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Emocje — wazna sprawa

e Szkola podstawowa kl. VI-V1II

Temat: Emocje
Cele:

e Zapoznanie uczestnikow z pojeciem ,,emocja” oraz uporzadkowanie wiedzy na temat
emocji
e Ksztalcenie u uczestnikOw umieje¢tnosci rozpoznawania emocji i ich wyrazania

Warunki techniczne:

e Liczba uczestnikéw: klasa szkolna
e  Wiek uczestnikow: 13-15 lat
Miejsce: klasa szkolna lub biblioteka
Czas trwania: 45 minut

Tresci przekazywane:
e Emocje - definicja i rodzaje.
e Sposoby rozpoznawania emocji.
e Sposoby radzenia sobie z emocjami.

Metody pracy:
e Praca z tekstem;
e Dyskusja;
e Burza mozgow;
e Kalambury.

Formy pracy:
e Indywidualna;
o Grupowa,;
e Zbiorowa.

Srodki terapeutyczne:
Tekst literacki, koperty — niebieska i czarna (np. wykonane z kartek tego koloru), mate
kartki (takie, by zmiescily si¢ w kopertach — przynajmniej po kilka dla kazdego
uczestnika), plansza z emocjami, losy z nazwami emocji

Literatura wykorzystana do zajec:

¢ Piquemal, Michel. Pieklo i niebo. W: Piquemal, Michat. Bajki filozoficzne.
Warszawa, 2004, s. 28



Stownik psychologiczny z hastem ,,Emocje”

Przebieg zaje¢:

Po powitaniu prowadzacy rozpoczyna rozmowe o tym, czym s3a emocje, jakbySmy
mogli je zdefiniowa¢, jakie emocje znamy;

Prowadzacy czyta wybrang ze stownika psychologicznego definicje emocji
1 rozpoczyna dyskusj¢ o rozpoczyna dyskusje — czy emocje majg wartosci dodatnie lub
ujemne, co to moze znaczy¢ oraz ktore z emocji mozemy zaliczy¢ do poszczegolnych
grup;

Prowadzacy czyta bajke filozoficzng o piekle i niebie (bez komentarza filozofa).
Nastepnie rozpoczyna dyskusje o tym, co to moze by¢ pieklem, a co niebem
w naszych emocjach;

Kazdy z uczestnikéw wypisuje na malych kartkach znane sobie, czy wymienione
wczesniej w rozmowie emocje (kazda na osobnej kartce) 1 dzieli zapisane kartki na dwie
grupy — emocji — jego zdaniem - ,.pozytywnych” oraz emocji ,,negatywnych” (kazdy
sam dokonuje subiektywnej oceny). Uczestnicy wkladaja kartki do poszczegdlnych
kopert — koperty niebieskiej (nieba), ktora ma zawiera¢ emocje ,,pozytywne” lub czarne;j
(piekta) — zawierajacej emocje ,,negatywne”;

Prowadzacy wycigga z kopert wszystkie kartki, gromadzi je wokot poszczegolnych
kopert i zwraca uwagg na to, jakiec emocje gdzie si¢ znalazty (czy moze sg takie emocje,
ktore znalazty si¢ w dwoch kopertach). Rozpoczyna dyskusje na temat tego, czy
rzeczywiscie tak mozemy te emocje przyporzadkowaé, czy - zdaniem uczestnikow
mozna méwi¢ o emocjach pozytywnych i negatywnych, pozadanych i niepozadanych,
czy sa emocje, ktore nam przeszkadzajg (zaznaczenie, Ze nie ma emocji niepotrzebnych,
sg tylko takie, z ktorymi nie umiemy sobie czasami poradzic).

Burza mozgéw — sposoby radzenia sobie z emocjami zgromadzonymi w kopertach.
Kazdy z uczestnikbw moze podzieli¢ si¢ swoimi pomystami wyrazania emocji
w sposob niekrzywdzacy innych;

Prowadzacy dzieli grupe na 4-5-osobowe zespoty i daje kazdej grupie plansze
z emocjami (przykltadowy wzér https://kliniska.edu.pl/rozpoznawanie-emocji-
cwiczenia,4384,pl). Zadaniem grup jest rozpoznanie wskazanych emocji;

Prowadzacy sprawdza wspolnie z uczestnikami poprawnos¢ wykonania zadania i pyta,
czy tatwo byto rozpozna¢ emocje, ktdra z nich najtrudniej byto wskazaé, co moze nam
pomdc w rozpoznawaniu emocji u innych;

Kazdy z wczesniej utworzonych zespoldw wyciaga jeden z los6w z nazwami emocji.
Zadaniem zespotu jest pokazanie jej tylko ming, gestem (bez podpowiedzi werbalnej).
Zadaniem pozostalych zespolow jest odgadnigcie pokazywanej emocji. Kolejng scenke
przedstawia zespdl, ktory pierwszy odgadnie poprzednikow;

Rozmowa podsumowujaca zaj¢cia — czy tatwo jest wyrazi¢ emocje, rozpoznaé je, co
nalezy zwraca¢ uwage przy wyrazaniu i rozpoznawaniu emocji.

Aneks nr 1: Tekst literacki

Pewnego dnia u Hakuina, mistrza zen, zjawit si¢ nieznajomy samuraj i zadat mu pytanie:

- Czy pieklo i niebo istniejg rzeczywiscie? A jezeli istnieja, gdzie znajdujg si¢ ich bramy?


https://kliniska.edu.pl/rozpoznawanie-emocji-cwiczenia,4384,pl
https://kliniska.edu.pl/rozpoznawanie-emocji-cwiczenia,4384,pl

Hakuin przyjrzat si¢ bacznie samurajowi, a potem zapytat:

- A kim ty jeste$, by stawia¢ podobne pytania?

- Jestem samurajem, najlepszym spos$rod samurajow...

- Ty miatby$ by¢ samurajem? — powiedzial mistrz pogardliwym tonem.

- Przypominasz raczej zebraka.

Samuraj, czerwony z gniewu, wyciagnat z pochwy swoj miecz...

- EjZe, masz nawet miecz? Ale jeste$ pewnie za mato zr¢czny zeby $cigé mi glowe. ..
Wyprowadzony z rOwnowagi wojownik wzniost miecz, aby cig¢ nim mistrza.

I wlasnie wtedy Hakuin wyszeptat:

- Tutaj otwieraja si¢ bramy piekta.

Samuraj, zaskoczony spokojna pewno$cig mnicha, schowat miecz do pochwy i sklonit sig.
- Tutaj otwierajg si¢ bramy raju — powiedzial mu wtedy mistrz.

(Opowies¢ Hakuina, mistrza zen XVIII wiek)



