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dr Emilia Aksamit i dr Marta Giziewska – ekspertki w zakresie pomocy psychologiczno-

-pedagogicznej oraz twórczynie innowacyjnego modelu „Masz te eMOCje!” opracowanego 

z myślą o realnym i systemowym wsparciu uczniów klas I–III w obszarze edukacji emocjonalnej. 

Model innowacji „Masz te eMOCje!” stanowi odpowiedź na rosnące potrzeby dzieci w zakresie 

rozpoznawania i regulowania emocji, wzmacniania empatii oraz tworzenia zdrowych relacji 

rówieśniczych – fundamentów ich dobrostanu i kompetencji społecznych.

Autorki są również twórczyniami innowacji edukacyjnej „Masz tę MOC! Marz! Odkrywaj! 

Ustalaj cele!”, dostępnej na stronie: https://popojutrze2.pl/masz-te-moc/. Innowacja ta 

z powodzeniem wdrażana jest w szkołach podstawowych w całej Polsce. Oba modele stanowią 

spójny i kompleksowy program wsparcia psychologiczno-pedagogicznego dla uczniów 

i uczennic szkoły podstawowej.

dr Emilia Aksamit – pedagożka szkolna z wieloletnim doświadczeniem, adiunktka w Insty-

tucie Nauk Pedagogicznych na Uniwersytecie Mikołaja Kopernika w Toruniu. Specjalizuje się 

w diagnostyce pedagogicznej i pedagogice szkolnej. W szkole na co dzień wspiera uczniów 

i uczennice w przezwyciężaniu trudności emocjonalnych i społecznych, a także współpracuje 

z nauczycielami, opracowując i wdrażając skuteczne strategie edukacyjno-wychowawcze.

dr Marta Giziewska – neurologopedka, pedagożka specjalna i wykładowczyni akademicka, 

łącząca doświadczenie terapeutyczne z pracą naukowo-dydaktyczną. Na co dzień pracuje 

w szkole, gdzie jako neurologopedka wspiera dzieci z trudnościami w komunikacji – prowadzi 

terapię mowy, wspomaga rozwój kompetencji komunikacyjnych i językowych, uczy dzieci, 

jak werbalnie wyrażać emocje. Projektuje również narzędzia wspierające indywidualny 

rozwój dziecka, uwzględniając zarówno potrzeby terapeutyczne, jak i emocjonalne. 
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Drogi Nauczycielu, Droga Nauczycielko!

Witaj w świecie innowacji „Masz te eMOCje!” – kompleksowego programu wspierającego 
rozwój kompetencji emocjonalnych u uczniów i uczennic klas 1–3 szkół podstawowych. 
Niniejsza instrukcja ma na celu przedstawienie kluczowych założeń innowacji, sposobu 
korzystania z dostępnych materiałów oraz efektywnego przygotowania i prowadzenia zajęć.

I. Czym jest innowacja „Masz te eMOCje!”?

Innowacja „Masz te eMOCje!” to autorski program, którego głównym celem jest 
wprowadzenie uczniów i uczennic w tematykę emocji oraz rozwijanie umiejętności ich 
rozpoznawania i nazywania u siebie i innych. Ponadto ma on na celu budowanie świadomości 
emocji, rozpoznawanie ich poprzez obserwację reakcji ciała i zmysłów, rozwijanie kompetencji 
w obszarze rozpoznawania oraz wyrażania radości, smutku, wstydu, strachu, lęku i złości, 
dzielenia się nimi i radzenia sobie z nimi. Innowacja ma również na celu rozwijanie empatii 
oraz podsumowanie zdobytej wiedzy i stworzenie osobistego planu radzenia sobie z emocjami. 

Innowacja „Masz te eMOCje!” została zaprojektowana tak, aby wspierać rozwój kompetencji 
emocjonalnych poprzez różnorodne, aktywizujące metody pracy ze szczególnym nastawieniem 
na wykorzystanie metody lapbooka. 

II. Na jakich założeniach bazuje innowacja? 

Tworząc innowację, autorki bazowały na sprawdzonych teoriach i metodach, które wspierają 
rozwój emocjonalny i społeczny dziecka, a także budowanie zdrowych relacji. Należą do nich 
między innymi: 

•	 Filozofia Kaizen (Metoda Małych Kroków): podpowiada, aby zmiany wprowadzać stopniowo 
i regularnie, co prowadzi do trwałych pozytywnych nawyków.

•	 Terapia Skoncentrowana na Rozwiązaniu (TSR): skupia się na odkrywaniu i rozwijaniu 
zasobów oraz potencjału, zachęcając do poszukiwania rozwiązań i wzmacniania 
pozytywnych aspektów.

•	 Model inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana: podkreśla znaczenie rozumienia 
i regulowania emocji oraz empatii w budowaniu relacji.

•	 Metoda Emotional Coaching Johna Gottmana: wskazuje na znaczenie rozmów o emocjach 
w budowaniu więzi i rozwijaniu zdolności emocjonalnych dziecka.
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•	 Teoria przywiązania Johna Bowlby’ego: podkreśla znaczenie poczucia bezpieczeństwa dziecka 
poprzez bliskie i stabilne relacje z rodzicami.

•	 Koncepcje teoretyczne Jaspera Juula: promują podejście oparte na szacunku, dialogu 
i wzajemnym zrozumieniu w relacjach z dziećmi.

•	 Założenie biograficznego uczenia się: opiera się na przekonaniu, że człowiek uczy się poprzez 
refleksję nad własnymi doświadczeniami życiowymi. Biograficzne uczenie się wspiera rozwój 
tożsamości oraz umożliwia głębsze zrozumienie siebie i innych dzięki odwoływaniu się do 
osobistych historii, przeżyć i emocji. W kontekście pracy z dziećmi oznacza to tworzenie 
przestrzeni do dzielenia się własnymi doświadczeniami, opowieściami i refleksjami, które stają 
się punktem wyjścia do lepszego rozumienia emocji oraz budowania relacji.

III. Ile czasu przeznaczyć na zajęcia 
i w jakiej formie je prowadzić?

Czas zajęć: 60 minut na każde zajęcia lub dwa spotkania po 30 minut.
Formy: zajęcia mogą być prowadzone zarówno indywidualnie, jak i grupowo.

IV. Jak przygotować się do zajęć?

•	Zadbaj o atmosferę: już od pierwszych minut zajęć stwórz przyjazną i wspierającą atmosferę. 
Uśmiech oraz życzliwa i otwarta postawa pomogą zbudować poczucie bezpieczeństwa 
w grupie i zachęcą dzieci do aktywnego udziału.

•	Materiały: każdy scenariusz zawiera szczegółową listę potrzebnych materiałów, takich jak 
lapbooki, wkładki, kredki, pisaki, klej, nożyczki, a także dodatkowe akcesoria do prac 
artystycznych (np. taśmy ozdobne, naklejki, stempelki). Upewnij się, że masz je przygotowane 
przed zajęciami.

•	Przestrzeń: dostosuj przestrzeń w sali do planowanych aktywności, np. przygotuj miejsce 
do prowadzenia aktywności w kręgu na dywanie, do działania w parach lub przy stolikach, 
zapewniając dzieciom wygodę i swobodę ruchu.

•	Komunikacja: zachęcaj uczniów i uczennice do swobodnych wypowiedzi, zapewniając, że nie 
ma złych odpowiedzi i każda myśl jest cenna. Podkreślaj, że wypowiedzi oraz wytwory dzieci 
nie będą oceniane, co zachęci je do swobodnego tworzenia.
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V. Scenariusze zajęć

Każdy scenariusz to gotowy plan zajęć, który krok po kroku prowadzi przez kolejne aktywności.

Jakie informacje znajdziesz w każdym scenariuszu?

•	 Cel główny: opisuje, co uczniowie i uczennice zyskują w obszarach wiedzy, umiejętności i postaw.

•	 Materiały: wykaz potrzebnych pomocy. 

•	 Metody dydaktyczne: wskazują na zastosowane podejścia, takie jak metody czynne (oparte 
na samodzielnych doświadczeniach), oglądowe (obserwacja, pokaz), słowne (rozmowa 
moderowana, dyskusja, objaśnienia) i aktywizujące (strategie dydaktyczne, które angażując 
uczniów i uczennice w proces nauki poprzez działanie, współpracę i refleksję, wspierają 
samodzielne myślenie, kreatywność oraz praktyczne zastosowanie wiedzy). 

•	 Przebieg zajęć: szczegółowy opis poszczególnych ćwiczeń wraz z proponowanymi pytaniami 
do dyskusji oraz sugerowanym czasem wykonania zadania. 

•	 Instrukcje dla uczniów i uczennic: opracowane w formie bezpośredniego tekstu 
do wypowiedzenia przez nauczyciela/nauczycielkę. 

•	 „Pomysł! Dobra rada!”: dodatkowe wskazówki i inspiracje, jak urozmaicić lub dostosować 
zadania do potrzeb grupy.

VI. Jaką rolę pełni nauczyciel/nauczycielka 
w trakcie zajęć?

Nauczyciel/nauczycielka jest przewodnikiem i wsparciem. Powinien uważnie słuchać 
wypowiedzi dzieci, dostosowywać przebieg dyskusji do potrzeb grupy, zadawać pytania 
pogłębiające temat. Ważne jest nieocenianie sposobu wyrażania emocji przez uczniów 
i uczennice – każda reakcja jest dobra i wartościowa. Zachęcaj do refleksji, a nie oceny.

VII. Lapbook – indywidualna podróż dziecka 
po świecie eMOCji 

Jest to główne narzędzie pracy uczniów i uczennic podczas zajęć prowadzonych w ramach 
innowacji „Masz te eMOCje”. Lapbook to własna książka o emocjach, tworzona samodzielnie 
przez dziecko krok po kroku. Stanowi miejsce, w którym uczniowie i uczennice zapisują i rysują 
swoje uczucia, myśli i wszystko, czego uczą się o emocjach. Często traktowany jest jako pamiętnik, 
ale pełen kolorów, kieszonek, rysunków i własnych pomysłów.
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Zaprojektowany lapbook powstaje etapami, podzielonymi na 3 główne kroki:

•	 Krok 1. Wprowadzenie w świat emocji - czym są i po co są potrzebne.

•	 Krok 2. Poznanie emocji podstawowych – nauka rozpoznawania i nazywania radości, 
smutku, strachu, lęku wstydu i złości oraz mówienia o nich.

•	 Krok 3. Rozwój empatii – nauka rozpoznawania emocji innych i empatycznego reagowania.

Wkładki do lapbooka

Na każdych zajęciach dzieci otrzymują nową wkładkę (kartkę z ćwiczeniem do wykonania), 
którą wykonują według własnego pomysłu oraz dodają ją do swojego lapbooka. Przykładowe 
wkładki to: Karty eMOCji, Plecak eMOCji, Paleta eMOCji, Emocje w moim ciele, Kapsuła radości, 
Parasol wsparcia, Sygnalizator wstydu, Spotkanie Lęku i Odwagi, Eliksir na lęk, eMOCjonalne 
koło ratunkowe, Komiks: Złość i jej superMOC!, Słownik empatii, Skrzynka eMOCjonalnych 
narzędzi, Moje eMOCje dają MOC!.

Personalizacja

Lapbook jest przestrzenią do prezentowania indywidualnego działania i emocji. Nie musi 
wyglądać tak samo, każdy lapbook jest wyjątkowy. Dzieci mogą używać swoich ulubionych 
kolorów, materiałów (kredek, pisaków, naklejek, tasiemek, stempelków) i dodawać własne 
rysunki czy dopiski. W trakcie spotkań podkreślaj, że jest to osobista przestrzeń i że nikt 
nie będzie mógł przeglądać lapbooków bez wyraźnej zgody autora.

VIII. Test Kompetencji Emocjonalnych Dziecka (TKE-D)

Test Kompetencji Emocjonalnych Dziecka (TKE-D) jest autorskim narzędziem diagnostycznym, 
wspierającym proces oceny rozwoju emocjonalnego uczniów. Został opracowany w wersji 
obrazkowej (sytuacyjnej). Wykorzystuje ilustracje przedstawiające alternatywne sposoby 
reagowania. Dziecko wskazuje obrazek zgodny z jego reakcją lub opcję pośrednią.  

Do czego służy test?

•	TKE-D jest przeznaczony do diagnozy dzieci w wieku 6–9 lat, czyli w okresie wczesnoszkolnym.

•	Pomaga w wieloaspektowej ocenie poziomu rozwoju emocjonalnego dziecka (rozpoznawanie, 
empatia, regulacja).

•	Umożliwia identyfikację trudności emocjonalnych oraz wskazanie mocnych stron dziecka.

•	Służy jako narzędzie przesiewowe i element uzupełniający w diagnozie funkcjonalnej.
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Jakie obszary kompetencji emocjonalnych ocenia? 

Test opiera się na modelu kompetencji emocjonalnych autorstwa Marii Deptuły (2013) 
i ocenia trzy kluczowe obszary:

•	Rozpoznawanie i werbalizacja emocji własnych: zdolność do identyfikowania i nazywania 
własnych stanów emocjonalnych.

•	Rozpoznawanie emocji u innych i empatyczne reagowanie: zdolność do odczytywania 
sygnałów niewerbalnych i przyjmowania perspektywy emocjonalnej drugiej osoby.

•	 Regulacja emocji: zdolność do świadomego modyfikowania intensywności i ekspresji emocjonalnej.

Kto może korzystać z testu? 

Test może być wykorzystywany przez:

•	psychologów szkolnych i pedagogów w ramach kompleksowej diagnozy,

•	nauczycieli wychowania wczesnoszkolnego w celu rozpoznawania potrzeb emocjonalnych 
uczniów i uczennic oraz planowania zajęć wspierających rozwój kompetencji emocjonalnych 
dzieci,

•	 terapeutów i specjalistów do monitorowania postępów w rozwoju emocjonalnym.

IX. Zeszyt ćwiczeń rozwojowych „eMOCje w rodzinie” – współpraca 

oraz wsparcie dla rodziców i opiekunów prawnych

Zeszyt ćwiczeń rozwojowych „eMOCje w rodzinie” to materiał przeznaczony dla rodziców 
i opiekunów prawnych, który ma na celu ułatwienie zrozumienia emocji – zarówno własnych, 
jak i dziecka – oraz budowanie głębszych, opartych na zaufaniu i akceptacji relacji rodzinnych.

Znaczenie relacji rodzinnych: dom to pierwsze „miejsce nauki” dziecka, gdzie uczy się ono 
rozpoznawać i nazywać emocje oraz radzić sobie z trudnościami. Rodzice/opiekunowie mają 
ogromną moc we wspieraniu tego procesu poprzez swoją obecność, zrozumienie i otwartość 
na rozmowy o emocjach.

Zeszyt ćwiczeń rozwojowych „eMOCje w rodzinie” to narzędzie, które warto polecić 
rodzicom/opiekunom jako gotowy materiał do wsparcia rozwoju kompetencji emocjonalnych 
dziecka w środowisku rodzinnym. Realizacja ćwiczeń zaproponowanych w Zeszycie ćwiczeń 
rozwojowych staje się okazją do utrwalenia treści omawianych podczas zajęć oraz tworzy 
przestrzeń do refleksji i uważności na potrzeby i emocje dziecka. To również wyraźny sygnał 
dla rodziców/opiekunów, że szkoła zaprasza ich do współpracy i troszczy się o rozwój emocjo-
nalny ich dzieci w sposób spójny i wspierający.
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Przykładowe ćwiczenia dla rodzin

Zeszyt zawiera różnorodne ćwiczenia, takie jak: „Domowi detektywi w poszukiwaniu emocji” 
(uczy uważności i empatii), „eMOCjonalne bingo” (pomaga obserwować emocje w codziennych 
sytuacjach), „Mapa miejsc radości” (pomaga dostrzegać radość w domu), „Puzzle emocji – co nas 
łączy w smutku” (uczy otwartości w mówieniu o smutku), „Wstyd w kręgu – domowy krąg wsparcia” 
(tworzy przestrzeń do otwartego mówienia o wstydzie), „Pudełko odwagi – wspólnie oswajamy 
strachy i lęki” (pomaga oswoić strach i lęk), „ZłościoLAB! – domowa gra reagowania” (uczy 
świadomego reagowania na złość), „Rodzinny projekt MOC empatii” (uczy empatii w działaniu) 
oraz „Rodzinny Słownik Empatii” (buduje język emocji i wsparcia).

Współpraca z rodzicami/opiekunami prawnymi – informowanie o kolejnych 

krokach innowacji

Wspieranie rozwoju emocjonalnego dzieci w ramach innowacji „Masz tę MOC!” przynosi 
najlepsze efekty, gdy dzieci otrzymują spójne komunikaty zarówno w szkole, jak i w domu. 
Dlatego niezwykle ważne jest, aby na bieżąco przekazywać rodzicom/opiekunom informacje 
o tym, jaki krok programu jest aktualnie realizowany oraz jakie działania mogą zostać podjęte 
w domu w ramach zeszytu ćwiczeń rozwojowych.

Po zakończeniu każdego kroku warto przesłać rodzicom/opiekunom krótką wiadomość, 
która w prosty sposób opisuje temat danego etapu oraz zaprasza do wspólnego wykonania 
wybranych ćwiczeń. Tego rodzaju komunikaty – tzw. drogowskazy emocjonalne – wzmacniają 
zaangażowanie rodziców/opiekunów, budują zaufanie i pozwalają dzieciom utrwalać 
umiejętności emocjonalne także w środowisku domowym.

Poniżej znajdują się przykładowe wiadomości, które można przesłać rodzicom, np. przez 
dziennik elektroniczny, aplikację komunikacyjną lub e-mail:

Wzór wiadomości – Krok 1: Wprowadzenie w świat emocji

Temat: Masz tę MOC! – Wspólna podróż w świat emocji – Krok 1

Drodzy Państwo,
rozpoczęliśmy pierwszą część programu „Masz te eMOCje!”, który wspiera dzieci w rozwijaniu 

świadomości emocjonalnej. W tym kroku dzieci poznają odpowiedzi na ważne pytania: czym są 
emocje? Dlaczego je odczuwamy? Do czego są nam potrzebne?

Zachęcam do wspólnego wykonania w domu dwóch krótkich, angażujących ćwiczeń z zeszytu 
rozwojowego:

„Domowi detektywi w poszukiwaniu emocji” – przyjrzyjcie się, jakie emocje towarzyszą Wam 
w codziennych sytuacjach. Rozmowa o emocjach to pierwszy krok do ich zrozumienia.

„eMOCjonalne bingo” – zabawa, która pozwoli w lekkiej formie zauważyć, jak często i w jakich 
momentach przeżywamy różne emocje.

To świetna okazja, by lepiej poznać siebie nawzajem i wzmocnić więź w rodzinie poprzez wspólną 
refleksję.

Z serdecznym pozdrowieniem
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Wzór wiadomości – Krok 2: Poznanie emocji podstawowych

Temat: Masz tę MOC! – Rozpoznajemy emocje – Krok 2

Drodzy Państwo,
na tym etapie naszej wspólnej przygody z programem „Masz te eMOCje!” dzieci uczą się 

rozpoznawać i nazywać podstawowe emocje: radość, smutek, strach, lęk, wstyd i złość. To ważny krok 
w rozwijaniu kompetencji emocjonalnych.

Zachęcam do włączenia się w ten proces poprzez wykonanie wybranych ćwiczeń z zeszytu 
rozwojowego:
•	 „Mapa miejsc radości” – wspólnie poszukajcie miejsc i sytuacji, które wywołują uśmiech.
•	 „Puzzle emocji – co nas łączy w smutku” – podzielcie się momentami, w których odczuwaliście 

smutek. Czasem wystarczy wspólna rozmowa, by poczuć się lepiej.
•	 „Wstyd w kręgu – domowy krąg wsparcia” – stwórzcie bezpieczną przestrzeń do rozmów 

o wstydzie.
•	 „Pudełko odwagi” – stwórzcie domowe narzędzie, które pomoże zmierzyć się ze strachem i lękiem.
•	 „ZłościoLAB – domowe laboratorium emocji” – przyjrzyjcie się bliżej sytuacjom, w których pojawia 

się złość i opracujcie wspólnie działania wspierające.

Każde z tych zadań to okazja do rozmów, które naprawdę budują relację i uczą wzajemnego 
zrozumienia.

Z wyrazami życzliwości

Wzór wiadomości – Krok 3: Moc empatii

Temat: Masz te eMOCje! – Rozwijamy empatię – Krok 3

Drodzy Państwo,
przechodzimy do trzeciego kroku programu „Masz te eMOCje!”, w którym dzieci uczą się, 

czym jest empatia – jak rozpoznawać emocje innych osób i jak reagować z życzliwością, wsparciem 
i zrozumieniem.

To doskonały moment, aby włączyć się do wspólnego rozwijania tej ważnej kompetencji również 
w rodzinie. Proponuję dwa ćwiczenia z zeszytu rozwojowego:

„Rodzinny projekt MOC empatii” – zaplanujcie razem małe, codzienne działania, które będą 
wyrazem troski o siebie nawzajem.

„Rodzinny Słownik Empatii” – stwórzcie własny zbiór słów, gestów i zachowań, które budują dobrą 
atmosferę i pomagają w trudnych chwilach.

Te ćwiczenia to nie tylko edukacja emocjonalna – to także wspólny czas, który procentuje 
w relacjach rodzinnych.

Z pozdrowieniami
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Przesyłanie wiadomości do rodziców/opiekunów na każdym etapie programu znacząco 
wpływa na ich zaangażowanie oraz wspiera spójność przekazu wychowawczego. Treść 
wiadomości można dostosowywać do specyfiki grupy oraz formy komunikacji przyjętej 
w danej klasie. Włączenie rodziców/opiekunów w proces edukacji emocjonalnej wzmacnia 
efekty programu i pomaga dzieciom lepiej rozumieć oraz wykorzystywać zdobyte umiejętności 
w codziennych sytuacjach.

Nauczycielu, Nauczycielko!

Mamy nadzieję, że niniejsza instrukcja stanie się cennym wsparciem w prowadzeniu inno-
wacji „Masz te eMOCje!” i pomoże w wspieraniu rozwoju kompetencji emocjonalnych uczniów 
i uczennic. Życzymy owocnej i inspirującej przygody w trakcie podróży po świecie emocji! 

Powodzenia!

Autorki
dr Emilia Aksamit 

dr Marta Giziewska
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