Przyjaciele Zippiego — Cwiczenia Domowe

Czym jest program Przyjaciele Zippiego?

Twoje dziecko uczestniczy w programie Przyjaciele Zippiego, ktory uczy dzieci, jak znajdowaé rozwigzania
problemow, nawigzywac i utrzymac przyjazn (mieé przyjaciot) i jak pomagaé innym. Program ten kon-
centruje sie na 6 tematach: uczucia, komunikacja, przyjazn, rozwigzywanie konfliktéw, zmiany i radzenie
sobie z trudnosciami. Program jest realizowany w trakcie 24 spotkan podczas jednego roku szkolnego.

Czego bedzie si¢ uczyé moJe dziecko?

Twoje dziecko bedzie sie uczyto, jak znajdowac réine rozwigzania probleméw i wybieraé najlepsze z nich
w danej sytuacji. Dwie Ztote Zasady pomoga twojemu dziecku wybra¢ dobre rozwigzanie:

Dobre rozwiazanie:
e pomaga mi poczué sig lepiej
e nie krzywdzi ani mnie, ani nikogo innego

Mozesz pomdc swojemu dziecku, przypominajgc mu o Ztotych Zasadach, gdy ma ono problem lub kon-
flikt. Szukajcie razem takich rozwigzan, ktére sg zgodne ze Ztotymi Zasadami.

Czym sg Cwiczenia Domowe?

Podczas realizacji programu Przyjaciele Zippiego wykonujemy w domu 6 ¢wiczen, po jednym do kazdej
Czesci programu. Twoje dziecko przyniesie do domu arkusz Cwiczenia Domowego, do wykonania wspdl-
nie z rodzicami lub kim$ z rodziny. Zarezerwuj troche czasu, aby twoje dziecko mogto w spokoju opo-
wiedzie¢ o spotkaniu w programie Przyjaciele Zippiego oraz zebyscie mogli wspdlnie oméwi¢, co jest do
zrobienia w ramach ¢wiczenia domowego. Czas spedzony z dzieckiem i omdéwienie éwiczenia sg rownie
wazne jak samo wykonanie ¢wiczenia. Wykonanie ¢wiczenia domowego nie zajmuje duzo czasu. Zazwy-
czaj jest to 10 — 20 minut i powinno by¢ przyjemne zaréwno dla dziecka, jak i dla ciebie.

Po co sg te éwiczenia?

Twoje dziecko realizujgc program Przyjaciele Zippiego, przyswoi wiele umiejetnosci, ale beda one
przydatne tylko wtedy, gdy dziecko bedzie w stanie wykorzysta¢ te umiejetnosci réwniez poza szkots,
w domu, z przyjaciotmi, w codziennym zyciu. Wykonujgc ze swoim dzieckiem te ¢wiczenia, wzmacniasz
wszystko, czego nauczyto sie ono na spotkaniach z Zippim i pomagasz swojemu dziecku wykorzystac te
umiejetnosci w praktyce. Moze sie nawet okazaé, ze sg to umiejetnosci przydatne réwniez dla ciebie!

Postaraj sie, aby wykonywanie Cwiczeh Domowych sprawia-
fo przyjemno&f zaréwno tobie, jak i twojemu dziecku.
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Przﬁaciele Zippiego - Cwiczenie Domowe do Czesci 1

(Do wykonania po Spotkaniu 4 w Czesci 1)

W Czesci 1 programu Przyjaciele Zippiego rozmawialiSmy o tym, jak sobie poradzi¢ i pomédc innym,
by poczuc sie lepiej, gdy jestesmy smutni, Zli, rozztoszczeni, zazdrosni lub zdenerwowani. Usigdz pro-
sze ze swoim dzieckiem i porozmawiajcie o tym, jak czuliscie sie w danym dniu, przypominajac sobie
wszystkie dobre i trudne uczucia, ktére wam towarzyszyty w tym dniu. Nastepnie wypetnijcie razem

ponizsze ¢wiczenie, zaznaczajac te uczucia, ktdre odczuwaliscie i opowiadajgc sobie nawzajem, dlacze-
go tak sie czuliscie.

Zaznacz odczuwane dzisiaj uczucia i opowiedz o hich.
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Kiedy pojawiajq sie trudne uczucia, moge sprawié,
ze poczuje sie Iepiej poprzez:
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Twoje pomysty
muszg, by¢ zqodne

ze Ztotymi Zasadami!

Przekaz wypetniony arkusz dziecku, aby zabrato do szkoty.

Podpis (kto$ z rodziny) Podpis (dziecko)
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Przyjaciele Zippiego - Cwiczenie Domowe do Czesci 2

(Do wykonania po Spotkaniu 4 w Czesci 2)

Nasz krag pomocy

Jeden z tych kregdw pomocy jest do wypetnienia przez ciebie, a drugi przez twoje dziecko. Kazde

z was powinno pomysleé o 4 osobach, do ktérych moze sie zwréci¢ po pomoc, a nastepnie wpiszcie
lub narysujcie te osoby w czterech miejscach. Porozmawiajcie o tym, dlaczego wybieracie te wtasnie
osoby i jak one mogg wam poméc.

Dziecko

Ktos z
rodziny

Przekaz wypetniony arkusz ¢wiczenia dziecku, aby zabrato do szkoty.

Podpis (kto$ z rodziny) Podpis (dziecko)
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Przyjaciele Zippiego - Cwiczenie Domowe do Czesci 3

(Do wykonania po Spotkaniu 4 w Czesci 3)

Dobry przyjaciel

Podczas spotkan w Czesci 3 programu Przyjaciele Zippiego rozmawialiémy o tym, po czym poznamy
dobrego przyjaciela. Porozmawiaj z dzieckiem o tym, po czym poznamy, ze ktos jest przyjacielem.
Jak postepowac, aby zastuzyé na miano dobrego przyjaciela?

A teraz niech kazde z was narysuje postac dobrego przyjaciela. Dlaczego uwazacie, ze sg to wasi
przyjaciele?

Dziecko

Mé_j przyjaciel Lubig te osobe, poniewaz...

Kto$ z rodziny
Méj przyjaciel Lubi¢ t¢ osobe, poniewaz...

Przekaz prosze ten arkusz ¢wiczenia dziecku, aby mogto zabraé ze sobg do szkoty.

Podpis (kto$ z rodziny) Podpis (dziecko)
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Przyjaciele Zippiego - Cwiczenie Domowe do Czesci 4

(Do wykonania po Spotkaniu 4 w Czesci 4)

Pomysty na relaksacje

Podczas spotkan w Czesci 4 programu Przyjaciele Zippiego rozmawialiSmy o tym, jak rozwigzywac pro-
blemy. Zanim przystgpimy do wymyslania rozwigzan, moze byé pomocne uspokojenie i zrelaksowanie
sie. Poswieccie co najmniej 10 minut czasu na wykonanie tego ¢wiczenia wraz z dzieckiem. Wyprébujcie
rézne pomysty na relaksacje. Sprawdzcie, ktére z nich byty dla was obojga najprzyjemniejsze? Pokoloru-
jecie symbole tych pomystow, ktore spodobaty sie komus z was.
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Potdz sie na plecach, rozrzucajac
swobodnie ramiona i nogi. Pozostan
w tej pozycji nieruchomo i wyobraz
sobie, ze jestes Spigcg roz-
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Potdz sie, zamknij oczy,

nie poruszaj sie i wyobraz

sobie, ze twoje ciato jest kawatkiem
bandaza elastycznego, miekkiego

i rozluznionego. Wyobraz sobie,

ze kto$ bardzo delikatnie ciggnie cie
za gtowe, a ktos inny wycigga twoje
nogi. Elastyczny bandaz rozciaga sie.
Twoje miesnie rozluzniajg sie. Twoje
ciato staje sie coraz difuzsze i dtuzsze
... Nastepnie ... pyk! Pozwdl swojemu
ciatu rozluzni€ sie, jak rozciggniety

\ elastyczny bandaz. y

‘Babelkowe Oddechy

Wyobraz sobie, ze masz dzban peten
ptynu z bgbelkami. Nabierz powietrza
i powoli, delikatnie wydmuchuj
babelki. Poczuj, jaki jestes
spokojny i zrelaksowany,
kiedy wydmuchujesz
najwiekszy babelek
Swiata.
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Usigdz, zamknij oczy i pozostan nieru-
chomo. Powoli odliczaj od jednego do
dziesieciu. Nastepnie, majgc zamknie-
te oczy, pomysl o czyms, co lubisz, lub
0 czyms, co powoduje, ze czujesz sie
dobrze - cokolwiek by to
byto. Po 15-20 se-
kundach otwérz

oczy i opo- '
wiedzcie sobie
nawzajem, o

czym pomysle-

liscie. Jak czuje-

cie sie teraz?
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Przekaz prosze ten arkusz éwiczenia dziecku, aby mogto zabraé ze sobg do szkoty.

Podpis (ktos z rodziny)

Podpis (dziecko)
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Przyjaciele Zippiego - Cwiczenie Domowe do Czesci 5

(Do wykonania po Spotkaniu 4 w Czesci 5)

Moje zycie si¢ zmienia
Podczas spotkan w Czesci 5 programu Przyjaciele Zippiego rozmawialiSmy z dzie¢mi o zmianach i o tym,

ktére zmiany sg dla nas dobre, a ktdre zte. UsigdzZcie razem i porozmawiajcie z dzieckiem o niektérych
zmianach, jakie wydarzyty sie w waszym zyciu.

e W kazdym z ponizszych kwadratéw napiszcie lub narysujcie cos$, co sie zmienito lub uzyjcie w tym celu
fotografii.

* Porozmawiajcie o tym, jak czuliscie sie w zwigzku z tymi zmianami.

Dziecko
Gdy bytem mtodszy Teraz

Kto$ z rodziny
Gdy bytem mtodszy Teraz

Przekaz prosze ten arkusz éwiczenia dziecku, aby mogto zabrac ze sobg do szkoty.

Podpis (kto$ z rodziny) Podpis (dziecko)
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Przyjaciele Zippiego - Cwiczenie Domowe do Czesci ©:

(Do wykonania po Spotkaniu 4 w Czesci 6)

Sprébuj czegos’. nowego

Podczas spotkan w Czesci 6 programu Przyjaciele Zippiego przygladalismy sie nowym sytuacjom. Pomy-
Slcie o czyms, czego do tej pory nigdy nie robiliscie razem i wybierzcie do zrobienia co$ catkiem nowego.
Moze to by¢ wspdlne podjscie do jakiegos miejsca, sprobowanie czegos, czego nigdy jeszcze nie jedliscie,
zagranie w nowa gre - cos zupetnie nowego.

Co zamierzamy zrobic? Przed wykonaniem zadania
czuli$my sie:
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Przekaz prosze ten arkusz éwiczenia dziecku, aby mogto zabraé ze sobg do szkoty.

Podpis (ktos z rodziny) Podpis (dziecko)
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