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i matych rytuatow miedzy spotkaniami

tempeutgczngmi.

* : Q? :
f & GABINET

TERAPEUTY

‘ 2k &
- @ d_lo
o
dbam o siebie ) mam swéj rytm
\= AR
(/j \ \ /
N IS LN
\ _ . ~
mowig o tym R o K cele i mate sukcesy
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© Dzieciecy Planer Samoopieki.

Wszelkie prawa zastrzezone.

Ten materiat zostat przggotowang do uig‘tku edukacgjnego,
terapeut3c2n390 L psgchoedukacajnego. Moze bgé uzywany przez
dziecko w domu, z opiekunem Lub jako narzedzie wspierajace

proces miedzy spotkaniami ze specjalista,.

Zabrania si¢ odsprzedazy, kopiowania, publikowania,
rozpowszechniania Lub udostepniania catosci albo fragmentéw

materiatu bez pisemne; zgodg wtasciciela praw.

Materiat nie zastepuje terapii, diagnozy, konsultacji
psychologicznej ani indywidualnego planu leczenia. Powinien byé
stosowang z u.wzgl,qdnie.niem wieku dziecka, poziomu rozwoju,
mozliwosci pisania, ak‘tucd.ngch emocji, kontekstu rodzinnego

i zalecen specj o.!.ls'{'.g.
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Do czego stuzy mé; planer?
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M) poranny plan
Mgj plan po szkole lub zajeciach
M) wieczorny plan

Co pomaga mi pamietaé?

: 15 — Modut 03:
~  Samoopieka ciata,

emocji | gtowy
Moje clato dzisia, pofrzehuje
Moje emocje dzisiaj potrzebujg
Moja 9{owa dzisio.j potrzebuje.
Moje pude{ko pomocy

-

N

¢ 25 — Modut 05:

Podsumowanie tygodnia
t wigz terapeutyczna
M) dziennik tygodnia

Co chce powiedziec

na. kolejnym spotkaniu?
Mapa moich postepéw
Podsumowanie i kolejny maty krok

I\



JAK KORZYSTAC
Z TEGO PLANERA
-Q)-

Ten planer pomaga mi dbaé o siebie miedzy spotkaniami.
Nie musze wypetniaé wszystkiego idealnie.
Moge pisaé, rysowaé, zaznaczaé, kolorowaé

albo poprosi¢ dorostego o pomoc.

PLANER MOZE MI POMOC:

zapamigtaé moj dzien

zauwazyé emocje

sprawdzi¢, czego potrzebuje moje ciato
zrobi¢ maty krok samoopieki
przygotowaé sie do kolejnego spotkania
powiedzie¢ specjaliscie cos waznego

zobaczyé moje mate postepy

0 1 T

pamietac, ze nie jestem sam/sama

Samoopieka oznacza mate rzeczy, ktére pomagajg mojemu ciaty, D .
emocjom 1 gtowie. To moze by¢ odpoczynek, rozmowa, woda, sen,

ruch, rysowanie, spokojny oddech albo poproszenie o pomoc.

Qi) Nie musze miec idealnego tygodnia.
Wystarczy, ze sprobuje zauwazyc siebie  zrobi¢ jeden maty dobry krok. ((4_91;

©

pomasaj dziecku bez nacisku.
Jedti dziecko nie chce pisaé, moze wskazaé, narysowaé

lub odpowiedzie¢ jednym stowem.

Najwainiejsze Jest poczucie bezpieczenstwa E E

t regularny, spokojny kontakt z materiatem.

g9 1%

zauwazam zapisuje dbam o siebie pamigtam opowiadam
wazne rzeczy na spotkaniu
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- Modut 01

POZNAJE MOJ PLANER

To moje miejsce ha mate kroki, wazne mgél.i,
emocje i rzeczy, o ktorych chce pamietac.

\

W tym module dziecko poznaje cel planera,
ustala wtasne zasady korzystania, wypetnia karte startowq
{ przygotowuje most miedzy domem
a kolejnym spotkaniem terapeutycznym.

(p /::\)(@ ) : (_‘: -
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DO CZEGO StUZY
MOJ PLANER?

Méj pl.ane.r nie jest spro.wdzi.o.ne.m. Nie musze miec

pieknego pisma, idealnych odpowiedzi ani wszystkich

date)

stron wypetnionych.

moj
planer
pomaga
mi

NS Al

MOJ PLANER POMAGA Mi: MOGE KORZYSTAC Z PLANERA:

~

—

O zouwazyé, jok sie czuje O rano
[J pamietaé, co byto wazne

l:l wgbraé jeden ma{l_.j krok I:I & e2kola Lub zajgciach
O powiedzieé dorostemu, czego Po‘trzebujq [ wieczorem

O pr‘zHgofowaé Pﬂtani.e. na spo‘tkanie O po trudngj sg‘tuacji

O zaptsaf c:os, c‘o chce opowiedzied (] jeaed spetiaieh

O zauwazy¢ moje postepy :

[J wrécié do rzeczy, ktére pomagaja, O po spotkaniu

[] zadbaé o ciato, emocje i gtowe (] wtedy, kiedy potrzebuje
J Y yp J

D pamiqtaé, ze moge Prosi.é o wsparcie

MOJE ZDANIE O PLANERZE: WYJASNIENIE TRUDNIEJSZEGO SEOWA:

N
o @ Samoupi.eka. oznacza robienie mod’.l_.jch
Ten planer pomaga mi s =

\ rzeczy, ktore pomagajq mi . ’
zadbaé o siebie. - @ :
’
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MOJE MALE ZASADY
KORZYSTANIA

MéJ planer dziata naJl.e.pleJ, kledg

korzgstam z niego spokojnie i po swojemu.

@ Moje zasady:

(] moge pisac

] moge rysowac

- moge zaznaczaé symbole

I moge poprosi¢ dorostego o zapisanie moich stéw
- moge pomingé pytanie

O moge wrécié do strony péiniej

5] moge pokaza¢ wybrang strone specjaliscie

OJ moge powiedziec, ze nie chcg o czyms mowic
] moge uzywaé jednego stowa zamiast dtugiego zdania

| moge korzystac z planera krétko, ale regularnie

Moja najwainiejsza zasada:

Kto moze mi pomagac w domu?

Jak chce, zeby dorosty mi pomagat?

czgta{ ngania

pisat moje stowa =
stedziat obok

ooooooo €

) opiekun

(] babcia przypominal spokojnie

(] dziadek nie naciskat @
() rodzerstwo pomagat wybraé jedng strone

[J inna osoba: oo inaczej:

" @ % Méj planer ma mi pomagad, ﬁ,
. B a nie mnie stresowad. P
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MOJA KARTA STARTOWA

~
Data rozpoczecia: .rmimmminicins 5 QQ A Mot g RS e

Dzisiaj chce, zeby ten planer pomégt mi w:

emocjach D przggo’cowaniu do spofko.nia
organizacjt dnia dbaniu o ciato

odpoczanku

radzeniu sobte po frudngm dniu

i

0
0

rozmoue [J zauwazaniu postepéw
U

amietaniu o waznych rzeczach czymé innym:
pamig Y Y Y

Jedna rzecz, ktéra zwykle mi pomaga:

Jedna rzecz, ktéra bﬂwo. dla. mnie trudna: ...

Jedna osoba, ktéra moze mnie wspieraé: ; e e S

Jedno zdanie, ktére chce zapamietac:

Moge robi¢ mate kroki. 0%,

o Méj symbol na start:
> [
| Yy
~ W kole mozesz narysowaé g

v,
R

a symbol, ktéry bedzie ozneczat
B @ A ciebie w tym planerze.
To moze byé gwiazdka, zwierze,
5 kolor, znak, roélina albo coé P
/ \ wymyslonego. £ nia
‘ _ A
. )
g o
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MOJ TYDZIEN W DOMU

W tym tygodniu chce zauwazyé moje dni.

V)
@ PONIEDZIALEK
&
4 7% WTOREK
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Q
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Q
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Q0
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&l8la

W tym tygodniu mam spotkanie:
tak
nie

Jeszcze nie wiem

Wazna rzecz:

Maty krok samoopieki:

Wazna rzecz:

Maty krok samoopieki:

Wazna rzecz:

Maty krok samoopieki:

Wazna rzecz:

Maty krok samoopieki:

Wazna rzecz:

Maty krok samoopieki:

Wazna rzecz:

Maty krok samoopieki:

Wazna rzecz:

Maty krok samoopieki:

Jesli tak, kiedg?

Jedna rzecz, ktérg chce zapamietaé na spotkanie:

08 | Dziecigey Planer Samoopieki

CO ZABIERAM NA SPOTKANIE?
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KARTA KONTAKTU TERAPEUTYCZNEGO
MIEDZY SPOTKANiAMi

Miedzy spotkaniami moge zapisywaé rzeczy, ktore chce pamigtac.

Nie musze nosic wszystkiego w glowie.

H_:IEE
d n

Chee opowiedzie¢ na kolejnym spotkantiu o:

Mojo wazna rzecz do zapamietania:

czgms'. dobrgm

czyms trudngm

Moje pytanie na kolejne spotkanie:
emocji, ktora, czulem/czulam

T B
sytuacji w szkole Co mi pomoglo od ostatniego spotkania?

relacji z kims

moim malym sukcesie
pytaniu, ktére mam Co bylo trudne od ostatniego spotkania?
czyms, czego nie rozumiem

czyms, co chcg narysowacd

czgmé nnym:

\ s Jesli jestem w niebezpieczenstwie
oy o e o () o b e oy
tak ’ mowte o tgm zaufanemu dorostemu
= - od razu.

jeszcze nie wiem Nie czekam do nastepnego spotkania.

rd

chcg pokazac tylko czesc
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> Modut 02 -

CODZIENNA ORGANIZACJA
| RYTM DNIA

M(’)J dzien moze bgé l:a'twie.\jszg,

kiedy widze mate kroki przed soba,

W 'f’.Hm module dziecko '[‘.worzg proste, pi.ang dnia:
poranny, popotudnlowg L wi.eczomg.

Celem nie jest idealna organizacja, ale wicksza
przewidgwalnoéé, spokéj L poczucie,

ze mozna zrobié rzeczy krok po kroku.

f RANO B @ PO SZKOLE h @ WIECZOR R
\ B = g
|| € :
& il l'

e 7 G -

i [ —— 0 Ry Wl e

LO ................................. A LO ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 2
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., MOJ PORANNY PLAN

=
— == Poranek moze bgc’. {atwlejszg. k'te.dH wiem, co robié po kolet.
- S
N\
gl i
MOJ PORANNY PLAN: MOJE TRZY NAJWAZNIEJSZE PORANNE KROKI:

(A=)
[] budze sie 1_

‘i‘:\“", | przeciaggam si¢ albo robig spokojny oddech

0 |:] mw e twarz

3
f ] myje zeby

b y
ﬁ Ll g CO ZWYKLE UTRUDNIA MI PORANEK?
% ] jem sniadanie 0 podpiech
7N :
l‘r"'l ] pakuje lub sprawdzam plecak [J zmeczenie
[[] nie wiem, co robié
O spraudzam wazng, rzecz no. dzis ,
[] zapominam rzeczy
@ [ méwie Jjedno dobre zdanie do siebie [J trudno mi wstaé
1 D duzo hatasu
o| ] wychodze lub zaczynam dzien
. [] ktétnia
u inny krok: [J co$ innego:
CO MOZE MI POMOC RANO? 2
[] obrazkowa lista "—/ \‘-

ol Przggoﬁowanie rzeczy wieczorem

[ spokajne przypomnienie MOJE PORANNE ZDANIE:

O wigcej czasu

O] Jjeden krok naraz MOSQ zaczol dzien

D pomoc d‘.orosteso jedngm ma{Hm krokiem.

[ cot innego:

1 ] Dzieciecy Planer Samoopieki



MOJ PLAN PO SZKOLE
LUB ZAJECIACH

Po szkole lub zo.jq,cio.ch moje ciato i gtowa moga, bgé zZmeczone.

Moge potrzebowaé prostego planu.

( wracaM ) oopoczywam ) [ SPRAWDZAM ) [ WYBIERAM )
POTRZEBY DZIALANIE
K 3
\e. S J S

KIEDY WRACAM DO DOMU, MOGE;: PO POWROCIE NAJCZESCIE)

MOJ PLAN PO POWROCIE:

Y POTRZEBUJE:
[0 napic sie wody Bk 0] jedzenia
O zjeéc’ cos O ci.sz!.j
[J przebraé sie O ruchu
[J odpoczaé chwile Kok 2: (] rozmowy
(] powiedziec, jok sie czuje [J samotnej chwili
[J pobawié sie £l przytulenia
[] zrobi¢ zadanie w rnod:!jch czesciach Kok 3 O quawg
(] poruszaé sig =] odpoczynku
| narysowaé cos O Josnego PLu.nu
[ porozmowiaé z dorostym o I 0 czeqoé innego:
[ zrobié przerwg od hatasu
[J coé innego:

JEDNA RZECZ, KTORA CHCE POWIEDZIEC DOROStEMU PO POWROCIE:

©:
z MOJE ZDANIE PO SZKOLE: .

z £ Najpierw sprawdzam, czego potrzebuje, potem robie kolejny krok. s @\:
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MOJ WIECZORNY PLAN

Wieczor pomaga mi zamknac dzien i przygotowal ciato do odpoczynku.

KONCZE DBAM 0 PRZYGOTOWUJE, WYBIRAM ZASEUGUJE
DZIEN SIEBIE SIE SPOKOJ NA DOBRY SEN
¥ —_—
* aR
l Al 5 A | A A
MOJ WIECZORNY PLAN MOZE MIEC TAKIE KROKI: MOJ WIECZOR W 5 KROKACH:
[] kohcze zabawe lub ekran
[] odktadam rzeczy na miejsce 1

[J przygotowuje ubranie lub plecak

] myje zeby 2 ........................................................................................
[] zaktadam pizame

] zopisuje jedng wazng rzecz 3
[ méwie, co dzié byto dobre
[] robig spokojny oddech 4 """"
] czytam albo stucham czegos spokojnego 5
[J przytulam si¢ lub méwig dobranoc
] gasze swiatto
O inny krok;
CO CHCE, ODLOZYC NA JUTRO? CO CHCE ZABRAC DO SNU JAKO DOBRA MYSL?
3 6 MOJE ZDANIE NA DOBRANOC: . @
s ~ -’ <

Dzien sie konczy. Moge odpoczag. \
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CO POMAGA MI PAMIETAC?

CZO..SGM ZO.POMLRO..M. TO normalne.

#) Moge uzywal pomocnych przypominaijek.

POMAGA MI PAMIETAC: MOJA NAJWAZNIEJSZA PRZYPOMINAJKA:

/

lista. obrazkowa
naklejka
mo.{3 sgmbol. przy tozku

przgpomni.enie. doros{e.go

kalendarz
karto na. lodéwce

pudetko 2z rzeczami
budzik lub minutnik
kolorowa. karteczka

state miejsce na planer

robienie jednej rzeczy o tej samej porze

0 R T O 0 1 B

co$ innego:

GDZIE JA POLOZE? 0 CZYM MA M PRZYPOMINAC? KIEDY ZAPOMNE, MOGE
POWIEDZIEC SOBIE:

,Moge wrécic.”

JTo nie koniec.”

~Oprobuje jeszcze roz.”

JWybiore mniejszy krok.”

i g o W

oPoprosze o pomoc.”

) MOJE ZDANIE PRZYPOMINAJACE:
ﬁ\_ Zapomnienie nie oznacza porazki. Moge wrécic do mojego kroku. @

Przypomina spokojnie i krétko. 4
Nojlepiej uzywal tego samego zdania i tego samego symbolu, = @ §.

zamiost wielu d{ugi.ch. Polacaﬁ. s >
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=~ Modut 03

SAMOOPIEKA CIALA,
EMOCJI | GLOWY

Mogq sprawdzlé, czeqo Po{'.rzebujq,

|

zanim zrobi sie za trudno.

W tym module dziecko uczy si¢ zauwazal sygnaty ciata,
potrzeby emocji i potrzeby gtowy.
Nastepnie tworzy wtasne pudetko pomocy —
liste rzeczy, ktore mogo, wsplerac je w domu

miedzy spotkaniami.

@&

CIALO EMOCJE GtOWA
MOJE PUDELKO POMOCY

ODDECH ODPOCZYNEK ROZMOWA RUCH RYSUNEK

15 | Dziecigcy Planer Samoopieki
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DZISIAJ MOJE CIAtO CZUJE:

MOJE CIAtO
DZISIAJ POTRZEBUJE

Moje ciato codziennie cos mi mowi. Moge je spokojnie sprawdzic.

MOJE CIAtO DZISIAJ POTRZEBUJE:

przerwy od hotasu
spokojnego oddechu

[ duze energil O wody
[] mato energii ] jedzenia
[ zmeczenie (] snu
| napigcie (] ruchu
[] ciezkos¢ (] odpoczynku
[ lekkosé =] przytulenia
] gted = ciepla
| pragnienie [=] Swiezego powietrza
[] sennoéé ]
] potrzebe ruchu [=]
otrzebe cisz rozcigganio
potrzebe ciszy iagod
coé innego: czeqo$ inneqo:
vy gos inneg

JEDEN MALY KROK DLA MOJEGO CIAEA:

16 | Dziecigcy Planer Samoopieki
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PO TYM KROKU MOGE SPRAWDZIC,

CZY CIALO CZUJE SIE:
troche lepiej
tak samo
spokojniej
nadal trudno

nie wiem jeszcze



MOJE EMOCJE DZISIAJ POTRZEBUJA

Méje emocje nie sq zte. Emocje. poka.zn.tjq, ze cos jest dla mnie wazne.

DZISIAJ CZUJE: MOJA NAJWIEKSZA EMOCJA DZISIA) MA SILE:
O radoit
O] smutek
D ztost
O strach
[ wstyd
D spokéj
0 ciekawosé MOJA EMOCJA MOZE POTRZEBOWAC:
J zazdros¢ ] rozmowy ] pta.czu
[J zmeczenie O przytulenia J powiedzenia. ,nie’
£ napiecie O ciszy 3 poproszenia o pomoc
[J wdziecznoé 0 rysowania [J nazwania Jej stowem
] samotnoéé O ruchu [J zrobienia przerwy

O Jeszcze nie wiem

U odpoczsnku ] czagos’. 'ere.go:
O inaczej:

JEDNO ZDANIE DLA MOJEJ EMOCJI: 4
Widze cig, emocjo. Moge sprawdzié, czego potrzebujesz. v @\:

CO MOGE ZROBIC DLA TEJ EMOCJI?

e
~
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MOJA GtOWA
DZISIAJ POTRZEBUJE

Mojo. g{owa moze mie¢ duzo m‘lj.";l.i..

Mogq spmwdzié, czego potrzebuje, iebg bﬁto troche {o.twiej.

DZISIAJ MOJA GEOWA JEST: MOJA GLOWA DZISIAJ POTRZEBUJE:
[ spokojna [ zmartwiona [ keétkiego planu [ rysowania
[J petna mysli [ pusta [ jednej rzeczy naraz ~ [] mniej bodzcow
[J zmeczona [ przecigzona [ przerwy [ wolniejszego tempa
[J szybka [J skupiona 0] ciszy [J spokojnego przypomnienia
[J rozproszona [ jeszcze nie wiem [J pomocy dorostego [J odpoczynku od ekranéw
[ ciekawa [ inaczej; [ zapisania mysli (] czegos innego:

JEDNA MYSL, KTORA CHCE ZAPISAC,

JERY NIE TRZYMAC JEJ W GEOWIE: JEDNA RZECZ, KTORA MOGE ZROBIC TERAZ:

& " MOJE ZDANIE DLA GEOWY: = (2
<> Nie musze trzymac wszystkiego naraz. Moge zrobic jeden krok. @
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MOJE PUDELKO POMOCY

Moje pudetko pomocy to lista rzeczy, ktore mogg mnie wspierac,

&

kiedy jest mi trudno albo kiedy chce zadbac o siebie.

”0””,’7} —: @ < @
. oy
W MOIM PUDEEKU POMOCY MOGA BYC: MOJE TRZY NAJWAZNIEISZE RZECZY POMOCY:
O spokojny oddech 1
[ rysowanie
0 pusl - J
L[] rozmowa z dorostym
i D o
(] koc =
[ muzyka KIEDY MOGE UZYC PUDELKA POMOCY?
(] ksigzka O po trudnym dniu
L] ruch = przed. snem
5] przerwa. Il po ktétni
[] karta emocji [ kiedy jestem smutny/smutna
[] karta .potrzebuje pomocy’ H| kiedy czuje ztosc
[£] zdjecie lub obrazek O kiedy sie boje

O jedno zdanie wsparcia ] kiedy jestem zmeczony/zmeczona

(] cos innego: [J kiedy nie wiem, co czuje

] w inngm momencie:

- @ . MOJE ZDANIE POMOCY:

Moge siegnac po cos, co mi pomaga.
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~

-~ Modut O4

MALE RYTUALY
MIEDZY SPOTKANIAMI

MOJZH rgtua{ moze Przgpomi.naé mi, ze nadal Pracujq nad sobg,

nawet kiedg nie jestem na spotkani.u.

W tgm module dziecko wgbi.e.m proste rﬂtualﬂ do wgkonania w domu.
Kazdg rtjfua.l: jes’t krotki, bezpieczng L moillwld do powtérzenia.
Celem nie jest idealne wakonﬂwanie ¢wiczen,
ale utrzymywanie mal:ego potoczenia. z tym,

czego dziecko uczy sie w procesie terapeutycznym.

spokdj odwaga wdziecznosé rozmowa
& %7 &
AR5 &

Q?

GABINET
TERAPEUTYCZNY

5 i
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. MOJ RYTUAL SPOKOJU

Rytuat spokoju to kilka matych krokéw, ktére pomagajo, mi

zatrzymaé sig i poczué troche wigcej bezpieczenstwa.

7
~
- ~

Latrzymuje sie.

Robie trzy

spokojne oddechy.

- -~
e _—
~

7/

Wybieram jednq, rzecz,

ktéra mi pomaga..

méj rgtu.o.t spokoju

21 | Dzieciecy Planer Samoopieki
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Méj rytuat spokoju moze wygladaé tak:

1 @ Krok 1: Zatrzymuje sie.

L]

G[} Krok 2: Ktade stopy na podiodze.

3 * Krok 3: Robig trzy spokojne oddechy.
4 ﬁ Krok 4: Wybieram jednq rzecz, ktéra mi pomaga.

5 @ Krok 5: Méwie sobie spokojne zdanie.

Moge wybraé: Méj rytuat spokoju w 3 krokach:

oddech
wode: 00 || T Gmeenmeetnenn et e s
koc ....................... e RN
cisze
rysowanie
rozmowe

pluszaka

spokojna, muzyke 3.

patrzenie przez okno

minute przerwy

EELE SR R SRR =

co$ innego:

Moje spokojne zdanie:

Teraz moge zrobic jeden maty krok do spokoju.

Kiedy chce uzywaé tego rytuatu? @ =

po trudnym dniu
przed snem

po ktotni

kiedy czuje napiecie

kiedy nie wiem, co czuje

4 0 1 1 o

W innym momencie:




MOJ RYTUAL ODWAGI

Odwaga nie oznacza, ze niczego sig nie boje.

Odwaga moze oznacza, ze robig maty krok mimo niepewnosci.

Moj rytuat odwagi moze wyglodac tak:

Krok 3: Krok 4: Krok 5:
Krok 1: Krok 2: Wobi ’ i
ybieram PrZﬂPOmLMm Po prébie
Nazywam Spro.wdzo.m, S s | ; o
: ; najmniejszy soble pomocne zauwazam 1
b e e mozliwy krok. zdanie. wysitek. méj
krok
Moje wyzwanie to: Najmniejszy mozliwy krok: Kto moze mi pomoc?
. . . 2 / ra . ’
Moje zdanie odwagt: :@: Po probie chce zauwazyc:
Moge sprobowac maty kawatek. O sprobowatem /sprobowatam z @ =
Nie musze zrobié wszystkiego naroz. 000,

[] zrobitem/zrobitam czesé

Moge poprosi¢ o pomoc.
M§j wysitek sie liczy.

Moge sprobowac jeszcze raz.

V[ O

poProsi.tem/ Pcprosi{am 0 pomoc y

O
(] wrécitem/wrécitam po przerwie
O

to bg{ mo) mo.l'.ﬂ krok —: ﬁ:—

moje wtasne zdanie:
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MOJ RYTUAL WDZIECZNOSCI

Wdzigcznoé¢ to zauwazenie czegos dobrego, pomocnego albo waznego.

Nie musze mie¢ idealnego dnia, zeby znalezé jedno, matq dobrg rzecz.

M) rytuat wdziecznosci moze trwac krétkg chuwile.

DZISIAJ MOGE ZAUWAZYC: MOJA JEDNA DOBRA RZECZ Z DNIA:

cos mitego ssesnzes s 1 scnmsrsmmsismsaisimsmmmmn s e R S
cob poRofiegn . .o-.ciianeininises s

osobg, ktéra mi pomogw‘.a .................

cos, co mi sig udato ...

cos, czego si¢ nauczytem/nauczytom

COé, co zrobi.{em/zrobi.{a.m dla si.e.bi.e, .............................................................................................
coé $miesznego

co$ tadnego ...

GOk MOEIRRGE .oosonrrononsersvssensmimnsy KOMU LUB CZEMU CHCE DZI¢ POWIEDZIEC DZIEKUJE"?
chwile odpoczynku e

5 T g O

cos innego:

MOJE ZDANIE WDZIECZNOSCI: Y g

N, Dzisiaj zauwazam , nawet jesli nie wszystko byto tatwe. (Y

] =
-~

.. 0SOBA # e RZECZ

¥ \\\ L) A __:/I

____________________________________ iy

“1) CHWILA oY @ messce
DZIALANIE

Mozesz wpisaé jedno stowo,
...... narysowacé sﬂmboL albo
SURNE, COU . L ! Pokol.orowac' Swi.a.zd.ke:

.................................... wdzi_q,cznoéci,,

2o || Dziecigey Planer Samoopieki



MOJ RYTUAL ROZMOWY

Czasem trudno zaczaé rozmowe. Moger uzyc prostych zdan, zeby powiedzie¢ cos waznego.

DZISIAJ CHCE POROZMAWIAC 0: MOGE ZACZAC TAK:

moc“ - . - - -
emagt Chee powiedzieé cos waznego.

tuacit w d
i s Nie wiem, _jak zaczaé, ale sprébu&jq.
sgtuac‘ji w szkole

c25m5' dobrgm Po{rzebujg, éeb5§ mnie ugstuchat/ wgs{u.cha{a.

czym$ trudnym Nie chce rady od razu. Najpierw chce opowiedziet.

Pﬁfo.niu. C23 mozesz usigé¢ obok mnie?
mojej potrzebie

; ; Chee pokazaé ci strone z PLa.neru.
motm sukcesie

EL B 88 B e

moje wtasne zdante:

czym$, co mnie martwi

czyms, czego nie rozumiem

EENISENE]L UL SRR

czgms’ inngm:

MOJA WAZNA RZECZ
DO POWIEDZENIA:

MOGE ZACZAC TAK:

Co _

CZEGO POTRZEBUJE OD 0SOBY, KTORA MNIE StUCHA?

® 2 BOH DO &

[ ciszy [l cierpliwosci | przatulema =] pglama | pomocy spoko_lnzgo [ czasu D czegod

gtosu innego:

Nie musze mowi¢ wszystkiego naraz. it
Moge zaczaé od jednego zdania.

N7
AR
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Modut 05 =

~

PODSUMOWANIE TYGODNIA
| WIEZ TERAPEUTYCZNA

Moge zabra¢ z domu na spotkanie to,

N

co byto wazne, trudne, dobre albo nowe.
W {Hm module dziecko podsumowt{je tgdzi.eri, za.pi.su‘.je rzeczy

do omowienio. ze specjalistq, zauwaza postepy i wybiera kolejny

ma.’cl:j krok. Planer sta:je ste mostem migdzg domem a gabi.ne’cem.

GABINET l

]
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MOJ DZIENNIK TYGODNIA

W tym tygodniu moge zauwazyc, co sig dzialo w moim Swiecie.

TEN TYDZIEN BYt DLA MNIE:

= spokojng [=] sngki = zmienny O inny:
| trudny [ meczacy [ pelen emocji
[ ciekawy 0 radosny [J troche dobry ~ ’_‘_
t troche trudny -/ i
NAJWAZNIEJSZA RZECZ Z TYGODNIA: NAJTRUDNIEJSZA RZECZ Z TYGODNIA:
/ﬁ ] ' 'l 'y ]
JEDNA DOBRA RZECZ Z TYGODNIA: JEDNA EMOCJA, KTORA

CZESTO CZULEM/CZULAM:

e
© &3
= = A=
-.)
-~ ~

JEDNA RZECZ, KTORA MI POMOGLA: JEDEN MALY SUKCES:
5 v “As D
, @ ) ’ (q) i
JEDNA RZECZ, KTOREJ POTRZEBUJE WIECEJ: ©
"%

MOJE ZDANIE O TYM TYGODNIU:

W tym tygodniu zauwazylem/zauwazylam, ze ... iy @ =
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CO CHCE POWIEDZIEC
NA KOLEJNYM SPOTKANIU?

Na kolejnym spotkaniu moge powiedzie¢ albo pokazac
co$ waznego. Mogq tez powiedzie¢, ze nie jestem

Jjeszcze gotowu:j/ gotowa mowicé.

CHCE POWIEDZIEC 0: MOJE TRZY RZECZY DO SPOTKANIA:
czyms dobrym 4
czgms’ tru.dnldm
cthms', czego sig Przes{raszHlamfprzes{raszgla.m 2.
czyms, co mnie zeztoscilo 3.

cszé. co mnie uciaszato
moim ma.lgm sukcesie
o . JEDNO PYTANIE, KTORE CHCE ZADAC:
mojej potrzebie

pytaniu

moim rgtu.a.[,e

stronie z planera

10 o

czyms innym: JEDNA STRONA Z PLANERA,
KTORA CHCE POKAZAC:

CZY CHCE, ZEBY DORO?LY POMOGL
Ml O TYM POWIEDZIEC?
[] tak |
[] nie :
[] moze (b\—- 1 2 3

[] chee tylko pokazal strong

I:I jaszcze nie wiem

e S o T o T

Przyniostem/przyniostam cos, co chce

N

poko.zo.(: albo opowied.zleé. - ~

[ ]
/ \ GABINET
O . TERAPEUTY
fRE|-----= Rl 7
e e i
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~~ MAPA MOICH POSTEPOW

= i Postep moze byé maty. Postep moze oznaczaé, ze zauwazytem/zauwazytam

cos szybciej, poprositem/poprositam o pomoc albo wrécitem/wrécitam do mojego kroku.

ZAZNACZ, CO ZACZYNA SIE ROZWIJAC: MOJ NAJWIEKSZY MALY POSTEP: QQ

] czescie] zauwazam emocje

[ tatwiej mowie, czego potrzebuje

[l pamigtam o jednym matym kroku
O korzystam z mojego planera

[ potrafie wybraé rytuat spokoju

i probuje rytuatu odwagi :

] zopisuje wozne rzeczy na spotkanie :

[] lepiej widze potrzeby mojego ciata CO Mi POMOGO? @
[=] lepie] widze potrzeby mojej glowy

[ uzywam pudetka pomocy

[ wracam do planu po przerwie A

[] prosze o wsparcie

[ zauwazam moje mate sukcesy

MOJA DROGA POSTEPON — CO NADAL JEST TRUDNE?

() A o I T

EMOCJE CIMO .........................................................................................
5 (932
Q gg MOJ KOLEJNY MALY KROK: P
i RYTUAL
<o
aas
ROZLIOWA SPOTKANIE : QQ g
ZDANIE WZMACNIAJACE:
Q%) X
c'g? Nie musze robic wszystkiego. ~
SUKCES Widze moj jeden krok.
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PODSUMOWANIE |
KOLEJNY MALY KROK

Ten pl.o.n.er pomuga{ mi zauwazaé siebie krok po kroku.

Jedna rzecz, ktdrej dowiedziatem/dowiedziatam sig o sobie:

% Jedna. rzecz, ktéra mi pomaga.:

Jedna emocja., ktéra, Lepi.ej rozumiem:

Jedna potrzeba, ktéro, cheg czesciej zauwazac:

Jedna strona, ktére. byta dla mnie najbardziej pomocna:

e Jedna osoba, kidra moze mnie wspieraé:

—j Méj kole:imj mcd:g krok: :* N7 <3; Ve

=
W _ ’:“:--‘._.- ‘?}?
W nastepnym tygodniw sprobuje ...
Co moze mi pomdc pamigtal o tym kroku? Co chce powiedzieé specjaliscie?

s

Moge dbac o siebie matymi krokami.

- N\
5 Nie musze robic wszystkiego sam/sama. > ﬁ
/ b

Mogg zauwazac, prosic o pomoc i wracac do tego, co mnie wsplera.
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