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Wstep

COTO JEST?

Karty Relacji to zbiér 55 kart podzielonych na 5 dziatéw (sytu-
acje do analizy, emocje do przepracowania, zasoby do odkry-
cia, cytaty do zainspirowania sie i stres do oswojenia). Jest to
narzedzi dedykowane dzieciom w wieku od 8 do 14 lat, do uzy-
cia w domu lub w szkole. Idealnie sprawdza sie w pracy wycho-
wawcy, pedagoga czy psychologa dzieciecego. Karty relacji zo-
staty stworzone z potrzeby serca. Ich autorkami sa pasjonatki
rozmoéw z dzie¢mi. Karty sa efektem wspodtpracy, doswiadcze-
nia, wiedzy i ciekawosci poznawczej. Potaczona zostata wiedza
wynikajaca z zyciowych rél - psychologa, coacha, nauczyciela,
ale przede wszystkim - rodzica. Ich celem jest budowanie relacji
z innymi ludzmi i z samym soba.

PO CO?

Zyjemy w Swiecie pedu i wielozadaniowosci. Petnimy wiele rél
zyciowych. Jedne przychodza nam z tatwoscia, z innymi troche
sie musimy natrudzi¢. Czasami praca, targety, deadline-y czy
projekty zawodowe przestfaniaja nam to, co najwazniejsze - czas
z dzieckiem. Budowanie wiezi i poczucia bezpieczenstwa to naj-
piekniejsze prezenty jakie mozemy dad dzieciom i ...samym so-
bie. | tak naprawde, nie ma nic wazniejszego.

CO ZNAJDE W PUDELKU?

10 kart opisujacych sytuacje, jakie czesto zdarzaja sie w zyciu
dzieci (trudnosci w szkole, kiétnie w domu, nieporozumienia
w grupie rowiesniczej etc.). Sytuacje te sg przedstawione w trze-
ciej osobie, a zadaniem dziecijest ich analiza. Pomoga im w tym
pytania i towarzyszenie osoby dorostej w rozmowie. Na kazde;j
karcie jest réwniez zadanie do wykonania (rozmowa do odegra-
nia), ktére mozna dowolnie modulowacd. (Na przyktad najpierw
przedstawic ktétnie pomiedzy siostrami, a pézniej napisac sce-
nariusz scenki, w ktérym udaje im sie doj$¢ do porozumienia).



8 kart dotyczacych emocji. W tym dziele pracujemy na bazie su-
gestywnych zdjec oraz pytan. Dodatkowo na kazdej karcie jest
jakie$ zadanie do wykonania (ustne badz pisemne).

8 kart skupiajacych sie na zasobach. Kazda z nich jest oddziel-
nym ¢wiczeniem, ktére mozna wykonad zarowno w domu, jak i
w klasie, z catg grupa. Pracujemy tu miedzy innymi nad dosko-
naleniem umiejetnosci spotecznych w relacjach z réwiesnikami
i dorostymi, rozwijaniem poczucia witasnej wartosci czy pozy-
tywna samoocena.

Kolejne 14 kart to inspirujace cytaty zaczerpniete od Kubusia
Puchatka i Matego Ksiecia. Cytaty mowig zaréwno o sytuacjach,
jak i o emocjach. Praca z ta czgscig zestawu potrafi naprawde
zaskoczy¢. Dzieci w niesamowicie ciekawy sposéb interpretuja
znane nam wszystkim stowa i dzieki temu mamy szanse lepiegj
zrozumiec nasze pociechy/ucznidéw.

Ostatnia, piata czes¢ zestawu to 15 kart prezentujacych spo-
soby radzenia sobie ze stresem. Znajdziemy tutaj wizualizacje,
afirmacje i techniki oddechowe (energetyzujace i wyciszajace).

JAK TEGO UZYWAC?

Karty Relacji sg 'samograjem’. Nie potrzebujemy zadnych skom-
plikowanych instrukcji. Kazda karta to autonomiczne narzedzie,
ktére mozna wykorzysta¢ w domu lub w szkole. Z kart mozemy
korzysta¢ w dowolnej kolejnosci. W tym e-booku znajduja sie
dodatkowe pomysty na wykorzystanie kart do rozméw i zabaw
z dzie¢mi. Dodatkowo w sekcji ‘do wydruku’ sg szablony, ktére
mozna wykorzystac zaréwno w domu, jaki w klasie.

Dziekujemy za zaufanie i zyczymy pieknych i wartos$ciowych roz-
mow na bazie KART RELACJ| @@



KARTY W SZKOLE

Rola nauczyciela wykracza daleko poza zrealizowanie podsta-
wy programowej i odbycie zajec lekcyjnych. Jestesmy nie tylko
edukatorami, ale i przyjaciétmi, psychologami, mentorami, co-
achami, doradcami, sedziami a czasem nawet lekarzami pierw-
szego kontaktu. Im dtuzej pracujemy w szkole, tym bardziej zda-
jemy sobie sprawe z tego, jak wazna jest kwestia relacji. Czasem
mamy wrazenie, ze jest to najwazniejszy aspekt naszego zawo-
du. Nieocenionym darem dla ucznia jest pomoc nauczyciela w
ksztattowaniu kompetencji miekkich. Zachowanie cztowieka,
jego postawa, sposéb bycia czyli tak zwane umiejetnosci inter-
personalne sa kluczowe w naszym zyciu i im wczesniej bedzie-
my ich $wiadomi, tym lepiej dla nas i naszego otoczenia.

Do naszych nauczycielskich zadan ‘miekkich’ nalezg miedzy in-
nymi:

« Ksztattowanie umiejetnosci zauwazania i wyrazania emocji

- Ksztattowanie umiejetnosci akceptacji i przezywania
‘trudnych’ emog;ji

« Nauka odrézniania emocji od zachowan

« Pomoc w zrozumieniu potrzeb i emocji (empatia)

- Zwiekszenie umiejetnosci spotecznych

- Wzmocnienie poczucia wiasnej wartosci ucznidéw

- Zwiekszenie odpornosci na stres

- Wzmocnienie kreatywnosci

- Nauczenie asertywnych zachowan

- Nauczenia stawiania granic

- Zmniejszenie podatnosci na ewentualng presje réwiesnicza

- Zwracanie uwagi na jezyk (to jak formutujemy mysli wpty-
wa na nasze dziatania)

Wychowawca, a w idealnym $wiecie kazdy pedagog, to dobra,
przyjazna dusza w szkole. Ktos, komu dzieci ufajg, kto$ do kogo
moga przyjsc i poprosi¢ o pomoc. Bez nawigzania relacji jest to
niemozliwe. Pamietajac o tym, ze dzieci nie ucza sie od osdb,



ktérych nie lubig, wypracowanie dobrej relacji z uczniem, to de
facto podstawa naszej wspdlnej szkolnej egzystenciji.

Karty Relacji powstaty w efekcie wspdtpracy, doswiadczenia,
wiedzy i ciekawosci poznawczej. Ich celem jest budowanie rela-
cji zinnymi ludZzmi i zsamym sobg. Forma kart sugeruje lekkos¢,
zabawe, oderwanie sie od szkolnej rutyny/zadan czy ksiazek.
Dzieci moga losowac karty na ktérych beda pracowad, wymie-
nia¢ sie nimi w grupach lub parach, co jeszcze bardziej zwieksza
ich ekscytacje i ched do dziatania.



SYTUACJE - BANK POMYSLOW
(Karty AO1- A10)

Prowokuja do myslenia i zastanowienia sie jak mozna rozwigzad
pewne sytuacje spoteczne. Zebrane zostaty tu typowe dla tej
fazy rozwojowej dylematy (ktétnie miedzy rowiesnikami, niepo-
rozumienia w domu, problemy w szkole, konflikty pomiedzy ro-
dzenstwem). Kazda karta zawiera opis sytuacji plus dodatkowe
pytania do analizy. Mozna jednak rozwina¢ temat i zrobi¢ cate
zajecia w oparciu o jedna karte.

1) Dzielimy dzieci na grupy trzy/cztero-osobowe. Rozdajemy
dzieciom karty, dyskutuja one na temat przedstawionych sytu-
acji, w grupach odpowiadaja na pytania i przygotowuja scenki,
ktére pozniej odgrywaja przed cata klasa. Po kazdej scence pro-
simy inne grupy o komentarz do danej scenki. Pytamy o inten-
cje, emocje, zachowania, konsekwencje wypowiedzi etc.

2) Sytuacja z jednej karty jest przedstawiona catej klasie. Robi-
my burze mdzgdw na bazie pytan dotyczacych odczud i emoci;i.
Nastepnie dzielimy dzieci na grupy i w grupach zastanawiaja sie
jakie mozna podja¢ dziatanie. Dzieci moga dodatkowo zastano-
wic sie, jak doszto do takiej sytuacji. Co dziato sie wczesénigj?
Jaka motywacje mieli nasi bohaterowie? Dzieci zapisujg swoje
przemyslenia w grupach i na koniec przedstawiaja swoje pomy-
sty.



3) Dzieci odgrywaja sytuacje w negatywny sposoéb, tak jak zo-
stata przedstawiona na karcie, a pézniej koryguja ja i przedsta-
wiajg alternatywne zachowania, np. z wykorzystaniem komuni-
katu ,ja" (kiedy to wyrazamy emocje w sposéb niekonfliktowy
i szanujacy granice innych).

4) Praca nad asertywnoscig - po omowieniu wszystkich kart
z tej czesci robimy burze mdézgéw w klasie - jak w asertywny
sposéb mozemy mowic o swoich emocjach zwigzanych z dang
sytuacja i oczekiwaniami na przyszto$¢. Generujemy konkret-
ne przyktady, zapisujemy asertywne zachowania, robimy liste

asertywnych ,gotowcéw” (wypowiedzi, ktére nam pomoga
w sytuacji stresowej).

5) Rozmowa na temat do$wiadczen dzieci. Czy byty w podob-
nych sytuacjach? Jak te sytuacje sie potoczyty? Jak zostaty
rozwigzane? Czy sa zadowolone z rezultatu? Co stuzy rozwia-
zywaniu konfliktéw? Co przeszkadza? Co mozemy robi¢ lepiej/
inaczej?

KOLEJNA CZESC KART DOTYCZY EMOCII. (KARTY B01-B08)

Wszystkie emocje sg nam potrzebne. Nie ma dobrych czy ztych.
Sa przyjemne i mniej przyjemne w przezywaniu. Ale kazda od-
czuwana przez nas emocja jest wazna, bo daje nam informacje
na temat tego, co sie w nas dzieje. Emocje to nasz wewnetrzny
barometr. Emocje MUSZA by¢ zauwazone, nawet te trudne. Cza-
sem nasza kultura nadal wyzej ceni sobie myslenie (rozum) niz
czucie (serce). Bardziejlub mniejbardziej $wiadomie przekazuje-
my wttoczone nam do gtéw wzorce naszym dzieciom i uczniom,
wzmachniajac w nich przekonanie, ze to co czuja, nie zawsze jest
w porzadku! Uczymy dzieci braku akceptacji swoich emocji i od-
czud. Pozornie pomagajac, pocieszajac: ,hie ma powodu do pfa-
czu” (a wiasnie, ze jest, bo skoro dziecko ptacze, to znaczy, ze
MA powdd), ,nie ma sie czego bac” (ale FAKTEM jest, ze dziecko
odczuwa strach) podwazamy zdolnos$¢ oceny sytuacji, nie daje-
my prawa do odczuwania leku, gniewu czy bezsilnosci. Méwiac
(o zgrozo!) ,za to zachowanie bedziesz miat kare” patrzymy na



rezultat, nie na przyczyne. ,Na moich lekcjach sie nie ztoscimy” -
styszac to dziecko blokuje w sobie naturalne sposoby wyrazania
ztosci lub gniewu, ktéore konsekwentnie beda sie zamienia¢ w
poczucie winy i wyalienowania. Dziecko, jak i kazdy dorosty, ma
prawo do ztosci. Nauczmy je ,obstugiwac” trudne uczucia, roz-
mawiajmy, jak mozna sie zachowac czujac gniew czy oburzenie,
ale nie negujmy samego odczucia. Uczucia zawsze przychodza
do nas po co$. Chcg nam przekazad co$ waznego, chcag zebysmy
na nie zareagowali. Emocje moga nas ostrzegac lub alarmowac.
Sa jak drogowskazy. Ignorowanie, wypieranie, deprecjonowa-
nie czy ttumienie ich, zawsze kohczy sie porazka i cierpieniem.
Doceniajmy wartosci uczuc. Szanujmy to, co méwig nam nasze
serca. Akceptujmy. Nie oceniajmy. Dbajmy o higiene psychiczna
i pokazujmy naszym uczniom jak to robic.

Propozycje ¢wiczen na bazie KART RELACIJI z dziatu EMOCIJE.

1) Temat emocji mozemy zacza¢ od burzy mozgow.
Dzieci zastanawiaja sie nad tymi pytaniami:
- Czym s3 emocje?
- Jakie znasz emocje?

- Jakie sg typowe gesty/mimika/mowa ciata
towarzyszace danej emoc;ji?

- Jakie zachowania towarzyszga danym emocjom?
- Czy mozemy mieé wptyw na nasze emocje?
« Czy mozemy miec wptyw na nasze zachowania?

- Czy mozemy mieé wptyw na emocje i zachowania
innych oséb?

- Czy jesteSmy odpowiedzialni za nasze zachowania?



2) Zaklejamy pytania na kartach i pytamy dzieci z czym kojarza
im sie fotografie. Poruszamy temat stanéw emocjonalnych na
bazie zdjec.

Przyktadowe pytania:
- Jak myslisz, co czuje ta osoba?
« Z czym kojarzy Ci sie to zdjecie?
« Czy chciatbys sie tak poczud?
- Czy kiedys czute$ podobnie?
- W jakiej sytuac;ji?
- Opowiesz mi o tym?

3) Wybieramy jedna karte. Rozmawiamy na temat jednej, wy-
branej emocji. Dzieci rysujg mape mysli/wyrazéw/skojarzen
w ktorej zrodtem jest np. gniew/radosé/wstyd.

4) Prosimy dzieci, zeby przyniosty na lekcje kolorowe gazety,
magazyny, czasopisma, ulotki - wszystko co mozna zniszczy¢
i wykorzystaé¢ na nowy, kreatywny sposoéb. Dzieci wycinaja z
nich fotografie, napisy, ktére wykorzystajg do wspdlnie wyko-
nanego kolazu.

Np. kolaz RADOSC

Taka praca plastyczna jest jednocze$nie wspaniatg okazja do
wartosciowych rozmow.

5) Praca z rysunkiem - méwimy o réznych emocjach, dzieci na
duzych arkuszach robig obrys sylwetki i wypetniaja go kolora-
mi, ktére kojarza sie z dang emocja. Zastanawiamy sie wspol-
nie dlaczego niektére kolory kojarza sie ze smutkiem, a inne
z radoscia. Przy okazji czesto rozmawiamy o tym, jak dobér na-
szych ubran i kolorobw wptywa na nasze samopoczucie. Dzieci
chetnie tez projektujg ,mdj szczesliwy szkolny mundurek”, czyli



swoj wymarzony stréj do szkoty. Pozwalamy poszale¢ wyobraz-
ni i dodac do niego magiczne elementy - np. latajgce buty, albo
peleryna ,niewidka”. Przy tym ¢wiczeniu mozna sie bardzo wie-
le dowiedziec¢ o potrzebach dzieci.

6)Zadaniedomowe (dotyczytylko ,pozytywnych” emocji)-dzieci
przynoszazdomucos, cokojarzyimsiezdangemocjgiopowiada-
ja o tym przedmiocie, o sytuacji, o okolicznos$ciach. Pytamy dla-
czegotojestdlanichwazneiczym chciatyby sie podzieli¢ zgrupa.

7) Pantomima - w grupach dziecilosuja karty, nie pokazuja sobie
zdjed, tylko prébuja niewerbalnie zaprezentowac o jakie uczucie
chodzi. Rozmawiamy potem na temat tego, czy tatwo jest poka-
zac uczucie i na ile te komunikaty niewerbalne sg adekwatne do
tego, co naprawde czujemy (czasami nasze zachowania moga
by¢ réznie interpretowane przez rézne osoby). Burza mdzgéw -
po czym poznajemy, ze kto$ jest smutny/wesoty/zty? Czy dane
zachowania musza zawsze $wiadczy< o jakiej$ emocji? Np. czy
ktos, kto sie nie odzywa musi by¢ smutny?



8) Stopniowanie: kazda emocja ma pewng skale (irytacja - ztos¢
- wsciektosd - furia). Emocje sa dynamiczne. Nie na kazdym
stopniu musimy reagowac tak samo. Dzieci szukajg synonimoéw
emocji, pisza je na matych karteczkach i na koniec prébuja utozy¢
od najstabszego do najsilniejszego. Zastanawiamy sie wspdlnie,
jakie zachowania charakteryzuja najczesciej dany stopien emo-
cji. Czy mozemy nauczyd sie zauwazac ,trudne” emocje zanim

«rozhulaja" sie na dobre? Czy mozemy wptywad na swoje zacho-
wania?

9) ,Pomnik emocji” - dzieci budujg pomnik emocji ze swoich
ciat, grupowo. Zastygajag w bezruchu, a wychowawca robi im
zdjecie. Pézniej wspodlnie analizujemy fotografie. Po czym moz-
na poznac te emocje? Co sie dzieje na tym pomniku? Jakie sa
relacje miedzy dzie¢mi? Jak dzieci na siebie wptywaja? Kto na
kogo patrzy? Kto sie na kim wzoruje? Kto jest inspiracjg? Jakie
mamy miny/gesty kiedy czujemy dana emocje?

10) Karty Relacji + Kosci opowiesci (Story Cubes) - uczniowie
rzucaja kosémi i opowiadaja historie tak, aby motywem prze-
wodnim byta omawiana na lekcji emocja.

11) Rozmowy o stawianiuiprzekraczaniu granic moznawzboga-
ci¢ o tatwe w wykonaniu ¢wiczenie. Potrzebujemy do niego tylu
balonéw, ilu mamy uczniéw w grupie/w klasie. Kazde dziecko



przywiazuje sobie do kostki nadmuchany balonik. Zadanie pole-
ga na ochronie swojego balonika, przy jednoczesnych prébach
zniszczenia balonéw innych uczestnikdw ¢wiczenia. Po wszyst-
kim pytamy: Jak sie czute$, kiedy ktos zniszczyt Twdj balon? Czy
tatwo jest chronic¢ nasze granice? Co czujesz, kiedy ktos$ je prze-
kracza? Jakie masz sposoby na obrone swoich granic? Dlaczego
umiejetnosc ochrony granic jest taka wazna?

12) Praca w podgrupach. Dzieci wymyslajga opowiadanie/ko-
miks/krétka inscenizacje na bazie emocji, o ktérej rozmawiali-
Smy na lekgji.

Trzecia sekcja to praca na zasobach (Karty C01-C08).

Gdy w sSwiecie dorostych mnozy sie ilos¢ kurséw i warsztatow
w tematyce zasobdow osobistych, w Swiecie dzieci, a zwtaszcza
szkoty ten temat nie moze sie przebic przez podstawy progra-
mowe i napakowane tresci podrecznikéw. Tymczasem jest klu-
czowy dla prawidtowego i zrbwnowazonego rozwoju mtodych
ludzi. Karty z tej sekcji dotycza:

- Doskonalenia umiejetnosci spotecznych w relacjach
z rowiesnikami i dorostymi

 Pracy nad wdziecznoscia

« Zwiekszenia samoswiadomosci

« Rozwijania poczucia wtasnej wartosci

- Samodzielnego dziatania

- Wzajemnego uczenia sie od siebie

« Nauki samodzielnego rozwigzywania problemoéw
« Doceniania siebie i dumy ze swoich osiagniec

- Wspomagania rozwoju

- Pozytywnej samooceny

- Budowanie systemu wsparcia spotecznego
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Propozycje ¢wiczen na bazie KART RELACIJI z dziatu ZASOBY:

1) Kazda karta zawiera indywidualng instrukcje. Jest samodziel-
nym ¢wiczeniem samym w sobie.

2)Karty C01/C02/C03-dziecipiszadyplomuznania/list wdziecz-
nosci dla kogos$. Dzieci mogg pracowad w wybranych przez sie-
bie parach, lub mozemy zorganizowac losowanie, tak, aby dzieci
anonimowo napisaty co$ mitego dla innych.

3) Karta C03 (wdziecznos$d) - kazdy ma pusty kubeczek/pude-
teczko. Rozdajemy dzieciom w klasie mate karteczki. Zadanie
polega na tym, zeby kazdej osobie w grupie wrzuci¢ do kubecz-
ka kartke z jakims$ pozytywnym komentarzem albo hastem za co
chce sie mu podziekowag, albo co sie w nim lubi. Mozna wrzuci¢
jednej osobie kilka karteczek, ale wazne jest to, aby kazdemu
wrzuci¢ PRZYNAJMNIEJ jedna.

4) Karta C04 (jestem dobrym przyjacielem) - dzieci w grupach
opracowuja kodeks przyjazni. Zastanawiaja sie nad pytaniami z
karty i probuja uwzgledni¢ co jest waznego w przyjazni, co ja
buduje, co niszczy. Zastanawiajg sie wspodlnie co to znaczy by¢
dobrym przyjacielem.



5) Przy kodeksie przyjazni mtodsze dzieci lubig narysowac swo-
jego przyjaciela lub wspdlnie w grupie stworzy¢ komiks przed-
stawiajacy rozne sposoby spedzania czasu ze swoim przyjacie-
lem.

6) Karta C06 (hobby) - dzieci rysuja marzenia zwigzane ze swo-
im hobby i opowiadaja grupie jak realizuja swoje hobby. Moga
przynies¢ do klasy jakie$ rekwizyty/probki swojej twdrczosci/
zdjecia/trofea...

7) Karta C06 (hobby) - dzieci rysuja jedna rzecz zwigzana ze
swoim hobby, potem mieszamy kartki i reszta klasy zgaduje
czyja to praca.

8) Karta C06 (hobby) - kazde dziecko przynosi co$, co kojarzy
sie z jego hobby, nauczyciel losuje fanty, a klasa zgaduje czyja to
rzecz i z jakim hobby jest zwigzana.

9) Karta C06 (hobby) - ,licytacja” : burza mdézgdéw - dzieci po-
daja rézne hobby/pasje jakie moga miec ludzie. Rozdajemy w
klasie symboliczne pieniazki/punkty do rozdysponowania i na-
uczyciel robi licytacje, tak, aby dowiedziec sie, ktore hobby jest
najbardziej popularne w klasie/ ktére hobby jest wazne dla da-
nej osoby. Kto co wylicytowat? Kto nie mégt sie zdecydowacd?
Kto poczut ched sprébowania czego$ nowego?




Pomysty na prace z kartami z dziatu CYTATY:

1) Dzieci szukajg tekstéw literackich, ktére kojarzg im sie z tymi
cytatami. Dyskutuja z jakimi jeszcze innymi ksigzkami/osobami/
sytuacjami kojarza im sie te cytaty.

2) Dzieci robig mapy skojarzen/ kolaze/rysunki zwigzane z cyta-
tami.

3) Przedstawianie konceptéw za pomoca koloréw/abstrakcji/
ksztattéw - np. rozstanie/pozegnanie. Pézniej nauczyciel pro-
wadzi rozmowe na bazie tych rysunkéw. Z jakimi emocjami ko-
jarzy wam sie ten obrazek? Czy przypominacie sobie sytuacje,
kiedy sie tak czuliscie?

4) Dzielimy dzieci na grupy i kazda grupa robi swojg interpreta-
cje danego cytatu, swoj obrazek, swojg mape mysli. Na koniec
poréwnujemy prace dzieci - burza mdzgdéw, wspdlne wnioski.

5) Dzielimy dzieci na grupy, kazda z nich dostaje jedna karte
i tworzy baze metod radzenia sobie z zagadnieniami przedsta-
wionymi na karcie/ksztattowania pozadanych zachowan.



ROZMOWA ANI Z SIOSTRA

Odpowiedzi na pytania/notatki:

1)
Rozmowa Ani z siostra Rozmowa Ani z rodzicami
fd ad
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DO KOPIOWANIA



ZUZIA, OLA | PROJEKT Z PRZYRODY

Odpowiedzi na pytania/notatki:
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Rozmowa Zuzi z Olg
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WYSOKA SREDNIA TOMKA )
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Odpowiedzi na pytania/notatki:
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Rozmowa Tomka z nauczycielem
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UCIECZKA Z JEZYKA POLSKIEGO

Odpowiedzi na pytania/notatki:
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Rozmowa Basi z Monika
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Zt A OCENA ZE SPRAWDZIANU

Odpowiedzi na pytania/notatki:
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Rozmowa Huberta z rodzicami
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CHCE MIEC PIESKA

Odpowiedzi na pytania/notatki:

ja .

Rozmowa Kuby z rodzicami
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DO KOPIOWANIA



STLUCZONY WAZON

Odpowiedzi na pytania/notatki:
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Rozmowa Jacka z mama
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DO KOPIOWANIA



TAJEMNICA JULII

Odpowiedzi na pytania/notatki:
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Rozmowa Julii z Martyna
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DO KOPIOWANIA



ZNISZCZONA KSIAZKA

Odpowiedzi na pytania/notatki:
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Rozmowa Ani z Igorem
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DO KOPIOWANIA



AUTOBUSOWY SAVOIR VIVRE

Odpowiedzi na pytania/notatki:
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KARTY RELACJI

Rozmowa chtopcédw z pania Krysiag

[
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DO KOPIOWANIA



ASERTYWNOSC - wyrazanie wiasnego zdania/emocji/granic
tak, aby nie naruszac praw i granic innych oséb. Obrona siebie
lub innych w réznych sytuacjach, bez zachowan agresywnych.

A01

A02

A03

A04

AO5

A06

A07

A08

A09

A10

Asertywnosd nie jest cecha wrodzonga. Mozesz sie jej nauczyd,
mozesz jg ¢wiczy< i zrozumied. Pamietaj - masz prawo by< soba
i czuc sie dobrze w towarzystwie innych oséb. Masz tez prawo

mowi¢ co myslisz i czujesz. €
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MILOSC/ZAUFANIE/BLISKOSC/
TROSKA/POCZUCIE BEZPIECZENSTWA

Odpowiedzi na pytania:

)

)
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Powiedz komus, kto jest dla Ciebie bliski co waznego
robi dla Ciebie na co dzien.

Z kim porozmawiasz? Co mu/jej powiesz? Przygotuj sie
do tej rozmowy. Zapisz najwazniejsze rzeczy:
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KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



MAPA SKOJARZEN

Z czym kojarzy Ci sie poczycie bezpieczenstwa? Kiedy czujesz
sie bezpieczny? Kto wzmacnia w Tobie to uczucie? Jak mozesz
sam/sama o nie zadbac?

np. rozmowa
z kimsé bliskim

O

O

O

O o OO
OO O oo
POCZUCIE
ooo BEZPIECZENSTWA ..,

ulubione o
miejsce o0 © O

w domu

2 O

O

O

O Q
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O
O
O
O
O
o
O
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praytulasy
z ukochanym
zwierzgtkiem
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KARTY RELACJI



SZCZESCIE/RADOSC/ENERGIA/
ENTUZJAZM

Odpowiedzi na pytania:

KARTA
-B02-

oooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooo

~
~
~
~
~
~
A
~
~
~
~

Napisz co Cie uszczesliwia.
Wybierz jedna rzecz z listy i zréb ja dzisiaj.

CL LS
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KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



MOJE MALE SZCZESCIA

Pewnie wiele razy styszates/styszatas, ze aby by¢ szczesliwym
cztowiekiem, trzeba docenia¢ ,mate” szczescia. Jakie Ty zauwa-
Zasz W swoim zyciu?

Pomysl, co ostatnio wywotato usmiech na Twojej buzi. Moze
kto$ powiedziat Ci co$ mitego? Moze udato Ci sie co$ fajnego
zrobi¢? Moze zachwycito Cie jakie$ zwierzatko?

Wopisz wszystkie ,mate szczescia” w usmiechniete buzki.

N\

KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



ODWAGA/PEWNOSC SIEBIE
Odpowiedzi na pytania:
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Opowiedz o sytuacji, kiedy
mimo leku byte$ odwazny.
Co udato Ci sie osiggnac?
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KARTY RELACJI

KARTA
-B03-

DO KOPIOWANIA



Odwaga jest potrzebna nie tylko do skokéw ze spadochronem
albo nurkowania z rekinami!

Pomysl, w jakich jeszcze sytuacjach moze sie przydad. Zréb
liste:

MOJA LISTA ODWAGI
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KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



WSTYD/NIESMIALOSC

Odpowiedzi na pytania:

~
~
~
~
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~
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~
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Wyobraz sobie, ze Twdj wstyd chce dla Ciebie dobrze, bo przed
czyms Cie chroni. Jak myslisz, przed czym?
Co musiatoby sie sta¢, zeby$ mdgt/mogta ztozy< ten parasol?

W\

DO KOPIOWANIA

\\}

KARTY RELACJI



WSTYD/NIESMIALOSC

Napisz list do swojego wstydu.
Napisz w czym Ci przeszkadza, a w czym pomaga.

A
Moéj drogi wstydzie,

Pisze¢ do Ciebie ten list, bo chce zebys
wiedzial, Ze...

-

e —
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KARTY RELACJI

DO KOF



Narysuj kostium SUPERBOHATERA/SUPERBOHATERKI, ktérego
supermoca jest poprawianie humoru ludziom, ktérzy sg smutni.
Wymysl gadzet/amulet, ktéry bedzie reprezentowat te super-
moc i zabieraj go ze sobg, kiedy bedzie taka potrzeba.
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KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA
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Odpowiedzi na pytania:

~
~
~
~
~
~
~
~
~
~
~

RACH/NIEPOKOJ/LEK

W\

\\Y

KARTY RELACJI

Lek moze by¢ Twoim przyjacielem.
Moze stuzy¢ jako tarcza, ktéra Cie
chroni. Jak myslisz, przed czym?
Co Twéj lek chce Ci pokazac? Jak

o Ciebie dba? Czego, dzieki niemu,
mozesz unikna¢? Co mozesz zro-
bi¢, zeby nie potrzebowac tej tar-
czy?

DO KOPIOWANIA



Wyobraz sobie, ze Twdj lek jest matym, wrednym stworkiem,
ktory siedzi w Twojej gtowie i lubi Ci dokuczaé. Narysuj go.
Dorysuj mu rézne zabawne elementy - np. czerwony nos klau-
na, majtki w rézowe serduszka albo jakies szalone buty. Zréb
tak, zeby wygladat Smiesznie. Nastepnym razem, kiedy poczu-
jesz lek, przypomnij sobie swdj rysunek.
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KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



Zt OSC

Odpowiedzi na pytania:

Jak sie zachowuja dzieci kiedy sie ztoszcza?

)Y

Zt OSC

C o

, _ MOJA OSOBISTA ZLOSC
Wyobraz sobie 4 N

swojg ztos<.
Jak wyglada?
Gdybys$ miat/
miata zrobic o niegj
kreskéwke,
jak bys ja
przedstawit/
przedstawita?

W K

\\Y

KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



Kiedy sie ztoScimy, w naszym ciele gormadzi sie bardzo
duzo energii. Mamy wtedy wielka site i moc.
Jak mozemy to wykorzystac?

@ Pojezdzi¢ na rowerze

@ Pograc w pitke

@ Zrobic bitwe na poduszki albo na papierowe kulki

®
©
@
©®
@
@
D,
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KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



KARTA
-B07-

SPOSOBY NA Z+OSC

Mam prawo do ztoszczenia sie

Moge czasem sie ztoscic

Nie mam prawa by¢ agresywnym
w stosunku do innych i do siebie

poodychac gteboko
pojs¢ na spacer |

Co moge zrobic,

zeby ztos¢ mi —
/ troche ,przeszta”?
wykrzyczec
sie w poduszke S

/

porozmawiac / \

zkims .
porobic o{amyc twccllrz
groZne miny” zimng wodq
do lusterka

W\

N\
KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



TAJNA WIADOMOSC OD ZtOSCl

Nie ma dobrej reputacji. Czesto wcale nie chcemy sie ztosci¢

i nie lubimy, kiedy ktos ztosci sie na nas. Nie pozwalamy sobie
poczuc ztosci, nie chcemy jej w swoim repertuarze emoc;i.

A jednak jest nam bardzo potrzebna! | chociaz czasem nam

z nig niewygodnie warto sie jej przyjrzec z bliska i zaobserwowac,
co nam chce powiedzied!

:g

lajna Wiado

mos¢
Od zfoci

C2Ufe sie #/e
Jjak..,

W\

\\Y

KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



ZAZDROSC

Odpowiedzi na pytania:

o & \f: 5
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Zadanie:

Pomysl o jakiej$ rzeczy, ktérej komus zazdroscisz.
Sprébuj zrozumied i zaakceptowad swoja zazdros<.

W\
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KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



MAM PRAWO :

do wyrazania wtasnych pogladéw
do odpoczynku

do tego, zeby czegos$ nie wiedzied/nie umied/nie rozumied
do tego, zeby czegos nie lubic

do okazywania WSZYSTKICH emoc;ji
do powiedzenia NIE

do obrony swoich granic

do popetniania btedéw

do zmiany zdania

do dbania o siebie i swoje potrzeby
do leniuchowania ©

do zabawy

do $miechu, zartéw i wygtupow

Jakie jeszcze prawa chciatby$/chciatabys zobaczy< na tej liscie?

&

Dopisz je!

_

W\
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KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



STOPNIOWANE EMOCIJI:

Kazda emocja ma pewna skale (irytacja - wsciektos¢- furia).
Emocje s3 dynamiczne. Nie na kazdym stopniu musimy reago-
wac tak samo. Dopasuj emocje z rozsypanki do gtéwnych ka-
tegorii. Jakie zachowania charakteryzujg dany stopien emogji?
Czy mozemy nauczy¢ sie zauwazaé ,trudne” emocje zanim
rozhulajg sie na maksa? Jak mozemy wptywac na nasze zacho-
wanie?

STRACH ZroscC

(7,1
)

RADOSC MILO




SMUTEK

W\

\\Y

KARTY RELACJI

ZASKOCZENIE

WSTYD

) -EMOTIONS -

WSTRET
I POGARDA

DO KOPIOWANIA



W\

KARTY

FURIA
WSCIEKEOSC
GNIEW

URAZA
OBURZENIE
NIECHEC
FRUSTRACJA
ZIRYTOWANIE
NIEZADOWOLENIE
PODMINOWANIE
ROZDRAZNIENIE
WZBURZENIE
ROZDYGOTANIE
ZAGNIEWANIE
ZGORZKNIALOSC
WROGOSC
NIENAWISC | SZAL
POCZUCIE WINY
ZAZENOWANIE
ZAKEOPOTANIE
WYRZUTY SUMIENIA
UPOKORZENIE

ZAL Z POWODU TEGO,

CO SIE ZROBILO
HANBA
SPEENIENIE
SATYSFAKCJA

\\Y

RELACJI

LEKCEWAZENIE
NIEPRZYCHYLNOSC
OBRZYDZENIE
ODRAZA
NIESMAK
AWERS)A

ZAL

PRZYKROSC
MELANCHOLIA
ZNIECHECENIE
PRZYGNEBIENIE
NIESZCZESCIE
OSAMOTNIENIE
ZATROSKANIE
ROZGORYCZENIE
ZAWIEDZENIE
ZAtAMANIE
DEPRESJA

ZDZIWIENIE
OSZOtOMIENIE
OSLUPIENIE
ZDUMIENIE
PRZYJEMNOSC
ENTUZJAZM
ROZKOSZ
UCIECHA
DUMA
EUFORIA

NIEPOKO)]

ZANIEPOKOJENIE

OBAWA
ZWATPIENIE

NERWOWOSC
ZATROSKANIE

/MIESZANIE

ZANIEPOKOJENIE
ONIESMIELENIE
ZATRWOZENIE
ROZTRZESIENIE
STRACHLIWOSC

POPLOCH

ZSZOKOWANIE

PRZERAZENI
PANIKA

E

ZADOWOLENIE
ROZBAWIENIE

WESO+OSC
SMIALOSC
SZCZESCIE

ZACHWYCENIE

WYCISZENIE
RELAKS
ULGA
BtOGOSC

DO KOPIOWANIA



APTECZKA PIERWSZEJ POMOCY

»~Trudne” emocje

MOJE SPOSOBY NA RADZENIE SOBIE Z NIMI

\

wstyd/niesmiatosc

smutek/melancholia

strach/lek/niepokdj

ztos¢/gniew

zazdros¢

W\

\\Y

KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



EMOCIJE - BURZA MOZGOW:

Jakie sg typowe gesty/mimika/mowa ciata towarzyszaca danej
emocji?

Jak myslisz, co czuja te osoby?

W\

\\Y

KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



MOJ SZCZESLIWY SZKOLNY MUNDUREK:

Zaprojektuj swéj wymarzony stréj do szkoty. Pozwél poszaled
swojej wyobrazni i dodaj do niego magiczne elementy, np. lata-
jace buty, albo pelerynke ,niewidke".

W\

\\Y

KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



BALONOWE POTYCZKI:

Kazde dziecko przywiazuje sobie do kostki nadmuchany balonik.
Zadanie polega na ochronie swojego balonika, przy jednocze-
snych prébach zniszczenia balonéw innych uczestnikéw ¢wicze-

nia. Po zakonczeniu ,balonowych star¢” odpowiedz na pytania:

W\

\\Y

KARTY RELACJI

Jak sie czutes, gdy ktos$ probowat zniszczyd/zniszczyt
Twdj balon?

Dlaczego umiejetnos¢ obrony swoich granic jest
taka wazne?

WANIA

DO KOPIO



ACH TE KOMPLEMENTY...!

Z pozoru przyjemne, w praktyce czasami sprawiajg nam wie-
cej ktopotu niz poradzenie sobie z krytyka. A jak jest u Ciebie?
Umiesz przyjmowaé komplementy? Co odpowiadasz? Jak re-
agujesz? Dziekujesz? Zaprzeczasz? Zawstydzasz sie?

Czesto odruchowo nie przyjmujemy komplementéw (reakcja na
NIE), zamiast docenid i po prostu podziekowac (reakcja na TAK).
Nasze relacje na tym zyskajg, a i nam bedzie szczerze mito, ze
kto$ nas docenit!

Co mozna odpowiedzied, zeby przyja¢ komplement?

Podwiczmy :

KOMPLEMENT REAKCJA REAKCJA
NA NIE NA TAK

~Pieknie wyglqdasz Daj spokdyj, jest beznadziejna” | ,Dziekuje, bardzo jq lubie”

w tej sukience”

»Super sobie poradzites ~Mogto mi péjs¢ lepiej”

ztym zadaniem”

Jestes najlepszq siostra »Co ty gadasz, jestem

pod storicem” okropna czasami”

~TW0j pokdéj mégtby

wygrac konkurs na

najtadniejszy pokoj

Swiata”

Wow, ale swietnie
tanczysz!”

»0 kurcze! Nie
wiedziatem, ze tak
rewelacyjnie méwisz po
angielsku!”

»Dzieki za pomoc.
Wyttumaczytes mi to
lepiej niz nauczyciel na

W lekcjit”

\\Y

KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



JAZA 10 LAT

Moja wizja samego/samej siebie jako studenta/studentki )

® Co lubie?

Zachowaj te kartke i za 10 lat sprawdz, ile z rzeczy

ktére napisate$/napisatas faktycznie sa prawdziwe :

W\
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KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



MOVJE IMIE

Napisz swoje imie. Do kazdej literki imienia dopisz pozytywna
ceche swojego charakteru, albo jaka$ mitg rzecz o sobie

(Wersja dla chetnych - to samo zréb z nazwiskiem!)

Ambicja Doktadnos¢ Asertywnos$c¢ Goscinnos¢
Samodzielnos¢
_ o Szczerosc

Solidnos$¢

. Zyczliwosc
Dobro¢
Pracowitos¢ Pomystowosc¢

Prawdomdéwnosd

Troskliwos$¢ Wyrozumiatos$¢
Uprzejmosc Bezinteresownosc¢ Zdyscyplinowanie

W\

\\Y

KARTY RELACJI

DO KOPIOWANIA



MOJ HERB

MOJE CELE | MARZENIA MOJE HOBBY/PASJA

MOJE SILNE STRONY MOJA NAJWIEKSZA DUMA

W\

DO KOPIOWANIA
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KARTY RELACJI



KARTY PANTOMIMY - EMOCIJE

Dzieci losujg karte. Nie uzywajac stéw, przedstawiaja dang emocje.

Pytania do dyskusji po wykonaniu ¢wiczenia:

1. Czy pokazywanie emocji jest tatwe?

2. Czy to co pokazujemy jest adekwatne do tego, co czujemy?
3. Czy mozna réznie interpretowac czyjes zachowanie?

4. Po czym poznajemy, ze ktos jest wesoty/smutny/zty?

5. Czy dane zachowania musza swiadczy< o jakiej$ emoc;ji?

Np. Czy ktos, kto sie nie odzywa, musi by¢ smutny?

X

W\
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ZACHOWANIA VS EMOCIE
Wytniji dopasuj potéwki zdan.

: Czasem nie chce sie bawic ale to nie znaczy, ze jestem

| \
. Zinnymi... : odludkiem. :
| \

Wczoraj na lekg;ji

. rozptakatam sie... beksa.

\

Fe o — —— - - — — + - —— - — - —— - - — = |
| . . . - ale to nie znaczy, ze jestem
- Poktécitam sig z Ania... . zla przyjaciétka. ‘
\ | \
P = = = - o — - = = — - -

. | . . . .
Oktamatem moich . ale to nie znaczy, ze ich nie
rodzicow... | szanuje.
|

ale to nie znaczy, ze mi nie
wybaczy.

Michat dzisiaj sie na mnie
zeztoscit...

pokoju...

ale to nie znaczy, ze mnie
nie kocha.

Mama byta rozczarowana
moim zachowaniem...

ale to nie znaczy, ze nie
jestem z niej dumny.

Zazdroszcze swojej siostrze
stopni w szkole...

| | . . . \
| o . . ale i tak wiem, ze zawsze ‘
. Zosia sig na mnie wsciekfa... | moge na nig liczy¢. |
| | ‘

W\
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VINVMOIdOM Od

CO CZUJESZ KIEDY?

o
<

| Co czujesz, kiedy ktosna | Coczujesz, kiedy musisz | Co czujesz, kiedy ktos sie |
" Ciebie krzyczy? | rozmawiac z kim$ kogo nie | z Ciebie $émieje? |
| | lubisz? | |
e e — - — — - b —m ———— - — - — — b — - - - ]
- Co czujesz, _A_mn_« inne dzieci | Cg czujesz, kiedy ktos Ci ' Co czujesz, kiedy kto$ Cie
| nie chca spedzac z Tobg " méwi, ze nie masz racji? " oktamuje? |
| czasu? | | |
S S b ——————— - - — — — — ]
| Co czujesz, kiedy jestes sam | Co czujesz, kiedy musisz | Co czujesz, kiedy nie sta¢ |
" w domu? | poprosi¢ kogo$ o pomoc? | Cig nato zeby kupic cos, co |
| | | bardzo chcesz mie¢? |
e e ———— - — - - e —m ———— - — - — T e s
' Co czujesz, kiedy widzisz, ' Co czujesz, kiedy masz | Co czujesz, kiedy ktos |
| | | potraktuje Cie |

ze ktos daje k iecku? . ?
- ze to$ daje klapsa dziecku S za duzo pracy ' niesprawiedliwie? |

\\Y

W\
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POZYTYWNA DtON

¢wiczenie do pracy w grupie

Odrysuj swoja dton. Podpisz kartke swoim imieniem.

Kazde dziecko z grupy wpisuje w Twoja dton to, co w Tobie naj-
bardziej lubi/ceni/podziwia. Wpisujemy TYLKO pozytywne rze-
czy ©. Staramy sie nie patrze¢ na odpowiedzi innych i ich nie

powtarzac¢ ©.
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DYPLOM UCZNIA

(Instrukcja do zadania na kracie nr -C01-)

Dyplom uznania dla ;

Najbardziej w sobie lubie

Doskonale wychodzi mi

Jestem naprawde swietny w

Inni cenig mnie za

Umiem

Jestem mistrzem

Nikt tak jak ja nie potrafi

Czas spedzony ze mngq jest fajny, bo

Doceniam siebie za

Gratuluje sobie
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LIST DO SIEBIE

(Instrukcja do zadania na kracie nr -C02-)

\““‘

Na wstepie bardzo Ci dziekuje za ............

\ .............................................................

o - \
' \
' \
‘0 l””’
P ad
W\

KARTY RELACJI

KARTA
-C02-
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WDZIECZNOSC - LIST DO

(Instrukcja do zadania na kracie nr -C03-)

Pisze do Ciebie ten list, bo chce, zebys
wiedziat/wiedziata, Ze........c.ccccvveveeenan....

data i podpis

DO KOPIOWANIA




MIESIAC WDZIECZNOSCI

Przez najblizsze trzydziesci dni zapisuj codziennie trzy rzeczy,

za ktore jestes$ wdzieczny/wdzieczna.

Data

Rzeczy, za ktore jestem wdzieczny/a

Data

Rzeczy, za ktore jestem wdzieczny/a

W\

® & 0/ ® ®© 0 ® &® ¢ & 0 ® & & & 0 &6 & ©

® ®© 0| ® ® 0 ® ©®© ¢ ® ®© 9 & 0 & & & & ©
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Data Rzeczy, za ktdre jestem wdzieczny/a Data | Rzeczy, za ktdre jestem wdzieczny/a
o (7]
(2] (2]
[3) 3]
(7] o
(2] (2]
© (3]
o (7]
(2] (2]
[3) (3]
(7] o
(2] (2]
© 3]
o o
(2] (2]
[3) 3]
(7] o
(2] (2]
© 3]
(7] o
(2] (2]
(3] 3]

@ Jak czesto myslisz z wdziecznosciag o dobrych rzeczach,
ktére Cie spotykaja?
@ Jak czesto dziekujesz innym za to, co dla Ciebie robig?
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JESTEM DOBRYM PRZYJACIELEM

Co jest waznego w przyjazni? Opracuj kodeks przyjazni.

Odpowiedzi na pytania/notatki:

= prayjas™
~ /
Ny =
O
A
" KODEKS DRZYJA?N/
6.
ey 7
o
3 . S
4
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DOCENIANIE SIEBIE | DUMA
ZE SWOICH OSIAGNIEC

Odpowiedzi na pytania/notatki:

e
e

N

Narysuj rysunek przedstawiajacy Ciebie podczas robienia
czegos, z czego jestes naprawde dumny.
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HOBBY/PASJA

Odpowiedzi na pytania/notatki:

~
S

Nl

Opowiedz o swoim hobby:

Co jest w tym fajnego?
Co Cie w tym fascynuje?
Od jak dawna sie tym interesujesz?

Jakie jest Twoje najwieksze osiggniecie
zwigzane z tym hobby?

Kto ma podobne zainteresowania?
Czy mozesz sie wymienic informacjami
z kims z rodziny lub przyjaciét?

Jakie trzeba miec umiejetnosci, zeby to robic?

Co czujesz, kiedy to robisz?
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VINVMOIdOM Od
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© 6 6000000000000 00600006000000000000006000000000

................................... =
I

| D R P P P I I I I AT AT P PP PP PP PP X
D R R R R R N\

KARTY RELACJI

| Data:

| D I P P R R I I I I I T I I R A ST PP W\
e e cececececsceceecceceesceceee s e 0 e N\

KARTY RELACJI

| P R R R R W\
P R R R R R R N\

KARTY RELACJI
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0000000000000 000000000000000000000 00 |
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Data:
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Miejsca:
1.

2,

3.

Sytuacje:

1.

2,

3.
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(Instrukcja na karcie -C08-)

Ludzie:

DO KOPIOWANIA



ROZSTANIE, POZEGNANIE

«-A jesli pewnego dnia bede musiat odejs$¢? - spytat Krzys,
$ciskajac Misiowa tapke. - Co wtedy?

- Nic wielkiego - zapewnit go Puchatek. - Posiedze tu sobie

i na Ciebie poczekam. Kiedy sie kogos kocha, to ten drugi kto$

nigdy nie znika."
9qy Alan Alexander Milne ,Kubus$ Puchatek”

Odpowiedzi na pytania:
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BLISKOSC, WIEZ

«- Puchatku?

- Tak Prosiaczku?

- Nic - powiedziat Prosiaczku, biorac Puchatku za tapke
- Chciatem sie tylko upewni¢, ze jestes.”

Alan Alexander Milne ,Kubus$ Puchatek”

Odpowiedzi na pytania:
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PORAZKA

«Czuje sie mniej wiecej tak, jak ktos, kto bujat w obtokach

i nagle spadt.”

Odpowiedzi na pytania:

W\
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Alan Alexander Milne ,Kubus$ Puchatek”
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GRANICE

«Kiedy zawotasz do kréliczej norki: Hej, jest tam kto?, a gtos
z wnetrza odpowie: Nie!, to znaczy chyba, ze nie jeste$ mile

widziany." Alan Alexander Milne ,Kubué Puchatek”

Odpowiedzi na pytania:
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UWAZNOSC, ZYCIE CHWILA

+Jaki dzis dzien - zapytat Puchatek, dzis$ - odpowiedziat
Prosiaczek, na to Puchatek - to méj ulubiony dzien."

Alan Alexander Milne ,Kubus$ Puchatek”

Odpowiedzi na pytania:

000000000000000000000000

000000000000000000000000

000000000000000000000000

=
~
~
~
~
~
~
~
~
~
~

(S S < N R

1 2 3 4 5 6 7

N X XXX

@ @ @ 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31
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ODWAGA, NAWIAZANIE RELACII

«Nie mozesz stang¢ w jednym punkcie w lesie i czeka¢ az inni
do Ciebie przyjda. Sam musisz do nich czasem wyjs¢.”

Alan Alexander Milne ,Kubus$ Puchatek”

Odpowiedzi na pytania:
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WYJATKOWOSC

,10 CO sprawia, ze jestem inny, to rzeczy, ktére sprawiaja,

Ze jestem soba”.
J 2 Alan Alexander Milne ,Kubus$ Puchatek”

Odpowiedzi na pytania:

-k kA
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PRZEBACZANIE/PRZEPRASZANIE

+Jesli spadniesz na kogos, nie wystarczy powiedzied, ze nie
chciates. W koncu ten ktos tez wcale nie chciat, zebys$ na niego
spadat”.

Alan Alexander Milne ,,Kubus Puchatek”
Odpowiedzi na pytania:
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WIARA W SIEBIE,
POZYTYWNE MYSLENIE

,Obiecaj, ze zawsze bedziesz o tym pamietad: jestes odwaz-
niejszy, niz sam w to wierzysz, jestes silniejszy, niz ci wydaje
i jestes madrzejszy, niz myslisz".

Alan Alexander Milne ,Kubus Puchatek”

Odpowiedzi na pytania:

000000000000000000000000

........................
000000000000000000000000

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

000000000000000000000000

000000000000000000000000

........................
000000000000000000000000
........................
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DZIECINSTWO

«Wszyscy dorosli byli kiedy$ dzie¢mi, ale niewielu z nich
pamieta o tym."

Antoine de Saint-Exupéry ,Maty Ksigze”

Odpowiedzi na pytania:

i
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PRZYJAZN

«Przyjaciele sa jak ciche anioty, ktére podnosza nas, kiedy
nasze skrzydfa zapominaja jak latac.”

Antoine de Saint-Exupéry ,Maty Ksigze”

D oS
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RELACJE DOROSLI - DZIECI

+Dorosli nigdy nie potrafig sami zrozumied. A dzieci bardzo
meczy koniecznos$d¢ statego objasniania”.
Antoine de Saint-Exupéry ,Maty Ksigze”
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SMUTEK

«Wiesz... gdy sie jest bardzo smutnym, lubi sie zachody stonca.

Antoine de Saint-Exupéry ,Maty Ksigze”
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STRES

Narysuj swoje bezpieczne miejsce, takie, w ktorym czujesz sie
dobrze, swoja oaze spokoju. Za kazdym razem kiedy jestes zde-
nerwowany/smutny/zty, popatrz na ten rysunek/przypomnij go
sobie i pooddychaj gteboko.
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