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Podczas naszego pierwszego warsztatu, 

zapraszamy dzieci do przeniesienia się 

do wioski Kokoriko, gdzie żyją szczęśliwi 

mieszkańcy. Kochają swoją pracę i są bardzo 

dumni z tego, co robią. Są szewcami, kowal-

kami, mistrzami cukiernictwa, a także roz-

palaczkami ognia. Jednak kiedy pada deszcz 

i muszą siedzieć w domu, smucą się bardzo, 

bo nie mogą się odwiedzać. Czasami czują 

ogromną złość, bo grad niszczy im kwia-

ty w ogrodzie. Tworzenie sztuki — pisanie 

wierszy, malowanie obrazów czy rzeźbienie 

posągów przynosi im ulgę i przyjemność, 

jednak wstydzą się pokazywać swoje dzieła.

Kiedy nad wsią zaczyna krążyć smok, jej 

mieszkańcy uciekają wystraszeni. Gdy od-

latuje, wychodzą na plac i tańczą z radości. 

We wsi mieszka również dziewczynka o nie-

bieskich włosach. Ma na imię Kalimba. Nie 

wie, co czuje i nawet nie wie, jak to nazwać.

 

Czy mieszkańcy wioski Kokoriko pomogą 

Kalimbie nazwać jej uczucia? Czy dziew-

czynka wreszcie dowie się, co to są emocje?

o niebieskowłosej dziewczynce, 
która nie wiedziała, co to są emocje

Bajka
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Pytania
Po bajce o emocjach

?

?

?

?

Zapytaj swoich wychowanków, co 

pamiętają z historii o mieszkańcach 

i mieszkankach Kokoriko?

Przypomnij razem z nimi, w jakich sy-

tuacjach odczuwali różne emocje.

Porozmawiaj z dziećmi, w jakich sytu-

acjach oni czują takie emocje.

Czy umiejętność nazwania swoich 

emocji może na pomóc poradzić so-

bie z nimi? Obniżyć natężenie tych 

emocji?

?
miejsce na Twoje refleksje



Pytania
zastanów się nad nimi

?

?

?

?

?

Jak często mówisz wychowankom 

o  swoich emocjach? Czy nazywasz 

swoją złość, smutek, rozczarowanie?

Czy opisujesz dzieciom, co wpłynęło 

na stan Twoich uczuć? Jakie są powo-

dy, że to robisz lub tego nie robisz?

Czy jest jakaś emocja, której nie lu-

bisz, nie akceptujesz u siebie? W ja-

kich sytuacjach się pojawia? Jak re-

agujesz, gdy tę emocję czują inne 

osoby, Twoi wychowankowie?

Czy są emocje, które trudno Ci zaak-

ceptować u innych lub boisz się ich? 

Jakie?

Czy nazywasz emocje dzieci? Nazy­

wasz ich potrzeby i sprawdzasz, co 

kryje się pod trudnym zachowaniem? 

Jak wtedy reagują dzieci?

?
miejsce na Twoje refleksje



Cele szczegółowe:

podniesienie umiejętności rozpoznawania różnych emocji 

i wyrażania ich za pomocą mowy ciała, mimiki, głosu,

podniesienie świadomości dotyczącej natężenia emocji.

o emocjach
Ćwiczenia po bajce2

Wiek: 3+

Przygotuj ilustracje (reprodukcje obrazów, fotografie, np. wycięte z gazet).

Kiedy dzieci siedzą w kole, każde po kolei wyciąga losowo jeden obrazek i stara się ruchami 

ciała i mimiką twarzy przedstawić emocje, jakie w nim wywołał. Kiedy już zakończy, zapytaj 

dzieci, jakie uczucia się w nich pojawiły przy patrzeniu na obrazek. Obrazki należy dobrać 

tak, by wywoływały różne emocje.

Wiek: 4+

Poleć, by dzieci usiadły w kole i wyobraziły sobie, że przed każdym z nich stoi magiczny ku-

fer. Zapowiedz, że za chwilę każde z nich otworzy kufer i opowie, co on zawiera (posługując 

się wyobraźnią). Po kolei dzieci opisują to, co widzą. Zachęcaj je do opisania swoich emocji 

w reakcji na tę rzecz. Kiedy dziecko ma trudność z opisaniem, możesz pomóc mu, podając 

przykłady: np. zachwyt, euforia, radość, wstręt, obrzydzenie, niepokój, strach.

Ćwiczenie 1. Obrazy

Ćwiczenie 2. Magiczny kufer



2
Wiek: 4+

Na środku sali postaw przesłonę, parawan, zasłonę lub szafkę, za którą schowa się dziecko. 

Kiedy dziecko wejdzie za przesłonę, wymień dwa przeciwstawne stany emocjonalne, np. 

radość – smutek; złość – wstyd; strach – radość. Wyłaniając się z jednej strony, dziecko 

pokazuje jeden stan, wyłaniając się z drugiej – stan przeciwny.

Pozostaw dzieciom swobodę wyrażania różnych emocji, a wszystkie propozycje przyjmuj 

ze zrozumieniem. Zachęcać do wyrazistego pokazywania swoich emocji.

Wiek: 6+

Stwórz dwie lub trzy grupy dzieci, z których każda zbuduje maszynę innej emocji, np. złość, 

smutek, strach.

Jedna grupa przygotowuje maszynę, dwie grupy przypatrują się jej i opisują stopień natę-

żenia danej emocji. Następnie kolejne grupy wykonują swoją maszynę.

Maszyna

Pierwsze dziecko wchodzi do koła, pokazując mimiką i gestyką daną emocję (bez słów), za-

styga. Po nim wchodzi kolejne, dostawiając się (bez kontaktu fizycznego) i pokazując swoje 

rozumienie emocji. Zastyga. W ten sposób wchodzą kolejne dzieci. Kiedy cała grupa „złości” 

jest w maszynie, poleć, by natężyły poziom emocji (bez słów), by dodały zapętlony ruch 

(ciągle powtarzający się). Zastygnięcie. Następnie poleć obniżenie natężenia tej emocji. 

Zastygnięcie. Można dwa, trzy razy polecić obniżenie natężenia emocji.

Zadbaj, by dzieci wychodząc z maszyny, otrząsnęły się z tej emocji, np. podskakując.

W ten sam sposób emocje pokazuje druga i trzecia grupa.

Ćwiczenie to można wykonywać po każdym kolejnym warsztacie z cyklu bajek.

Ćwiczenie 3. Przeciwieństwa

Ćwiczenie 4. Maszyny emocji

o emocjach



o emocjach2
Proponowane omówienia ćwiczeń

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ćwiczeń. Zobacz, jak dzieci reagują na 

poszczególne z nich.

•	 Dlaczego pokazujemy swoje emocje?

•	 Czy zdarza się, że nie chcemy pokazywać swoich emocji? W jakich sytuacjach? Co się 

dzieje, kiedy czujemy złość lub smutek, a nie chcemy tego pokazać? Czy warto poka-

zywać swoje emocje?

•	 Jak to robić, by poczuć ulgę i nie zranić innych?

•	 Czy doświadczacie czasem emocji o bardzo silnym natężeniu?

•	 Co Wam wtedy pomaga?

•	 Jak możemy rozpoznać różne poziomy emocji w nas samych i w innych?



Podczas naszego warsztatu, zapraszamy 

dzieci do przeniesienia się do kopalni. Razem 

ze swoimi kolegami i koleżankami pracuje tam 

Dyzio. Kopie tunele, szukając cennych krusz-

ców – kamieni, soli, węgla. Praca nie jest prosta 

i wymaga od górników przestrzegania panują-

cych zasad. Aby wyjechać na powierzchnię, ko-

rzystają z wąskiej windy, do której może wejść 

tylko jedna osoba. Dlatego wszyscy ustawiają 

się w rzędzie i spokojnie czekają na swoją kolej. 

Muszą dbać przy tym o porządek i kolejność, 

ponieważ nikt nie chce zostać na noc pod zie-

mią. Mimo tego Dyzio nie może wytrzymać 

i próbuje wejść do windy przed innymi.

4 grudnia górnicy obchodzą swoje święto – 

Barbórkę. Tego dnia zakładają galowe mundury, 

czapki z kolorowymi pióropuszami i urządzają 

defilady, w czasie których maszerują przez 

miasto i grają na instrumentach swój górniczy 

hymn. Aby defilada się udała, Dyzio wraz z ko-

legami i koleżankami górnikami spotyka się 

przed Barbórką na próbach orkiestry. Ma swój 

ulubiony instrument, jednak tym razem dostał 

go ktoś inny. Będzie więc musiał uzbroić się 

w cierpliwość i poczekać, aż inni poćwiczą grę. 

Czy uda mu się opanować swoją niecierpli-

wość? Jak tego dokona?

o Dyziu górniku, któremu ciężko 
było czekać na swoją kolej

Bajka
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Pytania
Po bajce o frustracji

?

?

?

?

Zapytaj dzieci, co pamiętają z historii 

o Dyziu i górnikach. Czy dzieci pamię-

tają, jaki skarb wydobyły z podziemi?

Przypomnij razem z nimi, w jakich sy-

tuacjach główny bohater odczuwał 

frustrację i rozczarowanie oraz kiedy 

trudno mu było zachować cierpliwość.

Porozmawiaj z dziećmi, w jakich sytu-

acjach oni czują takie emocje.

Jak ułatwić sobie czekanie na swoją 

kolei? Jak zachować cierpliwość? Co 

pomaga dzieciom?

?
miejsce na Twoje refleksje



Pytania
zastanów się nad nimi

?

?

?

?

Jak reagujesz, kiedy długo na coś cze-

kasz? Co wtedy robisz? Jakie uczucia 

się w Tobie pojawiają?

Czy mówisz dzieciom, kiedy trud-

no zachować Ci cierpliwość lub kie-

dy przeżywasz rozczarowanie lub 

frustrację?

Czy jesteś w stanie przywołać zdarze-

nia w pracy, kiedy tracisz cierpliwość? 

Jak reagujesz, kiedy dzieci przygoto-

wują się do wyjścia na spacer, ubiera-

jąc się powoli i zakładając buty? Co Ci 

wtedy pomaga?

Czy pozwalasz dzieciom na doświad-

czenie frustracji, kiedy trudno im 

na coś czekać? Czy nazywasz im to 

uczucie?

?
miejsce na Twoje refleksje



Cele szczegółowe:

wspieranie umiejętności czekania na swoją kolej, cierpliwości, 

uważności,

wspieranie rozwoju umiejętności radzenia sobie z niepewnością,

wypracowanie strategii radzenia sobie z napięciem i frustracją.

o frustracji
Ćwiczenia po bajce3

Wiek: 3+
Materiały: Do tego ćwiczenia polecamy instrument: dzwoneczek, grzechotkę.

Dzieci stoją w kole. Pierwsze dziecko podchodzi do wybranej osoby, stojącej po drugiej 

stronie kręgu, ostrożnie niosąc dzwonek i starając się, by nie wydał dźwięku. Kiedy stoi na-

przeciwko, wypowiada jej imię i potrząsa dzwonkiem. Przekazuje instrument osobie, której 

imię wypowiedziała, a ona kontynuuje zabawę. Ćwiczenie trwa, dopóki wszyscy uczestnicy 

i uczestniczki nie usłyszą swoich imion tak, by wywoływały różne emocje.

Wiek: 4+

Ćwiczenie to odwołuje się do ćwiczenia uważności, które dzieci wykonywały podczas bajki. 

Poleć, by dzieci nasłuchiwały dźwięków z otoczenia (około minutę). Jeżeli ktoś chce, może 

zamknąć oczy. Po upływie jakiegoś czasu zapytaj dzieci po kolei, co słyszą.

Pytania:
•	 Czy często zatrzymujecie się, by się czemuś lepiej przyglądnąć, usłyszeć lub coś 

powąchać?

•	 Których zmysłów używacie najczęściej?

•	 Czy podobało Wam się zatrzymanie w miejscu i usłyszenie dźwięków, na które zazwy-

czaj być może nie zwracamy uwagi?

Ćwiczenie 1. Ważne imiona

Ćwiczenie 2. Dźwięki otoczenia
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Wiek: 4+

Dzieci przyglądają się sobie w lusterku. Następnie rysują swoje oczy i kolorują je, uwzględ-

niając jak najwięcej szczegółów. Kiedy wykonają zadanie, zbierz rysunki i pokaż je grupie, 

zachęcając do odgadywania, kto jest autorem/autorką rysunku.

Wiek: 5+

Dzieci stoją w parach. Jedna osoba odwraca się plecami, a druga w tym czasie zmienia coś 

w swoim wyglądzie. Zadaniem pierwszej osoby, po obróceniu się i ponownym spojrzeniu 

na swoją parę, jest zgadnąć, co się zmieniło w jej/jego wyglądzie.

Wiek: 5+
Materiały: kartka/ kartki, mazaki, kredki..

Rozłóż kartkę papieru na środku sali. Narysuj na nim dowolny kształt. Dzieci bez porozu-

miewania się podchodzą po kolei do kartki i każde z nich może dorysować do powstającego 

obrazka kolejny kształt. Można też na początku umówić się z dziećmi, że będziemy rysować 

np. kosmitę/ smoka/ zamek. Każdy podchodząc do kartki, będzie miał swój pomysł na to, 

jak obrazek ma wyglądać, ale nie wolno się porozumiewać. Na koniec warto porozmawiać 

z dziećmi, jak podoba im się ich dzieło, co im wyszło, co im przypomina powstały rysunek.

Jeśli jest taka możliwość, w tym ćwiczeniu można wykorzystać również tablicę multime-

dialną i program Paint.

Ćwiczenie 3. Kto to jest

Ćwiczenie 4. Oko

Ćwiczenie 5. Wspólny rysunek

o frustracji



3
Wiek: 6+

Ćwiczenie wykonywane jest w parach.

Dwoje dzieci staje się jedną osobą, która ma za zadanie odpowiedzieć na pytanie zadane 

przez dzieci. Para odpowiada w taki sposób, że każde dziecko mówi na zmianę tylko jedno 

słowo. Muszą domyślać się, co drugie dziecko chce powiedzieć, ale też nieustannie zmie-

niać swoje intencje dalszej wypowiedzi.

Przykładowe pytania:

•	 Dlaczego czekolada jest brązowa? 

•	 Co robiłeś wczoraj wieczorem? 

•	 Jakie jest Twoje ulubione jedzenie?

Wiek: 3+

Dzieci tańczą/biegają w rytm muzyki. Gdy muzyka przestaje grać, mają zatrzymać się 

w bezruchu jak eksponaty w muzeum.

Wiek: 3+

Na dużym arkuszu papieru nauczyciel rysuje tarczę zegara. Razem z grupą zaznacza na 

tarczy zegara różnymi kolorami obszary, w których czasie występują stałe elementy dnia, 

takie jak np. obiad, zabawa, odpoczynek. Gotowy rysunek grupa przywiesza pod tarczą 

prawdziwego zegara

Ćwiczenie 6. Gadające głowy

Ćwiczenie 7. Muzeum

Ćwiczenie 8. Grupowy zegar

o frustracji
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Wiek: 4+

Nauczyciel wymyśla hasło i mówi je szeptem na ucho dziecku siedzącemu obok niego. 

Dziecko mówi to hasło, które usłyszało kolejnej osobie i tak aż do ostatniego. Ostatnie 

dziecko mówi na głos to, co usłyszało i  sprawdzamy, czy hasło zostało przekazane 

poprawnie.

Wiek: 3+

Dzieci stają w kole. Po kolei każde z nich wchodzi do środka i pokazuje jakieś ćwiczenie 

gimnastyczne, które reszta ma powtórzyć.

Ćwiczenie 9. Głuchy telefon

Ćwiczenie 10. Gimnastyka poranna

o frustracji

Proponowane omówienia ćwiczeń

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ćwiczeń. Zobacz, jak dzieci reagują na 

poszczególne z nich.

•	 Co było trudne w tym ćwiczeniu?

•	 Co było przyjemne w tym ćwiczeniu?

•	 Czy chcieliście coś zmieniać w wypowiedzi kolegi/koleżanki?

•	 Co pomogło Wam akceptować zmiany wynikające z wypowiedzi kolegi/koleżanki? 

•	 Jaki jest Wasz najlepszy sposób na czekanie/ frustrację?

•	 Kiedy warto być cierpliwym?

•	 Co robić, kiedy ktoś nie czeka na swoją kolei? Jak można mu pomóc?

•	 Kiedy najtrudniej czeka Wam się na swoją kolei?



Podczas naszego warsztatu, zapraszamy 

dzieci do wędrówki po różnych krainach. 

Wraz z dziećmi stajemy się podróżnikami.

A podróżnik to ktoś, kto nie zatrzymuje się 

dłużej w jednym miejscu i ciągle się prze-

mieszcza. Potrzebuje map, kompasów, lunet, 

czapek i sucharków, aby bezpiecznie wyru-

szyć w nieznane. Wraz z innymi przemierza 

wiele ciekawych krain: lodową, pustynną, 

pełną traw, a  także krainę jednorożców 

i cyferek.

W pewnym momencie ze współtowarzysza-

mi dociera do wyspy, gdzie mieszkańcy są 

smutni. Ich władczyni - Królewna Szarlotka 

- złości się w taki sposób, że wszystkim jest 

przykro. Denerwuje się tak bardzo, ponie-

waż na jabłoniach nie ma owoców.

Czy podróżnikom uda się odmienić los 

mieszkańców? Czy z pomocą dobrej wróż-

ki nauczą Królową, jak złościć się w sposób, 

który nie rani innych? Czy odkryją tajemnicę 

zagubionych jabłek?

o królewnie Szarlotce, jej złości 
i zaginionych jabłkach

Bajka
4



Pytania
Po bajce o złości

?

?

?

?

?

?

Zapytaj dzieci, co pamiętają z historii 

o Królowej Szarlotce.

Przypomnij razem z nimi zachowanie 

królowej, kiedy czuła złość.

Czy taki sposób wyrażania złości 

jest dobry dla bohaterki? Dla innych? 

Porozmawiaj z dziećmi, w jakich sytu-

acjach one czują złość i jak się wtedy 

zachowują.

Co jest OK i co nie jest OK w sposo-

bie wyrażania złości? Co pomaga na 

złość?

Poćwicz z dziećmi oddychanie, które 

pomaga wyregulować napięcie w cie-

le. Poszukajcie swoich sposobów na 

rozluźnienie ciała.

Czy złość jest nam potrzebna? Do 

czego jej potrzebujemy?

?
miejsce na Twoje refleksje



Pytania
zastanów się nad nimi

?

?

?

?

?

W  jaki sposób wyrażasz złość przy 

dzieciach? Czy starasz się nie dać po 

sobie poznać, że przeżywasz tę emo-

cję? Czy nazywasz swoje uczucie i mó-

wisz o tym dzieciom?

Jak reagujesz, kiedy dzieci przeży-

wają złość. Czy pomagasz im znaleźć 

przyczynę złości? Czy nazywasz im to 

uczucie?

Czy przepraszasz dzieci, kiedy w zło-

ści powiesz im coś nieprzyjemnego 

lub podniesionym głosem?

Czy jest coś w złości, czego nie lubisz?

Kiedy najczęściej towarzyszy Ci złość 

w pracy? W kontakcie z dziećmi, ro-

dzicami, współpracownikami?

?
miejsce na Twoje refleksje



Cele szczegółowe:

pogłębienie umiejętności rozpoznawania złości,

wspieranie umiejętności wyrażania złości w sposób konstruktywny, 

wypracowanie strategii radzenia sobie z napięciem,

ćwiczenie umiejętności samokontroli,

pogłębienie umiejętności regulacji złości, w tym znalezienia 

strategii na odzyskiwanie równowagi i uspokajania się

o złości
Ćwiczenia po bajce4

Wiek: 3+

Dzieci stają w kręgu. Poproś, by pomachały do siebie na powitanie. Zapytaj o to, jaką emo-

cję teraz czują. Zapowiedz, że będą teraz pokazywać emocje różnymi częściami ciała, bez 

słów i dźwięków.

Pokaż złość: brwiami, oczami, rękami, brzuchem, stopami, całym sobą. A teraz pokaż wielką 

złość całym sobą. Teraz zmniejsz natężenie złości, i jeszcze bardziej, aż poczujesz ulgę.

Pokaż spokój: oczami, stopami, kolanami, brzuszkiem. A teraz pokaż jeszcze większą radość 

ramionami. A teraz pokaz radość całym sobą – wielką radość. A teraz radość jest mniejsza, 

mniejsza. Teraz pokaż całym sobą małą, spokojną radość.

Podczas ćwiczenia przypominaj, że nie używamy słów i dźwięków. Ćwiczenia tego można 

użyć do pokazania wszystkich emocji.

Ćwiczenie 1. Pantomima emocji



4
Wiek: 4+

Zaznacz ścieżkę wzdłuż sali (może być taśmą malarską). Dzieci po kolei wymieniają sytuacje, 

które wywołały w nich złość. Następnie, idąc po Ścieżce złości, pokazują jak porusza się 

złość: machają rękami, tupią, mogą wydawać dźwięki, mogą powiedzieć, co mają ochotę 

powiedzieć, kiedy czują złość.

Pozostałe dzieci mogą reagować na to: uciekać, wyrażać strach.

Wiek: 5+

Razem z dziećmi wymieńcie różne stany złości: wściekłość, gniew, rozdrażnienie, zde-

nerwowanie, poirytowanie. Za pomocą burzy mózgów wspólnie ustalcie, co można zro-

bić z tymi uczuciami (np. kiedy jestem zła, mogę to komuś powiedzieć albo zrobić jakieś 

ćwiczenie).

W rundce każde dziecko po kolei mówi: „Czuję złość, kiedy...”. Rundkę zakończcie strząśnię-

ciem z siebie wszelkiego napięcia. Każdy potrząsa rękami, nogami i ramionami. W ostatniej 

rundce każde dziecko kończy zdanie: „Kiedy trudne uczucia przychodzą, radzę sobie tak, że...”.

Wiek: 4+

Dzieci ustawiają się w takiej odległości od siebie, by każde miało wystarczająco dużo miej-

sca na „topnienie”. Każdy wyobraża sobie, że jest świeżo ulepionym bałwanem, wszyscy 

stoją nieruchomo z rękoma wyciągniętymi na boki, napinając mięśnie. Słońce zaczęło przy-

grzewać, a bałwany zaczynają topnieć, aż stają się kałużą na podłodze. Dzieci leżą i pozwa-

lają, by ich mięśnie się rozluźniły.

Po chwili wyprowadź dzieci z roli, mówiąc: Zamknijcie teraz oczy, poczujcie swoje stopy, 

nogi, tułów, ręce, ramiona, głowę. Otwórzcie oczy. Jesteście w sali i z powrotem jesteście 

sobą.

Ćwiczenie 2. Ścieżka złości

Ćwiczenie 3. Strząśnij to

Ćwiczenie 4. Topniejący bałwan

o złości



o złości4
Proponowane omówienia ćwiczeń

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ćwiczeń. Zobacz, jak dzieci reagują na 

poszczególne z nich.

•	 Jak się czuliście, kiedy pokazywaliście radość? W którym miejscu w ciele najmocniej ją 

czuliście?

•	 W którym miejscu w ciele najmocniej czuliście złość?

•	 Co zrobiliście, żeby zmniejszyć złość?

•	 Co może Wam pomóc zmniejszyć natężenie złości, kiedy czujecie ją w rzeczywistej 

sytuacji?

•	 Jakie to uczucie być spiętym, a jakie – rozluźnionym?

•	 Dlaczego ważne jest, by czasem nasze ciało się odprężyło?

•	 Czy zdarza się czasem, że czujecie duże napięcie mięśni, choć nie wiecie dlaczego? 

Czy zdarza się, że czasem czujecie złość, poirytowanie, rozdrażnienie, ale nie wiecie, 

z jakiego powodu?

•	 Czy takie wyobrażenie może pomóc Wam puścić napięcie, który towarzyszy złości, czy 

poirytowaniu?

•	 Jak się czuły osoby, które patrzyły na osobę wyrażającą złość? Jakie emocje się w Was 

pojawiały?



Podczas naszego warsztatu, zapraszamy 

dzieci do przeniesienia się do Mruczącego 

Lasu.

Mieszkają w  nim różne zwierzątka: liski, 

sikorki, dziczki. Wszystkie są bardzo ra-

dosne i uwielbiają bawić się na swojej po-

lanie. Czasami szukają na niej pożywienia 

lub ukrywają się przed deszczem, ale naj-

bardziej lubią chodzić do swojego Leśnego 

Przedszkola.

Pani Sowa Mądra Głowa codziennie wy-

myśla zwierzątkom ciekawe zabawy, ale 

zawsze na początku zajęć sprawdza listę 

obecności. Dzisiaj brakuje Wilczki.

Czy zwierzątka znajdą swoją przyjaciółkę? 

Czy odkryją, dlaczego nie chciała przyjść do 

Leśnego Przedszkola? Czy odgadną, co ozna-

czają jej łzy i dlaczego cichutko płacze w kącie?

o Wilczce i zwierzątkach
z Mruczącego Lasu

Bajka
5



Pytania
Po bajce o smutku

?

?

?

?

?

?

Zapytaj swoich wychowanków, co pa-

miętają z historii o smutnej Wilczce. 

Przypomnij razem z nimi, z jakiego po-

wodu była smutna.

Co pomogło Wilczce poradzić sobie 

ze smutkiem?

Porozmawiaj z dziećmi, w jakich sytu-

acjach oni czują taką emocję.

Co im pomaga poradzić sobie ze 

smutkiem? Co chciałyby usłyszeć? 

Co chciałyby, aby inni zrobili? Co 

sami mogą zrobić? Czego nie chciały-

by usłyszeć? Czego nie chciałyby, aby 

inni robili?

Jak reagować, kiedy ktoś nam bliski 

jest smutny? Co możemy zrobić dla 

tej osoby?

?
miejsce na Twoje refleksje



Pytania
zastanów się nad nimi

?

?

?

?

?

Jak radzisz sobie ze smutkiem? Czy 

pozwalasz sobie odczuwać tę emo-

cję? Czy maskujesz smutek innymi 

emocjami, np. złością?

Czy nazywasz uczucie smutku, kiedy 

dzieci pytają Cię o to, jak się czujesz?

Jakie myśli i uczucia wzbudza w Tobie 

płacz dziecka? W jakich sytuacjach 

trudno Ci znieść płacz czy smutek 

dziecka?

Czy inaczej reagujesz na płacz dziew-

czynek, a inaczej na płacz chłopców? 

A może konkretnych dzieci w grupie? 

Co sprawia, że smutek jednych łatwiej 

znieść, niż innych?

Kiedy najczęściej odczuwasz smutek?

?
miejsce na Twoje refleksje



o smutku

Cele szczegółowe:

zwiększenie umiejętności rozpoznawania smutku, 

ćwiczenie akceptowania smutku,

wypracowanie strategii radzenia sobie ze stratą i smutkiem, 

pogłębienie zdolności empatycznego myślenia.

Ćwiczenia po bajce5

Wiek: 3+

Wybierz fragment muzyki, która może wywołać smutek, nostalgię. Dzieci mają przed sobą 

duże kartki papieru i kredki. Słuchając muzyki wodzą kredkami w wybranych przez siebie 

kolorach po papierze. Mogą rysować konkretne rzeczy, ale nauczyciel zachęca ich do su-

nięcia ręką po kartce, zgodnie ze swoim odczuciem muzyki. Kolory również mogą dobierać 

zgodnie ze swoim odczuciem emocjonalnym.

Pytania:

•	 Jakie emocje wywołała w Was muzyka?

•	 Jakie kolory mają te emocje?

•	 Dlaczego malowanie podczas słuchania muzyki może przynieść ukojenie, spokój?

Wiek: 3+

Na dużych kartkach papieru dzieci rysują wielką łezkę. Wycinają ją. To będzie miejsce, na 

którym narysują to, co ostatnio wywołało u nich smutek: np. jeśli stracili kogoś lub coś, jeśli 

musieli coś zakończyć, jeśli coś zgubili lub z czegoś wyrośli.

Kiedy wszystkie dzieci mają gotowe swoje łezki, układają je razem i żegnają się z tym, np. 

machając chusteczkami na pożegnanie.

Ćwiczenie 1. Kolory smutku

Ćwiczenie 2. Łezki



o smutku5
Wiek: 4+

Zaproś dzieci do zajęcia wygodnego miejsca i poleć zamknięcie oczu.

Poproś, by na wszystkie pytania, jakie zada, dzieci odpowiedziały sobie w  myślach, 

nie na głos:

•	 Jak się teraz czujesz? Jaka to emocja? Radość, smutek, złość, strach, rozczarowanie? 

•	 Czy jesteś odprężony/a czy napięty/a?

•	 Czy jesteś zmęczony/a czy wypoczęty/a?

•	 Gdybyś miał porównać swój stan do prognozy pogody, to jaka to byłaby pogoda? 

•	 Niezależnie od tego, czy podoba Ci się ta pogoda, czy nie – pozostań w niej, przypatrz 

się bliżej burzowym chmurom lub promieniom słonecznym czy wiatrowi, który wieje.

•	 Nie możemy zmienić pogody, ale ona się zmienia.

•	 Tak samo, czasem trudno nam zmienić nastrój, ale to też się zmienia.

•	 Nastroje się zmieniają, emocje się zmieniają. I to jest w porządku. Nic z tym nie musisz 

robić.

Otwórz teraz oczy. Jak się czujesz?

Zapytaj kolejno dzieci, jaką wewnętrzną pogodę miały w sobie.

Ćwiczenie 3. Wewnętrzna prognoza pogody



o smutku5
Wiek: 5+

Dzieci siedzą w kole i zastanawiają się, jak można poradzić sobie ze smutkiem. Każde po 

kolei jest zaproszone do tego, żeby swój pomysł dorzucić do garnuszka z eliksirem, który 

stoi na środku. I tak, każde dziecko podchodzi do garnuszka i podaje swoją propozycję; na 

przykład: „można przytulić misia”, „można napić się pysznego kakao, które robi mi mama, 

kiedy jestem smutna”, „można poprosić tatę, żeby przeczytał mi ulubioną bajkę” albo „na 

smutek pomaga mi malowanie farbami i słuchanie muzyki”. Swój sposób na smutek „do-

dają” do garnuszka, który stoi na środku sali. Następnie nauczyciel/ka miesza drewnianą 

łyżką eliksir przygotowany przez dzieci i pantomimicznie podaje im filiżankę eliksiru do 

skosztowania.

Przepis na eliksir można „spisać” i powiesić na ścianie. W tym celu dzieciom należy rozdać 

małe karteczki i coś do rysowania. Każde dziecko rysuje swój sposób na poradzenie sobie 

ze smutkiem w postaci symbolu (łzy, poduszki, misia, mamy, itp.) następnie przykleja na 

dużym arkuszu papieru, który nauczyciel/ka tytułuje „Przepis na eliksir na smutek”.

Wiek: 5+

Pokaż dzieciom obrazki z historią, która zawiera smutek. Niech spróbują ułożyć kolejność 

wydarzeń. Porozmawiajcie o tym, co dzieje się na każdym z obrazków. Następnie zaproś 

dzieci, aby za pomocą pacynek lub wcielenia się w role. Zachęć dzieci, aby odegrały scenki 

z wybranego przez siebie obrazka. Mogą to zrobić na forum grupy lub w jednym momencie 

podzieleni na mniejsze zespoły.

Porozmawiajcie o tym, jak skończyła się ta historia.

Ćwiczenie 4. Eliksir na smutek.

Ćwiczenie 5. Fotostory



o smutku5
Proponowane omówienia ćwiczeń

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ćwiczeń. Zobacz, jak dzieci reagują na 

poszczególne z nich.

•	 Jakie emocje można poczuć kiedy coś stracimy?

•	 Czy pogodzenie się ze stratą pomoże nam w przeżywaniu smutku?

•	 Kto może im pomóc, kiedy są smutni? W domu, w przedszkolu, na podwórku? 

•	 Co pomaga na smutek?



Pamiętacie bajkę o smutku i Wilczce, której 

przyjaciel wyprowadził się do Dębowego 

Lasu? Podczas naszego warsztatu, zapra-

szamy dzieci do przeniesienia się właśnie 

tam.

Nasza kolejna opowieść będzie o przyjacie-

lu Wilczki – Zajączku, który zmienił miejsce 

zamieszkania.

Okazało się, że w Dębowym Lesie również 

jest przedszkole, a w nim Pani Sowa Mądra 

Głowa, która opiekuje się zwierzątkami, 

kiedy ich rodzice pracują. Małe wilczki, pa-

jączki, dzikie koniki codziennie przybiegały 

na Dębową Polanę, aby bawić się wspólnie 

w Dębowym Przedszkolu.

Pewnego dnia dołączył do nich nowy ko-

lega - Zajączek. Zwierzątka bardzo chciały 

go poznać, bo słyszały, że dopiero niedawno 

przeprowadził się do Dębowego Lasu, zo-

stawiając daleko swoich przyjaciół. Jakże 

wielkie było ich zdziwienie, kiedy okazało 

się, że Zajączek nic nie mówił. Nie chciał 

powiedzieć, jak ma na imię ani zagrać z nimi 

na ich ciekawych instrumentach. Co czuł 

Zajączek, kiedy znalazł się w nowym miej-

scu? Czy zwierzątka pomogły mu przełamać 

wstyd? Jak tego dokonały?

o zajączku, który nie 
powiedział swojego imienia

Bajka
6



Pytania
Po bajce o wstydzie

?

?

?

?

?

Zapytaj dzieci, co pamiętają z historii 

o zajączku Ludwiczku.

Przypomnij razem z nimi, dlaczego 

Ludwiczek czuł wstyd. Co pomogło 

mu go przełamać?

Porozmawiaj z dziećmi, w jakich sy-

tuacjach oni czują taką emocję. Co im 

pomaga poradzić sobie ze wstydem?

Dlaczego wstydzimy się wstydu?

Jak reagować, kiedy widzimy, że ktoś 

przeżywa wstyd? Co możemy zrobić 

dla tej osoby? Jak chciałybyście być 

potraktowane w sytuacji, kiedy prze-

żywacie wstyd? Co chciałybyście 

usłyszeć? Czego nie chciałybyście 

usłyszeć?

?
miejsce na Twoje refleksje



Pytania
zastanów się nad nimi

?

?

?

?

?

Jak reagujesz w sytuacji, gdy dzie-

ci odczuwają wstyd? Pozwalasz im 

się wycofać w krępującej sytuacji? 

Podpowiadasz, co mogą zrobić?

Co odczuwasz, gdy dziecko przeżywa 

wstyd?

Kiedy Ty przeżywasz wstyd? Jak się wte-

dy zachowujesz? Czego potrzebujesz?

Jak to, co wiesz o swoim wstydzie, 

może pomóc dziecku w przeżywaniu 

wstydu?

Jak sądzisz, czy wstyd może być dobrą 

motywacją do działania? Czy wyko-

rzystujesz tę emocję, by zdyscyplino-

wać dziecko?

?
miejsce na Twoje refleksje



o wstydzie

Cele szczegółowe:

pogłębienie umiejętności rozpoznawania wstydu, 

wzmacnianie osobistego potencjału,

ćwiczenie umiejętności doceniania siebie i innych, 

wzmocnienie poczucia własnej wartości.

Ćwiczenia po bajce6

    (do wykorzystania przy pracy nad zazdrością, patrz: bajka o Zielonym Księciu).

Wiek: 3+

To zadanie polega na systematycznym gromadzeniu kart różnych umiejętności i zdolności 

dziecka – ważne, by zgromadzić ich jak najwięcej (jedna karta na jedną umiejętność), np. 

ktoś, kto umie grać w piłkę, potrafi: łapać, rzucać, kopać, współpracować w grupie, biegać, 

wytrzymywać zmęczenie, itp. Warto zapisywać umiejętności bardzo szczegółowo, by każ-

de dziecko miało worek pełen swoich kart zdolności. W chwilach niepewności, zawstydze-

nia, wycofania się dziecko może sięgać do woreczka i szukać tej umiejętności, która w danej 

chwili jest potrzebna i która przywróci mu wiarę w siebie.

Ćwiczenie 1. Karty zdolności

Praca nad wstydem to wzmacnianie osobistego potencjału dziecka i wiary w swoje możliwości, 

zachęcanie do ponawiania prób i docenianie osiągnięć, uczenie dzieci wytrwałości i cierpliwości.

*
*



o wstydzie6
Wiek: 4+

Przygotuj muszlę lub inny ciekawy przedmiot. Zaproś dzieci do kręgu. Podawajcie sobie 

przedmiot. Ten, kto go trzyma, chwali kogoś drugiego za zachowanie albo jakąś umiejęt-

ność. Najlepiej robić to po kolei wzdłuż kręgu, dopóki nie odczujesz, że dzieci mogą to robić 

w porządku przypadkowym i nikt nie zostanie pominięty.

W drugiej rundce poproś dzieci, by pochwaliły się czymś, co potrafią zrobić. 

Pytania:

•	 Jak się czujecie, kiedy ktoś Was chwali? Jakie to emocje? Jakie są różne sposoby, by się 

wzajemnie chwalić?

•	 Jak się czuliście, kiedy sami o sobie mówiliście pozytywne rzeczy? Jakie emocje się po-

jawiły? Za co najbardziej chcielibyście zostać pochwaleni?

•	 Jak myślisz, za co twoja mama/tata/koleżanka/kolega chcieliby być pochwaleni? 

•	 Czy jest coś, za co nie chciałbyś, żeby Cię chwalono? Czego chciałbyś/chciałabyś na-

uczyć się w najbliższym czasie?

Wiek: 5+

Jeśli dziecko szybko się poddaje, wstydzi się efektów swojej pracy lub jest rozgoryczone, 

że coś mu nie wychodzi, można wykonać z dziećmi puchary Tomasza Edisona, który zanim 

wykonał żarówkę, wykonał dwa tysiące prób. Za każdym razem, kiedy dziecko zaakceptuje 

swój błąd i zacznie od nowa działać, należy do środka wrzucić grosik lub jakąś kulkę. Kiedy 

puchar będzie pełen, stanie się własnością dziecka. A po drodze nauczy go cierpliwości, 

wytrwałości i wiary w siebie.

Ćwiczenie 2. Podaj muszelkę

Ćwiczenie 3. Nagroda Tomasza Edisona „Nikt nie jest doskonały”.



o wstydzie6
Wiek: 5+

Zaproś dzieci do dużego kręgu tak, by każde miało trochę miejsca na jakiś ruch. Poproś, by 

każde po kolei zrobiło jakiś gest, wystąpiło krok do przodu i powiedziało słowo: Ja, w taki 

sposób, w jaki chce, zgodnie z tym jak się dzisiaj czuje lub jak widzi samego siebie. Ważne, 

by w punkcie wyjścia koło było duże, ponieważ pod koniec ćwiczenia, zawęzi się.

Ćwiczenie odbywa się w ciszy, bez komentowania.

W drugiej rundce zaproś dzieci, by ponownie wystąpiło z gestem i ze słowem Ja, ale tym 

razem niech zastygnie (Freeze) w bezruchu. I każde kolejne dziecko postępuje tak samo. 

Dodaj, że przed drugą rundką mogą sobie zmienić gest lub wzmocnić go, ale nie mówią 

o tym, tylko wykonują.

Kiedy rundka skończy się na ostatnim dziecku, dołącz ze swoim Ja i chwilę trwajcie w takim 

zamrożonym pomniku.

Następnie poproś dzieci, by „puściły” zastygniecie, strząsnęły ręce, nogi i usiadły w kręgu.

Pytania:

•	 Jak się czułeś/czułaś w tym pomniku Ja?

•	 Jakie emocje się pojawiły?

•	 Czy chciałeś/chciałaś zmienić postawę w drugiej rundce? Dlaczego? 

•	 Jak się teraz czujesz?

Ćwiczenie 4. Ja



Podczas naszego warsztatu, zaprasza-

my dzieci do przeniesienia się do świata 

Błyszczących Strzał.

Codziennie Błyszczące Strzały wychodzą 

z osady, by obserwować przyrodę. Chodzą 

wtedy cicho po lesie, żeby nie płoszyć zwie-

rząt albo by ukryć się przed niebezpiecz-

nym niedźwiedziem. Błyszczące Strzały są 

niezwykłym plemieniem, ponieważ potrafią 

przywołać deszcz.

Od kilku tygodni jednak w wiosce nie spa-

dła ani jedna kropelka wody i wszyscy są 

spragnieni.

Co wieczór całe plemię prosi o deszcz za 

pomocą swoich niezwykłych instrumen-

tów. Jednak coś, co zwykle działało – działać 

przestało! Okazało się, że Cicha Trawa nie 

pojawia się na wieczornych prośbach.

Czy członkowie plemienia dowiedzą się, 

czego boi się Cicha Trawa? Czy będą po-

trafili oswoić strach? A może dowiedzą się, 

kiedy strach jest potrzebny?

o Cichej Trawie, która
chowała się w ciemności

Bajka
7



Pytania
Po bajce o strachu

?

?

?

?

?

?

?

Zapytaj swoich wychowanków, co pa-

miętają z historii o Cichej Trawie.

Przypomnij razem z nimi, czego bała 

się Cicha Trawa. Co jej pomogło po-

radzić sobie ze strachem?

Porozmawiaj z dziećmi, w jakich sy-

tuacjach czują strach. Co im pomaga 

poradzić sobie ze strachem?

Dlaczego czasem wstydzimy przyznać 

się do tego, że czujemy strach?

Do czego potrzebny jest strach? 

Czego dobrze się bać?

Jak reagować, kiedy ktoś nam bliski 

bardzo się czegoś boi? Co możemy 

zrobić dla tej osoby? Co możemy jej 

powiedzieć?

Jak chcielibyście być potraktowani, 

kiedy przeżywacie strach? Co chcieli-

byście usłyszeć? Czego nie chcieliby-

ście usłyszeć?

?
miejsce na Twoje refleksje



Pytania
zastanów się nad nimi

?

?

?

?

?

Czego, według Ciebie, boją się dzieci? 

Jak radzą sobie ze strachem? Co Ty ro-

bisz, aby im pomóc?

Czego Ty się boisz lub obawiasz? Czy 

pozwalasz sobie odczuwać tę emocję? 

Czy starasz się ukrywać swój strach?

Czego bałaś/bałeś się w dzieciństwie? 

Jak sobie z tym radziłaś/radziłeś? Jak 

to zapamiętałaś/zapamiętałeś?

Czy mówisz dzieciom o swoim strachu?

Czy akceptujesz tę emocję u siebie 

i u dzieci?

?
miejsce na Twoje refleksje



o strachu

Cele szczegółowe:

wspieranie umiejętności rozpoznawania strachu i lęku,

oswojenie strachu przed wyobrażonymi rzeczami, potworami, ale 

też realnymi zagrożeniami.

Ćwiczenia po bajce7

Wiek: 3+

Zapytaj dzieci, co może im pomóc, gdy się czegoś boją, np. wyobrażonych potworów, ale 

też, gdy się czegoś obawiają, np. pójścia po raz pierwszy do nowej grupy. Zróbcie burzę 

mózgów, co byście spakowali do swojej małej walizeczki, żeby mieć specjalne narzędzie 

na strach i obawy. Można wymyślać niestworzone rzeczy. Ważne, żeby każdy dodał coś od 

siebie, np.: miś przytulanka, tarcza, kombinezon przeciwpotworny, zdjęcie mamy. Kiedy już 

każde dziecko wrzuci coś do walizki, zapytaj ich, który pomysł najbardziej im odpowiada.

W kolejnej rundce każdy z walizki może zabrać sobie narzędzie przeciw strachowi, które 

najbardziej mu się spodobało.

Ćwiczenie odbywa się bez rzeczywistych przedmiotów, ale aby wzmocnić odczucia dzieci, 

mogą pantomimicznie wykonywać gest wrzucania lub wkładania czegoś do walizki i wy-

ciągania czegoś z walizki.

Wiek: 4+

Zaproponuj dzieciom, by narysowały to, czego najbardziej się boją, np. węże, pająki, 

potwory.

Następnie poleć, by dorysowały tym postaciom, rzeczom jakieś śmieszne elementy, np. 

kapelusz wężowi, buciki pająkowi.

Ćwiczenie 1. Walizka

Ćwiczenie 2. Narysuj to!



o strachu7

Wiek: 4+

Jedna osoba wychodzi na środek i przedstawia się jako coś, co budzi w nim strach, np. 

„Jestem groźnym psem” albo „Jestem krzyczącym dorosłym”. Pozostałe dzieci pokazują, że 

się boją (uciekają, krzyczą, chowają się). Potem następuje zmiana ról – na środek wychodzi 

inna osoba, tak by każdy przynajmniej raz mógł być strachem. Na koniec porozmawiajcie, 

które strachy były najbardziej niebezpieczne dla nich, a które najmniej oraz jak można 

sobie z nimi poradzić.

Wiek: 5+

Dobierz dzieci w pary, w których będą opowiadać sobie o tym, czego najbardziej się boją. 

Następnie dzieci malują dla siebie nawzajem Stracha na stracha, czyli coś lub kogoś, co 

może przegonić coś, czego dana osoba się boi. Osoba, która dostała Stracha na swój strach, 

może nadać mu imię. Potem można wspólnie ułożyć historię o tym, jak Strach na stracha 

przegonił lęki dzieci.

Ćwiczenie 3. Jestem strachem.

Ćwiczenie 4. Strach na stracha



o strachu7
Wiek: 6+

Zaproś dzieci do kręgu. Zapowiedz, że będą robić maszynę strachu w dwóch grupach. Ich 

zadaniem będzie wchodzić do środka kręgu i przybierać figurę osoby, która się czegoś boi.

Pierwsze dziecko z pierwszej grupy wchodzi do środka kręgu i staje w pozycji strachu, 

zastygając. Do niego dochodzi kolejne dziecko i „dostawia się” do pierwszego dziecka, ale 

bez kontaktu fizycznego. Zastyga. W ten sam sposób dochodzą kolejne osoby, zastygając 

na końcu. Na koniec z pierwszej grupy powstaje maszyna strachu. Możesz ją uruchomić, 

mówiąc: dodaj dźwięk. Dzieci wtedy mogą zrobić jakiś dźwięk, ale musi się on powtarzać. 

Możesz maszynę uruchomić, mówiąc: dodaj ruch. Dzieci wtedy poruszają się, ale w za-

kresie swojej pozycji, nie mogą zmienić miejsca. Nie wchodzą też w kontakt dotykowy. 

Powiedz teraz dzieciom – maszynie strachu, żeby powoli zamieniała się w maszynę śmie-

chu. Powolne ruchy, powolne przejście. Kiedy dzieci zmieniają charakter swojej pozy, za-

trzymaj je w zastygnięciu.

Podobnie jak wcześniej, maszynę można uruchomić, mówiąc: dodaj ruch. Dzieci wtedy 

poruszają się, ale w zakresie swojej pozycji, nie mogą zmienić miejsca. Nie wchodzą też 

w kontakt dotykowy. Maszynę można też uruchomić, mówiąc: dodaj dźwięk. Dzieci wtedy 

powtarzają dźwięk lub jakieś słowo.

Zatrzymaj maszynę. Wyprowadź dzieci z roli. Strzaśnijcie z siebie te emocje, wytrzepcie je 

z rąk, nóg, potrząśnijcie głową.

To samo ćwiczenie wykonuje druga grupa, a pierwsza staje się obserwatorami. 

Pytania:

•	 Jakie uczucia pojawiły się, gdy zrobiliście maszynę strachu?

•	 Jakie uczucia pojawiły się, gdy stawaliście się maszyną śmiechu?

•	 Jakie zmiany w ciele, oddechu zauważyliście?

•	 Czy Wasz oddech stał się spokojniejszy? Kiedy zmiana oddechu może się przydać?

Ćwiczenie 5. Maszyna strachu – maszyna śmiechu



Proponowane omówienia ćwiczeń

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ćwiczeń. Zobacz, jak dzieci reagują na 

poszczególne z nich.

•	 Czego można się bać?

•	 Jak sobie radzić ze strachem przed wyobrażonymi rzeczami, np. potworami, które zna-

my z bajek, filmów?

•	 Czy ten strach nas przed czymś chroni?

•	 W czym nam strach pomaga?

•	 Kiedy podpowiada nam, żeby zachować ostrożność, w jakich sytuacjach?

•	 Co się dzieje, jeśli strach przed czymś pochłania dużo czasu?

•	 Komu możesz powiedzieć o tym, że się boisz?

•	 Jeśli myślimy, że coś jest trudne albo przerażające, co możemy zrobić, żeby pomóc sobie 

z tym poradzić?

•	 Czy posiadanie jakiejś rzeczywistej lub wyobrażonej rzeczy, która chroni nas przed 

strachem, może nam pomóc?

•	 Czy wiesz, czego boją się Twoi najbliżsi? Rodzice, rodzeństwo, babcia, dziadek? Czy 

wiesz, czego bali się w dzieciństwie? Zapytaj ich, jak sobie radzili ze swoim strachem.



Podczas naszego warsztatu, zaprasza-

my dzieci do przeniesienia się do fabryki 

Mikołaja. Pod koniec roku praca idzie tam 

pełną parą. Elfiki i krasnale dzielnie produ-

kują prezenty dla dzieci i dorosłych: lalki 

o długich włosach, samoloty, samochody, 

klocki, misie i wiele innych.

Mikołaj zwołuje naradę i  ogłasza swoim 

podopiecznym, że otrzymał bardzo osobli-

wy list. Mitka, dziewczynka z Południa, skar-

ży się, że prezent, jaki zrobili dla niej Mikołaj 

i elfy był zbyt mały i nie chce już więcej ich 

znać ani nawet obchodzić świąt.

Co Mikołaj i elfy zrobią z takim listem? Czy 

odkryją, jakie uczucie kryje się pod zacho-

waniem Mitki? Czy pomogą jej sobie z nim 

poradzić? Co zrobią, aby dziewczynka zno-

wu mogła się cieszyć świętami, nawet jeśli 

prezent, który otrzymała, nie spełniał jej 

oczekiwań?

o Mitce i prezencie, 
który dostała od elfów

Bajka
8



Pytania
Po bajce o rozczarowaniu

?

?

?

?

?

Zapytaj swoich wychowanków, co pa-

miętają z historii o Mitce. Przypomnij 

razem z nimi, jakie emocje odczuwała, 

gdy nie dostała prezentu takiego, jak 

chciała.

Porozmawiaj z dziećmi, w jakich sytu-

acjach czują takie emocje.

Co im pomaga poradzić sobie z roz-

czarowaniem? Czy możemy rozcza-

rować się zachowaniem drugiego 

człowieka? Co w takiej sytuacji zrobić, 

powiedzieć?

Co chcielibyście usłyszeć, kiedy prze-

żywacie rozczarowanie? Czego nie 

chcielibyście usłyszeć?

Jak się czujecie, kiedy ktoś okazuje 

Wam swoją wdzięczność? Za co Wy 

jesteście komuś wdzięczni? Po co oka-

zywać wdzięczność?

?
miejsce na Twoje refleksje



Pytania
zastanów się nad nimi

?

?

?

?

?

Kiedy najczęściej odczuwasz rozcza-

rowanie? Jak je okazujesz?

Czym rozczarowują Cię inni? Czym 

rozczarowują Cię dzieci?

Za co chciałabyś podziękować dzie-

ciom? Za co je doceniasz?

Za co Ty chciałabyś być doceniana?

Za co chciałabyś podziękować sobie?

?
miejsce na Twoje refleksje



o rozczarowaniu
i wdzięczności

Cele szczegółowe:

wspieranie umiejętności rozpoznawania rozczarowania, 

wspieranie umiejętności rozpoznawania wdzięczności, 

wzmacnianie zaufania w grupie,

budowanie zaufania i wdzięczności do grupy, 

wzmocnienie poczucia własnej wartości,

Ćwiczenia po bajce8

Wiek: 3+

Poproś dzieci, by stanęły w kręgu i złapały się za ręce. Powiedz, że ten zamknięty krąg to 

jest akwarium, w którym będzie pływać rybka. Rybką będzie jedno z dzieci, które będzie 

miało zamknięte oczy (mogą być zawiązane). Koło powinno być raczej małe, dziecko powin-

ny stać bardzo blisko siebie. Dziecko będzie chodziło wewnątrz koła, a granice akwarium 

będą zabezpieczały je, by nie wyszło z akwarium i by bezpiecznie mogło sobie pływać. 

Poleć dziecku – rybce, że jeśli chce może się poruszać jak ryba, tak jak sobie wyobraża 

pływającą rybę.

Zmieniaj dzieci w środku tak, by wszystkie doświadczyły poczucia komfortu z powodu tego, 

że ktoś o nie się troszczy. Dziecko, które wychodzi z akwarium może powiedzieć: Jestem 

wdzięczny, że zadbaliście o mnie, o moje bezpieczeństwo./ dziękuję, że jesteście Kiedy zo-

baczysz, że dzieci stwarzają bezpieczne akwarium dla rybek, możesz zrobić dwa mniejsze 

koła.

Pytania:

•	 Jak się czuliście w roli rybki?

•	 Jak Wam było, kiedy cała grupa dbała o Wasze bezpieczeństwo?

•	 Jak się czuliście w roli akwarium?

•	 Jakie emocje pojawiają się, kiedy ktoś okazuje nam swoją wdzięczność?

Ćwiczenie 1. Akwarium



o rozczarowaniu 
i wdzięczności8

Wiek: 4+

Porozmawiaj z dziećmi o takich chwilach, kiedy zrobiły coś, z czego były dumne, np. pły-

wanie w basenie, odwaga w pierwszy dzień przedszkola, uczenie się jazdy na rowerze, 

ubieranie czapki w zimie. Zachęć, by przypomniały sobie kilka takich sytuacji. Następnie 

na okrągłym papierowym talerzyku (jak na medalu), rysują te kilka rzeczy, za które mogą 

podziękować sobie samym, że np. były odważne, że przełamały strach, że zachowały się 

rozsądnie.

To medal dla nich samych od siebie samych.

Możecie sobie samym okazać za to wdzięczność. Jak to zrobicie?

Wiek: 5+

Zaproś dzieci do połączenia się w pary. W parach będą chodzić po sali, podczas gdy jedna 

osoba będzie miała zamknięte oczy, a druga będzie ją prowadzić. Zamodeluj, biorąc do 

swojej pary dziecko, w jaki sposób mają podtrzymywać pod ramię osobę, którą będą pro-

wadzić. Poinstruuj, żeby nie trzymali się za dłonie, tylko osoba, która będzie prowadzona, 

opiera swoje przedramię na przedramieniu osoby prowadzącej. Dzieci będą chodzić po sali 

w różnych kierunkach i mają uważać, by osoba z zamkniętymi oczami w nikogo nie weszła. 

Dzieci, które prowadzą są odpowiedzialne za dzieci prowadzone, za ich bezpieczeństwo, by 

nie weszły w jakiś mebel lub w kogoś. Dzieci prowadzące są oczami dzieci prowadzonych.

Daj sygnał do rozpoczęcia spaceru. Podczas chodzenia, zwracaj uwagę na chodzące pary, 

na ich uważanie na osoby prowadzone, reaguj, jeśli ktoś będzie szedł za szybko, a osoba 

prowadzona będzie czuła się niepewnie. Podczas spaceru dzieci nie rozmawiają. Można 

dzwonić dzwonkami koshi dla wprowadzenia atmosfery spokoju i relaksu.

Po 2-3 minutach zatrzymaj dzieci. Poleć, by otworzyły oczy i  rozejrzały się po Sali. 

Zaproponuj dzieciom, by podziękowały swoim prowadzącym:

Jestem Ci wdzięczna, że mnie bezpiecznie prowadziłaś/prowadziłeś.

Zaproś teraz dzieci do drugiej rundki, w której dzieci zamienią się rolami.

Ćwiczenie 2. Nagroda dla siebie

Ćwiczenie 3. Ślepcy



o rozczarowaniu 
i wdzięczności8

Proponowane omówienia ćwiczeń

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ćwiczeń. Zobacz, jak dzieci reagują na 

poszczególne z nich.

•	 Za co można być sobie wdzięcznym?

•	 Jak się nauczyć zauważać swoje własne małe osiągnięcia i chwalić siebie za to? Jakie 

uczucia pojawiają się w Was, kiedy sobie samym dziękujecie?

•	 Jak się czuliście, kiedy byliście prowadzeni przez kolegów/koleżanki?

•	 Jak czuły się osoby, które prowadziły?

•	 Jak się czuliście, kiedy usłyszeliście słowa podziękowania/wdzięczności? Jakie towa-

rzyszyły Wam emocje?

•	 Na jakie inne sposoby możemy wyrażać komuś wdzięczność?

•	 Dlaczego warto okazywać wdzięczność i mówić o niej?



Podczas naszego warsztatu, zapraszamy 

dzieci do przeniesienia się na gorącą pu-

stynię. Nie ma tam wody ani zieleni, tylko 

gdzieniegdzie rosną kaktusy. Czasem mię-

dzy wydmami przemknie skoczek pustyn-

ny albo przepełznie wąż. Niekiedy w tym 

wielkim bezmiarze piasku, można napotkać 

zielone oazy z małymi palemkami. Są one 

upragnionym celem zwierząt i ludzi.

Kupcy przemierzający pustynię wiozą ze 

sobą różne rzeczy na sprzedaż: meble, ce-

ramikę oraz zabawki.

Nasi podróżnicy spotykają chłopca, Zie­

lonego Księcia, który przeżywa trudne 

emocje. Wybiegł z pałacu podczas urodzi-

nowego balu brata, zabrał kupcom zabawki 

i mówi, że kiedy będzie miał więcej zabawek, 

to poczuje się tak samo ważny jak brat.

Czy kupcy pomogą zrozumieć Księciu, jakie 

uczucie przeżywa?

o Zielonym Księciu, 
zabawkach i piaskach pustyni

Bajka
9



Pytania
Po bajce o zazdrości

?

?

?

?

?

?

Zapytaj swoich wychowanków, co pa-

miętają z historii o Księciu Pustyni. 

Przypomnij razem z nimi, jakie emocje 

odczuwał Książę, gdy samotnie cho-

dził po pustyni. Dlaczego Książę czuł 

zazdrość?

Porozmawiaj z dziećmi, w jakich sytu-

acjach one czują takie emocje.

Co im pomaga poradzić sobie z za-

zdrością o coś lub o kogoś? Czy moż-

na się wstydzić zazdrości? Dlaczego?

Jakie są dobre strony zazdrości?

Czego dorośli zazdroszczą dzieciom? 

Czego dzieci zazdroszczą dorosłym?

?
miejsce na Twoje refleksje



Pytania
zastanów się nad nimi

?

?

?

?

?

Do czego jest nam potrzebna zazdrość? 

Jak można ją wykorzystać?

Czego zazdrościsz innym?

Czego Ty zazdrościsz dzieciom? Jak 

mówisz o swojej zazdrości?

Jakie umiejętności, cechy cenisz 

w dzieciach?

Za co cenisz siebie? Za co dziś możesz 

siebie pochwalić?

?
miejsce na Twoje refleksje



o zazdrości

Cele szczegółowe:

wspieranie umiejętności rozpoznawania zazdrości, wzmacnianie 

poczucia własnej wartości i docenianie siebie.

Ćwiczenia po bajce9

Wiek: 3+

Porozmawiaj z dziećmi o tym, co potrafią robić, czego ostatnio nauczyły się.

Zaproś do narysowania orderu dla siebie samego – dziecko może na nim umieścić to, czego 

się nauczyło.

Porozmawiaj z dziećmi o podobieństwach i różnicach między orderami.

Wiek: 4+

Przed ćwiczeniem dobrze jest zaproponować rozgrzewkę.

Rozgrzewka: dzieci dzielą się w pary i stają naprzeciw siebie. Ustalają, kto jest osobą A, 

a kto osobą B. Zaczyna osoba A, jej zadaniem jest znalezienie różnicy w wyglądzie osoby 

B. Na początku dzieci przyglądają się sobie, a następnie A staje plecami do B, która zmienia 

coś w swoim wyglądzie, np. podwija rękaw, rozpuszcza włosy, podwija nogawkę spodni, 

zdejmuje sweter, itd. Na znak prowadzącej, A odwraca się i szuka różnicy. Jak znajdzie, 

podnosi rękę. Następuje zamiana ról.

Ćwiczenie: dzieci w parach siadają naprzeciwko siebie i szukają jak najwięcej różnic w swo-

im wyglądzie – kolor włosów, kolor oczu, itd. Później szukają jak najwięcej podobieństw. 

Dzielą się spostrzeżeniami na grupowej dyskusji. Co było dla nich ciekawe, czy znaleźli coś 

wspólnego. Można zadać pytania, czy wygląd jest ważny, co jest ważniejsze od wyglądu, itd.

Ćwiczenie 1. Order sukcesu

Ćwiczenie 2. Znajdź różnice



o strachu9
Wiek: 5+

Zaproś dzieci do wspólnego rysowania na dużej kartce postaci Dobrej Pani Zazdrości – 

mobilizującej do osiągania tego, czego się pragnie. Przymocujcie kartkę do ściany. Poproś, 

by dzieci stanęły w kole, a następnie maszerowały i śpiewały jakąś piosenkę. Kiedy skończy 

się pierwsza zwrotka, zatrzymaj dzieci. Osoba, która znajduje się naprzeciwko portretu 

Pani Zazdrości mówi: Chciałbym już umieć...

Wykonaj to ćwiczenie tyle razy, ile dzieci będą potrzebowały.

Wiek: 6+

Zaproś dzieci do kręgu. Zapowiedz, że część dzieci wykona maszynę zazdrości, a druga 

część będzie ją obserwować.

Dzieci wchodzą pojedynczo do środka koła, stają w pozycji zazdrości (tak jak sobie wy-

obrażają) i zastygają. Do ich dochodzą kolejne osoby i również zastygają. Kiedy już cała 

grupa stoi zastygnięta, możesz zapętlić ruch słowami: powtarzaj w kółko ten sam ruch. 

Możesz też poprosić o dodanie głosu, mogą to być tylko dźwięki, np. syczenie, wzdychanie. 

Polecenie: dodaj głos. Zatrzymaj maszynę. Poleć dzieciom, by powoli przeobrażały maszy-

nę w jakąś przyjemną emocję.

Wyprowadź dzieci z ról poprzez strząśnięcie z siebie roli maszyny: strząśnij tę role z rąk, 

ramion, nóg, wytrząśnij z włosów, zetrzyj z twarzy.

Zaproś teraz drugą grupę.

Propozycje omówienia ćwiczeń:

•	 W jaki sposób Twoje umiejętności są cenne dla innych? 

•	 Z jakiej swojej umiejętności jesteś najbardziej dumny? 

•	 Czego inni mogą nauczyć się od Ciebie?

•	 Co to znaczy: szanować siebie?

Ćwiczenie 3. Dobra Pani Zazdrość

Ćwiczenie 4. Maszyny emocji



o strachu9
Wiek: 6+

Zaproś dzieci do kręgu. Zapowiedz, że będą robić maszynę strachu w dwóch grupach. Ich 

zadaniem będzie wchodzić do środka kręgu i przybierać figurę osoby, która się czegoś boi.

Pierwsze dziecko z pierwszej grupy wchodzi do środka kręgu i staje w pozycji strachu, 

zastygając. Do niego dochodzi kolejne dziecko i „dostawia się” do pierwszego dziecka, ale 

bez kontaktu fizycznego. Zastyga. W ten sam sposób dochodzą kolejne osoby, zastygając 

na końcu. Na koniec z pierwszej grupy powstaje maszyna strachu. Możesz ją uruchomić, 

mówiąc: dodaj dźwięk. Dzieci wtedy mogą zrobić jakiś dźwięk, ale musi się on powtarzać. 

Możesz maszynę uruchomić, mówiąc: dodaj ruch. Dzieci wtedy poruszają się, ale w za-

kresie swojej pozycji, nie mogą zmienić miejsca. Nie wchodzą też w kontakt dotykowy. 

Powiedz teraz dzieciom – maszynie strachu, żeby powoli zamieniała się w maszynę śmie-

chu. Powolne ruchy, powolne przejście. Kiedy dzieci zmieniają charakter swojej pozy, za-

trzymaj je w zastygnięciu.

Podobnie jak wcześniej, maszynę można uruchomić, mówiąc: dodaj ruch. Dzieci wtedy 

poruszają się, ale w zakresie swojej pozycji, nie mogą zmienić miejsca. Nie wchodzą też 

w kontakt dotykowy. Maszynę można też uruchomić, mówiąc: dodaj dźwięk. Dzieci wtedy 

powtarzają dźwięk lub jakieś słowo.

Zatrzymaj maszynę. Wyprowadź dzieci z roli. Strzaśnijcie z siebie te emocje, wytrzepcie je 

z rąk, nóg, potrząśnijcie głową.

To samo ćwiczenie wykonuje druga grupa, a pierwsza staje się obserwatorami. 

Pytania:

•	 Jakie uczucia pojawiły się, gdy zrobiliście maszynę strachu?

•	 Jakie uczucia pojawiły się, gdy stawaliście się maszyną śmiechu?

•	 Jakie zmiany w ciele, oddechu zauważyliście?

•	 Czy Wasz oddech stał się spokojniejszy? Kiedy zmiana oddechu może się przydać?

Ćwiczenie 5. Maszyna strachu – maszyna śmiechu



Proponowane omówienia ćwiczeń

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ćwiczeń. Zobacz, jak dzieci reagują na 

poszczególne z nich.

•	 Czego można się bać?

•	 Jak sobie radzić ze strachem przed wyobrażonymi rzeczami, np. potworami, które zna-

my z bajek, filmów?

•	 Czy ten strach nas przed czymś chroni?

•	 W czym nam strach pomaga?

•	 Kiedy podpowiada nam, żeby zachować ostrożność, w jakich sytuacjach?

•	 Co się dzieje, jeśli strach przed czymś pochłania dużo czasu?

•	 Komu możesz powiedzieć o tym, że się boisz?

•	 Jeśli myślimy, że coś jest trudne albo przerażające, co możemy zrobić, żeby pomóc sobie 

z tym poradzić?

•	 Czy posiadanie jakiejś rzeczywistej lub wyobrażonej rzeczy, która chroni nas przed 

strachem, może nam pomóc?

•	 Czy wiesz, czego boją się Twoi najbliżsi? Rodzice, rodzeństwo, babcia, dziadek? Czy 

wiesz, czego bali się w dzieciństwie? Zapytaj ich, jak sobie radzili ze swoim strachem.

o strachu9



Podczas naszego spotkania opowiemy 

dzieciom o krainie, gdzie na szczytach gór 

zbudowane są niezwykłe budowle.

Mieści się tam szkoła, w  której uczenni-

ce i uczniowie uczą się wielu umiejętności 

po to, by wiedzieć, jak dobrze żyć ze sobą 

i z innymi.

By pomagać innym, ćwiczą się w samody-

scyplinie, wytrwałości, cierpliwości, uważ-

ności na innych, odwadze i skupieniu. Czy 

staną na wysokości postawionych im zadań?

Uczniowie i uczennice będą mieli do przej-

ścia rwącą rzekę. Czeka ich taniec z piórami, 

a także przejście przez las dzikich zwierząt. 

Czy wytrwają w wykonywaniu zadań i po-

konywaniu trudności? Czy przezwyciężą 

zniechęcenie, kiedy zadania okażą się trud-

ne i będzie wymagało to wielu ponownych 

prób?

o uczennicach i uczniach, którzy 
ćwiczą się w sztuce dobrego życia

Bajka
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Pytania
Po bajce o dumie

?

?

?

?

Zapytaj swoich wychowanków, co pa-

miętają z historii o uczniach i uczenni-

cach Szkoły ze Wschodu.

Przypomnij razem z nimi, jakie emo-

cje przeżywali, kiedy wykonali zadania 

polecone im przez Wielkiego Mędrca.

Porozmawiaj z dziećmi, w jakich sy-

tuacjach czują takie emocje. Zapytaj, 

czym się różni duma od radości.

Porozmawiaj o tym, czy dobrze jest 

chwalić siebie samego za swoje 

osiągnięcia.

?
miejsce na Twoje refleksje



Pytania
zastanów się nad nimi

?

?

?

?

Z czego jesteś dumna? Pomyśl (lub 

wypisz) 5 cech, umiejętności, osią-

gnięć, z których jesteś dumna/dumny.

Czy potrzebujesz pochwał? Co dają Ci 

pochwały?

Czy chwalisz sama/sam siebie?

Czy jesteś dumna z dzieci? Pomyśl, 

czy bycie dumnym z dzieci nie jest tak 

naprawdę byciem dumnym z siebie.

?
miejsce na Twoje refleksje



o dumie

Cele szczegółowe:

wspieranie umiejętności rozpoznawania dumy,

pogłębienie świadomości swoich mocnych stron,

wspieranie rozwoju umiejętności pozytywnego mówienia o sobie, 

wzmacnianie świadomości celów, do których dążymy, 

zwiększanie poczucia własnej wartości.

Ćwiczenia po bajce10

Wiek: 3+

Na środku sali połóż podłużny przedmiot, który mógłby być stabilnym kołkiem. Potrzebne 

będzie również krążek lub kilka krążków – coś w rodzaju ringa. Zapowiedz dzieciom, że 

będą rzucały krążkiem na kołek. Będą mieć tyle prób, ile potrzebują. Ważne jest to, by każ-

de dziecko osiągnęło cel. Poproś dzieci, by nie komentowały i by nie rozmawiały podczas 

ćwiczenia, ponieważ cisza pomaga to w skoncentrowaniu się osobie, która krążek rzuca.

Kiedy dziecko rzuca krążkiem z dalekiej odległości lub ma problem ze skoncentrowaniem 

się, zachęć je, by zbliżyło się do kołka na taką odległość, jakiej potrzebuje. Poproś też, by 

przez chwilę postało chwilę i ustabilizowało się w sobie. Może też się pochylić w kierunku 

kołka. Wszystkie sposoby są możliwe.

Za każdym razem, kiedy dziecko nie trafi krążkiem na kołek, poproś, by podniosło krążek 

i spróbowało jeszcze raz. Przyglądaj się, jak dziecko sobie radzi i zachęcaj do zbliżenia się 

do kołka, pochylenia, itp., tak, by osiągnęło cel.

Ćwiczenie 1. Rzucanie krążkiem



o dumie10
Wiek: 4+

Poleć dzieciom, by na dużych kartkach narysowały kształt herbu i podzieliły go na cztery 

sekcje.

W każdej sekcji rysują obrazy, mające pokazać: moje talenty i umiejętności, najważniejsze 

osoby w życiu, najważniejsze miejsce, moje osiągnięcia – z czego jestem dumny.

Poproś dzieci, by wzięły swój herb i zaproś do spacerowania. Zatrzymaj spacer i poproś, by 

z osobą, z którą są najbliżej, porozmawiały o swoim herbie, o podobieństwach i różnicach. 

Powtórz kilkakrotnie ten zabieg, by jak najwięcej dzieci porozmawiało ze sobą.

Ćwiczenie można zakończyć w kręgu, podsumowując pytaniami.

Wiek: 4+

Poproś dzieci, by pomyślały o tym, czego ostatnio się nauczyły i z czego są dumne. Nie 

mówią na głos, co to jest, tylko pokażą to swoim ciałem i ruchem.

Rozłóż na podłodze 5 chust, które będą stanowiskami do pokazywania swoich umiejętno-

ści. Pięcioro dzieci będzie jednocześnie robiło swoją pantomimę. Możesz umówić się, że 

mają to robić przez cały czas, kiedy Ty będziesz wybijać rytm na bębenku. Zwróć uwagę na 

to, by ruch był w jednym miejscu i żeby się powtarzał (możesz odwołać się do zapętlonego 

ruchu maszyn, które już wcześniej robiły).

Kiedy dzieci wykonają zadanie, pozostałe zgadują, co to były za umiejętności, a dzieci, które 

je pokazywały, dopowiadają, czego się ostatnio nauczyły.

Pytania

•	 Czy to było trudne czy łatwe pokazywać pantomimę i mówić o tym, czego się nauczy-

liście? Dlaczego to było trudne/łatwe?

•	 Jakie uczucia Wam towarzyszyły? 

•	 Jakie uczucia macie teraz?

Ćwiczenie 2. Mój herb

Ćwiczenie 3. Pantomima umiejętności



o dumie10

Wiek: 5+

Naklejcie na kapeluszu napis „Gadający kapelusz”. Traktujcie go jako głos, który werba-

lizuje myśli tego, kto go nosi. Kiedy dziecko zmaga się z jakąś pracą, zadaniem i brakuje 

mu wytrwałości i wiary w siebie, załóżcie mu kapelusz na głowę i poproście, aby myślało 

głośno, tak aby mogło słyszeć swoje rozważanie. Zwerbalizowane negatywne myśli nie są 

tak groźne, jak te ukryte.

Wiek: 5+

Należy sobie siebie wyobrazić coraz bliżej celu, który chcemy osiągnąć. Zasugerujcie 

dziecku, by zdecydowało się na jeden konkretny cel, np. nauczyć się jeździć na rowerze. 

Wytłumaczcie mu, że wy wymyślacie historyjkę, ale ono musi ją sobie wyobrazić. Poproście, 

by zamknęło oczy, podczas gdy wy szczegółowo i realistycznie opowiadacie mu o zakoń-

czonej pełnym sukcesie nauce jazdy na rowerze. Powtórzcie opowiastkę, ale poproście 

dziecko, by pomogło zdecydować, co wydarzy się w dalszej kolejności. „Złapcie” tę historyj-

kę do pudełka i przewiążcie wstążkę. Następnym razem, gdy dziecko nie będzie mogło osią-

gnąć celu, wystarczy, że tylko weźmie nagrodę w ręce i przypomni sobie, co jest w środku.

Ćwiczenie 4. Gadający kapelusz. Pozytywne werbalizowanie        
swoich myśli

Ćwiczenie 5. Popatrzeć na wygraną. Wizualizacja



o dumie10
Wiek: 6+

Poproś dzieci, by pomyślały, czego chcą się nauczyć w najbliższym czasie. Możesz podać 

przykłady: jazda na rowerze, pływanie, rysowanie, robienie gwiazdy, budowanie z klocków 

lego. Nie mówią tego na głos. Zapowiedz, że zrobicie maszyny w dwóch grupach, w których 

pokażecie, jak się uczycie tej rzeczy, to może być wykonywanie jakiejś czynności, to mogą 

być uczucia, które wtedy Wam towarzyszą, np. złość czy smutek, że coś Wam nie wychodzi. 

Odwołaj się do ćwiczeń z maszynami, które robiliście przy okazji innych emocji. Dzieci po-

jedynczo wchodzą do koła, pokazując jakiś ruch, po czym zastygają. Do nich dołączają ko-

lejne. Zwracaj uwagę podczas ćwiczenia, by nie dotykały innych. Kiedy cała grupa (połowa 

dzieci) jest w maszynie, poproś, by teraz zaczęły wykonywać ruch, stale powtarzający się 

ruch, który oddaje to, czego się teraz chcą nauczyć. Po chwili mogą dodać dźwięk, również 

powtarzający się. Zatrzymaj maszynę i zapowiedz, że na dany znak mają również poruszać 

się, ale teraz już potrafią daną umiejętność wykonywać w taki sposób, jak im się marzy.

Zatrzymaj maszynę i zapytaj, co teraz czują. Nie odpowiadają słowami, tylko postawą ciała. 

Powiedz, żeby zapakowali sobie w sposób pantomimiczny to, czego się teraz nauczyli. To 

jest nagroda za wysiłek, który włożyli w uczenie się. I jednocześnie rzecz, którą warto sobie 

przypominać, kiedy czasem czujemy zniechęcenie podczas uczenia się nowej rzeczy.

Zaproś teraz drugą grupę do wykonania tego samego ćwiczenia. Na koniec usiądźcie w krę-

gu i podsumujcie ćwiczenie.

Pytania

•	 Jak Wam się podobało ćwiczenie?

•	 Jakie umiejętności pokazywaliście w ćwiczeniu?

•	 Jakie emocje pojawiły się na koniec, kiedy robiliście daną czynność w sposób dla Was 

zadowalający?

•	 Czy nagroda, którą sobie zapakowaliście może Wam pomóc w podejmowaniu wysiłku?

Ćwiczenie 6. Maszyna dumy



Proponowane omówienia ćwiczeń

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ćwiczeń. Zobacz, jak dzieci reagują na 

poszczególne z nich.

•	 Jak trudne lub jak łatwe było wymyślanie tych pozytywnych rzeczy do umieszczenia 

na herbie?

•	 Jakie emocje czuliście podczas rysowania swoich obrazów?

•	 Jakie podobieństwa i różnice pojawiły się w Waszych herbach?

•	 Jak się czuliście, kiedy opowiadaliście komuś, z czego jesteście dumni?

•	 Jakie emocje pojawiły się, kiedy wykonywaliście ćwiczenie?

•	 Czy oprócz radości, dumy, satysfakcji pojawiła się irytacja, rozdrażnienie, złość?

•	 Czy pamiętacie sytuacje, kiedy chcieliście coś zrobić, ale nie wychodziło Wam, więc 

rezygnowaliście?

•	 Czy widzicie jakieś podobieństwo między rzucaniem na kołek a tamtymi sytuacjami? 

W jaki sposób uczucie dumy może być nagrodą za podejmowane próby i wysiłek?

o dumie10



Podczas naszego spotkania opowiemy 

dzieciom o krainie, gdzie na szczytach 

gór zbudowane są niezwykłe budow-

le. To już ostatnia nasza wspólna podróż. 

Wraz z dziećmi wrócimy do krain i miejsc, 

które poznali podczas naszej wspólnej 

przygody. Przewodniczką będzie Kalimba. 

Dziewczynka o niebieskich włosach z wioski 

Kokoriko. Od kiedy dowiedziała się, że emo-

cje są ważną wskazówką na temat potrzeb 

i pragnień ludzi, z pasją przemierza krainy 

i sprawdza, jak radzenie sobie z emocjami 

wpływa na życie ludzi. Dzisiaj interesuje ją 

radość.

Wraz z Kalimbą dzieci zobaczą, jak zmieni-

ło się życie Dyzia od kiedy potrafi czekać na 

swoją kolej, co słychać u Królewny Szarlotki, 

jak wygląda jej życie od momentu spotkania 

z podróżnikami. Dzieci odwiedzą również 

mieszkańców Mruczącego i  Dębowego 

Lasu. Spotkają tam starych znajomych – 

Wilczkę i Zajączka i sprawdzą, Jak oni wy-

rażają swoją radość?

Na koniec wspólnie stworzymy radosne 

opowieści. To może być początek naszej 

wspólnej przygody!

o szukaniu radości

Bajka
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Pytania
Po bajce o radości

?

?

?

?

Zapytaj dzieci, jakie postaci spotkały 

podczas warsztatów?

Kiedy dzieci czują się radosne? Jak po-

kazują, że są szczęśliwe?

Kiedy szczęśliwi są ich koleżanki 

i koledzy?

Kiedy szczęśliwi są ich rodzice?

?
miejsce na Twoje refleksje



Pytania
zastanów się nad nimi

?

?

?

?

Kiedy czujesz radość, to czy mówisz 

o tym innym?

Kiedy czujesz radość w pracy? Kiedy 

czujesz radość po pracy?

Czy odpoczynek, to dla Ciebie forma 

radości?

Jak często masz czas, aby się zrege-

nerować? Odpoczynek to dla Ciebie 

nagroda, czy potrzeba do zrealizo-

wania? Jak nabierasz sił i zasobów do 

pracy, do życia? Co przynosi Ci taką 

regnerację?

?
miejsce na Twoje refleksje



o radości

Cele szczegółowe:

wspieranie umiejętności rozpoznawania radości, 

pogłębienie doświadczenia radości i integracja grupy.

Ćwiczenia po bajce11

Wiek: 3+

Dzieci indywidualnie lub w grupach przygotowują plakaty, co przynosi im radość. Tworzą 

wspólną galerię.

Pytania:

•	 Czy wszyscy narysowali to samo?

•	 Jakie różne rzeczy się pojawiły?

•	 Co bierzecie sobie z innych obrazków?

Wiek: 3+

Poproś dzieci, by pomyślały, co sprawia im radość. Nie mówią tego na głos. Zapowiedz, że 

zrobicie maszyny w dwóch grupach, w których pokażecie, jak się uczycie tej rzeczy, to może 

być wykonywanie jakiejś czynności, gesty.

Dzieci pojedynczo wchodzą do koła, pokazując jakiś ruch, po czym zastygają. Do nich do-

łączają kolejne. Zwracaj uwagę podczas ćwiczenia, by nie dotykały innych.

Ćwiczenie 1. Moja radość

Ćwiczenie 2. Maszyna radości



o radości11
Wersja dla starszych: 

kiedy cała grupa (połowa dzieci) jest w maszynie, poproś, by teraz zaczęły wykonywać 

ruch, stale powtarzający się ruch, który oddaje to, czego się teraz chcą nauczyć. Po chwili 

mogą dodać dźwięk, również powtarzający się. Zatrzymaj maszynę i zapowiedz, że na dany 

znak mają również poruszać się, ale teraz już potrafią daną umiejętność wykonywać w taki 

sposób, jak im się marzy.

Zatrzymaj maszynę i zapytaj, co teraz czują. Nie odpowiadają słowami, tylko postawą ciała. 

Powiedz, żeby zapakowali sobie w sposób pantomimiczny to, czego się teraz nauczyli. To 

jest nagroda za wysiłek, który włożyli w uczenie się. I jednocześnie rzecz, którą warto sobie 

przypominać, kiedy czasem czujemy zniechęcenie podczas uczenia się nowej rzeczy.

Zaproś teraz drugą grupę do wykonania tego samego ćwiczenia. Na koniec usiądźcie w krę-

gu i podsumujcie ćwiczenie.

Wiek: 5+

Poszukajcie w czasopismach zdjęć z różnymi pięknymi miejscami, które dziecko chciałoby 

odwiedzić. Do każdego z nich wymyślcie przygodę, w której będzie brało udział. Niech 

dzieci zamkną oczy i wyobrażą sobie , że są w miejscu widocznym na fotografii. Spokojnym 

tonem opowiedzcie mu historię z wyobraźni. Po paru razach dziecko samo będzie potra-

fiło użyć „wywoływaczy marzeń”, by rozpocząć własną podróż do świata fantazji. W pracy 

z grupą dzieci można to wykorzystać w ten sposób, że za każdym razem inne dziecko opo-

wiada swoją przygodę.

Wiek: 3+

Puść Waszą ulubioną piosenkę, muzykę lub skorzystaj z różnych typów muzyki: kubańska, 

marokańska, chińska, japońska. Jedna osoba staje w kręgu i tańczy, resztą ją naśladuje. Po 

chwili dzieci zmieniają się tak, aby wszyscy chętni mogli być w środku.

Ćwiczenie 3. Wywoływacz marzeń (technika relaksacyjna)

Ćwiczenie 4. Wspólny taniec
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