
Emocje 

 
scenariusz zajęć dla klas 4-8 szkoły podstawowej 

 

 

Czas trwania zajęć: 1 - 2 godziny lekcyjne. 

 

Materiały: plansze z twarzami wyrażającymi emocje, emotki. 

 

 

CELE:  

 

Uczniowie powinni: 

 

 Umieć nazywać i rozpoznawać różne emocje, 

 Przekonać się, że od nich zależy, jak przeżywają różne zdarzenia, 

 Zrozumieć, czym jest i na czym polega odpowiedzialność za wyrażanie swoich 

emocji, 

 Poznać podstawowe metody radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami, 

 Rozumieć pojęcie empatii oraz jej rolę w komunikacji międzyludzkiej. 

 

METODY I FORMY PRACY: 

 

 Wgląd (samoobserwacja), 

 Burza mózgów, 

 Dyskusja, 

 

 

Przebieg lekcji:  

 

I. Nauczyciel wyjaśnia uczniom etymologię słowa „emocja” – łac. emovere -  poruszenie 

(emocje wprawiają nas w ruch). Prosi uczniów o wymienienie, jakie znają emocje 

(np. strach, radość, smutek, złość, gniew, zazdrość, wstyd). Czy emocje możemy 

pogrupować? Wspólne ustalenie podziału; emocje pozytywne (przyjemne)                             

i negatywne (nieprzyjemne). 

            

               Czy mamy prawo odczuwać nieprzyjemne emocje? 

        

Podsumowanie: Mamy prawo do przeżywania różnych emocji. Nie ma złych emocji – złe 

bywają sposoby reagowania na różne sytuacje (brak umiejętności radzenia sobie z emocjami). 

 

 

II. Niedokończone zdania. Nauczyciel podaje początek zdania, a uczestnicy kończą je 

zgodnie z własnymi odczuciami np.: 

 

 Najbardziej lubię, gdy …….. 

 Jestem smutny, kiedy ……… 

 Czasami boję się ……….. 

 Wstydzę się, gdy …….. 



 Jestem zły, kiedy …….. 

 Jest mi wesoło, kiedy …. 

 Denerwuję się, gdy ……. 

 

                Podsumowanie: Mamy prawo odczuwać różne emocje i mówić o tym. 

 

III. Uczymy się rozpoznawać własne emocje.  

 

Ćwiczenie 1 

 

Nauczyciel prowadzący przekazuje karty z emocjami (załącznik nr 1). Dzieli klasę na grupy. 

Każda grupa otrzymuje kartę z wybraną emocją (emocje nie są znane pozostałym 

uczestnikom). Każda grupa przygotowuje scenkę na temat wybranej przez nauczyciela 

emocji. Uczniowie przedstawiają scenki. Pozostali uczniowie odgadują przedstawioną 

emocję. 

 

Nauczyciel pyta uczniów, w jaki sposób nasze ciało informuje nas o przeżywanych emocjach. 

 

 

Ćwiczenie 2. - „Ananas” 

 

Uczniowie losują kartkę z zapisaną na niej emocją (radość, smutek, złość, strach, zdziwienie, 

itp.). Następnie każdy ma za zadanie za pomocą słowa „ananas” wyrazić wylosowaną emocję:  

- tylko słowem,  

- słowem i gestem,  

- tylko gestem. 

 

Ćwiczenie 3.  – Skąd wiemy, co czuje inna osoba? 

 

Pokazujemy plansze z twarzami osób znajdujących się pod wpływem podstawowych emocji 

(załącznik nr 2). Uczniowie odgadują jaka emocja wyrażona jest na zdjęciu. 

 

 

Ćwiczenie 4. – Czy mogę zmienić to co czuję? 

 

Nauczyciel przedstawia sytuację: jeden z uczniów zachowuje się niewłaściwie względem 

rówieśników (obraża, wyśmiewa, potrąca). Pytamy uczniów, co czują względem takiej osoby. 

Następnie uzupełniamy informację o danej osobie (np. jej rodzice się rozwodzą, , nie wie                

z kim będzie mieszkać, nie interesują się nią, czuje się samotna, często chodzi głodna, 

zaniedbana, wstydzi się tej sytuacji i w związku z tym nie ma znajomych). Następnie 

nauczyciel pyta uczniów, czy zmieniają się ich uczucia, gdy poznają więcej informacji                   

o drugiej osobie.  

 

Nauczyciel wyjaśnia pojęcie empatii, prosi uczniów o podanie przykładów, kiedy jest 

przydatna a kiedy nie. 

 

Empatia – zdolność do wczuwania się w przeżycia, myśli innej osoby. Empatia może nam 

pomóc zachowywać się tak, aby być pomocnym i nikogo nie krzywdzić. Empatii, czyli 

rozumienia innych, trzeba się uczyć. Warto zadać sobie pytanie: Jak bym się czuł, gdybym 

był nowy w klasie?; A gdyby ktoś mi dokuczał, jak bym się czuł ?; itp. 



 

IV. Jak przeżywamy emocje – przypomnienie podziału emocji (pozytywne                            

i negatywne). 

       

Dyskusja:  

 

Każdy z nas doświadczył w różnych sytuacjach: smutku, strachu, złości, lęku.  Co czuje 

osoba w takim stanie? (jest niespokojna, wycofana, smutna, niemiła, agresywna, nie może się 

skupić, pracować, otrzymuje słabsze oceny, itp.).  

 

Uczniowie wypowiadają się na temat radzenia sobie z negatywnymi emocjami. Należy 

zwrócić uwagę na przeciwstawienie przykrych emocji – pozytywnymi, wywołującymi 

zadowolenie. 

 

 

Sposoby radzenia sobie ze złością: 

 

 Wyrażanie wprost tego co czuję,  

 Rozmowa z koleżanką, kolegą, przyjacielem, osobą, którą darzymy zaufaniem, 

 Pisanie pamiętnika, 

 Prowadzenie dziennika emocji, 

 Liczenie od 10 wspak lub liczenie od 50 co 2 wspak itp., 

 Myślenie o czymś przyjemnym, 

 Masaż karku,  

 Relaksująca kąpiel, 

 Wysiłek fizyczny (gra w piłkę, bieganie, taniec, itp.), 

 Dotlenienie się w trakcie spaceru, 

 Mocne zaciskanie i rozluźnianie pięści, 

 Głośny krzyk AAA!, 

 Zrobienie trzech głębokich wdechów i wydechów, 

 Ekspresja plastyczna (rysowanie, malowanie, mazanie na kartce, itp.), 

 Gniecenie i darcie papieru,  

 Treningi relaksacyjne, 

 Robienie tego, co sprawia nam przyjemność. 

 


