TURNUS 1

Akademia SuperNawykow z Misiem Expertusiem — zostan mistrzem codziennosci!

Poniedzialek — Poznajemy sie i budujemy dobre nawyki

8:30-9:30 — Zbiorka, integracja, gry zapoznawcze

9:30-10:00 — Sniadanie

10:00-10:30 — Misja Expertusia: czym sa nawyki i jak je budowac

10:30-11:30 — Warsztaty: ,,Mate kroki — wielkie zmiany”

Dzieci poznajg idee budowania nawykow poprzez mate, codzienne dziatania. Tworzymy proste
»Sciezki nawyku” (np. poranek, obowiazki, relacje), uczymy sie, czym jest wytrwatosc i jak
motywowac sie do dzialania poprzez zabawe i przyklady z zycia.

11:30-12:30 — Gry zespotowe i wspolpraca

12:30-13:00 — Obiad

13:00-14:00 — Spokojne/wyciszajace aktywnosci

14:00-15:00 — Warsztaty kreatywne: moj pierwszy supernawyk

Kazde dziecko wybiera jeden prosty nawyk (np. sprzatanie po sobie, mite stowa, regularnos¢) i
tworzy wilasny ,,plan dzialania” w formie pracy plastycznej (plakat, karta nawyku), ktéry bedzie
moglo wykorzystac rowniez po potkoloniach.

15:00-16:00 — Zabawy integracyjne, odbior dzieci

Wtorek — Komunikacja i relacje

8:30-9:30 — Zabawy integracyjne

9:30-10:00 — Sniadanie

10:00-10:30 — Misja Expertusia: jak mowic i stucha¢

10:30-11:30 — Zajecia z przedsiebiorczosci

11:30-12:30 — Scenki i gry komunikacyjne

12:30-13:00 — Obiad

13:00-14:00 — Zabawy wyciszajace

14:00-15:00 — Warsztaty: empatia i wspoOtpraca

Poprzez scenki, zabawy i krétkie ¢wiczenia dzieci ucza sie rozpoznawania emocji u innych,
reagowania w trudnych sytuacjach oraz wspétpracy w grupie. Wprowadzamy elementy ,,jezyka
zyczliwos$ci” i aktywnego stuchania.

15:00-16:00 — Zabawy integracyjne

Sroda — Samodzielnos¢ i odpowiedzialnos¢

8:30-9:30 — Zabawy integracyjne

9:30-10:00 — Sniadanie

10:00-10:30 — Misja Expertusia: ,,Potrafie sam!”

10:30-11:30 — Warsztaty: podejmowanie decyzji i odpowiedzialnos¢

Dzieci pracujg na prostych przykladach i sytuacjach (np. wybory codzienne), uczac sie
przewidywania konsekwencji i podejmowania decyzji. Wprowadzamy elementy ,,jesli — to” oraz
pokazujemy, ze kazdy wybor ma znaczenie.

11:30-12:30 — Gry zadaniowe



Zadania zespolowe wymagajace planowania, podziatu r6l i wspélpracy (np. misje do wykonania,
mini wyzwania logiczne i ruchowe). Dzieci ucza sie organizacji dzialania i odpowiedzialnosci za
swojq role w grupie.

12:30-13:00 — Obiad

13:00-14:00 — Zabawy wyciszajace

14:00-15:00 — Projekt grupowy

Dzieci w matych zespotach realizuja mini projekt (np. stworzenie ,,idealnego dnia” lub
,superbohatera nawykéw”), planujac, dzielac zadania i prezentujac efekt koncowy.

15:00-16:00 — Zabawy integracyjne

Czwartek — Kreatywnosc i dzialanie

8:30-9:30 — Zabawy integracyjne

9:30-10:00 — Sniadanie

10:00-10:30 — MiSja Expertusia: tworcze myslenie

10:30-11:30 — Zajecia z przedsiebiorczosci

11:30-12:30 — Gry i wyzwania kreatywne

Zabawy rozwijajace kreatywnosc i elastyczne myslenie (np. rozwigzywanie problemdw, tworzenie
nietypowych rozwiazan, zadania ,,co by bylo gdyby”). Stawiamy na pomystowosc¢ i odwage w
mysleniu.

12:30-13:00 — Obiad

13:00-14:00 — Aktywnosci relaksacyjne

14:00-15:00 — Warsztaty projektowe

Rozwijanie pomystow dzieci — tworzenie wilasnych inicjatyw (np. mini biznes, akcja dobra, pomyst
na ulepszenie codziennosci). Dzieci ucza sie podstaw planowania, dziatania i prezentowania swoich
pomystow.

15:00-16:00 — Zabawy integracyjne

Pigtek — Podsumowanie i Swietowanie

8:30-9:30 — Zabawy integracyjne

9:30-10:00 — Sniadanie

10:00-10:30 — Misja Expertusia: podsumowanie nawykow

10:30-11:30 — Gra podsumowujaca tydzien

Gra terenowa lub zespotowa oparta na ,,misjach Expertusia”, w ktorej dzieci wykorzystuja zdobyte
umiejetnosci (nawyki, wspotpraca, komunikacja). Zadania majq forme zabawy, ale utrwalaja
wiedze z calego tygodnia.

11:30-12:30 — Zabawy zespotowe

12:30-13:00 — Obiad

13:00-14:00 — Zbawy wyciszajace

14:00-15:00 — Prezentacja projektow, rozdanie dyploméw

15:00-16:00 — Zakonczenie turnusu, pozegnanie, ostatnie pogadanki



TURNUS 11

Akademia Spokoju — uwaznos¢, emocje i sita wewnetrzna dziecka

Poniedzialek — Poznajemy emocje

8:30-9:30 — Zbiodrka, integracja, gry zapoznawcze

9:30-10:00 — Sniadanie

10:00-10:30 — Krag uwaznosci: czym sa emocje

10:30-11:30 — Warsztaty: rozpoznawanie emocji

Dzieci ucza sie rozpoznawac¢ podstawowe emocje (rados¢, ztos¢, smutek, strach) poprzez zabawy,
karty emocji, mimike i krétkie scenki. Cwiczymy nazywanie emocji oraz rozumienie, co je
wywoluje — zaréwno u siebie, jak i u innych.

11:30-12:30 — Zabawy ruchowe

12:30-13:00 — Obiad

13:00-14:00 — Relaks / bajkoterapia

14:00-15:00 — Prace plastyczne: ,,Moje emocje”

15:00-16:00 — Zabawy integracyjne

Wtorek — Spokaj i oddech

8:30-9:30 — Zabawy integracyjne

9:30-10:00 — Sniadanie

10:00-10:30 — Krag uwaznosci: oddech i koncentracja

10:30-11:30 — Zajecia z przedsiebiorczosci

11:30-12:30 — Joga i ruch

12:30-13:00 — Obiad

13:00-14:00 — Relaks / wizualizacje

14:00-15:00 — Warsztaty: techniki radzenia sobie ze stresem

Dzieci poznaja proste i praktyczne sposoby regulowania napiecia: ¢wiczenia oddechowe, kroétkie
techniki wyciszajace, ruch oraz sposoby ,,zatrzymania sie” w trudnych sytuacjach. Uczymy, kiedy i
jak z nich korzysta¢ w codziennym zyciu.

15:00-16:00 — Zabawy integracyjne

Sroda — Sila wewnetrzna

8:30-9:30 — Zabawy integracyjne

9:30-10:00 — Sniadanie

10:00-10:30 — Krag uwaznosci: moje mocne strony

10:30-11:30 — Warsztaty wzmacniajgce pewnosc siebie

Zajecia oparte na odkrywaniu mocnych stron dziecka, budowaniu pozytywnego obrazu siebie i
odwagi do dziatania. Dzieci pracujg z prostymi ¢wiczeniami (,,co potrafie”, ,;z czego jestem
dumny/a”), uczq sie wspierac siebie i innych.

11:30-12:30 — Gry zespotowe

12:30-13:00 — Obiad

13:00-14:00 — Zabawy wyciszajace



14:00-15:00 — Prace kreatywne: ,,Moja sita”
15:00-16:00 — Zabawy integracyjne

Czwartek — Relacje i empatia

8:30-9:30 — Zabawy integracyjne

9:30-10:00 — Sniadanie

10:00-10:30 — Krag uwaznosci: rozumienie innych

10:30-11:30 — Zajecia z przedsiebiorczosci

11:30-12:30 — Scenki i ¢wiczenia empatii

Poprzez zabawy i scenki dzieci ucza sie budowania zdrowych relacji: komunikowania potrzeb,
reagowania na emocje innych, rozwigzywania drobnych konfliktéw oraz wspétpracy w grupie.
12:30-13:00 — Obiad

13:00-14:00 — Zabawy relaksacyjne

14:00-15:00 — Warsztaty relacyjne

Scenki i ¢wiczenia, ktorych celem jest rozwijanie empatii, budowanie pewnosci w kontaktach z
innymi oraz wyposazenie dzieci w konkretne narzedzia do radzenia sobie w relacjach
réwiesniczych.

15:00-16:00 — Zabawy integracyjne

Pigtek — Wewnetrzny spokoj na co dzien

8:30-9:30 — Zabawy integracyjne

9:30-10:00 — Sniadanie

10:00-10:30 — Krag uwaznosci: podsumowanie

10:30-11:30 — Gra podsumowujgca

Zabawa zespotowa (np. gra stacyjna lub terenowa), w ktorej dzieci wykonujq zadania zwigzane z
emocjami, uwaznoscia i wspotpraca. Kazda aktywnos¢ odwotuje sie do umiejetnosci poznanych w
trakcie tygodnia — w lekkiej, angazujacej formie.

11:30-12:30 — Zabawy ruchowe

12:30-13:00 — Obiad

13:00-14:00 — Aktywnosci wyciszajgce

14:00-15:00 — Podsumowanie turnusu, rozdanie dyplomow

15:00-16:00 — Zakonczenie turnusu, pozegnanie, ostatnie pogadanki
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