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Grupa docelowa Czas zajeé Wykorzystywane metody Formy pracy Cele spotkania Podstawa programowa Pomoce dydaktyczne
szkota 45 min. burza mézgéw indywidualna ksztaltowanie umiejetnoéci  Podstawa programowa karty pracy
ponadpodstawowa - i grupowa panowania nad impulsami z przedmiotu Podstawy -
i ponadgimnazjalna niedokohczone zdania i umiejetne radzenie sobie przedsigbiorczosci, magnesy

- z przezyciami IV etap edukacyjny -

mapa skojarzen - pkt. 1.8 tablica

- ksztattowanie umiejetnosci -

pantomima rozpoznawania i nazywania materace

emogji -

Opis przebiegu zajec

- relaksacyjna muzyka
ksztattowanie umiejetnosci -
odprezenia i relaksacji flipchart

1. Cze$¢ wprowadzajaca

2. Czesé¢ wihasciwa zajec

Podczas zaje¢ proponujemy wyjSC z systemu klasowego i stworzy¢ swobodne warunki rozmowy
— uklad zaje¢ w krggu. Jesli trener jest osoba obcg, on i cala grupa przypinaja karteczki z imionami
uczestnikow. Prowadzacy przedstawia cel zaje¢ jezykiem ucznia i upewnia sie, ze wszystkie elementy
zostaly dobrze zrozumiane.

A /Burza mozgow: Czym sg emocje? Uczniowie siadaja w kregu. Kazdy po kolei podaje skojarzenia
ze stowem ,,emocje”. Prowadzacy zapisuje wszystkie hasla na tablicy i wspoélnie z uczniami uklada
definicje emocji.

Konieczne jest krotkie teoretyczne wprowadzenie, w ktorym zawarte zostang w sposob przystepny
najwazniejsze informacje:

Emocje doznawane przez czlowieka mogq cechowaé sig okreslonym nastleniem i znakiem.
Emocje mozemy podzieli¢ na dwie gléowne grupy: emocje negatywne orvaz emocje pozytywne.
Emocje negatywne majq za zadanie sprowokowacd jednostke do przerwania aktywnosci, ktora
stala sig przyczynq tych emocji bqdz przerwania kontaktu ze Zréodiem tych emocji. Charak-
terystyczne dla emocji pozytywnych jest z kolei wzbudzanie tendencji do podtrzymywania
danej aktywnosci lub okreslonego kontaktu. Prowadzqcy nie podaje przykiadow emocyi.
Bedzie to zadaniem ucznidéw w kRolejnym etapie zajec.

B | Cwiczenie: ,,rodziny emocji”. Prowadzacy dzieli grupe na zespoly 3-4 osobowe (w zaleznos$ci
od liczebnosci grupy) i rozdaje karte pracy (zalgcznik nr 1). Kazdy zespot tworzy ,,rodzine emocji”,
zapisujac skojarzenia zwigzane ze stowem klucz. Zespo6t okresla takze, czy jest to emocja pozytywna,
czy negatywna. Nastepnie kazdy zespot odczytuje wypisane skojarzenia, a karte pracy wiesza w wi-
docznym miejscu. Przyktadowe odpowiedzi uczniow:

zlo$¢ (skojarzenia: uraza, gniew, furia, szal, irytacja, oburzenie, wrogos$¢ itp.)
strach (skojarzenia: zaniepokojenie, obawa, przerazenie, ptochliwos¢, konsternacja, fobia lekowa,
nerwowos$c¢, niepokoj itp.)

wstyd (skojarzenia: upokorzenie, hanba, zazenowanie, poczucie winy, zaklopotanie itp.)
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smutek (skojarzenia: melancholia, boles¢, przykros¢, zal, uzalanie si¢ nad soba, depresja itp.)
milos$¢ (skojarzenia: oddanie, zaslepienie, ufnos¢, uprzejmos¢, uwielbienie, akceptacja, zaslepienie itp.)

zadowolenie (skojarzenia: duma, radosc¢, uciecha, rozrywka, rozkosz, satysfakcja, euforia, uniesienie,
ulga, blogos¢, ekstaza, zaspokojenie itp.)

zdziwienie (skojarzenia: zaskoczenie, zdumienie, oszolomienie, wstrzgs, ostupienie itp.)

wstret (skojarzenia: odraza, niesmak, pogarda, awersja, lekcewazenie, nieprzychylnos¢, obrzydzenie itp.)

C/ Niedokonczone zdania: Prowadzgcy rozdaje uczniom kart¢ pracy, ktora zawiera niedokonczone
zdania, sugerujgce sytuacje wynikajace z danej emocji. Po wykonaniu zadania prowadzacy wraz
z uczniami omawia ich spostrzezenia, zwracajac szczeg6lng uwagg¢ na sposoby panowania nad im-
pulsami.

D/ Cwiczenie relaksacyjne: Prowadzacy wrazz uczniami rozklada w sali materace. Nastepnie wlacza
relaksacyjng muzyke i prosi uczniow:

wygodnie si¢ polozcie

zamknijcie oczy i uspokojcie oddech
rozluznijcie mig$nie

wstuchajcie si¢ w odglosy, ktore do was docieraja
Celem ¢wiczenia jest odpr¢zenie zarowno ciala jak i umystu oraz zwalczenie stresu.

E | Mapa skojarzen: Moje sposoby radzenia sobie ze stresem i skuteczne wyciszenie. Zadaniem
uczniow jest wskazanie typowych dla nich sposobow radzenia sobie ze stresem, ktore jednoczes$nie
spowodujg wyciszenie. Prowadzacy zapisuje skojarzenia uczniow na flipcharcie i omawiajg wspolnie
pomysly.

Pantomima: Prowadzacy prosi uczniow, aby stangli w kregu i poprzez pantomimg pokazali w jakim
nastroju konczg dzis zaje¢cia (zadanie wykonuje kolejno kazdy uczen). Dzigekujemy za zajecia, wzajemnie
Sciskajgc sobie dlon.



Karta pracy: ,,Rodziny emogji” ABC emocji — umiejetnos¢ wyciszania sig i obserwowania swoich emocji
Zatacznik 1.
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Karta pracy: Niedokoriczone zdania ABC emocji — umiejetno$é wyciszania sig i obserwowania swoich emocji
Zafacznik 2.
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