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Instrukcja:

Skoncentruj sie na tym, co tu i teraz. Poobserwuj siebie oraz najblizsze
otoczenie za pomocg pieciu zmystéw. Wypisz lub narysuj w pustych polach
obok drabiny: 5 rzeczy, ktére widzisz, 4 rzeczy, ktérych dotykasz, 3 rzeczy,
ktére styszysz, 2 rzeczy, ktérych czujesz zapach, i 1 rzecz, ktorej czujesz smak.
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DRABINA UWAZNOSCI
USPOKAJAM 5 ZMYStOW
KARTA PRACY DLA KLAS 1-3

Karta pracy powstata w oparciu o tzw. technike uziemienia (ang. grounding), stanowiqgcq ¢wiczenie terapeutyczne pomocne
w radzeniu sobie ze stresem i lekiem dzieki praktykowaniu uwaznosci.
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