ac o
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wyczuwanie ndg: chodzenie, bieganie na pietach,

wyczuwanie kolan: maszerowanie i bieganie z podnoszeniem wysoko kolan,
wyczuwanie posladkow: siedzac, krecenie si¢ w kotko na posladkach,
wyczuwanie calego ciala: turlanie sig.

SR o

9.Zabawa ,,zabawa z cieniem”

Dzieci dobieraja si¢ parami. W parach stoja naprzeciwko siebie, jedno z dzieci
wykonuje dowolne, wymyslone przez siebie ruchy, a drugie — bedac jego
cieniem — powtarza te ruchy. Po krotkiej zabawie dzieci zamieniaja si¢ rolami.

10. Cwiczenia relaksacyjne wszystkich cze$ci ciala

a. twarz: robienie roéznych min, nabieranie powietrza do policzkow 1
wypuszczanie, przenoszenie powietrza z prawego policzka do lewego 1
odwrotnie,

ramiona: kotysanie ramionami,

rece: zataczanie obszernych kot rekami,

palce: delikatne poruszanie palcami,

brzuch: nabieranie i wypuszczanie powietrza,

plecy: w lezeniu na plecach z migkkim walkiem pod plecami przesuwanie si¢
do przodu i do tytu po watku,

nogi: zataczanie obszernych kot na przemian prawa 1 lewa noga,

stopy: zaciskanie palcow stdp i rozluznianie,

mo a0 o
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Z.akonczenie

W literaturze psychologicznej wymienia si¢ trzy zrodia
prawidlowego rozwoju dziecka, a takze jego zaburzen w zachowaniu.
Naleza do nich: rodzina, przedszkole i1 dziecko. Punktem wyjscia
zaroOwno profilaktyki, jak 1 szeroko rozumianej terapii jest catosciowe
poznanie dziecka oraz funkcjonowanie we wszystkich tych trzech
aspektach.

Szczegbdlnie uciazliwe zachowanie dzieci z nadpobudliwoscia
odczuwaja nauczyciele w przedszkolu 1 szkole. Dziecko
nadpobudliwe stwarza ogromne problemy w grupie. Takie dziecko nie
moze usiedzie¢ spokojnie na zajeciach, wierci si¢, nie konczy
rozpoczgte] pracy, przeszkadza innym 1 niejednokrotnie bywa
agresywny, impulsywny, tatwo wpada w ztos$¢, a zachowania takiego
dziecka bywaja zagrozeniem dla niego samego 1 innych. Dziecko nie
jest w stanie zapanowac¢ nad swoimi emocjami 1 odruchami.

Ze strony dorostych spotyka si¢ wiecznie z uwagami, nakazami
1 upomnieniami. Niejednokrotnie jest karany. Czuje si¢ pokrzywdzony
1 nieszczesliwy, co ujawnia 1 wyladowuje czesto w postaci zachowan
agresywnych. Takie dziecko jest utrapieniem dla rodzicow 1
wychowawcow. Wielokrotnie zatamuja rece, bowiem nie wiedza jak
moga pomoc dziecku. Stosujac jednak specjalne metody moga oni
tagodzi¢ 1 niwelowac niekorzystne zachowania swoich dzieci.

Dot6zmy wigc wspolnie wszelkich staran, by jak najwczesniej
zauwazy¢ nadpobudliwe dziecko, by nasze dziecko bylo szczgsliwe, a
my razem z nim.

Dziecko nadpobudliwe, gdyby tylko moglo wybiera¢, nie
chcialoby by¢ nadpobudliwe. Kazdy bowiem pragnie by¢ chwalonym
synem lub corka, grzecznym i zdolnym uczniem oraz lubianym
kolega.
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Pamigtaymy o dziesigciu podstawowych prosbach dziecka

nadpobudliwego, ktore zawieraja cala esencj¢ 1 wykladnig
skutecznego postepowania z dzieckiem nadpobudliwym. Oto one :

=W N -

o <Rt B

9.

. Pomo6z mi skupi¢ si¢ na jednej czynnosci.

. Chce wiedzied, co si¢ zdarzy za chwile.

. Poczekaj na mnie, pozwdl mi si¢ zastanowic.

. Jestem w kropce, nie potrafi¢ tego zrobi¢, pokaz mi wyjscie z

tej sytuacji.

. Chcialbym od razu wiedzie¢, czy to, co robig, jest zrobione

dobrze.

. Dawaj mi tylko jedno polecenie naraz.
. Przypomnij mi, zebym si¢ zatrzymal i pomyslal.
. Dawaj mi male zadania do wykonania, kiedy cel jest daleko

gubig si¢.
Chwal mnie cho¢ raz dziennie, bardzo tego potrzebuje.

10. Wiem, ze potrafi¢ by¢ meczacy, ale czuje¢, ze rosng, kiedy

okazujesz mi, jak mnie kochasz !?

Ostatnia rzecza, jaka musza wiedzie¢ nauczyciele i rodzice, to

fakt, ze z nadpobudliwosci si¢ wyrasta. Okres dojrzewania reguluje
nadmierne pobudzenie 1 pozwala takim osobom dostosowac si¢ do
norm, lepiej uczy¢ si¢ w szkole sredniej. Nasza rola jest pomoc mu
zaakceptowac siebie 1 pomdc w osiaganiu sukcesOw zyciowych.
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