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TRUDNE EMOCJE CZESC 1. ZtOSC
SCENARIUSZ ZAJEC DLA KLAS 1-3

Cele:
e wyjasnienie, czym jest zto$¢ i omdwienie stopni jej natezenia,
e zwiekszenie swiadomosci swoich emocji,
e poznanie sposobdw radzenia sobie zemocja, jaka jest ztos¢,
e budowanie poczucia akceptacji dla trudnych stanéw emocjonalnych,
e rozwijanie tworczej ekspresiji.
Czas trwania zajec:

e dwie godziny lekcyjne po 45 minut.

Pomoce:

e mazaki, kredki, kartki, stoik z nakretka, ciepta woda, mydto w ptynie, brokat, klej
z brokatem.

Przebieg zajec:
|. Wprowadzenie

Nauczyciel czyta wierszyk Krzysztofa Roguskiego pt. ,Ztosnik”.

Ztosnik

Ztosnik to jest taki ktos,

Kto uwielbia stowo ,ztos¢”.

I nie umie ukry¢ ztosci,

Gdy mu ztos¢ na twarz zagosci.
Zaraz krzyczy, zaraz tupie,
Zaraz wota: ,Toz to gtupie!”
Przy tym dtonie Sciska w piesci
| zebami gtosno chrzesci.

W jednej chwili jest rézowy,
W drugiej catkiem purpurowy,
W trzeciej biaty tak jak kosci...

Tak sie wiasnie ztosnik ztosci!
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Nastepnie rozpoczyna z dzieémi rozmowe na temat emocji, jaka jest ztosc.

» O jakiej emocji byta mowa w wierszu?

» Jak sie zachowuje osoba, ktora sie ztosci?

» Cosiedzieje z ciatem osoby, ktéra sie ztosci?
» Dlaczego ludzie wpadajg w ztos¢é?

Il. Czes¢ wtasciwa

1. Eksperyment - stoik spokoju

Nauczyciel prosi, aby dzieci usiadty w kregu. Proponuje zabawe, ktéra ma na celu uruchomienie dzieciecej
wyobrazni. W tym celu prowadzacy przygotowuje stoik wypetniony wodag w proporcji 3/4, nastepnie
wsypuje do niego kolorowy brokat. Szczelnie zakreca stoik.

Nauczyciel pyta dzieci, co sie stanie, kiedy potrzasnie stoikiem. Po wystuchaniu odpowiedzi zaczyna
poruszac stoikiem, proszac, aby wspodlnie obserwowali, co sie zacznie dzia¢ w jego wnetrzu.

Podczas poruszania stoikiem prowadzacy prosi, aby dzieci wyobrazity sobie, ze kolorowy brokat
umieszczony w wodzie to nasze mysli, ktére towarzysza nam w codziennym zyciu. Gdy jesteSmy
zdenerwowani nasze mysli krgza w naszej gtowie tak intensywnie, ze niekiedy moga utrudni¢ nam
funkcjonowanie. Gdy energicznie poruszymy stoikiem, drobinki brokatu zaczynajg unosié sie szybko, dlatego
mozemy miec¢ wrazenie, ze naczynie jest wypetnione samym brokatem (bez wody). Tak samo jest, gdy
jeste$my zdenerwowani - utrudnia nam to wyrazne widzenie catej sytuacji i tym samym mozemy pod
wptywem zdenerwowania podejmowac niewtasciwe decyzje.

Nastepnie nauczyciel powtdrnie potrzasa stoikiem i prosi, aby dzieci obserwowaty, co sie stanie, gdy na
chwilke go odstawimy i nie bedziemy nim poruszaé. Pyta dzieci: Co sie dzieje z brokatem w stoiku, gdy nie
potrzasamy naczyniem, tylko spokojnie trzymamy je w reku?

Po wystuchaniu odpowiedzi prowadzacy podsumowuje eksperyment stwierdzeniem, ze kiedy pozwolimy
naszemu ciatu sie uspokoié, chwile odczekamy, to nasze mysli/ ciato zaczyna sie uspokajac i zaczynamy
wszystko widzie¢ wyrazniej. W chwili zdenerwowania warto wiec dac sobie chwile czasu na wyciszenie sie.

* Podczas zaje¢ kazde dziecko moze wykonac stoik spokoju (samo lub z niewielkg pomoca nauczyciela). W
sytuacjach zdenerwowania naczynie z brokatem w $rodku moze postuzy¢ jako narzedzie utatwiajace
kontrolowanie napaddéw ztosci u dziecka.

2. Burzamézgéw

Nauczyciel prosi dzieci, aby zapisaty na tablicy pomysty, jak moze poradzi¢ sobie cztowiek, ktéry wpada w
ztos$¢. Nastepnie cata grupa zastanawia sie, ktore techniki radzenia sobie ze ztoscig sa odpowiednie (np.
gtebokie oddychanie, rzucanie zgnieciong kartka papieru do kosza, porwanie kartki papieru, intensywne
bazgranie na kartce, uderzanie rekawica bokserska w worek treningowy, rysowanie ztosci, krzyczenie w
pomieszczeniu, gdzie nikomu to nie przeszkadza, obserwowanie opadajacych drobinek brokatu w naczyniu
zwod3), a ktére szkodliwe (np. zepsucie zabawki, uderzenie kolegi, gryzienie/drapanie siebie, robienie sobie
krzywdy lub innym).
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3. Relaksacja

Dzieci lezg na dywanie lub siedzg wygodnie w okregu i stuchajg opowiesci.

Dzisiaj wyruszysz w podréz samolotem marzen i odwiedzisz dalekg planete. Wsiadasz do niego, a on po
chwili wznosi sie w gére. Ziemia pozostaje w tyle, a ty czujesz sie lekko, radosnie, jestes w kosmosie.
Postanawiasz wylagdowad na nastepnej planecie. Im bardziej zblizasz sie do niej, tym ona jest piekniejsza.
Twoj samolot tagodnie laduje. Wysiadasz z niego i po chwili zauwazasz grupe dzieci. Styszysz, jak jedno
dziecko méwi do drugiego, ale nie rozumiesz wypowiadanych stéw. Musiato to by¢ cos nieprzyjemnego, bo
widzisz, ze dziecko, do ktérego byty skierowane te stowa, jest coraz bardziej rozwscieczone... oddycha
gwattownie... zaciska dtonie w pigsci... Ale spdjrz, co sie dzieje? Dziecko to nagle zastyga w bezruchu.
Zaczyna spokojnie oddychaé, gteboko nabiera powietrza w ptuca i wydmuchuje je stopniowo: wdech,
wydech... Po chwili cos méwi, najpierw bardzo cicho, potem coraz gtosniej i pewniej: Bez ztosci mamy wiecej
radosci. A za kazdym razem staje sie coraz spokojniejsze i bardziej przyjazne dla innych. Na jego twarzy
pojawia sie usmiech radosci, ktérym obdarza drugie dziecko, a ono tez sie uspokaja... Widzisz... oboje sie
odprezaja, zaczynajg radosnie sie usmiechaé, rozmawiaja ze sobg, sg spokojne i uprzejme dla siebie. Myslisz
sobie: To naprawde $wietny pomyst - bez ztoSci mamy wiecej radosci... - zapamietam to sobie. Potem
powtarzasz to zdanie wielokrotnie, po cichu...ijeszcze kilkarazy... Wsiadasz do samolotui lecisz z powrotem
na Ziemie. Znowu jestes tutaj. Po cichu wypowiadasz zapamietane stowa: Bez ztosci mamy wiecej radosci...

Pozegnanie ze ztoscig

Nauczyciel rozdaje dzieciom kartki i kredki. Prosi, aby uczestnicy zaje¢ wyobrazili sobie swojg ztos¢,
a nastepnie jg narysowali. Po wykonaniu zadania dzieci zgniataja lub rwa kartke i wrzucaja jg do kosza, a
nastepnie odchodzg z usmiechem na twarzy, tym samym zegnajac sie z emocja, jaka jest ztos¢.

Zakonczenie
Nauczyciel pyta dzieci, jak sie czuty, kiedy wyrzucaty zto$é do kosza.

Nastepnie rozmawia z nimi, zadaje im pytania: Czy ztos¢ jest nam potrzebna? Czy jesli ktos sie ztosci, to
znaczy, ze zachowuje sie niegrzecznie? Podsumowujac, nauczyciel jeszcze raz pyta dzieci jakie znajg metody
radzenia sobie ze zto$cig oraz w jaki sposéb mogg pomadc kolezance/koledze w radzeniu sobie ze ztoscia.

Na zakonczenie nauczyciel przypomina, ze odczuwanie ztosci jest czyms normalnym, poniewaz tego uczucia
doswiadczajg wszyscy, zaréwno dzieci, jak i dorosli. Wazne jednak, aby umie¢ sobie radzi¢ z tg emocjg w
odpowiedni, zdrowy sposdb.

@ www.mac.pl/szkolawsparcia

< szkolawsparcia@mac.pl




