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WYRAZAMY EMOCIE
SCENARIUSZ ZAJEC ROZWIJAJACYCH
| TERAPEUTYCZNYCH DLA KLAS 1-3

PROWADZACY: nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej, pedagog, psycholog, terapeuta zajeciowy

CZAS TRWANIA ZAJEC: 2 jednostki lekcyjne po 45 minut (przerwa 5 minut miedzy zajeciami)
ZALOZENIA:

Wyrazanie emocji jest niezbednym warunkiem zachowania zdrowia i dobrej kondycji psychicznej. Wszystkie
emocje sq wiasciwe i potrzebne, stanowiq bowiem odpowiedZ organizmu na sytudcje majqgce miejsce w Swiecie
zewnetrznym oraz sq swiadectwem naszych intymnych przezyé wewnetrznych. Od najmtodszych lat nauki szkolnej
warto zadbaé, by dzieci uczyty sie rozpoznawad, nazywac stany emocjonalne i rozumieé, co odczuwajq w
konkretnych sytuacjach zyciowych. Budowanie swiadomosci wtasnych emocji pozwala zyskac¢ wiekszq pewnosc¢
siebie i poczucie bezpieczenstwa. Istnieje wiele sposobéw wyrazania emocji. Dziecko pracujgce z wtasnymi emocjami
uczy sie je wyrazac w sposob adekwatny do sytuacji i tym samym kontrolowac swoje zachowanie, by méc dobrze
funkcjonowac w spoteczeristwie bez uszczerbku dla wtasnego dobrostanu psychicznego.

CEL OGOLNY:
e nauka sposobdéw wyrazania réznorodnych emocji.
CELE TERAPEUTYCZNE:

e niwelowanie stresu,

e rozpoznawanie i nazywanie réznorodnych emocji,
e budowanie poczucia wtasnej wartosci,

e trenowanie uwaznosci,

e okreslanie wtasnych potrzeb,

e usprawnienie manualne,

e zyskanie poczucia bezpieczenstwa,

e zmotywowanie do rozwijania zainteresowan,

e rozwijanie wyobrazni,

e ksztattowanie kompetencji spotecznych.

CELE EDUKACYJNE:

e poznawanie wtasnych emocji,

e zwiekszenie zasobu stownictwa,
e rozwijanie zdolnosci twoérczych,
¢ nabywanie nowych doswiadczen.

CELE WYCHOWAWCZE:

e usprawnienie komunikacji,

e zyskanie samoakceptacji,

e ksztattowanie postawy otwartosci,

¢ nauka sposoboéw radzenia sobie z emocjami i uczuciami,
e budowanie relacji opartych na zrozumieniu i tolerancji,
e trenowanie umiejetnosci spotecznych.
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PRZYGOTOWANIE | ORGANIZACJA ZAJEC

¢ Niniejszy scenariusz powinien stanowié czesc szerszego bloku tematycznych zajec¢ poswieconych
emocjom i uczuciom. Zajecia mozna podzieli¢ bardziej szczegétowo, np. w tym wypadku
wykorzystujac kontekst sytuacyjny pandemii.

¢ Nalezy wczesniej zapoznac sie z terminologig fachowga zwigzana z uczuciami
i emocjami i przygotowac pomoce dydaktyczne:
=>» tabliczki zemotikonami,
=>» emocje i uczucia wypisane na kartkach do prezentacji niewerbalnej podczas zabawy ucznidw,
=>» sytuacje opisane na kartkach do dyskusji w parach i proponowania rozwigzan przez dzieci.

e Komunikacja z dzie¢mi na etapie edukacji wczesnoszkolnej musi odbywac sie prostym i
zrozumiatym jezykiem, by¢ wsparta o ich indywidualne doswiadczenia i postrzeganie swiata
adekwatne do mozliwosci rozwojowych.

SRODKI DYDAKTYCZNE:

e szary papier pakowy, nietoksyczne farby plakatowe, zestawy pedzli,
e brystol, marker, nozyczki, tablica do pisania, tablica korkowa (ekspozycja prac),
e przygotowane tabliczki zemotikonami.

FORMY PRACY: praca indywidualna, praca w zespotach, praca z catg grupa
METODY | TECHNIKI PRACY Z DZIECMI

Metody dydaktyczne:
omowienie,
instruktaz,

éwiczenie praktyczne,
dyskusja tematyczna,
definiowanie,
prezentacja,
inscenizacja,

metoda przypadkéw,
pogadanka.
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Metody terapeutyczne:

arteterapia (plastykoterapia, elementy dramy),

trening umiejetnosci zycia codziennego,

trening umiejetnosci spotecznych,

usprawnianie manualne,

zabawoterapia,

¢wiczenia komunikacji werbalnej i komunikacji niewerbalne;j.
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PRZEBIEG ZAJEC

Lp. | Czas trwania Czynnosci prowadzacych i uczniéw Metody pracy
(metody dydaktyczne
i metody
terapeutyczne)

1. | 5min Przywitanie, sprawdzenie listy obecnosci, oméwienie
przedstawienie planowanego przebiegu zajed.

2. | 5min Dzieci otrzymuja (kazde indywidualnie) zestaw oméwienie, instruktaz,
z grafikami przedstawiajgcymi emotikony i majg za éwiczenie praktyczne,
zadanie wybrac te emotikone, ktdra najbardziej pasuje | ¢wiczenia komunikacji
doich nastroju w tym momencie. Dzieci chetne
zgtaszaja sie i méwig, dlaczego takg emotikone wybraty.

3. | 5min e Prowadzacy zadaje pytanie: omdwienie,

,Co to sq emocje?”. Dzieci zgtaszaja sie wyjasnienie,
i prébujg wyjasnic pojecie swoimi stowami. definiowanie,
Nastepnie prowadzacy formutuje prosta, pogadanka, ¢wiczenia
zrozumiata dla dzieci definicje i zapisuje jg na komunikacji
tablicy.

15 min e Chetni uczniowie losujg rézne stany zabawoterapia,
emocjonalne zapisane na kartkach papieru elementy dramy,
i maja za zadanie je przedstawic niewerbalnie za | ¢wiczenia komunikacji
pomoca gestow, mimiki, postawy. Pozostate niewerbalnej,
osoby probuja je odgadnac. inscenizacja

10 min e Dzielimy dzieci na 4 grupy. Kazda otrzymuje plastykoterapia,
duzy szary papier pakowy i zestaw malarski. usprawnianie
Grupy maja przydzielone konkretne emocje manualne, éwiczenie
i uczucia do przedstawienia w formie malarskiej. | praktyczne

5min e Sprzatanie, mycie rgk i stanowisk pracy. trening umiejetnosci

zycia codziennego

4. | 5min Przerwa

5. | 10 min e Kazda grupa prezentuje swojg prace. Pozostate | trening umiejetnosci

dzieci probuja rozpoznac zaprezentowane spotecznych,
emocje. prezentacja

10 min e Dziecisiedza w tawkach (po 2 osoby), otrzymuja | dyskusja tematyczna,
krotki opis sytuacji, ktdra moze sie wydarzy¢w | trening umiejetnosci
zyciu ucznia. W parach zastanawiaja sie, co spotecznych, ¢wiczenie
wtedy moga czuc i jaka moze byc¢ ich reakcjana | komunikacji, metoda
danga sytuacje przypadkow
(prowadzacy moze pomoc w czytaniu).

15 min e Po kolei omawiamy przydzielone sytuacje, dyskusja tematyczna,
towarzyszace im emocje i mozliwe zachowania. | trening umiejetnosci
Zastanawiamy sie, ktére reakcje sg wtasciwe, spotecznych, éwiczenie
akceptowalne, a ktére nie powinny miec komunikacji, oméwienie
miejsca. Rozmawiamy, jak poradzi¢ sobie z
wyrazaniem emocji w trudnych sytuacjach.
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5 min e Prowadzacy zapisuje na brystolu wskazane prezentacja
wczesniej sposoby radzenia sobie z emocjami
i umieszcza go na tablicy.

5 min Podsumowanie zaje¢, podziekowanie za udziat, oméwienie, prezentacja
wywieszenie na wystawie prac plastycznych.

EWALUACJA

Efektem przeprowadzonych zajec jest wystawa prac plastycznych wykonanych przez uczniéw,
prezentujgcych uczucia i emocje oraz prezentacja wypisanych na brystolu réznorodnych sposobéw
radzenia sobie ze stresem, z ktérych uczestnicy zaje¢ beda mogli korzystaé wedle potrzeby.

Zabawoterapia, plastykoterapia, elementy dramy, inscenizacja, analiza przypadkéw pozwalajg
usprawni¢ komunikacje werbalng i komunikacje niewerbalng. Réwniez wspieraja ksztattowanie
umiejetnosci spotecznych. Z kolei nazywanie, definiowanie i wyjasnianie réznych stanéw
emocjonalnych, uczu¢ pozwala zwiekszy¢ zaséb stownictwa, utatwiajgc dzieciom precyzowanie
tego, co przezywaja.

Cwiczenie umiejetnosci spotecznych i dyskusje tematyczne ksztattuja postawe otwartosci, ucza
dialogu opartego na szacunku i zrozumieniu, co z kolei pozwala zwiekszy¢ poczucie bezpieczenstwa
uczniéw. Wypracowanie i prezentacja gotowych sposobdw radzenia sobie w réznych sytuacjach
niweluje stres dzieci.

StOWNICZEK DLA PROWADZACYCH
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Hasta opracowane na podstawie Encyklopedii PWN, https://encyklopedia.pwn.pl/;
https://sjp.pwn.pl/, dostep: 06.01.2022 .

Emocje - system obejmujacy uczucia, uznawane za sktadnik subiektywny, pobudzenie fizjologiczne
wraz ze specyficzng ekspresjg oraz zmiany zachowania.

Uczucia - jedna z trzech podstawowych sfer ludzkiej duszy, obok rozumu i woli.

Agresja - sktonnos¢ do czestego uzywania przemocy w relacjach z innymi jako sposobu
rozwigzywania konfliktow badz realizacji celéw.

Rados¢ - uczucie wielkiego zadowolenia.

Ztos$¢ - silne uczucie wzburzenia, gniewu lub wrogosci, czesto potaczone z agresja.
Smutek - stan psychiczny bedacy nastepstwem przykrych przezyé, ktopotéw.

Euforia - stan bardzo dobrego samopoczucia i radosnego podniecenia; stan nienaturalnie
wzmozonej aktywnosci, chorobliwy stan wesotosci.

Przygnebienie - stan psychiczny cztowieka spowodowany zmartwieniami, ktopotami.
Zdezorientowanie - wprowadzenie w btad.

Zagubienie - stan, gdy nie wiemy, jak postapi¢ w danej sytuacji.

Bezsilnos$¢ - stan wyrazajacy niemoznosé poradzenia sobie; podotania sytuacji.
Zniesmaczenie - stan, w ktérym odczuwamy niesmak, przykre wrazenie, odraze.
Nienawis¢ - uczucie silnej niecheci, wrogosci do kogos lub czegos.

Znuzenie - nieprzyjemne uczucie z objawami zmeczenia.

Roztargnienie - stan trudnosci w skupieniu sie.

Wesotos¢ - stan dobrego humoru, optymizmu, bycie w dobrym nastroju.
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e  Optymizm - sktonno$¢ do dostrzegania wszystkich dodatnich stron i wiara w pomysiny rozwaj
wydarzen.

e Zadowolenie - uczucie przyjemnosci wywotane spetnieniem sie pragnien lub pomys$inym obrotem
jakiejs sprawy.

e Satysfakcja - uczucie przyjemnosci i zadowolenia.

e Szczescie - powodzenie w jakichs przedsiewzieciach, sytuacjach zyciowych, uczucie zadowolenia,
radosci, zbieg pomysinych okolicznosci.

e Btogos¢ - stan zadowolenia, spokoju, pogody wewnetrznej.

e Spetnienie - odczucie satysfakcji zwykonanej pracy, odegranej roli, dokonania czegos.

e Spokdj - stan réwnowagi psychiczne;j.

¢ Niepokdj - stan psychiczny charakteryzujacy sie silnym napieciem, brakiem spokoju, rownowagi.

e Duma - poczucie wtasnej godnosci i wartosci.

e Pycha - zarozumiatos$¢, wysokie mniemanie o sobie.

e Strach - niepokéj wywotany przez grozace niebezpieczenstwo lub rzecz nieznana.

e Lek - uczucie trwogi, obawy przed czyms lub strach wystepujacy bez wyraznych przyczyn.

¢ Nadzieja - oczekiwanie spetnienia sie czegos pozagdanego i ufnosé, ze sie to sie spetni.

e Fascynacja - silne zainteresowanie czyms lub kims.

e Zdumienie - stan osoby odczuwajacej wielkie zdziwienie.

e Odprezenie - uczucie ulgi, wyciszenie emocji po przezyciach.

e Entuzjazm - stan emocjonalnego zaangazowania w cos.

e Zal - uczucie smutku, skrucha; rozczarowanie, pretensja.

e Zyczliwo$é - przyjazne usposobienie.

e Wstyd - przykre uczucie spowodowane $wiadomoscig niewtasciwego postepowania, potgczone z
lekiem przed utratg dobrej opinii; onie$mielenie lub skrepowanie, zazenowanie.

e Obojetnos¢ - stan nieokazywania zainteresowania kims lub czyms.

e Bezpieczenstwo - stan braku zagrozenia, spokoju.

e Zaintrygowanie - stan zaciekawienia.

EMOCJE ,PODSTAWOWE"

Strach - wyksztatcony ewolucyjnie, chroni nas przed potencjalnym niebezpieczenstwem, pozwala
unikac zagrozenia.

Ztos$¢ - wskazuje nam granice, pozwala wyznaczaé strefe komfortu.
Rados¢ - dazymy do jej odczuwania, jest Zzrédtem zadowolenia z zycia, motywacja.

Smutek - pozwala sie zatrzymad, sktania do zastanowienia i wyciggania wnioskéw.
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PRZYKtADOWE SYTUACJE DO OMAWIANIA W PARACH

1. Twdj kolega dostat zt3 ocene ze sprawdzianu. Pomys3l, co czuje w tej sytuacji? Jak ty mozesz sie zachowacd
wzgledem niego?

2. Jeste$ na niedzielnym obiedzie u cioci, ktéra bardzo lubisz. Nie smakuje ci danie. Co czujesz w tej
sytuacji? Jak mozesz sie zachowac?

3. Dostajesz na urodziny od rodzicéw nietrafiony prezent. Jak sie czujesz w tej sytuacji? Jak mozesz sie
zachowad?

4. Rozmawiasz z kolega o wakacjach i widzisz, ze nagle posmutniat. Jak sie zachowasz?

5. Nie odrobitas / nie odrobites pracy domowej i dostatas / dostates ztg ocene. Jak sie z tym czujesz? Co
zrobisz?

6. Dostatas / dostates negatywna uwage w dzienniku za przeszkadzanie na lekcji. Pomysél, jak sie z tym
czujesz? Jak moga czuc sie twoi rodzice i twdj nauczyciel? Co mozesz zrobié, by taka sytuacja sie nie
powtérzyta?

7. Twoja przyjaciétka ma chorego pieska. Co teraz moze czuc? Jak ty mozesz jej poméc?

8. Namalowatas / namalowates samodzielnie piekny obrazek, ktéry wygrat w konkursie. Jak sie czujesz?
9. Podczas gry w pitke niechcacy zniszczytes kwiaty sasiadki. Jak sie czujesz? Jak mozesz sie zachowadé?
10. Pomogtes starszej sgsiadce wyprowadzié¢ pieska na spacer. Jak sie czujesz? Jak czuje sie starsza pani?
11. Pomagasz mamie w przygotowaniu positku. Jak sie czujesz? Jak czuje sie mama?

12. Kolega zabrat ci zestaw kredek przez pomytke. Jak zareagujesz? Jak sie czujesz?

13. Kolezanka brzydko cie nazywa. Jak sie czujesz? Jak rozwigzesz te sytuacje?

14. Nauczyciel zacheca cie do udziatu w kole zainteresowan i chwali twoje zdolnosci. Jak sie czujesz? Czy
wezmiesz udziat w zajeciach?

15. Kolezanka obmawia twojg przyjacidtke. Co czujesz? Jak mozesz sie zachowac?

16. Wybierasz sie na zabawe urodzinowg do swojego kuzyna. Jak sie czujesz? Jak sie przygotujesz do
imprezy?

17. Kolega zniszczyt nieumyslinie twojg prace plastyczna. Jak sie czujesz w tej sytuacji? Jak mozesz sie
zachowac?

18. Koledzy namawiajg cie do udziatu w bdjce, a ty tego nie chcesz. Co czujesz w tej sytuacji? Jak mozesz sie
zachowac?

19. Podczas kwarantanny przebywasz w domu bez kontaktu z kolezankami i kolegami. Jak sie czujesz? Jak
mozesz zagospodarowac czas?

20. Twoja kolezanka dostata drogi rower, ty tez o takim marzysz. Co czujesz? Co mozesz zrobié?
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PRZYKEADOWE SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z EMOCJAMI
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PRZYKEADOWE EMOTIKONY DO ROZPOZNAWANIA EMOCII

Spacer na Swiezym powietrzu.

Szczerarozmowa.

Przeproszenie i spokojne wyjasnienie naszego punktu widzenia.
Podziekowanie i obdarowanie usmiechem.
Bieganie, sport, aktywnos¢ fizyczna.

Ulubiona zabawa, np. uktadanie klockéw, puzzli.
Stuchanie muzyki.

Przytulenie do bliskiej osoby.

Malowanie, rysowanie, lepienie.

Wspdblna zabawa, spedzanie razem czasu.
Opowiedzenie dorostej osobie o swoim problemie.
Zwierzenie sie przyjacielowi.

Przebywanie w ciszy i przemyslenie sytuacji.
Czytanie ksigzek.

Skupienie na nauce.

Obejrzenie ulubionej bajki.

Woycieczka, podrdz.
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