Trening wwaznosci

'h
&£

-5

Zaobserwuj, co si¢ dzieje wokot Ciebie. Skup uwage na otaczajacej Cig przyrodzie. Popatrz na
rzeczy dookota, postuchaj diwigkéw, dotknij, poczuj zapachy. Zapisz swoje obserwacje

ponizej w tabelce, zaczynajac od 5 spostrzezen, koriczac na 1 rzeczy, ktéra mozesz
posmakowac.

Zapisz 5 rzeczy
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Zapisz 4 rzeczy
jakie abyszysz :

Lapisz 3 rzeczy
jakie czujesz
(nosem)
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Zapisz I rzecz
jakaq mozesz
posmakowac

Trening Umiejetnosci Spotecznych i Emocjonalnych



