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Czym sg EMOCJE?

Emocje to wewnetrzne stany charakterystyczne dla cztowieka. Sg
zwigzane z odczuciami, myslami, zachowaniami i subiektywnymi
reakcjami.

Emocje sg sitami, ktére nas motywujg i przygotowujg do dziatania.

Sg spontanicznymi i biologicznymi procesami - reakcjami organizmu.
Obejmujg trzy rodzaje odpowiedzi: mentalng (np. pobudzenie lub
przygnebienie), wewnetrzng reakcje ciata (przy ztosci szybciej bije serce i
przyspiesza oddech) oraz reakcje zachowania (zblizenie sie albo
odsuniecie).

Poznajemy EMOCJE

Kazdy z nas odczuwa pie¢ podstawowych emocji. Zobaczmy, jakie to
emocje:

#STRACH #Zt0SC RADC #WSTRET #SMUTEK




Ta emocja wigze sie ze spadkiem energii oraz wyraznym obnizeniem
poziomu aktywnosci myslenia i zachowania. Chociaz smutek czesto

ma ztg opinie, petni funkcje réwnie wazne jak pozostate podstawowe
emocje.

Smutek pojawia sie w sytuacjach, w ktérych cztowiek czuje sie
bezradny albo nie moze od razu rozwigzac tego, co sprawia mu bél, na
przyktad po smierci bliskiej osoby. Dlatego obniza poziom aktywnosci,
pomaga oszczedzac sity i chroni przed niepotrzebnym wysitkiem.




Bardzo wazne jest rozpoznawanie
wyrazu twarzy kazdej emocji.

SMUTNE USTA

A takze site, z jakg jg odczuwamy.

Jak duzy jest moj smutek?
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staby




Teraz, gdy znasz juz wyrazy twarzy wskazujgce na SMUTEK,
pokoloruj emoiji.
Pokoloruj tylko to emoji, ktore przedstawia SMUTEK.




Przypomnij sobie chwile, kiedy byto Ci smutno...

Co wtedy czutes/czutas? Pamietasz, jak to byto?

Co zrobite$/zrobitas, zeby smutek minagt?

Pomys$imy o kilku sposobach radzenia sobie ze SMUTKIEM.
Kiedy jestem smutny/smutna, moge:




ZtoSc¢ to uczucie, ktére pojawia sie wtedy, gdy cztowiek
doswiadcza frustracji albo znajduje sie w sytuacji odbierane;j
jako wroga. Przezywanie tej emocji bywa nieprzyjemne i tgczy
sie z napieciem, ktore mobilizuje nas do dziatania.




Rozpoznawanie wyrazu twarzy przy Z£OSCI
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Pokoloruj ponizszy rysunek swoimi ulubionymi kolorami.




Moje karty RADZENIA SOBIE

Moge sig
uspokoic

Oddycham
gteboko

Moge si¢
uspokoic

Zatrzymuje
rece i hogi

Moge sig
uspokoic

Moge sig
uspokoic

Mysle, co
powiedzieé




Wstret wigze sie z poczuciem odrazy lub checig unikniecia czegos, co
moze byc¢ - realnie albo w naszej wyobrazni - szkodliwe, zanieczyszczone
lub niebezpieczne do spozycia. Subiektywnie odczuwamy wtedy silng
nieche¢ do bodzZca, ktéry wywotat te reakcje.

Adaptacyjna funkcja wstretu polega na odrzucaniu bodzcéw, ktére
mogtyby doprowadzi¢ do zatrucia. Mdtosci i zte samopoczucie pomagajg
unikngc¢ tego, co mogtoby zaszkodzic ciatu.










Zrobimy zabawne wyzwanie?

Do tej aktywnosci przyda sie pomoc mamy albo innej osoby, ktéra moze
przygotowac przedmioty i przeprowadzi¢ ¢wiczenie.

- Zawigz oczy.
- Doswiadczaj réznych wrazen. Propozycje:

Wech: wybierz przedmioty lub produkty spozywcze i zbliz je do nosa dziecka, aby
odgadto, co to jest.

Smak: wybierz produkty lub bezpieczne przedmioty i wt6z je do ust dziecka, aby
mogto poczuc smak i zgadng, co to jest. Jesli nie rozpozna, moze nazwac
wrazenie: stodkie, kwasne, gorzkie albo stone.

Dotyk: wybierz przedmioty, ktore dziecko sprébuje rozpoznac przez dotyk dtoni
albo stoép.




Ta emocja pomaga przygotowac ciato do ucieczki albo zmierzenia sie
z bodzcami, ktére mogg by¢ niebezpieczne.

Przezywanie strachu wywotuje silne napiecie oraz troske o wtasne
bezpieczenstwo i zdrowie.
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1 - Batem/batam sie przechodzi¢ przez ulice, bo batem/batam sie, ze potraci mnie
samochdéd.

Ale nauczytem/nauczytam sie przechodzi¢ ostroznie, patrze¢ w obie strony, korzystac z
przejscia dla pieszych i czekaé na sygnat.




Strach czesto pojawia sie wtedy, gdy czego$ nie znamy.

Aby pokonac strach, warto poznac szczegoty - wtedy tatwiej zmierzyc sie z
nim z odwagg i magdroscia.

Odkryjmy wiece,;.

Jakie sg Twoje najwieksze leki?

Czy udato Ci sie juz ktérys pokonac?

Co zrobite$/zrobitas, aby pokonac swoj strach?

Wazne jest zachowanie réwnowagi, aby moc przezwyciezy¢ STRACH.

ODWAGA




Rados¢ jest sposrod podstawowych emocji prawdopodobnie najbardziej
pozytywna: bezposrednio tgczy sie z przyjemnoscig i poczuciem szczescia.

| H i Jest tez jednym ze sposobdw, dzieki ktérym ciato zacheca nas do dziatania.
H H Dziata jak nagroda za zachowania korzystne dla nas samych. Rados¢ pojawia
- 1} sie, gdy osiggamy cel, a dzieki temu chetniej powtarzamy zachowanie, ktére
|| pozwala znéw dodwiadczy¢ przyjemnoéci. To jeden z najbardziej naturalnych
. mechanizmdéw wzmacniania.




Po czym poznajesz, ze ktos jest radosny?

Co sprawia Ci rados¢?




Narysuj cos, co przedstawia Twojg radosc.
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GRA W EMOCJE

JAK SIE CZUJESZ, GDY...

PRZEV}TEA CASZ DOSTAJESZ

PREZENT

JESZ SPOTYKASZ
PRZYJACIELA




Pokolorujemy?




