Zestaw Nawykow
i Dobrostanu Emocjonalnego

Dzienniki wdziecznosci, uwaznosci i snu
do tworzenia zdrowych rutyn
emocjonalnych poza gabinetem.
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Prawa autorskie

© Zestaw Nawykow i Dobrostanu Emocjonalnego.
Wszelkie prawa zastrzezone.

Ten materiat zostat przygotowany do uzytku edukacyjnego,
terapeutycznego i psychoedukacyjnego. Moze by¢
wykorzystywany przez specjalistow podczas sesji
indywidualnych, zaje¢ grupowych, konsultacji, warsztatow

lub jako krétkie ¢wiczenie domowe dla dziecka.

Zabrania sie odsprzedazy, kopiowania, publikowania,
rozpowszechniania lub udostepniania catosci albo

fragmentéw materiatu bez pisemnej zgody wiasciciela praw.

Materiat nie zastepuje diagnozy, terapii ani indywidualnej
oceny specjalisty. Powinien by¢ stosowany z uwzglednieniem
wieku dziecka, poziomu rozwoju, aktualnego samopoczucia,

rytmu dnia, jakosci snu oraz kontekstu rodzinnego.
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Jak korzystac z tego zestawu

Ten zestaw pomaga dziecku tworzy¢ mate codzienne rytuaty, ktére
wspierajg emocje, sen, spokoj i lepsze zauwazanie siebie. Materiat
mozna stosowac podczas sesji, w domu, w szkole lub jako krotkie
zadanie miedzy spotkaniami.

Dziecko nie musi wypetnia¢ wszystkich stron naraz. Najlepiej wybraé
jedng mata aktywnos¢ dziennie: check-in samopoczucia, zapisanie
jednej dobrej rzeczy, minute uwaznosci, spokojny rytuat wieczorny
albo zaznaczenie wykonanego nawyku.

W tym materiale ,, dobrostan emocjonalny” oznacza dbanie o to,
co pomaga dziecku czu¢ sie bezpieczniej, spokojniej, bardziej
zauwazonym i lepiej przygotowanym do codziennych wyzwan.

Rutyna nie musi by¢ idealna. Rutyna to powtarzany maty krok,
ktory pomaga ciatu i emocjom wiedziec, czego sie spodziewac.

Celem nie jest perfekcyjny tydzien.
Celem jest zauwazyc¢ siebie, zadbac¢ o maty krok
i wraca¢ do rownowagi po trudniejszym dniu.

DLA SPECJALISTY

Dostosuj ¢wiczenia do wieku dziecka, poziomu energii,
aktualnego nastroju i mozliwosci rodziny. Jesli dziecko ma
trudnosé z pisaniem, moze rysowac, zaznacza¢ symbole,
wybierac karty lub odpowiadac ustnie.

zauwazam zapisuje zatrzymuje sie dbam powtarzam
dzien dobra rzecz na chwile o0 sen maty nawyk

K > - K4
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Modu¢ 01

Moje codzienne
samopoczucie

Kiedy zauwazam, jak sie czuje,
tatwiej mi zrozumied, czego potrzebuje.

W tym module dziecko uczy sie prostego codziennego check-inu:
sprawdza nastréj, poziom energii, wazne wydarzenia i potrzeby.
To pierwszy krok do tworzenia zdrowych rutyn emocjonalnych.

MOJ CODZIENNY CHECK-IN

eoee,
Dzisiaj jest:
. ’ e "0 LA
0 0  JAKSIECZUE? U )
N7
% O

ILE MAM
ENERGII?
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CZEGO
POTRZEBUJE?

CO BYLO
WAZNEGO?
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Czym jest
dobrostan emocjonalny?

Dobrostan emocjonalny oznacza dbanie o moje emocje, ciafto,

odpoczynek i potrzeby. To nie znaczy, ze zawsze musze byé

szczesliwy/szczesliwa. To znaczy, ze ucze sie zauwazac, co sie

ze mnga dzieje, i wybierac rzeczy, ktére mi pomagaja.

Dobrostan moze rosnac, kiedy:

(] zauwazam, jak sie czuje
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mowie o swoich potrzebach
odpoczywam

$pie wystarczajgco dtugo

robie cos spokojnego

zapisuje dobre rzeczy z dnia
ruszam sie troche

prosze o pomoc

robie przerwe

spedzam czas z kims zyczliwym
mam matg rutyne dnia

pamietam, ze trudny dzien tez moze ming¢

Jesli mam trudny dzien,
dobrostan nie oznacza, ze
musze od razu byé wesoty/
wesota. Moge zrobic jeden
maty krok: napi¢ sie wody,
odpoczaé, powiedzieé, co
czuje, albo zapisa¢ jedng
dobra rzecz.
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»,Dobrostan” to ogdlne
poczucie, ze moje ciato,
emocje i mysli dostaja
troche troski i wsparcia.

emocje ciato
L ﬁ?
spokoj sen

\& relacje ‘

Dbam o siebie
matymi krokami,
nie perfekcyjnie.



Moj codzienny check-in

Data:
Dzisiaj czuje sie: Moja energia dzisiaj:
[J spokojnie 1 — bardzo mata
(] radoénie 2 — mala
[J smutno 3 — $rednia
(] ztosci mnie co$ 4 — duza
[J boje si¢ czegos 5 — bardzo duza
[] jestem zmeczony/zmeczona
[ ] jestem ciekawy/ciekawa BTN T T T )
(] mam napiecie
[J czuje wdziecznosé
(] jeszcze nie wiem
[
(] inaczej: — \
Moje ciato dzisiaj potrzebuije: Moja gtowa dzisiaj potrzebuje:
(] odpoczynku (] mniej poépiechu
[J ruchu [ ] prostego planu
(] wody (] pomocy dorostego
[J snu [] przerwy
(] ciszy [J rozmowy
[J jedzenia (] rysowania
) przytulenia (] spokojnego miejsca
(] oddechu 0 "
5 cotpintass czegos$ innego:

Jedno zdanie o moim dniu:
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Moja energia w ciggu dnia

Moja energia moze zmieniac sie w ciggu dnia.
Czasem mam duzo sity, a czasem potrzebuje odpoczynku.

Mojaenergiaz: 1 2 3 4 5§ [:] D

e o @
Czuje sie:
RANO Co moze mi poméc dobrze zaczaé dzien?
Mojaenergiaz: 1 2 3 4 5§ D D
Czuje sie:
PO POtUDNIU Co moze mi pomdéc po szkole lub zajeciach?
Mojaenergiaz: 1 2 3 4 5§ D G
Czuje sie:
WIECZOREM Co moze mi poméc wyciszyc sie przed snem?
Dzisiaj moja energia byta najwyzsza: Dzisiaj moja energia byta najnizsza:
(] rano (] rano
[] po potudniu (] po potudniu
[] wieczorem [___] wieczorem
[] trudno powiedzieé (] trudno powiedzie¢

Co zauwazam?

.Energia” oznacza to, ile mam sity w ciele i gtowie
do dziatania, nauki, zabawy, rozmowy albo odpoczynku.
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Co dzis byto
dla mnie wazne?

Kazdego dnia moze wydarzy¢ si¢ cos$ waznego:
cos$ mitego, trudnego, nowego, spokojnego albo zaskakujgcego.

Dzisiaj wazne byto dla mnie: Najwazniejsza sytuacja dnia:

rozmowa
zabawa
lekcja
odpoczynek Co wtedy poczutem/poczutam?
spotkanie z kims
trudna sytuacja

sukces

btad, z ktérego sie ucze Czego wtedy potrzebowatem/potrzebowatam?
chwila ciszy

ruch

sen

pomoc Co zrobitem/zrobitam dla siebie?

16 0 o A e S

cos innego:

Nie kazdy dzien
musi by¢ wyjatkowy.
Wystarczy zauwazyé

jedna rzecz.

Co moge zapamietac z tego dnia?

wazna rzecz dnia . e .

za cos, za co$, za cos,

co dato mi co byto co pomogto mi
rados¢ dobre sie uspokoié
za cos, za cos,

co zrobitem/ czego sie za cos, -

zrobitam dowiedziatem/ co pomoglo mi

dobrze dowiedziatam odpoczac
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Karta pierwszej obserwacji dnia

Data:
Dzisiaj moja gtéwna emocja to: Sita tej emocji od 0 do 5:
N N
L=
01 2 3 4 5
| Moja energia dzisiaj byta: 1 2 3 4 5
Najwazniejsza rzecz, ktoéra sie wydarzyta:
Moje ciato potrzebowato:
Moja gtowa potrzebowata:
Jedna rzecz, ktéra mi pomogta:
NG Jedna rzecz, ktora chce zrobic jutro dla mojego dobrostanu:
\Z
Maj maty krok troski o siebie:
[} odpoczne [ ] przygotuje sie do snu
e [[] porozmawiam z kimé [} poprosze o pomoc
@ (] zapisze dobra rzecz (] zrobie cos mitego dla siebie
(] zrobig spokojny oddech [] wybiore co$ innego:

Notatka specjalisty lub opiekuna:

Co dziecko zauwazyto najtatwie;?

Co byto trudniejsze do nazwania?

Jaki maty nawyk warto wzmocnic?
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Modut 02

Dziennik wdziecznosci

Wdzieczno$¢ pomaga zauwazac¢ mate dobre rzeczy,
nawet jesli dzien nie byt idealny.

W tym module dziecko uczy sie dostrzega¢ dobre chwile, pomocne osoby,
wtasne wysitki i drobne wydarzenia, ktére moga wzmacniac¢ poczucie
bezpieczenstwa oraz spokoju. Dziennik wdziecznosci nie stuzy do udawania,
ze trudnosci nie istniejg. Pomaga tylko zobaczy¢, ze obok trudnych rzeczy
moga pojawiac sie takze dobre.

P\

MOje
chwile S o
1
Jedna dobra « /
rzecz z azisiay- “
_-_-_-___‘—_‘—-—.

10 | Zestaw Nawykéw i Dobrostanu Emocjonalnego



Czym jest wdziecznosc?

Wdzigcznos¢ to zauwazenie czegos dobrego, pomocnego
albo mitego. To moze by¢ co$ duzego, ale najczesciej
jest to mata rzecz.

Wdziecznos¢ moze pojawic sie, kiedy:

ktos mi pomagt

trudna
rzecz

kto$ mnie wystuchat
cos mi sie udato ,

miatem/miatam spokojng chwile /:““\

mogtem/mogtam odpoczac { { ﬁ|
\

\ /
ktos byt dla mnie mity \ y
=5
zobaczytem/zobaczytam co$ pieknego \/ zauwazytam

zrobitem/zrobitam co$ dobrego dla siebie | e
spedzitem/spedzitam czas z kim$ waznym l'
nauczytem/nauczytam sie czego$

zjadtem/zjadtam co$ dobrego

miatem/miatam chwile zabawy

Wdziecznos¢ nie oznacza, ze musze lubi¢ wszystko,
co sie wydarzyto. Moge miec¢ trudny dzien i nadal
zauwazy¢ jedng mata dobrg rzecz.

Przyktad: Dzien byt trudny, bo poktdcitem/poktocitam sie z kolega.
Ale moge by¢ wdzieczny/wdzieczna za to, ze babcia mnie przytulita
albo ze miatem/miatam chwile spokoju.
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Trzy dobre rzeczy z dnia

Na koniec dnia moge zatrzymac sie na chwile

i zapisac trzy dobre rzeczy. Moga byc bardzo mate. ae
Data:
1 Dobra rzecz 1: Dlaczego byta dla mnie dobra
albo wazna?

Dobra rzecz 2: Dlaczego byta dla mnie dobra
2 albo wazna?

Dobra rzecz 3: Dlaczego byta dla mnie dobra
3 albo wazna?
Dzisiaj dobrg rzeczg mogto byc: Jak czuje sie po

zauwazeniu tych rzeczy?

mite stowo [ przytulenie
zabawa [] spacer [ spokojnie]
odpoczynek (] rysowanie troche lepiej

pomoc od kogo$ () muzyka tak samo

cieplej w $rodku Instrukcja dla specjalisty:

coé, co mi sie udato [_| dobra rozmowa

Jesli dziecko nie potrafi

znalez¢ trzech rzeczy,

zacznijcie od jednej.

nie wiem jeszcze Jedna zauwazona dobra
rzecz rowniez wystarczy.

co$ smacznego (] coé innego: nadal trudno, ale widze

cos$ dobrego

LEN ) B EERIE)

chwila ciszy

G ERLEMEE

\y
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Kto mi dzi$ pomogt?

Czasem kto$ pomaga mi duzg rzecza. Czasem ktos pomaga
mi bardzo matg rzecza: stowem, usmiechem, obecnoscig
albo spokojnym gtosem.

Dzisiaj pomégt/pomogta mi: Ta osoba pomogta mi przez:
(] mama (] rozmowe

(] tata (] wystuchanie

[] opiekun (] przytulenie

[] babcia (] wyjasnienie

(] dziadek (] wspélng zabawe
[] nauczyciel (] spokojny gtos
[] kolega [] pomoc w zadaniu
[] kolezanka [] bycie obok

[ ] rodzenstwo [] ochrone

[] terapeuta [] zachete

(] psycholog (] co$ innego:

[] ktos inny:

Chce zapamietac, ze:

kto mi
Pomégt?
Czy chce podziekowac tej osobie? Moje zdanie wdziecznosci: 2
(] tak, stowami ‘
: (] tak, rysunkiem ; ;
oo (] tak, uémiechem »Dzigkuje za ,
o~ (] tak, gestem _ )
(] nie teraz bo pomogto mi

(] jeszcze nie wiem

Wyijasnienie trudniejszego stowa:

~Wsparcie” to pomoc, obecnos¢ albo dziatanie,
= ktére sprawia, Ze jest mi troche tatwiej.
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Co dobrego zrobitem/zrobitam
dla siebie?
Moge zauwazac ni-e t;!lko to, co- .dobrego dali mi inni.

Moge tez zauwazyc, co dobrego zrobitem/zrobitam dla siebie.

Dzisiaj zrobitem/zrobitam dla siebie co$ dobrego:

(] odpoczatem/odpoczetam - ——
o

[[] napitem/napitam sie wody ~

(] poprositem/poprositam o pomoc

powiedziatlem/powiedziatam, co czuje

zrobitem/zrobitam przerwe

narysowatem/narysowatam co$
pobawitem/pobawitam sie
poszediem/posztam spac troche spokojniej l l
sprébowatem/sprobowatam mimo trudnosci

powiedziatem/powiedziatam sobie cos mitego

porozmawiatem/porozmawiatam z kims

EEEENSNE EEE

zrobitem/zrobitam co$ innego:

Troska o siebie moze by¢

bardzo mata, ale nadal wazna.
Moja dobra rzecz dla siebie to:

Wyjasnienie trudniejszego stowa:

»1roska o siebie” oznacza robienie rzeczy,
ktore pomagaja mojemu ciatu, emocjom
albo gtowie.

Dlaczego to byto dla mnie wazne?
Jak moje ciato poczuto sig¢ po tym?

(] spokojniej P (] bardziej zmeczone <

[ I1zej P 4 (] bezpieczniej O

(] bez zmian e (] nie wiem jeszcze
Jedna dobra rzecz, ktora moge zrobic dla siebie jutro: "

Narysuj wtasny gest troski o siebie:
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Stoik wdziecznosci

Méj stoik wdziecznosci moze zbierac mate dobre rzeczy z dnia.
Moge pisa¢, rysowac albo wybiera¢ symbole.

—

W stoiku zapisuje:

(] co$ mitego ) i N
(] co$ spokojnego
(] co$ zabawnego I
(] co$, co mi pomogto

(] osobe, ktéra byta blisko

(] co$, czego sie
nauczytem/nauczytam

(] cos, co zobaczytem/ ,
zobaczytam

(] co$, co zrobitem/zrobitam
dla siebie

(] cos$, co chce zapamietaé |

Ktéra karteczka jest dzis dla mnie najwazniejsza?

Dlaczego?

‘ 7 ! Instrukcja dla specjalisty: Stoik mozna wypetniaé przez caty tydzien.

Dziecko moze dopisywac jedng karteczke dziennie albo wklei¢ mate rysunki.
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Modut 03
Uwaznosc i
spokojna obecnosc

Moge zatrzymac sie na chwile
i zauwazyc, co jest teraz.

W tym module dziecko uczy sie prostych ¢wiczen uwaznosci:
zauwazania zmystéw, spokojnego oddechu, rysowania
bez pospiechu i krotkiej minuty spokoju. Celem nie jest

idealna cisza w gtowie, ale tagodne wracanie do chwili obecne;j.
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Czym jest uwaznosc¢?

Uwaznos¢ to spokojne zauwazanie tego, co dzieje sie teraz.
Moge zauwazyc¢ oddech, dzwieki, kolory, zapachy,
ciato, mysli i emocje.

Uwaznos¢ moze wygladac tak:

[J stucham jednego dzwieku

patrze na jeden kolor

czuje stopy na podtodze
zauwazam moj oddech

trzyrmam kubek i czuje jego ciepto
rysuje powoli

jem jeden kes uwaznie

zauwazam, ze mam mys|

SlEMEEFEERENE =

zauwazam, ze moje ciato
potrzebuje przerwy

@

widze

A 5

‘-‘b L ]
e | Jestem ' siysze
oddech tu

W | @

czuje ciato czuje zapach

Uwaznosc¢ nie oznacza, ze musze mie¢ pustg gtowe.
Mysli moga przychodzié i odchodzié.
Ja moge wracac do tego, co widze, stysze albo czuje teraz.

Wyjasnienie
trudniejszego stowa: T:_
— ,,Obecno$¢” oznacza ‘\O

bycie tu i teraz,
zamiast ciggtego
myslenia o tym,
co byto albo co
dopiero bedzie.
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Przyktad:

Kiedy pije wode
uwaznie, moge
zauwazyc¢ jej
temperature, smak,
ruch w ustach i to,
jak moje ciato

Uwaznos¢
to nie perfekcyjny
spokdj.

To tagodne
wracanie do chwili

ja przyjmuje. obecne;j.



Piec rzeczy, ktore zauwazam

Zatrzymaj sie na chwile. Rozejrzyj sie powoli. Nie musisz sie spieszyc.

Zauwaz:
1.
\iy 2
\ N
3 1. 5 rzeczy, 3
ktore widze: &
5.
1
Q 4 rzeczy, 2.
, ) ktore stysze: 8.
4,
G } J
\\‘{ L/ E/ 3 rzeczy,
C\\\ﬁ / | ktére czuje
"'\ dotykiem:
j 2 rzeczy, 1.
Gy ,.) ktére czuje 2
zapachem: '

9. 1 rzecz, ktéra moge
zauwazy¢ w moim L
— oddechu:

Po ¢wiczeniu moje ciato jest: . T

O sptiojniasics Irrstrukqa dla specjalisty:
Cwiczenie mozna skrécié

do wersji 3-2-1, jesli dziecko
jest zmeczone lub ma trudnos¢
z koncentracja.

(] nadal napiete
(] bardziej obecne
(] troche zmeczone

(] nie wiem jeszcze
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ddycham i jestem tu

.,

Moge uzy¢ oddechu, zeby przypomnieé ciatu: ,jestem tu”.

Cwiczenie:
1. Usigdz wygodnie albo oprzyj
stopy o podtoge.

2. Pot6z jedng dion na brzuchu
albo na klatce piersiowej.

Zréb spokojny wdech nosem.

Zréb powolny wydech ustami.

n

Powiedz w myslach: ,,Oddycham”.

oy W

Przy kolejnym wydechu powiedz
w myslach: , Jestem tu”.

7. Powtédrz trzy razy.

Moje trzy spokojne oddechy: Po éwiczeniu zauwazam:
Oddech 1: D wykonany Moje ciato:

Oddech 2: D wykonany Moje emocje:

Oddech 3: D wykonany Moje mysli:

Zdanie pomocne:

»Nie musze zatrzymac wszystkich mysli. Moge wréci¢ do jednego oddechu.”

2

Ié?ﬁs‘:%n Instrukcja dla specjalisty:
l ;‘i ) Nie wymagaj bardzo gtebokiego oddechu.
‘@ afff Dla niektérych dzieci bezpieczniejsze bedzie obserwowanie naturalnego
— oddechu bez zmieniania go.
Pl A PN
&) wdech —— (E5% . wydech —> ' jestemtu

19 | Zestaw Nawykdw i Dobrostanu Emocjonalnego



Uwazne rysowanie

Uwazne rysowanie nie musi by¢ idealne. Moge rysowac

powoli i zauwazac, co robi moja reka.

Instrukcja: Miejsce na uwazny rysunek
1  Wybierz jedng kredke albo otéwek.
2  Zréb jeden spokojny oddech. |
3  Zacznij rysowaé jedno powoli.
4 Zauwaz, jak kreda dotyka kartki.
5  Zauwaz ksztalty, linie i kolory.
6  Jesli mysli odptyna, wréé do ruchu reki,

7 Rysuj przez jedna lub dwie minuty.

Moge narysowac:

(] linie ]

(] kota [ :
(] fale (] co$ spokojnego
(] kropki ] 5

D lisé przyjdzie mi do gtowy

chmure

serce

co$, co samo

Po rysowaniu zauwazyam:

Moje ciato jest: Zdanie pomocne:

Moje mysli sa:

»Nie musze rysowac tadnie.

Moje emocje sa: Moge rysowac uwaznie.”
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Moja minuta spokoju

Jedna minuta moze poméc mi zatrzymac sie

i zauwazyc, czego potrzebuje.

1

Pierwsze 10 sekund:

Zatrzymaj ciato.

6 2
Ostatnie 10 sekund: @ Kolejne 10 sekund:

Wybieram jeden maty Zauwazam oddech.
pomocny krok.

w7 60

5 sekund 3

Kolejne 10 sekund: Kolejne 10 sekund:
Zauwazam jedno Zauwazam mysli,
emocje. 4 dzwieki, dotyk.

QQ Kolejne 10 sekund: @

Zauwazam jedng
dzwiek.

9

Po minucie spokoju moge wybraé:

D odpoczynek [j wode D rozmowe D rysowanie
D przerwe D oddech D ruch
D ruch D cisze D pomoc dorostego

Moja emocja po minucie spokoju: Méj maty pomocny krok:

@

Instrukcja dla specjalisty: Mozna uzy¢ minutnika, kieszonkacty albo
spokojnego liczenia. Jesli minuta jest za dfuga, zacznij od 20 sekund.
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Modut 04 |

Sen i wieczorna rutyna
4

Sen pomaga ciatu, emocjom i gtowie
odpocza¢ po catym dniu.

W tym module dziecko uczy sie, dlaczego sen wspiera emocje,

jak stworzy¢ prosty wieczorny rytuat, co mozna ,odtozyc”

przed snem oraz jak prowadzi¢ krotkg dziennik snu.
Celem jest budowanie spokojniejszego zakonczenia dnia.
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Dlaczego sen
pomaga emocjom?

Sen pomaga mojemu ciatu odpoczac.
Pomaga tez mojej gtowie uktadaé dzien

i moje emocjeom troche sie uspokoic.

Kiedy $pie wystarczajaco, moze by¢ mi tatwiej:
D uczy€ sie D rozmawiac

D bawi¢ sie D czuc sie

radzi¢ sobie z emocjami

mysle¢ jasniej

(S

spokojnie

D mie¢ wigcej energii D B zauwazac, czego potrzebuje
rozumiec

D prébowac trudniejszych siebie i innych wracac do spokoju

rzeczy

Kiedy jestem bardzo niewyspany/niewyspana, moze by¢ mi o wiele trudniej:

D szybcie] sie ztoscié [:] mie¢ mniej cierpliwosci E] mochniej przezywaé
emocje
D fatwiej ptakac E] miec trudnos$¢ ze skupieniem
D podejmowac trudne
D czuc zmeczenie D potrzebowac wiecej pomocy decyzje

Sen nie rozwiazuje wszystkich problemow,

ale moze dac ciatu i emocjom wigcej sity.

Wyjasnienie trudniejszego stowa:
»Wyciszenie” oznacza spokojne zmniejszanie ruchu,

hatasu, napiecia i pospiechu przed snem.

Przyktad:

Jesli miatem/miatam trudny dzien, sen moze pomdéc mojemu
ciatu odpoczac. Rano nadal moge pamietac trudng sytuacije,
ale moge miec wiecej sity, zeby o niej porozmawiac.

Sen to odpoczynek dla ciata, gltowy i emocji.

> [ = @ = ©

Sen Odpoczynek Wiece] tatwiejsze
ciata energii emocje

Sen to odpoczynek dla ciata, gtowy i emocji.

Sen pomaga mi lepiej sie czué. Pomysl, co mozesz zrobic
dzisiaj, zeby lepiej si¢ wyspac i daé swojemu ciatu odpoczynek.
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Moj wieczorny rytuat

Wieczorny rytuat to kilka spokojnych krokéw,
ktore powtarzam przed snem.
Pomagaja mojemu ciatu zrozumiec:

»zbliza sie odpoczynek”.

M¢éj wieczorny rytuat moze zawierac:

mycie zebow krotka rozmowa

przebranie sie w pizame przytulenie

przygotowanie ubrania zapisanie jednej

na jutro dobrej rzeczy

odtozenie ekranu spokojny oddech

posprzatanie jednej zgaszenie swiatta

L B0

matej rzeczy co$ jeszcze:

wypicie wody

RV 4 O i

spokojng ksigzka

Moj wieczorny rytuat:

(Kolejnos¢ krokow)

1

Gl W e

Mo6j wieczorny rytuat pomaga mi:

[:] szybciej sie wyciszyc D lepiej zasnac
D czuc sie bezpieczniej D odpoczac
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Co zabieram do snu,
a co odktadam?

Do snu zabieram: Odktadam przed snem:
To, co pomaga mi sie wyciszy¢ To, co moze pobudzac
i czu¢ bezpiecznie). lub utrudnia¢ odpoczynek.

Jak moge sobie pomoc z odtozeniem tego?

Pamietam:

Nie musze by¢ idealny/idealna. Maty krok tez pomaga.
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Dziennik snu

Data: Dzien tygodnia:

Jak spatem/spatam:

& Q) ©

bardzo zle tak sobie dobrze bardzo dobrze

lle godzin spatem/spatam? godzin minut

Jak tatwo byto mi zasngc?

D ©

bardzo trudno trudno srednio fatwo bardzo tatwo

W nocy: Rano czutem/czutam sie:

D spatem/spatam spokojnie bardzo zmeczony/a

pefen/petna energii

[:] budzitem/budzitam sie
zmeczony/a
D miatem/miatam koszmar
@ tak sobie
D trudno byto mi znowu zasnac
@ wypoczety/a
D inne: :

Co mogto pomoéc dzisiaj mojemu snowi?
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Karta spokojnego zasypiania

Dzisiaj wybieram:

spokojny oddech

4

NN
|\ @

™

2

rozcigganie

dziennik snu

Moje zdanie na dobranoc do siebie:

czytanie ksigzki

C
I

ciepty prysznic

R

wyobrazenie

przyjemnego miejsca

cicha muzyka

przytulenie

roZmowa
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cisza

co$ innego:



Zdrowe nawyki

emocjonalne
— .

Mate, powtarzane nawyki moga pomaga¢d
mi wraca¢ do rownowagi kazdego dnia.

spokéj ruch

sen

dobro dla siebie

W tym module dziecko wybiera mate nawyki, ktore wspieraja
emocje, energie i spokdj. Uczy sie zauwazaé, co pomaga mu
wraca¢ do réwnowagi, oraz tworzy swoje wtasne
pudetko spokoju.
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Méj maty nawyk dobrostanu

Maty nawyk to co$, co moge zrobi¢ codziennie

przez bardzo krétki czas.

Jaki maty nawyk wybieram?

Kiedy bede go robic?

D rano [:] po szkole [:] wieczorem

[:] po obiedzie C] W czasie przerwy

lle czasu zajmie ten nawyk?

S5 minut wiecej

Ten nawyk pomaga mi: Jak bede pamietac
o swoim nawyku?

Maty krok. Codziennie. Dla mnie.
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Kalendarz dobrych nawykow

Méj wybrany nawyk:

Ten kalendarz pomaga mi zauwazy¢, kiedy ¢wicze moj maty nawyk.
Nie musze mie¢ wszystkich pol zaznaczonych. Wazne jest wracanie do dobrego kroku.

Dzien 1: [] zrobitem/zrobitam Dzieh 8: [ ] zrobitem/zrobitam
Dzien 2: [_] zrobitem/zrobitam Dzien 9: [ ] zrobitem/zrobitam
Dzien 3: [_] zrobitem/zrobitam Dzieh 10: [] zrobitem/zrobitam
Dzied 4: [ zrobitem/zrobitam Dziert 11: [} zrobitem/zrobitam
Dzieh 5: [ ] zrobitem/zrobitam Dzien 12: [ ] zrobitem/zrobitam
Dzieh 6: [ ] zrobitem/zrobitam Dzieh 13: (] zrobitem/zrobitam
Dzien 7: (] zrobitem/zrobitam Dzieh 14: [] zrobitem/zrobitam
Kiedy udato mi sie zrobi¢ nawyk, Kiedy nie udato mi sie zrobi¢ nawyku,
czutem/czutam: moge powiedzieé sobie:
Co pomagato mi pamigtac o nawyku? Co chce zmieni¢, zeby byto tatwiej?

Opuszczony dzien nie konczy nawyku.
Moge wrdci¢ nastepnego dnia.
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Co pomaga mi
wracaé¢ do rownowagi?

Réwnowaga nie oznacza, ze zawsze jest spokojnie.
Réwnowaga oznacza, ze po trudniejszej chwili moge szukac
rzeczy, ktére pomagajg mi wréci¢ do siebie.

| spokojny oddech

L Ciato Emocje
| | przerwa
= L= Wy
| woda ) Q@
o w
() ruch ¢
[ ] rysowanie
rozmowa z dorostym

| przytulenie
(] chwila ciszy
— Mysli Wsparcie
|| muzyka Y P
| koc P @0

el v
spacer ¥ ﬁ

zapisanie emocji
L] sen
| uporzadkowanie jednej matej rzeczy

| | cos innego:

Najbardziej pomaga mi, kiedy:
Wyjasnienie trudniejszego stowa:

4

F’ @  Osoba, ktéra pomaga mi ~Rownowaga” to stan,
H’*HH. wracac do rownowagi: w ktérym moje ciato, emocje
i mysli zaczynaja czug sie
bardziej spokajnie

Miejsce, ktdére pomaga mi i bezpiecznie.
& n wracac do réwnowagi:

' Rzecz, ktéra pomaga mi

e L wracac do réwnowagi: Moge mieé
trudng emocje

(_'\l Zdanie, ktére pomaga mi i nadal szukac

" e  wracac do réwnowagi: maiego kroku,

ktéry mi pomoze.
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Moje pudetko spokoju

Pudetko spokoju to miejsce na rzeczy, ktére pomagaja mi, kiedy jestem
zmeczony/zmeczona, smutny/smutna, zdenerwowany/zdenerwowana
albo potrzebuje przerwy.

3

:
=
=

O

F 4 N I
=
@F
W moim pudetku spokoju moga byé: Moje trzy najwazniejsze Moje zdanie
T rzeczy w pudetku: do pudetka spokoju:
[ karta wdziecznosdci
[ kredki !
[] maty notes 3 ,,MOQQ SngﬂQé
[J migkka rzecz ) po cos, co pomaga mi
L zdjecie lub obrazek Kiedy moge uzy¢ pudetka spokoju? wréci¢ do spokoju.”
[] lista pomocnych zdan
[l mata zabawka sensoryczna [J po szkole
[] karta ,potrzebuje przerwy" [ przed snem
[] spokojna ksiazka L] po kiétni
[] chusteczki [] kiedy jestem zmeczony/zmeczona
[ rysunek bezpiecznego miejsca [J kiedy czuje napiecie
[J co$ pachnacego, jedli jest [] kiedy potrzebuje ciszy
dla mnie bezpieczne [J kiedy nie wiem, co czuje
[ co$ innego: [J w innym momencie:

Instrukcja dla specjalisty lub opiekuna: Pudetko powinno byé proste i dostepne. Nie musi zawieraé
wielu rzeczy. Najwazniejsze, aby dziecko wiedziato, kiedy i jak moze z niego korzystac.
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g
Notatka specjalisty lub opiekuna

—4
Data obserwacji lub spotkania:

@
Kontekst pracy: Ktory obszar byt dzis gtowny?
(] sesja indywidualna [J samopoczucie

() zajecia grupowe () wdzigcznosé

(] rozmowa z opiekunem q (] uwaznosé

(] praca domowa A (] sen

(] sytuacja szkolna (] nawyk emocjonalny

(] obserwacja domowa () powrét do réwnowagi

(] inny kontekst: (] inny obszar:

Co dziecko zauwazyto najtatwiej?

B

Co byto trudniejsze do zauwazenia lub nazwania?

Jaki maty nawyk dziecko wybrato lub ¢wiczyto?

Co wspierato wykonanie nawyku?

Co utrudniato wykonanie nawyku?

Jak wygladat poziom energii dziecka?

Jakie elementy wieczornej rutyny lub snu warto obserwowac dalej?

Maty postep zauwazony przez dorostego:

Sugestia na kolejny tydzien:

Waizna uwaga: Notatka powinna by¢ opisowa i konkretna. Zamiast pisa¢ ,dziecko nie wspétpracowato”,
lepiej zapisaé: ,dziecko miato niska energie, wybrato rysowanie zamiast pisania

i wykonato jedna minute spokoju z pomocg dorostego”.
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Utrwalanie rutyny
| postepow

To, co powtarzam matymi krokami,
moze sta¢ sie¢ moim wsparciem na co dzien.

W tym module dziecko prowadzi tygodniowy dziennik dobrostanu,
zauwaza mate postepy, sprawdza rozwoj zdrowych nawykow
i planuje kolejny tydzien. Celem jest wzmacnianie rutyny
bez presji perfekciji.
moj
kolejny
krok

JJ LARER
wdziecznosc | I
| W]
.'
nawyki

dobrostan uwaznosé

sen
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Tygodniowy dziennik dobrostanu

W tym tygodniu obserwuje moje samopoczucie

Mgj nastroj:

Mgj nastroj:

Méj nastraj:

Méj nastroj:

Méj nastroj:

Mgj nastroj:

Poniedziatek =~
Wtorek s
Sroda s
Czwartek =~
Pigtek =
Sobota =
Niedziela =

Méj nastroj:

e,

:
TN
-

J

i mate kroki troski o siebie.

( Sen:

[] dobry [] éredni [] trudny

‘ Sen:

[[] dobry [] éredni [] trudny

L Sen:

[] dobry [] sredni [] trudny

L Sen:

=] dobry [] éredni [] trudny

Cic.

[l dobry [] éredni [] trudny

€

[] dobry [] éredni [] trudny

( Sen:

[ dobry [ éredni [] trudny

Podsumowanie tygodnia:

Najbardziej pomocny nawyk:
Najtrudniejszy dzien:
Najspokojniejszy dzien:

Jedna rzecz, ktéra chce powtdrzyé:

Dobra rzecz:

Maty krok troski:

Dobra rzecz:

Maty krok troski:

Dobra rzecz:

Maty krok troski:

Dobra rzecz:

Maty krok troski:

Dobra rzecz:

Maty krok troski:

Dobra rzecz:

Maty krok troski:

Dobra rzecz:

Maty krok troski:

E:\ Instrukcja dla specjalisty: Dziennik moze byé wypetniany bardzo krétko.
/ | Jedno stowo, symbol albo rysunek wystarczy, jesli dziecko nie ma energii
a ),f Y ry Y s g
N

na dtuzsze pisanie.
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Moje mate postepy

Postep nie musi byc wielki. Postep to kazdy maty krok, ktory
pomaga mi lepiej zauwazac siebie i dba¢ o moje emocje.

W tym tygodniu udato mi sie: M¢j najwazniejszy maty postep:

zrobi¢ codzienny check-in
zauwazyc¢ jedng emocje
zapisac jedng dobra rzecz : =
Co mi pomogto zrobi¢ ten krok?
podziekowaé komus
zrobi¢ minute spokoju
zauwazyc¢ oddech
narysowaé uwaznie Jakq dObrE! rzecz ChCQ o sobie zapamiq.-taé?
wykonac czes¢ wieczornego rytuatu
odtozyc¢ jedng sprawe na jutro
zaznaczy¢ nawyk w kalendarzu
Co chce c¢wiczy¢ dalej?
wroci¢ do nawyku po przerwie
skorzysta¢ z pudetka spokoju
poprosi¢ o pomoc
zauwazyc, ze trudny dzien minat

e Wyjasnienie trudniejszego stowa:
co$ innego:

+Postep” oznacza krok do przodu.
Zdanie wzmacniajace: Moze by¢ maty, cichy i nadal bardzo wazny.

-
L 4

»M0j maty krok tez sie liczy.”

() C

check-in 4 -i) =)
' )

mdj krok tygodnia

."&!;J

-
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Mapa nawykow
emocjonalnych

Zaznacz, jak obecnie rozwijaja si¢ moje nawyki dobrostanu.

1 - § £ . a 3
Skala: e e
{“‘ 1 — potrzebuje duzo pomocy ’ \ ‘ |
" 2 — czasem probuje 5 }k ——-(B)-
3 — radze sobie z pomoca .’/- St -
4 — coraz czesciej radze sobie samodzielnie - &' . —
- . . . 7 i = 2 i
5 — robie to pewnie i regularnie e ___-» N Izl )
Obszary obserwacji: [ e
- 1. Zauwazam moje samopoczucie i 2 3
2. Nazywam emocje dnia 1 2 3
8} 3. Sprawdzam poziom energi 1 2 3
[ .-q___
) 4, Zapisuje jedna dobra rzecz 1 2 3
'};, B. Zauwazam wdziecznosé 1 2 3
= _)Tﬁ 6. Cwicze uwaznosé lub spokojny oddech 1 2 3
7. Korzystam z wieczornego rytuatu 1 2 3
E.z‘fz | 8. Obserwuje sen i odpoczynek 1 2 3
s "]
v« 9, Powtarzam maty nawyk dobrostanu 1 2 3
\ 10. Wracam do nawyku po przerwie 1 2 3
@ 11. Korzystam z rzeczy, ktére pomagaja 1 2 3
— mi wroci¢ do rownowagi
12. Prosze o wsparcie, kiedy go potrzebuje 1 2 3

(\,\W Obszar, ktory
najbardziej sie rozwija:

Obszar, ktéry
potrzebuje wiecej wsparcia:

\)

Méj kolejny maty krok:

Wazna uwaga: Ta mapa nie stuzy do oceniania dziecka.
Pomaga zauwazac¢ kierunek rozwoju i wybiera¢ mate, realistyczne dziatania na kolejny tydzien.

37 l Zestaw Nawykodw i Dobrostanu Emocjonalnego



Plan na kolejny tydzien

W kolejnym tygodniu wybieram mate kroki.
Nie musze robi¢ wszystkiego. Wystarczy plan, ktory jest mozliwy.

Moj gtéwny nawyk na kolejny tydzien: Kiedy bede go robic?

i =)

Moja jedna praktyka uwaznosci: Moja jedna rzecz dla lepszego wieczoru:

minuta spokoju (J odtoze ekran wczedniej

pie¢ rzeczy, ktére zauwazam O zapisze jedng dobra rzecz
spokojny oddech (J zrobie karte spokojnego zasypiania
J _ (J przygotuje co$ na jutro
uwazne rysowanie

J przeczytam spokojng ksigzke

.:'.\\ .'f»,
W
P g
=
0O
O
0
O

inna praktyka:

[J poprosze o przytulenie

(J co$ innego:

Moja jedna rzecz wdzigecznosci: “_ 1| Osoba, ktéra moze mnie wspierac:

[J zapisze trzy dobre rzeczy ol

(J wybiore jedna dobra rzecz
[J podziekuje komus
0J wypetnie stoik wdziecznoéci

[J co$ innego:

Co zrobie, jesli zapomne?

(J wréce nastepnego dnia
- () zaznacze tylko jedna rzecz
(J poprosze o przypomnienie - . # i
O wybiore mniejszy krok powiem sobie: ,moge wrdci¢

VY Moje zdanie na kolejny tydzien:

\'\/ ~Wybieram mate kroki, ktére pomagaja mi dbac o siebie.”
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Podsumowanie i kolejne kroki

Po pracy z nawykami i dobrostanem warto zatrzymac sie
i zobaczy¢, czego sie nauczytem/nauczytam.

¢ Jedna rzecz, ktorg lepiej
“..  zauwazam w sobie:

Jedna dobra rzecz,
ktérg chce pamietac:

Jeden nawyk, ktory
najbardziej mi pomaga:

Jedna praktyka uwaznosci,
ktora byta dla mnie
najtatwiejsza:

Jedna rzecz, ktéra

pomaga mi wieczorem:
Jedna osoba, ktora

wspiera moje dobre nawyki:

[~ Méj kolejny maty krok:
W kolejnym tygodniu sprébuje

O

¢ Dla specjalisty lub opiekuna:

Co warto kontynuowac?

Ktory dziennik lub karta
dziataty najlepiej?

Co byto dla dziecka
najtrudniejsze?

Jak mozna uproscic rutyne,
zeby byta tatwiejsza
do wykonania?

Co warto przekazaé rodzinie
w prosty i wspierajacy sposéb? (1‘( -~ ke kolejny

53 | - i‘{w'.» kmk

Nie musze miec idealnego dnia,
zeby dbac¢ o siebie. Moge wracac
do matych krokéw, ktére pomagaja
moim emocjom, ciatu i gtowie.
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