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Zajecia w kregu, na Srodku klasy

1. TERMOMETR UCZUC (zatqcznik nr 3)

¥ > Kazdy uczen otrzymuje kartke z rysunkiem termometru. (jeden termometr dla jednego ucznia).

¥ ¥ Zaznacza na niej jaka temperature ma jego dzisiejsze samopoczucie — w kategoriach dobre - zte i z jakim
natezeniem.

¥ ¥ Rozmawiamy o tym co dobrego wydarzyto sie w ostatnim czasie, ewentualnie co mogtoby poprawi¢,tem-
perature” uczud.

¥ ¥ Odktadamy termometry na bok, beda potrzebne na koniec zajec.

Termometr jest przyrzgdem znanym dzieciom, wiedzq na czym polega jego dziatanie. tatwo obrazuje
G zmiany temperatury, w naszym przypadku temperatury uczué. Ta ,temperatura” czesciowo jest zalezna
oMU od tego, co robimy i moze zmienic sie w trakcie zaje¢. Pomaga to w zaobserwowaniu, co pozytywnie wpty-
wa na zmiane nastroju ucznidw, a co nie. Otrzymujemy informacje zwrotnq w formie, ktéra moze by¢ dla

ucznidw fatwiejsza niz wypowiedz ustna.

2.DETEKTYW UCzU€ (zatacznik nr 4)
¥ > Pokazujemy kolejne karty ze zdjeciami wyrazajacymi r6zne emocje.
¥ Dzieci zgaduja jaka to emocja i rozmawiamy po czym jg rozpoznaty.

+ Po czym mozemy poznac¢ dang emocje?

« Jaka ktos ma mine?

« Codzieje sie z jego ciatem (gtowa, brzuch, rece, nogi itd.)?

« Sprobujcie pokaza¢ te emocje.

« W jakich sytuacjach sie tak czujemy?

« Co myslimy, kiedy sie tak czujemy?

o Czy chcemy sie tak czu¢?

« Czyto jest przyjemne czy nieprzyjemne?

« Czy mozemy zmusic sie do tego, zeby nie odczuwa¢ nieprzyjemnych emoc;ji?

Przyktadowy opis reakcji ciata/mimiki (najlepiej jesli dzieci same najpierw wymieniq swoje obserwacje):

RADOSC - usmiech na twarzy, rozpromienione oczy, duzo energii w ciele
SMUTEK - spadek energii, usta ,w podkdéwke’,
Zt0OSC - zaciskanie zebdw, piesci, napiecie, gotowos¢ do walki, wzrost temperatury ciata, szybsze bicie serca
«  STRACH - ptytszy oddech, spiecie organizmu i gotowosc¢ do biegu/ucieczki, gesia skorka
«  WSTYD - zarumienienie policzkdw, spuszczony wzrok, osoba staje sie ,jakby mniejsza”
«  WSTRET/OBRZYDZENIE — odwracanie sie od tego, co powoduje wstret, wykrzywiona buzia, zastanianie jej rekq.
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Emocje czyli uczucia, towarzysza nam na kazdym kroku i w kazdej chwili. Moga by¢ dla nas przyjemne

albo nieprzyjemne i miec ré6zne natezenie, czyli mozemy je czu¢ bardzo mocno, albo delikatnie. Na to,

ze sie pojawiajg nie mamy zadnego wptywu, ale mozemy decydowac jak sie zachowamy, kiedy juz sg

i zastanowic sie dlaczego do nas przyszty. Nie ma uczu¢ dobrych i ztych. Kazde jest potrzebne, wazne

poniewaz sygnalizuje nam, ze co$ sie dzieje, co$ przezywamy. Przyjemne uczucia to te, ktére chcemy

przezywad, a nieprzyjemnych staramy sie unika¢. Czasami w tej samej chwili, mozemy przezywac¢ emo-
% cje przyjemne i nieprzyjemne.

To co odczuwamy jako nieprzyjemne tez jest potrzebne! Mobilizuje nas do dziatania, zmiany, podjecia
aktywnosci

Strach -,,mowi’; Zze cos zagraza naszemu bezpieczernstwu
Smutek - ,,moéwi’; ze cos straciliSmy, czegos nam brakuje
Zazdros¢ - ,mowi’, ze cos chcielibysmy mie¢

O tym jak sobie radzi¢ z nieprzyjemnymi uczuciami bedziemy jeszcze rozmawiac. Teraz wazne jest zeby
nauczyc sie nazywac te uczucia.
Przyda nam sie do tego lista, ktorg za chwile wspélnie zrobimy.

3.LISTA Uczuc€
¥ > naduzej kartce (flipchart) tworzymy liste znanych uczu¢ i emocji (wypisujemy jak najwiecej).
¥ > Kazdy zapisuje to, co méwi.

¥ > Jesli dzieciom trudno dopisywac kolejne okreslenia — przywotujemy rézne codzienne sytuacje, ktére moga
je nakierowac (prowadzacy moze korzystac z zatacznika nr 5: Lista Uczu¢, ale w czasie wykonywania zadania
nie daje go dzieciom)

Przyktadowe sytuacje: pobudka i przygotowanie do szkoty; konflikt z rodzeristwem; zgubienie kluczy; spotkanie
z ukochanq babciq itp. ktdre przydarzyty sie dzieciom w ostatnim czasie, albo przychodzq im do gfowy.

4. DZIENNICZEK UCZUC (zatqcznik nr 6)

¥ dzieci przez tydzien (do nastepnych zajec) zapisujg w nim jakich emocji doswiadczyty konkretnego dnia
i w jakiej sytuacji.

¥ > dla utatwienia rozdajemy uczestnikom karte - Lista Uczu¢ (zatqcznik nr 5)

okresla¢ wtedy kiedy sie pojawia, staniemy sie bardziej uwazni na siebie i to co przezywamy. Latwiej

Jesli bedziemy zapisywac jakich emocji doswiadczamy to wowczas tatwiej nam bedzie je nazywac i
g tez bedzie nam poradzic sobie z dang emocjg, jesli bedziemy wiedziec co jg wywotuje.

A4S To zadanie ma byc ,treningiem” rozpoznawania emocji i ich nazywania. Pomoze zwiekszy¢ samoswiado-
). (] mos¢ i samokontrole. Bez obserwacdji ciggdw przyczynowo skutkowych trudno zmienia¢ swoje zachowanie.

5. EMOTEK

»Y dzieci wykonujg z modeliny/rysujq stworka EMOTKA, ktéry odzwierciedla wybrang przez nie emocje (najlepiej
jedna z szedciu: smutek, rados¢, ztos¢, strach, wstyd, wstret).

Y Pozakonczeniu grupa zgaduje, jaka emocje autor miat na mysli. Mozna pogrupowac stworki pokazujace te
same uczucia .

¥ Jedliwystarczy czasu, w grupach np. danego uczucia, dzieci tworza historyjke pokazujaca jak do tego doszto,
ze Emotek czUje to co widac.

¥ Zachecamy je, aby historie byly zabawne.
6. PODSUMOWANIE
®>» Ponownie korzystamy z Termometru Uczud.
Uczestnicy okreslaja z jakim samopoczuciem opuszczajg zajecia .
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