
Kolorowe historyjki
obrazkowe rozmów

Żółty: jestem wystraszony,

przerażony

Zielony: mam dobre pomysły,

przyjemne myśli, jestem radosny,

przyjaźnie nastawiony

Czerwony: mam przykre myśli, złoszczę się,

jestem niechętny w stosunku do kogoś,
naśmiewam się z kogoś

Niebieski: jestem smutny,

skrępowany, jest mi niewygodnie

Brązowy: jestem rozluźniony,

chętny do rozmowy

Bordowy: jestem dumny

Zamaluj 3 kwadraty
kolorami, które
przedstawiają Twoje
dzisiejsze emocje.

Ćwiczenia z
dzieckiem
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Ćwiczenia z
dzieckiem

Rozpoznawanie
emocji 9-13 lat

Znudzona

Mega Szczęśliwa Ponura

Bardzo Wesoła Wściekła

Rozbawiona Mam Problem

Dumna Głodna

Najedzona

Wystraszona

Przyjazna

Obrzydzona

Bardzo smutna

Zdziwiona 

Zrozpaczona

Śpiący

Niezdecydowana 

Smutna

Zawstydzona
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Mega Szczęśliwy 

Bardzo Wesoły

Rozbawiony 

Dumny

Najedzony

Przyjazny

Zawstydzony

Niezdecydowany 

Smutny

Znudzony

Ponury

Wściekły

Głodny

Zrozpaczony

Zdziwiony 

Bardzo smutny

Wystraszony

Obrzydzony

Śpiąca



Ćwiczenia z
dzieckiem

Rozpoznawanie
emocji 6-8 lat

wesoły

smutny

zmartwiony

zdenerwowany

zmęczony
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Poproś dziecko, aby wybrało emocję, którą dzisiaj czuje i namalowało coś
w polu obok emocji.

wesoła

smutna

zmartwiona

zdenerwowana

zmęczona



Ćwiczenia z
dzieckiem

"Dwie krainy" -
instrukcja
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Zwracamy szczególną uwagę:

Te dwie krainy nie różnią się od siebie tak bardzo, jak mogłoby
się wydawać na pierwszy rzut oka. W krainie „wesołej” są także
postacie „groźne”, a w „groźnej” – „wesołe”. Pokaż to dzieciom
jeśli tego nie odkryją. To dobra nauka o tym, że żaden świat
(grupa) nie jest jednorodny/a – jakiś typ postaci może
dominować, ale są także inne. Warto patrzeć uważnie, żeby to
dostrzec.
Można też porozmawiać o pożytkach i trudnościach związanych
z różnorodnością oraz o tym, jak to jest być w większości, a jak w
mniejszości.

O czym jeszcze można porozmawiać:

Co mogą czuć stworki, dlaczego? Kiedy Ty się tak czujesz?
Którym jesteś stworkiem?
Którym chciał(a)byś być?
Co musiałoby się stać, aby stworki zmieniły swój nastrój? Wolisz
spędzać czas nad morzem czy w górach?

Możesz jeszcze:

Zaaranżuj w pokoju Waszą krainę. Co w niej jest? Gdzie się
znajduje? Pobawcie się w stworki. Ciekawe, kto w niej kim
będzie.

Wydrukuj strony z dwiema krainami i porozmawiaj o nich
ze swoim dzieckiem.



Ćwiczenia z
dzieckiem "Dwie krainy" str.1
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Ćwiczenia z
dzieckiem "Dwie krainy" str.2
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Powtarza tę samą czynność w kółko wiele razy.
Skarży się na myśli, które potrafią utknąć mu/jej w
glowie. 
Ustawicznie przejmuje się zakazami albo tym, że się
zabrudzi.
Musi robić albo przechowywać rzeczy ułożone w ściśle
określonym porządku.
Wykonuje pewną czynność w zrytualizowany sposób.
Bardzo się denerwuje lub smuci, kiedy nie może wykonać
swojego rytuału.

Martwi się, że się zgubi.
Martwi się, że ktoś z jego/jej bliskich zostanie
skrzywdzony lub zachoruje.
Denerwuje się lub zamartwia, gdy rodzice
wychodzą.
Unika chodzenia do szkoły.
Nie chce spać poza domem, jeżeli nie ma tam
rodziców.
Skarży się na objawy chorobowe, gdy musi się
rozłączyć z kimś bliskim.
Boi się, że mamie lub tacie przydarzy się coś
strasznego (np. że będą mieli wypadek
samochodowy).

Jest nieśmiały/nieśmiała
Ma trudności z poznawaniem ludzi.
Ma trudności z dołączeniem do grupy.
Ma niewielu przyjaciół.
Unika interakcji z rówieśnikami.
Nie lubi być w centrum uwagi.
Uważa, że inni źle o niej/nim myślą.
Unika noszenia różnych ubrań.
Nie odzywa się do ludzi.
Boi się zadawać pytania lub
odpowiadać na lekcjach.
Obawia się, że ktoś go/ją wyśmieje
albo zawstydzi.

Lęki rozwojowe
u dzieci 

Jest niezwykle skrupulatny/skrupulatna.
Martwi się, że popełni błędy.
Ma problemy ze zdawaniem egzaminów.
Martwi się o swoje wyniki w szkole albo ogólnie
o to, jak wypadnie.
Martwi się o pieniądze, rachunki, rodzinę,
zdrowie czy bezpieczeństwo.
Boi się nowych sytuacji.
Zadaje mnóstwo pytań lub często prosi o
rozpraszanie obaw. 
Bardzo się przejmuje po obejrzeniu wiadomości
czy horrorów.

Ma za sobą poważne traumatyczne
przeżycie.
Miewa związane z tym złe sny.
Nie może przestać myśleć o tym zdarzeniu.
Unika sytuacji, które mu/jej o tym
przypominają.
Jest bardzo nerwowy/nerwowa lub
drażliwy/drażliwa.

Skarży się na nudności lub bóle brzucha.
Skarży się na bóle głowy.
Ma przyśpieszone bicie serca lub oddech.
Wierci się albo chodzi tam i z powrotem. 
Drży.

Ma nagle ataki paniki, niewynikające z
sytuacji.
Unika czynności i zajęć, przy których może
mu/jej zabraknąć tchu.
Myśli, że umiera albo dzieje się z nim/nią
coś złego w sensie fizycznym.
Boi się nawrotu napadów.

Unika bardzo konkretnych rzeczy,
których się boi.
Boi się ciemności, wysokości, owadów
lub innych zwierząt, lekarzy,
dentystów, burz czy wody.
W konfrontacji z przedmiotem
swojego strachu wpada w panikę. 

Zaburzenia
obsesyjno-

kompulsywne

Zespół stresu
pourazowego

Lęki społeczne Lęki przed rozłąką
(separacyjne)

Lęki uogólnione

Objawy fizyczne Lęki napadowe (paniczne)

Lęki (fobie) specyficzne
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źródło: R.M. Rapee, A. Wignall, S. H. Spence, V. Cobham, H.Lyneham "Lęk u dzieci", WUJ, 2017



6. Pracuj gdzie możesz.
Staraj się nie marnować
czasu na tworzenie
przestrzeni biurowej, 
ale pamiętaj, żeby Twoja
praca była jak
najbardziej
ergonomiczna.

7.Wymyślaj
kreatywne 

i edukacyjne
zabawy. Zapewnij
dziecku rozrywkę
podczas swojej
pracy. 

Zarezerwuj czas na
przytulanie. Okaż
swojemu dziecku
dodatkową miłość.

1.

wskazówek dla pracujących w domu
z dzieckiem w czasie pandemii

5. Pamiętaj, aby dbać o siebie
Znajdź czas, by naładować baterie. 

2. Zapytaj w czym
możesz mu pomóc.

Komunikacja jest
kluczem.

3. Korzystaj z drzemek.

Pracuj, kiedy Twoje
dziecko śpi.

4. Blokuj czas
Blokuj odcinki
czasowe na
załatwienie
spraw.
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