
 

 

Temat: Emocje 
Autor: Mikołaj Goliński 

Cele: Uczniowie uświadamiają sobie rolę i znaczenie emocji. Podczas zajęć będą doskonalili 

umiejętność wglądu we własne stany emocjonalne.  

Czas trwania zajęć: 2 godziny. 

Warunki niezbędne do realizacji: koło ( krzesła ustawione w krąg, aby uczestnicy widzieli 

siebie nawzajem) 

Materiały: wydrukowane załączniki ( koło emocji K.R oraz zdjęcia ilustrujące emocje ). 

Przebieg zajęć: 

Wstęp: Rundka jak się czujesz w tej chwili, z czym kojarzą Ci się emocje ?(15 min) 
 

Mini wykład: (30 min) 
 

Emocje – Definicja  

Emocje – schemat powstania tzw. kajzerka CBT  

- infografika - 

- 

Emocje – Omówienie emocji jako fali, która osiąga natężenie i mija.   

 

Zarządzanie emocjami – dyskusja – (15 min)  
 

Emocje – Co utrudnia regulację emocji: 
 

- Brak wiedzy nt. emocji, 

- Brak umiejętności nazwanie tego co czuję, 

- Izolowanie się, 

- Małomówność, 

- Obniżona ekspresja, 

- Brak aktywności, siedzenie, leżenie 

- Widzenie głównie negatywnych stron, 

- Krytykujesz, obwiniasz siebie, 

- Błędy myślenia o sobie np. – ‘’jestem bezwartościowym człowiekiem’’ ‘’nie ma nadziei’’, 



 

 

- Oczekiwanie porażki, odrzucenia czy krytyki, 

 

 

Emocje – Co ułatwia regulację emocji, 
 

- Pogłębianie umiejętności kontrolowania, 

- Dostrzegasz swoje pozytywne cechy, 

- Poczucie zaufania do siebie i innych, 

- Utrzymywanie kontaktu z osobami, które nas lubią, 

- Pozytywna ocena swojej osoby, 

- Robienie rzeczy, które sprawiają Ci przyjemności,  

- Przerwa -  
 

Dyskusja / burza mózgów: (30 min) 
 

Zapytaj uczestników: 

- Jak opisaliby siebie oraz kolegę/koleżankę obok jak czuje radość, złość i smutek. 

- Co może czuć dana osoba ( scenki w załącznikach ) ? 

- Czy zgadzają się, że nie ma złych i dobrych emocji ?  

 

UWAGA: Jeśli zauważysz, że jakiś uczeń stawia opór, lub mimo zachęty nie chce się 

wypowiadać NIE NACISKAJ. 

 

Przedstawienie dodatkowych sposobów/technik relaksacji : (20 min) 
 

- Trening progresywnej relaksacji mięśni Jacobsena 

- Trening oddychania przeponowego 

- Mindfulness (trening uważności) 

  

Podsumowanie: (10 min) 
 

- Poproś uczestników o opowiedzenie swoimi słowami jak rozumieją dzisiejszą lekcję, co 

zapamiętali lub co im się najbardziej podobało.  



 

 

 

 

 

 

Załącznik 1. Koło emocji

 

 

 

Źródło: Koło uczuć Kattlin Robbs. 

 



 

 

Załącznik 2. (darmowe zdjęcia do wolnego użytku udostępnione przez stronę pixabay.com)



 

 



 

 



 

 

 

 

 

 


