
 

 

 

Jak uczyć dziecko cierpliwości?  

7 pomysłów na codzienne ćwiczenia 
Cierpliwość to kluczowa umiejętność, która pomaga dzieciom radzić sobie z frustracją, kontrolować swoje 
impulsy i rozwiązywać problemy w sposób konstruktywny. Uczenie dzieci cierpliwości to proces, który 
wymaga codziennego praktykowania w naturalnych sytuacjach życiowych. Poniżej znajdziesz 7 pomysłów 
na ćwiczenia, które pomogą Twojemu dziecku rozwijać tę ważną umiejętność. 

 

1. Gra w „Czekanie na swoją kolej” 

Cel: Ćwiczenie cierpliwości w zabawie z rówieśnikami i rodzeństwem.​
Jak to zrobić: 

●​ Wybierz grę planszową lub zabawę, w której uczestnicy muszą czekać na swoją kolej (np. „Memory” 
czy „Chińczyk”). 

●​ Zachęcaj dziecko do aktywnego oczekiwania na swoją turę, zamiast przyspieszać grę. 
●​ Po zakończeniu gry omów, jak dziecko czuło się, czekając na swoją kolej i co pomogło mu być 

cierpliwym. 

Dlaczego to ważne:​
Zabawy, w których dziecko musi czekać na swoją kolej, pomagają w nauce cierpliwości w naturalnych, 
codziennych sytuacjach. 

 

2. Wspólne gotowanie lub przygotowywanie posiłku 

Cel: Uczenie cierpliwości i współpracy w codziennych obowiązkach.​
Jak to zrobić: 

●​ Razem z dzieckiem przygotujcie prosty posiłek lub deser. Dziecko będzie musiało poczekać na 
swoją kolej, by pomóc w różnych etapach (np. mieszanie składników, układanie na talerzu). 

●​ Warto, aby dziecko miało okazję wykonać drobne zadania, czekając na swoją kolej w 
przygotowywaniu jedzenia. 

Dlaczego to ważne:​
Przygotowywanie posiłków to okazja do nauki cierpliwości i samodzielności w codziennych obowiązkach. 
Pomaga to również w nauce dzielenia się zadaniami. 
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3. Liczenie do 10 

Cel: Szybkie uspokajanie się w trudnych sytuacjach, gdy dziecko nie potrafi czekać.​
Jak to zrobić: 

●​ Kiedy dziecko staje się niecierpliwe, poproś, aby policzyło do 10 powoli, angażując się w rytmiczne 
liczenie. 

●​ Możesz to ćwiczyć w różnych sytuacjach: podczas czekania w kolejce, oczekiwania na jedzenie, czy 
gdy dziecko się zdenerwuje. 

Dlaczego to ważne:​
Liczenie pozwala dziecku na uspokojenie się i zwiększa kontrolę nad emocjami, dając mu przestrzeń na 
przetworzenie swoich uczuć. 

 

4. Oczekiwanie na niespodziankę 

Cel: Kształtowanie cierpliwości, oczekiwanie na nagrodę.​
Jak to zrobić: 

●​ Zaplanuj małą niespodziankę (np. ulubiony deser, zabawka, wspólna zabawa) i powiedz dziecku, że 
aby ją dostać, musi poczekać przez określony czas (np. 10 minut). 

●​ Sprawdzaj, jak dziecko radzi sobie z czekaniem i przypominaj o nagrodzie, która czeka po upływie 
czasu. 

Dlaczego to ważne:​
Zadanie, w którym dziecko wie, że za czekanie czeka nagroda, uczy go, że cierpliwość przynosi korzyści. 

 

5. Zabawki w kolejce 

Cel: Rozwój cierpliwości w kontekście dzielenia się i czekania na swoją kolej.​
Jak to zrobić: 

●​ Wybierz ulubione zabawki, które będą używane na zmianę. Kiedy dziecko chce się nimi bawić, 
poproś je, by poczekało na swoją kolej. 

●​ Możesz ustalić zasady, np. 5 minut zabawy, po czym wymiana z rodzeństwem. 

Dlaczego to ważne:​
Dzieci uczą się, że zabawa z innymi nie oznacza, że zawsze muszą mieć pierwszeństwo – to także uczy 
szacunku do innych i cierpliwości. 

 

6. Czas na oddech 

Cel: Uczenie dziecka odpoczynku i cierpliwego czekania na coś, co będzie w przyszłości.​
Jak to zrobić: 
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●​ Zorganizuj chwile relaksu, np. podczas czekania na rodzica lub zakończenie zadania. Wykorzystaj 
techniki oddechowe (np. głębokie wdechy i wydechy) lub 5-minutową przerwę na ciszę. 

●​ Dziecko może również liczyć oddechy lub wyobrażać sobie miejsce, które sprawia mu radość. 

Dlaczego to ważne:​
Pomaga dziecku wyciszyć się i przygotować do dłuższego czekania, a także rozwija umiejętność relaksacji w 
momentach niecierpliwości. 

 

7. Gra „Cisza” 

Cel: Ćwiczenie cierpliwości i koncentracji.​
Jak to zrobić: 

●​ Zorganizuj grę, w której dziecko musi pozostać cicho przez określony czas. Możesz użyć zegara, 
aby dziecko wiedziało, jak długo ma trwać zabawa. 

●​ W tej grze dziecko ćwiczy cierpliwość, ponieważ nie może mówić ani wydawać dźwięków przez 
ustalony czas. 

Dlaczego to ważne:​
Gra uczy dziecko koncentracji, ciszy i wytrwałości, co jest ważne w kontekście rozwijania cierpliwości w 
różnych sytuacjach. 
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