Temat: Dlaczego zlosc¢ jest nam potrzebna?
RozmawialiSmy juz o sposobach radzenia sobie ze ztoscia.

Dzisiaj chciatabym zebys sie zastanowil czy zlos¢ jest nam potrzebna.
Obejrzyj prosze krotki filmik:

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

A teraz postaraj sie odpowiedzie¢ na pytania:

zad.1
1. Kiedy sie ztoscimy?
2. Czym informuje nas nasza ztosc?
3. Czy ztos¢ jest dobra albo zla?
4. Jak dziala na nas nasza zlos$c¢?
5. Kiedy zto$¢ moze nam pomoc?

zad.2

Wybierz sobie jedno z ponizszych zdjec¢ i postaraj sie odpowiedzie¢ na
pytania: z jakich powoddéw dwie postaci widoczne na slajdach odczuwaja
ztosc¢.



https://www.youtube.com/watch?v=beenqSbMZoY
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Jak myslisz, co zdarzyto sie wczesniej?
Co rozztoscito osobe na zdjeciu?

Jak bardzo sie ona ztosci?

Czy przypominacie sobie podobne sytuacje?

Jak sie w nich czujecie?

Kiedy wy sie najczesciej ztoscicie?

Czy dzieci ztoszcza sie w podobnych sytuacjach jak rodzice?

Po czym poznajemy, ze ktos sie ztosci? (sygnaty plynace z ciatla,
mysli, mowy, zachowania).

O emocjach rozmawialiSmy juz wiele razy, podsumujmy zatem to co juz
wiesz:

+

+

Z10s$¢, jak wszystkie inne emocje nie jest ani dobra, ani zta. Moze
by¢ uzasadniona i madra reakcja organizmu na danag sytuacje.

Z10$¢ nalezy zaakceptowad, ale tez odrézni¢ od agresywnego
zachowania, do ktérego moze ona prowadzi¢. Nalezy odrézni¢
emocje, ktére wyrazamy, od zachowania, ktore te emocje wywotuja i
ktére da sie kontrolowac.

Z10s¢ jest waznym sygnalem zaréwno dla nas, jak i dla otoczenia:
Informuje, ze pojawit sie problem, ze dzieje sie cos niekorzystnego
dla nas.

Ale pojawia sie rowniez wtedy gdy:

+
+
+

+

Chcemy uciec od odpowiedzialnosci

Tracimy poczucie kontroli nad innymi i soba

Nie mamy pewnosci, ze nasze poglady i opinie sa stuszne Nie
potrafimy rozwiazac¢ inaczej konfliktu czy problemu

Moze mobilizowa¢ do dziatania, a takze walki czy obrony w
niebezpiecznych sytuacjach.

Przypomnij sobie jak mozna bezpiecznie wyrazi¢ swoja ztos¢.






