mI’Ode edukacja
horyzonty

CYKL | Kino wspobtczesne

GRUPA WIEKOWA | Klasy 4-6 szkoty podstawowej

PRZEDMIOT | godzina wychowawcza, jezyk polski, edukacja zdrowotna
AUTORKA | Gaja Grochocka

KARTA PRACY DO FILMU
NELLY RAPP | SEKRET MROCZNEGO LASU

Temat: Moje zdrowie emocjonaine.

1. Popatrz na obrazek. Znajdziesz tam tzw. koto emocji Plutchika. Jednak ktos
usungt z niego szes¢ stow. Jak sadzisz, gdzie powinny zostac
umieszczone?
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* koto emocji Plutchika — forma graficznego przedstawienia potgczen miedzy emocjami.

2. Wszyscy radza ,powiedz, co czujesz”, ale to nie zawsze jest latwe.
Uporzadkuj w tabeli ponizsze pojecia. Co utatwia, a co utrudnia wyrazanie
emocji i komunikacje?

hatas; cierpliwos¢; patrzenie w telefon; wyolbrzymianie; kontakt wzrokowy;
wySmiewanie; dopytywanie; wyrozumiato$¢; ocenianie; cisza;, prawdomownosc;
bagatelizowanie; moralizowanie; wchodzenie w stowo; podnoszenie gtosu; tagodnos$g;
agresja; ironizowanie; poczucie humoru; otwartos¢; sarkazm; empatia; precyzyjnosé
wypowiedzi; pospiech

pomagaja w komunikacji utrudniaja komunikacje




3. Emocje malujg sie na twarzy. Narysuj odpowiednie emocje na twarzach
ponizej:

RADOSC ZL0SC STRACH

ZASKOCZENIE SCEPTYCYZM WSTRET



4. Przeczytaj fragmenty artykutéw i odpowiedz na pytania.
— Czasami sie boje, Ze o niej zapomne
— Dlaczego myslisz, Ze mogtabys jg zapomniec!

fragment filmu Nelly Rapp i sekret mrocznego lasu

Zatoba to niezwykle przykry stan pojawiajgcy sie po stracie bliskiej osoby, ukochanego
zwierzecia, pracy lub innych waznych elementow w Zyciu. Czas jej trwania nie powinien jednak
nadmiernie sie przediuzac, poniewaz mozZe spowodowac ftrudnosci z codziennym
funkcjonowaniem i doprowadzi¢ do depresji.

Czym jest Zatoba?

Zatoba definiowana jest jako ztoZzony proces psychologiczny i naturalna konsekwencja straty.
Utrata bliskiej osoby czesto jest zaskakujgca i nieoczekiwana, chociaz w niektdrych
przypadkach mozna sie na ten moment przygotowad. Zatoba nie dotyczy tylko sytuacji po
Smierci rodzica, dziecka czy partnera Zyciowego, lecz takZe utraty ukochanego zwierzecia czy
dotychczasowej wieloletniej przyjaciotki. Czasami ten stan moze pojawic¢ sie po zwolnieniu z
pracy, jesli dane migjsce zatrudnienia byto wazne i wartosciowe dla pracownika, ktory wigzat z
nim sporg czesc¢ swojego czasu i energii.

Zrédio:
https://www.luxmed.pl/dla-pacjenta/artykuly-i-poradniki/czym-jest-zaloba-i-jakie-sa-jej-etapy

Fizyczne i psychiczne oznaki Zatoby

Zalobie towarzysza nie tylko psychiczne, ale tez fizyczne symptomy. Poza gniewem, smutkiem,
tesknotg czy ulgg mozemy zauwazyc¢ problemy z koncentracjg. Wspomniane powyZzej
halucynacje rowniez czesto sie zdarzajg. Do tego dochodzi brak apetytu, omdlenia, bdle i
zawroly glowy, skrajne zmeczenie, znaczne ostabienie lub napiecie miesni. (...)

W czasie Zatoby nasze zachowanie rownieZ ulega zmianie — stajemy sie draZliwi, mamy
problemy ze snem, brakuje nam energii, odczuwamy silny niepokdj, unikamy spotkari
fowarzyskich, nie chcemy rozmawiac z ludzmi. (...)

Ponizej przedstawiamy siedem etapow Zatoby:

pierwszy elap Zaftoby — szok,

drugi etap Zaftoby — zaprzeczenie,
trzeci etap Zatoby — ztosc,

czwarly elap Zatoby — negocjowanie,
pialy etap Zatoby — depresja,

sz0sty etap Zaftoby — testowanie,
siédmy etap Zatoby — akceptacja.

()

Siédmy etap Zatoby — akceptacja


https://www.luxmed.pl/dla-pacjenta/artykuly-i-poradniki/czym-jest-zaloba-i-jakie-sa-jej-etapy

Siodmym etapem Zafoby jest akceptacja. Niektorzy obawiajg sie tef fazy, uwazajgc btednie, Ze
oznacza zapominanie o bliskiej osobie. Ten etap prowadzi jednak do pogodzenia sie ze stratg, a
Jjednoczesnie pielegnowania wspomnieri. Powoli wracamy do codziennego Zycia.

To jest naprawde wazne

Czasem mozemy fapac sie na tym, Zze smiech jest niewfasciwy, wiec sie zasmucamy, jednak to
nieprawda. W naszej pamieci bliska osoba zawsze bedzie wazna, jednak my sami oraz ludzie
WoKkot rowniez sg wazni — nie moZzemy zaniedbac zatem siebie i innych.

Zrédio:
https://www.medonet.pl/psyche.7-etapow-zaloby--tvle-trwa-dochodzenie-do-siebie-po-stracie.art
ykul,88873320.html

A/'W jakich sytuacjach odczuwamy zatobe?

C/ W jaki sposob Nelly zaczeta powoli radzi¢ sobie z zatobg w filmie Nelly Rapp i sekret
mrocznego lasu?


https://www.medonet.pl/psyche,7-etapow-zaloby--tyle-trwa-dochodzenie-do-siebie-po-stracie,artykul,88873320.html
https://www.medonet.pl/psyche,7-etapow-zaloby--tyle-trwa-dochodzenie-do-siebie-po-stracie,artykul,88873320.html

5. Twoja przyjaciotka jest bardzo smutna — na wycieczce szkolnej zgubita swoj
ulubiony wisiorek, prezent od babci. Stwérz pieciopunktowy plan, jak wesprze¢ ja
w jej smutku i poméc jej poczué sie lepiej.
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