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Kinga Maciaszczyk
konsultant ODN, psycholog

 psychoterapeuta, psychotraumatolog



ÅZatrzymaj  ěêà.

ÅZamknij  oczy .

ÅOddychaj  spokojnie .

Å°ĹĉÌėÀĿ sobie miejsce , ùĢĊė× koi.

Å»ÀħĳÀŁ, co ěêà w Tobie zmienia .

αWŀƪ ŎȊťǎǘƻ ŘŀƧŜǎȊ ǎƻōƛŜ ȊƎƻŘť
ƴŀ ȊŀǘǊȊȅƳŀƴƛŜΚέ

α/Ȋȅ ¢ǿƻƛ ǳŎȊƴƛƻǿƛŜ ǿƛŘȊŊ ǿ ¢ƻōƛŜ ǎǇƻƪƽƧ ς
ŎȊȅ ǘȅƭƪƻ ŘȊƛŀƱŀƴƛŜΚέ



Uczniowie  ƛƁƮƞǞĸīƶŦĥ jej ,
by ƞĸŌƶŬƁǏĐĭ emocje , ĬǞƶĭ ƥŘň 

bezpiecznie i  ƞƁǞǏŘŦĐĭ ƥŘňw zdrowiu .
£ŴƁĲǞŘ ŬƶĲǞŘĸ ƛƁƮƞǞĸīƶŦĥ bezpiecznej 
ƞĸŬĐĬŦŘɠ īǕ ŵƂĬ ƥŘň ƁƮǏƁƞǞǕĭ.

Nauczyciele  ɺ by ŵƂĬ ǏƥƛŘĸƞĐĭ innych , 
ŵƶƥǞĥ ŵŘĸĭ ƛƞǞĸƥƮƞǞĸŸ,
ũƮƂƞĐ wspiera  ich samych .
ÜǏƁŦĐ ƁīĸĬŷƁƦĭ ŵƁǡĸ īǕĭ 

stabilizatorem emocji ɺŷŘĸ ƛƞǞĸǞ ũƁŷƮƞƁŬňɠ 
lecz przez ƁīĸĬŷƁƦĭ.



bezpieczne  miejsce  w sobie ,

gdzie  ĂĉŁ×ĂĹ ěêà ľÀĢėľĹĂÀÎ
kotwica

Twoje âėÀăêÍ× ê ěĔĉùĊö ěÇ ĔħăùĢ×Ă ĉÓăê×ěê×ăêÀ

latarnia

Twoja postawa

ĂĉŁ× ėĉľĜĳê×ĢüÀÎ Óėĉâà ħÍľăêĉĳê

zagubionemu w emocjach

muszla

~ĳĉöÀ ħĂê×öàĢăĉĜÎ ěāħÍçÀăêÀ

chroni to, co kruche

gwiazda  polarna

~ĳĉö× ĳÀėĢĉĜÍê ĔĉĂÀâÀöÇ

ħÍľăêĉĳê ĉÓăÀü×ĿÎ ě×ăě



ƛƞǞĸƥƮƞǞĸŸ
na  ƞĸŋŬĸũƥŦňi  emocje

ŵŘũƞƁƛƞǞĸƞǏǕ
Ř ĬœǏŘŬĸ ǞĐƮƞǞǕŵĐŷŘĐ

ĭǏŘĬǞĸŷŘĐ
oddechowe  i  ƶǏĐǡŷƁƦĬŘ

ƞǕƮƶĐŴǕ
ƛƁĬǞĥƮũƶ i  ũƁŸĬĐ dnia kontakt

z ŷĐƮƶƞĥ i  ĸƥƮĸƮǕũĥ

WŀƪƛŜ ǊȅǘǳŀƱȅ ƳŀǎȊ ǿ ƪƭŀǎƛŜΣ ƪǘƽǊŜ ŘŀƧŊ ǳŎȊƴƛƻƳ ǇƻŎȊǳŎƛŜ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀΚ
/Ȋȅ ¢ǿƻƧŀ ƻōŜŎƴƻǏŏ ƧŜǎǘ Řƭŀ ƴƛŎƘ ǇǊȊŜǿƛŘȅǿŀƭƴŀ ƛ ǎǇƻƪƻƧƴŀΚ



ěÍ×ăÀėêħěľ× ėĉľĂĊĳ
o emocjach i stresie

ÎĳêÍľ×ăêÀ ĉÓÓ×Íçĉĳ×
öÀùĉ ǾĔÀħľÀ Ĕėľ×Ó ùüÀěĊĳùÇȀ

ľÀÓÀăêÀ ė×áü×ùěĹöă×ǣ Ǿ,ĉ Ăăê× ùĉêǨȀǢ
ǾAÓľê× Íľħöà ěêà Ì×ľĔê×Íľăê×ǨȀ

Ģĳĉėľ×ăê× ǾĂÀĔĹ ĔėľĹěĢÀăêȀǴmiejsca, 
ĉěĉÌĹǢ ėĹĢħÀāĹǢ ùĢĊė× ÓÀöÇ ħùĉö×ăê×

kontakt  z ăÀĢħėÇ, ěľĢħùÇ i ruchem

ÎĳêÍľ×ăêÀsensoryczne  i ħĳÀŁăĉĜÍê

muzyka  relaksacyjna  i ÓĿĳêàùê natury

prace  plastyczne z elementami  symboliki



 ÜƁ ŵŘĸŦƥĬĸɠ
ũƮƂƞĸ ũƁŘɠ ĬœƞƁŷŘɠ ƛƞƁǏĐĲǞŘɟ
 wĐǡĲǕ ŌĸƥƮɠ ƞǕƮƶĐŴɠ ƥŴƁǏƁŵƁǡĸ īǕĭ 

ũƁƮǏŘĬĥ ĲŬĐ ƶĬǞŷŘĐɟ
 ċĐĬǞŷŘŦ ƁĲ ƥŘĸīŘĸ ɺ ÜǏƁŦĸ 

ƶũƁŦĸŷŘĸ ŦĸƥƮ ƛƁĬǞĥƮũŘĸŵ ŘĬœ ƥƛƁũƁŦƶɟ
 ¥Řĸ ŵƶƥŘƥǞ īǕĭ ŬĐƮĐƞŷŘĥ

ĲŬĐ ǏƥǞǕƥƮũŘĬœ ɺ ǏǕƥƮĐƞĬǞǕɠ
ǡĸ īňĲǞŘĸƥǞ ƛƞǞǕƥƮĐŷŘĥĲŬĐ ƮǕĬœɠ 
ũƮƂƞǞǕ ƥĥ īŬŘƥũƁɟ



Latarnia w burzy
�t�‘�Œ�•�����Á�Ì���µ�Œ�Ì�}�v�Ç���Z���(���o�����u�}���i�]�U���v�]���‰���Á�v�}�‘���]���]���‰�Œ���•�i�]�U��
�v���µ���Ì�Ç���]���o���u�}�Ï�������Ç�����i���l���o���š���Œ�v�]�����v�����•�l���o�]�•�š�Ç�u�����Œ�Ì���P�µ�X
�E�]�����š���U���l�š�•�Œ�����l�Œ�Ì�Ç���Ì�Ç�U���o�����Ì���š���U���l�š�•�Œ�����‘�Á�]�����]���•�‰�}�l�}�i�v�Ç�u��
�‘�Á�]���š�s���u���t wytrwale, cicho, niezmiennie.
�h���Ì�v�]�}�Á�]���U���Ì���P�µ���]���v�]���Á���•�Á�}�]���Z���‰�Œ�Ì���Ï�Ç���]�����Z�U
�v�]�����Ì���Á�•�Ì�����‰�}�����Ï���i�����Ì�����•�s�}�Á���u�]�X
���o�����Ì���Á�•�Ì�����Á�]���Ì�����‘�Á�]���š�s�}���‰�}�•�š���Á�Ç�X
Latarnia nie zatrzymuje burzy.
Nie zmienia kierunku wiatru.
Ale daje punkt orientacyjny �t �u�]���i�•�����U���l�š�•�Œ�����u�•�Á�]�W
�c¢ǳ ƧŜǎǘŜǏΦ
¢ǳ ƳƻȍŜǎȊ ǎƛť ȊŀǘǊȊȅƳŀŏΦ
¢ǳ ƧŜǎǘŜǏ ǿƛŘȊƛŀƴȅ�X�_
���Ç�����Ç�����o���š���Œ�v�]���U���š�Œ�Ì���������v���i�‰�]���Œ�Á���Ì�������������}���Á�s���•�v����
�Í�Œ�•���s�}���‘�Á�]���š�s���X
���}���š�Ç�o�l�}���Á�š�����Ç���u�}�Ï�v�����‘�Á�]�����]�����t �v�]�����Á�Ç�‰���o���i�������•�]�'�X


