


STRACH, PRZERAZENIE

STRACH:

— usta delikatnie otwarte
— z¢by niewidoczne

— oczy szeroko otwarte
— brwi podniesione
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PRZERAZENIE:
yan -~ — usta szeroko otwarte
— z¢by niewidoczne
@ — oczy szeroko otwarte
U — brwi podniesione

Patrzac na buzki powyzej, narysuj twarz osoby przestraszonej
i twarz osoby przerazone;.
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Zrédto: https://harmonia.edu.pl/pl/p/NARYSUJ-EMOCIE/1260
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Dzlenntk lgku h~

Data:27#.01.2019

Sgtu.acja (Na przyktad: gdzie jestem? z ki ? co robig? co Rtof robi? co widzg? co stysz¢?):

Jestere w swoim pokoju. Jestem sama. Lezg w tdzRu. Jest 22. Mama powiedziata ze mawm spaé i

wytgezyia telewizor. Boje sig, z¢ nie zasng catq noc.

Pe———

Sita Lgku

(od 1 do 10):

(TR

—p————. 7

lnine emocie i ich sita:

Smuter

............................ O
O

Maw. obawg, Ze ...
(co sig stanie? co najgorszego mogtoby sig
staé?)
Ze nie zasng.
Ze nie bgde catg woc spata.
Ze jutro bedg zwegezona.
Ze przez zwmgezenie dostang jedynie w

szRole.

Co robig w tej sytuacji?
(odchodze? proszg Rogos o pomeoc? cos
innego?)

wotam mamg.
Placzg.
Proszg zeby spata ze mng albo zebym. ja
mogta spaé znig. ldg spaé do mamy.

czy kiedys juz tak sig stato?
Kiedy?

NLe

1. Czy poradzg sobie jesli si¢ tak stanie?

2. Co mbgtbym/abym zrobié aby sobie
poradzibw tej sytuacjiz

1.Nie poradzg sobie sama.

2. Mogtabywm pooddgchaé albo L'u;zgé w

muyslach.
<




Czegp sig boisz?

Co mbgtbyé/abys robié, gdybys pokonat/a swij

ZWIERZAT lek?

Cdwiedzaé kolezanke, ktira waa psa

Czego mozesz
sprobowaé, abﬂ
baé sig mnie)?

Gtaskad pea sgsiadkl

"y . o
S8 WA SPALLY Z pSEVA BLOCL

Chodzié sama do sklepu

Pjié z sqsiadkq i j¢ psem wa spacer

Poj&E do Rolezanki, ktéra ma psa




B. Gra: co sie dzieje, kiedy czujemy lek.

Okresl, ktore z ponizszych objawéw oznaczajg lek, strach,

zamartwianie sie lub obawy.

spocone dlonie

ucisk w gardle

przyspieszone
bicie serca

placz
szybki oddech
zgrzytanie zebami
machanie rekoma
tamigcy sie glos
oszolomienie
szczesliwe mysli

uczucie sily

chec zrobienia
komus krzywdy

zmarszczenie brwi

wpatrywanie sie
w kogos

58

szeroko
otwarte oczy

katar
zasypianie

napiecie mie$ni

mrowienie
w zoladku

drzace kolana
szczekanie zebami
$miech
parcie na pecherz
rozluznienie
klaskanie

zaciskanie piesci

niszczenie
przedmiotéw

podniesiony glos

kaszel

sucho$¢ w ustach

odbijanie sie
(,,bekanie”)

kichanie
gesia skorka
rumieniec
bol gtowy
nerwowos¢
u$miech
ziewanie
swedzaca skora
czerwona twarz

przeklinanie
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