Regulacja emogji i redukcja stresu

Instrukcja do kart pracy

Karty pracy przeznaczone dla uczniow szkét ponadpodstawowych

Rozwijane umiejetnosci:

» uwaznosd,

» koncentracja uwagi,

» regulacja emocji,

» obnizenie poziomu napiegcia i stresu,

» przywotywanie przyjemnych skojarzen i wspomnien.
Do uzupetnienia kart pracy potrzebne beda:

» kredki, mazaki, cienkopisy.

Zestaw zawiera 3 karty pracy, na ktérych znajdujg sie wzory mandali do uzupetnienia
i pokolorowania. Mandala od setek lat jest obecna w tradycjach réznych kultur,
towarzyszy medytacji, pomaga wyciszy¢ natretne mysli, obnizy¢ stres czy poprawié

koncentracje uwagi.

Wazne jest, aby:
» wykonac zadanie samodzielnie,
» zadbad o izolacje od nadmiaru bodzcéw (np. zaktadajac stuchawki i stuchajac
przyjemnej, kojacej muzyki),
» kierowad swoje mysli w strone przyjemnych, kojgcych wspomnien, przypomnieé

sobie bezpieczne miejsca i wspierajace osoby.



tworzenie tego typu wzoru uspokaja,
pomaga osiggnac skupienie, uwazane jest za
medytacje.
gogi

Mandala to motyw pochodzacy ze sztuki
buddyjskiej. Rysowanie, malowanie,

Pokoloruj wzdr uzywajac barw, ktére dziatajg
na Ciebie kojaco



W tej mandali wpisz w zewnetrzne ,ramiona”
imiona lub inicjaty oséb, ktére Cie wspieraja.
Wypethnij figure wzorami, ktére kojarzg Ci sie
z mitymi wspomnieniami.
Moga to by¢ morskie fale, szczyty gor, liscie,
wszystko, co przyjdzie Ci do gtowy.
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