osorowska



Dzis, tak jak Mis,
Nutka i lkar,
zostajesz
detektywem! Twoim
zadaniem jest
odkryc, co ukrywa
przed nami Swiat,
gdy sie zatrzymamy |
zaczniemy uwaznie
stuchac oraz patrzec



CzeScC 1:
Moje Uszy jak u Pieska

Znajdz ciche miejsce
(w domu, na balkonie
lub w ogrodzie).
Zamknij oczy na jedna
minute i wstuchaj sie
w Swiat. Opowiedz, co
udato Ci sie ustyszec:



CzeSc 2:
Magia Zwyczajnego Kamienia

Znajdz w domu lub na dworze
dowolny kamien, listek lub
patyk. Nie patrz na niego tylko
raz! Przyjrzyj sie mu doktadnie -
tak jak Mis przygladat sie
swojemu znalezisku.



e Jaki kolor widzisz na
pierwszy rzut oka?

e Co zobaczysz, gdy przyjrzysz
sie uwaznie (w Swietle lub
cieniu)?

e Czy widzisz inne kolory? (np.
Kropki, kreski, zyiki)

e Czy coS na nim rosnie? (np.
mech, pytek)



Moje odkrycie:

Moj przedmiot wcale nie jest
tylko (np. szary/brgzowy).
Odkrytem/am na nim takze
kolory:



CzesSc 3:
"Supermoc” (Dla
ica/terapeuty)




Dziecko koloruje gwiazdki za
wykonane zadanie:
[%] Potrafie sie wyciszyc¢.
[*] Umiem patrze¢ uwaznie
[%] Jestem wspaniatym
detektywem przyrody!



Rodzicu, to cwiczenie pomaga
dziecku w praktyce
mindfulness. Jesli dziecko
szybko sie rozprasza, nie
poprawiaj go.

Samo "zatrzymanie sie" na
chwile to juz ogromny sukces.
Cieszcie sie wspolnie kazdym,
nawet najmniejszym odkryciem!
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