SENLS R

w rozwoju, czyli
przygotowanie do
starosci

Jak radzi¢ sobie
z emocjami?

KARTA PRACY

Emocje sq naturalng czesciq zycia

Kazdy z nas odczuwa emocje: radosé, smutek, ztos¢,
lek czy wzruszenie — niezaleznie od wieku. Z czasem
zmieniajqg sie nasze doswiadczenia, ale emocje nadal
sg wazne.

Cwiczenie 1

Zaznacz emocje, ktoére zdarza Ci sie odczuwac:

O rados¢ O zto§¢ O wzruszenie

O spokdj o lek

Ktéra emocja pojawia sie u Ciebie ostatnio najczesciej?

Dlaczego warto méwic o emocjach?
Emocje wptywajg na zdrowie i codzienne samopoczucie
Rozmowa pomaga lepiej zrozumiec siebie i innych.

Cwiczenie 2

Zaznacz zdania, z ktdérymi sie zgadzasz:

0 Emocje majg wptyw na moje zdrowie

o Niewyrazane uczucia zwiekszajq stres

0 Rozmowa pomaga mi poczu€ ulge

o Dzieki rozmowie lepiej radze sobie z trudnymi sytuacjami
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SENLS R

w rozwoju, czyli
przygotowanie do
starosci

Jak radzic sobie
z emocjami?

Zatrzymaj sie i nazwij emocije

Nazwanie emocji to pierwszy krok do ulgi.

Np. .Jest mi smutno”, ,Czuje napiecie”, ,Jestem
zdenerwowany/a”.

Cwiczenie 3

Dzi§ czuje:

Spokojny oddech
Giebokie i powolne oddychanie uspokaja ciato i mysli.

Cwiczenie 4

Po chwili spokojnego oddychania czuje sie:
O spokojniej

o lzej

O bez zmian

O nieco lepiej
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SENLS R

w rozwoju, czyli
przygotowanie do
starosci

Jak radzic sobie
z emocjami?

Rozmowa i wsparcie

Rozmowa z kims$ zaufanym pomaga uporzgdkowaé
emocije.

Cwiczenie 5

Z kim moge porozmawia¢, gdy jest mi trudno?

Jak zwykle czuje sie po takiej rozmowie?
O lepiej o spokojniej o nadal trudno o rdznie

Ruch i drobne przyjemnosci
Ruch i mate przyjemnosci obnizajqg stres i poprawiajg
nastroj.

Ewiczenie 6

Zdznacz to, co lubisz robié¢:

O spacer o stuchanie muzyki
o lekka gimnastyka 0 herbata lub kawa w spokoju
O taniec O czytanie

O prace w ogrodzie
Moja ulubiona drobna przyjemnoS¢:
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