
dziękuję za to,
ż e  p o m a g a s z  m i

w y z n a c z a ć  g r a n i c e .
I n f o r m u j e s z  m n i e  

o  t y m ,  c o  j e s t  d l a  m n i e
w ażn e .   N i e  p o z w a l a s z

m i  b y ć  o b o j ę t n y m ,
k i e d y  k o m uś  d z i e j e  

s i ę  k r z y w d a .

D r o g i  P a n i e
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D r o g i  P a n i e

S T R A C H
d z i ę k u j ę  z a  t o ,

ż e  m o b i l i z u j e s z   m n i e
k i e d y  w i d z ę  z a g r oże n i e .

M o t y w u j e s z  m n i e ,
k i e d y  m i  s i ę  n i e  c h c e ,
a l e  j e d n a k  m i  z a l eży .
P o w s t r z y m u j e s z  m n i e

p r z e d  d z i ała n i a m i ,  
k t ó r e  s ą  d l a  m n i e

c i e k a w e ,  a l e
n i e b e z p i e c z n e .



D r o g i  P a n i e

 d z i ę k i  T o b i e  w i d z ę
p o w o d y  d o  uśm i e c h a n i a

s i ę  i  m a m  e n e r g i ę  d o
p o d e j m o w a n i a  w y z w ań .

M a m  s iłę  p o c i e s z a ć  
i  c h c ę  d z i e l i ć  s i ę  

T o b ą  z  i n n y m i .  
T o  T y  m o t y w u j e s z  
m n i e  d o  s p ełn i a n i a

m a r z eń .
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A u t o r k a :  K a m i l a  S u s e ł

R y s u n e k :  M a j a  J ę d r z e j e w i c z



d z i ę k u j ę  z a  t o ,  
ż e  n i e  z g a d z a s z  s i ę  

n a  ł a m a n i e  z a s a d ,
o b g a d y w a n i e  k o l e ż a n k i ,

k r z y w d z e n i e  k o l e g i .
U c z y s z  m n i e

u c z c i w o ś c i .  D z i ę k i
T o b i e  n i e  z j e m  c z e g o ś ,

c o  m o g ł o b y  m i
z a s z k o d z i ć .

D r o g a  P a n i

O D R A Z O
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d z i ę k u j ę  z a  t o ,  
ż e  p o z w a l a s z  m i  

t ę s k n i ć  z a  w a ż n y m i  
d l a  m n i e  o s o b a m i  

i  m i e j s c a m i .  P o m a g a s z
m i  p o r a d z i ć  s o b i e  

z  t r u d n y m i  d l a  m n i e
s y t u a c j a m i .  U c z y s z

m n i e  e m p a t i i .
 

D r o g a  P a n i

S M U T E K

A u t o r k a :  K a m i l a  S u s e ł

R y s u n e k :  M a j a  J ę d r z e j e w i c z



CZUJĘ SIĘ. . . .

KIEDY (w idzę ,  słyszę) . . .

PONIEWAŻ. . .
 

PROSZĘ CIĘ. . .

obrzydza mnie to

rozprasza mnie to  przestrzegaj zasad

K O M U N I K A T  J A

sfrustrowana

 denerwuje

 irytuje mnie to
sprawia mi to przykrość

smutny

u
ra

ż
o

n
a

wyśmiewana

traktowana
niepoważnie

 uszanuj moją prośbę

obgadywany

zestresowany

poirytowany
oszukana

bezrandy

nie rób tak więcej
przeproś mnie

źle

dziwnie

A u t o r k a :  K a m i l a  S u s e ł

pomyśl o mnie



G
głęboki oddech

R
rozpoznanie i obserwacja

O
odkrywanie swoich wartości

M
mądry wybór

użyj umiejętności 
uważnego wojownika

kiedy czujesz złość

kiedy się stresujesz

kiedy chcesz 
z kimś poważnie porozmawiać

kiedy się wstydzisz

po prostu, kiedy chcesz

kiedy się smucisz
kiedy usłyszysz coś przykrego

Mądrym wyborem może być...

powstrzymanie wybuchu złości
porozmawianie z dorosłym, któremu ufasz

podjęcie decyzji, które nie
krzywdzą Ciebie i innych
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