Okres w ktorym si¢ znalezliSmy jest trudny dla nas wszystkich.

Wszyscy przezywamy w tym czasie rézne emocje i uczucia(te przyjemne i te nie przyjemne),

z ktorymi czesto nie potrafimy sobie poradzi¢, nie tylko my dorosli, ale zwtaszcza dzieci.

Majac na wzgledzie prawidtowy rozwoj emocjonalny uczniow 1 wychowankow, umiejgtnosé
wyrazania uczu¢ i emocji (tych przyjemnych oraz tych nie przyjemnych) przygotowatam

propozycje ¢wiczen.

Zachecam do ich wykonywania oraz wspolnych rozmow 1 zabawy z dzie¢mi, dzigki czemu
bedziecie mieli Panstwo, a takze wy drodzy uczniowie mozliwo$¢ poznania i zrozumienia

tego co czujecie, o czym myslicie, co sprawia wam rado$¢ albo smutek.

O co w ogole chodzi z tymi emocjami?

Kiedy bardzo chce
mi sie ptakaé to
sobie spiewam. A Ty

co robisz?

A

Emocje — co to takiego?

+» Swiadome lub nie§wiadome silne, wzglednie nietrwate uczucia o silnym zabarwieniu
1 silnym warto$ciowaniu, poprzedzone jakim§ wydarzeniem.

« Emocje dzielimy na :

+ Przyjemne
<+ Nieprzyjemne



H
@8 G

)
&
<
e¢
) @ ¢
b 3 ).
&

3

TP 9P =
) 8 D 5 e

OOV E <

HIHR D@

Po co sg emocje?
% Emocje sa ,, drogowskazami” potrzeb
% Kiedy nasze potrzeby sg zaspokojone — czujemy si¢ dobrze
% Nieprzyjemne emocje s3 sygnalem o tym, ze jakas wazna potrzeba jest

niezaspokojona

Ztos¢ — emocja jak goéra lodowa

Czlowiek jest jak gora lodowa

Pokazuje tylko 10% catego siebie, pozostate 90% jest niewidoczne dla innych

Co warto robi¢, gdy dziecko mierzy si¢ z trudng sytuacja i przezywa silne emocje?



» Pamigtac, ze dziecko to przede wszystkim OSOBA. Kazdy cztowiek jest inny i rozne
osoby beda w podobnych sytuacjach potrzebowac czegos innego

By¢ przy dziecku, kiedy przezywa silne emocje

Stucha¢ uwaznie dziecka — tego co ma do powiedzenia

Okazywac zrozumienie i akceptacje

Nazywac uczucia dziecka ( Wazne! Pytamy dziecko 1 sprawdzamy, czy mamy racj¢)
Nazywa¢ fakty, opisywac sytuacje

Szuka¢ z dzieckiem sposobdw na reagowanie na silne emocje w przysziosci (ufajac

YV V.V V V V

dziecigcym rozwigzaniom)

Y

Zadba¢ o siebie

Y

Dzieci odczuwaja napiecie, zto$¢, smutek rodzica i ,, zarazajg” si¢ tymi emocjami
» Akceptuj swoje emocje(takze takie jak ztos¢, smutek, bezradno$¢) — okazujac je w
sposob konstruktywny uczysz swoje dziecko przez modelowanie, jak radzi¢ sobie z

przykrymi emocjami

NAJWIEKSZE MITY O EMOCJACH

© -Nalezy unikaé¢ emocji jak smutek, zto$¢, rozpacz i pozwolié sobie tylko na te

przyjemne
© Dzieci nie powinny widzie¢ smutnego rodzica

© Emocje s3 dobre i zte

Cwiczeniel.

Powitanie.

Przywitaj si¢ z dzieckiem (bliska Ci osobg) w bardzo mity sposéb.

Zapytaj w jakim jest nastroju? Zapytaj czy wydarzyto si¢ co$ mitego lub przykrego co
sprawito ze jest w takim nastroju?

Jesli dana osoba potrzebuje pobycia samemu ze sobg pozwo6lmy na to, by¢ moze

naprawde tego potrzebuje nawet kilka minut moze pomoc i zmieni¢ nastawieni.

Cwiczenie 2.
Niedokonczone zdania.

- dzisiaj czuje si¢ jak......



-gdybym mogl/ta pojecha¢, gdzie zechce, wybratabym/wybratbym.......
- dwie rzeczy ktore mi si¢ podobaja

- moje ulubione danie

- najbardziej jestem szczesliwy/a gdy .....

- jest mi smutno gdy.....

- chce mi si¢ $mia¢ kiedy.....

Cwiczenie 3

Pe¢kam jak balon ze ztosci.

Przygotuj dwa balony- popro$ dziecko o napompowanie ewentualnie sama napompuj i
powoli upuszczajcie z niego powietrze — pokaz dziecku jak wyglada balon teraz i
powiedz, ze ten balon jest jak cztowiek, ktory jest napompowany jak balon , ale jesli
umie odreagowac swoje emocje w sposob akceptowany spolecznie to powietrze
ujdzie z niego a balon zostanie caly.

Teraz pompujemy balon az peknie — powiedz, ze tak pgka cztowiek, ktéry nie potrafi
radzi¢ sobie ze swoimi emocjami, nie potrafi ich wyraza¢ w sposob akceptowany

spotecznie i wtedy dochodzi do wybuchu czesto w takiej sytuacji do agresji.

Cwiczenie 4

Jestem super

Powiedz swojemu dziecku i sobie Ze jest super ot tak po prostu.

Moéw dziecku, Ze jest dobre, ze potrafi ze da rade.

Powiedz, Ze w nie wierzysz. Uwierz tez w siebie.

Powiedz swojemu dziecku ze je kochasz, to bardzo wazne, aby dziecko jak

najczesciej bylo zapewniane o Twoich uczuciach.

Zycze milej zabawy.
W kolejnych dniach bgde zamieszcza¢ kolejne ¢wiczenia np. jak sobie radzi¢ ze

stresem?

Pozdrawiam

Anna Strzyzewska



