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Moje notatki



SPOTKANIE 2.

Wyrazanie i prayjmowanie ucaué

WPROWADZENIE

®  Witaj! Na naszym drugim spotkaniu omowimy znaczenie wyrazania
uczué w 2yciu. Cieszymy sie, 2e jestes tutaj | 2e chcesz dowiedziec sie
wiecej. Podczas naszef podrdzy bedziemy 2gtebiac tajniki emocji, odkrywac
rozne sposoby wyrazania uczué i dowiadywac sie, jakie korzysci przynosi to

naszemu 2drowiu psychicznemu.

®  Wyrazanie uczué jest waznym elementem naszeqo codziennego
2ycia. Czesto jednak pomijamy lub ignoryjemy ich znaczenie. 2 tej lekeji

dowiesz sie, dlaczeqo warto 2ro2umieé wtasne ucaucia i kierowaé sie nimi.

®  Ka2dy 2 nas posiada palete emocji, takich jak: rados¢, smutek, 2tosc,
strach czy zaskoczenie. Wyrazanie tych uczuc nie tylko pozwala nam lepiej
2rozumiec siebie i to, co nas otacza, ale takze umozliwia innym lepsze pozna-
nie tego, co sie 2 nami dzieje. Poprzez wyrazanie uczu¢ nawigzujemy gtebsze

I bardziej autentyczne relacje.

®  Wiedz, ze kazde uczucie jest wazne | naturalne. Nie ma emocji z2tych
ani dobrych. Kazda 2 nich ma swoje miejsce i 2naczenie w naszym 2yciu.
Jednak czesto uczymy sie, ze niektdre emocje sq nieodpowiednie lub niebez-

pieczne, co moze prowadzi¢ do ich ttumienia.

Cele z2qgjec:

2wiekszenie umiejetnosci
okazywania wtasnych
uczud.

Tematyka:

Jak bezpiecznie wyrazac
uczaucia?

Metody:

Dyskusja, trenowanie
umiejetnosci spotecznych,
materiat filmowy.

Przewidywane
efelty:

2budowanie wiedzy
I umiejetnosci
komunikowania
wtasnych uczuc.

PLAN 2AJEC:

® Wprowadzenie
Wideo 2.
® Trenowanie

® Omdwienie 2adania

®  Takq trudng emocjq jest z2tosc. Pojawia sie, gdy czujemy, 2e powinnismy sie bronié, gdy wi-

dzimy zagrozenie albo gdy ktos cos nam uniemozliwia. 2t0$¢ jest naturalna, ale juz uderzenie kogos

lub rzucenie c2yms jest naszq reakcjq i mozemy sie przed tym powstrzymac. Wyrazanie uczué przy

pomocy stow czy innych form niekrzywazqgcych innych stuzy temu, aby nie traymaé uczuc w sobie,

ale tez nie krzywdzi¢ innych naszymi reakcjami.
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2apraszamy cie do drugiego odcinka poswieconego temu, jak mowié innym o swoich uczu-

ciach. Obejrzyj materiat filmowy.

| Kroki: Wyrazanie uczuc
1) 2astandw sie, jakie uczucie chcesz wyrazié.
@ 2) 2astandw sie, komu chciatbys je wyrazié.
3) 2astandw sie, jakie mogq byé konsekwencje twojego wy-
razenia uczuc.

4) 2astandw sie, jaki czas | miejsce bedq dobre.
S) WyraZ swoje uczucia wprost, skupiajgc sie na 2adaniu.

Omowienie filmu:

1) Jakie uczucie twoim zdaniem powinno sie wyrazac innym?

2) Co jest najtrudniejsze dla ciebie, gdy chcesz podzieli¢ sie swoimi uczuciami
2 innymi?

3) Jak sie czyjesz, gdy trzymasz wszystkie uczucia w sobie?

Dyskusja:
1) Mozesz podyskutowaé w klasie lub w domu o tym, jak komunikowaé lepiej

wtasne uczucia innym.

®  Dzijelenie sie wtasnymi uczuciami mozesz praktykowac na co dzie. Postargj sie potgczyc
2darzenie, sytuacje 2 tym, co czuyjesz, i opowiedziec o tym innym.
® Mozesz opowiadac o swoich emocjach dorostym i nastolatkom. Masz prawo mie¢ wtasne

uczucia i je wyrazic. Gdy wyrazasz uczucia, napiecie | stres sie zmniejszajq.

Wzdr takiego komunikatu to:
Czyje ... (hazwa uczucia) ..., gdy ... (opis2 sytuacje).
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Mozesz tez zaczq¢ od sytuacji:
Kiedy wydarzyto sie ... (sytuacja) ..., poczutem (-am) ... (nazwa uczucia).

Przaylctady:
®  Czyje sie smutna, kiedy nie chcecie ze mng graé w pitke.
®  Czyje 2tosé, kiedy kazecie mi sie uczyd.
® Cayje sie dumny ze swojef oceny, nawet jesli inni mieli lepsze.

®  Czyje radosc, bo znalaztem klucze.

KARTA POMOCNICZA DO TRENOWANIA

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

Opisz SYLUACTE WHASNG: . (oot e
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