Poznajemy si¢ — gra Moje Ulubione

Chciatabym zaproponowa¢ Ci dzi$ gre, ktora jest §wietnym sposobem na sprawdzenie jak
dobrze si¢ znacie z rodzicami, rodzenstwem a moze okaze si¢, ze dowiesz si¢ czegos
nowego®© Zachecam Cie rowniez do tego aby$ sprobowat sam zrobi¢ podobng moze dodasz
wigcej pytan ? Powodzenia®©

PRZYGOTUJ:

— wydrukowang planszg,

— kostke,

— tyle pionkow, ilu jest graczy,

— koraliki (lub guziki lub kamyki).

CEL GRY:
celem gry jest dotarcie od pola startu ,,START” do pola konczacego gr¢ z napisem ,,META”
oraz zdobycie jak najwickszej liczby koralikow.

PRZYGOTOWANIE DO GRY:
1. Rozt6z planszg na stole.

2. Potoz koraliki obok planszy.
3. Pozwdl kazdemu z graczy wybrac¢ po jednym pionku.

ROZPOCZECIE GRY:
1. Uczestnicy gry ustawiaja swoje pionki na planszy, na polu z napisem ,,START”.

2. Rozpoczyna najnizszy gracz. Kolejna osoba wyznaczana jest zgodnie z kierunkiem ruchu
wskazowek zegara.

3. Gracz rzuca kostka. Przesuwa si¢ do przodu na planszy o jedni, dwa lub trzy miejsca
wedlug zasady:

— gdy na kostce wypadnie 1 lub 6 — jedno pole do przodu

— gdy na kostce wypadnie 2 lub 5 — dwa pola do przodu

— gdy na kostce wypadnie 3 lub 4 — trzy pola do przodu.

4. Stojac na polu gracz udziela odpowiedzi na pytanie ,,Moje ulubione...(tu dodaje stowo
ktore znajduje si¢ na polu)”. Jesli udzieli odpowiedzi na pytanie — zabiera koralik i1 ktadzie go

p6. Po dotarciu na met¢ wszystkich uczestnikow gry rozpatrujemy ja w dwoch wymiarach:

— kto dotarl na mete jako pierwszy
— kto zebral najwiecej koralikow (o kim dowiedzieliSmy si¢ najwiecej).

Plansz¢ do gry znajdziecie ponizej, macie wigc mozliwos¢ jej wydrukowania
Mam nadzieje¢, ze gra si¢ spodoba i bgdziecie si¢ Swietnie bawic.

Dobrej zabawy ©



0c
ULUBIONE - -
(£

alofaldats




Quizu

Potrzebujesz stopera, oraz pudetka do schowania pytan. Dopisz swoje pytania w puste pola.
Wystnij pola z pytaniami, potasuj i zapros do gry cztonkéw rodziny. Na odpowiedz kazdy z
graczy ma 50 sekund odmierzajcie go stoperem. Wygrywa ta osoba ktora zbierze najwiece;j
kart z pytaniami. Je$li nie zdazysz odpowiedzie¢ karta wraca do gry. Udanej zabawy©
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A teraz co$ na wyciszenie
Oddychaniem z gwiazda—chwila relaksu

Cwiczenia z oddychaniem Gtebokie oddychanie to dobry sposéb na wyciszenie, rozluznienie
i odprezenie organizmu, szczegodlnie przydatne w sytuacjach trudnych. Cwiczenie to mozna
wykonywa¢ wszedzie i w dowolnym czasie. Ponizej znajdziesz plansze, ktora z fatwoscia
mozesz wydrukowac. Jesli masz ochote przed ¢wiczeniem mozesz pokolorowac i ozdobienie
gwiazdg kierujac si¢ wlasng wyobraznig.

Instrukcja:

Zacznij ¢wiczenie w dowolnie wybranym miejscu na gwiazdce. Podgzajqc za strzatkami
wykonuj po kolei wskazania. Kontynuuj do ukonczenia catej gwiazdy lub do momentu, az
uznasz, ze jest to wystarczajgce.

Postaraj sie poczuc, jak oddychasz — wstuchaj sie w swoj oddech. Poczuj, jak schodzi z Ciebie
napiecie. Wydychaj nieprzyjemne uczucia i mysli. Wdychaj spokoj, rozluznienie i odprezenie.
ROb to w swoim rytmie i tempie.

Wykonujac ¢wiczenie warto zadba¢ o wygodna pozycje ciata. Pomocne w ¢wiczeniu moze
by¢ potozenie r¢ki na brzuchu, tak, by czué¢ kazdy wdech i wydech. Dobrze, jesli powietrze
jest nabierane przez nos a wypuszczane przez usta. Wazne, by ¢wiczenie bylo wykonywane
spokojnie, bez pospiechu . Zycze dobrej zabawy
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Mandale (nie tylko) dla dzieci

Mandale z jednej strony uspokajajg i wyciszajg, utatwiajg koncentracje, wdrazajg do wytrwatosci i

konsekwencji w dziataniu.
Z drugiej strony sprzyjajg wzrostowi aktywnosci — dzieci poprzez rados¢ tworzenia otwierajg sie.
| wreszcie, to swietna okazja do rozwoju aktywnosci twdrczej, kreatywnosci i super zabawy . Mozesz

je pobraé¢ wydrukowaé i uruchomié wyobraznie ©










