SPPY STHOLA PODSTAWOMA
KLASY 4-8 WSPIERA

Scenariusz lekgji

Jak sie nie bac?
0 emocjachiich
oswajaniu

€ ADRESACI: © aasnic € AvtoRzy:
uczniowie klas 4-8 szkoty 45 minut Adrianna Bojarska
podstawowej Patrycja Czerwony

© oris:

Emocje — czym sq? Skad sie biora? Dlaczego je odczuwamy? Te zajecia maja na celu odpowiedziec na te pytania

i poszerzy¢ wiedze uczniow na temat rozpoznawania emocji oraz nazywania ich. Poruszymy tez tematy inteligencji
emocjonalnej i intrapsychicznej. Rozpoznawanie emocji moze by¢ umiejetnoscia, ktéra da sie rozwija. Na tym
wiasnie skupimy sie podczas zaje¢ — na oswajaniu emocji w praktyce.

© e

Rozwdj inteligencji emocjonalnej poprzez:
Rozpoznawanie i nazywanie swoich emogji, a takze emocji innych osob
Zarzadzanie wtasnymi emocjami
Akceptacje wszystkich stanow emocjonalnych
Wspieranie rozwoju emocjonalnego i spotecznego

€ rorma:

Dyskusja
«  Burza mézgéw
« Pracaw grupach
« Pracaindywidualna

€ PROWADZENIE ZAJEC:
Zajecia moga by¢ prowadzone przez pedagoga szkolnego, psychologa szkolnego lub wychowawce klasy w ramach
godziny wychowawczej.
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0 min

45 min

)
1. DYSKUSJA — WSTEP DO EMOCI - czas TRwANIA 5 MiNUT

0 min

Cel:
Wprowadzenie uczniéw w tematyke zajec
Otwartos¢ na wymiane swoich mysli i réznorodnos$¢
Nauka nazywania wtasnych stanéw emocjonalnych

Materiaty:
« Zakycznik:, Wstep do emogji” — kartki z nazwami emogji (nazwy emocji moga sie powtarzac, aby dzieci mogty dopasowac je do
swojego aktualnego stanu emocjonalnego)

Nauczyciel prosi o stworzenie kregu na podtodze. Rozsypuje przed uczniami kartki z emocjami (nazwa emocji do gory). Prosi, by kazdy
z nich wybrat jedna, zgodna z tym jak sie dzisiaj czuje.

Nastepnie nauczyciel zacheca do dyskusji zadajac pytanie: , Jak moglibyscie wyttumaczy¢ komus, czym s emocje?”. Przyktadowa
odpowiedZ moze brzmiec nastepujaco: ,Emocje to uczucia, ktére towarzysza nam w danej chwili; reakcje naszego ciata na to, co sie

wokot nas dzieje, na rozne sytuacje”. Nauczyciel wzmacnia wszystkie poprawne odpowiedzi.

Na koniec zadaje pytania:,Jak myslicie, czy wszystkie emocje s3 nam potrzebne?”. W tym miejscu moga pojawic sie rézne odpowiedzi,
nauczyciel wystuchuje ich, nie komentuje. Przechodzi do nastepnego zadania.

15

45 min

2. CWICZENIE - PUZZLE - czas TRWANIA 15 MINUT

Cel:
Nazywanie i rdznicowanie emogji
Poszerzanie Swiadomosci, jak wazne, potrzebne i naturalne sg wszystkie emocje
Otwartos¢ na wymiane swoich mysli i réznorodnos$¢
Nauka funkgji emogji
Materiaty:

Zatycznik:,Puzzle” - 2 zestawy 26 elementowych puzzli przedstawiajacych ciato cztowieka (na odwrocie kazdego puzzla zapi-
sana jedna emocja, wazne, by liczba emodji przyjemnych i nieprzyjemnych byta parzysta)

Nauczyciel wyjasnia, Ze teraz wspdlnie postarajq sie znalez¢ odpowied? na pytanie, czy wszystkie emocje s3 wazne i dlaczego tak jest.
Nauczyciel dzieli uczniow na dwie réwnoliczne grupy. Podaje kazdej grupie pudetko z puzzlami i prosi, by przeczytali nazwy emogji
umieszczone pod spodem. Nastepnie prosi, by uczniowie podzielili puzzle na dwa stosy — jeden zawierajacy emocje przyjemne i drugi

zZawierajacy te mniej przyjemne.

Po chwili nauczyciel prosi, by z kazdego utworzonego stosu elementéw, emocjami do dotu, uczniowie sprébowali utozy¢ obrazek.
Podsumowuije: ,Trudno jest utozy¢ obrazek majac za mato puzzli, jak rdwniez trudno jest na co dzieri odczuwac tylko emocje przyjemne
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lub tylko te nieprzyjemne”. Nauczyciel zacheca, by uczniowie w jak najkrétszym czasie utozyli obrazek sktadajacy sie ze wszystkich
puzzlii zobaczyli, co z niego powstanie.

Gdy w obu grupach pojawi sie obrazek cztowieka, nauczyciel komentuje:, Dzieki potaczeniu wszystkich puzzli, powstat obrazek
cztowieka. W tym ¢wiczeniu pojawia sie ciato cztowieka dlatego, ze emocje przezywamy nie tylko w gtowie, ale rowniez w ciele”.

Podsumowanie ¢wiczenia:
Nauczyciel zacheca do podzielenia sig swoimi wrazeniami z zadania. Dopytuje o to, z jakiego powodu tak wazne jest, by przezywac
zaréwno przyjemne, jak i mniej przyjemne emocje. Co sprawia, ze wszystkie emocje s3 wazne, naturalne i potrzebne.

0Omin 45 min

20/

3. CWICZENIE - TABELA EMOCJI - czASTRWANIA 20 MINUT

Cel:

Poszerzenie swiadomosci o swoich emocjach i potrzebach

(wiczenie méwienia o swoich emocjach i potrzebach

Zauwazanie, ze przezywanie emogji to nasza wspélna cecha i dotyczy kazdego z nas
Materiaty:

Zatycznik: , Tabela emocji” — karty pracy z emocjami i z poleceniami do uzupetnienia,Czuje, gdy... Robie wtedy... Potrzebuje
wtedy...” (sugerujemy zaproponowac emocje takie jak: smutek, ztos¢, rado$¢, strach, zaskoczenie, wstyd, zadowolenie,
ekscytagja)

Nauczyciel rozpoczyna ¢wiczenie: ,Jesli juz wiemy, jak wazne sa wszystkie nasze emocje, przyjrzyjmy sie im nieco blizej". Rozdaje po
dwie karty uczniom i prosi, by w gorna jej czes¢ wpisali emocje, ktdre przezywaja najczesciej — przyjemna i nieprzyjemna. Zacheca do
wypetnienia kart pracy.

CWICZENIE - MOWIENIE 0 SOBIE

Nauczyciel zaprasza uczniéw, by dobrali sie w pary lub tr6jki i opowiedzieli sobie to, co zapisali. Waznym jest, zeby w poleceniu
przekazac uczniom, ze gdy jedna osoba méwi, druga stucha z szacunkiem i nie przerywa.

Po zakoriczeniu zadania, nauczyciel dopytuje o wrazenia, samopoczucie i to, jakie to doswiadczenie dzielic sie swoimi przezyciami
z druga osobg (uczniowie mogq zabrac karty pracy ze sobg).
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0 min 45 min

4, CWICZENIE - ISKIERKA - czas TRWANIA 5 MINUT

Cel:
Budowanie poczucia wspéInoty
Wzbudzanie pozytywnego afektu

Nauczyciel prosi uczniéw o stworzenie kregu, ztapanie sie za rece i puszczenie iskierki (Scisniecie dtoni) osobie obok, przy jednoczesnym
wypowiedzeniu przyjemnej emocji.

5. ZAKONCZENIE

Nauczyciel dziekuje uczniom za zaangazowanie.

0O min 45 min

—
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TABELA EMOCJI
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