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Z E S Z Y T Y ,  K R E D K I ,  M A Z A K I  –  O D H A C Z O N E .  A L E  C Z Y
P O M Y Ś L A Ł E Ś  O  P S Y C H I C Z N E J  G O T O W O Ś C I  T W O J E G O  D Z I E C K A ?

G Ł Ó W N E  E L E M E N T Y  P S Y C H I C Z N E J  G O T O W O Ś C I :

W  S K R Ó C I E

P S YC H I C Z N A  G O T O W O Ś Ć  P O W R O T U  D O  S Z K O ŁY  T O  S TA N ,  W
KT Ó R Y M  D Z I E C K O  J E S T  E M O C J O N A L N I E  I  M E N TA L N I E
P R Z YG O T O WA N E  N A  N O W Y  R O K  S Z K O L N Y  —  TA K ,  Ż E B Y
W E J Ś Ć  W  N I E G O  B E Z  N A D M I E R N E G O  S T R E S U  I  P O C Z U C I A
P R Z E C I Ą Ż E N I A .
T O  N I E  T Y L K O  „ C Z Y  U M I E  C Z Y TA Ć  I  P I S A Ć ” ,  A L E  R A C Z E J
„ C Z Y  C Z U J E  S I Ę  N A  S I Ł A C H ,  Ż E B Y  Z N Ó W  B YĆ  W  S Z K O L N E J
R Z E C Z Y W I S T O Ś C I ” .

R E G U L A C J A  E M O C J I  –  D Z I E C K O  P O T R A F I  R A D Z I Ć  S O B I E
Z  N I E P O K O J E M ,  F R U S T R A C J Ą  I  Z M I A N Ą .

P O C Z U C I E  B E Z P I E C Z E Ń S T WA  –  W I E ,  C Z E G O  S I Ę
S P O D Z I E WA Ć ,  I  U FA ,  Ż E  P O R A D Z I  S O B I E  W  N O W Y M
Ś R O D O W I S K U .

O T WA R T O Ś Ć  N A  R E L A C J E  –  M A  G O T O W O Ś Ć  D O
K O N TA KT U  Z  R Ó W I E Ś N I K A M I ,  N AW E T  J E Ś L I
P O C Z ĄT K O W O  J E S T  N I E Ś M I A Ł E .

N A S TAW I E N I E  N A  WY Z WA N I A  –  W I E R Z Y,  Ż E  N O W E
Z A D A N I A  S Ą  D O  O PA N O WA N I A ,  A  B Ł Ę DY  S Ą  C Z Ę Ś C I Ą
N A U K I .

P O D S TAWOW E  N AWY K I  I  R Y T M  D N I A  –  S E N ,  P O S I Ł K I ,
C Z A S  N A  O D P O C Z Y N E K  I  N A U K Ę  S Ą  W  M I A R Ę
U P O R Z Ą D K O WA N E .

T O  TA K A  „ E M O C J O N A L N A  W Y P R AW K A” :  N A R Z Ę D Z I A  W
G Ł O W I E  I  S E R C U  D Z I E C K A ,  KT Ó R E  S P R AW I A J Ą ,  Ż E  S Z K O Ł A
N I E  S TA J E  S I Ę  P R Z Y T Ł A C Z A J Ą C Y M  S T R E S E M ,  T Y L K O
K O L E J N Y M  K R O K I E M  W  C O D Z I E N N Y M  Ż YC I U .
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W  S K R Ó C I E

T R U D O Ś C I  E M O C J O N A L N E  I  A D A PTA C Y J N E

L Ę K  P R Z E D  N OWY M I  S Y T U A C J A M I
D Z I E C K O  W C H O D Z I  W  N I E Z N A N E  –  Z M I E N I A  S I Ę  O T O C Z E N I E ,
Z A S A DY,  O S O B Y  W  K L A S I E  C Z Y  S P O S Ó B  P R A C Y.  B R A K
P R Z E W I DY WA L N O Ś C I  W Y W O Ł U J E  N A P I Ę C I E ,  B O  M Ó Z G  D Z I E C K A
P R Ó B U J E  P R Z YG O T O WA Ć  S I Ę  N A  W S Z Y S T K O  N A R A Z .  T O  M O Ż E
O B J AW I A Ć  S I Ę  M I L C Z E N I E M ,  W YC O FA N I E M  L U B
R O Z D R A Ż N I E N I E M .

L Ę K  S E PA R A C Y J N Y
U  M Ł O D S Z YC H  U C Z N I Ó W,  S Z C Z E G Ó L N I E  W  K L A S A C H  1 – 3 ,
P O W R Ó T  D O  S Z K O ŁY  O Z N A C Z A  P O N O W N E ,  C O D Z I E N N E
R O Z S TA N I A  Z  R O D Z I C A M I .  P O  WA K A C J A C H ,  K I E DY  D Z I E C K O
S P Ę D Z A Ł O  D U Ż O  C Z A S U  W  D O M U ,  T E  R O Z S TA N I A  B Y WA J Ą
T R U D N I E J S Z E .  L Ę K  M O Ż E  U J AW N I A Ć  S I Ę  W  F O R M I E  P Ł A C Z U ,
U N I K A N I A  W Y J Ś C I A  Z  D O M U  L U B  D O L E G L I W O Ś C I
S O M AT YC Z N YC H  ( B Ó L  B R Z U C H A ,  B Ó L  G Ł O W Y ) .

N I E P O KÓ J  O  WY M A G A N I A  I  O C E N I A N I E
N I E KT Ó R E  D Z I E C I  O B AW I A J Ą  S I Ę ,  Ż E  N I E  S P R O S TA J Ą
O C Z E K I WA N I O M  N A U C Z YC I E L I  L U B  R O D Z I C Ó W.  M O G Ą  M Y Ś L E Ć :
„ C Z Y  D A M  R A D Ę ? ” ,  „ C O  J E Ś L I  N I E  U D A  M I  S I Ę  D O B R Z E  N A P I S A Ć
T E S T U ? ” .  T E N  S T R E S  C Z Ę S T O  D O T YC Z Y  Z A R Ó W N O  U C Z N I Ó W  Z
W C Z E Ś N I E J S Z Y M I  T R U D N O Ś C I A M I ,  J A K  I  T YC H ,  KT Ó R Z Y  Z W Y K L E
M A J Ą  D O B R E  W Y N I K I ,  A L E  C Z U J Ą  P R E S J Ę  U T R Z Y M A N I A
P O Z I O M U .

T R U D N O Ś C I  W  R E G U L A C J I  E M O C J I  P O  P R Z E R W I E
P O  D W Ó C H  M I E S I Ą C A C H  S W O B O DY  D Z I E C K O  M U S I  N A G L E
P O D P O R Z Ą D K O WA Ć  S I Ę  S Z K O L N Y M  Z A S A D O M  I
H A R M O N O G R A M O W I .  T O  M O Ż E  S K U T K O WA Ć  K R Ó T S Z Y M
„ B E Z P I E C Z N Y M ”  C Z A S E M  N A  O D R E A G O WA N I E  I  W I Ę K S Z Ą
I N T E N S Y W N O Ś C I Ą  R E A K C J I  E M O C J O N A L N YC H .  P Ł A C Z ,  Z Ł O Ś Ć ,
N A D M I E R N E  D R A Ż N I E N I E  S I Ę  Z  R Ó W I E Ś N I K A M I  C Z Y  B U N T  M O G Ą
B YĆ  F O R M Ą  R A D Z E N I A  S O B I E  Z  T Y M  N A P I Ę C I E M .

Z A N I M  Z A B R Z M I  D Z W O N E K ,  C Z Y L I  Z  C Z Y M  M O Ż E  M I E R Z Y Ć
S I Ę  D Z I E C K O :
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W  S K R Ó C I E

T R U D O Ś C I  S P O Ł E C Z N E

O B AWA  P R Z E D  P O Z N A N I E M  N OWYC H  KO L E G ÓW/ KO L E Ż A N E K
D L A  W I E L U  D Z I E C I  P O C Z ĄT E K  R O K U  S Z K O L N E G O  T O  S P O T K A N I E
Z  N I E Z N A N Ą  G R U PĄ  L U B  N O W Y M I  O S O B A M I  W  K L A S I E .  B R A K
P E W N O Ś C I ,  C Z Y  U D A  S I Ę  Z N A L E Ź Ć  W S P Ó L N Y  J Ę Z Y K ,  M O Ż E
P O W O D O WA Ć  N A P I Ę C I E .  D Z I E C K O  M O Ż E  B YĆ  W  T Y M  C Z A S I E
B A R D Z I E J  W YC O FA N E ,  O B S E R W O WA Ć  Z  B O K U  I  U N I K A Ć
I N I C J O WA N I A  R O Z M Ó W,  D O P Ó K I  N I E  P O C Z U J E  S I Ę
B E Z P I E C Z N I E .

L Ę K  P R Z E D  O D R Z U C E N I E M  L U B  WY Ś M I A N I E M
T O  O B AWA ,  Ż E  R Ó W I E Ś N I C Y  B Ę D Ą  O C E N I A Ć  W YG L Ą D ,  S T R Ó J ,
S P O S Ó B  M Ó W I E N I A  L U B  Z A C H O WA N I A .  J E Ś L I  D Z I E C K O  W
P R Z E S Z Ł O Ś C I  D O Ś W I A D C Z Y Ł O  W Y Ś M I E WA N I A  C Z Y
W Y K L U C Z E N I A ,  M O Ż E  W C H O D Z I Ć  W  N O W Y  R O K  Z  W I Ę K S Z Ą
O S T R O Ż N O Ś C I Ą ,  A  N AW E T  P O D E J R Z L I W O Ś C I Ą  W O B E C  I N N YC H .

T R U D N O Ś C I  W  O D N AW I A N I U  R E L A C J I
P O  D W Ó C H  M I E S I Ą C A C H  P R Z E R W Y  D Z I E C I ,  N AW E T  T E ,  KT Ó R E
W C Z E Ś N I E J  D O B R Z E  S I Ę  Z N A ŁY,  P O T R Z E B U J Ą  C Z A S U ,  A B Y  Z N Ó W
S I Ę  D O  S I E B I E  Z B L I Ż YĆ .  W  T Y M  O K R E S I E  M O G Ą  P O J AW I A Ć  S I Ę
N I E Z R Ę C Z N E  S Y T U A C J E ,  P O C Z U C I E  „ B YC I A  O B C Y M ”  L U B
K R Ó T K O T R WA Ł E  DY S TA N S E  W  P R Z Y J A Ź N I A C H .

KO N F L I KT Y  WY N I KA J Ą C E  Z  B R A K U  U M I E J Ę T N O Ś C I
WC H O D Z E N I A  W  G R U P Ę
N I E KT Ó R E  D Z I E C I  P O  WA K A C J A C H  T R U D N I E J  A K C E PT U J Ą
G R U P O W E  Z A S A DY,  D Z I E L Ą  S I Ę  Z A B AW K A M I  C Z Y  P R Z E S T R Z E N I Ą .
M O G Ą  C Z Ę Ś C I E J  W C H O D Z I Ć  W  S P O R Y,  P R Ó B O WA Ć  N A R Z U C A Ć
S W O J E  P O M Y S ŁY  L U B  B U N T O WA Ć  S I Ę  W O B E C  U S TA L E Ń ,  C O
C Z A S A M I  K O Ń C Z Y  S I Ę  O D R Z U C E N I E M  P R Z E Z  R Ó W I E Ś N I K Ó W.

Z A N I M  Z A B R Z M I  D Z W O N E K ,  C Z Y L I  Z  C Z Y M  M O Ż E  M I E R Z Y Ć
S I Ę  D Z I E C K O :
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T R U D N O Ś C I  O R G A N I Z A C Y J N E  I  P O Z N AWC Z E

T R U D N O Ś Ć  W  P OW R O C I E  D O  R U T Y N Y
WA K A C J E  C Z Ę S T O  O Z N A C Z A J Ą  S W O B O D N Y  R Y T M  D N I A  –  P Ó Ź N E
Z A S Y P I A N I E ,  P Ó Ź N E  W S TAWA N I E ,  B R A K  S TA ŁYC H  O B O W I Ą Z K Ó W
I  S P O N TA N I C Z N E  A KT Y W N O Ś C I .  W E J Ś C I E  W  S Z K O L N Y
H A R M O N O G R A M  W Y M A G A  N A G Ł E J  Z M I A N Y  T R Y B U
F U N K C J O N O WA N I A :  P U N KT U A L N YC H  P O B U D E K ,  W Y J Ś Ć  O
O K R E Ś L O N E J  G O D Z I N I E ,  S I E D Z E N I A  W  Ł AW C E  I  P R Z E R W
R E G U L O WA N YC H  D Z W O N K I E M .  T E N  P R Z E S K O K  B Y WA  D U Ż Y M
O B C I Ą Ż E N I E M ,  S Z C Z E G Ó L N I E  D L A  D Z I E C I ,  KT Ó R E  Ź L E  Z N O S Z Ą
Z M I A N Y  L U B  M A J Ą  W O L N I E J S Z E  T E M P O  A D A PTA C J I .

K Ł O P O T Y  Z  P L A N OWA N I E M  I  O R G A N I Z A C J Ą  C Z A S U
N O W Y  R O K  S Z K O L N Y  T O  K O N I E C Z N O Ś Ć  P O G O D Z E N I A  W I E L U
Z A D A Ń :  L E K C J I ,  O D R A B I A N I A  P R A C  D O M O W YC H ,
P R Z YG O T O WA N I A  D O  S P R AW D Z I A N Ó W,  Z A J Ę Ć  D O D AT K O W YC H  I
C Z A S U  N A  O D P O C Z Y N E K .  D L A  D Z I E C I ,  KT Ó R E  D O P I E R O  U C Z Ą  S I Ę
Z A R Z Ą D Z A Ć  S W O I M  C Z A S E M ,  M O Ż E  T O  B YĆ  F R U S T R U J Ą C E  I
P R Z Y T Ł A C Z A J Ą C E .  W  E F E K C I E  M O G Ą  O D K Ł A D A Ć  O B O W I Ą Z K I ,
D Z I A Ł A Ć  W  P O Ś P I E C H U  L U B  Z A P O M I N A Ć  O  Z A D A N I A C H ,  C O
Z W I Ę K S Z A  S T R E S  I  O B N I Ż A  M O T Y WA C J Ę .

Z A N I M  Z A B R Z M I  D Z W O N E K ,  C Z Y L I  Z  C Z Y M  M O Ż E  M I E R Z Y Ć
S I Ę  D Z I E C K O :

W  S K R Ó C I E
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T R U D N O Ś C I  M O T YWA C Y J N E

B R A K  C H Ę C I  D O  N A U K I  P O  P R Z E R W I E
P O  D W Ó C H  M I E S I Ą C A C H  B E Z T R O S K I C H  WA K A C J I  P O W R Ó T  D O
S Z K O L N YC H  O B O W I Ą Z K Ó W  C Z Ę S T O  W Y D A J E  S I Ę  D Z I E C K U  M A Ł O
AT R A K C Y J N Y,  A  N AW E T  „ N I E P O T R Z E B N Y ” .  Z M I A N A
P R I O R Y T E T Ó W  Z  Z A B AW Y  N A  N A U K Ę  W Y M A G A  P O N O W N E G O
U R U C H O M I E N I A  N AW Y K Ó W,  C O  B Y WA  F R U S T R U J Ą C E .  D Z I E C I
M O G Ą  W Y R A Ż A Ć  T O  P O P R Z E Z  O D K Ł A D A N I E  Z A D A Ń ,
N A R Z E K A N I E  C Z Y  U N I K A N I E  T E M AT Ó W  S Z K O L N YC H .

N I S KA  M O T YWA C J A  W E W N Ę T R Z N A
J E Ż E L I  W  P O P R Z E D N I M  R O K U  S Z K O L N Y M  D Z I E C K O
D O Ś W I A D C Z A Ł O  T R U D N O Ś C I  L U B  P O R A Ż E K ,  M O Ż E  W C H O D Z I Ć  W
N O W Y  R O K  Z  P R Z E K O N A N I E M  „ I  TA K  M I  N I E  W Y J D Z I E ” .  W  TA K I C H
S Y T U A C J A C H  N A U K A  P R Z E S TA J E  K O J A R Z YĆ  S I Ę  Z  R O Z W O J E M
C Z Y  C I E K AW O Ś C I Ą ,  A  Z A C Z Y N A  Z  W Y S I Ł K I E M ,  KT Ó R Y  N I E
P R Z Y N O S I  S AT Y S FA K C J I .

P O R ÓW N YWA N I E  S I Ę  D O  I N N YC H  I  O B AWA  P R Z E D  P O R A Ż KĄ
S Z C Z E G Ó L N I E  W  S TA R S Z YC H  K L A S A C H  P O J AW I A  S I Ę  P R E S J A
P O R Ó W N Y WA N I A  W Y N I K Ó W,  T E M PA  P R A C Y  C Z Y  O S I Ą G N I Ę Ć  Z
R Ó W I E Ś N I K A M I .  J E Ś L I  D Z I E C K O  U Z N A J E ,  Ż E  J E S T  „ G O R S Z E ”  L U B
W O L N I E J S Z E ,  M O Ż E  U N I K A Ć  W Y Z WA Ń ,  B Y  N I E  N A R A Ż A Ć  S I Ę  N A
O C E N Ę .  TA K A  P O S TAWA  O G R A N I C Z A  R O Z W Ó J  I  W Z M A C N I A
P O C Z U C I E  B R A K U  K O M P E T E N C J I .

Z A N I M  Z A B R Z M I  D Z W O N E K ,  C Z Y L I  Z  C Z Y M  M O Ż E  M I E R Z Y Ć
S I Ę  D Z I E C K O :
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W I E S Z  J U Ż ,  Z  C Z Y M  T W O J E  D Z I E C K O  M O Ż E  S I Ę  M I E R Z YĆ ,
G DY  W R Ó C I  D O  S Z K O ŁY.  T E R A Z  C Z A S  W Z I Ą Ć  S P R AW Y  W
S W O J E  R Ę C E .

TA  C Z Ę Ś Ć  E - B O O K A  T O  T W O J A  S K R Z Y N K A  N A R Z Ę D Z I  –
P R O S T E ,  A  J E D N O C Z E Ś N I E  S K U T E C Z N E  Ć W I C Z E N I A ,  KT Ó R E
P O M O G Ą  D Z I E C K U  R A D Z I Ć  S O B I E  Z  E M O C J A M I ,  O D N A L E Ź Ć
S P O K Ó J  W  C O D Z I E N N Y M  C H A O S I E  I  P O C Z U Ć ,  Ż E  S Z K O Ł A  T O
M I E J S C E ,  W  KT Ó R Y M  M O Ż E  B YĆ  S O B Ą .

Ć W I C Z E N I A  M O Ż E S Z  W Y K O N Y WA Ć  R A Z E M  Z  D Z I E C K I E M  L U B
D A Ć  M U  P R Z E S T R Z E Ń ,  B Y  R O B I Ł O  J E  S A M O D Z I E L N I E .
WA Ż N E ,  Ż E B Y  N I E  T R A KT O WA Ć  I C H  J A K  „ K O L E J N E J  P R A C Y
D O M O W E J ”  –  M A J Ą  B YĆ  C H W I L Ą  W Y T C H N I E N I A ,  Z A B AW Y  I
R O Z M O W Y.

 Z N A J D Z I E S Z  T U :
K R Ó T K I E  A KT Y W N O Ś C I  D O  R O Z Ł A D O WA N I A  N A P I Ę C I A ,
S P O S O B Y  N A  L E P S Z E  S K U P I E N I E ,
P O M Y S ŁY  N A  R O Z M O W Y  O  E M O C J A C H  B E Z  O C E N I A N I A .

N I E  M U S I S Z  R O B I Ć  W S Z Y S T K I E G O  O D  R A Z U .  W Y B I E R A J  T O ,
C O  N A J B A R D Z I E J  PA S U J E  D O  WA S Z YC H  P O T R Z E B .

PA M I Ę TA J  –  K A Ż D E  Ć W I C Z E N I E  T O  M A ŁY  K R O K  W  S T R O N Ę
W I Ę K S Z E J  P E W N O Ś C I  S I E B I E  I  S P O K O J U  T W O J E G O  D Z I E C K A .

O D  O B A W  D O  O D W A G I  –  S Z K O L N Y  T R E N I N G  W  D O M U

N O  T O…  Z A C Z Y N A M Y  T R E N I N G
E M O C J O N A L N E J  WY P R AW K I !
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O D  O B A W  D O  O D W A G I  –  S Z K O L N Y  T R E N I N G  W  D O M U

Ć W I C Z E N I E :  „ M A PA  E M O C J I ”  -  B U D OWA N I E  O T WA R T O Ś C I
C E L :  P O M O C  D Z I E C K U  N A Z WA Ć  I  Z R O Z U M I E Ć  S W O J E  U C Z U C I A
P R Z E D  N O W Y M  R O K I E M  S Z K O L N Y M .

Z A P R O Ś  D Z I E C K O  D O  W S P Ó L N E G O  N A R Y S O WA N I A  M A P Y  –  N A
Ś R O D K U  K A R T K I  N A P I S Z  „ N O W Y  R O K  S Z K O L N Y ” ,  A  W O K Ó Ł
N A R Y S U J  B U Ź K I  P R Z E D S TAW I A J Ą C E  R Ó Ż N E  E M O C J E  ( S T R A C H ,
R A D O Ś Ć ,  Z Ł O Ś Ć ,  S M U T E K  I T P . ) .
P O P R O Ś ,  A B Y  D Z I E C K O  W S K A Z A Ł O ,  KT Ó R E  E M O C J E  C Z U J E
N A J B A R D Z I E J  I  D L A C Z E G O .
P O R O Z M AW I A J C I E  O  T Y M ,  C O  M O Ż E  P O M Ó C ,  G DY  P O J AW I  S I Ę
T R U D N E  U C Z U C I E  ( N P .  Ć W I C Z E N I E  5 - 4 - 3 - 2 - 1 ,  O D DYC H A N I E  E T C ) .

Ć W I C Z E N I E :  „ Z E S Z Y T  S P O KO J U ”
C E L :  N A U K A  T E C H N I K  R A D Z E N I A  S O B I E  Z  L Ę K I E M  I  N A P I Ę C I E M .

R A Z E M  Z  D Z I E C K I E M  P R Z YG O T U J C I E  „ Z E S Z Y T  S P O K O J U ”  –  M A ŁY
N O TAT N I K  L U B  Z E S Z Y T ,  W  KT Ó R Y M  D Z I E C K O  M O Ż E  Z A P I S Y WA Ć
L U B  R Y S O WA Ć ,  C O  P O M A G A  M U  S I Ę  U S P O K O I Ć  ( N P .  O D D E C H Y,
U L U B I O N A  P I O S E N K A ,  Z A B AWA ) .

Ć W I C Z E N I E :  „ KA R TA  P R Z Y J A C I E L A”  
C E L :  P O M O C  W  B U D O WA N I U  R E L A C J I  I  U M I E J Ę T N O Ś C I
N AW I Ą Z Y WA N I A  P R Z Y J A Ź N I .

D Z I E C K O  R Y S U J E  „ K A R T Ę  P R Z Y J A C I E L A”  –  O P I S U J E  C E C H Y,
KT Ó R E  S Ą  D L A  N I E G O  WA Ż N E  U  K O L E G Ó W/ K O L E Ż A N E K  ( N P.
U P R Z E J M O Ś Ć ,  P O C Z U C I E  H U M O R U ) .
R O Z M AW I A C I E ,  J A K  R O Z P O Z N A Ć  TA K I C H  L U D Z I  I  J A K  S I Ę  Z  N I M I
Z A P R Z Y J A Ź N I Ć .

A K T Y W N O Ś C I  Z
 D Z I E C K I E M
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O D  O B A W  D O  O D W A G I  –  S Z K O L N Y  T R E N I N G  W  D O M U

Ć W I C Z E N I E :  „ Z N A J D Ź  W S P Ó L N E  C E C H Y ”
C E L :  B U D O WA N I E  P E W N O Ś C I  W  N AW I Ą Z Y WA N I U  K O N TA KT Ó W  I
O D N A J DY WA N I U  W S P Ó L N YC H  T E M AT Ó W.
P R Z YG O T U J  K A R T K I  Z  R Ó Ż N Y M I  C E C H A M I ,  H O B B Y,
Z A I N T E R E S O WA N I A M I  ( N P .  L U B I Ę  P S Y ,  G R A M  W  P I Ł K Ę ,  L U B I Ę
R Y S O WA Ć ) .
D Z I E C K O  I  T Y  N A  Z M I A N Ę  L O S U J E C I E  K A R T Ę  I  M Ó W I C I E ,  C Z Y
T O  D O  WA S  PA S U J E .  S Z U K A C I E ,  KT Ó R E  C E C H Y  M A C I E
W S P Ó L N E .  Z A C H Ę Ć  D Z I E C K O ,  Ż E B Y  S P R Ó B O WA Ł O  T E J
Z A B AW Y  Z  I N N Y M I  D Z I E Ć M I .
T O  P O M A G A  P R Z E Ł A M A Ć  L Ę K  P R Z E D  R O Z M O WĄ  Z  N O W Y M I
O S O B A M I .

Ć W I C Z E N I E :  „ M A PA  M A R Z E Ń ”  
C E L :  Z W I Ę K S Z E N I E  M O T Y WA C J I  I  W Y Z N A C Z E N I E  C E L Ó W  N A
N O W Y  R O K  S Z K O L N Y.
P O P R O Ś  D Z I E C K O ,  B Y  N A R Y S O WA Ł O ,  C O  C H C E  O S I Ą G N Ą Ć  W
T Y M  R O K U  S Z K O L N Y M  ( N P.  N A U C Z YĆ  S I Ę  P ŁY WA Ć ,  M I E Ć
N O W YC H  K O L E G Ó W ) .
R A Z E M  Z A S TA N AW I A C I E  S I Ę ,  J A K I E  K R O K I  P O M O G Ą  T O
O S I Ą G N Ą Ć .  M O Ż E C I E  P O D Z I E L I Ć  G O  N A  M A Ł E  K R O K I ,  K A Ż DY
K R O K  D O  C E L U  W S P Ó L N I E  Ś W I Ę T U J C I E .  PA M I Ę TA J ,  Ż E B Y  C E L E
B Y ŁY  R E L A N E  D O  S P E Ł N I E N I A

Ć W I C Z E N I E :  „ P O C H WA ŁY  N A  KA R T KA C H ”  
C E L :  W Z M O C N I E N I E  W I A R Y  W  S I E B I E  I  W E W N Ę T R Z N E J
M O T Y WA C J I .
P R Z YG O T U J  P U D E Ł K O  L U B  S Ł O I K  I  M A Ł E  K A R T E C Z K I .
R O D Z I N A  I  B L I S C Y  P I S Z Ą  N A  K A R T K A C H  P O C H WA ŁY,  D O B R E
S Ł O WA  I  W K Ł A D A J Ą  J E  D O  P U D E Ł K A .
D Z I E C K O  M O Ż E  C Z Y TA Ć  J E  C O D Z I E N N I E  L U B  W T E DY,  G DY
P O T R Z E B U J E  W S PA R C I A .
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O D  O B A W  D O  O D W A G I  –  S Z K O L N Y  T R E N I N G  W  D O M U

Ć W I C Z E N I E :  „ P L A N  D N I A”  
C E L :  P O M O C  W  P R Z E S TAW I E N I U  S I Ę  N A  S Z K O L N Ą  R U T Y N Ę  I
P L A N O WA N I E  C Z A S U .
W S P Ó L N I E  S T W Ó R Z C I E  K O L O R O W Y  P L A N  D N I A  Z  G O D Z I N A M I
( P O B U D K A ,  Ś N I A D A N I E ,  S Z K O Ł A ,  O D R A B I A N I E  L E K C J I ,  C Z A S
N A  Z A B AW Ę ,  S E N ) .
M O Ż N A  U Ż YĆ  N A K L E J E K ,  R Y S U N K Ó W,  B Y  P L A N  B Y Ł
AT R A K C Y J N Y  I  J A S N Y  D L A  D Z I E C K A .  TA K I  P L A N  D N I A  M O Ż N A
C Z Ę Ś C I O W O  W D R O Ż YĆ  J U Ż  K I L K A  D N I  P R Z E D  R O Z P O C Z Ę C I E M
R O K U  S Z K O L N E G O

Ć W I C Z E N I E :  „ P O C H WA L  KO L E G Ę ”
R A Z  D Z I E N N I E  Z A C H Ę Ć  D Z I E C K O ,  A B Y  P O W I E D Z I A Ł O  C O Ś
M I Ł E G O  L U B  P O Z Y T Y W N E G O  O  K O L E Ż A N C E / K O L E D Z E ,  N AW E T
O  T Y M  D Z I E C K U ,  KT Ó R E G O  N I E  L U B I  -  K A Ż DY  M A  P O Z Y T Y W N E
C E C H Y.  
D L A C Z E G O  D Z I A Ł A :  W Z M A C N I A  P O Z Y T Y W N E  R E L A C J E  I
B U D U J E  E M PAT I Ę .

Ć W I C Z E N I E :  „C E L  T YG O D N I A”
R A Z E M  W Y B I E R Z C I E  M A ŁY  C E L  N A  C A ŁY  T Y D Z I E Ń  ( N P .
C O D Z I E N N I E  C Z Y TA Ć  3  S T O R N Y  L U B  U Ś M I E C H A Ć  S I Ę  D O
K O L E G Ó W ) .  N A  K O N I E C  T YG O D N I A  S P R AW D Ź C I E ,  J A K  P O S Z Ł O
I  Ś W I Ę T U J C I E  S U K C E S .
D L A C Z E G O  D Z I A Ł A :  M O T Y W U J E  D O  S Y S T E M AT YC Z N O Ś C I  I
B U D U J E  P O Z Y T Y W N E  N AW Y K I .
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Z A D B A J ,  O  T O  A B Y  Ś W I Ę T OWA N I E  N I E  B Y Ł O
N A G R O D Ą  R Z E C Z OWĄ  .  Z A M I A S T  T E G O

S P Ę D Ź C I E  M I Ł O  C Z A S  N A  J A K I E J Ś  A KT YW N O Ś C I .



O D  O B A W  D O  O D W A G I  –  S Z K O L N Y  T R E N I N G  W  D O M U

M I N I - D I A L O G I ,  K T Ó R E
P O M A G A J Ą

1 .  N O R M A L I Z OWA N I E  S T R E S U
R O D Z I C :  „W I D Z Ę ,  Ż E  T R O C H Ę  S I Ę  M A R T W I S Z  P O W R O T E M  D O
S Z K O ŁY.  T O  N O R M A L N E  –  J A  T E Ż ,  J A K  W R A C A M  P O  P R Z E R W I E
D O  P R A C Y,  C Z U J Ę  S I Ę  N I E S W O J O .  C H C E S Z ,  Ż E B Y M
O P O W I E D Z I A Ł ,  C O  M I  W T E DY  P O M A G A? ”
D Z I E C K O :  „TA K . ”
R O D Z I C :  „ P O M A G A  M I  M Y Ś L E N I E  O  J E D N E J  D O B R E J  R Z E C Z Y,
KT Ó R A  M N I E  C Z E K A .  M O Ż E  R A Z E M  Z N A J D Z I E M Y  C O Ś  TA K I E G O
W  S Z K O L E ? ”

2 .  W Z M A C N I A N I E  P O C Z U C I A  S P R AWC Z O Ś C I
R O D Z I C :  „ C O  C H C I A Ł B Y Ś ,  Ż E B Y  W  T Y M  R O K U  W  S Z K O L E  B Y Ł O
D L A  C I E B I E  Ł AT W I E J S Z E ? ”
D Z I E C K O :  „ Ż E B Y  M N I E J  S I Ę  S T R E S O WA Ć  P R Z E D
S P R AW D Z I A N A M I . ”
R O D Z I C :  „T O  D O B R Y  C E L .  M O Ż E  W Y M Y Ś L I M Y  R A Z E M  2
S P O S O B Y,  KT Ó R E  P O M O G Ą  C I  S I Ę  W T E DY  U S P O K O I Ć ? ”

3 .  B U D OWA N I E  P O Z Y T YW N E G O  O B R A Z U  S I E B I E
R O D Z I C :  „ PA M I Ę TA S Z ,  C O  W  Z E S Z ŁY M  R O K U  Z R O B I Ł E Ś
N A P R AW D Ę  D O B R Z E ? ”
D Z I E C K O :  „ N O …  S A M  P R Z YG O T O WA Ł E M  P R E Z E N TA C J Ę . ”
R O D Z I C :  „W Ł A Ś N I E !  T O  P O K A Z U J E ,  Ż E  P O T R A F I S Z  P R A C O WA Ć
S A M O D Z I E L N I E .  W  T Y M  R O K U  T E Ż  B Ę D Z I E S Z  M Ó G Ł
W Y K O R Z Y S TA Ć  T Ę  U M I E J Ę T N O Ś Ć . ”
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O D  O B A W  D O  O D W A G I  –  S Z K O L N Y  T R E N I N G  W  D O M U

P R O S T E  Ć W I C Z E N I A  N A
M A Ł Y  I  D U Ż Y  S T R E S

Z  T Y M I  Ć W I C Z E N I A M I  J E S T  J A K  Z  R O B I E N I E M

F I K O Ł K Ó W  –  N A  P O C Z ĄT K U  T R O C H Ę  T R Z E B A

S I Ę  Z M Ę C Z YĆ ,  A L E  P O  K I L K U  P R Ó B A C H  I D Z I E

J A K  Z  P Ł AT K A .  

WA R T O  T R E N O WA Ć  W  S P O K O J N YC H  C H W I L A C H ,  Ż E B Y  W

S T R E S I E  B Y ŁY  J A K  S U P E R M O C  W  K I E S Z E N I .  I M  C Z Ę Ś C I E J ,  T Y M

Ł AT W I E J  –  I  T Y M  W I Ę C E J  S P O K O J U  D L A  D Z I E C K A  ( I  R O D Z I C A ! ) .  

TECHNIKA 5-4-3-2-1 
CEL: UZIEMIENIE I ODWRÓCENIE UWAGI OD
NATŁOKU MYŚLI.

INSTRUKCJA DLA DZIECKA: WYMIEŃ Z
OTOCZENIA, W KTÓRYM JESTEŚ 
5 RZECZY, KTÓRE WIDZISZ. 4 RZECZY, KTÓRE
MOŻESZ DOTKNĄĆ. 3 RZECZY, KTÓRE SŁYSZYSZ.
2 RZECZY, KTÓRE CZUJESZ WĘCHEM. 1 RZECZ,
KTÓRĄ MOŻESZ ZJEŚĆ.

WSKAZÓWKA DLA RODZICA: MOŻNA ROBIĆ RAZEM Z DZIECKIEM W FORMIE
ZABAWY, NA ZMIANĘ, KTO SZYBCIEJ, JAK NAJSZYBCIEJ, JAK NAJWOLNIEJ. 
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O D  O B A W  D O  O D W A G I  –  S Z K O L N Y  T R E N I N G  W  D O M U

BEZPIECZNE MIEJSCE W WYOBRAŹNI 
CEL: SZYBKIE POCZUCIE BEZPIECZEŃSTWA I KONTROLI.
INSTRUKCJA DLA DZIECKA:

ZAMKNIJ OCZY (JEŚLI MOŻESZ). WYOBRAŹ SOBIE MIEJSCE, W KTÓRYM
CZUJESZ SIĘ BEZPIECZNIE I SPOKOJNIE — MOŻE TO BYĆ PLAŻA, POKÓJ,
DOMEK NA DRZEWIE. POCZUJ, CO TAM WIDZISZ, SŁYSZYSZ I CZUJESZ W
DOTYKU. ODDYCHAJ SPOKOJNIE, JAKBYŚ BYŁ TAM NAPRAWDĘ. TAKIE
MIEJSCE MOŻESZ PRZYWOŁAĆ W CZASIE TRUDNYCH EMOCJI.

WSKAZÓWKA DLA RODZICA: POMÓŻ DZIECKU „STWORZYĆ” TO MIEJSCE W
SPOKOJNYM CZASIE, ŻEBY MOGŁO ŁATWIEJ JE PRZYWOŁAĆ W SYTUACJI
STRESU.

ODDYCHANIE NA DŁONI 
CEL: SPOWOLNIENIE TĘTNA, WYCISZENIE.

INSTRUKCJA DLA DZIECKA:
ROZŁÓŻ DŁOŃ JAK GWIAZDKĘ.
DRUGĄ RĘKĄ PRZESUWAJ PALCEM W GÓRĘ MAŁEGO PALCA 
– WDYCHAJ POWIETRZE.
PRZESUWAJ W DÓŁ – WYDYCHAJ POWIETRZE.
OBJEDŹ W TEN SPOSÓB WSZYSTKIE PALCE.

WSKAZÓWKA DLA RODZICA: POWIEDZ DZIECKU, ŻE MOŻNA ROBIĆ TO ĆWICZENIE
DYSKRETNIE POD ŁAWKĄ LUB W KOLEJCE.
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