Cwiczenia jako elementy rytuatéw
1. Rytuat wyciszenia podczas positku

W porze sniadania, obiadu, jesli dzieci jedzg razem mozna wprowadzi¢ zwyczaj
zapalania Swiecy, by spedzi¢ ten czas w ciszy, skupiajgc sie na ptomieniu.
Koncentracja na ptomieniu pomoze osiggngc¢ stan skupienia, spokoju. Przed
przystgpieniem do jedzenia kazdy moze wyrazi¢ swojg wdziecznos¢ za cos co go
spotkato, powiedzie¢ co$ przyjemnego sgsiadowi lub przygotujemy sobie
wspolny wiersz. Role takg moze petni¢ modlitwa lub tak jak w dawnej
francuskiej kreskéwce ,Madeleine” wspdlnie wypowiedziane stowa ”Przy
wspdlnym stole podczas jedzenia sktadamy sobie dobre zyczenia” .

2. Cwiczenia zachowywania spokoju

To proste ¢wiczenie pochodzi z ksigzki Dziecko emocjonalnie inteligentne.
Powinno by¢ wykonywane indywidualnie lecz warto nauczyé wszystkie dzieci (i
siebie). Warto je stosowac zawsze kiedy zauwazymy zdenerwowania i brak
samokontroli. Matym dzieciom nalezy przypomina¢ o nim, bo mogg w
zdenerwowaniu nie zauwazy¢ ze przyszedt czas aby je zastosowaé. Cwiczenia
sktada sie z czterech prostych krokéw. Warto je spisa¢ i przypigé w klasie w
widocznym miejscu, bo pamie¢ w zdenerwowaniu bywa, ze nas i dzieci
zawodazi.

1. Powiedz sobie: ,Zatrzymaj sie i rozejrzyj wokot”.

2. Powiedz sobie ,,Uspokdj sie”.

3. Biorac gteboki wdech przez nos, policz do pieciu, przytrzymaj powietrze,
liczagc do dwéch, a nastepnie wypusé je przez usta, ponownie liczac do
pieciu.

4. Powtarzaj te czynnosci, az poczujesz spokdj

Cwiczenie jest tak proste, ze wydaje sie banalne, ale dla wyciszenia i réwnowagi
wewnetrznej niezwykle wazne jest Swiadome, gtebokie, przeponowe
oddychanie.

3. Rytuat wspdlnego czytania
Mimo ze dzieci juz potrafig samodzielnie czyta¢, wspdlne czytanie daje okazje
do refleksji, wyciszenia i pobudzenia wyobrazni. Warto przypomnie¢, ze dzieci
uwielbiajg wielokrotnie czyta¢ te same opowiadania. Za kazdym razem kiedy
powtarzamy te czynno$é pomagamy wzmocnié przeptyw impulséw nerwowych
w mozgu uaktywniajgcych nasze wspomnienia i wyobraznie.



4. Stuchanie uspokajajacej muzyki
W niespokojnym miejscu podczas wykonywania pospiesznych zaje¢ warto
zatrzymaé sie aby poswieci¢ nalezytg uwage wykonywanym czynnos$ciom.
Dzwieki, spokojnej muzyki mogg zmieni¢ odbidr danej chwili. Mozna uczynié z
niej tto dziatan Iub, przyniesie to jeszcze lepsze efekty, zastosowac
trzyminutowg przerwe na muzyke. Przerwy takie nalezy robi¢ zawsze kiedy
zauwazamy narastajgce napiecie, np. po sprawdzianie. Wiadomym jest, ze
stuchanie muzyki uspokajajacej ma wptyw na zmniejszenie czestotliwosci
oddychania, spowolnienie tetna oraz zmiane nastroju emocjonalnego i
zmniejszenie napiecia.

5. Przyktady ¢wiczenia ciszy.
Dzieci wygodnie siadajg na pietach a nauczyciel kieruje ich uwage szeptem na
ich ciato: stopy, nogi, ramiona a takze na spokojny rownomierny oddech.

Dzieci zamykajg oczy i pograzajg sie w ciszy.



