Po co sie ztoscic?

Jedna z podstawowych emocji jest zto$¢. W ciggu naszego Zycia przytrafia nam sie

zto$ci¢ na co$ lub na kogos.

1. Wypisz na oddzielnej kartce skojarzenia jakie masz ze stowem ,zto$¢”.

2. Nastepnie wypisz wtasne pomysty na poradzenie sobie ze ztoScia.

Ze zto$cia mozemy poradzi¢ sobie na rézne sposoby. Jednak jedne z nich s3 dla ludzi

dobre, a inne mogg by¢ szkodliwe.

3. Na ,karcie pracy 1” wypisane zostaty rézne sposoby radzenia sobie ze ztoScia.
Przeczytaj uwaznie wszystkie i stwierdZ, czy dany sposéb jest dobry czy
szkodliwy. Nastepnie narysuj obok danego sposobu u$miechnieta (dobry) lub
smutng (szkodliwy) minke.
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Karta pracy 1

Sposoby radzenia sobie ze zloscia - zdrowe i szkodliwe

SPOSOBY ROZLADOWYWANIA Z+05CI

DOBRE CZY SZKODLIWE?

Bieganie, skakanie, tupanie

Samotny spacer w otoczeniu przyrody

Stuchanie muzyki

Uwolnienie ztosci poprzez krzyk, spiew, gwizdanie

Modlitwa lub medytacja (glebokie rozmyélanie)

Jedzenie, podjadanie, chrupanie, tylko zeby gryzé

Zastosowanie ¢wiczen relaksacyjnych (np. joga) czy gimnastyki lub masazu

Walenie piesciami w worek treningowy, materac lub poduszke

Malowanie lub rysowanie ztosci

Atakowanie siebie zamiast kogos, np. niszczenie swoich rzeczy, zadawanie sobie bélu

Pisanie o swoim samopoczuciu, np. w pamietniku

Rzucanie czyms migkkim o $ciang, np. odpijanie piteczka pingpongowa, rozwigzywanie
krzyzowek lub inne zajecie wymagajace skupienia sie i przekierowania mysli na inny tor

Stosowanie uzywek, aby sie rozluznic, np. alkoholu, lekéw, narkotykow

Rozmowa z kims$ zyczliwym (przyjacielem, cztonkiem rodziny)

Wytadowywanie sie na innych — wyzywanie, plotkowanie o nich, niszczenie ich rzeczy, bicie
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4. Kolejne zadanie polega na dokoniczeniu zdania ,Jestem zty, gdy...” - postuzy Ci do
tego ,karta pracy 2”. Wpisz co najmniej jedng przyczyne wystapienia ztosci

(mozesz wypisac ich wiecej).
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Karta pracy 2

Dokoncz zdanie: ,JESTEM ZtY, GDY..."
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Szybkim i fatwym sposobem na odreagowanie najwiekszych emocji, ktére pojawiajg sie
zaraz na poczatku zaistniatej, przykrej sytuacji, jest wytupanie ztoSci. Daje to szanse

zmniejszenia napiecia i zareagowania bardziej Swiadomie.

5. Odrysuj swoje stopy lub 0zdo6b te z szablonu, znajdujace sie na ,karcie pracy 3”
wedtug wtasnego pomystu. Nastepnie, skupiajac sie na przyczynach ztosci jakie

podate$ w poprzednim ¢wiczeniu, wytup swojg ztos¢.
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Karta pracy 3
Wytup ztosc - szkic ludzkich stop

Ozdéb schematycznie szablon wedtug swojego pomystu.
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6. Wiacz spokojng muzyke. Mozesz jg znaleZ¢ na przyktad pod tym linkiem:

https://www.youtube.com/watch?v=mzoNgdNwUQA

Kolejne zadanie polega na przebyciu labiryntu w celu poznania $ciezek radzenia
sobie ze ztosScia. Postuzy Ci do tego ,karta pracy 4”. Gotowe rozwigzania wypisz

na kartce.
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Karta pracy 4

é JINVAvraod M LITAON
Gz Q97 0

VAINLIIWYA
FINVSId

IANZNIW
FINVHINTS

zpemosd ponop 'Tpmeadt 0 ( giegE' ey o) reped od arred Zpemasd

SOFZ VINVMOAVFZOR 1D0dA - LNAAIgY ]



Po co sie ztoscic?

7. Na koniec wykonaj prace plastyczng - narysuj co$, co kojarzy Ci sie ze ztoSciag

(przedmiot, zwierze, sytuacja).

Dziekuje i pozdrawiam,

Wojciech Chorzelski



