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SZKOtA PODSTAWOWA nr 1

ZAJECIA 5

,Trudne emocje - ZtOSC” cz. 2

Drodzy Rodazice,

Bedziemy wdzieczne za przestanie nam zdje¢ wykonywanych przez dzieci
¢wiczen lub chocby krotkiej informacji, jak nasi uczniowie radzg sobie
z proponowanymi tu zadaniami.

v’ Zdjecia z realizacji zaje¢ z psychologiem nalezy przesytaé na mail
psychologsoswpt@gmail.com

v’ Materialy mozna rdéwniez odsyta¢ do wychowawcy klasy razem
z pozostatymi kartami pracy.

v' Zwrotne maile od Paristwa sg dowodem realizacji zaje¢ specjalistycznych
przez uczniow.

W razie jakichkolwiek pytan, czy potrzeby dodatkowych wyjasnien, prosimy
o kontakt na ww. adres mailowy.

Z gory dziekujemy za Panstwa zaangazowanie,

psycholodzy


mailto:psychologsoswpt@gmail.com

Zadanie 1
Obejrzyj filmik z ponizszego linku:
https://www.youtube.com/watch?v=HDb9HR] K6c

Wersja dla uczniow wymagajacych wiecej wsparcia:

Po obejrzeniu filmu wspdlnie z rodzicem pobaw sie nasladujac ,jak ztosci sie
ztosdnik z filmiku” — postaraj sie przed lustrem pokaza¢ swojg ztos¢.

Wersja dla uczniow wymagajacych mniej wsparcia:

Po obejrzeniu filmu z rodzicem i poznaniu sposobdw radzenia sobie ze ztoscig —
zréb tak samo jak na filmiku (potrzebne beda: kartka, kredki, pidrko).

Zadanie 2

Wejdz w link ponizej. Sprobuj utozy¢ zamieszczone tam puzzle online. Jaka
emocje przedstawia zwierze na utozonym przez Ciebie obrazku?

https://www.puzzle-online.pl/zlosc-lampart.html
Zadanie 3
Zaznacz, gdzie mieszka ztos¢:

Po przeczytaniu wierszyka K. Roguskiego pt. ,Ztosnik”, na konturach postaci,
zaznacz czesci, gdzie moze mieszkac ztosé:

Ztosnik to jest taki ktos,

Kto uwielbia stowo ,,ztos¢”.

| nie umie ukry¢ ztosci,

Gdy mu zto$¢ na twarz zagosci.
Zaraz krzyczy, zaraz tupie,
Zaraz wota: ,Toz to gtupie!”
Przy tym dtonie Sciska w piesci
| zebami gtosno chrzesci.

W jednej chwili jest rézowy,
W drugiej catkiem purpurowy,
W trzeciej biaty tak jak kosci...
Tak sie wtasnie ztosnik ztosci!

(zrédto http://wierszykidladzieci.pl/przylepa/zlosnik.php)



https://www.youtube.com/watch?v=HDb9HRj_K6c
https://www.puzzle-online.pl/zlosc-lampart.html
http://wierszykidladzieci.pl/przylepa/zlosnik.php

Zadanie 4

Po wydrukowaniu ponizszej karty pracy i wycieciu minek z dolnego rzedu, utéz
obrazki w goérnych ramkach wg ustalonego rytmu. Powiedz lub pokaz po
nazwaniu przez rodzica, jakie emocje zaprezentowano. Jesli chcesz, podczas
wykonywania ¢éwiczenia postuchaj piosenki. O jakiej emocji $piewano?
Pokoloruj minki z emocja, o ktérej styszates/as w piosence.

https://www.youtube.com/watch?v=G8Gv1sC3d3k



https://www.youtube.com/watch?v=G8Gv1sC3d3k

Utéz wg podanego rytmu.




Aby pomac dziecku, by radzito sobie z trudnymi emocjami:

Stuchaj dziecka bardzo spokojnie i uwaznie: potwierdzaj, ze stuchasz — kiwanie gtowa
i przytakiwanie sg potwierdzeniem dla dziecka, ze stuchamy go z zaangazowaniem,
uwaznie stuchaj i powtarzaj spokojnym, nieoceniajgcym tonem to, co dziecko méwi:
»MOodwisz wiec, ze... (tu powtarzamy jego stowa), , Usfyszatem, ze powiedziates...";

¢ Nazwij to uczucie — nazwij to, co dziecko czuje w danym momencie. Przy okreslaniu uczu¢
lepiej stosowaé komunikat: , Wyglgda na to, ze...”, , Wydaje mi sie...”, ,Mam wrazenie...”
niz: ,,Wiem, co czujesz” .

o Woyraz akceptacje dla uczu¢ dziecka, okaz zrozumienie stowami typu: ,och”, ,hmy”,
,rozumiem”, - ,0j, chyba cie to rozztoscito", ,Rozumiem, ze masz powdd, by tak bardzo
sie ztosci¢. Masz prawo sie ztosci¢”. Dziecko w ten sposdb otrzymuje informacje, ze ztosé
nie jest czyms ztym, wazne jest to, co zrobi z tym uczuciem;

e Zto$¢, jak wszystkie uczucia, mozna zaakceptowaé, natomiast pewne dziatania trzeba
ograniczyé: ,,Widze, Ze jestes zty na brata. Powiedz mu to stowami, a nie piesciami";

o Staraj sie unika¢ prawienia moratdw, poprawiania, udzielania wskazéwek w trakcie
napadu ztosci; dopiero gdy dziecko zaczyna sie uspokajac i odprezaé, mozesz podzieli¢ sie
z nim swoimi doswiadczeniami;

e Wprowadz konsekwencje dopiero wtedy, gdy zaréwno ty, jak i dziecko jestescie spokojni

- w ten sposdb dziecko dostaje komunikat, ze to jego zachowanie jest dyscyplinowane, a

nie jego emocje.

W niektorych przypadkach dziecko moze potrzebowa¢ fizycznego odreagowania ztosci.
Mozna mu to zapewni¢ na kilka sposobéw:
e rysowanie ztosci, zgniecenie kartki papieru i wyrzucenie jej;
e kierowana zabawa maskotkami - agresja wystepuje pomiedzy postaciami zabawy;
o darcie kartki papieru na mate kawateczki;
o darcie gazety lub robienie z niej kulek;
e rozgniewana skarpeta — wktadanie swojej ztosci do skarpety za pomocg zgniecionych
gazet, a nastepnie rzucanie nig o podtoge:
e poduszka ztosci - uderzanie w poduszke piesciami lub patkami zrobionymi
z miekkiego materiatu;
e uzycie worka bokserskiego dla dzieci w rekawicach;
¢ wojna na kulki; bieganie, skakanie;
e mocne zaci$niecie piesci, aby zgromadzito sie w nich cate napiecie, a potem ich
strzepniecie.

Podsumowujgc: pozwdlmy dzieciom wyrazaé¢ trudne emocje, upewniajgc sie jedynie, ze
robig to w sposob bezpieczny i nie krzywdzacy innych. Badzmy obok, oferujac pomoc,
wsparcie i zrozumienie. Pozwélmy sie wygadaé — lub wykrzycze¢ — nie oceniajac, nie
moralizujgc i nie wychowujgc, za to starajgc sie zrozumieé. Przede wszystkim zas badzmy
modelem cywilizowanego ztoszczenia sie — sobie réwniez dajmy prawo do ztosci. Wkrétce
moze okazac sie, ze dzieci beda nas w sytuacji ztosci wspierac tak, jak i my je wspieralismy!

Opracowanie: Wioletta Sobieralska
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