Scenariusz zajec dla klas IV-VI

Mowimy




Radosc i smutek- dwie strony medalu

EMOCIE

Mozna nazwac uczuciami, ktore odczuwamy w danej chwili
Na przyktfad:
kiedy napiszemy sprawdzian na pigtke -odczuwamy radosc,
kiedy ktos bliski wyjezdza- odczuwamy smutek,
Kiedy jest burza, a my sie jej boimy- odczuwamy strach.

Kazdy z nas codziennie odczuwa rézne emocje, zarowno te przyjemne, jak i
nieprzyjemne, w zaleznosci od sytuacji w jakiej sie znajdujemy.



EMOCIJE ©

Emocje to uczucia, ktorych doswiadczamy
w danej chwili.

Trudne emocje to te, o ktorych rzadko sie
rozmawia, mimo, ze czesto sie je doswiadcza.



Rodzaje emogji

Cwiczenie1
Sposrod wymienionych uczuc i emocji wypisz te najbardziej
niemite i niechciane, nastepnie ponumeruj je od najbardzie;
niechcianych do tych mniej niemitych:

SMUTEK , ULGA, BEZRADNOSC, ROZPACZ, MILOSC,
LEK, OBAWA, ROZDRAZNIENIE, RADOSC, ZEOSC, GNIEW,
BEZTROSKA, NIEPEWNOSC, ZAGUBIENIE, SAMOTNOSC,
SZCZESCIE.



Rodzaje emogji

Cwiczenie 2
Sposrod wymienionych emocji wybierz cztery i podaj przyktad
sytuacji, w ktorych mozna je przezywac:
Na przyktad:
1. Gniew- dostatam/-em na prezent nowy telefon, a kolegaw
szkole wyciggnat go z plecaka bez mojego pozwolenia i
uszkodzit.



Rodzaje emocji

Cwiczenie 3
Sposrod wypisanych emocji wybierz trzy i narysuj
piktogramy lub emotikony przedstawiajgce te emocje- nie
podpisuj ich. Pokaz koledze/kolezance, czy zgadnie co
narysowates/- as.
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Rodzaje emocji

2= NDDANMNIE DLA CIESIE

Crvictzenie 6

Co moze czud dziewczynka przedstawiona na rysunku? Nazwij jej emocje. Zapisz je.

Kazdy z nas odczuwa vézZne emocje, vowniez te nieprzyjemne.
Nie mozZna i nie powinno si¢ od nich uciekac. Nalezy raczej uczyc

sie sposobéw radzenia sobie z nimi. Pierwszym krokiem jest
rozmowa o nich.

Wydawea: SPIiDR, ulotkiprofilaktyczne.pl



Rodzaje emogji

JAKIE TRUDNE EMOCIE
MOGE ODEZVWAE

ZADANIA DLA €IEBIE

Wpisz w powyzsze chmury zdarzenia, sytuacje, ktére moga sprawic, ze bedziesz czuésie tak, jak nazywa sie
chmura. Jesli masz za mato miejsca, dorysuj kolejng chmure.

Cuwicizenie 2 ( )
Smutek to moze byé maty smuteczek Jak przepedzic¢ zwykty maty lub troche
spowodowany na przykiad tym, ze nie wiekszy smutek? Zaprojektuj putapke na
ma w domu czekolady albo ze kolezanka maty smutek. Zapisz pod rysunkiem, co
nie moze wyj$é z nami na spacer. Smutek mozna zrobié aby go pokonad. Podzielcie
moze tez sie pogtebiaé, stawac sie wiekszy sie swoimi pomystami.
i wiekszy... i j
Narysuj symbol smutku, a ponizej zapisz,
co moze powiekszaé smutek. L
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Smutek moga powigkszac: Aby pokonaé smutek:




SMUTEK, A DEPRESJA

SMUTEK to emocja,

DEPRESJA to choroba.



SMUTEK, A DEPRESJA
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Przeczytaj tekst i odpowiedz na pytania.

Maty smutek trwa zwykle godzine, kilka godzin, czasem dni —jeshi na przyktad mama
wyjechata na delegacje. Duzy SMUTEK trwa dtuzej niz kilka dni, tydzien, dwa tygodnie
albo jeszcze dituzej. Taki duzy SMUTEK sprawia, ze komus chce sie ptakac i ptakac, ze
nie ma ochoty ani sie bawié, ani rysowaé, ani nawet rozmawiac z kolezankami. Duzy
SMUTEK, ktérego nie mozna wytrzymaé, moze sprawic, ze ktos bedzie czut ztosé, bedzie
chciat sie ukryé w mysiej dziurze, nie bedzie chciat wyjs¢ z pokoju. Ten ktos moze czud
sie tak, jakby ktos go zaczarowat czarodziejska rézdzka i odebrat wszystkie moce —nie
mozna sie bawié, uczyé, rozmawiac i Smiac. Taki smutek to jednhak nie czary (nie zyjemy
w Narnii ani w Hogwarcie). To moze byé DEPRESJA — choroba, ktéra mozna wyleczyc,
przepedzié, tak, zeby nie wracata. Trzeba powiedzie¢ rodzicom, oni zaprowadza cho-
rego do lekarza, ktéry wyleczy depresje, tak jak leczy sig anging, alergie czy grype. Na
pewno trzeba bedzie p6js¢ do psychologa. On rozumie, czym jest wielki smutekirazem
z Iekarzem pomoze sieznim uporac Duzego SMUTKU—-DEPRES]I nie moznasamemu




SMUTEK, A DEPRESIJA

Objawy DEPRESJI:

dtugotrwaty smutek, drazliwosc, izolacja od
rowiesnikow i dorostych, niewyttumaczalne

poczucie ztosci- bez powodu, przygnebienie,

obezwtadniajacy lek, ,chaos w gtowie”,

problemy z naukg, niechec do codziennych

aktywnosci, mogg pojawic sie problemy ze
snem, brak apetytu, niepohamowane objadanie

sig, dolegliwosci bolowe.



SMUTEK, A DEPRESIJA

Zaznacz wszystkie prawdziwe odpowiedzi:

1. Duzy Smutek to: a) nostalgia, b) depresja, c) melancholia

2. Depresja moze sprawic, ze ktos bedzie czut: a) zfos¢, b) zniechecenie,
¢) samotnosc, d) smutek, e) radosc

3. - Depresja moze odebrac ochote do: a) nauki, b) zabawy, ¢) Smiechu, d) ptaczu,
€) rozmowy

4. Jesliktos czuje duzy smutek, podejrzewa, ze ma depresje, musi: a) porozma-
wiac z rodzicami [ub innym dorostym, b) zje$¢ stodycze, ¢) p6jsc do lekarza
i psychologa, d) porozmawia¢ z kolegami



Duzego SMUTKU — DEPRESIJI nie
mozna samemu pokonac, nie
wystarczy pomoc kolegow,
kolezanek, trzeba zwrocic sie do

dorostych !



Pamieta]

DEPRESJA SAMA NIE MIJA!

Musimy powiedziec najblizszym ( rodzinie,
innym dorostym, ktorym ufamy). Depresje sie
leczy tak, jak inne choroby- lekami
przyjmowanymi pod kontrolg lekarza oraz
psychoterapig indywidualng lub grupowg (w
towarzystwie osob majacych podobne
problemy).

PAMIETAJ, DEPRESJA JEST ULECZALNA!



Podsumowanie zajec

Podzielcie sie krotko swoimi przemysleniami
na temat informacji, jakie uzyskaliscie
podczas zajec.

Prosze o dokonczenie zdania:
Po dzisiejszych zajeciach waznym dla mnie
jest....



Mowimy

Dziekuje za uwage ©



