Pomys$l o rzeczach, ktdre sprawiajg, ze czujesz sige spokojny(-a) i wspierany(-a). Ponizej wymien czynnosci, kto-
re mozesz wykona¢, aby pomoc sobie w radzeniu ze stresujgcymi dla ciebie sytuacjami, a takze o przyjaciotach,
rodzinie lub znajomych, do ktérych mozesz zwréci¢ sie, kiedy napotykasz to, czy inne wyzwanie. Skorzystaj rowniez
z okazji i porozmawiaj z kolegami/kolezankami o tym, jakiego rodzaju wsparcia mozesz im udzieli¢, gdy beda
tego potrzebowac.

Kiedy jestem w domu, moge...

Kiedy jestem na zewnatrz, moge...

W trakcie lekcji, moge...

Kiedy mam 5 minut, moge...

Kiedy mam 10 minut, moge...

Kiedy mam 30 minut, moge...

Inne ulubione praktyki, ktére moge
wykorzystac to ...

Moje zasoby:

Moje mocne strony to...

Tematy, w ktérych mam duzg
wiedze to...

Umiejetnosci, ktére posiadam to...



Osoby, do ktérych moge sie zwréci¢ po wsparcie:

Ktos, kto mnie kocha: Ktos, kto jest dobrym Ktos, kto zrozumie moje Ktos, kogo szanuje:
stuchaczem: doswiadczenia:
Nauczyciel(ka), ktéry(-a) Nauczyciel(ka), ktéry(-a) Nauczyciel(ka), ktory(-a) Nauczyciel(ka), ktory(-a)
specjalizuje sie w tym specjalizuje sie w pracy wie, jak pracowac z uczniami uzywa ciekawych metod
samym przedmiocie, co ja: z dzie¢mi ze specjalnymi i uczennicami mowiacymi aktywizujgcych w pracy
potrzebami edukacyjnymi w innych jezykach: z dzieémi:

lub z niepetnosprawnoécia:

Nauczyciel(ka), ktéry(-a) Nauczyciel(ka), ktéry(-a) Nauczyciel(ka), ktéry(-a) Nauczyciel(ka), na

ma duze doswiadczenie wykorzystuje prace dobrze zarzgdza pracg ktérego(-ej) wsparcie
w przygotowywaniu grupowa w efektywny w klasie: moge liczy¢:
scenariuszy lekcji: sposob:
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