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Kwadrans dla emocji
Materialy wspierajace rozwoj

emocjonalny dziecka
rekomendowany dla klas 1-3
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SPOTKANIE, czyli kontakt jest wazny

Ten modul opiera si¢ na dzialaniach, ktére odnosza sie do wzajemnego
kontaktu z druga osoba. Aktywnosci moga poméc w zrozumieniu znaczenia
relacji i postawy wzgledem siebie. Czasami wystarczy jeden gest, aby komus
sprawic przykrosc, ale tez jeden gest moze sprawié, ze bedziemy czuli si¢ milo
z druga osoba. Potrzeba naprawde niewiele, abySmy mogli mie¢ wpltyw na
druga osobe. Dzieci beda mogly przyjrze¢ si¢ réznym zachowaniom,
postawom i okresli¢, jakie dzialania lubig u innych, a jakie moga by¢ trudne,
nieprzyjemne i mozna ich nie lubi¢ i nie akceptowac. Rézne sytuacje w
¢wiczeniach moga miec odniesienie do rzeczywistosci, gdzie dzieci jako grupa
klasowa spotykaja si¢ z zachowaniami, ktére stanowig wyzwanie.

Zaprezentowane ¢wiczenia moga odrobing pomdc w wielu przypadkach,
ktoére beda odnosily sie do zycia codziennego. Prowadzacy z dziecmi beda
mieli mozliwos¢ pochylenia si¢ i przyjrzenia sytuacjom, ktére maja wpltyw na
budowanie atmosfery w klasie i w spolecznosci. Dzieci otrzymaja szanse
sprawdzenia i poznania zaréwno przyjaznych, jak i niemiltych sytuacji,
zachowan majacych wplyw na samopoczucie. Warto takze utrwalac i powtarzac
niektére c¢wiczenia, aby pewne wzorce wzmocni¢ i zacheci¢ do nich.
Zdecydowanie to moze pomoc w zrozumieniu poruszanych zagadnien.

Rola prowadzgcego jest tutaj bardzo wazna, gdyz on towarzyszy dzieciom i
w pewnym sensie pokazuje kierunek i wytacza symboliczny szlak stanowigcy
element bezpiecznej wyprawy. Istotne jest, aby czuly wsparcie i nie traktowaly
tego, ze robig cos zle. Kluczem jest przygladanie si¢ pojawiajacym sie trudnym
sytuacjom, rozumienie ich oraz umiejetne szukanie pomocy u doroslego.
Dzieci moga w przyjaznym i wspierajacym srodowisku dzieli¢ si¢ swoimi
pomystami, spostrzezeniami oraz obserwacjami. Rekomenduje, aby
aktywnosci na tyle, na ile jest to mozliwe wykonywa¢ w duchu swobodnej
rozmowy, dzialania, a by¢ moze pozwolenia na inicjowanie przez dzieci
bardziej niz dotychczas.
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3. Moje i Twoje

Dzieci siedzg na swoich miejscach przy stolikach, maja koto siebie utozone
rzeczy. Prowadzacy prosi, aby zmienily si¢ miejscami w lawkach i zajely
dowolne inne miejsca za soba lub przed soba. Kiedy wszyscy zamienia sie
miejscami, prowadzacy prosi, aby dzieci zastanowily sie, jakby czuly sie, gdyby
ktos ruszal ich rzeczy bez pytania. Dzieci dzielg si¢ swoimi spostrzezeniami.
Nastepnie dziecko pyta sie wlasciciela danej rzeczy przy ktérej siedzi, czy
moze zobaczy¢é wybrany przedmiot. Jesli wlasciciel przedmiotu zgodzi sie,
oglada rzecz, a jesli nie wyrazi zgody, moze zapyta¢ dlaczego, ale nie dotyka,
gdy osoba do ktérej nalezy przedmiot nie zgodzi sie.

Rozmowa kierowana:

Zawsze mamy prawo odmowic, gdy czegos nie chcemy. Nie musimy pozwalac
na korzystanie z naszych rzeczy, gdy nam si¢ to nie podoba. Prowadzacy
dopytuje dzieci, dlaczego wazne jest, aby zawsze pytac, gdy chcemy skorzystac
z czyjejs rzeczy.

Co czujemy, gdy kto$ bierze naszg rzecz, gdy mu nie pozwalamy? Jak mozemy
zareagowac w takiej sytuacji?

4. Mowa gestow

Prowadzacy wraz z dzieCmi rozmawia o znaczeniu gestow we wzajemnej
komunikagji.
Jakie gesty znacie z zycia?
Jakie gesty oznaczaja odmowe?
Prowadzacy podkresla, ze tzw. mowa ciala jak i gesty sa réwnie wazne jak
stowa. Na przyktad, kiedy ktos jest smutny ma spuszczona gtowe albo ukrywa
twarz w dloniach. Kiedy czegos nie chcemy krecimy glowa, kiedy witamy sie¢ z
kims, kogo lubimy to przybijamy sobie piatke

W dalszej czesci aktywnosci prowadzacy inspiruje dzieci do wymyslania
wlasnych gestow.

Jak pokazemy, gdy cos nam nie podoba sig?

Jak pokazemy, ze chcielibySmy wspolnie pracowac?

Jak pokazemy, ze ktos jest naszym przyjacielem?

Dzieci mogg samodzielnie wymyslac¢ swoj znak stworzony z ruchu na wybrane
uczucie czy gest.
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11. Smutek i radosé @

Jesli jest mozliwosc dzieci siedza w kole, aby byla wigksza przestrzen na
zobrazowanie opowiastki. Prowadzacy czyta dzieciom opowies¢ rymowang
odnosnie smutku i radosci oraz ich znaczenia w zyciu.

Smutek z radoscig si¢ spotkaly
i tak oto dyskutowaly.
Ja zawsze si¢ pojawiam, gdy
ktos mi przykrosc sprawi czy
samego zostawi.

Kiedy nikt si¢ ze mng nie chce bawic
lub kiedy zabawki nie mozna naprawic.
Nie jestem taka przyjemna, ale mam za

to kogos, kto mi pomaga. Kiedy
co$ dobrego si¢ pojawi, to z
pewnoscig usmiech zostawi.
Ona si¢ pokazuje, gdy ktos,
kogo kochamy jest blisko z nami,
gdy ktos sie z nami §wietnie
bawi albo niespodzianke sprawi,
gdy przyjemnosci nas spotykaja
i dobre rzeczy pozostawiaja.
Spojrz uwaznie na to, co sie stanie:
do smutku radosc si¢ przedostanie.

Prowadzacy obrazuje proces zamiany smutku w rados¢ za sprawa odwrécenia
do goéry nogami linii smutku. Ta zamiana moze pomoéc uzmystowic, ze smutek
jest mocno powigzany z radoscia. Kiedy jesteSmy smutni, nie znaczy to, ze
bedziemy odczuwali go caly czas, a mozemy zrobic cos, co poprawi nasz humor.

Dzieci moga podzieli¢ si¢ swoimi odczuciami odnosnie tego, jaka sytuacja
spowodowala w ostatnim czasie smutek i co lub kto im wtedy pomogto.

Obrazowanie smutku mozna zrobi¢ przy wykorzystaniu materiatlu

/ZAL.ACZNIK 38/ badz narysowac samodzielnie.
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6. Mamy wplyw

Dzieci dzielg si¢ na dwie grupy i ustawiaja si¢ w nich stojac jeden za drugim,
jak w zabawie w pociag. Grupy poruszaja si¢ po sali pokonujac rézne trasy.
Moga sie mijaé, ale zwracaja uwage na to, aby nie zderzy¢ sie. Nastepnie
prowadzacy daje instrukcje jednej grupie, aby osoba prowadzaca zatrzymala
sie w dowolnym momencie. Grupy przemieszczaja si¢ dalej, tym razem po
instrukgji stownej prowadzacego dowolna osoba ze srodka opuszcza grupe i
rusza si¢ w wybranym kierunku (prowadzacy wskazuje osobe). Dzieci
obserwuja co sig stalo z pociagiem po opuszczeniu jednej osoby. Jednak po
chwili wszyscy wracaja na swoje miejsce. Nastepuje jeszcze jedna badz kilka
zmian w pociagach, np. prowadzacy ida na koniec.

W dalszym przebiegu zabawy dzieci dziela si¢ swoimi obserwacjami:

Co sie stalo, gdy w grupie zatrzymala sie pierwsza osoba? Co stalo sie z
pozostalymi osobami?

Co sig stalo, gdy osoba wyszla z grupy i ruszyla w innym kierunku? Jaki mialo
to wplyw na innych?

Czy my jako grupa mamy wplyw na siebie wzajemnie, w jakich sytuacjach?
Jak mozemy wspierac sig, gdy wiemy, ze jako grupa mamy wplyw na siebie?

REFLEKSJA:

Wyobrazmy sobie, ze jesteSmy takim pociagiem. Zachowanie jednej osoby
wplywa na druga osobe. Kiedy spedzamy wspoélnie czas i robimy razem
rézne rzeczy, mozemy tez wzajemnie wplywac na siebie. Nasze zachowanie
moze sprawi¢ komus przykrosé, ale dzigki swoim dzialaniom mozemy
pomoc drugiej osobie. Bedac wspdlnie w klasie mozemy wzajemnie sobie
pomagaé. W jakiej klasie bedziemy lepiej czuc sie? Kiedy jestesmy dla siebie
zyczliwi i wspieramy sie, czy kiedy sprawiamy sobie przykrosc?

7. W “Krainie Zyczliwosci”-A

Prowadzacy zastanawia si¢ z dzie¢mi jak wygladataby Kraina Zyczliwosci,
gdyby taka istniala. Jak ludzie zachowywaliby si¢ wobec siebie? Jak
okazywaliby sobie zyczliwos¢? Co mowiliby do siebie, aby okazac¢ sobie
zyczliwos¢é?
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Prowadzacy zapisuje pomysly dzieci na tablicy. Nastepnie prosi, aby przez
okreslony czas (np. 5 minut) wyobrazily sobie, ze sa w takiej krainie. Dzieci
przechadzaja sie¢ po sali, mijaja sie, podchodza do siebie i méwia sobie mite
stowa.

Nastepnie po skonczeniu wyznaczonego czasu prowadzacy zaprasza dzieci do
dzielenia si¢ spostrzezeniami.

Jak czuliscie si¢ bedac w takim miejscu?

Czy takie miejsce latwo jest stworzyc?

Co mozemy zrobi¢, aby nasza klasa byta jak najczesciej taka kraing?

Dzieci dzielg si¢ pomystami i spostrzezeniami.

8. Tworzymy Kraine Zyczliwosci- B
NASZE NIEZWYKLE KOLO#1

Prowadzacy odwoluje sie do zaje¢ w ktérych dzieci trafity do Krainy
Zyczliwosci i nastepuje uzupekienie pierwszej ¢wiartki kota narysowanego
na duzym formacie papieru (bristol badz szary papier).

Prowadzacy zapisuje pomysty z hastem NASZA KRAINA ZYCZLIWOSCI
Propozycje dzieci s3 zapisane na duzym formacie i kolo zostaje powieszone w
widocznym miejscu. Kolejne ¢wiartki beda uzupelniane w nastepnych dniach
lub tygodniach przeprowadzania aktywnosci.

Dodatkowo warto odwotywac si¢ co jakis czas do tego, co zostalo zapisane w
tej ¢wiartce kola, aby przypomnieé¢ dzieciom o wartosci i znaczeniu
wzajemnej postawy zyczliwosci.

9. Grupa pelna piekna @

Dzieci otrzymuja karteczke, ktorg ozdabiajg na wzoér wizytowki (format
kartki uzyskany po przecigciu rozmiaru A4 na cztery czesci). Zapisuja tam
swoje imie oraz ozdabiaja wedle wlasnego pomystu. Nastepnie wizytowki
zostaja powieszone na duzym formacie szarego papieru.

10 F(;, <



*Przeprowadzajac zajecia z dzie¢mi zaobserwowalam, ze zdarzalo sig, ze dziecko mowilo, iz nie boi si¢ w ogole. Wtedy moglo po prostu
przejechac samochodem wzdluz kredek i wrécié na miejsce. Motyw zaparkowania latwiej tez jest osadzi¢ w aspekcie dokonania wyboru

czegos.
18. Nasza pomocna dlon. @
NASZE NIEZWYKLE KOLO #2

Prowadzacy przypomina pomysly zapisane w ¢wiartce kola i nastepuje
zapisanie jego kolejnej czesci. Tym razem wszyscy wspOlnie zastanawiajg sie
jak moga sobie wzajemnie pomagac.
Co mozemy zrobi¢ dla drugiej osoby, gdy widzimy, ze jest smutna?
Jak mozemy pomagac sobie w trudnych chwilach?
Dzieci dzielg si¢ swoimi propozycjami i spostrzezeniami. Kolejna czes$¢ kota
zostaje uzupelniona o pomysly dzieci wzajemnej pomocy, gdy widzimy, ze
ktos smuci sie.

19. Poznaje KOLO EMOC]I @

Prowadzacy kazdemu dziecku wrecza KOLO EMOC]I /ZALACZNIK 8/.
Dzieci zapoznaja si¢ z nim. Kolo bedzie wykorzystywane przy réznych
zadaniach. Dzieci podpisuja swoje kola i ozdabiaja poszczeg6lna emocje wedle
wlasnego pomystu.

Pierwsza czes¢ kota rados¢ w sobie zawiera.
Jakg barwe jej czesc przybiera?
Druga czesc ze smutkiem jest,
tutaj jaki kolor, juz wiesz?

Potem do strachu wedruje, jaki
kolor dla tta znajduje?

Na koniec ztosc zostata
i jaki kolor ta czes¢
dostata?

Po ozdobieniu poszczegoélnych czesci dzieci dziela sie swoimi spostrzezeniami
odnosnie wyboréw koloru poprzez pokazywanie lub opowiadanie o tym, jakie
barwy wybraly na poszczegolne emocje. Moze to takze stanowic refleksje, czy
na jakas emocje zostaly wybrane powtarzajace si¢ kolory.

‘™
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22. Rozmiary emocji @

Dzieci siedza w kole lub w swoich tawkach i podaja sobie rézne przedmioty
w zaleznosci o jakich bedzie mowa w opowiastce.

Emocja na poczgtku odczuwania,
Jest tatwa i leciutka do trzymania,
podajemy jg niczym piorko,

2 reki do reki delikatnie
1 mamy nadziejg, ze nikomu przy
tym nie spadnie
/dzieci podaja do siebie pidrko lub kawalek kartki/
emocja przy tym trochg rosnie
niczym piteczka tenisowa
1 juz w dloniach tak tatwo
sig nie schowa,
wedruje sobie w koto,
wzajemnie sobie jg podajemy i jej
cigzar trochg czujemy.

/dzieci podajg sobie pitke tenisowa/
Emocja rosnie i rosnie,
choc jeszcze nas nie przerosnie.

Juz taka wigksza sig zrobita
1 tez wigcej wazyla.

Poradzic sobie z nig probujemy i z rgk
do rgk sobie jg przekazujemy.
/dzieci podaja sobie pitke lub pilki, moze by¢ ich kilka/

Nastepuje rozmowa odnosnie tego, jak to jest z tymi odczuwanymi emocjami.
Kiedy si¢ smucimy, latwiej smuci¢ sie¢ w samotnosci, czy z kims i kto$ nas
pociesza?

Co dzieje sig, gdy nie mozemy pokazac swojego smutku i musimy trzymac go
dla siebie, czy to jest latwe?

Nastepuje odniesienie do sytuacji, ze niewyrazone emocje wcale nie staja sie
latwiejsze. Czesto rosna w nas i sprawiaja, ze moze by¢ nam trudniej i mniej
przyjemniej. Emocje sa od tego, aby je odczuwac i wyrazac.
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42. Slowa pelne wsparcia @

Prowadzacy prezentuje dzieciom poszczegolne slowa, ktére mozna
wypowiedzie¢ w réznych sytuacjach do drugiej osoby. /ZZALACZNIK 15/
-PRZEPRASZAM
-POMOGE CI
-POSZUKAMY POMOCY
-NIE MARTW SIE
-POWIEMY O TYM KOMUS

Dzieci wspdlnie z prowadzacym zastanawiaja sie, w jakich sytuacjach moga
powiedziec te stowa?

Dlaczego te stowa s3 wazne?

Nastepuje omoéwienie réznych sytuacji w ktérych powyzsze stowa moga by¢
uzyte.

43. Bezpieczne motyle

Dzieci “zamieniajg si¢” w motyle. Maja za zadanie przemieszczac si¢ po sali
z rozlozonymi rekami. Kazdy porusza sie tak, jak chce. Jedyna wskazowka jest
uwazanie, aby nikogo nie uderzy¢. Nastepnie prowadzacy zmienia dynamike
zabawy. Tym razem prosi dzieci, aby poruszaly si¢ bardzo wolno. Kiedy dzieci
zwigkszaja predkosé¢ daje wskazowki i uwagi, aby jak najbardziej zwolni¢. W
kolejnym zadaniu prowadzacy prosi, aby dzieci nie rozkladaly rak, gdyz moga
kogos uderzy¢. Dzieci poruszaja si¢ powoli trzymajac rece przy sobie.
Prowadzacy prosi, aby dzieci wrécily na swoje miejsce i nastepuje swobodna
rozmowa kierowana:
Kiedy czuliscie si¢ lepiej, gdy mogliscie porusza¢ si¢ bez ograniczen czy w
sytuacji wskazowek?
Dlaczego bezpieczenstwo w grupie jest wazne?
Co czuliscie, gdy musieliscie poruszac si¢ bardzo powoli trzymajac rece blisko
siebie?
Jak myslicie, po co w klasie mamy wprowadzone zasady?
Co by bylo, gdyby dzieci nic nie mogly robic¢, gdyz kazdy ruch bylby uznany za
niebezpieczny?
WNIOSEK:
Bezpieczenstwo jest wazne, ale nie moze ono ogranicza¢ za mocno.
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Jak rozumie¢ emocje, czyli krétki poradnik o tym, co wazne.

Punktem wyjscia nie beda emocje, ale potrzeby emocjonalne w kontekscie
dzieci. Teoria Younga wskazuje, ze w sytuacji, gdy podstawowe potrzeby
emocjonalne nie s3 zaspokajane rodzi to frustracje.

Postuze si¢ przykladem chlopca opisanego w cytowanej przeze mnie literaturze.
Jest on uczniem klasy pierwszej. Lubi badac i sprawdzac kazda rzecz. Rodzice
spedzajg z nim duzo czasu, ale w szkole ma trudnosci z przestrzeganiem zasad.
Bardzo czesto chce przewodzi¢ dzieémi, co skutecznie zniecheca je do siebie i
przez to trudno mie¢ mu jakichkolwiek znajomych. W chlopcu wzrasta
poczucie frustracji, gdyz czuje si¢ niezrozumiany, co w znacznym stopniu
wplywa na jego samooceng.

Ja dopowiem tez, jakie realne oddzialywanie moze mie¢ na nauczyciela i cala
klase. W Kklasie nie zawsze jest przestrzen na zaopiekowanie si¢ emocjami
dziecka, ktére moze potrzebowac tego w wiekszym stopniu. W idealnym
Swiecie kazde dziecko jest wazne, zauwazane, wystuchane, ale obecny szkolny
swiat odbiega od idealnej wizji. Nauczyciel musi zmaga¢ si¢ z ogromnym
wyzwaniem, aby realizowac swoje obowiazki i dba¢ o dobrostan kazdego
dziecka. Dlatego chocby z tego wzgledu tak wazne jest wdrazanie tresci
odnosnie sfery emocjonalnej. Lepsze zrozumienie emocji przez kazda ze stron
pozwoli na efektywniejsze dzialanie.

Chcialabym tez, aby edukacja emocjonalna na dobre zagoscila w programie

nauczania dzieci zaréwno w klasach mtodszych jak i starszych.
Bardzo uwalniajgce jest zrozumienie, ze kazda emocja jest wazna i potrzebna.
To nie jest tak, ze zlosc jest zla. Kiedy ktos$ nas krzywdzi i dotyka naszych rzeczy
bez powolnienia w pelni mamy prawo odczuwac ztos¢ (Swietnym przyktadem
moze by¢ zadanie 3 z pierwszego modutu: Moje i Twoje). Naturalng reakcja na
przekraczanie naszych granic jest odczuwana zlo$¢, kiedy nie wyrazamy na cos
zgody. Tlumienie emocji nigdy nie jest dobre. Podobnie jak zamiatanie
problemoéw pod dywan. Doskonale wiemy, ze z reguly nie konczy si¢ to dobrze.
Tlumienie emocji w duzej mierze prowadzi do poczucia bezsilnosci i frustracji.
Dziecko uczy sig, ze nie moze wyraza¢ emocji, gdyz nie spotyka sie z aprobata,
zamraza je, czgsto nie rozumiejac ich i w tym schemacie tkwi przez caly czas,
dopdki nie ustyszy “Twoje emocje sqg wazne. Masz prawo je wyrazac”. Wiele ludzi,
ktérzy nie wspominaja dobrze swojego dziecinstwa zapewniaja, ze nie beda
powiela¢ krzywdzacego schematu swoich rodzicéw. Czesto nie dowierzaja, gdy
orientuja sig, ze nieSwiadomie powtarzaja dokladnie ten sam schemat.
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Mito Cie widziec.
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Kiedy ztoszcze sie, to
gtosno moéwie.
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