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/ Witam I zapraszam! \

Nazywam sie Freaky Fred I bede
twoim przewodnikiem. Moim
zadaniem jest zapoznaé cie z tym
podrecznikiem.

Sktada sie z jedenastu czesci:

Page
Czesé¢ 1. Jak widze siebie. 3
Cze$¢ 2. Moja rodzina. 10
Czes¢ 3. Historia mojego zycia..Przesztos¢, 21
Terazniejszos¢ i PrzysztoSc.
Cze$¢ 4. Wpyrazanie uczué. 35
Cze$S¢ 5. Rzeczy, ktore robie... 52
Cze$¢ 6. Racjonalne myslenie. 62
CzeS¢ 7. Umiejetnosci komunikacyjne. 80
Cze$¢ 8. Dobre spedzanie czasu. 91
Czesé¢ 9. Jak sie relaksowaé. 98
Czes¢ 10. Jak przemysleé ztoS¢. 105
Czes$¢ 11. Rozwiqzywanie problemow. 123

W pierwszych 3 czeSciach tego podrecznika opowiesz nam o sobie,
swojej rodzinie i historii swojego zycia. W dalszych czesSciach (od 4
do 11) podrecznik jest o uczeniu sie innych umiejetnosci zyciowych,
Jak wyrazanie swoich uczué, planowaniu czasu i radzenia sobie ze
ztosciq.
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Podczas wypetniania tego podrecznika mamy nadzieje,ze:

1. Bedziesz sie dobrze bawié.
Dowiesz sie wiecej o sobie.
3. Zastanowisz sie nad swoim zyciem i dobrymi lub ztymi

przezyciami, ktorych doswiadczytes.

4.  Staniesz sie bardziej Swiadomy swoich zalet.
5. Zdasz sobie sprawe ile osob Cie wspiera.
6. Nauczysz sie przydatnych umiejetnoSci radzenia sobie z

trudnoSciami, jakie napotykasz w Zyciu.
7.  Zaczniesz mysle¢ o pozytywnych zmianach, jakich mozesz
dokona¢ w swoim zyciu.

Jesli jesteS zainteresowany ktorgkolwiek z tych rzeczy, zacznij od

uzupetnienia swojego podrecznika, wpisujac swoje imie i dzisiejszq
date.

Imie: Data:

W trakcie wypetniania swojego podrecznika poznasz wiele
interesujqcych postaci, ale najpierw chcielibySmy pozna¢ Ciebie...

m/’raénie rozpoczynasz pierwszh

czes¢.Prosimy, abys opisat siebie.

Kiedy skonczysz, pomys| jeszcze

raz o tym, co o sobie napisales i
wybierz rzeczy, ktore twoim
zdaniem sq w tobie najlepsze.

Powodzenia I baw sie dobrze...

_/
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Part 1.

Jak widze siebie.
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Narysuj obrazek, ktory Cie przedstawia:
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Jak widze siebie.

Opisz siebie tak, jakbys byt gtownym bohaterem ksiqzki lub filmu.
Opowiedz o sobie tak, jakby zrobit to przyjaciel, Cie zna i rozumie
pewnie lepiej, niz ktokolwiek inny. Mozesz opisaé sie ponizej lub
poprosi¢ kogo$ o pomoc...
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Jak widzq mnie inni.

Czasami inni postrzegajq nas w inny sposdb, niz my widzimy samych
siebie. W tej czesci chcielibySmy, zebys pomyslat jak widzq Cie inni.

Jak widzq Cie Twoi rodzice?

Jezeli masz rodzenstwo, jak oni Cie widzq?
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Jak widzq Cie przyjaciele?

Jezeli chodzisz do szkoty, jak widzq Cie szkolni znajomi?

Jezeli chodzisz do szkoty, jak widzq Cie nauczyciele?
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Jakie wedtug Ciebie rzeczy ludziom sie w Tobie podobajq?
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Jak widze siebie.

Po skonczeniu tej czeSci, mysle ze najlepsze rzeczy,
ktore trzeba wiedziec o mnie to...
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