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KARTY O EMOCJACH- TRUDNE EMOCIJE

», 10 ogromna sila zna¢ i rozumie¢ wlasne emocje”
Takie zdanie ustyszatam kiedy$ na swojej sesji terapeutycznej. To zainspirowato mnie, by przyjrze¢
si¢ emocjom, ktdore towarzysza kazdemu cztowiekowi w codziennosci.
Kiedy wesztam na zaje¢cia pedagogiczne i probowatam moéwi¢ o emocjach czgsto spotykatam si¢ z
milczeniem, konsternacja czy zdziwieniem.
»Emocje? A co to takiego?”
Srodowisko szkolne rodzi wiele mechanizméw i schematow w ktorych rzadza emocije.
Postanowilam, ze stworze karty, ktoére pozwolg te emocje poukltadaé, nazwaé, okresli¢, a moze
nawet zaprowadza gdzies dale;.
Czesto mamy ucznidw, ktorzy kryja w sobie mnoéstwo niewypowiedzianych emocji, a dla
pedagogdéw/ psychologdéw sg to trudno dostepne miejsca.
Taka karta moze by¢ krokiem, ktéory pozwoli na odkrycie tego, co nieznane bylo wczesnie;j.
Specjalisto:
-mozesz te karty da¢ jednemu dziecku albo grupie
-nie zmuszaj, a inspiruj do wypetienia
-wytlumacz niezrozumiate kwestie
-uczniowie moga nie zna¢ takich kart, moze to wydawac¢ si¢ dla nich nowe, ale na tym polega
oswojenie- matymi krokami do celu.
-podyskutuj na koniec o wnioskach, spostrzezeniach i tym, co byto trudniejsze
-przypomnij, ze wszystko co uczen napisze jest dobrze (tu nikt nie ocenia za poprawnosc¢)
-jesli co$ Cig zaniepokoi skonsultuj to z kims$, kto bedzie w stanie Ci pomoc
-pamigtaj o swoich emocjach, ze tez masz prawo nie zawsze umie¢ udzieli¢ pomocy samemu -

uzupehnij tez kartg (warto zna¢ swoje emocje)
Tematyka kart:

Karta 1: Samotno$¢
Karta 2: Wstyd
Karta 3: Odrzucenie

Karta 4: Ztos$¢ /wersja dla chtopca i dziewczyny/
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Karta 5: Niepewnos¢

Karta 6: Niezrozumienie
Karta 7: Strach

Karta 8: Samoocena

Karta 9: Zazdros¢

Karta 10: Stres

Karta 11: Smutek

Karta 12: Poczucie winy
Karta 13: Znudzenie

Karta 14: Samotno$¢ w sieci

Karta 15: Zmiany

Wszystkiego dobrego! Matgorzata Czyrnek- Strefa Dobrej Edukacji
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1. Jak rozpoznasz, ze kto$ si¢ stresuje?

/Mozesz wzia¢ pod uwagg takie aspekty jak mowa ciata, ruchy ciata, postawe, mowe, ton glosu./

OSOBA, KTORA STRESUJE SIE
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2. Jak myslisz, jakie sa najczestsze czynniki, ktore powodujg stres?

/Czynniki moga odnosi¢ si¢ do do§wiadczen z Twojego zycia lub ogotu./

W DOMU W SZKOLE W KLASIE WSROD
ZNAJOMYCH

3. Odpowiedz na ponizsze pytania zgodnie z wtasnymi przekonaniami.

Czy stres moze by¢ motywujacy?

TAK NIE

Czy czesty stres moze by¢ dobry?

TAK NIE

Czy czgsto doswiadczasz stresu?

TAK NIE
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Czy dajesz sobie radg ze stresem?

TAK NIE

Czy nasze zycie moze by¢ pozbawione stresu?

TAK NIE

4. Jak reaguje Twoje ciato, gdy doswiadczasz reakcji stresujgcych?
/Wyobraz sobie, ze doswiadczasz sytuacji stresujacej: co czujesz w brzuchu, w gardle, jak zachowuja si¢ Twoje dlonie,

co czujesz w glowie? Jakie cze¢$¢ ciata najbardziej daje Ci zna¢ o obecnym stresie?/
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5. Co pomaga Ci zmniejszy¢ stres? Czy masz jakie$S swoje sprawdzone metody na walki ze

stresem?

Z ponizszych metod wybierz te, ktére pomoglyby Ci najlepiej poradzi¢ sobie ze stresem w szkole.

Przyjazna atmosfera ludzi Zrobienie co w swojej mocy,

WOkt nas aby zniwelowac¢ poziom stresu
Stosowanie technik Zaspokojenie swoich potrzeb, aby
relaksacyjnych (np. mie¢ site w sytuacjach stresujgcych,

réownomierne oddychanie) np. ciagte nawadnianie sie

Przygotowywanie sie na

okoliczno$¢ powodujacy stres, Mowienie o swoich obawach
jesli jest to mozliwe

_ Pytanic_a 0 yvskazéwki I rady ] Czytanie o stresie, zdobywanie
innych, jesli to ma zmniejszycC informacji w tym zakresie
poziom stresu

Budujgca i wspierajgca
postawa bliskich bez wzgledu
na okolicznosci

Szczera rozmowa z ludzmi,
ktérzy dajg nam wsparcie
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STRES

Dtugotrwaty stres nie wptywa na nasz organizm dobrze. Dlatego, gdy
jestesmy ciggle narazeni na stres i nie mamy na takie sytuacje wptywu

warto o tym dac zna¢ osobom, ktére mogg udzieli¢ nam pomocy.

Stres jest nieodigcznym elementem zycia codziennego kazdego
cztowieka. Warto przyjrzec sie sytuacji, ktéra wywotuje w nas stres i
zadbaé samodzielnie lub z pomocg innych, by czynnikéw

stresujgcych byto jak najmnie;.

Stres moze by¢ motywujacy, jesli nie jest zbyt silny, a my jestesmy
witasciwie przygotowani. Nie ma jednego skutecznego sposobu na
stres. Dlatego warto rozeznawac jakie sytuacje powodujg u nas stres i

wtedy szczegolnie o siebie zadbac.
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