\ Al

o
[
b

i kompas_dobrego)
%) samopoczucia |

. 4 e, g

historyjka \
plus

R, 8 Dziennik
CcwilcCZenla 4

well-being

. : mm dla dzieci




Hgmda

1 kompas dobrego
samopoczucia




Dl mojego najdrozczeqo
Taty Tadeucza, tworcy

Kinga White

Horud

1 Kompas dobrego
samopoczucia

ceramiczneqs [Horudy

Tekst, opracowanie ilustracyjne,
graficzne, projekt oktadki, layout:
Kinga White

Redakcja: Elzbieta Walter

Korekta: Joanna
Rutkowska-Marchewka

Copyright © 2024 by Kinga White

All rights reserved.

Copyright © 2024 by MT Biznes Sp. z o0.0.
All rights reserved Warszawa 2024.

e

Wydanie pierwsze
Warszawa 2024

T o

o

Ksigzka, ktora nabyles, jest dzietem tworcy
i wydawcy. Prosimy, abys$ przestrzegal praw,
jakie im przystuguja. Jej zawarto$é mozesz
udostepnic nieodptatnie osobom bliskim
lub osobiscie znanym. Ale nie publikuj
jej w internecie. Jesli cytujesz jej fragmenty,
nie zmieniaj ich tresci i koniecznie zaznacz,
czyje to dzielo. A kopiujac ja, réb to jedynie
na uzytek osobisty.
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W mrozny wieczor,
gdy wypal pieca byl skonczony,
pan Tadeusz, ceramik,

spieszyt sie do zony. l'.ﬁ‘% Wiy

3 :l' til. 1III I_[I;In_'.l:'.:'_l
Z pieca az zar buchat AH.\ .

po dhlugachnym wypale,

za wczesnie, by postawic

prace na regale.

Otwarty przez noc piec

do rana sie wystudzi.
Swietnie! Pan Tadeusz wréci,
gdy sie obudzi.




WA ckad ty cig tu wziafed

kolego malutk:?
<« Przeciez nie masz
’ I"'I'\r.-_.."..l-.'-:-.'-.:": : **,_, Al ‘1 = f .
i%?&ﬁ%?}%* < S Jak my ré'kzyde/
AT SEEFERR, ani tez fodki?

Podrzucimy cig na wycpe,
gdzie cig ocuszyse,

i odsapniese,

nim w dalsza wedrowke
wyruczy<z .

Horuda chwycit sie ptetw
ryby latajace;j
akurat nad wielorybem przefruwajace;.
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i upadl na ziemie,
tamiac palec u nozki.

jeknat Horuda,
wciskajac

do kieszeni
ukruszony
odlamek lezacy
na ziemi.

Wstal z zamknietymi
oczami jak slepa kura

1 bez zwloki w geste
zarosSla dal nura.

W tym czasie
orangutan,

lezac w bezruchu, J
gapil sie na to wszystko Z 7
i drapat po brzuchu. ,
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A teraz bedzie
o Twolm dobrym
samopoczuciu

Macz

cupermoc!
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WP" oz LU ywoje (mig

/

Jestem ceramicznym
ludzikiem. (ubig chodzic

na spacery, poznawad

nowyeh (udzi | karmié ptaszki.

Wezycey uwazaja mnie
za twardziela, bo jestem
ulepiony z gliny, ale to pozory.

Jectem bardzo kruchy...

Zobacz - juZ ukruszyfem sobie
rondo kapelusza | utamatem

palec v nogi.

Czedc!
/o ja, Horuda.
Witam w moim

dzienniku dobrego

gama,boczacia,
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Koto kontroli

Jedna 2 najwazniefszych rzeczy
pozwalajacych zapanowad

nad swoim wewngtrznym krokodylem

kotem, nie
mam na wic

wp{yWa.

Tutaj, poza \\

jest zaakceptowanie, Ze nie mozecz

miel nad wezyctkim kontroli.

zeczy léfOI’e ca
%W‘”J% o"’?“/’a/6

Tataj,
w Srodbu kota,
J& jestem szefem.

/o, co jest poza
mofa kontrola.

o, co jest poza Co docenia

Jak sig czuja

ianl.

rani.

mofa kontrola,.

Co inni mowia

o Jobie.

ZecZ}’) Ltore o 9
od moj & 'éo"’fka/a_

Dbanie

o clebie

Moje stowa

Wysitek,
Jjaki wktadam
w to, co robie.

Jak panvje
nad moiny
emocjami.

D

Jak traktuje

ran ye h.

Pogoda.

Decyzje

Przecztodc

Co myéla inni.
podjete przez gt i
/‘nnych.
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7o JA mam
moc decydowania,
coz fym
wszystkim zrobic.

Zapomnif
(na troche)

Nie kazdy problem trzeba
rozwigzad. Jedli cod nie jest
wazne, nie zawracaj cobie
tym gfowy. Zoctaw to - na
zawsze!

O pewnych cprawach mozna
zapomnied (na troche),
zafmiesz <ig nimi,

ale nie w tym momencie.

Czasem wystarczy zapytac
i poprocic kogoé o pomoc.
Nie musicz wszystkiego
zrobic cam!

Tu ca wezytkie rzeczy, ktorych
wnie mozecz zoctawic lub o nich

zapomniec, jak TeZ nie mozZecz

nikogo zapytac i poprocic, Zeby
pomdgt Ci je zrobic. Na tef lideie
jest to, co musicz zrobic cam.




Czy wiecz, co to ject kompas?
To przyrzad, ktory pomoze (i znaleZc droge,
jesli sig zgubifes.

Ten kompas ject szczeqdlny -

to kompas dobrego camopoczucia.
Pokaze Ci, co robic, Zebys

odnalazt drogg do dobrego scamopoczucia.
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Wyszedfem
ha spacer
i znafaztem

pickny listek.

Zadzwonitfem do
| kolegi cpytac cig,
co tam v niego.

e

Poczedterm

Pobiegatem wezednie spad,
cobie wokdt zeé'y rano
miec cife

do dziafania. /

Zjadfem caty
obad, Zeby
miec cite!

Cheg czybeiej
biegac. Bede
codziennie

Cwiczyc.

' Jazdy na
tyzwach. Trochg
cig batem, ale
byto cuper!

am./

prezent dla
babei

i pomogfem

koledze z praca
domowa,.
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Czy wiesz, jak
wyglada gora lodowa
plywajaca po oceanie?

lo, co widac
na powierzchni,
to tylko niewielba czgdc
9ory, o wiele wigksza
znajdufe <ig pod woda
/ jerf wniewidoczea.

Pamigtaj, Ze navka czegos
nowego, to nie sam czubek
90ry lodowej, ktory ject
widoczny, ale cafa gora,
ktoref wiekszodei nie widad

gotym okiem.

114

Tu jest mdj cel
zakoviczony
cukcecem,
czyli to, co
widza inni.

czeqo wikt
nie widzi - ile
pracy trzeba
wlozyc, Zeby
cos ociagnac.

Tu jest to,
co zrobig,
| Zeby ocingnac
cwaj cel.
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doracfega ciasteczka. i wraucaj do wiego , :' & \., .-"/_
dla cofef rodziny i 02dob karteczki z zapickami I [/ , / \v _
Je na gorze. mifych wepomnien. ' Alz N
przez cafy rok.

Nie czytaj karteczek }
|

. Niedziela
Data:

Pozn aj znaczenie
noweqo wyrazu.

W tym tygodniv

Jestem duvmny 2:

Docer )
mite
\chwile!

, Wieczorem pomdz pospreatac
/ pokd] dzienny i potdz cig

wezednie Spac.
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Poznaj Horude, ceramicznego stworka, ktéry

pewnej snieznej nocy ucieka z bezpiecznej Pozpocznij
pracowni swojego tworcy i wyrusza praygode Zycia
w nieznany swiat w poszukiwaniu przygod. \ 2 kompasem dobrego
Dotgcz do niego w petnej wrazen eskapadzie camopoczucia.

przez zimowe krajobrazy, morskie gtebiny
i tropikalng dzungle. Podczas pasjonujgcej
wedréwki z Horudg kilkakrotnie znajdziesz sie
w tarapatach, z ktorych na szczescie uda
Ci sie wybrna¢.

Twoje zycie, podobnie jak wyprawa Horudy,

jest podréza, w trakcie ktérej czasem \“Q {:.f
wszystko idzie gtadko, a czasem jest pod S """__:
gorke. Zeby dowiedzie¢ sie, jak sobie radzi¢ i i
w trudnych sytuacjach, cieszy¢ sie "'r:'}x'_’
mitymi chvlwlar:m, uczyé na A [ » :
btedach i by¢ dumnym f""’ e .

ze swoich osiggnie¢, nawet
tych najmniejszych, wykonaj
zawarte w ksigzce ¢wiczenia.
Mozesz to zrobi¢ sam lub z pomoca rodzicow.
Dzieki ¢wiczeniom stworzysz swoj kompas one
dobrego samopoczucia i nauczysz sie z niego Lhojd?
korzystac takze wtedy, gdy sie ztoscisz
lub jest Ci smutno. Dowiesz sie,

p jak oswoi¢ krokodyla, ktory siedzi
;: j w Twoim mozgu,

Swoja
cupermoc!

‘f) i zapanowaé nad emocjami.

Rodzicu! ISBN 978-83-8231-421-2
Ta ksigzka to pasjonujgca
opowiesc i skuteczne
narzgdzie, dzieki ktoremu
Twoje dziecko zyska site
' wtrudnych sytuacjach.
Poméz mu zbudowaé 124015

odpornos¢ psychicznag! 39,90 zt




