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Rozwijamy inteligencj¢ emocjonalng
1. Z1os¢ nie jest zta.

Jak juz wiecie nie ma ztych emocji. Wszystkie s3 wazne i potrzebne w naszym zyciu tylko
musimy potrafi¢ nazwac i1 rozpoznac to, co czujemy w danym momencie. Dzi§ ¢wiczenia z
tym zwigzane.

Przygotuj kartke, na ktorej narysujesz ponizej zaprezentowang tabelke. Wypisz kilka sytuacji
1 0soOb, ktére sprawiaja, ze si¢ denerwujesz i1 zloScisz a po drugiej stronie sprobuj znalez¢
metody 1 sposoby jak sobie z nimi poradzi¢. Jezeli masz problem, zawsze mozesz
porozmawia¢ z kim§ dorostym.

Sytuacje i osoby, ktére mnie denerwujg lub Moje sposoby jak sobie z nimi poradzi¢
wprawiaja w zto$§¢

2. Co mi daje szczgscie?
Prosz¢ wykona¢ kolorowy plakat lub kolaz, na ktérym znajda si¢ rzeczy, osoby, sytuacje
zyciowe, ktore sprawiaja, ze jeste$ szczesliwy. Zadbaj o staranno$¢ wykonania, skup si¢ na
pracy, daj sobie czas 1 si¢ nie spiesz. Robisz to dla siebie.

3. Strach ma wielkie oczy.
Warto pamigtac, ze strach jak kazda emocja wplywa na nasze cialo. Narysuj posta¢ ludzka,
przypomnij sobie o sytuacji kiedy si¢ bate$. Zastanow si¢ gdzie w twoim ciele znajduje sig¢
strach. Jest moze glowa 1 mysli np. ten pajak jest taki wielki, nogi bo staja si¢ jak pien drzewa

wrosnigte w podloge czy moze w sercu bo bije jak szalone i nie wiesz co si¢ dzieje. Przy
narysowanej postaci zaznacz i napisz gdzie w tobie mieszka strach.

Mitej zabawy- Patrycja Matyszczak

Pomysly zaczerpnigte z ksigzki
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