) 4 Imie:
Ciezka praca dla miesni

' ' Po kazdym ¢wiczeniu otocz kétkiem, jak sie czujesz.

——

Dla dorostego

»Ciezka praca” dla miesni (pchanie, noszenie, przysiad przy $cianie) to jeden ze sposobdw,
ktore terapeuci zajeciowi polecajq przy wyciszaniu i skupianiu sie. Wyprobujcie kazde
¢wiczenie przez 10-20 sekund, a potem zapytajcie: ,,Jak sie teraz czujesz?”. Dziecko otacza
kétkiem buzke. Uwazajcie, zeby ciezar byt bezpieczny (np. torby z ksigzkami). Cwiczcie, gdy
dziecko jest spokojne — nigdy w $rodku wybuchu ztos$ci. Dziecko wybiera samo i moze
odméwic. Nie méwcie ,,uspokdj sie”, tylko szukajcie razem, co pomaga.
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Jak sie czuje potem?
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»1" — nie wiem albo nic sie nie zmienito.
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