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Zalozenia ogodlne

Adresatami innowacji sa uczniowie klas pierwszych. Czas realizacji innowacji obejmuje blok
4 zaje¢ lekcyjnych w kazdej klasie pierwszej. Zajecia realizowane beda jako element zajec

obowigzkowych.

Motywacja wprowadzenia innowacji

Innowacja "Moc emocji" jest moja odpowiedzia na trudno$ci ucznidw w nazywaniu,
rozpoznawaniu 1 radzeniu sobie z emocjami. Na podstawie przeprowadzonych diagnoz,
obserwacji oraz dotychczasowego doswiadczenia zauwazylam, ze dzieci borykaja si¢ ze
sporymi problemami zwigzanymi z wlasciwym radzeniem sobie z emocjami i ich akceptacja.
Niniejsza innowacja ma na celu utatwi¢ im pokonanie tych trudnos$ci, uczac podstawowej
wiedzy w tym zakresie z wykorzystywaniem prostych zabaw, metod aktywizujacych

i nowoczesnych technologii.

Opis innowacji

W ramach innowacji nauczyciel bedzie wprowadzat uczniow w §wiat emocji w sposob spojny,
rozpoczynajac od podstawowej wiedzy zwigzanej z wltasciwym rozpoznawaniem

1 nazywaniem emocji. W tym celu przeprowadzonych zostanie 2 spotkania przewidziane na
pierwszg czg$¢ innowacji, podczas ktorych uczniowie zostang zapoznani z sze$cioma
podstawowymi emocjami, nauczg si¢ je rozpoznawac i nazywac¢. W drugiej czesci innowacji
nauczyciel zrealizuje kolejne 2 spotkania, na ktorych uprzednio zdobyta wiedza, zostanie
wykorzystana w praktyce. Dzieci w roznorodny sposob beda mogly przeé¢wiczy¢ umiejetnosé
nazywania towarzyszacych im emocji, aby finalnie by¢ ich $wiadomymi 1 potrafi¢ je

zaakceptowad, a tym samym wtasciwe na nie odpowiadac.



W ramach cze¢sci ,,Nazywam i rozpoznaje emocje” grupa zrealizuje nastepujace ¢wiczenia:
a. Ukladamy emocje
b. Emocje w sieci

Lustereczko

o

d. W kreskowkach tez sie ztoszczq!

e. Co czujemy, gdy...?

W ramach cze¢sci drugiej ,,Akceptuje emocje”, dzieci zrealizujg nastgpujace zadania :

Kto sie cieszy, ten skacze do gory!
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Detektywi!

Pamietnik uczy systematycznosci!

& 0

Jestem, wiec czuje.
Widze, stysze i czuje!
Co czuje mysz?

Tu czuje smutek, a tam szczescie.

= S e

Zywimy sie emocjami.
i. Zapachy.
Jj. Ludzkie magnesy.

Cel, metody i formy pracy

Jako cel nadrzgdny przyjmuje¢ si¢ zwigkszenie $wiadomos$ci uczniow na temat emocji.
Rozwinigcie zainteresowania wng¢trzem, swoimi odczuciami, ich geneza oraz mozliwo$ciami
radzenia sobie z napotykanymi emocjami. Stala 1 systematyczna nauka nazywania
poszczegolnych emocji, ich identyfikowania i u§wiadamiania sobie, ze s one potrzebne

i naturalne, wptynie pozytywnie na dalszy rozwdj osobowos$ci uczniéw, oraz poprawi ich
samoocen¢. Innowacja zaklada zaré6wno prace w grupie jak i indywidualng. Dzieci beda
realizowaly zadania z wykorzystaniem réznorakich metod pracy (np. drama, pogadanka,

dyskusja, burza mézgdéw, metoda projektow).



Przewidywane efekty i osiagni¢cia
Uczniowie:

— Zdobeda wiedzg oraz usystematyzuja ja w sposob kreatywny.

— Rozwing umiejetnosci spoteczne i komunikacyjne.

— Nauczg si¢ systematycznej pracy nad wlasnym rozwojem oraz uzmystowig sobie jej
wplyw na osiggane przez nich efekty.

— Beda mieli mozliwo$¢ zwigkszenia swojej samooceny.
Nauczyciel:

— Poprzez realizacje zadan, pozna ucznidéw oraz przekona si¢ jak w sposob
konstruktywny mozna wspomoc ich w samodzielnej pracy nad swoim rozwojem.

— Bedzie mogt poglebi¢ nie tylko wiedz¢ uczniow w danym temacie, lecz rowniez ich
motywacj¢ wewnetrzna.

— Rozwinie umiejetnos¢ taczenia roznych metod pracy w celu osiggnigcia zamierzonych

efektow.

Placowka:
— Promocja Placowki poprzez dziatania informacyjne o realizowanej innowacji.
— Poprawa wynikow edukacyjnych uczniow.
— Rozwdj w zakresie propagowania innowacyjnych rozwigzan w procesie uczenia si¢

1 hauczania.

Ewaluacja

W celu uzyskania informacji zwrotnej nauczyciel przeprowadzi:
— rozmowy z dzie¢mi na temat realizowanych zadan
— rozmowy z rodzicami oraz analiza ich spostrzezen dotyczacych realizowanej
innowacji
— Obserwacj¢ uczniow, rozmowy z pozostatymi nauczycielami pracujacymi

w klasie.



I. Propozycja zadan do realizacji

1. Nazywam i rozpoznaj¢ emocje

a. Ukladamy emocje

Przed przystapieniem do zadania nauczyciel wycina czgsSci twarzy oraz sylwety glow

z zalacznika nr 1.

Uczniowie pracujagc w parach lub grupach, korzystajac z przygotowanych elementéw
uktadaja dowolne postacie. Gdy kazda grupa/ para ukonczy pracg nauczyciel prosi
o przedstawienie swoich projektow i zastanowienie si¢ jakie emocje odczuwa przygotowana

przez nich postac.

W zalezno$ci od wieku uczniow, jesli w swoich wypowiedziach postuguja si¢ jedynie
najprostszymi przymiotnikami opisujagcymi emocje, nauczyciel moze prosic¢ grupe

o zastanowienie si¢ nad innymi emocjami, ktore moze wyraza¢ dana mimika twarzy.

Nastepnie, nauczyciel przedstawia sze$¢ podstawowych emocji (wg. klasyfikacji Paula

Ekmana), krotko je opisujac (karty emocji z zatacznika nr 2).

Po zapoznaniu uczniow z kazda z emocji, nalezy dopasowaé karty do postaci przygotowanych

w pierwszej czesci zadania.
Dalsza czg¢$¢ zadania jest uzalezniona od wieku uczniow.
- nauczyciel pokazuje wybrang emocj¢ i prosi dzieci o jej nazwanie;

- nauczyciel wypowiada nazwe emocji i prosi dzieci o pokazanie jej z uzyciem mimiki swojej

twarzy;

- dzieci kolejno losuja karte emocji 1 prezentuja ja (z ewentualng pomocg nauczyciela), a

grupa odgaduje;

- nauczyciel prosi uczniéw, aby usiedli w parach i naprzemiennie odgadywali prezentowane

przez siebie emocje;



- pojedynczo uczniowie losuja jedng emocje umieszczong na kartach okraglych i1 jedng
wskazowke umieszczong na kartach prostokatnych (zatacznik nr 3). Zadaniem kazdego z nich
jest pokazanie wylosowanej emocji z uwzglednieniem wskazoéwki z karty prostokatnej (np.
gdy uczen wylosuje usta, jego zadanie polega na zobrazowaniu emocji jedynie przy uzyciu

ust), tak aby grupa odgadta co to za emocja.

b. Emocje w sieci

Bazujac na poznanych nazwach emocji, nauczyciel dzieli ucznidéw na grupy i prosi

o zaprojektowanie nowej wersji emotikon. W zaleznosci od wieku ucznidw, mozna
ograniczy¢ si¢ do prostych projektow, w ktorych dzieci bgda bazowaly na najbardziej
popularnych emotkach, lub zacheci¢ starszych uczniow do zglebienia tematu

i zaprojektowania emotikony, ktorej ich zdaniem brakuje, a ktora wyrazitaby wazne dla nich

emocje.

Nalezy wyczuli¢ ucznidow na mozliwo$¢ przekazywania pewnych tresci za pomoca doboru

wlasciwego koloru, ksztattu 1 wielko$ci poszczegolnych czesci twarzy.

Grupy powinny zaprezentowac swoje projekty opisujac emocje, ktora przedstawity.

c. Lustereczko

W ogdlnodostepnym miejscu w sali umieszczamy lustro i zapraszamy uczniéw, aby kolejno
podchodzili i zaprezentowali przed nim wybrang przez siebie emocj¢. Zwracamy uwage, aby
zostala poprawnie nazwana. Nastepnie podsumowujemy, ktéra z emocji byla najczesciej
wybierana i wspdlnie zastanawiamy si¢ dlaczego czesciej wybierano emocje pozytywne, od
tych negatywnych. Prosimy uczniéw, aby zastanowili si¢, ktérg z tych emocji najbardziej
lubig odczuwac i czy wlasnie jg zaprezentowali. Analizujemy czy ktdra$ z emocji nie zostata

w ogole wybrana. Jesli tak, to dlaczego tak mogto si¢ wydarzyc¢?

Na tym etapie zadania warto zapyta¢ ucznidw, czy emocje, ktorych z regulty nie lubig
odczuwacé (np. ztos¢, smutek) sa nam potrzebne? Uswiadamiamy ich, ze sg to tak samo cenne
emocje, jak np. rado$¢, poniewaz pomagaja nam ostrzega¢ nasz organizm mig¢dzy innymi

przed zagrozeniem, mobilizuja nas do wysitku i ochrony.



d. W kreskowkach tez si¢ zloszcza!

Kazdy uczen losuje jedng z emocji (zatagcznik nr 4), a nastepnie wykorzystujagc mimike swojej

twarzy stara si¢ jg zaprezentowac.
Zadanie to mozna wykonac¢ w dwoch wariantach:

- nauczyciel prosi ucznidow, aby w parach przygotowali swoje portrety, obrazujace

wylosowang emocje;

- nauczyciel wykonuje zdjecia uczniom, gdy prezentuja dang emocje, a nastepnie w aplikacji
Voila (w podstawowej wersji bezptatna, dostgpna zarowno na android, jak i IOS) edytuje je
do wersji postaci z kreskowek. Aplikacja jest bardzo intuicyjna i nie wymaga duzych

umiejetnosci w zakresie obshugi.

Otrzymane w ten sposob zdjgcia mozna wykorzysta¢ do zabawy w odgadywanie ( uczniowie
odgaduja jaka emocje¢ prezentowat kolega/ kolezanka), lub z ich wykorzystaniem stworzy¢
gazetke. Wydrukowane 1 opisane zdjecia stang si¢ milg pamiatka z zajeé, oraz stale beda

przypominaly dzieciom o wlasciwym nazywaniu emocji.

e. Co czujemy, gdy...?

Gdy uczniowie juz dobrze rozpoznaja sze$¢ podstawowych emocji, nauczyciel prosi ich, aby
po wystuchaniu opisu poszczegodlnych sytuacji nazwali emocje, ktora moglaby im wtedy
towarzyszy¢. Jeszcze przed przystapieniem do zadania zwracamy uwage uczniéw na fakt, ze
kazdy z nich w przytoczonych sytuacjach moze odczuwac inne mocje, a wigc udzielane przez

nich odpowiedzi mogg si¢ r6znic.

Ponizsze sytuacje sg réznorodne, a wiec nalezy wybrac jedynie te, ktore beda odpowiednie do

grupy wiekowej z ktdrg nauczyciel aktualnie realizuje zadanie.
Co czujemy, gdy...:
- chcemy obejrze¢ kolejny odcinek ulubionej bajki, ale jest juz pora snu?

- chcemy ukonczy¢ wazny poziom ulubionej gry, ale rodzice wymagaja, aby$my natychmiast

wylaczyli komputer?



- na obiad otrzymamy danie, ktérego bardzo nie lubimy?

- bedac na spacerze nagle ustyszymy glosne szczekanie psa?
- zgubimy swoj3 ulubiong zabawke?

- zgubimy swoje oszczednosci?

- otrzymamy prezent, o ktérym marzyliSmy?

- kto$ nas przytula?

- kolega lub kolezanka u$miechng si¢ do nas?

- kto$ zdradzi nasza tajemnice¢?

- rodzice bez okazji obdaruja nas prezentem?

- nauczyciel nas pochwali?

- musimy powiedzie¢ rodzicom, ze zrobili$my co$ niewtasciwego?
- musimy przej$¢ obok klatki z groznym Iwem?

- zauwazymy, Ze nasze r¢ce sg ubrudzone btotem?

- zobaczymy, ze w naszej zupie kapie si¢ mucha?

- kto$ nas uderzy?

- czeka nas daleka podroz?

- za chwil¢ mamy napisa¢ bardzo trudny sprawdzian?

- otrzymamy niska oceng?

- kto$ powie, ze nas lubi?



2. Akceptujemy emocje

a. Kto sie cieszy, ten skacze do gory!

Informujemy ucznidéw, ze kazdy cztowiek, gdy jest pod wplywem silnych emocji moze
prezentowa¢ roézne zachowania. Nie tylko mimika naszej twarzy zmienia si¢ wraz ze
zmieniajgcym si¢ nastrojem. Zmianie ulega roéwniez zachowanie, a niektore, szczegdlnie
silne/ niespodziewane emocje, mogg doprowadza¢ do pojawiania si¢ zachowan, ktore nie sa

wilasciwe.

Nauczyciel na duzym arkuszu wypisuje (w przypadku grup przedszkolnych mozna przyklei¢
emotikony z zatacznika nr 4) sze$¢ podstawowych emocji, a nastgpnie grupa zastanawia si¢
jakie sg najbardziej typowe zachowania, ktore towarzysza ludziom podczas poszczegoélnych
emocji. Nauczyciel zapisuje/ rysuje wszystkie odpowiedzi podawane przez ucznidow.
Nastepnie wyrazistym kolorem przekreslamy te z zapisanych zachowan, ktore sa niewtasciwe
(oczywiscie, jesli sie pojawity). Informujemy grupe, ze emocje sa czyms$ naturalnym

i nieodzownym w codziennym zyciu, jednak ich ekspresja nie moze by¢ niebezpieczna

i zagraza¢ ich dobru, lub dobru o0s6b znajdujacych si¢ w ich otoczeniu. Kazdy cztowiek ma
prawo do ztosci, gniewu, czy tez radosci, ale podczas ich wyrazania musi pamigta¢ o tym, aby

zapewni¢ bezpieczenstwo sobie i innym osobom znajdujacym si¢ w poblizu.

b. Detektywi!

Aby poradzi¢ sobie z emocjami, trzeba wykaza¢ si¢ wieloma umiejetnosciami. Niestety, ale
wigkszo$¢ emocji zaskakuje nas 1 nie pozwala si¢ na nie przygotowac. Sposob w jaki
odpowiemy na t¢ zaskakujaca sytuacje jest kluczem do sukcesu w ich akceptacji i poradzeniu
sobie z nimi. Jednak, aby nasza odpowiedz byla zawsze wlasciwa i zgodna z przyjetymi

normami, potrzebujemy wiedzy i do§wiadczenia.

Nauczyciel informuje ucznidow, ze zostali detektywami badajacymi ich wlasne emocje. Ich
gléwnym zadaniem, bedzie rozszyfrowaé jaka emocja wilasnie si¢ u nich pojawila, co ja

wywolalo, oraz jaki bedzie najwtasciwszy sposob jej ekspres;ji.



Uczniowie powinni usigs¢ w kole 1 ze skupieniem wystucha¢ pierwszej sytuacji, a nastepnie
podnies rgke jesli domyslaja sie, jaka emocje dana sytuacja wywota. Nastepnie wszyscy
glo$no ja nazywaja, np. Jestem zly.

Nauczyciel wybiera te sytuacje, ktore bedg odpowiednie dla danej grupy wiekowej.
Sytuacje:

1. Wiasnie miala zaczac€ si¢ twoja ulubiona bajka, ale zepsut si¢ telewizor.

2. Chciate$/ tas kontynuowaé swoja ulubiong gre, ale rodzice kazali ci odrobi¢ zadania
domowe.

3. Dostales/tas§ wymarzonego zwierzaka.

4. Kto$ na ciebie bardzo glo$no krzyczy.

5. Na $niadanie chciale$ zje$¢ ulubiong potrawe, ale dostates$/tas te, ktérej bardzo nie
lubisz.

6. Bedac na spacerze ubrudzile§ swoje buty odchodami psa sgsiadow.

7. Gdy w ciszy ukladates/tas klocki obok ciebie pekt balon.

8. Niestety, ale nie wygrate$ konkursu do ktérego si¢ zglosites/tas.

9. Rodzice powiedzieli ci, ze sg z ciebie dumni i1 bardzo ci¢ kochaja.

10. Pomimo, Ze nie byli$cie na to umoéwieni, odwiedzil ci¢ twoj najlepszy kolega.

Wazne, aby po wystuchaniu opisu danej sytuacji, uczniowie okreslili nazwe emoc;ji i glos$no ja

wypowiedzieli, np. Jestem szczegsliwy/ Jestem zaskoczony.

Gdy kazda z sytuacji opiszemy wtasciwa emocja (odpowiedzi dzieci w grupie mogg si¢ r6znic,
poniewaz dla niektorych sytuacja moze by¢ jedynie zaskakujaca, a pozostali cztonkowie
grupy moga odczuwac np. strach) nauczyciel prosi uczniow, aby zastanowili si¢ w jaki sposob
powinnismy zachowac si¢, gdy dana emocja nam towarzyszy. Warto zaangazowac uczniow

do dyskusji nad ponizszymi pytaniami:

- Czy nalezy tlumi¢ swoje emocje? Jesli tak/ nie to dlaczego? (Nie! Emocje akceptujemy,
poniewaz kazda z nich jest wazna. Nalezy jednak pamietaé, aby sposéb ich okazywania nie

krzywdzil zar6wno nas, jak i 0s6b z naszego otoczenia).

- Czy mamy prawo dowolnie okazywac to co czujemy? (Nie. Zawsze mamy prawo do
okazywania swoich emocji, ale w sposdb nienaruszajacy praw innych osob. Emocje zawsze

okazujemy tak, aby troszczy¢ si¢ o dobro, zard6wno swoje, jak i innych).



- Czy niektore z emocji s wazniejsze od pozostatych? (Nie. Kazda z emocji jest tak samo

potrzebna 1 powinni§my umie¢ akceptowac je wszystkie).

- Czy s3 emocje, ktoérych powinni$my si¢ wstydzi¢? (Absolutnie nie. Jednak, musimy umie¢

okazywac je w sposob kontrolowany).

c. Pamietnik uczy systematycznoSci!

Emocje towarzysza nam od pierwszych chwil zycia i im szybciej nauczymy si¢ je
rozpoznawac, akceptowaé i $wiadomie radzi¢ sobie z nimi, tym szybciej osiggniemy

wlasciwy obraz siebie.

W tym zadaniu nauczyciel koordynuje prowadzenie grupowego pamie¢tnika emocji. Nalezy na
duzym arkuszu papieru przygotowac plan najblizszego miesigca z uwzglednieniem dni,

w ktorych nauczyciel spotyka si¢ z grupa, a nastepnie sukcesywnie zaznacza¢ w nim rodzaj
emocji towarzyszacy wtedy dzieciom (mozna zaznaczaé t¢ z emocji, ktéra w danym dniu
najczesciej byta wymieniona przez dzieci, lub oznaczy¢ na kalendarzu kazdego ucznia

1 pozwoli¢ im indywidualnie zapisywac¢ swoje wlasne emocje w danym dniu). Wazne, aby
kazdorazowo uczniowie musieli zastanowi¢ si¢ nad tym, co w danym dniu czuli, a nastepnie
glo$no nazwac t¢ emocje. Systematyczne uzupetnianie kalendarza spowoduje, ze po kilku
dniach stanie si¢ to dla nich czynnoscig rutynowa, a wigc zaistnieje szansa, ze samodzielnie

dzieci rowniez coraz cze$ciej beda rozwazaly to co i dlaczego odczuwaja.

Taki kalendarz moze by¢ rowniez cieckawym pretekstem do rozmoéw z rodzicami podczas
spotkan indywidualnych, lub grupowych, aby okres§li¢ nastroje panujace wsrod danego

zespotu.

d. Jestem, wiec czuje.

Aby zaakceptowac swoje emocje trzeba nie tylko umiec je rozpozna¢ i nazwac, ale

1 zaakceptowaé. W tym zadaniu uczniowie maja uswiadomic¢ sobie, ze kazdy czlowiek stale
odczuwa emocje i nie jestesmy w stanie si¢ ich wyzby¢, a nawet bytoby to dla nas szkodliwe.
Wazne, aby$my byli swiadomi, ktéra z emocji w danej chwili nam towarzyszy i jak wlasciwie

si¢ nig zaopieckowac.



Nauczyciel przygotowuje emotikony obrazujace emocje w ilo§ci minimum pigciokrotnie
wiekszej niz liczba ucznidow w danej grupie, oraz duza sylwet¢ czlowieka (zarys bedzie
wystarczajacy). Jesli grupa ma na tyle czasu na wspolng praceg, mozna nawet wykonaé obrys

jednego z ucznioéw.

Prosimy uczniéw, aby na sylwecie nakleili 3-5 emotikon z emocjami, ktore w ostatnim czasie
najczesciej im towarzyszyly. Warto doprecyzowacd, ze mozna nakleja¢ rdzne emocje, lecz
jesli w ostatnich dniach dana osoba czuta si¢ np. stale szczesliwa i1 radosna, to moze naklei¢ 3-

5 u$miechnigtych emotikon.

Gdy wszyscy ukoncza, a przygotowana sylweta bedzie juz wypelniona emotikonami, warto

wspolnie z grupa zastanowi¢ sie¢, ktéra z emocji byla najczesciej wybierana.

Zadanie w bardzo dostowny sposob ukazuje uczniom, jak wazng rolg w naszym zyciu petnig

emocje i jak bardzo na nas wplywaja.

e. Widze, stysze i czuje!

To w jakim stopniu rozwini¢te sg nasze zmysly, ma rowniez wplyw na nasze emocje. State
stymulowanie poszczegdlnych zmystéw usprawnia nasze umiejetnosci do rozpoznawania,

akceptowania i radzenia sobie z poszczegdlnymi emocjami.

Idealnym i najbardziej oczywistym przyktadem wpltywu naszych zmystow na pojawiajace sie

emocje jest muzyka. Jej tempo, rytm, czy tez gtosnos¢ realnie wptywajg na to co czujemy.

W tym zadaniu nauczyciel wyszukuje 4 utwory muzyczne, ktore jego zdaniem wywolaja
u ucznidow okreslone emocje. Z powodzeniem mozna wykorzysta¢ "Cztery pory roku”
Antonio Vivaldiego. Nastepnie przygotowujemy dla kazdego ucznia kartke a4 podzielong na
cztery czesci i prosimy, aby podczas stuchania kazdego z utworéw zamalowaty wybranymi
kolorami jedng z cze$ci arkusza. Po odsluchaniu wszystkich czterech utworéw prosimy
grupe o przerwanie pracy, a kazdego ucznia kolejno o opowiedzenie jakie emocje
towarzyszyly mu/jej podczas stuchania poszczegolnych utworow. Czy byly to rézne emocje,

czy jedna?

Warto uzmystowi¢ uczniom, ze dzigki muzyce jesteSmy w stanie w zaplanowany sposob

modyfikowaé to, co odczuwamy. W chwilach smutku chociazby odstuchanie ulubione;,



radosnej muzyki wplynie pozytywnie na nasz nastrdj. Podczas zasypiania, kojaca muzyka

utatwi relaks i odgoni zte emocje.

f. Co czuje mysz?

Zwykle uczniowie z duzym entuzjazmem angazujg si¢ w zadania zwigzane ze zwierz¢tami,

dlatego warto to wykorzystac.

W tym ¢wiczeniu nauczyciel przygotowuje kilka fotografii réznorodnych zwierzat. Kolejno
pokazuje je uczniom i prosi o =zastanowienie si¢ jakie emocje moga towarzyszy¢

przedstawionym na zdjeciach zwierzetom i dlaczego tak uwazaja.
W zaleznos$ci od wieku grupy, uczniowie moga:

- stworzy¢ portret swojego/ wymarzonego zwierzaka, a nast¢pnie opisa¢ emocje, ktore zostaty

przedstawione na obrazie;

- odstucha¢ fragment dowolnego nagrania z odglosami zwierzat i przy kazdym z nich

zastanowic sie, jakg emocje moze odzwierciedla¢ dany dzwiek;

- wcieli¢ sie¢ w role swojego/wymarzonego zwierzaka i1 na zasadzie gry kalambury
zaprezentowacé grupie jak to zwierze prezentuje dowolnie wybrang przez ucznia emocje.
Grupa powinna odgadywaé nie tylko jakie zwierze jest prezentowane, ale i jaka emocj¢

odczuwa.

Nastepnie wspodlnie z dzie¢mi/ uczniami zastanawiamy si¢ co by si¢ stalo z naszym
zwierzakiem, gdyby$Smy zabrali mu czg$¢ emocji ktore odczuwa. Czy bylby taki sam czujac

np. jedynie trzy z sze$ciu podstawowych emocji?

g. Tu czuje smutek, a tam szczeScie.

Nauczyciel wybiera si¢ wraz z grupg na spacer, jednak tras¢ nalezy zaplanowaé tak, aby
obejmowata dosy¢ zréznicowany teren. Nalezy wyznaczy¢ kilka (3-5) punktow kluczowych,
w ktorych grupa zatrzyma si¢ na chwilg i kazdy z uczniéw okresli jak dane miejsce wplywa
na niego i jakie emocje aktualnie odczuwajg. Jesli lokalizacja placéwki na to pozwala,

pierwszym punktem w ktérym uczniowie okre$la swoje emocje bedzie teren przed dang



placowka, a nastepnie np. pobocze przy ruchliwym skrzyzowaniu, centrum miasta, zattoczony
plac zabaw lub szara/ zaniedbana ulica nieopodal placowki. Na ostatni punkt warto wybrac
spokojny, zielony teren np. cicha alejka w parku, czy tez skwerek zieleni znajdujacy si¢ z dala

od ruchu ulicznego.

Jesli wiek uczniow na to pozwala, po powrocie do placowki warto rozszerzy¢ ¢wiczenie
o dodatkowa rozmowe dotyczaca tego jak otoczenie wplywa na nasze emocje 1 czy s3
$wiadomi, ze wystroj ich pokoju/ miejsca do nauki moze przektada¢ si¢ na ich uczucia

1 sposob funkcjonowania w danym miejscu.

h. Zywimy si¢ emocjami.

Emocje, tak jak pokarm, wplywaja na kondycj¢ naszego ciata i jesli potrafimy dostarcza¢ ich
do naszego organizmu $§wiadomie i w sposob racjonalny, maja wplyw na nasze zdrowie,

efektywnos¢ i motywacje.

Nauczyciel przygotowuje papierowa sylwete cztowieka lub na samym poczatku spotkania na
duzym arkuszu papieru obrysowuje sylwete jednego z ucznidow. Nastepnie grupa zastanawia
si¢ jakie emocje powinny ,,wypetnia¢” cztowieka, aby mogl wlasciwie funkcjonowaé. Warto
dopytaé, czy wyeliminowanie pewnych emocji (szczegdlnie tych trudnych) wptynie na nas
pozytywnie. W zalezno$ci od odpowiedzi podawanych przez uczniow, nauczyciel koryguje je
tak, aby finalnie uczniowie zauwazyli, ze wszystkie z emocji sg dla nas kluczowe 1 powinny
nam towarzyszy¢, jednak wazne jest zachowanie wlasciwego balansu. Calkowita eliminacja
jakiejkolwiek z emocji zawsze wplynie negatywnie na funkcjonowanie danej jednostki.

Ludzie powinni odczuwaé zaréwno rados¢, jak i smutek, czy tez strach.

Po zakonczeniu dyskusji uczniowie zaznaczaja na przygotowanej sylwecie wnioski, ktore
wysnuli z rozmowy. Nalezy zaznaczy¢ jak ich zdaniem duzy udziat powinna wypetia¢ kazda
z emocji. Mozna pokolorowaé poszczegdlne partie sylwety na kolory symbolizujace

poszczegolne emocje, lub narysowacd/ przyklei¢ symbolizujace je emocje.

Po zakonczeniu powracamy do dyskusji i oceniamy, ktéra z emocji pojawita si¢ na sylwecie

najczesciej 1 dlaczego.

Pytania do dalszej burzy mézgow:



- W jaki spos6b mozna wptywaé na emocje, ktore odczuwamy?

- Czy dorosli/ rodzice rdwniez odczuwaja emocje? Czy s3 to te same emocje, ktore pojawiaja

si¢ u dzieci?

W wersji dla grup mtodszych nauczyciel zamiast obrysu cztowieka moze przygotowaé
papierowego stworka zgodnie z szablonem zamieszczonym w zalaczniku 5 (wycinamy usta
tak, aby dzieci mogty karmi¢ stworka kawatkami pizzy z emocjami). Zadaniem dzieci bedzie
nakarmi¢ go emocjami, ktore ich zdaniem sa mu niezbedne (emocje znajduja si¢ na pizzy-
zalacznik nr 5). Kazde z dzieci powinno wybra¢ 3-5 emocji, a wigc nalezy przygotowaé
odpowiednio wigkszg ilo$¢ pizz. Gdy wszystkie dzieci nakarmig stworka zbieramy wszystkie
kawalki pizz, ktore otrzymat i wspdlnie z grupa zastanawiamy sie, ktora z emocji najczesciej
byla wybierana i dlaczego moglo si¢ tak sta¢. Warto zastanowic¢ si¢, czy stworek otrzymat od
dzieci wszystkie emocje, bo moze ktorej$s mu brakuje. Jesli tak sie stalo, zastanawiamy si¢

w jakiej sytuacji moze jej potrzebowac i czy na pewno powinien mie¢ wszystkie sze$¢ emocji.

i. Zapachy

Aromaterapia od dawna jest uznawana za zrddlo cennych informacji dotyczacych
funkcjonowania organizmu czlowieka. Wiele z badafh wskazuje rowniez jak wielki wptyw ma

na stan naszego umystu i towarzyszace nam emocje.

Nauczyciel przygotowuje produkty spozywcze, przyprawy i ziota o wyrazistym

1 pobudzajacym zmyst zapachu, a nastgpnie prosi poszczegdlnych uczniéw o ich powachanie
1 zastanowienie si¢, czy dany zapach wywotuje w nich jakakolwiek emocje. Jesli tak to jaka
i dlaczego? Jesli wiek uczniéw na to pozwala, ¢wiczenie mozna rozpoczac¢ od zabawy

w zgadywanie i rozpoznawanie tych zapachow.

Warto uzy¢ produktéw znanych juz najmtodszym dzieciom np. migty, pomaranczy, kawy,

wanilii, gozdzikdw, pieprzu, czy tez papryki.



j.- Ludzkie magnesy.

Na tym etapie uczniowie sg juz $wiadomi, ze na nasze emocje ma wptyw szereg czynnikow,
jednak pominiety zostal jeden z najwazniejszych- inni ludzie znajdujacy si¢ w naszym

otoczeniu.

W zadaniu uczniowie badaja jak ich emocje i zachowanie wplywa na emocje pojawiajace si¢
u pozostatych cztonkéw grupy. Grupa dowiaduje si¢ czym jest zarazanie afektywne oraz

dlaczego kazdy z nas mu ulega, cho¢ nie wszyscy w tym samym stopniu.

Nauczyciel wybiera jednego z uczniéw i prosi go, aby przez 30 sekund (ustalamy z uczniem
w jaki sposob poinformujemy go o tym, Ze ten czas juz uptynal) postarat si¢ $mia¢ najglosniej
jak potrafi. Nastgpnie obserwujemy grupe i1 zauwazamy, ze czg$¢ pozostalych uczniow
réwniez zacznie si¢ $mia¢. Gdy uczniowie opanuja $miech informujemy ich, ze to czego
cz¢§¢ z nich przed chwila doswiadczyla nazywa si¢ zarazaniem afektywnym, czyli
przejmowaniem stanu emocjonalnego osoby znajdujacej si¢ w naszym otoczeniu.
Informujemy, ze zarazi¢ mozemy si¢ nie tylko $miechem czy tez rados$cia, ale 1 kazda inng
emocja. Ludzie s3 w r6znym stopniu podatni na przechwytywanie emocji innych o0séb i jest to
tez uzaleznione od bliskos$ci relacji, ktora taczy ich z dang osoba. Im blizej jesteSmy z nig

zwigzani, tym wigksza szansa, ze zarazimy si¢ ich emocjami.

Na tym etapie warto zapyta¢ ucznidow, jakimi emocjami chcieliby zaraza¢ swoich

najblizszych?

Emocje, z ktérymi si¢ borykamy dotykaja nie tylko nas, ale i nasze otoczenie. Warto wigc
zastanowi¢ si¢ jak wpltywamy na naszych najblizszych i jak oni wptywaja na nas. Jest to
dobry moment, aby rozwazy¢ jak czujemy si¢ wsrod kolegow/ kolezanek. Czy kazdy z nich
ma pozytywny wplyw na nasze emocje? Czy mozna wplywaé na to jakie emocje nam
towarzysza poprzez przemyS$lane dobieranie osob z ktérymi spedzamy wolny czas? Z ludzmi

reprezentujacymi jakie emocje chetniej spedzamy wolny czas?

Nauczyciel przygotowuje kilka szpilek pomalowanych na rozne kolory 1 informuje
uczniow/dzieci, ze kazda z nich reprezentuje innego cztowiek, oraz inng emocj¢, np.
czerwony kolor symbolizuje cztowieka, ktéry jest wzburzony/ zty, szpilka zielona to cztowiek

radosny i u$miechnigty itp. Nastgpnie pokazujemy magnes i mowimy, ze on symbolizuje nas.



Prosimy ucznidow, aby bacznie obserwowali, ktére emocje najszybciej przyciagniemy my,
jako magnes. Oczywiscie, kolor szpilki (emocja) nie bedzie miata Zadnego wptywu na to jak
szybko szpilka zostanie przyciagnig¢ta przez magnes. Podobnie jest z ludzmi, niezaleznie od
tego z jaka emocja si¢ stykamy, kazda z nich mozemy w réwnym stopniu przejaé¢ od innych,
lub kogo$ nig zarazi¢. Warto by¢ tego $wiadomymi i zaraza¢ tymi emocjami, ktoére sami

lubimy odczuwac.












Zatacznik nr 1




Zatacznik nr 1




Zatgcznik nr 2

GNIEW/ZEOSC
Emocja, ktorg odczuwamy, gdy ktoS lub co$
narusza nasze granice powodujac wzburzenie
dang sytuacja lub wywolujac przykrosc.
Zazwyczaj gniew/ztoS¢ s3 wyrazem silnego

sprzeciwu lub niezadowolenia.
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Zatgcznik nr 2

STRACH
Zazwyczaj towarzyszy nam w sytuacji zagrozenia.
W obawie przed niebezpieczenistwem nasz
organizm mobilizuje si¢ do ochrony. Zwickszona
produkcja adrenaliny wplywa na prace naszego
serca przygotowujac cale cialo do obrony lub

walki.




Zatgcznik nr 2

SMUTEK
Jest to emocja pojawiajaca sie¢ w sytuacjach,
ktorych wolimy unika¢. Gdy doskwiera nam
brak czegos/kogos, cos nie powodzi si¢ zgodnie

z naszymi planami lub przewidywaniami.




Zatgcznik nr 2

ZASKOCZENIE
Pojawia sie, gdy nasze przewidywania sa odmienne
od stanu faktycznego. Emocj¢ te charakteryzuje jej
krotkotrwaloS¢. Zazwyczaj taczy si¢ z radoScia, lub
smutkiem. W sytuacji, w ktorej jesteSmy
zaskoczeni pozytywnie, emocja ta moze przerodzic
sic w zachwyt, jednak w przeciwnej sytuacji

wywoluje rozczarowanie.




Zatgcznik nr 2

RADOSC
Jedna z najprostszych emocji do rozpoznania, ktéra
moze zosta¢C wywotana z réznorakich przyczyn.
Jest to intensywne, przyjemne uczucie, dzieki
ktoremu ozywia si¢ cale ciato, a charakterystyczna

mimika rozpromienia twarz.




Zatgcznik nr 2

OBRZYDZENIE
Emocja, w ktorej odczuwamy silng niecheé
w stosunku do czego$ lub kogos. Czesto wigze sie
z negatywnym nastawieniem i checig unikania

danego przedmiotu, osoby lub sytuacji.




Zatacznik nr 3
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Zatacznik nr 4

( SMUTEK ) ( RADOSC )
(ZASKOCZENIa GNIEWIZLOﬁa
GBRZYDZENla ( STRACH )

Dla dzieci nieczytajgcych
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Zatgcznik nr 5










