SENLS R

w rozwoju, czyli
przygotowanie do
starosci

Jak wptywa na nas
dziecinstwo?

KARTA PRACY

Dziecinstwo — nasz emocjonalny fundament

To, co przezywaliSmy jako dzieci — zaréwno dobre,
jak i trudne doSwiadczenia — miato wptyw na to,

kim jesteS§my dzis, jak myslimy, czujemy i reagujemy
na Swiat.

Cwiczenie 1

Zaznacz zdania, z ktérymi sie zgadzasz:

o Dziecihstwo miato wptyw na moje doroste zycie

o Wiele moich reakcji ma korzenie w przesztoSci

O Mozna lepiej zrozumie€ siebie, patrzqc na swoje dziecihstwo
0o Nawet w dorostosci mozna sie zmieniaé

Emocje wyniesione zdomu

Sposob, w jaki w dziecihstwie mowiono o emocjach,
czesto wptywa na to, jak dzis je wyrazamy.
Cwiczenie 2

Zaznacz to, co byto Ci bliskie w dziecihstwie:

O S’ryszo’rem/om: .Nie ptacz”, ,Nie zto§¢€ sie”

O Emocje byty raczej ukrywane

o Czutem/am wsparcie i zrozumienie

o Mogtem/am méwié o swoich uczuciach
Jak dzi§ radze sobie z emocjami?

,Publikacja wyraza jedynie poglqgdy autora/éw i nie moze by¢ utozsamiana
z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrow”.
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Przekonania o sobie

To, jak byliSmy traktowani jako dzieci, mogto
wptyngé na nasze poczucie wiasnej wartosci.

Dobra wiadomos¢: te przekonania mozna zmieniaé -
w kazdym wieku.

Cwiczenie 3

Dokoncz zdania (jeéli chcesz):

Jako dziecko czesto siyszo’rem/om, ze jestem:

Relacje z innymi

Wzorce mitosci, bliskosci i zaufania czesto wynosimy
z domu rodzinnego.

Cwiczenie 4

Zaznacz zdania, ktére sqg Ci blizsze:

o tatwo mi ufa¢ innym

o Jestem raczej ostrozny/a w relacjach

0o Cenie blisko§¢ i rozmowe

0 Dobrze radze sobie sam/a

Czego najbardziej potrzebuje w relacjach?

,Publikacja wyraza jedynie poglqgdy autora/éw i nie moze by¢ utozsamiana

z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrow”.
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Podejscie do trudnosci

Dom rodzinny uczyt nas, jak reagowac na trudne
sytuacje.

Cwiczenie 5

Dokoncz zdania:

Gdy pojawiajq sie trudnosci, najczesciej:

o0 dziatam odwaznie

0 jestem ostrozny/a

o0 dtugo sie zastanawiam

O prosze o pomoc

Tego nauczytem/am sie o sobie z zyciowych do§wiadczen:

Co moge wzig¢ z przesztosci, a co zostawié?

Nie wszystko z dziecihstwa musi nam dzis stuzyé.

Mamy prawo zachowaé to, co dobre, i zmieniaé to, co
byto trudne.

Cwiczenie 6

Z przesztosci chce zachowac:

,Publikacja wyraza jedynie poglqgdy autora/éw i nie moze by¢ utozsamiana
z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrow”.
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