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DziS chciata bym Was zaprosi¢ dolepszego poznania

samego siebie.

Zanim jednak zaczniemy chciata bym byscie sie
zrelaksowali. Przygotujcie sobie miejsce gdzie mozecie
potozycC. Teraz uruchomcie te nagranie. Stuchaj i staraj

sie wykonywac polecenia.

https:.//www.youtube.com/watch?
v=e/ttj0gf]Po&ab_channel=5SzymonKukanow

Q@ PSYCHOLOG DLA ZMIANY
Relaksacia - trening autogenny Schuliza - sposob na zmeczenie



Teraz przygotuj sobie cos do pisania,

rysowania oraz kartki. Jesli masz to

przynies lusterko lub sprawdz gdzie

najblizej sie znajduje.

Napisz lub narysuj jak sie czutes
podczas relaksacji.
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Samodzielnie lub z pomoca
uzupetnij:
Nazywam sie

Mam |at.
Moje uroaziny sg

Jestem



Teraz spOjrz w lusterko i popatrz na swojg twarz.

Moje oczy sg koloru

W moich oczach moze sie podobac to, ze sg



Teraz przyjrzyj sie swoim ustom.

Usta pomagaja nam wyrazac emocje i rozne miny.
Sprawdz jaka najfajniejszg mine potrafisz zrobic i
narysuj ja.

<- To podpowiedz, mozesz

wyprobowac wszystkie lub wybrac
najlepszy!
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8 Teraz przyjrzyj sie swoim wtrosom.
o

Moje wtosy sg koloru

Moja fryzura
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Rados¢ mi sprawia:




Duzo wiem i chetnie mowie o:




sie z kKims poktdéce umiem




le lubig bo

Ludzie mn




Gdy jest mi trudno, smutno wiem, ze
Moge




Narysuj lub napisz wszystko co w sobie lubisz.



JESTES




® Dbaj o siebie!

Dzieki Tobie
‘ spotecznos¢ naszego Osrodka ) '
statla sie jeszcze lepsza!
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Kazdy cztowiek jest wazny, Ty tez!

Pamietaj o tym!
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Dziekuje, ze jestes z nami!
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Bardzo sie uciesze jeSli podzielicie sie ze mng tym jak
pracowaliscie z tymi materiatami.
Prosze jednak by odpowiedzi wysyta¢ mi przede
wszystkim mejlem. W ten sposdb bedzie mi najtatwiej
zachowac Panstwa prace, a sg dla mnie bardzo cenne.
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