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 Data:   

Tan zeszyt podarował mi ktoś, kto chce, żebym 
wiedziała/wiedziała, że jestem wyjątkowa/wyjątkowy, i 
że Bóg ma dla mnie wspaniałe plany.

Ten zeszyt należy do:Ten zeszyt należy do:

„Albowiem ja wiem, jakie myśli mam o was - 
mówi Pan - myśli o pokoju, a nie o niedoli, aby 
zgotować wam przyszłość i natchnąć nadzieją.”  

    Księga Jeremiasza 29:11
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U góry narysuj obrazek o tym, jak kiedyś byłaś/-eś 
smutna/-y, lub napisz o tym poniżej.



Jezus powiedział „Pójdźcie do Jezus powiedział „Pójdźcie do 
mnie wszyscy, którzy jesteście mnie wszyscy, którzy jesteście 

spracowani i obciążeni, a Ja wam spracowani i obciążeni, a Ja wam 
dam ukojenie.” dam ukojenie.” 

Ewangelia św. Mateusza 11:28Ewangelia św. Mateusza 11:28

1.   Co ten wers 
oznacza dla 
mnie?

2.  Jak mogę go 
zastosować w 
codziennym życiu?
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(Np. Jestem jak tygrys, bo w środku (Np. Jestem jak tygrys, bo w środku 
gniewnie ryczę)gniewnie ryczę)

Oto Ja!Oto Ja!Jak siebie  widzisz?

Narysuj obrazek

Sporządź listę słów,  

które Cię opisują

Użyj analogii

ListaLista Jestem jak......Jestem jak......

Jestem jak...Jestem jak...
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Moje ulubione rzeczyMoje ulubione rzeczy
Wspomnienie z 

urodzin

Piosenka lub 
gatunek muzyczny

Najlepszy  
przyjaciel/ 

przyjaciółka

Zwierzę

Kolor

Jedzenie

Książka lub film

Pora roku lub 
pogoda

Sport

„(...)tak mówi Pan - który cię stworzył, (...), i który „(...)tak mówi Pan - który cię stworzył, (...), i który 
cię ukształtował, (...): Nie bój się, bo cię wykupiłem, cię ukształtował, (...): Nie bój się, bo cię wykupiłem, 

nazwałem cię twoim imieniem - moim jesteś!”nazwałem cię twoim imieniem - moim jesteś!”  
Księga Izajasza 43:1Księga Izajasza 43:1
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Bóg mi pomożeBóg mi pomoże

- 8 -

Bóg Cię stworzył i Cię kocha. Bóg kocha Twoją Bóg Cię stworzył i Cię kocha. Bóg kocha Twoją 
rodzinę i Twoje otoczenie.rodzinę i Twoje otoczenie.

Chce pomóc Ci przezwyciężyć Twoje problemy.Chce pomóc Ci przezwyciężyć Twoje problemy.

„(...) Pan jest pomocnikiem moim, nie „(...) Pan jest pomocnikiem moim, nie 
będę się lękał (...)”będę się lękał (...)”    List do Hebrajczyków 13:6List do Hebrajczyków 13:6

Wymień 3-5 Wymień 3-5 
rzeczy, które rzeczy, które 
pokazują, że pokazują, że 
Bóg troszczył Bóg troszczył 
się o Ciebie.się o Ciebie.

11

22

33
44

55



Przed i po tym, co się wydarzyło.Przed i po tym, co się wydarzyło.
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Zaznacz znakiemZaznacz znakiem    twarze, które pokazują, jak się czułaś/czułeś twarze, które pokazują, jak się czułaś/czułeś 

przed tym, co się stało. Zaznacz znakiem przed tym, co się stało. Zaznacz znakiem  twarze, które pokazują,  twarze, które pokazują, 

jak się czułaś/czułeś po tym, co się stało.jak się czułaś/czułeś po tym, co się stało.

 Szczęśliwa/-y Smutna/-y Przestraszona/-y Szczęśliwa/-y Smutna/-y Przestraszona/-y

 Zła/-y Sfrustrowana/-y Zdezorientowana/-y Zła/-y Sfrustrowana/-y Zdezorientowana/-y

Opisz inne Opisz inne 
myśli lub myśli lub 
uczucia uczucia 

przed i po przed i po 
tym, co się tym, co się 
wydarzyło.wydarzyło.



Bóg rozumie moje uczuciaBóg rozumie moje uczucia
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Napisz pięć słów Napisz pięć słów 
lub krótki opis lub krótki opis 

tego, jak się tego, jak się 
czułeś/-aś czułeś/-aś 

Zaznacz kółkiem słowa, które najlepiej opisują Twoje uczucia..Zaznacz kółkiem słowa, które najlepiej opisują Twoje uczucia..

To co czułaś/-eś jest w porządku!To co czułaś/-eś jest w porządku!

Czy kiedykolwiek czułeś/-aś się złość lub smutek z Czy kiedykolwiek czułeś/-aś się złość lub smutek z 
powodu tego, co się wydarzyło? powodu tego, co się wydarzyło? 

Wściekłość                    Przerażenie               FuriaWściekłość                    Przerażenie               Furia

Emocjonalny paraliż        Nerwowość                      PanikaEmocjonalny paraliż        Nerwowość                      Panika

 Płacz                            Krzyk                         Zgorzknienie Płacz                            Krzyk                         Zgorzknienie

 Zaskoczenie                  Zmartwienie            Chęć uderzenia czegoś  Zaskoczenie                  Zmartwienie            Chęć uderzenia czegoś 

Obraza                          Stres                         GniewObraza                          Stres                         Gniew
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Rzeczy, które utraciliśmy Rzeczy, które utraciliśmy 
Strata może dotyczyć nie tylko przedmiotówStrata może dotyczyć nie tylko przedmiotów

 Przyjaciele Rodzina Marzenia Przyjaciele Rodzina Marzenia

 Przedmioty Inne Przedmioty Inne

Błogosławieni, którzy się smucą, albowiem oni będą Błogosławieni, którzy się smucą, albowiem oni będą 
pocieszeni.pocieszeni.  Ewangelia św. Mateusza 5:4 Ewangelia św. Mateusza 5:4 
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Pamięć o członkach rodziny i Pamięć o członkach rodziny i 
przyjaciołach, którzy odeszli. przyjaciołach, którzy odeszli. 
Wypisz imiona członków rodziny i przyjaciół,  Wypisz imiona członków rodziny i przyjaciół,  

których chcesz pamiętać.których chcesz pamiętać.

Napisz o swoim ulubionym wspomnieniu związanym z nimi. Napisz o swoim ulubionym wspomnieniu związanym z nimi. 
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Bóg się o mną opiekuje Bóg się o mną opiekuje 
Chociaż to, co utraciłam/-łem może wywołać we mnie smutek, strach, Chociaż to, co utraciłam/-łem może wywołać we mnie smutek, strach, 
złość lub inne uczucia, świadomość, że Bóg się o mnie troszczy, może złość lub inne uczucia, świadomość, że Bóg się o mnie troszczy, może 

pomóc zmienić moje podejście do życia.pomóc zmienić moje podejście do życia.

Wymień 3-5 sposobów, w jaki Bóg troszczy się Ciebie. Wymień 3-5 sposobów, w jaki Bóg troszczy się Ciebie. 
lub jeśli wolisz, narysuj obrazek.lub jeśli wolisz, narysuj obrazek.

11
22
33
44
55
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Dziękuje Ci, Boże.Dziękuje Ci, Boże.
Napisz modlitwę, w której dziękujesz Bogu za Jego opiekę.Napisz modlitwę, w której dziękujesz Bogu za Jego opiekę.

Dobry Panie Boże,Dobry Panie Boże,

Dziękuję Ci
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Pomocne rzeczyPomocne rzeczy
Jest kilka rzeczy, które możemy zrobić, żeby poczuć się lepiej i zmienić Jest kilka rzeczy, które możemy zrobić, żeby poczuć się lepiej i zmienić 

nasz sposób myślenia, gdy czujemy się smutni.nasz sposób myślenia, gdy czujemy się smutni.

Zakreśl kilka rzeczy, które lubisz z listy poniżej.Zakreśl kilka rzeczy, które lubisz z listy poniżej.

RysowanieRysowanie
SpacerSpacer
Czas z przyjaciółką/ Czas z przyjaciółką/ 
      przyjacielem      przyjacielem
CzytanieCzytanie

Pisanie pamiętnikaPisanie pamiętnika
Słuchanie muzykiSłuchanie muzyki
ModlitwaModlitwa
Poproszenie o pomoc  Poproszenie o pomoc  
      kogoś bliskiego      kogoś bliskiego

Napisz co jeszcze możesz zrobić, żeby poczuć się lepiej.Napisz co jeszcze możesz zrobić, żeby poczuć się lepiej.

„A Bóg nadziei „A Bóg nadziei 
niechaj was niechaj was 

napełni wszelką napełni wszelką 
radością i radością i 

pokojem w wierze, pokojem w wierze, 
abyście obfitowali abyście obfitowali 
w nadzieję przez w nadzieję przez 

moc Ducha moc Ducha 
Świętego.”Świętego.”

List do Rzymian 15:13List do Rzymian 15:13
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Dyskusja       Dyskusja       

Księga Przysłów 12:25 Księga Przysłów 12:25 
W trakcie rozmowy zanotuj  W trakcie rozmowy zanotuj  

nowe pomysły na to,  nowe pomysły na to,  
co możesz zrobić, gdy jest Ci smutno.co możesz zrobić, gdy jest Ci smutno.

„Zmartwienie w sercu człowieka przygnębia go,„Zmartwienie w sercu człowieka przygnębia go,
lecz słowo dobre znowu go rozwesela.“lecz słowo dobre znowu go rozwesela.“
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Moja historiaMoja historia
Komu najbardziej chciałabyś/chciałbyś opowiedzieć swoją Komu najbardziej chciałabyś/chciałbyś opowiedzieć swoją 

historię? Opisz osobę, która słucha Twojej historii. Gdzie historię? Opisz osobę, która słucha Twojej historii. Gdzie 
chciałabyś/chciałbyś ją opowiedzieć? Możesz też to narysować.chciałabyś/chciałbyś ją opowiedzieć? Możesz też to narysować.
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Jezus, nasza pomoc!Jezus, nasza pomoc!

Napisz wiersz lub ułóż piosenkę o tym,  Napisz wiersz lub ułóż piosenkę o tym,  
jak Jezus może Ci pomóc z tym, jak się czujesz.jak Jezus może Ci pomóc z tym, jak się czujesz.

Jezus powiedział: „(…) Nie Jezus powiedział: „(…) Nie 
porzucę cię ani cię nie porzucę cię ani cię nie 

opuszczę “  opuszczę “  
List do Hebrajczyków 13:5List do Hebrajczyków 13:5

„Bóg jest ucieczką i siłą naszą, Pomocą w „Bóg jest ucieczką i siłą naszą, Pomocą w 
utrapieniach najpewniejszą.” utrapieniach najpewniejszą.” Palm 46:2Palm 46:2
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Co chciałabyś/chciałbyś robić w przyszłości?  Co chciałabyś/chciałbyś robić w przyszłości?  
Jak różni się to od tego, co robisz teraz?Jak różni się to od tego, co robisz teraz?

„Bądźcie mocni! A serce wasze niech będzie dzielne, „Bądźcie mocni! A serce wasze niech będzie dzielne, 
Wy wszyscy, którzy macie nadzieję w Panu.”Wy wszyscy, którzy macie nadzieję w Panu.”   Psalm 31:24 Psalm 31:24

PrzyszłośćPrzyszłość

Plany na przyszłość
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Bóg ma dla mnie wspaniałą obietnicę!Bóg ma dla mnie wspaniałą obietnicę!
Zapamiętaj poniższy wers. Ozdób ramkę.Zapamiętaj poniższy wers. Ozdób ramkę.

Trudne rzeczy, które Ci się przytrafiły, sprawiły, że jesteś Trudne rzeczy, które Ci się przytrafiły, sprawiły, że jesteś 
silniejszy/silniejsza. Doświadczyłeś/doświadczyłaś Bożej silniejszy/silniejsza. Doświadczyłeś/doświadczyłaś Bożej 

miłości w wyjątkowy sposób.miłości w wyjątkowy sposób.

„Albowiem ja wiem, jakie „Albowiem ja wiem, jakie 
myśli mam o was - mówi myśli mam o was - mówi 

Pan - myśli o pokoju, Pan - myśli o pokoju, 
a nie o niedoli, aby a nie o niedoli, aby 

zgotować wam przyszłość zgotować wam przyszłość 
i natchnąć nadzieją.” i natchnąć nadzieją.” 

Księga Jeremiasza 29:11Księga Jeremiasza 29:11




