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BUDOWANIE PEWNOSCI SIEBIE TO TRENING.
WSTAJESZ. UPADASZ. ZNOWU WSTAJESZ I IDZIESZ.

PRZYGOTOWALAM DLA WAS ZESTAW ZABAW.
NO DOBRA, NAZWIJMY TO TRENINGIEM.

JAKIE CWICZENIA, KTORE NA WAS CZEKAJA:
1. KIM JESTEM.

2. BEZWARUNKOWA MILOSC.

3. POZYTYWNE MYSLENIE.

4. SKUP SIE NA BUDOWANIU SWOJEJ PEWNOSCI
SIEBIE.

5. ROZMOWA.

6. SWIADOMY ODDECH.

7. ROZWIJAJ ZMYSLY.

8. L APANIE CODZIENNYCH CHWIL.

9. SLOIK SUKCESOW.

10. USTALANIE | OSIAGANIE CELOW.




10 ZABAW BUDUJACYCH PEWNOSC SIEBIE U DZIECKA

. KIM JESTEM

Pomdz dziecku lepiej siebie poznac.
Czy Twoje dziecko ma drugie imie? Czy zna date
swoich urodzin, kolor wtosow, imiona rodzicow? Czy
wie, jakiej jest narodowosci?

MOJE IMIE: e, .
Moje NAZWISKO: e
Wtedy sie urodzitem/urodzitam:

IMIe MOJEJ MAMY..oeerceeer et
IMmie MOoJjego taty... e
MOja NArOAOWOSC: ...

MOWIE W JEZYKU: ettt
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. KIM JESTEM

Dorysuj: kolor wtosow, oczu, swoje ulubione ubranie.
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2. BEZWARUNKOWA MIL0SC

Upewniaj dziecko, ze kochasz je takie, jakim jest!
/e jego zachowania nie sa wyznacznikiem poziomu
Twoich uczuc do niego.

Kocham Cie za to, ze jestes!

Kocham Ci€.. e

Kocham Ci€..eeeevee

A. Denerwuje sie, kiedy TV... .

Czy mozemy (rozwiazanie).................., b0 mocno
Cie kocham.

B. Jest mi smutno, Kiedy TV
Czy mozemy (rozwiazanie).................., b0 mocno

Cie kocham.
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3. POZYTYWNE MYSLENIE

Dzieci czesto oceniajg siebie przez pryzmat swoich
zachowan. To nie dziecko bywa niemadre czy dziwne,
lecz jego zachowanie.

To byto gtupie zachowanie, poniewaz

Modeluj i ucz dziecko pozytywnych zachowan.

Skorzystaj z ,,10 deklaracji i afirmacji’.
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. Probuje nowych rzeczy.

2. Jestem mistrzem w rozwigzywaniu
problemow.

3. Moge nauczyc sie wszystkiego

4. Ucze sie ha swoich bledach

5. Staram sie najlepie} jak- umiem

G. Lece speiniac swole marzenio.

7. Jestem geniuszem.

8. Daze do tego, aby zrobic postep,
nie do tego, aby byé doskonalym

9. Urodziem sie, aby sie uczyc.

0. Jestem soba
&) ' A 4F v &) . H
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4. Skup sie na budowaniu
SWO0je] pewnosci siebie

Nie jest to krok, ktory mozesz wykonac z dnia na dzien,
ale jest to jeden z najwazniejszych elementow na tej

liscie.

Rodzice sa dla dziecka pierwszym i najlepszym wzorem
do nasladowania. Dlatego zwiekszaj wtasng pewnosc
siebie. Zacznij od wyrazania pozytywnych komentarzy

0 sobie i o innych w obecnosci dziecka.
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5. Rozmowa

W dzisiejszym Swiecie przepetnionym nowymi
technologiami rzadko znajdujemy czas na rozmowe.
W konsekwencji umykajg nam codzienne wydarzenia.

Kazdego dnia, a nawet w kazde] chwili Twoje dziecko
odnosi w czyms sukces: zdobywa kolejny poziom w grze,
maluje drzewo tadniejsze niz wczoraj, styszy pochwate
Z Ust nauczyciela lub koleqi z klasy.

Chwalenie sie sukcesami uczy dziecko zaréwno
umiejetnosci mowienie o sobie, gdy zrobi cos super, jak
rowniez dzielenia sie problemami.

Postaw na wspolny obiad | wspolne czytanie ksigzek, aby
omowicC wydarzenia i uczucia nie tylko bohaterow, lecz
przede wszystkim dziecka.

Ty rowniez dziel sie z dzieckiem swoimi myslami
| uczuciami.
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6. Swiadomy oddech

Oddech jest mostem taczacym mysli i emocje.

/a kazdym razem gdy Twoje dziecko odczuwa strach,
ztosc lub niepokaj, kieruj jego uwage na oddech,
ktory znajduje sie w BRZUCHU.

/ uwaga i spokojem zauwazcie "wdeech- i - wyydech".

Do tego Ccwiczenia mozecie uzyC maskotki.
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/. Rozwijaj zmysty

To dzieki zmystom odbierasz otaczajacy Cie Swiat.
Wiesz, ze cytryna jest kwasna, a cukier stodki. Rozwijanie
Zzmystow utatwia dziecku radzenie sobie
Z emocjami. Dlaczego?

Wech, smak, wzrok, dotyk i stuch to nasze zmysty,
dzieki ktorym jestesmy w statym kontakcie ze swiatem
| Z wiasnymi emocjami.

Gdy u dziecka pojawia sie emocja (na przyktad stysze:
,Ciociu, smutno mi”), wtedy szybko wracamy do naszych
Zaprzyjaznionych zmys+tow.
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/. Rozwijaj zmysty
1. Zmyst WZROKU
Jak wyglada Twoj smutek?

Jakiego jest koloru?

2. /myst StUCHU
Czy ten smutek cos mowi?

Czy oddaje jakies odgtosy?

3. Zmyst DOTYKU
Mozesz go dotkngc?

Jaki jest w dotyku?

Jest maty czy duzy?
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/. Rozwijaj zmysty

4. /Zmyst WECHU
Czy on pachnie?

A moze juz kiedys czutes ten zapach?

5. Zmyst SMAKU

Jak smakuje?

Czy lubisz to jesc?

A jak chciatbys, zeby smakowat twoj smutek?
Dziecko zaczyna rozumiec pojawiajace sie

W nim emocje | akceptuije je.
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8. tapanie codziennych chwil

Pewnosc siebie wynika réwniez z docenienia matych

chwil szczescia i piekna. Te proste momenty moga

obejmowac smiech, uscisk, zachdd stonca czy spiew
ptakow.

Przeznaczcie zeszyt na zapisywanie/rysowanie czegos
pieknego kazdego dnia, co Wam sie przydarzy+o:
teczy na niebie, ulubionych lodow, wspolnego czasu
w parku, nowego przyjaciela, ktorego dziecko pozna

w przedszkolu.
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Q. Stoik sukcesow

Potrzebujecie stoika. Jesli chcecie go ozdobic, mozecie
wykorzystac kolorowy papier, bibute, mazaki, klej,
naklejki i kolorowe karteczki.

Kazdego dnia dziecko zapisuje na karteczce swoj sukces.
Moze tez wykonac rysunek.

Gdy dziecko ma gorszy dzien (a kazdy z nas taki miewa),
WYycCigga ze stoika karteczke, odczytuje swoj sukces
| przypomina sobie emocje, ktore mu towarzyszyty.
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10. Ustalanie i osigganie celow

Aby pomoc dziecku osiggac cele i rozwijac dtugotrwate
pozytywne myslenie, sprobuj uzyc strategii WOOP doktor
Gabriele Oettingen.

Chcesz (Wish) — pom6z swojemu dziecku osiagnac cel,
ktory cheiatby zrealizowac.

Wynik (Outcome) — zaangazuj dziecko w wizualizacje
najlepszych wynikow, ktore pojawia sie po osiagnieciu
celu. Jak wygladatby ten wynik?

Przeszkoda (Obstacle) — stwérzcie liste przeszkad, ktore
moga uniemozliwi¢ dziecku osiagniecie celu (cheé
rezygnacjl, rozproszenie spowodowane siegnieciem po
telefon komérkowy itp.).

Plan (Plan) — planuj sytuacje, w ktoérych poradzicie sobie
z przeszkodami. Popros dziecko, aby napisato lub
wypowiedziates$ zdanie: ,Kiedy pojawi sie... (niech
dziecko poda rodzaj przeszkody), bede... (niech dziecko
zaproponuje metode, ktorg pokona przeszkode).
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10. Ustalanie i osigganie celow

LAPISZCIE TO!
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To jedyny kurs online z rozwoju osobistego dla dzieci.

- pokonaniu barier u dziecka;
- opanowaniu przez dziecko emocji i swiadomym ich
wyrazaniv;
- umiejetnosci budowania dobrych relacji dziecka
Z rowiesnikami, rodzenstwem, rodzicami;
- wzmachianiu w dziecku pewnosci siebie, aby stato sie
liderem swojego zycia.

- radzenia sobie ze stresem;
- asertywnosci;
- planowania przysztosci;
- Pewnosci siebie;
- rozwigzywania konfliktow;
- rozwijania inteligencji emocjonalnej;
- budowania i wzmachniania wewnetrznej sity.
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Akademia Pozytywnego Dziecka
Free Mind Online

Kreatywne miejsce w sieci dla Twojego dziecka!

Po wiecej informacji wejdz TUTAJ.



https://sklep.freemindofchild.co.uk/produkt/akademia-free-mind-online/

