Rozwoj emocjonalno-spoteczny redagogika,

Radzenie sobie zemocjami

Wiek uczniow -V klasa szkoty podstawowe;j.

Cel: Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z nieprzyjemnymi
emocjami.

Przebieg gry oraz niezbedne pomoce:

Karty do przygotowania w ustalonej przez nauczyciela liczbie dla kazdego ucznia.
W zaleznosci od potrzeb moga by¢ wykorzystane jako wstep do zaje¢ na temat spo-
sobow radzenia sobie z emocjami. Po kazdej rundzie gry nauczyciel wraz z uczniami
omawia sytuacje, jakie byty wybierane przez uczniéw, i podsumowuje, wskazuje spo-
soby, ktére moga by¢ pomocne w takich sytuacjach. Zabawe mozna prowadzi¢ w
dwdch wariantach:

e W catej klasie: uczniowie zaznaczaja pod dang odpowiedzig swoj wybor (w sposob
anonimowy). Na forum grupy nauczyciel podsumowuje najczestsze wybory oraz inne
rozwigzania, jakie wskazali uczniowie. Rysunki przedstawiajgce rozwigzania nalezy
wowczas przygotowac w wiekszym formacie i zamiesci¢ na tablicy. Uczniowie swoje
odpowiedzi zaznaczaja na samoprzylepnych karteczkach lub ,cenkach” lub w inny sposéb
Zapewniajgcy anonimowosc.

e W mniejszych grupach lub do pracy indywidualnej z uczniem: uczen otrzymuje
zestaw kart wybrany przez nauczyciela w zaleznosci od tematu zaje¢, w ramach ktérych
planuje je wykorzystac.



Rozwoj emocjonalno-spoteczny redagogikas

Radzenie sobie zemocjami

1. Wskaz, jak mozna sobie poradzi¢ z dang emocja, kiedy odczuwasz jg w réznych sytuacjach,
np. w szkole lub w domu. Zaznacz rysunek, ktory Twoim zdaniem odpowiada Twojemu
sposobowi1 radzenia sobie w takiej sytuacji. Jesli zaden z rysunkdw tego nie przedstawia,
narysuj w pustym okienku swoje rozwigzanie. Uzasadnij swoja odpowiedz.

Jak sobie radze, kiedy czuje smutek?

Il Rozmawiam z kolezanka/kolega
lub nauczycielem/rodzicem.

Zl Ptacze




Rozwoj emocjonalno-spoteczny redagogika,

Radzenie sobie zemocjami

1. Wskaz, jak mozna sobie poradzi¢ z dang emocja, kiedy odczuwasz jg w réznych sytuacjach,
np. w szkole lub w domu. Zaznacz rysunek, ktory Twoim zdaniem odpowiada Twojemu
sposobowi1 radzenia sobie w takiej sytuacji. Jesli zaden z rysunkdw tego nie przedstawia,
narysuj w pustym okienku swoje rozwigzanie. Uzasadnij swoja odpowiedz.

Jak sobie radze, kiedy czuje zal?

m Zamykam sie w sobie, rezygnuje
z dalszych dziatan.

zl Rozmawiam z kolezanka/kolega
lub nauczycielem/rodzicem.




Rozwoj emocjonalno-spoteczny Qredagogika,

Radzenie sobie zemocjami

1. Wskaz, jak mozna sobie poradzi¢ z dang emocja, kiedy odczuwasz jg w réznych sytuacjach,
np. w szkole lub w domu. Zaznacz rysunek, ktory Twoim zdaniem odpowiada Twojemu
sposobowi1 radzenia sobie w takiej sytuacji. Jesli zaden z rysunkdw tego nie przedstawia,
narysuj w pustym okienku swoje rozwigzanie. Uzasadnij swoja odpowiedz.

Jak sobie radze, kiedy czuje ztos¢?

il Krzycz.

Zl Biegam, podskakuje.




Rozwoj emocjonalno-spoteczny Qredagogika,

Radzenie sobie zemocjami

1. Wskaz, jak mozna sobie poradzi¢ z dang emocja, kiedy odczuwasz jg w réznych sytuacjach,
np. w szkole lub w domu. Zaznacz rysunek, ktory Twoim zdaniem odpowiada Twojemu
sposobowi1 radzenia sobie w takiej sytuacji. Jesli zaden z rysunkdw tego nie przedstawia,
narysuj w pustym okienku swoje rozwigzanie. Uzasadnij swoja odpowiedz.

Jak sobie radze, kiedy czuje zazdros¢?

Pytam, czy moge sie przytaczy¢ do zabawy,
rozmowy, wspolnego dziatania.
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Zl Wycofuje sie, przestaje wykonywac zadanie.




Rozwoj emocjonalno-spoteczny redagogika,

Radzenie sobie zemocjami

1. Wskaz, jak mozna sobie poradzi¢ z dang emocja, kiedy odczuwasz jg w réznych sytuacjach,
np. w szkole lub w domu. Zaznacz rysunek, ktory Twoim zdaniem odpowiada Twojemu
sposobowi1 radzenia sobie w takiej sytuacji. Jesli zaden z rysunkdw tego nie przedstawia,
narysuj w pustym okienku swoje rozwigzanie. Uzasadnij swoja odpowiedz.

Jak sobie radze, kiedy czuje zdenerwowanie?

Zl Jezdze na rowerze lub uprawiam inny sport.

ZDENERWOWANIE




Rozwoj emocjonalno-spoteczny redagogikas

Radzenie sobie z emocjami

1. Wskaz, jak mozna sobie poradzi¢ z dang emocja, kiedy odczuwasz jg w réznych sytuacjach,
np. w szkole lub w domu. Zaznacz rysunek, ktory Twoim zdaniem odpowiada Twojemu
sposobowi1 radzenia sobie w takiej sytuacji. Jesli zaden z rysunkdw tego nie przedstawia,
narysuj w pustym okienku swoje rozwigzanie. Uzasadnij swojg odpowiedz.

Jak sobie radze, kiedy czuje strach?

il Nie odzywam sie do kolegi/kolezanki
lub nauczyciela/rodzica.

Zl Rozmawiam z o tym, co sie wydarzyto
i co sprawito, ze sie obrazitam/obrazitem.




Rozwoj emocjonalno-spoteczny redagogikas

Radzenie sobie zemocjami

1. Wskaz, jak mozna sobie poradzi¢ z dang emocja, kiedy odczuwasz jg w réznych sytuacjach,
np. w szkole lub w domu. Zaznacz rysunek, ktory Twoim zdaniem odpowiada Twojemu
sposobowi1 radzenia sobie w takiej sytuacji. Jesli zaden z rysunkdw tego nie przedstawia,
narysuj w pustym okienku swoje rozwigzanie. Uzasadnij swoja odpowiedz.

Jak sobie radze, kiedy jestem obrazona/obrazony?

> _I :ﬁz'
il Nie odzywam sie do kolegi/kolezanki
lub nauczyciela/rodzica.

Zl Rozmawiam z o tym, co sie wydarzyto
i co sprawito, Ze sie obrazitam/obrazitem.




Rozwoj emocjonalno-spoteczny .@ dagogila,

Radzenie sobie zemocjami

1. Wskaz, jak mozna sobie poradzi¢ z dang emocja, kiedy odczuwasz jg w réznych sytuacjach,
np. w szkole lub w domu. Zaznacz rysunek, ktory Twoim zdaniem odpowiada Twojemu
sposobowi1 radzenia sobie w takiej sytuacji. Jesli zaden z rysunkdw tego nie przedstawia,
narysuj w pustym okienku swoje rozwigzanie. Uzasadnij swoja odpowiedz.

Jak sobie radze, kiedy czuje sie zniecierpliwiona/zniecierpliwiony?

m Zajmuje sie czytaniem i czynnos$ciami,
ktére nie przeszkadzajg innym.

2 Przeszkadzam, np. wstaje i chodze po klasie,

zadaje pytania, dopytuje o czas.
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