List do dzieci w wieku przedszkolnym i z klas 1-3_D_1

Hej... nie wiem jak masz na imie - ja jestem TIDU!

Chodzite$ do przedszkola lub szkoty, a teraz jestes
r tyle czasu w domu. Troche jak podrdznik, ktéry jest
‘ l gdzie$ na morzu na swoim statku.

Ja TIDU tez jestem w domu, siedze w nim i tesknie za

. l kolegami i kolezankami. Chciatbym pobiegac¢ z nimi
T| d u 7 na placu zabaw. Dawno nie widziatem swojej Pani,
nawet prawie nie pamietam, co jadtem ostatniego
1S, Jaea Kepiniska dnia, przed tym jak zostatem w domu.
Bycie w domu bywa bardzo fajne. Nie musze budzié sie rano i szybko ubiera¢. Moi rodzicie
pracujg teraz w domu. Nie u wszystkich tak jest. Na poczatku cieszytem sie, ze bedg caty
czas obok mnie. Mito jak sg blisko, ale czasem drazni mnie to, ze sg, ale nie majg catego

czasu dla mnie. Rozmawiajg przez telefon, piszg wazne rzeczy i proszg, czesto méwia
»zaraz”. Bywajg tez rozdraznieni. To wszystko bywa trudne.

Czasem czuje sie gorzej, czasami budze sie usmiechniety, bo pospatem troche dtuzej niz
zwykle. A jak ty dzis sie czujesz?

NARYSUJ TIDU W TAKIM NASTROJU JAKI TERAZ CZUJESZ?

Moze jest WESOLY, SMUTNY, ZtY, W PODSKOKACH, NIC MU SIE NIE CHCE
Mozesz mu co$ podarowac gdy jego nastrdj nie jest najlepszy... dorysuj co by pomogto
Tidu.

Kiedy$s w smutnych i wesotych chwilach towarzyszyta mi przytulanka. Dzi$ znowu jest dla
mnie najwazniejszym przyjacielem. Ona tez przezywa te sytuacje i czasem jest jej wcale
niewesoto. Zaznacz jak dzi$ czuje sie Twoja Przytulanka.

Bywa, ze JEDNEGO DNIA czuje sie raz wesoty, raz smutny, innym razem
) zupetnie nic mi sig nie chce.

‘ ' Chciatbym Cie poznad i zaprzyjaznié sie z Tobg. Mam troche pomystéw jak

J

ten czas domowy zmieni¢ w naprawde ciekawg przygode. Przygode? Tak,
przygode. Wyobraz sobie, ze sg ludzie, ktérzy nawet, gdy przedszkola sg
otwarte, to oni s3 w zamknieciu i daleko od bliskich. Czasem nie mogg nawet
wyj$é na Swieze powietrze!
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Zgadnij kto tak moze by¢ w takiej sytuacji?

(Odp. astronauta, zotnierz na statku podwodnym, alpinista wspinajacy sie na Mont Everest)

Ciekawostka:
Aleksander Doba lub Marek Kaminski - styszates kim sg? Popro$ dorostych zeby Ci o nich
opowiedzieli. Poszukajcie w Internecie dokad i jak podrdzowali.

Tak, sg takie specjalne zawody, gdzie pracownicy sg dtugo zamknieci i przebywaja tylko z
kilkoma osobami lub zupetnie sami. (odpowiedz ponizej ramki). Wydaje sie, ze musi by¢
tam strasznie nudno. Ciekaw jestem jak oni radzg sobie w zamknieciu.

Zapraszam Cie do wspadlnej przygody! Bedziemy podrézowaé w wyobrazni. Ja- Tidu, Ty i...
zapros do wyprawy kogo tylko chcesz. Moze swojg przytulanke?

Zaczynamy!

TWOIJA SPECJALNA MISJA

Wymysl jakie$ zaczarowane miejsce, do ktérego podrdézujemy.
Narysuj je.

Koniecznie nazwij!

Mozesz narysowac tez magiczng mape i na niej umiescic¢ cel podrézy.
Nazwij Siebie — mozesz by¢ Kapitanem... lub... INNYM BOHATEREM
Nie zapomnij o Tidu - on tez chce wzig¢ udziat w Twojej wyprawie.

A moze masz kota, psa lub chomika - nie zapomnij o nich!

O N A WDN R

Mozesz zaprosi¢ do wyprawy rodzicéw i rodzenstwo - nadaj im tytuty lub zmyslone
imiona.

9. Wiacz swojg wyobraznie!

10. START!

Wiesz o czym mowig kosmonauci i podroznicy?

Kazda wyprawa rzadzi sie swoimi prawami. Ktos kto nig zarzadza ustala zasady. Czasem to
kilka waznych spraw, ktore pozwalajg mniej ktécic sie na poktadzie, wykonywac sprawnie
zadania i cieszy¢ sie podrézg!

WYMYSL 5 ZASAD, KTORE POMOGA WAM W PODROZY.

Zasady muszg by¢ zrozumiate dla wszystkich, majg pomaga¢ Wam by¢ ze sobg i utatwiaé
wykonywanie prac. Pamietajcie, ze na statku lub w stacji kosmicznej jednym z
najwazniejszych zadan jest dbanie o dobrg komunikacje i nastroje uczestnikdw.
Atmosfera w zespole to bardzo wazna sprawa.
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S tez rézne zasady, np. ,co moge zrobi¢ w czasie 2 minut robie od razu”
Lub ,,unikam stowa ,zaraz”

UMIEJETNOSCI POTRZEBNE NA MISJI:

0 Zastandw co juz umiesz i moze by¢ przydatne w mis;ji?
o Umiesz Spiewac i tanczyé — swietnie!

o Umiesz uktadac klocki, zabawki, ubrania?

o

A moze umiesz zbudowac swietng baze, do ktérej bedziesz wchodzié gdy bedziesz
uktadac kolejne zadania dla swojej zatogi?

Umiesz rysowac? Zatéz DZIENNIK PODROZY i codziennie wieczorem narysuj w nim

(@)

jakie umiejetnosci dzis wykorzystates i co sie udato :)
o Wypisz — narysuj co juz umiesz, a co potrzebujesz doskonali¢ lub sie nauczy¢, zeby byé
dobrym kapitanem na swoim statku.

RYTM DNIA

Nawet unoszac sie wysoko w Kosmosie astronauci dbajg o siebie.

Dzien zaczynajg od dbania o higiene - biorg prysznic, myjg zeby, przebierajg sie. Nawet jak
prawie nikt ich nie widzi to czeszg wtosy ;)

Reszta dnia jest przez nich podzielona na czesci.

Bardzo wazna jest GIMNASTYKA!

Sprébujmy zaplanowac jak ma wygladac dzien podczas Twojej wyprawy. Napisz lub
narysuj krétki PLAN. Popros$ rodzicdw albo starsze rodzenstwo, aby pomogli Ci w robieniu
planu. Mozesz wybraé cos listy nizej.

o POBUDKA

o MYCIE ZEBOW

o StANIE tOZKA

o StUCHANIE MUZYKI

o ZABAWA i GEASKANIE KOTA
o SKAKANIE PO tOZKU

(0]

ZADANIA SPECJALNE np. nauka ©
PRZYTULAKI

o SEN

o ODPOCZYNEK

o

Zobacz jak sie myje zeby w kosmosie — link
https://www.facebook.com/watch/?v=2500312336907877
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ZADANIA

Na statku, podczas wyprawy - kazdy ma swoje zadania, nawet najmniejszy robaczek ;)

Wyprawa to moment, gdy kazdy robi to, co umie. Najlepiej bytoby, gdybysmy robili wtedy
to, co wychodzi nam najlepiej.

Dobrze, gdy kucharz gotuje, a specjalista od map nawiguje. (Nawigowanie to inaczej —
kierowanie). Nie zawsze przydzielone zadania podobajg sie uczestnikom wyprawy, na
przyktad mato kto lubi czysci¢ podtoge na statku lub wyrzuca¢ $mieci. Jednak wszyscy
stuchajg sie Kapitana, nawet najwieksze marudy.

W Twojej wyprawie kapitanem jestes$ Ty, w waszym domu ktos$ z dorostych.

Uczestnicy wyprawy ufajg Kapitanowi, zwracajg sie do niego uprzejmie, s3 momenty, gdy
robig co$ nawet jak im sie to nie podoba.

POMYSL JAKIE ZADANIA MOZESZ WYKONYWAC W DOMU?

o postaétdézko

o utozy¢ zabawki

o odtozy¢ talerzyk do zlewu lub zmywarki

o nakarmic kota/ przygotowac kanapki z wczesniej pokrojonych sktadnikow o
zrobi¢ prostg ,satatke” owocowg /banan, jabtko, rodzynki, jogurt/

o zebrac skarpetki i schowac do pojemnika na

pranie o zamie$¢ okruszki na stole

utozy¢ dtugopisy na biurku

O

pomédc w czyms mtodszemu rodzenstwu
zadba¢ o gimnastyke domownikéw

o O O

by¢ specjalista od muzyki w trakcie odpoczynku

Wybierz 2-3 rzeczy za ktdre bedziesz codziennie odpowiedzialny. Pomysl o zadaniach
specjalnych - moze jest cos czego do tej pory nie robites?

A i BARDZO WAZNE!
Zadania chod sg przydzielone to i tak kazdy uczestnik wyprawy dba o to, by w podrézy
przebiegaty jak najlepiej. Wspdlne dziatania to klucz do sukcesu!

Zeglarz jak idzie po statku i mija porzucona skarpetke - podniesie jg nawet jak to nie jest
jego zadanie. Podczas wypraw dobrze jest sobie po prostu pomagac!
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MILE GESTY

Podrdéz umilajg mite gesty . Dlatego od czasu do czasu mozesz kogo$ zaskoczy¢
niespodzianka. Podac¢ cos$ dobrego rodzicom, pomac siostrze, umyé zeby zanim nas kto$ o
to poprosi. Niespodzianki to takie magiczne momenty - sg wazne podczas kazdej
wyprawy. Mitym gestem jest przytulenie sie, poklepanie po plecach, wystanie usmiechu,
narysowanie buzki i zostawienie jej gdzies, napisanie karteczki lub powiedzenie dziekuje.

Pamietaj o swojej przytulance - ona tez bardzo potrzebuje mitych gestow!

RELAKS | KONDYCJA UCZESTNIKOW

Kazdy nawet najbardziej uradowany podrdznik moze odczuwac znuzenie, smutek,
tesknote za bliskimi, zmeczenie, zto$¢ lub inne mniej przyjemne uczucia. To

normalne. | najczesciej mija po jakims czasie.

Aby nieprzyjemnie uczucia nie zostaty z nami na zawsze mozemy zrobic¢ cos dobrego
siebie. Podrdznicy zawsze majg pod reka - ksigzke, muzyke, gry lub inne rozrywki.
Wiesz o czym opowiadat jeden z astronautdw stacji badawczej? Najbardziej brakowato
mu w Kosmosie dZzwiekéw padajgcego deszczu. Nagrat je przed wyjazdem i stuchat
codziennie przed snem.

Zadbaj o to, by codziennie:

o postuchaé¢ muzyki

o zrobi¢ kilka ¢wiczen rozciggajacych: przypomnij sobie jak budzi sie kot? (ziewa,
przecigga sie, wycigga jak najdalej kazdg swojg tapke, wygina kregostup w kazda
strone)

o zrobié co$ rgczkami: zgnies¢ kawatek papieru, moze wyrobi¢ ciasto, zaples¢ wezty jak
umiesz, pobawic sie gling, masg solng lub plasteling, zrobi¢ budowle z pudetek,
pomalowac palcami, potariczy¢ samymi dtoAmi w rytm muzyki

o zasmiac sie na gtos lub powygtupiac

O mozesz wydawac dziwne gtowy, powiedzie¢ co$ w zwolnionym tempie, zaspiewac
piosenke wymyslajgc inne stowa, zrobi¢ dziwne miny lub inne gtupotki np. kapelusz z
opakowania po pizzy

o miec kontakt z przyrodg - popatrzeé na ptaki, przytuli¢ jedno drzewo, dostrzec gwiazdy,
poczuc wiatr na twarzy, poopalaé sie w stoncu, powachaé przyprawy.

o przytuli¢ kogos, dac sie przytuli¢

o Wyobraz sobie, ze jestes swoim przyjacielem, obejmij sie z czutoscig, mozesz poklepac
po plecach lub pokotysac albo podskakiwac .
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o To swietna metoda dla samotnych zeglarzy. Mozesz tez wymyslac¢ ciekawe masazyki i
¢wiczyc je na sobie, na mamie, tacie, siostrze lub bracie, a i pamietaj o swojej
przytulance. Ona tez lubi, gdy sie o nig dba.

o Co jeszcze pomaga Ci odzyskaé dobry humor? Stosuj te pomysty kazdego dnia, poszukaj
nowych!

Opowiedz o tym przytulance lub narysu,.
Do zobaczenia w przysztym tygodniu.
Badz jak TIDU!
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