Temat: Emocje

Autor: Mikotaj Golinski

Cele: Uczniowie uswiadamiajg sobie rol¢ 1 znaczenie emocji. Podczas zaje¢ bedg doskonalili
umiejetnos¢ wgladu we wilasne stany emocjonalne.

Czas trwania zaje¢: 2 godziny.

Warunki niezbedne do realizacji: koto ( krzesta ustawione w krag, aby uczestnicy widzieli
siebie nawzajem)

Materiaty: wydrukowane zatgczniki ( koto emocji K.R oraz zdjecia ilustrujgce emocje ).

Przebieg zajec:

Wstep: Rundka jak sie czujesz w tej chwili, z czym kojarzg Ci sie emocje ?(15 min)

Mini wyktad: (30 min)

Emocje — Definicja
Emocje — schemat powstania tzw. kajzerka CBT
- infografika -

Emocje — Omoéwienie emocji jako fali, ktora osigga natezenie i mija.

Zarzgdzanie emocjami — dyskusja — (15 min)

Emocje — Co utrudnia regulacje emocji:

- Brak wiedzy nt. emocji,

- Brak umiejetnosci nazwanie tego co czuje,
- [zolowanie sig,

- Malomownosc¢,

- Obnizona ekspresja,

- Brak aktywnosci, siedzenie, lezenie

- Widzenie gtownie negatywnych stron,

- Krytykujesz, obwiniasz siebie,
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- Btedy myslenia o sobie np. — “’jestem bezwarto$ciowym cztowiekiem’’ “’nie ma nadziei’’,



- Oczekiwanie porazki, odrzucenia czy krytyki,

Emocje — Co utatwia regulacje emocji,

- Pogtebianie umiejetnosci kontrolowania,

- Dostrzegasz swoje pozytywne cechy,

- Poczucie zaufania do siebie i innych,

- Utrzymywanie kontaktu z osobami, ktére nas lubia,
- Pozytywna ocena swojej osoby,

- Robienie rzeczy, ktore sprawiajg Ci przyjemnosci,

- Przerwa -

Dyskusja / burza mdzgdw: (30 min)

Zapytaj uczestnikow:
- Jak opisaliby siebie oraz kolege/kolezanke obok jak czuje rados¢, ztos¢ 1 smutek.
- Co moze czu¢ dana osoba ( scenki w zatgcznikach ) ?

- Czy zgadzajg si¢, ze nie ma ztych 1 dobrych emocji ?

UWAGA: Jesli zauwazysz, ze jaki$ uczen stawia opor, lub mimo zachety nie chcee si¢
wypowiada¢ NIE NACISKAJ.

Przedstawienie dodatkowych sposobow/technik relaksacji : (20 min)

- Trening progresywne;j relaksacji mig$ni Jacobsena
- Trening oddychania przeponowego

- Mindfulness (trening uwaznosci)

Podsumowanie: (10 min)

- Popros$ uczestnikow o opowiedzenie swoimi stowami jak rozumieja dzisiejszg lekcje, co
zapamigtali lub co im si¢ najbardziej podobato.



Zatgcznik 1. Koto emocji
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Zrédto: Koto uczué Kattlin Robbs.



Zatgcznik 2. (darmowe zdjecia do wolnego uzytku udostepnione przez strone pixabay.com)













