Drodzy Rodzice,

Bede bardzo wdzieczna za przesytanie wykonanych prac, krotkich informacji, jak uczniowie
radzq sobie z proponowanymi zadaniami na adres psychologsoswpt@gmail.com (nadsytane

maile powinny zawierac imie i nazwisko rodzica/opiekuna prawnego).
Z gory dziekujemy za Panstwa zaangazowanie.

Propozycja zadan dla klas:
SP17: IV/Val, Vi/al
SPdP: lIb/z, la-llla/z, 111 b/z

Temat: ,,Wybierz sposéb na zlo$¢ dla siebie” — cze$¢ II

Z10$¢ jest jedng z emocja ktora sprawia, ze mowimy lub robimy rzeczy ktoérych pozniej
zatujemy. Gdy uczucie zto$ci trzymamy w sobie 1 nikomu nie méwimy o niej, ttumimy ja,
wowczas gromadzi si¢ jej coraz wigcej az w koncu nasz organizm nie jest w stanie sobie z nig
poradzi¢ i wtedy wybuchamy. Radzenie sobie ze ztoscig to tak naprawde umiejetnosé
identyfikowania jej w konkretnej sytuacji, nazwania tego, przed czym chce nas ostrzec i do
czego zmobilizowac.

Przedstawie kilka sposobow jak opanowa¢ zlo$¢ zanim ona opanuje Ciebie.
Zapraszam od obejrzenia filmu

https://www.youtube.com/watch?v=Y5q7NEdF2HM &t=48s

ZAPOZNAJ SIE ZE SPOSOBAMI NA ZLOSC

Myslac o swiadomym do$wiadczaniu ztosci warto zada¢ sobie kilak pytan:
e Jak wskali od 1 do 10 tatwo okazuje zto$¢?
e Czy kiedy czuje¢ zto$¢, mam ochote schowac ja w §rodku czy raczej, nie zwazajac na
konsekwencje, okazuje jg intensywnie?
o Jakie potrzeby kryja si¢ za moja zto$ciag?
o Jak zlo§¢ wplywa na moje relacje np. z mama, bratem, kolega?


mailto:psychologsoswpt@gmail.com
https://www.youtube.com/watch?v=Y5g7NEdF2HM&t=48s

Propozycja nr 1 - Zaznacz w tabeli kolorem niebieskim Twoj sposob na ztos¢.

Uderzanie w poduszke
Ugniatanie gniotka
Gmigcenie kartek papieru
Tupanie nogami
Wykrzyczenie tego w lesie
Liczenie od 20 do 0
Ukladanie puzzli

Darcie kartek papieru na male
kawaleczki

Przytulenie pluszaka/zwierzaka
Uderzanie w worek treningowy
Potamanie suchego kija
Zamknigcie sig w pokoju

Bazgranie po kartce

MNarysowanie swojej zlosci
Madmuchanie balona 1 prezebicie go
Powiedzenie o tym doroslemu
Stuchanie muzyki na stuchawkach
Glebokie powolne oddvchanie
Obmyvcie twarzy zimng woda
Cwiczenia fizyczne
Zacisniecie zebow
Facisnigcie pigsci
(ale bez bicial )

Prosba o pomoc
Likwidacja sytuacji, ktora zlosci
kopanie malej pileczki

Powiedzenie komus, zeby preesial robid,
co nas zlosci

Moje sposoby na zlos¢

Udostepnione za zgoda autora strony - https://warsztatzemocjami.pl/

Propozycja nr 2 - Sprobuj si¢ wyciszy¢, wyprébuj techniki relaksacyjne, ktére regularnie

stosowane obnizajg napi¢cie emocjonalne

Zapraszam do odsluchania nagran:

1. Radzenie sobie z trudnymi emocjami. Cwiczenie uwaznosci dla nastolatkow
https://www.youtube.com/watch?v=00a0ZY NIxCI&t=49s

2. Pierwsza pomoc przy trudnych uczuciach. Cwiczenie uwaznosci dla dzieci 5-10 lat

https://www.youtube.com/watch?v=0FeWitn6bfKY



https://warsztatzemocjami.pl/
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Propozycja nr 3 — najlepszym sposobem na zto$¢ jest mowienie o niej np. wedhug

ponizszego schematu.

Czuje

Gdy Ty

Chciatbym/Chcialabym

Opisujemy swoje emocje
( np. smutek, ztos¢)

Czuje zlos¢

Opisujemy zachowanie,
ktore wzbudzito w nas
konkretne uczucie ( np.
Krzyczysz na mnie,
obgadujesz mnie)

gdy obgadujesz mnie

Przekazanie swoich
oczekiwan o zmiang
zachowania w przysztosci
( np. zebys przestat mnie
obgadywa¢ albo mowit do
mnie spokojnym glosem)

nie atakuj mnie wiecej.

Propozycja 4 — Naucz si¢ radzi¢ ze ztoécig — Twoj Kodeks ZloSci
(kogo i czego potrzebujesz gdy odczuwasz zto$¢)

Narysuj, napisz sytuacje W
ktorej poczules zlosé

Narysuj, napisz — co
potrzebujesz aby si¢
uspokoi¢ ( wybierz
propozycje od 1 do 3, ktore
sq przedstawione powyzej)

Narysuj, napisz — kto moze
pomdc Tobie, 7 kim moZesz
porozmawiac o tym CO
Ciebie zezloscilo







