Ciche Supermoce

To umiejetnosci, ktorych nie zawsze widac 00 razu, ale ktére maja ogromna moc. To takie zachowania, ktore
pomagaja nam by¢ dobrymi dla siebie i innych, budowac przyjazpie i radzi¢ sobie w trudnych chwilach. Nie
robia balasu jak superbobaterowie z bajek, ale sprawiaja, ze w grupie jest spokojniej, bezpieczniej i mile;j.
‘Kazde dziecko ma w sobie Ciche Supermoce i moze je ¢wiczy¢ kazdego onia.

Jak pracowac z Rartami ,,Ciche Supermoce”

1. Cicha Supermoc dnia
Uswiadamianie dzieciom, ze pozytywne zachowania mozna cwiczy¢ kazdego dnia.

Na poczatku dnia nauczyciel wybiera lub losuje jedng karte. Dzieci siadaja w kole. Nauczyciel pokazuje kartg 1
nazywa supermoc. Krotko wyjasnia jej znaczenie prostym jezykiem.

Przyktad (karta: Cierpliwos¢):
,,Dz1$ nasza Cicha Supermocy jest cierpliwos¢.
Cierpliwo$¢ pomaga nam spokojnie poczeka¢ na swoja kolej i nie ztosci¢ sie, gdy co$ trwa dhuzej.”

Pytania pomocnicze:
« Kiedy w przedszkolu potrzebujemy cierpliwosci?
« Jak mozemy dzis$ ja ¢wiczy¢?

Karta lezy w widocznym miejscu. (Nauczyciel w ciggu dnia nazywa zauwazone zachowania.)
Podsumowanie dnia:

,,Kto dzi$ uzywat supermocy cierpliwosci?”
»Jak si¢ czulis$my, gdy kto$ byt cierpliwy?”

2. Krag rozmowy — supermoc w praktyce

Rozwijanie rozumienia emocji,_ empatii.

Dzieci siadaja w kole. Nauczyciel pokazuje karte i czyta jej nazwe. Swobodna rozmowa.

Przyktad (karta: Uwazne stuchanie):
,Uwazne stuchanie to taka supermoc, dzigki ktorej inni czuja si¢ wazni.”

Pytania pomocnicze:
« Po czym mozemy pozna¢, ze kto$ nas stucha?
« Jak si¢ czujemy, gdy kto$ nas uwaznie stucha?
« Co moze zrobi¢, by by¢ dobrym stuchaczem?

Dzieci mogg odpowiada¢ stowem, ruchem lub gestem (np. pokazuja, jak siedzi ktos, kto stucha).



3. Supermoce w trudnych sytuacjach

Pomoc dzieciom w regulowaniu emocji i rozwigzywaniu konfliktow.

Po trudnej sytuacji nauczyciel wybiera karte pasujaca do zdarzenia. Wspolnie omawiacie sytuacje.

Przyktad (karta: Spokoj w trudnej sytuacji):
,»,Widzialam, ze byto wam trudno. Ta supermoc pomaga nam, gdy jesteSmy zli lub smutni.”

Pytania pomocnicze:

« Co mozemy zrobi¢, by poczu¢ si¢ spokojniej?
« Jak mozemy uzy¢ tej supermocy nastgpnym razem?

4. Mapa Cichych Supermocy grupy

Budowanie poczucia wspolnoty i sprawczosci.

Raz w tygodniu dzieci przypominajg sobie, jakie supermoce pojawialy si¢ w grupie. Wybieracie 1-4 karty.
Zaznaczacie je na “mapie supermocy’’ (np. naklejkg).

Pytania pomocnicze:
« Ktdra supermoc byla z nami najczgscie;?
« Ktora chcemy ¢wiczy¢ w nastepnym tygodniu?
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Cierpliwosc

Cierpliwos¢ uczy szacunku do tempa
innych i pokazuje, ze kazdy moze uczyc si¢
inaczej.

‘Pomaga nam spokojnie poczekaé, az
przyjozie nasza Rolej i nie denerwowac sie,
gdy cos trwa dluzej. 4
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‘Uwazne
stuchanie
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‘Buduje relacje i wzmacnia poczucie bycia
zauwazonym i waznym.

Goay stuchamy, inni czuja, ze sa wazni, /
a my lepie¢j si¢ rozumiemy. | -;
!
y &=
SPECIATNIETU —

uuuuuuuuuuuuuuuu



|

4

| CIiCHE SUPERMOCE |

'- ?—-

‘Pomoc .
bez proszenia
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‘Rozwija empati¢ i wspolprace
zamiast rywalizagji.

Sprawia, ze komus jest latwiej
i w grupie robi si¢ milej.
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Spokgj

w trudnej sytuacji

‘Wspiera zorowie psychiczne i uczy
regulowania emogji.

GOy jestesmy spokojni, tatwiej pam
poradzi¢ sobie w trudnych chwilach,
np. ze zloscia.
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_,;_ Szacm)ek
-~ dla granic

‘Buduje poczucie bezpieczenstwa i uczy
akceptacji rozpic.

“Bo kazdy moze powiedziec ,tak’ albo ,nie” ..’(
i to jest w porzaodku. \ &
4
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‘Probowanie
mimo truonosci

‘Wzmacpia wiar¢ w siebie i o0wage
w podejmowaniu wyzwar).

Nawet jesli cos jest trudne, mozemy
sprobowac i uczyc si¢ krok po kroku.

AAAAAAAAAAAAAAAA



s CICHE SUPERMOCE 2

‘Troska
o innych

“Buduje wspolnote i atmosfere
wzajemnego wsparcia.

Goy abamy o siebie pawzajem, czujemy
si¢ bezpiecznie i milo.
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Zauwazame

‘Rozwija empati¢ i wrazliwosc¢ spoleczna.

Mozemy zobaczyé, ze ktos potrzebuje /
pomocy albo wsparcia. |/
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Akceptowanie
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roznic
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‘Wspiera ide¢ roznorodnosci
i wzajemnego szacunku.

Kazdy jest inny i kazdy moze by¢ soba. Y
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 (lieszenie si¢

| & malymi sukcesami

‘Wzmacnia poczucie wlaspej wartosci
i motywacje.

Mozemy byé dumni z siebie nawet wtedy, I
gdy zrobimy maly Rrok. \ &
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