Emocjonalna apteczka pierwszej pomocy

Nie ma dobrych czy ztych emocji — one po prostu sg. Nie mamy wptywu ani kontroli nad tym czy sie
pojawia. Mamy jednak mozliwos¢ decydowania o sposobie, w jaki chcemy reagowac, gdy pojawia sie
dana emocja. Gdy poziom stresu i napiecia utrzymuje sie przez dtuzszy czas lub znacznie wzrasta, moze
obnizy¢ nasze zdolnosci radzenia sobie w sytuacji kryzysowej. Emocjonalna apteczka pierwszej pomocy,
jest propozycjg ¢wiczeh do zrealizowania samemu w domu. Pozwala ona spojrze¢ inaczej na swoje
emocje, uswiadomic sobie dlaczego tak sie czujemy. Znajdziemy w niej metody na radzenie sobie z nimi.
Drogi Uczniu zachecam Cie do prezentacji (w linku ponizej), ktora jest podrézg w nieznane, w ktorej to Ty
jestes bohaterem. Chce abys traktowat jg, jako swojg emocjonalng apteczke pierwszej pomocy.
Wybierajgc jedng z trzech emociji: ztos¢, strach lub smutek, chciatabym abys przeszedt kazdy etap
zadania po kolei. Pomoga Ci one uswiadomi¢ najpierw z czym sie mierzysz, a nastepnie wykonujgc
zadania poradzic sobie z przezywanymi emocjami.

Zapraszam zatem we wspolng podréz ku emocjom!

Martyna Stepien, pedagog szkolny

Podroz w nieznane - staw czota swoim emocjom.

https://view.genial.ly/5e8b7c6b2f4c5b0el7fa8a8d/interactive-content-emocjonalna-apteczka-pierwszej-
pomocy?fbclid=IwAR3 9kFcZV2vGpvZT1LcOILi-18gX06B-DA-LWOPUr-AxtmJxWYveatW4ow
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