KURSY INTERNETOWE Z OPERONEM

EMOCJE — SPRZYMIERZENCY

CZY WROGOWIE
W PRACY NAUCZYCIELA?

MODUL 3.

Pomnazanie pozytywnych emocji
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1 i Emocje — sprzymierzeficy czy wrogowie w pracy nauczyciela?



KTOREGO WILKA DZISIAJ KARMISZ?

Celem tego zadania jest przyjrzenie sie swoim sposobom regulacji emocji. Kazde zdarzenie, ktore
nas dotyczy, analizujemy, opracowujemy i interpretujemy. Te interpretacje powoduja, ze zdarzenie
spostrzegamy w ciemniejszych lub jasniejszych barwach. Ponizej znajduje sie tabelka, ktéra nale-
zy wypetnic pod koniec dnia.

Prosze sobie przypomniec 2 zdarzenia, ktére wywotaty Twoje emocje. Zdarzenia te prosze opisac
jednym zdaniem, stowem, hastem (np. trudna rozmowa z Panig B., uciekt mi autobus, syn dostat 5
z matematyki). Nastepnie, w srodkowej kolumnie, prosze wpisac, jakie Twoje mysli i zachowania to
zdarzenie uruchomito (np. caty dzien wracatam do tej rozmowy i roztrzgsatam stowa, ktdre w niej
padty). W ostatniej kolumnie zaznacz, ktérego wilka nakarmitas?

ZDARZENIE MYSLI | ZACHOWANIA BIALY WILK, CZARNY WILK?
ISyn dostat 5 z matematyki. || Bardzo mita rozmowa z catq rodzing, Biaty wilk najedzony po uszy! Lezy
duma z syna, wspominalismy inne jego ||i mruczy z rozkoszy! Czarny wilk usycha
sukcesy. z glodu...
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(Syn dostat 5 z matematyki. || Tyle klasowek, tyle pracy... Matematyka || Bialy wilk gtoduje. Czarny wilk dostat
to jedno, ale z tej fizyki... A z chemii to fajng przekgske.
szkoda gadac. Nie wiem, nie wiem, jak to

bedzie. A matura za pasem.
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2 : Emocje — sprzymierzency czy wrogowie w pracy nauczyciela?



