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TEN DZIENNICZEK POMOŻE 
CI ODKRYWAĆ TWOJE SUPERMOCE –
CZYLI NOWE UMIEJĘTNOŚCI, KTÓRE

ZDOBYWASZ KAŻDEGO DNIA
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UCZĘ SIĘ ROZPOZNAWAĆ I NAZYWAĆ WŁASNE
EMOCJE ORAZ EMOCJE INNYCH. 

ĆWICZĘ CIERPLIWOŚĆ, WSPÓŁPRACĘ 
I DZIELENIE SIĘ Z KOLEGAMI I KOLEŻANKAMI.

POTRAFIĘ POMAGAĆ INNYM I BAWIĆ SIĘ 
W ZGODZIE.

 u m i e j ę t n o śc i  
s p o łe c z n e  i  e m o c j o n a l n e

 u m i e j ę t n o ś c i  
s p o ł e c z n e  i  e m o c j o n a l n e
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t u  w k l e j  t a r c z ę  t u  w k l e j  t a r c z ę  

t u  w k l e j  t a r c z ę  t u  w k l e j  t a r c z ę  

t u  w k l e j  t a r c z ę  t u  w k l e j  t a r c z ę  
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N a z y w a m  i
r o z p o z n a j e

e m o c j e  w ł a s n e
i  i n n y c h .

Po m a g a m  i n n y m  
w  c o d z i e n n y c h

s y t u a c j a c h .

Po t r a f i ę
w s p ó ł p r a c o w a ć  

w  g r u p i e .

U m i e m  o k a z y w a ć
e m p a t i e -

z a u w a ż a m ,  g d y
k t o ś  p o t r z e b u j e

w s p a r c i a

Z n a m  i  u ż y w a m
s ł ó w a

g r z e c z n o ś c i o w e .

Po t r a f i ę
p o c i e s z y ć  o s o b ę ,
g d y  j e s t  s m u t n a .
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ODKRYWAM, ŻE KAŻDY CZŁOWIEK JEST
WYJĄTKOWY I ZASŁUGUJE NA SZACUNEK. 

UCZĘ SIĘ OKAZYWAĆ ŻYCZLIWOŚĆ I
AKCEPTOWAĆ RÓŻNICE MIĘDZY NAMI. 

CIESZĘ SIĘ Z SUKCESÓW INNYCH I
DOSTRZEGAM MOCNE STRONY SWOJE ORAZ

KOLEGÓW

p o s t a w y  i  w a r t o śc ip o s t a w y  i  w a r t o ś c i
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t u  w k l e j  t a r c z ę  t u  w k l e j  t a r c z ę  

t u  w k l e j  t a r c z ę  t u  w k l e j  t a r c z ę  

t u  w k l e j  t a r c z ę  t u  w k l e j  t a r c z ę  
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O k a z u j ę
ż y c z l i w o ś ć

i n n y m .

Po t r a f i ę  o k a z a ć
s z a c u n e k  k a ż d e m u

c z ł o w i e k o w i .

A k c e p t u j ę  r ó ż n i c e
–  w i e m ,  ż e  k a ż d y
j e s t  w y j ą t k o w y .

U m i e m  d o s t r z e c  
i  n a z w a ć  m o c n e
s t r o n y  s w o j e  

i  i n n y c h .

W i e m ,  ż e  w a r t o
b y ć  u c z c i w y m  

i  p o m o c n y m

Po t r a f i ę  c i e s z y ć
s i ę  s u k c e s a m i

s w o i m i  i  i n n y c h .
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UCZĘ SIĘ SŁUCHAĆ INNYCH I WYRAŻAĆ SWOJE
ZDANIE W SPOSÓB ZROZUMIAŁY. 

POTRAFIĘ ZADAĆ PYTANIE, PODZIELIĆ SIĘ
INFORMACJĄ I POWIEDZIEĆ COŚ MIŁEGO.

ODKRYWAM, ŻE ROZMOWA POMAGA W
ROZWIĄZYWANIU PROBLEMÓW I BUDOWANIU

PRZYJAŹNI

um ie j ę r no śc i
k omun i kacy j ne
um ie j ę r no ś c i

k omun i kacy j ne
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t u  w k l e j  t a r c z ę  t u  w k l e j  t a r c z ę  

t u  w k l e j  t a r c z ę  t u  w k l e j  t a r c z ę  

t u  w k l e j  t a r c z ę  t u  w k l e j  t a r c z ę  
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Po t r a f i ę
p o w i e d z i e ć  c o ś

m i ł e g o  o
s o b i e .

Po t r a f i ę
p o w i e d z i e ć  c o ś

m i ł e g o  o  
i n n y c h .

U m i e m  s ł u c h a ć ,
g d y  k t o ś  m ó w i .

U m i e m  w y r a z i ć
s w o j e  z d a n i e .

Po t r a f i ę
p r z e d s t a w i ć  s i ę  

i  o p o w i e d z i e ć  
c o ś  o  s o b i e .

Po t r a f i ę
r o z w i ą z a ć

p r o b l e m  p r z e z
r o z m o w ę .
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POZNAJĘ ZASADY WSPÓLNEGO ŻYCIA W GRUPIE
I STARAM SIĘ JE PRZESTRZEGAĆ. 

UCZĘ SIĘ, ŻE WSZYSCY MAMY RÓWNE PRAWA 
I OBOWIĄZKI. 

ODKRYWAM, ŻE RÓŻNORODNOŚĆ SPRAWIA, 
IŻ NASZA GRUPA JEST CIEKAWSZA 

I SILNIEJSZA

kompe tenc j e
o bywate l sk i e  

k o m p e t e n c j e
o b y w a t e l s k i e  
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t u  w k l e j  t a r c z ę  t u  w k l e j  t a r c z ę  

t u  w k l e j  t a r c z ę  t u  w k l e j  t a r c z ę  

t u  w k l e j  t a r c z ę  t u  w k l e j  t a r c z ę  
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W i e m ,  ż e
w s z y s c y  m a j ą
r ó w n e  p r a w a  
i  o b o w i ą z k i .

R o z u m i e m ,  ż e
r ó ż n o r o d n o ś ć

j e s t  w a r t o ś c i ą .

Z n a m  s w o j e
p r a w a .

R o z u m i e m ,  ż e
w a r t o  s i ę  d z i e l i ć  
i  w s p ó ł p r a c o w a ć .

Z n a m  i
p r z e s t r z e g a m

z a s a d  w  g r u p i e  
i  p o z a  n i ą .

I n t e r e s u j e  s i ę
s w o i m

o t o c z e n i e m .
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m o j e  r e f l e k s j em o j e  r e f l e k s j e
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N a r y s u j  s i e b i e ,  k i e d y  j e s t e ś
s z c z ę ś l i w y / a .

N a r y s u j  s i e b i e ,  k i e d y  j e s t e ś
s z c z ę ś l i w y / a .
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N a r y s u j  c o ś ,  c o  p o t r a f i s z  r o b i ć
n a j l e p i e j .

N a r y s u j  c o ś ,  c o  p o t r a f i s z  r o b i ć
n a j l e p i e j .

GM
SPECJALNIE.TU

T E R A P I A  &  E D U K A C J A



N a r y s u j  m o m e n t ,  w  k t ó r y m  k o m u ś

p o m o g łe ś / a ś .
N a r y s u j  m o m e n t ,  w  k t ó r y m  k o m u ś

p o m o g ł e ś / a ś .
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N a r y s u j  c o ś  z  c z e g o  j e s t e ś
d u m n y / a .

N a r y s u j  c o ś  z  c z e g o  j e s t e ś
d u m n y / a .

GM
SPECJALNIE.TU

T E R A P I A  &  E D U K A C J A



N a r y s u j  m o m e n t ,  w  k t ó r y m  s p r a w i łe ś ,
że  k t o ś  s i ę  u śm i e c h n ą ł .

N a r y s u j  m o m e n t ,  w  k t ó r y m  s p r a w i ł e ś ,
ż e  k t o ś  s i ę  u ś m i e c h n ą ł .
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