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Program ,,Przyjaciele Zippiego”

CWICZENIA DLA RODZICOW I DZIECI W WIEKU 5-7 LAT

Ponizej przedstawione sg ¢wiczenia dla ciebie | twojego dziecka, ktére mogg mu
pomoc w radzeniu sobie z trudnymi emocjami oraz wzmocni¢ efekt pracy

z programem ,,Przyjaciele Zippiego” w przedszkolu/szkole.

MODUL 1 - UCZUCIA

Pierwsza czeg$¢ programu ,,Przyjaciele Zippiego” dotyczy uczué takich jak szczescie, smutek,
ztos¢, irytacja, zazdro$¢ i zdenerwowanie. Dzieci ucza si¢ moéwi¢ 0 tym, jak czuja sie
w roznych sytuacjach i co zrobié, by poczu¢ si¢ lepiej. Celem tej czg$ci jest pomoc dzieciom w
rozpoznaniu pozytywnych i negatywnych emocji, uczenie jak poczuc si¢ lepiej w

momentach kiedy dos§wiadczaja trudnych emocji.

Ponizej proponujemy kilka ¢wiczen, ktore mozesz wykonaé ze swoim dzieckiem, aby

wzmocni¢ efekt zaje¢ programu ,,Przyjaciele Zippiego™.

Uczucia - wskazowki

e Dzieci powinny wiedzie¢, ze mogg rozmawia¢ o swoich uczuciach. Daj im przykiad
mowiac, jak Ty si¢ czujesz i dlaczego. Np.: Tata jest zty poniewaz ... Mamie jest smutno
poniewaz ...

e Kiedy twoje dziecko doswiadcza trudnych emocji, takich jak zto$¢ lub zdenerwowanie,
zachec je, aby sprobowato okresli¢ te emocje i 0 nich porozmawiac.

e Miej pod reka przybory do rysowania i plasteling. Dzieciom czasami tatwiej jest
wyrazi¢ emocje poprzez rysowanie lub np. lepienie z plasteliny.

e (Czas przed snem to dobry moment, by porozmawia¢ o tym, co zdarzylto si¢ tego dnia

i o sprawach, ktore mogty by¢ trudne dla dziecka.
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Cwiczenie 1.

Pokaz swoje uczucia

Cel Pomoc dziecku w okresleniu i opisywaniu uczug.

Czas 10 minut

Pomoce Kredki i papier

Przebieg Popros swoje dziecko, aby wykonalo rysunki, ktore przedstawiaja:

szczesliwe dziecko, przestraszong dziewczynke, zdenerwowanego
cztowieka, smutnego chtopca. Dziecko moze réwniez znalezé
w gazetach zdjecia, na ktérych widoczne sa emocje roznych osob.
Zapytaj dziecko: ,Jak uwazasz, dlaczego ten chlopiec jest
szczesSliwy? Dlaczego ta pani jest smutna? Czy kiedy$ byles zty?
Jak sie wtedy czute$?”

Jesli dziecko jest przygnegbione, mozesz zaprosi¢ je do wspolnej
zabawy. Rysowanie pomaga dzieciom wyrazi¢ uczucia i moze

zacheci¢ do mowienia.

Cwiczenie 2.

Czy widzisz to, co ja widze?

Cel Pomoc dziecku w rozpoznawaniu i okresleniu uczu¢ innych osob.

czas 10 minut

Pomoce -

Przebieg To ¢wiczenie moze si¢ przyda¢ kiedy si¢ czeka na autobus, siedzi

w restauracji lub spaceruje w parku. Popros$ dziecko, aby probowato
nazywa¢ uczucia innych ludzi. To moga by¢ postacie z telewizji,
cztonkowie rodziny lub ludzie w miejscach publicznych. Dziecko
powinno powiedzie¢ jak sadzi, co ta osoba czuje i dlaczego tak uwaza.

Ty réwniez mozesz si¢ bawi¢ na zmiane¢ z twoim dzieckiem.
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Cwiczenie 3.

Nasz dziennik uczué

Cel Pomoc dziecku w okreslaniu wtasnych uczuc i uczu¢ innych oséb.
Czas Pie¢ minut dziennie przez tydzien

Pomoce Kredki, papier i stare gazety

Przebieg Co wieczor przez tydzien postaraj si¢ ze swoim dzieckiem wyrazié

w dowolnej formie okreslony stan emocjonalny (nastroj), ktory
mieli$cie tego dnia. Np. przez rysunek, napisanie kilku prostych stow
lub znalezienie w gazetach zdje¢ ludzi, ktorzy okazuja takie same
emocje jak wasze. Zrob wystawke tych obrazkow z catego tygodnia. To
pomoze dziecku zrozumie¢, ze nasze uczucia zmieniajg si¢ — czasami
jestesmy szczesliwi, czasami smutni.

Zabawne bytoby réwniez, gdybys$ te obrazki pokazal/a innym osobom

i sprawdzit/a, czy oni zgadng jakie to emocje!

Cwiczenie 4.

Dzi§ czulam/em sieg ...

Cel Pomoc dziecku w okres§laniu uczu¢ i uczeniu si¢ ré6znych sposoboéw
radzenia sobie z nimi.

Czas 10 minut

Pomoce -

Przebieg Usiadzcie razem. Kazdy z was powinien si¢ zastanowi¢ nad jedng dobra

1 jedna zta rzecza, ktora przydarzyta mu si¢ tego dnia. Wytlumacz, co
czute$/as i dlaczego. W zwiazku ze zta rzecza, powiedz dziecku, jak
sobie poradzites/tas 1 kiedy poczutes/tas si¢ lepiej. Zapytaj dziecko: ,,Co
jeszcze mozna zrobié, aby poczuc si¢ lepiej?”

To dobre ¢wiczenie przed snem. Wazne jest, zeby$ mowil/a o swoich

uczuciach 1 stuchal/a uwaznie, co dziecko ma do powiedzenia.

Cwiczenie 5.

Poradzi¢ sobie ze zloscia
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Cel Pomoc dziecku w radzeniu sobie ze ztoscia.

Czas 10 minut

Pomoce -

Przebieg To ¢wiczenie powinno by¢ wykonane zaraz po tym, jak dziecko na co$

si¢ rozzloscito, wieczorem przed spaniem tego samego dnia lub rano
nastepnego dnia. Porozmawiaj o tym wydarzeniu i zapytaj dziecko, co
je rozztoscito, jak sobie z tym poradzito. Zaproponuj mu, by
zastanowilo si¢ nad innym sposobem rozwigzania tego problemu — np.
rozmowg z kims, gltebokim oddychaniem, mysleniem o czym$ mitym.
Pamigtaj: rozwigzania musza doprowadzi¢ do tego, aby dziecko
poczuto si¢ lepiej, a rownocze$nie nie miato negatywnych skutkéw dla
innych oséb.

To ¢wiczenie mozna wykorzysta¢, aby zbada¢ sposoby radzenia sobie

z innymi trudnymi emocjami, takimi jak zdenerwowanie lub zazdros$¢.

Cwiczenie 6.

Poradzié sobie ze zdenerwowaniem

Cel Pomoc dziecku w radzeniu sobie ze zdenerwowaniem (niepokojem).
Czas 10 minut

Pomoce Otéwek 1 papier

Przebieg Wszystkie mate dzieci od czasu do czasu s3 zdenerwowane. To moze

by¢ bardzo nieprzyjemne dla osob, ktére z nimi przebywaja. Pomoz
dziecku, aby opisato to, co go denerwuje. Popros, aby opisato uczucie,
ktore mu towarzyszy i przedyskutuj z nim Sposoby radzenia sobie
w takich sytuacjach. Moze bgdziesz musiat/a mu co$ zaproponowac,
np. wzigcie glebokiego oddechu, rozmowe z kims$, kto moze pomoc,
zastanowienie si¢ nad tym, co chcg¢ si¢ powiedzie¢. Zapisz te
propozycje na papierze i popro$ dziecko, aby zilustrowato kazda
z nich. Potem powie$ kartki z rysunkami na S$cianie tak, aby byly
widoczne.

To ¢wiczenie jest bardzo pomocne, jesli dziecko jest zaniepokojone
czyms, co ma niedlugo nastgpi¢, np. nieuchronng zmiang. Rozmowa

0 tym, pomoze dziecku w poradzeniu sobie z nig.
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MODUL 2 - KOMUNIKACJA

W czescei drugiej dzieci uczg sig, jak si¢ skutecznie porozumiewaé. Uczg si¢ mowic o tym, jak

si¢ czuja, jak prosi¢ o pomoc i jak powiedzie¢ to, co chca powiedzie¢ nawet wtedy, kiedy czuja

si¢ zle lub sg zmartwione. Podczas tych spotkan dzieci niesmiate czgsto zaczynajg otwierac si¢

1 wyraza¢ swobodniej niz przedtem. Program uczy réwniez dzieci stucha¢ innych i nie

przerywacd, kiedy kto$ inny mowi.

Ponizej proponujemy kilka ¢wiczen, ktore mozesz wykonaé ze swoim dzieckiem, aby

wzmocni¢ efekt zajec

programu ,,Przyjaciele Zippiego”.

Wskazowki

e Zache¢ swoje

dziecko, aby prosito o pomoc, kiedy mu si¢ co$ nie udaje lub czuje si¢

zmartwione. Wyjasnij, ze wielu ludzi moze mu pomodc — rodzice, dziadkowie, bracia

I siostry, przyjaciele, nauczyciele.

e Zawsze pochwal, kiedy widzisz, ze twoje dziecko pomaga lub wspiera innych.

e Badz przygotowany/a na to, ze twoje dziecko zacznie mowi¢ wiecej ... 1 badz gotowy/a

go wystuchad!

Cwiczenie 1.

Wazne osoby w moim zyciu

Cel Pomoc dziecku w wybraniu oséb, ktore moga mu pomoc w trudnych
sytuacjach.

Czas 15 minut

Pomoce Kredki i papier

Przebieg Popros$ dziecko, aby narysowato osoby, do ktorych zwrociloby sig¢

gdyby bylto zaniepokojone, przestraszone lub potrzebowalo pomocy.
Zr6b wystawe rysunkow: rodzicow, braci 1 siostr, dziadkow, nauczycieli
1 przyjaciot. Popro$ dziecko, aby wyjasnito ci dlaczego kazdy z nich jest
‘szczegdlng osobg’ 1 jak mogliby mu pomoc. Mozna réwniez
porozmawia¢ o prawdziwych lub wymyslonych sytuacjach i

zapyta¢ dziecko, z kim porozmawialoby w konkretnej sytuacji.
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Cwiczenie 2.

Rodzinne albumy

Cel Pomoc dziecku w wyrazaniu uczu¢ i emocji.

Czas 15 minut

Pomoce Rodzinne albumy

Przebieg Dzieci uwielbiaja oglada¢ fotografie, szczegdlnie jesli to sa fotografie

ich przyjaciot, rodziny lub ich samych. Obejrzyj je razem z dzieckiem
i zapytaj, co czuja ludzie na zdjeciach. Zachecaj dziecko, aby opisato
uczucia uzywajac jak najwigkszej ilosci stow. Zapytaj dziecko dlaczego
uwaza, ze ta osoba tak si¢ czuje.

Na rodzinnych fotografiach ludzie przewaznie wygladaja na
szczesliwych. Jesli masz fotografie dziecka z klasy lub szkoty, popros
je, aby powiedzialo ci, jak uwaza, jak czujg si¢ poszczeg6lne dzieci na
tych zdjeciach i dlaczego tak uwaza. Dziecko moze wyrazi¢ negatywne
emocje, ale nie lekcewazy¢ nikogo — np. jesli dziecko powie ,,nie lubig
Marysi, poniewaz ona nie bawi si¢ ze mng” jest w porzadku, ale
jesli powie ,,Marysia jest ghupia, poniewaz nie chce si¢ ze mng bawic¢”

to juz nie jest wlasciwy spos6b wyrazania negatywnych emocji.

Cwiczenie 3. Gluchy telefon

Cel Pomoc dziecku w uczeniu si¢ uwaznego stuchania innych ludzi.

Czas 15 minut

Pomoce Kilkoro przyjaciot lub cztonkéw rodziny

Przebieg Wszyscy siedzg w kregu. Pierwsza osoba szepcze proste zdanie do

drugiej osoby, ktora potem szepcze je do nastgpnej — i tak dalej. Na
koniec, ostatnia osoba gtosno mowi co ustyszala od poprzedniej —
czasami to kompletnie inne zdanie niz to pierwotne. Im wigcej ludzi
jest w kregu 1 im trudniejsze jest pierwotne zdanie, tym wieksza jest
szansa, ze wiadomos$¢ zostanie zmieniona. Ta prosta gra pokazuje, jak
tatwo pojawiaja si¢ nieporozumienia, przeklamania (nawet miedzy

dorostymi) i jak wazne jest uwazne stuchanie.
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Cwiczenie 4.

Nie - Tak i Nie - Nie!

Cel Rozwijanie u dziecka umiej¢tno$ci porozumiewania sig.

Czas 15 minut

Pomoce -

Przebieg To prosta gra, w ktorg mozna si¢ bawi¢ wszedzie i o kazdej porze. Jest

bardzo $mieszna i dzieci jg uwielbiaja.

Zadajesz pytania dziecku 1 ono odpowiada gestem bez uzywania stow
‘Tak’ lub ‘Nie’. Mozesz si¢ zamieni¢ z dzieckiem i1 zobaczycie kto
wygra. Na bardzo podstawowym poziomie, ta gra rozwija umiejetnosci
komunikacyjne dziecka, poniewaz wymaga od dziecka, aby
zastanawiato si¢, jak si¢ wyrazi¢. Ta gra rowniez pomaga okresli¢

uczucia dziecka w zabawny sposob.

MODUL 3 — PRZYJAZN
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Podczas zaje¢ w tej czgsci dzieci uczg si¢, jak zawierac i utrzymac przyjazn, i jak radzi¢ sobie

z odrzuceniem i samotnos$cig. Uczg si¢ roéwniez, jak mowié przepraszam i jak rozwigzywac

konflikty z przyjaciotmi.

Ponizej proponujemy kilka ¢wiczen, ktore mozesz wykona¢ ze swoim dzieckiem, aby

wzmocni¢ efekt zaje¢ programu ,,Przyjaciele Zippiego™.

Wskazowki

Zawsze pochwal dziecko, kiedy dzieli si¢ z innymi, pomaga, méwi mite rzeczy,
zaprasza do wspoélnej gry, daje prezenty.

Kiedy pojawia si¢ konflikt, wlacz dziecko w jego rozwigzanie. Zapytaj, co ono
proponuje i upewnij si¢, ze zrozumialo, jak problem zostat rozwigzany.

Jesli organizujesz co$ dla przyjaciot twojego dziecka — np. zabawe, wycieczke, mecz
pitki noznej, zaproponuj dziecku, aby zaprosito rowniez nowego kolege. To moze by¢
osoba, ktora wilasnie przeprowadzita si¢ na wasze osiedle lub zacze¢ta chodzi¢ do tej
samej klasy, co twoje dziecko.

Jesli twoje dziecko jest zmartwione, ze chodzi do nowej klasy, pom6z mu wyjasniajac,
jak powinno rozmawia¢ z ludzmi i jak zawiera¢ nowe przyjaznie. To moze mu pomoc
w wyrazaniu si¢ 1 da mu wigksza pewnos¢ siebie.

Jesli twoje dziecko stracito przyjaciela, wyprobuj jedng z naszych propozycji, aby

pomoOc mu w zawarciu howej przyjazni.

Cwiczenie 1. Witaj!
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Cel Rozwijanie umiejetnosci twojego dziecka potrzebnych do zawierania
nowych znajomosci.

Czas 20-30 minut

Pomoce Kartki, ciasteczka lub inne prezenty

Przebieg Kiedy w sasiedztwie lub w klasie pojawia si¢ nowa osoba, twoje

dziecko moze zrobi¢ prezent na powitanie. Dziecko mogloby rowniez
zaproponowac zrobienie czego$ razem, np. wspdlng zabawe — w szkole
lub w domu. To prosty przyktad zawierania nowych znajomosci. Jesli
dziecko nauczy sie, jak postepowaé w takich sytuacjach, bedzie mu

tatwiej zapozna¢ si¢ z wieloma nowymi o0sobami i nawigzywac

przyjazne wiezi.

Cwiczenie 2.

Modj magiczny pomocnik

Cel

Rozwijanie umiejetnosci dziecka potrzebnych do radzenia sobie

z odrzuceniem i samotnoscig.

Czas 15 minut
Pomoce -
Przebieg Dzieci czesto nawigzujag nowe i zrywajg stare znajomosci. Kazde

dziecko doswiadczylo kiedy$ sytuacji, kiedy kolega nie chciat si¢
z nim bawi¢. Porozmawiaj z twoim dzieckiem o momentach, kiedy
czuto si¢ osamotnione lub odrzucone i zapytaj je coO wtedy mozna
zrobi¢, aby poczu¢ si¢ lepiej. Zache¢ je dajac mu przyktady:
zaspiewanie ulubionej piosenki, przytulenie misia, zabawa ulubiong
zabawka, myslenie o czym$ mitym. Mozesz razem z dzieckiem,
zastanowi¢ si¢ nad jedna rzecza, ktora twoje dziecko mogtoby mie¢
zawsze przy sobie, aby poczuto si¢ lepiej w momentach samotnos$ci
lub odrzucenia, np. jakie$ zdjecie, matg zabawke, nawet magiczne
stowo.

Posiadanie takiej rzeczy, maskotki moze by¢ bardzo przydatne dla

dziecka w trudnych chwilach.

Cwiczenie 3.

Kartki przyjazni
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Cel Rozwijanie umiejetnosci potrzebnych dziecku do utrzymania przyjazni.

Czas 30 minut
Pomoce Materiaty do zrobienia pocztowek
Przebieg Zapytaj dziecko, kto jest jego najlepszym przyjacielem i dlaczego lubi

te osobe. Pom6z mu w zrobieniu kartek dla swoich przyjaciét. Kazda
kartka ma zawiera¢ co$ charakterystycznego dla tej osoby. Jesli twoj
syn lubi gra¢ w pitke¢ nozng, moégtby narysowac¢ mecz pitkarski lub
wycigé zdjecia ulubionego pitkarza z gazet. Jesli twoja corka i jej
przyjacidtka lubig zwierzgta, to moglaby ozdobi¢ kartke jakims$

zdjeciem zwierzat. Przed wystaniem kartki, Twoje dziecko powinno ja

podpisac. Moze tez napisa¢ co$ na kartce - samo lub z twoja pomoca.

MODUL 4 - ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW

Ta cze$¢ dotyczy rozwigzywania konfliktéw. Wielu nauczycieli uznalo, ze ta cze$¢ pomaga
dzieciom lepiej si¢ porozumiewaé. Dzieci uczg si¢ czterech krokow pomocnych
w rozwigzywaniu konfliktu:

1. Okreslenie — na czym polega problem

2. Znalezienie wielu mozliwych rozwigzan
3. Wybranie najlepszego rozwigzania
4

. Wyprébowywanie wybranego sposobu w celu rozwigzania problemu

Dzieci ucza si¢ ze, dobre rozwigzanie to takie, ktore pomoze im poczu¢ si¢ lepiej i1 nie zrani
nikogo innego. Ta cze$¢ réwniez zajmuje si¢ tematem Kkrzywdzenia. Dzieci uczg sig, co

moglyby zrobic¢ jesli one lub kto$ inny w ich otoczeniu bedzie krzywdzony.

Ponizej proponujemy kilka ¢wiczen, ktore mozesz wykonaé ze swoim dzieckiem, aby

wzmocni¢ efekt zajg¢ programu ,,Przyjaciele Zippiego™.
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Wskazowki

e Kiedy twoje dziecko jest rozztoszczone, daj mu czas i przestrzen, aby si¢ uspokoito
1 dopiero potem sprobuj wréci¢ do tej sytuacji. Wyjasnij mu, ze trudno jest zastanawiac
si¢ nad dobrym rozwigzaniem pod wplywem emocji.

e Wykorzystaj te kroki do rozwigzywania konfliktéw w twojej rodzinie.

e Zache¢ dziecko, aby pomagalo innym w rozwigzywaniu konfliktow poprzez uwazne
wystuchanie, wspolne zastanowienie si¢ nad rozwigzaniami i zach¢canie do proszenia

0 pomoc W potrzebie.

Cwiczenie 1.

Krzywdzenie

Cel

Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach, gdy jest sie

krzywdzonym.
Czas 15-30 minut
Pomoce Kredki i papier
Przebieg Wyjasnij dziecku, ze krzywdzenie oznacza grozenie czyms§, ranienie lub

mowienie przykrych rzeczy. Czy twoje dziecko doswiadczylo czego$
takiego? Co wtedy czulo? Wyjasnij, ze kiedy jestesmy krzywdzeni,
powinniSmy poprosi¢ o pomoc zaufang osobe. Popro$ dziecko, aby
nazwalo 1 narysowato ludzi, do ktorych si¢ zwrdci z prosbg o pomoc, jesli
bedzie mu si¢ dziata krzywda. Upewnij si¢, czy dziecko ma takie zaufane
osoby w roznych $rodowiskach, np. nauczyciela w szkole, kogo$ z
rodziny w domu. Mozesz rozwiesi¢ obrazki zaufanych osob w

widocznym miejscu.
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Cwiczenie 2.

Czy widzisz to, co ja widze?

Cel Rozwijanie u dziecka umiejetnosci potrzebnych do rozwigzywania
konfliktow 1 radzenia sobie ze ztoScig.

Czas 30 minut

Pomoce Otéwek 1 papier

Przebieg Wyjasnij dziecku, ze trudno jest znalez¢ dobre rozwigzanie, jesli jest si¢

rozzloszczonym lub zaniepokojonym. To znaczy, ze najpierw musimy
znalez¢ sposob na uspokojenie sie. Powiedz dziecku co ty robisz, aby
si¢ uspokoic¢ i poczué lepiej.

Zapytaj dziecko, czy kiedys$ czuto si¢ Zle lub byto zaniepokojone? Co
spowodowato, ze poczuto si¢ lepiej, co je uspokoito? Zachgé je, aby
pomyslalo o innych rozwigzaniach. Mozna mu co$§ podpowiedzie¢.
Zréb z tego zabawe i zache¢ do eksperymentowania — pozwdl mu
uderzy¢ w poduszke, pobiega¢ wokoét ogrodu lub parku, pokrzyczeé. Ty
réwniez mozesz si¢ dotaczy¢ do tej zabawy!

Porozmawiaj z dzieckiem po kazdej aktywnosci i zapytaj, czy to je
uspakaja lub sprawia, ze czuje si¢ lepiej. Na koniec, popro$, aby
narysowato trzy rodzaje aktywnosci, ktore jego zdaniem, sg najbardziej
przydatne w radzeniu sobie ze zlo$cig. Mozesz rozwiesi¢ te rysunki

w pokoju dziecka.
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Cwiczenie 3.

Radzenie sobie ze zloscia

(To ¢wiczenie jest rowniez elementem czesci 1.)

Cel Rozwijanie umiejetnosci dziecka przydatnych w radzeniu sobie ze
ztoscia.

Czas 10 minut

Pomoce -

Przebieg To ¢wiczenie powinno by¢ zrobione jak najszybciej po tym jak dziecko

si¢ rozztos$cito — przed spaniem tego samego dnia lub rano nastepnego
dnia. Porozmawiaj o tym wydarzeniu i zapytaj dziecka, co je
rozzto$cito i jak sobie z tym poradzito. Zaproponuj, mu aby zastanowito
si¢ nad jeszcze innymi sposobami rozwigzania tego problemu — np.
rozmow3g z kims, gltebokimi oddechami, pomysleniem o czyms$ mitym.
Pamigtaj: rozwigzania musza doprowadzi¢ do tego, aby dziecko
poczuto si¢ lepiej 1 nie mogg mie¢ negatywnych skutkéw dla innych

0soOb.

MODUL 5 — RADZENIE SOBIE ZE ZMIANA I STRATA
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Ta cze$¢ dotyczy radzenia sobie z roznymi zmianami. Najwigksza i nieodwracalna zmiana to
$mier¢. Pomimo tego, ze dorosli uwazaja, ze $mier¢ to trudny temat do rozmowy, dzieci nie

mysla w ten sposob i bardzo chciatby mie¢ mozliwo$¢ rozmawiania na ten temat.

Ponizej proponujemy kilka ¢wiczen, ktore mozesz wykona¢ ze swoim dzieckiem, aby

wzmocni¢ efekt zaje¢ programu ,,Przyjaciele Zippiego™.

e Kiedy Twoje dziecko lub Ty sam/a doswiadczacie zmiany (dobrej lub ztej)
porozmawiaj z dzieckiem o tym, co czujecie. Wyjasnij, ze zmiany zachodzg
nieustannie, wszedzie dokota nas, ze sa czg$cig zycia i czasami nic nie mozemy
W zwigzku z tym zrobié.

e Kiedy temat $mierci pojawi si¢ w rozmowie, rozmawiaj o tym otwarcie i odpowiadaj

szczerze na pytania.

Cwiczenie 1. Roslinki

Cel Pomoc dziecku zrozumie¢, ze kazdego dnia zachodzi jaka§ zmiana.
Czas 15 minut

Pomoce Mata doniczka z ziemig i szybko kietkujace nasiona (np.: stonecznik,

fasola wielokwiatowa, rzezucha).

Przebieg Twoje dziecko moze posia¢ nasionka i podlewac je kazdego dnia. Rosliny

zakielkuja w ciggu kilku dni. Dziecko bedzie moglo obserwowac, jak

ro$liny rozwijajg si¢ dzien po dniu.

Cwiczenie 2. Moja rodzina
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Cel

Pomoc dziecku zrozumie¢, ze kazdego dnia zdarzajg si¢ zmiany.

Czas Dowolnie
Pomoce Rodzinny album fotograficzny
Przebieg Obejrzyj album razem z dzieckiem. Porozmawiaj o tym, jak ludzie na

zdjeciach zmienili si¢ przez te lata. Jesli sa tez zdjecia ludzi, ktérych

twoje dziecko nie zna, opowiedz o nich i ich zyciu.

Cwiczenie 3.

Moje zycie w obrazkach

Cel Pomoc dziecku zrozumied, ze kazdy z nas si¢ zmienia.

Czas 30-45 minut

Pomoce Duza kartka papieru, stare czasopisma, fotografie, kredki

Przebieg Poméz dziecku w tworzeniu kolazu przedstawiajacego jego zycie.

Porozmawiaj o jego wspomnieniach, ludziach ktorych pamigta, rzeczach
ktérych uzywato, ktorymi si¢ bawito. Zaproponuj, zeby wycielo zdjecia
z czasopism lub narysowato obrazki, ktore beda nawigzywac do jego
wspomnien. To osobiste ¢wiczenie, a nie historyczny zapis, najbardziej
istotne w nim jest, ze przy tworzeniu kolazu dziecku przypomni sobie
roézne zdarzenia z przesztosci.

To ¢wiczenie mozna powtorzy¢, jezeli odejdzie kto$§ bliski. Razem
z dzieckiem moglby$/moglaby$ zrobi¢ kolaz zycia tej osoby, ktora

odeszta dla jej upamigtniania.

Cwiczenie 4.

Moj starszy przyjaciel
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Cel

Pomoc dziecku zrozumie¢, ze kazdy z nas si¢ zmienia.

Czas Dowolnie
Pomoce Cierpliwa starsza osoba
Przebieg Zorganizuj spotkanie dziecka ze starsza osoba — dziadkiem, starszym

sasiadem. Dziecko moze pytac o rozne sprawy, ktére sg dla niego wazne,
ciekawe, np. jakie bylo Pana ulubione danie kiedy Pan byt dzieckiem;
gdzie Pani jezdzita na wakacje, kiedy byta Pani dzieckiem; czy Pan
uprawiat jaki$ sport jako dziecko; czy mozna zobaczy¢ zdj¢cie Pani z
dziecinstwa?

Starszym ludziom takie spotkanie tez moze si¢ spodoba¢, moze
zbudowa¢ lub wzmocni¢ przyjazn z dzieckiem. Starszy przyjaciel

rowniez moze zapytac dziecko o jego doswiadczenia, zwyczaje.

Cwiczenie 5.

Dobre i zle

Cel Pomoéc dziecku zrozumieé¢, ze zmiana moze by¢ pozytywna lub
negatywna.

Czas 20 minut

Pomoce Duza kartka papieru i otlowek

Przebieg To ¢wiczenie moze si¢ przyda¢c w momentach duzej zmiany, ktorej

doswiadcza twoje dziecko, np. przyjscia na $wiat braciszka lub
siostrzyczki, przeprowadzki, poj$cia do nowej szkoty.

Popro$ dziecko o narysowanie tego, co si¢ bedzie zmieniato w jego zyciu.
Pod tym obrazkiem, zr6b dwie kolumny zatytulowane — Dobre strony i
Zte strony. Potem kazdy/a z was wpisuje jakie sa dobre, a jakie zle strony
tej narysowanej zmiany. Porozmawiaj z dzieckiem o tym, czy mozna co$

zrobi¢ z negatywnymi stronami tej zmiany.
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Cwiczenie 6.

Wspominanie

Cel Pomoc dziecku w radzeniu sobie ze zmartwieniem i Strata.
Czas 20 minut

Pomoce Otéwek 1 papier

Przebieg To ¢wiczenie mozna przeprowadzi¢ wtedy, kiedy kto$ odszedt.

Napisz razem z dzieckiem list do osoby, ktéra zmarta, przypominajac
czas spedzony z nig. Powiedz dziecku, co czujesz. Dziecko moze tez
narysowa¢ obrazek. Kiedy skonczycie, mozecie zabra¢ ten list na
cmentarz.

Takie ¢wiczenie mozna przeprowadzi¢ rowniez wtedy, gdy twoje dziecko
musi sobie poradzi¢ z innymi stratami — przyjaciel si¢ przeprowadzil,

zdechto ulubione zwierzatko.

Cwiczenie 7.

Mozesz na mnie liczy¢

Cel Rozwijanie u dziecka umiejetnosci pomagania innym, ktorzy
doswiadczyli straty kogo$ bliskiego.

Czas 30 minut

Pomoce Dowolnie

Przebieg Kiedy przyjaciel, rodzina lub sasiad do§wiadczyt straty, zapytaj

dziecko co ono uwaza, co ta osoba czuje i czego doswiadcza.
Zapytaj dziecko, co mozna zrobi¢, aby pomoéc tej osobie —
zaprosi¢ je do wspolnej zabawy, wysta¢ kartke, da¢ prezent.
Zache¢ je, aby wymyslilo jak najwigksza liczbe pomystow.

Potem popro$§ dziecko o wybranie najlepszego pomyshu i

zastosowanie go.
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MODUL 6 - DAJEMY SOBIE RADE

Ostatni modul przypomina dzieciom i utwierdza je w przekonaniu, ze nauczyly si¢ réznych
sposobow radzenia sobie, pomagania innym i znajdowania rozwigzan w trudnych sytuacjach.
Spotkanie czwarte w czesci 6 jest Swigtem, podczas ktorego kazde dziecko otrzymuje korone

i dyplom.

Ponizej proponujemy kilka ¢wiczen, ktore mozesz wykonaé¢ ze swoim dzieckiem, aby

wzmocnic¢ efekt zaje¢ programu ,,Przyjaciele Zippiego™.

Wskazowki

e Naszedt czas podsumowania tego, czego twoje dziecko nauczylo si¢ podczas realizacji
programu. Powr6¢ do wezesniejszych ¢wiczen, przypomnij sobie, ktére z
nich twoje dziecko najbardziej lubito.

e Zache¢ dziecko do pomocy innym osobom w réznych sytuacjach.

e Nawet jesli twoje dziecko dobrze sobie radzi w roznych sytuacjach, popros je 0
zastanowienie si¢, co jeszcze mogloby w takiej sytuacji zrobi¢. Wazne jest posiadanie
coraz wigkszej ilo$ci sposobow radzenia sobie w rdznych sytuacjach.

e Zaproponuj pomoc podczas przygotowan do uroczystego $wigtowania zakofczenia

programu.
Cwiczenie 1 Zmienia¢ czy nie zmienia¢?
Cel Ksztattowanie u dziecka umiejgtnosci rozrézniania sytuacji, ktorag mozna

zmieni¢ 1 ktorej zmieni€ si¢ nie da.

Czas 15 minut
Pomoce Ksigzki z ilustracjami i kolorowe gazety
Przebieg Obejrzycie ilustracje w ksigzkach oraz gazetach, zapytaj dziecko co dzieje

si¢ na poszczegolnych ilustracjach. Czy dana sytuacja jest mozliwa do

zmiany czy nie? Czy taka zmiana bylaby dobra czy zta? Jesli bylaby to

zmiana na gorsze, co 0soby z ilustracji moga zrobic, aby poczu¢ si¢ lepiej.
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Cwiczenie 2

Zwycie¢zca

Cel

Pomoc dziecku w wykorzystaniu umiej¢tnosci radzenia sobie w nowych

sytuacjach.
Czas 30 minut
Pomoce Kartki, nozyczki, ztoty papier i wstazka
Przebieg Pomoéz dziecku wykona¢ 10 ztotych medali. Potem wytlumacz, ze za

kazdym razem, kiedy dziecko poradzi sobie z trudng sytuacja, moze zdoby¢
medal.

Zachg¢ dziecko, aby przypomniato sobie jaka$ sytuacje, ktora zdarzyta si¢
ostatnio i opowiedziato, jak sobie z nig poradzito. Po wystuchaniu historii
mozesz przyzna¢ pierwszy zloty medal. Ta zabawa stanie si¢ jeszcze
bardziej interesujaca, jesli dziecko opowie ci o trudnych sytuacjach, ktore
go spotkaty i o sposobach poradzenia sobie z nimi.

Mozesz rowniez przyzna¢ medal, jesli dziecko pomogto swojemu koledze

poradzi¢ sobie w trudnej sytuacji.

Cwiczenie 3

W nieznane

Cel

Nabywanie zdolnos$ci radzenia sobie w nowych sytuacjach.

Czas Dowolny
Pomoce -
Przebieg Zaplanuj wizyte z dzieckiem w nieznanym dla niego miejscu. Przed

wycieczkg zapytaj dziecko o oczekiwania, jak sadzi, jak tam bedzie oraz co
bedzie mu si¢ najbardziej podobato.

Po wycieczce popros$ o narysowanie miejsca gdzie byliscie i opowiedzenie,
jak sie tam czuto. Jak to si¢ ma do jego oczekiwan?

Mozesz rowniez zaplanowac to ¢wiczenie w inny sposob. Mozecie wspdlnie
przygotowac positek wedlug nowego przepisu (np.: danie z innego kraju) ze
sktadnikami, ktérych dziecko nie zna. Zapytaj jak sadzi, jaki bedzie smak

tej potrawy, sprawdzcie pozniej czy oczekiwania si¢ spetnity.
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