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Czy mozna pocwiczy¢ ,niebanie
sie”? Czemu nie! Na pewno

warto sprébowac — wiec teraz,
gdy nadchodzi lato i dni s3 coraz
dtuzsze, pobawmy sie catymi
rodzinami w takg antystrachowa
gimnastyke.

Specjalnie dla czytelnikéw
.Gabita” ¢wiczenia antystrachowe
przygotowali studenci pierwszego
roku pedagogiki przedszkolnej

1 wczesnoszkolnej ze Szczecinskiej
Szkoty Wyzszej Collegium
Balticum w ramach zajec
.Dziatania pedagogiczno-
-edukacyjne”.

Uwaga, petna gotowos¢, trzy, dwa,
jeden... zaczynamy!

Regulacja oddechu

Uregulowanie rytmu oddechu pozwala na uspokojenie emo-
¢ji. Oddech musi by¢ réwnomierny, spokojny, nie moze by¢ za
szybki. Najlepszym i najskuteczniejszym sposobem do nabrania
glebokiego oddech jest ¢wiczenie z pidrkiem. Bierzemy pidrko.
Ktadziemy je na przyklad na stole i proponujemy dziecku, aby
zdmuchnelo przedmiot. Aby to si¢ stato, dziecko musi wziac
gleboki oddech.

Jolanta Lewandowska

Nazywanie lekow
Przygotowujemy puszke lub zwykly stoik z pokrywka, stos karte-
czek 1 cos do pisania. Gdy widzimy, ze dziecko zaczyna si¢ czyms
martwié, prosimy o zapisanie tego na kartce. Wraz z dzieckiem
sktadamy kartke i wrzucamy ja do puszki.
Sylwia Krajewska
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Rysowanie strachu

Proponujemy, by dziecko narysowalto swéj strach, przedstawito
g0 jako potwora (u mtodszych dzieci zadanie utatwia nam gotowe
kolorowanki). Razem z nami dziecko oswaja potwora, doryso-
wujac mu u$miech lub korong na glowie; mozemy tez narysowac
co$ $§miesznego, na przyktad wasy. Takiego potworka mozemy tez
uszy¢, zrobi¢ z niego mila przytulanke. Pierwsza cze¢$¢ zabawy,
w ktorej dziecko projektuje swoj strach, pozwala nam zidentyfi-
kowa¢ Igk; mozemy podkresli¢c pewne cechy, przerysowujac je.

Agnieszka Wojciechowska, Agnieszka Klimek

Osmieszanie potworka

Prosimy dziecko, aby opowiedziato, czego si¢ Ieka. Wtedy mozemy
narysowac te leki, na przyktad ducha. Uzywamy tylko wesotych
koloréw kredek! Gdy rysunek jest gotowy, zaczynamy ocieplac wi-
zerunek strachu. Mozemy dorysowa¢ usmiech, kwiaty w dtoniach
lub aureole nad glowa. Warto rowniez o$mieszy¢ leki, dorysowac nos
$winki lub osli ogonek, tak aby dziecko widziato, Ze to nic strasznego.
Dagmara Kurpisz, Joanna Derech, Anna Chudek,

Katarzyna Dagmara Goldyn, Magdalena Totkacz-Zimnocha

Spokojny oddech
Swietnym ¢wiczeniem na poradzenie sobie ze strachem jest nauka
spokojnego oddechu. Dziecko staje naprzeciw nas, prawa reke
kladzie sobie na brzuchu, po czym delikatnie i wolno oddycha —
wdech nosem, wydech ustami. Zwréémy uwage, aby dziecko
rzeczywiscie wolno oddychato, aby nie dopusci¢ do hiperwen-
tylacji. To $wietne ¢wiczenie na uspokojenie.
Anika Borowiak, Dominika Gastol-Szczerbowska,
Justyna Ulatowska-Szopa, Piotr Szopa

Podrzyj to!
Wsplnie z dzieckiem malujemy kilka obrazkéw. Prosimy dziecko
o narysowanie lub napisanie, czego si¢ boi. Nastepnie wlaczamy
zywa muzyke. Przy tych dZzwigkach dziecko moze porwaé wszyst-
kie kartki i wyrzuci¢ je do kosza, by pozby¢ si¢ lgku.
Agnieszka Bartnik, Sylwia Slusarska, Kinga Ruciriska

Zdmuchnij strachy
Kladziemy na stole malutkie kawateczki papieréw — to beda
nasze lgki badz strachy, ktérych sig boimy (starsze dzieci mogg je
podpisac). Prosimy dziecko, by szybko zdmuchngtlo te kartecz-
ki ze stolika; wtedy stolik — symbol naszej glowy pelnej lekow
i strachéw — robi si¢ pusty. Wszystkie strachy zniknely za pomoca
¢wiczenia oddechowego.

Patrycja Cacaj, Karina Szpak, Katarzyna Balsewicz



