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Moje notatki



SPOTKANIE 1.

Poznanie wtasnych ucaué

WPROWADZENIE

®  Jestes nastolatkiem, a to oznacza, ze znajdujesz sie w specyficznym
momencie 2ycia. Twoje ciato | mozg sq w trakcie intensywnego dojrzewa-
nia, a rdzne emocje zmieniajgce sie gwattownie w ciggu dnia to normalne

2jawisko.

® Postargj sie zaakceptowal wahania emocji, dowiedz sie jednak, co
dana emocja ci podpowiada. Emocje sq rodzajem informacji. Mdéwig ci, czy

Jestes smutny, 2ty, boisz sie, a moze czujesz euforie.

e Naucz sie rozpoznawac twoje uczucia, a lepiej zrozumiesz siebie.
Postaraj sie przejrze¢ liste uczuc | zastandw sie, jakie emocje czyjesz

w wybranych sytuacjach i po czym to poznajesz.

o Emocje sq tym, czeqgo doswiadczamy na co dzieh. Jesli czyjesz, ze
twoje ciato dziwnie sie 2achowyje, twoje serce bije mocniej, szybciej oddy-
chasz, pocq ci sie dtonie lub masz ,nogi jak 2 waty”, to prawdopodobnie
odczuwasz emocje i dzieje sie cos waznego dla ciebie. Zobacz pierwszy

odcinek naszego filmu.

Cele z2qgjec:

2wiekszenie wiedzy

i umiejetnosci dotyczgcef
nazywania wtasnych
uczuc i emocji.

Tematyka:

Caym sq ucaucia,
Jak je nazywac?

Metody:

Dyskusja, trenowanie
umiejetnosci spotecznych,
materiat filmowy.

Przewidywane
efelty:

2budowanie wiedzy
I umiejetnosci
rozpoznawania

i nazywania
wtasnych uczuc.

PLAN 2AJEC:

® Wprowadzenie
Wideo ).
® Trenowanie

® Omdwienie 2adania

Czasem chcemy doswiadczaé emocji, a czasem nie. 2azwyczaj wolimy te prayjemne uczu-

cia, a takie jak strach czy ztos¢ pragniemy ,,schowad” w sobie. Uczucia nie sq jednak ani dobre,

ani zte, po prostu pomagajg nam zrozumiec otaczajgcy nas swiat, bo sq dla nas wazng informa-

¢jg. Jak myslisz, o czym informujq cie twoje uczucia? Aby sie teqo dowiedziec, obejrzyj materiat

filmowy.
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Kroli do poznania wtasnych ucauc:
1) Wcaucie sie w to, co dzieje sie w twoim ciele.
2) 2astandw sie, co wywotato taki stan w tobie.

3) 2astandw sie, Jak mozesz nazwac to uczucie.

Omowienie filmu:
1) Jakie uczucie twoim zdaniem przezywata Marta?
2) Jakie uczucia towarzyszyty kolezankom i rodzicom?

3) Czy ty doswiadczasz podobnych sytuacji i odczuwasz to tak samo?

Dyskusja:
1) Mozesz podyskutowaé w klasie lub w domu o innych sytuacjach

I tym, jak rozpoznac i nazwaé wtasne uczucia.

KARTA POMOCNICZA DO TRENOWANIA

® Na bazie wtasnej sytuacji przecwicz umiejetnosc z kolegq lub kolezankq.

. .
Is2 sytuacje wrasng:
S e it it et e ettt et e e e e

-------------------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------
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MAPA UCZUC

Nazywanie wtasnych uczuc i rozumienie ich jest umiejetnosciq, ktorg mozna doskonalié. Wstyd,

rado$é, smutek, strach, 2to$¢ to gtdwne uczucia (czesci tortu), ale majq one takse rézne podgrupy.
Na przyktad rodzajem ztosci sq zaréwno frustracja, irytacja, jak i gniew. Odczytaj uwaznie emocje

I zastandw sie, jak je rozumiesz.

RADOSC:
* s2c2escie, rozbawienie
* entuzjazm, 2adowolenie
« 2achwyt, wdziecanosé
« sympatia, 2ycaliwosé

WSTYD:

* 2aktopotanie,

e wyrauty sumienia,

o speszenie, upokorzenie

T d
2t0SsC:
* frustracja, nienawisé
* irytacja, wiciektosé

SMUTEK:

* 3al, odrzucenie

* 2martwienie, tesknota

* apatia, praygnebienie

* 2ranienie, rozczarowanie

* gniew, podraznienie

« 2niecierpliwienie, uraza

STRACH:
* niepokdj, lek

o praerazenie, panika
* obawa, niepewnosé
* niesmiatosé
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