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Tydzien #1
Zaczynam od siebie

Empatia wobec samego siebie to
umiejetnos¢ bycia dla siebie
dobrym i wyrozumiatym, tak jak
jesteSmy dla naszych kolegow

i kolezanek. Kazdemu z nas
zdarza sie popetniac btedy, czué
smutek, ztos¢ albo wstyd.

Na dzisiejszych zajeciach bedziemy uczyé
sie zauwazaé nasze uczucia i méwi¢ do
siebie w mity sposéb, zamiast sie
krytykowaé. Sprobujemy tez zrozumieé,
czego potrzebujemy, kiedy co$ idzie nie tak.
Dzieki temu tatwiej Ci bedzie poczu¢ sie
lepiej i zadbaé o siebie w trudnych chwilach.

1.  Jak wyglgda zdziwienie, a jak ekscytacja 3.
albo ztosé? Wybierzcie jakq$ emocje
i sprobujcie jg pokaza¢ pozujgc do zdjecia.
Czy uda Wam sie rozpozna¢ wszystkie
fotozagadki kolezanek i kolegow?

2. Po takiej rozgrzewce czas na wyzwanie!
Waszym zadaniem jest stworzenie mini
komiksu o empatii wobec siebie. Wymysicie
historyjke i zrébcie kilka zdje¢, ktére pokazq, 4.
co sie wydarzyto i jak czuje sie jej bohater
lub bohaterka. Sprébujcie opowiedzie¢ catq
historie tylko obrazami - bez uzywania stow.
Mozecie potem dorysowac rézne znaki,
symbole, miny albo detale, ktére pomogqg
lepiej pokaza¢ emocje.
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Wyobraz sobie, ze Twoje emocje to rézne
miejsca na mapie. Kazde uczucie wyglgda
inaczej - ma swoj kolor, ksztatt, a nawet
krajobraz i pogode. Stworz kolaz, czyli
wyklejanke z tymi miejscami. Pamietaj - nie
ma ztych emocji. Wszystkie sqg wazne

i kazda z nich co§ nam moéwi o nas samych.
Twoja mapa jest wyjgtkowa, tak jak Ty!

Stwoérzmy razem girlande podwérkowych
wspomnien! Jakie uczucie lub wspomnienie
zostaje z Tobq po dzisiejszym spotkaniu?
Narysuj lub zapisz je na pasku papieru.
Wszystkie paski potgczymy w kolorowq
girlande, ktéra bedzie rosng¢ przez cate lato.
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