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Wstęp

Child Friendly Space (CFS) to projekt 
zapoczątkowany przez World Vision 
International wraz z Ośrodkiem Referencyjnym 
Międzynarodowej Federacji Stowarzyszeń 
Czerwonego Krzyża i Czerwonego Półksiężyca* 
w 2017 roku. Niniejsze karty zostały stworzone 
na podstawie istniejącego katalogu ćwiczeń CFS 
promującego korzystny stan psychospołeczny 
dzieci i ich rodzin w czasie pandemii COVID-19.

Karty ćwiczeń powstały specjalnie z myślą 
o dzieciach, które przebywają w izolacji lub 
mają ograniczony dostęp do szkoły i zajęć 
rekreacyjnych. Sprawdzą się również w sytuacjach, 
w których dzieci mogą odczuwać silny stres 
np. powracając do szkoły po długiej przerwie. 
Wszystkie ćwiczenia mogą być wykonane 
indywidualnie lub w małej grupie 2 do 3 osób, 
w domu lub innym wybranym miejscu. 
Karty w formacie A5 dostępne są 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



Dla rodziców i opiekunów
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Podstawowe zasady

WSPARCIE SPOŁECZNE
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WSPARCIE SPOŁECZNE

Nasze wyjątkowe imiona
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NAUKA EMOCJI
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Koło emocji
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NAUKA EMOCJI

Więcej o emocjach
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NAUKA EMOCJI

Inne emocje
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Tworzenie dobrych emocji

NAUKA EMOCJI
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Radzenie sobie
z trudnymi emocjami

NAUKA EMOCJI



Psychosocial Centre



Różne reakcje

NAUKA EMOCJI
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Drzewo na wietrze

DOBRE SAMOPOCZUCIE I SPOKÓJ

Znajdź przyjaciela lub członka rodziny, który łagodnym 
głosem przeczyta instrukcję. Ty skup się na ćwiczeniu.
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Znajdź przyjaciela lub członka rodziny, który łagodnym 
głosem przeczyta instrukcję. Ty skup się na ćwiczeniu.

Spokojne oddychanie

DOBRE SAMOPOCZUCIE I SPOKÓJ
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Znajdź przyjaciela lub członka rodziny, który łagodnym 
głosem przeczyta instrukcję. Ty skup się na ćwiczeniu.

Spokojne oddychanie
na dobry sen

DOBRE SAMOPOCZUCIE I SPOKÓJ
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Znajdź przyjaciela lub członka rodziny, który łagodnym 
głosem przeczyta instrukcję. Ty skup się na ćwiczeniu.

Rozluźnianie mięśni

DOBRE SAMOPOCZUCIE I SPOKÓJ
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Znajdź przyjaciela lub członka rodziny, który łagodnym 
głosem przeczyta instrukcję. Ty skup się na ćwiczeniu.

Oddychanie brzuchem

DOBRE SAMOPOCZUCIE I SPOKÓJ
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Uważny spacer

DOBRE SAMOPOCZUCIE I SPOKÓJ
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Wspólny wysiłek

WSPARCIE SPOŁECZNE: RODZINA I PRZYJACIELE
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Mój ogród z przyjaciółmi

WSPARCIE SPOŁECZNE: RODZINA I PRZYJACIELE

Zachęcamy, aby wykonać to ćwiczenie z opiekunami lub 
kimkolwiek, komu ufasz, tak abyś mógł od razu podzielić 
się swoimi uczuciami i myślami z innymi.
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Wspomnienie o kimś ważnym

WSPARCIE SPOŁECZNE: RODZINA I PRZYJACIELE

Zachęcamy, aby wykonać to ćwiczenie z opiekunami 
lub kimkolwiek, komu ufasz, tak abyś mógł od razu 
podzielić się swoimi uczuciami i myślami z innymi.
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Otwarta i zamknięta
postawa ciała

RELACJE Z INNYMI: DOBRY PRZYJACIEL
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Ćwiczenia na zmianę

RELACJE Z INNYMI: DOBRY PRZYJACIEL
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Posłuchaj

RELACJE Z INNYMI: DOBRY PRZYJACIEL
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Moja okolica

OCHRONA I GRANICE –
MOJE BEZPIECZEŃSTWO
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Rzeka życia

MOCNE STRONY:
MOJE WSPARCIE
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Bohaterowie

MOCNE STRONY:
MOJE WSPARCIE
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