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Emocje - jak sobie z nimi radzic?
SCENARIUSZ ZAJEC

AGNIESZKA ZASIM, PSYCHOLOG | PEDAGOG

Stowo wstepu dla prowadzgcego

W ciggu catego zycia towarzysza nam jakie$ emocje. Konieczna jest ich znajomos$¢ i sSwiadomos¢, aby moc sobie
Z nimi radzi¢ - zwtaszcza jesli chodzi o te trudne emocje.

Kiedy dziecko reaguje ztoscia, czesto nie uswiadamia sobie tej ztosci, nie identyfikuje jej w danym momencie,
nie odczuwa w ciele, ani nie nazywa. Szczegdlnie istotne jest, aby zauwaza¢ emocje w momencie ich powsta-
wania, poniewaz tatwiej jest radzi¢ sobie z nimi, gdy sa mniej nasilone. Aby lepiej poradzi¢ sobie z trudng emocja,
dobrze jest rowniez wiedzied, jaka jest rola emocji, po co je w ogdle czujemy oraz zna¢ konstruktywne metody
poradzenia sobie w emocjonalnie obcigzajacej sytuacii.

Po co nam emocje?

Emocje s3 naszym wewnetrznym wskaznikiem tego, czy nasze potrzeby sg zaspokojone, czy tez nie. Ztos¢,
smutek pojawiaja sie, gdy nasze wymagania nie s spetnione. Natomiast spokéj, rados¢ wskazujg, ze mamy
zaspokojone wazne dla nas w danym momencie potrzeby.

Ztos¢ - informuje o tym, ze kto$ przekracza nasze granice fizyczne lub psychiczne, ze sie z czym$ nie zgadzamy;
pozwala broni¢ naszych wartosci; motywuje nas do dziatania.

Strach - ostrzega nas przed niebezpieczenstwem i ryzykiem; pozwala nam przygotowac sie na jakie$ wydarze-
nie i przewidywac co moze sie wydarzyc.

Smutek - pozwala nam przygotowa¢ sie do zaakceptowania nowej, trudnej sytuacji; sprzyja refleksji i odnale-
zieniu zrodta problemu.

Rados¢ - pomaga sie zrelaksowac; sprawia, ze jesteSmy bardziej wyrozumiali wobec innych; pomaga nawigzy-
wac relacje; dodaje wiary i odwagi.

Emocje s nam zatem bardzo potrzebne! Nie tylko te przyjemne, ktérych chetnie doswiadczamy, lecz takze
te trudne, z ktérymi jest nam nieprzyjemnie. Wszystkie emocje warto jest akceptowac, poniewaz mowig nam
o czym$ waznym, s dla nas drogowskazem. Natomiast nie wszystkie zachowania pod wptywem emocji (szcze-
golnie ztosci) sg mozliwe do zaakceptowania.

Cel gtéwny: poznanie roli emocji i do$wiadczenie, w jaki sposéb s one pomocne w zaspokajaniu wtasnych
potrzeb.

Efekty:

»  Uczen potrafi wymienic kilka gtéwnych emocji.
»  Uczen wie, jaka jest rola emocji.

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
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»  Uczen rozumie, ze wszystkie emocje sg potrzebne.
»  Uczen potrafi potaczyé wystepowanie emoc;ji z zaspokojonymi lub niezaspokojonymi potrzebami.
»  Uczen dostrzega wtasne potrzeby oraz potrzeby wyrazane przez innych.

PRZED ZAJECIAMI

Przypomnij sobie i opisz w tabeli (w trzech pierwszych kolumnach) trudng sytuacje, w ktérej trudno byto Ci

poradzi¢ sobie z przezywanymi emocjami.

CO ZROBILEM/tAM
CO CZUtEM? 4
OPIS SYTUACJI CO CZULAM? | JAK SYTUACJA SIE
’ ZAKONCZYEA?
( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“ finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla
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NA ZAJECIACH

LP.

NAZWA | OPIS CWICZENIA

CZAS

MATERIALY

ROZGRZEWKA

Zadaniem kazdego ucznia i uczennicy w kregu jest pokazanie za po-
moca mimiki twarzy lub catego ciata jakiej$ emocji, ktora dzisiaj od-
czuwat/odczuwata. Grupa probuje odgadnaé kazda z emociji.

Jesli jest taka potrzeba, warto aby prowadzacy zapoczatkowat ¢wi-
czenie w celu o$mielenia grupy.

WERSJA 2: Jesli grupa jest zbyt skrepowana, aby pokazaé¢ emocje
na forum, prosimy, aby chodzili w swoim tempie po sali i pokazywali
wybrane emocje spotkanym osobom.

Podsumowanie: prowadzacy zwraca uwage, jakie emocje zostaty wy-
mienione, méwi o najczestszych, gtéwnych emocjach (ztoé¢, smutek,
lek, rados¢, spokdj, zaskoczenie, wstret).

5 minut

Nauczyciel czyta uczniom niedokonczong historie, a nastepnie ucz-
niowie w grupach 3-4 osobowych uzupetniajag TABELE 1. Grupy pre-
zentuja wyniki swojej pracy.

Dyskusja:

1. Co moze zrobi¢ Antek, aby zadbac¢ o zaspokojenie swoich po-
trzeb teraz lub w przysztosci?

2. Czy tak samo skutecznie Antek zadbatby o swoje potrzeby,
gdyby zareagowat automatycznie?

3. Po co sg emocje? W czym moga pomagac? - Jesli uczniowie
beda mieli trudnosci z odpowiedzig na te pytania, a naprowa-
dzenia nie wystarcza, nauczyciel moze przeczyta¢ CIAG DAL-
SZY historii.

Podsumowanie: Emocje informujg nas o potrzebach, o tym czego
w gtebi duszy chcemy. Przyjemne emocje mdéwig, ze czujemy sie do-
brze. Trudne emocje podpowiadaja, ze cos jest nie tak. Zdarza sie,
Ze reagujemy automatycznie (na przyktad krzyczymy na kogos), jed-
nak wtedy wcale nie osiggamy tego, na czym nam naprawde zalezy.
Warto wiec wstuchad sie w swoje emocje i potrzeby, zanim zareagu-
jemy nawykowo, bo moze to nie by¢ wcale dla nas dobre.

NIEDOKONCZONA HISTORIA: Antek byt ostatnio na klasowej wy-
cieczce. Wycieczka okazata sie wyjgtkowo udana - bardzo przyjemnie
spedzit czas ze swojq klasq, a szczegdlnie z kilkoma kumplami: Bartkiem,
ktéry byt jego najlepszym przyjacielem od dawna i dwoma chtopakami,
z ktérymi wczesniej blizej sie nie znat. Dobrze sie dogadywali, zartowali,
zaplanowali nawet wspdlne spotkanie po wycieczce u jednego z nich.
Kilka dni po wycieczce dowiedziat sie, ze jego przyjaciel Bartek powiedziat
obu nowym chtopakom z paczki o sprawie z przesztosci, do ktérej Antek
wolatby nie wracac. A poza tym to miato zosta¢ miedzy nimi!

12 minut

Wydrukowane
TABELE 1 dla
uczniow

)

Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla

S . i
%aﬁg@(e szkot ze wszystkich poziomdw edukacyjnych ze szczegdinym uwzglednieniem zatozen Programu rozwoju edu-

kacji w Warszawie 2013-2020 oraz programu Mtoda Warszawa. Miasto z klimatem dla mtodych 2016-2020.

3



Emocje - jak sobie z nimi radzi¢? - scenariusz zajec

CIAG DALSZY: Antek czut wsciektosé! Stwierdzit, ze musi pogadac
z Bartkiem i powie mu, co o him mysli! Poczut sie tez zraniony przez swo-
jego najlepszego przyjaciela, byto mu przykro, miat zal do Bartka i czut sie
rozczarowany. Zastanawiat sie, co ma z tym zrobic. Zastanawiat sie, jak
Bartek traktuje ich przyjazn i czy moze mu dalej ufac. Postanowit, Ze po-
gada szczerze z Bartkiem i wybada, jak to wyglgda. Po rozmowie okazato
sie, ze Bartkowi wymskneto sie jedno stowo i pozostali koledzy domyslili
sie catej reszty. Bartkowi byto strasznie gtupio i przepraszat Antka. Antek
nie byt szczesliwy, ale chociaz upewnit sie, ze Bartek nie zrobit tego ce-
lowo i Ze nadal moze na niego liczy¢.

BALONY czes¢ 1

Uczniowie stajg w kole, chwytaja sie za dionie i trzymaja sie za nie
do konca zadania. Prowadzacy wrzuca do kota balon, a zadaniem
ucznidéw jest przez minute odbija¢ go w taki sposéb, aby nie spadt
na podtfoge.

Oméwienie: Jak Wam byto w tym zadaniu? Grupa moze potrzebowac
chwili, aby opowiedzie¢, co sie dziato w czasie gry. Warto da¢ im na to
chwile, a nastepnie przejs¢ do omoéwienia pod katem emoc;ji. Jakie
emocje sie pojawity? Prowadzacy dopytuje, jakie odczucia w ciele to-
warzyszyty poszczegdlnym emocjom? Po czym uczniowie rozpozna-
wali dang emocje?

BALONY czes¢ 2

Uczniowie ponownie stajg w kregu i chwytaja sie za dtonie. Na druga
czes$¢ réwniez majg jedng minute i ich zadaniem jest niedopuszczenie,
aby balony spadty na podtoge. Nauczyciel wrzuca balon, jak w po-
przedniej czesci, po kilku chwilach wrzuca kolejne cztery balony. Gdy
jeden z balonéw spadnie, uczniowie wracajg do kregu i nastepuje
omoéwienie ¢wiczenia przez nauczyciela.

Omowienie: Jak Wam byto tym razem? Grupa ponownie moze po-
trzebowac chwili, aby opowiedzie¢, co sie dziato w czasie gry. Warto
da¢ im na to chwile, a nastepnie przejs¢ do oméwienia pod katem
emocji. Jakie emocje pojawity sie tym razem? Czym ta runda réznita
sie dla Was od poprzedniej? Co pomagato Wam radzi¢ sobie z emo-
cjami (ztoscia, frustracja)?

W omoéwieniu nalezy podkredli¢, ze im trudniejsza jest sytuacja,
w ktorej sie znajdujemy, tym silniejsze emocje mogg nam towarzy-
szy¢. Warto zapytac¢ uczniéw: A gdybym wrzucita 10 balonéw jedno-
cze$nie? Co byscie mogli poczué? O czym informowatyby Was
te emocje? Czy realne bytoby dla Was na ten moment odbijanie ich
przez minute tak, aby zaden nie spadt? Co moglibyscie zrobi¢ jako
grupa, aby byto to realne? Co czujecie, kiedy co$, na czym Wam zalezy
jest na ten moment nieosiggalne? O czym informujg Was te emocje?

13 minut

minimum 6
balonéw

| z'akochsi,\‘<
P

Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
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Podsumowanie: Warto zakonczy¢ refleksja, ze trudno jest czasem sie
pogodzi¢ z tym, ze cos$ sie nie udaje, co$ jest nieosiggalne. Ztos¢, fru-
stracja czy smutek, ktére wtedy odczuwamy informujg nas o tym,
ze jest to dla nas wazna kwestia. Warto by¢ jednak dla siebie wyrozu-
miatym i nie wymagac¢ od siebie zbyt wiele, a takze pamietad, ze cze-
sto potrzebny jest czas i zaangazowanie, aby spetni¢ duze marzenie
czy tez zrealizowac¢ dtugoterminowy cel. A czasem warto po prostu
zaakceptowad, ze cos$ sie nie wydarzy, nie idzie po naszej mysli.

METODA POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY

Prowadzacy pyta grupe: Co sie dzieje ze ztoscia, gdy nikomu o nigj nie
moéwimy, a co kiedy rozmawiamy o niej, chcac wyjasnic sytuacje?

Prowadzacy podsumowuje: Tak sie dzieje ze wszystkimi emocjami.
Kiedy je ttumimy, nie méwimy o nich, one sg wcigz w nas, a czasem
stajg sie coraz bardziej intensywne. Kiedy je zauwazamy i o nich mé-
wimy, stabng i przemijaja.

Prowadzacy przedstawia sposéb, w jaki warto méwi¢ o swoich emo-
cjach, nie raniac innych i dbajac o swoje potrzeby. Zapisuje na tablicy
4 kroki:

1. Opisuje sytuacje

2. Mobwie o swojej emocji i probuje ja nazwaé
3. Mobwie o swojej potrzebie

4. Prosze o...

Prowadzacy podaje przyktad: Wyobrazmy sobie, ze przychodzicie
do mnie juz drugi raz z prosba o przetozenie sprawdzianu. Wywotuje
to we mnie rézne emocje. Dbajac o swoje potrzeby i nie ranigc Was,
moge do Was powiedzie¢:

»  Opis sytuacji: Drugi raz przychodzicie do mnie z prosbha
o przetozenie sprawdzianu.

»  Emocje: Czuje sie zirytowana i jest mi smutno.

»  Potrzeby: Potrzebuje, aby$my dotrzymywali naszych uméw.
Potrzebuje obustronnego zaufania i wspotpracy.

»  Prosba: Prosze, abyscie dbali o to, aby udawato Wam sie re-
alizowac to, na co sie umawiamy.

Prowadzacy prosi klase o sformutowanie wypowiedzi na podstawie
powyzszego wzoru do sytuacji:

Twoja przyjaciotka juz 4 dzien z rzedu zapomina oddac¢ Ci pozyczong
rzecz.

10 minut

)

Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
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5. POTRZEBY W NASZEJ KLASIE 5 minut Wydrukowana
i pocieta lista
Uczniowie stojg przy krzestach w kregu. Prowadzacy uktada w srodku pocie L.
) ) ) L. .. potrzeb (duze li-
kartki z przyktadowymi potrzebami. Uczniowie przygladajg sie i wy- .
. . L . L . tery, aby kartki
bierajg jedng lub dwie potrzeby, jakie majg odnosnie klasy. Kazdy .
L. ) ) L , byty widoczne
moéwi, czego potrzebuje, chciatby w klasie i siada na krzesle. Gdy .
> . . dla wszystkich)
wszyscy usiada, zegnamy sie.
PO ZAJECIACH

Wré¢ do tabeli i uzupetnij dwie pozostate kolumny. W pierwszej wolnej wpisz, czego potrzebowate$ w opisanej

sytuacji, a w drugiej - co mégtbys zrobi¢ w przysztos$ci w takiej sytuacji, aby zadbac o zaspokojenie tych potrzeb.

Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-

finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla

szkot ze wszystkich poziomdw edukacyjnych ze szczegdinym uwzglednieniem zatozen Programu rozwoju edu-

kacji w Warszawie 2013-2020 oraz programu Mtoda Warszawa. Miasto z klimatem dla mtodych 2016-2020.
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MATERIALY:

Tabela 1. Do wydrukowania

CO MOZE JAKIE POTRZEBY ANTKA SA NIEZASPOKOJONE?
CczuC€ ANTEK? CO JEST DLA ANTKA WAZNE W PRZYJAZNI?
(EMOCJE) (INFORMACJA O POTRZEBACH)

CO SIE STALO?
(OPIS SYTUACJI)

Antek byt ostatnio na klasowej wycieczce. Wycieczka okazata sie wyjgtkowo udana - bardzo przyjemnie spedzit
czas ze swojg klasa, a szczegdlnie z kilkoma kumplami: Bartkiem, ktéry byt jego najlepszym przyjacielem od
dawna i dwoma chtopakami, z ktérymi wczesniej blizej sie nie znat. Dobrze sie dogadywali, zartowali, zaplano-
wali nawet wspélne spotkanie po wycieczce u jednego z nich. Kilka dni po wycieczce dowiedziat sie, ze jego
przyjaciel Bartek powiedziat obu nowym chtopakom z paczki o sprawie z przesztosci, do ktérej Antek wolatby
nie wracac. A poza tym to miato zostaé¢ miedzy nimi.

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
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Lista przyktadowych potrzeb do wydrukowania i pociecia:

BEZPIECZENSTWA
SPONTANICZNOSCI
RUCHU ROZWOJU
WOLNOSCI WSPOLNOTY
SMIECHU CIEPLA
INSPIRAC)I WSPOLNOTY
POKOJU AKCEPTACJI
EMPATII SZACUNKU
EMPATII KONTAKTU
SZCZEROSCI SItY GRUPY
ROWOSCI WSPOLPRACY

Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
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