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Scenariusz warsztatów: „Poznajemy i oswajamy emocje”

Etap edukacyjny: klasy 1–3 szkoły podstawowej

Czas trwania: 45 minut

Inspiracja merytoryczna: Daniel Goleman „Inteligencja emocjonalna” (rozpoznawanie emocji, samoregulacja, empatia, umiejętności społeczne)

Cele ogólne: (zgodne z koncepcją inteligencji emocjonalnej D. Golemana):

- rozwijanie świadomości własnych emocji,
- kształtowanie umiejętności nazywania i wyrażania emocji w bezpieczny sposób,
- wspieranie empatii i rozumienia emocji innych osób,
- ćwiczenie prostych strategii radzenia sobie z trudnymi emocjami,

- budowanie pozytywnej atmosfery w klasie i szkole.
Cele szczegółowe – uczeń:

- rozpoznaje podstawowe emocje (radość, smutek, złość, strach, zdziwienie),

- potrafi powiedzieć, co może wywoływać daną emocję,

- wie, że wszystkie emocje są potrzebne i naturalne,

- zna co najmniej jeden sposób uspokojenia się w trudnej sytuacji,

- potrafi zauważyć emocje innych i zareagować w sposób empatyczny.

Metody i formy pracy:
- rozmowa kierowana,

- praca w kręgu,

- zabawa ruchowa,

- elementy dramy,

- praca plastyczna.

Środki dydaktyczne

- obrazki słońca, chmury, pioruna i tęczy,

- emotikony przedstawiające emocje oraz kartki z nawami emocji,

- karta pracy na temat radzenia sobie ze złością,

- piosenka „Nasze emocje” - Śpiewające Brzdące,
- kartki, kredki,

- namalowany pień drzewa,
Przebieg warsztatów:
1. Wprowadzenie – pogoda w moim sercu (5 minut)

Nauczyciel rozwiesza w sali słońce, chmurę deszczową, piorun i tęczę. Zadaje pytanie: „Jak się dziś czujecie?” Prosi dzieci, by stanęły przy symbolu, który najlepiej opisuje ich dzisiejszy humor. Chętne dzieci opowiadają jaki mają nastrój. 
Przekaz: „Tak jak pogoda, emocje przychodzą i odchodzą. Nawet po burzy zawsze wychodzi słońce”.
Nawiązanie do Golemana: rozwijanie samoświadomości emocjonalnej.

2. Poznajemy emocje – rozmowa i ilustracje (ok. 10 min)

a) Nauczyciel pokazuje obrazki z różnymi emocjami i wspólnie z dziećmi je nazywa.

Pytania pomocnicze: 
- Kiedy czujemy radość?

- Co sprawia, że jesteśmy smutni lub źli?

- Czy złość jest zła?

b) Zadanie: Podział emocji na przyjemne i nieprzyjemne. 
Podkreślenie, że każda emocja jest ważna, ale nie każda reakcja jest dobra.

Nawiązanie do Golemana: akceptacja emocji i nauka ich rozumienia.

3. Zabawa „Emocjonalne stop-klatki” (ok. 5 min)

Dzieci poruszają się po sali przy muzyce (np. „Nasze emocje” - Śpiewające Brzdące).  Na przerwę w muzyce nauczyciel podaje nazwę emocji, a uczniowie pokazują ją gestem i mimiką.

Krótka rozmowa:

- Jak poznajemy, że ktoś jest smutny lub zły?

Nawiązanie do Golemana: empatia i rozpoznawanie emocji innych.

4. Jak radzić sobie z trudnymi emocjami? (ok. 10 min)

Nauczyciel opowiada krótką historyjkę (np. o dziecku, które bardzo się zezłościło).

Wspólnie z uczniami ustala sposoby radzenia sobie ze złością lub strachem:

- liczenie do 10,

- spokojny oddech,

- rozmowa z dorosłym,

- rysowanie emocji,

- gniecenie kartki,

- spacer/ bieganie/ tupanie/ ćwiczenia gimnastyczne.

Następnie dzieci uzupełniają kartę pracy, na której naklejają pięć obrazków przedstawiających ich najskuteczniejsze sposoby radzenia sobie ze złością.
Dzieci ćwiczą „oddech na uspokojenie”. 

Zadanie: Dzieci kładą ręce na brzuchu. Wyobrażają sobie, że w środku mają balon. Przy wdechu balon rośnie (brzuch się wypycha), przy wydechu „sssss” – powietrze schodzi.

Nawiązanie do Golemana: samoregulacja emocjonalna.

5. „Drzewo Życzliwości” (10 min)

Skupienie na empatii i relacjach.

Zadanie: nauczyciel przygotowuje pień drzewa z brystolu. Każde dziecko dostaje papierowy liść, na którym rysuje lub pisze coś miłego dla kolegi obok (np. uśmiech, serduszko). Wspólne przyklejanie liści.

Podsumowanie lekcji (ok. 5 min)

Krótkie przypomnienie: jakie emocje dziś poznaliśmy?

Nauczyciel podkreśla:

- emocje są jak sygnały, które mówią nam, co się z nami dzieje,

- warto o nich mówić i szukać dobrych sposobów radzenia sobie z nimi,

- rozumienie emocji pomaga nam być lepszymi kolegami i koleżankami.

Na zakończenie dzieci pokazują kciukiem, jak się teraz czują.

Efekt wychowawczy:

Zajęcia wspierają rozwój inteligencji emocjonalnej uczniów, budują atmosferę
Szkoła Podstawowa nr 2 w Bolszewie
adres: ul. Leśna35, 84-239 Bolszewo


tel.: 58 572 09 77  fax: 58 572 09 78
e-mail:sekretariat@sp2bolszewo.pl


strona internetowa: www.sp2bolszewo.pl
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