Rozbrajamy pandemiczny strach

Karta aktywnosci dla mfodziezy w wieku od 13 do 16 lat

Z reguty kazdemu tatwo rozpoznaé, kiedy jest radosny. Duzo wiekszym
wyzwaniem jest, by zda¢ sobie sprawe, ze przezywa sie trudniejsze,
nieprzyjemne dla nas emocje. Nieuswiadomione emocje, czesto te trudne, jak
zto$¢ czy strach, zabierajg nam energie. Sprawiajg, ze najzwyczajniej czujemy
sie Zle, choé nie bardzo wiemy dlaczego. Czas pandemii i izolacji to wyzwanie
dla kazdego — malucha, ucznia i dorostego.

Zapraszam Cie do wykonania ¢wiczenia, ktére by¢ moze pomoze Ci
zidentyfikowad te najtrudniejsze emocje zwigzane z pandemia.

Na to, jak sie czujemy, majg wptyw miedzy innymi nasze mysli. Zastanow sie,
jakie mysli przychodza Ci do gtowy, gdy styszysz o pandemii koronawirusa.
Whpisz wszystkie te mysli w polu oznaczonym MYSLI.

Pomysl, jakie emocje teraz Ci teraz towarzysza.
Wpisz wszystkie te emocje w polu oznaczonym EMOCIE.

Jakie dziatania podejmujesz w zwigzku z pandemig?

Czy jestes ostrozna/ostrozny?

Moze czesto oglgdasz wiadomosci dotyczgce aktualnej sytuacji epidemiczne;j?
A moze zupetnie nie interesujesz sie tym tematem?

Wpisz wszystkie te dziatania w polu oznaczonym ZACHOWANIA.
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Przyjrzyj sie temu schematowi i zastandw sie, czy mysli, ktore Ci towarzyszg,

pomagaja Ci, czy przeszkadzajg w zachowaniu dobrego samopoczucia.
Swoje refleksje zanotuj ponize;j:

Jesli po wykonaniu tego ¢wiczenia czujesz, ze chciatabys$/chciatbys
porozmawiac z kims$ bliskim, popros rodzica lub pedagoga szkolnego.

Prace mozesz pokazac swoim rodzicom i wspdlnie porozmawiaé o tym, jak sie
czujesz.

Q;) przyjaznaprofilaktyka.pl



