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CEL GEOWNY

Budowanie swiadomosci emocji oraz rozwijanie umiejetnosci
ich rozpoznawania w codziennych sytuacjach.

CELE SZCZEGOLOWE

777777770,

W trakcie zaje¢ uczniowie maja mozliwos¢ doskonalenia oraz rozwijania:

*

umiejetnosci rozpoznawania emocji u siebie i innych,
¥ empatii poprzez zauwazanie emocji w relacjach z innymi,

¥ uwaznosci w obserwowaniu swojego stanu emocjonalnego,

¥ autorefleksji nad wtasnymi emocjami,

¥ odpowiedzialnosci za podejmowane decyzje wynikajgce z emocji,
X
X

pracy w zespole poprzez wspoétprace i dzielenie sie pomystami.

. B
(zas pracy:

45/60 minut
forma pracy:

indywiudalna i grupowa

Y
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poczucia skutecznosci wtasnego dziatania poprzez kreatywne zadania,

METODY PRACY
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stowne:

oparte na stowie

cZynne: ogladowe:

oparte na obserwacji

metoda obserwacja rozmowa
samodzielnych i pokaz, moderowana,
doswiadczen,

przyktad dyskusja,
metoda kierowania osobisty
wtasng dziatalnoscig nauczyciela. objasnienia,

dziecka,

sposoby spotecznego
porozumiewania sie,

metoda zadan
stawianych dziecku.
instrukcje.

MATERIALY

aktywizujace:

burza mézgoéw,

metoda projektu.

AN

koszulki z materiatami (oktadka lapbooka, spisem tresci do lapbooka
oraz instrukcja), ktére dzieci zaczety tworzyé na poprzednich zajeciach,
wktadka do lapbooka nr 1 Karty Twarze eMOC;ji dla kazdego dziecka,
wktadka do lapbooka nr a Paleta eMOC;ji dla kazdego dziecka,

farby, np. plakatowe/akrylowe/olejne,

kredki, pisaki, pastele, kolorowe dtugopisy,

inne akcesoria do prac artystycznych, np. tasmy ozdobne, naklejki,
stempelki itp.

&

x % XXX K



(zas na wykonanie

PRZEBIEG ZAJEC 2adania: 5 minut
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Przywitanie uczestnikow i uczestniczek @%

W kregu Naszych eMOCji

Nawigzujac do nazwy ¢wiczenia proponujemy, aby przywitanie z grupg przeprowadzic
w kregu na dywanie lub krzesetkach. Przypomnij dzieciom wymienione przez nie
emocje. Zaproponuj przywitanie sie poprzez pokazanie emocji, jakg sie aktualnie
odczuwa, np. mimika, gestem.

Instrukcja dla uczestnikow i uczestniczek:

UsiagdZzmy razem w kregu na dywanie/krzesetkach, tak abysmy dobrze
sie widzieli. Przypomnijcie sobie emocje, o ktorych rozmawialismy

na poprzednich zajeciach. Moze pamietacie, jakie emocje zostaty
wymienione? (Czas na krotkie wypowiedzi dzieci). Teraz sprobujemy
przywitac sie w wyjatkowy sposéb! Pokazcie mimika twarzy

lub gestem emocje, ktora teraz czujecie. Na przyktad, jesli czujecie
radosc¢, mozecie sie uSmiechnagé, a jesli jestescie zmeczeni, mozecie
oprzec gtowe na dtoni.

Po kolei kazdy z Nas pokaze swoja emocje i razem sprobujemy
zgadnaci ja nazwac!

Po zakonczeniu przedstawiania emocji przez uczestnikow

i uczestniczki zajec:

Super, ze mogliSmy podzieli¢ sie swoimi emocjami. To pokazuje,
jak rozne uczucia towarzysza nam kazdego dnia.

Pomyst! Dobra rada! —

Zamiast pokazywania emocji mozesz rozdac dzieciom mate karteczki i poprosic

o narysowanie emocji, ktérg teraz odczuwaja. Jezeli ktores dziecko nie bedzie
chciato sie wtaczy¢ do zadania nie zmuszaj go, ale zaproponuj pomoc lub pozostaw
przestrzen na chwile zastanowienia sie i umow sie, ze wrécisz do niego na koncu.
Jezeli ktéres dziecko nie bedzie potrafito zaprezentowac emocji mozesz zapytac,
czy potrzebuje Twojej pomocy lub pomocy réwiesnikéw. Pozwél dziecku dokonad
wyboru i podjg¢ samodzielnie decyzje. Jako nauczyciel mozesz rozpocza¢ krag
przywitan lub go zakonczy¢.

Zwré¢ uwage na nazwy emocji, np. gdy dzieci wskaza usmiechniety, wyttumacz, ze
jest to radosé.
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Cwiczenie 1: czas na wykonanie

- 1adania: 5 minut
Twarze eMOGji m
Nawigzujac do nazwy ¢wiczenia proponujemy, aby przywitanie z grupa /e W,

przeprowadzi¢ w kregu na dywanie lub krzesetkach. Przypomnij dzieciom
wymienione przez nie emocje. Zaproponuj przywitanie sie poprzez
pokazanie emocji, jak3a sie aktualnie odczuwa, np. mimika, gestem.

Instrukcja dla uczestnikow i uczestniczek:

Potaczcie sie w pary lub tréjki i znajdzcie dla siebie wygodne miejsce
do pracy - mozecie usiasc¢ przy tawkach lub na dywanie. Wazne,

zeby byto Wam wygodnie i zebyscie mieli tatwy dostep do pisakow,
zakreslaczy, kredek lub kolorowych dtugopisow. Otrzymacie zestaw
kart zroznymi emotikonami. Na kazdej z nich przedstawiona jest inna
emocja. Wasze zadanie polega na nazwaniu emocji, ktéra widzicie na
kazdym obrazku i zastanowieniu sie, jaki kolor najlepiej pasuje do tej
emocji.

Zastanowcie sie wspolnie, jakie kolory mozna przypisa¢ do emocji.
Pamietajcie, ze kazdy z Was ma wtasny zestaw kart i moze nada¢
emocjom takie kolory, jakie uwaza za pasujace najlepiej. Pokolorujcie
kazda emocje wybranymi kolorami.

Kiedy skonczycie mozecie podzieli¢ sie swoimi pomystami z reszta
klasy. Pamietajcie - nie ma ztych odpowiedzi! Kazdy moze widzie¢
emocje troche inaczej.

Gdy nazwiecie emocje oraz je pokolorujecie mozecie wzigé¢ druga
strone naszej wktadki Karty Twarze eMOCiji i skleic je ze soba, aby
utworzyty karty, ktére na jednej stronie prezentuja emocje, ana
drugiej znajduje sie nazwa tej emocji. W ten sposéb stworzycie
wyjatkowe i niepowtarzalne tylko Wasze karty.
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Pomyst! Dobra rada! W

Zapisz na tablicy nazwy emocji: rados¢, smutek, ztos¢, strach, wstyd, aby byty one
widoczne przez caty czas pracy. Pisaki, kredki czy kolorowe dtugopisy mozna zastgpic
kolorowymi paskami bibuty. Jezeli dziecko nie moze zdecydowac sie na jeden kolor
mozesz zaproponowac potaczenie koloréw i pozostawienie wyboru w pézniejszym
czasie. Gdy dzieci pracujg nad nazywaniem i kolorowaniem emocji mozesz zachecac
do dyskusji oraz wypowiadania sie przez dzieci, dlaczego uwazajga, ze dany kolor
pasuje do wybranej emocji. Podsumujcie prace nad ¢wiczeniem i omoéwcie, jakie
kolory zostaty przypisane kazdej emocji. Dokonajcie poréwnania i poprowadzcie
krotka dyskusje, np. dlaczego takie kolory dominujg lub sg w mniejszosci, co wptywa
na to, ze dana emocja kojarzy sie z konkretnym kolorem itp.
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Whktadka nr 1 Karty Twarze eMOC;ji zawiera réwniez puste emotikony. Popros g
ucznidw i uczennice, aby skleili te karty i pozostawili je bez kolorowania. Karty te '~
powinny zosta¢ wykorzystane w sytuacji, gdy dziecko ma potrzebe, aby wyrazi¢ inne ;_I-
emocje, ktérych nie ma w zestawie, np. w sytuacji gdy nie jest emocje sie przenikaja, b
tj. dziecko jednoczes$nie odczuwa radosc i strach; smutek i wstyd itp.

Cwiczenie 2:
Plecak eMO(ji

(zas na wykonanie

1adania: 25 minut

Popros uczniow, aby wzieli do rak wktadke nr 2 Plecak eMOCiji.
Zadaniem uczniow jest ozdobienie Plecaka eMOCji wedtug wtasnego
uznania. Mozna w tym celu wykorzystac naklejki, pisaki, kredki, bibute, g Wl
pastele i wiele innych materiatow. Nastepnie dzieci wycinajg i sklejaja

plecak wedtug schematu. Plecak eMOcji bedzie towarzyszyt uczniom

i uczennicom kazdego dnia. To w nim dzieci beda trzymaty karty zrobione

w poprzednim zadaniu. Taka forma pozwoli na tatwy dostep do kart

w ciggu catego dnia. Dzieci mogga trzymac swoje plecaki w szkolnych

szafkach, segregatorach lub na tawkach.

Instrukcja dla uczestnikow i uczestniczek:

Bedziecie pracowac teraz z wktadka nr 2 Plecak eMOCji, w ktérym
bedziecie trzymac swoje karty Twarze eMOCji. Najpierw wezcie
kredki, pisaki lub inne przybory plastyczne i pokolorujcie plecak tak,
jak Wam sie podoba. Mozecie ozdobic¢ go rysunkami, wzorami albo
naklejkami. Wasz plecak jest wyjatkowy, wiec pokazcie w nim swoj
styl!

Gdy juz skonczycie, wytnijcie plecak wzdtuz zaznaczonych linii oraz
ztozcie i sklejcie swoje plecaki wedtug wskazowek. Jezeli cos bedzie
dla Was trudne, mozecie poprosi¢ o pomoc nauczyciela lub kolege

Z grupy.

Po ztozeniu plecaka sprébujcie otworzyc¢ go i umiesci¢ w nim swoje
karty Twarze eMOCji. Wtozcie do plecaka rowniez puste karty,
ktore mozecie wykorzystac, gdy bedziecie odczuwac inne emocje
niz te, ktore zostaty nazwane na kartach. Od tej pory plecak bedzie
Wam towarzyszyt na kazdych zajeciach. Kiedy bedziecie czué jakas
emocje, mozecie wybrac¢ odpowiednia karte i potozyc¢ ja na tawce,
zeby pokazad, co czujecie w danej chwili. Pamietajcie, to Wasz
plecak i Wasze emocje - korzystajcie z niego, jak tylko chcecie!

hotatki:



Pomyst! Dobra radal )

Zachec¢ ucznidw, aby korzystali z Plecaka eMOCji oraz kart Twarze eMOC;ji

nie tylko podczas zaje¢ zwigzanych z innowacjg, ale takze na co dzien w szkole.
Mozesz zaproponowad, by uczniowie wybierali jedng karte na poczatku dnia, ktéra
odzwierciedlaich emocje, i pozostawiali jg na tawce przez caty dzien. Podkresl,

ze karta moze by¢ zmieniana w trakcie lekcji, jesli emocje sie zmienig. Moze to
postuzy¢ diagnostyce sytuacji problemowych lub sytuacji w klasie oraz relacji
spotecznych pomiedzy uczniami, a takze uczniami i nauczycielami.
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Mozesz rowniez wykorzystac karty jako staty element dnia, np. na powitanie (kazde

dziecko wybiera karte, ktéra najlepiej pokazuje, jak sie dzisiaj czuje, i dzieli sie tym,

jesli chce) lub na zakonczenie dnia (dzieci mogg wybrac karte podsumowujacg ich () 4
nastroj po catym dniu w szkole). Takie zastosowanie kart pomoze uczniom lepiej %
rozpoznawac swoje emocje, utatwi wyrazanie ich oraz stworzy przestrzen

do rozmowy i refleksji w klasie.
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Podsumowanie i zakoriczenie zajet (zas na wykonanie
1adania: 5 minut

Na zakorniczenie zajec popros uczniéw i uczennice, aby kazdy wyjat
z Plecaka eMOCji karte lub karty, ktére najlepiej odzwierciedlaja

ich aktualny stan emocjonalny. Dzieci pokazujg wybrane karty,

a nastepnie wszyscy wspolnie machajg do siebie na pozegnanie,
trzymajac w dtoni swoje karty.Podkresl, ze to zadanie nie wymaga
szczegotowego uzasadniania wyboréw. Ma by¢ przyjazne i skupione
na swobodnym wyrazaniu emocji w danym momencie.

Instrukcja dla uczestnikow i uczestniczek:

Wyjmijcie z Plecaka eMOC;ji karte lub kilka kart, ktére najlepiej
pokazuja, jak sie teraz czujecie. Niech kazdy przez chwile zastanowi
sie, ktore emocje sa w tym momencie najwazniejsze. Gdy wszyscy
bed3a gotowi, pokazemy swoje karty tak, abysmy mogli je zobaczyc.
Nikt z Was nie musi ttumaczy¢ swojego wyboru - to Wasze emocje,
a kazda jest w porzadku. Na zakonczenie zaje¢ wszyscy razem
pomachamy sobie na pozegnanie, trzymajac w dtoni wybrane karty.

Dziekuje Wam za wspolna zabawe z emocjami!

V///////W’W//
Pomyst! Dobra rada! %

Zamiast kart popros dzieci, aby rozejrzaty sie po klasie i znalazty przedmiot, ktéry
ma kolor kojarzacy sie z ich aktualnym stanem emocjonalnym. Gdy kazdy uczen
wybierze przedmiot, popros, aby ustawity sie w kregu lub na swoich miejscach,
trzymajac wybrane rzeczy. Pozegnajcie sie, machajac do siebie wybranym
przedmiotem. Podziekuj dzieciom za aktywne uczestnictwo w zajeciach.
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Ponadto, podkresl, ze emocje mogg by¢ réznorodne, a kazdy sposob ich W
wyrazenia jest wtasciwy. Dzieki temu dzieci bedg koriczy¢ zajecia
Z pozytywnym nastawieniem i poczuciem akceptacji.

DROGOWSKAZ

dla Rodzicow/Opiekuna prawnego

v,
-
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Drogi Rodzicu/Opiekunie prawny,

Podczas dzisiejszych zajec dzieci uczestniczyty w warsztatach
rozwijajgcych kompetencje emocjonalne w ramach programu Masz te
eMOCje. Celem zajec byto wspieranie umiejetnosci rozpoznawania,
nazywania i wyrazania emocji, a takze budowanie akceptacji wobec
réznorodnych uczué.

Co robilismy na zajeciach?

W kregu Naszych eMOGji:

Dzieci powitaty sie w kregu, pokazujqc emocje, ktorq aktualnie odczuwaty,
np. mimikqg twarzy lub gestem. To ¢wiczenie pomogto im zauwazy¢,

Ze w grupie mogq wspétistnie¢ rozne emocje i wszystkie sq wazne.

Twarze eMOGji:

W parach i tréjkach dzieci pracowaty z zestawem kart przedstawiajqgcych
emotikony. Ich zadaniem byto nazwanie emocji, zastanowienie sie, jakie
kolory najlepiej je wyrazajaq, i przypisanie ich do kazdej emocji. Podczas
pracy dzieci rozwijaty zdolnos¢ doswiadczania i opisywania emocji

zieci rozwijaty zdo N
w sposob tworczy i indywidualny. :
Plecak eMOCji:

Kazde dziecko stworzyto wtasny Plecak eMOC;ji - miejsce na
przechowywanie kart z emocjami. Plecak bedzie towarzyszyt dzieciom
podczas kolejnych zajec¢ i pomoze im lepiej rozumiec¢ swoje uczucia

w roznych momentach dnia.

Podsumowanie zajec:

Na zakonczenie dzieci wybraty karte/karty, ktére najlepiej oddajq ich
aktualny nastréj, i wspolnie pozegnaty sie w przyjaznej atmosferze,

co podkreslito, ze emocje mozna wyrazac¢ w réZny sposob i wszystkie sq
akceptowane.
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Jak moina pracowac nad emocjami w domu?
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Rozmawiajcie 0 eMO0Cjach:

Codziennie pytaj dziecko, jak sie czuje, i zachecaj je do opowiadania o swoich
uczuciach. Mozecie korzystac z kart Twarze eMOC;ji, ktore dziecko stworzyto,
aby wyrazato swoje emocje wizualnie.

Kolory eMOGji:
Wspdlnie przypisujcie kolory do emocji w réznych sytuacjach, np. podczas a
rysowania lub zabawy.

Labawa w rodzinne kregi eMO(ji:
Podobnie jak na zajeciach, cata rodzina moze pokazywac emocje gestem,
mimika lub kolorami. To pomoze budowa¢ wzajemne zrozumienie.

Dziekujemy za wspieranie rozwoju emocjonalnego dziecka. To wazny krok
w budowaniu samoswiadomosci, empatii i zrozumienia siebie oraz innych.

hotatki:




