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APTECZKA PIERWSZEJ POMOCY EMOCJONALNEJ - to program wsparcia oraz
promocji zdrowia i dobrego samopoczucia, bedacy elementem szkolnego programu
Wychowawczo-Profilaktycznego w obszarze Ochrony Zdrowia Psychicznego.

Program realizowany jest w$rod uczniéw klas I-III, zajecia odbywaja sie na podstawie
autorskich scenariuszy nauczycieli Niepublicznej Szkoty Podstawowej ,Zrédta” im.
Sw. Stanistawa Kostki w Skierniewicach, opartych na komunikacji empatycznej,
zgodnej z zasadami Porozumienia bez Przemocy M. Rosenberga.

Scenariusze powstaty w 2020 r. w ramach zadania publicznego Ochrona i promocja
zdrowia - Realizacja zadan wynikajacych z Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego
dla Miasta Skierniewice na lata 2019-2022+, wspoétfinansowanego ze sSrodkow Miasta
Skierniewice. Sa to zajecia m. in. z zakresu umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,
wiary w siebie, rozumienia wtasnych emocji i potrzeb, empatii i zrozumienia dla
innych. Celem programu jest rozwijanie w dzieciach podstawowych umiejetnosci
spotecznych i emocjonalnych oraz przygotowanie do samodzielnego radzenia sobie

w sytuacjach trudnych, by wzmocni¢ ich odporno$¢ na stres oraz ksztattowad
optymistyczne, pozytywne nastawienie do zycia. Nasze doswiadczenia z pilotazowej
realizacji zaje¢ wiosna i jesienig 2020 r. pokazuja, ze juz po pierwszych spotkaniach
mozna dostrzec pozytywne efekty i zmiany w samopoczuciu zaréwno ucznidw, jak

i nauczyciela, dzieki zapewnieniu w klasie bezpiecznej, przyjaznej, nieoceniajacej
atmosfery uczenia sie.

Program sktada sie z 10 czesci tematycznych. Kazda z nich obejmuje 1-2 spotkania
po 45 minut, prowadzone zazwyczaj raz w tygodniu. Zaktada sie, ze optymalne
rezultaty przyniesie zrealizowanie wszystkich spotkan w trakcie jednego roku
szkolnego. Zajecia z dzie¢mi moga by¢ prowadzone w ramach godzin wychowawczych
lub dodatkowych zaje¢ dydaktycznych. Program APTECZKI mozna potraktowac
rowniez jako projekt, ktory realizujemy z cata klasa, przez caty rok szkolny, kazdemu

z 10 tematdédw poswiecajac jeden miesigc. Najwazniejszym zadaniem nauczyciela
prowadzacego spotkania w programie jest zapewnienie bezpiecznej, przyjaznej,
nieoceniajacej atmosfery, aby dzieci mogty sie angazowac i wypowiadac bez obaw

o ocene, krytyke, czy wySmianie przez rowiesnikow. Istota procesu ksztatcenia

i wychowania jest tworzenie warunkéw do harmonijnego rozwoju wszystkich sfer
osobowosci kazdego ucznia, a dobre samopoczucie i zdrowie psychiczne dziecka
wptywaja na jego motywacje do nauki i zwiekszenie mozliwosci poznawczych.

Teresa Bibik
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TEMAT : BO JA GHGE, BO JA PRAGNE;

BO JA NIE CHCE ...

AUTOR - EWA JEDRZEJEWSKA
KLASA1, 2

Cel zaje¢ :

- uczen poznaje potrzeby cztowieka (fizyczne, psychiczne, spoteczne)
- uczen mowi jakie potrzeby mu towarzysza w zyciu codziennym

- uczen potrafi odrdznié¢ uczucia przyjemne od nieprzyjemnych

- uczen rozrdznia uczucie od potrzeby

Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: kolorowe karty potrzeb, kolorowe karty uczué, lista ,,potrzeb”, lista uczué
przyjemnych i nieprzyjemnych, kartony z napisami POTRZEBY CIALA (FIZYCZNE), POTRZEBY
KONTAKTU Z DRUGIM CZLOWIEKIEM (SPOLECZNE), MOJE POTRZEBY (CO BYM CHCIAL DLA SIEBIE),
mniejsze kartki w trzech kolorach, aby zapisywac na nich potrzeby z danej grupy, pisaki, tablica,
kreda

Przebieg zajec :

1. Nauczyciel gromadzi dzieci w kole na dywanie. Opowiada im krotka historie o swojej potrzebie, tak,
zeby naprowadzi¢ ucznidéw na temat (tu propozycja, ale nauczyciel opowiada wedtug wiasnej inwencji
tworczej) :

Wczoraj po przebudzeniu potrzebowatam wsparcia, bo bardzo nie chciato mi sie wstacd, a wiedziatam, ze musze i$¢ do
pracy. Wtedy jeden z moich domownikéw podpowiedziat mi, ze przeciez lubie te prace, ze w szkole czekajg na mnie moi
uczniowie, z ktérymi bardzo lubie sie spotykal. PéZniej miatam potrzebe zjedzenia Sniadania, wypicia kawy, a kiedy
wrocitam do domu, bardzo potrzebowatam odpoczynku i ciszy. Chciatam odpoczqgd, chciatam, aby nikt mi nie przeszkadzat.
Wieczorem, bardzo zmeczona chciatam is¢ spac. Przed snem wyjrzatam przez okno, by zachwycic sie pieknym,
rozgwiezdzonym niebem. I tak po catym dniu mogtam spokojnie zasngc.

2. Zadaje grupie pytanie:

- Jak myslicie, czego potrzebowatam wczoraj?

- ,A Wy, jakie mieliscie dzisiaj potrzeby?”

- ,,Czego dzisiaj potrzebowaliscie odkad sie obudziliscie?” (burza mdzgow)

Nauczyciel ttumaczy dzieciom, ze kazdy cztowiek ma potrzeby, ze mozna je podzieli¢ na kategorie
(wiesza te kategorie na tablicy lub rozktada na dywanie):

POTRZEBY CIALA(FIZYCZNE) np. potrzeba pozywienia,

POTRZEBY KONTAKTU Z DRUGIM CZLOWIEKIEM (SPOLECZNE) np. potrzeba towarzystwa,

MOJE POTRZEBY (CO BYM CHCIAL DLA SIEBIE) np. potrzeba poczucia wtasnej wartosci.

Nauczyciel ma przygotowane mniejsze karteczki w tych kolorach i pyta dzieci o pomysty na te
kategorie, zapisuje i wiesza/rozktada. Pokazuje dzieciom kolorowe KARTY POTRZEB, moze je
wspolnie z dzie¢mi omdwic, spytaé, czy wszystkie potrzeby z kart zostaty wymienione w klasie.
Pokazuje ostatnia karte, na ktérej sa dwa puste pola. Pyta, czy uczniowie domyslaja sie, w jakim celu
sg te puste miejsca? Rozdaje uczniom pusty kartonik i prosi, aby narysowali swoja potrzebe.



3. Prowadzacy lekcje zadaje pytanie :
,Dobrze, skoro znacie juz potrzeby cztowieka, to powiedzcie mi, prosze, wspominajac moje opowiadanie, jakie uczucie
mogty mi wczoraj towarzyszy¢ (mozna jeszcze raz przypomniec historie).

Uczucia nauczyciela z historyjki :

- uczucie ztosci (obudzitam sie zta, niewyspana)

- uczucie energii (ide do moich uczniow)

- uczucie radosci (pyszne $niadanie, kawa)

- uczucie spokoju (nikt mi nie przeszkadzat w odpoczynku)
- uczucie wdziecznosci (za dobry dzien) ....

Teraz Wy, powiedzcie mi, jakie uczucia towarzyszyty dzisiaj Wam? (burza mdzgdw).

Czy sa na moich KARTACH uczuc ?

Nauczyciel pokazuje karty, moze je omowié. Jakiego uczucia brakuje? Moze je narysujecie? Mozecie
tez narysowac swoje uczucie.

4. Podsumowanie zajec.

Pytanie : czy potrzeby i uczucia sg nam potrzebne, czy warto o nich méwi¢? (burza moézgow).

DO WYBORU PRZEZ NAUCZYCIELA LISTA POTRZEB I LISTA UCZUC ORAZ KARTY POTRZEB I KARTY
uczuc

Zatacznik nr 1. Lista potrzeb

Zatacznik nr 2. Kolorowe karty potrzeb
Zatacznik nr 3. Lista uczué

Zatacznik nr 4. Kolorowe karty uczué




POTRZEBY FIZYCZNE

Powietrza

Pozywienia

Wody
Schronienia

Ruchu
Odpoczynku

Snu
Dotyku
Bezpieczenstwa fizycznego

POTRZEBY OSOBISTE

Autentycznosci
Wyzwan
Uczenia sie
Swiadomoéci
Rompetencii
Kreatywnosci
Wyrazania wlasnego ,ja”
Poczucia wlasnej wartosci
Samoakceptacii
Szacunku dla siebie
Osiagnieé
Prywatnosci
Sensu
Rozwoju
Stymulaciji, pobudzenia
Zaufania
Swietowania
Celu

POTRZEBY SPOLECZNE

Przynaleznosci
Wsparcia
Wspdlnoty
Rontaktu z innymi
Towarzystwa
Bliskosci
Dzielenia sie: smutkami i
rado$ciami; talentami i
zdolno$ciami
Wiezi
Uwagi, bycia wzietym pod uwage
Bezpieczenstwa emocjonalnego
Szczerosci
Empatii
Szacunku
Réwnych szans
Bycia widzianym
Zrozumienia i bycia zrozumianym
Zaufania
Ciepta
Otuchy
Mitosci
Intymnosci
Sity grupowej
Wspdltpracy



UCZUCIA PRZYJEMNE UCZUCIA
radodd NIEPRZYJEMNE
szczeScie ztosé
mitosé smutek
czulosé frustracja
serdeczno$é zagubienie
cheé do zabawy zmieszanie
wdziecznosé niepewnos¢
peinia energii samotnosé
zachwyt nieszczescie
zadowolenie niepokoj
wyciszenie napiecie
ekscytacja obawa
zaciekawienie strach
zainteresowanie wscieklosé
UCZUCIA OBOJETNE
zdziwienie
zszokowanie
obojetnosé

spokdj



Przyjazny - Kochajacy Sfrustrowany
Czuty - Serdeczny

Chetny do zabawy -
Wdzieczny

Tryskajgcy energig




Zdezorientowany Zdziwiony - Zaskoczony

Zagubiony Zszokowany
Zmieszany - Niepewny

Szczesliwy - Radosny Smutny - Nieszczesliwy
Zachwycony - Wesoty Rozczarowany

Samotny




Miespokojny Spokojny - Zadowolony
Zaniepokojony - Spiety Wyciszony
Zrelaksowany

Przerazony Podekscytowany

Przestraszony Peten entuzjazmu

Peten obaw hfPeten energii

Peten checi

-




Rozztoszczony Zaciekawiony

Wiciekty - Bliski szatu

Zainteresowany




Rozumienie innych
Empatia

Zdolnosc

Kompetencja
Umiejetnosci

Rozumienie siebie
Empatia dla siebie

Uczenie sie
Eksplorowanie

Odkrywanie

-

—
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TEMAT : RAZEM GZY 0SOBNO?

AUTOR - EWA JEDRZEJEWSKA
KLASA 1

Cel zajec:

- uczen bedzie miat Swiadomosé¢, ze przynaleznos¢ do grupy daje site
- uczen bedzie wiedziat, ze praca w grupie daje korzysci
- uczen pozna czynniki, ktére utatwiaja prace w grupie

Metody pracy: pogadanka, burza mézgéw, stuchowisko, dziatanie
Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: tekst wiersza M. Konopnickiej ,,Przy mrowisku”, puzzle 100 sztuk, komputer,
klepsydra 5 min., karty pracy

Przebieg zajec :
1. Cwiczenie:

Nauczyciel rozsypuje na dywanie 100 sztuk puzzli. Zaprasza dzieci na dywan i stawia przed nimi
zadanie. Prosi, aby uczniowie na stowo ,start” utozyli jak najszybciej cate puzzle i przewiduje na to
np. 5 minut. Oczywiscie, najprawdopodobniej bedzie chaos i nie uda sie zrealizowac¢ zadania.

Nauczyciel ponawia ¢wiczenie. Tym razem jednak, wyznacza ucznia, ktéry moze pokierowac grupa i
wyznaczy¢ zadania, majac na uwadze, ze w poprzednim ¢wiczeniu byt chaos, nieporzadek i

nie udato sie utozy¢ puzzli w wyznaczonym czasie. Moze naprowadzi¢ ucznia, pytajac go, jakie ma
pomysty, aby zadanie sie powiodto, co moze zrobié (podzieli¢ ucznidéw na grupy, wyznaczy¢ zadania,
aby uczniowie usiedli wkoto puzzli, aby znalazty sie osoby odwracajace puzzle na zewnetrzna strone,
aby byta jedna osoba uktadajaca, jedna trzymajaca obrazek, ktédry maja utozy¢ itp.). Tym razem
mozna nie mierzy¢ czasu, aby dzieci zdazyty wspotpracowac.

Po wykonaniu zadania, wychowawca pyta ucznidow co czuja po wykonaniu tych dwoch zadan, jakie
widza plusy i minusy. Co sie stato, ze udato im sie wykonac¢ zadanie w krotkim czasie itp. Dzieci

powinny odczu¢, ze gdy byly podzielone zadania, gdy kazdy miat przydzielona role, to pracowato
sie szybciej, lepiej, efektywnej, i grupa odniosta sukces.

2. Praca z wierszem.
Nauczyciel czyta dzieciom wiersz M. Konopnickiej pt,, Przy mrowisku™.

Zadaje pytania : o czym byt wiersz, kto  jest bohaterem wiersza, co musiato sie staé, aby mrowki
zbudowaly swoj wspdlny dom, jaki byt podziat rél, czy optacata sie praca w grupie .. itp.

https://www.youtube.com/watch?v=qc-yRzda6oY (link do wiersza) lub tekst



Maria Konopnicka ,Przy mrowisku”

Co to sie tak rusza nisko?

— To, dziateczki, jest mrowisko.
Czyscie nigdy nie widziaty,

Jak ten narod zyje maty?

0O, to Swiatek jest ciekawy!

Ma on swoje wazne sprawy,

A choc drobny, tak sie trudzi,
Ze zawstydza duzych ludzi.
Miastem mrowek jest mrowisko.
Buduja je przy pniu blisko,

By gatezi dach zielony

W deszcz przydawat im ochrony.
Whnet tam domy i ulice
Wznoszg pilne robotnice,

Whnet budujg mosty, waly,

— Taki zmy$iny ludek maty.

Co igliwia tam naniosa,

Co zywicy z ranng rosa,

Co wszelakiej tam zdobyczy,
Tego, dziatki, nikt nie zliczy!
Maty, duzy sie przyktada...
Kazdy ma — gdy ma gromada,
Zyska gniazdo?

— Kazdy zyska

—Takie prawo jest mrowiska.
Gdy juz miasto sie podniesie,
Bija drogi skro$ po lesie...
Jedne suchag, cieptg porg

Na zapasy zywnos$¢ biora.

Inne — stomke drobnej miary
Ciagna cos ci we trzy pary,
Czasem — w sto — dzwigajg z gaszcza
Muche, ose, lub chrabgszcza.
— | poradzg? —

— A poradza!

Bo i bgkom sie nie dadza.
Jedna — nic by nie zrobita,
Lecz mrowisko — to jest sita!

3. Karta pracy. Nauczyciel prosi dzieci o wypetnienie wybranej karty pracy (do wyboru dwie karty
pracy) Zatgcznik nr 1. Zatgcznik nr 2.

4. Wspoblne podsumowanie zajeé. Dyskusja nad tym, czy warto pracowac w grupie, gdy mamy do
zrobienia wspdélny projekt. Czy kazdy moze dostac role, czy umiejetnosci kazdego z nas beda
przydatne, czy warto wykorzystywac¢ swoje mocne strony, czy warto potgczyc sity?

5. Ewaluacja — nauczyciel na koniec zaje¢ wysSwietla na ekranie krotki film o pracy w grupie.
Wypowiedzi dzieci na temat : co jest Twojg mocna strona, jak mogtbys pomaoc grupie, co umiesz
robi¢ najlepiej?

https://www.youtube.com/watch?v=qErLIDTsoGO

6. Wspolne zdjecie.



TEMAT : BADZ JAK ZEGAR StONEGZNY,

0DMIERZAJ TYLKO POGODNE GO DZINY:

AUTOR - EWA JEDRZEJEWSKA

KLASA1, 2

Cel zajec:

- uczen zna rodzaje zegarow

- uczen potrafi wymienié sytuacje, zachowania, ktére mozna skojarzy¢ ze ,,stonecznymi”
- uczen wspotpracuje w grupie, czuje jednos$¢ grupy

- uczen poznaje historie zegaréw

Metody pracy: stowna, pogladowa, dziatania

Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: zegar écienny, zegarek kieszonkowy, zegar z kukutka, zegar do pieczenia miesa,
zegarek typu budzik, klepsydra, ... itp. rozne zegarki; jeden duzy zétty brystol, z6tte kartony z
bloku technicznego, nozyczki, klej; komputer, ekran

Przebieg zaje¢ :

1. Cwiczenie na dywanie. Nauczyciel zaprasza dzieci na dywan, na ktérym przykryte kocem leza
schowane rdzne zegary. Pyta dzieci, czy maja jakikolwiek pomyst, co moze by¢ ukryte pod kocem?

Zadaje dzieciom zagadke (wedtug poziomu klasy, nauczyciel sam dostosuje rodzaj zagadki; moze
tez podzieli¢ klase na grupy i dla kazdej grupy dac zapisane zagadki do odgadniecia na czas);

a) Nie je, nie pije, a chodzi i bije....
b) Wszechs$wiat przyspiesza i sie rozszerza, a on od poczatku jego wiek odmierza.
¢) Ma cyferki lub wskazdéwki, az trudno uwierzyé, ze mechanizm ten malutki, potrafi czas mierzy¢.

d) Chodzi razem z czasem w dzien i w nocnej porze, kto go pilnie éledzi spézniac sie nie moze.

Jesli dzieci odgadty zagadke, nauczyciel pyta dzieci, jakiego rodzaju zegarki znajg. Sprawdza, czy
wymienione zegarki znajduja sie pod przykryciem. Kiedy juz wyjmie wszystkie zegarki, pyta, czy
uczniowie znaja jeszcze jakis zegar, ktérego tu nie ma.

Jesli nie, podpowiada, pokazujac zdjecie ze storncem, jesli wciaz nie odgadty pokazuje zdjecie zegara
stonecznego. Zadaje pytanie naprowadzajace:

Jak myslicie, czy ten zegar pracowat réwniez w nocy?

Dlaczego zostat nazwany zegarem stonecznym?

- PONIEWAZ ODMIERZAL GODZINY WTEDY, GDY SWIECILO SLONCE, CZYLI MOZNA POWIEDZIEC, ZE
ODMIERZAL TYLKO SLONECZNE GODZINY.

2. Cwiczenie przy stolikach. Nauczyciel pyta, czy dzieci chciatyby czasem pracowaé jak stoneczne
zegary? To znaczy, aby zapamietywaty, zapisywaty, rejestrowaty tylko przyjemne sytuacje, tylko
przyjemne godziny? Jesli tak, zaprasza do ¢wiczenia przy stolikach. Nauczyciel wytnie wielkie koto z
brystolu, a zadaniem dzieci jest wyciecie promieni (warunek jest taki, aby kazdy promien miat
przynajmniej 1-2cm szerokos$ci, i byt wycinany po dtuzszej stronie kartonu; aby byto mozna na nim
co$ zapisac).



Nastepnie uczniowie wraz z nauczycielem naklejaja promienie na stofce. Nauczyciel wyjasnia, ze na
kazdym promieniu bedzie zapisywat tylko pogodne godziny, ktére wydarza sie w klasie. Zapisane
zostana mite wydarzenia, pomoc kolezenska, udana lekcja, samodzielnos$¢, radzenie sobie ze
stresem, przyjemne uczynki....

3. Czy jeste$Smy stoneczna klasa ? O tym, czy uczniowie sg jak zegary stoneczne, i potrafig odmierzad
tylko pogodne godziny, klasa dowie sie na koniec roku szkolnego (lub po czasie wyznaczonym przez
wychowawce). Jesli klasowe stonce bedzie miato zapetnione wszystkie promienie ,,pozytywnymi”
promieniami, po wyznaczonym czasie uczniowie dostana ,stoneczny medal”, odznake ucznia, ktéry
odmierza tylko stoneczne chwile i o nich pamieta.

4. Na kolejnej wolnej lekcji, kazde dziecko moze wykona¢ dla siebie swoj stoneczny medal (zotte
koto z technicznego bloku, cienkie, jednakowej dtugosci i szerokosci paski z cienkiego zéttego bloku
rysunkowego, ktore sktadamy na pot i w postaci tezki bedziemy przyklejac, plastikowe ruszajace sie
oczka, marker; robimy metoda jak kotylion lub stokrotki; zdjecie ponizej).

Uczniowie podpisuja swoje medale, oddaja wychowawcy na przetrzymanie do wyznaczonego czasu).

5. Ewaluacja - Podsumowanie zajeé. Burza mo6zgow. Wychowawca prosi o podanie przyktadéw
zachowan, sytuacji, kiedy klasa mogtaby otrzymac zapis na promieniu storica (dzieci podaja
przyktady).

6. Wspdlne zdjecie z duzym klasowym stoncem. Wybdr miejsca do zawieszenia.

7. Nauczyciel zaprasza wszystkich do obejrzenia kroétkiego filmu o historii zegaréw.

film o historii zegara

https://www.youtube.com/watch?v=gESdVXEUSVs




TEMAT : DO PLECAKA RADOSC WRZUCG:)

AUTOR - EWA JEDRZEJEWSKA

KLASA1

Cel zajec:

- uczen bedzie umiat za pomoca rysunku rozumieé i nazywac pozytywne emocje

- uczen bedzie prébowat poradzi¢ sobie ze stresem poprzez humor

- uczen za pomoca drobnych radosci bedzie prébowat zastapic¢ zty humor, agresje, stres

Metody pracy: pogadanka, tworzenie, Spiew, film
Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: plecak, kartony, kredki, flamastry, rzutnik, laptop.

Przebieg zaje¢ :

1. Cwiczenie na dywanie. Nauczyciel zaprasza dzieci na dywan. Ma ze soba plecak. Moderuje
rozmowe. Pyta, czy dzieci wiedza co przynidst, z czym im sie kojarzy ten przedmiot (szkota, wedrowka
po goérach, wakacje,...), co mozna w nim nosic (ksiazki, zeszyty, przybory do szkoty, szczegdlnie
nowe, do pierwszej klasy, $niadanie, ubrania na wycieczke, $piwor w razie zimna...), czy mozna w
niego spakowacd wiele rzeczy, czy jest pojemny. Pyta dzieci o ogdle wrazenie, czy plecak kojarzy im
sie pozytywnie czy negatywnie. Dalej kontynuuje rozmowe, pytajac uczniéw, jak mysla, gdyby plecak
madgt czud, co by czut, co widziat, kogo chciatby mie¢ za wiasciciela ? Czutby rzucanie, kopanie,
niewyjete papiery, $mieci, niezjedzone kanapki i owoce, rozlane picie, wyrzucone rzeczy z piérnika,
urwany suwak, chciatby by¢ noszony na plecach przez kogos, kto o niego dba. Nauczyciel pyta dzieci,
czy w ich klasie mdégtby mieszkac na state klasowy plecak peten radosci. Taki, ktory statby w
bezpiecznym miejscu, wszystko widziat, a w jego $srodku znajdowatyby sie same drobne przyjemnosci.
Tymi drobnymi przyjemnosciami bytyby zapiski ucznidéw. Oczywisécie w klasie 1, zapiski powstatyby z
pomoca rodzicéw, dzieci mogtyby rysowaé humorystyczne scenki, minki, przynosi¢ humorystyczne
zdjecia wyciete z gazet...

2. Cwiczenie przy stolikach. Nauczyciel zaprasza dzieci do stolikéw. Dzieci maja dostepne kartony,
kredki, flamastry. Prowadzacy zajecia prosi, aby dzieci, nie pokazujac nikomu (mozna oddzieli¢ dzieci
plecakami), narysowaty na kartonach $mieszne miny, takie, ktére rozweselg najwiekszego smutasa.
Po narysowaniu, kartonik nalezy ztozy¢ i wrzuci¢ do klasowego plecaka petnego radosci.

3. Cwiczenie do domu/cykliczne raz na dwa tygodnie, raz w miesiacu/. Nauczyciel wraz z dzie¢mi
ustala, ze plecak musi by¢ systematycznie napetniany radoscia. Dlatego, np. pierwszego lub
ostatniego dnia miesigca, umawiamy sie, ze kazdy z Was bedzie przynosit rado$¢ do plecaka. Moze to
by¢ rysunek, wierszyk, zart wyciety z gazety, humor szkolny napisany razem z Rodzicem, wszystko to,
co sprawi, ze kiedy wyjmiemy to z plecaka, minie nam zty humor, a na buzi pojawi sie usmiech.

4. Piosenka o radosci. Nauczyciel zaprasza dzieci na dywan. Wtacza piosenke o radosci
https://www.youtube.com/watch?v=t 8JEe2rpXQ

5. Ewaluacja - Podsumowanie zajeé. Czy warto sie smuci¢? Swobodne wypowiedzi dzieci.

6. Wspoélne zdjecie. Z plecakiem.



TEMAT : GO T0 JEST STRES | JAK SOBIEZINIM

RADZIC?

AUTOR - EWA JEDRZEJEWSKA
KLASA 1

Cel zajec:

- uczen poznaje termin ,,stres”

- uczen rozrdznia pozytywne i negatywne skutki stresu

- uczen potrafi poradzi¢ sobie z napieciem pojawiajacym sie w trudnych sytuacjach

Metody pracy: pogadanka, wizualizacja, tworzenie
Formy pracy: indywidualna

Srodki dydaktyczne: tablica, kreda, lejki kuchenne, mgka ziemniaczana, balony, markery, dodatki w
postaci sznureczkow, wstazek.

Przebieg zaje¢ :

1. Nauczyciel pyta dzieci, czy styszaty kiedy$ stowo ,,stres”, jesli tak, to, w jakich sytuacjach, z czym
sie to wigzato, kto wypowiedziat to stowo, jaka byta mina/zachowanie tej osoby.

2. Nauczyciel pyta dzieci, czy styszaty, lub widziaty, jak sobie poradzita osoba, ktéra ,,dopadt” stres ?
Co robifa, jak sie zachowywata, co jej pomogto, aby pozbyta sie nieproszonego goscia?

3. Nauczyciel zadaje pytanie : ,, Czy Was tez dopada stres?”, ,Co wtedy czujecie?”, , Jak sobie
radzicie, by sie go pozby¢?”

4. Burza mozgow — co pomaga walczy¢ ze stresem (stuchanie muzyki; spacer; zabawa z psem, kotem;
gimnastyka; malowanie/rysowanie; przytulenie sie do drugiej osoby; przytulenie sie do pluszaka;
Sciskanie czegos np. gniotka).

5. Nauczyciel proponuje, ze na zajeciach uczniowie sami zrobia gniotka, ktérego moga mieé zawsze
przy sobie (bo nie zajmuje duzo miejsca) i Sciska¢ w stresujacej sytuacji.

6. Uczniowie otrzymuja make ziemniaczana, lejki kuchenne, waskie plastikowe tyzeczki, balony,
markery, wstazki, sznureczki, oczka do przyklejenia.

7. Nauczyciel przedstawia kolejno$é wykonania:

a) wtdz lejek do otworu balona

b) przez lejek, za pomoca tyzeczki wsypuj make, w razie potrzeby przepychaj make drugim korcem
tyzeczki (mozna dodatkowo pozwoli¢ dotykac palcami maki, zapytac jakie wrazenia dotykowe maja
dzieci)

c) kiedy napetnisz balon, zawiaz go, lub popro$ o zawigzanie

d) udekoruj gniotka zawigzujac mu wiosy zrobione ze wstazek, sznureczkdédw, domaluj markerem oczy
lub naklej gotowe oczka, dorysuj usmiechnieta mine. Gotowe !

e) uprzatnij stanowisko pracy

8. Podsumowanie. Nauczyciel pyta dzieci, jak podobajg im sie ich wtasnorecznie zrobione ,,gniotki”,
czy beda ich uzywad i czy maja Swiadomos¢, ze wtasnie zrobili swoja wtasna zabawke, ktéra pomoze
im w sytuacji, gdy beda sie denerwowac.

9. Wystawa klasowych gniotkdw, mozna przeznaczy¢ jedno miejsce, w ktdrym beda staty gniotki i
uzywac ich w razie potrzeby.



TEMAT : TELETURNIEJ " JAKIE TO UGZUGIE?

AUTOR - AGNIESZKA CABAN

KLASA1
A

Cel zajec:

- uczen rozumie co to sa uczucia i nazywa je
- uczen wspotpracuje w grupie
- uczen odgrywa role prezentujac konkretna postawe uczuciowa

Metody pracy: burza mézgoéw, dziatanie, gra dydaktyczna
Formy pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: sygnat dzwiekowy teleturnieju, przewodni motyw muzyczny dowolnego
teleturnieju, metodniki, 2 rzedy tawek, komplet kart mimicznych dla kazdego ucznia (przygotowane z
planszy Emocje), dowolna muzyka, karton i kolorowe pisaki do stworzenia klasowej mapy mysili.

Przebieg zajec:

1. Powitanie — Sygnat dzwiekowy teleturnieju wybrany przez nauczyciela np. Jaka to melodia?,
Familiady, Jeden z dziesieciu itp.

2. Nauczyciel dzieli klase na 2 grupy za pomoca losowania metodnikéw. Metodniki ustawia na
jednym z dwdch rzedoéw tawek (naprzemiennie), zaleznosci od przydziatu do grupy.

3. Uczniowie ustawiaja sie za tawkami jak w teleturnieju i kolejno losuja pytania: , Jakie to uczucie?”.
Staraja sie uzywac réznych nazw uczuc (synonimow), by sie nie powtarzaty takie same. Kazdy ma
komplet kart mimicznych (z planszy Emocje). Nauczycielka czyta zdania opisujace rézne sytuacje.
Dzieci pokazujg karty z rysunkiem twarzy wyrazajgcej emocje w nastepujacych sytuacjach, nastepnie
koncza zdania wyrazajac swoje emocje — zatgcznik nr 1

4. Nauczyciel ustala zasady. Przydziela uczestnikom punkty, jesli odpowiedz druzyny uznaje za
prawidtowa.

5. Podsumowanie teleturnieju. Nauczyciel wzmacnia pozytywnie obie druzyny, powotujac sie na
dobre przyktady jej pracy.

6. Sygnatdzwiekowy teleturnieju — wreczenie mini-dyplomikow.

7. Podsumowanie:

Dlaczego tak wazne jest nazywanie przezywanych przez nas uczuc¢ oraz ich akceptacja przez inne
osoby?

- Czujemy, Ze ktos rozumie co przezywamy

Roztadowujemy napiecie emocjonalne nazywajqc to co przezywamy

Czujemy sie bezpieczniej wiedzqc co przeZywamy i Zze mamy prawo do wtasnych uczué

- Akceptujemy uczucia, ktore przezywamy, bo nie sq one zalezne od naszej woli, nie sq nami

- Akceptujemy uczucia przezywane przez innych, a prébujqc je nazwa¢ pomagamy mu poczuc sie zrozumianym np.: ,Widze, ze
czyms sie martwisz”, ,Wyglgdasz na zdenerwowanq”, ,Wydaje mi sie, Zze jestes czyms zawiedziony/ jest ci przykro/czujesz sie

niezrozumiany itp.”
- Mamy wptyw na to jak zachowujemy sie pod wptywem uczuc, nie mamy wplywu jakie uczucia sie w nas zrodzq.

8. Wspdlne $wietowanie przy muzyce i skromnym poczestunku.



Zataczniki:

- dostatem piatke,

- jutro ide do dentysty,

- kolega przeszkadza mi w zabawie,
- jestem sam w ciemnym pokoju,

- kolega mnie bije,

- popsut mi sie komputer,

- pani mnie pochwalita,

- ide z rodzicami do kina.

Nauczyciel prowadzacy podaje kazdemu uczniowi jedno niedokonczone zdanie i prosi o
opowiedzenie zakonczenia, co czujemy w takiej sytuacji:

- Gdy kto$ mnie popycha...

- Gdy kto$ mnie gtaszcze po gtowie...

- Gdy mama catuje mnie na dobranoc...

- Gdy pani w szkole krzyczy na mnie...

- Gdy kolega wyrywa mi zeszyt...

- Gdy dtugo nie widze kogo$, kogo bardzo lubie...

- Gdy ktos$ przytapie mnie na ktamstwie...

- Gdy jestem sam w ciemnym pokoju...

- Urodzi mi sie siostra lub brat...

- Kto$ mnie szturchnat...

- Kolega nie zaprosit mnie na urodziny...

- Anka powiedziata, ze nie bedzie sie ze mna przyjazni¢, gdyz nie mam komputera...
- Zginat moj pies...

- Zabtadzitem w lesie...

- Dostatem uwage za rozmawianie na lekcji...

- Qjciec obiecat zabra¢ mnie na grzyby...

- Mama kupita mi nowa sukienke/ spodnie...

- Ekspedientka w sklepie nie wydat mi reszty...

- Mama i tata ktdcili sie wczoraj bardzo gtosno...

- Kto$ powiedziat, ze nasza pani powiedziata, ze nie zdam do nastepnej klasy...
- M4j ojciec jest w szpitalu...

- Tomek powiedziat, ze dobrze gram w pitke...

- Justyna powiedziata, ze do twarzy mi w nowej bluzce...
- Moj rysunek trafit na wystawe szkolna...

- Pani wytypowata mnie na zawody sportowe...

- Darek oskarzyt mnie o kradziez swojej pitki...




TEMAT : NAZYWANIE UCZUC - TO'SIELIGZY!

AUTOR - AGNIESZKA CABAN

KLASA1
Cel zajec:

- uczen zyskuje Swiadomos¢, ze nazywanie uczu¢ pomaga mu zrozumie¢ siebie i innych

- uczen podejmie prébe nazywania i rozrdznia uczué, okreslania swojego nastroju

- uczen pozna inne okreslenia i/lub synonimy uczu¢ podstawowych

Metody pracy: burza mézgow, dziatanie, pogadanka, mapa mysli, metoda sytuacyjna, metoda
inscenizacji, pokaz

Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: lista emocji i uczué na biatych karteczkach (4 komplety), robot Photon i tablet,
patyczki OK, plansza — Wszystkie emocje sa dobre, kartony A 3 — czerwony, z6tty, niebieski i zielony,
biate karteczki z nazwami emocji podstawowych i dopetniajacych, link do piosenki ,,Nasz maty mis.
Jaki nastréj ma dzi$?”, sprzet audiowizualny

Przebieg zaje¢:
1. Powitanie ucznidow — termometr uczu¢. Kazdy uczestnik podchodzi do tablicy i
dorysowuje/przykleja/dopina swdj znaczek/ magnes przy odpowiedniej temperaturze uczuc z
buzka usmiechnieta, niepewna lub smutna, w zaleznosci od tego jak czuje sie na poczatku lekcji.
2. Nauczyciel prosi dzieci o zajecie miejsc w kole na dywanie. W $rodku pozwala poruszac sie botowi
Photonowi i prosi dzieci by wstuchujac sie w wydawane przez niego dzwieki odgadty co w danym
momencie przezywa Photon (jest tam wgrany program z reakcjami uczuciowymi). Nauczyciel
korzysta z patyczkow OK by kazde dziecko miato okazje wypowiedzie¢ swoje zdanie i by wszyscy bez
wyjatku mogli uczestniczy¢ w zabawie.
3. Nauczyciel pyta dzieci czy nazywanie uczuc byto tatwe i zacheca do kolejnej zabawy.
4. Praca w 4 grupach - nauczyciel dzieli uczniéw na 4 grupy z pomoca patyczkéw OK. Dzieci w
kazdej grupie otrzymuja po jednej karteczce z uczuciem podstawowym (rados$¢, smutek, strach,
zto$¢), a nastepnie dobieraja do niego inne nazwy standw emocjonalnych pasujace w jaki$ sposob
do tego uczucia. (Nauczyciel musi mie¢ przygotowane 4 komplety z karteczkami dotyczacymi
roznych uczué, nie tylko tych nad ktorymi pracuje dana grupa). Po dokonaniu wyboru, dzieci w
swoich grupach naklejaja uczucie podstawowe na $rodku przygotowanego kartonu (powinno by¢ na
wiekszej karteczce od pozostatych uczu¢ dopetniajacych), a pozostate emocje dookota w formie mapy
mysli (mozna alfabetycznie). Przygotowany karton powinien by¢ w kolorze odpowiadajacym temu na
planszy —, Wszystkie uczucia sg dobre”. (Kazda grupa ma karton w innym kolorze odpowiadajacym
uczuciu z pIanszy)l.
Przyktadowo: RADOSC (plansza z6tta): szczescie, wesoto$é, przyjemnosé, zachwyt, serdecznosé

Zt0SC (plansza czerwona): wzburzenie, wéciekto$é, gniew, zdenerwowanie, szat

SMUTEK (plansza niebieska): zal, bdl, przygnebienie, rozpacz, zranienie

STRACH (plansza zielona): lek, niepokdj, obawa, trwoga
5. Kazda grupa prezentuje swoje mapy mysli pozostatym.
6. Piosenka do wys$wietlenia na ekranie i wspdlnego $piewania ,,Nasz maty mis. Jaki nastr6j ma
dzi$?” _https://www.youtube.com/watch?v=yfM-p2u4B3g
7. Na zakonczenie kazdy podchodzi do termometru uczuc i sprawdza czy jego uczucia sie zmienity.
Jesli tak, zmienia potozenie swojego znaczka/magnesu itp.

https://www.youtube.com/watch?v=XSaCMBEXVKc zaprzeczanie uczuciom




TEMAT: P0 GO NAM UGZUGIA?

AUTOR - AGNIESZKA CABAN
KLASA 1

Cel zajec :

- uczen rozumie co to sa uczucia

- uczen wie dlaczego przezywa uczucia

- uczen rozumie czemu stuza uczucia

- uczen wie, ze nie ma ztych uczu¢

- uczen rozumie, ze uczucia sie zmieniaja

- uczen wie, ze mozna regulowacd uczucia

- uczen zna sposoby wptywania na swoje reakcje emocjonalne

Metody pracy : pogadanka, burza mdzgdw, stuchowisko, dziatanie, metoda inscenizacji, zabawa
dydaktyczna

Formy pracy : indywidualna, zbiorowa
Srodki dydaktyczne: Piosenka ,,Psie smutki”

Przebieg zajed:
1.Pogadanka — wprowadzenie.

2. Nauczyciel ttumaczy dzieciom, ze wszystkie uczucia sa dobre i potrzebne, choé to nie oznacza, ze
wszystkie sg przyjemne. Sa dla nas informacja, ostrzezeniem, maja nas do czego$ zmobilizowa¢ lub
przed czyms chronic. Dlatego nie zawsze mamy mite odczucia. Jednak wszystkie sg dobre.

3. Nauczyciel pokazuje dzieciom plansze ,Wszystkie uczucia sg dobre” i krotko omawia poszczegdine
uczucia — dlaczego wszystkie sa potrzebne, nie tylko te mite.

4. Zabawa ruchowa - swobodny taniec przy muzyce (np. piosence Psie smutki), na przerwe dzieci
wymyslaja mity ukton do kolezanki lub kolegi. Zabawa dydaktyczna — odzwierciedlenie uczu¢ poprzez
figury geometryczne. Przypisujemy figurom konkretne emocje np. , Czerwony
tréjkat — ztoS¢, niebieski prostokat — smutek, zielony kwadrat - strach

Pokaz jak sie czujesz gdy:

- rodzice cie chwala,

- kto$ sprawi ci przykrosé

- jestes$ gtodny

- dostaniesz prezent

- kto$ przytapie cie na ktamstwie

- boli cie zab

- boisz sie duzego psa

- teraz

4. Zabawa ruchowa "Pokaz emocje swoja buzig".

Przypisujemy do znakéw pogody konkretne emocje np. Storice - rados¢, deszcz — smutek, piorun -
ztos¢, Snieg — btogi spokoj, chmury i wiatr — zdenerwowanie, czarne chmury — strach itp. Na kazda
przerwe w muzyce dzieci zatrzymuja sie patrza na wyznaczony symbol i pokazuja emocje na swojej
twarzy i swoim ciatem przypisana do danego symbolu.

5. Wspdlne ogladanie i $piew do stow wiersza J. Brzechwy pt. "Psie smutki”
https://www.youtube.com/watch?v=_9T1LXLUS8Es



6. Rozmowa kierowana na podstawie piosenki — czy mozna wptywac na nasz nastrdj, uczucia i
zmieniac je?
7. Podsumowanie / ewaluacja:

Jak sie czujesz, gdy inni akceptuja, przyjmuja uczucia jakie przezywasz? Uczniowie uktadaja na
dywanie te karty z Centrum Pozytywnej Edukacji (Apteczka Pierwszej Pomocy Emocjonalnej), ktore
oddaja stan ich uczu¢, gdy kto$ potrafi odpowiednio zareagowaé, gdy przezywaja trudne emocje (np.
karty: ufnos$¢, czutosé, cierpliwos$é, uzdrowienie, uwolnienie, oczyszczenie, sita, zachwyt, entuzjazm,
wdziecznos$¢, odwaga, rados¢, odpowiedzialnosé, wspétczucie, mitos¢, spokdj, wybaczanie)

Zataczniki:

Na brzegu bfekitnej rzeczki

Mieszkaja mate smuteczki.

Ten pierwszy jest z tego powodu,

Ze nie wolno wchodzi¢ do ogrodu.
Drugi - ze woda nie chce by¢ sucha.
Trzeci - ze mucha wleciata do ucha.
A jeszcze, ze kot musi drapac,

Ze kura nie daje sie ztapac.

Ze nie mozna gryz¢ w noge sasiada

I ze z nieba kietbasa nie spada.

A ostatni smuteczek jest o to,

Ze cztowiek jedzie, a pies musi biec piechota.
Lecz wystarczy pieskowi da¢ mleczko
I juz nie ma smuteczkéw nad rzeczka.

Polecam inne watki:

Bajka z serii Szkota Kubusia Puchatka "Moéw co czujesz"
Bajka z serii Domisie "Przepraszalski"

Bajka z serii Domisie pt. "O nadetym Domisiu"

Bajki Agnieszki Galicy




TEMAT : UGZUGIOWE PUZLLE -
WPROWADZENIE FUO

k AUTOR - AGNIESZKA GABAN
Cel zajec: KI.ASA 1

- uczen rozumie co to sa uczucia i nazywa je

- uczen wspotpracuje w grupie

- uczen odgrywa role prezentujac konkretna postawe uczuciowa
- uczen wie jak nalezy wyrazi¢ uczucia poprzez FUO

Metody pracy: gra dydaktyczna, burza mézgow, dziatanie, scenki obrazujace
Formy pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: drewniane puzzle z uczuciowymi wizerunkami dzieci (6 szt: dziewczynka
radosna i szczesliwa, dziewczynka zaskoczona/zdziwiona, wsciekty chtopiec, obrazona/nadasana
dziewczynka, smutny/rozptakany chtopiec, chtopiec wystraszony, patyczki kreatywne, gotowe
réznorodne rekwizyty do scenek, naklejki z uémiechnietymi buzkami
Przebieg zajeé:
1.Wprowadzenie nauczyciela: Emocje to co$ co rodzi sie w naszym sercu, poprzez rézne sytuacje i
okolicznosci, ktorych jesteSmy uczestnikami - ich zrédiem jest wszystko co nas otacza. Emocje nie
sa ani dobre ani zte. Nie podlegaja ocenie moralnej, zatem kazdy ma prawo czué sie szczesliwy jak i
zty. Najwazniejsze jest to co robimy z tymi emocjami czy i w jaki sposdb pokarzemy nasze emocje
innym.
2. Nauczyciel przedstawia kilka scenek z przyktadami prawidtowego wyrazania emocji poprzez FUO
(Fakty-Uczucia-Oczekiwania). Mozna przedstawic¢ scenki kontrastowe: jedna przedstawiajaca
niedojrzata reakcje oraz druga prawidtowa, z akceptacja uczuc potaczona z odpowiednim ich
wyrazeniem.

3. Nauczyciel dzieli dzieci na 6 grup np. za pomoca patyczkéw kreatywnych i rozdaje drewniane
puzzle uczuciowe. Dzieci w matych 2-3 osobowych grupach wspdlnie uktadaja puzzle.

4. Prezentacja utozonych puzzli wraz z nazwaniem przedstawionych na nich uczué dzieci.

5. Wyzwanie na juz! Nauczyciel zacheca poszczegolne grupy do przedstawienia krotkich scenek
dotyczacych zycia szkolnego, ktére moga wiazac sie z przedstawionymi na obrazkach (puzzlach)
uczuciami. Kazda grupa przygotowuje scenke w czasie do 7 minut, mogac korzystaé z przedmiotow
(rekwizytdéw) przygotowanych przez nauczyciela. W czasie scenki jej uczestnicy powinni sprobowacd
okazac akceptacje i wsparcie dla gtdwnego bohatera okazujacego uczucia. Dtugo$é scenki 1 do 3
minut.

6. Prezentacja scenek o 6 uczuciach. Po zakonczeniu kazdej z nich nauczyciel zacheca klase do
aplauzu, by aktorzy i widzowie czuli sie jak w prawdziwym teatrze.

7. Rozmowa kierowana na temat przedstawionych scenek o uczuciach. Aktorzy wypowiadaja sie jakie
uczucia przezywali w trakcie przygotowania swojego wystapienia, w trakcie prezentacji scenki i po
jej zakonczeniu, gdy byli oklaskiwani przez klase. Nauczyciel okazuje akceptacje i zrozumienie dla
tych uczué. Po wypowiedzi kolejnych uczniéw kazdorazowo nagradza dzieci naklejkami z
uSmiechnieta buzig na zachete lub czestuje drobnymi stodyczami.

8. Podsumowanie z omoéwieniem przedstawionych sytuacji z zycia szkolnego. Wzmocnienia
pozytywne.

9. Ewaluacja - karty Centrum Pozytywnej Edukacji



TEMAT : STRAGH - DLACZEGO BOJESIE

DENTYSTY?

AUTOR - AGNIESZKA CABAN

Cel zajec: KI-ASA 1

- uczen rozumie co to sa uczucia
- uczen wie dlaczego przezywa uczucia

- uczen rozumie czemu stuza uczucia

- uczen wie, ze nie ma ztych uczué

- uczen zna sposoby na przezwyciezenie strachu

A

Metody pracy: pogadanka, burza mozgéw, stuchowisko, dziatanie,
Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: piosenka CD Aida ,,Hipopotam u dentysty”, zestaw matego dentysty (lusterko,
fotel itp.), termometr uczuc lub karty Centrum Pozytywnej Edukacji

Przebieg zaje¢:

1. Wprowadzenie — plansza ,,Wszystkie uczucia sa dobre” z szerszym komentarzem dotyczacym leku,

strachu, obaw - kiedy nam stuza, a kiedy szkodzg i trzeba nad nimi zapanowac.

2. Zabawa z pokazywaniem przy piosence” Hipopotam u dentysty”
https://www.youtube.com/watch?v=g6RfMOoDLmMI&list=PLjSuyMSxxASgdcqgfcEcjdthE3bZL-

tGLI&index=6

3. Rozmowa kierowana:
- Jakie wy macie sposoby na pokonanie strachu, gdy idziecie do dentysty?
- Co mozemy zrobi¢ by pokona¢ strach w réznych innych sytuacjach? - burza mézgéw

4. Tworzenie wspolnej mapy mysli ze sposobami jak mozna pokonac strach.
5. Zabawa w $miesznego dentyste z zabawkowym zestawem.

6. Chetne dzieci wcielaja sie w zabawnego dentyste, ktdry probuje przekonac¢ matego pacjenta
réoznymi sposobami do otwarcia buzi, obejrzenia i leczenia chorych zebdw.

7. Powtorne wspolne Spiewanie z pokazywaniem piosenki ,,Hipopotam u dentysty”
8. Podsumowanie zajeé
9. Ewaluacja

— termometr uczuc lub karty Centrum Pozytywnej Edukacji




TEMAT : KO0 WYBORU - JAK WYBRAC

DOBRO | CZUC SIE PRZYZWOICIES)

AUTOR - AGNIESZKA CABAN
KLASY1,2,3

Cel zajec:

- uczen rozumie co to sa uczucia i nazywa je

- uczen $wiadomie kieruje swoja reakcja na uczucie

- uczen wspotpracuje w grupie

- uczen odgrywa scenki obrazujace wtasciwa reakcje na pojawiajace sie uczucia

Metody pracy: gra dydaktyczna, burza mézgdw, dziatanie
Formy pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: Koto wyboru w klasie (pozytywna dyscyplina w klasie), plansza wyboru, plansza
Emocje, karteczki z sytuacjami z zycia klasowego, patyczki kreatywne, ,,Wyzwania na juz” przypisane
do konkretnych trudnych uczué, piosenka Majki Jezowskiej ,,Na raz na dwa”

Przebieg zaje¢:
1. Powitanie z piosenka Majki Jezowskiej https://www.youtube.com/watch?v=tcI6L8YuSAA

2. Nauczyciel losuje kolejno pare dzieci patyczkami kreatywnymi i pozwala im wybrac trudne,
nieprzyjemne uczucie z planszy Emocje.

3. Kazda para otrzymuje od nauczyciela ,,Wyzwanie na juz!” zwigzane z danym uczuciem.
Przyktadowo dzieci wybraty zto$¢. Nauczyciel przedstawia ,,Wyzwanie na juz!” dla ztosci (np. Kolega
pozyczyt od Ciebie Twoja ulubiona ksiazke i zgubit ja. Co zrobisz? Wybierz z kota ztosci reakcje, ktora
wydaje Ci sie odpowiednia do tej sytuacji i zaprezentujcie wspolnie scenke. Zatézmy, ze nauczyciel
gra kolege, ktéry zgubit ksiazke).

4. Po skorzystaniu z pomocy Kota Wyboru potowy klasy, nauczyciel robi krétka przerwe muzyczno-

ruchowa przy piosence Majki Jezowskiej ,,Na raz, na dwa” https://www.youtube.com/watch?
v=tcI6L8YuSAA

5. Klasa powraca do ¢wiczen z Kotem Wyboru az do zakonczenia scenek przez wszystkie pary. W
przypadku nieparzystej liczby dzieci, nauczyciel rozpoczyna zabawe z 1 dzieckiem jako pierwsza
para.

6. Rozmowa kierowana na temat przedstawionych scenek o uczuciach.
7. Podsumowanie z omodwieniem przedstawionych sytuacji, wzmocnienia pozytywne.

8. Podziekowanie, pozegnanie i ewaluacja. Dzieci przy piosence Majki Jezowskiej tancza w kole z
klaskaniem, kazdy pojedynczo kolejno poodchodzi do termometru uczuc i zaznacza swdéj obecny
nastrgj.

Zatacznik z ,,Wyzwaniami na juz” przypisanymi do uczuc



Zatacznik z ,,Wyzwaniami na juz” przypisanymi do uczu¢

Gniew/zto$¢/irytacja
Tata zabronit ci skorzystaé z komputera przez 2 tygodnie, cho¢ byt zty na brata.
Znow nie udato Ci sie zrealizowad swojego celu. Chyba siédmy raz. Nic ci nie wychodzi ostatnio.

Smutek
Twaj przyjaciel przeprowadza sie do innego miasta.
Twoja babcia ciezko zachorowata i zabrato jg pogotowie.

Zal

Nie chciato ci sie uczy¢ do sprawdzianu i okazato sie, ze nie umiates$ rozwiazac¢ potowy zadfan z
matematyki.

Wtasnie zdechto ci ukochany chomik.

Zazdros$¢
Zndw ktos inny, ale nie ty, reprezentuje szkote na zawodach.
Twoja siostra dostata Swietne prezenty na urodziny, nie to co ty.

Wstyd

Chciate$ wyprdobowaé nowy dtugopis kolegi na przerwie, a on teraz przy catej klasie powiedziat, ze mu
go ukradtes.

Jestes$ pierwszy dzien w nowej szkole, nie znasz nikogo. Nie wiesz jak zagadacé. Wszystkie dzieci ci sie
bardzo przygladaja i patrza na ciebie z gbry. Przynajmniej tak ci sie wydaje.

Strach/lek/niepokdj

W twojej szkole panuje grozna, zakazna choroba. Mozliwe, ze juz sie zarazites.

Boisz sie ciemnosci.

Kolega powiedziat, ze cie zbije po lekcjach.

Pani powiedziata, ze zaraz sprawdza prace domowa, a ty akurat dzisiaj zapomniates$ i nie zrobite$ nic.




TEMAT : GO T0 JEST STRES

| JAK SOBIE Z NIM RADZIC ?

AUTOR - EWA JEDRZEJEWSKA
KLASA 2

Cel zajec :
- uczen poznaje termin , stres”

- uczen rozrdznia pozytywne i negatywne skutki stresu
- uczen potrafi poradzi¢ sobie z napieciem pojawiajagcym sie w trudnych sytuacjach

Metody pracy : pogadanka, wizualizacja, tworzenie
Formy pracy : indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne : tablica, kreda, karteczki z zapisanymi wczeéniej sytuacjami zwigzanymi ze
stresem, lejki kuchenne, plastikowa czysta butelka po wodzie 0,5 |, maka ziemniaczana, balony,
markery, dodatki w postaci sznureczkéw, wstazek, film na youtube

Przebieg zajec :

1. Nauczyciel pyta dzieci, czy styszaty kiedys$ stowo ,,stres”, jesli tak, to, w jakich sytuacjach, z czym
sie to wigzato, kto wypowiedziat to stowo, jaka byta mina/zachowanie tej osoby.

2. Nauczyciel pyta dzieci, czy styszaty, lub widzialy, jak sobie poradzita osoba, ktora ,,dopadt” stres?
Co robifa, jak sie zachowywata, co jej pomogto, aby pozbyta sie nieproszonego goscia?

3. Nauczyciel zadaje pytanie : ,, Czy Was tez dopada stres?”, ,, W jakich sytuacjach?” ,,Co wtedy
czujecie?”, ,,Jak sobie radzicie, by sie go pozby¢é?”

4. Burza m6zgow — Nauczyciel zapisuje za tablicy stowo ,,stres”. Pyta ucznidow co pomaga walczy¢ ze
stresem, propozycje zapisuje na tablicy (stuchanie muzyki; spacer; zabawa z psem, kotem;
gimnastyka; malowanie/rysowanie; przytulenie sie do drugiej osoby; rozmowa z druga osoba, pytanie
drugiej osoby o rade; czytanie komiksu/ksiazki; taniec; sen...)

5. Cwiczenie. Nauczyciel dzieli klase na 4 zespoty. Skoro macie tak duzo pomystéw na radzenie sobie
ze stresem, mam dla Was zadanie. Kazda grupa dostanie karteczke, na ktérej jest zapisana pewna
sytuacja zwiazana ze stresem. Przeczytajcie zdania, pomyslcie, co poradziliby$cie osobie, ktéra
przezywa stres w zwigzku z zaistniata sytuacja. Wasz czas to 5min. Po ustalonym czasie, grupy
prezentuja odpowiedzi.

Sytuacja nr 1 — Dostatem ocene niedostateczna z kartkéwki. Jestem beznadziejny.

Sytuacja nr 2 - Staratam sie upiec ciasto. Nie wyszto mi. Kiepska ze mnie kucharka.

Sytuacja nr 3 - Zaprositem Anke na lody. Odmoéwita mi. Jestem nieatrakcyjny.

Sytuacja nr 4 - Zbliza sie sprawdzian. Nic nie pamietam, nic nie umiem. Mam pustke w gtowie. Boli mnie brzuch.

6. Nastepuje prezentacja pomystow, nauczyciel udziela pochwaty za wartoSciowe pomysty.
Nauczyciel proponuje, aby na zajeciach uczniowie sami zrobili gniotka- mini symbol
odstresowywacza, ktorego moga mie¢ zawsze przy sobie(bo nie zajmuje duzo miejsca) i Sciska¢ w
stresujacej sytuacji. Uczniowie otrzymuja make ziemniaczana, lejki kuchenne, plastikowe butelki,
waskie plastikowe tyzeczki, balony, markery, wstazki, sznureczki, oczka do przyklejenia. Nauczyciel
przedstawia kolejno$¢ wykonania wiaczajac film na youtube : https://www.youtube.com/watch?
v=2Asv1QetBms

7. Podsumowanie. Nauczyciel pyta dzieci, czego dowiedzialy sie z dzisiejszych zajeé? Ktéry ze
sposobow radzenia sobie ze stresem, bedziecie starali sie stosowaé? Czy podobaja sie Wam
wiasnorecznie zrobione ,,gniotki”? Czy bedziecie ich uzywaé w stresujacych sytuacjach?

Wystawa klasowych gniotkow.




TEMAT : DO PLECAKA RADOSC WRZUG:)

AUTOR - EWA JEDRZEJEWSKA
KLASA 2

Cel zajec:

- uczen bedzie umiat za pomoca rysunku rozumiec i nazywac pozytywne emocje
- uczen bedzie prébowat poradzi¢ sobie ze stresem poprzez humor

- uczen za pomoca drobnych radosci bedzie prébowat zastgpic¢ zty humor, agresje, stres

Metody pracy: pogadanka, tworzenie, $piew, film

Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: plecak, kartony, kredki, flamastry, rzutnik, laptop

Przebieg zaje¢ :

1. Cwiczenie na dywanie. Nauczyciel zaprasza dzieci na dywan. Ma ze soba plecak. Moderuje
rozmowe. Pyta, czy dzieci wiedza co przyniost, z czym im sie kojarzy ten przedmiot(szkota, wedrowka
po gérach, wakacje,...), co mozna w nim nosi¢ (ksiazki, zeszyty, przybory do szkoty, szczeg6lnie
nowe, $niadanie, ubrania na wycieczke, $piwor w razie zimna...), czy mozna w niego spakowac wiele
rzeczy, czy jest pojemny. Pyta dzieci o ogdle wrazenie, czy plecak kojarzy im sie pozytywnie czy
negatywnie. Dalej kontynuuje rozmowe, pytajac ucznidw, jak mysla, gdyby plecak mogt czué, co by
czut, co widziat, kogo chciatby mie¢ za wtasciciela ? ( czutby rzucanie, kopanie, niewyjete papiery,
Smieci, niezjedzone kanapki i owoce, rozlane picie, wyrzucone rzeczy z piodrnika, urwany suwak,
chciatby by¢ noszony na plecach przez kogos, kto o niego dba. Nauczyciel pyta dzieci, czy w ich
klasie mogtby mieszkac na state klasowy plecak peten radosci. Taki, ktéry statby w bezpiecznym
miejscu, wszystko widziat, a w jego $rodku znajdowatyby sie same drobne przyjemnosci. Tymi
drobnymi przyjemnos$ciami bytyby zapiski uczniéw. Zadaje pytanie, czy mozna $mie¢ sie z samego
siebie, jesli tak, to w jakich okolicznosciach, i z czego. Czy tatwiej jest Smiec sie z siebie, czy z kogos?
Refleksje dzieci na ten temat. Wybdr miejsca dla klasowego plecaka radosci.

2. Cwiczenie przy stolikach. Nauczyciel dzieli klase na zespoty. Zadaniem kazdego zespotu jest
stworzenie wybranej formy, radosci dla klasy, np. komiksu, zartu, rymowanki, rysunku, sposobu na
dobry humor. Czas to okoto 15 minut.

3. Cwiczenie do domu/cykliczne raz na dwa tygodnie, raz w miesigcu/. Nauczyciel wraz z dzie¢mi
ustala, ze plecak musi by¢ systematycznie napetniany radoscia. Dlatego, np. pierwszego lub
ostatniego dnia miesigca, umawiamy sie, ze kazdy z Was bedzie przynosit rado$¢ do plecaka. Moze to
by¢ rysunek, wierszyk, zart wyciety z gazety, humor szkolny, wtasna $mieszna historia, Wasze zdjecie
po zjedzeniu potowy cytryny, wszystko to, co sprawi, ze kiedy wyjmiemy to z plecaka, minie nam zty
humor, a na buzi pojawi sie usSmiech.

4. Film o radosci. Nauczyciel zaprasza dzieci na dywan. Wiacz film.
https://www.youtube.com/watch?v=38y_1EWIE9I Krotka refleksja po obejrzeniu filmu.

5. Ewaluacja - Podsumowanie zajeé. Czy warto sie denerwowacd i smuci¢? Swobodne wypowiedzi
dzieci. Kiedy warto skorzystac¢ z klasowego plecaka radosci?

6. Wspolne zdjecie z plecakami i $Smiesznymi minami.



TEMAT : RAZEM GZY 0SOBNO?

AUTOR - EWA JEDRZEJEWSKA

Cel zajec: KLASA 2, J

- uczen bedzie miat Swiadomos$¢, ze przynalezno$¢ do grupy daje site
- uczen bedzie wiedziat, Zze praca w grupie daje korzysci

- uczen pozna czynniki, ktore utatwiajg lub utrudniaja prace w grupie
- uczen rozumie stowo asertywnos¢, konformizm

Metody pracy: pogadanka, burza mézgow, dziatanie w grupie
Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: puzzle, klepsydra, komputer
Przebieg zajec :

1. Cwiczenie. Nauczyciel rozsypuje na dywanie 100 sztuk puzzli. Zaprasza dzieci na dywan i stawia
przed nimi zadanie. Prosi, aby uczniowie na stowo ,start” utozyli jak najszybciej cate puzzle i
przewiduje na to np. 5 minut. Oczywiscie, najprawdopodobniej bedzie chaos i nie uda sie zrealizowad
zadania. Nauczyciel ponawia ¢wiczenie. Tym razem jednak, wyznacza ucznia, ktéry moze pokierowac
grupa i wyznaczy¢ zadania, majac na uwadze, ze w poprzednim ¢éwiczeniu byt chaos, nieporzadek i
nie udato sie utozy¢ puzzli w wyznaczonym czasie. Moze naprowadzi¢ ucznia, pytajac go, jakie ma
pomysty, aby zadanie sie powiodto, co moze zrobié (podzieli¢ ucznidw na grupy, wyznaczy¢ zadania,
aby uczniowie usiedli wkoto puzzli, aby znalazty sie osoby odwracajace puzzle na zewnetrzna strone,
aby byfa jedna osoba uktadajaca, jedna trzymajaca obrazek, ktéry maja utozyc itp.). Tym razem
mozna nie mierzy¢ czasu, aby dzieci zdazyty wspétpracowad. Po wykonaniu zadania, wychowawca
pyta ucznidw co czuja po wykonaniu tych dwdch zadan, jakie widza plusy i minusy. Co sie stato, ze
udato im sie wykonac¢ zadanie w krétkim czasie itp. Dzieci powinny odczué, ze gdy byty podzielone
zadania, gdy kazdy miat przydzielona role, to pracowato sie szybciej, lepiej, efektywnej, i grupa
odniosta sukces.

2. Film. Nauczyciel zaprasza uczniow do obejrzenia filmu. Dzieli klase na 4 grupy, kazda z grup ma do
oméwienia krotki, minutowy film. https://www.youtube.com/watch?v=qErLIDTsoGO

Po filmie dyskusja na temat, jak pracowac lepiej, pojedynczo, czy razem ? Jakie sg plusy wspodlnegj
pracy, co moze zyskac grupa kiedy pracuje razem?

3. Film. Nauczyciel zaprasza uczniéw do obejrzenia drugiego filmu. Wyjasnia, ze uczniowie zapoznaja
dwa nowe stowa ASERTWNOSC I KONFORMIZM. Ttumaczy uczniom, co oznaczaja te stowa. Zadaniem
uczniow jest odgadnac, ktére ze stéw pojawia sie w filmie (chodzi o ,konformizm™)
https://www.youtube.com/watch?v=vKDIDJRTa9Y

Tym razem nauczyciel moderuje dyskusje na temat : czy zawsze praca w grupie jest korzystna? Czy
grupa ma zawsze racje? Czy zawsze optaca sie i$¢ za grupa? W jakich sytuacjach kazdy z nas
powinien mie¢ wtasne zdanie, i w razie ztego postepowania grupy odstapic¢ od niej?

4. Wspdlne podsumowanie zajeé. Dyskusja nad tym, czy warto pracowaé w grupie, gdy mamy do
zrobienia wspdlny projekt. Czy kazdy moze dostac role, czy umiejetnosci kazdego z nas beda
przydatne, czy warto wykorzystywac swoje mocne strony, czy warto potaczyc sity ? W jakich
sytuacjach powinno byc sie asertywnym? Jak zrozumieliscie stowo asertywnos$¢ ? Jak zrozumieliscie
stowo konformizm?

5. Wspolne zdjecie.



TEMAT : TELETURNIEJ ,,JAKIE TOUGZUGIE?™

AUTOR - AGNIESZKA CABAN

Cel zajec : KI.ASA 2

- uczen rozumie co to s3a uczucia i nazywa je
- uczen wspotpracuje w grupie
- uczen odgrywa role prezentujac konkretna postawe uczuciowa

Metody pracy : burza mbézgéw, dziatanie, gra dydaktyczna, pogadanka
Formy pracy : indywidualna, grupowa, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: sygnat dzwiekowy teleturnieju, przewodni motyw muzyczny dowolnego
teleturnieju, metodniki, 2 rzedy tawek, komplet kart mimicznych dla kazdego ucznia (przygotowane z
planszy Emocje), dowolna muzyka, karton i kolorowe pisaki do stworzenia klasowej mapy mysli.

Przebieg zajec :

1.Powitanie — Sygnat dzwiekowy teleturnieju wybrany przez nauczyciela np. Familiady, Jeden z
dziesieciu itp.

2. Nauczyciel dzieli klase na 2 grupy za pomoca losowania metodnikow.

3. Metodniki ustawia na jednym z dwoch rzeddw tawek (naprzemiennie), w zaleznosci od przydziatu
do grupy.

4. Uczniowie ustawiaja sie za fawkami jak w teleturnieju i kolejno losuja pytania: ,,Jakie to uczucie?”.
Staraja sie uzywac réznych nazw uczuc (synonimow), by sie nie powtarzaty takie same.

5. Nauczyciel ustala zasady. Przydziela uczestnikom punkty, jesli odpowiedz druzyny uznaje za
prawidtowa.

6. Podsumowanie teleturnieju. Nauczyciel wzmacnia pozytywnie obie druzyny, powotujac sie na
dobre przyktady jej pracy.

7. Sygnat dzwiekowy teleturnieju — wreczenie mini-dyplomikéw

Nauczyciel pyta dzieci:

- Dlaczego tak wazna jest nazywanie przezywanych przez nas uczué oraz ich akceptacja przez inne osoby?

- Czujemy, ze kto$ rozumie co przezywamy

- Roztadowujemy napiecie emocjonalne nazywajac to co przezywamy

- Czujemy sie bezpieczniej wiedzac co przezywamy i ze mamy prawo do wiasnych uczucé

- Akceptujemy uczucia, ktore przezywamy, bo nie sa one zalezne od naszej woli, nie sg nami

- Akceptujemy uczucia przezywane przez innych, a prébujac je nazwa¢ pomagamy mu poczué sie zrozumianym
np.: ,,Widze, ze czyms$ sie martwisz”, ,Wygladasz na zdenerwowanga”, ,,Wydaje mi sie, ze jeste$ czyms$
zawiedziony/ jest ci przykro/czujesz sie niezrozumiany itp.”

8. Mamy wptyw na to jak zachowujemy sie pod wptywem uczué, nie mamy wptywu jakie uczucia sie w
nas zrodza.

9. Stworzenie wspdlnej mapy mysli

10. éwietowanie przy muzyce i skromnym poczestunku



Zataczniki:
Zadania do teleturnieju ,,Jakie to uczucie”
1.W nowej klasie nie mozesz sie z nikim zaprzyjaznic¢
2.Jakas sympatyczna osoba w klasie zaprasza cie do zabawy w czasie przerwy
3.Zapomniate$ zabrac¢ drugiego $niadania, a jeste$ bardzo gtodny
4.Kto$ zauwazyt, ze nie masz drugiego $niadania i kto$ z klasy dzieli sie z toba swoimi kanapkami i
jogurtem.
5.Nie rozumiesz co pani ttumaczy przy tablicy
6.Pani pyta, czy ktos$ potrzebuje innego wytlumaczenia i patrzy na ciebie
7.Wreszcie zrozumiates i wiesz jak rozwiazac to trudne zadanie
8.Pani pochwalita cie przy catej klasie
9.Kolezanka nie chce pozyczy¢ ci temperowki
10. Inna kolezanka zauwazyta, ze nie masz temperdwki i zaproponowata ci swoja
11.Gracie w pitke na lekcji WF. Udato ci sie strzeli¢ 3 bramke
12.Gracie w pitke na lekcji Wf. Prébujesz strzeli¢ gola, ale trafiasz w stupek.
13.Nie pamietasz jak pisze sie wielka litere F, a musisz co$ zapisac na tablicy przy catej klasie
14.Kolega z klasy ma urodziny. Przynidst twoje ulubione cukierki.
15.Jedziesz na wycieczke klasowa, ale nikt nie chce usig$c¢ koto ciebie w autokarze.
16.Kolezanka oskarzyta cie o co$ czego nie zrobites.
17.Twoja praca plastyczna podoba sie catej klasie. Wszyscy cie chwala.
18.Tata powiedziat, ze bardzo starannie piszesz.
19. Witasnie zauwazytes, ze wykietkowata twoja fasolka jako pierwsza w klasie.
20.Zginety ci twoje ulubione mazaki. Nigdzie nie mozesz ich znalez¢.
21.Mineto kilka dni. Twoj kolega z tawki znalazt wtasnie twoje ulubione mazaki.
22.Pani wybrata cie na swojego asystenta
23.Na zajeciach komputerowych po raz pierwszy udato ci sie wykonac¢ co$ bardzo trudnego...
24. Jestes$ bardzo zmeczony. Musisz jednak jeszcze dzi$ posprzataé swdj poko;.
25.Bliska kolezanka nie zaprosita Cie na urodziny, cho¢ bedzie tam prawie cata klasa.
26.Kolega nie chce pozyczy¢ ci kleju.
27.Kolega ciagle pozycza od ciebie wszystkie przybory. Wiecznie ma jaka$s wymowke.
28.Masz pierwszy raz odwiedzi¢ kolezanke z klasy w jej domu.
29.Zaspates do szkoty
30.Zgineta Ci ksigzka z biblioteki
31.Poszedtes do sklepu i niechcacy zwalite$ towar z potki
32.Na balu przebierancéw ktos $miat sie z Twojego przebrania
33.Na szkolnym podworku weszta ci na noge szczypawka
34.Zdecht ci chomik
35.Pani wybrata twoja prace na konkurs
36.Zrobites cos$ ztego i wolatbys$ by nikt sie o tym nie dowiedziat
37.Tata niespodziewanie zabrat cie na lody
38.Mama zabrata cie na nowy plac zabaw
39.Do zupy wpadta ci skwarka, a ty bardzo nie lubisz skwarek .
40.Podlewasz kwiatki i rozlata ci sie woda.
41.Twoj pies pogryzt twoja ulubiona maskotke
42.Twoj kot nasikat ci za t6zkiem.
43.Wracasz ze szkoty, a tam czekaja dziadkowie z niespodzianka.
44 Jest 7 rano. Trzeba wstawac do szkoty, choé chce ci sie jeszcze spac.
45.Po przyjsciu do szkoty okazuje sie, ze zapomniate$ odrobic lekcje.



TEMAT : UGZUGIOWA RULETKA
WYKORZYSTANIEM FUQ.

AUTOR - AGNIESZKA GABAN
Cel zajec: KI.ASA 2

- uczen rozumie co to sa uczucia i nazywa je

- uczen wie jaka reakcja uczuciowa jest dojrzata

- uczen wspotpracuje w grupie

- uczen odgrywa role prezentujac konkretna postawe uczuciowa

Metody pracy: burza mdzgéw, dziatanie, pogadanka, mapa mysli, metoda sytuacyjna, metoda
inscenizacji, pokaz

Formy pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: karteczki z nazwami uczué, worek lub pudetko do losowania karteczek lub mini
koto fortuny z nazwami réznych uczuc przygotowane przez nauczyciela , karteczki z imionami dzieci,
karteczki z sytuacjami z zycia klasy, gotowe réznorodne rekwizyty szkolne do scenek, naklejki z
usmiechnietymi buzkami, plansza ,Wszystkie uczucia sa dobre”

Przebieg zajeé :

1.Powitanie i wprowadzenie nauczyciela
Emocje to co$ co rodzi sie w naszym sercu, poprzez rdzne sytuacje i okolicznosci, ktorych jesteSmy
uczestnikami - ich zrédtem jest wszystko co nas otacza. Emocje nie sa ani dobre ani zte. Nie
podlegaja ocenie moralnej, zatem kazdy ma prawo czuc sie szczesliwy jak i zty. Najwazniejsze jest to
co robimy z tymi emocjami czy i w jaki sposdb pokarzemy nasze emocje innym.
2. Nauczyciel przypomina zasady stosowania FUO. Moze tez przedstawi¢ 2,3 scenki z przyktadami
prawidtowego wyrazania emocji poprzez FUO (Fakty-Uczucia-Oczekiwania). Mozna przedstawic
scenki kontrastowe: jedna przedstawiajaca niedojrzata reakcje oraz druga prawidtowa, z akceptacja
uczuc potaczona z odpowiednim ich wyrazeniem.

3. Nauczyciel dzieli dzieci na 3-4 grupy np. za pomoca losowania karteczek z imionami dzieci. Kazda
grupa losuje tez karteczke z nazwa uczucia lub korzysta z Kota Fortuny z nazwami uczué. Dobér
uczuc¢ uzalezniony jest od potrzeb klasy. By¢ moze wychowawca, chce przepracowac konkretne
uczucia i postawy, ktére stanowig w danej klasie problem.

4. Wyzwanie na juz! Nauczyciel zacheca poszczegdlne grupy do przedstawienia krétkich scenek
dotyczacych zycia szkolnego, ktére moga wigzac sie z przedstawionymi na obrazkach (puzzlach)
uczuciami. Kazda grupa przygotowuje scenke w czasie do 5 minut, mogac korzystac z przedmiotow
(rekwizytow) przygotowanych przez nauczyciela. W czasie scenki jej uczestnicy powinni sprébowac
okaza¢ akceptacje i wsparcie dla gtdwnego bohatera okazujacego uczucia. Dtugos$é scenki od 1 do 3
minut. Nauczyciel dla utatwienia moze przygotowac tez karteczki z sytuacjami, ktérych ma dotyczy¢
uczucie (np. jeden z uczniéw popchnat ztosliwie kolege na lekcji WF; dziewczynka ciagle sie sp6znia
do szkoty, nauczyciel przytapat ucznia na $ciaganiu; kilka uczennic obgaduje kolezanke z klasy; kto$ z
klasy wygrat miejski konkurs ortograficzny; klasa przygotowata przedstawienie na Dzien babci i
Dziadka, ale kilka osdb zachorowato i nie dotarto na nie; chtopiec zaczat nosi¢ okulary, a ktos$ z klasy
wys$miewa go; dziewczynka wstydzi sie, ze nie komputera, kiedy cata klasa rozmawia o réznych
grach).

5. Prezentacja scenek o 6 uczuciach. Po zakonczeniu kazdej z nich nauczyciel zacheca klase do
aplauzu, by aktorzy i widzowie czuli sie jak w prawdziwym teatrze.



6. Rozmowa kierowana na temat przedstawionych scenek o uczuciach. Aktorzy wypowiadaja sie
jakie uczucia przezywali w trakcie przygotowania swojego wystapienia, w trakcie prezentacji scenki
i po jej zakonczeniu, gdy byli oklaskiwani przez klase. Nauczyciel okazuje akceptacje i zrozumienie
dla tych uczué. Po wypowiedzi kolejnych uczniow kazdorazowo nagradza dzieci naklejkami z
usmiechnieta buzia na zachete lub czestuje drobnymi stodyczami.

7. Podsumowanie z oméwieniem przedstawionych sytuacji z zycia szkolnego. Wzmocnienia
pozytywne

8. Ewaluacja - karty Centrum Pozytywnej Edukacji




A

TEMAT : NAZYWANIE UCZUC - TOSIELIGZY?

AUTOR - AGNIESZKA CABAN
KLASA 2

Cel zajec:

e uczen ma $wiadomosé, ze nazywanie uczu¢ pomaga mu zrozumie¢ siebie i innych
® uczen nazywa i rozréznia uczucia, okresli¢ swéj nastrgj
e uczen zna inne okreslenia i/lub synonimy uczu¢ podstawowych

Metody pracy: pogadanka, burza mézgdéw, mapa mysli, dziatanie, pokaz, metoda sytuacyjna, metoda
inscenizacji

Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: lista emocji i uczué, robot Photon, patyczki OK, plansza — Wszystkie emocje sa
dobre, kartony A 3 — czerwony, zétty, niebieski i zielony, pitki fitness

Przebieg zajec :

1.Powitanie uczniéow - termometr uczué
Kazdy uczestnik podchodzi do tablicy i dorysowuje/ przykleja/dopina swdj znaczek/ magnes przy
odpowiedniej temperaturze uczuc z buzka usmiechnieta, niepewna lub smutna.

2. Nauczyciel prosi dzieci o zajecie miejsc w kole na dywanie. W srodku pozwala poruszac sie
robotowi Photonowi i prosi dzieci by wstuchujac sie w wydawane przez niego dzwieki odgadty co w
danym momencie przezywa Photon (jest tam wgrany program z reakcjami uczuciowymi). Nauczyciel
korzysta z patyczkow OK by kazde dziecko miato okazje wypowiedzie¢ swoje zdanie i by wszyscy bez
wyjatku mogli uczestniczy¢ w zabawie.

3. Nauczyciel pyta dzieci czy nazywanie uczuc byto tatwe i zacheca do kolejnej zabawy.

4. Praca w 4 grupach - dzieci w kazdej grupie otrzymuja po jednej karteczce z uczuciem
podstawowym (rados$¢, smutek, strach, zto$¢), a nastepnie dobieraja do niego inne nazwy standéw
emocjonalnych pasujace do tego uczucia. Po dokonaniu wyboru naklejaja uczucie podstawowe na
$rodku, a pozostate dookota w formie mapy mysli (mozna alfabetycznie) na duzym kartonie w kolorze
odpowiadajacym temu na planszy — ,,Wszystkie uczucia sg dobre”. (Kazda grupa ma karton w innym
kolorze odpowiadajacym uczuciu z planszy).

Przyktadowo RADOSC (plansza zétta): szcze$cie, wesotosé, przyjemnosé, zachwyt, serdeczno$é, ulga,
odprezenie, beztroska, docenienie, btogos¢, zyczliwosé, zadowolenie

Zt0SC (plansza czerwona): wzburzenie, wéciekto$é, gniew, zdenerwowanie, szat, wkurzenie, podraznienie,
zniecierpliwienie, niecheé, uraza

SMUTEK (plansza niebieska): zal, bol, przygnebienie, rozpacz, zranienie, zawdd, przybicie, przygaszenie
STRACH (plansza zielona): lek, niepokdj, obawa, trwoga, przerazenie, bojazliwos$¢, nieSmiatosé, niepewnos¢,
poptoch

5. Kazda grupa prezentuje swoje mapy mysli pozostatym.

6. Piosenka Spiewajacych Brzdacéw ,Nasze emocje” wraz z krétka zabawa ruchowa wg uznania
nauczyciela np. z pitkami, gestami, woreczkami itp.
https://www.youtube.com/watch?v=kRJFN6V7TB4



7. Prezentacja fragmentdw filmu ze scenkami, gdzie rodzic zaprzeczyt uczuciom i gdzie rodzic
zaakceptowat uczucia corki.

Nauczyciel prezentuje tylko fragmenty filmu ze scenkami i omawia je z dzie¢mi
https://www.youtube.com/watch?v=XSaCMBEXVKc

Dlaczego nazywanie uczuc i ich akceptacja nam pomaga?

- Czujemy, ze kto$ rozumie co przezywamy

- Roztadowujemy napiecie emocjonalne nazywajac to co przezywamy

- Czujemy sie bezpieczniej wiedzac co przezywamy i ze mamy prawo do wtasnych uczucé

- Akceptujemy uczucia, ktore przezywamy, bo nie sa one zalezne od naszej woli, nie sg nami

- Akceptujemy uczucia przezywane przez innych, a probujac je nazwa¢ pomagamy mu poczuc sie zrozumianym
np.: ,Widze, ze czyms$ sie martwisz”, ,Wygladasz na zdenerwowanga”, ,Wydaje mi sie, ze jeste$ czyms$
zawiedziony/ jest ci przykro/czujesz sie niezrozumiany itp.”

- Mamy wptyw na to jak zachowujemy sie pod wptywem uczué, nie mamy wptywu jakie uczucia sie w nas
zrodza.

8. Na zakonczenie kazdy podchodzi do termometru uczuc i sprawdza czy jego uczucia sie zmienity.
Jesli tak, zmienia potozenie swojego znaczka/magnesu itp.




TEMAT: PO GO NAM UGZUGIA?

AUTOR - AGNIESZKA CABAN
KLASA 2

Cel zajec:

- uczen rozumie co to sa uczucia

- uczen wie dlaczego przezywa uczucia

- uczen rozumie czemu stuza uczucia

- uczen wie, ze nie ma ztych uczuc

- uczen wspotpracuje w grupie

- uczen wie, ze mozna regulowac uczucia

- uczen zna sposoby wptywania na swoje reakcje emocjonalne

Metody pracy: pogadanka, burza mézgow, stuchowisko, dziatanie, metoda inscenizacji, zabawa
dydaktyczna

Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: muzyka z melodia smutna, radosna, ztowroga, symbol Krainy Ztoéci, Krainy
Smutku, Krainy Radosci

Przebieg zajec :

1.Pogadanka - wprowadzenie.
Nauczyciel ttumaczy dzieciom, ze wszystkie uczucia sa dobre i potrzebne, chod to nie oznacza, ze
wszystkie sa przyjemne. Sa dla nas informacja, ostrzezeniem, maja nas do czego$ zmobilizowac lub
przed czyms chronic. Dlatego nie zawsze mamy mite odczucia. Jednak wszystkie sa dobre.

2. Nauczyciel pokazuje dzieciom plansze ,,Wszystkie uczucia sg dobre” i omawia poszczegdlne
uczucia.

3. Zabawa ruchowa ,,Podroéz do krainy: ztosci, radosci i smutku”.

Dzieci ustawiajg sie w pociag i jada do krainy ztosci, tutaj ludzie chodza obrazeni, sa zli i zagniewani,
tupia nogami, zaciskaja dtonie w piesci i krzycza. Nastepnie pociag rusza dalej i zatrzymuje sie w
krainie smutku. Tutaj ludzie chodza markotni, ptacza, Na kofcu pociag rusza do krainy radosci, gdzie
ludzie sa zawsze usmiechnieci, zyczliwi i pomocni wobec siebie, witaja sie z nami serdecznie.

Dzieci wypowiadaja sie w ktorej krainie podobato im sie najbardziej i dlaczego? Podczas tej zabawy w
kazdej krainie stycha¢ muzyke odpowiednia do emocji: ztosci, smutku i radosci. Kazda kraina znajduje
sie w innym miejscu sali i jest oznaczona symbolem oddajacym dang emocje.

4. Zabawa dydaktyczna — odzwierciedlenie uczu¢ poprzez figury geometryczne. Przypisujemy
figurom konkretne emocje np. , czerwony tréjkat — ztos¢, niebieski prostokat —
smutek, zielony kwadrat - strach

Pokaz jak sie czujesz gdy:
- rodzice cie chwalg,
- kto$ sprawi ci przykros¢
- jeste$ gtodny
- dostaniesz prezent
- kto$ przytapie cie na klamstwie
- boli cie zab
- boisz sie duzego psa
- teraz



5. Inscenizacja wiersza D. Gellner pt. ,,Zty humorek”: wspdlne dobieranie symboli ktére wyrazaja
emocje (buzki) oraz nazw uczué odpowiednio do przedstawianych fragmentow wiersza.

Dzieci stuchaja inscenizowanych przez nauczycielke fragmentdw wiersza, méwia o wiasnych
doswiadczeniach i dobieraja pasujaca do sytuacji ,,buzke” oraz nazywaja uczucie "po imieniu".

6. Zabawa ,,Start rakiety” — wysytamy zto$¢ oraz wszystkie tzw. Negatywne emocje, z ktorymi jest
nam zle, w kosmos.

Dzieci:

- bebnig palcami po podtodze, najpierw cicho powoli, a potem coraz szybciej i coraz gtosniej;

- klaszcza w dtonie natezajaca sie gtosnoscia i we wzrastajacym tempie;

- tupia nogami, takze tutaj zaczynaja cicho i powoli, a potem coraz szybciej i gtosniej;

Hatas i szybkos¢ wykonywanych ruchéw stopniowo wzrastaja, dzieci wstaja gwattownie ze swoich
miejsc, wyrzucaja z gtoSnym wrzaskiem rece do géry — RAKIETA WYSTARTOWALA!

Powoli dzieci siadaja na swoich miejscach. Ich ruchy uspokajaja sie, stychac tylko delikatny szum az
wszystko cichnie — rakieta znika za chmurami.
I jesteSmy radosni.

7. Podsumowanie zajeé, ewaluacja z chmurkami: uSmiechnietg, smutna, obojetna




TEMAT : 2£08C

AUTOR - AGNIESZKA CABAN
KLASA 2

Cel zajec:

- uczen potrafi rozpoznawac podstawowe uczucia i emocje

- uczen umie wyrazi¢ w rézny sposéb znane mu uczucia i emocje

- uczen wie, ze nasze zachowanie ma ogromny wptyw na drugiego cztowieka
- uczen zna sposoby wywotywania pozytywnych emocji

- uczen uswiadamia sobie, Ze uczucia moga sie zmieniac

- uczen zna sposoby odreagowywania napie¢ emocjonalnych

Metody pracy:

stowna — pogadanka, praca z tekstem,
ogladowa - pokaz multimedialny dziatan praktycznych,
aktywizujaca - burza mdzgdéw, mapa mysli

Formy pracy: indywidualna, zbiorowa jednolita i zréznicowana
Srodki dydaktyczne: piktogramy z emocjami

Przebieg zajec :
1.Powitanie - krétki pokaz multimedialny pokazujacy rézne uczucia wraz z pogadanka ktadaca
nacisk na trudne uczucia

2. Porzadkowanie uczuc przyjemnych i nieprzyjemnych na tablicy multimedialnej

3. Wiersz Doroty Gelner ,, Zty Humorek”
https://www.youtube.com/watch?v=2ZiqVi5muTE

4. Rozmowa na temat wiersza:

- Kto wystepowat w wierszu;

- Jakie humory miata Kasia?

- Komu robita na zto$¢?

- Dlaczego wszystko jej przeszkadzato?

- Kto pomdgt Kasi?

- Kiedy Kasia zgubita zty humor?

- Jak sie zachowujemy kiedy opanuje nas zto$¢?

- Czym grozi takie zte zachowanie?

5. Inscenizacja wiersza D. Gellner pt. ,,Zty humorek”: wspdlne dobieranie symboli, ktére wyrazaja
emocje (buzki) oraz nazw uczué¢ odpowiednio do przedstawianych fragmentéw wiersza.

Dzieci stuchaja inscenizowanych przez nauczycielke fragmentéw wiersza, méwia o wiasnych
doswiadczeniach i dobierajg pasujaca do sytuacji ,,buzke”(piktogram) oraz nazywajg uczucie "po
imieniu" (zataczniki)

6. Jak radzimy sobie z negatywnymi emocjami — burza mdzgéw.
Uczniowie wymyslaja sposoby radzenia sobie ze ztoScia. Nastepnie wspodlnie z prowadzacym
opracowuja ,, recepte” lub mape mysli

7. Zabawa ,,Start rakiety” — wysytamy ztos¢ oraz wszystkie tzw. negatywne emocje, z ktérymi jest
nam zle, w kosmos.



Dzieci:

- bebnia palcami po podtodze, najpierw cicho powoli, a potem coraz szybciej i coraz gtos$niej;

- klaszcza w dtonie natezajaca sie gtosnoscia i we wzrastajacym tempie;

- tupig nogami, takze tutaj zaczynaja cicho i powoli, a potem coraz szybciej i gtosniej;

Hatas i szybko$¢ wykonywanych ruchéw stopniowo wzrastaja, dzieci wstaja gwattownie ze swoich miejsc,
wyrzucaja z gtosnym wrzaskiem rece do géry — RAKIETA WYSTARTOWALA!

Powoli dzieci siadajg na swoich miejscach. Ich ruchy uspokajaja sie, stychac tylko delikatny szum az wszystko
cichnie - rakieta znika za chmurami.l jesteSmy rado$ni.

8. Podsumowanie zajec i ewaluacja.

Zataczniki:

Jestem dzisiaj zta jak osa!

Zto$¢ mam w oczach i we wtosach!

Zto$¢ wytazi mi uszami i rozmawiaé nie chce z wami!
A dlaczego? Nie wiem sama.

Nie wie tata, nie wie mama...

Tupie noga, drzwiami trzaskam i pod wtos kocura gtaskam.
Jak tupnetam lewa noga nadepnetam psu na ogon.

Nawet go nie przeprositam — taka zta okropnie bytam. Z£0SC
Mysz wyjrzata z nory: - Co to za humory? ZDZIWIENIE

Zawotatam: - Moja sprawa! Jestes$ zbyt ciekawa.

Potracitam stot i krzesto, co mam zrobié, by mi przeszto?!
Wysztam z domu na podworze, wpakowatam sie w katuze.

Widac, ze mi zto$¢ nie stuzy, skoro wpadtam do katuzy.

Siedze w btocie, patrze wkoto, wcale nie jest mi wesoto... SMUTEK

Nagle co to? Kto$ przystaje. Patrzcie! Reke mi podaje!
To kto$ maty, tam ktos$ duzy — wyciagaja mnie z katuzy.
Przyszedt pies i siadt koto mnie,

kocur sie przytulit do mnie,

mysz podata mi chusteczke: - pobrudzitas sie troszeczke!
Widze, ze sie pobrudzitam, ale za to zto$¢ zgubitam,
pewnie w btocie gdzie$ zostata.

NIE BEDE JEJ SZUKALA! RADOSC




TEMAT : DO PLECAKA RADOSC WRZUG:)

AUTOR - EWA JEDRZEJEWSKA

KLASA 3

Cel zajec :

- uczen bedzie umiat za pomoca rysunku rozumiec i nazywac pozytywne emocje

- uczen bedzie prébowat poradzi¢ sobie ze stresem poprzez humor

- uczen za pomoca drobnych radosci bedzie prébowat zastgpic¢ zty humor, agresje, stres
- uczen zrozumie znaczenie stowa , karykatura”

Metody pracy: pogadanka, tworzenie, wydrukowane karykatury znanych postaci, film

Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: plecak, kartony, kredki, flamastry, rzutnik, laptop

Przebieg zaje¢ :

1. Cwiczenie na dywanie. Nauczyciel zaprasza dzieci na dywan. Ma ze soba plecak. Moderuje
rozmowe. Pyta, z czym im sie kojarzy ten przedmiot(szkota, wedrowka po gorach, wakacje,...), co
mozna w nim nosic¢ (ksiazki, zeszyty, przybory do szkoty, szczegdlnie nowe, $niadanie, ubrania na
wycieczke, $piwdr w razie zimna...), czy mozna w niego spakowac wiele rzeczy, czy jest pojemny. Pyta
dzieci o ogdle wrazenie, czy plecak kojarzy im sie pozytywnie czy negatywnie. Dalej kontynuuje
rozmowe, pytajac ucznidw, jak mysla, w jaki sposéb taki przedmiot, gdyby znajdowat sie w klasie,
bytby dostepny dla kazdego, mégtby pomdc uczniom, aby odzyskali humor, w razie jakiego$
niepowodzenia, stresu, ztego humoru (naprowadza na odpowiedzi). Zadaje pytanie, czy mozna $mieé
sie z samego siebie, jesli tak, to w jakich okolicznosciach, i z czego. Czy tatwiej jest Smiec sie z siebie,
czy z kogos$? Refleksje dzieci na ten temat. Zadaje pytanie, czy znaja stowo ,,karykatura”, z czym im
sie kojarzy(wazne, aby wybrzmiato, ze karykatura nie moze obrazac, lub o$mieszad).

2. Cwiczenie przy stolikach. Nauczyciel prosi, aby uczniowie oddzielili sie od siebie plecakami, i
narysowali swoja karykature, nie podpisujac rysunku (nauczyciel rowniez moze wzigé udziat w
zabawie). Czas to 15 minut. Po wyznaczonym czasie, osoby, ktére chca, sktadaja kartki i wrzucaja do
plecaka. Nauczyciel miesza kartki. Zadaje pytanie, czy uczniowie juz domyslaja sie, co moze
znajdowac sie w takim klasowym plecaku? ( humor szkolny, zabawne historyjki, karykatury, zabawne
rysunki, wtasne Smieszne przygody..)

3. Cwiczenie do domu/cykliczne raz na dwa tygodnie, raz w miesiacu/. Nauczyciel wraz z dzie¢mi
ustala, ze plecak musi by¢ systematycznie napetniany radoscia. Dlatego, np. pierwszego lub
ostatniego dnia miesiaca, umawiamy sie, ze kazdy z Was bedzie przynosit rado$¢ do plecaka. Moze to
by¢ rysunek, wierszyk, zart wyciety z gazety, humor szkolny, wtasna $mieszna historia, Wasze zdjecie
po zjedzeniu potowy cytryny, wszystko to, co sprawi, ze kiedy wyjmiemy to z plecaka, minie nam zty
humor, a na buzi pojawi sie usmiech.

4. Film o radosci. Nauczyciel zaprasza dzieci na dywan. Wiacz film.
https://www.youtube.com/watch?v=38y_1EWIE9I Krotka refleksja po obejrzeniu filmu.

5. Ewaluacja - Podsumowanie zajeé. Czy warto sie denerwowac i smuci¢? Swobodne wypowiedzi
dzieci. Kiedy warto skorzystac z klasowego plecaka radosci?

® 6. Wspdlne zdjecie z plecakami i $Smiesznymi minami.



TEMAT - GO T0 JEST STRES
| JAK SOBIE Z NIM RADZIG?

AUTOR - EWA JEDRZEJEWSKA
Cel zajec: KI.ASA 3

- uczen poznaje termin , stres”

- uczen mowi o swoich odczuciach w sytuacjach stresujacych, nazywa te uczucia

- uczen potrafi poradzi¢ sobie z napieciem pojawiajagcym sie w trudnych sytuacjach
Metody pracy: pogadanka, burza mézgow, sytuacyjna, wizualizacja, tworzenie

Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: tablica, kreda, karteczki z zapisanymi wcze$niej sytuacjami zwigzanymi ze
stresem, lejki kuchenne, plastikowa czysta butelka po wodzie 0,5 |, maka ziemniaczana, balony,
markery, dodatki w postaci sznureczkdw, wstazek, film na YouTube

Przebieg zajec :

1. Zabawa w skojarzenia. Nauczyciel pyta dzieci, z czym kojarzy im sie stowo ,stres”? (odpowiedzi
mozna zapisac na tablicy, w kolumnie) Nauczyciel pyta dzieci : ,Co odczuwacie, gdy stajecie w
obliczu sytuacji stresujacej? ,,Jakie sytuacje Was stresuja?’, ,,Czym jest stres?”

a) obgryzam paznokcie

b) mam ched krzyczed

C) czuje, ze robie sie czerwony

d) zaczynam tamacd otdéwek, rozkrecac dtugopis

2. Burza mbzgdw — Nauczyciel przy zapisanych wyrazach opisujacych stres, zapisuje propozycje co
zrobi¢, aby pozby¢ sie uczucia stresu np.

a) obgryzam paznokcie - zaczne rysowaé, malowac, lepi¢ z plasteliny,

b) mam ched krzyczec¢ — wtagczam muzyke i Spiewam

c) czuje, ze robie sie czerwony — zaczynam spokojnie, gteboko oddychacd

d) zaczynam tamac otéwek, rozkrecac dtugopis — wyjmuje gniotka, ktérego nosze przy sobie i moge
go $ciskad

Uczniowie z pomoca nauczyciela starajg sie dopasowac rozwiazanie do réznych sytuacji, np. :
stuchanie muzyki; spacer; zabawa z psem, kotem; gimnastyka; malowanie/rysowanie; przytulenie sie
do drugiej osoby; rozmowa z druga osoba, pytanie drugiej osoby o rade; czytanie komiksu/ksiazki;
taniec; sen...)

3. Cwiczenie. Nauczyciel dzieli klase na 4 zespoty. Skoro macie tak duzo pomystéw na radzenie sobie
ze stresem, mam dla Was zadanie. Kazda grupa dostanie karteczke, na ktérej jest zapisana pewna
sytuacja zwigzana ze stresem. Przeczytajcie zdania, pomyslcie, co poradzilibyscie osobie, ktéra
przezywa stres w zwigzku z zaistniatg sytuacja. Wasz czas to 5 min. Po ustalonym czasie, grupy
prezentuja odpowiedzi.

Zatacznik nr 1.

Sytuacja nr 1 — Dostatem ocene niedostateczna z kartkéwki. Jestem beznadziejny.

Sytuacja nr 2 - Staratam sie upiec ciasto. Nie wyszto mi. Kiepska ze mnie kucharka.

Sytuacja nr 3 — Zaprositem Anke na lody. 0Odmoéwita mi. Jestem nieatrakcyjny.

Sytuacja nr 4 - Zbliza sie sprawdzian. Nic nie pamietam, nic nie umiem. Mam pustke w gtowie.
Boli mnie brzuch.



6. Nastepuje prezentacja pomystéw, nauczyciel udziela pochwaty za warto$ciowe pomysty.

7. Nauczyciel proponuje, aby na zajeciach uczniowie sami zrobili gniotka- mini symbol odstresowywacza,
ktorego moga miec¢ zawsze przy sobie(bo nie zajmuje duzo miejsca) i $ciskaé¢ w stresujacej sytuacji, gdy inne
metody beda w danej sytuacji poza ich zasiegiem.

8. Uczniowie otrzymuja make ziemniaczana, lejki kuchenne, plastikowe butelki, waskie plastikowe tyzeczki,
balony, markery, wstazki, sznureczki, oczka do przyklejenia.

9. Nauczyciel przedstawia kolejno$¢ wykonania wtgczajac film na YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=2Asv1QetBms

10. Podsumowanie. Nauczyciel pyta dzieci, czego dowiedziaty sie z dzisiejszych zajeé? Ktory z
zaproponowanych sposobow uwazaja za najciekawszy, i czy beda starali sie stosowac ktéres z
zaproponowanych sposodb, adekwatnie do sytuacji.

11. Wystawa klasowych gniotkow. Wspdlne zdjecie.




TEMAT : BADZ JAK ZEGAR,
0DMIERZAJ TYLKO POGODNE GODZINY:

AUTOR - EWA JEDRZEJEWSKA
Cel zajec: KI.ASA 3

- uczen zna rodzaje zegarow

- uczen potrafi wymienié sytuacje, zachowania, ktore mozna skojarzy¢ ze ,,stonecznymi”
- uczen wspotpracuje w grupie, czuje jednos¢ grupy

- uczen poznaje historie zegaréw

Metody pracy: stowna, pogladowa, dziatania
Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: zegar $cienny, zegarek kieszonkowy, zegar z kukutka, zegar do pieczenia miesa,
zegarek typu budzik, klepsydra, ... itp. rézne zegarki; jeden duzy zétty brystol, z6tte kartony z bloku
technicznego, nozyczki, klej; komputer, ekran; papierowe tarcze zegara z liczbami arabskimi od 1 do
12 po jednej dla kazdego ucznia klasy 3.

Przebieg zajec:

1. Cwiczenie na dywanie. Nauczyciel zaprasza dzieci na dywan, na ktérym przykryte kocem leza
schowane rdzne zegary. Pyta dzieci, czy maja jakikolwiek pomyst, co moze by¢ ukryte pod kocem?
Zadaje dzieciom zagadke (wedtug poziomu klasy, nauczyciel sam dostosuje rodzaj zagadki; moze tez
podzieli¢ klase na grupy i dla kazdej grupy dac zapisane zagadki do odgadniecia na czas)
a) Nie je, nie pije, a chodzi i bije....
b) Wszechs$wiat przyspiesza i sie rozszerza, a on od poczatku jego wiek odmierza.
c) Ma cyferki lub wskazdwki, az trudno uwierzy¢, ze mechanizm ten malutki, potrafi czas mierzy¢.
d) Chodzi razem z czasem w dzien i w nocnej porze, kto go pilnie $ledzi
sp6zniac sie nie moze.
ZAGADKA DLA KLASY 3 :(nauczyciel rozdaje papierowe tarcze zegara, dla kazdego ucznia jedna i
zadaje zagadke)
e) Jak za pomoca dwoch cie¢ (proponuje, aby zanim zaczna ciac, lepiej rysowali otdwkiem dwie linie,
potem, jak wynik bedzie sie zgadzat, moga przeciaé) podzieli¢ tarcze zegara w taki sposdb, by suma
liczb w kazdej podzielonej czastce byta taka sama? (mozna podpowiedzieé, ze suma liczb w danej
czes$ci bedzie réwna 26)
Rozwigzanie :

® Po przecieciu tarczy powsta¢ nam powinny trzy czesci, w ktorych znajda sie liczby:

e Iczes¢-1,2,11,12

e IIczes¢-3,4,9,10

e IIIczes¢-5,6,7,8

e Suma liczb w kazdej z czesci jest wtedy réwna 26.

-




Jesli dzieci odgadty zagadke, nauczyciel pyta dzieci, jakiego rodzaju zegarki znaja. Sprawdza, czy wymienione
zegarki znajduja sie pod przykryciem. Kiedy juz wyjmie wszystkie zegarki, pyta, czy uczniowie domyslaja sie,
jakiego zegara tu nie ma; o jakim zegarze mysle,

a pomoga w tym skojarzenia :

O jakim zegarze mysle ?

- dawno temu(starozytnosé, Sredniowiecze)

- tarcza

- podziatka

- obroét Ziemi

- gnomon

- blask

- cien

- stonice

Zadaje pytanie naprowadzajace : Jak myslicie, czy ten zegar pracowat réwniez w nocy? Dlaczego zostat
nazwany zegarem stonecznym?

- PONIEWAZ ODMIERZAt GODZINY WTEDY, GDY SWIECILO SLOI(ICE, CZYLI MOZNA POWIEDZIEé, ZE
ODMIERZAL TYLKO SLONECZNE GODZINY.

Kroétki film do obejrzenia, o tym, jak dziata zegar stoneczny :
https://www.youtube.com/watch?v=o0HWtV7ZFFQk

2. Cwiczenie przy stolikach. Nauczyciel pyta, czy dzieci chciatyby czasem pracowac jak stoneczne zegary? To
znaczy, aby zapamietywaty, zapisywaty, rejestrowaty tylko przyjemne sytuacje, tylko przyjemne godziny? Jesli
tak, zaprasza do ¢wiczenia przy stolikach. Nauczyciel wytnie wielkie koto z brystolu, a zadaniem dzieci jest
wyciecie promieni(warunek jest taki, aby kazdy promien miat przynajmniej 1-2cm szerokosci, i byt wycinany po
dtuzszej stronie kartonu; aby byto mozna na nim co$ zapisac). Nastepnie uczniowie wraz z nauczycielem
naklejaja promienie na stonce. Nauczyciel wyjasnia, ze na kazdym promieniu bedzie zapisywat tylko pogodne
godziny, ktére wydarza sie w klasie. Zapisane zostana mite wydarzenia, pomoc kolezenska, udana lekcja,
samodzielnos$¢, radzenie sobie ze stresem, przyjemne uczynki....

3. Czy jeste$Smy stoneczna klasa ? O tym, czy uczniowie s jak zegary stoneczne i potrafig odmierzac tylko
pogodne godziny, klasa dowie sie na koniec roku szkolnego(lub po czasie wyznaczonym przez wychowawce).
Jesli klasowe stonce bedzie miato zapetnione wszystkie promienie ,,pozytywnymi” promieniami, po
wyznaczonym czasie uczniowie dostana ,,stoneczny medal”, odznake ucznia, ktéry odmierza tylko stoneczne
chwile i o nich pamieta.

4. Na kolejnej wolnej lekcji, kazde dziecko moze wykona¢ dla siebie swoj stoneczny medal (z6tte koto z
technicznego bloku, cienkie, jednakowej dtugosci i szerokosci paski z cienkiego z6ttego bloku rysunkowego
ktore sktadamy na pot i w postaci tezki bedziemy przyklejaé, plastikowe ruszajace sie oczka, marker; robimy
metoda jak kotylion lub stokrotki; (zdjecie ponizej). Uczniowie podpisujg swoje medale, oddaja wychowawcy
na przetrzymanie do wyznaczonego czasu).

5. Ewaluacja — Podsumowanie zaje¢. Burza mézgéw. Wychowawca prosi o podanie przyktadéw zachowan,
sytuacji, kiedy klasa mogtaby otrzymac zapis na promieniu stonca (dzieci podaja przyktady).

6. Wspolne zdjecie z duzym klasowym storicem. Wybor miejsca do zawieszenia.

7. Nauczyciel zaprasza wszystkich do obejrzenia krétkiego filmu o historii zegarow.
e film o historii zegara
e https://www.youtube.com/watch?v=gESdVXEUSVs
e film naukowy o zegarach stonecznych
https://www.youtube.com/watch?v=HeZCtgxpA8c
medal metoda na stokrotki :







TEMAT : BO JA GHGE, BO JA PRAGNE;
BO JA NIE GHGE...

k AUTOR - EWA JEDRZEJEWSKA
Cel zajec: KI.ASA 3

- uczen poznaje potrzeby cztowieka(fizyczne, psychiczne, spoteczne)

- uczen moéwi jakie potrzeby mu towarzysza w zyciu codziennym

- uczen potrafi odréznié uczucia przyjemne od nieprzyjemnych

- uczen rozrdznia uczucie od potrzeby

Metody pracy:

Formy pracy : indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne : kolorowe karty potrzeb, kolorowe karty uczué, lista ,,potrzeb”, lista uczué¢

przyjemnych i nieprzyjemnych, kartony z napisami POTRZEBY CIAtA(FIZYCZNE), POTRZEBY

KONTAKTU Z DRUGIM CZtOWIEKIEM( SPOLECZNE), MOJE POTRZEBY(CO BYM CHCIAL DLA SIEBIE),
mniejsze kartki w trzech kolorach, aby zapisywa¢ na

nich potrzeby z danej grupy, pisaki, tablica, kreda, teksty dwoch bajek.

Przebieg zajeé:
Nauczyciel gromadzi dzieci w kole na dywanie. Czyta bajke (do wyboru dwie):

Bajka 1. Dzieli¢ sie? Czy sie nie dzieli¢?

—(...) Poniewaz Jezyk nie znalazt Zadnej szyszki — kontynuowat Feliks — bardzo sie zasmucit. Potem zapytat, czy
moge mu oddac swoje.

I wtedy mi byto troche smutno — wyznat — bo chciatem jakos poméc Jezykowi, ale tez bardzo, bardzo chciatem
miec szyszki dla siebie — powiedziat.

- Gdy powiedziatem o tym Jezykowi — kontynuowat — ten rozptakat sie na dobre i nie chciat juz dalej nigdzie is¢.
Bibi pokiwata ze zrozumieniem gtowq i zamyslita sie. Po chwili zapytata:

— I co byto dalej?

— Przyszta do nas Pani — odpowiedziat Feliks. — Gdy ustyszata, co sie stato, popatrzyta na mnie i powiedziata:
~Feliksie, znalaztes az cztery szyszki, moze oddatbys dwie Jezykowi, bo jemu jest tak smutno? Prosze, podziel sie
z nim szyszkami — dobrze jest sie dzieli¢

z kolegami”.

Feliks na chwile przerwat opowiesc, a Bibi zapytata:

- I jak ty sie czutes Feliksie, gdy ustyszates stowa nauczycielki?

- Znowu poczutem sie smutny — odpowiedziat na to Feliks. - I w ogdle nie chciatem oddac swoich szyszek.
Nikomu. Wymyslitem, ze bede sie nimi bawit w wyscigi. A potem w cos innego, ale nie wiem jeszcze w co - Feliks
ozywit sie na mysl o zabawach.

- Bardzo sie ucieszytem, kiedy znalaztem te szyszki, bardzo dtugo ich szukatem. Fajne byto ich szukac i
wymyslac, co przypominajq — ttumaczyt.

- Aha, no tak — powiedziata Bibi ze zrozumieniem. — Nie chciates oddac szyszek, bo byty dla ciebie bardzo cenne.
A poza tym chciates sie nimi pobawic, cho¢ jeszcze do korica nie wiedziates w co. — Bibi zamyslita sie znowu.
Potem rozejrzata sie po ogrodzie i spostrzegta Jezyka, ktory cichutko siedziat na koricu stotu i nic nie méwit.
Ucieszyta sie, ze go widzi

i zapytata:

- Jezyku, a co ty czutes? Opowiedz nam. Jestem bardzo ciekawa.

Jezyk byt oniesmielony. Nie odezwat sie ani stowem podczas catej rozmowy i wszyscy zapomnieli, ze tu jest.
Jednak odwazyt sie i powiedziat:

- Ja tez chciatem miec cos$ cennego — zaczgt cicho. — Nie udato mi sie znalez¢ ciekawych szyszek, a bardzo
chciatem cos zbierad(...)



Bajka 2. Kim bym byt, gdybym nie byt soba?

Ile razy w ciggu dnia, w swoich myslach oceniamy to jacy jestesmy? Oceniamy swdj wyglgd, swoje umiejetnosci,
swojq wiedze... Czego jest wiecej? Akceptacji czy jej braku? Czy akceptujemy to kim i jacy jestesmy? Gdybysmy
byli inni, bylibysmy innymi ludZmi...

Tej soboty Bibi spedzata czas w swoim ogrodzie. Obserwowata kolorowe motyle, ktore fruwaty lekko nad
zdZzbtami trawy. Stuchata Spiewu ptakow i wygrzewata swojq dtugq szyje na storicu. Poczuta, Ze jest jej dobrze.
Lubita swéj ogrdd, swojg chatke i to, Ze jest zyrafqg. W jej sercu pojawita sie radosc i akceptacja. Bibi potozyta sie
na swoim lezaku i zamkneta oczy. Nagle ustyszata:

- Bibi? — powiedziat cichy gtos. — Czy uwazasz, ze moje kolce sq Smieszne?

Zaskoczona zyrafa otworzyta oczy i zobaczyta stojqcego przy lezaku jezyka Feliksa.

- Smieszne?!!! — zabrzmiata jakby echo zdziwiona zyrafa. - Wydawato mi sie, ze twoje kolce sq ci bardzo
potrzebne. Dzieki nim mozesz przenosic jedzenie do swojej norki.

- Uhm...- zamruczat Feliks, wpatrujqc sie w kolorowe kwiaty w ogrodzie.

- Ja nie jestem jezem — mdéwita dalej Bibi — ale wydawato mi sie tez, Zze dzieki kolcom mozesz zwing¢ sie w
ktujgcq kulke, ktéra daje ci bezpieczeristwo i ochrone...i...i...i... — Bibi zawahata sie. Poczuta, Zze za duzo méwi.
Miata niejasne poczucie, Zze wszystkie te stowa nie pomagajq jezykowi, ale skupiajq uwage na niej — na Bibi.
Jezyk tak bardzo jg zaskoczyt, ze nie mogta wczuc sie w jego stowa, tym samym nie umiata zgadngd, co dzieje
sie w jego serduszku. Zyrafa wzieta wiec gteboki oddech. To pomogto jej skupic sie na tym, co sie dzieje w jej
emocjach. Przez chwile nic nie mdwita. Gdy poczuta sie gotowa da¢ uwage Feliksowi zapytata:

— A co ty myslisz o swoich kolcach jezyku?

- No... No tak wtasciwie to masz racje. Chociaz nie jestes jezem, to sporo o mnie wiesz... Kolce sq mi potrzebne
do tego wszystkiego, o czym mdwisz. Mama mdwi, ze gdybym nie miat kolcow to nie bytbym jezem.

- Czy to chodzi o to, Zze bez kolcéw bytbys zupetnie innym zwierzgtkiem?

- Tak. Mama mowi, Ze nie bytbym jeZykiem Feliksem. Ale moze gdybym nie miat kolcéw, to mdgtbym biegad
szybko jak zajgczek Kazio? On najlepiej w catej szkole przeskakuje przez kamienie i gatezie na ziemi w lesie.

- Aha! Czy to chodzi o to, ze zastanawiasz sie nad tym, czy jako jezyk mozesz szybko biegac

i omijac przeszkody tak dobrze jak inne zwierzeta?

- Tak. Wczoraj w szkole bawiliSmy sie w wyscig. Zajgczek Kazio i ja staliSmy na starcie. Gdy ruszyliSmy, on
wyprzedzit mnie i pierwszy dotart na mete. Biegtem najszybciej jak mogtem, ale mimo tego, ze mam az cztery
nogi, bytem drugi. Wiewidrki zaczety sie ze mnie Smiac. Lis Leon powiedziat, ze pewnie bym wygrat, gdybym nie
miat kolcow. Potem dodat, ze kolce sq bez sensu i niepotrzebne, i ze tatwiej sie bawic bez nich.

- Jak sie wtedy czutes Feliksie?

- Na poczqgtku udatem, ze zupetnie sie nie przejmuje tym, co moéwiq. Powiedziatem Leonowi, Zze jego ogon jest
bez sensu i niepotrzebny, i ze ma brzydki kolor. Leon sSmiat sie dalej i méwit: ,,Przegrates! Przegrates!
Przegrates!” Bytem zty na niego, czutem ze zaciskam piesci i zeby. Bardzo staratem sie nie rozptakac i chciatem
uciec. Jezyk zamilkt. Spuscit gtowe, a 1zy naptynety mu do oczu. Wyglgdat jak malutka kulka z kolcow.

- Nie mam pewnosci — powiedziata Bibi - ale zgaduje, Zze byto ci tez smutno, gdy ustyszates stowa Leona. Trudno
jest stuchad, gdy inni méwiq o wyglgdzie, bo, jak sam mdéwisz, bez kolcow nie bytbys jezem. Chciatbys by¢
lubiany i akceptowany przez zwierzeta w szkole, mimo tego ze masz kolce. Czy tak?

- Tak, mama kocha mnie, bo jestem jej synkiem, czyli jezem. Ona mnie akceptuje. Ale

w szkole wszyscy jestesmy rézni. Ja mam kolce, Leon ma ogon, Kazio ma dtugie uszy,

a wiewiérki sq mate. Nie wyglgdamy podobnie.

- Czy zastanawiasz sie nad tym, co macie wspélnego? Czy skoro kazdy wyglgda inaczej, to czy jest cos, co was
tgczy? Czy mozecie sie lubic¢ i rozumiec, mimo tego, ze jestescie roznymi zwierzetami?

- Tak, bo tak naprawde to ja lubie swoje kolce. Moja mama i méj tata majq kolce. Jestem do nich podobny. Nie
jestem podobny do zwierzgt w przedszkolu, ale tak jak Kazio lubie biega¢. Podobnie jak wiewidrki lubie zbierac
kasztany i Zotedzie. Biegam na czterech tapkach jak Leon. Obaj lubimy sie chowac i robimy to bardzo dobrze.....



Zadaje grupie pytanie :

- Jak myslicie, jakie potrzeby towarzyszyty bohaterom bajki? (burza mézgow)
- A Wy, jakie mieliScie dzisiaj potrzeby?

- Czego dzisiaj potrzebowaliscie odkad sie obudziliscie?

- Czego potrzebujecie na co dzien? (burza mézgow)

Nauczyciel ttumaczy dzieciom, ze kazdy cztowiek ma potrzeby, ze mozna je podzieli¢ na (wiesza te
kategorie na tablicy lub rozktada na dywanie) :
POTRZEBY CIALA(FIZYCZNE), (np. potrzeba pozywienia);
POTRZEBY KONTAKTU Z DRUGIM CZtOWIEKIEM( SPOLECZNE), (np. potrzeba towarzystwa);
MOJE POTRZEBY(CO BYM CHCIAL DLA SIEBIE), np.(potrzeba poczucia wtasnej wartosci);

, Np. pisanie pamietnika, tworzenie utworu
muzycznego, pisanie wierszy, wybierania wtasnych pandw, marzen, celow).

Nauczyciel ma przygotowane mniejsze karteczki w tych kolorach i pyta dzieci o pomysty na te
kategorie, zapisuje i wiesza/ rozktada. Pokazuje dzieciom kolorowe KARTY POTRZEB, moze je
wspolnie z dzie¢mi oméwic, spytac, czy wszystkie potrzeby z kart zostaty wymienione w klasie.
Pokazuje ostatnia karte, na ktdrej sa dwa puste pola. Pyta, czy uczniowie domyslaja sie, w jakim
celu sa te puste miejsca? Rozdaje uczniom pusty kartonik i prosi, aby narysowali swoja potrzebe.

Prowadzacy lekcje zadaje pytanie:

,Dobrze, skoro znacie juz potrzeby cztowieka, to powiedzcie mi, prosze, wspominajac przeczytana
historyjke, jakie uczucia mogty towarzyszy¢ bohaterom opowiadania?

Teraz Wy, powiedzcie mi, jakie uczucia towarzyszyty dzisiaj Wam?

Jakie uczucia towarzysza Wam na co dzien ?(burza mdzgdw).

Czy sa na moich KARTACH UCZzUC ? Nauczyciel pokazuje karty, moze je oméwic¢. Jakiego uczucia
brakuje? Moze je narysujecie? Mozecie tez narysowac swoje uczucie.

Podsumowanie zaje¢:
Pytanie : czy potrzeby i uczucia sg nam potrzebne, czy warto o nich mowi¢? (burza mézgdw).

DO WYBORU PRZEZ NAUCZYCIELA LISTA POTRZEB I LISTA UCZUC ORAZ KARTY POTRZEB I KARTY
UCzUC ( str. 7-16)

Zatacznik nr 1. Lista potrzeb

Zatacznik nr 2. Kolorowe karty potrzeb

Zatacznik nr 3. Lista uczué

Zatacznik nr 4. Kolorowe karty uczué

Autorkami bajek sa: Joanna Berendt i Aneta Ryfczynska

JesteSmy mamami w sumie czworki dzieci. Rodzicielstwo to dla nas do samego poczatku wielka
przygoda — czasem w nieznane. Pomyst na powstanie inicjatywy ,Przyjaciele Zyrafy” zrodzit sie z
potrzeby serca z mysla o dzieciach. ChciatySmy rozmawiac z nimi o wartosciach i waznych dla nas
tematach w spos6b dostosowany do ich wieku — tak powstat pomyst empatycznych bajek




TEMAT : TELETURNIEJ " JAKIE TOUGZUGIE?

AUTOR - AGNIESZKA CABAN

k KLASA 3

Cel zajec:

- uczen rozumie co to sa uczucia i nazywa je;
- uczen wspotpracuje w grupie;

- uczen odgrywa role prezentujac konkretna postawe uczuciowa;

Metody pracy: burza mézgoéw, dziatanie, gra dydaktyczna
Formy pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: metodniki, 2 rzedy tawek ustawionych jak w teleturnieju, intro oraz sygnaty
dzwiekowe wybranego teleturnieju, karton i pisak do tworzenia mapy mysili

Przebieg zajec:

1.Powitanie — Sygnat dZzwiekowy teleturnieju wybrany przez nauczyciela np. Familiady, jeden z
dziesieciu itp.
2.Nauczyciel dzieli klase na 2 grupy za pomoca losowania metodnikéw. Metodniki ustawia na
jednym z dwdch rzedoéw fawek (naprzemiennie), w zaleznosci od przydziatu do grupy.
3.Uczniowie ustawiaja sie za tawkami jak w teleturnieju i kolejno losuja pytania: , Jakie to uczucie?”.
Staraja sie uzywac réznych nazw uczuc (synonimow), by sie nie powtarzaty takie same.
4.Nauczyciel ustala zasady. Przydziela uczestnikom punkty, jesli odpowiedz druzyny uznaje za
prawidtowa.
5.Podsumowanie teleturnieju. Nauczyciel wzmacnia pozytywnie obie druzyny, powotujac sie na
dobre przyktady jej pracy.
6.Sygnat dzwiekowy teleturnieju — wreczenie mini-dyplomikow
7.Nauczyciel pyta dzieci
- Dlaczego tak wazne jest nazywanie przezywanych przez nas uczué oraz ich akceptacja przez inne
osoby?
- Czujemy, ze ktos$ rozumie co przezywamy
- Roztadowujemy napiecie emocjonalne nazywajac to co przezywamy
- Czujemy sie bezpieczniej wiedzac co przezywamy i ze mamy prawo do wtasnych uczué
- Akceptujemy uczucia, ktére przezywamy, bo nie sa one zalezne od naszej woli, nie sg nami
- Akceptujemy uczucia przezywane przez innych, a prébujac je nazwa¢ pomagamy mu poczuc sie
zrozumianym np.: ,,Widze, ze czyms sie martwisz”, ,Wygladasz na zdenerwowana”, ,, Wydaje mi sie, ze
jeste$ czyms$ zawiedziony/ jest ci przykro/czujesz sie niezrozumiany itp.”
7. Mamy wptyw na to jak zachowujemy sie pod wptywem uczué, nie mamy wptywu jakie uczucia sie
W has zrodza.
8. Stworzenie klasowej mapy mysli na podstawie wnioskéw dzieci i ewentualnych podpowiedzi
nauczyciela
9. Wspdlne sSwietowanie przy muzyce i skromnym poczestunku.



Zataczniki:
Zadania do teleturnieju ,,Jakie to uczucie”
1.1dziesz spac, ale wolatby$ poogladac jeszcze TV. Tata sie nie zgadza.
2.Grasz w pitke z kolegami. Pitka wypada na ulice.
3.Bliska kolezanka nie zaprosita Cie na urodziny, cho¢ bedzie tam prawie cata klasa.
4.Mama kupita Ci wymarzona sukienke/spodnie, na co czekatas/e$ od dawna.
5.Babcia zrobita Twoje ulubione ciasto.
6.Ciocia zaprosita Cie na wycieczke rowerowa, zapomniata ci o tym przypomniec i poszedtes w tym
czasie do kolegi.
7.Kolega nie chce pozyczy¢ ci kleju.
8.Kolega ciagle pozycza od ciebie wszystkie przybory. Wiecznie ma jakas wymowke.
9.Masz pierwszy raz odwiedzi¢ kolezanke z klasy w jej domu.
10.Bardzo lubisz rozmawiac z jednym kolega, ale on cie unika.
11. Myjesz sie pod prysznicem i nagle okazuje sie, ze brakto wody (zakrecili wode)
12.Twoj tata dostat awans w pracy i zapowiedziat wakacje w Grecji
13.Twoja siostra pottukta niechcacy Twoja swinke-skarbonke
14.Udato Ci sie uzbierac pieniagdze na ulubiona gre
15.Zaspates do szkoty
16.Zgineta Ci ksigzka z biblioteki
17.Zabrakto ci pieniedzy na loda po szkole i nie masz od kogo pozyczyc¢
18.Sasiad zwrécit ci uwage
19.Poszedtes do sklepu i niechcacy zwalite$ towar z pofki
20.Ktos napisat dla ciebie mitosny liscik
21.Dostates 20 walentynek
22.Kolejny raz zapomniate$ przyboréw do szkoty
23.Pani przeczytata na gtos twoj wiersz. Cata klasa klaskata
24.Na szkolnej stotéwce zabrakto dla Ciebie obiadu
25.Kolezanka powiedziata ci, ze jeste$ wspaniatym przewodniczacym klasy
26.Przebrates sie na szkolny bal, ale okazato sie, ze strdj taki jak ty ma kilka osdéb
27.Na balu przebierancow kto$ $miat sie z Twojego przebrania
28.Spadt ci pajak na gtowe
29.Pani szykuje jaka$ niespodzianke dla klasy
30.Kolega zrobit ci przykros¢, ale potem bardzo fadnie przeprosit i poczestowat Cie czym$ smacznym
31.Zginat ci pies
32.Zdecht ci chomik
33.Pani wybrata twoja prace na konkurs
34.Zrobite$ co$ ztego i chciatbys cofnaé czas.
35.Tata niespodziewanie zabrat cie do kina na $wietny film
36.Mama spedzita czas tylko z toba
37.Kolezanki odnalazty twoja dawno temu zagubiona ulubiona maskotke i niezwtocznie ci ja
przyniosty.
38.Zachorowates na angine i dostates goraczki
39.Ptakates$ caty dzien i nagle wpadte$ na Swietne rozwigzanie twojego problemu
40.Do zupy wpadta ci mucha. Widziates jak wyleciata przed chwila z WC.
41.Podlewasz kwiatki i rozlata ci sie woda.
42.Twoj pies zwymiotowat ci na posciel.
43.Twoj kot fasi sie do ciebie.
44.Wracasz ze szkoty, a twoj pies skacze na ciebie i macha ogonem, udato mu sie polizac cie po
twarzy.
45. Jest 7 rano. Trzeba wstawa¢ do szkoty, choc¢ chce ci sie jeszcze spad.
46.Po przyjsciu do szkoty okazuje sie, ze zapomniate$ odrobic lekcje.



TEMAT : NAZYWANIE UCZUC - TO'SIELICZY!

AUTOR - AGNIESZKA CABAN

k KLASA 3

Cel zajec:

e uczen ma swiadomos¢, ze nazywanie uczu¢ pomaga mu zrozumie¢ i akceptowa
® uczen nazywa i rozrdznia uczucia, okresli¢ swéj nastrgj

e uczen zna inne okreslenia i/lub synonimy uczu¢ podstawowych

Metody pracy: pogadanka, burza mézgéw, mapa mysli, dziatanie, metoda sytuacyjna, metoda
inscenizacji, pokaz

Formy pracy: indywidualna, zbiorowa, praca w matych grupach

Srodki dydaktyczne: lista emocji i uczu¢, robot Photon, patyczki OK, plansza — Wszystkie emocje sa
dobre, kartony A 3 - czerwony, z6tty, niebieski i zielony, klepsydra do mierzenia czasu (praca w
matych grupach), magnetofon i ptyta Cd z piosenka ,, Arki Noego” , Taka jaka jeste$ — jestes fajna”

Przebieg zajec:

1.Powitanie uczniéw — termometr uczu¢. Kazdy uczestnik podchodzi do tablicy i dorysowuje/
przykleja/dopina swdj znaczek/ magnes przy odpowiedniej temperaturze uczuc z buzka
u$miechnieta, niepewna lub smutna.

2.Nauczyciel prosi dzieci o zajecie miejsc w kole na dywanie. W $Srodku pozwala porusza¢ sie

robotowi Photonowi i prosi dzieci by wstuchujac sie w wydawane przez niego dzwieki odgadty co

w danym momencie przezywa Photon (jest tam wgrany program z reakcjami uczuciowymi).

Nauczyciel korzysta z patyczkow OK by kazde dziecko miato okazje wypowiedzie¢ swoje zdanie i

by wszyscy bez wyjatku mogli uczestniczyé w zabawie.

.Nauczyciel pyta dzieci czy nazywanie uczu¢ byto tatwe i zacheca do kolejnej zabawy.

4.Praca w 4 grupach - dzieci w kazdej grupie otrzymuja po jednej karteczce z uczuciem
podstawowym (rados$¢, smutek, strach, zto$¢), a nastepnie dobieraja do niego inne nazwy stanéw
emocjonalnych pasujace do tego uczucia (nauczyciel oprécz prawidtowych podpowiedzi wktada
rowniez do zestawu inne dotyczace innych uczué). Po dokonaniu wyboru dzieci naklejaja uczucie
podstawowe na Srodku, a pozostate dookota w formie mapy mysli (mozna alfabetycznie) na
duzym kartonie w kolorze odpowiadajacym temu na planszy - ,,Wszystkie uczucia sg dobre”.
(Kazda grupa ma karton w innym kolorze odpowiadajacym uczuciu z planszy). Plansze wieszamy
w widocznym miejscu w klasie by moc z nich korzystaé¢ w codziennych sytuacjach.

w

Przyktadowo RADOSC (plansza z6tta): szczeécie, wesotoéé, przyjemnosé, zachwyt, serdecznoéé, ulga,
odprezenie, beztroska, docenienie, btogosé, zyczliwos$é, zadowolenie, euforia, podniecenie,
rozbawienie, wdziecznos$¢, ekscytacja, sympatia, satysfakcja, ozywienie, czuto$¢, spetnienie

7t0SC (plansza czerwona): wzburzenie, wéciektoé¢, gniew, zdenerwowanie, szat, wkurzenie,
podraznienie, zniecierpliwienie, niecheé, uraza, frustracja, nienawis¢, irytacja, zacietrzewienie,
oburzenie, desperacja, furia

SMUTEK (plansza niebieska): zal, bdl, przygnebienie, rozpacz, zranienie, zawdd, przybicie,
przygaszenie, gorycz, melancholia, apatia, zatoba

STRACH (plansza zielona): lek, niepokdj, obawa, trwoga, przerazenie, bojazliwos¢, nieSmiatosc,
niepewnos$¢, poptoch, panika, podejrzliwos¢, powsciagliwos$é, zagubienie, wahanie, poptoch.



5. Kazda grupa krdtko prezentuje swoje mapy mysli pozostatym.

6. Krotka zabawa ruchowa przy piosence ,, Taka jak jestes$ — jestes fajna” Arki Noego
https://www.youtube.com/watch?v=C5yKQ5H;ji3s

7. Scenka - nauczyciel prezentuje 2 scenki: w jednej nie akceptuje, zaprzecza uczuciom dziecka, w
drugiej nazywa uczucie przezywane przez dziecko i okazuje akceptacje dla tego co przezywa.
Nauczyciel pyta dzieci jakie byty ich odczucia podczas pierwszej i drugiej scenki, podsumowuje ich
wypowiedzi i ewentualnie naprowadza na pozadane wnioski.

Dlaczego nazywanie uczu€ i ich akceptacja nam pomaga?

- Czujemy, ze kto$ rozumie co przezywamy

- Roztadowujemy napiecie emocjonalne nazywajac to co przezywamy

- Czujemy sie bezpieczniej wiedzac co przezywamy i ze mamy prawo do wtasnych uczué

- Akceptujemy uczucia, ktére przezywamy, bo nie sa one zalezne od naszej woli, nie sa nami

- Akceptujemy uczucia przezywane przez innych, a prébujac je nazwa¢ pomagamy im poczuc sie
zrozumianymi np.: ,,Widze, ze czyms$ sie martwisz”, ,,Wygladasz na zdenerwowanga”, ,,Wydaje mi sie,
ze jestes czyms$ zawiedziony”

- Mamy wptyw na to jak zachowujemy sie pod wptywem uczué, nie mamy wptywu jakie uczucia sie w
nas zrodza.

Nasze uczucia sa informacja np. o naszych potrzebach, albo, ze dzieje sie nam krzywda. Dzieki temu
lepiej poznajemy sami siebie.

8. Na zakonczenie kazdy podchodzi do termometru uczuc i sprawdza czy jego uczucia sie zmienity.
Jesli tak, zmienia potozenie swojego znaczka/magnesu itp.




A

TEMAT: PO GO NAM UGZUGIA?

AUTOR - AGNIESZKA GABAN
KLASA 3

Cel zajec:
® uczen rozumie co to sa uczucia
uczen wie dlaczego przezywa uczucia
uczen rozumie czemu stuza uczucia
uczen wie, ze nie ma ztych uczu¢
uczen wie, ze mozna regulowac uczucia
uczen zna sposoby wptywania na swoje reakcje emocjonalne

Metody pracy: pokaz, pogadanka, burza mézgdw, stuchowisko, dziatanie, metoda inscenizacji,
zabawa dydaktyczna

Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: karty Saga, szarfy, plansza "Wszystkie uczucia sa dobre"

Przebieg zaje¢:

1.Pogadanka — wprowadzenie.
Nauczyciel ttumaczy dzieciom, ze wszystkie uczucia sa dobre i potrzebne, choé to nie oznacza, ze
wszystkie sa przyjemne. Sa dla nas informacja, ostrzezeniem, maja nas do czego$ zmobilizowac lub
przed czyms chronié, np. przed przekraczaniem naszych granic. Dlatego nie zawsze mamy mite
odczucia. Jednak wszystkie sa dobre.

2. Nauczyciel pokazuje dzieciom plansze ,,Wszystkie uczucia sg dobre” i omawia poszczegdlne
uczucia z uwzglednieniem ich cennych funkcji dla strachu (leku), zazdrosci, wstydu, ztosci, smutku.

3. Zabawa ruchowa - Zgadnij co pokazuje...
Chetne dzieci pokazujg wymyslong przez siebie emocje ( z planszy Emocje) i demonstruja
ja swoja mimika twarzy oraz ciatem, a pozostate dzieci odgaduja.

4. Zabawa ,,Dokoncz zdanie "Dzieci siedza w kole i kazdy po kolei konczy zdanie
- Jestem zty gdy ... - Ciesze sie gdy ... - Jestem smutny gdy ... - Jestem zdziwiony gdy ... - Jestem
zazdrosny gdy.... - Boje sie gdy ... - Zawstydza mnie... _itd.

5. Zabawa ruchowa - trudne emocje z uzyciem kart Saga

Na dywanie nauczyciel rozktada szarfy w ksztatt kota, w ktérych utozone sg odwrécone kartki z
nazwami trudnych uczu¢ (wstyd, strach, ztos¢, zazdrosé, smutek). Szarf powinno by¢ tyle co dzieci w
klasie. Kazde dziecko czyta zapisana na kartce emocje i taczy sie w grupe z innymi dziec¢mi, ktore
maja kartke z takim samym napisem.

Kazda druzyna przygotowuje krotkie scenki jak konstruktywny mozna radzié¢ sobie z dana emocja,
wyrazac ja w sposob akceptowalny. Kazda grupa moze zainspirowac sie kartami Saga do wymyslania
postaci, okolicznosci, miejsca akgcji.

6. Prezentacja 5 scenek z aplauzem klasy i wzmocnieniami pozytywnymi nauczyciela.

7. Podsumowanie, ewaluacja - termometr uczud.



TEMAT : GRA NA EMOCJACH

AUTOR - AGNIESZKA GABAN
KLASA 3

Cel zajec:

- uczen rozumie co to sa uczucia i nazywa je
- uczen wspotpracuje w grupie
- uczen okresla swoje przezycia poprzez piktogramy

Metody pracy: burza mézgdw, dziatanie, gra dydaktyczna
Formy pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa

Srodki dydaktyczne: piktogramy z ,,Gry na emocjach”, pytania do gry dostosowane do wieku,

Przebieg zajec:

1.Powitanie, nawiazanie do tematu uczuc.

2.Nauczyciel ttumaczy klasie zasady ,,Gry na emocjach” i rozdaje kazdemu po kilka piktogramow.
Mozna podzieli¢ klase na 2 lub 3 niezalezne grupy.

3.Uczniowie siadajg w kole, zakrywajac swoje piktogramy.

4.Pierwsza osoba, wyznaczona przez nauczyciela, czyta zdanie z listy. Pozostali dobieraja 1
piktogram, ktory wg nich najbardziej pasuje do uczucia, jakie przezytby w takiej sytuacji i
dyskretnie kfadzie go na $Srodek strona z logo gry. Nauczyciel miesza piktogramy, a nastepnie je
odwraca. Uczen, ktdry czytat zdanie z listy wybiera wg niego najbardziej trafny piktogram. Osoba,
ktora go potozyta zdobywa punkt. Wszyscy dobieraja sobie jeden piktogram z kupki. W ten
sposob kazdy w druzynie po kolei czyta jedno zdanie z listy, a pozostali wybieraja jeden
piktogram.

5.Podsumowanie na zakonczenie. Uczniowie dziela sie tym jak sie czuli w czasie gry.

Przyktadowe pytania:
Jak sie czuje, gdy...
1.jestem na urlopie na Karaibach, a tu caty czas pada deszcz.
2.ide w nocy pusta ulica i nagle stysze za soba kroki.
3.dostaje specjalne kieszonkowe lub podwyzke kieszonkowego.
4.uciekt mi chomik, ktérego oddat mi pod opieke sasiad.
5.za kwadrans konczy sie szkota i rozpoczynaja wakacje...
6.dostaje nagrode, na ktdra nie zastuzytem.
7.zapraszasz kolegow na kolacje i przypalasz jedzenie.
8.rozmawiasz z kim$ kogo imienia nie pamietasz
9.zima ods$niezasz tacie samochdéd i okazuje sie, ze to sgsiada.
10.na srodku ulicy peka ci torba z zakupami i wszystko wypada na ulice.
11.potykasz sie i przewracasz regat w markecie.
12.przyjaciel cie oktamat.
13.zdajesz egzamin, a myslates, ze go oblejesz.
14.0dnajdujesz swdj stary album z dziecinstwa jak bytes niemowlakiem.
15.kelner bedacy pierwszy dzien w pracy wylewa zupe na twoje ubranie



16.

17.

18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.

34.

kto$ bierze cie za osobe pfci przeciwne;.

wtacza sie alarm przeciwpozarowy, kiedy akurat bierzesz prysznic.

jade zattoczonym autobusem i widze, ze osoba obok mnie zaraz kichnie?
trace poczatek filmu w kinie bo znajomy sie spoznit?

dostaje bardzo nietrafiony prezent od bliskiej osoby?

Podczas jazdy winda jest awaria i zatrzymujemy sie miedzy pietrami?
nie rozumiem Zzartu, wszyscy inni sie Smieja?

na stadionie orientuje sie, ze siedze w sektorze przeciwnej druzyny?
znajomi zapraszaja mnie na wieczor z grami planszowymi?

budze sie rano nie w swoim mieszkaniu?

przechodze koto piekarni i czuje zapach swiezych buteczek?

moja ulubiona druzyna wygrywa, strzelajac bramke w ostatniej minucie meczu?
musze spedzi¢ dzien z kim$ kogo nie lubie?

przez przypadek posolitem herbate zamiast postodzic¢?

dostaje kare za co$ czego nie zrobitem?

musze zapisac¢ numer telefonu i nie moge znalez¢ niczego do pisania?
stoje w drzwiach samolotu i za chwile mam skoczy¢ ze spadochronu?
dostaje wymarzony prezent.

zapomniatem zabrac prezent na przyjecie urodzinowe?




