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Nazywam | radze

ze swolmi emocjami —

sobie

tygodniowy plan

| scenariusze

zajec

w przedszkolu

Inspiracja do przeprowadzenia zajeé o emocjach staly sie dla mnie
ksigzki dla dzieci Wojciecha Kolyszko poswiecone umiejetnosci radzenia
sobie z emocjami i ich rozumieniu. Kazde dziecko niezaleznie od wieku
zmaga si¢ ze swolmi emocjami, probuje je odczytaé i zrozumieé zarow-
no u siebie, jak i u kolegi. To pomaga mu lepiej funkcjonowaé w grupie,
lepiej rozumieé otaczajacy Swiat. Zajecia zostaly przeprowadzone w Inte-
gracyjnym Przedszkolu Montessori w Krakowie w grupie dzieci w wieku
od 3 do 6 lat i stanowig pewng propozycj¢ pomocy w rozumieniu i opano-
wywaniu emocji. W nawiasach zamieszczam informacje o reakcjach dzie-
ci podczas ¢wiczen.

Gléwne cele prowadzonych zajeé:
® ksztaltowanie umiej¢tnosci wyrazania uczug;
® zwrdcenie uwagi dzieci na istnienie réznych stanéw emocjonalnych
(uczud) i ich nazywanie;
® ksztaltowanie odpornosci emocjonalne;j;

® uwrazliwienie na sygnaly mowy werbalnej i niewerbalnej;

® ksztaltowanie umiejetnodci aktywnego stuchania;

® zwrdcenie uwagi dzieci, na znaczenie ich osoby w grupie;

® ksztaltowanie umiejetnosci wspoldzialania w grupie w sytuacjach
problemowych;

® wdrazanie do pozytywnych kontaktéw w grupie;
® zwrbcenie uwagi dzieci na to, jak wazne jest, aby grupe taczyla po-
Zytywna wigz.



Z praktyki

Temat pierwszych zajeé: Jaki jestem?
Cele szczegblowe:

Zabawa w kole.

Dzielenie si¢ swoimi doSwiadczeniami.
Nazywanie czg¢sci ciala.
Rozpoznawanice 1 nazywanie emocjl.

Rysowanie postaci czlowieka.

Przebieg zajec

1. Wspélne powitanie — dzieci witaja si¢ réznymi cz¢Sciami ciala,
swobodny bieg po sali, na ustalony sygnal dzieci zatrzymujg si¢ 1 naj-
pierw witajg si¢ ze wskazanymi czeSciami wlasnego ciala — np. witamy
si¢ z fokciami, witamy swoje kolana, a nastepnie witamy si¢ z plecami
kolegi lub kolezanki, witajg si¢ nasze dlonie, nasze stopy, kolana, czola. ..
(dzieci w ten spos6b maja okazj¢ do poznania siebie samego oraz inte-
gracji w grupie poprzez nawigzanie bliskiego kontaktu z réwiesnikami).

2. Ogladanie twarzy — obserwacja bezpo$rednia swojej twarzy w lu-
strze, dzieci na tej podstawie opisujg wyglad twarzy, nazywaja, co widza,
kolejnym krokiem jest nazwanie emocji, ktére wyraza ogladana twarz (ope-
rujg pojeciem miny). Przybierajg rézne miny i nazywaja emocje, ktére cheia-
ty swojg twarzg pokazal. Obserwacja poSrednia — ogladanie obrazkéw
1 zdjeé, na ktérych widaé twarze réznych osob 1 ich standéw emocjonalnych —
dzieci nazywaja emocje, ktére, ich zdaniem, czuja osoby na zdjgciach.

3. Nasladowanie mimiki twarzy — ,zabawa w lustro”, dzieci w pa-
rach nasladuja siebie nawzajem, probuja nazwaé emocje, jakie chcialy
wyrazi¢ swojg ming oraz jakie wyrazal ich partner w parze (éwiczenie to,
pomaga wychowawcy zorientowac sig, ktore dziecko rozpoznaje i prawi-
dlowo wyraza dane emocje).

4. Wykonanie rysunku ,Méj portret” — wprowadzenie pojecia por-
tret, pokazanie obrazow portretowych wybitnych artystow-malarzy, wska-
zanie cech charakterystycznych dla tego typu obrazu. Rozdanie kartek
i zaproszenie dzieci do narysowania autoportretu, mogg ogladaé si¢
w lustrze (wychowawca obserwuje, w jaki sposéb dzieci postuguja si¢ kred-
kami, okresla poziom wykonania rysunku postaci ludzkiej oraz jego
uszczegbdlowienia).

Temat drugich zaje¢é: Co mnie cieszy, raduje?
Cele szczegblowe:
Rozpoznawanie i nazywanie swoich pozytywnych emocji.

Wyrazanie ruchem swoich emocji.
Poznawanie r6znych sposobéw wyrazania emogji (ruch, mimika, stowa).
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® Wymienianie i wdrazanie sposobow wywolywania rado$ci (umie
roz§mieszyc).

® Poznawanie 1 ocenianie sytuacji wywolujacych §miech.

® Nazywanie sytuacji wywolujacych u niego radosc.

® Rozpoznawanie uczul u kolegbw.

Przebieg zaje¢é

1. Wspélne powitanie — zabawa ekspresyjna: Jaki mam dzi§ hu-
mor? Dzieci, siedzg w kole wokdt miski z woda. Ich zadaniem jest wy-
razenie za pomocg ruchu dlonig w wodzie swojego nastroju, humoru.
Kazde dziecko, kolejno podchodzi do miski z wodg i pokazuje, jaki ma
dzi§ humor, pozostale dzieci majg odgadnad, co czuje kolega (podczas
tej zabawy dzieci byly bardzo wyciszone i skoncentrowane na gestach,
jakie wykonywaly pozostale dzieci oraz podchodzity do swojego zada-
nia tworczo).

2. ,Rado$¢” — ogladanie 1 wybieranie zdjeé, na ktérych widaé oznaki
radosci. Kolejnym zadaniem bylo podanie powodéw radosci: dlaczego ktos
si¢ raduje, cieszy, jest zadowolony? (dzieci, bazujgc na wlasnych doswiad-
czeniach, dzielily si¢ swoimi pomystami, kt6rych bylo bardzo duzo).

3. Stuchanie fragmentu opowiadania Wyspa Hop-Siup i potega ra-
dosci autorstwa W. Kotyszko — rozmowa dotyczaca ustyszanego tekstu.

4. Zabawa ruchowa — ,taniec rado$ci”. Dzieci stuchajg muzyki i spon-
tanicznie wykonujg taniec, ktory ma byé wyrazem rado$ci. Mozna zapro-
ponowaé muzyke klasyczna.

5. Praca plastyczna — wykonanie technikg wydzieranki portretu Ra-
doslika (bohater opowiadania) lub wyspy Szczescia — kazde dziecko moze
wykonac swojego wlasnego Radoslika (tak sformulowane zadanie pozwala
dziecku stworzy¢ swoj wlasny obraz Radoslika, co bedzie wyrazem tego,
ze kazdy inaczej przezywa 1 wyraza radosc.)

Temat trzecich zajeé: Co mnie smuci, martwi?
Cele szczegdlowe:
Poznawanie sytuacji, ktore wywotuja smutek.

Rozpoznawanie 1 nazywanie negatywnych emocji.

Wyrazanie mimika swoich emocji.

Rozpoznawanie negatywnych uczué u kolegow.

Przebieg zaje¢é

1. Wspdlne powitanie — zabawa ekspresyjna: ,Jaki mam dzi§ hu-
mor?” (wyrazanie emocji za pomocg ruchu dloniag w misce z woda, tak
jak w dniu poprzednim).
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2. ,Smutek” — rozmowa swobodna na temat, kiedy jesteSmy smut-
ni? Dzieci opowiadaja, przytaczaja sytuacje, gdy byly smutne (dzieci bar-
dzo chcialy si¢ podzieli¢ tym, kiedy i w jakich sytuacjach byly smutne,
przywiazywaly duzg wage do tych wypowiedzi, co oznacza, ze w ich oso-
bistym do$wiadczeniu zdarza si¢ odczuwac smutek, z ktérym muszg so-
bie radzic).

3. Smutek — ogladanie zdj¢é — dzieci wybieraja sposrod wielu zdjeé
te, ktore, ich zdaniem, pokazuja smutek.

4. Jak przegoni¢ smutek? — dzieci wymyslaja 1 wypowiadaja wila-
sne sposoby na ukojenie smutku. (Oto niektére pomysly dzieci: poba-
wic sie, zrobi¢ $mieszna ming, da¢ komus§ cukierka, zrobi¢ jakis$ fajny
psikus, da¢ kwiaty lub prezent, zrobi¢ (narysowad) dla niego tecze, za-
prosi¢ dziecko na wakacje, zaproponowaé wycieczke, zabraé do weso-
tego miasteczka, narysowac co$ dla niego, przytulié, kupié cukierka lub
lizaka).

5. Proba rozweselania innych — zabawa w §mieszne miny lub ggsie-
nica §miechu — dzieci kladg glowe na brzuchu kolegi/kolezanki w ten
sposob powstaje gasienica, proponujemy by pierwsze dziecko zaczelo si¢
$miad, nastepnie drugie, ktére ma glowe na jego brzuchu i nastgpne.

6. Praca plastyczna — ,}zy” — dzieci otrzymuja narysowane na kartce
lzy, ich zadaniem jest zamienienie ich w co$ milego (w ten sposdb dzieci
maja okazj¢ dokonania zamiany czegos, co kojarzy si¢ im ze smutkiem
w co$ milego, ale jednocze$nie uczg si¢ akceptowac takie emocje u siebie
1 innych, radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami).

Temat czwartych zajeé: Czego si¢ boje?

Cele szczegblowe:

Poznawanie i nazywanie sytuacji wywolujacych w dziecku lek.
Wyrazanie mimika emocji.

Poznawanie 1 nazywanie emocji towarzyszgcym sytuacjom lgkowym.
Dziecko wie, do kogo moze zwrécic si¢ o pomoc, kiedy sie boi.

Dziecko uczy si¢ stosowaé sposoby radzenia sobie ze strachem.

Przebieg zaje

1. Wspélne powitanie — zabawa ,Jak si¢ dzisiaj czujer” (wyrazanie
swoich emocji gestem dloni w misce z wodg, podobnie jak w dniach
poprzednich, powtarzanie zabawy rozbudzilo zainteresowanie dzieci
wykonywanymi przez innych gestami, prébowaly inaczej pokazywac
swoje emocje).

2. Stuchanie fragmentu opowiadania — Pogromca potwordw i magia
strachu, autorstwa W. Kolyszko — inscenizacja 1 préba odtworzenia rol.
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3. Przeprowadzenie rozmowy o sposobach radzenia sobie ze stra-
chem na przykladzie uslyszanego opowiadania. Zwrdcenie uwagi na to,
do czego 1 po co jest potrzebny strach.

4. Zabawy ruchowe z elementami metody ruchu rozwijajacego W. Sher-
borne (propozycje ¢wiczen z przytulaniem, kolysaniem, masazykami, ktore
pomagaja poczué blisko$¢, odzyskal poczucie bezpieczefistwa na przy-
ktad w momentach, kiedy odczuwamy strach).

5. Praca plastyczna — dzieci rysujg najpierw groZne postacie, a po-
tem zamieniajg je w co$§ pogodnego, wesolego.

Temat pigtych zajeé: Co mnie zlosci i co wtedy robig?

Cele szczegdlowe:
® Poznawanie sposoboéw wyrazania ruchem swoich negatywnych emo-
¢ji (mimika, tupnigcie noga, ,,papicrowa zlos¢”, malowanie reka, ekspre-
sja ruchowa przy pomocy wody).
Nazywanie sytuacji wywolujacych zlos¢.
Poznawanie sposobéw opanowywania zlosci.

Poznawanie i nazywanie uczul towarzyszacych zlosci.

Przebieg zajecl

1. Wspélne powitanie — zabawa: ,Jaki mam dzi§ humor?” (miska
z woda jak w poprzednich dniach).

2. ,Z108¢” — dzieci dziela si¢ swoimi do§wiadczeniami i opowiadaja
o tym, kiedy si¢ zloszcza.

3. Fragment bajki terapeutycznej o Mateuszu (zalacznik) odczytu-
jemy fragmenty opowiadania i staramy si¢ wezué w postaé, jednocze$nie
inscenizujgc tekst.

4. Praca plastyczna — wykonanie swojego ,,Ztoslika” z plasteliny.

Zatacznik:

Wspanialy Potwdr Mateusza na podstawie: Virginia Walters, Ma-
xwell’s Magnificent Monster, http:/www.michonl11.strefa.pl/.../pro-
gram_pracy_opickunczo_wychowawczej (dostep: 29.10.2012).

Mateusz miat wspaniatego Potwora. Potwor pojawiat sie zawsze
wtedy, gdy chciat tego Mateusz. Jezeli Mateusz nie dostawat tego, co
chciat, lub dostawat to, czego nie chciat...

Jezeli przyjaciele Mateusza nie chcieli bawi¢ sie z nim lub nie chcieli
bawic¢ sie w to, w co on chciat... Jezeli rodzice Mateusza méwili mu, co
ma robi¢, lub nie mowili mu, co ma robic... Wtedy Wspaniaty Potwor
Mateusza wychodzit na zewnatrz...
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Kiedy wy wypuszczacie swojego wspanialego Potwora? — dzieci opi-
suja sytuacje, w ktorych si¢ zloszczg (wypuszczaja swojego wspanialego
Potwora).

Potwdr Mateusza byt naprawde przerazajacy. Miat czerwong, war-
czaca twarz, z duzymi ostrymi zebami. Gtos grzmiacy i wrzeszczacy. Tupat
i kopat nogami. Potwér Mateusza ranit kazdego, kogo zobaczyt.

Czy mozesz zgadnad, jak czul si¢ Mateusz, gdy jego potwdr wycho-
dzif na zewnatrz? On czul ztosc.

Zabawa ruchowa — pokazcie, w jaki sposob zlosci si¢ wasz wspania-
ty Potwoér, kiedy go wypuszczacie... (mozna dzieciom zaproponowac,
by kazde z osobna pokazato z1o$¢ albo moga to zrobi¢ wszyscy razem na
sygnal dany przez nauczyciela).

Jak sadzisz, co mysleli rodzice o potworze Mateusza? MySlisz, ze si¢
im podobal? A co mysleli na jego temat przyjaciele i nauczyciele Mate-
usza? Postuchajcie:

Rodzice Mateusza byli bardzo Zli na Potwora, poniewaz byt on bardzo
gtosny i niepostuszny. Uwazali, ze Mateusz powinien go lepiej pilnowac
i karali go za kazdym razem, gdy pozwalat Potworowi wyjs¢. Przyjaciele
Mateusza byli smutni i bali sig, gdy potwor wychodzit na zewnatrz w przed-
szkolu i méwili: ,To bardzo Zle, ze Mateusz pozwala tak hatasowaé Potwo-
rowi przez caty czas — mysleli — On bytby fajniejszym kolegga i lubilibysmy
go — gdyby nie to”. Mysleli takze — ,, Trudno nam bawic¢ sie w grupie,
w ktorej jest Potwor”. Dlatego tez pani kazata mu siedzie¢ na krzesetku
przemyslen zawsze wtedy, gdy zabierat Potwora do przedszkola.

Pytania pobudzajace dzieci do refleksji: Czy balibyscie si¢ takiego
Potwora? Czy chcielibyscie si¢ bawi¢ z dzieckiem, ktére wypuszcza swo-
jego Potwora w trakcie zabawy? Czy zdarzylo wam si¢ wypusci¢ Potwo-
ra w przedszkolu? Co si¢ wtedy stalo?

Jak myslicie, co czul Mateusz w zwiazku ze swoim potworem, kiedy
jego rodzice karali go, przyjaciele uciekali od niego, a pani kazala mu
siedzie¢ na krzesetku przemysleni? Dzieci odpowiadaja.

Mateusz zaczynat by¢ zmeczony obecnoscig Potwora. Méwit do nie-
go: ,Nie spetniasz prawidtowo swojego zadania, gdy jestes na zewnatrz.
Nie pomagasz mi dostac tego, czego chce i nie jestes juz tak wspaniaty”.

. TO nie moja wina — powiedziat Potwor — tylko twoja. Za kazdym
razem, gdy méwisz sobie te stowa...
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.Jest okropnie”

»Nie moge tego znies¢”

,Musze postawi¢ na swoim”

... wtedy ja sie pojawiam. Tak juz jest...

A jakie sg wasze stowa, ktére powoduja, ze Potwor si¢ pojawia? —
dzieci wymieniajg (zapisujemy na kartkach i przyczepiamy w stupku po
jednej stronie tablicy).

.Dobrze — powiedziat Mateusz — To znaczy, ze jesli nie powiem tych
stéw, to ty nie wyjdziesz na zewnatrz?”.

.No prawie — powiedziat Potwoér — To nie jest takie catkiem proste.
Lepiej bytoby gdybys zmienit swoje myslenie niz tylko stowa... i robit tak
na co dzien”

.Dlaczego mi to mowisz?"” — zapytat Mateusz podejrzliwie.

.Poniewaz zmeczytem sie juz tym wiecznym wychodzeniem na ze-
whnatrz. Moéwisz te stowa caty czas. A ja wcigz musze przychodzi¢ i wy-
chodzi¢. To takie wyczerpujace. Chciatbym miec troche wakacji i poleze¢
gdzies na plazy”.

,Och!” — powiedziat Mateusz —,,Dobrze. Postaram sie myslec inaczej
i zobacze jak to dziata”.

Wiec kiedy rzeczy nie idg po mysli Mateusza, wtedy ciezko pracuje
nad zmiang tych stéw i myslenia, aby wszystko uktadato sie dobrze.

On zmienit , TO OKROPNE” na , TO BARDZO ZLE".

On zmienit ,NIE MOGE TEGO ZNIESC” na ,Ja nie LUBIE tego, ale
moge to ZNIESC”.

On zmienit ,NIE MOGE dostac tego, czego chce” na , Ja WOLALBYM
miec to, kiedy chce, ale nie musze tego mie¢ od zaraz".

A takze to ,,Moi przyjaciele sa STRASZNYMI, ZLYMI LUDZMI, bo nie
daja mi tego, co chce. Powinni by¢ ukarani”. Na ,NIE ZAWSZE PODOBA
MI SIE ICH ZACHOWANIE, ale s3 tylko ludZmi i moga mie¢ swoje zfe za-
chowania i mimo to moga by¢ wcigz dobrymi przyjaciétmi”.

Dzieci razem z wychowawczynig zamieniaja swoje sfowa tak jak
Mateusz, przypinaja do tablicy.

A co zrobi¢, jak zmiana mysSlenia nie pomaga? Oto Ewiczenia na
skierowanie Potwora w bezpieczne miejsce, jak juz wyjdzie.

— ¢wiczenie z napelnianiem si¢ zlo$cig — robienie bardzo groznej
miny (to tak jakbySmy byli balonikami, ktére napetniajg si¢ zloscia,
a potem trzeba t¢ calg zlo$¢ wyrzuci¢ z siebie spojrzeniem albo wydmu-
chaé powietrze ustami);
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— gniecenie kulek z gazet;

— targanic gazet;

— uwaga bomba! — rzucanie czerwonej kulki w powietrze z okrzy-
kiem;

— lekki jak piérko — ma stuzy¢ relaksacji neuromi¢$niowej. Dzieci
na siedzgco wyobrazajg sobie, ze stajg si¢ tak lekkie, az zaczynaja unosié
si¢ nad ziemia, a potem stajg si¢ tak ciezkie, jak kamien;

—§ciana — odpychanie Sciany w wyobrazni (silne koncentrowanie si¢);

— dziura w suficie — rzucanie gniewnych spojrzen w sufit.

Potwér Mateusza wychodzit coraz rzadziej i rzadziej.

Jak sadzisz, co pomysleli o tej zmianie rodzice Mateuszar A co jego
przyjaciele 1 pani w przedszkolu? (dzieci wymyslajg)

Rodzice Mateusza rzadziej si¢ na niego ztoscili i rzadziej tez go karali.

Przyjaciele Mateusza nigdy wiecej sie go nie bali i czesciej sie z nim bawili.

Panie w przedszkolu byty bardziej szczesliwe, mniej zaniepokojone i nie
kazaty mu juz siada¢ na krzesetku przemyslen.

.Czuje sie teraz mniej szalony, a dostaje wiecej z tego, co chce” -
powiedziat Mateusz.

.Jestem bardziej zadowolony i nauczytem sie jak powstrzymywac
potwora przed wychodzeniem na zewnatrz”.

Mateusz ¢wiczyt swoje nowe myslenie. Nie zawsze sie to udawato,
ale byto coraz lepiej. Potwér rzadziej wychodzit na zewnatrz. A kiedy
wychodzit, byt juz mniej straszny niz poprzednio.
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