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Ratunku! Co sie ze mna dzieje?

Serce bije, rece drz3 i ciato dretwieje!

Jesli nagle cos z Tobg dziac sie zaczyna

To wiedz, ze w emocjach tkwi tego przyczyna.
Emocje do pojecia sg naprawde trudne,

A nauczyc sie nad nimi panowac to zadanie Zmudne.
Jednak niczym sie nie przejmuj, nie jestes z tym sam.
Ja rowniez, jak kazdy inny cztowiek emocje mam.
Aby z nimi zy¢ jakos sie dato

To najpierw je poznac by sie przydato!
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Dzien dobry ©

Moja propozycja na dzi$ to zapoznanie sie z kilkoma emocjami nieco blizej. Ponizsze

materialy powinny Ci w tym pomoc. Przyjemnej pracy.

W nastepnych materiatach przedstawie Ci jak sobie poradzi¢ z takimi emocjami jak

strach, smutek czy ztosc¢.

Pozdrawiam, Wojciech Chorzelski
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Gdy twarz nagle promienieje,

A swiat w oczach pieknieje

To wszystko jest juz jasne;

Czujesz radosc wiasnie!

Radosc sily nam dodaje, do dzialania motywuje,
Kaidy dobrze sie z nig czuje.

Rados¢ sprawia, ie czlowiek dobrze sie czuje,
A czy wiesz co ja wywoluje?

Jak sie czujesz, gdy prezent dostaniesz

Albo gdy wyspany wstajesz?

Czy usmiechniesz sie gdy na sniadanie
Dostaniesz swoje ulubione danie?

Co Ci ostatnio rados¢ sprawito?

Czy bylo Ci wtedy przyjemnie | mito?
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Po czym jeszcze poznaé moiemy,

Ze to wiasnie smutek czujemy?

W gardle cos drapie, do oczu fzy naplywaja,
Ramiona i rece sity nie majg | opadaja.

Nic Ci sie nie chce, sity brakuje,

Cate ciato potwornie sie czuje.
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Nagle czujesz, ze jest Ci gorgco, policzki robig sie czerwone,
To znak, ze Twoje cialo jest zawstydzone.

Wstyd to emocja dobrze znana,

Ale czy przez dorostych i dzieci lubiana?

Chyba wstydzié nikt sie nie lubi,

Ale brak tej emocji nas gubi.

Wyobrazasz sobie co by wyrabiano,

Gdyby wstyd nam nagle zabrano?

Nie wstydzilibysmy sie zlego zachowania

| nic by nas nie powstrzymywato od jego powtarzania.
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Gdy uda Ci sie wykonac zadanie trudne
To pewnie poczujesz sie dumnie.

Duma to piekna emocja, ktdra czujemy,
Gdy zrobic cos nowego juz umiemy.
Mozesz jg poczuc jak styszysz pochwaly,
Wtedy prostujg sie plecy i kregostup caty!
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Jest jeszcze emocja z lekiem zwigzana

Co strachem jest nazywana.

Czasem gdy bardzo sie czegos przestraszysz
To reakcje wlasnego organizmu zobaczysz.
Ciato sie spina, nie mozna sie ruszy¢

Ani tym bardziej do usmiechu zmusic.
Uniesione brwi, Zrenice rozszerzone,
Szybko bijace serce i cialo spocone.

To sg wiasénie strachu oznaki,

Ktdre dajg organizmowi znaki.
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Zlos¢ to emocja, ktérg kazdy z nas dobrze zna,

Bo czesciej lub rzadziej, ale kontakt z nig ma.
Zloéé zmusza nasze cialo do pewnego zachowania;
Szybszego oddechu i piesci zaciskania.

Kiedy sie zezloscisz mocniej bije serce,

Co¢ w nim kluje i boli, czasem dria rece.

Ztos¢ nie jest fatwa do opanowania,

Ale przeciei dla Ciebie to jest do wykonanial
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ZAUFANIE

Gdy czujesz przy kims, ze nic Ci sie nie stanie
To znak, ze masz do niego ogromne zaufanie.
Zaufanie to niezwykle cenna emocja,

Nie zaoferuje jej zaden sklep, zadna promocja.
Trzeba o nig dbac i jg pielegnowac,

Bo bardzo tatwo w utamku chwili jg zrujnowac.
Musisz pamietad, aby bliskie] osoby nie kiamaé
| danego je] stowa nigdy nie lamac.
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WSTRET

Gdy czujesz wstret to organizm znac Ci daje,
Ze co$ do Jedzenia jui sig nie nadaje.
Czujesz nudnosci, wymiotowac Ci sie chce,
Dzieki wstretowi nie zjesz | nie zatrujesz sie.

I I TN TR T T N T I NI T T T T I IR N AT RN TR RN AT TR
AMASABRERSARSEREASARERESEAASARNDEAESEEERARSARSEREESURENRASEAREREARENSEESENSERES SRS NN

B B B s R A R R R R R R a e RN e s RN RN R R R R R R R R RN R R RS s E R R RN N E AR e R R R R E R R RN N R R R RN N RN RE e e R

Al BB S SRR EAEEE SRS EEASEARE RS EEEEEEEEAREAEEREEEEEREEAE0ASEREENEAEEERNEEAEEEE

Akademia Niemanudka

AAASEAAAANESRENEEANERRASANEAREERASENSRASEEREARARNERRERAAEREERNR




