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kora przedczotowa
Wagoree Prawy ptat odpowiada za trudne emocie,

takie jak strach czy smutek, a lewy pomaga

Zbudowane w wigkszosci z tzw. istoty =t p 2
w regulowaniu i porzgdkowaniu tych emociji.
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Zamienia nasze emocje w reakcje -

fizyczne naszego ciata.
¢ :

Odpowiada za regulowanie emocji i za naszg pamiec. (-}

Dzigki niemu wysylane sg sygnaty do naszego ukiadu Wspiera nosag koordynocly: ®
nagrody. Umozliwia nam rozpoznawanie zagrozenia oraz przestrzennq, procesy uczenia siei ®. o
poddawanie go ocenie. Pomaga réwniez w regulowaniu SR RRUREE NG PRt T e *e
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Mam w sobie duzo
trudnych emocji
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CHMURY MYSLOWE

pomocne w porzgdkowaniu i radzeniu sobie z ktebigeymi sie mySlami

U'oo zadkuj je

| przenies do chmury!
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SKANOWANIE CIALA SKANOWANIE CIALA

Zamknij oczy. Oddychaj swobodnie, robia wdech nosem, a wydech ustami. Zamknij oczy. Oddychaj swobodnie, robia wdech nosem, a wydech ustami.

Zacznij skanowanie od czubka swojej gowy i powoli uswiadamiaj sobie, jak czuje sie kazda czes¢ Zacznij skanowanie od czubka swojej gtowy i powoli uswiadamiaj sobie, jak czuje sie kazda czesé
Twojego ciata, az dotrzesz do palcow u stop. Twojego ciata, az dotrzesz do palcow u stop.
Czujesz dyskomfort w ktorejs czesci ciata? Zaznacz ja na rysunku na czerwono. Ktoras czesé Czujesz dyskomfort w ktorejs czesci ciata? Zaznacz j na rysunku na czerwono. Ktéras czesé Twojego
Twojego ciata jest zrelak ? Zaznacz ja zielonym kolorem. ciata jest zrelaksowana? Zaznacz jg zielonym kolorem.
Na koniec narysuj postaci twarz zgodna z Twoimi aktualnymi emocjami. Na koniec narysuj postaci twarz zgodng z Twoimi aktualnymi emocjami.
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! cwiczenie uwaznosci
[
RADZENIE SOBIE

[RUDNYMI EMOCJAMI
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https://youtu.be/c-cpO7s- ml?si=zaju9esbwm5I1W6Gr
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StOIK

prgnetn 79 e fested

haﬂ‘i alzis

wdzieczna/y?

Wit6z do stoika wszystko, za co jeste$ wdzieczny/a.
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Postaraj sie by¢ tu
iteraz. Jesli to
mozliwe, unikaj
multitaskingu -
nie réb wielu
rzeczy

naraz.
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Prowadz

Przvdame
nawyki

dziennik uwaznosci
(rano i/tub wieczorem),

ktéry pomoze Ci

uporzadkowac mysli

i emocje.
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Praktykuj skanowanie

ciata. Zwracaj uwage
na to, co dzieje sie
wewnatrz Ciebie
oraz jakie sg

tego

przyczyny.
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Wykonuj

¢wiczenia oddechowe
imedytacje, aby
zredukowac swdj
poziom stresu oraz
nauczyc sie
stabilizowania emocji.
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Relacje

»Z niektorymi sie »Problemem sa ludzie
po prostu nie da...”
»Najlepsze rozwigzania

,Dobrym relacjom przynoszq szybkie efelty”
szkodzg konflikty”
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Jak buduje¢ relacje z innymi ludzmi?

Type your answer here... Submit

https://answergarden.ch/4016173
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Co zamiast ,,udato sie”?

Udato mi sie zrealizowac...

Udato mi sie skonczyé wczesniej...
Udato mi sie rozwigzac problem...
Udato ci sie zrobi¢ zadanie...
Udato ci sie zdgzy¢ dzis na zajecia.

Udato ci sie wygra¢ zawody/konkurs.

Dofinansowane przez j @@@@
Unig¢ Europejska Twinning
Fondacs Roreogy Syacomu [y
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Co zamiast ,udato sie”?

Udato mi sie zrealizowat... - Zrealizowatam/tem...

Udato mi sie skonczy¢ wczesniej... - Skonczytam/tem wczesnie;j...
Udato mi sie rozwigza¢ problem... - Rozwigzatam/tem problem...
Udato ci sie zrobi¢ zadanie... - Zrobitas/te$ zadanie... Brawo!

Udato ci sie zdgzy¢ dzi$ na zajecia. — Zdazytas/tes dzis na zajecia. Bardzo sie
Z tego ciesze.

Udato ci sie wygra¢ zawody/konkurs. — Wygratas/te$
zawody/konkurs.

-
Dofinansowane przez ) E]@l S; @
Unig Europejska Twinning
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Komunikat ,,JA”

1. Opisz swoje uczucia.

2. Nazwij konkretne zachowanie drugiej osoby.

3. Opisz jakie sg konsekwencje tego zachowania dla ciebie (co ci ono
robi)e

4. Opisz jakiego zachowania oczekujesz (twoje potrzeby).

5. Ewentualnie powiedz o sankcjach i konsekwencjach w przypadku

braku zamiany zachowania.

*e,.
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Czuje ... (wyrazenie swoich emociji) ...
kiedy ... (opis sytuaciji oparty na faktach) ...
Jest mi z tym (ciezko, przykro, smutno) ...
Chce ... (oczekiwania na przysztos¢)

np.

Czuje sie lekcewazona, kiedy rozmawiacie na lekcjach nie na temat.

Jest mi z tym ciezko, bo chciatabym madc z wami popracowad i poméc wam
uporzgdkowaé wiedze.

Chce, zebyscie na zajeciach skupili sie na temacie lekgji.

Martwie sie, kiedy widze, ze X jest trzeci raz w semestrze nieprzygotowany
do sprawdzianu.

Jest mi z tego powodu bardzo przykro.
Prosze, aby X przyszedt w nastepny wtorek poprawic¢ ocene.

Dofinansowane przez j E]@l S : ;
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. N
FUKO

O 2 UCZUCIA

O 3 KONSEKWENCJE

04 OCZEKIWANIA
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»Dlaczego mam sie przesig$c?”
»P0 co mam robic to giupie zadanie?”
| »D0 tablicy? A czemu ja?”

|

,BO cie o to
prosze”
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« Zauwazanie zachowan innych, ktére sprawiajg, ze czujesz sie
niekomfortowo lub nerwowo

« Zrozumienie, ze inni nie Moga przewidzie¢ Twoich potrzeb

« Jasne komunikowanie potrzeb i pragnien, nawet jesli mozesz spotkac sie
z krytyka i odrzuceniem

* Moéwienie i bronienie swoich wartosci, pomimo tego, co myslg inni
« Szacunek do innych, pomimo réznic, ktére nas charakteryzuja

« Szacunek dla siebie, nawet jesli ktos Cie nie lubi

o

* Powolne wchodzenie w przyjaznie (zaufanie)

www.etwinning.pl B O Twi?ning EB@@
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/astanow sie...

- jakie zachowania tolerujesz, akceptujesz, a jakie sg dla Ciebie nie do przyjecia?
- przez jakie zachowania, sytuacje czujesz stres i dyskomfort?

DLACZEGO TAK SIE CZUJESZ? — poczucie niedocenienia, wykorzystania, lekcewazenia,
pominiecia...?

IGNOROWANIE WEASNYCH POTRZEB NIE JEST NORMA!!!

Zadaj sobie 3 pytania:

 Co moge zrobic¢ z tg sytuacja?

* Nad czym mam kontrole?

 Co moge powiedziec drugiej osobie?

Dofinansowane przez j E][f]l S : ;
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Monika Mojsiejonek

Kontakt: monikamojsiejonek@wp.pl
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