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Twoja droga jest tylko Twoja

Rodzice a tozsamosc¢ dziecka

Tozsamosc dziecka ksztattuje sie od najmitodszych lat, a rodzice sg
jego pierwszym punktem odniesienia. Dziecko obserwuje ich 1 uczy
sie, kim jest. Srodowiska szkolne i réwiesnicze pomagaja potwierdzid
lub zmodyfikowac te przekonania. Poczucie ,kim 1 jaki/jaka jestem”
wplywa na postrzeganie swiata i relacje z innymi. Gdy dziecko czuje
sie bezpieczne, akceptowane 1 zna swoje mocne strony, rozwija auten-
tycznosc, co wzmacnia jego samoocene 1 odpornosc psychiczng.

Im mtodsze dziecko, tym wiekszy wptyw majq na nie rodzice. W okre-
sie dorastania dgzy ono do samodzielnosci i niezaleznosci, co jest na-

turalnym procesem rozwoju.

Dlaczego tak jest?

Okres dziecinstwa i1 mtodosci to czas plastycznosci rozwojowej, kie-
dy mozg najsilniej ksztattuje sie pod wptywem doswiadczen. To natu-
ralny mechanizm ewolucyjny, ktory zanika z wiekiem. W tym czasie

dziecko buduje swoja samoocene 1 ksztattuje tozsamosc.
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Pamig¢taj!

Jako rodzic masz kluczowy wptyw na tozsamosc dziecka — Twoje

reakcje, stowa 1 zachowania sg dla niego najwazniejsze.

Emocje twojego dziecka

Emocje to naturalne reakcje organizmu. Twoje dziecko nie ma wpty-
wu na to, czy dana emocja wystapi. Jednak dzieci ucza sie reagowania
na swoje emocje, gtownie poprzez obserwacje dorostych. To sposob,
w jaki rodzic radzi sobie z emocjami, wptywa na dziecko. Zrozumienie
emocji i akceptacja opiekuna/opiekunki pomagaja mu zy¢ w zgodzie
ze soba 1 sprzyjaja autentycznosci. Prawidiowy rozwoj emocjonalny

ksztattuje zdrowg osobowosc w dorostym zyciu.

Nie istnieja zle emocje. Rozmawiajac z dzieckiem, warto mo-
wic 0 emocjach jako o tych milych i tych mniej przyjemnych
odczuciach, ktore sa potrzebne i zawsze cos znacza.

Emocje sa nieodtaczna czescia zveia dziecka. Kluczowe jest,
by nauczyc¢ je ich rozpoznawania, akceptowania i zdrowego
wyrazania. Jako rodzic masz ogromny wplyw na to, jak Twoje

dziecko bedzie radzi¢ sobie z emocjami teraz i w przysziosci.
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Jak wspierac dziecko

Akceptuj —- mow dziecku, ze wystepowanie emocji jest naturalne. Wy-

jasniaj, dlaczego pojawity sie wtasnie takie.

Zachecaj do rozmowy — np. ,Opowiedz mi, co sie stato1jak sie z tym

czujesz?”. Pytaj, jak mozesz pomoc?

Tworz bezpieczna przestrzen — dziecko powinno wiedziec, ze moze
swobodnie wyrazac emocje bez strachu przed ocena. Kiedy Ty sie zde-
nerwujesz — wez odpowiedzialnosc za swoje emocje 1 wyjasnij je dziec-
ku. Np. ,Zdenerwowatem sie, bo jestem juz zmeczony, to moja wina’.
Albo: \Widziatam, ze ptakates i wiem, ze zrobito Ci sie przykro. To nor-
malne, bo na Ciebie nakrzyczatam, a nie powinnam. Przepraszam,

przytul sie, jezeli chcesz”.

Pomoz regulowac emocje — mozecie razem swiadomie oddychac, liczyc

do dziesieciu, rysowac uczucia. m g‘
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Modeluj reakcje — badz przyktadem: nazywaj swoje emocje, rozmawiaj

w domu o tym, co czujesz 1 dlaczego, jak sobie z tym radzisz.

Czego unikac¢

Nakazywania tlumienia emocji - zwroty typu ,przestan tak wrzesz-
czecC”, ;uspokoj sie”, ,wez cos zrob, zeby nie byto widac, ze jestes zty”
— najpewniej przyniosa skutek odwrotny. Zgodnie z badaniamai takie
proby wptywu na emocjonalnosc¢ dziecka prowadza do wzrostu sity
reakcji emocjonalnej (Gross, Levenson, 1993)'. Dodatkowo wiadomo,
ze 0soby ttumigce emocje sq gorzej postrzegane przez otoczenie, ktore

mniej chetnie nawigzuje z nimi relacje (Butler et al., 2003).

Bagatelizowania uczuc (,Nie przesadzaj, to nic takiego”).

Zawstydzania (,Chtopcy nie ptaczg”).

Rozwigzywania problemow za dziecko - wazne, by nauczyto sie

samodzielnie radzic sobie z trudnymi emocjami.
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1 Gross,]]. (1998). Antecedent and Response-Focused Emotion Regulation. Journal of Personality and Social Psychology, 74, 224—227 [w:] Czasopi-
smo Pedagogiczne/The Journal of Pedagogy, 2017, 1 (4), 7-15, Matgorzata Osowiecka, Piotr Modzelewski, Rola regulacji emocji u dzieci i mtodziezy.

2 Butler, E.A, et al. (2003). The social consequences of expressive suppression. Emotion, 3, 48-67 [w:] Czasopismo Pedagogiczne/The Journal of
Pedagogy, 2017,1 (4), 7-15, Matgorzata Osowiecka, Piotr Modzelewski, Rola regulacji emocji u dzieci 1 mtodziezy.
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Trzy filary tozsamosci dziecka

Po pierwsze - samoocena — ksztattuje sie na podstawie ich
doswiadczen, relacji z bliskimi 1 opinii otoczenia. Wysoka
samoocena pomaga dziecku podejmowac wyzwania, radzic
sobie z trudnosciami 1 budowac zdrowe relacje. Rodzice
moga ja wspierac poprzez akceptacje, docenianie wysitku
zamiast tylko wynikow oraz dawanie dziecku przestrzeni

do samodzielnosci.

Dziecko, ktore akceptuje siebie, nie boi sie by¢ soba w roznych
svtuacjach - jest autentvczne. ROwniez ta autentycznosSc¢ bu-

duje zdrowa samoocene - kiedy dziecko czuje, ze moze by¢
soba, nie musi dostosowywac si¢ do oczekiwan innych kosz-
tem wilasnych potrzeb.
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Jak wspierac

e« Dajprawo do emocji. Dziecko dostaje informacije, ze to, co czuje, jest
normalne, a z nim samym jest wszystko porzadku. Ucz, ze wszystkie
emocje sg wazne 1 naturalne.

e Doceniaj wysitek, a nie tylko wyniki - chwal za starania 1 wytrwa-
tosc, a nie tylko za osiggniecia.

- Zachecaj do samodzielnosci — pozwol dziecku podejmowac decyzje
1 uczyc sie na wiasnych btedach.

e Badz z dzieckiem w trudnych momentach - pomagaj mu radzic so-
bie z porazkami, zamiast je krytykowac.

e Unikaj etykietowania - zamiast mowic ,jestes niezdarny/niezdar-
na’, powiedz ,kazdemu zdarza sie upuscic cos na podtoge”.

e Dawaj konstruktywne informacje zwrotne — zamiast krytykowac,

pokazuj, co mozna poprawic 1 jak to zrobic.
e Buduj pozytywne myslenie dziecka o sobie — ucz dziecko, by mowito

I))

do siebie z zyczliwoscig, np. ,Moge sprobowac jeszcze raz!”.

e Dajdziecku poczucie sprawczosci — angazujje w podejmowanie de-
cyzji, nawet przy stawianiu granic — dawaj wybor 1 pozwol ponosic
konsekwencje decyzji.

e Badz wzorem - pokazuj dziecku, jak dbasz o wtasng samoocene,

traktujac siebie z szacunkiem. TS
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Przyktadowe wczesne doswiadczenia 1 ich mozliwe skutki dla tozsa-

mosci dziecka:

Od najmtodszych lat | Dziecko doswiadcza, ze jego
dziecko dostrzega, ze | dziatania, emocje 1 stowa sg
jego dziatania, emo- | ignorowane, spotykaja sie
cje i stowa budza za- | z obojetnoscig, dezaprobatg
interesowanie 1 reak- | lub drwina.

cje bliskich.

Jestem wartosciowy/ | Moje dziatania nie maja
wartosciowa, to, co znaczenia, nie jestem inte-
robie, interesuje in- | resujacy/interesujaca,
nych, warto dzielic ludzie sq obojetni. Nie war-

sie swoimi uczuciami| to dzielic sie tym, co robie,
1 myslami. czuje 1 mysle.

Po drugie - przynaleznosc¢ do grupy. Dzieci naturalnie
daza do bycia czescig grupy, poniewaz akceptacja ro-
wiesnikow daje im poczucie bezpieczenstwa i wspiera
rozwoj spoteczny. Jednak rownoczesnie wazne jest, aby

mogty pozostac autentyczne, czyli byc¢ soba bez potrze-

by udawania kogos innego. Przynaleznosc wzmacnia po-
czucie wartosci — dziecko, ktore czuje sie akceptowane, buduje pozytyw-

ng samoocene 1 tatwiej rozwija swoje pasje oraz zainteresowania.

W srodowisku szkolnym dziecko ksztattuje tozsamosc poprzez rela-

cje, uczac sie wspotpracy, kompromisow i rozwigzywania konfliktow.
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Rowiesnicy/Rowiesniczki wspieraja rozwoj spoteczny 1 empatie, a na-

uczyciele/nauczycielki wzmacniajg poczucie wartosci, okazujac szacu-

nek 1 dostrzegajac mocne strony.

W srodowisku pozaszkolnym (kotka zainteresowan czy druzyny spor-
towe) — dziecko moze wyrazac siebie 1 rozwijac talenty. Przynaleznosc
do grupy daje mu poczucie wartosci, znaczenia 1 mozliwosc znalezienia

SWo0Jjego miejsca.

Najlepsze grupy to te, ktore wspieraja r6znorodnos¢ - pozwalaja
one kazdemu/kazdej bv¢ soba. Warto uczy¢ dziecko, jak rozpo-

znawac takie srodowiska i budowac zdrowe relacje.

Wsparcie rodzica jest kluczowe - warto rozmawiac z dzieckiem
o tym, ze prawdziwi przyjaciele/prawdziwe przyjaciotki akcep-
tuja je takim, jakie jest, a nie tylko wtedy, gdy spetnia okreslone
oczekiwania.

Jak wspierac dziecko

e Wzmacniaj wiezi rodzinne poprzez rozmowy 1 wspolne rytuaty.

e Zachecaj dziecko do budowania zdrowych relacji rowiesniczych
1 uczestnictwa w zajeciach dodatkowych.

e Ucz akceptacji roznorodnosci i rozmawiaj o emocjach.

e Tworz okazje do wspotpracy, wspieraj pewnosc siebie 1 umiejet-
nosc stawiania granic.

e Dawaj przyktad, pokazujac, jak budowac dobre relacje.
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Dzieci 1 nastolatki traktujg internet jako naturalne srodowisko spo-
teczne. Wirtualne grupy moga miec pozytywny wptyw, ale tez wigzac

sie Z zagrozeniami.
Dobre strony

Rozwoj pasji — tatwy dostep do grup zwigzanych z ich zainteresowa-
niami (np. gry, sztuka, programowanie).

Wsparcie emocjonalne — spotecznosci online mogg by¢ miejscem,
gdzie dziecko znajduje osoby o podobnych doswiadczeniach, ktore
chetnie wspierajq sie nawzajem.

Nauka wspolpracy i komunikacji— np. w grach online czy przy pro-

jektach szkolnych.
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Nicbezpieczenstwa

e Nierealne wzorce 1 presja — dziecko moze czuc sie gorsze/inne lub
zobowigzane do pewnych zachowan, by zostac zaakceptowane.

e Toksyczne spolecznosci — np. grupy promujgce szkodliwe tresci
(m.in. agresje, autodestrukcje).

o Cyberprzemoc - w sieci tatwiej o nienawistne komentarze 1 odrzu-
cenie.

e Manipulacja i zagrozenia — niektore osoby moga wykorzystywac

dzieci do swoich celow (np. oszustwa, grooming).

Jak wspierac dziecko w relacjach internetowych

e Rozmawiaj otwarcie — interesuj sie, w jakich grupach online prze-
bywa dziecko, co mu sie tam podoba 1 czy czuje sie tam dobrze.

e Naucz dziecko krytycznego myslenia — pokaz, ze nie kazda grupa
jest dobra 1 nie kazda opinia w sieci jest wartosciowa.

e Ustal granice1 zasady — np. ograniczony czas w internecie, zakaz
udostepniania prywatnych danych.

e Badz wsparciem —jesli dziecko doswiadczy hejtu lub presji w sieci,
wazne jest, by czuto, ze moze z Tobg o tym porozmawiac.

o« Pokaz alternatywy — zachecaj do taczenia aktywnosci online z re-
lacjami offline (spotkania w sieci nie wykluczaja spotkan w realu).

e Ucz, jak reagowac na negatywne sytuacje, np. isnhorowac hejterow,

zgtaszac przemoc w sieci, nie ulegac presji grupy.
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W kazdej grupie najwazniejsza jest rownowaga miedzy przynalez-
noscig a autentycznoscig — dziecko powinno uczyc sie, ze moze byc cze-

scig grupy, jednoczesnie zachowujac swoje wartosci 1 granice.

Po trzecie — granice, ktore wspieraja autentycznosc

Granice to zasady 1 normy, ktore pomagaja dzieciom zro-
zumiec, co jest akceptowalne, jak dbac o siebie 1 innych
oraz jak funkcjonowac w spoteczenstwie. Temu, by dziec-

ko samo umaiato jasno stawiac granice, stuzy nauka aser-

tywnosci. Umiejetnosc wyrazania witasnych potrzeb, uczuc
1 opinii w sposob stanowczy, ale z szacunkiem dla innych, jest kluczowa

dla budowania zdrowych relacji 1 poczucia wiasnej wartosci.

Budowanie asertywnosci pomaga zachowac autentycznosc — dziec-

Z presja grupy.
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— Naucz dziecko, ze ma prawo do swoich uczud, potrzeb i granic, po-

wiedz np.: ,Masz prawo powiedziec, ze cos Ci sie nie podoba’.

— Zachecaj do wyrazania swoich potrzeb i odmawiania bez poczucia winy.
— Modeluj asertywne zachowania, pokazujac, jak Ty stawiasz granice.
— Szanuj decyzje dziecka, unikajac zmuszania do niechcianych interakcji.
— Cwicz asertywnosé poprzez zabawe i scenki.

— Wzmacniaj pewnosc siebie, chwalgc za stanowczos¢ i uprzejmosc.

— Pokaz réoznice miedzy asertywnoscig a agresjg oraz naucz radzenia
sobie z presjg rowiesniczg. Asertywne dziecko tatwiej buduje zdrowe

relacje 1 dba o swoje granice.

Warto zapamietac

Autentycznosc to zdolnosc do bycia sobg, wyrazania swoich mysli,
uczuc i1 potrzeb — bez leku przed ocena. Rozwija sie w atmosferze ak-
ceptacjiiszacunku, wzmacnia pewnosc siebie oraz sprzyja budowaniu
zdrowych relacji.

Emocje sg naturalne 1 biologicznie zdeterminowane. Dziecko uczy sie
je rozpoznawac i regulowac, obserwujac dorostych. Akceptuj je 1 uni-
kaj ttumienia emocji dziecka.

Uprawomocnienie emocji dziecka to akceptacja 1 uznanie jego uczuc
jako waznych 1 naturalnych. Polega na stuchaniu, okazywaniu empatii
1 unikaniu bagatelizowania emocji, co pomaga dziecku lepiej je rozu-
miec 1 regulowac.

Samoocena rozwija sie dzieki akceptacji, docenianiu wysitku 1 mozli-

WoscCl podejmowania przez dziecko decyzji.
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Przynaleznosc do grupy jest wazna, ale dziecko powinno zachowac

autentycznosc — nalezy je wspierac w radzeniu sobie z presja.
Granice s3 niezbedne dla poczucia bezpieczenstwa.

Asertywnosc pozwala dziecku wyrazac siebie bez leku przed ocena.
Dzieki niej uczy sie mowic ,nie”, chronic swoje wartosci 1 budowac zdro-
we relacje oparte na szacunku. Dziecko, ktore potrafi mowic ,nie” 1 wy-

razac swoje zdanie, lepiej radzi sobie z presjq grupy i pozostaje soba.

Rodzic, bedac wzorem, moze nauczy¢ dziecko, jak budowa¢é
zdrowa samooceng, radzi¢ sobie z emocjami, nawiazywac rela-
cje i wyznaczac granice, co ma kluczowy wplyw rozwoj i przy-
szle zycie mtodego cztowieka.

Rodzicom ku reflksji

— Kiedy ostatnio moje dziecko powiedziato mi, co czuje? Czy czuje sie

akceptowane 1 bezpieczne w naszej relacji?

— Jakim jestem przykladem w radzeniu sobie z emocjami?

Jak widzi mnie moje dziecko?

— Za co ostatnio moje dziecko dostato ode mnie pochwate?

Czy doceniam jego wysitek, czy tylko wyniki?

— Czy moje dziecko ma kolegdow/kolezanki?

Czy moze byc sobg w grupie, czy raczej sie dostosowuje?

— Czy potrafie stawiac granice bez krzyku i grozb?

Czy moje dziecko umie wyznaczac swoje granice?

— Czy w domu otwarcie mowimy o emocjach?
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— Kiedy ostatnio powiedziatem/powiedziatam dziecku, ze je kocham?

— Czy zdarzyto mi sie krzyknac na dziecko? Czy przeprositem/prze-
prositam

1 wzigtem/wzietam odpowiedzialnosc za swoje zachowanie?

— Jakie byly ostatnie trudne emocje mojego dziecka?

Jak zareagowatem/zareagowatam? Czy rozmawialismy o tym?

—~ Czy moje dziecko doswiadczylto odrzucenia przez rowiesnikow?

Cwiczenia dla ciebie 1 dziecka

1. Trudne emocje

Przypomnij sobie ostatnig trudng sytuacje z dzieckiem. Zastanow
sie, co mogto czuc i dlaczego. Przeanalizuj swojq reakcje — czy byta
skuteczna? Skorzystaj z porad dotyczgcych wspierania emocji dziecka
(rozdziat 2), nazwij jego emocje, wyjasnij ich przyczyne i zaproponuj

wsparcie, wykorzystujac tabele lub wymyslajac swoje strategie.

Emocja Najprawdopodobniej dziecko Czemu ta emocja stuzy Jak mozesz zareagowac?
czuje, ze: rozwojowo (jezeli jest
prawidlowo wspierana)?

Cos stracito, Pozwala na przetwarzanie Uznaj 1 nazwij emocje.
poniosto porazke. straty 1 budowanie empatii. | Dajdziecku czas na przezywanie
emaocji.

Okazuj empatie i akceptacje,

np. ,miatem/miatam podobna
sytuacje 1 tez byto mi przykro” albo
,Rozumiem, ze jest ci przykro”.
Zaproponuj przytulenie.

Jest atakowane lub krzywdzone. | Sygnalizuje frustracje Uznaj 1 nazwij emocje.

Bliska mu osoba lub grupa 1 potrzebe obrony swoich Pozwol dziecku wyrazic ztosc
spoteczna jest atakowana lub granic. w bezpieczny sposob (np.
krzywdzona. zgniatanie kartki, skakanie).

Ma zablokowane osiggniecie Zaproponuj technike uspokajania
waznego dla niego celu lub (np. oddychanie z wydychaniem

aktywnosci. powietrza i liczeniem do 5).
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Istnieje zagrozenie dla zycia, Ostrzega przed Uznaj 1 nazwij emocje, nie
zdrowia lub samopoczucia jego | zagrozeniamii motywuje do | zaprzeczajim. Nie zmuszaj dziecka
lub osoby mu bliskiej. ostroznosci. do konfrontacji z lekiem na site.
Sprobuj z dzieckiem powoli oswoic
lek —nazwac, czego sie boi

1 dlaczego.

Uswiadamiaj, ze strach jest
normalny 1 mozna sobie z nim
radzic stopniowo.

Opowiedz o swoim podobnym

doswiadczeniu.
Zagrozone jest cos waznego dla | Uczy dziecko rozumienia Uznaj i nazwij emocje 1 wyjasnij je]
niego (np uwaga rodzica). relacji, radzenia sobie przyczyne.
Czuje sie gorsze, bo inna osoba Z porownywaniem do Naucz dziecko, ze w takiej sytuacji
posiada cos, co jest dla niego innych oraz szukania to normalna emocja.
bardzo wazne. wtasnej wartosci Jezeli wystepuje w wyniku zdrowej
niezaleznie od osiggniec rywalizacji — ucz dziecko, ze
innych. jest wartosciowe niezaleznie od

wynikow i ze mozna cieszyc sie
z sukcesow innych.

To, z czym ma kontakt, moze Pomaga w nauce norm Uznaj 1 nazwij emocje.

byc trujace lub brudzace spotecznych. Moze byc¢ Zapytaj o przyczyne,

(rowniez grupa 0sob). sygnatem, ze zachowanie pozwol dziecku na postawienie

Ktos, kogo nie lubi, dotyka jego | mogto naruszyc granicy 1 naucz komunikowac

lub kogos mu bliskiego. akceptowane zasady, co w sposob niekrzywdzacy dla
sprzyja refleksjii uczeniu innych (np. zamiast reakcji ,fuu”
sie na btedach. na przytulenie, naucz dziecko

mowic, ze nie lubi byc przytulane).

Zrobito cos, co nie jest zgodne Pomaga w nauce norm Uznaj 1 nazwij emocje.
7z jego wartosciami, choc nie spotecznych. Podkresl, ze jezeli dziecko zrobito
chciato tak zrobic. cos niewtasciwego, to nie znaczy,

ze jest ,zte”; zachec do naprawienia
sytuacji; porozmawiaj o tym, jak
mozna to zrobic.

Ucz, ze poczucie winy jest
informacjg, ze nastepnym razem
COS Moze zmienic.

2. List do przyszlego/przyszlej siebie

Zaproponuj dziecku wspolne napisanie listow do siebie w przyszto-
sci. Niech zawierajg wasze marzenia i obawy. Napiszcie, co w sobie lu-
bicie, czego chcecie sie nauczyc i co chcielibyscie/chciatybyscie jeszcze

osiggnac. Wtoz list do koperty 1 otworz go za rok.
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3. Moje mocne strony

Pomoz dziecku dostrzec jego pozytywne cechy, osiggniecia i umiejet-
Nnosci, cCo wzmocni samoocene. Popros, by zastanowito sie 1 wypisato
piec rzeczy, ktore w sobie lubi (np. ,Jestem dobrym przyjacielem/dobrg
przyjaciotky’, ,Potrafie dobrze rysowac’”, ,Jestem pomocny/pomocna’).
ZrOb to samo: zapisz piec cech, ktore Twoim zdaniem sg mocnymi stro-
nami Twojego dziecka. Porownajcie zapiski.

Cwiczenie mozna wykonac réwniez, proszac dziecko o wypisane moc-
nych (jego zaniem) stron rodzica lub tych, ktore najbardziej lubi w swo-

je] mamie czy tacie. Pomoc moga zdania:
— Najbardziej lubie w sobie..”
— Jestem dumny/dumna z tego, ze..”
—  Moi przyjaciele/Moje przyjacidotki cenig we mnie..”

— Gdybym byt bohaterem/byta bohaterka, moja supermoc to..”

4. ,Stoik mocy”, czyli wzmocnienie pewnosci siebie dziecka 1 budo-
wanie pozytywnego myslenia poprzez codzienng refleksje nad inspi-
rujacymi przestaniamai.

Przygotowanie ,Stoika mocy”:

Wez stoik lub pudetko 1 wspolnie ozdobcie je; przygotujcie karteczki
1 zapisujcie lub wydrukujcie na nich inspirujgce przestania; wiozcie
wszystkie karteczki do stoika.

Codzienny rytual:

Przed szkotg lub po niej dziecko losuje karteczke 1 razem omawiacie, co
jest na niej napisane. Dziecko moze zabrac ze sobg karteczke do szkoty.

Wieczorem wracacie do wylosowanego zdania 1 rozmawiacie. Uzy]
tych pytan: ,Czy wydarzyto sie cos, co pasowato do tej mysli?” 1 ,Czy cytat

dzis Ciw czyms pomogt?”.
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To, jak sie czujesz, ma znaczenie. Stuchaj siebie
1 dbaj o swoje emocje.

Ty kontrolujesz swéj los. Zycie to nie tylko czekanie na
okazje — to je] tworzenie.

Nie liczy sie to, kim jestes na zewnatrz, ale to, co
masz w srodku.

Nie musisz byc idealny/idealna, zeby byc wspaniaty/
wspaniata.

Badz dziwny/dziwna, badz rozny/rozna, badz kims
innym — bo to czyni Cie wyjatkowym/wyjatkowa!

Czasem najwiekszg odwagg jest powiedziec: ,Nie jestem
oke]” —1to w jest porzadku.

Nie pozwol, by strach przed oceng powstrzymat
Cie przed byciem soba.

Kazdy moze byc¢ kims wielkim, jesli uwierzy w siebie.

Jestes wystarczajacy/wystarczajaca — doktadnie
taki/taka, jaki/jaka jestes.

Nie przepraszaj za to, kim jestes. Twoja wyjatkowosc to
Twoja supermoc.

Prawdziwa odwaga to bycie sobg, nawet gdy swiat
chce, zebys byt kims innym.

Nie probuj byc¢ kims innym. Badz soba, bo to Ty jestes
najlepsza wersja siebie.

Kazdy popelnia btedy — nie pozwol, by wstyd
sprawit, ze przestaniesz probowac.

Btedy nie sprawiajg, ze jestes gorszy/gorsza — to one ucza
Cie, jak byc silniejszym/sielniejszg.

Kazdy ma swoje tempo — nie spiesz sie, po prostu
idz wtasng droga.

Kazdy jest kims wyjatkowym. Najtrudniejsze jest
zaakceptowanie tego.

Najlepszg rzeczg, jaka mozesz zrobic, jest bycie
soba.

Swiat potrzebuje Twojej wyjatkowosci — nie zmieniaj sie,
by pasowac, lecz znajdz swoje miejsce.

Twoje roznice to Twoj najwiekszy skarb.

Twoja odwaga nie polega na braku strachu, ale na
dziataniu mimo niego.

Nie musisz byc kims innym, zeby by¢ waznym/
wazna.

Nie boj sie popetniac btedow - to one prowadza Cie do
sukcesu.

Nie pozwal, by lek przed porazka odebrat Ci radosc
Z probowania.

Nie musisz byc gtosny/gtosna, zeby byc styszany/
styszang — Twoja wartosc nie zalezy od tego, ile mowisz.

To, kim jestes w srodku, czyni Cie wyjatkowym/
wyjatkowa.

Czasem to, co wydaje sie Twojg staboscig, jest
w rzeczywistosci Twojg najwiekszg sita.

Nie zmieniaj sie dla innych — swiat potrzebuje
wtasnie Ciebie.

Swiat nie potrzebuje kolejnej kopii — potrzebuje wtaénie
Ciebie.
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pNn. Zobacz emocje - realizacja projektow
| programow edukacyjnych,
wychowawczych, interwencyjnych oraz
profilaktycznych opartych na
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