Emocje

scenariusz zaj¢¢ dla klas 4-8 szkoly podstawowe;j

Czas trwania zaje¢: 1 - 2 godziny lekcyjne.

Materialy: plansze z twarzami wyrazajacymi emocje, emotki.

CELE:
Uczniowie powinni:

e Umie¢ nazywac i rozpoznawac rozne emocje,

e Przekonac sig, ze od nich zalezy, jak przezywaja rozne zdarzenia,

e Zrozumie¢, czym jest i na czym polega odpowiedzialno$§¢ za wyrazanie swoich
emocji,

e Pozna¢ podstawowe metody radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami,

e Rozumie¢ pojecie empatii oraz jej role w komunikacji migdzyludzkiej.

METODY | FORMY PRACY:

e Wglad (samoobserwacja),
e Burza mozgéw,
e Dyskusja,

Przebieg lekcji:

I. Nauczyciel wyjasnia uczniom etymologi¢ stowa ,,emocja” — tac. emovere - poruszenie
(emocje wprawiajg nas w ruch). Prosi uczniow o wymienienie, jakie znaja emocje
(np. strach, rados$¢, smutek, ztos¢, gniew, zazdro$é, wstyd). Czy emocje mozemy
pogrupowac¢? Wspdlne ustalenie podziatu; emocje pozytywne (przyjemne)
I negatywne (nieprzyjemne).

Czy mamy prawo odczuwac nieprzyjemne emocje?

Podsumowanie: Mamy prawo do przezywania roznych emocji. Nie ma ztych emocji — zte
bywaja sposoby reagowania na rozne sytuacje (brak umiejetnosci radzenia sobie z emocjami).

Il. Niedokonczone zdania. Nauczyciel podaje poczatek zdania, a uczestnicy koncza je
zgodnie z wtasnymi odczuciami np.:

Najbardziej lubig, gdy ........
Jestem smutny, kiedy .........
Czasami boje si¢ ...........
Wstydze sig, gdy ........



e Jestem zly, kiedy ........
e Jest mi wesoto, kiedy ....
e Denerwuje si¢, gdy .......

Podsumowanie: Mamy prawo odczuwac rdézne emocje i mowic o tym.
I1l. Uczymy si¢ rozpoznawac wlasne emocje.
Cwiczenie 1

Nauczyciel prowadzacy przekazuje karty z emocjami (zatacznik nr 1). Dzieli klas¢ na grupy.
Kazda grupa otrzymuje kart¢ z wybrang emocjg (éEmocje nie sg znane pozostalym
uczestnikom). Kazda grupa przygotowuje scenke na temat wybranej przez nauczyciela
emocji. Uczniowie przedstawiaja scenki. Pozostali uczniowie odgaduja przedstawiong
emocje.

Nauczyciel pyta uczniow, w jaki sposob nasze ciato informuje nas o przezywanych emocjach.

Cwiczenie 2. - ,,Ananas”

Uczniowie losuja kartke z zapisang na niej emocja (rado$¢, smutek, ztos¢, strach, zdziwienie,
itp.). Nastepnie kazdy ma za zadanie za pomocg stowa ,,ananas” wyrazi¢ wylosowang emocj¢:
- tylko stowem,
- slowem i gestem,
- tylko gestem.

Cwiczenie 3. — Skad wiemy, co czuje inna osoba?

Pokazujemy plansze z twarzami osob znajdujacych si¢ pod wplywem podstawowych emocji
(zatacznik nr 2). Uczniowie odgadujg jaka emocja wyrazona jest na zdjeciu.

Cwiczenie 4. — Czy moge zmieni¢ to co czuje?

Nauczyciel przedstawia sytuacje: jeden z ucznidow zachowuje si¢ niewlasciwie wzgledem
rowiesnikéw (obraza, wySmiewa, potraca). Pytamy ucznidw, co czuja wzgledem takiej osoby.
Nastepnie uzupetniamy informacj¢ o danej osobie (np. jej rodzice si¢ rozwodza, , nie wie
z kim bedzie mieszka¢, nie interesujg si¢ nig, czuje si¢ samotna, czesto chodzi glodna,
zaniedbana, wstydzi si¢ tej sytuacji 1 w zwigzku z tym nie ma znajomych). Nastepnie
nauczyciel pyta uczniow, czy zmieniajg si¢ ich uczucia, gdy poznajg wigcej informacji
0 drugiej osobie.

Nauczyciel wyjasnia pojecie empatii, prosi uczniow o podanie przyktadow, kiedy jest
przydatna a kiedy nie.

Empatia — zdolno$¢ do wczuwania si¢ w przezycia, mysli innej osoby. Empatia moze nam
pomdc zachowywacé si¢ tak, aby by¢ pomocnym i nikogo nie krzywdzi¢. Empatii, czyli
rozumienia innych, trzeba si¢ uczyé. Warto zadaé sobie pytanie: Jak bym si¢ czut, gdybym
byl nowy w klasie?; A gdyby kto§ mi dokuczal, jak bym si¢ czut ?; itp.



IV.Jak przezywamy emocje — przypomnienie podziatu emocji (pozytywne

I negatywne).
Dyskusja:

Kazdy z nas doswiadczyt w roéznych sytuacjach: smutku, strachu, ztosci, Igku. Co czuje
osoba w takim stanie? (jest niespokojna, wycofana, smutna, niemita, agresywna, nie moze si¢
skupié, pracowaé, otrzymuje stabsze oceny, itp.).

Uczniowie wypowiadaja si¢ na temat radzenia sobie z negatywnymi emocjami. Nalezy
zwroci¢ uwage na przeciwstawienie przykrych emocji — pozytywnymi, wywolujagcymi
zadowolenie.

Sposoby radzenia sobie ze ztoscia:

Wyrazanie wprost tego co czujg,

Rozmowa z kolezanka, kolega, przyjacielem, osoba, ktorg darzymy zaufaniem,
Pisanie pamigtnika,

Prowadzenie dziennika emocji,

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

Myslenie o czyms$ przyjemnym,

Masaz karku,

Relaksujaca kapiel,

Whiysitek fizyczny (gra w pitke, bieganie, taniec, itp.),

Dotlenienie si¢ w trakcie spaceru,

Mocne zaciskanie i1 rozluZnianie pigsci,

Glos$ny krzyk AAAL,

Zrobienie trzech glebokich wdechéw 1 wydechow,

Ekspresja plastyczna (rysowanie, malowanie, mazanie na kartce, itp.),
Gniecenie i darcie papieru,

Treningi relaksacyjne,

Robienie tego, co sprawia nam przyjemnosc.



