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Witaj: umiem sam!

Ten przewodnik tematyczny jest o czyms, co dzieci w wieku od
3 do 8 lat same czesto moéwig: ,Ja sam!” albo ,JJa sama!”.
Znajdziesz tu 30 malych, codziennych zadan, dzieki ktérym
dziecko moze probowacé, ¢wiczy¢ i odkrywac, ze potrafi wiecej,
niz my$lato: ubrac¢ sie, nakry¢ do stolu, zawigzac buty,
spakowac plecak, zaopiekowac sie rosling, wymysli¢ wlasny
sposoOb na porzadek oraz trzymac sie porannej i wieczornej

rutyny.

Dla kogo jest ten przewodnik?

Dla rodzicéw, dziadkéw i innych opiekunow dzieci w wieku od
3 do 8 lat. Przy kazdym zadaniu podany jest wiek, ale to Ty
najlepiej znasz swoje dziecko. Czterolatek, ktéry lubi guziki,
moze spokojnie sprobowac¢ zadania dla starszych dzieci.
Siedmiolatek, ktéremu co$ jeszcze nie wychodzi, zaczyna po
prostu od latwiejszej wersji.

Jak korzystac z tego przewodnika

« Wybieraj jedno zadanie naraz. Samodzielno$¢ rosnie dzieki
powtarzaniu, a nie dzieki zrobieniu wszystkiego

jednoczes$nie.



Najpierw pokaz, potem zrébcie razem, a dopiero na koncu
pozwol dziecku zrobi¢ to samo. Dzieki temu zadanie
pozostaje w zasiegu jego mozliwosci.

Zaplanuj wiecej czasu. Na poczatku robienie czego$ samemu
trwa dluzej. Wybierz wiec spokojng chwile, a nie moment,
gdy o 6smej musisz wyj$¢ z domu.

Chwal wysilek, nie wynik: ,,Widze, ze naprawde sie starasz”
albo ,,Nie poddajesz sie, probujesz dalej” czesto dziala lepiej
niz ,Ladnie wyszlo”.

Zostaw drobne niedociagniecia. Krzywo wlozony sweter albo

widelec po zlej stronie talerza to zaden problem.

Bezpieczenstwo w tym temacie

r

Uwaga: robienie czego$ samemu nie oznacza zostawienia dziecka
samego. Badz w poblizu, szczeg6lnie w kuchni i w tazience. Dziecko
uzywa wylgcznie nozyczek dla dzieci i noza z zaokraglona
koncowka, zawsze pod nadzorem dorostego. Kuchenka,
piekarnikiem, czajnikiem i goraca woda obstuguje sie tylko dorosly.
Male elementy (guziki, koraliki, zatrzaski) trzymaj z dala od
rodzenstwa ponizej 3. roku zycia. Ziemia doniczkowa i nawoz nie
sq do prébowania: po pracy w ziemi zawsze myjcie rece. Nigdy nie

zostawiaj dziecka samego przy wiadrze ani misce z woda.

Wiele dzieci uwielbia dostawa¢ odpowiedzialne zadania. Przy

odrobinie cierpliwo$ci Twoje dziecko bedzie ¢wiczy¢ nie tylko



zreczno$e, ale tez wytrwalo$¢ i wiare we wlasne sily. Milej

zabawy!

Redakcja



Ubieram sige sam

Od skarpetki do kokardki

Ubieranie sie to dla matych dzieci prawdziwe wyzwanie: ktéra
strona jest przodem, jak zapia¢ guzik, dlaczego ta skarpetka
zawsze sie przekreca? W tym rozdziale dziecko ¢wiczy krok po
kroku, od tatwiejszych rzeczy (spodnie i bluza) do
trudniejszych (guziki i sznurowadla). Cwiczcie w spokojnej
chwili, na przyklad w weekend, a nie wtedy, gdy sie spieszycie.



Zadanie 1 - Pociag z ubran
Wiek: 3-5 lat - Czas: 10 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie
Dziecko uktada ubrania na jutro na podtodze w
odpowiedniej kolejnosci, jak wagoniki pociggu. Cwiczy w
ten sposéb planowanie, a rano od razu wie, co jest
pierwsze.

CO BEDZIE POTRZEBNE

o Ubrania na jutro: bielizna, skarpetki, spodnie lub

spodnica, koszulka, bluza

« Wolny pas podlogi albo recznik kapielowy jako ,tory”

JAK TO ZROBIC

1. Poloz recznik wzdluz na podlodze. To sa tory.

2. Zapytaj: ,,Co ubierzesz jako pierwsze?”. Dziecko kladzie
ten element na poczatku, jako ,lokomotywe”.

3. Tak samo dalej: kazda nastepna rzecz to kolejny
wagonik. Pozwo6l dziecku samodzielnie mysle¢,
pomagaj tylko pytaniem (,,Bluze ubieramy na koszulke
czy pod nig?”).

4. Ukladaj ubrania przodem do dohu i dekoltem w strone
torow. Dzieki temu rano dziecko nie musi ich obracac.

5. Nastepnego ranka dziecko ,objezdza” pociag: ubiera sie

wagonik po wagoniku.



Wariant: dla trzylatkow potoz tylko trzy wagoniki (spodnie,
koszulka, skarpetki). Dzieci w wieku od 5 do 8 lat same wybieraja
ubrania odpowiednie do pogody: ,,Czy jutro bedzie zimno, czy
cieplo?”
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Zadanie 2 - Przéd czy tyt? Gra w metki

Wiek: 3-6 lat - Czas: 10 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie

Wiele dzieci zaklada koszulke tylem do przodu. Dzieki tej

zabawie dziecko uczy sie szukaé statego punktu

orientacyjnego: metka jest z tytu, a obrazek z przodu.

CO BEDZIE POTRZEBNE

4—6 koszulek i bluz dziecka

Kilka kolorowych naklejek albo pisak do tkanin (tylko
dla doroslego)

JAK TO ZROBIC

1l

4.

Uloz wszystkie koszulki w stos. Niech dziecko przy
kazdej znajdzie metke i powie: ,Metka jest z tylu.”

. Brakuje metki? Pisakiem do tkanin postaw malg kropke

po wewnetrznej stronie tylu przy dekolcie albo przyklej

tymczasowo naklejke.

. Pol6z kazda koszulke przodem do dotu na podlodze,

dekoltem w strone dziecka.

Naucz ,,nurkowania”: rece do rekawow, potem podnie$
koszulke nad glowe i ,,nurkuj” w nia.

. Powtorz ze wszystkimi koszulkami. Wszystkie koszulki

zalozone dobrze? Brawa!

Wariant: mlodsze dzieci zaczynaja od luznej koszulki dorostego, bo

jest latwiejsza. Starsze probuja z zamknietymi oczami i szukaja samej
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l metki dotykiem.
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Zadanie 3 - Wyscig skarpetek bez zwyciezcy

Wiek: 3-6 lat - Czas: 10 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie

Zaktadanie skarpetek jest trudne dla matych palcow.

Dzieki ,,chwytowi krokodyla” idzie duzo tatwiej, a

zabawa sprawia, ze ¢wiczenie jest przyjemne.

CO BEDZIE POTRZEBNE

3 pary skarpetek, najlepiej na poczatek jedna wieksza

skarpetka doroslego

o Krzeslo albo brzeg kanapy

JAK TO ZROBIC
1. Niech dziecko usiadzie na podtodze albo na niskim

krzesle i przyciagnie stope do siebie.

2. Pokaz chwyt krokodyla: oba kciuki do $§rodka skarpetki,
pieta w dot. Skarpetka to krokodyl z otwartg paszcza.

3. ,Krokodyl zjada palce”: dziecko nacigga skarpetke na
palce, a potem ciggnie za boki az do piety.

4. Zrobcie to najpierw z duza skarpetka, potem z
wlasnymi. Pieta wyladowala na gérze? Wspolnie ja
przekreccie.

5. Licz na glos, nie po to, by wygraé, ale by zauwazy¢:
~Wczoraj 20 sekund, dzi$ 15!”

Wariant: trzylatki ¢wicza najpierw zdejmowanie skarpetek. To
latwiejsze i od razu daje sukces. Od 6 lat: zakladanie rajstop tym
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l samym chwytem.
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Zadanie 4 - Tablica z guzikami z kartonu
Wiek: 4-7 lat - Czas: 25 min - Miejsce: w domu - Nadzér: tak
Razem robicie tablice do ¢wiczen z duzymi guzikami.
Dziecko ¢wiczy zapinanie i rozpinanie przy stole, jeszcze
bez zaktadania kurtki.
CO BEDZIE POTRZEBNE
« Kawalek sztywnego kartonu, okolo 20 x 30 cm
3 duze guziki (co najmniej 2 cm $rednicy)
» Kawalek starej tkaniny albo niepotrzebna koszulka
 Igla i mocna ni¢ (tylko dla dorostego), nozyczki dla
dzieci
JAK TO ZROBIC
1. Dorosly mocno przyszywa trzy guziki do kartonu, w
odstepach okolo 6 cm.
2. Wytnij pasek tkaniny o wymiarach 8 x 25 cm. Dziecko
moze pomoc nozyczkami dla dzieci.
3. Dorosly wycina w pasku trzy matle szparki, odrobine
wieksze niz guziki.
4. Dziecko najpierw wsuwa guzik do polowy w otwor,
chwyta go po drugiej stronie i przecigga. Potem rozpina
Z powrotem.
5. Cwiczcie kilka dni na tablicy, a potem sprobujcie na

rozpinanym swetrze z duzymi guzikami.
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Wariant: dla czterolatkow wystarczy jeden bardzo duzy guzik.
Siedmiolatki przechodza do matych guzikéw od koszuli. Uwaga:
guziki to male elementy. Trzymaj tablice poza zasiegiem dzieci

ponizej 3. roku zycia i sprawdzaj, czy guziki sa dobrze przyszyte.
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Zadanie 5 - Krdliczki: wigzanie sznurowadet

Wiek: 5-8 lat - Czas: 15 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie

Wiqzanie sznurowadel to prawdziwy kamien milowy.
Metoda ,kréliczych uszu” i dwa kolory sznuréwek dajq
duzo przejrzystosci. Nie oczekuj, ze uda sie za pierwszym

razem. Wystarczy 5 minut dziennie.

CO BEDZIE POTRZEBNE
 Stary but albo pudetko o dlugosci okolo 30 cm z 4
dziurkami
« Dwa sznurowadla w r6znych kolorach albo jedno biale,
ktére w polowie pokolorujesz pisakiem
JAK TO ZROBIC

1. Przewlecz sznurowadla tak, zeby jedna strona byla
czerwona, a druga biala. Dziecko widzi wtedy, ktory
koniec idzie gdzie.

2. Krok 1: skrzyzuj sznuréwki, jedna przet6z pod
krzyzykiem i dociagnij. Mow przy tym: , Krzyzyk, pod
spod, ciagne.”

3. Krok 2: z kazdej sznur6wki zrob petelke. To sa
kroliczki.

4. Krok 3: skrzyzuj uszka, jedno przeloz przez dziurke pod

spodem i mocno pociggnij oba uszka na boki.
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5. Cwiczcie przy stole, z butem przed soba, a nie na stopie.

Dla rak jest wtedy latwiej.

Wariant: jeszcze nie wychodzi? Niech dziecko zrobi tylko krok 1, a
reszte Ty. Dla dzieci w wieku 7—8 lat: sprébujcie metody ,dookola”, z

jedna petelka, wokol ktorej owija sie drugie sznurowadlo.
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Duwa kolory sznurowadet utatwiajq wiqzanie.

Pixabay (manfredrichter)
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Zadanie 6 - Kurtka na odwrot
Wiek: 3-6 lat - Czas: 10 min - Miejsce: w domu lub na dworze - Nadzér: nie
Dzieki tej metodzie nawet przedszkolak w kilka sekund
sam ubierze swojq kurtke. Dziecko czuje sie duze, a Ty nie
musisz juz walczyé z rekawami przy drzwiach.
CO BEDZIE POTRZEBNE

« Wlasna kurtka z rozpietym zamkiem albo guzikami

« Wolne miejsce na podlodze

JAK TO ZROBIC
1. Poloz kurtke rozpieta na podlodze, wnetrzem do gory.
2. Dziecko staje przy kolnierzu, tak zeby kolierz lezal
przy jego palcach u stop. Kurtka lezy ,,do gory nogami”.
3. Dziecko schyla sie, wsuwa obie rece w rekawy i jednym

ruchem przerzuca kurtke nad glowa do tylu.

4. Rece w dolk: kurtka jest zalozona! Teraz zamek. Dorosty
pokazuje, jak ,haczyk” wchodzi w ,,zameczek”, a dziecko
samo ciggnie do gory.

5. Powtorzcie trzy razy. Potem dziecko moze pokazaé to

misiowi albo mlodszemu rodzenstwu.
Wariant: przy trzylatkach zamek zapinasz jeszcze Ty. Dzieci w

wieku 5-6 lat probuja bez przerzucania, jak duzi: jedna reka, za
plecami, druga reka.
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Pomagam przy stole i w kuchni

Mate zadania, wielka duma

Przy stole i w kuchni jest mnéstwo okazji, zeby co$ zrobié
samemu: nakry¢, nala¢, posmarowac, posprzatac. Moze sie
troche rozla¢. Przygotuj Sciereczke i traktuj to jako ¢wiczenie.
Kuchenka, piekarnik, czajnik i ostre noze zostaja dla dorostego.
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Zadanie 7 - Podkiadka z planem nakrycia
Wiek: 3-6 lat - Czas: 20 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie
Dziecko rysuje wiasng podktadke, na ktorej widaé, gdzie
stoi talerz, kubek i lezq sztuéce. Potem nakrywa do stotu,
korzystajqc z rysunku jako podpowiedzi.

CO BEDZIE POTRZEBNE

o Arkusz sztywnego papieru A3 albo dwie sklejone kartki

Agq

o Talerz, kubek, widelec, lyzka i n6z z zaokraglona
koncowka
o Olowek oraz kredki lub pisaki
JAK TO ZROBIC

1. Poloz talerz posrodku papieru. Dziecko obrysowuje go
otowkiem.

2. Pol6z widelec po lewej, a néz i tyzke po prawej. Dziecko
je takze obrysowuje. Kubek stoi w prawym gérnym
rogu.

3. Zabierzcie wszystko i pozwol dziecku pokolorowa¢
ksztalty. Kto chce, dorysowuje swoje imie albo postac.

4. Przy nastepnym posilku dziecko ktadzie podkladke i
ustawia wszystko dokladnie na narysowanych

miejscach.
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5. Zrobceie razem podkladke dla kazdego czlonka rodziny.
Wtedy dziecko wkrotce nakryje caly stol.

Wariant: trzylatki rysuja tylko talerz i kubek. Dzieci w wieku 7—8 lat

po kilku razach nakrywaja stot bez podkladki i wymyslaja ,,$wiateczny
stol” z serwetkami i kwiatkiem.
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Zadanie 8 - Nalewam sam z dzbanuszka
Wiek: 3—6 lat - Czas: 15 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie
Nalewanie z duzego kartonu jest za ciezkie dla matych
rgk. Z matym dzbanuszkiem i odrobing éwiczen dziecko
samo naleje wode albo mleko.

CO BEDZIE POTRZEBNE

o Maly dzbanuszek albo miarka z dziobkiem (okolo 250

ml)
o 2 kubki, taca i $ciereczka

e Zimna woda

JAK TO ZROBIC

1. Postaw wszystko na tacy, zeby rozlana woda nie zalala
stohu.

2. Napeknij dzbanek do polowy (okolo 125 ml). Pelny jest
jeszcze za trudny.

3. Pokaz: jedna reka na uchu, druga podtrzymuje dzbanek
od spodu. Dziobek na brzegu kubka i powoli
przechylamy.

4. Umodwrcie sie na ,kreske stop”: gumka recepturka na
kubku, 2 cm ponizej brzegu. Tam przestajemy!

5. Rozlalo sie? Dziecko samo wyciera Sciereczka. To cze$¢

nauki.
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Wariant: trzylatki zaczynajg od suchego ryzu albo soczewicy
zamiast wody. Dzieci w wieku 6—8 lat nalewaja przy stole dla calej

rodziny. Uwaga: tylko zimne napoje. Goraca herbate czy zupe
nalewa dorosly.

24



Zadanie 9 - Moja wtasna kanapka
Wiek: 4-8 lat - Czas: 15 min - Miejsce: w domu - Nadzér: tak
Dziecko samo smaruje kanapke i wybiera dodatki. To
¢wiczy matg motoryke i daje poczucie: to cate moje
dzielo.
CO BEDZIE POTRZEBNE
» 2 kromki chleba (jednodniowy chleb mniej sie rwie)
« Maslo albo serek §mietankowy o temperaturze
pokojowej
« Dodatki do wyboru: plasterek sera, ogorek, banan
o N0z dla dzieci albo n6z do masta z zaokraglona
koncéwka, deska do krojenia
JAK TO ZROBIC
1. Wyjmij masto z lodéwki 15 minut weze$niej. Twarde
masto rwie chleb.

2. Dziecko nabiera na n6z malg porcje (okoto tyzeczki) i
smaruje od Srodka do skorki, jak ,,stonice z
promieniami”.

3. Wybor dodatkow: dorosty wezeéniej kroi ogorek lub
banana w plasterki o grubos$ci 5 mm. Dziecko uktada je
na chlebie.

4. Przykryj druga kromka, delikatnie docis$nij i przekroj

nozem do masta na pél.
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5. Razem posprzatajcie: n6z do zlewu, okruszki z deski
zmiesc.

Wariant: czterolatki smarujg krakersa, ktory sie nie rwie. Dzieci w
wieku 7—8 lat same kroja miekkiego banana okraglym nozem.
Uwaga: pamietaj o alergiach (mleko, gluten, pasta orzechowa) u

swojego dziecka i u kolegow, ktorzy beda jes¢ razem.
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Zadanie 10 - Mycie i obieranie owocéw

Wiek: 4-8 lat - Czas: 20 min - Miejsce: w domu - Nadzér: tak
Dziecko przygotowuje talerz owocoéw dla calej rodziny:
myje, obiera i rozklada. To konkretne zadanie, ktore
naprawde pomaga przy kolacji albo podwieczorku.
CO BEDZIE POTRZEBNE

e Durszlak i miska z letnig woda z kranu

o Winogrona, truskawki, mandarynka, banan

« Sciereczka, duzy talerz, ewentualnie néz dla dzieci z

zaokraglona koncowka

JAK TO ZROBIC

1. Winogrona i truskawki do durszlaka. Dziecko plucze je
przez 1 minute pod kranem i zostawia do odsaczenia na
Sciereczce.

2. Obieranie mandarynki: dorosly kciukiem zaczyna u
gory, dziecko obiera dalej i rozdziela czastki.

3. Banan: u géry zlamac koniec i obra¢ skorke paskami w
dotl. Okraglym nozem pokroi¢ w plasterki grubosci 1
cm.

4. Dziecko uklada wszystko na talerzu, na przyklad jak
buzie albo tecze.

5. Skorki do pojemnika na odpady organiczne: to tez robi
samo dziecko.
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Wariant: czterolatki tylko myja i ukladaja. Od 7 do 8 lat: jabtko w
czastkach za pomoca krajalnicy do jablek, a gniazdo nasienne
wyjmuje doroslty. Uwaga: dzieciom ponizej 5. roku zycia przekroj
cale winogrona i pomidorki koktajlowe na ¢wiartki, bo mogg sie nimi
zadlawic.
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Zadanie 11 - Kelner sprzata po obiedzie

Wiek: 3-8 lat - Czas: 10 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie

Po positku dziecko jest kelnerem: na tacy zanosi talerze i
kubki do zlewu. State zadanie daje oparcie 1 poczucie
przynaleznosci.

CO BEDZIE POTRZEBNE

o Lekka taca

« Plastikowe lub niestlukliwe naczynia na poczatek

« Sciereczka na ramieniu, zeby wyglada¢ jak prawdziwy
kelner

JAK TO ZROBIC

1. Umowcie sie, ze po jedzeniu dziecko pyta: ,,Czy moge
posprzatac ze stolu, prosze pani/prosze pana?”. To
zamienia sprzgtanie w zabawe.

2. Zasada 1: najwyzej 2 rzeczy naraz na tacy. Sztucce leza
plasko na talerzu.

3. Zasada 2: idziemy, nie biegniemy, a tace niesiemy
oburacz, prosto przed brzuchem.

4. Przy zlewie: resztki jedzenia lyzka do pojemnika na
odpady organiczne, talerz do zlewu albo obok
zmywarki.

5. Ostatnia runda: wilgotna Sciereczka dziecko wyciera

swoje miejsce przy stole.
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Wariant: trzylatki zanosza tylko swoj kubek, bez tacy. Dzieci w
wieku 6—-8 lat same ukladaja talerze w zmywarce albo wycieraja

naczynia. Uwaga: ostre noze i szklo sprzata dorosty.

L

A

Z tacq sprzqtanie staje sie zabawaq.

Pixabay (margarita_kochneva)
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Zadanie 12 - Szwedzki stot na Sniadanie dla rodziny
Wiek: 5-8 lat - Czas: 30 min - Miejsce: w domu - Nadzér: tak

W spokojny weekendowy poranek dziecko przygotowuje
mate $niadanie w formie szwedzkiego stotu. Planuje,
wybiera, nakrywa i wszystko stawia na stole: Swietne
¢wiczenie mySlenia z wyprzedzeniem.

CO BEDZIE POTRZEBNE

« Papier i otowek na liste

 Chleb, dodatki, jogurt, platki kukurydziane albo

owsiane, owoce

» Miseczki, talerze, tyzki, dzbanek mleka
JAK TO ZROBIC
1. Poprzedniego wieczoru dziecko robi liste: co lubi jes¢
kazdy z domownikow? Kto jeszcze nie pisze, rysuje.
2. Razem zajrzyjcie do lodéwki i szafki: czy wszystko jest?
Czego$ brakuje? Dopisz to do listy zakupow.
3. Rano dziecko nakrywa do stohu i ustawia jedzenie w
miseczkach w rzedzie, z tyzka przy kazdej miseczce.
4. Dziecko robi bileciki z imionami ze zlozonego papieru i
stawia je przy kazdym talerzu.
5. Po $niadaniu wszyscy pomagaja sprzatac. ,,Szef kuchni”
moze wybra¢, kto co robi.
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Wariant: pieciolatki przygotowuja stol dla 2 os6b. O$miolatki robig
tez herbate albo gorace kakao, a goraca wode lub gorace mleko

nalewa dorosly. Uwaga: opiekacz, czajnik i kuchenke obstuguje
dorosly.
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Moj plecak i moj wiasny system
porzadku

Kazda rzecz ma swoje miejsce

Sprzatanie jest duzo latwiejsze, gdy dziecko samo wie, gdzie co
nalezy. W tym rozdziale dziecko wymysla wlasny system z
pojemnikami, obrazkami i stalymi miejscami oraz uczy sie
samo pakowac plecak do szkoly, na zajecia sportowe albo na

nocowanie u kogos.
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Zadanie 13 - Obrazki na pojemnikach

Wiek: 3—6 lat - Czas: 30 min - Miejsce: w domu - Nadzér: tak
Dziecko samo robi etykiety z rysunkami na pojemniki na
zabawki. Dzieki temu nawet dziecko, ktore jeszcze nie
czyta, doktadnie wie, dokqd majq trafié klockai,
samochodziki i przytulankai.

CO BEDZIE POTRZEBNE

e 3—5 pojemnikow albo mocnych pudelek po butach

o Bialy karton lub papier, pisaki, nozyczki dla dzieci

« Tasma klejaca albo szeroka tasma

JAK TO ZROBIC

1. Wysyp wszystkie zabawki z jednego kata na podloge.
Dziecko sortuje je na stosy: klocki, pojazdy,
przytulanki, puzzle, r6znosci.

2. Wytnijcie razem prostokaty o wymiarach okolo 8 x 12
cm. Na kazdej karteczce dziecko rysuje, co ma trafi¢ do
pojemnika.

3. Dorosly pisze pod spodem to slowo wyraznymi literami.
Dziecko uczy sie w ten sposéb rozpoznawacé wyglad
wyrazu.

4. Dziecko przykleja karteczke z przodu pojemnika i
wklada do niego odpowiedni stos.
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5. Sprawdzian: wyciagnij trzy rzeczy z r6znych

pojemnikow. Czy dziecko wie, dokad maja wrocié?

Wariant: dla trzylatkéw zrob tylko 3 pojemniki z duzymi, prostymi
rysunkami. Sze$ciolatki same pisza stowa i wymyslaja dodatkowe

kategorie, na przyklad ,rzeczy do majsterkowania”.
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Zadanie 14 - Sprzatanie z piosenka

Wiek: 3—6 lat - Czas: 10 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie
Stala piosenka do sprzqtania to wyrazny sygnal: teraz
sprzqtamy. Czas trwania piosenki sprawia, ze zadanie
ma swoj koniec, a wiele dzieci lubi wyzwanie, zeby
skonczyé, zanim piosenka sie skonczy.

CO BEDZIE POTRZEBNE

» Wilasna piosenka do sprzatania albo znana piosenka dla

dzieci z wlasnym tekstem
e Minutnik kuchenny

» Pojemniki na zabawki z zadania 13
JAK TO ZROBIC

1. Wymyslcie razem krotka piosenke do znanej melodii,
na przyklad: ,Wszystko do pudla, wszystko do pudia,
samochody i klocki, wszystko do pudta!”

2. Nastaw minutnik na 3 minuty i §piewaj piosenke od
nowa, az zadzwoni.

3. Ustal jedno zadanie na runde: najpierw wszystkie
klocki, potem wszystkie ksigzki. Caly pokoj naraz to za
duzo.

4. Minutnik zadzwonil? Stop i razem sprawdzcie: ile juz

jest posprzatane? Uczcijcie to piatka.
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5. Uzywajcie tej samej piosenki codziennie o tej samej

porze, na przyklad przed kolacja.
Wariant: trzylatki sprzataja razem z Tobg, a Ty $piewasz. Dzieci w

wieku 5—6 lat same nastawiaja minutnik i wybieraja, ktory kat bedzie

pierwszy.
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Zadanie 15 - Lista do plecaka

Wiek: 4-8 lat - Czas: 20 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie

Dziecko robi liste z obrazkami do plecaka szkolnego lub
przedszkolnego i co wieczor samo go pakuje. Dzieki temu
rzadziej ustyszysz: ,Znowu nie mam worka na buty”.

CO BEDZIE POTRZEBNE

» Pasek sztywnego kartonu o wymiarach okolo 10 x 30

cm
o Pisaki, dziurkacz i sznurek albo koétko na klucze
o Plecakito, co ma w nim by¢: $niadaniéwka, bidon,
teczka, ewentualnie stroj na WF
JAK TO ZROBIC

1. Zapytaj dziecko: ,,Co jest ci potrzebne kazdego dnia w
szkole?”. Polozcie wszystko na stole.

2. Dziecko rysuje jeden pod drugim obrazek kazdej rzeczy

na pasku, a przed nim mate pole do zaznaczenia.

3. Zrob na gorze dziurke i zawie$ liste na sznurku przy
plecaku.

4. Kazdego wieczoru dziecko pakuje plecak i przy kazdej
rzeczy dotyka obrazka: ,Sniadaniéwka: jest!”

5. Na dni z WF-em zr6b drugg karteczke w innym kolorze,
z obuwiem sportowym i recznikiem.
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Wariant: czterolatki sprawdzaja razem z Toba i maja 3 obrazki.
Dzieci w wieku 7-8 lat pisza stowa i robig tez liste na nocowanie albo

na basen.
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Zadanie 16 - Skladanie ubran jak w sklepie
Wiek: 4-8 lat - Czas: 20 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie
Dzieki zrobionej wlasnorecznie desce do skltadania z
kartonu dziecko sktada koszulki tak réowno, jak w sklepie
z ubraniami. Potem same trafiajq do wtasnej szuflady.
CO BEDZIE POTRZEBNE

o Duze kartonowe pudlo

» Szeroka tasma, linijka, olowek

 Stos czystych koszulek dziecka

« Mocne nozyczki albo n6z do tapet (tylko dla doroslego)

JAK TO ZROBIC

1. Dorosly wycina z pudla trzy panele o wymiarach 25 x 35
cm i jeden panel sSrodkowy o wymiarach 25 x 20 cm.

2. Ulbz trzy duze panele obok siebie (lewy, srodkowy,
prawy), a maly panel pod srodkowym. Przyklej szwy
tasma, zostawiajac miedzy panelami niewielkg przerwe,
zeby dalo sie je zginac.

3. Dziecko kladzie koszulke przodem do dotu na desce,
dekoltem do gory.

4. Zginamy lewy, zginamy prawy, zginamy dolny:
koszulka jest zlozona. Wysun deske i pol6z koszulke na
stosie.
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5. Dziecko uklada stos w szufladzie, zgieciem do przodu,

tak zeby kazda koszulka byla widoczna.

Wariant: bez deski czterolatki mogg zlozy¢ koszulke ,,na poti
jeszcze raz na pol”. Dzieci w wieku 7—-8 lat skladaja tez spodnie i

reczniki oraz porzadkuja pranie calej rodziny wedlug osob.

Réwno zlozone 1 tatwe do znalezienia.

Pixabay (nonmisvegliate)
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Zadanie 17 - Gra ,,rzeczy wracajg do domu”
Wiek: 3—7 lat - Czas: 15 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie
Kazda rzecz w domu ma swoje ,,miejsce zamieszkania”. W
tej grze w szukanie dziecko odnosi zagubione rzeczy na
ich miejsce i odkrywa, ze sprzqtanie to po prostu
odnoszenie na miejsce.

CO BEDZIE POTRZEBNE

» Koszyk albo torba

o 8-10 rzeczy, ktore ,,zgubily sie” w domu: mi$ w kuchni,

lyzka w salonie, skarpetka w przedpokoju
JAK TO ZROBIC

1. Przejdzcie razem po domu z koszykiem. Dziecko zbiera

wszystko, co lezy nie na swoim miejscu.

2. Usiadz z pelnym koszykiem na podlodze. Wez jedna
rzecz i zapytaj: ,,Gdzie to mieszka?”

3. Dziecko zanosi rzecz do jej ,,domu” i wraca po nastepna.

4. Dziecko nie wie? Wymyslcie wtedy razem stale miejsce
i powiedzcie je na glos: ,Latarka od dzi$ mieszka w
szufladzie przy drzwiach.”

5. Powtorzcie gre pod koniec dnia, na przyklad po kolacji,

przez 5 minut.

Wariant: trzylatki dostaja 3 rzeczy, a Ty chodzisz razem z nimi.
Dzieci w wieku 6—7 lat sa ,domowymi detektywami” i same szukajg
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l zagubionych rzeczy w jednym pokoju.
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Zadanie 18 - Moje wiasne wieszaki przy drzwiach
Wiek: 3-8 lat - Czas: 30 min - Miejsce: w domu - Nadzér: tak

Wiasne miejsce na kurtke, plecak i buty na wysokosci
dziecka: po powrocie do domu samo wszystko odktada, a
rano od razu to znajduje.

CO BEDZIE POTRZEBNE

e 2]ub 3 samoprzylepne haczyki albo listwa z wieszakami
(montuje dorosty)

« Niski kosz albo mata potka na buty

» Karteczka z kartonu z imieniem i rysunkiem dziecka

JAK TO ZROBIC

1. Zmierzcie razem, jak wysoko dziecko siega: haczyki
powinny wisie¢ na wysoko$ci ramion, czyli okolo 90—
110 cm.

2. Dorosly przymocowuje haczyki. Dziecko przykleja nad
nimi karteczke z imieniem.

3. Pod spodem postaw kosz albo potke na buty, a w razie
potrzeby pojemnik na czapki i rekawiczki.

4. Cwiczcie ,,droge po powrocie do domu”: buty do kosza,
kurtka na haczyk 1, plecak na haczyk 2.

5. Powtarzajcie to codziennie przez tydzien. Przypominaj

pytaniem, a nie poleceniem: ,,Gdzie mieszka twoja
kurtka?”
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Wariant: trzylatki dostaja jeden haczyk na kurtke. Dzieci w wieku
7—-8 lat przygotowuja przy swoich haczykach takze rzeczy na jutro.
Uwaga: nie montuj haczykéw na wysokos$ci oczu malych dzieci.
Wybierz haczyki z zaokraglonymi konicami.
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Opiekuje sie roslinami

Sprawi¢, zeby cos rosto

Opieka nad ro$ling to piekna pierwsza odpowiedzialno$¢:
roslina naprawde potrzebuje dziecka, a efekt wida¢ gotym
okiem. Wybieraj odporne i nietoksyczne rosliny oraz nasiona,
ktore szybko kietkuja. Po pracy z ziemia zawsze myjcie rece.
Ziemia doniczkowa i nawo6z nie sg do probowania.
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Zadanie 19 - Rzezucha na talerzyku

Wiek: 3—6 lat - Czas: 15 min (plus 5—7 dni wzrostu) - Miejsce: w domu -
Nadzér: nie

Rzezucha wschodzi w kilka dni, wiec nawet male dzieci
szybko widzq efekt. Dziecko samo dba codziennie o to,
zeby wilgotne podloze z waty nie wyschio.

CO BEDZIE POTRZEBNE

« Torebka nasion rzezuchy (sklep ogrodniczy lub
supermarket)

o Plytki talerz albo spodek
« Wata albo 4 warstwy recznika papierowego
» Spryskiwacz do ro$lin albo lyzeczka, woda
JAK TO ZROBIC
1. Dziecko uklada wate lub papier ptasko na talerzu i
dobrze go zwilza, az calo$¢ bedzie ciemna. Nadmiar
wody mozna odlac.
2. Posyp wilgotne 16zeczko solidng szczypta nasion (okoto
lyzeczki). Kto chce, moze je posypaé w ksztalcie litery.
3. Postaw talerz na jasnym parapecie, ale nie w pelnym
stoncu.

4. Co rano dziecko sprawdza: czy jest jeszcze mokro? Jesli
nie, 5 razy psiknij albo dolej 2 lyzeczki wody.
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5. Po 5—7 dniach rzezucha ma 3—5 cm wysoko$ci. Dorosty
ja $cina, a dziecko posypuje nig kanapke z serkiem
Smietankowym.

Wariant: trzylatki podlewaja lyzeczka. Dzieci w wieku 5-6 lat
codziennie mierza wysoko$¢ linijka i rysuja wykres wzrostu kreskami.

48



Zadanie 20 - Dyzur podlewania

Wiek: 3-8 lat - Czas: 10 min za kazdym razem - Miejsce: w domu - Nadzér:
nie

Dziecko dostaje stale zadanie: podlewanie roslin
doniczkowych. Dzieki ,testowi palca” uczy sie samo
sprawdzaé, czy roslina jest spragniona, zamiast la¢ wode

bez zastanowienia.

CO BEDZIE POTRZEBNE

« Mala konewka (okoto 500 ml) albo plastikowa butelka z

kilkoma dziurkami w nakretce

» 2—4 odporne, nietoksyczne rosliny doniczkowe (na

przyklad zielistka lub pilea)

e Sciereczka

JAK TO ZROBIC

1. Naucz testu palca: dziecko wklada palec na glebokosé 2
cm w ziemie. Sucho? Ro$lina jest spragniona.

Wilgotno? Jutro znéw sprawdzamy.

2. Jedli roslina jest spragniona, dziecko powoli polewa
ziemie, a nie liScie, az troche wody pojawi sie w
podstawce.

3. Przestan podlewac i poczekaj 10 minut. Nadal jest duzo

wody w podstawce? Dziecko ja wylewa.

4. Ustalcie staly ,,dzien podlewania”, na przyklad $rode i
sobote, i powiescie na lodowce karteczke z rysunkiem
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konewki.

5. Rozlang wode dziecko od razu wyciera.

Wariant: trzylatki opiekuja sie jedna rosling, a Ty jeste$ obok.
Dzieci w wieku 7—8 lat prowadza dziennik roslin: data, czy byla woda,
nowe listki. Uwaga: niektore rosliny doniczkowe sg trujace po
polknieciu. Sprawdz to, zanim postawisz ro$line w pokoju dziecka, i
trzymaj nawdz poza jego zasiegiem.
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Zadanie 21 - Fasola w stoiku

Wiek: 4-8 lat - Czas: 15 min (plus 2—3 tygodnie wzrostu) - Miejsce: w domu
- Nadzér: tak

W szklanym stoiku wida¢ dokladnie, jak fasola
wypuszcza korzenie 1 todyzke. Dziecko sie niqg opiekuje i
codziennie sprawdza, co sie zmienilo.
CO BEDZIE POTRZEBNE
 Pusty, czysty szklany stoik (na przyklad po musie
jabtkowym)
3 suche ziarna fasoli, brazowej lub bialej, ze sklepu
« Recznik papierowy, woda
JAK TO ZROBIC
1. Wieczorem poprzedniego dnia w6z fasole do miseczki z
wod3, zeby zmiekla.
2. Dziecko wciska do sloika 3 kawalki recznika
papierowego i dociska je do Scianki.
3. Wsun ziarna miedzy papier a szklo, okoto 4 cm ponizej
brzegu, zeby byly dobrze widoczne.
4. Nalej na dno 2 cm wody. Papier jg wciggnie. Postaw
stoik w jasnym miejscu.
5. Codziennie dziecko sprawdza: sa korzonki? Lodyzka?
Dno ma by¢ stale wilgotne. Po 2—3 tygodniach fasole

mozna przesadzi¢ do doniczki z ziemig.
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Wariant: czterolatki raz w tygodniu rysuja to, co widza. Dzieci w
wieku 7—8 lat klada jedno ziarno do gory nogami i obserwuja: w
ktora strone ro$nie korzen? Uwaga: surowej suchej fasoli nie wolno
jes$c. Trzymaj ja z dala od dzieci ponizej 3. roku zycia (ryzyko
zadlawienia).

Fasola w stotku: kazdego dnia cos$ nowego do zobaczenia.
Pixabay (13467596)

52



Zadanie 22 - Moja wlasna doniczka

Wiek: 4-8 lat - Czas: 30 min - Miejsce: na dworze lub na balkonie - Nadzér:
tak

Dziecko samo sadzi sadzonke albo malq roslinke we
wilasnej, ozdobionej doniczce. Caly proces, od nabierania
ziemi po dociskanie, wykonuje wtasnymi rekami.

CO BEDZIE POTRZEBNE

« Doniczka o $rednicy okolo 12 cm z otworem w dnie oraz

podstawka

o Ziemia doniczkowa, mala lopatka albo stara lyzka

« Sadzonka zielistki albo mata ro$linka (na przyklad
bazylia lub aksamitki)

o Gazeta albo stary recznik jako podklad, ewentualnie
kreda chodnikowa lub farba do ozdobienia doniczki

JAK TO ZROBIC

1. Rozloz gazete. Dziecko ewentualnie najpierw ozdabia
doniczke i czeka, az farba wyschnie.

2. Napelnij doniczke do polowy ziemia.

3. Ostroznie wyjmij roslinke ze starej doniczki: odwr6c
doniczke, dwa palce wokol todyzki, delikatnie postukaj

w dno.

4. Postaw roslinke posrodku i dosyp ziemi do 2 cm
ponizej brzegu. Delikatnie doci$nij czubkami palcow.
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5. Daj pierwszy lyk wody, a potem razem umyjcie rece
mydiem.

Wariant: czterolatki tylko napetlniaja doniczke i dociskaja, a
ros$linke wkladasz Ty. Dzieci w wieku 7—8 lat robig tabliczke z
imieniem z patyczka po lodach i przez miesigc same dbaja o rosline.
Uwaga: ziemi nie wkladamy do buzi i nie trzemy nia oczu. Dziecko

moze zalozy¢ male rekawiczki ogrodnicze.
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Zadanie 23 - Warzywo z resztki

Wiek: 4-8 lat - Czas: 10 min (plus 1-2 tygodnie) - Miejsce: w domu -
Nadzér: tak

Z dolnego kawatka gléwki sataty albo pora czesto
wyrastajq nowe listki. Dziecko odkrywa, ze nawet
resztka moze jeszcze rosnqé, i codziennie o niq dba.
CO BEDZIE POTRZEBNE

« Dolny kawalek (okolo 3 cm) glowki salaty, selera

naciowego lub pora (odcina go dorosty)
 Plytka miseczka albo szklanka
« Woda, jasny parapet

JAK TO ZROBIC
1. Dorosly ostrym nozem odcina dolny kawatek warzywa.
2. Dziecko stawia kawalek w miseczce strong ciecia do
gory.
3. Dziecko dolewa 1—2 ¢cm wody: dolna cze$¢ ma staé w
wodzie, gorna nad nig.
4. Kazdego dnia dziecko wymienia wode. Patrzcie razem:
czy w Srodku pojawiaja sie zielone czubki?
5. Po 1—2 tygodniach sg nowe listki. Dziecko odcina je

nozyczkami dla dzieci, myje i probuje przy kolacji.

Wariant: czterolatkom wode wymieniasz razem z nimi. Dzieci w

wieku 7—8 lat probuja dwoch rodzajow obok siebie i porownuja,
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ktory roénie szybciej. Uwaga: jesli woda zmetnieje albo brzydko
pachnie, wyrzu¢ resztke.
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Zadanie 24 - Uktadanie kwiatow na stot
Wiek: 4-8 lat - Czas: 20 min - Miejsce: w domu - Nadzér: tak
Dziecko samo wstawia bukiet kwiatéw do wazonu:
przycina todygi, nalewa wode, uktada. To spokojne,
piekne zadanie, ktore ozdabia caty dom.
CO BEDZIE POTRZEBNE
» Bukiecik kwiatéw ze sklepu albo z wlasnego ogrodu (nie
zrywaj kwiatow z natury)
« Stabilny wazon albo pusta szklana butelka
» Nozyczki dla dzieci, ktére przecinaja todygi, albo zwykle
nozyczki dla dorostego

o Dzbanuszek z woda

JAK TO ZROBIC

1. Dziecko napeklia wazon do jednej trzeciej zimna woda
z dzbanuszka.

2. Usun listki z dolnej czesci todyg: wszystko, co
znalazloby sie pod wodg, trzeba zerwac. Da sie to zrobié¢
palcami.

3. Przytnij lodygi uko$nie, okoto 2 cm. Grube lodygi
przycina dorosly.

4. Dziecko wstawia kwiaty do wazonu jeden po drugim i
obraca wazon, zeby zobaczy¢, czy ladnie wyglada ze

wszystkich stron.
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5. Co drugi dzien dziecko wymienia wode. Przekwitle

kwiaty wyrzucamy do pojemnika na odpady organiczne.

Wariant: czterolatki wstawiaja 3 kwiatki do matej szklanki. Dzieci w
wieku 7—8 lat robia maly bukiecik dla dziadka, babci albo sasiada.
Uwaga: niektoére kwiaty i cebulki sa trujace. Kwiatow nie wkladamy

do buzi, a po skonczeniu myjemy rece.

58



Poranna i wieczorna rutyna

Kazdego dnia ten sam rytm

Stala kolejnos$¢ daje wielu dzieciom spokoéj: wiedza, co bedzie
dalej, i coraz wiecej potrafig zrobi¢ same. W tym rozdziale
dziecko robi wlasne karty rutyny, ¢wiczy mycie zebow i mycie
sie oraz uczy sie konczy¢ dzien spokojng chwilg wieczorem.

59



Zadanie 25 - Karty rutyny z obrazkami

Wiek: 3—7 lat - Czas: 30 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie

Dziecko rysuje kroki poranka na osobnych karteczkach i
wiesza je w odpowiedniej kolejnosci. Dzieki temu samo
widzi, jaki jest nastepny krok, a Ty nie musisz tego ciqgle
powtarzaé.

CO BEDZIE POTRZEBNE
» 6 karteczek ze sztywnego papieru, okolo 10 x 10 cm
« Pisaki lub kredki
o Dlugi kawalek sznurka i 6 klamerek do bielizny albo
tasma klejaca
JAK TO ZROBIC

1. Omowcie razem poranek: co wszystko robisz? Na
przyklad: siku, ubieranie sie, $niadanie, mycie zebow,
czesanie, kurtka i buty.

2. Dziecko rysuje na kazdej karteczce jeden krok. Dorostly
dopisuje stowo.

3. Napnij sznurek na wysoko$ci dziecka w przedpokoju
albo w sypialni. Dziecko wiesza karteczki w

odpowiedniej kolejnos$ci klamerkami.

4. Rano dziecko odwraca kazda karteczke (albo zdejmuje
ja ze sznurka), gdy dany krok jest zrobiony.
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5. Wszystkie karteczki odwrocone? Gotowe na dzien. W

weekend zrobcie drugi rzad na wieczor.
Wariant: trzylatki zaczynaja od 3 karteczek. Dzieci w wieku 6—7 lat

dorysowuja zegarek z godzing, o ktérej mniej wiecej powinien by¢
gotowy kazdy krok.
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Zadanie 26 - Dwie minuty szczotkowania z klepsydra
Wiek: 3-8 lat - Czas: 5 min - Miejsce: w domu - Nadzér: tak

Dziecko samo szczotkuje zeby wedhug stalej kolejnosci, a
klepsydra pokazuje, jak dtugo. Potem dorosty poprawia,
bo male dzieci zwykle jeszcze nie myjq wszedzie

doktadnie.
CO BEDZIE POTRZEBNE
» Szczoteczka i pasta do zebow dla dzieci
« Klepsydra na 2 minuty albo minutnik kuchenny

« Stolek przy umywalce

JAK TO ZROBIC

1. Dziecko samo wyciska na szczoteczke malg kropke
pasty (okolo wielkoSci ziarnka grochu).

2. Odwro¢ klepsydre. Ustalcie stalg trase: najpierw gorne
zeby z zewnatrz, potem goérne od $rodka, nastepnie
dolne z zewnatrz i od $§rodka, a na konficu powierzchnie
zujace.

3. Spiewajcie albo liczcie cicho: na kazda czeéé okolo 20
sekund.

4. Skonczone? Wyplué, nie ptukaé¢ duza ilo$ciag wody, a
szczoteczke dziecko samo oplukuje i wstawia do kubka.

5. Dorosly jeszcze poprawia. Powiedz przy tym:

~Najwazniejsze juz jest zrobione, ja poprawiam tylko
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ostatnie kaciki.”

Wariant: trzylatki ¢wicza najpierw na misiu albo na kartonie po
jajkach z ,zebami”. Dzieci w wieku 7—8 lat sprawdzaja w lusterku, czy
na pewno wszedzie byly. W razie watpliwosci co do szczotkowania lub
pasty zapytaj stomatologa dzieciecego.
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Zadanie 27 - Myje sie sam przy umywalce
Wiek: 3—7 lat - Czas: 10 min - Miejsce: w domu - Nadzér: tak
Mycie rgk i twarzy, wycieranie i zostawienie umywalki w
porzqdku: dziecko uczy sie catej kolejnosci. Letnia myjka
i stata kolejnosé¢ utatwiajq zadanie.

CO BEDZIE POTRZEBNE

« Myjka i wlasny recznik na wysokos$ci dziecka

« Mydlo

 Stolek przy umywalce

JAK TO ZROBIC

1. Dorosly ustawia kran na letnia wode i pokazuje, w ktora
strone jest zimna. Potem dziecko samo kreci tylko w
strone zimnej wody albo korzysta z baterii, ktora jest
juz dobrze ustawiona.

2. Mycie rak: zmoczy¢, mydlo, pocierac przez 20 sekund
(takze miedzy palcami i keiuki), sptukac.

3. Twarz: zmocz myjke i wyci$nij. Najpierw oczy od
srodka na zewnatrz, potem policzki, nos, usta, a na
koncu uszy.

4. Wytrzyj sie wlasnym recznikiem i powie$ go z
powrotem na haczyk.

5. Na zakonczenie dziecko wyciera myjka pryskajaca wode

z umywalki i wiesza ja do wyschniecia.
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Wariant: trzylatki myja tylko rece. Dzieci w wieku 6—7 lat same
myja tez wlosy pod prysznicem, a Ty jeste§ w lazience. Uwaga:
temperature wody reguluje dorosly. Nigdy nie zostawiaj malego
dziecka samego w wannie.

Klepsydra sprawia, ze dwie minuty stajq sie widoczne.

Pixabay (PublicDomainPictures)
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Zadanie 28 - Sciele 16zko jak w hotelu
Wiek: 4-8 lat - Czas: 10 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie
Po wstaniu dziecko Sciele wlasne t6zko. Z koldrq jest to
tatwiejsze, niz sie wydaje, a mis na poduszce dopetnia
calosci.
CO BEDZIE POTRZEBNE
» Wiasne 16zko z poduszka i koldra
o Ulubiony mi$
JAK TO ZROBIC
1. Najpierw wietrzenie: dziecko odrzuca koldre calkiem w
strone nog 16zka i na chwile otwiera okno.
2. Wytrzep poduszke: ,klaskanie” oburacz po bokach,
potem poloz ja u wezglowia.
3. Koldra: dziecko chwyta dwa gorne rogi, idzie do
wezglowia i nacigga koldre prosto na t6zko.
4. Wygladzanie plaskimi dlonmi, od srodka ku brzegom,
jak ,zelazko”.
5. Mis$ kladzie sie na poduszce jako ,,go$¢ hotelowy”.
Gotowe!

Wariant: czterolatki tylko naciagaja koldre prosto. Dzieci w wieku

7—8 lat pomagaja przy zmianie poScieli: poduszka do poszewki, a
koldra razem z Toba do poszwy, ,sposobem na lewg strone”.
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Zadanie 29 - Chwila przygotowania na jutro
Wiek: 4-8 lat - Czas: 10 min - Miejsce: w domu - Nadzér: nie
Kazdego wieczoru dziecko przygotowuje wszystko na
nastepny dzien. Dzieki temu poranek jest spokojniejszy, a
dziecko uczy sie mysle¢ z wyprzedzeniem. Polqczcie to z
pociggiem z ubran i listq do plecaka z wczesniejszych
zadan.
CO BEDZIE POTRZEBNE
o Stale miejsce: krzeslo, koszyczek albo haczyki przy
drzwiach
o Ubrania, plecak i buty na jutro
o Ewentualnie lista do plecaka ze zadania 15
JAK TO ZROBIC
1. Wybierzcie stala pore, na przyklad zaraz po myciu
zebow.
2. Dziecko zadaje sobie trzy pytania: ,,Co ubiore? Co ma
by¢ w moim plecaku? Co jest jutro wyjatkowego?” (WF,
basen, wycieczka).

3. Ubrania ukladamy jako pociag na krzesle, plecak
pakujemy wedlug listy, a buty stawiamy przy drzwiach.

4. Razem jeszcze raz przejdzcie wzdhuz wszystkiego i
powiedzcie ,jest”.
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5. Nastepnego ranka razem zauwazcie, jak szybko poszio:

»Wszystko juz bylo gotowe!”

Wariant: czterolatki przygotowujg tylko ubrania. Dzieci w wieku 7—
8 lat sprawdzaja tez prognoze pogody w radiu albo w gazecie i
wybieraja kurtke przeciwdeszczowa albo czapke z daszkiem.
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Zadanie 30 - Zeszyt dumy przed snem

Wiek: 4-8 lat - Czas: 10 min kazdego wieczoru - Miejsce: w domu - Nadzér:
nie

Spokojne zakonczenie dnia: dziecko co wieczor rysuje
albo zapisuje jednq rzecz, ktorq dzis zrobilo samo. Dzieki
temu widzi, Ze potrafi coraz wiecej.
CO BEDZIE POTRZEBNE

o Maly zeszyt albo kilka zlozonych i zszytych kartek

o Oléwek i kredki

« Spokojne miejsce przy t6zku i lampka do czytania
JAK TO ZROBIC

1. Dziecko najpierw robi okladke: ,Umiem sam!” z

wlasnym rysunkiem.

2. Co wieczor, w t6zku albo tuz przed nim, zadaj jedno
pytanie: ,,Co udalo ci sie dzi$ zrobi¢ samodzielnie?”

3. Dziecko rysuje to na nowej stronie. Dorosly zapisuje
date i jedno zdanie podyktowane przez dziecko albo
dziecko pisze samo.

4. Zakoncz trzema spokojnymi oddechami: gleboko
nosem, powoli ustami, jakby$ sprawial, ze plomien
Swieczki tylko lekko drzy, ale jej nie gasi.

5. Pod koniec tygodnia razem przekartkujcie zeszyt. Czego

dziecko w poniedzialek jeszcze nie umialo, a teraz
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umie?

Wariant: czterolatki opowiadaja, a Ty rysujesz obok maly obrazek.

Dzieci w wieku 7-8 lat dopisuja tez, co chea sprobowaé jutro.
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Wskazowki: jak sprawié, by ,,robie
sam” byto przyjemne

Lista kontrolna dla rodzicow

Skorzystaj z tej listy, gdy wprowadzasz nowe zadanie. Nie
musisz robi¢ wszystkiego idealnie. Kazde ,odhaczenie”

pomaga.
o Czy rzeczy stoja na wysokosci dziecka? (haczyki, kubek,
recznik, ubrania w niskiej szufladzie)

» Czy najpierw pokazuje zadanie, potem robimy je razem i

dopiero wtedy pozwalam dziecku dziala¢ samemu?

» Czy zadanie jest wystarczajaco male? Lepiej jeden krok
dobrze niz pie¢ krokow byle jak.

o Czy planuje do$¢ czasu, bez posSpiechu?

o Czy jest bezpiecznie? N6z z zaokraglong koncowka, nozyczki

dla dzieci, zadnej goracej wody, male elementy poza
zasiegiem najmlodszych.

o Czy chwale wysilek (,,nie poddajesz sie”) zamiast samego
wyniku?

o Czy zostawiam drobne niedociagniecia, bez po cichu
poprawiania?

» Czy jest stala pora albo stale miejsce, zeby powstal nawyk?
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o Czy dziecko moze tez samo wybieraé (ktory sweter, ktora
ro$lina, jaka piosenka)?
« Czy Swietujemy to, co sie udalo, na przyklad w zeszycie

dumy?

5 najczestszych btedow (i co zrobic lepiej)

1. Za duzo naraz. Ubieranie sie, pakowanie plecaka i
Scielenie 16zka w jednym tygodniu to duzo. Wybieraj jedno
nowe zadanie na tydzien, a reszte na razie robicie razem.

2. Wyreczanie, bo tak jest szybciej. To zrozumiale, ale
dziecko uczy sie wtedy, ze wcale nie musi. Cwiczcie w
spokojnych chwilach, zeby w po$piechu nie trzeba bylo
wkraczac.

3. Poprawianie na oczach dziecka. Prostowanie krzywo
nakrytego stolu, gdy dziecko patrzy, brzmi jak ,,to nie bylo
dobre”. Zostaw tak, albo zapytaj: ,,Czy chcesz podpowiedz?”

4. Dawanie zadania, ktore jest jeszcze za trudne. Jesli
po kilku razach naprawde nie wychodzi, zmniejsz krok:
najpierw tylko skarpetka na palce albo tylko nalanie do
kubka.

5. Nagradzanie rzeczami zamiast uwagg. Slodycze czy
prezenty dzialaja zwykle krétko. Przytulenie, pochwala albo

wspolne przegladanie zeszytu dumy daje dziecku poczucie,
ze naprawde sie liczy.
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Wskazowka: $mialo powtarzaj zadania z tego przewodnika.

Wiele dzieci lubi pokaza¢ jeszcze raz co$, co juz potrafi.
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Filmy, ktére pomagaja

Ksigzka wyjasnia kazda aktywnos¢ krok po kroku, a film
pokazuje ruchy w praktyce. Ponizej znajdziesz bezplatne kanaly
na YouTube, ktore sprawdziliSmy w listopadzie 2026. Nie s3 z
nami powigzane, a za ich tre$¢ odpowiadaja autorzy.

Po polsku

« Praca Plastyczna — youtube.com/@PracaPlastyczna

« Ewa Wojtan — Dziennik Zabaw —
youtube.com/@EWAWOJTAN

o Pan Korek Laboratorium — youtube.com/@pankorekpl

Po angielsku (mozesz wiaczy€ napisy i
automatyczne ttumaczenie)

» Sick Science! — youtube.com/@SickScience

Red Ted Art — youtube.com/@RedTedArt

Art for Kids Hub - youtube.com/@ArtforKidsHub
TheDadLab - youtube.com/@TheDadLab

Junior Cook's Kitchen —

youtube.com/@juniorcookskitchen
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)
Wskazdwka: najpierw przeczytaj aktywnos$¢ w ksiazce, potem

obejrzyj film na ten sam temat, a na koniec sprébujcie razem.

Filmy nie zastepuja zasad bezpieczenstwa z tej ksigzki: zawsze
stosuj sie do nich, a aktywno$ci wykonujcie zawsze pod opieka
dorostlego.

\
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