am o siebie, czyli osiem wyjgtkowych kart
oraz...

Wstep

Kochani, w Wasze rece powierzam kolejny cykl z wazna dla mnie
nazwa ,Dbam o siebie”. Minety dwa lata i pojawit sie pakiet, ktdry dofacza do
istnigjgcych juz. Dwa poprzednie nazwatam , Poznaje siebie” i .Znam siebie”.
W moim przeswiadczeniu karty sg waznym materialem zardwno dla

odbiorcow, jak | oséb prowadzacych zajecia. Nie da sie pominac waznosci
osob organizujgeych | przeprowadzajgeych je. Rowniez oni powinni mieé

® .
D ba m o SI e b I e zasoby, aby mogli przekazad je tym, z ktérymi beda pracowac.

Biorac pod uwage powyisze stworzytam dodatek, ktory z nieukrywang
radoscig dolgczam do catego cyklu. To pozycja o wdzigczne] nazwie ,Ciepla

kodderka na mroZne wieczory”. Ten material wpisuje sig w moja koncepcjg

- L= wsmakowania stowa”. To moje luine haiku, ktére mozna interpretowac na

cykl materiatéw : : : - i
swoj wiasny sposob. Stowa sa mysla przewodnia | wstepem do osobiste]

dlu uczn i6w 10-|- analizy. To jak bedzie wygladala interpretacja ich, jest zaleine od Twojej

inwencji i pomystu. Dlaczego ten dodatek? Pisze duio i czesto dla samej
siebie. W grudniu zebratam wybrane kawalki i powstata ta pozycja. Tytulowe
Jmirofne wisczory" to pewnego rodzaju metafora. Weale nie musza odnosic
sig do pory roku, a moze byé to poczucia zmegczenia, rezygnacii i noszona
potrzeba otulenia sie, jak przed .mrozem”. Niose w sobie tez mysl, ze nie
mozna pomingé takze osob pracujacych z uczniami. Dla mnie to tez takie
symboliczne zadbanie o kazdg ze stron. Uwazam, ze kazda z nich jest

wazna.

Z zyczeniami owocne| pracy,

Matgorzatn Czyrnek
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Gdy jest mi trudno

TRUDNOSC

Jak ezujp sig, gdy Zmagam sig 2
trudnosciy

Gdy jest mi trudng, moge
liczyc na..

STREFA
"

DOBREJ

Irovina3

Gdy jest mi trudno

KARTY ROZMOWY

Czym jest dla mnie
trudnosc?

Jak czuje sie, gdy

Zmagam sie z jakas

trudnoscia?

Jak moge zadbaé o
siebie, gdy jest mi
trudno?

Co moze pomdc mi

poczuc sie lepiej?

Kto moze dac mi
wsparcie, gdy zmagam

sie z trudnoscia?

Jakie wspierajace stowa
chce uslyszec od drugiej
osoby w sytuacji, gdy
towarzyszy mi jakas

trudnosé?




Kiedy czuje przygnebienia
Kazdy doswiadeza trudnych emocji | momentow przygnebienia.
Trudne emocje mozemy przyjac, zaakceptowac i zaopiekowac sig
soba.
Myobraz sobie, ze doswiadczasz trudnych emocji. Co mozesz zrobic dla siebie, aby
zadbad o swdj dobrostan? MozZesz poprosic o pomoc innych lub wykorzystad swoje
zasaby./

rozmowa 2z druga

spedzenie czasu z kimé

osaba bliskim

zrobienie czegos
przyjemnego dla siebie

pozwolanie sobie na o . .
wsparcie, przytulenie lub Zrobienie ©Zegos, ¢o lubi
inny pomocny gest sie

£ Masz prawo odczuwagé
e kazde emocje
& i prosi¢ o pomoc.

Irovina3

Mam wartodé, pomimo trudnosei

WyobraZ sobie, ze przegladasz sie w lustrze. Jednak to niezwykie
lustro. Nie pojawia sig w nim Twoje odbicie, a slowa, ktore buduja
Twoja wartodé. MozZesz wpisaé swoje lub poZyczyé jakies krazace
obok lustra.

Jestem wyjatkowy/a. Koecham

siebie.

Wiele potrafig.

Doceniam

Moge siebie.
wiele.
Mam w Ucze sig
sobie site. i rozwijam
Moge dbad
o siebie. Mam w
sobie
Ludzi i
uazie mnie war‘tos'c'_

cenig.

()



..Wyjatkowy dodatek dla prowadzacych

Ciepla kolderka
na mrozne

247(a)d
shiw
C?ll]c OI kochaj siebie
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3.
slowo daje ulge,
ezpsto i glgboko,
ono zostawia slad
na duszy,

W sercu.
wehodzi glgboko,
glebiej,
tam zostaje,
dzis wyszeptaj
sobie mitogé,
lecz taka
szezery i
gleboka

5.
duzo, szybko
pot zdania,
niedokonczenie,
za mato
albo zbyt
pedzi, biegnie,
kreei
za malo albo
zhyt, wige
Zatrzymaj
siebie i
to,
dokonez zdanie,
a nie zostawiaj
w pot



