
OPISZ SWOJE CODZIENNE CZYNNOŚCI

RODZIC

Czynności
higieniczne

Spożywanie
posiłków

Dojazd do
pracy

Obowiązki
zawodowe

Składanie
ubrań

Przygotowywanie
posiłków

Czytanie
książki

Rozliczenia
rachunków 

Zakupy

Spacer

Rozwieszanie
prania

Przygotowywanie się
do wyjścia

Porządkowanie
mieszkania

Rozpakowywanie
zakupów

Zmywanie naczyń/
obsługa zmywarki

Wyrzucanie/
segregacja śmieci

Drobne
naprawy

Aktywność
fizyczna

Karmienie
zwierzęcia

Prasowanie

IMIĘ:

www.uwagarodzina.pl
www.rodzinazen.pl

Ćwiczenie: Twój dzień jest dla mnie ważny.



OPISZ SWOJE CODZIENNE CZYNNOŚCI

DZIECKO

Czynności
higieniczne

Spożywanie
posiłków

Dojazd do
szkoły

Obowiązki
szkolne

Składanie
ubrań

Przygotowywanie
posiłków

Czytanie
książki

Odrabianie
pracy domowej

Zakupy

Spacer

Rozwieszanie
prania

Przygotowywanie się
do wyjścia

Porządkowanie
mieszkania

Rozpakowywanie
zakupów

Zmywanie naczyń/
obsługa zmywarki

Wyrzucanie/
segregacja śmieci

Czas wolny
...................

Zajęcia
dodatkowe

Karmienie
zwierzęcia

Prasowanie

IMIĘ:

www.uwagarodzina.pl
www.rodzinazen.pl

Ćwiczenie: Twój dzień jest dla mnie ważny.



Ćwiczenie polega na tym by zaznaczyć na kubku przy każdej - wykonywanej czynności Wasz indywidualny
stosunek do niej według poniższej skali:






                         Pełne zamalowanie kubka - Nie lubię tej czynności



                         Zamalowanie kubka w połowie - Nie sprawia mi to trudności, 
                         chociaż wolę inne zadania. 

                         
                         Zaznaczenie dna kubka, lub nie zamalowanie go w ogóle - Lubię tę czynność



Kolorować można dowolny obszar kubka w zależności od postrzegania danej rzeczy według własnego

doświadczenia. Ważne, by zachować właściwość skali. 
Czynności, które Was nie dotyczą można wykreślić, lub pozostawić bez kolorowania kubka.



Głównym przesłaniem tego zadania jest pogłębienie wzajemnej wiedzy o wrażliwości na pewne

doświadczenia, na stosunek do rutynowych czynności, które często są niezbędne w codziennym
funkcjonowaniu. To co jest ważne, to szczera i otwarta odpowiedź wszystkich uczestników. Wypełnienie

planszy pozwala przyjrzeć się temu co sprawia nam trudność, z czego jesteśmy zadowoleni i co moglibyśmy
zrobić, by trudności zamienić w przyjemności, lub zadania, które wykonamy z większym zaangażowaniem bez

poczucia przemęczenia. To również czas rozmowy o tym jak różnią się nasze dni i przyjrzenia się temu jak
czuje się osoba najbliższa wykonując poszczególne codzienne zadania. 



Wypełnianie kubków ma na celu zobrazować jakie czynności mogą sprawiać trudności, nie tylko dzieciom, ale

i dorosłym, a które są przyjemne i z łatwością je wykonujemy. 
Im więcej mamy pełnych kubków, tym jest nam trudniej je ,,donieść" do określonego celu. Czasem

potrzebujemy ,,tacy" czyli pomocy ze strony najbliższych, czasem taca nie jest wystarczająca, bo ciężar może
przekroczyć możliwości. A gdybyśmy odlali połowę zawartości, a nawet jego całość, by kubek stał się lżejszy?

Pozwoli nam go donieść szybciej i efektywniej do celu?



Plansza daje możliwość otwartej, szczerej dyskusji pomiędzy członkami rodziny o przebiegu życia
codziennego, o skrytych i nie skrytych potrzebach oraz o szansie na znalezienie kompromisów, zrozumienia i

akceptacji. 



To narzędzie służy do rozpoczęcia empatycznej rozmowy, do ustalania optymalnych rozwiązań, by każdy
dzień był pełniejszy radości i nowych możliwości, a także by budować trwałe i silne relacje rodzinne w oparciu

o poznanie, zrozumienie i świadomą komunikację.  





INSTRUKCJA
Przed Wami znajdują się przykładowe ogólne czynności, które prawdopodobnie w całości lub jako pomoc wykonujecie czasami,

albo każdego dnia. Puste pola służą do zapełnienia ich tymi czynnościami, które nie pojawiły się na planszy, a wchodzą w
repertuar Waszego dnia. Na końcu znajduje się cała pusta plansza - możecie ją wypełnić w taki sposób jaki Wam to odpowiada.

Ilość i rodzaj czynności wykonywanych przez dziecko jest tylko przykładowa i można dopisywać szczegółowe
informacje.:)  
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PYTANIA WSPOMAGAJĄCE ROZMOWĘ



Ile czynności wykonuje każdy z nas?

Jaki jest nasz stosunek do danego zadania? Dlaczego?
Co moglibyśmy zrobić, by kubek nie był pełny w danej czynności? Jakie

rozwiązania wspólnie zaproponujemy?
Czy uważasz, że ilość codziennych zadań jest dla Ciebie w porządku?  

Jak się czujesz gdy rozmawiamy o codziennych obowiązkach?
Czy jest coś co mogłabym/mógłbym dla Ciebie zrobić? 

Czy chciałabyś/chciałbyś dodać jakąś czynność, która byłaby dla Ciebie
ważna? 

Chciałbyś/chciałabyś mi opowiedzieć o danej czynności?
Gdy czujesz się zmęczona/y zmienia się Twój stosunek do danej czynności?

Na co chciałabyś/chciałbyś poświęcić więcej czasu?
Które zadania przekraczają Twoje możliwości?

Czy czujesz radość podczas wykonywania danej czynności?
Czego ode mnie oczekujesz?

Jak chciałabyś/chciałbyś by wyglądało spędzanie wolnego czasu?
Jak możemy zmodyfikować nasz dzień, by każdy czerpał z niego jak

najwięcej radości? 
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OPISZ SWOJE CODZIENNE CZYNNOŚCI
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