LEKCA GODZINY WYCHOWAWCZEJ
KLASA VI b

Witajcie!

Na koncu znajduje si¢ kolorowanka dla chetnych.
Zdjecie pracy wyslij na adres spl7soswpt@gmail.com
lub jesli wolisz przez aplikacje messenger.

Sa to zadania dla chetnych (kolorowanki na dole strony).
Pozdrawiam

Jolanta Krawczyk

Linki filméw do obejrzenia:
https://www.youtube.com/watch?v=TyilkhHrGuo

Temat: DObre sposoby radzenia sobie ze zioscig i gniewem !

Z105¢ to cudowne uczucie. Dodaje energii, pomaga wprowadzaé zmiany i stawia¢ granice.
Jesli jest w pore rozpoznana i zaakceptowana, moze nam bardzo pomdc o siebie dba¢. Jak to
zrobié, zeby nam pomagala zamiast przeszkadzac?

1. Rozpoznaj zlos¢

To bedzie dla niektorych tatwe, dla innych — bardzo trudne. Jesli jako dzieci byliSmy uczeni tego,
ze niedobrze jest wyrazaé ztos¢, to trzeba bedzie nauczy¢ si¢ ja rozpoznawaé. Mozna to zrobi¢
przede wszystkim dzieki odczytywaniu sygnaldéw z ciala. Fizyczne oznaki ztosci to przyspieszony
oddech i bicie serca, uczucie goraca, przyplyw energii, dtonie zaciskajace si¢ w piesci, rumience,
intensywniejsza niz zwykle gestykulacja. Moze tez wystgpic¢ silniejsza niz zwykle potrzeba ruchu.

2. Okresl, co cie zlosci

Czasem moze by¢ tatwiej najpierw rozpoznac, do kogo czujemy ztos¢. I czy jest ona skierowana na
zewnatrz (do jakiej$ osoby, instytucji, losu, Boga?), czy do $srodka — do siebie. Warto si¢
zastanowi¢, co konkretnie wywotalo ztos¢. We wzburzeniu mozna tatwo ulec pokusie poprzestania
na uogolnieniu — “Wszystko mnie dzi§ denerwuje”, “Caty $wiat mnie zto§ci” — ale dopdki nie
okreslimy konkretnego wydarzenia lub zachowania, trudno bgdzie zrobi¢ dalsze kroki.

3. Powiedz o tym

Najprostsze wydaje si¢ powiedzenie o ztosci tej osobie, ktora ja wywotlata. Ale dla wielu oséb to
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duze wyzwanie. Nie zawsze tez mamy takg mozliwo$¢, czasem byloby to niebezpieczne, np. gdy
rozztosci nas nieznoszacy sprzeciwu szef. Dlatego czasem dobrym pomystem jest porozmawianie o
zto$ci z kim$ innym, do kogo mamy zaufanie, a kogo sprawa nie dotyczy. W ten sposob mozna
zapewnic¢ sobie wsparcie, wyrazi¢ uczucie zamiast je sttumic, a jednoczes$nie nie ryzykowac, ze
powiemy cos$, czego bedziemy potem zatowaé. Cho¢ oczywiscie jesli czujemy si¢ na sitach, by
przeprowadzi¢ konstruktywng rozmowe¢ z osoba, na ktorg si¢ zto§cimy, to moze to by¢ najlepsze
wyjscie.

4. Jesli to nie wystarczy — wyraz zlo$¢ w inny sposéb

To moze by¢ pomocne dla oséb o zywym temperamencie. Czasem bedziemy czu¢, ze stowa to za
mato 1 ze potrzeba fizycznego roztadowania impulsu. Warto szukac takiego sposobu, ktory nikomu
— lacznie z nami! — nie zrobi krzywdy. Mozna wali¢ w poduszke albo p6js¢ na basen, zeby
porzadnie si¢ zmegczy¢. Niektorym pomaga tez krzyk albo placz.

5. Daj sobie chwile, by ochlongé

Podejmowanie dzialania w zlo$ci nie musi by¢ najlepszym pomystem. Cho¢, oczywiscie, sa wyjatki
— kiedy komus grozi fizyczne niebezpieczenstwo, trzeba dziata¢ natychmiast. Jednak w wielu
sytuacjach, szczegolnie przy nieporozumieniach czy konfliktach, dobrze jest da¢ sobie czas na
ochtonigcie. Np. zrobi¢ przerwe w rozmowie, kiedy kiocimy si¢ ze wspotmatzonkiem i wymiana
zdan przestaje by¢ konstruktywna.

6. Zastanow sie, o czym informuje ci¢ zlos¢ w tej konkretnej sytuacji

Czy chodzi o niezaspokojong wazng potrzebe? Czy raczej o naruszong granic¢? Czy jest oznaka, ze
czego$ ci brak, czy raczej — ze dzieje si¢ co$, na co nie masz w sobie zgody? Co to takiego?

7. Zapytaj siebie, jak mozesz zaspokoi¢ te potrzebe — sam albo z czyjas pomocs...

...albo — jak chcesz wyrazi¢ swoj sprzeciw, jaki sposob wyrazenia go bedzie bezpieczny.

8. Jesli zaspokojenie jej nie jest mozliwe w tej formie, w jakiej chcesz — poszukaj innych
sposobow

A jesli zaspokojenie jej nie jest mozliwe, zastanow si¢, co moze ci pomoc znosi¢ ten brak, jak
mozesz si¢ o siebie zatroszczy¢ w tej sytuacji.

9. Daj sobie prawo do niepowodzenia

Czyli np. do tego, zeby nie od razu wiedzie¢, skad ta zto$¢ i1 co z nig zrobi¢. Radzenie sobie ze
ztoscig to umiejetnose, ktorej trzeba si¢ nauczyc¢, a uczymy si¢ etapami. Poczatek to zauwazenie,
rozpoznanie ztosci. I by¢ moze za pierwszym podej$ciem tylko tyle si¢ uda. To w porzadku. Moze
nastepnym razem uda si¢ pdjs¢ troche dalej, zrobi¢ ktorys z nastepnych krokow. I to bedzie super. A
na razie wystarczy tyle, ile jest na teraz mozliwe.



Drogi rodzicu !!!

Ta czes¢ przeznaczona jest dla Ciebie!

1. Pomo6z dziecku zrozumie¢, jak zaczyna si¢ zto$¢: robi si¢ ciepto, na policzki wyptywaja
rumience, serce zaczyna bi¢ mocniej, zeby si¢ zaciskaja, podobnie jak pigsci.

2. Naucz, jak szybko odzyska¢ panowanie nad sobg robigc kilka glebokich oddechéw i skupiajac sie
na nich lub liczac do 10.

3. Ucz, jak rozpoznawa¢ czynniki, ktoére powoduja ztos¢ 1 jak wezesniej szuka¢ rozwigzania, ktore
poprawitoby sytuacjg.

4. Cwicz ,,zatrzymywanie si¢”, gdy pojawia sig¢ silne emocje. Pokaz, ze to dobry moment, zeby
zastanowi¢ si¢ przed podjeciem jakiegokolwiek dzialania,

5. Zache¢ dziecko do ¢wiczenia jogi lub innych technik relaksacyjnych, ktére skupiajg si¢
$wiadomym uspokajaniu umystu.

6. Zadbaj o to, aby dziecko wtasciwie si¢ odzywiato i pito odpowiednig ilo$¢ plynéw — dieta ma
duzy wpltyw takze na to, jak si¢ zachowujemy.

7. Podobnie jest z wypoczynkiem — nastolatki potrzebuja duzo snu, aby mozg mogt whasciwie
funkcjonowac. Brak snu, sen zbyt krotki lub niepozwalajacy wypoczaé moze sprawic, ze dziecko
stanie si¢ kaprysne, zestresowane, ospate 1 rozdraznione.

8. Kontroluj, co dziecko oglada. Nastolatek ciagle si¢ uczy, wigc nie wszystkie rzeczy dostepne w
TV czy internecie sg dla niego warto$ciowe.

Zabawy, ktore pomoga w kontrolowaniu gniewu:

Rodzinny wieczor gier

Wspdlne granie w gry planszowe pozwala uczyc¢ sig, jak kontrolowaé ztos¢, poirytowanie czy
frustracje. Moga to by¢ gry strategiczne, ale tez zrecznosciowe. Oprocz rozgrywek jeden na jeden,
wyprobujcie tez gry, w ktorych przeciwko sobie graja zespoty — gdy si¢ przegrywa, pojawia si¢
zto$¢ na partnera, a nie tylko rywali. Dodaj do gry takie elementy, ktore sprawia, ze wygrana bedzie
bardzo atrakcyjna. Po zabawie, gdy emocje opadna, postaw pytania: Jak si¢ czule$§ przegrywajac?
Dlaczego zalezato ci na wygranej? Jak sobie poradzile$ ze swoimi uczuciami?

GraM&M

To zabawa dla catej grupy, wigc warto do niej zaprosi¢ cata rodzine lub kolegow dziecka. Przygotuj
torbg petng M & M's i karty z poleceniami, na przyktad:

Niebieski - powiedz jedng rzecz, ktorg mozesz zrobié, aby si¢ uspokoié, gdy jestes zty.
Pomaranczowy - opisz jedng rzecz, ktora ci¢ denerwuje.

Czerwony - opisz sytuacje, w ktorej trudno byto ci si¢ wykaza¢ samokontrolg.

Zielony - powiedz, w jaki sposob mozesz pokaza¢ samokontrolg.

Zotty - opisz sytuacje, w ktorej wykazale$ opanowanie.

Brazowy — opisz sytuacj¢, w ktoérej zto§¢ spowodowala pogorszenie sytuacji.

Na poczatku zabawy kazdy losuje gars¢ cukierkow, ale aby je zjes¢, musi wykona¢ zadania z tych
kart, w ktorych kolorach ma cukierki.

Zamien zlos¢ w...

Pobawcie si¢ w wyobrazanie sobie, ze macie czarodziejskg moc, pozwalajaca zamieni¢ zto§¢ w cos
innego. Niech kazdy opowie, w co zamienitby swoja ztos¢, jakby ona wtedy wygladata, jak si¢
zachowywala, co byscie w niej kolejno zmieniali.
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