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DZIAŁAMY

Drodzy Rodzice! Przed Wami kolejne wyzwanie. Wiecie już, że prowadząc mądre 
zabawy z dzieckiem, z pewnością przybliżycie je do osiągnięcia optymalnego po-
ziomu umiejętności i kompetencji nieodzownych na starcie edukacji szkolnej. Dla-
tego z myślą o dzieciach przygotowujących się do szkoły opracowaliśmy takie za-
bawy, które mają zarówno oswoić je z „zadaniami szkolnymi”, jak i przynieść Wam 
wiele radości. 

Umiejętności pomagających dziecku lepiej funkcjonować w szkole będziecie uczyć 
się w sposób najbardziej dla niego przyjazny i odpowiedni, czyli przez zabawę. Dla-
tego wszystkie przedstawione tutaj zabawy cechuje uniwersalizm i naturalność. 
Zawierają one wskazówki, jak je przeprowadzić oraz jakich będziecie potrzebować 
dodatkowych materiałów. Część z tych zadań możecie wykonać w domu: w poko-
ju, kuchni, podczas codziennych aktywności dziecka albo na spacerze. Te najprost-
sze możecie wykorzystać na przykład podczas urlopu.

Zabawy zamieszczone w tym materiale rozwijają przede wszystkim obszar głów-
ny: zdolności edukacyjne i artystyczne. Ale przedstawiamy również aktywności, 
które podkreślą i wzmocnią inne ważne strony dziecka, takie jak: porozumiewanie 
się z innymi, twórczość, analityczne myślenie, sprawność ruchowa, motywacja do 
działania i elastyczność w działaniu. 

Moje zawodowe doświadczenie utwierdza mnie w przekonaniu, że rodzice mogą 
wpłynąć na pełną sukcesów przyszłość dziecka, jeśli wykorzystają czas wakacji na 
mądrą zabawę z  nim. Dlatego każdy rodzic, który zdecyduje się skorzystać z  za-
mieszczonych tu propozycji zabaw (zaplanowanych na 4 tygodnie), ma możliwość 
stworzenia swojemu dziecku środowiska, które będzie w sposób optymalny sprzy-
jać jego wszechstronnemu rozwojowi. 

Zabawy ułożone są w cztery zestawy. Każdy z nich zawiera 6 zabaw. Na realizację jed-
nego zestawu przeznaczono jeden tydzień. 

Dzięki materiałowi Chcę pójść do szkoły zdobędziecie wiedzę i umiejętności po-
trzebne do skutecznego stymulowania rozwoju dziecka. Porzućcie więc myślenie, 
że dziecko „samo się” nauczy, i zacznijcie działać z pomysłem już od zaraz!
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Zabawy odnoszą się do obszarów: 

Zdolności edukacyjne 
i artystyczne

Twórczość

Analityczne  
myślenie

Sprawność  
ruchowa

Motywacja  
do działania

Porozumiewanie się 
z innymi

Elastyczność 
w działaniu
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Tydzień 3.

W trzecim tygodniu będziecie wdrażać zabawy rozwijające obszar główny, czyli 
zdolności edukacyjne i artystyczne, a także sprawność ruchową i porozumiewa-
nie się z innymi. Przeczytacie bajkę Bratka, a potem porozmawiacie o ważnych 
dla dziecka sprawach (m.in. o tym, jak wdrażać je do należytego wywiązywania 
się z obowiązków). Będziecie dzielić proste zdanie na wyrazy i ustalać ich liczbę 
w danym zadaniu. Stworzycie wspólnie obrazki za pomocą szablonów z figur geo-
metrycznych, aby je dobrze zapamiętać. Popracujecie nad udoskonaleniem swo-
jej sprawności ruchowej i będziecie naśladować odgłosy wydawane przez zegarki 
różnego typu. A ponadto poharcujecie na świeżym powietrzu z piłką. Poćwiczycie 
też zdolność uważnego słuchania oraz umiejętność wyodrębniania głosek ze słów 
przy jednoczesnym trenowaniu rzutów piłką w wyznaczonym kierunku. Wresz-
cie porozmawiacie o swoich emocjach – będziecie pogromcami strachu oraz wy-
konacie prace plastyczne. 

Zabawa 1. 
Poszukiwacze głosek

Co jest potrzebne do zabawy:
•• piłka 

Miejsce: 
łąka, plaża lub podwórko

Przebieg zabawy:
Zorganizuj zabawy z piłką na świeżym powie-
trzu. W ich trakcie wykonajcie trening słucho-
wy, wykorzystując wyrazy – nazwy elemen-
tów z otoczenia. 

•• Mówisz: 

– Coś w pobliżu na głoskę „o”. 

Rzucasz do dziecka piłkę. Dziecko odrzuca ją, 
wymieniając nazwę elementu na wskazaną 
przez Ciebie głoskę (np. „obłoczek”). 



5

Chcę pójść do szkoły

stacja
rodzic

•• Mówisz: 

– Jaka jest pierwsza głoska w słowie np. „morze”?

Rzucasz do dziecka piłkę. Dziecko wyodrębnia pierwszą głoskę: „m”, a potem od-
rzuca piłkę. 

•• Mówisz: 

– Wiatr porwał ostatnią głoskę. Jakie to słowo? „Muszelk…” 

Rzucasz do dziecka piłkę. Dziecko odpowiada: „i” (lub „a”) i odrzuca piłkę. 

•• Mówisz: 

– Wiatr porwał pierwszą głoskę. Jakie to słowo? „…ale?

Rzucasz do dziecka piłkę. Dziecko odpowiada: „f” i odrzuca piłkę. 

Komentarz autora: 
Dziecko, wykonując ćwiczenia polegające na wyodrębnianiu pierwszej lub ostat-
niej głoski z danego słowa, przygotowuje się do nauki czytania i pisania. Zabawa 
sprzyja również rozwijaniu zdolności uważnego słuchania. 

Nowe doświadczenia dziecka:

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Uwagi rodzica: 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Zabawa 2. 
Czytamy bajki Bratka i rozmawiamy o ważnych 
dla dziecka sprawach

Co jest potrzebne do zabawy: 
•• Bajka Bratka z serii bajek terapeutycznych: Bajka o trudnym pytaniu: „Kim będę, 

gdy dorosnę?”

•• pacynka Bratka (lub maskotka kotek) 

•• klocki 
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Mał go rza ta Ro żyń ska

BAJKA  O TRUDN YM  P Y TAN I U :
,, K I M BĘDĘ ,  GDY  DOROSNĘ?''

* * *

W
io sną no ce sta ją się co raz krót sze. Trosz kę szko da, bo lu bię pa -
trzeć na gwiaz dy, ma rzyć i my śleć. Nie tak daw no za sta na wia łem

się nad py ta niem, któ re za da wał so bie Jaś: „Kim bę dę, gdy do ro snę?”.
Nie mal wszy scy w je go kla sie już wie dzą, co chcą ro bić w przy szło ści,
a on jesz cze nie. Ostat nio, kie dy by łem u nie go z wi zy tą, nada rzy ła się
oka zja, by o tym po roz ma wiać. Po słu chaj cie… 

Ukła da li śmy z no wych kloc ków tra sę dla sa mo cho dów. Jaś był za fa -
scy no wa ny za ba wą. W koń cu rzekł: 

– Mo że zo sta nę bu dow ni czym.
Ale po chwi li stwier dził:
– Le piej za graj my w grę kom pu te ro wą o nur ku. Bę dzie my szu kać

skar bów!
W cza sie gry ma ma przy po mnia ła Ja sio wi, że nad szedł czas spa ce ru

z psem.
– Ja siu, zgo dzi li śmy się na psa, bo obie ca łeś, że bę dziesz z nim wy -

cho dził na spa ce ry – upo mi na ła go ma ma.
Jaś od po wie dział nie chęt nie: 
– Za raz – i na tym się skoń czy ło. 
Po tem, gdy zje dli śmy pysz ne nek ta ryn ki, Jaś wy tarł pal ce w blu zę,

a pest ki wrzu cił do do ni cy z fi ku sem. Po wie dział mi, że za chwi lę wy -
rzu ci je do ko sza, ale wte dy przy szła Amel ka z proś bą, że by Jaś na pra wił
wó zek dla lal ki, bo od pa dło ko ło. Jaś przy kle ił je ta śmą kle ją cą. Oczy -
wi ście po chwi li ko ło znów od pa dło, a Jaś roz ło żył rę ce na znak, że nic
wię cej nie da się zro bić. Amel ka ode szła przy gnę bio na. Po tem no życz -
ka mi wy ci na li śmy z ga ze ty zdję cie ulu bio ne go spor tow ca. Jaś bar dzo

szyb ko i nie po rząd nie wy ciął zdję cie skocz ka nar ciar skie go Ada ma Ma -
ły sza. W re zul ta cie po szar pał je i nad darł. 

Nie mo głem na to pa trzeć, za kry łem oczy rę ko ma i po wie dzia łem: 
– Ja siu, czy po do ba ci się te raz to zdję cie? 
Jaś wes tchnął cięż ko i od po wie dział:
– Nie wszyst ko jesz cze po tra fię ro bić do brze, jesz cze się uczę… 
– To praw da, ale gdy już coś ro bisz, to sta raj się to ro bić, naj le piej jak

po tra fisz. Mu sisz wie dzieć, że od te go za le ży two ja przy szłość i to, kim
bę dziesz. 

– A kim bę dę, już wiesz? – za py tał gło śno. Od po wie dzia łem ta jem -
ni czo:

– Po pro stu – bądź mi strzem. Nie waż ne kim – bu dow ni czym, nur -
kiem czy fry zje rem. Waż ne, jak bę dziesz wy ko ny wać swo ją pra cę.
Mistrz ro bi wszyst ko sta ran nie, do kład nie, dla te go cie szy się uzna niem
in nych. Czy chciał byś, że by fry zjer ob ciął ci wło sy tyl ko z jed nej stro ny,
a po tem po wie dział: „Już mi się nie chce da lej strzyc”? 

Jaś po ki wał prze czą co gło wą. 
– Za cznij być mi strzem od za raz. Naj pierw wyjdź z psem na spa cer.

Wy tnij sta ran nie zdję cie. Sprząt nij śmie ci – ścin ki z ga ze ty i pest ki
po nek ta ryn kach. Po tem, ko rzy sta jąc z na rzę dzi, ra zem na pra wi my wó -
zek Amel ce. 

Jaś z wia rą we wła sne si ły za brał się do pra cy. Na stęp ne go dnia przy -
biegł do mnie i z du mą po wie dział, że do stał po chwa łę za naj pięk niej
wy cię te zdję cie z ga ze ty. Do dat ko wo wła sno ręcz nie ozdo bił je ram ką. 

Naj wy raź niej na uka nie po szła w las!

Głoska [n] i litery N, n

Bratek_bajka U 17-24_034_049 YEWbr1Bu_body  11-05-27  11:04  Page 47
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Miejsce: 
pokój dziecka

Przebieg zabawy: 
Wykonajcie następujące zadania: 

1.	 Przeczytajcie bajkę w miłym miejscu, np. siedząc na wygodnej kanapie wraz 
z ulubionymi maskotkami dziecka. Potem porozmawiajcie o tekście. Możesz 
zadawać następujące pytania: 

•• O jakiej porze roku wspomina Bratek? 

•• Jakie pytanie „dręczyło” Jasia?

•• Co zaobserwował Bratek, bawiąc się z Jasiem? 

•• Obejrzyj ilustrację. Opowiedz, co się na niej dzieje. Jakie uczucia przeżywa-
ją bohaterowie bajki?

•• W jaki sposób Bratek pomógł Jasiowi? 

•• Co miało znaczyć stwierdzenie Bratka: „Po prostu – bądź mistrzem”.

•• Co po „mistrzowsku” zrobił Jaś?

•• W jakich sytuacjach Ty możesz być mistrzem? Nad czym możesz jeszcze po-
pracować? Jakie będą z tego korzyści? 

•• Wymyśl własne zakończenie tej bajki (dziecko może narysować wymyśloną 
sytuację). 

2.	Powiedz proste zdanie związane z ilustracją (np. Jaś wycina zdjęcie). Zachęć 
dziecko do powtórzenia zdania i ustawienia tylu klocków, ile wyrazów usły-
szało, a następnie do policzenia, z ilu wyrazów składa się zdanie. 

Komentarz autora: 
Dziecko rozwija umiejętność uważ-
nego słuchania, a  także doskonali 
sprawność dzielenia prostych zdań 
na wyrazy. Rozmowa po przeczyta-
niu bajki o tym, jak ważne jest na-
leżyte wywiązywanie się ze swoich 
obowiązków (nie tylko szkolnych) po-
może rodzicom motywować dziecko 
do takiej postawy. 
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Nowe doświadczenia dziecka:

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Uwagi rodzica: 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Zabawa 3. 
Igraszki języka – pomysły Bratka i kotki

Co jest potrzebne do zabawy: 
•• wierszyk z instrukcją ćwiczeń artykulacyjnych 

•• pacynka Bratka (lub maskotka kotek) 

Miejsce: 
pokój dziecka

Przebieg zabawy: 
Usiądźcie przed lustrem. Wykonajcie zabawy rozwijające sprawność narządów 
mowy. Z ekspresją czytaj wierszyk o bajkowej kotce i starannie demonstruj dziec-
ku ćwiczenia, które ma wykonać dany narząd mowy (język, wargi, policzki).

Komentarz autora: 
Zabawa sprzyja osiąganiu przez dziecko coraz lepszej sprawności artykulacyjnej, 
aby poradziło sobie z wymową trudniejszych słów, w których występują m.in. gru-
py spółgłoskowe (np. szlafrok, trampki, drogowskaz, krokodyl). 

Nowe doświadczenia dziecka:

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Uwagi rodzica: 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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4

Czynności kotki 
(w rolę wciela się rodzic):

Komentarz, co robią język
i buzia dziecka: Zdjęcie pokazujące układ artykulatorów

Kotka rozgląda się dookoła.
Mina jej jest niewesoła!

Pokaż niezadowoloną minę.
Otwórz szeroko usta.
Przesuwaj język od jednego
kącika ust do drugiego
(powtórz 10 razy).

Oooo! Jaki bałagan tu panuje!
Kurz i duchota króluje!
Uuuu! W kącie wisi pajęczyna!
Widać, że się zbliża sroga zima!

Wykonuj ruchy ustami jak
przy wymowie głosek: o – u,
o – u lecz bez udziału głosu
(powtórz, 10 razy).

Solidne porządki zaraz tu zrobię.
Miotłą odkurzę sufit, ściany
i podłogę.

Przesuwaj czubek języka
po podniebieniu górnym,
dolnym i po wewnętrznych
ścianach policzków.

Brudne firanki w oknach wiszą,
pozdejmuję je z karniszy.

Dotykaj czubkiem języka
każdego ząbka
po kolei – u góry i na dole
jamy ustnej.

Zaraz pralka je wypierze,
aby były białe jak śnieżek! 

Wykonaj wargami
„motorek”. 
Przepychaj powietrze
w jamie ustnej z jednego
policzka do drugiego
(powtórz 5 razy na zmianę).

Teraz z okienek zmyję kurz,
by się błyszczały już!

Wykonaj językiem ruchy,
naśladując polerowanie
ząbków.

Ćwiczenia rozwijające sprawność narządów mowy

BRATEK karty pracy do zeszytow_Layout 1  10-09-28  12:59  Page 11
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Czynności kotki 
(w rolę wciela się rodzic):

Komentarz, co robią język
i buzia dziecka: Zdjęcie pokazujące układ artykulatorów

Wieszam w oknach firany 
– ich zapach jest niezrównany!

Dotykaj czubkiem języka
każdego zęba po kolei u góry
i na dole jamy ustnej.

Jeszcze trzeba wytrzepać
dywanik,
bo strasznie zadeptany!

Wysuń język z jamy ustnej
i schowaj go
(powtórz 10 razy). 

A teraz pokoik dobrze
wywietrzę! 
Napełnię go leśnym powietrzem!

Wciągnij mocno powietrze
nosem i napełnij policzki jak
balon. Wypuść powoli
powietrze ustami
(powtórz 3 razy).

Jaki czysty jest mój pokój!
Będę radosna przez pół roku!

Usta ściągnij w „ciup”
i uśmiechnij się od ucha
do ucha (powtórz 10 razy na
zmianę).

Ugotuję budyniu malinowego
kociołek
dla mych bliźniaczek
na podwieczorek!

Wykonuj językiem ruchy
okrężne wokół ust
(powtórz 10 razy).

A wieczorem wspólne czytanie,
od czego mamy humory
wspaniałe.

Nabierz powietrze nosem,
podnieś czubek języka
do podniebienia, zaokrąglij
usta i wypuść powoli
powietrze ustami,
wymawiając głoskę „sz…”
(powtórz 3 razy).

BRATEK karty pracy do zeszytow_Layout 1  10-09-28  12:59  Page 12
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Zabawa 4. 
Rysunki z figurami geometrycznymi

Co jest potrzebne do zabawy: 
•• szablony wycięte z kartonu – figury geometryczne różnej wielkości (koło, kwa-

drat, trójkąt i prostokąt) 

•• kartki z bloku, przybory do rysowania 

Miejsce: 
pokój dziecka

Przebieg zabawy: 
Zaproś dziecko do zabawy w rysowanie „geome-
trycznych rysunków”. W tym celu najpierw wy-
tnijcie wydrukowane na sztywniejszym papierze 
szablony. Wybierzcie szablon i kredkę, a następnie 
obrysujcie jedną figurę na kartce. Potem wymieńcie się kartkami i dorysujcie na każ-
dej z nich kolejną figurę geometryczną. Wymieniajcie się kartkami jeszcze kilka razy, 
aż powstaną ciekawe rysunki. Na koniec dziecko niech starannie pokoloruje figury. Za-
chęć je do policzenia konkretnych figur geometrycznych (np. wszystkich kwadratów) 
znajdujących się na danej kartce (obrazku) oraz do nazwania wszystkich kolorów. Na 
koniec powstałe prace wyeksponujcie w widocznym dla innych domowników miejscu. 

Komentarz autora: 
W pracy z dzieckiem (szczególnie leworęcznym) przydatne są wszelkie ćwicze-
nia usprawniające motorykę ręki i ćwiczenia graficzne kształcące koordynację 
wzrokowo-ruchową (m.in. polegające na obrysowaniu szablonu). Dziecko w za-
bawie utrwala nazwy figur geometrycznych i kolorów.

Nowe doświadczenia dziecka:

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Uwagi rodzica: 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 



14

Chcę pójść do szkoły

stacja
rodzic



15

Chcę pójść do szkoły

stacja
rodzic



16

Chcę pójść do szkoły

stacja
rodzic



17

Chcę pójść do szkoły

stacja
rodzic



18

Chcę pójść do szkoły

stacja
rodzic

Zabawa 5. 
Zaczarowane zegarki

Co jest potrzebne do zabawy:
•• różnego rodzaju zegarki (lub internet) 

•• muzyka do tańczenia 

Miejsce: 
pokój dziecka 

Przebieg zabawy: 
Przyjrzyjcie się różnym zegarkom (możecie również skorzystać z internetu). Zwróć-
cie uwagę, jak są zbudowane, omówcie też, do czego służą oraz jakie odgłosy wy-
dają (np. duży zegar tyka: „tik-tak”, zegar z wahadłem wybija godziny: „bim-bam”, 
tradycyjny budzik pobrzękuje: „drrrrrr”, mały zegarek na rękę wydaje dźwięki: „cyk-
-cyk”, natomiast budzik w telefonie odzywa się jako dzwonek lub melodyjka). 

A  potem urządźcie zabawę „Zaczarowane zegarki”. Dziecko odgrywa rolę zegar-
ka, a Ty jesteś zegarmistrzem. Komentujesz, co robisz i jakie zadanie ma wykonać 
dziecko. Przykłady: 

•• Mówisz: 

– O! Naprawiłam/naprawiłem budzik!

Dziecko naśladuje dźwięk budzika („drrrrrr”) i kręci się wokół własnej osi z pod-
niesioną rączką. 

•• Mówisz: 

– Budzik się zepsuł. 

Dziecko opada na podłogę i nie rusza się.

•• Mówisz: 

– Naprawiłam/naprawiłem mały zegarek.

Dziecko biega drobnymi kroczkami i mówi: „cyk-cyk-cyk-cyk”. 

•• Mówisz: 

– Naprawiłam/naprawiłem duży zegar. 

Dziecko chodzi, wychylając się na boki, i mówi: „tik-tak, tik-tak”. 
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•• Mówisz:

– Zegar wybija godzinę drugą. 

Dziecko zatrzymuje się i mówi 2 razy: „bim-bam”.

•• Mówisz: 

– Przerwa na odpoczynek! 

Włączasz budzik z  telefonu (najlepiej wesołą melodyjkę). A  dziecko 
w tym czasie tańczy. 

Komentarz autora: 
Dziecko, wykonując tę zabawę, zarówno podporządkowuje się 
słownym komendom i reaguje adekwatnie na usłyszane polece-
nie, jak i ćwiczy koordynację ruchową (motoryka duża) i spraw-
ność narządów mowy. 

Nowe doświadczenia dziecka:

…………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 

Uwagi rodzica: 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Zabawa 6. 
Chcę zrozumieć swoje emocje. Jestem pogromcą 
małych i dużych strachów

Co jest potrzebne do zabawy: 
•• kartki z bloku i przybory do rysowania 

•• książeczki – bajki, baśnie (zwłaszcza nawiązujące do folkloru), które dobrze się 
kończą

Miejsce: 
pokój dziecka
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Przebieg zabawy: 
Porozmawiaj ze swoim dzieckiem o tym, co dzieje się z jego ciałem, gdy odczuwa 
strach. Następnie: 

•• Wykonajcie rysunki, które będą ilustrowały strachy (może to być stworek). Po-
równajcie Wasze prace. Czym się różnią Wasze „strachy”, a w czym są podob-
ne? Porozmawiajcie o tym, kiedy i w jakiej sytuacji obok Was pojawia się ten 
„stworek” (strach), a także do czego Was mobilizuje. Następnie zastanówcie 
się, jak można go zmniejszyć. 

•• Przygotuj 2 kartki z bloku. Na pierwszej kartce dziecko rysuje ogromny strach, 
który jest związany z konkretną sytuacją (np. strach przed ciemnością). Porozma-
wiaj z dzieckiem o tej sytuacji: dlaczego się pojawia i jak można sobie z tym stra-
chem poradzić (np. można zapalić lampkę i ocenić sytuację, przytulić się do mi-
sia; wyjaśnij dziecku, że to, co sobie wyobrażamy, to tylko obrazy z wyobraźni, bo 
potwory i strachy istnieją tylko w bajkach). Po rozmowie dziecko na drugiej kart-
ce rysuje jeszcze raz ten strach, ale już „oswojony”, czyli mniejszy (lub malutki). 
Dziecko samo stwierdzi, że się z nim oswoiło i że strach ten nie jest już tak duży. 

•• Naucz dziecko prawidłowego oddychania, które angażuje przeponę i uwalnia 
nagromadzone napięcie spowodowane strachem. Oto przykład takiego ćwi-
czenia opracowanego dla młodszych dzieci.

•• Wprowadź zasadę: „Śmiech jest tarczą przed strachami (potworami, zjawami 
itp.)” i wykorzystuj ją jak najczęściej.

•• Przeczytaj dziecku bajki (zwłaszcza nawiązujące do folkloru), które dobrze się 
kończą. Dzięki nim pomożesz maluchowi uwolnić napięcie – bajki również uczą 
dziecko radzenia sobie z tym uczuciem.

Demonstrujemy dziecku prawidłowy, głęboki oddech. Objaśniamy, że po-
wietrze pobrane nosem wędruje aż do jamy brzusznej, która napełnia 

się nim jak balon. Dziecko w pozycji leżącej wciąga przez nos powoli 
powietrze tak, aby doszło ono do jamy brzusznej. Przytrzymuje chwi-
lę powietrze poprzez naprężenie mięśni (około 10 sekund). Następnie 

bardzo powoli wypuszcza powietrze ustami. Na brzuchu można położyć 
misia. Zabawka będzie się huśtać podczas oddychania – poruszać na zmianę 
w górę i w dół (uwaga: ćwiczenie należy dozować w czasie, nie może trwać 
zbyt długo, na początek około 1–2 minuty). 

Brzuszkowe 
oddychanie
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Komentarz autora: 
Strach to ważne uczucie, ponieważ ostrzega nas przed niebezpieczeństwem. Tę 
ważną informację powinniśmy przekazać dziecku w zrozumiały dla niego spo-
sób. Z pewnością pomocne są książki, które przez swoją przystępną formę prze-
kazu pozwolą mu pojąć, że strach to dość częsty „towarzysz życia”, który pojawia 
się, by informować nas o czymś ważnym, a czasem też chroni przed zrobieniem 
czegoś nierozsądnego czy niebezpiecznego. Strach daje nam ponadto energię, by 
uciec, schować się przed zagrożeniem. Dziecko musi też wiedzieć, że towarzyszą-
cy mu strach może zmieniać swoje nasilenie od niewielkiego do dużego. Jeśli nie 
zadbamy o to, by pomóc dziecku zapanować nad tym uczuciem, wówczas  może 
je ono przytłoczyć, a nawet przybrać formę lęku. 

Strach może się pojawiać w różnych sytuacjach i z różnych powodów. Mogą wy-
wołać go przykre doświadczenia z wczesnego dzieciństwa, np. jeśli kiedyś dziecko 
przestraszyło się huku, gdy pękł balon, teraz strachem reaguje zawsze wtedy, gdy 
usłyszy podobny odgłos (huk, grzmot, uderzenie pioruna). Czasami dzieci boją się 
zostać same, szczególnie po ciemku. To również jest naturalne – strach wynikający 
z ciemności odziedziczyliśmy po naszych praprzodkach, którzy odczuwali zagroże-
nie, gdy przebywali w ciemnych jaskiniach. Strach również przenosi się na dziecko 
w kontaktach z osobami, które często się boją i mówią o zewsząd płynących niebez-
pieczeństwach albo zwyczajnie dziecko straszą. Czasem filmy lub gry są przyczy-
ną tworzenia się w wyobraźni różnych obrazów (strachów, potworów itp.). Warto 
więc przyjrzeć się temu, co ogląda i w co gra nasze dziecko. 

Gdy przeżywamy strach, mamy zwykle trudności z oddychaniem i „jasnym” myśle-
niem, serce mocniej bije, pojawiają się mdłości, niektórzy ze strachu się trzęsą, inni 
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bledną, jeszcze inni muszą pobiegać lub zrobić „siusiu”. W takich sytuacjach strach 
wydaje się nam jeszcze większy (stąd powiedzenie „strach ma wielkie oczy”). Nie 
należy w żadnym wypadku śmiać się z dziecka, że czegoś się boi, że jest tchórzem. 
Błędem jest wmawianie, zwłaszcza chłopcom, że nie są męscy, bo płaczą. Pamię-
tajmy – płacz nie jest oznaką słabości, ale uczucia, które przeżywamy, m.in. stra-
chu. Dlatego warto porozmawiać z dzieckiem o objawach, które w sytuacji odczu-
wania strachu są „normalne”, każdy ich doświadcza. Wykonując zaproponowane 
tu zabawy, mamy okazję oswoić je ze strachem oraz praktycznie mu pokazać, jak 
radzić sobie z nim i jak go wyrażać, kiedy się pojawia, aby móc lepiej komuniko-
wać się z otoczeniem. 

Nowe doświadczenia dziecka:

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Uwagi rodzica: 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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