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Temat: Staramy sie panowac¢ nad swojg ztoscig i innymi trudnymi emocjami.

Niech bedzie pochwalony Jezus Chrystus

Na rozpoczecie lekcji kreslimy znak krzyza i uczestniczymy w modlitwie: Ojcze nasz...

Na dzisiejszej lekcji omoéwimy rézne zdarzenia zwigzane z wyrazeniem emocji (uczuc).

Co to sg emocje?

Emocje to co$, co rodzi sie w naszym sercu, poprzez rézne sytuacje i okolicznosci, ktorych
jestesmy uczestnikami. To rados¢, kiedy dostaniesz dobrg ocene ze sprawdzianu, smutek-
kiedy odchodzi, ktos$ bliski, strach przed pajgkiem, ktdrych bardzo sie boisz. Emocje nie s3
dobre, ani zte. Kazdy ma prawo czuc sie szczesliwym, jak i smutnym. Najwazniejsze jest to, co
robimy z tymi emocjami, czy i w jaki sposdb okazujemy je innym.

Emocje - s nimi zaréwno rados¢, smutek, jak i strach, gniew czy ztos¢. Nalezy tez stwierdzi¢,
ze emocje odgrywajg bardzo wazng role w ludzkim zyciu — wskazujg nam choéby to, co jest
dla nas dobre, a co juz niekoniecznie. W zyciu spotykajg nas rézne sytuacje, te ktére juz sie
wydarzyly i te ktdre dopiero sie wydarzg w przysztosci, i wywotujg one w nas okre$lone
uczucia np. rados$é, smutek, zaciekawienie, ztosc.

Zto$¢ - juz samo wypowiedzenie tego stowa wywotuje pewien rodzaj przeptywu energii
w ciele. Zacisk szczeki, mrowki w klatce piersiowej, lekko podwiniete palce u rak —jakby juz
zaraz miaty skuli¢ sie w pies¢ —i buch!



Nalezy tutaj zaznaczy¢ to, ze wszystkie uczucia sg wazne — te dobre i te zte. Wszystkie uczucia
ktore przezywamy pojawiajg sie z jakiegos wazinego powodu, nalezy je rozpoznac,
zrozumieé, a jesli sg negatywne to mozemy prébowac je zmienic¢ (lecz najpierw ujawnié,
wypowiedzie¢ i zaakceptowaé). Sprébujcie rozpoznaé, jakie emocje przezywaja
ludzie, i dowiedzie¢ si¢, czym te emocje wlasciwie sa, dlaczego podkresla si¢ role
emocji w zwiazkach miedzyludzkich?

Zapraszam was do obejrzenia ilustracji umieszczonych ponize;j.

Radosé.

Smutek.

Strach.



Bdl, smutek, cierpienie.

Dzisiaj chciatbym, zebyscie zastanowili sie nad tym, czym jest zto$¢, kiedy Wy sie najczesciej ztoscicie i
jakie sg Wasze sposoby na to, by tg zto$¢ opanowac.

Nie wyeliminujemy ztosci z naszego zycia. A czy mozemy nad nig zapanowac? Olbrzymia sita
popycha nas w strone, w ktérg by¢ moze wcale nie chcielibysmy iS¢ jeszcze chwile



wczesniej: w krzyk, tupniecie noga, trzasniecie drzwiami, zas niektérych z nas kieruje
do ataku do wewnatrz siebie — konczy sie na bolu gtowy czy brzucha.

Opanowanie emocji i sposobu zachowywania sie pod ich wptywem nie jest proste.
Najchetniej pozbylibySmy sie catkiem nieprzyjemnych uczué¢ — gniewu, strachu, wstydu,
zaktopotania, smutku, zazdrosci — i zostawilibySmy tylko te przyjemne.

Nie da sie bowiem wyeliminowaé konkretnych emociji z zycia ani zmieni¢ ich na site, mozna

jednak zmniejszy¢ ich intensywnos$¢, redukujac site oddziatywania czynnika, ktory je

wywotuje, oraz poprzez nauke kontroli swojego sposobu ich okazywania.

Sprébujmy teraz zastanowi¢ sie nad zagrozeniami zwigzanymi z kierowaniem sie ztoscig,
gniewem i innymi trudnymi emocjami. Dlaczego pomimo tego, ze staramy sie byc¢ lepsi w
domu, w szkole, w Kosciele... to czasem to nam sie nie udaje. Sprobujmy odkry¢ dlaczego tak
jest, co nam w tym przeszkadza i jak sobie z tym poradzi¢. Zobaczcie na ilustracje

umieszczone ponizej.

Gdy ludzie kierujg sie ztoscig, zdenerwowaniem, gniewem, nienawiscig... to dochodzi do
obrazania, ktétni, bojki, wulgaryzmow, zemsty...

Przyczyng powstawania wielu ztych czyndw jest brak panowania nad swojg ztoscig, gniewem
i innymi trudnymi emocjami.



Kierowanie sie ztoscig i innymi trudnymi emocjami jest przyczyng zta. Nie panowanie nad
sobg moze doprowadzi¢ do niebezpieczeistwa odpowiadania ztem za zto. Taka droga —
droga zta, sprowadza na cztowieka coraz wiecej cierpien i nieszczes¢, a w konsekwencji moze
doprowadzié do piekta i wiecznego nieszczescia.

Nalezy tu podkresli¢ fakt, ze trudne emocje same w sobie nie sg grzechem, grzech nastepuje
dopiero wtedy, gdy pod wptywem tych emocji nastepuje zty czyn.

Naszym najlepszym nauczycielem jest Jezus, ktory powiedziat o sobie: ,Ja jestem Drogq i
Prawda, i Zyciem” (J 14,6). On pokazuje nam , Droge dobra”. Zobacz na ilustracje ponizej.




Gdy pracujemy nad sobg, tak jak nas tego uczy Pan Jezus, to potrafimy opanowacd ztos¢ ( nie
mowimy brzydkich stéw), zachowaé spokdj (nie ktdci¢ sie i nie obrazac), by¢ rozwaznym (nie
mécié sie, nie odpowiadac ztem za zto) i kierowac sie mitoscig (nie wdawac sie w bdjki).

Kazdy z nas powinien panowac nad sobg — panowacd nad ztoscig i innymi trudnymi emocjami,
przezwyciezac zto dobrem. Kierowanie sie Mitoscig przynosi wiele dobra, radosci i prowadzi nas do
Nieba, w ktdrym czeka na nas kochajacy Bég.

Ponizej przedstawie Wam kilka propozycji zabaw, ktére pomagajg poradzié sobie ze ztoscia:
Rozrywanie gazet

Gdy czujecie zto$¢, mozecie zgromadzi¢ wszystkie niepotrzebne juz Wam stare gazety, ulotki,
kartki papieru i podrzec¢ je na kawafki.

Obrazowe wyrazanie ztosci

Narysujcie jak wyglada Wasza zto$¢. Mozecie tez roztozy¢ duzy arkusz papieru na podtodze,
wiaczy¢ ulubiony utwdér i malowaé w rytm muzyki. Na pewno Wasz humor sie poprawi.

Poducha przeciw agresji



Jesli czujesz ztos¢, ktérej nie mozesz opanowac uderzaj w poduszke, ten sposéb na pewno
pozwoli Ci sie odstresowad.

Pitka antystresowa (gniotek)

Kto jest rozdrazniony i zestresowany najchetniej uciektby w sing dal. Aby temu zapobiecii
odzyskac¢ wewnetrzny spokdj mozna wykorzystac pitke antystresowa, ktéra zrobiona jest z
miekkiej gumy i dlatego przy naciskaniu dtonig sie ugina.

Na zakonczenie lekcji kreslimy znak krzyza i uczestniczymy w modlitwie; Zdrowas Maryjo...
Dziekuje za uwage.

Bogustaw Czarny
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