Co to sa emocje?

Emocje to co$, co rodzi si¢ w naszym sercu, poprzez rozne sytuacje
i okolicznosci, ktorych jesteSmy uczestnikami. To rados¢, kiedy dostaniesz
dobra oceng ze sprawdzianu, smutek-kiedy odchodzi, kto$ bliski, strach przed
pajakiem, ktorych bardzo si¢ boisz. Emocje nie sg dobre, ani zte. Kazdy ma
prawo czu¢ si¢ szczesliwym, jak 1 smutnym. Najwazniejsze jest to, co robimy
z tymi emocjami, czy i w jaki sposob okazujemy je innym.

Jesli chcemy umieé¢ dobrze radzi¢ sobie z wlasnymi emocjami, musimy umiec je
rozpoznawac 1 nazywac.

Dzisiaj chciatabym, zebysScie zastanowili si¢ nad tym, czym jest ztos¢, kiedy Wy
si¢ najczescie] ztoscicie 1 jakie sg Wasze sposoby na to, by ta zto$¢ opanowac.

Zachecam Was do przeczytania ,,Bajki o ZtoSci 1 Spokoju”. Zwroccie uwage,
jakie sposoby dzieci znalazty na opanowanie emocji. Nastepnie postarajcie si¢
pokolorowa¢ swoj termometr ztosci (karta pracy nr 1).

Kolejnym zadaniem bedzie dla Was narysowanie portretu Waszej ztosci.
W dymki wpiszcie sposoby na zachowanie spokoju np. stuchanie muzyki,
spacer, liczenie do 10 itd.

Powodzenia!




Bajka o Zlosci i Spokoju — edukacyjna bajka o emocjach

W pewien letni poranek chtopiec, ktéry lubit by¢ spokojny, wyszedt z domu prosto na taras.
Usiadl przy stole, dosunat blizej pudetko z kredkami i siggnat po kartkg¢. Najpierw zrobit
delikatny szkic otowkiem, potem zaczal zapetnia¢ kartke kolorami. Pracowat w skupieniu,
starannie wypetniajac kolorem calg przestrzen. Byl tak pochtoniety praca, ze nie zwracat
uwagi na to, co dzieje si¢ dookota. Ani na owady, fruwajace ponad kwiatami, ani na ptaki,
przelatujace tuz nad jego glowa. Nawet wietrzyk, ktory od czasu do czasu wpadat na taras,
zeby pobawi¢ si¢ jego wlosami 1 zaszele$ci¢ kartkami papieru, w niczym mu nie
przeszkadzat. Chwile pdzniej w ogrodzie pojawita si¢ ciotka Nadzieja. Usmiechnela si¢
I z daleka pomachata do chtopca, bo nie chciata mu przeszkadza¢. Wzigta do reki niewielkie
krzesetko, do drugiej wiaderko i1 zaj¢ta si¢ zbieraniem porzeczek. Drzwi prowadzace na taras
zamknety si¢ z hukiem. Zaraz potem rozlegt si¢ tupot, stopy odbijaly si¢ od podiogi
z ghuchym pogtosem. ,.L.up, tup, lup!” kto$ przyblizyt si¢ do chlopca, ktéry lubit spoko;.

— Rysujesz? — zapytata nerwowo jego siostra. — Co rysujesz? Ja tez chcg! Zrob dla mnie
miejsce!

Chtopiec przesunat si¢ na sam koniec stotu, ale dziewczynka i tak go potracita. Szarpneta
kartke, siggneta energicznie po pudetko z kredkami.

— Bede¢ rysowac! — rzucila przez zacisnigte zeby, zaciskajac dion na kredce. Ale nic jej nie
wychodzito.

Reka nie chciala jej stuchaé, a rysunek nie wygladat tak, jakby chciata. Przez te wszystkie
zmagania, pogiela jej si¢ kartka, a kiedy mocniej docisneta kredke, ztamata rysik.

— Co jeszcze si¢ wydarzy? — sykneta Ztos¢.
— Pomodc c1? — Spokoj podnidst gtowe, a siostra na niego fukneta:

— Przeciez sobie poradzg! Szkoda tylko, ze kredka wciaz nie chciata jej stuchaé. Wyslizgneta
si¢ z dtoni 1 potoczyta z tarasu na trawe.

— Pewnie! Bo nie mam nic innego do roboty, tylko szuka¢ gtupiej kredki! — zdenerwowata si¢
Z1os¢.

Z impetem zeskoczyta z krzesta, az zatrzesta catym tarasem i pochylita si¢ nad trawnikiem.
Udato jej si¢ odnalez¢ zgube, ale kiedy chciala juz z powrotem usia$¢ potkneta si¢ i wpadta na
stol, a wtedy wszystkie kredki poturlaty si¢ az do krawedzi... I spadty na ziemig.

— Ojej! — zmartwit si¢ Spokoj. — Musimy je pozbierac....

— Sam sobie zbieraj! — burkngta Ztos¢. — Ja juz nie bede rysowac¢! Byla bardzo
zdenerwowana. Tak bardzo, ze musiata cos zrobi¢, zeby poczu¢ si¢

lepiej. Zmruzyta oczy 1 rozejrzala si¢. | zaraz wykrzywita usta w ztosliwym usmiechu.
Catkiem niedaleko, pod roztozystym drzewem, lezala kotka Lusia. Moze uda si¢ pociagnac ja
za ogon? Z1o$¢ koniecznie chciala si¢ na kim$ wyzy¢.




Ale kotka byta czujna. Obserwowata kazdy ruch dziewczynki, a kiedy Zto$¢ podeszta catkiem
blisko, Lusia zjezyla siers¢. Syknela ostrzegawczo, pokazujgc przy tym zeby i raz-dwal
Uciekta na drzewo.

— Glupi kot! — fukneta Ztos¢.

— Wcale nie ghupi, tylko wystraszony — Spokdj pokrecit glowa. — Czemu ja straszysz?

— Bo mam ochote! — dziewczynka znow si¢ skrzywita, bo wtasnie podszedt do niej pies
Zenek, ocierajac si¢ o jej reke. Jakby chciat, Zeby si¢ z nim pobawita. Albo chociaz podrapata
za uszkiem.

— Idz sobie! — Zto$¢ tupneta noga, co bardzo zasmucito jej brata:

— Przeciez nic ci nie zrobil...

— | co z tego? — dziewczynka szybkim krokiem wroécita na taras, uszczypneta brata w ramig
1 wyburczata:

— Bedg robita to, na co mam ochote!
— Ata! Czemu mnie szczypiesz? — Spokoj roztart bolace miejsce.

Ciotka podniosta gtowe znad krzaczka porzeczek. Zaniepokojona, przyjrzata si¢
siostrzencowi.

— Co si¢ tam dzieje? Wszystko w porzadku?

— Nie... Nic si¢ nie stato! Moja siostra troche si¢ zdenerwowata — odpowiedziat Spokoj,
a Z1o$¢, doktadnie w tej samej chwili, ruszyta prosto przed siebie.

— Nie bytabym taka pewna... — pokrecita gtowa Nadzieja, kiedy rozpedzona dziewczynka
przebiegla tuz obok, przewracajac wiaderko z porzeczka.

— Jestem zla! — powtarzata, zaciskajac dtonie w piesci. — Zta, zta, zta! Zaraz potem wzigta
duzy zamach, jakby chciala wymierzy¢ kopniaka w kretowisko, kiedy nagle...

Stracita rownowagg.
— Uwazaj! — zawolala ciotka.
— Uwazaj! — powtorzyt Spokoj, biegnac jej z pomoca.

Ale nie zdazyt. Zto$¢ zachwiata sig, tracac rOwnowagg, a kiedy brat do niej dobiegt, uderzyta
go tokciem. Prosto w brzuch.

Chtopiec si¢ pochylit, kolana si¢ pod nim ugigty... A Zto$¢?

Zamiast przeprosi¢, zerwata gar$¢ trawy i rzucita jg bratu na glowe.




— Nie prositam ci¢ o pomoc! — wrzasnela, zanim rozpedzona, wpadta w krzaki malin.
— Niedobrze! — szepneta ciotka.

Podeszta do siostrzenca, otrzepata go z trawy i zaprowadzila go na taras. Usiedli na krzestach,
a Nadzieja zapytata z troska:

— Bardzo boli? — bo chlopiec wcigz trzymat si¢ za brzuch.

— Uhm! — kiwnat glowa, a cioteczka pogtaskata go po ramieniu:

— Nie podoba mi si¢, ze twoja siostra tak si¢ zachowuje.

— Cos$ jg musiato zdenerwowac — odpowiedziat Spokdj. — Nie zawsze jest taka.

— Wiem. Potrafi by¢ bardzo mila. Ale jestem pewna, Ze nie chciataby, zeby kto$ ja tak
potraktowat...

Krzak malin poruszyt si¢ gwattownie. Nadzieja wzigta glteboki oddech i dodata nieco glosénie;j:
— Bo jak by to byto, gdyby kazdy, kiedy jest zty, wyzywat si¢ na innych?

A wtedy Zto$¢ wyskoczyta z krzakoéw 1 przybiegta pod taras. W zabloconych sandatkach.

Z podrapanymi nogami i r¢kami. Z brudng buzig i rozczochranymi wtosami. Przeskoczyta

przez krzesto 1 zatrzymatla si¢ przed ciotka i bratem.

—Jak jestem zla, to jestem! I nic nie moge z tym zrobi¢! — wykrzyczala, zaciskajac mocno
dlonie w pigsci.

— Ale twoja zto$¢ nie moze krzywdzi¢ innych! — cioteczka zerwata si¢ na rowne nogi. — Nie
mozesz wszystkiego rozwalac 1 niszczy¢! Ani psuc!

— Ani mnie bi¢ — chtopiec nagle zrozumiat. Ciotka miata racj¢. Nie powinien pozwalaé na to,
zeby siostra tak go traktowala.

Wstal z krzesta 1 stanal przy Nadziei. A potem zrobit kilka krokéw w kierunku Ztosci.

I nagle Ztos$¢ si¢ wystraszyla. Przerazila jg jego mina. Zrobito jej si¢ ghupio. Uswiadomita
sobie, jak Zle go potraktowala. Zrozumiata to w jednej chwili.

Nabrata powietrza do phuc, jakby chciata co$§ powiedzie¢, ale milczata. Nie czula juz ztosci.
Ale to, co czuta, wcale nie bylo przyjemne. Pochylita nisko glowe, a na jej policzki wyptynat
rumieniec. Teraz byto jej okropnie wstyd.

— Co teraz? — chlopiec pociagnat ciotke za reke, ale ciotka milczata.

Znow ja pociagnal. Bez odpowiedzi.

Wtedy si¢ odezwat:




— Czuje si¢ bardzo dziwnie. Ogarnia mnie... zto§¢! Czuje zto$¢ na mojg siostrg! Byta dla
mnie niemita. Przeszkadzata mi. Nie chciata mi poméce. Uszczypneta mnie 1 uderzyta! Jestem
bardzo, bardzo zty!

— Wecale si¢ nie dziwig¢! — Nadzieja spojrzata na niego z uwaga. — Masz prawo by¢ zly.
Pytanie jednak, co z tg ztoScig zrobisz.

— Ty? Ty jeste$ zty? — jego siostra na chwilg¢ zapomniata o sobie. — Myslatam, ze tylko ja
potrafie si¢ ztoscic.

— Kazdy moze odczuwac zto$¢. Nawet najbardziej spokojna osoba — wyjasnita ciotka.
— Ale ta ztos¢... Wcale nie jest przyjemna! — chlopiec zaczal si¢ wiercic.

Przestapit z nogi na nogg, podrapat si¢ po gtowie. — Co mam z nig zrobi¢? Z tg ztoscig? Ktorg
czuje?

— Sa sposoby na to, zeby przesta¢ odczuwac ztos¢. I weale nie trzeba przy tym nikogo
krzywdzi¢ — wyjasnita Nadzieja, patrzac z uwaga na siostrzenic¢. — Mozna na przyktad zrobié¢
co$, co nas zmeczy. Wyzyc€ sig, straci¢ troche energii. Mozna na przyktad pobiegac.

— Pobiegac? — powtorzyl niepewnie Spokdj, ale po krotkim namysle, zerwat si¢ do biegu.

Obiegt caty ogrodek, raz i drugi. A potem jeszcze raz, tym razem w drugg stron¢. Zmachany,
wrocil na taras i zatrzymat si¢ przed cioteczka. I z niechecia spojrzat na siostre.

— Wciaz jestem zty!

— To znaczy, ze naprawde si¢ zdenerwowate$. Moze teraz sprobujesz czegos innego? —
zaproponowata Nadzieja. — Zrobisz kilka przysiadow? To tez powinno pomoc.

— Pig¢... dziesig€... pigtnascie... dwadziescia! — liczyt na glos chtopiec, ¢wiczac na trawniku.
Wreszcie, padt na trawe.
— Zmeczyla mnie ta zto$¢! — wysapat.

— To dobrze! Teraz mozesz sprobowac nazwac to, co czujesz. Zastanowic si¢, co dokladnie
ci¢ wkurzyto. A potem mozemy o tym porozmawiac.

— A jesli kto$... — dziewczynka odezwata si¢ niepewnie. — ...A jesli kto§ nawet nie wie,
dlaczego jest zty?

— Ja wiem. Zezloscito mnie to, co zrobitas! — odpowiedzial Spokdj, a jego siostra
wyprostowala si¢ i powiedziata:

— Wiem. Przepraszam. Nie chciatam zrobi¢ ci krzywdy. Tylko Ze ja... sama nie wiem, co mi
si¢ stato!




— Moze si¢ tak czasem zdarzy¢ — zgodzita si¢ Nadzieja, siadajac na trawie obok siostrzenca. —
Moze pojawic si¢ w nas uczucie, z ktérym trudno nam sobie poradzic.

— Tak jak u mnie...

— Nawet jesli to uczucie jest bardzo silne, nie wolno nam wyzywac si¢ na innych. Krzywdzi¢
ich. Nawet jesli sami nie potrafimy sobie z nim poradzic¢.

— To co zrobi¢, zeby sie uspokoic¢? — siostrzenica usiadta przy ciotce.

— Wazne jest, zeby nazwac to, co czujemy. To pierwszy krok, zeby nauczy¢ si¢ panowa¢ nad
swoimi emocjami.

Powoli. Bardzo powoli Lusia przyblizyta si¢ do nich. Dziewczynka u$miechneta si¢ do niej
nie$miato.

— Przepraszam — powiedziata. — Przepraszam, ze chciatam ci¢ pociggna¢ za ogon. Chwile
pozniej Zenek przeciggnal si¢ 1 ziewnat, drapiac si¢ za uchem.

— Ciebie tez przepraszam. Bylam dla ciebie bardzo niemita. Przepraszam was wszystkich!
— Przeprosiny przyjete! — ucieszyla si¢ ciotka i dodata, przytulajac siostrzencéw do siebie:
— Pamigtajcie: uczucia sg dla nas! To my mamy nimi rzadzié, nigdy odwrotnie!

— Bedziemy pamigtac! — obiecali.

— A teraz posprzatamy! Bo przez tg ztos¢. ..

— I nerwy...

— Zrobil si¢ tu straszny batagan!

— Zgadzam si¢! — przytakneta Nadzieja.

— Trzeba tu posprzata¢, zanim ktos$ si¢ na ten nieporzadek zdenerwuje!




TERMOMETR ZEOSCI (karta pracy nr 1)

Czasami zto$cimy si¢ tylko troche, a czasami bardzo mocno. Mozemy poroéwnac
to do skali na termometrze ( termometr znajduje si¢ na zamieszczonej
ponizej karcie pracy). Im wyzsza jest temperatura na termometrze, tym
silniej przezywamy dang emocj¢. Zastandéwcie si¢, w jakich sytuacjach:

-troche si¢ zloscicie (np. zabrakto pasty w tubce, nie mozesz czego$ znalez¢,
zepsul si¢ zamek w kurtce),

-kiedy czujecie silng zto$¢ (np. gdy mama nie chce Ci kupi¢ wymarzonej rzeczy,
druzyna przeciwna niesprawiedliwie wygrata mecz)

-kiedy wpadacie we wscieklo$¢ 1 ogarnia Was gniew (np. kto$ zniszczyl lub
ukradt Ci ulubiong rzecz).

Nastepnie pokolorujcie termometr odpowiednimi barwami:
Zielony — czuje spokoj
— czuje lekkie zdenerwowanie
- czuj¢ ztos¢
Czerwony- czuje ogromng wsciektos¢

Napiszcie na karcie, w wyznaczonych miejscach, w jakich sytuacjach
odczuwacie takie emocje. Kazdy z nas r6znie reaguje na te same sytuacje —to, CO
u jednej osoby bedzie wywotywalo lekkie zdenerwowanie, u innej moze
doprowadzi¢ do silnej ztosci.

Mozecie wykorzysta¢ ponizsze propozycje sytuacji:

e gdy musze na co$ dlugo czekac

e gdy co$ mi nie wychodzi

e gdy kto$ si¢ ze mnie Smieje

e gody kto$ nie chce zrobi¢ tego, o co prosze
e gdy kto$ na mnie krzyczy

e gody jestem glodny

e gdy kto$ zabiera mi co$ mojego

e gdy czegos nie rozumiem

e gdy kto$ mnie krytykuje

e ¢ody niestusznie si¢ mnie o co$ oskarza

e gdy przegrywam







