Terapia psychologiczna:

Cwiczenia w rozpoznawaniu, wyrazaniu i nazywaniu emocji

Adresaci ¢wiczen: Piotr, Filip
1. Niedokonczone zdanie

Rodzic podaje poczatek zdania, a dziecko konczy je zgodnie z wlasnymi odczuciami np.:

Najbardziej lubig, gdy...
Czasami bojg sie...
Jestem smutny kiedy...
Wstydze sig, gdy...
Kiedy jest mi wesoto...
Jestem zty, kiedy...
Denerwuje sig, gdy...

2.Zagadki- Rodzic czyta zagadki, a dziecko odgaduje jaka to emocja

Gdy sie w nasze serce wkrada,

To naszymi mys$lami wlada,

Marszczy nam nosek, oczy 1 czoto,

Tupie noga i palcem grozi wkoto. ( zto$¢)

Czy ludzie lubig zto$¢?

Kiedy si¢ ztoscimy, w jakich sytuacjach?

Jak wygladasz, kiedy si¢ ztoscisz?

Jak mozna uspokoi¢ zto$¢? Czy znasz jakie$ sposoby? ( podpowiadamy dziecku sposoby

roztadowania ztos$ci np. policzy¢ w myslach do 10, pojezdzi¢ na rowerze, odetchna¢ kilka
razy bardzo gleboko itp.)

Usta jak podkowka odwrdcona,
Czesto tezka w oku zakrecona.
Wyglad twarzy tej dziewczyny
Jakby najadta sie cytryny. ( smutek)

czy smutek jest nam potrzebny?
kiedy ludzie si¢ smuca?
jakie znasz sposoby, zeby poprawi¢ sobie humor?

Rece wymachuja, ciato w gore leci,

Oczy jak iskierki si¢ zapalaja,

Wszystkie zabki usta odkrywaja.( radosc)
- kiedy czujemy rado$¢, w jakich sytuacjach?
- przypomnij sobie ostatnig sytuacj¢, w ktorej bytes radosny 1 opowiedz o niej
- co mozesz zrobi¢, aby twoi bliscy byli radosni, czy s3 na to jakie§ sposoby?

3. Pokaz jak sie czujesz gdy:

rodzice ci¢ chwalg,

kto$ sprawi ci przykro$¢

jestes glodny

dostaniesz prezent

kto$ przylapie ci¢ na ktamstwie
boli ci¢ zab

boisz si¢ duzego psa



