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EMOCJE
 Można nazwać uczuciami, które odczuwamy w danej chwili. 

Na przykład:
- kiedy napiszemy sprawdzian na piątkę -odczuwamy radość,

- kiedy ktoś bliski wyjeżdża- odczuwamy smutek,
- Kiedy jest burza, a my się jej boimy- odczuwamy strach.

Każdy z nas codziennie odczuwa różne emocje, zarówno te przyjemne, jak i 
nieprzyjemne, w zależności od sytuacji w jakiej się znajdujemy.



Emocje to uczucia, których doświadczamy                
w danej chwili.

Trudne emocje to te, o których rzadko się 
rozmawia, mimo, że często się je doświadcza.



 Ćwiczenie 1 
Spośród wymienionych uczuć i emocji wypisz  te najbardziej 

niemiłe i niechciane, następnie ponumeruj je od najbardziej 
niechcianych do tych mniej niemiłych:

SMUTEK , ULGA, BEZRADNOŚĆ, ROZPACZ,  MIŁOŚĆ,
LĘK, OBAWA, ROZDRAŻNIENIE, RADOŚĆ, ZŁOŚĆ, GNIEW, 

BEZTROSKA, NIEPEWNOŚĆ, ZAGUBIENIE, SAMOTNOŚĆ,  
SZCZĘŚCIE.



 Ćwiczenie 2
Spośród wymienionych emocji wybierz cztery i podaj przykład 

sytuacji, w których można je przeżywać:
Na przykład:

1. Gniew- dostałam/-em  na prezent nowy telefon, a kolega w 
szkole wyciągnął go z plecaka bez  mojego pozwolenia i 

uszkodził.
2………………………………………………………
3………………………………………………………
4………………………………………………………



 Ćwiczenie 3
Spośród wypisanych emocji wybierz trzy  i narysuj 

piktogramy lub emotikony przedstawiające te emocje- nie 
podpisuj ich. Pokaż koledze/koleżance, czy zgadnie  co 

narysowałeś/- aś.









SMUTEK  to emocja, 

DEPRESJA to choroba .





Objawy DEPRESJI:
 długotrwały smutek, drażliwość, izolacja od 
rówieśników       i dorosłych, niewytłumaczalne 
poczucie złości- bez powodu, przygnębienie, 

obezwładniający lęk, „chaos w głowie”, 
problemy z nauką, niechęć do codziennych 
aktywności, mogą pojawić się problemy ze 

snem, brak apetytu, niepohamowane objadanie 
się, dolegliwości bólowe.





Dużego SMUTKU – DEPRESJI nie 
można samemu pokonać, nie 

wystarczy pomoc kolegów, 
koleżanek, trzeba zwrócić się do 

dorosłych !



DEPRESJA SAMA NIE MIJA!
Musimy powiedzieć najbliższym ( rodzinie, 

innym dorosłym, którym ufamy). Depresję się 
leczy tak, jak inne choroby- lekami 

przyjmowanymi pod kontrolą lekarza oraz 
psychoterapią indywidualną lub grupową ( w 

towarzystwie osób mających podobne 
problemy).

PAMIĘTAJ, DEPRESJA JEST ULECZALNA!



 Podzielcie się krótko swoimi przemyśleniami 
na temat informacji , jakie uzyskaliście 

podczas zajęć.

 Proszę o dokończenie zdania:
Po dzisiejszych zajęciach ważnym dla mnie 

jest….



Dziękuję za uwagę 


