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PLANER
WDZIECZNOS

Interaktywny planer peten prostych
¢wiczen, rysowania i codziennych
rytuatéw

e emocje ¢ granice e ci » relacje



\‘3

Prawa autorskie

© PLANER WDZIECZNOSCI DLA DZIECI

Wszelkie prawa zastrzezone.

Ta publikacja jest przeznaczona
do uzytku wtasnego.

Nie wolno kopiowac, sprzedawac ani
udostepniac jej w catosci lub we fragmentach
bez zgody autora.

Mozesz drukowac materiat do pracy wtasne;
lub wspdlnej pracy z dzieckiem.

Dzigkujemy za korzystanie z tego planera.

<y
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Modut 01 — Odkrywam wdziecznos¢ - - -« - - -

\ ,,«"'? Modut 02 — Rozumiem siebie i swoje emocje - - - -

Ur Modut 05 — Cwicze wdziecznos¢ kazdego dnia
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)" TEN PLANER
" JEST DLA CIEBIE

Ten planer pomoze Ci
zauwazac dobre rzeczy
w codziennym zyciu.

Znajdziesz tu krotkie ¢wiczenia,
@ \{ pytania, miejsce do rysowania
& i proste zadania.

Mozesz pracowac samodzielnie
albo razem z dorostym.

Nie musisz robi¢ wszystkiego
idealnie — wazne, zeby prébowac,
zauwazac i poznawac siebie.

To Twoje miejsce na wdziecznosc,
emocje, granice, wartosci
i dobre relacje.

 CED GEe SE ED GED NS S D 4SS D SN ) S W WD 4D D D ED D S D D D - e

Baw sie, rysuj, zaznaczaj i odkrywaj,
co jest dla Ciebie wazne.

&
i
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ODKRYWAM

#

WDZIECZNOSC .

% - : ):7 _’_,
Zauwazam dobro,
mate radosci i to, co juz mam
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CZYM JEST
WDZIECZNOSC?

\‘/’f) Wdziecznoéé to zauwazanie dobra w swoim zyciu. |
To dostrzeganie oséb, chwil i rzeczy, ktére sg dla nas wazne. |, Q?

iy

Przyktad: Moge by¢ wdzieczny / wdzieczna za
pyszne $niadanie, mite stowo albo wspdlng zabawe.

") Dokoncz zdanie:
~  Jestem wdzieczny / wdzieczna za...

Zakres$l to, co moze budzi¢ wdziecznosé:

~ | v

> =
dom rodzina przyjaciel stonce zabawa ulubiona
ksigzka

Narysuj co$, za co dzi$ czujesz wdziecznos¢.
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070, CO JUZ MAM /&

Czasem szukamy tego, czego nam brakuje.
Ta strona pomoze Ci zobaczy¢, ile dobrych rzeczy i) |
® juz masz wokét siebie. —_—

’ f* miejsca ‘\\

f L\ w

é rzeczy | @ umiejetnosci

& Narysuj lub wpisz 3 rzeczy, ktére juz masz
i ktore sg dla Ciebie wazne.

£y y, . '5

Kiedy mysle o tym, co juz mam, czuje...
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LUDZIE,- (@
ZA KTORYCH JESTEM
WDZIECZNY / WDZIECZNA

Pomysl o osobach, ktére dajg Ci dobro, wsparcie, &
radosc¢ albo poczucie bezpieczenstwa.

A /-':}“\\\
o 0 Wea SV [0, o
ﬁ@ ' ~
pp— = __ o —
/ ; \ f/ \‘\/
v 4

s S S S A A s i W

MOGE POWIEDZIEC NARYSUJ JEDNA Z TYCH 0S0B.
TEJ OSOBIE: '

- \ { 4 . - : ) ;‘?{\' X
7 TNy
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S MALERIECDY, * Y
~ . KTORE DAJA M| RADOSC v

Rado$¢ czesto kryje sie w matych rzeczach.
Zauwaz je i zapisz lub narysuj.

' LUBIE, 6OY... . o MOJE MALE RADOSC

* % ¥ %

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

O @

o o $miech

P ® _ .;nuzy_(k_a :

o) ) _t;iubion_)_f positek

o ) *zal:;;;vé:‘
SN
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- MOJE TRZY
DOBRE CHWILE

Kazdy dzien moze mie¢ dobre momenty —
duze albo mate. Zatrzymaj je tutaj.
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ROZUMIEM

SIEBIE | SWOJE
EMOCJE

Ucze sie zauwazac, \

nazywac i rozumie¢ to, co czuje.

R h
/ 0.\
Coa ¥

o~ 5 &
v/ NI~ G

~—~
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- C0 DZIS
CZUJE?

Emocje mogg sie zmienia¢ w ciggu dnia. @
Zauwaz, co dzis$ jest w Tobie.

ﬂ Zaznacz, co dzi$ czujesz:

/ 2 S .-"/
sl o o8 (o 00 (%
 — ~ ~0 (= R
rados¢ spokdj smutek strach ekscytacja

& () 5

Dokoncz zdanie:
Dzis$ czuje...

Bo...

AN ; ; :
n@@ Narysuj swoja dzisiejsza emocje.
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~ - GDZIE CZUJE
EMOCJE W CIELE?

Emocje mozna czué takze w ciele.

Zauwaz, gdzie pojawiaja sie u Ciebie.
v Przyktad: szybkie serce, motyle w brzuchu, napigte ramiona.
Q Pokoloruj lub zaznacz miejsca na sylwetce.
/""~ e
. B
/ \
“
! 4
A ( )
radosé ) N
.v“f I
/]
[ i e
i /—\ \ : \ ]
r‘; smutek ‘q:? [ \ S strach ¢
i = /) | \. - eI,
s o
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"~ CO POMAGA M,
GDY JEST MI TRUDNO? .

- ¥ A

muzyka spacer woda chwila ciszy

Méj plan na trudny moment:

3. Méwie, czego potrzebuje

J
e iy i S S . i A

&

@ Najbardziej pomaga mi...
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7'~ CZEGO TERAZ » Y/
POTRZEBUJE? -

Q) Zaznacz, czego teraz potrzebujesz:

przytulenie rozmowa

o Ul f_@\

zabawa picie pomoc

Dokoncz zdanie:

' Teraz najbardziej potrzebuje...
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~"" MOGE CzuC
- ROZNE EMOCJE *

Czasem czujemy kilka emocji naraz. To normalne. 2

ﬁiﬁ Przyktad: Moge sie cieszy¢ i troche ba¢ przed nowg przygoda. AR,

Przeczytaj sytuacje i dopisz emocje:

nowe miejsce wystep pozegnanie

A ja?
W jednej sytuacji moge czuc...

D 2 3
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A

Gdy chce sie wyciszy¢, moge stworzy¢ swojg spokojng chwile.

o

q ‘.
\;.) Pomaga mi:

oddech koc muzyka rysowanie
Moja spokojna chwila krok po kroku:

~ Siadam... , Oddycham...

€

| Narysuj swoje spokojne miejsce.
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czytanie

Wybieram...

- M0J SPOSOB
~ NA SPOKOJNA CHWILE

cisza



d \_.1_"': I\ A 4 v I \ | e - v e i"?_ i <
A b*_ : I\‘ﬂif . * il - SR\
{ I — ——--_.______-_____h 2

MOJE

ZACUNEK

‘“/\

. '_'-_ '/ \\/K ~\<

Ucze sig, co jest dla mnie w porzadku
| jak méwic o tym z szacunkiem.

‘:\_\\ / W
<SS\ W Pg
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RANICE -



- CIYMSA . Y
~ MOJE GRANICE?

: Q) Granice to to, co pomaga mi czu¢ sie bezpiecznie e
| i dobrze. Pokazujg, co lubie, a czego nie chce.

7 Przyktad: Chcg, zeby kto$ zapytat, zanim mnie przytuli.

Lubie, gdy... Nie lubie, gdy...
\ 4

M= || czué sie bezpiecznie

R

Moge powiedziec¢ tak:

E] dbac o siebie

mowié o swoich potrzebach

Nie chce tego. . Prosze, zatrzymaj sie.

18 | PLANER WDZIECZNOSCI DLA DZIECI



2" €0 JEST
DLA MNIE OK, Kfi
ACONIE?

Kazdy moze mie¢ swoje granice
Zastanow sig, co jest dla Ciebie w por qdk

TO JEST DLA MNIE OK || TO NIE JEST DLA MNIE OK

Tak, chce. ~ Nie, dziekuje. |




o

-2~ MAM PRAWO "=
~ POWIEDZIEC ,NIE”

Méwienie ,,nie” pomaga mi dbac o siebie.
Moge odmowic, kiedy cos jest dla mnie niewygodne,
niebezpieczne albo po prostu nie w porzadku.

Przyktad: Nie chce teraz sie bawi¢. Chce odpoczaé.

Kiedy moge powiedziec ,nie”?

gdy kto$ mnie popycha

2

Dokoncz zdania:

=

Moge powiedzie¢ ,nie”, gdy...
ORI B cosssusssrassdisastnsattann taetessiaatestas il ennitdyusias s subibeeuss coesuad oty daausubace cacis

e e o T S S
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/

Narysuj sytuacje, w ktorej chcesz powiedziec ,,nie”. /@3 )

&



o)

2~ JAK POWIEDZIEC (oo
NIE” Z SZACUNKIEM?

VoY N Moge odméwié spokojnie i jasno. Nie musze krzyczed.
' Moge powiedzieé, czego nie chce i czego potrzebuje.

Przyktad: Nie chce tego. Prosze, przestan.

Potacz poczatek z koncem zdania:

Nie chce... o ®  zebys sie zatrzymat / zatrzymata
Prosze... o e teraz odpoczaé
Potrzebuje... ® ®  tego robi¢
Wole... o ® spokojniej

Zakres| dobre stowa:

- S AN .

Nie, Prosze,  Nie podoba  Potrzebuje Odeids! | | destes
dzigkuje. stop. mi sig to. chwili. SI8Z: | | okropnyi
| okropna!
: Ny | A / -
VY
)/ Napisz lub dokoncz:
Nie chce... Prosze... . Potrzebuje...
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22" GRANICE INNYCH 0S0B

Tak jak ja mam swoje granice, inne osoby tez je maja. ,/\I
Szacunek oznacza, ze stucham, gdy ktos méwi ,stop”, ,nie”
0] albo pokazuje, ze czego$ nie chce.

@ Przyktad: Jedli ktos nie chce by¢ przytulany,
moge to uszanowac.

Co pokazuje, ze ktos ma granice?

b S e

mowi ,nie” odsuwa sie robi smutng ming  zastania si¢ rekg  prosi o przerwe mowi ,stop”

= [ i L [ )

Co moge wtedy zrobic?

i’ o)
zatrzymac sig zapytac odej$¢ kawatek przeprosi¢ daé czas postuchac
Dokoncz zdania: %)
Neayktosimew], Jiie; MIOEEL.: coicecasinieuniieci i iiantinnanaianiatc s cosinas il oty
Hzacuaek dieWnalemmieatie s Jooe il ot et et o e
Pomagam innym czu€ si¢ bezpiecznie) SaY... ---ccmcmoicmoamocmocm e e mcnn e e e enenes

y Narysuj, jak okazujesz komus szacunek.

\
|
|
|
|
|

[
|
|
|
|
|
|
|
\
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#2° C0 MOGE ZROBIC,
GDY KTOS PRZEKRACZA
. @ MOJA GRANICE?

Gdy ktos robi cos, czego nie chce, moge zadbad o siebie.
Moge powiedzie¢ ,,stop”, odejs¢, poszuka¢ pomocy
i powiedzie¢ dorostemu, co sie stato.

; 7\‘ Przyktad: Méwie ,,mie”, odsuwam sie i prosze o pomoc.

MO] plan krok po kroku:

TN\

' " 2. Odsuwam sie 1| 3. Szukam pomocy % Méwie dorostemu

D mame D tate D nauczyciela / D babcug lub D obir::kuna/ D inzaufanq

nauczycielke dziadka opiekunke osobe
Moge powiedzieé tak
Prosze, przestan. N /£~ Nie chce tego. \\‘\'\i\ " Potrzebuje pomocy.‘
....................................... AW etes o S0 0 7 0 B o W R S ¢
e e et e Ty )BTRS e A
A\ Y
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<1 MODUEO4 .

WARTOSCI,

KTORE SA.
DLA MNIE WAZNE

Odkrywam, co jest dla mnie wazne
i jak wartosci pomagaja mi w codziennym zyciu.

W -

zyczliwosc

uczciwosc

Vo
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@]

B- CIYMSA . %y
. WARTOSCI? vf/

Wartosci to wazne zasady, ktore pomagajg nam
wybieraé, jak chcemy sig zachowywad i co jest dla nas wazne. (h
Moga pomaga¢ nam by¢ dobrym dla siebie i dla innych. \//

Przyktad: Jesli wazna jest dla mnie zyczliwosc,

moge mowi¢ mite stowa i pomagac innym.

Y

/'_
K] Potacz wartosc z przyktadem:

zyczliwosé¢ o ® mowie prawde

szacunek e o dbam o swoje rzeczy
odpowiedzialnos¢ ® ® mowie mite stowa

szczerosé © ® stucham innych

Q

odwaga ° prébuje mimo strachu

To jest dla mnie wazne:

& (e

pomaganie prawda spokoj rodzina uczciwosc wspotpraca

Zakresl lub wybierz te, ktore s3 dla Ciebie wazne. f:/

Dokoncz zdanie:
Wartosci pomagajg mi... Dla mnie wazne jest...
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@ ~J

- IYCZLIWOSC <~

Zyczliwo$é to zauwazanie innych i robienie
matych dobrych rzeczy. Moze to by¢ mite stowo,
pomoc albo serdeczny gest.

pomagam mowie dziele sie $mieje sig pocieszam zapraszam
koledze / mite stowo z kogo$ do zabawy

kolezance

\ Moje mate dobre rzeczy:

\
|
|
|
|
|
|
|

~ 4 iy -

T ¢/
© Czy moge poméc? 1\

"~ ~ Dzis chce okazac zyczliwosé przez...
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Y

f“)

@ SZACUNEK

Szacunek to traktowanie siebie i innych z uwaga
i zyczliwoscia. To takze stuchanie, delikatnosé

i pamietanie o granicach.

Przyktad: Czekam na swoja kolej i stucham, gdy ktos méwi.

Co pokazuje szacunek?

stucham czekam na kolej mowig graciivan szanuje
spokojnie innym rzeczy

O O O O O

0 Potacz sytuacje z zachowaniem:
~ N

s t. ktos mowi 5 ® ® {{W pytam o zgode

o delikatnie odktadam
. o e St 4
® @ )) stucham
. 0
s N
o w dziele sie i czekam
TS B SO =1 J

ﬁ Narysuj sytuacje petng szacunku.

Szacunek POMABA M .........ccuvuicinssomssissssssinsssssasisnss

Okazuje szacunek, gdy .........cccoorrorierrrcnnerirecennenns

(
I
I
I
I
I
I
|
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& 0DPOWIEDZIALNOSC

Odpowiedzialno$¢ to dbanie o swoje zadania, rzeczy i wybory.

o To takze konczenie tego, co do mnie nalezy,
o A najlepiej jak potrafie.
o <‘&{ Przyktad: Sprzatam po zabawie i pamigtam o swoich obowigzkach.

‘ /‘____ﬁ\
@.‘3 a ?\/

LY
o\/
sprzatam pamigtam dbam o swoje zostawiam moéwie prawde  koncze zaczety
po sobie o zadaniu rzeczy batagan o btedzie prace
= e = g . s
% L L L) L) )
\ \"/) Méj plan odpowiedzialnosci:

| i S | S S - M | i

1. Pamietam g 3. Koncze

I
\ F 4

——

S —— T ——— —— S ———— — T —————————— i —— - —— i —————— - -
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o 0 o
(™
</
P ©
Szczero$¢ to mdwienie prawdy, a odwaga to robienie
% waznych rzeczy nawet wtedy, gdy troche sie boje.
g Razem pomagajg mi by¢ soba.

Przyktad: Przyznaje sie do btedu i prébuje jeszcze raz. @

Potacz wartosc z przyktadem:

et e i S 3 ® moéwie prawde
f \
[ L4 1
| gﬁ szczerosc e ® prosze o pomoc
‘f i 2T P przyznaje sie do btedu
: odwaga | ®
o MR e =4 @ probuje mimo strachu

Co jest szczere, a co odwazne? (Zapisz pod obrazkami: S - szczeroé¢, O - odwaga)

méwie, zgtaszam prébuje przyzna]t-;: | mowie ' wchodzg
co sie stato problem nowej rzeczy to ja | o swoich i na scene
uczuciach

= P ———
y

‘! l‘ Odwaga pomaga mi... ‘l Jedna 'odwain.a rzecz,
| | ktora zrobig...

&£
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>-i;< MOJE NAJWAZNIEJSZE

e
. Wybieram to, co jest dla mnie wazne

i co pomaga mi dobrze postepowac.

o Wybierz 5 waznych dla Ciebie wartosci:

wspbtpraca

%)) Dokoficz zdania:

Najbardziej wazna jest dla mnie

ﬁg PokazujetewartoSChgdye. o o . i e D e

_‘l{\-- Lrd H
“ . Tawarto$¢ pomaga mi

................................................................................................................

@ o Narysuj jedng swoja wazng wartosc. ,Zf)

- - . S e S S S S e G e e G e e e S S S e s A e e e e e e S e —

T e e e e En s E MR R SR N ER SER SR EE MR N GER MR GES S EE NS S ER S GES M GER MR N NS SN S MER S EE N G N M MR s s M S e S e
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CWICZE

v WDZIECZNOSC
- KAZDEGO DNIA

<‘\ |
@ - =\

Mate codzienne chwile pomagaja mi
zauwazaé dobro wokét mnie i we mnie.
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~»_ PONIEDZIALEK ...
© WDZIECZNOSC

Nowy tydzien. Zobacz, ile dobra mozesz dzi§ zauwazy¢.

Dzis$ jestem wdzieczny / wdzieczna za:

& o )
W
w innych w przyrodzie

O O O

9
~~~~~~~~~~~~~~~ Narysuj dobry poczatek tygodnia. -~~~ ——========——
;
| e *
I &
|
|
5 0 V4
| ) A<=
'. =
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-2 WTOREK .
| WDZIECZNOSCI

v w
Dzi$ chce zauwazy¢ ludzi, ktorzy sa dla mnie wazni. e V ,

@f— Komu dzi$ chce powiedzie¢ dzigkuje?

'. ~ U .

oS )

{ u/\ Moge okazaé wdziecznosc tak: | %
. powiem Vi uémiechne - narysuje
QQ dzigkuje Q; ShE nuﬂ si (\\Q / serce

O O @ O O
o ' Narysuj osobq, ktérej dzi$ dziekujesz. ,%3 <%
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& SRODA - .
~ WDZIECINOSCI -

0
| T a WM
(},\@ W potowie tygodnia zatrzymuje sie i zauwazam mate radosci. (ﬂ

@ Mate dobre rzeczy, ktére dzi$ zauwazytem / zauwazytam:

Dzi$ dobre byto w:

@ co widze @ co stysze co czuje
o} ©

To sprawito, ze poczutem / poczutam:

~n N it " A > . ‘ Y A
B rados¢ Q o |~ v spokéj ) = wdmgcznosck )
— N CgQ\ .
y =4
Q n 2
N\ @ Narysuj swoja mata rado$é %
i b

B I e S —————
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5 CIWARTEK
 WDLIECZNOSCI

Dzi$ zauwazam dobro w domu i w szkole.
(U ) -
W domu dziekuje za... m W szkole dziekuje za...

Moge pokaza¢ wdzigcznos$¢ przez: "

G

LA

pomaganie mite stowa porzadek “s.iu.cha
O O O O

@) Jedna rzecz, za ktora dzi$ szczegdlnie dzigkuje:
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- PIATEK .
WDZIECZNOSCI

Koncze tydzien i zauwazam to, co mi sie udato.

v v
~/

Z czego jestem dzi$ dumny / dumna?

©

o
' ,ée:) Narysu1 SWO_| dobry plqtek o
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- ot = -
. r‘\_/ oo | - T, _ \-;'/\i/

: \M . 4 | G €Ly g
- PELEN DOBRA = .
% Weekend to czas odpoczynku, " f
relacji i zauwazania tego, co dobre.

pomoge w domu powiem mite stowo pobawie sie z kim$ odpoczne spokojnie
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R = B -

v
v

- BUDUJE .
DOBRE RELACJE

Wdziecznos¢, dobre stowa
i pomoc zblizajg mnie do innych.
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- JAK MOGE OKAZAC
" KOMUS WDZIECZNOSC"

'V A, Wdzieczno$¢ moge pokazaé stowem, gestem i dziataniem.

Zaznacz, jak moge okaza¢ wdzigcznosé:

-

mowie pomagam u$miecham sie rysuje laurke stucham przytulam
dziekuje uwaznie

Komu chcg dzi$ podzigkowac?

@ Moge powiedzieé tak:

7~ __'-““‘-\ S e 5 : _"“"‘
( Dziekuje, ze... \'! ( To byto dla mnie wazne. ) Ciesze sie, ze jestes.

T e S T A S S S S SR R R R M M S SR S MR R S S S S

39 | PLANER WDZIECZNOSCI DLA DZIECI



<% - DOBRE StOWA -
o MAJAMOC v

0 Dobre stowa moga sprawi¢, ze kto$ poczuje sie wazny, £:"\'ﬁ!
spokojny i zauwazony. Moge méwi¢ do innych
z zyczliwoscia i szacunkiem.

Przyktad: Moge powiedziec: “Dziekuje”, “Mito Cig widzie¢” albo “Czy moge poméc?”

1"’4 Potacz dobre stowo z sytuacja:

dziekuje prosze przepraszam mito Cie widzie¢ dasz rade

Ktore stowa chce dzis powiedziec?

DZIEKUJE PROSZE\ 6 EPRASZAM ) /ﬂ%‘%é@ (onsz RADE

L\ .Q»._ ) )

Vi O

O O O

Dokoncz zdania:

|/ Chce powiedzie¢ komus... /' Mite stowa pomagajs... \ Dzisiaj powiem...
e l o G R e
e — s Q? j ...........................................

L 17

C%— Narysuj lub napisz dobre stowo, ktére chcesz dzi$ podarowac. {@

—— i —————

T ————————————— e —————— -
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Pomaganie moze by¢ mate i proste.
Proszenie o pomoc tez jest wazne — to znak odwagi, a nie stabosci.

Przyktad: Moge powiedzie¢: ‘Pomoge Ci’ albo ‘Potrzebuje pomocy’.

posprzatam podziele sie pomoge w domu pomoge koledze powiem mite stowo

B O O O O
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@n  GDY SIE Z KIMS ;

~n N

© NIEZGADZAM _©

-~y Nie zawsze musze sie zgadzac. <4
e Moge méwi¢ spokojnie, stuchac drugiej osoby AN

i pamigta¢ o szacunku.

% Przyktad: Moge powiedzie¢: “Mysle inaczej”, “Nie podoba mi sie to’
albo “Postuchajmy sie nawzajem”.

stucham mowie spokojnie nie obraiam szukam rozwigzania

0 Jak moge to powiedziec?

- Nie zgadzam sig. | (
0 Dokoncz zdania:

Kiedy sig z kim$ " Szacunek pomaga mi.. Spokojne stowa
nie zgadzam, moge... brzmia tak...

"______-_\_ — 3 ___—-_h'\
( Postuchaj Zrébmy to ( Sprébujmy
mnie prosze. | | razem. inaczej. }

O O O

inny pomyst.
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NASZA RODZINNA
CHWILA WDZIECZNOSCI _.

W rodzinie mozemy razem zauwaza¢ dobro, dzigkowac
sobie i méwi¢ o tym, co byto wazne.

_ﬁ a. 2
\? Przyktad: Wieczorem kazdy moze powiedzieé jedna rzecz, za ktérg jest wdzieczny. S B350

o Dzi$ dziekuje w domu za... Ktos z mojej rodziny dziekuje za...

@ Nasze dobre rodzinne stowa:

dziekuje prosze kocham Cie

O S SR N S SER S S NS S S S S S S S S —— S S S S G G — -
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(7 WLASNY .
~ KOMPAS

Poznaje siebie coraz lepiej — moje granice,
potrzeby, wartosci i dobre nawyki
prowadzg mnie kazdego dnia.

N\ V7
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- JESTEM Z SIEBIE

K.~ "ad)

7" DUMNY / DUMNA

Moge zauwazaé to, co mi sig udato.

* Bycie dumnym z siebie pomaga mi widzie¢ swoje mocne strony. 2
o i\\‘( Przyktad: Jestem z siebie dumny / dumna, bo sprobowatem / sprébowatam czego$ nowego.

Dzi$ jestem z siebie dumny / dumna za:

pomystowosé wytrwatos$¢é

O O

. ®
)
Udato mi sie...
o} Jestem dumny / dumna, gdy...
* Chce pamigtaé, ze potrafie...
@)
o
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@m - CZEGO DOWIEDZIALEM/ .
~ 7 DOWIEDZIALAM SIE 0 SOBIE? =~~~

Kiedy sie zatrzymuje i obserwuje siebie,
lepiej rozumiem swoje uczucia, potrzeby, granice i mocne strony.

O

Przyktad: Dowiedziatem sie / dowiedziatam sig, ze lubig spokdj .

i potrzebuje czasu na odpoczynek.

rozmowa czas z bliskimi samodzielno$é

O O & I

Dokoncz zdania:

Lepiej rozumiem, ze...
Pomaga mi, gdy...

Chce pamietac o sobie, ze...

-

D ———————————————————————— A e e e
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MOJE GRANICE,

MOJE WARTOSCI
MOJE POTRZEBY

To, co czuje i wybieram, pomaga mi poznawac siebie. EQ/
Granice, wartosci i potrzeby moga razem tworzy¢ méj wtasny kompas.

€}
Przyktad: Potrzebuje spokoju, cenie szacunek i moge powiedzie¢, kiedy co$ mi nie pasuje.
Méj maty kompas
r"H =
;,\@ Granice 1 A? Wartosci Potrzeby
I
©
2
zyczliwosé bezpieczenstwo prawda odpoczynek rozmowa

O O O O O

Moge powiedzied...
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mowie dbam
dziekuje o porzadek

O O
@ Méj mini plan

& - MOJPLAN -
DOBRYCH NAWYKOW

Mate dobre kroki powtarzane kazdego dnia pomagaja
mi czuc sie spokojniej, pewniej i bardziej wdziecznie.

Przyktad: Moge codziennie powiedzie¢ ‘dzigkuje’, odpoczac chwile,
posprzataé po sobie albo zrobi¢ co$ dobrego dla innych.

odpoczywam

Ed

pomagam

®

f # M;j_na—mf; ey ll Poniedziatek ‘ Wtorek
[ “ ol
e R

To mi pomaga

jg Najtatwiej jest mi...

Sroda
O
O

Chce pamietac o...

i

. Czwartek [

O
O

 a

Pigtek i ’,

@ @
& | @
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Sobota | Niedzielaw
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@ OYPLOM | .
WDZIECZNOSCI *

% | ZAKC\ZOENIE W

@)

v b > Brawo! -

Uwaznie odkrywates / odkrywatas
wdziecznos¢, swoje potrzeby,
granice i wartosci.

Niech ten dobry kompas
prowadzi Cie kazdego dnia.
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