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C O Tidu, tiduuu, tidu tidu tiduu...!
‘ \ Bardzo lubie sobie chodzi¢ i pod$piewywaé.
Wtedy moje ciato jest rozluznione, jako$ dobrze mi sie oddycha
T|d u ‘ L i jest mi lekko. Tak jakbym u$miechat sie catym ciatem.

Dzi$ witam Cie ze Spiewem.
rys. Jaga Kepinska
Masz tak czasem?
Napisz lub narysuj, kiedy jest Ci lekko i przyjemnie. Moze czujesz taki stan, gdy przytulasz sie do
swojego zwierzaka lub gdy ktos z bliskich utula Cie na dobranoc?

Po czym poznajesz, ze jestes w dobrym nastroju?

Widzisz, dzi$ obudzitem sie wesoty ale nie zawsze tak jest.
Wczoraj na przykfad zupetnie nic mnie nie cieszyto. Znasz ten wierszyk?

https://www.youtube.com/watch?v=B18ZaUTg6UY

(,Psie smutki” Jana Brzechwy).

rys. Zosia Nalepa

Mam tak, ze jak nie ma blisko mnie rodzicéw lub nie majg dla mnie, czasu
opowiadam swoje smutki przytulance. Na nig zawsze moge liczy¢, nawet jesli schowa sie gdzies$
miedzy poduszkami to wiem, ze mnie stucha.

Ze smuteczkami bywa tak, ze nie zawsze wiemy co tam w $rodku nas tak bardzo nas smuci.

Niektérzy mowig ,,co$ mnie gryzie”, albo ,,co$ mnie gniecie”, a ja mam wrazenie, ze ptacze od

srodka. Ciekawe kto wymyslit takie okreslenia?

Jak patrze na przyrode to widze, ze ma podobnie. Czasem leci deszcz z nieba, tak jakby przyroda
ptakata. Niekiedy widze na niebie grzmoty i pioruny - jakby przyroda sie zeztoscita, bywa, ze wieje
mocny wiatr- jakby wszystko dookota tanczyto.

Kazdy nastrdj Przyrody jest potrzebny - burza oczyszcza powietrze, deszcz nawadnia rosliny, a wiatr

rozgania chmury.

JAKA DZIS JESTES POGODA?

Narysuj lub opowiedz komus.
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Okazuje sie, ze moge nauczyc sie od przyrody jak radzié sobie z nastrojami!

1. PORY ROKU
W przyrodzie nic nie jest caty czas ta samo. Wiosna, Lato, Jesien, Zima... podobnie jak nasze nastroje -
maja swoj poczatek i koniec. Nie da sie przedtuzyé lata i skrocié zimy, w sumie kazda z pér roku trwa

tyle ile potrzeba. Podobnie jest z naszymi nastrojami - troche z nami pobedg, troche bedg poza nami.

2. NIE MA ZtEJ POGODY

To nam sie wydaje, ze jak za oknem pada deszcz to pogoda nie jest najlepsza na spacer. Dla roslin,
rzek czy kogos kto hoduje np. truskawki, deszcz moze by¢ najlepszym prezentem. Dla zeglarza brak
wiatru oznacza, ze jego 16dz bedzie stabo ptywata. Kazda pogoda jest potrzeba, tak jak nam

potrzebna jest radosé, smutek, ztosé, tesknota... wszystkie emocje.

3. ROWNOWAGA
W przyrodzie wazna jest rownowaga. Dlatego jak deszczu jest zbyt duzo to mamy powodzie, jak jest
za duzo storica - robi sie susza. Poszukajmy jeszcze przyktaddw z przyrody, ktére pokazuja

rownowage. Porozmawiaj o tym z dorostymi.

4. WSPOLPRACA

O! W przyrodzie bardzo wazna jest wspotpraca. Nie zawsze to widac na pierwszy rzut oka, ale drzewa
potrafig wspdtpracowac z grzybami, mate zyjatka z duzymi ssakami. Wtasciwie nie bytoby wokot nas
owocow i warzyw, gdyby ktos nie poprosit o pomoc innego , ktosia”. Czy wiesz co mam na mysli?

Przypomnij sobie taki mate bzyczace, latajace zyjatka.

Moze obejrzysz film o pszczotach? https://www.filmweb.pl/film/Film+o+pszczotach-2007-119885.

Gdyby nie Barry i jego bliscy na Swiecie nie bytoby kwiatéw i owocow!

Rosliny na rézne sposoby zapraszajg do wspdtpracy inne stworzenia, aby pomogty im przenosic pytek.
Jak pytek to paki, jak paki to pdzniej owoce. Wtasciwie za kazde jabtko mozemy podziekowac
przelatujgcej pszczole. Czy tylko? Poszukaj kto jeszcze moze by¢ zapylaczem, kogo rosliny prosza

0 pomoc?

Ja Tidu, nauczytem sie od Przyrody prosi¢ o pomoc.

Nie zawsze sie kto$ domysla sie czego potrzebuje, dlatego jak jest mi Zle to mdéwie ,,potrzebuje troche
mitosci, albo przytulaka”, czasem mdwie do mamy ,,chce po prostu z Tobg pobyc¢”, albo prosze siostre

»podrap mnie w plecki”.
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5. TIDUTRIKI

Czy masz swoje ulubione sposoby na poprawe smutnego nastroju w sobie?

Ja mam takie swoje TiduTriki.

NA PRZYKtAD:

- jem cos$ - bo fatwiej wpadam w smutek, gdy jestem gtodny,

- pije wode - bo tak jak rosliny petne wody mam wiece;j sity, aby daé sobie rade w trudnych
sytuacjach, kiedy moje ciato jest nawodnione,

- ruszam sie, skacze jak taficzgce na wietrze liscie, robie wygibasy jak mate zwierzeta,

- robie rézne miny - bo wtedy wraca mi jakos$ dobry humor (sprébuj udawac matg matpke),
- wydaje rézne dzwieki - jakos tam mi lepiej jak udaje, ze jestem TiduLWEM, albo swiergole jak
ptaki, a nawet udaje sowe. Sprobuj ze mnga zrobi¢ ,,u hu huuuu”,

- chodze jak bocian - wysoko podnosze nogi jakbym miat oming¢ jakies$ przeszkody (przyjrzy;j
sie jak chodzi bocian),

- zaszywam sie w norke, np. owijam kocykiem i tak sobie leze w ciepetku - podobnie jak
niektére zwierzeta ukrywajg sie w Scidtce lesnej,

- wacham zapachy - chodze dookota domu i ruszam noskiem, tak jak robi to pies; to bardzo
ciekawe jak niektdre zapachy potrafig poprawié¢ humor, np. zapach pomaranczy albo geranium,

- ruszam oczami - postaraj sie nie ruszac gtowa i spojrze¢ w dot, gére, bardzo na prawo,

na lewo, w réznych kierunkach oraz blisko i daleko. Poogladaj jakie oczy majg rézne ptaki, jak nimi
poruszajg, co majg specjalnego w oczach, zeby widzie¢ doskonale.

- szukam ciepta - zwierzeta jak potrzebuje odpoczac¢ szukajg ciepta. Zobacz jak wypoczywaja
salamandry. Wylegujg sie na gorgcych kamieniach. Przyroda podpowiada nam, ze nastrdj moze
poprawié ciepta kapiel, prysznic, albo otulenie sie kotderka, albo wtulenie w kogos cieptego,

- biore wdech i wydycham powietrze - czasem udaje delfina. Delfiny cho¢ spedzajg sporo czasu
pod wodag to nie sg rybami, dlatego muszg sie wynurza¢ nad powierzchnie wody, aby nabierac
powietrza do ptuc. Biore wdech i wstrzymuje na chwile powietrze, a potem powoli je wypuszczam,
podobnie jak delfin pod wodg (powolny i dtugi wdech)

- zartuje i robie wygibasy - widziatem kiedys na filmie mate matpki, potem mate dziki

i zaczatem przygladac sie wszystkim matym zwierzetom. One ciggle sie wygtupiajg, tarmoszg

z rodzeAstwem, Smieja, robig zarty. Juz wiem, ze mi tez to pomaga.

Opowiedz Tidu co Ci pomaga? Moze ja skorzystam z Twoich sposobéw?

Narysuj lub napisz co pomaga Ci na smuteczki. Mozesz zrobié zdjecie rysunku i przysta¢ je swojej Pani.
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Uff troszke mi lepiej, ale jeszcze zostane troche pod kocykiem...

Do zobaczenia za tydzien!

Ponizej Tidu do wyciecia. Chcesz mie¢ Tidu caty czas przy sobie? Wytnij obrazek ponizej, przyklej

do tekturki i zamontuj do patyczka np. od szasztykédw. Mozesz mnie pokolorowaé.

4 )

Polecamy takze dla dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym:

Domowa szkota mindfulness dla dzieci oraz rodzicow

Eline Snel - autorki ksigzki ,,Uwaznos¢ i spokdj zabki” i "Moja supermoc".
Czes$¢ 1 https://www.facebook.com/UwagaToDziala/videos/222408472168261/
Czes¢ 2 https://www.facebook.com/UwagaToDziala/videos/557259231880873/
Czes¢ 3 https://www.facebook.com/UwagaToDziala/videos/166056047967338/
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