Radzenie sobie z trudnymi emocjami

Dzien dobry ©

Przygotowatem dla Ciebie do wykonania 3 zadania i troche informacji. Zacznijmy od

pierwszego zadania.

1. Przyjrzyj sie obrazkom. Rozpoznaj emocje, jakie wyrazaja twarze na obrazkach.

Nastepnie potacz ilustracje z odpowiednig emocja.

Ztosc radosc¢ smutek strach
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2. Twoim kolejnym zadaniem jest praca plastyczna ,W $wiecie emoc;ji”. Chciatbym,
aby$ w najciekawszy sposéb zilustrowat (dowolng technika) wybrang emocje:

zto$¢, smutek, rados¢ lub strach.

Emocje podzieli¢ mozna na przyjemne oraz przykre, trudne. Przyjemnymi emocjami sg
na przyktad rado$¢, zadowolenie, duma, zachwyt. Trudne, przykre emocje to na
przyktad zto$¢, smutek, strach. Jak poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami? Oto kilka

pomystow:

= Spacer

= Bieganie lub ¢wiczenia na biezni

= Stuchanie wesotej badzZ spokojnej muzyki
= Cwiczenia oddechowe

=  Kolorowanie mandali

Na ostatnich stronach zatgcze dla Ciebie dwie mandale, ktére mozesz pokolorowa¢ w

dowolnym momencie.

A teraz czas na ostatnie zadanie.
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3. Ponizsze obrazki przedstawiajg ludzi w réznych sytuacjach. Przezywaja oni rézne
emocje. Zastanow sie, co mogto sie tym ludziom przydarzy¢. Oznacz obrazki:

e czerwong kropka, jesli przedstawia emocje przykra, trudnga,

e zielong kropka, jesli przedstawia przyjemna emocje.
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Dziekuje Ci za Twoja prace i pozdrawiam,

Wojciech Chorzelski



Radzenie sobie z trudnymi emocjami




Radzenie sobie z trudnymi emocjami




