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Umiejetnos¢ kierowania wtasnymi emocjamijest ztozonym procesem. Rozpoczynasie od momentu, gdy rozpoznajemy dang emo-
cje, ktéra przezywamy, a nastepnie identyfikujemy jej Zrédto. Oznacza to, ze rozumiemy, jaki bodziec spowodowat, ze czujemy sie
tak, a nie inaczej. Zrédto przezy¢ moze by¢ zwiazane zaréwno z sytuacja zewnetrzna, jak i z samym cztowiekiem - jego myslami,
wspomnieniami, wyobrazeniami itp. Dzieki powyzszym procesom zyskuje on mozliwo$¢ przeanalizowania i zrozumienia przezy-
wanych przeziebie emocji, co prowadzi do uzyskania wiekszego wptywu nawtasne reakcje izachowania. W okresie wczesnoszkol-
nym dziecko nie majeszcze w petnirozwinietej umiejetnoscianalizy swoich przezy¢,atym samym kontrolowaniaswoich zachowan.
Rola srodowiska szkolnego, ktére zajmuje w tych latach wazne miejsce w zyciu dziecka, jest znaczaca dla prawidtowego rozwija-
nia powyzszych kompetencji psychospotecznych. Czytelnik po lekturze tekstu dowie sie, jakie znaczenie i wptyw na rozwijanie sie
umiejetnosci kierowania emocjami ma rozmawianie o nich z dzieckiem oraz w jaki sposéb rézne trudne sytuacje nauczyciel moze

wykorzystac do ksztattowania tej umiejetnosci u dzieci w wieku wczesnoszkolnym.

Rozwdj emocjonalny dziecka

W okresie, gdy dziecko rozpoczyna nauke w szkole podsta-
wowej (6-7 lat), jego sposéb wyrazania emogiji nie jest jeszcze
w niepetni uksztattowany. Odreagowywanie emocji poprzez
réznego rodzaju zachowania (np. wytykanie jezyka, pisk) jest do-
sy¢ czeste. Wybuchy ztoscimoga by¢ bardzo intensywnei utrzy-
mywac sie przez dtuzszy czas. Z biegiem lat, az do korica tego
okresu (10-11lat), reakcje emocjonalne dziecka staja sie bardziej
przewidywalne i stabilne, zyskuje ono bowiem coraz wieksza
kontrole nad swoimi zachowaniami. Wigze sie to z rozwojem
osrodkowego uktadu nerwowego. Najszybciej wéwczas rosna
i rozwijaja sie ptaty czotowe. Dojrzewa kora mdézgowa i wzra-
sta jej wptyw na nizsze czesci uktadu nerwowego. Sprzyja to
rozwijaniu umiejetnosci kontrolowania wlasnego zachowania

i rozumienia przezywanych uczu¢. Dziecko w wieku wczesno-
szkolnym powinno umie¢ juz réznicowac swoje stany emo-
cjonalne, a takze rozpoznawad i rozumie¢ emocje przezywane
przez inne osoby. Dotyczy to réwniez uswiadamiania sobie
emocji ambiwalentnych (np. ta sama sytuacja wywotuje w nim
rado$¢ i smutek) i ztozonych (np. rozczarowanie). W pierw-
szych latach nauki w szkole podstawowej to wiasnie szkota staje
sie osigaktywnosci dzieckaizrédtem réznych sytuacji, ktére do-
starczajg mu okazji do uczenia sig umiejetnosci emocjonalnych.
Dzieci ucza sie wéwczas opanowywania swoich przezy¢ i pano-
wania nad gwattownymi wybuchami. W tym procesie gtéwna
role odgrywa potrzeba uzyskania uznania spotecznego, dlatego
istotnego znaczenia nabiera srodowisko réwiesnicze.

Jak rozwija¢ umiejetnos¢ kierowania emocjami u dzieci?

WSréd oséb dorostych czesto panuje przekonanie, ze radze-
nie sobie z trudnymi emocjami jest réwnoznaczne z nieodczu-
waniem ich. Tymczasem odcinanie sie od emociji toruje droge
do zachowan ryzykownych, kompulsywnych i problemdw
psychosomatycznych. Emocje petnig wazng role w zyciu czto-
wieka. Motywuja do dziatania, utatwiajg porozumiewanie sie
miedzy ludZmi, podpowiadaja, ktére z dziatarh sa korzystne,
a ktdre nie, pomagaja nadawa¢ znaczenie danym sytuacjom
i zachowaniom. Bez kontekstu emocjonalnego cztowiekowi by-
toby trudno odnaleZ¢ sie w sytuacjach spotecznych i realizowac
swoje potrzeby. Z kolei zbyt silne emocje przy jednoczesnym
braku mozliwosci ich rozpoznawania, nazywania i rozumienia
stwarzaja niebezpieczenstwo niepowodzer w kontaktach mie-
dzyludzkich i narazaja cztowieka na wystapienie szeregu innych
trudnosciw zyciu (np. osoby majace trudnosciw radzeniu sobie
z whasng ztoécig moga czedciej wehodzi¢ w konflikty z réznymi
ludZmi, w tym ze wspdtpracownikami, co z kolei stwarza wieksze
ryzyko utraty pracy). W przypadku dzieci te trudno$ci moga sie

przejawia¢ nieumiejetnoscia koncentracji uwagi i w efekcie pro-
wadzi¢ do porazek szkolnych. Jak wiec wzmacnia¢ umiejetno$¢
kierowaniaswoimiemocjami u dzieci w wieku wczesnoszkolnym?

Nazywanie emogciji

Dzieci w wieku wczesnoszkolnym nie zawsze nazywaja swo-
je przezycia. Czesto przejawiaja sie one w ich zachowaniu. Na
przykfad dziecko, ktére czuje sie zaniepokojone, moze sprawia¢
wrazenie znudzonego i wycofanego. Z kolei dziecko, ktdre czuje
ztos¢ w stosunku do kolegi, moze na przyktad przezywac go lub
skarzy¢ nauczycielowi. W kazdej z tych sytuacji znajduje sie ono
pod wptywem emociji, ktérych sobie nie uswiadamia. Rola doro-
stego jest udzielenie mu wsparcia i pomoc w zidentyfikowaniu
oraz nazwaniu zrédta tego zachowania. Komunikat odzwiercie-
dlajacy emocje powinien zawiera¢:

nazwe emocji, ktéra podejrzewamy, ze przezywa dziecko,

na przyktad: Wydaje mi sie, ze czujesz sie teraz zasmucony...,

Mam wrazenie, Ze jeste$ zeztoszczony...;
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zrédto emocji - powiedzenie dziecku o tym, jaka naszym zda-
niem przyczyna wywotata jego przezycie, na przyktad:...tym,
Ze nie udafo cisie wygrac, ...tym, ze postawitam citrojke.

Modelowanie zachowan

Dzieci ucza sie przede wszystkim poprzez nasladowanie zna-
czacych oséb ze swojego otoczenia. Dlatego tak wazne jest, aby
osoby doroste w Srodowisku dziecka same potrafity w sposéb
konstruktywny kierowa¢ wiasnymi emocjami lub staraty sie
w sobie rozwija¢ te umiejetnos¢. Aby wykorzystaé naturalny
proces uczenia sie dziecka poprzez obserwacje i nasladowanie
warto, aby nauczyciel wykorzystywat rézne, codzienne sytu-
acje, pojawiajace sie w trakcie lekcji i przerw do tego, by uczy¢
dzieci rozpoznawania, nazywania emocji i identyfikowania zré-
dettych przezy¢. Moze to robi¢ na dwa sposoby:

Poprzez nazywanie wtasnych emociji i taczenie ich z tym, co

je wzbudzito. Przyktadem moze tutaj by¢ sytuacja, gdy je-

den z uczniéw przeszkadza nauczycielowi w prowadzeniu
lekcji. Nauczyciel, korzystajac z komunikatu typu ja, moze
powiedzie¢ dzieciom o swoich emocjach: Ztosci mnie twoje
zachowanie, poniewaz wten sposdb przeszkadzasz kolegom

w napisaniu sprawdzianu. Prosze, abys przestatto robié.

Poprzez nazywanie emocji poszczegdlnych dzieci lub catej

klasy w réznych sytuacjach. Przyktadem moze by¢ tutaj mo-

ment, w ktérym do klasy na zastepstwo przychodzi nowy
nauczyciel i cze$¢ dziecizklasy jest nadmiernie ozywiona (np.
wstaja z tawek, gtosno komentuja zachowanie kolegéw/kole-
zanek itp.). Nauczyciel moze w tym momencie powiedzie¢:

Widze, Ze jestescie bardzo podekscytowani, kiedy pojawit sie

ktos, z kim nie mieliscie jeszcze zajeé. Moze chcielibyscie, ze-

bym was dobrze zapamietat(a)?

Codzienne sytuacje w szkole

Typowe sytuacje na lekcjach mozna wykorzysta¢ do uczenia
uczniéw kierowania swoimi emocjami. Przyktadami takich sytuacji
moga by¢ ktétnie miedzy dzie¢mi o miejsce wtawce, przepychanki
wkolejce poobiad naprzerwie, przezywanielub $mianiesie zinnego
dziecka, kiedy sie przewrdcilub pomyli w obliczeniach, wspdlna za-
bawa w dwa ognie, wykonywanie zadania, ktére sprawia trudnos¢,
sukces na zawodach szkolnych itp. Wymaga to jednak wiasciwego
sposobu omawiania sytuacji edukacyjnych wspélnie z dzie¢mi.
Oznacza to, ze po wykonanym zadaniu mozna porozmawia¢ z nimi
o tym, jak sie czuli w trakcie wykonywania zadania, dlaczego czu-
li sie tak, a nie inaczej, jak mysla, co mogli czu¢ w takiej sytuacji inni
uczniowie, co mogtoby im pomaéc poczuc sie lepiej w przysztosci
itp. Warto rozmawia¢ réwniez o sytuacjach nieporozumier i kon-
fliktéw pomiedzy dzie¢mi. Takie sytuacje stwarzaja w sposéb natu-
ralny okazje do rozmawianianatemat swoich potrzebireakcjinaich

Podsumowanie

Skuteczno$¢ podejmowanych przez szkote dziatan zalezy od
ich regularnosci. Aby dana umiejetnos¢ zostata uwewnetrznio-
na, potrzeba wielu doswiadczen i okazji do ¢wiczen. Jednorazo-
we interwencje w postaci zaje¢ tematycznych moga zwiekszy¢
wiedze z danego obszaru, nie przyczynia sie jednak w znaczacy

niezaspokojenie, tego, w jaki sposéb nasze zachowanie przyczynia
sie do tego, jak sie czuja inni, oraz tego, w jaki sposéb zachowania
innych ludzi wptywaja na nasz stan emocjonalny. Jest to tez dobra
okazja do uczenia dzieci konstruktywnych sposobdw rozwiazy-
wania trudnych sytuacji wymagajacych m.in. godzenia réznych
potrzeb i oczekiwar. Innym sposobem na éwiczenie umiejetnosci
nazywania emocji jest wprowadzenie rundki wstepnej i koficowej,
w ktdrych uczniowie dziela sie swoimi odczuciami zwigzanymi
zprzebiegiem zaje¢, badZ codziennym samopoczuciem.

Przyktady wykorzystania sytuacji trudnych

W duzej mierze dzieki trudnym i konfliktowym sytuacjom zysku-
jemy okazje do ksztattowania w dzieciach pozadanych cech i umie-
jetnosci psychospotecznych. Ponizejprzedstawiono przyktad takie]
sytuacji. Grupadziewczynek obgaduje jednazkolezanek zklasy. M&-
wigm.in.doinnych dzieci, ze jest ona brzydka, gtupiainikt jej nie lubi.
Okazuje sie, ze spedza ona ostatnio duzo czasu po lekcjach z po-
pularnym chtopcem z réwnolegtej klasy. Mozemy podejrzewa, ze
powodem plotkowania dziewczynek jest ich zazdros¢ o wzgledy,
ktérymi darzy ich kolezanke ww. chtopiec. Zazdro$¢ o co$ lub o ko-
gos zdarza sie wérdd dzieci stosunkowo czesto. W takiej sytuacii
wskazane byloby zajecie sie emocjami przezywanymi zaréwno
przez obgadujace dziewczynki, jak i przez obgadywang uczennice.
Nauczyciel moze zacza¢ od rozmowy o tym, w jaki sposéb czuje sie
ktos, kto jest za plecami obgadywany oraz jak czuje sie ktos, kto wi-
dzi, zeinna osobama co$ na czym mu zalezy? W ten sposéb nauczy-
ciel moze przygotowac uczniéw do zajecia sie sprawa majaca miej-
sce w ich klasie. Dobrym sposobem na wniesienie sytuacji trudnej
na forum klasy jest podzielenie sie swoimi obserwacjami. Nauczy-
ciel moze wtedy powiedzie¢: Zauwazyk(a)em, ze w ostatnim czasie
dzieje sie miedzy wami cos trudnego. Stysze, Ze z jakiego$ powodu
mdwicie o sobie nawzajem bardzo przykre rzeczy, obgadujecie
swoich kolegdwykolezanki, kiedy nie ma ich w poblizu. Przestaliscie
sietezwspdinie bawi¢. Zastanawiam sie, co takiego sie dzieje miedzy
wami? Jezeli uczniowie nie beda dzieli¢ sie swoimi przemysleniami,
warto skomentowaé: Wydaje mi sie, ze trudno jest nam o tym roz-
mawiaé. Wazne jest, aby nauczyciel postarat sie da¢ przestrzeri do
wypowiedzi wszystkim uczniom. Jedli nie uda sie porozmawiac
w grupie na temat trudnych emocji, warto rozwazy¢ krétka roz-
mowe indywidualng z zainteresowanymi uczniami. Dopiero wtedy
nauczyciel moze pomdc dzieciom w zrozumieniu ich przezy¢. Przy-
ktadowe komunikaty nauczyciela w tej sytuacji:

Wydaje misie, ze moze ci by¢ bardzo smutno, kiedy dowiadu-

Jjeszsie, comdwig o tobie inne kolezanki.

Wydaje misie, ze moze by¢ wam bardzo trudno, kiedy widzi-
cie, jak waszg kolezanke tak bardzo polubit tamten kolega.
Wyobrazam sobie, ze moze to was ztosci¢ | dlatego méwicie
o swojej kolezance w taki niemity sposab.

sposéb do zmiany zachowania. Nie zrazajmy sie, jezeli nie spo-
tkamy sie z natychmiastowa reakcja dzieci na nasze interwen-
cje. Potrzebujg one bowiem czasu na zmiane swoich zachowan
i przyswojenie nowych kompetengiji.

Autorki s3 psychoterapeutkami pracujacymiz dzie¢mii mtodzieza orazz osobami dorostymi.
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Nasze emocje!
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rozwiniecie umiejetnosci rozpoznawaniai nazywania emocji

zwiekszenie umiejetnosci odréznianiaemocjiod zachowan

POMOCE

DYDAKTYCZNE: kartkiAs @ flamastry

CZAS TRWANIA:

1x45min

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie. Nauczyciel krétko przedstawia temat lek-
cji méwiac: Na dzisiejszej lekcji bedziemy rozmawiali o naszych
uczuciach. Kazdy z nas czuje emocje kazdego dnia, wréznych sy-
tuacjach. Niektdre z nich sa dla nas przyjemne, jak rados¢, zado-
wolenie, ainne sa nieprzyjemne, jak ztos¢, smutek czy lek. Kazdy
z nas moze przezywac rézne uczucia w podobnych sytuacjach.
Na przyktad jedna osoba wyjezdzajac na wakacyjny obéz bedzie
czufa sie zaciekawiona i podekscytowana, inna moze przezywac
wtym czasie tesknote za bliskimi. Kazdy ma prawo czué sie w tej
sytuacji inaczej - nie ma tu gorszych czy lepszych uczué. Kiedy
w trakcie dzisiejszej lekcji bedziemy rozmawiali o emocjach
chciat(a)bym, zebySmy odnosili sie do innych z szacunkiem:
prosze, zebyscie nie Smiali sie z wypowiedzi kolegdwykolezanek,
nie przedrzezniali ich lub w jakikolwiek inny sposéb krytykowali
przezywanych przez kogo$ emocji. Czy moge liczy¢ na was w tej
sprawie? Po uzyskaniu potwierdzenia od dzieci nauczyciel prze-
chodzi do pierwszego ¢wiczenia.

1. Cwiczenie. Praca grupowa. Nauczyciel bierze do reki fla-
master i kilka biatych kartek formatu As (minimum 10) i méwi
do ucznidw: Chciat(a)bym, abysmy wspdinie sprawdzili, jakie
uczucia towarzysza nam w trakcie kazdego dnia i czy wszyscy
wiemy, jak sie one nazywaja. Nastepnie prosi uczniéw, zeby po-
mysleli, jakie emocji znajg i potrafig nazwac. Kazda wymieniong
przez dzieci emocje zapisuje na osobnej kartce papieru*. Na-
stepnie uktada kartki z nazwami uczu¢ na podtodze w réznych
miejscach klasy. Prosi uczniéw, aby wstali z tawek. Méwi: Teraz
bede opowiadat(a) wam rézne historie o codziennych wydarze-
niach z zycia Ali. Chciat(a)bym, abyscie po wystuchaniu historii
odszukali kartke z nazwa emodji, ktéra waszym zdaniem mo-
gta czuc Ala, gdy przydarzyfa jej sie dana sytuacja. Moze sie tak
zdarzy¢, ze waszym zdaniem Ala moze odczuwac kilka réznych
emocjiwtym samym czasie. W takiej sytuacji podejdzcie do jed-
nej z kartek i podniescie reke. Czy rozumiecie, co macie zrobic?
Gdy nauczyciel otrzyma potwierdzenie od dzieci, zaczyna wy-
mienia¢ rézne historie z zycia Ali*, obserwujac, jak dzieci radzg
sobie znazywaniem przezy¢i-wrazie potrzeby - interweniujac.
Jezelizauwazy, ze ktére$ z dzieci podniosto do géry reke, pyta je
o to, jakie inne uczucie jego/jej zdaniem czuje w tej sytuacji Ala.
Nastepnie kazde z dzieci opowiada jedna sytuacje, ktéra mogta
zdarzy¢ sie Ali, a pozostali uczniowie postepuja tak samo, jak
wtedy, gdy méwit nauczyciel.

Omoéwienie ¢wiczenia. W ramach omdwienia zadania na-
uczyciel zadaje dzieciom nastepujace pytania:

Jak sie czuliscie w trakcie naszej zabawy?
Czy podobato sie wam to ¢wiczenie?

karteczkiw réznych kolorach, woreczek

Czy fatwo byto wam odgadna( uczucia, jakie mogfa czu¢ Ala

w wymienianych sytuacjach? Czy raczej sprawiato wam to

trudnos¢?

Czy wszyscy wybieraliScie podobne nazwy emocji w tych sa-

mych sytuacjach, czy moze byty miedzy wamijakie$ réznice?

Jezelitak, jak myslicie dlaczego?
*Uwaga. Wazne jest, aby nauczyciel na biezaco korygowat wy-
powiedzi dziecizwracajac im uwage, ktére stowa okreslajaemo-
cje, a ktére zachowanie. Moze na przyktad powiedzie¢: Kiedy
pfaczemy, czujemy smutek, rozpacz, tesknote, ale mozemy tez
pfakaé, poniewaz czujemy sie szczesliwi. Pfakanie nie jest uczu-
ciem, jest naszg reakcjg na to, co czujemy.

**Uwaga. Przyktadowe sytuacje:
Rodzice zaadoptowali pieska, ktérego Ala chciata miec.
Kolezanka powiedziata Ali, Ze juz jej nie lubi.
Ala przytulita sie do swojej mamy.
Kolega Ali niechcacy jg popchnat.
Ala je na $niadanie jajecznice.
Ala pierwszy raz spotyka sie znowymi kolegami i kolezanka-
mi nazajeciach karate.
Kolega krzyczy na Ale.
Ala dostaje tréjke z plusem z klasdwki z matematyki.

2. Cwiczenie. Praca w zespotach. Nauczyciel bierze do reki
woreczek z wczeshiej przygotowanymi kolorowymi kartecz-
kami*. Kazdy z uczniéw losuje jedna karteczke. Nastepnie na-
uczyciel prosi, aby dzieci posiadajace te same kolory karteczek
usiadty obok siebie, poniewaz beda wspdlnie wykonywali ko-
lejne ¢wiczenie. Dalej nauczyciel méwi: Za chwile pobawimy sie
w aktordw. Kazdy z zespotéw otrzyma ode mnie kartke z nazwa
emocji**. To, jaka nazwe uczucia bedziecie mieli zapisana, musi-
cie zachowad w jak najwiekszej tajemnicy. Zaden z pozostatych
zespotéw nie moze sie o niej dowiedzie¢. Waszym zadaniem
bedzie przygotowanie wystapienia, ktdre bedzie przedstawiato
pozostatym osobomto, jaka emocje otrzymaliscie. Musicie ode-
grac taka scenke, ktdra zaprezentuje innym wasze uczucie. Ich
zadaniem bedzie je odgadnad. Ale uwaga: w trakcie odgrywania
scenki nie wolno wam uzywa¢ zadnych stéw. Mozecie mdwic¢
jedynie gtoski, np. aaaaaa, eeeeee, grrr, hmmm. Musicie wiec
przedstawi¢ nam emocje poprzez odegranie sytuacji gestami,
intonacja gtosu, minami, ale bez stdw. Na przyktad zespdt, ktd-
ry wylosowat ztos¢, mdgtby przedstawic scenke, w ktdrej kilka
0sAb ktdci sie o jakgs zabawke. Mogliby przy tym wymachiwad
rekami, krzycze¢ gtosno ,,aaa”, robi¢ miny. Rozumiecie, o co
chodzi? Po sprawdzeniu, czy dzieci zrozumiaty, co maja zrobic,
nauczyciel rozdaje karteczki z nazwami uczu¢ poszczegdlnym
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zespotom. Dzieci majg maksymalnie 5-10 minut na przygotowa-
nie wystapienia. W tym czasie nauczyciel co jakis czas podcho-
dzi do zespotéw i sprawdza, jak sobie radza z przygotowaniem
scenki. W razie potrzeby pomaga uczniom. Gdy czas minie, po-
szczegblne zespoly przedstawiaja przygotowane przez siebie
scenki na forum klasy. Po odegraniu scenki aktorzy zostaja na-
grodzeni brawami. Nastepnie pozostali uczniowie zgaduja, jakie
emocje przedstawialiich koledzy.

Oméwienie ¢wiczenia. W ramach omdwienia zadania na-
uczyciel zadaje dzieciom nastepujace pytania:
Jak sie czuliscie w trakcie wystapien?
Czy cos wtrakcie éwiczenia sprawito wam przyjemnos$é?
W jakisposdb przygotowywaliscie wystapienie wzespofach?
Czy pojawiaty sie rézne pomysty na przedstawienie? Jezeli
tak, to wjakisposéb dokonaliscie wyboru scenki?

Jak myslicie, na ile udato sie wam przedstawi¢ otrzymane
emocje za pomoca gestéw, tonu gtosu, min? Czy gdybyscie
mogli méwi¢, bytoby wam fatwiej odegra¢ emocje?

Awy wjakich sytuacjach czujecie otrzymane emocje?
*Uwaga. W zaleznosci od liczby dzieci w zespole klasowym
nauczyciel przygotowuje kilka kompletéw karteczek w réznych
kolorach tak, aby stworzy¢ 3-4-osobowe zespoty.

**Uwaga. Nauczyciel moze w tym celu wykorzysta¢ kartkiz na-
zwami uczu¢ z pierwszego ¢wiczenia.

3. Podsumowanie zaje¢. W ramach podsumowania lekcji na-
uczyciel prosi kazde z dzieci o nazwanie emocji, ktéra najlepiej
oddaje to, jak sie teraz czuja.

Gdy czujemy zto$¢ i smutek...

CELE:

zwiekszenie Swiadomosci przezywanych emocjiiich zwigzku z ciatem

rozwiniecie umiejetnosci radzenia sobie ze ztoscia i smutkiem

POMOCE
DYDAKTYCZNE:

kartki papieru A4
postaci

CZAS TRWANIA:  2x45min

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie. Nauczyciel méwi uczniom, ze w trakcie
zaje¢ zajma sie trudnymi emocjami, ktérych ludzie czesto nie
lubig, a ktére sa bardzo potrzebne: ztoscia i smutkiem.
2. Dyskusja naforum klasy. Nauczyciel rozpoczyna méwiac:
Za chwile zastanowimy sie nad tym, co robimy, kiedy przezywa-
my rézne emocje. Nauczyciel przywiesza na tablicy wczesniej
przygotowane kontury dwéch postaci, wykonane na duzych
arkuszach papieru. Jeden arkusz podpisuje ,zto$¢”, a drugi
»smutek”. Nastepnie méwi: Teraz wspdlnie zastanowimy sie,
w jaki sposéb zachowuja sie ludzie, co robig, gdy czuja zto$¢ lub
smutek. Pytania pomocnicze:

Cosie dzieje naich twarzach?

Jak wyglada ich spojrzenie?

Corobigich rece? Co robig ich nogi?

Co mdwig, co robig, jak sie zachowuja?
Uczniowie opisuja rézne zachowania oséb przezywajacych
dane emocje i kolejno uzupetniajg kontury postaci.
Omodwienie ¢wiczenia. W ramach oméwienia zadania na-
uczyciel zadaje dzieciom nastepujace pytania:

Ktéraz postacijest wam blizsza?

Czy podobnie zachowujecie sie w sytuacjach, kiedy przezy-

wacie dane emocje? Jezeli nie, co wtedy robicie?

Jak myélicie, jak sie czujg inne osoby, kiedy widza, Ze ktos za-

chowuje sie wten sposéb?

Jak myslicie, jak mozna wyrazi¢ swoje uczucia, zeby poczu¢

ulge, ajednoczesnie nie sprawiac przykrosci bliskim?*
*Uwaga. Przyktadowe sposoby radzeniasobie ze smutkiemize
ztodcia: powiedzenie drugiej osobie o tym, jak sie czujemy; nary-
sowanie lub napisanie tego, co sie czuje; porozmawianie o tym
zkim$ bliskim; postuchanie muzyki, zgniecenie karki papieru lub
gniotka, przytulenie sie do rodzicéw.

kolorowe kredki
flamastry ® opcjonalnie: instrumenty muzyczne

dwa duze arkusze papieru z narysowanymi konturami

4. Cwiczenie. Praca indywidualna. Nauczyciel méwi
uczniom, ze teraz blizej przyjrza sie swoim uczuciom ztosci.
Nauczyciel rozdaje uczniom kartki papieru i kredki. Nastepnie
prosi ich, aby przypomnieli sobie jaka$ sytuacje, w ktérej po-
czuli sie zeztoszczeni, np. kolega/kolezanka popchna(e)t(@) ich,
mitodsza siostra/brat zniszczyt(a) narysowany przez nich rysu-
nek. Gdy dzieci przypomna sobie jaka$ sytuacje, ich zadaniem
bedzie narysowanie wydarzenia na kartce papieru. Uczniowie
maja na to 10 minut. Po uptywie czasu nauczyciel méwi: Teraz
spdjrzcie na narysowany przez siebie rysunki. Przypomnijcie
sobie, jak bardzo zeztoszczeni byliscie w tej sytuacji. W tym mo-
mencie mozecie wyrazi¢ swoje uczucie na rysunku. Wezcie do
reki kredke w kolorze, ktdry najbardziej pasuje do ztosci, jaka
czuliscie wtamtym momencie. Nastepnie narysujcie na rysunku
wszystko to, co pozwoli innym zrozumied, jak czuliscie sie w tej
sytuacji.. Mozecie narysowac to, co przyjdzie wam do gfowy.
Po tym, gdy uczniowie skoficza wyraza¢ swoja ztos$¢, nauczyciel
prosi ich, aby roztozyli swoje prace na $rodku sali. Uczniowie
maja teraz kilka minut na to, aby obejrze¢ prace innych oséb
i porozmawiac o nich z kolegami i kolezankami.

Omdwienie ¢wiczenia. W ramach omdwienia zadania na-
uczyciel zadaje dzieciom nastepujace pytania:
Jak sie czulidcie w trakcie wyrazania ztosci na zrobionych
przezwas rysunkach? Jak czujecie sie teraz?
W jaki sposéb wyraziliScie swoja zto$¢ w sytuacji, ktdra na-
rysowaliscie? Co wtedy mdwiliscie, jak sie zachowywaliscie?
Co zazwyczaj robicie, kiedy jestescie na cos ZIi?
Czy méwicie innym, gdy jestescie na niego/nia Zli lub przez
niego/hig zdenerwowani?
Podsumowanie ¢wiczenia. Kiedy jestesmy Zli na kogo$ lub
na cos, to mozemy robic rézne rzeczy, ktére maja nam pomac.



Warto jednak pamietad, ze jezeli o tym komus powiemy, zazwy-
czaj czujemy sie lepieji przynosito nam ulge.

5. Cwiczenie. Praca na forum klasy. Nauczyciel odtwa-
rzauczniom utwdr muzyczny, ktéry jego zdaniem dobrze od-
zwierciedlauczucie smutku. Nastepnie pyta uczniéw, jak mo-
glaby czu¢ sie osoba, ktéra skomponowata ten utwér. Dalej
pyta dzieci, z jakimi sytuacjami kojarzy im sie ten utwdr. Na-
stepnie nauczyciel prosi uczniéw o to, aby pomysleli, jakich
szukaliby dZzwiekéw, zeby wyrazi¢ emocje smutku. Czy byty-
by to dZwieki wysokie, czy niskie? Barwy jasne czy ciemne?
Rytm szybki czy powolny? Dzwieki ciche czy gtosne? Krétkie
czy dugie? Dzwieczne czy matowe? Przyjemne dla ucha czy
nieprzyjemne? Nastepnie nauczyciel zacheca do tego, zeby
kazdy odnalazt swéj dZzwiek smutku. Moze do tego wykorzy-

sta¢ dostepne instrumenty muzyczne lub przedmioty, ktére
znajduja sie w klasie (np. blat tawki, krzesto, $ciana, podtoga
itp.). Kiedy juz dzieci odnajda swéj dzwiek, nauczyciel méwi,
ze wciela sie teraz w role orkiestry. Na umdéwiony znak wszy-
scy jednocze$nie zaczynaja gra. Po chwili nauczyciel méwi:
A teraz wyobraZcie sobie, ze nagle w trakcie, gdy czulicie sie
smutni, wszedt ktos, kogo bardzo kochacie, przytulit was
i przyniést wam mitg niespodzianke. Zagrajcie teraz to, jak sie
czujecie.

6. Podsumowanie zajec. W ramach podsumowania nauczy-
ciel podkresla, ze w sytuacji, gdy czujemy trudne uczucia, takie
jak zto$¢ czy smutek, warto, abysmy sprébowali o tym powie-
dzie¢ naszym bliskim. Moga oni bowiem poméc nam w poradze-
niu sobie z tymi przezyciami.

Scenariusze zaje¢ dla rodzicéw dzieci klas I-1ll szkét podstawowych

zwiekszenie wiedzy dotyczacej sposobdw rozwijania u dziecka umiejetnosci radzenia sobie zemocjami

dtugopisy

CELE:
rozwiniecie umiejetnosci stuchaniai nazywania emocji
POMOCE duze arkusze papieru ® flamastry ® mate karteczki
DYDAKTYCZNE:
CZAS TRWANIA:  2x45min
PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie. W zaleznosci od tego, czy nauczyciel
prowadzit wczedniej zajecia z t3 grupa rodzicéw, czy tez nie,
rozpoczyna spotkanie od zapoznania sie z uczestnikami i po-
informowania o celach zaje¢. Moze rozpocza¢ warsztaty
od poproszenia rodzicéw o przedstawienie sie oraz wymie-
nienie trzech cech, ktére cenig w swoim dziecku. Nastepnie
méwi, ze w trakcie dzisiejszego spotkania beda zajmowali
sie tym, w jaki sposéb wspiera¢ emocjonalny rozwdj dzieci.
2. Cwiczenie. Rundka wstepna. Nauczyciel pyta rodzicéw,
z czym kojarzy im sie umiejetnos¢ radzenia sobie z emocja-
mi. Wypowiedzi rodzicéw zapisuje na duzym arkuszu papie-
ru. W podsumowaniu nauczyciel podkresla, ze ludzie w rézny
sposéb prébuja radzi¢ sobie ze swoimi emocjami. Cze$¢ z tych
sposobdw koncentruje na tym, zeby dostarczy¢ sobie natych-
miastowej ulgi, co czesto sprowadza sie do zagtuszania lub
odcinania sie od emocji. W diuzszej perspektywie czasowej
takie sposoby radzenia sobie z przezyciami okazuja sie jednak
nieskuteczne. Odcinane emocje kumuluja sie i nawet jezeli nie
jesteSmy tego $wiadomi, wptywaja na nasze zachowanie, samo-
poczucie, kondycje psychofizyczngirelacje zinnymiludzmi.

3. Cwiczenie. Praca w parach. Nauczyciel prosi rodzicéw,
aby sprébowali sobie przypomniec sytuacje ze swojego dzie-
cifistwa, kiedy znajdowali sie pod wptywem silnych emocji.
Nastepnie prosi ich, aby dobrali sie w pary i zastanowili, ktére
z dziatar 0séb dorostych z ich otoczenia byty pomocne w tej
sytuacji. Rodzice zapisujg swoje spostrzezenia na kartkach. Na-
stepnie przedstawiaja swoje wnioski naforum. Nauczyciel zapi-
suje pomysty rodzicéw na duzym arkuszu papieru pod hastem
,W radzeniu zemocjami pomaga:”*.

*Uwaga. Jezeli wirdd spostrzezer rodzicdw pojawig sie nie-
konstruktywne sposoby, takie jak np. krzyk, klaps itp., nauczy-
ciel powinien poprosi¢ rodzica, aby przypomniat sobie jak czut

sie po tym, gdy dorosty zachowat sie w ten sposéb wobec nie-
go. Dzieki temu zwrdci uwage rodzica na prawdziwe przezycia
dziecka w takiej sytuacji i bedzie mégt pokazac, ze zmiana za-
chowania dziecka pod wptywem np. krzyku dorostego nie po-
maga dziecku w jego przezyciach, a jedynie prowadzi do ukry-
cia przezywanych emocji, ktére zostaja spotegowane.
Podsumowanie ¢wiczenia. Konstruktywnym sposobem
radzenia sobie z emocjami jest ich $wiadome przezywanie,
obejmujace nazywanie emocji oraz identyfikowanie przyczyny
ich powstania. Nauczyciel zwraca uwage rodzicom, ze zrédto
emocji moze by¢ zwigzane zsamym dzieckiem, np.zjego wspo-
mnieniami lub tez z sytuacjami zewnetrznymi, np. otrzyma-
niem pochwaty. Szczegdlnie w przypadku matych dzieci, ktére
nie zawsze uswiadamiaja sobie swoje emocje i czesto komuni-
kuja je nie wprost, niezwykle cenne s3 umiejetnosci uwaznego
obserwowania zachowania dziecka i stuchania oraz rozpozna-
wania sygnatéw $wiadczacych o tym, ze przezywa ono dane
emocje. Zdarzaja sie sytuacje, w ktérych juz samo wystuchanie
dziecka i zrozumienie tego, co przezywa, pomaga mu uporac
sie ze swoimi uczuciami.

4. Cwiczenie. Praca na forum grupy. Nauczyciel prosi
rodzicéw, aby wyobrazili sobie, Ze stoja w dtugiej kolejce i na-
gle stysza przez ramie komentarz mezczyzny ,,Pan/ pani tu nie
stal/a”. Nastepnie pyta uczestnikéw o to, co ich zdaniem mez-
czyzna miat na mysli. Wszystkie wypowiedzi zapisuje na duzym
arkuszu papieru*.

*Uwaga. Przyktadowe komunikaty: niech pan stad idzie (Ap),
pan tu nie stat (Rzecz), niech pan sie przesunie (Ap), niech mi
pan ustapi miejsca (Ap), chciatbym juz péjsé¢ do domu (Uj. sie-
bie), drazni mnie to, ze ta kolejka jest dtuga (Uj. siebie), kretacz!
(Rel); ale cham z pana! (Rel).

"Napodstawie: K. W. Vopel, Gry i zabawy interakcyjne dla dziecii mfodziezy, cz. Il, Wydawnictwo JEDNOSC, Kielce 2009, 5. 36.



NA UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

5. Miniwyk#ad. Nauczyciel przedstawia teorie multikomuni-
kacji F. S.von Thuna*, ze szczegdInym wyakcentowaniem ptasz-
czyzny ujawniania siebie, ktéra jest pomocna w rozpoznawaniu
i nazywaniu uczu¢ drugiej osoby, w tym przypadku dziecka.
Wiekszo$¢ ludzi przyzwyczajona jest do jednoznacznego trak-
towania styszanych przez siebie wypowiedzi. Zazwyczaj nie za-
stanawiamy sie, czy to, co ustyszeli§my, jest zgodne z tym, jaka
intencje miafa osoba komunikujaca nam to cos. Tymczasem
Jjedna wypowiedz moze by¢ potencjalnie Zrddtem kilku réznych
informacji. Perspektywa ta otwiera przed nami mozliwos¢ do-
cierania do wiedzy o drugim cztowieku. Z drugiej strony jednak
tworzy ona pole do braku porozumienia (i zrozumienia siebie
nawzajem) w relacji z drugim cztowiekiem. Friedman Shulz von
Thun odkryt, ze w kazdej wypowiedzi mozemy potencjalnie od-
nalezé rézne ptaszczyzny (tzw.,,cztery uszy”):
Rzeczowa - na tej pfaszczyznie mozemy ustysze¢ informa-
cje natemat konkretnych faktéw czy zdarzer zachodzacych
w Swiecie zewnetrznym. W przykfadzie mezczyzna zakomu-
nikowat natej pfaszczyZnie fakt: nie stat pan tu.
Ujawniania siebie - pfaszczyzna ta zawiera informacje na
temat przezy¢, emocji, usposobienia nadawcy (mdwiac ina-
czej: osoba, ktdra do nas méwi, nieSwiadomie przekazuje
nam komunikat dotyczacy siebie). W powyzszym przykfa-
dzie mezczyzna z kolejki mgt nam zakomunikowaé na przy-
kfad, ze czuje sie zeztoszczony, poniewaz kolejka jest zbyt
dfuga, a on chciatby by¢ juz wdomu.
Relacyjna - na tej pfaszczyZnie mozemy ustyszec, jaki jest
stosunek nadawcy do odbiorcy (czyli co mysli on o osobie,
do ktdrej mdwi i/lub o faczacej ich relacji). W naszym przy-
kfadzie moglibysmy ustysze¢ na przykfad: Jest pan/pani
oszustem, ktéry wpycha sie bez kolejki!
Apelowa - to nic innego, jak pfaszczyzna wyrazajaca Zycze-
nie nadawcy (czyli to, czego chciatby od osoby, do ktdrej sie
zwraca). W naszym przykfadzie mezczyzna z kolejki mdgtby
wyrazac che¢, abysmy poszlina koniec kolejki.
Po zakorczeniu miniwyktadu wspdlnie z rodzicami identyfi-
kuje wypowiedzi z ¢wiczenia ,,pan tu nie staf’. Nastepnie pro-
si rodzicéw o to, aby podzielili sie swoimi spostrzezeniami
w zwigzku z przedstawiong teoria. Podsumowujac nauczyciel
podkredla, ze wiedza na temat istnienia ptaszczyzny ujawnia-
nia siebie w wypowiadanych przez ludzi komunikatach oraz
umiejetno$¢ jejidentyfikowaniajest niezwykle pomocnaw rozwi-
janiu u dzieci Swiadomosci przezywanych przez nie emocji. Dzieci
bowiem bardzo rzadko méwia o swoich emocjach wprost.
*Uwaga. W kolejnej czesci spotkania rodzice beda mieli moz-
liwo$¢ rozwijania tej umiejetnosci. Wiecej na temat teorii mul-
tikomunikacji mozna znalez¢ w publikacji F. S. von Thun, Sztuka
rozmawiania. Cze$¢ 1: Analiza zaburzeri, Wydawnictwo WAM,
Krakéw 2007.

6. Cwiczenie. Praca w zespotach. Nauczyciel dzieli rodzi-
cédw na 3-osobowe zespoty. Kazdy zespét otrzymuje opis trzech
sytuacji, w ktérych dziecko komunikuje co$ swoim rodzicom.
Zadaniem zespotdw jest zastanowienie sie, co dziecko moze ko-
munikowa¢ swoim rodzicom na ptaszczyznie ujawniania siebie.
Podkresla, ze w trakcie rozmowy z dzieckiem rodzic bedzie miat
dodatkowe informacje o stanie emocjonalnym dziecka w po-
staci sygnatéw niewerbalnych, takich jak ton gtosu, postawa, mi-

Literatura:

mika. Dlatego w rzeczywistosci bedzie mu fatwiej okresli¢ emo-
cje dziecka. Celem tego ¢wiczenia jest jednak zwrécenie uwagi
rodzicéw nate ptaszczyzne komunikatéw, poniewaz w codzien-
nym zyciu mamy tendencje do jej niedostrzegania. Gdy zespoty
zakoncza prace odczytujg na forum swoje odpowiedzi. W przy-
padku, gdy rodzice Zle wykonaja zadanie (to znaczy: nie uda
im sie okresli¢ potencjalnych emocji komunikowanych przez
dziecko), nauczyciel wspdlnie z pozostatymi uczestnikami po-
maga w ich identyfikacji. Nastepnie prosi zespoty, aby kazdy
znich sprébowat stworzy¢ odpowiedz odzwierciedlajaca emo-
cje dziecka we wszystkich trzech przyktadach*. Po wykonaniu
zadania ponownie zespoly dzielg sie efektami swojej pracy na
forum, aw przypadku btedéw nauczyciel wspdlnie z pozostaty-
mi rodzicami zastanawia sie, w jaki sposéb mozna przeformuto-
wac komunikat na odzwierciedlajacy emocje.
*Uwaga. Nauczyciel moze wyjasni¢ rodzicom, w jaki sposéb
nalezy sformutowa¢ komunikat odzwierciedlajacy emocje.
Powinien on zawiera¢ nastepujace informacje: a) zwrot wyra-
zajacy przypuszczenie: Mysle..., Wydaje mi sie... (itp.); b) nazwe
emocji: .., ze czujesz sig zeztoszczony... (itp.); ¢) prawdopodob-
naprzyczyne samopoczucia:...poniewaz Alazabrata bez pytania
twdj ulubiony dtugopis (itp.).
Opis sytuacji wraz z przyktadowymi odpowiedziami:
Kamil podchodzi do mamyi méwi:,,Dzisiaj nalekcji wf-u prze-
wrdcitem sie na boisku biegnac za pitka”.
Ptaszczyzna ujawniania siebie: Mamo, czutem si¢ bardzo za-
wstydzony, kiedy przewrdcitem sie przy swoich kolegach.
Komunikat odzwierciedlajacy uczucia: Chyba chcesz mi po-
wiedzie¢, ze poczutes sie dzisiaj zawstydzony tym, ze prze-
wrdcites sie przy swoich kolegach. Pewnie martwisz sie o to,
czy nie beda sie ztego $miali.
Natalia wrécita do domu z podwdrka. Na pytanie rodzicéw,
dlaczego tak wczesnie wraca, odpowiada: , Kasia i Ela powie-
dziaty, ze zabawa w kucyki pony jest nudna i poszty razem po-
buja¢ sie nahustawce”.
Paszczyzna ujawniania siebie: Mamo, tato, jest mi tak smut-
no, ze moje kolezanki nie chcialy sie ze mng bawi¢. Czuje sie
przez nie odrzucona.
Komunikat odzwierciedlajacy uczucia: Och, wydaje mi sie, ze
zrobito ci sie bardzo smutno, kiedy twoje kolezanki odrzucity
pomyst zabawy w kucyki. Rozumiem, Ze ty bardzo lubisz sie
w nie bawic.
Liliana po ktétni z mtodszym bratem wchodzi energicznie do
sypialni rodzicéwimaéwi: ,Franekjest gtupi”.
Paszczyzna ujawniania siebie: Mamo, tato, jestem strasznie
zezfoszczona na Franka, caty czas mi przeszkadza. Trudno mi
juzznim wytrzymac.
Komunikat odzwierciedlajacy uczucia: Rozumiemy, ze po-
czufas sie bardzo zeztoszczona na brata, kiedy przeszkadzat
ciwtwojej zabawie.
8. Podsumowanie zaje¢. W ramach podsumowania nauczy-
ciel podkresla wazna role rodzicéw w rozwijaniu umiejetnosci
konstruktywnego radzenia sobie z emocjami u swoich dzieci.
Jednoczednie méwi, ze uwazne stuchanie i obserwowanie za-
chowan dziecka w potaczeniu z odzwierciedlaniu emociji jest
tym, czego dziecko najbardziej potrzebuje, zeby nauczy¢ tej
kompetencji.

J.M.Haviland-Jones, M. Lewis, Psychologia emocji, GWP, Gdarsk 2005.

P.Ekman, R. Davidson, Naturaemocji, GWP, Gdansk 2000.

K. W.Vopel, Gryizabawy interakcyjne dla dzieciimtodziezy. Cz. 2, Wydawnictwo Jednos¢, Kielce 2009.

6 Konsultacja merytoryczna: dr Krzysztof Ostaszewski
Whktadka finansowana z Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych, bedacych w dyspozycji Ministerstwa Zdrowia.



PRZYaODY JULKI

\ @ Niektére emocje lubimy, bo sa dla nas przyjemne, np. rados¢
z sukcesu. Sa jednak momenty, w ktérych czujemy sie nieprzyjemnie,
np. smutni. Bardzo wazne jest, abysmy umieli o tym porozmawiac.

Jakie uczucia moze przezywac Julia w ponizej przedstawionych dwdch sytuacjach?
Wybierz nazwy uczu¢ z rozsypanki:

( ZADOWOLENIE )
( RraDOSC )

Jak sie kochanie czujesz, kiedy
masz juz wtasnego psa?
q

77 Julia ucieszyta sie bardzo,
kiedy jej rodzice
adoptowali psa ze
schroniska. W tej sytuacji
mogtaby powiedzied:
Jestem bardzo szczesli-
wa, bo mam psal!

e A\
Mamo, czuje:

= Zazwyczaj trudniej
mowic o przykrych
uczuciach. Warto jed-
nak o nich rozmawiag,
poniewaz pomaga
to rozwiazac trudne
sytuacje.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

{ W tym momencie czuje:

= Gdyby Ola powiedzia-
ta, jak sie czuje, Julia
mogtaby jej wyjasnic,
dlaczego odméwita
(przed chwilg inna
dziewczynka uszko-
dzita jej tablet).

Skoro nie chcesz
mi pokaza¢ swojego
nowego tabletu, to
znaczy, ze nie jestes
moja kolezanka!

77 Ola chciata pobawi¢
sie tabletem Julii.
Kiedy Julia odmodwita,
rozztoscita sie. Zamiast
mowic o uczuciach,
powiedziata kolezance
cos przykrego.



Jakie to emocje?

Jak myslisz, co podpowiadajg nam emocje? Kiedy czujemy ztos¢, to oznacza, ze
dzieje sie cos$, co nam przeszkadza. Lek czujemy wtedy, kiedy napotykamy na cos, co
moze zagraza¢ naszemu bezpieczenstwu. Smutek odczuwamy wtedy, kiedy tracimy

co$ waznego dla nas. Rados$¢ pojawia sie wtedy, kiedy co$ nam sie udaje.
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77 Przyjrzyj sie ré6znym postaciom z obrazka.
Zastanow sie, jak sie teraz czujesz
i pokoloruj kredkami te postacie, ktére
Twoim zdaniem czuja sie tak, jak Ty.





