Karty o emocjach 4
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Pakiet zawiera:

10 kart o nastepujacej tematyce:
Kart 1 Obraz mnie

Kart 2 Konflikty

Karta 3 Zdrowie psychiczne

Kart 4 Dbam o siebie

Karta 5 Wytrwatose

Karta 6 Krazace mysli

Karta 7 Gdy mam problem

Karta 8 O emocjach

Karta 9 Umiem pomagac

Karta 10 Relacje
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Kochani, w Wasze rece powierzam mdj kolejny cykl: ,,Karty o
emocjach 4.” Stowo ,,emocje” nie bez powodu znajduje si¢ w nazwie
kart, gdyz emocje sa istotng czeScia naszego zycia. Emocje towarzysza
nam zawsze, bez wzgledu na to, czy sq to przyjemne czy nie.

Niniejsze zagadnienia w kartach rowniez w znacznym stopniu
wplywaja na powstanie emocji. Emocje sa waznym elementem naszego
funkcjonowania. Jestem przekonana, ze ciggle zbyt mato mowi si¢ o
emocjach. Emocje nie stanowig zagadnien poruszanych na zajeciach w
szkole. Sama doSwiadczam trudno$ci w zwiazku z tym tematem.

Karty z pewnoS$cia przydadza si¢ do wykorzystania na zajecia
indywidualne, w ktorych mozna porusza¢ zagadnienia zawarte w
materiatach.

Karty moga tez by¢ wykorzystywane w pracy grupowej, kiedy
omawiane jest konkretne zagadnienie.

Warto pami¢ta¢, ze karty nie maja klucza ani zadnych sztywnych
wytycznych.

Wazne w kartach jest podazanie za uczniem, ale tez za swoja intuicja.
Dzickuje za Wasze zaangazowanie i wrazliwo$¢ w kwestii emocji.

Mitej pracy, Malgorzata Czyrnek Strefa Dobrej Edukacji
Kontakt: witaj@strefadobrejedukacji.pl. Uzupelnij ponizsze schematy

zgodnie z wlasnymi odczuciami.
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(Kiedy jestem petna/y emocjm ( _ , \
Emocje, ktore odczuwam w

odczuwam: - .
chwili obecnej:

\_ AN J

Sposrod znanych Ci emocji wybierz emocje, ktore zaliczytby$/ zaliczytabys do przyjemnych, a

ktére do nieprzyjemnych.

/Jesli masz trudno$¢ z wymieniem istniejacych emocji mozesz skorzystaé¢ z wymienionych emocji z kolejnego zadania./

EMOCJE PRZYJEMNE EMOCJE NIEPRZYJEMNE

2. Wybierz z ponizszego zestawu
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emocji, te ktére chciatby$/ chcialaby$ przezywac, a ktore gdybys mogl/ mogla schowatbys/

schowataby$ do pudetka?

smutek radosc ztosc bezsilnosc duma
strach frustracja szczescie ciekawosc ek
zachwyt  zniechecenie ekscytacja rozczarowanie wstyd
gniew niepokdj rozluznienie entuzjazm
fascynacja przyttoczenie  zazdros¢  samotnosé
sifa znudzenie tesknota zaufanie wrogosc¢
rozluznienie docenienie melancholia obawa
poczucie ulgi wdziecznosc¢ rozpacz nieufnos¢
przerazenie poczucie pewnosci spokoj czutosc
CHCE PRZEZYWAC CHOWAM DO PUDELKA
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3. Uzupehij ponizsze schematy odno$nie poszczegolnych emocji zgodnie z wtasnymi odczuciami.

( EMOCJE POZYTYWNE) ( EMOCJE NEGATYWNE)

CO CZUJE MOJE CIALO? CO CZUJE MOJE CIALO?

CO WTEDY MYSLE? CO WTEDY MYSLE?

TRE
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4. W ponizszej ramce zapisane sg rozne sposoby poradzenia si¢ z trudnymi emocjami. Wybierz te,
ktére wedlug Ciebie sg zdrowymi sposobami, a ktére nie (wpisz tylko numery i dopisz swoje

propozycje). Jesli chcesz, dopisz swoje propozycije.

1. Izoluje sie przed catym swiatem
2. Rozmawiam z innymi o tym, co czuje
3. Daje sobie czas w samotnosci, aby przemysle¢ swoj stan
4. Pisze do ludzi nieprzyjemne wiadomosci, aby sie wyzy¢ na nich
5. Krzycze na innych
6. Podejmuja jakas aktywnos¢, aby roztadowaé odczuwane napiecie
7. Zapisuje to, co czuje
8.Dbam o siebie, jestem dla siebie wyrozumiaty/a

9. Popadam w rozpacz i nie dopuszczam innych do siebie
10. Uderzam, bije, kopie, niszcze przedmioty wokot mnie

11. Relaksuje sie, uspokajam, wybieram aktywnos¢, ktdéra mnie wyciszy

ZDROWE SPOSOBY NIEZDROWE SPOSOBY

<

()
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5. Uzupehij ponizszy schemat zgodnie z Twoimi odczuciami.

EMOCJA/ EMOCIJE (MAX 3), KTORE LUBIE ODCZUWAC

4 )
- J
EMOCJA/ EMOCIJE (MAX 3), Z KTORYMI TRUDNO MI SOBIE PORADZIC
4 )
\ J

EMOCJA/ EMOCIJE (MAX 3), KTORE POZYTYWNIE WPLYWAJA NA MOJE
SAMOPOCZUCIE
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6. Odpowiedz na ponizsze pytania zgodnie z wlasnymi odczuciami.

Uwazam, ze kazda emocja jest wazna.

Niektore emocje sg nieprzyjemne, ale sg potrzebne.

Umiem poradzi¢ sobie z nieprzyjemnymi emocjami.

W kazdej chwili towarzyszy nam jaka§ emocja.

W chwili obecnej czuje:
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( MOJE EMOCJE )

g )

Kazdy z nas jest inny i przez to
kazdy z nas radzi sobie w inny
sposob z poszczegdlnymi
emocjami. Nie mamy prawa jednak
nikomu sprawiac bélu czy
wyrzadzac krzywdy tylko po to, aby

dac upust odczuwanym emocjom.

\_ J

g h

Kazda emocja jest wazna. Niektore
sg przyjemne, a niektére nie. Jednak
emocje petnig wazne funkcje:
pozwalajg nam przystosowac sie do
sytuaciji, informujg nas, gdy dzieje
sie nam krzywda lub gdy, co$ nam
podoba si¢ i jest dla nas przyjemne.

\_ J
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owienie o emocjach jest wazne.
Przynosi ulge i daje poczucie, ze nie
jestesmy sami z emocjami, ktore sg
dla nas trudne. Mamy prawo
pozosta¢ sami z wtasnymi
emocjami, gdy czujemy taka

potrzebe. Jednak mamy tez prawo

\_

mowic o tym, co czujemy.

K Jesli nie radzisz sobie z \

odczuwanymi emocjami, masz
prawo opowiedzie¢ o tym i poprosic
o0 pomoc. Zastugujesz na to, aby
poznac, zrozumiec¢ i obserwowac
emocje, ktére sg w Tobie. Twoje
emocje sg wazne. Nie tylko te

przyjemne, ale takze te, ktére sg

\ trudne do przezywania. J
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