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SPOTKANIE ZE ZLOSCIA

Dzien dobry!

W  zesztym  tygodniu
rozmawialiSmy o smutku.
Dzisiaj zapraszam Was
na spotkanie ze ztoscia.

Jestescie gotowi?

Zaczniemy od obejrzenia
filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=be
engSbMZoY



https://www.youtube.com/watch?v=beenqSbMZoY
https://www.youtube.com/watch?v=beenqSbMZoY

Zt OSC

Z10SC nie jest ani dobra, ani
zta. To uczucie, na ktore
nie mamy wptywu. Wynika
Z danej sytuacjl.

Jednak od nas zalezy,
w jaki sposob jg wyrazamy.
Wazne jest, aby ztosciC sie
| nikogo nie krzywdzic!




OBJAWY ZtOSC|

Cwiczenie
pantomimiczne:
* Przypomni] sobie
jak wyglada ktos,
Kto jest Dbardzo
zdenerwowany?

 Pokaz gestem,
mimika jak
wygladasz, gdy
jestes zty?




rece zatozone na
piersiach/obrazanie sie

zmarszczone brwi

P

krzyczenie ze ztosci >

* N

zacisniete piesci

== —

| tupanie ze ztosci
uczucie goraca,

szybsze bicie serca



Z£ OSC — ANI DOBRA, ANI ZLA
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Juz wiesz, ze ztosc jest normalna
| wiasciwa.

Musimy sie z nig polubic.




Zt OSC JEST NORMALNA

Dobrze bytoby, zeby
odczuwanie emoc|i
nie powodowato ktopotow.

Trzeba uwazac, by ztosci
zle nie wykorzystac —

nie powiedzieC czegos$
niemitego, nie uderzyc
w cos lub kogos...




BALONY ZLOS

ciami. Co sig

Kazdy z nas rdznie radzi sobie z ucz
stanie z cztowiekiem, gdy o itk i€
ciele?

Aby to sprawdzic,
wykonaj cwiczenie.
Potrzebne: 2 balony, igfa.



BALONY ZLOSCI

Nadmuchaj pierwszy balon, zwigz z pomoca rodzica.

Umowmy sig, ze balon to CZLOWIEK, a powietrze
wewnatrz balonu to ZLOSC.

e Czy powietrze moze sie wydostac z balonu?
* Co bedzie, jesli przebijemy balon?

Rodzicu! Porozmawiaj z dzieckiem - do czego
mozna porownac przebicie balonu (np. uderzenie
kogos, nakrzyczenie na drugg osobe, zniszczenie
jakiejs rzeczy itp.)



BALONY Zt QS 2

Nadmuchaj drugi balon ale bez
zawigzywania.

RN

Powoli wypuszczaj z niego powietrze §7 =
e Czy balon eksplodowat? \/
e Jak myslisz, ktory sposob na pozbycie sie ztosci jest dla nas

bezpieczny?

Rodzicu! Podkresl, ze z drugiego balonu ztoSc zostafa
wypuszczona, ale balon zostat niezniszczony.

PAMIETAJ: Ztosc jest potrzebna. Mozesz sie ztoscic, ale
bezpiecznie.



SPOSOBY NA ZLOSC

* WymysSlcie bezpieczne sposoby na wyrazenie
Zt0oScCl...




WYSCIG EMOCJI

Zabawa dla chetnych:)

Do kolorowych stoikow (pomalowanych lub oklejonych)
przez caty dzien/tydzien zbierajcie emocije.

W trakcie czynnosci dnia codziennego, podczas réznych
sytuacji jesli ogarnie Cie zitoSC, smutek, radosc itp.
wrzucaj np. kolorowe qguziki, klocki lub inne wybrane
przedmioty do odpowiedniego stoika.



SPOKOJ




WYSCIG EMOCJI
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Na koniec sprawdzicie jakich emocji w danym
dniu lub tygodniu byto najwiece.
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KONIEC

Mitego dnia!
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