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Chtodzenie mysili.
Strategie na trudne mysli

Scenariusz zajec i karty pracy do druku

Scenariusz ¢ Kroki * Karty sytuacji ¢ Karty refleksji ¢ Karty narzedzi ¢ Praca wtasna
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Umiem razem - zestaw TUS - Chiodzenie mysli. Strategie na trudne mysli str. 5

Moje kroki

Chtodze gorgcg mysl

1  Zauwazam gorgcq mysl i sprawdzam jej temperature (0-10).
o 1 [z [

2 Nie wypycham jej na site. Nazywam jg: ,Mam mysl, ze...”.
3 Chtodze ciato: wolny oddech albo ruch.

4  Pytam: czy moge co$ z tym zrobié teraz?

. odktadam i zajmuje sie
Tak — [ maty krok j Nie — . .
czyms$ innym

S  Tak - robie maty krok. Nie - odktadam mysl i zajmuje sie czyms, co
mnie wcigga.

Skrzynka narzedzi

Wolny oddech: wdech nosem na 4, wydech ustami na 6, pie¢ razy.

Nazwij mysl: ,Zauwazam, ze mam mysl, ze..”.

Zapisz i odtéz: zapisuje mysl i wracam do niej o statej porze (15 minut, nie przed snem).
Zmysty 5-4-3-2-1: pie¢ rzeczy widze, cztery stysze, trzy czuje dotykiem, dwa zapachy,
jeden smak.

Ruch: spacer, przysiady, rozcigganie, jedna piosenka do tanca.

Zajecie, ktore wcigga: rysowanie, granie na instrumencie, sport, gotowanie, uktadanka.
Zyczliwy gtos: mowie do siebie tak, jak do przyjaciela.

Rozmowa: pisze albo méwie komus, komu ufam.

Gdy mysl jest juz chfodniejsza: pytania detektywa (temat 25).

Myslenie, ktére pomaga, czy mielenie?

» Myslenie, ktére pomaga: ma cel, konczy sie pomystem albo matym krokiem, po nim wiem wiece;j.

o Mielenie: kreci sie w kotko (,,a co jesli..”, ,dlaczego ja..”), te same pytania bez odpowiedzi, po nim
jest gorzej.

e Gdy zauwazam mielenie, moéwie sobie: ,,Stop, to mielenie” i biore narzedzie ze skrzynki.

N J

Nie musze wierzy¢ kazdej mysli ani jej wypychaé. Moge jqg

ochtodzi¢ i wybra¢, co robie
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Umiem razem - zestaw TUS - Chiodzenie mysli. Strategie na trudne mysli

DODATEK - KARTY NARZEDZI

Wytnij karty. Trzy najlepsze dla ciebie wtdéz do piornika. Gdy mysl robi sie gorgca, wyciggnij jedng

i sprobuj.

Wytnij wzdtuz przerywanych linii.

____________________________________________________________________

Wolny oddech

Jak to zrobi¢: wdech nosem na 4, wydech
ustami na 6. Powtorz piec razy.

Kiedy pomaga: gdy serce bije szybko,

a ciato jest spiete.

Zapisz i odtoz

Jak to zrobi¢: zapisz mysl i wybierz godzing,
o ktérej do niej wrécisz (15 minut, nie

przed snem).

Kiedy pomaga: gdy mysl wraca w ztym
momencie, np. na lekcji albo w t6zku.

Ruch

Jak to zrobi¢: spacer, dziesie¢ przysiadow,
rozcigganie albo jedna piosenka do tanca.
Kiedy pomaga: gdy w ciele jest

duzo napiecia.

Zyczliwy gtos

Jak to zrobié¢: zapytaj siebie: ,,Co
powiedziatbym/powiedziatabym
przyjacielowi?” i powiedz to sobie.
Kiedy pomaga: gdy jestes dla
siebie surowy/surowa.

Zasady korzystania: https://niekazmuliczyc.pl/licencja/

Nazwij mysl

Jak to zrobi¢: powiedz w myslach:
»2Zauwazam, ze mam mysl, ze...”.

Kiedy pomaga: gdy mysl brzmi jak fakt i nie
chce odejsc¢.

Zmysty 5-4-3-2-1

Jak to zrobi¢: znajdz pie¢ rzeczy, ktoére
widzisz, cztery, ktére styszysz, trzy, ktére
czujesz dotykiem, dwa zapachy, jeden smak.

Kiedy pomaga: gdy gtowa ucieka
w ,,a co, jesli..”.

______________________________________________________________________

Zajecie, ktore wcigga

Jak to zrobi¢: wybierz co$, co zajmuje rece
i glowe: rysowanie, instrument,

uktadanke, gotowanie.

Kiedy pomaga: gdy nie mozesz teraz nic
zrobi¢ z problemem.

Rozmowa

Jak to zrobi¢: napisz albo powiedz komus,
komu ufasz: ,,Co$ mnie gryzie. Moge

ci opowiedziec?”.

Kiedy pomaga: zawsze, a szczegolnie gdy
mysl wraca od wielu dni.

______________________________________________________________________
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