Materiaty z warsztatow nt.:
JAK RADZIC SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI? — O PROPOZYCJACH DZIAtAN ZMIERZAJACYCH
DO WZMACNIANIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO DZIECI | MLODZIEZY
30.11.2022r.

TRUDNE EMOCJE = emocje sprawiajgce dyskomfort, nieprzyjemne, wywotujgce przykre konsekwencje, majgce wptyw na nasze
ciato, jego niemite reakcje

> NIEPRZYJEMNE EMOCJE to m.in. smutek, gniew, strach, lek, poczucie winy czy bezsilnosci.
> |CH PRZYKRE KONSEKWENCJE
Wielki smutek jest czasem powodem np. samookaleczenia.

Wielki gniew sprawia, ze stosuje sie przemoc.

> JAK RADZIC SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI?

* Czesto to, co sie dzieje z naszym ciatem, jest informacjg pomagajgca rozpoznaé trudne emocje.
* Stawianie sobie pytan:

Co sprawito, ze jestem smutny/smutna?

Co mnie tak rozztoscito?



* KARTA PRACY — REFLEKSJI (przyktad 1)

Co przezywam?

(okreslenie emoc;ji)

Jestem .../

/Czuje sie ...

Co sprawito, ze jestem .../

czuje ...

Co zrobie?




* KARTA PRACY — REFLEKSJI NAD UTWOREM LITERACKIM/ FILMEM (przyktad 2)

Co przezywat bohater
utworu/ filmu?

(okreslenie emoc;ji)

Byt .../

/Czut sie ...

Co sprawito, ze byt .../

czut ...

1. Co zrobit/ jak postgpit?

2. Co mogt zrobic/ jak
postgpic?




* WIECEJ O TRUDNYCH EMOCJACH NA:

Temat miesigca: Trudne emocje - Uniwersytet SWPS

Jeden z interesujacych filmow:

Jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami? — przewodnik dla mtodziezy - Uniwersytet SWPS

(prosze o skopiowanie i wklejenie w wyszukiwarke)

> Co jeszcze warto przemysleé? — o uktadzie interakcji spotecznych:


https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21199-jak-radzic-sobie-z-trudnymi-emocjami-przewodnik-dla-mlodziezy
https://web.swps.pl/strefa-psyche/temat-miesiaca-trudne-emocje

Uktad interakcji spotecznych

relaks, odpoczynek, sen,
uwazne jedzenie, relaksujgcy
ruch, regeneracja, rozluZnienie,
proyjemnost, spokdj, komfon

L a-"l L0

Strefa
zielona

zintegrowany mazg, zachowania
spoleczne, rozwd], uczenie sig,
elastycznose, otwartosc,
kreatywnost, refleksja, nowe
sposoby driatania, widzenie

z ridnych perspekiyw, empatia,
ciekawosd, szukanie rozwigzan,
wygrana, modliwodézatrzymania
sig, kontakl ze sobg, kontakt

Z inmvymi, wspotdzialanie, troska
o innych, kontakt 2e swoim
cialem, komunikacja,

Strefa
cZerwona

gadzi mdzg, reakcja na
zagrodenie, walka, ucieczka,
Zlosd, strach, agresja. duza
energia, skupienie na celu,
dgrenie do wygrane] za wszelka
ceng, aspolecznoss, branie
wazystkiego do siebie,
defensywnosE, brak empatii,
jedna perspektywa, reagowanie,
dzialanme mstynkiowne |
impulsywne, nawykowe reakcje,
szybkie dzialanie, brak kontakiu

korzystanie 2 jgzyka
o/

7 cialem, trudnoddé ze sluchaniem

. J/

Strefa
niebieska

przetrwanie, Zamrozenie,
nieruchomienie, bezdech,
bezradnost, bezsilnost,
oslabienie, zniechecenie,
wypalenie, nudnosd, dysocjacia,
brak energii, zablokowana
energia, depresja, ucieczka

w sen, dziury w pamieci, pustka
w gtowie, dziatanie 2 automatu,
sZlywnosc, odretwienie

\ J

Dobrze, zebysmy spedzili

w niej [strefie z6ttej] 40% czasu.
spoteczne.

To strefa [zielona], w ktdrej majg
miejsce rozwdj i kontakty

Strefa czerwona stuzy takze
do tego, aby pomdc nam wyjsc
ze strefy niebieskie;.

Wszystkie strefy sg potrzebne

i stuzg naszemu przetrwaniu.

* Materiat z webinarium Wyd. ,Nowa Era” 09.03.2022r.

Temat: Trudne czasy tworzg silnych ludzi

SZCZERZE POLECAM LINK DO NAGRANIA (prosze o skopiowanie i wklejenie w wyszukiwarke):

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

Dorota Szmidt



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

