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Karty éwiczen
dla dzieci




Child Friendly Space (CFS) to projekt
zapoczatkowany przez World Vision
International wraz z Osrodkiem Referencyjnym
Miedzynarodowej Federacji Stowarzyszen
Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksiezyca*
w 2017 roku. Niniejsze karty zostaty stworzone
na podstawie istniejacego katalogu ¢wiczen CFS
promujacego korzystny stan psychospoteczny
dzieci i ich rodzin w czasie pandemii COVID-19.

Karty ¢wiczen powstaty specjalnie z mysla

o dzieciach, ktére przebywaja w izolacji lub

maja ograniczony dostep do szkoly i zajec
rekreacyjnych. Sprawdza sie rowniez w sytuacjach,
w ktorych dzieci moga odczuwac silny stres

np. powracajac do szkoty po dtugiej przerwie.
Wszystkie ¢wiczenia moga by¢ wykonane
indywidualnie lub w matej grupie 2 do 3 osob,

w domu lub innym wybranym miejscu.

Karty w formacie A5 dostepne sa online.

* (IFRC Reference Centre for Psychosocial Support)
Proponowane odniesienie: ‘Child Friendly Spaces at Home Activity
Cards’,World Vision International and IFRC Reference Centre for
Psychosocial Support, Copenhagen, 2020
Copyright: IFRC Reference Centre for Psychosocial Support
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Dla rodzicow i opiekunow

Przedstawione ¢wiczenia majag pomaoc dzieciom
w zabawie, nauce sposobow na zachowanie zdrowia
psychicznego i nabyciu nowych umiejgtnosci.

Zabawa jest dla dzieci kluczowym elementem zdrowia
psychofizycznego. Najlepiej jesli moga one same dzielic
sie swoimi pomystami na zabawe. Pamietaj, ze kazde
dziecko jest inne zaleznie od wieku i umiejetnosci.

Zachecamy cie do wykonania takich ¢wiczen razem
ze swoim dzieckiem w domu lub innym stosownym
miejscu. Pozwoli to dziecku odczuc wsparcie

I motywacje.

Przed wykonaniem cwiczenia omow je przez pare
minut ze swoim dzieckiem i pozwol mu na wyrazenie
swojej opinii.VWspieraj je podczas zabawy i zapewnij
pozytywny feedback.

Pod koniec kazdego cwiczenia zastanowcie sig z dziecmi:

a) Jak czuly sie¢ podczas jego wykonywania?

b)Co podobato im sie w danym cwiczeniu?

c) Czego nauczyliscie sie o sobie nawzajem podczas
wykonywania cwiczenia?



WSPARCIE SPOLECZNE

Podstawowe zasady
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Podstawowe zasady

Materiaty: kartkii dtugopis

*  Woyznaczenie podstawowych zasad
powinno byc¢ pierwszym cwiczeniem, ktore
wykonacie, zanim przejdziecie do kolejnych.

»  Zbierz cztonkow rodziny, z ktorymi
bedziesz wykonywat cwiczenia.

«  Zapytaj wszystkich, jakich zasad dobrze
bytoby przestrzegac podczas wykonywania
cwiczen, tak zeby sprawiato wam to
przyjemnosc.

Przyktadowe zasady: stuchamy siebie
nawzajem, szanujemy to, ze ktos nie chce
brac udziatu w cwiczeniu, gramy fair.

*  Uzgodnijcie zasady i zapiszcie je na kartce.

*  Przypominajcie sobie nawzajem o zasadach
w trakcie wykonywania cwiczen.



WSPARCIE SPOLECZNE

Nasze wyjatkowe imiona
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Nasze wyjatkowe imiona

Materiaty: kawatki kartonu, dtugopisy i agrafki

*  Popros cztonkow rodziny, aby powiedzieli
ci cos na temat twojego imienia. Zapytaj ich,
dlaczego zostato wybrane.

* Na jednej stronie kartonika namaluj
obrazek przedstawiajacy twoje imig, a na
drugiej napisz, jakie jest jego znaczenie.

*  Udekoruj swoj kartonik z uzyciem kredek,
gazet, naklejek lub innych dostepnych
materiatow.

*  Pokaz swoj kartonik innym i zaproponu;
wykonanie kartonika z ich imionami.

« Zbierz historie dotyczace imion innych
osob i pomoz im wykonac kolejne
kartoniki.

* Cafa rodzina noscie na sobie wasze
kartoniki w dniu, ktory wspolnie
wybierzecie.



NAUKA EMOCJI

Koto emocji
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Materiaty: dwa kawatki kartonu, kredki
i zatrzaski do papieru

* Na kartonie narysuj koto i uwaznie je
wytnij. Podziel je na 6 rownych kawatkow,
jal tort. Na kazdym kawatku napisz nazwe
emocji: szczescie, ztosc, obrzydzenie, strach,
zaskoczenie i smutek.

» Obok nazwy namaluj prosty obrazek
ilustrujacy dang emocje.

*  Wytnij drugie koto i tez podziel je na
6 rownych kawatkow. Nastepnie wytnij jeden
kawatel, tak jak widac to z przodu karty.
Umiesc drugie koto na pierwszym i potacz
obydwa metalowym zatrzaskiem w samym
srodku kot.

* Pokoloruj lub udekoruj kota tak, jak chcesz.

*  Przesuwaj gorne koto tak, aby przez
brakujacy kawatek widoczna byta jedna
emocja ze spodniego kofa.

*  Uzywaj kofa, aby sprawdzac jak ty lub inni
czujecie sie w danym dniu lub tygodniu.
Pamietaj, ze nie ma ztych i dobrych emociji.



NAUKA EMOCJI

Wiecej o emocjach
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Wiecej o emocjach

Materiaty: koto emociji, kartki i dtugopis

* Jesli nie macie jeszcze kot emocji,
rozpocznijcie od cwiczenia Koto emoc;ji.

* Spojrz na 6 emocji na kole.

*  Pomysl, jakie sytuacje moga wywolac rozne
emocje znajdujace sie na kole.

*  Odegraj krotka scenke, tak aby inni mogli
zgadnac jaka emocje pokazujesz.

*  Zmieniajcie sie do momentu, gdy wszyscy
beda rozpoznawali wszystkie emocje i bedg
umieli je pokazac.



NAUKA EMOC]I
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Inne emocje

Materiaty: koto emociji, kartki i dtugopis

* Jesli nie macie jeszcze kot emocji,
rozpocznijcie od cwiczenia Koto emoc;ji.

* Spojrz na 6 emocji na kole.

*  Pomysl, jakie inne emocje jeszcze znasz.
Zrob liste.

+  Skonsultuj z innymi czy emocje, ktore
zapisates, nie s3 inng forma emocji juz
znajdujacych sie na kole (na przyktad bycie
nieszczesliwym to inna forma smutku).

* lle innych emocji wymienites?



NAUKA EMOCJI

Tworzenie dobrych emoc;ji
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Tworzenie dobrych emocji

Materiaty: koto emociji, kartki i dtugopis

* Jesli nie macie jeszcze kot emocji,
rozpocznijcie od cwiczenia Koto emoc;ji.

* Spojrz na koto i wybierz emocje, ktora
sprawia, ze czujesz sie najlepiej.

*  Pomysl o wszystkich rzeczach, ktore
mozesz robi¢ w domu, by czuc te emocje
i zapisz je na kartce.

*  Sprobuj zrobic wszystkie te rzeczy
i sprawdz, czy czujesz wtedy dobre emocje.



NAUKA EMOCJI

Radzenie sobie
z trudnymi emocjami
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Radzenie sobie
z trudnymi emocjami

Materiaty: koto emocji, kartki i dlugopis

* Jesli nie macie jeszcze kot emocji,
rozpocznijcie od cwiczenia Koto emoc;ji.

* Spojrz na koto i wybierz emocje,
ktora sprawia, Ze czujesz sie nieco
niekomfortowo.W ktorej czesci ciata
najsilniej czujesz te emocje?

W brzuchu, glowie, sercu, nogach, a moze
gdzie indziej?

+ Kiedy potrafisz zidentyfikowac i nazwac
takie emocje, daje ci to czas, aby
zareagowac na rozne uczucia.

« Zanotuj, jak mozesz to zrobic.

«  Zawsze, kiedy trudno jest odczuwac taka
emocje lub podzielic sie nig z innymi,
mozesz wytworzyc dobre emocje robiac
rzeczy z cwiczenia Tworzenie dobrych
emocji.



NAUKA EMOCJI

Rézne reakcje
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Roézne reakcje

*  Poznajmy rozne sposoby reagowania
na emocje.

* W pierwszej kolejnosci znajdz sobie osobe
do pary.

*  Wybierz emocje i pokaz jg na twarzy oraz
uzywajac do tego catego ciata. Popros
swojego partnera o odgadniecie jaka to
emocja.

* Powiedz partnerowi, czy jego odpowiedz
jest prawidtowa. Popros go o odegranie tej
samej emocji.

*  Wybierajcie na zmiane rozne emocje
i kolejno je odgrywajcie.

*  Wymyslcie smieszng historie, w ktorej
udajecie, ze przezywacie wszystkie
pokazane wczesniej emocje.
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Drzewo na wietrze

Znajdz przyjaciela lub cztonka rodziny, ktory tagodnym
glosem przeczyta instrukcje. Ty skup sie na éwiczeniu.
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Drzewo na wietrze
Materiaty: brak

*  Stan wyprostowany/a zachowujac wokot siebie
troche miejsca. Stopy powinny byc nieco
od siebie oddalone. Zegnij troszke kolana.
Rozluznij ramiona i pozwol im naturalnie
opasc.

*  Poczuj, jak twoje nogi dotykaja ziemi, tak jak
korzenie drzewa. Stojac stabilnie wyobraz
sobie, ze masz korzenie, ktore wrastajg
w Zziemie.

*  Znajdz srodek swojego ciata i wykonuj
glebokie, spokojne wdechy kierujac je
w glab ciafa.

+  Powoli unies ramiona jak gatezie i z kazdym
wydechem wysyfaj energie do ramion.

*  Wdychaj energie z korzeni i wydychaj ja
w strone gatezi i lisci, zeby je nakarmic.

*  Otworz oczy i potrzasnij stopami, rekami
I ramionami.

+  Twoje drzewo jest zawsze z toba. Jesli chcesz
poczuc sig silny/a i spokojny/a, mozesz po
prostu oprzec nogi i znow wypuscic korzenie
i gatezie!



DOBRE SAMOPOCZUCIE | SPOKO]

Spokojne oddychanie

Znajdz przyjaciela lub cztonka rodziny, ktory tagodnym
glosem przeczyta instrukcje. Ty skup sie na éwiczeniu.
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Spokojne oddychanie
Materiaty: brak

*  Usiadz lub potoz sie w wygodnej pozycji.
Delikatnie zamknij oczy lub pozostaw je
otwarte, lecz nie skupiaj na niczym wzroku.
Powoli uwolnij powietrze, tak jakbys chtodzit/a
goracy napoj.

Zauwaz, jak diugi i spokojny staje sie wtedy
wydech.

*  Potoz rece na klatce piersiowej, zrob wdech
i zauwaz jak porusza sig klatka piersiowa
podczas oddychania.

*  Nastepnie potoz obydwie rece na brzuchu.
Podczas wdechu pozwal, aby brzuch poruszyt
sig w gore, tak jakby w srodku znajdowat sig
balon napetniajacy sie powietrzem.

+  Zauwaz, jak twoje plecy i boki rowniez wydaja
sig¢ wigksze podczas wdechu, a nastepnie
kurcza sie podczas wydechu.

* Potoz rece na nogach i oddychaj spokojnie
jeszcze przez parg minut.

«  Zauwaz, jak teraz odczuwasz swoj oddech
i ciato.



DOBRE SAMOPOCZUCIE | SPOKO]

Spokojne oddychanie
na dobry sen

Znajdz przyjaciela lub cztonka rodziny, ktory tagodnym
glosem przeczyta instrukcje. Ty skup sie na éwiczeniu.
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Spokojne oddychanie
na dobry sen

Materiaty: brak

Czasami trudno jest zasnac, a to cwiczenie
polegajace na spokojnym oddychaniu moze

ci w tym pomoc. Przy kazdym wydechu odliczaj
w dot. Za pierwszym razem od pieciu, za drugim
od czterech i tak az do zera. Nastepnie wroc
do pigciu i odliczaj tak, az zasniesz.

*  Potdz sie na plecach lub na boku i poczuj, jak
materac podtrzymuje twoje ciafo.

*  Nastepnie skup sie na oddychaniu. Pozwol,
aby usta pozostaly otwarte i uwolnij napiecie
z oczu, jezyka i szczeki.

«  Zrob gteboki wdech i podczas pierwszego
wydechu policz od pigciu w dot. Podczas
kolejnego — od czterech, a potem od trzech
w dot az do zera.

* Kiedy twoj oddech pogtebi sie i zwolni
w miare ¢wiczen, mozesz zaczac liczyc od
dziesieciu do zera. Jeden wydech — jedno
odliczanie. Spij dobrze!
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Rozluznianie miesni

Znajdz przyjaciela lub cztonka rodziny, ktory tagodnym
glosem przeczyta instrukcje. Ty skup sie na éwiczeniu.



Funded by
the European Union

+CIFRC

Psychosocial Centre

Rozluznianie miesni
Materiaty: brak

* Usiadz lub potoz sie w wygodnej pozycji,
oddychaj spokojnie i rownomiernie.

= Zacisnij obydwie piesci i mocno scisnij
— tak mocno, jak tylko mozesz. Poczuj
napiecie w rekach i ramionach. Wytrzyma;
tak i policz powoli do pigciu, a nastepnie
rozluznij rece i ramiona.

*  Zegnij ramiona w fokciu, tak jakbys
podnosit/a wielki ciezar, ktory sprawia, ze
twoje ramiona staja sig sztywne i napigte.

*  Sprobuj zrobic to samo z szyja i barkami,
a potem z twarza. Nastepnie z brzuchem,
a na koncu z nogami i stopami.

+  Zauwaz, jak czutes/as sie pomiedzy
napinaniem a rozluznianiem miesni.
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Oddychanie brzuchem

P,

Znajdz przyjaciela lub cztonka rodziny, ktory tagodnym
glosem przeczyta instrukcje. Ty skup sie na éwiczeniu.
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Oddychanie brzuchem

Materiaty: brak

+  Potoz sig trzymajac gtowe na brzuchu innej
osoby, na przyktad rodzica, dziadka, siostry lub
brata.

Oddychaj gteboko i regularnie.

*  Jesli ktos lezy na twoim brzuchu, zauwaz jak
jegol/jej gtowa opada i unosi sie w miare jak
oddychasz.

*  Poobserwuj przez chwile oddech.

*  Kiedy robisz wdech, poczuj powietrze w nosie
lub w ustach. Zauwaz, jak wypetnia ono twoje
ptuca i jak porusza sie gtowa znajdujaca sie na
brzuchu.

*  Poczuj, jak wdechy i wydechy poruszaja glowa.
WV gore i w dot, w gore i w dot...

+  Teraz obydwoje wezcie gleboki wdech,
tak zeby brzuchy i glowa mogtly sig uniesc.
Przedtuz wydech, aby gtowa opadta bardzo
powoli.

*  Jesli jest was tylko dwojka, mozecie na zmiane
lezec na brzuchu drugiej osoby wykonujac te
same ¢wiczenia.
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Uwazny spacer
Materiaty: kartki, ofowki, kredki lub farby

»  Znajdz miejsce, w ktorym czujesz sig
bezpieczny/a i szczesliwy/a, na zewnatrz
lub wewnatrz. Rozejrzyj sie¢ wokot siebie,
aby naprawde ZOBACZYC, co sie tam
znajduje.

»  Spojrz na wszystko tak, jakbys patrzat/a
na to po raz pierwszy. Zwroc uwage na
wszystkie szczegoty wokot siebie. Spaceruj
w zupetnej ciszy kierujac cata uwage na
kolory, tekstury, zapachy, dzwieki, swiecace
stonce lub wietrzyk.

»  Zatrzymaj sie, usiadz i pomysl o czyms
pieknym, co zobaczytes/as podczas spaceru.
Narysuj to, co najbardziej ci sie podobato —
tyle, ile tylko zapamietates/as. Na przyktad
jesli byt to lis¢, odwzoruj jego ksztatt, zytki,
kolor i wszystko to, co sprawito, Zze byt on
wyjatkowy.

*  Pokaz komus z rodziny, co narysowates/as.



WSPARCIE SPOLECZNE: RODZINA | PRZYJACIELE

Wspolny wysitek
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Wspolny wysitek

Materiaty: otowki lub patyki

*  Umiesc otowek lub patyk miedzy jednym
ze swoim palcow a tym samym palcem
przyjaciela lub cztonka rodziny. Mozecie
kolejno grac z tyloma osobami, ile to
mozliwe.

* Poruszcie sie razem w dowolnym kierunku
nie upuszczajac otowka lub patyka.
Obserwuijcie sie nawzajem uwaznie
i przemieszczajcie sie z szybkoscia, ktora
wam obydwu/om odpowiada.

* Powtorzcie ¢wiczenie uzywajac innych
palcow.

*  Sprobujcie ponownie, tym razem bez
mowienia.

« Zauwaicie, jak dlugo potraficie wspolnie
balansowac otowkiem lub patykiem.
Omowecie ze sobg, co jest potrzebne,
aby pracowac w takim zespole.



WSPARCIE SPOLECZNE: RODZINA | PRZYJACIELE

MJéj ogrod z przyjaciotmi

Zachecamy, aby wykona¢ to ¢wiczenie z opiekunami lub
kimkolwiek, komu ufasz, tak abys mégt od razu podzieli¢
si¢ swoimi uczuciami i myslami z innymi.
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Moj ogrod z przyjaciotmi

Materiaty: kartki i kredki

* Narysuj na kartce fadny ogrod.

Moga znajdowac sie w nim drzewa,
kwiaty, plac zabaw...

*  Pomysl, z kim chciatbys sie znalezc
w takim ogrodzie. Moze to byc cztonek
rodziny, przyjaciel lub ktos, komu ufasz.
Dodaj ich do rysunku z ogrodem.

* Powiedz innym, kim s3 osoby z twojego
ogrodu.

*  Pomysl, do ktorych osob z ogrodu
mozesz zwrocic sie z roznymi problemami.
Komu mozesz zaufac i z kim mozesz
porozmawiac. Jesli chcesz, porozmawiaj
o tym ze swoj3 rodzina.



WSPARCIE SPOLECZNE: RODZINA | PRZYJACIELE

Wspomnienie o kims$ waznym

Zachecamy, aby wykonaé to ¢wiczenie z opiekunami
lub kimkolwiek, komu ufasz, tak abys mogt od razu
podzieli¢ si¢ swoimi uczuciami i myslami z innymi.



Funded by
the European Union

+CIFRC

Psychosocial Centre

Wspomnienie o kims waznym

Materiaty: dtugopis i kartki lub inne materiaty
znajdujace sie pod reka

*  Przypomnij sobie wyjatkowa osobe, ktora
ma w twoim zyciu znaczenie. Nastepnie
wybierz mite wspomnienie zwigzane
Z t3 osoba.

*  Wykonaj rysunek lub znajdz inny sposob
na stworzenie symbolu przedstawiajacego
to wspomnienie. Opowiedz przyjacielowi
lub opiekunowi te historie zaznaczajac,
co ona dla ciebie znaczy.

» Zauwaz, jak czutes/as si¢ opowiadajac
taka historie.

»  Czy potrafisz wymyslic jakis sposob na
zatrzymanie pozytywnych wspomnien?



RELACJE Z INNYMI: DOBRY PRZY]JACIEL

Otwarta i zamknieta
postawa ciata
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Otwarta i zamknieta
postawa ciata

Materiaty: brak

* Dobierzcie sie w pary i stancie
naprzeciwko siebie.
Wyznaczcie jedna osobe jako A,
a druga jako B.

* B odwraca sie plecami do A, ktory/a
w miedzyczasie przybiera pozycje
prezentujaca otwarta lub zamknieta
postawe ciala podczas stuchania.

* Kiedy A jest gotowy/a, B moze spojrzec
i powiedziec, czy prezentowana postawa
jest otwarta czy zamknigta i dlaczego.
Nastepnie to B prezentuje otwarta lub
zamknieta postawe.

*+  Omowcie, co sprawia, Ze postawa staje
sie otwarta lub zamknieta.
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Cwiczenia na zmiane
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Cwiczenia na zmiane
Materiaty: brak

* Na zmiane wybierajcie i demonstrujcie
cwiczenia, ktore wszyscy beda wykonywali
przez 30 sekund.

*  Kazdy powinien by¢ w stanie wykonac
wybrane cwiczenie.

* Po 30 sekundach kolejna osoba demonstruje
nowe cwiczenie, a pozostali je wykonuja.

* Mozecie robic pajacyki, biegac, skakac
w miejscu, wyobrazac sobie, ze zbieracie
owoce z wysokiego drzewa lub podnosicie
ubrania z podtogi, chodzicie po schodach,
siadacie na krzesle i wstajecie.

Sprobuijcie skakania na boki, spaceru

w miejscu lub innych ¢wiczen, ktore
pamigtacie. Mozecie tez stworzyc zupetnie
nowe cwiczenia.

»  Kontynuujcie ¢wiczenia przez 10 minut,
nastepnie rozciagnijcie miesnie lub
potrzasnijcie catym ciatem od gory do dotu.



Postuchaj
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Postuchaj

Materiaty: brak

«  Stancie lub usiadzcie naprzeciwko siebie.

Jedna osoba bedzie matpa, a druga stoniem.
Mozecie tez sami wybrac dowolne zwierzeta.

« Matpa opowiada o czyms, co lubi robic
w domu. Ston stucha uwaznie i stara sie
w petni zrozumiec matpe bez zadawania zadnych
pytan. Ston uzywa tez jezyka ciata, aby pokazac,
ze stucha matpy.

*  Po minucie lub dwoch ston powtarza,
co powiedziata matpa.

* Nastepuje zmiana — teraz ston opowiada o tym,
co lubi robi¢ w domu, podczas gdy matpa
stucha. Po minucie lub dwoch matpa powtarza,
co powiedziat ston.

« Teraz kazdy kolejno opowiada o tym, co ma
zamiar robic w najblizszym czasie.

« Omowcie, po czym mozecie poznad, ze ktos
naprawde was stucha.
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Moja okolica
Materiaty: kartkii kredki

* Narysuj swoja okolice albo sam, albo
z pomocg innych. Zamiesc tam takie
miejsca jak szkoty, domy, szpitale, posterunki
policji, parki, drogi, rzeki, lasy, sklepy i inne
rzeczy, ktore przyjda ci do glowy.

* Oznacz swoje ulubione miejsca.

*  Ortocz zielonym kotkiem te miejsca,

w ktorych czujesz sie najbezpiecznie;.
Nastepnie otocz czerwonym kotkiem te,
ktore nie s3 bezpieczne dla dzieci.

*  Pomysl, co sprawia, ze dane miejsce jest
bezpieczne dla ciebie lub innych.

* Na osobnej kartce zrob liste trzech
sposobow, aby sprawic, by twoja okolica
byta bezpieczniejsza dla dzieci.

* Napisz imiona trzech osob z okolicy, ktore
moga w tym pomoc.

* Porozmawiaj z rodzicem i przygotujcie plan,
by sprawic, ze jedna rzecz w okolicy bedzie
bezpieczniejsza.
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Rzeka zycia

Materiaty: trzy kartki, otéwki, tasma klejaca
i kredki

*  Wez trzy kartki i sklej je ze soba, jedna
obok drugiej.

* Oznacz pierwszg kartke stowem
»przesztosc”, druga stowem
»terazniejszosc”,a na trzeciej
napisz ,,przyszfosc”.

* Narysuj rzeke przeptywajacy przez
wszystkie kartki od przesztosci, przez
terazniejszosc, po przyszfosc.

* Na kartce przedstawiajacej przeszfosc opisz
lub narysuj swoje ulubione wspomnienia,
na kartce z terazniejszoscia dodaj to,
co jest dla ciebie teraz wazne, a na kartce
»przysztosc” narysuj lub opisz swoje
marzenia.
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Bohaterowie

Materialy: piec kartek papieru, otowki, kredki,
zszywacz lub klej

+  Zitoz w pot piec kartek papieru i zszyj lub
sklej je blisko miejsca zgiecia, tak aby powstata
ksiazeczka z 20 stronami.

* Na pierwszej stronie wpisz tytut
.Bohaterowie”.

* Na kolejnej stronie wpisz swoje imig i wiek,
na trzeciej napisz lub narysuj to, w czym
jestes dobry/a, na czwartej umiesc to, czym
sig martwisz, a na nastepnej gtowne problemy,
z ktorymi sobie poradzites/as.

* Na kolejnych stronach wpisz nagtowki
takie jak:,,Moj ulubiony superbohater”,
wZ kim rozmawiam, gdy jestem szczesliwy/a”,
»Z kim rozmawiam, gdy jestem
zmartwiony/a”, ,,Moj ulubiony zwierzecy
przyjaciel”, ,,Kogo moge poprosi¢c o pomoc”,
,Osoba, od ktorej najwiecej sie ucze”.

*  Narysuj obrazek na kazdej stronie.

* Na dwoch ostatnich stronach napisz, co
najbardziej podobato ci sie¢ w tym cwiczeniu.



