Mysli - uczucia - zachowanie.
Jak wyjs¢ z btednego kota

Scenariusz zajec i karty pracy do druku

Scenariusz ¢ Kroki ¢ Karty sytuacji ¢ Karty refleksji ¢« Praca wiasna ¢ List do rodzica

WYMAGA KONSULTACJI PSYCHOLOGA PRZED SPRZEDAZA
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Umiem razem - zestaw TUS - Mysli - uczucia - zachowanie. Jak wyjs¢ z btednego kota str. 5

Moje kroki

Rozpisuje sytuacje na czesci

Opisuje sytuacje jak kamera: co sie naprawde stato.

tapie mysl: co sobie wtedy mowie w gltowie?

1
2
3 Nazywam uczucie i sprawdzam, co czuje w ciele.
4  Zauwazam, co robie i co z tego wynika.

5

Szukam wyijscia: inna mysl albo inny maty krok.

(" sYTUACIA )
Jutro kartkéwka
- J
) 4
(" MysL ) (" UCZUCIE I CIALO )
,I tak nic nie umiem, zawale” ; Lek, scisk w brzuchu
J -
A btedne koto ) 4
CO Z TEGO WYNIKA h CO ROBIE A
Nie powtoérzytem/powtorzytam, . Odktadam nauke, siedze w telefonie
zle Spie
- J - J

WYJSCIE - PRZY ZACHOWANIU
Minutnik: 20 minut, dwa zadania

WYJSCIE - PRZY MYSLI
»Nie umiem wszystkiego, ale moge

powtorzyc¢ trzy typy zadan”

e N ~
Ta sama sytuacja, réozne mysli Mysl to nie fakt
o Sytuacja: kolega od trzech godzin nie Mysl to zdanie, ktére pojawia sie w glowie
odpisuje na wiadomos¢. szybko i samo. Moze by¢ prawdziwa, czesciowo
. My§| A: ,,Obrazit sie na mnie”. Uczucie: prawdziwa albo nieprawdziwa. Zanim w niq
niepokéj, smutek. Zachowanie: pisze pieé uwierze, sprawdzam jq jak detektyw: co wiem
kolejnych wiadomosci albo przestaje na pewno, a czego si¢ domyslam?

sie odzywaé.

» Mysl B: ,,Pewnie ma trening albo
roztadowany telefon”. Uczucie: spokdj, lekka
ciekawosé¢. Zachowanie: robie swoje
i czekam.

Nie wybieram tego, jaka mysl przyjdzie. Moge jg sprawdzic

i wybrag¢, co zrobie
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Umiem razem - zestaw TUS - Mysli - uczucia - zachowanie. Jak wyjs¢ z btednego kota str. 15

KARTA PRACY 2
Mysl, uczucie czy zachowanie?

Przy kazdym zdaniu zakresl M (mysl), U (uczucie) albo Z (zachowanie).
Uwaga: niektore mysli udajg uczucia.

@ mysl @ uczucie @ zachowanie
1. ,Pewnie mi sie nie uda”. @ @ @

2. Zdenerwowanie. @ @ @
3. Wychodze z pokoju i trzaskam drzwiami. @ @ @
4. ,0Ona sie ze mnie Smieje”. @ @ @
5. Wstyd. @ @ @
6. Nie odzywam sie na lekcji. @ @ @
7. ,Dam rade, jesli zaczne od tatwego zadania”. @ @ @
8. Ulga. @ @ @
9. Pisze do kolezanki, czy wszystko w porzgdku. @ @ @
10. ,,Czuje, ze nikt mnie nie lubi”. @ @ @
11. Rozczarowanie. @ @ @
12. ,,Czuje, ze to bedzie najgorszy dzien w zyciu”. @ @ @

Zdania 10 i 12 zaczynajq sie od ,,czuje”, ale to .., bo ..
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