Swiat emocji

1. Wypisz wszystkie stowa, ktdre kojarza Ci sie z emocjami.

Czas na mate przypomnienie czterech podstawowych emocji - radosci, ztosci,

smutku oraz strachu.



Swiat emocji

RADOSC - okazujemy ja usmiechem,
przyspieszonym tempem mowienia,
podniesionym glosem; radosny czlowiek

podskakuje, biega, czuje przyptyw energii.

ZL0SC - powoduje duzy przyplyw energii

zwigzany z tym, Ze dzieje sie co$ \ /
niezgodnego z naszymi "
potrzebami i zamierzeniami;

przyspieszone zostaje tetno, oddech,
zaciskamy piesci, napinamy mies$nie,
przymykamy oczy, szykujac sie do walki z —

przeciwnikiem lub przeszkodami.
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STRACH - to reakcja na co$
nieoczekiwanego, niezgodnego z tym,
co zwykle nas spotyka; czesto szeroko

otwieramy oczy, cofamy sie.

SMUTEK - powoduje obniZenie energii,
wycofanie, ktore pozwala nam na poradzenie
sobie z trudnymi wiadomosciami, zdarzeniami;
smutek powoduje, ze chowamy glowe w
ramiona, kulimy sie, schylamy glowe, jakbySmy

chcieli sie schowa¢, zapewnic¢ sobie schronienie.
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2. Potacz obrazki z odpowiednia emocja.

ztosc radosc smutek strach
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3. Czas na prace plastyczng ,W $wiecie emocji”. Chciatbym, aby$ w najciekawszy
sposéb zilustrowat nastepujace emocje: zto$¢, smutek, rados¢ i strach. Wykonaj

prace wybranymi przez siebie przyborami, dowolng technika.

Co zrobi¢ gdy dopada nas zto$¢ badz inna trudna dla nas emocja? Jest na to kilka
sposoboéw. Przedstawie Ci je ponizej, kiedy pojawi sie u Ciebie ta emocja, bedziesz mogt

je wykorzystac.

Z trudnymi emocjami mozemy poradzi¢ sobie miedzy innymi poprzez aktywnos¢

fizyczng (spacer, bieganie, taniec), rozmowe z bliska osobg, stuchanie muzyki, czy

ogladanie wesotych filméw. Poméc moze nam takze oddychanie - powolne, spokojne.
Najlepiej, gdy usiadziesz i zaczniesz uspokaja¢ swoj oddech, skup sie na nim. To
najprostsze ¢wiczenie oddechowe. Dobrym pomystem moze by¢ takze kolorowanie
mandali czy kolorowanek antystresowych. Podrzucam Ci ponizej dwie mandale, mozesz
wykorzysta¢ je w chwili pojawienia sie trudnej emocji lub po prostu w wolnej chwili -

dla odprezenia.

Pozdrawiam serdecznie i dziekuje Ci za prace ©

Wojciech Chorzelski
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