Szkota Podstawowa nr 2 im Jana Kilinskiego w Olesnicy

Opracowanie prezentacji:
Psycholog Katarzyna Czarkowska
Pedagog Anna Pilarek

W ramach programu Miejskiej Komisji Rozwigzywania
Problemow Alkoholowych i Przeciwdziatania
Narkomanii w Olesnicy ,, MOWIMY NIE DEPRESJI”




AN,

P L o i

WSZYSTKIE EMOCJE SA
WAZNE




Rodzaje emocji




Jaka to emocja?



Radosc i smutek

« Wszystkie emocje sg potrzebne.
«Emocje czujemy w swoim ciele.

- Kiedy sie cieszymy —smiejemy sie
gtosno, w srodku czujemy sie lekko

| przyjemnie.

Kiedy jestes smutny- ptaczesz i czujesz

w srodku ciezki kamien, ktory Cie przygniata.

- Dobrze jest wiedziec jak radzi¢ sobie z emocjami!



Czym jest samotnosc?

e

- Sprobuj sobie wyobrazic:

jak czutes sie, kiedy dtugo nie mogtes sie

spotkac z mamg, tatg lub babcig?

- Jak zachowuje sie smutne dziecko?
-siedzi samo,
-ptacze,

-nie odzywa sie do nikogo,




Co mozesz zrobic¢ widzgc kogos kto jest

smutny?

- Wystucha,j,

- Wspieraj,

- Badz przy niej,

- Przytul , wez za reke (jesli tego chce),

- Zadaj pytanla ,Czy moge Ci pomoc?,
,Co sie stato?”, ,posiedziec przy
Tobie?”, co pomogtoby Ci sie
rozpogodzic’?”

- Zaproponuj wspolng aktywnosc¢

(np. spacer, zabawe),

- Pomagaj,
- Powiedz o tym komus dorostemu.




Jak poradzic sobie z samotnoscia?

« Wyciszenie | opanowanie swoich mysli —koncentracja uwagi.

» Dziatalnos¢ tworcza (Spiewaj, tancz, posadz kwiatki, zrob cos co
sprawia Ci przyjemnosc).

« Rozmowa z drugim cztowiekiem.
 Relaks (spacer, goraca kapie, stuchanie
muzyki).

» Mysl pozytywnie.

» Jaki jest Twoj sposob ?




Warto prosic o pomoc i jg okazywac innym!

» Jesli czasem czujesz sie samotny popros o
pomoc,

« Wspolnie z druga osoba moze znajdziecie
rozwigzanie dla Twojego problemu,

« Porozmawiaj z bliskg Ci osobg (moga to byc¢
rodzice, dziadkowie, wychowawca lub
psycholog/pedagog szkolny),

» Nie zostaniesz z trudnoscia, problemem sam,

- Warto pomagac, aby druga osoba nie czuta sie
samotnie,
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