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Karta pracy nr 6

Serce peine emogji
Wypetnij serce emocjami. Jak ,duzo” w tej chwili jest w tobie
kazdej z emocji ? Zamaluj taka przestrzen w sercu. W puste

miejsca mozesz wpisac inne kolory i emocje, ktére ci

towarzyszg.
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Karta nr 7 - uwazne oddychanie

Nwazne oddychanie”

Skupienie na oddechu male poméc, kedy jest Ol trudno, crujess npiecie, niepoks),
Ik, Modl Mote pomdc w powrocie do dabrego Samopoc 2ut i, odpedeid miepray jemne mydl,
> wygonil 2hadl 2 naszege cidla

Sprébu):
Usiqdf, polés sig - wyblerz takq porycje, aby bylo ¢l wygodnie
Potraginij rekomi | rogemi - tok, aby roziuinié miginie
Zréd wdech rosem
Zatrzyma) no chwilg oddech
Wypudl powletrze ustoml
Réb wszystko powoli - nie Spiesr sig
Mozesz zamknal ocxy, pomyllel o czymd prryjemnym

Crasami w shupienks sig no oddechy mo2e poméc rysunek Motes: wodzil po nim palcem
Wb kredha, wy ot 2a to rytm twojego wdechy | wydechy

Podaag 30 erwrinem strzdek, 2acaynas od gobokeege wdechy « eruyac polec ku girae ' wydechy
erys gow 49

NS NN

Podaaa) 2a loeruricen 19 2ok k palcem LS kredig Zacan) od gmazdis « ghabok @go wde chu Natt gone
s gwaadig | preechodagt na drugy frong rdd powalny wydeth Komtymuy) 62 poc etz 3¢ two e
cal o4 roziuinG, o myplh wpokaog




Karta pracy nr 8

W glowie si¢ nie miesci

- kto to powiedzial?

Dopasuj opis wygladu
1 zachowania do emocji.

Robie si¢ blady.

Zaciskam presci

Robi mi sie
niedobrze.
Usmiecham sie.
Robig sie
czerwony.

20)¢c traiezONe N STTONKR. Mtp //Taney wikis com
meps/www. wited.com



Cyrk na kétkach

Na obrazkach jest 15 réznic.

Nie pozwsél, by przepadty jak kamieh w wode — znajd? je.

Przepalt jak kamieh w wode — znikngt bez $ladu, zqubit sig bezpowrotnie.
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ZNAJIDZ 7 ROZNIC MIEDZY OBRAZKAMI
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ZNAJIDZ 6 ROZNIC POMIEDZY OBRAZKAMI



Karta policz emocje
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