Karty o emocjach 2

WAZNE EMOCJE
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KARTY- WAZNE EMOCJE

Ogolne zalozenia:

Karty maja na celu zaktywizowa¢ ucznidéw do rozmowy, poruszania waznych kwestii, ktoére majg za
zadanie przyblizy¢ uczniom okreslone problemy. Uczniowie za sprawa materialu mogg rozwijaé
swojg wiedzg w obszarze kompetencji spotecznych.

Jak pracowaé?

Karty mogg stuzy¢ do indywidualnej pracy, gdy uczen zmaga si¢ z jakims problemem (np. chcemy
poruszy¢ kwesti¢ przyjazni). Uczen pisze na karcie i zaznacza to, co potrzebuje. Nie musi
wszystkiego uzupehic.

Karty moga tez by¢ przekazane uczniom na zajeciach wychowawczych/ pedagogicznych. Kazdy
uzupetnia we wlasnym rytmie i co jaki$ czas nastgpuje dzielenie si¢ (ten kto ma potrzebe) wlasnymi
spostrzezeniami jako dopelnienie poruszanej tematyki.

Motywacja:

Wiele uczniéw ma bardzo niskg motywacje, nie lubi pisa¢ i czyta¢. Jednak jestem zdania, ze warto
przyzwyczajac¢ stopniowo do pracy z emocjami i trudnymi zagadnieniami.

PRZYKLADOWE ROZWIAZANIE:

3. Jakie powody mogg by¢ tego, ze kto$ hejtuje? Zaznacz wedlug Ciebie najczestsze powody.
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osoba ma wrazenie, odreagowuje natlok ktos$, kto odczuwa
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Powyzsze zadanie jest przykladowym z karty. Zwrdcenie uwagi, ze nie ma odpowiedzi dobrych/
ztych/poprawnych/niepoprawnych. Uczniowie moga dzieli¢ si¢ swoja pracg i argumentowac swoje
wybory.

Wystepujaca trudnos¢:

-jesli uczniom nie spodoba si¢: mozna sprobowaé nawet wykonac czgs$¢ zadan i pomatu oswajac z
tematem, by¢ moze na poczatku bedzie trudno, ale jaki§ aspekt na pewno ich zaciekawi.
Pamigtajmy, ze w grupie 25 osobowej norma jest, ze kto$ nie zaakceptuje pomyshu.

-jesli jest za trudne: warto przed przekazaniem karty samodzielnie zglgbi¢ temat oraz poszukaé

informacji w danej tematyce i na biezaco wyjasnia¢ niezrozumiale kwestie

Karta 1: Samopoczucie
Karta 2: Depresja

Karta 3: Hejt

Karta 4: Kim jestem?
Karta 5: Wiasne granice
Karta 6: Nastroj

Karta 7: Manipulacja
Karta 8: Uzaleznienia
Karta 9: Przyjazn

Karta 10: Przemoc

Mitej pracy, Malgorzata Czyrnek- Strefa Dobrej Edukacji
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1. Odpowiedz na ponizsze pytania zgodnie z wlasnymi przekonaniami.

Czy lubisz spedzac czas ze znajomymi?

TAK NIE

Czy czujesz, ze masz osob¢ w swoim otoczeniu, ktéra mozesz nazwaé przyjaciotka/

w ) (T

Czy uwazasz, ze posiadanie przyjaciela/ przyjaciotki jest wazne?

me ) (e

2. Jakimi cechami wedlug Ciebie powinien wyrdzniaé sie prawdziwy przyjaciel? Wybierz

przyjacielem?

najwazniejsze cechy wedlug Ciebie (dowolna ilos¢).

lojalnos¢ prawdomownos¢ szczerose troskliwos¢ poczucie humoru

wyrozumiato$é cierpliwo$é dobro¢ zyczliwos¢ punktualnos¢

Zapisz swoje propozycje:
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3. Jakie postawy wydaja Ci si¢ wazne w osobie przyjaciela/ przyjaciotki? Wybierz dowolng ilo§é¢

wariantow.
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przekazuj¢ w zaufaniu i jest dla mnie

dzieli si¢ swoimi przezyciami i
broni mnie, gdy kto$ krzywdzi mnie lub czuje, ze jestem wazny/a w naszej

zle o mnie mowi relacji
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4. Jaka reakcja przyjaciela wydaje Ci si¢ najlepsza w sytuacji, gdy:

Nie podoba mu si¢ moja Nie zgadza si¢ ze mng i ma Nie moze mi pomoc z
postawa inne zdanie w jakie$ kwestii konkretnym problemem
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5. Ktore aspekty zdrowej przyjazni chcialbys$/ chcialaby$ doswiadcza¢ w swojej przyjacielskiej

relacji lub ktorych aspektow dos§wiadczasz?

Pomagamy sobie,
gdy mozemy, ale wiemy,

ze moze zdarzy¢ sig, Ze nie
zawsze jesteSmy w stanie
sobie pomdc

Traktujemy siebie z
szacunkiem w kazdej
okolicznosci

Wiemy, ze przyjazh nie
jest po to, by stawia¢ sobie
warunki

Szanujemy swoje zdanie,
odmowe czy gorszy nastroj
ZDROWA PRZYJAZN

Nie wymuszamy niczego
na sobie

Nie obrazamy si¢
nawzajem nawet, gdy co$
nam si¢ nie podoba

Dajemy sobie przestrzen
na aktywnosci i swoje zycie
poza przyjaznig

Jestesmy dla siebie
wyrozumiali 1 cierpliwi

Twoje propozycje na ktore zabrakto powyzej miejsca:
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6. Odpowiedz na ponizsze pytania zgodnie z wlasnymi odczuciami.
Czy miale$/as kiedys$ wrazenie, Ze w jakies relacji:

Ciagle musisz co$ udowadniac.

=) )

Nie mozesz by¢ w pelni soba.

)

Dos$wiadczytes/a$ przykrosci ze strony innej osoby.
( TAK ) ( NIE )

Czute$/as si¢ przyttoczony/a drugg osoba.

) D)

7. Przyporzadkuj ponizsze stwierdzenia wedle wlasnych odczu¢. Zaznacz wedlug trzystopniowe;j

skali w jakim stopniu ponizsze sytuacje sg dla Ciebie bolesne.
1- obojetne 2-bolesne 3-bardzo bolesne

® brak akceptacji mojej osoby-
® druga osoba sprawia, ze muszg si¢ podporzadkowac-

® nie mowi¢ wszystkiego, gdyz boje si¢ krytyki-
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® wielokrotnie moje tajemnice zostaly przekazane innym

PRZYJAZN

osobom-
® nie odczuwam petnego zaufania w tej relacji-
® mam wrazenie, ze nie mam nic do powiedzenia w tej relacji-
® stysze ciagla krytyke skierowang na mnie i na moje pomysty-

® moje problemy sg wysmiewane lub lekcewazone -

8. Biorac pod uwage aspekty ze zdrowej przyjazni oraz bolesnych sytuacji z powyzszego zadania
uzupehij metryczke odnos$nie Twojej przyjacielskiej relacji.

/Jesli czujesz, ze nie mozesz nikogo z grona Twoich znajomych nazwac przyjacielem/ przyjaciotka
zapisz jakie aspekty sg dla Ciebie wazne w zdrowej przyjazni, a czego chciatbys$/ chciatabys$

unikna¢ w przyjazni (niezdrowe aspekty)/

MOJA PRZYJAZN
ZDROWE ASPEKTY:
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PRZYJAZN

r \ ( Nawet, jesli przyjaciel/ \
Przyjazn jest wazna relacja

przyjaciotka sa dla nas wazni nie

dla kazdego cztowieka. : : o
oznacza to, ze mozemy godzi¢ si¢ na

Szkola jest jednym z wielu wszystko co proponujg. W kazdej relacji

miejsc, gdzie ludzie . : .
mamy prawo stawia¢ granice, ktore

nawiazuja Swoje pierwsze .
azu)q Jjep stluzg naszemu dobru.

K przyjaznie. J K J

Warto rozmawiac z osobamix
zaufanymi o relacjach, ktore nas

Kazdy zastuguje na to, aby dobrze czu¢ sieﬁ niepokoja 1 nie nalezy ignorowac
relacji przyjacielskie;j. sygnatow ostrzegawczych.
Nikt nie ma prawa czu¢ si¢ przytloczony, Kazdy z nas jest warto§ciowy i
szantazowany czy osmieszany. zasluguje na warto$ciowe relacje.
Nie warto pozostawac¢ w relacji w ktorej nie Nie zawsze udaje si¢ nam znalez¢
czujemy si¢ dobrze i mamy wrazenie, ze osobe godng zaufania, ktorag mozemy
jestesmy zdominowani. Kazdy ma prawo: zaliczy¢ do grona przyjaciot. Czasami
mie¢ wlasne zdanie, nie zgadza¢ si¢ w kazde;j zbudowanie przyjazni jest dtugim,
kwestii, mie¢ stabszy dzien, nie zawsze mie¢ wieloletnim procesem wzajemnego
czas czy nie zawsze potrafi¢ pomoc. poznawania 1 budowania zaufania.
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