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Prawa autorskie

Cala zawartos¢ tego pliku PDF oraz fizyczny produkt (lustrade, teksty, uklad graficzny, znaki
towarowe oraz nazwa ,Kapibara Terapeuciara®”) jest chroniona prawem autorskim i nalezy do
autora Patryka Bilinskiego.

Kupujac ten produkt, otrzymujesz licendje osobistg (single-user) — mozesz:
» drukowac karty na wiasny uzytek,
 wykorzystywac je podczas zajed, warsztatow lub sesji terapeutycznych, ktdre sam prowadzisz.

Mozesz takze pokazywal karty publicznie (np. zdjeca w mediach spotecznosciowych, fim z
recenzjg, relada z warsztatu), pod warunkiem ze:

* na zdjeciu/filmie widac logo Kapibara Terapeuciara®,

* W Opisie podasz autora: ,Patryk Bilinski - Kapibara Terapeuciara®’,

* nie udostepniasz pemnych, czytelnych stron PDF do pobrania.

Nie wolno:

* przesytac ani sprzedawac samego pliku PDF innym osobom,

* masowo kopiowac lub drukowac w celu dalszej odsprzedazy,

» usuwac logo, zmieniaC ilustradji lub wprowadzac w btad co do autorstwa.

Chcesz uzyC kart w projekcie komercyjnym (kurs online, aplikada, ksigzka itp.)? — napisz do mnie:
rozumiemciekontakt@gmail.com — ustalimy licencje rozszerzona.



JAK KORZYSTAC

Zalecenia w przypadku druku pdf:

o wydruk laserowy + laminowanie i "kanapkowe sklejenie zwyktym
szkolnym klejem" (awers + rewers)
e lepszy papier do drukarki, o wyzszej gramaturze

Na codzien/Na spacerze/w lesie/w domu/w szkole/w gabinecie:

e [osuj 1-2 karty dziennie.
e Zastosuj pytanie z karty: "Co Kapi moze zrobic z tqg emocjq?"

lub

o Wybierz cwiczenie z tef instrukcji albo wymysl wiasne.
» Najwazniejsze - Rozmawiaj. Pytaj. Obserwuj.



WPROWADZENIE

Karty "Kapibara Terapeuciara®" powstaty z potrzeby stworzenia
narzedzia, ktore tqczy emocje z dziataniem, wiedze z jezykiem dzieci |
mtodziezy, a terapie z poczuciem luzu i autentycznosci.

Ten poradnik to zbior cwiczen, ktore mozesz dowolnie modyfikowac.

cwiczenia sq podzielone na indywidualne | grupowe ,ALEEE to jest
tylko sugestia, aby tatwiej byto znalezé cosS, mozna przeciez
zrobic je i w grupie i indywidualnie . Tak samo z podziatem na
wiek, to tylko sugestia.

Wierze, ze najlepsze rzeczy dziejq sie wtedy, kiedy jestesmy sobg -
nawet w pracy z emocjami. Dlatego jesli cos Ci z tych kart zadziata -
super. A jesli cos zmienisz - to jeszcze lepiey.



SPIS TRESCI

e Dzieci (5-10 lat)

strona 1

e Cwiczeni

strona 9

e Dorosli/

strona 1/
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EMOCJA W BRZUCHU (INDYWIDYALNE)

Kategoria kart: Fmocje podstawowe

Dziecko losuje jedng z kart z emocjq podstawowq. Prowadzqgcy zadaje pytanie:
"Gdzie w ciele Kapi czuje te emocje? A gdzie Ty jg czujesz?"

Dzieci zaznaczajqg na sylwetce cztowieka swoje odczucia tej emodji

Cel: Rozpoznawanie emodji poprzez ciato, rozwijanie stownika
emocjonalnego.

LUSTRO EMOCJI (GRUPOWE)

Kategoria kart: wszystkie

Dzieci dobierajq sie w pary. Jedna osoba losuje karte i odgrywa emocje ciatermn i
ming - druga rysuje, jak wyglgda ta emocja na twarzy lub w ciele.

Cel: Rozpoznawanie emodji u innych, rozwdj empatii i uwaznosci
interpersonalneéj.

KOLOROWE EMOCJE KAPIBARY (GRUPOWE)

Kategoria: Przyjaciele emogji
Dzieci dostajq kontur Kapibary i wybierajq kredki/farby do pokolorowania jej
zgodnie z emocjq z wylosowanej karty. Potem opowiadajq: dlaczego wybraty

ten kolor i co Kapibara moze wtedy zrobic.

Cel: tgczenie emocji z kolorem, rozwdj mowy i symboliki emocjonalnej.
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ZAGADKOWE HISTORIE KAPIBAR (INDYWIDUALNE)

Kategoria: wszystkie

Prowadzqcy opowiada krotkq historyjke o Kapibarze, w ktorej pojawia sie
konkretna emocja (np. "Kapibara weszta do jaskini i nagle... zamarta w
bezruchu, jej uszy sie trzesty"). Zadaniem dzieci jest odgadnqc, ktorq karte
wyciggnieto. Dzieci mogq tworzyc wtasne historie i rysowac je.

Cel: Rozpoznawanie emocji po zachowaniu i sytuacji, rozwoj empatii.

Ztoscibara

Kapi weszta do domu i z hukiem rzucita plecakiem o podtoge. - To on
zaczat! - krzykneta. - Nikt mnie nie stucha! Na boisku specjalnie mnie
popchnat, a potem powiedzieli, ze sie czepiam!. W jej brzuchu buzowata
gorgca lawa. Chciata krzyczed, ale tez troche ptakac. Nagle przytulit jg Freud
- pies.

Strachobara

Kapi przechodzita przez park, kiedy nagle co$ zaszelescito w krzakach.
Zatrzymata sie jak zamurowana. Ciato jej zdretwiato i zastygta na chwile.
- Moze to kot... a moze cos wiekszego... - pomyslata.

Jej oddech zrobit sie ptytki i szybki.

Pomogto jej, kiedy przypomniata sobie, ze moze sie wycofa¢ powoli |
wrdci¢ inng drogg. Tak zrobita. | kiedy juz byta daleko, powiedziata sobie:
, 10 byto straszne, ale to dobrze, ze uciektam.”

Smuciara

Kapi siedziata przy sniadaniu i prawie nic nie zjadta.

Jej oczy patrzyty w jeden punkt.

- Dzi$ nikt mnie nie zaprosit do zabawy - powiedziata cicho.
Przytulita poduszke i zostata chwile w pokoju sama.

Potem narysowata to, co czuta - i troche jej ulzyto.
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Radobara

Kapi wskoczyta na kanape i spojrzata w strone kuchni.

- Zrobili nalesnikil - powiedziata tylko i klasneta w tapki.

W brzuchu miata jakby banki, ktore same sie Smiaty.

Zanim usiadta do stotu, jeszcze zatanczyta trzy obroty w miejscu.

Fujkobara

e Kapibara powgchata zgnitego owocu i zrobita mine, jakby zjadta mydto.
,Bleee! To byto najgorsze cos w zyciu!”

e Kapibara patrzyta, jak dwie inne kapibary Smiejg sie z najmniejszego
zwierzaka w stadzie. Poczuta dreszcz w tapkach i pomyslata: ,To jest
okropnie toksyczne. Nie chce by¢ czescig tego.”

e Kapibara przyszta na plac zabaw, a tam inne kapibary mowity o tym, kto
jest ,lepszy” i fadniejszy”. Poczuta w Srodku cos nieprzyjemnego |
wyszta, mowigc: , To nie sg rozmowy, ktore chce stuchac, to obrzydliwe”

Zaskoczbara

Kapi otworzyta szafke w szkole, a tam... list z naklejkg i jej imieniem.
Spojrzata dookota, ale nikogo nie byto.

- Co to jest? - zapytata szeptem.

Otworzyta koperte. W srodku byt rysunek i napis: ,Dziekuje, ze jeste$ mojaq
kolezankg."

Wstydziara

Kapi powiedziata cos na gtos w klasie... i od razu chciata to cofngc. Kilka
kapibar sie zasmiato, a ona odwrdcita glowe i udawata, ze czegos szuka w
piorniku. Czuta, jak robi sie ciepto na uszach i szyi. Po lekcji podeszta do
niej kolezanka i powiedziata: ,Ej wyluzuj mi tez sie tak kiedys zdarzyto.” Kapi
nic nie odpowiedziata - ale spojrzata na nig z wdziecznoscia.
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Zazdrobara

Kapi przegladata zdjecia i zatrzymata sie na jednym: znajoma Kapibara w
nowym aucie, z btyszczgcym futerkiem i podpisem: ,Najlepszy weekend
ever w0’ Nagle wszystko w Kapi zaczeto sie kurczyc. Jej tapki zjechaty z
klawiatury, a ogon jakby zwiedt.

- Ja to chyba nigdy nie bede taka fajna - pomyslata.

Odtozyta telefon, a potem poszta zrobi¢ kolaz z wycinkéw, co dla niej
znaczy ,fajne zycie". Na srodku wkleita: ,Mam komu powiedzie¢ dobranoc.”

Lekobara

Kapi bardzo nie chciata dzis iS¢ do szkoty. Bolat jg brzuch, ale tak naprawde
nie dlatego, ze byta chora - tylko dlatego, ze miata mieC prezentacje przed

cata klasa.

- A o, jesli sie pomyle? - szepneta. - Albo ktos sie bedzie Smiaf?

Ukryta sie pod kocem i przez chwile nie chciata wychodzic.

Pomogto jej, kiedy nauczycielka powiedziata: ,Mozesz przeczytac z kartki. |

mozesz zaczg¢ od siedzenia, jesli chcesz.”

Kapi wstata. Dalej z trudem - ale jednak wstata.

Pogardziara

Kapi patrzyta, jak lis z sgsiedztwa nagrywa filmik, w ktorym mowi o swoich
ulubionych grach.

- Ale zenada - rzucita sama do siebie i przewineta dalej. Przypomniata
sobie, ze tez chciata kiedys$ nagrywac, ale sie bata. | wtedy przyszta mys|,
ktorg probowata odsungc: ,Moze jemu wystarczyto odwagi, a mi nie?”

Odrzutkobara

Kapi podeszta do grupy dzieci na placu zabaw i zapytata:

- Moge z wami?

- My juz konczymy - powiedziat jeden z chtopcdw, nie patrzac na nig. Po
pieciu minutach grali dalej, tylko ze bez niej.

Kapi usiadta na hustawce i kiwata sie do przodu i do tytu.

W myslach prébowata udawad, ze jej na tym nie zalezato.
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Wdzieczniara
Kapibara spojrzata na zachodzace stonce i powiedziata: ,Dzieki, ze dzi$
Swiecites. Byto mi ciepto.”

Znudziara
Kapibara lezata na plecach i wachata liscie lawendy. ,Nic sie nie dzieje.
Moze zrobie z liscia latawiec?”

Akcepciara
Kapibara powiedziata: ,Nie wszystko mi sie podoba... ale nie musze
wszystkiego zmieniac.”

Nadziejobara
Kapibara spojrzata w niebo petne chmur. ,Wiem, ze za nimi Swieci stonce.
Jeszcze chwilka...

Motywaciara
Kapibara powiedziata do siebie: ,Dzi$ narysuje co$ nowego. Nawet jesli nie
wyjdzie, sprobuje jeszcze raz!”

Sigmabara

Kapi styszata, ze mowig o niej. Nie podeszta.

Wzieta trzy spokojne wdechy i zawigzata buty.

Nie wszystko wymaga odpowiedzi. Czasem spokdj to najwieksza sita, jakg
masz.

Bliskobara
Kapibara oparta sie tapkg o drugg kapibare i cicho westchneta: ,Dobrze, ze
jestes.”

Ufnabara
- Moge ci cos powiedzie¢, ale nie Smiej sie — szepneta Kapi.
Przyjaciel tylko kiwnat gtowg i jej nie oceniat.

Odwazniara
Kapibara wzieta gteboki oddech i powiedziata: ,Mam treme... ale i tak
zaspiewam!”

Kreatywniara
Kapibara zbudowata instrument z kamykow, muszelek i lisci, zeby ochtongc
po stresujgcej sytuadji.
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Spinara

Kapibara i jej kolega sie poktocili. Dorosta Kapibara, ktéra to styszata,
powiedziata, ze majg sobie podac tapy i zapytata ich kto zaczat. Kapi
wiedziata, ze gada bzdury, wiec powiedziata ,,poradzimy sobie”. Zamiast
krzycze¢, usiedli i powiedzieli sobie co czujg i czego potrzebuja.

Druzyniara

W klasie trwata burza mdozgow o tym, jak urzadzi¢ kacik relaksu.

Jedna osoba chciata rosliny, druga tylko poduchy, trzecia koniecznie
plakaty z grami. Zrobito sie gtosno i troche chaotycznie. Kapi podniosta
tapke i powiedziata: - Hej, moze kazdy dorzuci cos swojego, a potem
zagtosujemy i wybierzemy razem?. | wtedy co$ w klasie sie zmienito -
wszyscy jakby troche odetchneli i zaczeli stuchac.
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EMOCJONALNY TEATRZYK (GRUPOWE)

Kategoria: vszystkie
Kategoria: Emocje podstawowe i ztozone

Z kart tworzymy krotkie scenki - dzieci losujg emocje, a nastepnie
odgrywajg krotkg sytuacje, w ktérej ta emocja sie pojawia.

Cel: Ekspresja emocjonalna, odwaga w komunikacji.

MO)J DZIEN Z KAPIBARA (INDYWIDUALNE)

Kategoria: vszystkie

Dzieci opowiadajq (lub rysujg), jak wyglgdatby ich dzien z Kapibarg z wybrang
emocjq. Co by razem robity, co by sie wydarzyto, co Kapibara mogtaby powiedziec?.

e Omowmy sobie wybrang przez Ciebie karte, powiedz kiedy ty Sie tak czutes, w
czym ta emocja/uczucie ci pomogto/co mozesz z nim zrobic. Teraz twoim
zadaniem jest stworzyc historie lub narysowac jg, w ktorej bedzie wystepowac ta
kapibara.

*Mozna uzyc do tego ,,Story Cubes” zeby stworzyc historie o tej kapibarze

Cel: Utozsamianie sie z postaciq, rozwoj wyobrazni i narracji.

KAPIBARA NA WYSPIE (GRUPOWE)

Kategoria: emocje podstawowe

Opowiadamy, ze Kapibara znalazta sie na bezludnej wyspie. Dzieci losujg jedng z
emodji i majg wymyslic, jak Kapibara radzitaby sobie z tq emocjq, bedqc zupetnie
sama. W czym ta emocja mogtaby jej pomaoc. Np. ztos¢ mogtaby dac jej energie do
zbudowania tratwy, smutek mogtby pomaoc w mocnym zastanawianiu sie nad
sensem [ pomaoc jej sie wyciszyc i zatesknic.

Cel: Samorefleksja, rozwijanie strategii radzenia sobie z emocjami.
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MAPA EMOCJI (GRUPOWE)

Kategoria: wszystkie
Na duzym kartonie/tablicy/kartce/ziemi prowadzimy cwiczenie w formie rozmieszczania

emocji na przestrzeni. Dzieci losujg lub wybierajqg karty i uktadajq je swobodnie na
powierzchni roboczej (nie przyklejamy ich na state). Jest to cwiczenie dos¢ zaawansowane
poznawczo, wiec raczej dla ,,wspotoracujgcych” i tak 3 klasa minimum.

Instrukcja krok po kroku:
1.Kazde dziecko losuje lub wybiera karte emodji.
2.Po kolei wyktadajq je na planszy lub kartonie, zachowujgc odstepy miedzy kartami.

3.Prowadzqgcy zadaje pytania: "Co fgczy te emocje z innymi?", "Czy jest jakas karta
przyjazna tej emodji "Ktore emocje sq do Siebie podobne?"

4.Dzieci tworzq miedzy kartami strzatki z papieru lub rysujq je na kartonie - strzatki mogq
pokazywac np. ze ztos¢ moze prowadzic do wstydu albo ze smutek moze zamienic sie w
akceptacje.

5.Grupa wspolnie omawia, co powstato - pojawiajq sie pomysty typu: "Sciezka do spokoju”,
"skrzyzowanie trudnych uczuc", "droga odwagi".

6.Na koniec dzieci mogq dowolnie zmieniac uktad mapy i tworzy¢ alternatywne potqczenia
miedzy emocjami - cwiczenie mozna kontynuowac przy kolejnych spotkaniach.

Przyktad:
1.0la losuje karte "Strachobara" i ktadzie jg w lewym dolnym rogu planszy.

2.Kuba losuje "Lekobara" i mowi, ze czesto odczuwa strach zanim pojawi sie lek - rysuje

strzatke ze strachu do leku.

3.Zuzia ktadzie "Akcepciare" po drugiej stronie planszy i mowi, ze jak juz przejdzie przez lek,
to dochodzi do spokoju - i fgczy lek z akceptacjq.

4.Grupa wspolnie dodaje "Motywaciare" jako emocje, ktora moze pojawic sie po akceptadji,
i nazywa ten ciqg "Sciezkq wytrzymatosci Kapibary".

Cel: Metapoznanie emocjonalne, myslenie systemowe, rozumienie ciggfosci i zaleznosci
miedzy emocjami, wzmacnianie narracji i sSwiadomosci emocjonalnej.
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ZNAJDZ PRZYJACIELA EMOC)I (GRUPOWE)

Kategoria: Pofgczenia emocji podstawowych/ztozonych z kartami , Przyjaciele
emocji”

Dziecko losuje jednq karte z emocjq podstawowq lub ztozong. Nastepnie
przeglgda karty ,Przyjaciele emodji” i wybiera te, ktora mogtaby pomac
Kapibarze poradzic sobie z tq emocjq. Opisuje, jak ,Przyjaciel emocji” mogtby
zareagowac [ wesprzeC Kapibare.

Przyktad: Dziecko losuje "Zazdrobara" i wybiera "Wdzieczniara" jako karte
pomocnq. Mowi: ,Moze jesli przypomne sobie, co juz mam fajnego, to nie
bede zazdroscic innym”.

Cel: Rozwijanie strategii radzenia sobie z trudnymi emocjami, integrowanie
kart w system.

EMOCJONALNE SUDOKU (INDYWIDUALNE)

Kategoria: wszystkie
Na planszy w uktadzie 3x3 wyktadamy 9 réznych kart. Zadanie polega na
stworzeniu sciezek:
e poziomej: 3 emocje podobne do siebie,
e pionowej: 3 emocje, ktore mogaq sie pojawiac jedna po drugiej,
e ukosnej: 3 emocje, ktore pomagajg wyjsc z trudnosci.
Dzieci opowiadajqg, dlaczego je tak utozyty.

Przyktad: Na planszy znajdujq sie: Ztoscibara, Smuciara, Strachobara,
Nadziejobara, Akcepciara, Motywaciara, Pogardziara, Wdzieczniara,
Lekobara.

e Sciezka pozioma (emocje podobne): Ztoscibara - Smuciara - Strachobara.

e Sciezka pionowa (emocje po sobie): Strachobara - Lekobara - Akcepciara.

e Sciezka ukosna (emocje wspierajgce): Pogardziara - Akcepciara -
Wdzieczniara.

Cel: Myslenie relacyjne, porzqdkowanie emodji, narracja emocjonalna.
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JAKA KAPIBARA JESTES DZIS? (INDYWIDUALNE)

Dziecko losuje karte lub wybiera jg intuicyjnie, odpowiadajqc na pytanie:
"Ktora Kapibara jest dzis najbardziej do Ciebie podobna?". Nastepnie
opowiada, dlaczego wtasnie ta i co by powiedziaty jako ta kapibara.

Cel: Rozwijanie samoswiadomosci, budowanie jezyka emocji, cwiczenie
empatii.

EMOCJONALNA KAPIBAROWA TRANSFORMACJA
(GRUPOWE)

Kategoria: wszystkie

Dzieci wybierajq 1 emocje trudng i 1 karte "Przyjaciela emocji". Ich zadaniem
Jest stworzy¢ absurdalng, ale logiczng opowiesc, jak Kapibara zmienia Sie z
Jednej emocji w drugq. Majq do dyspozycji rekwizyty: widelec, skarpete,
nakretke od butelki, klej i dfugopis.

Zasady:
1.Kazda rzecz musi pojawic sie w historii.
2.Zmiana emodji musi nastqpic przez absurdalne dziatanie Kapibary (np.
Kapibara kopie skarpetq w drzwi i przez to przestaje sie bac).
3.Opowiesc musi zakoriczyc sie zdaniem: "l wtedy Kapibara zrozumiata,
ze.."

Cel: Przetamywanie schematow myslenia o emocjach, oswajanie ich przez
zabawe, rozwoj narragji i poczucia humoru.Te dodatkowe cwiczenia mozna
wykorzystac w ramach rozszerzenia pracy z kartami lub przy okazji tworzenia
wtasnych wariantow pracy - zarowno w gabinecie, klasie, jak i w domu.
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CWICZENIA Z KARTAMI OPARTE NA ZALOZENIACH
TERAPII ACT (AKCEPTACJI 1 ZAANGAZOWANIA)

Terapia ACT (Acceptance and Commitment Therapy) to podejscie
terapeutyczne nalezgce do tzw. ,trzeciej fali” terapii poznawczo-behawioralne.
ACT zakfada, ze zamiast walczyc z nieprzyjemnymi myslami i uczuciami, warto
nauczyc sie akceptowac je, kontaktowac sie z tym, co dla nas wazne i
podejmowac dziatania w zgodzie ze sobq. Cwiczenia te sq pomocne nie tylko w
pracy z dzieCmi, ale takze z dorostymi w procesie terapeutycznym.

ACT opiera sie na szesciu kluczowych procesach:

Akceptacja - uznawanie trudnych emodji bez unikania ich,

Defuzja poznawcza - tworzenie dystansu do mysli i przekonan,
Kontakt z chwilg obecngq - bycie tu i teraz,

Ja jako kontekst (obserwator) - rozpoznawanie, ze nie jestesmy
naszymi myslami,

Wartosci - odkrywanie, co jest dla nas wazne,

Zaangazowane dziatanie - robienie krokow w zgodzie z wartosciami.

.TO TYLKO MYSL” - OSWAJANIE TRUDNYCH PRZEKONAN

Proces ACT: defuzja poznawcza
Karty: Lekobara, Strachobara, Ztoscibara, Sciemniara

Wylosuj karte i zapytaj dziecko: . Jakq mysl mogtaby miecC Kapibara, gdy czuje te emocje?”
Zapiszcie mysl (np. ,Na pewno mnie wysmiejq”). Nastepnie dodajcie przed nig: ,,Mam mysl,

ze..." lub ,Moj moézg opowiada mi, ze...”. Powiedzcie to Smiesznie, szeptem, spiewajqco.

Cel: Tworzenie dystansu do mysli, nauka rozpoznawania, ze nie wszystkie mysli sq faktami.

12



KAPIBARA TERAPEUCIARA®

KAPIBARA PRZY STOLE - AKCEPTACJA EMOC]I

Proces ACT: akceptacja
Karty: Wstydziara, Smuciara, Zazdrobara, Odrzutkobara

Powiedz: ,Emocja to gos¢ w Twoim domu. Nie musisz jej wypychac - mozesz zaprosic jq do
stofu.” Popros dziecko, by narysowato stot i usadzito karte (potozy obok). W trakcie - Co by
Kapibara powiedziata tej emodji? Co by jej podatfa do picia? Jak dtugo moze zostac?

Cel: Uczenie fagodnego podejscia do emocji, budowanie relacji z uczuciami zamiast walki z
nimi.

KROK KAPIBAROWY - DZIALANIE W ZGODZIE Z WARTOSCIA

Proces ACT: zaangazowane dziatanie

Karty: wszystkie - w potqczeniu z kartami Przyjaciot emocji (np. Odwazniara, Ufnabara,
Motywaciara)

Wybierz trudnq emocje (np. Strachobara) i znajdz karte ,przyjaciela”, ktory pomaga dziatac
mimo niej (np. Odwazniara). Zapytaj: ,Co mogtaby zrobic Kapibara, gdyby stuchata
Odwazniary zamiast strachu?” Nastepnie dziecko tworzy wtasny mini plan - jedno mate
dziatanie, ktore zrobi dzis, mimo emodji.

Cel: Wzmacnianie odwagi, przechodzenie do dziatania mimo trudnych przezyc, integracja
emocji z ruchem w kierunku tego, co wazne.

13



KAPIBARA TERAPEUCIARA®

CO DLA MNIE WAZNE? - ROZPOZNAWANIE WARTOSCI

Proces ACT: wartosci

Karty: Przyjaciele emocji - Motywaciara, Bliskobara, Wdzieczniara, Odwazniara

Roztoz karty Przyjaciot emodji i zapytaj dziecko lub grupe: ,Ktora z tych emodji przypomina Ci
o0 tym, co jest dla Ciebie naprawde wazne?” Popros, by dziecko opowiedziato historie lub
narysowato sytuacje, w ktorej ta wartosc byta obecna. Przyktad: Kapibara trzymajqca sie
blisko kogos, bo relacje sq dla niej wazne.

Cel: Rozwijanie jezyka wartosci, umiejetnosc tqczenia emocji z wewnetrzng motywad/q.

KAPIBARA TU I TERAZ - UWAZNOSC Z EMOCJA

Proces ACT: kontakt z chwilg obecng

Karty: Sigmabara, Akcepciara, Lekobara, Smuciara

Wybierz karte i zapytaj: ,Co Kapibara moze zauwazyc wokot siebie, kiedy czuje te emocje?”
Wspdlnie wykonajcie cwiczenie 5 zmystow: nazwij 5 rzeczy, ktore widzisz, 4 ktore styszysz, 3
ktdre czujesz (dotyk), 2 ktore czujesz zapachem i 1 smak. Potem powiedz: ,Nawet z tg emocjq

moge byc obecny.”

Cel: Budowanie obecnosci i ugruntowania, redukcja napiecia przez kontakt z rzeczywistoscigq.
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KAPIBARA TERAPEUCIARA®

CO DLA MNIE WAZNE? - ROZPOZNAWANIE WARTOSCI

Proces ACT: wartosci

Karty: Przyjaciele emocji - Motywaciara, Bliskobara, Wdzieczniara, Odwazniara

Roztoz karty Przyjaciot emodji | zapytaj dziecko lub grupe: ,Ktora z tych emodji przypomina Ci
0 tym, co Jest dla Ciebie naprawde wazne?” Popros, by dziecko opowiedziato historie lub
narysowato sytuacje, w ktorej ta wartosc byta obecna. Przyktad: Kapibara trzymajqca sie
blisko kogos, bo relacje sq dla niej wazne.

Cel: Rozwijanie jezyka wartosci, umiejetnosc tqczenia emocji z wewnetrzng motywadq.

KAPIBARA TU I TERAZ - UWAZNOSC Z EMOCJA

Proces ACT: kontakt z chwilg obecng

Karty: Sigmabara, Akcepciara, Lekobara, Smuciara

Wybierz karte i zapytaj: ,Co Kapibara moze zauwazyc¢ wokot siebie, kiedy czuje te emocje?”
Wspdlnie wykonajcie cwiczenie 5 zmystow: nazwij 5 rzeczy, ktore widzisz, 4 ktore styszysz, 3
ktore czujesz (dotyk), 2 ktore czujesz zapachem i 1 smak. Potem powiedz: ,Nawet z tq emocjq

moge byc obecny.”

Cel: Budowanie obecnosci i ugruntowania, redukcja napiecia przez kontakt z rzeczywistoscigq.
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KAPIBARA TERAPEUCIARA®

CO DLA MNIE WAZNE? - ROZPOZNAWANIE WARTOSCI

Proces ACT: wartosci

Karty: Przyjaciele emocji - Motywaciara, Bliskobara, Wdzieczniara, Odwazniara

Roztoz karty Przyjaciot emodji | zapytaj dziecko lub grupe: ,Ktora z tych emodji przypomina Ci
0 tym, co Jest dla Ciebie naprawde wazne?” Popros, by dziecko opowiedziato historie lub
narysowato sytuacje, w ktorej ta wartosc byta obecna. Przyktad: Kapibara trzymajqca sie
blisko kogos, bo relacje sq dla niej wazne.

Cel: Rozwijanie jezyka wartosci, umiejetnosc tqczenia emocji z wewnetrzng motywadq.

KAPIBARA TU I TERAZ - UWAZNOSC Z EMOCJA

Proces ACT: kontakt z chwilg obecng

Karty: Sigmabara, Akcepciara, Lekobara, Smuciara

Wybierz karte i zapytaj: ,Co Kapibara moze zauwazyc¢ wokot siebie, kiedy czuje te emocje?”
Wspdlnie wykonajcie cwiczenie 5 zmystow: nazwij 5 rzeczy, ktore widzisz, 4 ktore styszysz, 3
ktore czujesz (dotyk), 2 ktore czujesz zapachem i 1 smak. Potem powiedz: ,Nawet z tq emocjq

moge byc obecny.”

Cel: Budowanie obecnosci i ugruntowania, redukcja napiecia przez kontakt z rzeczywistoscigq.
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KAPIBARA TERAPEUCIARA®

CWICZENIA DLA MEODZIEZY I DOROSEYCH - PRACA
INDYWIDUALNA I REFLEKSYJNA

KARTA NA DZIS

Kategoria kart: wszystkie

Wybierz jedng karte intuicyjnie lub na Slepo. Popatrz na nig przez chwile. Zadaj sobie
pytania: ,W jaki sposob ta emocja sie dzis we mnie pokazuje?”, ,Co chce mi
powiedzie¢?”, ,Czy cos prébuje ukry¢?” Zapisz krotkg notatke. Mozesz dodac kolor,
symbol lub hasto.

Cel: uwazne zatrzymanie sie przy sobie, wzmacnianie autorefleksji, oswajanie emodji
jako komunikatow.

CO POD SPODEM? - PRACA Z PRZEKONANIAMI

Kategoria kart: emocje ztozone / podstawowe

Wybierz trudng emocje (np. Zazdrobara, Wstydziara, Strachobara). Zastanow sie, w
jakiej sytuacji pojawita sie ostatnio. Zadaj sobie pytanie: ,Co mysle o sobie, gdy to czuje?”
I zapisz wszystkie spontaniczne mysli, nawet jesli wydajg sie przesadzone, ztosliwe czy
znajome.

Nastepnie przeczytaj kazda z nich i zapytaj: ,Czy powiedziat(a)oym to bliskiej osobie,
ktora czuje sie tak samo?” Jesli nie — sprobuj zapisac alternatywng, tagodniejszg wersje
tej mysli, np. zamiast ,Jestem beznadziejny”, zapisz: ,Mam prawo czuc sie zle, ale to nie
Znaczy, ze nic nie znacze."

Przyktad:

Karta: \Wstydziara

Mysl automatyczna: ,Jestem zatosny, bo znowu sie spalitem.”

Alternatywa: ,Wielu ludzi sie myli. Moja wartos¢ nie zalezy od jednej sytuacji.”

Cel: identyfikacja schematow myslowych (CBT), rozwéj wspotczucia wobec siebie,
zmiana jezyka wewnetrznego dialogu.
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KAPIBARA TERAPEUCIARA®

KARTA NA DZIS

Kategoria kart: wszystkie
Wybierz 3 karty, ktdre opisujg Twoj sposob reagowania w stresie. Do kazdej dopisz:
e ,(Czego wtedy potrzebuje?”
e Jakich stow lub dziatan unikam?”
e Jak bym chciaf(a), zeby inni mnie wtedy widzieli?”
e ,Jak zdrowo moge reagowac?”

Cel: zrozumienie wzorcéw zachowania, rozwoj Swiadomosci potrzeb i komunikaciji.

EMOCJONALNA PALETA DNIA

Kategoria kart: przyjaciele emodji

Wybierz 4-6 kart z kategorii ,przyjaciele emodji’, ktore odzwierciedlajg Twoje dzisiejsze
potrzeby lub momenty, w ktérych pojawito sie ukojenie, poczucie sensu, spokoju, energii
lub bliskosci. Utdz je chronologicznie, tworzgc "emocjonalny cigg dnia" lub intuicyjnie
jako zestaw barw Twojego wewnetrznego pejzazu. Zastanow sie: ,Ktorej jakosci byto
dzi$ najwiecej? Ktorej mi zabrakto?” Na koniec wybierz jedng karte, ktorg chcesz bardziej
Swiadomie pielegnowac jutro lub jeszcze dzisiaj.

Cel: autoregulacja emocjonalna, planowanie z uwzglednieniem potrzeb, Swiadome
zarzgdzanie stanami.
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KAPIBARA TERAPEUCIARA®

MIKROODWAGA - DZIALANIE MIMO

Kategoria kart: trudne emocje + przyjaciele emogji

Wybierz emocje, ktora Cie zatrzymuje. Nastepnie wybierz karte ,przyjaciela emodji”,
ktora mogtaby Cie wesprzel. Napisz jedno zdanie: ,Dzi$/nastepnym razem mimo
[nazwa emogji] zrobie...",.a potem zréb to.

Cel: aktywizacja mimo napiecia, rozwdj odwagi i sprawczosci, mate dziatanie
wzmacniajgce tozsamosc.

EMOCJONALNA PALETA DNIA

Kategoria kart: przyjaciele emodji

Wybierz 4-6 kart z kategorii ,przyjaciele emodji’, ktore odzwierciedlajg Twoje dzisiejsze
potrzeby lub momenty, w ktérych pojawito sie ukojenie, poczucie sensu, spokoju, energii
lub bliskosci. Utdz je chronologicznie, tworzgc "emocjonalny cigg dnia" lub intuicyjnie
jako zestaw barw Twojego wewnetrznego pejzazu. Zastanow sie: ,Ktorej jakosci byto
dzi$ najwiecej? Ktorej mi zabrakto?” Na koniec wybierz jedng karte, ktorg chcesz bardziej
Swiadomie pielegnowac jutro lub jeszcze dzisiaj.

Cel: autoregulacja emocjonalna, planowanie z uwzglednieniem potrzeb, Swiadome
zarzgdzanie stanami.
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