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.
Puk, puk to ja Tidu...
Pamietasz mnie?
Dziekuje, ze jeste$ ze mna.
Bardzo lubie przytulaki i to jak ktos jest przy mnie.
4

Nie zawsze umiem co$ dobrze powiedzie¢ i nie zawsze czuje sie zrozumiany.

Dlatego zdarza mi sie, ze zamiast ,przytul mnie”, ,potrzebuje troche mitosci”:

robie obrazong mine i nie chce z nikim rozmawiaé
jestem niemity dla kogos

rzucam zabawkami w kogos$

krzycze

drapie

trzaskam drzwiami

kopie szafe

mowie ,,nie lubie Cie”, ,jestes gtupi”

popycham kogo$

skarze na kogo$

zaczyna mnie cos$ bole¢

Tez tak masz czasem?

Opowiedz co najczesciej robisz, aby zwrdcic na siebie uwage.
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Wiesz, podobno jak sie razem podrdzuje i czekajg nas rézne przygody to warto zadbac o dobrg

komunikacje, czyli co i jak méwimy, jakie wypowiadamy stowa, co robimy...

Na statkach, podczas wyprawy w gory lub podczas przebywania w zamknietej Stacji Kosmicznej

w Kosmosie bardzo wazna jest atmosfera, czyli inaczej klimat i nastrdj wszystkich uczestnikow.

Dlatego czy jeste$ piratem czy jeste$ Bohaterem podrdzujgcym w swoim swiecie marzen dobrze jest
miec ze sobg kilka waznych rzeczy.
Pamietasz, ze jak pakujemy sie na wyjazd, to bierzemy wiele niezbednych przedmiotdw.

Ale poza tymi widocznymi bardzo potrzebne sg takie niewidzialne.

Ja do swojego plecaka dopakuje dzis:

- troche odwagi

- ciekawos¢

- cierpliwosé

- eliksir z pomystami na sytuacje trudne

- eliksir zwiekszajacy moce porozumiewania sie

Ten ostatni eliksir zwiekszajgcy moce porozumiewania sie jest chyba najwazniejszy. Podczas naszej
podrdzy musimy dobrze porozumiewac sie :

o ze sobg, wiedzie¢ ile mamy sit, czy ciato i nasza gtowa nie potrzebujg odpoczynku

o ztowarzyszami podrozy

o zinnymi stworami, ktérych spotkamy na naszej drodze.

MOJ ELIKSIR POROZUMIEWANIA SIE ZALECA MI, ABYM PAMIETAL:

CZY JESTEM GOTOWY DO ROZMOWY?
W okropnych nerwach, zmeczeniu lub gdy jestem gtodny zupetnie Zle rozmawia mi sie z innymi.
Z pewnymi osobami rozmawia nam sie zawsze wspaniale. Np. z przytulanka czy najlepszym
przyjacielem. Rozumiemy sie bez stéw. Sg tez tacy, z ktérymi podczas rozmowy trudno jest opanowac
emocje i ze zwyktej wymiany zdan szybciutko robi sie sprzeczka.
Sprawdz kiedy rozmawia Ci sie lepiej:

- gdy jestes gtodny czy gdy jestes$ najedzony?

- gdy cos cie niepokoi, np. nie wiesz jaki temat rozmowy bedzie, czy jak to wiesz?
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- gdy potrzebujesz biec do tazienki na siusiu, czy jak masz wszystkie sprawy tazienkowe
zafatwione?

- gdy masz w gtowie inny temat, na przyktad myslisz o grze?

- gdy ktos$ cie popedza, czy jak wiesz, ze nie trzeba szybko mowic?

- gdy kto$ na Ciebie krzyczy, czy jak méwi spokojnie i zrozumiale?

- gdy kto$ na Ciebie patrzy z gory, czy jak siedzicie blisko siebie mogac swobodnie zerkac na
siebie?

- gdy.... dopisz razem z kim$ dorostym wtasne przyktady

CZY MOJE EMOCJE POMAGAJA MI SIE DOGADAC?

Wypetnij ponizsze zdania lub narysuj siebie ztoszczgcego sie, smutnego, radosnego i petnego spokoju.

o Gdy czuje zto$¢ to ... jak sie wtedy czujesz? (Zwrd¢ uwage na swoje brwi, ramiona, co sie
dzieje z zotadkiem, co robi szczeka i to, czy tatwo i wyraznie sie wtedy mowi?)
o Smutek rozpoznam po tym, ze ...(Zauwaz jak uktada sie ciato, czy przypadkiem nie kuli sie do

srodka, jak utozone sg kaciki ust, czy oczy pokazujg smutek, a co robig uszy?)

Moja rados¢ wyraza sie poprzez ... (No jak? Czy chce Ci sie skakac z radosci, albo piszczec i
krzyczec?)
< Kiedy czuje spokdj to ... (zauwaz co dzieje sie wtedy z ciatem, czy masz napiete czy

rozluznione miesnie, jak oddychasz?)

Czy wiesz, ze w ztosci bardzo trudno o dobry kontakt. Poszukaj sposobdw, ktére zamieniajg ztosé w

spokdj. Moze pomogg Ci:

=>» BYCIE JAK PILECZKA. Stan sie pitka, ktéra podskakuje najpierw wysoko a potem coraz nizej, ale
czesciej (podskoki - géra- dét)

= UDAWANIE MALPKI - sprébuj porobié dziwne orangutowe miny wydajgc charakterystyczne dla
matpek dzwieki

=>» BYCIE NURKIEM- wez oddech i zanurzajac sie (wyobraz sobie, ze zanurzasz gtowe pod wode)
wydychaj powietrze jak najdtuzej sie da!

=>» BYCIE SItACZEM - stan przy Scianie lub duzej szafie, wyciggnij rece i sprébuj przepchngé te szafe

chocby o milimetr.
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=>» BYCIE LWEM - lew jak sie porzadnie zeztosci to wydaje z siebie gtosny ryyk, ten ryk jest niskim
dzwiekiem. Sprobuj przestraszyé ztosé!

=>» BYCIE MtOTKIEM - wyobraz sobie, ze jeste$ mtotkiem i mocno tupigc wbijasz co$ do ziemi

=>» BYCIE BOKSEREM - wez poduszke i w wielkiej ztosci boksuj jg, az w pewnym momencie réb to
coraz wolniej, tak jakbys robit to w zwolnionym tempie. Nie pomyl poduszki ze swoja

przytulankg, ona raczej by nie chciata by¢ boksowana!

A kiedy przyjdzie do ciebie znienacka ZtOSC - wtedy pomaga zasada STOP.

e PRZYGOTUJ SWOJ WELASNY ZNAK STOP - nie musi by¢ taki jak znak drogowy. Pokazuj go
rodzicom, rodzenstwu, gdy czujesz, ze potrzebna jest przerwa. Stop w rozmowie, aby nie ktéci¢
sie dalej. Naucz swojg przytulanke uzywac zasady STOP. Wyttumacz jej jak ta zasada dziata. Moze

zrobisz dla swojej Przytulanki malutki znak STOP.

e Podczas podrézy przydaje sie tez ,rozmowa na osobnosci”.
Masz tak czasem, ze wotatbys opowiedzieé o czyms swojej mamie, cioci lub znajomemu ,w cztery
oczy”? Nie bdj sie ,,cztery oczy” to nie jest jakies dziwne ¢wiczenie, tylko to oznacza, ze
rozmawiasz tylko Ty i wybrana jedna osoba, inni Wam nie przeszkadzajg. Nawet najlepszy
kapitan wyprawy potrzebuje czasem poradzi¢ sie swoich specjalistdw w waznych sprawach.
Rozmawiajg wtedy tylko on i specjalista. Przygotuj znak ,,rozmowa na osobnosci”- mogg to by¢

narysowane 4 oczy lub cos zupetnie innego.

A teraz pocwiczmy rézne sposoby komunikowania sie.

Pomysl czy mozesz cos$ takiego zrobi¢:

- list wystany zwyktg poczta

- znaki napisane kredg na chodniku

- wiadomosdé/karteczka schowana gdzies w umoéwionym drzewie

- poczta linowa z sgsiadem z okna obok

- system znakow/dzwiekow lub $wietlnych przekazywanych przez okna z kim$ mieszkajgcym w
poblizu (alfabet morsa)

- rozmowa przez walkie-talkie (spytaj dorostych moze majg gdzie$ schowang krétkofaléwke)

- alfabet migowy do tajnych rozméw z witasnym rodzenstwem.

(https://www.youtube.com/watch?v=nTHYuPaSMRo) lub tylko dzierr dobry po

migowemu(https://www.youtube.com/watch?v=VNU4dm9300M)
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Pamietaj:

Komunikacja z innymi to nie zawsze tatwa sprawa.

Czasem rozmawiamy ze sobg jak pies z kotem (opowiedz co to moze znaczyc?).
Mam nadzieje, ze tak jak ja sprawi Ci rados¢, gdy coraz lepiej bedziesz
porozumiewat sie z uczestnikami wyprawy, przytulanka i domownikami.

Mozesz napisa¢ do mnie na ten temat - bo ja tez bardzo lubie listy.

A moze narysujesz mnie, pokolorujesz mnie i przyslesz rysunek do
przedszkola/szkoty, a Pani przesle do mnie, a ja poprosze, zeby te rysunki wstawic
do Galerii projektu?

Czekam na Twoje rysunki. Pa!

» Rysunki prosimy przesyta¢ adres e-mail mds.redakcja@wp.pl
» Na stronie projektu w zaktadce Rodzice/Dzieci jest wiele materiatéw do wykorzystania
dla dzieci http://szkola-w-czasie-kryzysu.mozello.com/contact
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