Karty pracy do ksigzki ,,Na ratunek emocjom”
Jowita Wowczak, Katarzyna Kowalska-Bebas
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Na pokfadzie rakiety z emocjami
Jowita Wowczak

1. Moje emocje dzis
Dokoncz zdanie i narysuj swojg mine lub napisz emocje:

DZiS CZUJE SI€...ceeiieieiiiiei e

2. Spotkanie z Rycerzem-Tlenowcem
Wyobraz sobie, ze przychodzi do Ciebie Rycerz-Tlenowiec.

Jakie stowa mégtby Ci powiedzie¢, zebys$ poczul/a sie spokojniej?

3. Supermoc na jutro — pamietam o Rycerzu Tlenowcu

To zadanie potrzebuje diuzszego zastanowienia. W jaki sposob
mogtabys/ mdgtbys przypomniec sobie o oddechu w sytuacji, gdzie
pojawig sie emocje. Oto przyktad jak Kajo sobie przypomina: sciska
delikatnie dtonie jakby trzymat Rycerza Tlenowca. Joka z kolei dotyka
dtonig brzuch, Tymek ktadzie dton na sercu, a lza dotyka palcem
wskazujgcym nosa, lgor wyobraza sobie, ze Rycerz Tlenowiec jest
przed nim i mu pomaga. A ty jak mozesz sobie przypominaé?
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Dokoncz zdanie:

Kiedy nastepnym razem poczuje nieprzyjemne emocje, przypomne
sobie o oddechu

W nastepujgcy sposob, napisz lub narysuj swoéj sposob
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Zatacznik 1. Konstelacje gwiazdek do po¢wiczenia oddechu. Ilustracja z ksigzki
,Na ratunek emocjom. Kosmos i Kajo”
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