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Stéwko wstepu

Drodzy rodzice, opiekunowie

wspobtczesny Swiat stawia przed dzie€mi i mtodziezg wiele wyzwan,
a jednym z nich jest nadmierne korzystanie z nowych technologii‘
oraz inne zachowania, ktdére mogq prowadzi€ do uzaleznien
behawioralnych. Profilaktyka w tym obszarze powinna zaczynac sie
jak najwczes$niej i opiera¢ sie na budowaniu zdrowych nawykéw
ordz wzmachnianiu wiezi rodzinnych.

Prezentowane karty pracy to propozycje wspdlnych aktywnosSci
rodzicbw z dzie€mi, ktére majg na celu nie tylko dostarczenie
radosci i rozwijanie réznych umiejetnosci, ale przede wszystkim
budowanie bliskoSci, wzajemnego zaufania i efektywnej
komunikacji. Silna relacja rodzinna stanowi jedng z naj-
skuteczniejszych form profilaktyki uzaleznien, poniewaz daje dziecku
poczucie bezpieczehnstwa, uczy radzenia sobie z emocjami i po-
kazuje, ze ciekawie spedzony czas nie musi wigzac sie z ekranem
telefonu czy komputera.

Mamy nadziejg, ze zawarte w tym materiale propozycje okazq sie
inspirujgce i pomogg w tworzeniu wartosciowych wspomnien,
a takze w budowaniu zdrowych nawykdéw na przysztoSe.

Alicja Grzenik
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Karta 1.

Teatr cleni

%,, wiasnych dioni

(( figurek z papieru

Twarzcie na Scianie cienie z podSwietlanych rekwizytow.
Bawcie sie, opowiadaijcie historie i odgrywaijcie role aktorow.

Mazowsze.
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Karta 2.

Sensoryczne pudetko

¥

Bedq Wam potrzebne:

ryz, fasola lub kasza

pudetko

mate zabawki lub drobne przedmioty

Wypetnijcie pudetko ryzem, kaszq lub fasolqg i ukryjcie w nim mate

przedmioty. Dziecko moze je odnajdywac¢ dotykiem. . ‘a ;
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Karta 3.

Malowanie na folii

Bedq Wam potrzebne

& ol strech

dwa krzesta

Rozwihcie przezroczystq folig strefé:h"?niedzy krzestami i malujcie
na niej farbami. Tworzcie wspdlne dzieto sztuki!
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Karta 4.

Domowy tor przeszkdd

Utdzcie w pokoju tor przeszkdd z poduszek, kocodw i krzeset. Dziecko
moze przechodzi¢, czotgac sie i skakacl!
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Karta 5.

Domowe eksperymenty

Sprébujcie razem prostych eksperymentdw, np. wulkanu z sody
| octu lub malowania na mileku barwnikami spozywczymi.
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Karta 6.

Spacer z misja
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ldzcie na spacer i sprébujcie wykonaé rézne zadania.
Inspirujqce przyktady:

znalezienie 5 réznych lisci

3 $
o > . e 2
? \,"% nastuchiwanie dzwiekow natury

znalezienie jak najwigkszej liczby koloréw

33 »*  wypatrzenie jak najwiekszej liczby zwierzqgt
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Karta /.

Budowanie z kartonow

Czego bedziecie potrzebowac?

J 1
me I pudetek

] .[Il
' tasmy klejgcej

nozyczek

Z kartondw i taSmy klejgcej zbudujcie domki, zamki, samochody
lub inne konstrukcje wedtug wyobrazni.
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Karta 8.

Poszukiwanie skarbow

Ukryjcie skarb (np. zabawke) i narysujcie mape lub
stwodrzcie zagadki prowadzgce do celu.

Mazowsze.

serce Polski

Zadanie dofinansowane ze srodkdw z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego
@ FUNDACJA
NIE WIDAC N



Karta 9.
Domowy koncert

2

Co Wam sie przyda?

tyzki

butelki plastikowe

u miski
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Karta 10.

Magiczny rysunek wodny

Narysujcie flamastrami na papierze do pieczenia
prosty rysunek, potdzcie go na wodzie w misce i
obserwuijcie, jak rysunek unosi sie na powierzchni!

N
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Karta 11.

Wieczor bez pradu

Wytqczcie wszystkie urzqdzenia elektryczne na godzine
lub diuzej i spedzcie czas przy Swiecach, opowiadajgc
historie, grajgc w gry planszowe lub rysujgc.

V —
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Karta 12.

Stoik pomystow

Brakuje Wam pomystow? Przygotujcie je wspolnie...

’
’
!,

Wspdlnie z dzieckiem przygotujcie ,stoik
pomystow” — zapisujcie na karteczkach
aktywnoéci bez ekranéw (np. budowanie
z klockdéw, malowanie, uktadanie puzzli).

Codziennie losujcie jedng aktywnos&¢ i spedzaijcie
razem czas w ten sposob.

Rozmawiajcie o tym, jak sie czujecie, gdy bawicie sig
razem, a nie przy ekranie.
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Karta 13.

Rodzinne rytuaty

et por -

Stworzcie wtasne rodzinne rytuaty, np. wspolne
Sniadania, wieczory z grami planszowymi, sobotnie
spacery.

Daijcie dziecku mozliwoS¢ wyboru rytuatu — poczuje sie
wazne i zaangazowane.

Starajcie sie trzymac tych nawykow.
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Karta 14.

Uwaznosc i emocje

ag,

Usigdzcie razem i nazwijcie emocje, ktore towarzyszyty
Wam w ciggu dnia. Mozecie narysowac je na kartce.

Stwoérzcie ,koto emociji” — kolorowe pola z réznymi
uczuciami, po ktérych dziecko moze wskazag, jak sie
czuje.

Uczcie sie wspodlnie technik oddechowych i

relaksacyjnych.
(\>e

@v
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Karta 15.

Zabawa w role

Wymysicie i odgrywaijcie rézne role, np. lekarza, strazaka,
kucharza.

Mozecie tworzyC rekwizyty zdomowych materiatow
(np. kasjer z kasq z kartonu).

Rozmawiajcie o tym, jakie zawody sqg wazne i jak ludzie
sobie pomagaja.
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O autorce

Alicja Grzenik

Psycholozka i psychoedukatorka =z ukohczonym
studium dialogu motywujgcego. Z pasjq wspiera dzieci,
mitodziez oraz dorostych. Wspotautorka poradnikéw dla
rodzicow i nauczycieli zaangazowana w tworzenie
praktycznych narzedzi edukacyjnych utatwiajgcych
codzienne wyzwania wychowawcze. Wspotorganizuje i
koordynuje konferencje popularnonaukowe, takie jak
neuroEFEKTYWNI czy neuroROZNORODNI.

Jako trenerka efektywnej nauki tqczy wiedze
psychologiczng z technikami uczenia sig, pomagajqc
uczniom poprawi¢ wyniki i motywacje. Pracowniczka
naukowo-dydaktyczna, dzielgca sie swojg wiedzq z
przysztymi specjalistami w dziedzinie psychologii.
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