Scenariusze zajec z wykorzystaniem kart pracy z programu MOC EMOCII

KARTA PRACY. TERMOMETR ZtOSCl

Rozdaj wszystkim kredki i karty pracy Termometr ztosci.

Powiedz dzieciom, ze czasami ztoscimy sie tylko troche, a czasami bardzo mocno. Mozemy poréwnac to do skali na
termometrze (zademonstruj termometr ztosci z ekranu 4 lub z karty pracy). Objasnij, ze im wyzsza jest temperatura na
termometrze, tym silniej przezywamy dang emocje. Popros dzieci, by zastanowity sie, w jakich sytuacjach troche sie ztoszcza
(np. zabrakto pasty w tubce, nie mogg czegos znalez¢, zepsut sie zamek w kurtce), kiedy czujg silng ztos¢ (np. gdy mama nie
chce im kupi¢ wymarzonej rzeczy, druzyna przeciwna niesprawiedliwie wygrata mecz), a kiedy wpadajg we wsciektosé i
ogarnia je gniew (np. kto$ zniszczyt lub ukradt im ulubiong rzecz).

Nastepnie przeczytajcie napisy z termometru ztosci — popros dzieci o pokolorowanie go odpowiednimi barwami (zapytaj,
jaki kolor pasuje do lekkiej ztosci, a jaki do gniewu i wsciektosci — niech dzieci indywidualnie dobiorg barwy). Popro$
uczniéw, by napisali na karcie, w wyznaczonych miejscach, w jakich sytuacjach czujg takie emocje. Kiedy dzieci skoricza
pisa¢, pozwdl chetnym osobom wypowiedzieé sie na ten temat.

Nastepnie popros uczniow, by wymienili sie w parach kartami pracy i wzajemnie je poréwnali — niech zwrdca uwage na to,
czy podobne sytuacje wywotujg u nich lekkie zdenerwowanie i silng ztos¢. Popros, by dzieci podzielity sie swoimi
obserwacjami.

Na zakonczenie podkresl, ze kazdy z nas réznie reaguje na te same sytuacje — to, co u jednej osoby bedzie wywotywato
lekkie zdenerwowanie, u innej moze doprowadzi¢ do silnej ztosci.

KARTA PRACY. MOJA Zt0SC

Rozdaj wszystkim uczniom karty pracy Moja ztos¢. Popros, by na srodku narysowali siebie, a w chmurkach opisali swoje
sposoby na radzenie sobie ze ztoscia.

Usiadz z dzie¢mi w kregu (popros, by wziety ze sobg karty pracy Moja ztos¢) i porozmawiaj z nimi o tym, jak sobie radzg ze
ztoscig — na podstawie wypetnionych kart. Zapisuj ich odpowiedzi na tablicy (lub na duzym arkuszu papieru) w taki sposdb,
by dozwolone metody wytadowania ztosci znalazly sie po jednej stronie, a nieprawidtowe — po drugiej.

Jesli uczniowie nie podadza takich przyktadow, powiedz im, ze dobrymi sposobami na radzenie sobie ze ztoscig s3: gtebokie
oddychanie, liczenie w myslach do 10, wszelkie zajecia ruchowe i sportowe, stuchanie muzyki, méwienie w myslach do
siebie zdan, ktére pomagajg nam sie uspokoié, np.: Dam rade, Cos wymysle, Mama mi pomoze.

Przypomnij, ze kazdy z nas ma prawo sie ztosci¢, ale nie wolno nam przy tym krzywdzi¢ innych ludzi, siebie, zwierzat ani
niszczy¢ przedmiotow.

KARTA PRACY. MOJ CEL

Rozdaj uczniom karty pracy Mdj cel. Przeczytaj gtosno tekst z karty i objasnij, co nalezy zrobic:

e kazdy powinien zastanowic sie, jaki cel chciatby sobie wyznaczy¢ (trzeba ocenic, czy jest on realny, jaki ma poziom
trudnosci),

* nalezy okresli¢ termin jego osiggniecia i wypisaé wszystko to, co jest potrzebne do realizacji zamierzenia,

e trzeba napisac, kto moze pomadc w realizacji celu.

Daj uczniom czas na zastanowienie sie i wypetnienie karty pracy. Kiedy zadanie zostanie wykonane, popros, by kazdy
podpisat sie na karcie i wpisat aktualng date. Chetni uczniowie moga przedstawi¢ swoje prace catej grupie.

Na zakonczenie cyklu zaje¢ (lub po kilku tygodniach) wyjmij kartki z pudetka i rozdaj je wtascicielom. Niech sprawdzg i
zweryfikujg swoje karty — okreslg, w jakim stopniu udato im sie zrealizowac cel, czy co$ wymaga zmiany, uzupetnienia.
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Wiecej o programie MOC EMOCII:

https://www.nowaera.pl/terapiairozwoj/szkola-podstawowa/moc-emocji




