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Kim jestem?

» Nauczycielka j. angielskiego
w szkole podstawowej
» Ambasadorka programu eTwinning
w woj. podkarpackim
» Fanka nowoczesnych
technologii -
> Zglebia plan daltornski S
i Porozumienie Bez Przemocy
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Bez dobrostanu ani rusz!

Oddech moze stac sie
czutym radarem
reagujgcym na Twoje
emocje. Wszystkie
uczucia znajdujg
odzwierciedlenie

w oddechu.
Danny Penman, “Mindfulness.
Droga do kreatywnosci”

Zacznijmy od oddechul!

& ,Wszystko co robimy
i czym jestesmy, zaczyna sie
od naszego oddechu.” dr Joy
Manne
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Ty jestes
poczatkiem!
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www.etwinning.pl

A jak jest u Ciebie,
nauczycielu?
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Dobrostan - co, jak i dlaczego?

A - Achievement (osngnieéia)

H - health (zdrowie)
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‘ #
Moje sposoby*

na budowanie dobrostanu
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. . . 4 e »Nie chodzi o to, zeby

A jak jest u Ciebie, pozbycC sie uczucia
uczniu? Z haszej stowy lub ukryc¢

Jje, lecz o doswiadczanie

go z akceptacjq.”
— Date: C. Rogers

Co Cie uszczesliwia?

Data

Uzupelni| romki ry;unkami lub stowomi opisujgcymi ludzi,

Moje samopoczucie

miejsca, sx/hmcje, ktore dojq Ci szczescie. Jesli
chcesz, porozmawia| ha ten temat z inng osobqg

Dzisiaj czuje sie:

O i [esece

Czuje sie tak, poniewaz:

Dobrze sobie radze z:

Potrzebuje pomocy z:
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Nie ma nic innego,

nic lepszego, nic bardziej
radosnego i uszczesliwiajacego
niz proba wniesienia swego
wktadu w szczescie i dobro
innych.

M.B. Rosenberg

Projekty "Z serca do serca",
"Magia Swiat w kopercie"
i "Swiatecznych kartek moc"

Projekt "Say YES to HAPPINESS"

| ¥

- TO HAPPINESS o

Twinning
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Our Positive Playlist 7

Which songs make you happy?

aelet

& Swiatowy Dzierh Glosnego Nasza przestrzen relaksu
Czytania 2024 &

3. edycja ogdlnopolskiej akcji "Cata Polska czyta na gtos' Na pOdStaWie pomYSlll
p- E. Adamskiej-Niemkiewicz

Projekt "Wielkanoc juz tuz, tuz" Projekt "Druzyna Ekowojownikow"
g 0

‘s"J.af

W EDUKAC) | 5%
37 \ ~ Nasze

Twinning

"Te miejsca warto odwiedzic!

ZAWSZE CHODZI @iq ; 3 lk Atrakcje przyrodnicze w naszej okolicy"
1] - “ 1y Wi1elKanocne
ORELACIE." Gt |} - 24
K. ROBINSON ;’, ‘_,:.-:;‘ snia ame : “
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Krople Uwaznosci

7913 CLeCHOWSK3

EDYCjd ZiMOW
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futureme
December 28, 2023

"Jezeli nie bedziemy
regularnie doceniac

Witaj w roku 2024, malych sukcesow, nigdy
niech to bedzie rok peten nowych mozliwosci, wzmacniania relacji, czasu R R R R "
dla siebie i dla innych, czerpania przyjemnosci z tego, co robig. Zycze nie docenlmy WlelkICh.
sobie dobrych wybordw, trafnych decyzji i dobrego czasu. T. Ferriss

Monika

©

NADCHODZACY Letter to your Future © ©
Self - list to siebie 5P 5] 5 WoJE
w przyszlosci ©) RAD @SC
l.
WieDy 2oBacayse

ROK

RoiMOWY MAIMY KURK; -uLaLizak.rI
H >

2023 «|» 2024

YearCompass 3
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,Zacznij tam, gdzie jestes. Uzyj tego, co masz. Zrob to, co mozesz.”
— Artur Ashe
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Inspiracje na pozniej

| , >
O dobrostanie w szkole | w projekcie

Pomysty, przydatne materiaty i zasoby
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Monika Khan
Kontakt: monika.khan@zswg.pl
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