Poznaj emocje

Kazdy cztowiek przezywa rézne emocje. Na pewno widziates/widziatas swoich
bliskich w roznych momentach — kiedy sie ztoscili, smucili, czegos sie obawiali lub
byli radosni. To normalne, ze przezywamy rézne emocje.

Potacz nazwy emocji z buzkami, ktére je przedstawiaja:
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Kazda tych emocji jest wazna i o czyms informuje.

Pokoloruj ponizszy obrazek:




Wytnij napisy znajdujgce sie na koncu i powklejaj je do tej tabelki:

Emocja O czym informuje? Czego potrzebuje, gdy
odczuwam te emocje?
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kto$ mi co$ zabrat, czego$ wszystko jest okej, jest przyjemnle potrzebuje pocieszenia,

1 zabronit, nie moge dosta¢ : i przytulenia, opowiedzenia ;
i tego, co chce : i 0'tym co sie stato, nadziei :

potrzebuje przezyé swoje emocje : co$ mi zagraza, nie czuje sie i co$ stracitem/stracitam, kto$
: oraz potrzebuje odpowiedniej i bezpiecznie ' sprawit mi przykros¢ '
ilosci czasu, by pogodzi¢ sie z tym,:
! Ze nie moge czegos dostac :

potrzebuje poczucia F potrzebuje takich chwil i chce,
bezpieczenstwa, przytulenia i zeby trwaty jak najdtuzej
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Ztosc

To zupetnie normalne, ze czasem sie ztoscisz, kazdy to robi. Czasem bywa tak, ze
od razu czujemy wielkg zto$¢, a innym razem jest tak, ze na poczatku jest mata

i szybko zaczyna sie rozpalaé. Wtedy moze zdarzy¢ sie, ze zto$¢ w Tobie uros$nie

i bedzie zachowywata sie jak ogien. Musisz wtedy uwazac, zeby nie zrobié krzywdy
komus innemu albo sobie.

Ponizej napisz/narysuj, co mozna robic, a czego nie wolno, gdy sie ztosScisz.

Moge:

Nie moge:
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Smutek

Smutek najczesciej odczuwamy, kiedy cos stracimy. Pomaga nam pogodzié sie
z tym, co sie stato. Zastandéw sie, co Ci najbardziej pomaga w chwilach smutku.
Mozesz to narysowac z tytu tej kartki.Jak myslisz, jak mégtbys/mogtabys pomac
dziecku na obrazku? Pokoloruj obrazek.

% przyjaznaprofilaktyka.pl



Strach

Kiedy czegos sie boimy, odczuwamy strach. Jest to dla nas informacja, ze musimy
uciekac albo walczy¢. Czesto jednak boimy sie czegos, a pdzniej okazuje sie, ze to

wcale nie byto takie straszne (np. cienia przed zasnieciem, ktéry rano okazuje sie

by¢ cieniem lampy). Czasem pomocne jest wziecie kilku gtebokich oddechéw albo
porozmawianie z kim$ o swoim strachu.

A co Tobie pomaga pokonac strach? Napisz o tym ponizej.
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Rados¢

Dzieki radosci dowiadujemy sie, co jest dla nas dobre, co lubimy robié i co sprawia
nam przyjemnos$¢. Czasem jest tak wielka, ze zaczynamy krzyczec¢ z radosci.
Narysuj to, co sprawia Ci radosc¢.
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Ponizej znajdujg sie buzki emocji, ktére mozesz wykorzysta¢ w dowolny sposéb.
Pokoloruj je i wytnij. Jesli chcesz, zatdéz dzienniczek, w ktérym bedziesz
rysowac/notowac najwazniejsze wydarzenia dnia i przyklejac¢ obok buzki
informujgce o tym, jak sie czutes$/czutas.
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