Dzien dobry

Drogi uczniu na tej lekcji dowiesz si¢ czym jest zto$¢ i poznasz Sposoby reagowania w
przypadku jej odczuwania.

Jak myslisz gdzie w naszym ciele mieszka zto$¢? Co si¢ dzieje z ciatem czlowieka kiedy
przezywa uczucie ztosci?

Kazdy doswiadcza r6znych objawow ztosci w organizmie; kogo§ moze bole¢ gtowa,
komus pocg si¢ rece, robi si¢ czerwony, komus$ innemu chce si¢ ptakac.

Dos$wiadczanie takich objawdw jest najzupelniej naturalne.

Sprobuj na kartce narysowaé ztosnika. Mozesz wykorzysta¢ nastepujace przyktady:

wlos najezony
piorunujacy wzrok
zgrzytajace zeby
zaci$nigte pigsci
nadmiar ruchliwos$ci
mocne bicie serca
pocenie si¢
ciezkie nogi
$cisnigty zotadek
sztywnienie karku
szczekos$cisk
zaczerwienienie
nadludzka moc

Sprobuj opisac swoja ztos¢.

MOJA ZE.0SC

ZYoszceze sig, kiedy .ooovveeeiieeiieeieeeeeen
Kiedy si¢ bardzo gniewam, wtedy .........ccceeeveereieeenieenennenns
Jestem zty na mojego brata (siostre), gdy on (0Na) .....cccceeevveeeeveeecieeenneeenee.

W ostatnim tygodniu zto$citem si€ .........ccceeveuveeennennne. razy.

Dzisiaj ztoScilem Si€ ....cccuveeevvveviiieeiieeeiee razy.

Kiedy si¢ ztoszcze, moje ciato jakby .......ccceeeevieeiiiiiniieiies

Wtedy najchetniej bym (prosze¢ podkresli¢ odpowiednie wyrazy): krzyczat — uciekat —
przeklinat — gryzt — bit — kopal — drapat — popychat

Ciagle z10szcz€ Si€ NA ....eeeevveiiieiieieeeeee

Szczegolnie ztoszczg mnie 0Soby, KtOTe ........cocvvvevieiiieiiiiieieas
Kiedy chce kogos troche zez1oSci€, to ...ovvvviveviiieeciieeieeee
Najwigce] zt0szcze (KOZO0?) vovvvveevieeeiieeeieeeeiee e



Sg rézne metody radzenia sobie ze ztoscig np.:

- oddychanie (koncentracja na gtebokim, wolnym oddechu);
- liczenie od 10 do 1;

- rozluznienie mig$ni.

Zastanow si¢ jakie jeszcze metody pomagaja.
Dzi¢kuje¢ za wykonanie zadan

Pozdrawiam



