1. Zapoznaj sie z ponizszym wierszykiem:

Gdy sie w nasze serce wkrada,
To naszymi myslami wtada,
Marszczy nam nosek, oczy i czoto,

Tupie nézkq i rqczkq grozi wkoto.

Czy wiesz o jakiej emocji jest powyzszy wierszyk?

Dotyczy on emocji jaka jest ztos¢.

zly

Zto$¢ ma rozne oblicza. Moze by¢ odczuwana jako irytacja, czy zniecierpliwienie.
Jest naturalnym uczuciem, ktére pojawia sie w nas w wielu sytuacjach.
Najczesciej jestesmy Zli na:
e specyficzng osobe (np. kolege lub kolezanke ze szkoty czy z pracy, szefa),
e sytuacje (np. gdy co$ nam nie wyszto),
o wiasne mysli, gdy przywotujemy do pamieci trudne wspomnienia, ktére
ztoszcza (niedawng sytuacje, ktotnie, czy uraze do kogos),

e brak kontroli.



2. Postuchaj piosenki Piotra Rubika - ,Zto$¢ to straszny zwierz”.
https://www.youtube.com/watch?v=G8Gv1sC3d3k&fbclid=IwAR3G1wgAVzl6cz
bMghHaGHtD5TS]o4W7C]jSVw77HRoNKgc]ITI7ZBNUScQM

Jak poradzi¢ sobie ze zto$cig? Oto niektére ze sposobow:
» (Oddychanie - gtebokie, powolne oddechy
» (Odpoczynek przy muzyce relaksacyjnej
» Aktywnos¢ fizyczna - spacer czy bieganie
* Mandale - sposéb na kreatywne, przyjemne spedzenie czasu, a zarazem

odprezajace.

Ponizej znajdziesz przyktady mandali, ktére mozesz pokolorowa¢ w dowolnym

momencie.

Dziekuje i pozdrawiam,

Wojciech Chorzelski









