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SIEDZIBA DOZNAN

Czym jest sensorium? Mozemy sobie wyobrazié, ze w naszym ciele jest takie miejsce,
do ktérego przekazywane sg wszystkie wrazenia ze $wiata zewnetrznego. Takie siedlisko
odczud, siedziba doznan, skarbiec, w ktérym gromadzimy ogét wrazen zmystowych.

Zmystowych, czyli jakich?

Zmyst to zdolnos¢ odbierania bodzcow. Dzigki réznym narzagdom naszego ciata,

m.in. za pomoca oczu, Nosa, jamy ustnej, jezyka, mozemy odbierac informacje

o otaczajacym nas Swiecie i na nie reagowac. Juz dawno, dawno temu, pewien zyjacy
w starozytnej Grecji filozof o imieniu Arystoteles wyrdznit pie¢ podstawowych zmystow:
wech, stuch, dotyk, smak i wzrok. Dzi$ juz wiemy, ze zmystéw jest znacznie wiece; 3)

Czy styszeliscie o zmysle odczuwania temperatury? Albo o zmysle réwnowagi lub
poczucia czasu? Albo zmysle o trudnej do wymowienia nazwie: propriocepcja, dzieki
ktéremu wiemy jak utozone sg wobec siebie czesci naszego ciata. Zamknij na chwile
oczy, poczuj gdzie znajduje sie Twoja prawa stopa, gdzie maty paluszek u lewej reki,

a gdzie nos. Nie musisz ich widzie¢, zeby wiedziec gdzie sg, prawda? :)

Sensorium w jezyku tacinskim oznacza przytomnosc, ttumaczona jako aktualnie
dostepne przezywanie siebie i Swiata. Mozemy zatem prébowad poszerzac nasza
zdolnos¢ odbierania bodzcow, poprawid jej jakosc i zakres. Wymyslitam projekt
sensorium, aby aktywizowac rézne zmysty, przeplatac¢ bodzce, namnazac je i wigczyd
uwaznos¢ na to CO odczuwamy i W JAKI SPOSOB. Celem dziatan byto sprowokowanie
do zastanowienia sie czym jest doznawanie, jak sobie wyobrazamy dziatanie naszych
zmystéw i préba zrozumienia tego, jak ich uzywamy — w jaki sposéb jestesmy
pobudzani przez bodice i jak doswiadczamy réznych standw i siebie samych.

Ta ksigzeczka jest czescig projektu sensorium.
Dajcie sie ponies¢ w podréz po zmystach,
POSMAKUJCIE, ZOBACZCIE, POCZUJCIE, USLYSZCIE, DOTKNIJCIE! 3)

BADZCIE W SOBIE
| W SWIECIE
TU | TERAZ.

Aneta Zasucha - kuratorka projektu



SENS ZMYStOW

Joanna Bronistawska aka Asi Mina

Jak sie czujesz? — pytaja znajomi.

O czym myslisz? — prowokuja do wyznan media spotecznosciowe.
Czego stuchasz? — styszysz, kiedy Sciggasz stuchawki.

Co sie tak gapisz? — mowig, kiedy na czyms zbyt dtugo zawiesimy wzrok.
Co tak pachnie? — zastanawiamy sieg.

Ale to migkkie! — podziwiamy, dotykajac aksamitnego materiatu.

Pycha! = zachwycamy sie ulubionym przysmakiem.

Spojrz! Skosztuj! Powachaj! Postuchaj! Dotknij!

Caty czas, bez przerwy, ciggle cos czujemy.

Doznajemy wielu wrazen, przyjemnych i nieprzyjemnych.

Uzywamy wszystkich zmystéw. W réznych kombinacjach.

To nasi przewodnicy w poznawaniu i doswiadczaniu swiata.

To nasze moce. Nie kazdy posiada je wszystkie, ale nasze organizmy sa tak genialne,
e braki jednych zmystéw nadrabiajg innymi. | tak, jesli ktos ma stabszy wzrok,

to czesto posiada bardzo dobry stuch itd.

Zwykle méwimy o pieciu ludzkich zmystach, ale nauka domaga sie uznania wiekszej
ich ilosci.

By¢ moze zazdroscimy innym ssakom? | catemu Krélestwu Zwierzat?

Osiem, dwanascie, dwadziescia jeden, a moze i wiece;j.

Takie liczby spotykamy prébujac dowiedzied sig, ile tak naprawde jest zmystéw.
Ludzie nauki dyskutuja o zmysle temperatury, rbwnowagi, poczucia czasu...

Mnie najbardziej interesuje tak zwany szOSTY zmYst, ktérym okresla sie wyjatkowa intuicje.
Wiecie o czym mowa, prawda? :)

ZMYSt to w jezyku angielskim SENSE.

O tak, zmysty maja sens(e) i o tym nikogo nie trzeba przekonywac.

Od dziecka trenuje zmyst stuchu. Zajecia w ognisku muzycznym, szkota muzyczna pierwsze-
go i drugiego stopnia, granie, spiewanie, stuchanie i nastuchiwanie, komponowanie, dyry-
gowanie, nagrywanie, produkowanie muzyki i w koricu od 30 lat uczenie tego wszystkiego
ludzi w kazdym wieku — oto, czym sie zajmuje. Szczesliwie juz wiemy, ze muzyka jest wazna
i wspomaga rozwdj na wszystkich etapach zycia.



Wiemy, ze muzyka pomaga uwrazliwiaé, a dzieki temu mozemy zy¢ lepiej, petniej.

Dla mnie muzyka jest pretekstem do wszystkiego, co sie wokét mnie wydarza. Do spotkan,
rozméw, podrdzy, pracy, wzrastania... Powtarzam od lat, ze muzyka czesciej taczy niz dzieli.
Na stadionie wypetnionym po brzegi fanami, spiewajacymi ttumem piosenki swojej idolki
czy idola, nie ma dwdch druzyn. Nikt o nic nie walczy. Jestesmy razem, stuchamy i patrzy-
my w jednym kierunku.

Stuchanie i styszenie mozna, a nawet trzeba wycéwiczy¢. Obecnie, kiedy wszyscy jestesmy
przebodzcowani szybkim swiatem i mamy trudnosci z koncentracja, potrzebujemy prak-
tyki, aby na nowo mac stuchad fragmentéw dzwiekowych dtuzszych niz 30 sekund. Przed-
stawiam kilka ¢wiczen, ktére pomoga rozwijac i aktywizowad uwazne stuchanie. To proste
zabawy, niewymagajace wyksztatcenia muzycznego. Mozecie je przeprowadzic¢ wtasciwie
wszedzie. Zwrddcie jedynie uwage na warunki akustyczne miejsca, w ktérym sie znajdu-
jecie. Czy nie jest zbyt gtosno, czy dzwieki nie odbijaja sie w sposdb, ktéry utrudniatby
wykonanie niektérych ¢wiczen.

Zachgcam Was do tworzenia wiasnych wersji zaproponowanych zabaw.
Zycze Wam duzo radosci i oby zmysty Wam nie prysty! :)

Wiadomo, ze ciekawos¢ to pierwszy stopien do wiedzy. A poniewaz dzieci styna nie tylko
z niesamowitej wyobrazni, ale takze z wielkiej ciekawosci, to idac tropem nowych badan
i odkry¢, zachecam Was do wymyslenia i wypisania na kartce jak najwiekszej ilosci zmy-

stow. Podyskutujcie o tym. Nie ograniczajcie sie! Przeciez nieraz ustyszeliscie, ze ktos ma
zmyst do gotowania, rysowania, ptywania lub szycia.

A jakie Wam zmyslne zmysty przychodza do gtowy?

ZMYSLAICIE!



Do zabawy potrzebujesz towarzystwa przynajmniej jednej osoby, ale cata klasa, grupa
czy rodzina tez bedzie sie dobrze bawi¢ w dZzwiekowe zgadywanki.

Potrzebujesz:

» kilku matych pudetek, kubeczkéw papierowych lub plastikowych wielorazowego
uzytku,

» kamykdéw, muszelek, ryzu, fasoli, orzechéw, matych klockéw, spinaczy, koralikéw
drewniane, szklanych kuleczek, tupinek orzechéw, tupin cebuli i wszystkiego, co
tylko przyjdzie Wam do gtowy.

Do kazdego z pojemnikéw wsyp inny produkt. Nie mieszaj ich ze soba. Zréb to tak,
aby inne osoby nie widziaty wczesniej przygotowanych rzeczy.

Wersja 1: Osoba/y zgadujace siedza tytem do osoby, ktéra ma pojemniki. Kolejno
kazdej osobie delikatnie szelescisz z tytu gtowy wypetnionymi pojemnikami, a jej
zadaniem jest odgadnac jakie przedmioty sie w nich kryja.

Wersja 2: Jesli bawisz sie z mtodszymi dzie¢mi, mozesz wczesniej pokazac im jakie
przedmioty wrzucit_$ do pojemnikdw, a potem rozpoczac zgadywanie.

Wersja 3: Dla utatwienia najpierw wspdlnie wsypujemy do pojemnikéw rézne pro-
dukty i przedmioty, przystuchujemy sie uwaznie ich brzmieniu. Nastepnie, juz bez pa-
trzenia, probujemy dopasowac ustyszane dzwigki do konkretnych przedmiotéw.



Plecy sg miejscem z najmniejsza iloscig receptoréw dotyku na naszym ciele,

za to opuszki palcéw maja ich najwigcej. Oznacza to, ze nasze palce czuja naj-
wiecej, a plecy najmniej. Wykorzystajmy zmyst dotyku i pobawmy sie w rytmiczny
dzwiekowy telefon. Bo rytm mozna nie tylko ustysze(, ale takze poczud. Plecy
beda membrana bebna, a palce zastapia pateczki.

Wersja 1: Zabawa w parach (dziecko— dziecko, dziecko— dorosty).

Jedna osoba wystukuje palcami lub dtorimi (najlepiej na zmiane) na plecach
drugiej osoby jakis prosty rytm. Osoba, ktéra go poczuje i pewnie tez usty-
szy, ma za zadanie powtdrzy¢ ten rytm: raz klaszczac, raz tupiac, raz uderzajac
dtornmi o uda lub ,tatalizujac”, czyli wypowiadajac ten rytm na gtoske ,ta"” lub
inna. Wymyslajcie tez swoje sposoby z wykorzystaniem body drummingu.

Wersja 2: Uczestnicy zabawy siadaja jeden za drugim.

Pierwsza osoba, siedzaca najdalej z tytu, wystukuje rytm na plecach osoby
siedzacej przed nig, a ta przekazuje ten sam rytm kolejnej osobie, ta nastepne;j
itd. Ostatnia osoba wyklaskuje rytm, a pierwsza osoba sprawdza czy zgadza sie
on z rytmem, ktéry podata na poczatku. Jesli znacie zabawe w gtuchy telefon,
to obowiagzuja te same zasady.

Wystuchajcie uwaznie wiersza pt. ,,Rzué okiem". Wytapcie wszystkie powiedze-
nia, ktére mowig o zmystach. lle ich jest? lle nazw zwierzat i ich wyostrzonych
zmystéw znajdujecie w tekscie? Co oznaczaja te powiedzenia? Ktoéry ze zmystéw
chcielibyscie miec i dlaczego? Podyskutujcie z kolezankami i kolegami oraz
opiekunami.

Na nastepnej stronie sprébujcie zilustrowac tekst lub stwérzcie swoj autopor-
tret — czyli SIEBIE np. z sokolim wzrokiem albo zajeczym stuchem. Wykorzystaj-
cie do tego nastepna strone.



SPROBUJ ZILUSTROWAC TEKST WIERSZA LUB STWORZ SWOJ AUTOPORTRET — CZYLI SIEBIE
NP. Z SOKOLIM WZROKIEM ALBO ZAJECZYM StUCHEM )

Rzu¢ okiem.

To trzecie oko jest.

Sokoli wzrok, co koli w ok(0)
Raz wtacz i poled - gdzie?
Gdzies!

Wytez sie.

Na rzesach moze stan.
Zobaczy¢ chciej
zmyslony zwykty jar.
Raj.

Zaby w brzuchu

i wilczy gtod.

Masz gesia skorke,
gdy czujesz chiéd.

A w nosie muchy,
Dym, siwy dym.

Psi wech podpowie Ci,
co jest czym.

Ztap oddech

i nabierz wody w usta.
Nieszczelny badz

i jak wieloryb chlup!
Chlustaj!

Zajeczy stuch,
bo boli go, co styszy.
W swym uchu masz

Ciszy.



NOTATKI Z NATURY/FAKTURY

Barbara Lubowiecka

« ¢wiczenie dla dzieci od 6 roku zycia
« ¢wiczenie stymuluje kreatywnosc, wyobraznie, uwazne stuchanie, uwrazliwianie
« aktywizuje zmyst dotyku, wzroku, wechu i stuchu

Czy wiesz w jaki sposéb poznajemy nasze otoczenie? Czy potrafisz wymienic pie¢ podstawowych zmystéw,
ktérymi odbieramy swiat? Jak myslisz, ktéry zmyst dostarcza nam najwiecej informacji? To wzrok! Usiadz

wygodnie i zamknij na chwile oczy. Postuchaj, pociagnij nosem, podotykaj réznych powierzchni wokoét siebie.

Czy wiesz, ze dla os6b niewidzacych to dotyk staje sie najwazniejszym zmystem? Rece zastepujg im oczy.
Dotykanie przedmiotéw pozwala poznac ich ksztatty, fakture, ciezar, twardos¢ i temperature.

To wazna umiejetnosc, ktdra warto doskonalié.

Ogrody, parki i lasy dajg mnéstwo okazji do ¢wiczenia zmystu dotyku. Wybierz sie wiec na spacer i pozwdl,
zeby tym razem to Twoje dtonie dowiedziaty sie najwiecej o tym, co Cie otacza.

Powazny odkrywca zawsze robi notatki, dlatego zabierz ze soba ten kotozeszyt (czyli notatnik, ktérego kartki
potfaczone sa metalowymi kéteczkami), miekki, dobrze zaostrzony otéwek i kredki. Najlepsze beda takie,

z ktérych mozna zdjgc papierowa ostonke, aby moéc uzyc ich catej powierzchni (np. kredki grafionowe typu
»Bambino", twarde pastele).

Rozgladaj sie uwaznie, ciekawe obiekty do zbadania sa wszedzie. Ciepta i chropowata drewniana tawka,
chtodna i gtadka metalowa hustawka na placu zabaw, wilgotna trawa, suchy piasek w piaskownicy, puszyste
kwiatostany traw i ggbczaste poduszeczki mchu.

Przyjrzyj sie mijanym drzewom i krzewom. Zobacz jakie fantastyczne ksztatty maja ich liscie. Zauwaz jak roz-
na w dotyku moze by¢ ich kora. Dotknij jej, zamykajac na chwile oczy i sprobuj opowiedzieé co czujg Twoje
dtonie? Szorstkos¢, gtadkos¢, ciepto, chtéd? Czy to wrazenia przyjemne czy raczej nie?

Zerwij interesujacy Cie listek i poddaj go doktadnej obserwacji. Ma swoja wierzchnia i spodnia strone, ktére
moga sie od siebie rézni¢. Czasem z jednej strony liscie sa gtadkie i ISniace, a od spodu pokryte delikatnymi
witoskami i matowe. Od spodu mozesz zauwazy< tez siateczke wypuktych kresek — to zytki liscia, ktérymi ro-

Slina przesyta wazne dla siebie sktadniki, np. wode. tatwo wyczujesz je, przesuwajac palcami po powierzchni.

....

Wez otéwek lub kredke i, trzymajac je mozliwie ptasko, pocieraj dos¢ mocno po powierzchni cienkiej
kartki papieru, az pojawi sie ksztatt liscia oraz jego uzytkowanie. Teraz mozesz obok zanotowaé nazwe
drzewa, jesli jg znasz lub poprosic o to rodzica/opiekuna. Jesli jestes w parku, rozejrzyj sie czy w poblizu
nie ma tabliczki z informacjami, co to za drzewo.

Technika, ktérej uzyt $ nazywa sie frotaz i stuzy do przenoszenia na papier réznorodnych faktur, czyli nie-

rownych, wklestych lub wypuktych powierzchni. Oprocz lisci mozesz w taki sposéb odwzorowac na papie-
rze na przyktad fakture kamiennej rzezby w parku albo stoje scietego pnia drzewa, a w domu monete lub
powierzchnie klocka LEGO. :)

Wiesz juz wszystko, co trzeba. Powodzenia!l
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JAK PACHNIE!
Krzysztof Maniak

« ¢wiczenie dla dzieci od 6 roku zycia
« ¢wiczenie stymuluje kreatywnos¢, wyobraznie, uwazne stuchanie, uwrazliwianie
« aktywizuje zmyst dotyku, wzroku, wechu i stuchu

Wraz z bliskimi Ci osobami wybierzcie sie na spacer w poszukiwaniu zapachéw. Miejsce, z kté-
rego rozpoczniecie jest dowolne — mozecie spacerowac po Waszych najblizszych okolicach,
eksplorowac miasto lub przestrzenie pozamiejskie (np. lasy, pola, taki) lub pojechad gdzies
dalej. Spacer mozecie tez powtarzac wielokrotnie, udajac sie za kazdym razem w inne lokaliza-
cje, w innej konfiguracji osob lub w innych warunkach atmosferycznych.

Wazne, aby podczas spaceru skupi¢ sie na zmysle wechu. Kiedy podczas wedréwki znajdziecie
miejsce o szczegdlnym zapachu, sprébujcie go zidentyfikowad i nazwac — czym pachnie? Skad
pochodzi zapach? Kto lub co go wytwarza? (Jesli nie wiecie, zapytajcie innych oséb). Nazwijcie
ten zapach. Nastepnie zrobcie pamiagtkowe zdjecie miejsca o tym szczegdélnym zapachu i zano-
tujcie podstawowe informacje zwigzane z odkryciem takie jak: nazwa zapachu, jego lokalizacja
(np. wspdtrzedne geograficzne), data, godzina lub pora dnia, warunki atmosferyczne towarzy-
szace odkryciu (mozecie wykorzystac¢ do tego nastepne strony).

Stworzcie kolekcje minimum 3 miejsc zapachowych — po to, by po roku (jesli s w Waszym
zasiegu) znowu je odwiedzi¢, sprawdzajac czy dalej pachna tak samo.

Podpowiedz: Pamietajcie, ze niektére zapachy moga trwaé tylko chwile (sezonowo lub przy
specyficznych warunkach pogodowych, np. po deszczu). Inne natomiast obecne sa caty rok,
tylko z rézng intensywnoscia — zwtaszcza te powstate w wyniku dziatalnosci ludzkiej. Zapachy
nie musza by¢ przyjemne.

CHMURY*

Mam wrazenie, ze juz prawie nikt nie robi zdje¢ chmurom. Jakby byty zdyskredytowane jako
fotograficzne motywy, razem z niebem. A gdyby chmur miato juz nigdy nie by¢? Wtedy chciat-
bym miec¢ w swoich zbiorach chodby jedno ich zdjecie. Wtasne, niepowtarzalne zdjecie chmur,
moze nawet tych, ktdére teraz znajduja sie na niebie nade mna.

Chmury mozna obserwowac w nieskonczonos¢. Kto choc raz bawit sie w odkrywanie ksztat-
téw innych obiektéw w wygladzie chmur, ten wie, jaki drzemie w tym potencjat, jak bardzo

sie mozna wciggnad w takie obserwacje. Ale na niebie nie zawsze sg chmury. Zdarzaja sie dni,
czasem nawet tygodnie, kiedy niebo jest bezchmurne. Wéwczas zmieniaja sie na nim jedynie
odcienie btekitu, raz na jakis czas poznaczone pierzasta smuga. Albo odwrotnie, kiedy niebo
jest catkiem zachmurzone, wrecz jednolicie szare.



Na wymarzona chmure polowatem przez rok. Chciatem jg sfotografowac. Wiedziatem, jak ma
wygladad. Skad? Podobna juz kiedys$ widziatem. Przypominata cumulonimbusa - ten rodzaj
ktebiastej chmury, ktéry przez swa forme kojarzy sie z kalafiorem (to wazne, bo s3a jeszcze inne
cumulonimbusy, swoim ksztattem przywotujgce na mysl kowadta badz grzyby). Stanowita
symetryczng, pietrzaca sie bryte. Byta podszyta barwami zachodzacego storica — przenikaty sie
w niej ciepte kremowo-brzoskwiniowe odcienie wychodzace od sinorézowych ktebéw jej pod-
stawy. W najjasniejszych miejscach chmura skrzyta sie srebrzysto-pertowymi blikami swiatta.
Byta to wrecz majestatyczna, przyttaczajgca swymi obfitymi barokowymi ksztattami forma, kté-
rej tto stanowito niebo: granatowe od horyzontu, a ku gérze przechodzace w btekit. Na pewno
taka. Kiedys taka chmure musiatem widziec.

Przez rok czekatem na podobny obraz, ktéry miat sie zrodzi¢ na moich oczach. Kiedy czutem,
ze moze sie tak sta¢ — bo aura dnia temu sprzyjata — jesli tylko miatem mozliwos¢, fotografo-
watem niebo i pojawiajace si¢ na nim chmury. Z reguty pod wieczér, na moment przed zacho-
dem storica. Wbrew moim oczekiwaniom takie dni nie zdarzaty sie czesto. Rzektbym: zdarzaty
sie raczej rzadko. Bytem daleko od znalezienia tej jedynej czy chocby zblizonej do niej wygla-
dem chmury.

Zadanie zdawato sie banalne (a czas na jego wykonanie dtugi, bo okoto roczny), chociaz wcale
takie nie byto. W dodatku natozytem sobie pewne ograniczenia dotyczace fotografii, jaka
chciatem wykonac.

Chmura (podobnie jak ta idealna, ktérg widziatem wczesniej) miata byé widoczna z Tucho-

wa — czyli z miejsca mojego zamieszkania. Nawet z podwérka. Nie wchodzito w gre jezdzenie
za chmurami. Chmura miata sie przytrafi¢, gdy siedziatem w ogrodzie, ewentualnie w trakcie
spaceru. Miatem ja fotografowad wytacznie z ziemi (czyli stojac na ziemi obiema nogami),
pilnujac przy tym, by w kadrze nie znalazto sie nic oprécz chmury i nieba (zadnej linii horyzon-
tu, zadnych drzew, zabudowan, nawet ptakéw czy smug po przecinajacych niebo samolotach).
Zdjecie miato by¢ wykonane obiektywem o statej ogniskowej 50 milimetréw. Nie mogto by¢
dodatkowo retuszowane ani kadrowane.

Niestety, pomimo kilkudziesieciu préb w przeznaczonym na to roku idealnego zdjecia chmury
nie zrobitem. Posiadam kilka fotografii, lecz wszystkie — moze z wyjatkiem jednej — dalekie s3
od oczekiwanego przeze mnie rezultatu. Od tamtej pory co jaki$ czas patrze w niebo. By¢ moze
jeszcze kiedys taka idealng chmure sfotografuje.

* Cwiczenie pochodazi z ksiazki: Krzysztof Maniak ,,Po naturze"” (Tuchéw 2023, Wydawnictwo Akademii Sztuk
Pieknych im. Jana Matejki w Krakowie oraz Biura Wystaw Artystycznych w Tarnowie). W ksigzce znajdziecie
piekne opisy obserwacji natury i réznych ingerencji artysty w przyrodzie — zachecamy do zapoznania sie
z publikacja! (mozna ja naby¢ w ksiegarni Galerii BWA Tarnéw lub wysytkowo).






NARYSUJ SWOJA WERSIJE NIEBA! JAKA NAJFAJNIEJSZA CHMURE WYPATRZYI'__S'? )
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TWORCZA EKSPRESJA

Ewa Baranowska-Jojko

« ¢wiczenia dla dzieci od 4 roku zycia
« ¢wiczenia stymulujgce wyobraznie, uwaznosé, kreatywnosé
« aktywizuja zmyst dotyku, wzroku, wechu, stuchu i smaku

Wyrusz w spokojna, twércza podrdz do lasu lub parku, gdzie natura stanie sie Twoim prze-
wodnikiem. Zabierz miekki kocyk, ktéry da ci poczucie bezpieczenstwa i znajdz miejsce,
ktore przyciggnie Twoja uwage — moze to byc skrawek trawy, miejsce pod drzewem lub nad
brzegiem strumyka. Gdy juz tam bedziesz, poczuj jak ciato zaczyna sig rozluznia¢, gdy sie-
dzisz lub lezysz wygodnie. Zamknij oczy, aby zyskac chwile dla siebie, odcia¢ sie od codzien-
nosci i skupi¢ na swoim wnetrzu. Poczuj promienie storica, ktére delikatnie ogrzewaja Twoja
skore albo wiatr, fagodnie otulajacy Cie swoim dotykiem. Zwré¢ uwage na kazdy wdech,
wciaggajac do siebie spokdj natury i pozwdl, aby dzwieki lasu — szum drzew, spiew ptakdw,
plusk wody — zaczety wypetniac Twoje serce spokojem.

Zachec swoje dtonie, by siegnety po to, co wokét Ciebie. Dotknij ziemi, poczuj pod palcami
fakture kocyka, kamyczki, piasek, moze kilka listkéw. Kazdy dotyk to nowe doznanie. Czy ta
powierzchnia jest twarda, chtodna, miekka, szorstka? Spedz chwile w tym odkrywaniu - to
moment, aby zblizy¢ sie do natury w wyjatkowy sposdb. Znajdz jedna rzecz, ktéra przyciaga
Twoja uwage — moze to by¢ maty patyk, listek, kamyk. Wez go do reki, poczuj jego ksztatt,
ciepto, cigezar. W tej chwili pozwdl sobie na bycie w petni tu i teraz, dostrzegajac kazdy detal
tego przedmiotu.

Gdy juz skonczysz odkrywanie, odtéz go powoli na miejsce, zwracajac mu jego naturalne
srodowisko. Poczuj wdzigcznosc za te chwile potaczenia. Usigdz z powrotem wygodnie i po-
nownie wstuchaj sie w dzwieki przyrody. Czy styszysz cos nowego? Cos, co wczesniej mogto
Ci umknac? Otwdrz oczy i powoli rozejrzyj sie¢ dookota. Co widzisz? Moze teraz Twoje oczy
dostrzegaja nowe kolory, ksztatty lub mate detale, ktére wczesniej byty ukryte?

Na koniec, gdy juz poczujesz sie gotow_, wez swoje kredki. Pozwdl rekom, by swobodnie
poprowadzity cie w tworczej ekspresji. Nie musisz mysle¢ o tym, co rysowac — Twoje emo-
cje, uczucia i doswiadczenia same znajda droge na papier. Czy to, co narysujesz, bedzie
odzwierciedleniem spokoju, ktdry teraz czujesz? Moze pojawia sig ksztatty, kolory, ktére sa
echem tego, co widziat_$ lub styszat $? Cokolwiek to bedzie, pozwdl aby sztuka opowiedzia-
ta Twoja historie. W tej chwili to twoja przestrzen na wyrazenie siebie i potaczenie z natura.



TO TWOJA PRZESTRZEN NA WYRAZENIE SIEBIE | POLACZENIE Z NATURA :)
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Do tego wyjatkowego doswiadczenia przygotuj farby akrylowe, pedzle oraz gtadki kamien
taki jak te, ktére mozna znalezé w rzece. Wazne jest miejsce, w ktdérym poczujesz sie swo-
bodnie i nikt nie bedzie Ci przeszkadzat, bo to chwila tylko dla Ciebie. Ale zanim siegniesz
po farby, wybierz sie na spokojny spacer - taki, ktéry pozwoli Ci zanurzy¢ sie w Swiecie
otaczajacych Cie koloréw. Spaceruj powoli, bez pospiechu, rozgladaj sie, zwracajac uwage
na kazda barwe, ktéra przyciggnie Twoje spojrzenie.

Zastandw sie, ktére kolory najbardziej do Ciebie przemawiaja. Czy s3 ciepte, jak kolor
malinowy, ktéry moze przypominac Ci o energii i sile? A moze intensywnie z6tty, cytryno-
wy kolor budzi w Tobie rados¢ i swiezos¢? A moze to chtodne odcienie btekitu lub zieleni,
ktore wprowadzaja Cie w stan spokoju? Wyobraz sobie, ze te kolory maja swoje przestania,
ze opowiadaja Ci cos dobrego wtasnie o Tobie. Czego uczysz sie o sobie, gdy pozwalasz
sobie zauwazyc te kolory?

Gdy juz wrdcisz z tej podrézy w swiat barw, usigdz z kamieniem i farbami w swoim spo-
kojnym miejscu. Poczuj jak te kolory, ktére teraz sg z Tobg, chca wyrazi¢ sie na Twoim
kamieniu. Zacznij malowac, od srodka kamienia, powoli, linia po linii, kropka po kropce.
Kazdy kolor, ktéry wybrat_$, ma teraz swoje miejsce. Jak sie czujesz, gdy dotykasz pedzlem
kamienia? Co mowi Ci kolor, ktéry wtasnie naktadasz?

Kiedy skonczysz malowanie, daj sobie chwile na kontemplacje. Spdjrz na swéj kamien

z innej perspektywy — wstan, przyjrzyj sie z gory, pod réznymi katami. Moze przymkniesz
oczy, by zobaczy¢ go jeszcze inaczej? Ktére kolory teraz wydaja sie najblizsze Twojemu
sercu? Dlaczego akurat te? Co Ci méwiag o Tobie, Twoich uczuciach? | jak mozesz przeniesé
to, co teraz odkryt s, do swojego codziennego zycia? Pozwdl, by te kolory staty sie Twoimi
przewodnikami na drodze do wewnetrznej réwnowagi.

Zapraszam Cie na wyjatkowy spacer do lasu albo parku, gdzie czeka na Ciebie nowe przy-
jacielskie spotkanie. IdZ powoli, pozwalajac swoim nogom prowadzi¢ Cie tam, gdzie same
zechca. Gdy sie rozejrzysz, zobaczysz wiele drzew — ktére z nich przycigga Twoja uwage?
Moze jedno z nich stoi szczegdlnie prosto i wyglada na silne, a moze inne ma piekne, roz-
tozyste gatezie? Wybierz to, ktére Cie wzywa.

Stan przed nim i poczuj jego obecnos¢. Co méwi do Ciebie, gdy wiatr porusza jego lis¢-
mi? Moze szepcze Ci co$ mitego? Potdz dtonie na jego korze — czy jest szorstka, chtodna,
a moze gtadka? Zamknij oczy na chwile i wyobraz sobie, ze drzewo opowiada Ci swoja
historie, jakbyscie byli starymi przyjaciétmi. Moze chcesz mu co$ powiedzie¢? Moze: Dzien
dobry, Pani_ Drzewo! Ciesze sig, ze Cie spotkat_m!? Sprébuj je objac¢ - jak sie czujesz,
bedac tak blisko niego?

Teraz usigdz pod swoim drzewem, oprzyj sie o jego mocny pien i zamknij oczy. Jakie dzwie-
ki do Ciebie dochodza? Moze $piew ptakéw, moze wiatr przemykajacy miedzy gateziami?
Poczuj ziemie pod sobg, jakby drzewo dawato Ci wsparcie, site. Jakie to uczucie, miec takie



TO JEST MIEJSCE NA TWOJ AUTOPORTRET POD DRZEWEM :)
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drzewo jako swojego przyjaciela? Pomysl, kiedy znéw tu wrdcisz, by sie z nim spotkad.

Gdy wrdcisz do domu, wez kartke i kredki. Narysuj siebie pod tym drzewem — to Twéj au-
toportret, w ktérym mozesz pokazad, jak sie czujesz, kiedy jestes blisko swojego nowego

przyjaciela. Moze na Twoim rysunku drzewo bedzie usmiechad sie do Ciebie? Jakie kolory
najlepiej oddadza te relacje?

Znajdz miejsce, w ktdrym czujesz sie bezpiecznie i spokojnie — to moze by¢ Twéj pokd;,
ogréd albo ulubione miejsce w domu. Przygotuj drewniang tace albo talerz i potéz na nim
swoje ulubione owoce: jabtko, banan, winogrona — cokolwiek lubisz. SigdZ wygodnie i na
moment zatéz na oczy opaske. To czas, abys spotkat _sie ze soba w inny, niezwykty sposdb.
Delikatnie dotknij swojej twarzy — poczuj ciepto skéry, miekkos¢ wtoséw pod palcami.
Przesun palcami po czole, jakbys je gtaskat . Jakie masz brwi? Jakie to uczucie, kiedy do-
tykasz swojego nosa, policzkéw, ust? Poczuj kontur swojej twarzy, jej unikalny ksztatt. Czy
Twoje uszy sa ciepte? Gdy dotkniesz szyi, poczuj, jak mocno potaczona jest z Twoja gtowa.
A teraz — usmiechnij sie do siebie, nawet jesli masz zamkniete oczy. Jestes wyjatkow
Twoja twarz jest jedyna w swoim rodzaju!

Zdejmij opaske i spdjrz na owoce przed soba. Teraz stwérz z nich swéj autoportret! Moze
jabtko stanie sie Twoja twarzg, a winogrona Twoimi oczami? Mozesz dodac banan jako
usta albo inne owoce, ktére ci pasuja. Pozwdl swojej wyobrazni dziatad, niech Twoje rece
uktadaja owoce tak, jak podpowiadajg Twoje zmysty. Dotykaj, wachaj, moze nawet sprébuj
zanim utozysz. Jakie kolory i ksztatty najlepiej oddaja Ciebie? Jak sie czujesz, gdy patrzysz
na swoje owocowe odbicie?

Gdy skonczysz, zatrzymaj sie na chwile. Jakie owoce wybrat $ i dlaczego? Co one médwia

o Tobie? Moze Twdj owocowy portret przypomni Ci, jak jestes unikatow_, kazdego dnia.

Przygotuj kartke papieru i kredki. Zapraszam Cie w niezwykta podréz — do Twojego wyma-
rzonego pokoju, ktdry jest jak magiczne miejsce, stworzone specjalnie dla Ciebie. Zanim
zaczniesz rysowac, zamknij oczy. Pomys| o pokoju, ktéry otula Cie spokojem, jakby kazda
jego czesc troszczyta sie o Twoje zmysty. Jakie kolory widzisz, gdy tylko do niego wcho-
dzisz? Jakie dzwieki styszysz? Moze szum morza albo $piew ptakéw? A moze czujesz miek-
kos¢ dywanu pod stopami albo zapach swiezych kwiatow, ktére sprawiaja, ze oddychasz
gtebiej? A co smakuje najlepiej w tym pokoju? Moze cos$ stodkiego, co lubisz najbardziej?
Teraz otworz oczy i chwyc za kredki. Narysuj ten pokdj — miejsce, ktére jest tylko Twoje. Nie
ma zadnych zasad, po prostu pozwdl swojej wyobrazni prowadzi¢ Cie przez kazdy szczegot.
Moze Twdj pokdj ma kolorowe Sciany, a moze jest peten swiatta? A co w nim jest? Moze
ulubione zabawki, przytulne poduszki albo piekne obrazy? Rysuj tak, jak czujesz — to Twoje
miejsce, wiec wszystko jest mozliwe!



Kiedy skonczysz, przyjrzyj sie swojej pracy. Co widzisz? Jakie uczucia wzbudza w Tobie ten
pokdj? Czy jest tam cos$, co sprawia, ze czujesz sie spokojniejszy, szczesliwszy, bezpiecz-
niejszy? Moze chcesz cos dodad, aby byto jeszcze bardziej wyjatkowo?

Na koniec zastandw sie, gdzie powiesisz swoj rysunek. To wazne, by miec go blisko siebie —
moze nad biurkiem, w pokoju, gdzie $pisz, albo w miejscu, gdzie czesto odpoczywasz. Niech
Twoj wymarzony pokdj przypomina Ci, ze masz swoje bezpieczne miejsce, do ktérego mo-
zesz wréci¢ zawsze, gdy tego potrzebujesz. Co powiesz na to, by powracac do tego pokoju,
gdy tylko masz ochote?
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ZABAWY SENSORYCZNE

Monika Fesser

« ¢wiczenie dla dzieci od 4 roku zycia
« ¢wiczenie stymuluje wyobraznie, uwaznosc
« aktywizuje zmyst dotyku i wzroku

W pogode i niepogode idz na spacer!

Czy wiesz, ze na catej kuli ziemskiej mozna znalez¢ gline? Tak wtasnie! Idgc na spacer do
lasu, nad rzeke, na take, w gory, a nawet w ogrédku czy przy drodze, mozesz pobawic sie
w matego odkrywce. Gdy storice Swieci, mozesz ,wytropi¢" gling nad brzegiem strumyka
lub w poblizu naturalnego zbiornika wodnego. Natomiast po deszczu zaopatrz sie¢ w ka-
losze i poszukaj miejsc, np. na polu lub w lesie, gdzie stoi woda w katuzach. To oznacza,
ze pod warstwa ziemi znajduje si¢ ztoze gliny, ktére ze wzgledu na mata przepuszczalnos¢
tworzy naturalny zbiornik wodny. Taka glina moze miec rézne kolory, od szarego po czer-
wony. W tej ostatniej znajduje sie tlenek zelaza, ktéry nadaje jej rudawy kolor.

Czas na doswiadczanie!

Proponuje Ci zabrac ze soba na spacer butelke z woda oraz worek na gling. Juz wiesz, gdzie
szukac gliny, ale jak ja rozpoznac? Dotykaj réznych rodzajéw gleby, ktére spotkasz, i po-
cieraj ja w rekach. Glina najczesciej bedzie w odcieniach szarych oraz rudych. Teraz czas na
fakture: gdy wezmiesz kawatek ziemi do zbadania, rozetrzyj ja w palcach i obserwuj, jak sie
zachowuje oraz co czujesz pod palcami. Jesli po namoczeniu jest gtadka i ttusta jak masto,
to znalazt_s gline. Moze miec troche zanieczyszczen w postaci piasku lub innych materiatéw,
ale najwazniejsza jej cecha bedzie , ttusta” struktura.

Znalazt_$! Super, teraz czas na zbiory. ;) Zapakuj troche gliny do woreczka na pézniejsze
doswiadczenia w domu. Do wydobycia mozesz uzy¢ patykéw. Teraz zbierz odpowiednia
ilos¢ gliny do ulepienia, np. leSnego zwierzaka. Do swojego dzieta mozesz wykorzystac
rowniez inne materiaty takich jak liscie, patyki, kamienie czy ziemige do zrobienia , futra”.
Jesli nie mozesz zdecydowac jakiego lesnego stwora wybrac i nie wiesz, co ulepi¢, zmruz
oczy i popatrz w niebo. Wypatruj chmury o ciekawym ksztatcie, ktéra Cig zainspiruje do
stworzenia swojego stwora. Podobnie mozesz wpatrywac si¢ ze zmruzonymi oczami

w gtab lasu. Niech Twoja wyobraznia podpowie Ci odpowiedni ksztatt do ulepienia. Gdy
juz skoniczysz swoja prace, mozesz oczywiscie zabrac ja ze soba lub przyklei¢ do drzewa,
zostawi¢ na ziemi, a moze wrzuci¢ do rzeki. Sam_ poczuj, co chcesz z nig zrobid.

Gdy zabawa dobiegnie korica, umyj rece woda z butelki i zabierz do domu gline w worku.



Kiedy w domu najdzie Cig ochota na dalsze eksperymenty z gling, rozpakuj ja i przetéz
do dwéch misek. Do pierwszej dolej troche wody i intensywnie rozgniataj gline tak dtugo,
az bedzie miata konsystencje plasteliny. Teraz jest gotowa do tworzenia. Gling w drugie;j
misce pozostaw az zupetnie wyschnie. Gdy to nastapi, rozgniec jg na proszek. Mozesz do
tego uzy¢ watka lub miotka. Jesli znajdowaty sie w niej zanieczyszczenia, przesianie przez
sito pozwoli uzyskac czysta gline. Do tak otrzymanej gliny mozesz dola¢ wody, wygniesc ja
i masa do zabawy jest gotowa.

Glina ma te cudowna wtasciwosd, ze nawet gdy wyschnie, mozna ja na okragto recyklin-
gowac (czyli uzy¢ jej ponownie) przez dodanie wody, dopéki jej nie wypalimy w wysokiej
temperaturze.

Udanej zabawy! :)

MOZESZ WYKORZYSTAC TO MIEJSCE NA PROJEKT FORMY DO ULEPIENIA!
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Specjalistki

Matgorzata Rozenau

« ¢wiczenie dla dzieci od 4 roku zycia
« ¢wiczenie stymuluje swiadomy oddech, poczucie relaksu, wyobraznie
« aktywizuje zmyst wechu i smaku

Oddychamy przez cate zycie. Mozna powiedzie¢: oddycham, wigc jestem. Ale czy wiesz,
jakie znaczenie dla naszych codziennych wdechéw i wydechéw ma oddychanie roslin?
Dzieki fotosyntezie — najwazniejszemu procesowi utrzymujacemu zycie na Ziemi — po-
wstaje tlen, niezbedny do zycia dla wiekszosci organizmdw. Fotosynteza zachodzi gtéwnie
w lisciach roslin, wsréd ktérych najwydajniejszymi producentami tlenu sa drzewa, zaréwno
lisciaste, jak i iglaste. Liscie maja specjalne aparaty szparkowe, ktére dziataja jak filtry. To
wtasnie w nich dochodzi do wymiany gazowej, w wyniku ktérej powstaje tlen, a szkodliwe
substancje, znajdujace sie w powietrzu, zostajg zneutralizowane. Méwiagc w skrécie — rosli-
ny wdychaja dwutlenek wegla, ktéry wydychamy, a wydychaja tlen, ktory bierzemy z kaz-
dym wdechem. Jestesmy potaczeni w oddechu. Jestesmy potaczeni we wspdtistnieniu.

Najwiecej tlenu, ktérym oddychasz, produkuja drzewa takie jak buk pospolity, klon, robinia
akacjowa, dab, lipa i jesion, a z iglastych — swierk, jodta i sosna.

Poznaj ksztatty ich lisci i zapamietaj jak wazne sg dla Twojego oddechu.

Uzyj patyczka zakoriczonego listkiem, ktéry postuzy do zabawy oddechem, podobnie jak
przy robieniu mydlanych baniek.

Oddechowa banieczka, ktéra powstaje podczas wydmuchiwania powietrza poprzez wy-
brany ksztatt liscia, symbolizuje takze przemiang dwutlenku wegla w tlen.

Podczas zabawy zauwaz jakos¢ swojego oddechu. Czy jest szybki, ptytki, nieréwny, czy
spokojny i cichy? Czy ma jakis ksztatt? Okragty czy wydtuzony? Przypomina owal czy
igietke? Zwroc¢ uwage na jego unikalng jakos¢. Doswiadczaj kazdego wdechu i wydechu
jakby byt obiektem wnikliwej obserwacji. Staraj sie oddychad gteboko i powoli, robiac
dtuuuuuuugie wydechy, az do brzuszka. Aktywujesz wtedy nerw btedny, najdtuzszy nerw
w ciele i najwazniejszy nerw przywspotczulnego uktadu nerwowego, odpowiedzialny m.in.
za reakcje organizmu na odpoczynek. W ten sposéb, podczas zabawy mozesz takze do-
$wiadczy¢ i pogtebic poczucie relaksu.
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TO LISC W BARDZO DUZYM POWIEKSZENIU. Z CZYM CI SIE KOJARZA TE KSZTALTY?
POKOLORUJ/DORYSUJ CO$ WEDLUG TEGO, CO PODPOWIADA Cl WYOBRAZNIA :)
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INSTRUKCJA UWAZNEGO StUCHANIA
Jasmina Wojcik
« ¢wiczenie dla dzieci od 5 roku zycia (pod opieka opiekuna)

« ¢wiczenie stymuluje wyobraznie dzwiekowa, uwazne stuchanie, komunikacje
« aktywizuje zmyst stuchu

Do przeprowadzenia ¢wiczenia potrzebne beda:
« materiatowe okulary do spania (lub chusteczka / apaszka / kawatek mitego w dotyku ma-
teriatu do przestoniecia oczu).

Najlepiej wyjdz na zewnatrz — moze to byc¢ balkon, taras, las, taka, ulica, park — gdziekol-
wiek chcesz wykonac to ¢wiczenie.

1. Zatéz okulary (lub przewiaz gtowe chustka tak, zeby oczy byty zastoniete).

2. Policz kilka kolejnych oddechéw, poczuj jak powietrze rozchodzi sie po Twoim ciele.

3. Zacznij stuchad otaczajacych Cie dzwiekdw.

4. Zastanow sie jakie dzwieki do Ciebie docieraja — sprébuj je rozréznié, nazwad i umiej-
scowic¢ (np. spiew ptaka z tytu po lewej, kosiarka sasiada z przodu po prawej, samolot
nade mna, zaby dookota).

5. Zastanow sie, ktére z dzwigkdw sa dla Ciebie najprzyjemniejsze? Jakie uczucia wywotu-
ja w ciele? Ktoére z nich przynosza mrowienie, wzdrygniecie, bdl, zgrzyt? Postaraj sie je
umiejscowi¢ w konkretnym miejscu w ciele.

6. Po zakonczeniu ¢wiczenia zdejmij okulary i narysuj dzwieki, ktére styszat s (tak, tak, do-

brze przeczytat_s: narysuj dzwigki :) Wykorzystaj do tego nastepna strone).

Pozdrawiam ciepto i uwaznie - Jasmina
(natogowa stuchaczka odgtoséw, poszukiwaczka dzwigkéw, fapaczka atmosfer)



TUTAJ NARYSUJ SWOIE DiWIEKI )
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ROZMOWA
Michalina Bigaj

« ¢wiczenie dla dzieci od 7 roku zycia
« ¢wiczenie stymuluje kreatywnos¢, wyobraznie, umiejetnosé niewerbalnej komunikacji
« aktywizuje zmyst kinestetyczny i zmyst wzroku

Rozmowa to bardzo wazna czes¢ naszego zycia. Dzielimy sie z innymi naszymi emocjami,
radoscig, smutkiem, ekscytacja i potrzebami. Najczesciej uzywamy do tego stéw.
Zastanawiat_s sie kiedys, czy znasz sposoby na przekazywanie innym niewerbalnych
komunikatéw (czyli takich, w ktorych nie uzywamy mowy)?

Chciatam zaproponowac Ci zabawe, dzigki ktérej stworzysz z najblizszymi swéj wtasny jezyk,
zrozumiaty tylko dla Was.

Zaproponuj kilka mitych dla Ciebie komunikatow, np.:
Bardzo Cig lubig. | Tesknig! | Zrébmy cos razem.

Nastepnie, razem ze swoim kompanem/kompanka, sprébujcie znalez¢ zastepstwo dla tych stéw.
Jak to zrobic¢? Ponizej znajdziesz kilka propozyc;ji.

1. GESTYKULARIUM

» miejsce: las, park lub dom

Zastap stowne komunikaty — gestem. Moga byc¢ to proste ruchy lub bardzo rozbudowane
choreografie. Pamietaj, ze nie musisz uzywac tylko swojego ciata — jesli chcesz, swoj jezyk ruchéw
mozesz uzupetniaé o znalezione w Twoim otoczeniu przedmioty.

2. MRUGANIE

» miejsce: dowolne pomieszczenie z lampka nocna lub latarka

Przyporzadkuj komunikaty do sekwencji mrugania swiattem. Wez pod uwage dtugos¢ znakow
Swietlnych oraz przerw pomiedzy nimi i ich czestotliwos¢.

3. SPACEROWNIK

» miejsce: gdziekolwiek na zewnatrz

Czy wiesz, ze spacerujac po miescie rowniez mozesz przekaza¢ komus komunikat?

Zeby to zrobi¢, bedziesz potrzebowat _telefonu z aplikacja Google Maps. Na czas realizacji
¢wiczenia, udziel zgody na lokalizacje telefonu, ktéra udostepnisz bliskiej Ci osobie.

Swoja trase mozesz wczesniej zaplanowad, aby chodzac ulicami, pomiedzy budynkami

czy parkiem, stworzy¢ rysunek konkretnej rzeczy. Pomysl o mapie jak o ogromnej kartce papieru,
na ktorej mozesz narysowac wszystko.

Jesli ta zabawa Ci sie spodoba, mozesz zainteresowad sie réwniez istniejacymi juz

jezykami niewerbalnymi takimi jak: kod Morse'a, polski jezyk migowy.



TO JEST MIEJSCE NA TWOJE KOMUNIKATY :)
LUB INNE NOTATKI...
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WULKAN POMYSLtOW

Pracownia Sezonowa — Joanna Zdzienicka-Obatek i Pawet Szeibel

« ¢wiczenie dla dzieci od 5 roku zycia (pod opieka opiekuna)
« ¢wiczenie stymuluje kreatywnos¢, wyobraznie
« aktywizuje zmyst wzroku i smaku

Chcielibysmy abys zaprosit_ do tego ¢wiczenia bliskg Ci osobe.
Wspdlnie przygotujecie mapy Waszych skojarzen, ktére przeprowadza Was przez warsztat

wrdzenia z nalesnikow.

Potrzebne beda:

« 1 litrowy stoik z zakretka « szczypta soli

« 1 szklanka pszennej maki « tyzka oleju

«1jajko « patelnia

« 1/2 szklanki wody mineralnej gazowane;j « drewniana kuchenna topatka
« 1/2 szklanki dowolnego mleka « 2 talerze

« szczypta cukru

Umiesc¢ wszystkie sktadniki w stoiku i doktadnie je potacz. Zakrec stoik i potrzasaj nim
energicznie, az do wyrobienia idealnie gtadkiej masy. Rozprowadz na patelni odrobineg
oleju oraz masta. Kiedy patelnia sie rozgrzeje, wlej cienka warstwe masy na powierzchnieg
patelni. Odwrdd¢ nalesnika na druga strone i przypilnuj, aby z kazdej strony byt dobrze
usmazony. Niech kazde z Was przygotuje swojego nalesnika. Delikatnie wytdzcie nalesniki
na talerze. Zamiencie sie¢ Waszymi daniami.

Wyobraznia start!

Co widzicie?

Czy te kropki i brazowe plamki cos Wam przypominaja?
Ja widze wulkan, a ja — zwierze!

Czy to foka? Nie, to lew!

Nalesnik w kropki? Nie! To $nieg!

Przerysujcie zaobserwowane ksztatty na papier.
Czy Twdj nalesnik przypomina powierzchnig Ziemi? A moze fragment mapy?
Spakujcie nalesniki i ruszajcie w droge! Zapraszamy na wycieczke!



PRZERYSUJCIE ZAOBSERWOWANE KSZTALTY TUTAI 3)
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ZABAWY SENSORYCZNE

Anna Stomka

« ¢wiczenie dla dzieci od 4 roku zycia (z opiekunem)
« ¢wiczenie stymuluje czucie gtebokie, rbwnowage, poczucie wiezi
« aktywizuje zmyst dotyku, propriocepcji, wzroku, stuchu

Dziecko siedzi tytem do opiekuna, badz lezy na brzuchu. Opiekun méwiac wiersz, wykonuje
przypisane do niego czynnosci (zadbajmy, by powierzchnia do lezenia byta przyjemna, ale
tez nie za migkka).

— przejdz palcami po plecach dziecka

— palcem wskazujacym zréb kropke na plecach dziecka
i ponownie przejdz palcami po plecach

— palcem wskazujacym zréb kropke na plecach dziecka
i ponownie przejdz palcami po plecach

— palcem wskazujacym zréb kropke na plecach dziecka
i ponownie przejdz palcami po plecach

— palcem wskazujacym zréb kropke na plecach dziecka
i ponownie przejdz palcami po plecach

— przejdz palcami po plecach dziecka wzdtuz kregostupa,
od bioder ku goérze

— dochodzgc palcami do karku dziecka, przejdz nimi na
gtowe i schowaj palce we wtosach dziecka

— dochodzac do karku dziecka szybko przetéz dtonie pod
jego pachy i delikatnie potaskocz :)

M. Baranska ,,Wchodzi, wchodzi Stach na dach. 103 wierszyki i zabawy ksztattujace moto-
ryke, koordynacje ruchowa i ruchowo-stuchowa”



Dziecko siedzi tytem lub przodem do opiekuna, jedna dtor chowa w drugiej.
Opiekun otacza swoimi dtorimi zamkniete dtonie dziecka.

1) Wezcie rownomierny, gteboki wdech, na wydechu dziecko prébuje otworzyé¢ swoje dto-
nie, opiekun stawia opér, nie pozwalajac na otworzenie dtoni.

2) Ponownie wezcie gteboki, rownomierny wdech, na wydechu dziecko prébuje otworzyc
swoje dfonie, opiekun stawia lekki opdr, pozwalajac, aby dtonie lekko sie otworzyty.

3) Zamiencie sie rolami i powtdrzcie zabawe od poczatku.

Pamietaj, aby zabawe przeprowadzad na gtebokim wydechu, w skupieniu, bez widoczne-
go sitowania sie. Zwrddécie uwage czy podczas zabawy napinaja sie miesnie twarzy.

Dziecko siedzi tytem do opiekuna, najlepiej na podtodze badz materacu;
Opiekun obejmuje dziecko w taki sposdb, aby jego dtonie splotty sie pod pachami dziec-
ka, a nogi znajdowaty sie pod jego nogami.

1) Wykonuj ruchu na boki oraz w przéd i tyt, zmieniajac natezenie i amplitude ruchu.

2) Po delikatnym kotysaniu:

a) energicznie przenies sie na plecy, tak aby swobodnie sie na nich potozy¢, trzymaj
dziecko caty czas blisko siebie, uwazajac, aby nie upadto (nogi dziecka moga sie unies¢
do géry),

b) energicznie przewrdd sie na prawy badz lewy bok, pamietajac, aby nadal trzymad
dziecko w uscisku.

3) Powrd¢ do pozycji siedzacej i powtdrz kilka razy.
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Pamietaj, aby ruch byt przyjemny zaréwno dla Ciebie, jak i dla dziecka. Jesli dziecko woli
spokojne bujanie i nie przepada za gwattownymi zmianami, pozostan przy rownomiernym
bujaniu w réznych kierunkach.

Dziecko i opiekun siedza tytem do siebie, stykajac sie plecami. Kolana sa ugiete, a stopy
ustawione ptasko na podtodze.

1) Dziecko napiera plecami na plecy opiekuna, tak aby go przepchna¢.
2) Opiekun stawia op6r i nie pozwala sie przepchnad.
3) Po chwili nastepuje zamiana rél.

4) Gdy role juz zostaty zamienione, zaréwno opiekun, jak i dziecko, prébuja sie wzajemnie
przepchnac na druga stroneg, napierajac na siebie w tym samym czasie.

Najlepiej, aby zabawe przeprowadzac na podtodze bez dywandw czy wyktadziny, na bosaka,
co gwarantuje lepsza przyczepnosc¢ do podtoza i wigkszy opor oraz czucie poprzez stopy.
Zwroc uwage, ile sity w zadanie wktada dziecko, czy podczas wysitku oddycha. Zadbaj o jego
komfort i jesli tylko czujesz, ze dziecko pcha z catej sity, mozesz mu pomdc, delikatnie prze-
suwajac sie.

UWAGA! R6b to tylko wtedy, jesli poczujesz, ze dziecko wktada w zadanie cata swojg moc,
a mimo to nie jest w stanie Cig przesunac; pozwal dziecku dojs¢ do momentu, w ktérym
uruchomi i napnie wszystkie swoje migsnie, tylko wtedy ¢wiczenie spetni swoja funkcje —
zeby poczuc swoje ciato, dziecko musi wprawic je samodzielnie w ruch i zaangazowanie.

Opiekun siedzi na podtodze, dziecko prébuje go przepchac:
a) plecami

b) gtowa

) rekami

d) nogami

e) oraz w kazdy inny, dowolny, wymyslony sposob.

Najlepiej, aby zabawe przeprowadzad na podtodze bez dywandw czy wyktadziny, co gwa-
rantuje lepszy poslizg. Zwré¢ uwage, ile sity w zadanie wktada dziecko, czy podczas wysitku



oddycha. Zadbaj o jego komfort i jesli tylko czujesz, ze dziecko pcha z catej sity, mozesz
mu pomdéc, delikatnie przesuwajac sie.

UWAGA! R6b to tylko wtedy, jesli poczujesz, ze dziecko wktada w zadanie cata swoja moc,
a mimo to nie jest w stanie Cie przesunac. Pozwdl dziecku dojs¢ do momentu, w ktérym
uruchomi i napnie wszystkie swoje migsnie, tylko wtedy ¢wiczenie spetni swoja funkcje -
zeby poczuc swoje ciato, dziecko musi wprawic je samodzielnie w ruch i zaangazowanie.
Pamietaj takze o swoim komforcie; jesli czujesz bdl lub jakikolwiek dyskomfort (np. dziec-
ko zacznie kopac), zakomunikuj to i popros, aby tak nie robito. Zabawa nie tylko pobudza
czucie gtebokie, jest takze pretekstem do budowania wiezi i wzajemnej informacji o tym,
co jest dla nas przyjemne, a co sprawia nam bdl.

1) Opiekun ktadzie sie na podtodze, dziecko prébuje przeturla¢ opiekuna na druga strone
pomieszczenia za pomoca rak i nég. Po zakonczeniu nastepuje zamiana rol.

2) Dziecko ktadzie sie na brzegu roztozonego na podtodze koca. Opiekun zawija dziecko
w koc, tak jakbys zwijat nalesnika. Po zakoriczeniu odwin dziecko z koca lub pozwdl mu
samemu sie z niego wyswobodzic.

Zwréd uwage, ile sity w zadanie wktada dziecko, czy podczas wysitku oddycha. Zadbaj
o jego komfort i jesli tylko czujesz, ze dziecko pcha z catej sity, mozesz mu poméc, delikat-
nie przesuwajac sie.

UWAGA! RODb to tylko wtedy, jesli poczujesz, ze dziecko wktada w zadanie cata swoja moc,
a mimo to nie jest w stanie Cie przesunac; pozwdl dziecku dojs¢ do momentu, w ktérym
uruchomi i napnie wszystkie swoje migsnie, tylko wtedy ¢wiczenie spetni swoja funkcje -
zeby poczuc swoje ciato, dziecko musi wprawic je samodzielnie w ruch i zaangazowanie.
Pamietaj takze o swoim komforcie; jesli czujesz bdl lub jakikolwiek dyskomfort (np. dziec-
ko zacznie kopac), zakomunikuj to i popros, aby tak nie robito. Zabawa nie tylko pobudza
czucie gtebokie, jest takze pretekstem do budowania wiezi i wzajemnej informacji o tym,
co jest dla nas przyjemne, a co sprawia nam bdl.

Pamietaj takze o tym, aby koc byt przyjemny w dotyku — juz samo zwijanie sie w kocu
moze sprawiac lekki dyskomfort niektérym dzieciom. Tym, ktérym sprawia to ogromna
przyjemnos¢, mozna dodacd na koniec delikatne ugniatanie (np. udajemy, ze je zjadamy).

Zycze udanej zabawy i radosci z przebywania ze sobg nawzajem!
Ania ;)
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POJECIOKSZTALTY — DIALOG ZMYSLOW

Aneta Zasucha

Materiaty:

« biaty brystol (format A1),

« kolorowe kartki i bibuta,

« kredki,

« suche pastele,

» mazaki,

« farby,

. kleje,

» nozyczki,

« sznurek,

« materiaty o réznej fakturze: folia, folia aluminiowa, tkanina gtadka i szorstka, papier
$cierny, wykataczki, stomki, monety, piérka itd.,

« dostepne instrumenty oraz przedmioty wydajace rézne dzwieki: cymbatki, bebenki,
dzwonki, folia, papier, pokrywki, stoiki itd.,

« produkty spozywcze o réznych smakach: stonym, stodkim, gorzkim, kwasnym.

Przygotowujemy kilka utworéw muzycznych, réznych stylistycznie: muzyka klasyczna,
rockowa, jazzowa, hip-hopowa. Sprébujcie (rodzic z dzieckiem) stworzy¢ wizualny
odpowiednik kazdego utworu, tworzac kompozycje ztozona z koloréw, ksztattow

i faktur — na ptaszczyznie kartki (mozecie wykorzysta¢ do tego nastepne strony) albo
w przestrzeni — tworzac instalacje artystyczna (nozyczki czy kredki moga stad sie
doskonatym elementem kompozycji). Niedozwolone jest uzycie znajomych ksztattow
(np. nut); operujemy tylko i wytacznie ksztattami abstrakcyjnymi. Jaki ksztatt, kolor

i fakture ma niski dzwigk? A wysoki? Jak pokazad rytm, jak poszczegdlne dzwieki, a jak
cata linie melodyczna? Jak dzwieki wydawane przez instrumenty dete, a jak przez
strunowe?

Nastepnie zastandwecie sie: jaki smak maja poszczegdlne dzwieki?
A potem sprébuijcie je zatanczyd! :)



Sprébujcie poréwnad smak poszczegdlnych produktow spozywczych do jakiegos

dzwieku, majac do dyspozycji rézne instrumenty i przedmioty wydajace rézne odgtosy.

Oproécz wybrania jednego, konkretnego dzwigku okreslajagcego dany smak, mozna
stworzy¢ cata game dzwiekdw opowiadajacych o danym smaku, jego oddziatywaniu
na emocje (np. rados¢ podczas jedzenia czekolady), a nawet wspomnien (np. soczysty
arbuz kojarzacy sie z beztroskimi wakacjami).

Nastepnie siegnijcie po materiaty plastyczne. Jaki kolor, ksztatt i fakture ma smak
gorzki? A stony? Stodki?

...a jak zatanczy¢ kwasny smak? :)
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MEMORY

Aneta Zasucha

« ¢wiczenie dla dzieci od 5 roku zycia (z opiekunem)
« ¢wiczenie stymuluje kreatywnos¢ i wyobraznie
« aktywizuje zmyst stuchu i wechu

MEMORY DiWIEKOWE

Gre przygotowuje rodzic. Potrzebnych jest ok. 10 pudetek po zapatkach (lub wigkszych)
oraz rézne sypkie rzeczy, takie jak groch, koraliki, piasek, kamyczki, pestki stonecznika,
itp. Wsypujemy taki sam granulat do dwdch pudetek, tak aby powstaty pary pudetek

z tg sama zawartoscia. Gra polega na tym, aby dziecko potrzasato pudetkami i poznato
wszystkie odgtosy, a nastepnie potaczyto w pary pudetka, ktére wydaja ten sam dzwigk.

MEMORY ZAPACHOWE

Sprébujcie zrobic to samo z zapachami :) Do kilku stoiczkdw (znéw w parach) wtdzcie
rézne pachnace produkty (np. skérke pomaranczy, olejek zapachowy, rozmaryn, miete,
kawatek owocu). Gra polega na dopasowaniu dwéch tych samych zapachdw.

MAPA DZWIEKOWA

Aneta Zasucha

« ¢wiczenie dla dzieci od 6 roku zycia
« ¢wiczenie stymuluje kreatywnos¢, wyobraznie, uwaznos¢
« aktywizuje zmyst stuchu

Wracajac z przedszkola/szkoty do domu, sprébuj ,,zamienic sie w stuch”. To znaczy, ze
masz uwaznie stuchac dzwiekdw, ktére Cie otaczaja. Postaraj sie rozréznié dzwieki, ktore
do Ciebie docieraja - ich gtosnos¢, bliskos¢, rodzaj. Zamknij na chwile oczy w jakims
bezpiecznym miejscu (np. usigdz na fawce), przekonaj sie, ze styszysz wyrazniej kiedy nie
skupiasz sie na patrzeniu.

Znajdz rézne diwieki i sprobuj je nazwad (np. wycie, dudnienie, pisk, szelest, itd.) oraz
odgadnad co wydaje taki dzwiek. Zanotuj swoje wnioski na stronie obok!



ZANOTUJ SWOJE WNIOSKI TUTAJ 2)

ZNAJDZ DZWIEK,
KTORY JEST:

. DLUGI
« KROTKI

« PISKLIWY

- DUDNIACY

- GLOSNY

« CICHY

« PRZYJEMNY
« METALICZNY
- WYSOKI

« NISKI

- WYJACY

« SZUMIACY

NAZWLUJ INNY
USLYSZANY DZWIEK

SKAD POCHODZI TEN DiWIEK?
CO/KTO GO WYDAIJE?
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ZMYSLtOWA MAPA

Aneta Zasucha

Rozejrzyj sie wokét siebie, przyjrzyj sie doktadnie przedmiotom, ktére Cie otaczaja.
Dotknij ich powierzchni (sprébuj poczud réznice kiedy dotykasz palcami, a kiedy np.
policzkiem), powachaj. Znajdz cos co:

« jest miekkie

. jest z6tte

s jest zimne

« jest chropowate
« jest wlochate

« jest gtadkie

« jest dtugie

» ma ciekawe wzorki
« fadnie pachnie

» ma kulisty ksztatt
» wymys| swoje :)

Napisz/narysuj swoje wnioski w kéteczkach!!!
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ZMYSLOWE ABSTRAKCIE

Aneta Zasucha

« ¢wiczenie dla dzieci od 5 roku zycia
« ¢wiczenie stymuluje kreatywnos¢, wyobraznie abstrakcyjna
« aktywizuje zmyst wzroku

Zjedz cos$ stodkiego. Wyobraz sobie jaki ksztatt i kolor ma smak stodki.
Zaznacz ksztatty, ktére kojarza Ci sie ze stodkim smakiem.




TERAZ SPROBUJ NARYSOWAC KSZTALT, KTORY ODDAJE SMAK StODKI.
TO SAMO ZROB ZE SMAKIEM KWASNYM, GORZKIM | SEONYM :)
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Ktére z tych ksztattéw sa dla Ciebie przyjemne, a ktéry nieprzyjemne?
Zaznacz literka P lub N 3)
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