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BONUS 4

Karty pauzy

Oddech, ruch i proste stowa, ktore pomagajq wrocic do
zadania

45 kart samoregulacji, plakaty, plan pauzy i karta na tawke.
Dla domu, przedszkola i szkoty. Dla dzieci od 3 do 14 lat.
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powolny wdech nosen(| powachaj
45 > 3 1-3
KART RODZAJOW PLAKATY MINUTY

% zauwaz - zatrzymaj sie - wroc¢




DLA DOROSLEGDO

Czym jest pauza i dlaczego dziala?

Skupienie przypomina baterie: z czasem sie wyczerpuje. Gdy uwaga stabnie albo pojawia sie silna emocja,
dziecko zaczyna sie wierci¢, zgadywad, ztosci¢ lub odptywaé myslami. Dalsze naciskanie zwykle pogarsza
sytuacje. Znacznie lepiej dziata krétka, zaplanowana pauza: 1-3 minuty oddechu, ruchu lub uwaznosci, po
ktérych dziecko wraca do zadania spokojniejsze.

Karty pauzy to 45 gotowych pomystéw na taka przerwe, podzielonych na piec rodzajéw. Dziecko uczy sie,
ze moze samo zauwazy¢, kiedy potrzebuje przerwy, wybrac sposdb, ktéry mu pomaga, i wréci¢ do pracy.
To jest wtasnie samoregulacja.

Pie¢ rodzajow kart
Rodzaj Liczba Kiedy pomaga najbardziej

Oddech 9 Gdy dziecko jest zdenerwowane, przestraszone lub pobudzone. Dtugi
wydech uspokaja ciato.

Ruch 9 Gdy dziecko sie wierci, jest znudzone lub senne. Ruch roztadowuje
nadmiar energii i budzi zmeczony médzg.

Zmysty 9 Gdy mysli uciekaja albo pojawia sie niepokdj. Skupienie na tym, co widze,
stysze i czuje, przywraca do chwili obecnej.

Stowa-klucze 9 Gdy pojawia sie frustracja i mysli typu: nie dam rady. Krétkie zdania
pomagajg dziecku méwic¢ do siebie wspierajaco.

Powrét do zadania 9 Na koniec pauzy. Pomagajg spokojnie wréci¢ do pracy i nie zgubic sie w
zadaniu.

Pauza to nie kara

Kara méwi: zrobites$ cos Zle, wiec musisz Pauza méwi: twdj mdzg potrzebuje chwili,
odejs¢. Dziecko czuje wstyd i odrzucenie, a zeby wréci¢ do formy. To narzedzie, z ktérego
emocje rosna. korzystaja tez dorosli i sportowcy.

Sygnaly, ze czas na pauze

e wiercenie sie, krecenie na krzesle, stukanie, e westchnienia, rzucanie otéwkiem, zacisniete
e coraz wiecej btedéw w tatwych zadaniach, piesci,
« wpatrywanie sie w jeden punkt, ziewanie, e zdania typu: to gtupie, nie umiem, nie chce,
e ptaczliwos$¢ lub drazliwosé bez wyraznej
przyczyny.
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DLA DOROSLEGDO

Jak korzystac z kart pauzy

Trzy kroki pauzy

1. Zauwaz 2. Zatrzymaj sie 3. Wréc¢

Dziecko (albo dorosty) zauwaza Dziecko wybiera karte pauzy i Na koniec karta Powrét do
sygnat: wierce sie, ztoszcze sie, wykonuje jg. Pauza trwa krétko: zadania. Dziecko wie, gdzie

nie moge sie skupi¢. Na od 30 sekund do 3 minut. skonczyto i co robi dalej. Powrot
poczatku to dorosty nazywa Minutnik pomaga pilnowac jest tak samo wazny jak sama
sygnat, z czasem dziecko robi czasu. pauza.

to samo.

Jak wprowadzi¢ karty

Cwiczcie w spokoju
Przez pierwszy tydzieh codziennie wyprébujcie 2-3 karty, gdy dziecko jest spokojne. W trudnej
chwili siega sie po to, co juz dobrze znane.

Wybierzcie ulubione
Dziecko wybiera 5 kart, ktére najbardziej mu pomagaja: po jednej z kazdego rodzaju. To jego
osobisty zestaw pauzy.

Ustalcie sygnat
Umodwecie sie, jak dziecko poprosi o pauze: pokaze karte Potrzebuje przerwy, postawi karte na
tawce albo powie hasto.

Wypetnijcie Méj plan pauzy
Arkusz w tym zestawie pomaga zapisa¢ sygnaty dziecka, jego karty i miejsce, w ktérym robi
pauze.

Doceniaj samodzielnos¢
Gdy dziecko samo poprosi o pauze, to ogromny sukces. Powiedz: zauwazytes, ze potrzebujesz
przerwy, i sam o nig poprosites. Brawo.

W domu W szkole i przedszkolu
e Karty w pudetku przy biurku lub w kaciku e Karta na tawce: Potrzebuje pauzy / Jestem
spokoju. gotowy.
e Pauza zaplanowana w potowie odrabiania lekcji. e 1-minutowe pauzy dla catej klasy co 15-20
¢ Wieczorem jedna karta oddechowa przed snem. minut.
« Dorosty tez korzysta z kart i mowi o tym na gtos. ~ * Zestaw 5 kart przyklejony w zeszycie ucznia.

e Ustalone miejsce na pauze w klasie.

lle trwa pauza? Zwykle od 30 sekund do 3 minut. Dtuzsza przerwa sprawia, ze trudniej wréci¢ do zadania.
Wyjatkiem sa bardzo silne emocje: wtedy najpierw potrzebny jest spokdj, a dopiero potem powrét do pracy,
nawet jesli trwa to dtuzej.
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PLAKAT DO POWIESZENIA

Trzy kroki pauzy

KROK 1

@ ZAUWAZ
Co sie ze mng dzieje? Wierce sie? Ztoszcze?

Nie moge sie skupic?

N

KROK 2

ZATRZYMA] SIE

Wybieram karte pauzy: oddech, ruch, zmysty
albo stowa-klucze.

N

KROK 3
Karta Powrdt do zadania. Wiem, gdzie
skonczytem, i dziatam dale;j.
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PLAKAT DO POWIESZENIA

Pogoda w srodku

Jaka pogoda jest teraz w twoim Srodku? Pokaz palcem i wybierz karte, ktéra pomoze.

O
y 4 0 N\

Slonce

Chmurka

147

Deszcz

Burza

Czuje: Jestem spokojny i gotowy do pracy.
Co mi pomoze: Pracuje dalej. Moge zrobi¢ krétka
pauze ruchowga co 15-20 minut.

Czuje: Troche sie wierce, trudniej mi sie skupic.
Co mi pomoze: Karta Ruch lub Zmysty, a potem
Powrét do zadania.

Czuje: Jestem smutny, zmeczony albo zniechecony.
Co mi pomoze: Karta Stowa-klucze i Oddech. Moge
poprosi¢ dorostego o rozmowe.

Czuje: Jestem bardzo zdenerwowany, trudno mi
myslec.

Co mi pomoze: Najpierw Oddech w kaciku spokoju.
Rozmowa i zadanie dopiero, gdy burza minie.

Dorosty moze zapytac kilka razy dziennie: jaka jest u ciebie pogoda? To szybki sposéb, by dziecko nauczyto sie
zauwazac swoj stan, zanim burza sie rozpeta.

Neurosciezki - Bonus 4

5 Karty pauzy i samoregulacji



KARTY PAUZY

WYTNIJ PO LINIACH PRZERYWANYCH

wdech 4 E E
trzymaj 4 trzymaj 4 i zzl::hw gore: i
E palec w dét: E
i wydech i
wydech 4 | | >
i i powolny wdech nosem
Oddech kwadratowy Oddech gwiazdy Balon
1. Prowadz palec po bokach 1. Narysuj palcem gwiazde na dtoni. 1. Potéz dtonie na brzuchu.
kwadratu. 2. Palec w gére: wdech nosem. 2. Wdech: brzuch rosnie jak balon.
2. Wdech, trzymaj, wydech, | 3. Palec w dét: wydech ustami. ' | 3. Wydech: balon powoli uchodzi.
trzymaj. i i
3. Na kazdym boku licz do 4 (mtodsi | !
do 3).
\Czas: 4 okrazenia ODDECH/ E \Czas: 5 oddechdéw ODDECHJ E \Czas: 5 oddechdéw ODDECH
______________________________________________ L il i ' ., i L--LLL
" ODDECH 04 " ODDECH (] ODDECH 06
i E SSSSS
: bzzz :
5 IR aVa o
powachaj zdmuchnij E E
Kwiatek i swieczka Pszczotka Waz
1. Powachaj kwiatek: wdech nosem. 1. Wez wdech nosem. 1. WeZ wdech nosem.
2. Zdmuchnij swieczke: dtugi | 2. Na wydechu brzecz: bzzzz. ! 2. Wypuszczaj powietrze z sykiem:
wydech. | 3. Poczuj drgania w gtowie. Ssss.
3. Wydech dtuzszy niz wdech. 3. Niech syk trwa jak najdtuzej.
_C7as: 5 razy ODDECH i _C7as: 5 razy ODDECH | i _Czas: 5 razy ODDECH
______________________________________________ T
'oooscu 07 “‘,ODDECH 08 ODDECH 09
wdech wdech : ; ) :
' w gore: w dot: '
! wdech wydech ! T¢
| | ()
wydech : :
Fala Oddech dloni Mis na brzuchu
1. Rysuj palcem fale w powietrzu. | 1. Roztéz dion jak gwiazde. | 1. Potéz sie i potéz maskotke na
2. Fala w gére: wdech. ' | 2. Palcem drugiej reki jedz w gére brzuchu.
3. Fala w dét: powolny wydech. palca: wdech. b2 Wdech: mis jedzie w gére.
3. W dét palca: wydech. Obrysuj 5 3. Wydech: mi$ powoli zjezdza w
palcow. dot.
\Czas: 1 minuta ODDECH/ E \Czas: 5 oddechdw ODDECH ) E \Czas: 1 minuta ODDECH/

Neurosciezki - Bonus 4

Karty pauzy i samoregulacji



Neurosciezki -

KARTY PAUZY - WYTNIJ PO LINIACH PRZERYWANYCH
RUCH 10 B RucCH 11 BN RUCH 12
Wysoko jak drzewo Pajacyki Marsz w miejscu
1. Stan na palcach. " | 1.zréb 10 pajacykdw. CloL Maszeruj w miejscu.
2. Wyciagnij rece wysoko do nieba. 2. Licz gtosno kazdy skok. 2. Unos kolana wysoko.
3. Policz do 5 i powoli opus¢ rece. | 3. Na koncu 3 spokojne oddechy. | 3. Machaj rekami do rytmu.

_C7as: 3 razy RUCH E _C7as: 30 sekund RUCH E (_C2as: 20 krokow RUCH
______________________________________________ e A P A P . -, — A
RUCH 13 RUCH 14 RUCH 15
Dlonie razem Przesun sciane Mokry piesek
1. Ztacz dtonie przed soba. 1. Oprzyj dtonie o Sciane. 1. Strzepuj rece, jakby byty mokre.

2. Doci$nij je mocno przez 5 | 2. Pchaj z catej sity przez 10 ! 2. Potem nogi, ramiona i cate ciato.
sekund. | sekund. i | 3. Na koniec stan nieruchomo.
3. Pusc¢ i rozluznij rece. | 3. 0dpocznij i oddychaj.

_C7as: 3 razy RUCH | : _C7as: 3 razy RUCH : _C2as: 20 sekund RUCH )
______________________________________________ T
RUCH 16 RUCH 17 RUCH 18

Krzyzowka : Motylek i Bocian
1. Prawy tokie¢ do lewego kolana. 1. Skrzyzuj rece na piersi. 1. Stan na jednej nodze.
2. Lewy tokie¢ do prawego kolana. | 2. Na zmiane klep sie lekko po | 2. Roztdz rece jak skrzydta.
3. Powoli i dokfadnie. ramionach. 1| 3. Policzdo 10 i zmien noge.
3. Oddychaj spokojnie.
\Czas: 10 razy RUCH/ ; \Czas: 30 sekund RUCH ; \Czas: 2 razy RUCH/

Bonus 4
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KARTY PAUZY

WYTNIJ] PO LINIACH PRZERYWANYCH

| ZMYStY 19 B " ZMYSty 20 Bl zmYsty 21
@ N é
5-4-3-2-1 Zimna woda Chlodne dlonie
1. Znajdz 5 rzeczy, ktére widzisz. 1. Wypij powoli kilka tykéw wody. 1. Umyj dtonie zimng woda.
2. 4, ktére mozesz dotknad, 3, ktére ' | 2. Poczuj chtéd w ustach. i | 2. Poczuj krople na skdrze.
styszysz. | 3. Licz tyki. | 3. Wytrzyj powoli kazdy palec.
3. 2, ktére czujesz nosem, i 1 smak. | |
\_Czas: 2 minuty ZmMysty ) i tykéw ZMYSLY _Czas: 1 minuta ZmMysey )
______________________________________________ - A i i D A i, A L HP L
ZMYSLY 22 " ZMYsty 23 ZMYSLY 24
Ugniataj pitke Nastluchiwanie Miekki dotyk
1. Wez miekka pitke lub plasteline. 1. Zamknij oczy. 1. Dotknij czego$ miekkiego.
2. Ugniataj ja mocno. 2. Policz dzwieki, ktére styszysz. 2. Opisz w myslach, jakie to jest.
3. Poczuj, jak rece sie rozluzniaja. | 3. Ktéry byt najcichszy? i | 3.0ddychaj powoli.

KCzas: 10 razy ZMYSLY/ E \Czas: 30 sekund ZMYSLY ; KCzas: 30 sekund ZMYSLY
______________________________________________ T
ZMYsty 25 " Zmysty 26 ZMYsty 27
Liczenie w tyl Nucenie Napnij i pusc¢

1. Policz szeptem od 20 do 0. 1. Zanu¢ cicho ulubiong melodie. 1. Napnij mocno cate ciato.
2. Starsi: co 2 albo co 3. 2. Poczuj drgania w gardle. 2. Policz do 5.
3. Gdy sie pomylisz, zacznij 3. Wystarczy jedna zwrotka. 3. Pusc i rozluznij sie jak szmaciana
spokojnie od nowa. lalka.
\Czas: 1 raz ZMYSI’.Y/ E \Czas: 1 minuta ZMYSLY E \Czas: 3 razy ZMYSI’.Y/
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KARTY PAUZY -

WYTNIJ PO LINIACH PRZERYWANYCH

P oo s s s e e e e e e e e e e e e mm e m——m———- - TS TN e e e e e e e e m e mm——m——m- ST m NS e e e e e e m e —m———————- 1

' SLOWA-KLUCZE 28

SLOWA-KLUCZE

' SLOWA-KLUCZE

29 | 30
Stop. Oddycham. i Potrzebuje przerwy. i Poprosze o pomoc.
Gdy czujesz, ze emocja rosnie. Powiedz to albo pokaz te karte i | Gdy utkniesz albo czegos nie
Zatrzymaj sie i zréb jeden gteboki dorostemu. Przerwa trwa 3-5 minut. i | rozumiesz. Proszenie o pomoc to
oddech. | madra decyzja.
\Powiedz na gtos lub w myslach SI'.OWA/ i Powiedz na gtos lub w myslach SLOWAJ i KPowiedz na gtos lub w myslach SLOWA)
______________________________________________ Tt T CERTRERREEEEEEEE
' SLOWA-KLUCZE 31 ' SLOWA-KLUCZE 32 SLOWA-KLUCZE 33
Sprobuje jeszcze raz. | Krok po kroku. i Moge sie pomylic.
Gdy cos nie wyszto. Kazda préba Gdy zadanie wydaje sie za duze. i | Btad to informacja, a nie porazka.
czegos cie uczy. Zréb teraz tylko pierwszy krok. i | Poprawig go i pdjde dalej.

\Powiedz na gtos lub w myslach SLOWA i Powiedz na gtos lub w myslach SLOWAJ i \Powiedz na gtos lub w myslach SLOWA)
______________________________________________ T B
 SLowA-KLUCZE 34 ' SLOWA-KLUCZE 35 SEOWA-KLUCZE 36

| | =
Jestem bezpieczny. i Dam rade, powoli. i To minie.
Gdy sie boisz. Rozejrzyj sie: co Gdy cos jest trudne. Powoli tez i | Silne emocje sg jak chmury:
mowi ci, ze teraz nic ci nie grozi? dochodzi sie na szczyt. i | przychodza, a potem odptywaja.
\Powiedz na gtos lub w myslach SI’.OWA/ E Powiedz na gtos lub w myslach SLOWA/ E \Powiedz na gtos lub w myslach SLOWA)
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KARTY PAUZY -

POWROT DO ZADANIA 37

Co teraz robie?

Zapytaj siebie, na czym skonczytes.
Pokaz palcem to miejsce w
zeszycie.

POWROT

Na koniec pauzy
-

POWROT DO ZADANIA

WYTNI]J

38 |

Jedna rzecz naraz

Odt6z z biurka wszystko poza tym,
czego potrzebujesz teraz.

POWROT

Na koniec pauzy

J

' POWROT DO ZADANIA

-

PO LINIACH PRZERYWANYCH

39

Minutnik 5 minut

Ustaw minutnik. Pracuj tylko 5
minut, potem sprawdz, jak ci idzie.

Na koniec pauzy POWR(’)T)

' POWROT DO ZADANIA

Przeczytaj polecenie

Przeczytaj polecenie jeszcze raz,
powoli. Podkres| najwazniejsze
stowo.

POWROT

Na koniec pauzy
o J

" POWROT DO ZADANIA

Zacznij od latwego

Wybierz najtatwiejsza cze$¢ zadania
i zacznij od niej.

POWROT

J

Na koniec pauzy

-

POWROT DO ZADANIA 42

(?Q

Zaznacz postep

Odhacz to, co juz zrobites. Zobacz,
ile juz masz za sobga!

Na koniec pauzy POWR(’)T)

' POWROT DO ZADANIA

Wracam na miejsce
UsigdZ wygodnie, stopy na
podtodze, tyk wody i do pracy.

Na koniec pauzy POWROT/

-

" POWROT DO ZADANIA

(&

Jestem gotowy

Pokaz dorostemu kciuk w gére:
wracam do zadania.

POWROT

J

Na koniec pauzy

POWROT DO ZADANIA

-

8.8

Najpierw - potem
Najpierw koncze to zadanie, potem
robie co$ przyjemnego.

Na koniec pauzy POWROT

J
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REWERS KART - DRUKUJ NA ODWROCIE
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ARKUSZ DO WYPEELNIENIA

Moj plan pauzy

Wypetnijcie arkusz razem. PowiesScie go obok kart lub wklejcie do zeszytu.

1. Moje sygnaly: po czym poznaje, ze potrzebuje pauzy?

[] wierce sie na krzedle [] méwie: nie umiem, nie chce

] robie duzo btedéw [ ] chce mi sie ptaka¢

[] ziewam, odptywam my$élami [ ] jest mi goraco, serce bije szybko
[ ] zaciskam piesci lub zeby [ ] wszystko mnie denerwuje

2. Moje ulubione karty (wpisz nazwy)

________________________________________________________________________________________________________________________

3. Gdzie robie pauze? 5. Mdj sygnatl dla dorostego

np. pokazuje karte Potrzebuje przerwy, stawiam karte
na tawce, mowie hasto

4. Kogo moge poprosi¢ o pomoc?

6. Ile trwa moja pauza?

0O 1 minuta O 3 minuty 0O 5 minut

podpis dziecka podpis dorostego

Neurosciezki - Bonus 4 12 Karty pauzy i samoregulacji



PLAKAT DO POWIESZENIA

Kacik spokoju

( )

» TU ODPOCZYWAM <

Kacik spokoju

Tutaj moge: Zasady:

« oddychac¢ powoli e przychodze, gdy

e przytuli¢ poduszke potrzebuje

« ugniatac pitke e zostaje kilka minut

« postuchad ciszy e nikt mi nie przeszkadza

« wybra¢ karte pauzy ¢ wracam, gdy jestem
gotowy

To nie kara. To miejsce, w ktorym maoje ciato i mysli
odpoczywajq.

Neurosciezki - Bonus 4 13 Karty pauzy i samoregulacji



KARTA NA tAWKE: wytnij, zegnij na pét i postaw jak namiot. Dziecko obraca karte strong, ktéra pasuje do jego stanu.

( )
AMO0100 wa)saf
\_ J
( )
Potrzebuje pauzy
. y,

Neuros$ciezki - Bonus 4 14 Karty pauzy i samoregulacji



DO DRUKU

Minutnik pauzy

Wybierz dtugos¢ pauzy. Koloruj jedng czes¢ kota za kazdg minute (przy 1 minucie: za kazde pét
minuty). Gdy cate koto jest kolorowe, wracasz do zadania.

1 minuta 3 minuty 5 minut

Moje pauzy dzisiaj

Godzina Jaka karta? lle minut? Pomogto?

©006

©006

©006

©00O

©006

©00O

©006

©00O

©006
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DLA DOROSLEGO | DZIECKA

Dziennik pauz

Zapisujcie pauzy przez 2 tygodnie. Zakresl pogode, jaka byta przed pauza. Szybko zobaczycie, ktére karty
pomagaja najbardziej i w jakich sytuacjach.

Data Co sie dziato? Pogoda Karta Pomogto?
oo ©0®
So A A Cp ©00
o oRe woE
oL P ©oe
™ OoR P Yo%
o OoRP ©0®
oo e
o oRe 908
gedRa ATLE ©0®
» o ©0®
o oRe wos
*oRP ©0e
So e R CP ©00®
o oPe 008
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DLA NAUCZYCIELA

Pauza w klasie: 12 pomysiow na 1 minute

Kroétkie pauzy dla catej grupy co 15-20 minut pomagaja utrzymacd uwage na lekcji. Nie wymagaja
przygotowania i mozna je robi¢ przy tawkach.

1. Lustro Nauczyciel wykonuje powolne ruchy, a uczniowie odbijajg je jak w
lustrze. 1 minuta.

2. Oddech catej WSszyscy razem robig 5 oddechéw balonowych. Nauczyciel liczy na
klasy gtos.
3. Posagi Muzyka gra - wszyscy tancza przy tawkach. Muzyka cichnie -

zamieramy jak posagi.

4. Szyfr klaskania Nauczyciel klaszcze rytm, klasa powtarza. Kazdy rytm o jeden dzwiek
dtuzszy.

5. Drzewo w wietrze Stanh prosto z rekami w gérze i kotysz sie powoli jak drzewo na wietrze.

6. Cisza i dzwieki 30 sekund ciszy z zamknietymi oczami. Potem uczniowie méwig, co
ustyszeli.

7. Szybkie liczenie Klasa liczy na zmiane do 20; co trzecia osoba zamiast liczby méwi:
hop.

8. Krzyzowka 10 razy tokie¢ do przeciwnego kolana, powoli i w rytm liczenia.

9. Masazyk dtoni Kazdy masuje swojg dton kciukiem drugiej reki, palec po palcu.

10. Kto sie ruszyi? Jedna osoba wychodzi, kto$ zmienia pozycje. Po powrocie zgaduje, kto
sie ruszyt.

11. Otéwek na nosie Uczniowie ktadg otdwek na otwartej dtoni i prébujg go utrzymac 20

sekund.
12. Kwiatek i Wspdlnie: powachaj kwiatek, zdmuchnij Swieczke. 5 razy, coraz
sSwieczka wolnie;j.
Zasada startu i konca: pauza zaczyna sie i Indywidualnie: uczen, ktéry potrzebuje
konczy tym samym sygnatem, np. dzwonkiem wiecej pauz, moze mie¢ na fawce karte
lub uniesiong dtonia. Dzieci wiedzg, kiedy Potrzebuje pauzy i wtasny zestaw 5 kart w
wracajg do pracy. zeszycie.
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