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KARTA PRACY

Modut 1. Uwolni¢ Smutek: Ewiczenia samopoznania i akceptacji emocii.
Cwiczenie nr1. Przywitaj sie ze swoim smutkiem.
Instrukcja:
Usigdz w cichym miejscu, zamknij oczy i zréb kilka powolnych §wiadomych,
dtugich i gtebokich oddechéw. Poczuj jak ciato wypetnia sie powietrzem przy
wdechu i wypuszcza powietrze przy wydechu. Nastepnie poswie¢ chwile na

refleksje. Zastandédw sie nad ostatnig sytuacjg, w ktérej mogt_§ odczuwaé
smutek — nawet jesli probbowat_§ go nie zauwazag.

Opisz te sytuacje.

Jakie emocje Ci towarzyszyty?

Jak zareagowat_§ na te emocje?
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Modut 1. Uwolni¢ Smutek: Ewiczenia samopoznania i akceptacji emocii.

Cwiczenie nr 2. Moja relacja ze smutkiem.

Instrukcja:
Spdjrz, co napisat_§ w Ewiczeniu pierwszym i zauwaz jaki jest Twdj stosunek
do smutku. Odpowiedz na ponizsze pytania zaznaczajqc krzyzyk w kolumnie
tak lub nie.

PYTANIE

TAK

Czy pozwalasz sobie na smutek?

Czy walczysz ze swoim smutkiem?

Czy masz zgode na to, ze Twoje
samopoczucie sig pogorszyto i przez jakis
czas mozesz by€ w innym nastroju?

Czy masz wyrzuty sumienia w zwiqzku z
tym, ze czujesz smutek?

Czy moéwisz do siebie stowa w stylu ,inni
majq gorzej"?

Czy modwisz do siebie stowa w stylu ,nie
chce sie nad sobq uzalac"?

Czy mobwisz do siebie stowa w stylu ,nic sie
nie stato"?

TODAY,

TOMORROW
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PYTANIE

TAK

Czy lubisz sw6j smutek?

Czy uwazasz, ze tylko ,stabi ludzie” sie
smucq?

Czy masz poczucie, ze w smutku ci nie do
twarzy?

Czy chciatabys$/chciatbys odczuwaé
czasem smutek ale wydaje Ci sig, ze nie
umiesz?

Spdjrz na swoje odpowiedzi i podsumuj swoja relacje ze smutkiem w trzech

zdaniach.
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Modut 1. Uwolni¢ Smutek: Ewiczenia samopoznania i akceptacji emocii.
Cwiczenie nr 3. Zgoda na emocje - list do siebie

Instrukcja:

Napisz krétki, ciepty list do same_ siebie przezywajgce_ smutek. Uzyj
tagodnych stéw, jakbys pisat_ do bliskiej osoby, ktéra potrzebuje zrozumienia.
Mozesz zaczqg¢ od:

.Drog_ [Twoje imie], jesli teraz czujesz smutek, to znaczy, ze..”

Zdanie, ktére chce zapamigta¢ z tego modutu:
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