EDURACJA EMOCJONALNA
7 KSTAZKA:
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Spojrz na ilustracje przedstawione w ksigzce ,Mapy Uczuc".
Do kazdej dobierz dwie ukryte potrzeby, ktore ci sie z nig kojarzg.

Potrzeby zwigzane z byciem w kontakcie ze soba.

« Mozliwosc podejmowania wtasnych decyzji.

WOLNOSC : . L : .
e Niezaleznos¢ w dziataniu.
) « Mozliwose bycia samemu.
PRZESTRZEN : , o
.« Komfortowa przestrzen do zycia.
» » Mozliwosc dziatania bez planu.
SPONTANICZNOSC : . . .
. » Ekscytacja wynikajgca z nowosci.
, » Dazenie do nowych umigjetnosci.
‘ROZWOJ : L
.« Rozwijanie wiedzy.
» . Wyrazanie siebie w sztuce.
‘KREATYWNOSC : . .. L L
-+ Oryginalnosc w podejsciu do zycia.
. Odwaga w dziataniu.
WEWNETRZNA MOC . . . .
.« (Osigganie zamierzonych celow.
, ~« Przestrzen wolna od presji.
SPOKOJ : . . . .
.o Cisza i wyciszenie.
» -« Brak chaosu informacyjnego.
JASNOSC : o L .
.« Poczucie swiadomosci i skupienia.
» » Brak presji, napiecia i ciezaru.
LEKKOSC : o .IOG . e,.
. o Uproszczenie codziennosci.
.« Zorganizowana przestrzen.
‘PORZADER :

.« Przewidywalno$¢ i rutyna.
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Potrzeby zwigzane z byciem w kontakcie z innymi:

» Bycie przyjetym takim, jakim sie jest.
AKCEPTACJA « Uznanie i szacunek dla indywidualnosci.

» Brak osgdzania | krytyki ze strony innych.

-+ Otrzymywanie wyrazow sympatii i troski.

CZULOSC : SR .
. » Poczucie bliskosci i serdecznosci.
, « Uczucie ciepta wobec moich trudnosci.
‘WSPOLCZUCIE : e o
-+ Wrazliwosc¢ na moje cierpienie.
. « Gtebokie, emocjonalne potgczenie z kims.
‘BLISKOSC : L , , o
. = Mozliwosc dzielenia najgtebszych myslii uczuc.
« Doswiadczanie gtebokiej wiezi
MILOSC . emocjonalnej.
» Poczucie bycia kochanym i docenianym.
~« Poczucie bycia rozumianym przez innych.
ZROZUMIENIE : . . . e .
. Budowanie mostow migdzy roznicami.
« Pewnosé, ze mozna polegac na innych.
ZAUFANIE :

.« Poczucie bezpieczenstwa w relacjach.

« Poczucie bycia czescig grupy lub
‘PRZYNALEZNOSC spotecznosci.
.+ Akceptacja i uznanie w danym srodowisku.

o T[raktowanie z szacunkiem i uznaniem.

.« Uznanie mojej wartosci.

‘RADOSC PEYNACA « Cieszenie sie obecnoscig innych ludzi.
Z RELACJI e Poczucie swobody w relacjach.
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G Ktére z ponizszych stworzen wzbudzajg twojg czutosé?
Zakresl odpowiednie okienka. Q
ey

K

BOCIAN
SPORTOWIEC NOWO NARODZONY
W SZCZYTOWEJ FORMIE KURCZACZEK

o &

RYBA ZE Zt AMANA PLETWA

SMOK, KTORY NIE JEST LWIATKO
W STANIE ZIAC OGNIEM

A teraz odpowiedz na pytania.

Dlaczego wzbudzajg Twojg czutosé?

W jaki sposéb okazatbys im czutosé?

@ Levyz Books®
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@ Przeczytaj, co méwi Jasiek o swojej siostrze.

Moja mtodsza siostra ma na imie Alicja. Bardzo jg kocham. Jest maadra,

ale matematyka sprawia jej trudnosc i ma problemy z liczeniem. Jest mi
naprawde bardzo smutno, gdy widze, jak sie z tym meczy, wiec pomagam
Jjej w pracach domowych. Odrabiamy je powoli, w jej tempie, poniewaz
zdaje sobie sprawe, ze nie jest to dla niej proste. Jesli wychodzi jej zty
wynik, cierpliwie jej wszystko wyjasniam. Gdy juz skonczymy, jestesmy

naprawde zmeczeni, ale jednoczesnie usatysfakcjonowani.

Czy uwazasz, ze Jasiek jest czuty dla Alicji? Dlaczego?

Co wedtug ciebie czuje Alicja?

a Teraz przyjrzyj sie czutosci Jasia bardziej szczegétowo.

Podkresl odpowiednim kolorem fragmenty tekstu, w ktorych Jas wyraza:

blisko$¢, wspotczucie, serdecznosc, troskliwosé, zrozumienie.

Opisz sytuacje, w ktérej ktos ostatnio wzbudzit twojg czutosé.
) Wyjasnij, dlaczego ta chwila miata dla ciebie szczegdlne znaczenie.

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

.........................................................................................
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Jak myslisz, co jest przeciwienstwem czutosci do samego siebie?

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

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

6 Wymien co sprawia, ze czujesz sie kochany/a i wspierany/a,
) gdy przezywasz trudne chwile.

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

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

1. Gdy osoba doswiadcza silnych emocji, ktérych nie potrafi wyrazié
w zdrowy sposob, nienawisé staje sie sposobem na chronienie sie
przed wiekszym bélem. Nienawis¢, skierowana na innych lub na siebie,
maskuje gtebszy bol i cierpienie, ktore osoba czuje wewnetrznie.

Przeczytaj tekst o nienawisci, a nastepnie przy kazdym zdaniu
wpisz litere P (prawda) lub F (fatsz).

Nienawis¢ zawsze trwa krotko.

Gdy czujesz do kogos nienawis¢, przestajesz go kochac.

Gdy kogos nienawidzisz, chcesz, aby spotykaty go zte rzeczy.

Nienawis¢ i ztos¢, to jedno i to samo.

Nienawis¢ i niecheé, to jedno i to samo.

@ Levyz Books® 6
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Q Podkresl dziewieé wyrazow, ktére majg znaczenie pokrewne
do stowa ,nienawisc¢”.

wstret rozbawienie antypatia uprzedzenie
rezerwa Wrogosc zal obrzydzenie
impuls niechec entuzjazm uraza
odraza przywigzanie niezyczliwosc apatia

Przyporzadkuj wyrazy z poprzedniego ¢wiczenia do ich definicji.

uczucie obrzydzenia spowodowane

ODRAZA . .
Czyms nieprzyjemnym
AL uczucie miedzy ludzmi spowodowane
czyms, co wydarzyto sie w przesztosci
uczucie ztosci spowodowane tym,
WSTRET ze zostato sie niesprawiedliwie
potraktowanym
NIEZYCZLIWOSC silna niechec¢ do kogos
@ Levyz Books®
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10 Przeczytaj ponizszy tekst i zaproponuj, co dzieci mogtyby zrobi¢,
; aby przezwyciezyc¢ swojg nienawis¢.

Zosia psuje jedng z zabawek Dennisa. Dennis wpada w ztosc¢ i grozi

Zosi, ze zniszczy co$, czym ona sie chetnie bawi.

Mama Piotrka nie pozwala mu péjs¢ pobawi¢ sie na dwér.
Szymon mowi: ,Nastepnym razem, kiedy bedziesz chciat w co$

ze mnq zagrac, powiem NIE!”, po czym odchodzi.

Marek potyka sie o plecak Hani i zaczyna jej ublizac.

1 Gniew jest uczuciem, ktére moze wzbiera¢ sie przez dtugi czas pod
] powierzchnig i wybuchaé, prowadzac do impulsywnych reakcji,
czesto nieproporcjonalnych do sytuacji.

Wypisz pie¢ sposobow na gniew.

.....................................................................................
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9 Ktore zapachy i dzwieki cie irytuja, a ktore nie?
) Uzupetnij zdania.

Draznimniezapach.................................

= ===2) aleniedraznimniezapach ..............ccccccooevviin

Draznimniedzwiek ............................

====2) aleniedrazni mnie dzwiek ...............ccccccvviiiii

13 Podaj przyktad, kiedy cos tak zaczyna irytowag,
) ze moze doprowadzi¢ do gniewu.

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

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

I Jakie twoim zdaniem sg réznice miedzy gniewem a irytacjg?
¥ Wypisz je.

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

.........................................................................................
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I5.

Zbyt duze, niekontrolowane napiecie prowadzi do wyczerpania
i negatywnych konsekwencji, tak jak struna, ktéra nie wytrzymuje
nadmiernego napiecia. Skad wiesz, ze czujesz napiecie?

/aznacz objawy.

@ Czujesz sie zdenerwowany. @ Boisz sie.

16.

@ Jestes zniecierpliwiony.

Przeczytaj opinie Maksa. Nastepnie pomysl o czterech rzeczach
i nie-rzeczach, przez ktére tracisz spokéj ducha i wymien je.

Max

W tym domu nie ma miejsca, w ktorym mogtbym zaznac spokojul.
Gdy Laura nie gra akurat na gitarze, szczeka pies, tata nuci jakgs melodie

albo na ulicy tworzy sie korek i wszyscy trabig...

@ Levyz Books®
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17 Stwoérz ,przepis” na odzyskanie pogody ducha.
Yy Zwréé uwage ha ponizszy przyktad.

Gdy panuje straszny hatas, moge sobie pojs¢ do tazienki
I wzigcC relaksujgca kapiel.

MOJ PRZEPIS -

I8 Wypisz cztery rzeczy lub ,nie-rzeczy”, ktére sprawiaja,
¥ e czujesz szczescie.

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

19 Teraz popros kolezanke/kolege, aby wymienit cztery
¥ rzeczy lub nie-rzeczy, ktdre go/ja uszczesliwiaja. Zapisz je.

.....................................................................................
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9,0 Czy uszczesliwia was to samo? Wypisz réznice.

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

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

9 Zachwyt pomaga nam przywroécié€ naszg wrazliwosé na swiat
i daje poczucie, ze zycie ma wcigz do zaoferowania cos$
wartosciowego. Wypisz dziesiec rzeczy, ktore cie zachwycity.

L 0.
2 L
S B
A P
T PP 100

99 Smutek jest punktem, ktéry pokazuje, gdzie sie znajdujemy i jakie
: mamy potrzeby. Smutkowi moga towarzyszy¢ rézne emocje.
Pomysl o sytuacjach, kiedy mozesz mie¢ nastepujgce odczucia:

smutek + ekscytacja = przeprowadzka do nowego miasta

smutek + zaktopotanie =

smutek + zal =

@ Levyz Books® 12
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24.

20.

Wejdzmy do Labiryntu Wspoétczucia. Przeczytaj tekst.
Podkresl postacie, ktére wzbudzity w tobie wspotczucie.

Zaraz przy wejsciu, po prawej stronie, znajduje sie nietoperz ze ztamanym
skrzydtem. Idgc dalej prosto, az do korca sciezki, znajdziesz wsciektego
smoka ziejgcego ogniem. W tym momencie powinienes skrecic w lewo.
Po przejsciu jeszcze kilku krokow natkniesz sie na smoka, ktory sie zgubit,
kaczgtko, ktore stracito matke, oraz starca czytajgcego gazete. Na koricu
sciezki skre¢ w lewo, a zobaczysz akwarium z rybkami. Na ziemi tuz obok

niego lezg dwie ryby, ktore probujg oddychac.

Dlaczego podkreslone postaci wzbudzajg twoje wspotczucie?

Jak bys im pomogt/a?

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

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

Zaznacz wszystko to, co do tej pory robisz,
gdy ogarniata cie niepewnos¢.

Chowam sie. Inne...

Uciekam. @ ........................
Ptacze. @ ........................
Smieje sie. © ........................

0000
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96 Co sprawia, ze czujesz sie niekomfortowo badz niepewnie
¥ w pewnych sytuacjach?

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

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

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

4B Nowe Emocje

Czy kiedykolwiek doswiadczytes ,iryto-mitosci” lub ,iryto-szczescia“?
Rzadko doswiadczamy ,iryto- mitosci”. Dzieje sie tak, gdy kochamy jak3s
osobe, ale ona robi cos, co sprawia, ze czujemy sie ,iryto-szczesliwi’.

Na przyktad opowiada ten sam dowcip dziesiec razy. Albo ochlapuje nas, bedgc
w wannie i moczy nam ubrania. Czy to nas irytuje? Tak, ale jednoczesnie
sprawia, ze czujemy sie szczesliwi. Ztoscimy sie na nig przez chwile, ale to
natychmiast mija. Nadal kochamy te osobe, choc jestesmy nig poirytowani.

A teraz stworz swoje wtasne nowe uczucie. Nadaj mu nazwe
I wyjasnij, czym sie charakteryzuje.

MOJE UCZUCIE

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

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

@ Levyz Books® B

www.levyz.pl — inspirujemy, wspieramy i wyposazamy



Pomysl o czterech sytuacjach, w ktérych odczuwates ré6zne emocje
. jednoczesnie i sprobuj je przeanalizowac.

Teraz zapisz kilka sytuacji, w ktéorych mozesz odczuwac
’ ponizsze mieszanki emocji.

bezradnos¢ + strach =

ztos¢ + zaktopotanie =

samotnos¢ + pogoda ducha =

Przeczytaj opowiadanie i odpowiedz na pytania.

Staruszek Albert przez cate zycie mieszkat na tej samej ulicy. Pewnego

dnia wyszedt, jak co dzien, na spacer. Natknat sie na skrzydlatego weza.
Nastepnie spotkat odwroconego do gory nogami slimaka, gadajgcg miotte
I powietrzny kamien. Jednak nic go nie zadziwito do momentu, kiedy
wrocit do domu i spojrzat w lustro. Okazato sie, ze wpatrywat sie w niego

maty chtopiec. Dopiero to sprawito, ze otworzyt oczy ze zdumienia!

Czy bytbys zdziwiony/a, gdybys natknat sie na ktoras z rzeczy,

ktore widziat staruszek Albert?

Ktéra z nich zdziwitaby cie najbardziej?

@ Levyz Books® 15
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9 Zdumienie, zaskoczenie, podziw... Czy te emocje towarzyszg
' ciczesto? Dlaczego?

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

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

39 Wybierz uczucie, ktére zwykle unikasz. Zamiast o nim pisac,
¥ namaluj je — bez oceniania, bez potrzeby ,tadnego” efektu.
Po zakonczeniu opisz, jakie uczucia pojawity sie w trakcie procesu.

Zastanow sie, jakie potrzeby mogg kryc sie pod tymi uczuciam:
mysli, przekonania, potrzeby, trudne doswiadczenia lub uczucia
(Np. poczucie winy, samotnosc¢, wstyd).

Na przyktad:
¢ Na powierzchni: GNIEW

e Pod powierzchnig: Zranione uczucia, poczucie niesprawiedliwosci,
potrzeba bycia wystuchanym.

@ Levyz Books® 16
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33.

34.

35.

Dopasuj kazdy czasownik do jego znaczenia.

ODRZUCIC unieszczesliwic lub zmartwic kogos
ZAATAKOWAC odepchngc (fizycznie lub stownie)
ZASMUCIC skrytykowac kogos$ w agresywny sposob

Czego nowego dowiedziates/as sie z Map Uczué?

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

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

Zapisz przyktady sytuacji, w ktérych ktos sie z tobg nie zgodzit.
Czy nastawites sie do tej osoby wrogo?

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

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

@ Levyz Books®
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36 Przeczytaj ponizszg sytuacje i wyobraz sobie dwa r6zne zakornczenia:
. w jednym Oskar reaguje wrogo, a w drugim pozytywnie.

Najlepszym przyjacielem Oskara jest Elliot. W tym tygodniu kuzyn Elliota, Ben,
nocuje u niego w domu. Ben jest o rok starszy od Oskara i Elliota i bardzo

dobrze dogaduje sie ze swoim kuzynem. Kiedy Oskar poznaje Bena...

Uzupetnij tabele. Nastepnie popros przyjaciela lub cztonka rodziny,
. aby uzupetnit te druga, wpisujac to, co sadzi, ze wie o tobie.

TO JESTEM WLASNIE JA

Lubie jes¢

Jestem zaktopotany/
zaktopotana, gdy

@ Levyz Books®
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TO JEST

Lubi jes¢

Jest zaktopotany/
zaktopotana, gdy

Sporzadz liste obcych oséb, ktére spotykasz na co dzien.
¥ Jak myslisz, czy ktéras z nich moze czué sie osamotniona

lub bezradna? Zakresl odpowiednie imiona.

@ Levyz Books® 19
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39.

40.

1l.

Napisz piec rzeczy o lecie, za ktéorymi tesknisz zima.

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

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

13.

14.

Wypisz trzy zajecia, ktore cie ekscytujg. Dlaczego wtasnie tym sie
ekscytujesz? Co takiego z tego czerpiesz?

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

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

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

Zdecyduj, czy ponizsze zdania sg prawdziwe (P), czy fatszywe (F).

Zniechecenie pojawia sie, gdy brakuje nam odwagi, aby cos robic.

Kiedy jestesmy zniecheceni, wszystko wydaje sie tatwiejsze.

Gdy jestesmy zniecheceni, mamy ochote sie poddaé.

Kiedy jesteSmy zniecheceni, nasze cele wydajg sie blizsze.

Jak sie czujemy, kiedy jestesmy zniecheceni?
Zakresl odpowiednie pola.

zmeczeni zdezorientowani

zli oddaleni od naszych celow
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5.

6.

q1.

Wypisz trzy rzeczy, ktérych nie umiates/as robic,
kiedy miates dwa lata.

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

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

Przeczytaj te zdania. Tak méwimy, kiedy czujemy sie zniecheceni.
Przeksztat¢ je w taki sposob, aby brzmiaty bardziej zachecajgco —
jak w pierwszym przyktadzie.

Nie moge tego zrobié. d

Nie moge teraz wykonac¢ tego ¢wiczenia. Sprobuje ponownie pézniej.

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

Nigdy nie bede dobry z matematyki. ===

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

Nie umiem jezdzié¢ na rowerze i nigdy sie nie naucze. d
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Popros dwie doroste osoby, ktére dobrze cie znaja, aby
) opowiedziaty ci o sytuacji, w ktérej doznaty rozczarowania.

Uzupetnij informacje dla kazdej historii.

‘ROZCZAROWANIE 1

W co wierzytem
na poczatku?
Jak dowiedziatem
sie prawdy?

Czego nauczyto mnie
to doswiadczenie?

W co wierzytem
na poczatku?
Jak dowiedziatem
sie prawdy?

Czego nauczyto mnie
to doswiadczenie?

@ [evyz Books® 23
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49.

20.

Przeczytaj opisy sytuacji i zdecyduj, co doprowadzito do frustracji
w kazdym z tych przypadkéw. Do kazdego ze zdan dopisz litery
WO (wtasne ograniczenia), OSPI (ograniczenia spowodowane
przez innych) lub P (pogoda).

Oliwia poptyneta z rodzicami na zagle, ale musieli wrécié¢

wczesniej z powodu wzburzonego morza. S

Molly nie jest wystarczajgco gietka, zeby dotaczy¢
do druzyny gimnastyczne;j. I

Freddie nie moze kontynuowac nauki gry na pianinie,

bo w szkole nie sg juz organizowane takie lekcje. R

Alfie nie dostat sie na kurs teatralny, poniewaz byto

za mato miejsc. S

Thomasowi nie podobata sie podréz samolotem

z powodu turbulenc;ji. S

Co uwazasz za godne podziwu. Utéz to w kolejnosci
od najbardziej imponujacych do najmnie;.

@ Levyz Books®
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ol.

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

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

o

Harry

M) najlepszy przyjaciel ma na imie Matt.

Jest bardzo zabawny! Wszystko robimy
razem i swietnie sie bawimy. Jednak
wtasnie zamieszkat z nim na rok kuzyn,
Z ktorym spedza ostatnio cate dnie.
Czasami przychodze sie z nimi pobawic,
ale oni majg swoje zarty i gry. Nie lubie

Sama. Nie rozumiem, co Matt w nim widzi.

Za co najbardziej chciatbys by¢ podziwiany/a?

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

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

Edie

Moja kuzynka Poppy ma rude
wtosy. Mama zaplata jej warkocze,
robi koki i kucyki. Kupuje jej tez
naprawde sliczne spinki do wtosow.
Zupetnie jakby chciata, zeby caty
swiat widziat, jakie ma piekne wtosy.
To niesprawiedliwe. Dlaczego ja nie
moge miec takich?

Ktéra z tych dwdch oséb czuje sie zazdrosna? Ktéra z nich czuje zawis¢?

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

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

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

...........................................
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Co sprawia, ze Edie jest smutny?

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

Czy myslisz, ze ktérys z chtopcéw mogtby cos zrobié, aby zmienié
ten stan? Jesli tak, to co?

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

s Sporzadz liste swoich pragnien.

MOJA LISTA PRAGNIEN
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Co mozesz zrobic, aby je spetnic?

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

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

Zakresl na niebiesko te pragnienia, ktore sg tylko zachciankami.

Dopasuj stowa do ich definicji.

Zachowywanie sie w sposob chtodny

POWSCIAGLIWY .
| zdystansowany.

Zachowywanie sie tak, jakby byto sie

AROGANCKI L . .
wazniejszym od innych ludzi.

Kto zachowuje sie powsciggliwie (P), a kto arogancko (A)?

George zawsze popisuje sie swojg wiedzg z historii,
poprawiajgc innych na kazdym kroku.

Anna nigdy nie angazuje sie w zycie szkoty
i raczej nie chce sie z kimkolwiek przyjaznié.
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Przeczytaj ponizsze wypowiedzi dzieci, a hastepnie

odpowiedz na pytania.

Zak

Dzieci w mojej szkole w ogole nie
potrafig sie bawic. Nie to co ja! Po
co to cate zamieszanie z naklejkami?
To sg jakies gtupstwa. Najbardziej
ekscytujgce zabawy to te, ktore to ja
wymyslam. Bo sg mojego autorstwal!
Szklane kulki? Nuda! Najlepszy jest
Zakatalon.

Molly

Wczoraj wymyslitam nowg gre, w ktorg
mozna grac na placu zabaw. Po prostu
nagle wpadtam na taki dobry pomyst.
Nazywa sie Dereberek i bazuje na starej
zabawie w berka. Grajgc w nig, mielismy
mnostwo frajdy. Wcigz musimy wymyslic
kilka dodatkowych zasad, ale jestem pewna,
ze bedziemy sie przy tym swietnie bawic.

Jakiego rodzaju dume odczuwa Zak? Skad taki wniosek?

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

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

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

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

Czy uwazasz, ze postawa Zaka dziata na jego korzy¢?

Dlaczego tak? Dlaczego nie?

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

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

@ Levyz Books® 28

www.levyz.pl — inspirujemy, wspieramy i wyposazamy



