Drodzy Rodzice,

Bede bardzo wdzieczna za przesylanie wykonanych prac, krotkich informacji, jak uczniowie
radzq sobie z proponowanymi zadaniami na adres psychologsoswpt@gmail.com (radsytane
maile powinny zawierac imie i nazwisko rodzica/opiekuna prawnego).

Z gory dziekujemy za Panstwa zaangazowanie.

Propozycja zadan dla klas:
SP17: IV/Val, Vl/al
SPdP: lIb/z, lla-llla/z, 11l b/z

Temat: ,,Czy zlos¢ jest zia”

Czemu shuzy zlo$¢?

Z10$¢ jest emocja, ktora informuje nas, ze kto§ przekroczyt nasza graniceg, czesto wigze si¢
z poczuciem niesprawiedliwos$ci albo ztamaniem umowionej wcze$nie zasady. Zto$¢ zwykle
pojawia si¢, gdy napotykamy przeszkod¢ na drodze do osiggnigcia czego$, co jest dla nas
wazne.

Ale zto$¢ daje nam energi¢ zeby dziata¢, zareagowac i obroni¢ co$ co jest dla nas wazne.
Dlatego uczucie ztosci jest nam potrzebne jak kazda inna emocja i jest ani dobra ani zla, tylko
daje nam informacje.

Zapraszam do obejrzenia filmu i uzupelnienie karty pracy nr 1 i karty pracy nr 2.

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

e Karta pracy nr 1: Przyczyny ztosci — pomysl o sytuacjach w Kktérych ostatnio
odczuwales§ ztos¢.

Przeczytaj uwaznie sytuacje w dymkach a nastepnie sprobuj sobie przypomnie¢ jak czute$ si¢ w
sytuacjach, jak pojawita si¢ emocja ztosci 1 jakie duze byto jej nasilenie. W tym celu wykorzystaj
termometr uczu¢, ktory pozwoli okresli¢ nasilenie emocji jaka czute§ w danej sytuacji.
Termometr ztosci pokolorowany jest na 4 kolory, ktore oznaczaja:

= Zielony — czuje spokoj

= Z6lty — czuje lekkie zdenerwowanie

= Pomaranczowy - czuje ztos¢

= Czerwony - czuje¢ ogromng wsciektos¢


mailto:psychologsoswpt@gmail.com
https://www.youtube.com/watch?v=beenqSbMZoY

Karta pracy nr 1

Gdy co$ mi
nie wychodzi

Gdy ktos sie
ze mnie $mieje

nacos
dugo czekac

upey2d

Gdy ktos zabiera
mi co$ mojego

Gdy ktos na
mnie krzyczy

Gdy ktos nie chce
zrohi¢ tego, o co prosze

Gdy czego$
nie rozumiem

Gdy jestem
glodny

g : A Gdy nieslusznie sie
Gdy ktos mnie krytykuje mnie o coé oskarza

Gdy przegrywam :§.

Umieszczona za zgoda wlasciciela strony www - https://emocjedziecka.pl/t

Karta pracy nr 2 - To moja zlo$¢
Opisz jak wyglada Twoja ztos¢.

e W pierwszym okienku — ZL.OSZCZE SIE GDY — podaj przyczyny Twojej ztosci, CO
sprawia, ze mozesz wybuchngé. Podaj sytuacje, ktore powoduja, ze czujesz ztos¢ -
mozesz skorzysta¢ z podpowiedzi, ktore znajduja si¢ na karcie pracy nr 1.

e W drugim okienku — GDY ZLOSZCZE SIE TO - bedziemy tropi¢ gdzie mieszka
zto$¢ w Twoim ciele.

Przypomnijcie sobie, kiedy ostatnio si¢ ztosciliscie i co dziato si¢ z twoim ciatem.

U jednych ludzi zto$¢ zamieszkuje np. w nogach i te osoby jak si¢ denerwuja, chca kopac
i tupa¢. U innych mieszka w rekach i te osoby zto$¢ chca wytadowaé poprzez np. rzucanie
czyms, jeszcze inne osoby maja ochote, krzyczed.

e W trzecim okienku — TAK WYGLADA MOJA ZEOSC — narysuj swoja ztos¢ — nadaj

mu imig.


https://emocjedziecka.pl/t

To moja ztogé.

e

LZ?oszczg sig, gdy. E

Gdy sig ztoszezg, fo ...

ak wyglada moja ztoéé

senalisieps pl
Umieszczona za zgodg wlasciciela strony www - https://smallsteps.pl/

Myslac o $wiadomym doswiadczaniu zto$ci warto zada¢ sobie kilak pytan:
e Co budzi we mnie zto$¢? Co jest moim bodzcem wyzwalajagcym?



Gdzie w ciele zaczynam czu¢ zto$¢?

Jaka reakcja mojego ciala mogtaby si¢ sta¢ znakiem ostrzegawczym informujacym o
nadchodzacej ztosci?

Jakie mysli i1 jakie zachowanie towarzyszy ztosci?

Jak intensywnie - w skali od 1 do 10 - zwykle odczuwam zto$¢?

Jak w skali od 1 do 10 tatwo okazuje ztos¢?



