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KARTA PRACY INDYWIDUALNEJ
DO FILMU ,,KROLESTWO KENSUKE?”
Temat: Wlasna droga do szczescia

Zadanie 1. Dziennik rozbitka — pierwsze 24 godziny
Wyobraz sobie, ze jestes Michaelem i spedzasz pierwszg dobe na wyspie. Uzupetnij
dziennik.

Pierwsza mys/ po przebudzeniu
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To, co daje mi nadzieje



Zadanie 2. Instrukcja obstugi chwili obecnej

Stworz krotkg instrukcje uwazno$ci, z ktdérej mozna skorzystac¢, gdy cziowiek
czuje napiecie, niepokdj albo chaos.
Krok 1 — Zatrzymaj sie

Co mozesz zrobi¢, aby przerwac¢ automatyczne dziatanie?

Krok 2 — Zauwaz oddech
Jak oddychasz?

Krok 3 — Uruchom zmysty
Zapisz:
e 3 rzeczy, ktére widzisz,
e 2 rzeczy, ktére styszysz,

e 1 rzecz, ktorg czujesz w ciele.

Krok 4 — Nazwij emocje

Co teraz czujesz?

Krok 5 — Wybierz kolejny krok

Co mozesz zrobi¢, aby poczu¢ sie spokojniej i bezpiecznie?



Zadanie 3. Stoik chwil

Nie kazda chwila szczescia musi by¢ wyjagtkowa, widowiskowa albo dtugo planowana.
Czasami szczescie jest poczuciem, ze w danym momencie niczego wiecej nie
potrzebujemy.

Zapisz szesC¢ zwyczajnych chwil, ktére mogg dawac¢ Ci poczucie spokoju lub

wdziecznosci, np. zabawa z ukochanym zwierzakiem.

Nastepnie wybierz jedng chwile i opisz jg za pomocg zmystdw.

Co widze?



Zadanie 4. Wiadomos¢ ukryta w butelce
Wyobraz sobie, ze Michael moze wysta¢ tylko jedng krotkg wiadomosc¢ ukrytg w
butelce. Wiadomos¢ musi zawierac:

e informacje o tym, gdzie moze sie znajdowac

e Opis jego sytuacji

e to, czego najbardziej potrzebuje

e jedno zdanie do rodziny

e jedno zdanie pokazujgce, czego nauczyt sie na wyspie.
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Zadanie 5. M6j osobisty archipelag szczescia
Wyobraz sobie, ze szcze$cie jest archipelagiem — grupg wysp potozonych blisko siebie.
Opisz, co znajduje sie na kazdej z nich. Mozesz narysowa¢ mosty miedzy wyspami,

ktére majg ze sobg najwiecej wspdlnego.

Co pomaga Ci odpoczgé

i odzyskaé réwnowage ? g f

“ 2. Wyspa relagji
Kto daje Ci poczucie
bliskosci i przynaleznoéci?
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\ /5. Wyspa przygody
i Co daje Ci ciekawosé,
radodé i energie?

7 Czego chcesz jeszcze sprobowaé
albo dowiedzieé sie o sobie?




Zadanie 6. Recepta na wlasng droge do szczescia
Wyobraz sobie, ze przygotowujesz recepte, ale nie na lekarstwo, tylko na zycie zgodne
z wiasnymi potrzebami i wartosciami.
Sktadniki (wybierz co najmniej pie¢, mozesz tez wymysli¢ wiasne):
e bezpieczenstwo
e relacje
e przygoda
® SpOKO;
e natura
e wolnos¢
e poczucie sensu
e odpoczynek
® rozwoj
e pomaganie
e tworczosc¢
e stabilnos¢
Proporcje:

Ktorego skfadnika potrzebujesz najwiecej?

Sposoéb stosowania:

Co mozesz robi¢ regularnie?

Ostrzezenie:

Nadmiar czego moze zaktoci¢ Twojg rownowage?



Termin waznosci:

Dlaczego recepta na szczescie moze zmieniac sie wraz z wiekiem i doswiadczeniami?



