Instrukcja
Z propozycjami
wykorzystania

DDDDDDDDD




Cel kart DOBRE ROZMOWY 0

Karty DOBRE ROZMOWY pomagaja dzieciom rozwija¢ zdolnosc
koncentraciji, radzenia sobie z emocjami i budowania wewnetrznego
spokoju. To swiethe narzedzie do wspdlnego spedzania czasu oraz
wprowadzenia dzieci w swiat mindfulness w formie zabawy.

Zawartosc¢ zestawu

o 61kart z pytaniami.
o 11 kart do samodzielnego uzupetnienia.
o Instrukcja z propozycjami wykorzystania

Jak korzystac z kart?

1.Wybierz odpowiedni moment
o Znajdz spokojne miejsce, w ktérym nikt Wam nie bedzie
przeszkadzat.
o Wybierz czas, kiedy dziecko jest spokojne lub ma ochote na chwile
wyciszenia.
2. Losowanie lub wybor karty
o Dziecko moze losowac karte z talii lub wybrac te, ktdra je
najbardziej zainteresuje.
o Jesli korzystasz z kart po raz pierwszy, zacznij od prostszych pytan,
np. wymien pie¢ przedmiotow w kolorze niebieskim.
3. Czytaj karte na gtos
o Przeczytaj pytanie z karty w prosty, spokojny sposadb.
o Jesli dziecko jest mtodsze, wyttumacz pytanie lub daj podpowiedzi.
4. Wykonuj éwiczenia razem
o Mozecie wspdlnie odpowiadac na pytania, aby dziecko poczuto
wsparcie i zaangazowanie.
o Niech pytania beda zabawag, a nie obowigzkiem — nie naciskaj, jesli
dziecko nie ma ochoty.
5. Rozmawiajcie o doswiadczeniach
o Po zakonczonej wypowiedzi, mozesz zapytac dziecko:
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.Jak sie teraz czujesz?”
.Czy zauwazytes cos nowego?”
o Zachecaj do wyrazania odczuc i obserwaciji.
6. Regularna praktyka
o Wykorzystujcie karty kilka razy w tygodniu — regularnos¢
wzmachia efekty.
o Kazda sesja moze trwac od 5 do 15 minut, w zaleznosci od wieku
| zaangazowania dziecka.

Wskazowki dla rodzicéw i opiekunéw

o Badz cierpliwy — uwaznosc¢ to umiejetnosc, ktéra wymaga czasu
| praktyki.

o Zauwaz zaangazowanie dziecka, niezaleznie od efektu.

o Modeluj uwaznos¢ — dzieci uczg sie poprzez nasladowanie.

Wykonujac ¢wiczenia razem, dajesz im dobry przyktad.

Dostosuj karty do potrzeb dziecka — jesli ktéres pytanie jest zbyt

trudne, modyfikuj je lub wré¢ do niego pdznie.

o

KorzysSci z treningu uwaznosci

o Poprawa koncentracji i uwagi.

o Lepsze radzenie sobie ze stresem.

o Rozwoj empatii i samoswiadomosci.
o \Wyciszenie i relaks.

Gotowi? Zaczynamy wspoOlna przygode z uwaznosScia!

§ — Zapraszam do wspoélpracy.
Tt L Jestes w Dobrym Miejscu!

o

www.dobremiejsce-doradztwo.pl
kontakt@dobremiejsce-doradztwo.pl
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http://www.dobremiejsce-doradztwo.pl/
mailto:kontakt@dobremiejsce-doradztwo.pl
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CO SPRAWIA, ZE
CZUJESZ SIE
NAJBARDZIEJ PEWNY/A
SIEBIE?

EMOCJE

OPOWIEDZ, KIEDY
OSTATNI RAZ CZULES/AS
SIE NAPRAWDE
SPOKOJNY/A. JAK SIE
WTEDY
ZACHOWYWALES/AS?

EMOCJE

JAK SIE DZISIAJ CZUJESZ
W SKALIOD 1DO 107
OPOWIEDZ DLACZEGO.

EMOCJE

OPOWIEDZ KIEDY
OSTATNI RAZ CZULES/AS
SIE NAPRAWDE
PODEKSCYTOWANY/A?
JAK SIE WTEDY
ZACHOWYWALES/AS?

EMOCJE

CO SPRAWIA, ZE
CZASAMI CZUJESZ SIE
PRZESTRASZONY/A?

EMOCJE

OPOWIEDZ, KIEDY
OSTATNI RAZ CZULES/AS
SIE SMUTNY/A?

CO POMOGLO ClI
POCZUC SIE LEPIEJ?

EMOCJE

OPOWIEDZ, KIEDY
OSTATNI RAZ CZULES/AS
SIE SZCZESLIWY/A. JAK
SIE WTEDY
ZACHOWYWALES/AS?

EMOCJE

KIEDY OSTATNI RAZ
CZULES/AS SIE
SAMOTNY/A?

CO POMOGtO Cl

POCZUC SIE LEPIEJ?

EMOCJE

OPOWIEDZ, KIEDY
OSTATNI RAZ CZULES/AS
SIE ZLY/A?

CO POMOGLO CI
POCZUC SIE LEPIEJ?

EMOCJE




ZNAJDZ PIEC
PRZEDMIOTOW W
KOLORZE NIEBIESKIM.

ZADANIE

ZNAJDZ PIEC
PRZEDMIOTOW W

KOLORZE CZERWONYM.

ZADANIE

WYMIEN PIEC ROZNYCH
EMOCJI, JAKIE
TOWARZYSZYLY CI W
OSTATNIM CZASIE.

ZADANIE

OPOWIEDZ, JAK
CHCIAEBYS/ABYS ABY
WYGLADALO TWOJE
DZISIEJSZE
POPOLUDNIE.

ZADANIE

SPROBUJ WYMIENIC

IMIONA WSZYSTKICH

0SOB, JAKIE DZISIAJ
SPOTKALES/AS.

ZADANIE

OPOWIEDZ, CO JEST
NAJLEPSZE W BYCIU
DZIECKIEM?

ZADANIE

POLOZ PRAWA REKE NA
SWOJEJ KLATCE
PIERSIOWEJ | ZROB PIEC
SPOKOJNYCH |
GEEBOKICH
ODDECHOW.

ZADANIE




