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Namaluj swoj portret 1 napisz jak masz na imig.




Podpisz z jaka emocja kojarza ci si¢ buzki.
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ZADANIE 3

Sprobuj nadaé uczuciom rézne kolory, np. RADOSC — NIEBIESKI,
7£.0SC — CZERWONY. Obok uczucia napisz wybrany kolor. Opowiedz
dlaczego dane uczucie kojarzy ci si¢ z wybranym kolorem.

RADOSC -
SMUTEK -
ZLoS¢€ -
GNIEW -
STRACH -
ZACHWYT -
ZAUFANIE -
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ZADANIE 4

Zastanow sig, jakie uczucia kojarzg ci si¢ z najlepsza kolezanka / kolega /
bratem / siostra. Korzystajac z kolorow uczu¢ z poprzedniego zadania,
pokoloruj ponizsze grafiki. Mozesz tez namalowa¢ samodzielnie wybrang
postac.
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Rados¢ to najpigkniejsze uczucie na swiecie. Wtedy biegasz, Spiewasz,
tanczysz, poznajesz nowe osoby... Co wywotuje u ciebie rado§¢? Zaznacz
1 dopisz swoje poprawiacze humoru.

( INTERESUJACA KSIAZKA
DOBRY FILM
PACER Z RODZINA

S
SPOTKANIE Z PRZYJACIOLMI =

( ULUBIONA GRA
ZASPIEWANIE PIOSENKI
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ZADANIE 6

Co czujesz gdy jeste$ radosna/radosny? Wypelnij tymi informacjami serce.

RADOSE




Jakie sg oznaki, ze odwiedzit Ci¢ strach? Zakre$l oznaki strachu, ktére sg
Ci znane — dopisz swoje.
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ZADANIE 8

Na lidcie zapisane sa zachowania, ktore moga by¢ zwigzane z odczuwaniem
1 wyrazaniem zto$ci. Zastandw sie, ktore sg wlasciwe, a ktdre nie. Porozmawiaj
o wszystkich z najblizszymi osobami. Gdy czuje ztos¢:

STARAM SIE Z KIM$ 0 TYM POROZMAWIAC

STARAM SIE ROZWIAZAC PROBLEM

PLACZE
PATRZE GNIEWNIE MOWIE ,,PRZEPRASZAM”
S
SZANTAZUJE
N ROBIE GLUPIE MINY
MOWIE, ZE TO MOJA WINA s e .
ZACISKAM PIESCI

PLOTKUJE O KIM$, KOGO UWAZAM ZA WINNEGO

OBWINIAM K0GOS INNEGO UDAJE, ZE NIC SIE NIE STALO

NERWOWO PODSPIEWUJE OBRAZAM SIE
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ZADANIE 9

Przypomnij sobie kiedy ostatni raz bytas smutna/smutny lub kiedy byt smutny
kto$ bliski. Jak reaguje nasze ciato, po czym poznajemy, ze kto$ jest smutny?
Dopisz ponize;.

OCZY NAPELNIAJA SIE LZAMI

USTA WYGINAJA SIE W PODKOWKE

TAK JAKOS CIEZKO NA SERCU

OPUSZCZAM GLOWE
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ZADANIE 10

Stan przed lustrem 1 sprobuj zrobi¢ ming jaka towarzyszy ponizszym emocjom.

Zobacz jak wtedy wygladasz.
PRZERAZENIE ﬁ
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RADOSC
I l ZDZIWIENIE
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ZAWSTYDZENIE
GNIEW

At



ZADANIE 11

Stworz ,,Kwiat rado$ci”. Na platkach napisz lub narysuj co sprawia lub co
mogloby sprawi¢ ci rados¢. Wytnij kwiat 1 przyklej w widocznym miejscu.
Gdy bedzie ci smutno, sprobuj pomyslec¢ o tych rzeczach, sytuacjach ktére
sprawiaja, ze na twarzy pojawia si¢ usmiech.
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ZADANIE 12

Czas na relaks. Supermoc w oddechu. Staramy si¢ oddycha¢ przez nos. Poldz
palec na strzalce ,,wdech” 1 wez spokojny wdech przesuwajac wolno palcem
po strzalce, nastgpnie strzatka ,,wydech” - powtarzamy kilka razy.
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