DLA UCZNIÓW
Klikając na wybrana ulotkę, możecie wydrukować oraz wypełnić
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Każdy z nas odczuwa różne emocje, również te nieprzyjemne. 
Nie można i nie powinno się od nich uciekać. Należy raczej 


uczyć się sposobów radzenia sobie z nimi.


PIERWSZYM KROKIEM JEST ROZMOWA O NICH. 


TRUDNE EMOCJE,


MOJE 
EMOCJE
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A)	 chandra, nostalgia, melancholia, smutek, rozpacz, żal, przygnębienie


B)	 niepokój, przerażenie, lęk, strach, trwoga, napięcie


C)	 bezsilność, zobojętnienie, apatia, niechęć, bezradność


D)	 złość, frustracja, furia, zdenerwowanie, gniew, desperacja, szał, oburzenie


Zadania 
dla Ciebie
Ćwiczenie 1
Poniżej w podpunktach A, B, C i D przedstawiono emocje. Zaprojektuj „ciągi emocji” 
– umieść je w poszczególnych wagonach: od najbardziej intensywnej do najmniej 
intensywnej. Lokomotywą będzie najintensywniejsza z emocji, ostatnim wagonem – 
najmniej intensywna.







Ćwiczenie 2
Wybierz z każdego ciągu A,B,C,D najbardziej intensywną, średnią i najmniej intensywną 
emocję. Ustnie lub pisemnie wyjaśnij, w jakich sytuacjach można jej doświadczyć.


Ćwiczenie 3
Z ciągów emocji A, B, C, D – wybierz tę, która jest Ci najbliższa i najdalsza. Przedstaw je  
w formie graficznej np. piktogramów (pamiętaj o odpowiedniej kolorystyce).


Ćwiczenie 4
Poniższe emocje to emocje złożone, bardziej skomplikowane. Zapisz skojarzenia z tymi 
emocjami np. sytuacje, towarzyszące im uczucia, reakcje itp.


...............................................................................................................................................


...............................................................................................................................................


...............................................................................................................................................


Poczucie krzywdy: ...............................................................................................................


Poczucie niższości: ...............................................................................................................


Poczucie winy: ......................................................................................................................


Brak poczucia bezpieczeństwa: .........................................................................................


Trauma: ................................................................................................................................


Upokorzenie: ........................................................................................................................


Wstyd: ...................................................................................................................................







Zadania dla ciebie 
– ciąg dalszy
Ćwiczenie 5
Poniżej zamieszczono zdjęcie, uzupełnij pola.


Nadaj tytuł zdjęciu: 


................................................................ 	
...................................................................


Zapisz listę uczuć i emocji tej osoby: 


.............................................................................. 	
...................................................................................


Wyjaśnij, co mogło spowodować te emocje: 


........................................................................................................... 	
.................................................................................................................


Ćwiczenie 6
Przedyskutujcie, co moglibyście zrobić dla osoby ze zdjęcia. Pomysły zapiszcie poniżej.


...............................................................................................................................................


...............................................................................................................................................


...............................................................................................................................................


...............................................................................................................................................


...............................................................................................................................................


...............................................................................................................................................
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JAX SOBIE

Z SANOTROSCIA

‘wartd poprosic 0 pomog dotostych — moZe oni znajda spos6h;
jak wspélnie ja pokonac






Jeśli nie mamy pomysłu, 


JAK PORADZIĆ SOBIE Z SAMOTNOŚCIĄ, 
warto poprosić o pomoc dorosłych – może oni znajdą sposób, 


jak wspólnie ją pokonać


Jak sobie 


radzić 
z samotnością
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KIEDY CZUJĘ SIĘ 
SAMOTNY,
KIEDY CZUJĘ SIĘ 
SAMOTNA?
Czy w tych sytuacjach jesteśmy samotni – zaznacz kółkiem TAK lub NIE lub CZASEM


a.	 Jesteśmy sami w domu


b.	 Nie możemy spotkać się z osobami,  
z którymi często się widujemy


c.	  Wyjechaliśmy daleko na wakacje bez rodziców


d.	 Ktoś bliski wyjechał w podróż


e.	 Nie mamy z kim porozmawiać


f.	 Mamy ochotę pobyć z kimś, kto jest w tej chwili nieobecny


g.	 Jesteśmy na kwarantannie


h.	 Jesteśmy w szpitalu


Podkreśl na czerwono zdanie, które oznacza największą samotność; na niebiesko to, które 
oznacza najmniejszą samotność – dlaczego te właśnie zdania podkreśliłeś/podkreśliłaś?


Na osi samotności wpisz w kółka literki z poprzedniego ćwiczenia. Zauważ, że każda lite­
ra przypisana jest do określonej sytuacji, w której możemy czuć się samotni. Uporządkuj 
literki w takiej kolejności, aby pokazać, że człowiek może odczuwać mniejszą samotność 
(malutka samotność – kółka po lewej stronie) albo większą samotność (wielka samot­
ność – kółka po prawej stronie).


malutka samotność wielka samotność


TAK NIE CZASEM


TAK NIE CZASEM


TAK NIE CZASEM


TAK NIE CZASEM


TAK NIE CZASEM


TAK NIE CZASEM


TAK NIE CZASEM


TAK NIE CZASEM







SZCZĘŚCIE NIESZCZĘŚCIE


TĘSKNOTA BLISKOŚĆ


DZIAŁANIE SENNOŚĆ


RADOŚĆ SMUTEK


ŚMIECH PŁACZ


BEZPIE­
CZEŃSTWO STRACH


Co czujemy 
kiedy nie jesteśmy 


samotni?
Pokoloruj odpowiednie uczucie z pary, które 


odczuwasz, kiedy nie jesteś samotny/samotna:


Czego potrzebujemy,  
żeby nie czuć się samotnym?


Zastanów się: 
1.	 Czyje towarzystwo może nam 


zapewnić dobre samopoczucie 
– wypisz na czubku ramion gwiazdy 
takie osoby (rodzina, mama, koledzy itp.).


2.	 Gdzie najczęściej spotykamy ludzi, 
dzięki którym nie jesteśmy samotni 
– wymień dwa takie miejsca; narysuj 
jedno z nich.







ZADANIE DLA CIEBIE!
Jak można pozostać w kontakcie z kolegami/koleżankami, kiedy nie da się z nimi spo­
tkać? Który sposób jest najlepszy? Ponumeruj je od 1 do 10 (gdzie „1” oznacza najlepszy 
sposób „10” – najgorszy sposób, można przy kilku sposobach postawić tę samą cyfrę). 


dzwonić do siebie / rozmawiać za pomocą internetu


pisać listy


oglądać wspólne zdjęcia


nagrywać z pomocą dorosłych filmiki dla 
bliskich osób


robić wspólnie różne rzeczy (oglądać te same filmy, 
czytać, grać itp.) – dzielić się wrażeniami online lub przez 
telefon


zapisywać najważniejsze wydarzenia dnia dla przyjaciela/przyjaciółki, 
żeby móc się podzielić tym, co się działo


wykonać niespodziankę dla bliskich osób (rysunek, model, nagranie itp.)


wyznaczyć stałą porę dnia (wieczór) lub czas (codziennie 15 minut) dla 
bliskich osób


zapisywać, co będziecie robić, gdy już się spotkacie


wspominać wspólne chwile w rozmowie z tą osobą lub kimś innym np. 
rodzicami, rodzeństwem


Dlaczego tak ponumerowałeś pomysły?  
A może masz swój?
Podziel się tym, jak radziłaś/radziłeś sobie z samotnością podczas kwarantanny. Opo­
wiedz o tym lub napisz na kartce.


 Wydawca: SPiDR, ulotkiprofilaktyczne.pl





		Pole tekstowe 11: 

		Pole tekstowe 13: 

		Pole tekstowe 14: 

		Pole tekstowe 15: 

		Pole tekstowe 16: 

		Pole tekstowe 17: 

		Pole tekstowe 18: 

		Pole tekstowe 12: 

		Pole tekstowe 1: 

		Pole tekstowe 2: 

		Pole tekstowe 3: 

		Pole tekstowe 4: 

		Pole tekstowe 5: 

		Pole tekstowe 6: 

		Pole tekstowe 7: 

		Pole tekstowe 8: 

		Pole tekstowe 9: 

		Pole tekstowe 10: 






image2.emf



Każdy z nas odczuwa różne emocje, również te nieprzyjemne. 
Nie można i nie powinno się od nich uciekać. Należy raczej 


uczyć się sposobów radzenia sobie z nimi.


PIERWSZYM KROKIEM JEST ROZMOWA O NICH. 


radość
i smutek 
– dwie strony medalu
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Zadanie dla ciebie
Ćwiczenie 1
Podkreśl uczucia, emocje, które wydają ci się niemiłe i niechciane:


Ćwiczenie 2
Ponumeruj podkreślone emocje od tych najbardziej niechcianych do tych mniej niemiłych.


Ćwiczenie 3
Spośród podkreślonych emocji wybierz cztery i objaśnij je/podaj przykład sytuacji, 
w których można je przeżywać:


1.	 ....................................................................................................................................
....................................................................................................................................


2.	 ....................................................................................................................................
....................................................................................................................................


3.	 ....................................................................................................................................
....................................................................................................................................


4.	 ....................................................................................................................................
....................................................................................................................................


Ćwiczenie 5
Wybierz trzy podkreślone w ćwiczeniu 
pierwszym emocje. Narysuj piktogramy 
lub emotikony przedstawiające te emo-
cje – nie podpisuj ich, pokaż koleżance, 
koledze, sprawdź, czy zgadnie, co naryso-
wałaś(eś).


Ćwiczenie 4
Spośród podkreślonych emocji wybierz pięć, wpisz ich nazwy w kółka i odpowiednio 
pokoloruj.


SMUTEK ULGA BEZRADNOŚĆ ROZPACZ MIŁOŚĆ LĘK OBAWA RODRAŻNIENIE


RADOŚĆ ZŁOŚĆ GNIEW BEZTROSKA NIEPEWNOŚĆ ZAGUBIENIE SAMOTNOŚĆ SZCZĘŚCIE







ZADANIE DLA CIEBIE
– ciąg dalszy


Ćwiczenie 6
Co może czuć dziewczynka przedstawiona na rysunku? Nazwij jej emocje. Zapisz je.
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................


Dlaczego możemy odczuwać smutek?
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................


Ćwiczenie 7 
Jak mogę pomóc osobie smutnej?
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................
................................................................................................................................................


Pamiętaj!


Każdy z nas odczuwa różne emocje, również te nieprzyjemne. 
Nie można i nie powinno się od nich uciekać. Należy raczej uczyć 
się sposobów radzenia sobie z nimi. Pierwszym krokiem jest 
rozmowa o nich.
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Każdy z nas odczuwa różne emocje, również te nieprzyjemne. 
Nie można i nie powinno się od nich uciekać. Należy raczej 


uczyć się sposobów radzenia sobie z nimi.


PIERWSZYM KROKIEM JEST ROZMOWA O NICH. 


Jak radzić sobie 
ze smutkiem, a jak 
z depresją
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SMUTEK


LĘK


ZŁOŚĆ


STRACH


JAKIE TRUDNE EMOCJE 
MOGĘ ODCZUWAĆ?
ZADANIA DLA CIEBIE


Ćwiczenie 1
Wpisz w powyższe chmury zdarzenia, sytuacje, które mogą sprawić, że będziesz czuć się tak, jak nazywa się 
chmura. Jeśli masz za mało miejsca, dorysuj kolejną chmurę.


Ćwiczenie 3
Jak przepędzić zwykły mały lub trochę 
większy smutek? Zaprojektuj pułapkę na 
mały smutek. Zapisz pod rysunkiem, co 
można zrobić, aby go pokonać. Podzielcie 
się swoimi pomysłami.


Ćwiczenie 2
Smutek to może być mały smuteczek 
spowodowany na przykład tym, że nie 
ma w domu czekolady albo że koleżanka 
nie może wyjść z nami na spacer. Smutek 
może też się pogłębiać, stawać się większy 
i większy...


Narysuj symbol smutku, a poniżej zapisz, 
co może powiększać smutek.


Smutek mogą powiększać:
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................


Aby pokonać smutek:
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................







CO ZROBIĆ Z BARDZO 
DUŻYM SMUTKIEM?
Ćwiczenie 4
Przeczytaj tekst i odpowiedz na pytania.


Mały smutek trwa zwykle godzinę, kilka godzin, czasem dni – jeśli na przykład mama 
wyjechała na delegację. Duży SMUTEK trwa dłużej niż kilka dni, tydzień, dwa tygodnie 
albo jeszcze dłużej. Taki duży SMUTEK sprawia, że komuś chce się płakać i płakać, że 
nie ma ochoty ani się bawić, ani rysować, ani nawet rozmawiać z koleżankami. Duży 
SMUTEK, którego nie można wytrzymać, może sprawić, że ktoś będzie czuł złość, będzie 
chciał się ukryć w mysiej dziurze, nie będzie chciał wyjść z pokoju. Ten ktoś może czuć 
się tak, jakby ktoś go zaczarował czarodziejską różdżką i odebrał wszystkie moce – nie 
można się bawić, uczyć, rozmawiać i śmiać. Taki smutek to jednak nie czary (nie żyjemy 
w Narnii ani w Hogwarcie). To może być DEPRESJA – choroba, którą można wyleczyć, 
przepędzić, tak, żeby nie wracała. Trzeba powiedzieć rodzicom, oni zaprowadzą cho-
rego do lekarza, który wyleczy depresję, tak jak leczy się anginę, alergię czy grypę. Na 
pewno trzeba będzie pójść do psychologa. On rozumie, czym jest wielki smutek i razem 
z lekarzem pomoże się z nim uporać. Dużego SMUTKU – DEPRESJI nie można samemu 
pokonać, nie wystarczy pomoc kolegów, trzeba zwrócić się do dorosłych! Jeśli nie masz 
rodziców, można porozmawiać z dorosłym, do którego masz zaufanie – np. z dziadka-
mi, nauczycielem, psychologiem lub pedagogiem szkolnym.  


Zaznacz wszystkie prawdziwe odpowiedzi:
1.	 Duży Smutek to: a)  nostalgia, b)  depresja, c)  melancholia
2.	 Depresja może sprawić, że ktoś będzie czuł: a)  złość, b)  zniechęcenie,  


c)  samotność, d)  smutek, e)  radość
3.	 Depresja może odebrać ochotę do: a)  nauki, b)  zabawy, c)  śmiechu,  


d)  płaczu, e)  rozmowy
4.	 Jeśli ktoś czuje duży smutek, podejrzewa, że ma depresję, musi: a)  porozma-


wiać z rodzicami lub innym dorosłym, b)  zjeść słodycze, c)  pójść do lekarza 
i psychologa, d)  porozmawiać z kolegami
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