DLA UCZNIÓW
Klikając na wybrana ulotkę, możecie wydrukować oraz wypełnić
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Kazdy z nas odczuwa rézne emocje, réwniez te nieprzyjemne.
Nie mozna i nie powinno sie od nich‘uciekac. Nalezy raczej
uczyé€ sie sposobow radzenia sobie z nimi.
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PIERWSZYM KROKIEM JESTROZMOWA O NICH.
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Cuicenie 1

Ponizej w podpunktach A, B, Ci D przedstawiono emocje. Zaprojektuj ,ciggi emodji”
—umiesé je w poszczegblnych wagonach: od najbardziej intensywnej do najmniej
intensywnej. Lokomotywa bedzie najintensywniejsza z emocji, ostatnim wagonem —
najmniej intensywna.

A) chandra, nostalgia, melancholia, smutek, rozpacz, zal, przygnebienie






Wybierz z kazdego ciggu A,B,C,D najbardziej intensywng, Srednig i najmniej intensywng
emocje. Ustnie lub pisemnie wyjasnij, w jakich sytuacjach mozna jej dodwiadczy¢.

Z ciggbw emocji A, B, C, D—wybierz te, ktéra jest Ci najblizsza i najdalsza. Przedstaw je
w formie graficznej np. piktograméw (pamietaj o odpowiedniej kolorystyce).
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Ponizsze emocje to emocje ztozone, bardziej skomplikowane. Zapisz skojarzenia z tymi
emocjami np. sytuacje, towarzyszgce im uczucia, reakcje itp.
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ZADAKIA DLA CIEBIE
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Ponizej zamieszczono zdjecie, uzupetnij pola.

Nadaj tytut zdjeciu:

Wyjasnij, co mogto spowodowacé te emocje:

Przedyskutujcie, co moglibyscie zrobi¢ dla osoby ze zdjecia. Pomysty zapiszcie ponizej.

Wydawca: SPiDR, ulotkiprofilaktyczne.pl
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‘wartd poprosic 0 pomog dotostych — moZe oni znajda spos6h;
jak wspélnie ja pokonac
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warto poprosi¢ o pomocdorostych — moze oni znajda sposéb,
jak wspdlnie jg pokonaé
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Czy w tych sytuacjach jesteSmy samotni—zaznacz

a. JesteSmysamiwdomu

b.  Nie mozemy spotkac sie z osobami,
z ktérymi czesto sie widujemy

¢ Wyjechalismy daleko na wakacje bez rodzicow

d.  Kto$ bliski wyjechat w podréz

e.  Nie mamy z kim porozmawia¢

f. Mamy ochote poby¢ z kims, kto jest w tej chwili nieobecny
g.  JesteSmy na kwarantannie

h.  JesteSmy w szpitalu
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Podkresl na czerwono zdanie, ktére oznacza najwieksza samotnosé; na niebiesko to, ktére

oznacza najmniejszg samotnos$¢—dlaczego te wtasnie zdania podkreslites/podkreslitas?

Na osi samotnosci wpisz w kétka literki z poprzedniego ¢wiczenia. Zauwaz, ze kazda lite-

ra przypisanajest do okreslonej sytuacji, w ktérej mozemy czuc sie samotni. Uporzadkuj

literki w takiej kolejnosci, aby pokazad, ze cztowiek moze odczuwaé mniejszg samotnosé

(malutka samotnos¢ — kotka po lewej stronie) albo wieksza samotnos¢ (wielka samot-

nos¢—kétka po prawej stronie).
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malutka samotnos¢
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wielka samotnosé





Czego potrzebujemy,

Zastanow sie:
1.

KIEDY RIE JESTESMY
SAROTHI?

Pokoloruj odpowiednie uczucie z pary, ktére
odczuwasz, kiedy nie jestes samotny/samotna:

SZCZESCIE | NIESZCZESCIE RADOSC SMUTEK

TESKNOTA BLISKOSC

BEZPIE-

DZIAtANIE SENNOSC CZENSTWO

STRACH

SMIECH PLACZ

Czyje towarzystwo moze nam
zapewni¢ dobre samopoczucie
—wypisz na czubku ramion gwiazdy
takie osoby (rodzina, mama, koledzy itp.).
Gdzie najczesciej spotykamy ludzi,
dzieki ktérym nie jesteSmy samotni
—wymien dwa takie miejsca; narysuj
jedno z nich.





DLA €IEBIE!

Jak mozna pozostaé w kontakcie z kolegami/kolezankami, kiedy nie da sie z nimi spo-

tkac? Ktory sposéb jest najlepszy? Ponumeruj je od 1 do 10 (gdzie ,1” oznacza najlepszy

sposdb ,10”—najgorszy sposéb, mozna przy kilku sposobach postawic te samg cyfre).
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dzwonié do siebie / rozmawiac za pomocg internetu

pisac listy
ogladac wspdlne zdjecia

nagrywac z pomocg dorostych filmiki dla
bliskich oséb

v = — - g
robi¢ wspdlnie rézne rzeczy (ogladac te same filmy, wﬁ,

czytad, graditp.)—dzieli¢ sie wrazeniamionline lub przez
telefon

zapisywal najwazniejsze wydarzenia dnia dla przyjaciela/przyjaciétki,
zeby mécsie podzieli¢ tym, co sie dziato

wykonaé niespodzianke dla bliskich 0s6b (rysunek, model, nagranieitp.)

wyznaczyc statg pore dnia (wieczér) lub czas (codziennie 15 minut) dla
bliskich os6b

zapisywad, co bedziecie robi¢, gdy juz sie spotkacie

wspomina¢ wspdlne chwile w rozmowie z tg osobg lub kim$ innym np.
rodzicami, rodzefnstwem

Dlaczego tak ponumerowates pomysty?
A moze masz swoj?

Podziel sie tym, jak radzitas/radzite$ sobie z samotnoscig podczas kwarantanny. Opo-
wiedz o tym lub napisz na kartce.

Wydawca: SPiDR, ulotkiprofilaktyczne.pl
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ZADARIE DLA CIEBRIE

Cuicizenie 1

Podkresl uczucia, emocje, ktére wydajg ci sie niemite i niechciane:

O SMUTEK O ULGA O BEZRADNOSC O ROZPACZ O MIt0S¢ O LEK O OBAWA

Cuiczenie 2

Ponumeruj podkreslone emocje od tych najbardziej niechcianych do tych mniej niemitych.

Sposrdd podkreslonych emocji wybierz cztery i objadnij je/podaj przyktad sytuacji,
w ktérych moznaje przezywac:

6’.: 4

Sposréd podkreslonych emocji wybierz pieé, wpisz ich nazwy w kétka i odpowiednio
pokoloruj.

OOOOO

Wybierz trzy podkreslone w éwiczeniu
pierwszym emocje. Narysuj piktogramy
lub emotikony przedstawiajgce te emo-

cje — nie podpisuj ich, pokaz kolezance,
Miejsca na

koledze, sprawdz, czy zgadnie, co naryso-
emotikony

watas(es).





SADANIE pun eiesie

Cuviczenie 6

Co moze czué dziewczynka przedstawiona na rysunku? Nazwij jej emocje. Zapisz je.

Kazdy z nas odczuwa vézne emocje, rowniez te nieprzyjemne.
Nie mozna i nie powinno si¢ od nich uciekal. Nalezy raczej uczyc
si¢ sposobow radzenia sobie z nimi. Pierwszym krokiem jest
rozmowa o nich.

Wydawca: SPiDR, ulotkiprofilaktyczne.pl
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Kazdy z nas odczuwa rézne emocje, réwniez te nieprzyjemne.
Nie mozna i nie powinno sie od nich‘uciekac. Nalezy raczej
uczyé€ sie sposobow radzenia sobie z nimi.
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Cuictenie 1

Whisz w powyzsze chmury zdarzenia, sytuacje, ktére mogg sprawic, ze bedziesz czué sie tak, jak nazywa sie
chmura.)esli masz za mato miejsca, dorysuj kolejng chmure.

Cuiczenie 2

Smutek to moze by¢ maty smuteczek
spowodowany na przyktad tym, ze nie
ma w domu czekolady albo ze kolezanka
nie moze wyjs$¢ z nami na spacer. Smutek
moze tez sie pogtebial, stawac sie wiekszy
i wiekszy...

Narysuj symbol smutku, a ponizej zapisz,
co moze powieksza¢ smutek.

Smutek moga powiekszaé:

UDKNE EMDCE

1€

ZADANIA DLA CIEBIE

Aby pokonaé smutek:

Cudicienie 3

Jak przepedzi¢ zwykty maty lub troche
wiekszy smutek? Zaprojektuj putapke na
maty smutek. Zapisz pod rysunkiem, co
mozna zrobi¢, aby go pokonaé. Podzielcie
sie swoimi pomystami.





€0 ZROBIE Z BARDZO
DUZYN SMUTKIEM?

Przeczytaj tekst i odpowiedz na pytania.

Maty smutek trwa zwykle godzine, kilka godzin, czasem dni—jesli na przyktad mama
wyjechata na delegacje. Duzy SMUTEK trwa dtuzej niz kilka dni, tydzier, dwa tygodnie
albo jeszcze dtuzej. Taki duzy SMUTEK sprawia, ze komus chce sie ptakac i ptakaé, ze
nie ma ochoty ani sie bawi¢, ani rysowa¢, ani nawet rozmawia¢ z kolezankami. Duzy
SMUTEK, ktérego nie mozna wytrzymadé, moze sprawic, ze kto$ bedzie czut ztos¢, bedzie
chciat sie ukry¢ w mysiej dziurze, nie bedzie chciat wyjsé z pokoju. Ten kto$ moze czu¢
sie tak, jakby kto$ go zaczarowat czarodziejska r6zdzka i odebrat wszystkie moce — nie
mozna sie bawi¢, uczy¢, rozmawiaé i Smiaé. Taki smutek to jednak nie czary (nie zyjemy
w Narnii ani w Hogwarcie). To moze by¢ DEPRES]A — choroba, ktérg mozna wyleczy¢,
przepedzi¢, tak, zeby nie wracata. Trzeba powiedzieé rodzicom, oni zaprowadza cho-
rego do lekarza, ktory wyleczy depresije, tak jak leczy sie angine, alergie czy grype. Na
pewno trzeba bedzie p6js¢ do psychologa. On rozumie, czym jest wielki smutek i razem
zlekarzem pomoze sie z nim uporaé. Duzego SMUTKU —-DEPRES] | nie mozna samemu
pokonag, nie wystarczy pomoc kolegow, trzeba zwrécic sie do dorostych! Jesli nie masz
rodzicéw, mozna porozmawiaé z dorostym, do ktérego masz zaufanie—np. z dziadka-
mi, nauczycielem, psychologiem lub pedagogiem szkolnym.

Zaznacz wszystkie prawdziwe odpowiedzi:

1. Duzy Smutekto: a)| |nostalgia, b)| | depresja, c)| | melancholia

2. Depresja moze sprawi, ze kto$ bedzie czut: a)| | ztos¢, b)| | zniechecenie,
o) |samotnos¢ d)| |smutek, e)| |radosé

3. Depresja moze odebrac ochote do: a)| | nauki, b)| |zabawy, ¢)| |$miechu,
d)_|ptaczu, e)| |rozmowy

4. Jesliktos czuje duzy smutek, podejrzewa, ze ma depresje, musi: a)| | porozma-
wiac z rodzicami lub innym dorostym, b)| | zjes¢ stodycze, ) | p6js¢ do lekarza
i psychologa, d)| | porozmawiac z kolegami

Wydawca: SPiDR, ulotkiprofilaktyczne.pl
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