Promocja zdrowia i profilaktyka uzaleznien

Zajecia przeznaczone dla uczniow klas 3.

Temat: Emocje, ich u§wiadamianie, sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych.

1. Zastanow si¢ 1 powiedz, co czujesz w danej sytuacji:
Zgubite$ swoja ulubiong zabawke.

Kolega, cho¢ si¢ z Toba umoéwil, nie przyszedt.

Twoj piesek jest chory, nie chee jes$¢ nie bawi sig.

Dostates$ najlepsza ocen¢ w klasie z edukacji polonistyczne;j.

Pani pochwalita Ci¢ przy catej klasie za wspaniate przygotowanie ilustracji do gazetki
szkolnej.

Pani wpisata Ci uwage, bo uderzytes$ kolegg.

Rodzice mieli wrdci€ o trzeciej, jest juz pigta godzina i nie masz zadnych wiadomosci.
Emocje towarzysza nam w kazdej chwili. Zastanow sig, ktore sg przyjemne, a ktore nie.
2. Przeczytaj historyjke i uldz jej zakonczenie.

Pani w klasie Irenki spytata dzieci, ktore z nich mogloby przynie$¢ do szkoty kasztany na
lekcje techniki. Dzieci spytaly w domu. Irenka zglosita si¢, poniewaz tata obiecat jej, ze
pojada na dziatke, gdzie maja wielkie drzewo z duzg ilo$cia kasztanow. Irenka co dzien
przypominala tacie o jego obietnicy, ale tata wcigz mial co$§ waznego do zalatwienia.
Wreszcie nadszedt dzien, w ktorym przyszta do szkoty bez kasztanow. Jak zachowa si¢
Irenka?

Sprobuj nazwacé emocje przezywane przez bohaterke historyjki. Zastandéw si¢ jak powinna
zachowac si¢ Irenka po przyjsciu do domu. Pamigtaj, ze bardzo wazne jest otwarte mowienie
o swoich uczuciach, jest podstawa dobrej atmosfery w domu, wsérod kolegow.

Kazdy ma prawo do swojego zdania i dobrze jest je u§wiadomic¢ sobie Oraz umie¢ go obronic.
Jesli kto§ namawia Ci¢ do zrobienia czego$, na co nie masz ochoty, nie chcesz tego zrobi¢ —
powiedz mu otwarcie i zdecydowanie: NIE, NIE ZROBIE TEGO! NIE MAM NA TO
OCHOTY!I NIE BYLBYM W PORZADKU W STOSUNKU DO INNYCH! NIE
ODPOWIADA MI TO!

4. Sprobuj przez najblizszy tydzien poc¢wiczy¢ asertywnos¢ — czyli skuteczne odmawianie.
Pamigtaj o tym, ze odmawiajagc wyrazasz swojg opini¢ na dany temat, ale nikogo nie
obrazasz, nie moéwisz mu przykrych rzeczy. Powodzenia!
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