Arkusz Cwiczen: Emocje i Relacje

Trening Umiejetnosci Spotecznych - Zajecia Rewalidacyjne

Instrukcja dla ucznia: Przeczytaj uwaznie opisy trudnych sytuacji. Zastandw sie, jak
kazda z reakcji wplynie na Ciebie i na inne osoby. Zaznacz jedng odpowiedZ, ktora jest
najbardziej pomocna i kulturalna.

Sytuacja 1: Przegrana w grze

Grasz z kolegg w gre online i przegrywasz w ostatnim momencie. Czujesz
narastajacg ztosc i frustracje.

[] Wylgczam komputer bez stowa, zeby nie widziat mojej ztosci.
[] Mowie: "Dobra gra, gratulacje" i biore trzy gtebokie oddechy.

[] Pisze na czacie, ze gra jest gtupia, a kolega na pewno oszukiwat.

Sytuacja 2: Niezrozumialy zart

Grupa znajomych Smieje sie z czegos, czego nie rozumiesz. Masz niepokojace
wrazenie, ze mogg smiac sie z Ciebie.

[] Spokojnie pytam: "Nie zrozumiatem zartu, z czego sie Smiejecie?
Opowiecie mi?".

[] Zaczynam krzyczec na nich, zeby natychmiast przestali by¢ ztosliwi.

[] Natychmiast opuszczam spotkanie i blokuje ich numery telefonéw.
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Sytuacja 3: Trudne zadanie

Pracujesz nad zadaniem online i zupetnie nie wiesz, jak je dokonczy¢. Nauczyciel
patrzy na Twoj udostepniony ekran.

[ ] Siedze w milczeniu i udaje, ze zastanawiam sie nad rozwigzaniem.
[] Méwie: "To zadanie jest nudne i bez sensu, nie bede go robic".

[[] Moéwie: "Przepraszam, utknatem w tym miejscu. Czy moze mi Pan/Pani
podpowiedziec?".

Sytuacja 4: Uwaga od nauczyciela

Nauczyciel prosi Cie o poprawienie btedu w zadaniu, nad ktérym dtugo
pracowates.

[] Mysle: "Chce mi poméc poprawié wynik" i sprawdzam, co jest nie tak.

[ ] Obrazam sie i wytgczam mikrofon, bo uwazam, ze nauczyciel jest
niesprawiedliwy.

[ ] Kasuje catg swojg prace i méwie, ze nic juz nie zrobie.

Dla nauczyciela (LiveWorksheets): Aby aktywowac pola, wpisz komendy select:yes przy poprawnych
odpowiedziach i select:no przy btednych po wgraniu pliku do kreatora.
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