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Zajecia profilaktyczne

Jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami- €z.2

Witajcie!

W listopadzie zajmowalismy uczuciami, ktore dos¢ czgsto przezywamy i z ktorymi trudno nam sobie
poradzi¢ . Méwilismy glownie o ztosci 1 wstydzie. Te uczucia towarzyszg nie tylko Wam, ale tez
przezywaja je dorosli, Zaro6wno dzieci jak i niektorzy dorosli nie umiemy sobie poradzi¢ ze zloscig i jej
kuzynami takimi jak:

e gniew,

e zdenerwowanie,

o wscieklosé,

e rozdraznienie i z uczuciem wstydu, zaklopotaniem, smutkiem, niepewnoscia

Czesto zdarza si¢, ze przezywajac trudne uczucia z ktérymi sobie nie radzimy zachowujemy si¢ agresywnie
- a nikt tego nie lubi.

Jakie zachowania agresywne mogg si¢ pojawiac ?- uzupelnij tabeli

bicie rzucanie ksigzkami przezwiska

dokuczanie

Projekt ,,Dekalog rodziny” realizowany przez Gmine Skarzysko- Kamienna
jest wspotfinansowany przez Uni¢ Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
regionalny Program Operacyjny Wojewodztwa Swictokrzyskiego na lata 2014-2020
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Sytuacja

Przeczytaj lub popros kogos, by ci przeczytal krotka historie, odpowiedz na pytania :

Alan przyniost na swietlice nowy telefon. Marek i Albert chcq go obejrzec , ale Alan kategorycznie
odmawia. Nagle Marek zabral telefon Alanowi i podat go Albertowi. Albert znéw Markowi.......

Pomysl!
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Co dalej moglo sie WydarzyC?.........ovuiiiiiiiii i
Jak czul sie ALan 2 ... e
Jak czul sie Marek?. .. ..o
Jak czul 81€ ALDCrt 7 o o.eo i

Gdybys to widziat, widziala co moglbys /mogtlabys zrobi¢? Mozesz napisa¢ inne, dobre zakonczenie
tej historii:

Alan przyniost do szkoly nowy telefon. Marek i Albert chcg go obejrzed, ale Alan nie chce im go
pokazaé:
WECHY . vveiniiineiiiniiinriissttiatessssssssossssssssssssosnssnnns
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Najczesciej koledzy, koleZanki sq dla nas mili, ale zdarza sig, e czasem mogg nam dokuczaé, wysSmiewaé
nas albo namawiaé nas do czegos , czego nie chcemy, zrobié , do czegos co moze by¢ nieprzyjemne czy
niebezpieczne.

Co zrobisz gdv kolega/ kolezanka :

L (S5 - Tea (o) AN 1 PP
e wySmiewa ci¢

e namawia ci¢ zebyS uciekt/a z leKcji ...
e namawia ci¢ zebys poszedt z nim/nig na lodowisko i nie moéwit o tym mamie

Jesli nie wiesz, co masz zrobic¢- pomys$I!!

o jak ty by$ si¢ czul/ czula, gdyby ktos ci¢ wysSmiewat, gdyby kto$ ci co$ zabrat bez twojej zgody,
gdyby ktos$ cie oklamywal,

jak bedzie si¢ czula ta osoba,

co by na to powiedzieli twoi rodzice, nauczyciele,

ocen czy to jest dobre zachowanie

Na pewno juz wiesz, ze jesli kto§ namawia cie do czego$ zlego mozesz:

e powiedzie¢ ,,Nie, nie zrobi¢ tego”, ,,Nie podoba mi si¢ to”, ,,Nie , bo tak nie wolno robi¢!”
e mozesz od niego szybko odejs¢

e mozesz zaproponowac inne dobre rozwiazanie

e mozesz powiedzie¢ komus$ dorostemu rodzicowi, nauczycielowi, starszemu bratu/siostrze

Ale nie mozesz, nawet jesli kto§ namawia cie do czegos zlego, dokucza ci, przezywa cie, mowi zle
o twoich bliskich

e obraza¢ go 1 moéwic: jestes ghupi.....!
e Dbi¢go
e zachowywac si¢ tak jak on....

Projekt ,,Dekalog rodziny” realizowany przez Gmine Skarzysko- Kamienna
jest wspotfinansowany przez Uni¢ Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
regionalny Program Operacyjny Wojewodztwa Swictokrzyskiego na lata 2014-2020
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Jesli ktos ci dokucza lub obraza , popycha mozesz powiedziec.....

Program Regionalry B Folska
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e Nie dokuczaj mi!

e Mozesz powiedzie¢ :”Nie dokuczaj mi, ani nikomu innemu, przestan”!
e Powiedz mu /jej przestan i odejdz!

o Dlaczego mnie szarpiesz?

o B3adz mily i nie méw tak o mnie!

o Jesli nie przestaniesz to powiem mamie, tacie, pani!

e Powiedz o tym komus$ innemu, nawet koledze/ kolezance.

e Mozesz nawet uciec od tego, kto ci dokucza.

e Pogodzmy sie i pobawmy si¢ razem.

Jesli chcesz pracowacé nad poprawg swojego zachowania zacznij od dzis!!!

Pomysl jakie zachowanie chcesz zmieni¢ na lepsze:

e moze chcesz nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie ze swoimi emocjami, by nie wyladowywac si¢ na innych
e moze chcesz by¢ milsza/ milszy dla kolegow
e moze chcesz przesta¢ dokucza¢ bratu lub siostrze.......
e Moze komus, kto ci dokucza powiesz otwarcie NIE DOKUCZAJ MI!
e Moze komus kto ci¢ namawia do tego, by$ kogo$ oklamala powiesz - tak nie wolno!
NIE ZROBIE TEGO!

Projekt ,,Dekalog rodziny” realizowany przez Gmine Skarzysko- Kamienna
jest wspotfinansowany przez Uni¢ Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spolecznego
regionalny Program Operacyjny Wojewodztwa Swictokrzyskiego na lata 2014-2020
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Jesli to zrobisz to super! Jesli si¢ nie uda to porozmawiaj z kims i probuj dalej!
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i Europejskie Rzeczpospolita

rogomicgoiy I POk

Nie zrazaj sie !

Mozesz obejrzec :

1. Zastanow sie jak traktujesz innych ,,Badz kumplem, nie dokuczaj!

https://www.youtube.com/watch?v=BBIS9buVS6M

Przyjaciel- Bagdz kumplem i nie dokuczaj https://www.youtube.com/watch?v=1P4skJO0S0s

3. Nie badz obojetny | Badz kumplem, nie dokucza;j!
https://www.youtube.com/watch?v=GO0nwp7l4yk

4. Mozecie przeczyta¢ opowiadanie p. Matgorzaty Rozynskiej ,, O tym jak Bratek i jego koledzy
Nowy Rok bezpiecznie przywitali, bo 3 kroki wykonali ,,Opowiadanie znajdziesz pod tym linkiem
file:///C:/Users/HP/Desktop/Bajka%200%20asertywno%C5%9Bci.pdf

N

Jesli potrzebujesz mojej pomocy lub chcesz opowiedzie¢ o tym co ci si¢ udato — to chetnie Ci pomoge lub
postucham o twoich sukcesach! Pozdrawiam serdecznie! :)

p. Maryla
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