Cwiczenia rozwijajagce kompetencje emocjonalno- spofeczne

Na zajeciach bedziemy pracowac najpierw nad emocjami, ktore zdarza nam sie odczuwac.
Poznamy je a nastepnie sprobujemy nauczyc sie prawidfowo radzic sobie z nimi.

Zajecia zdalne- 1
Dzi$ poznamy ,,ztos¢”
- Na poczatek zastandw sie jak sie zachowujesz kiedy ogarnia Ciebie ztos¢?

Przeczytaj uwaznie wiersz, i pomys| czy czasami tez sie tak ztoscisz?

Zapraszam do przeczytania wiersza Doroty Gellner

» Zty humorek”.

,Jestem dzisiaj zta jak osal

Zto$¢ mam w oczach i we witosach!

Zto$¢ wytazi mi uszami i rozmawiac nie chce z wamil
A dlaczego?

Nie wiem sama .

Nie wie tata, nie wie mama...

tupie nogg, drzwiami trzaskam

i pod wtos kocura gtaskam.

Jak tupnetam lewa nogg nadepnetam psu na ogon.
Nawet go nie przeprositam

-taka zta okropnie bytam.

Mysz wyjrzata z nory:

-Co to za humory?

Zawotatam: Moja sprawa! Jestes zbyt ciekawa
Potracitam stot i krzesto,

co mam robi¢ by mi przeszto?!

Wysztam z domu na podworze,



wpakowatam sie w katuze.

Wida¢, ze mi ztos¢ nie stuzy, skoro wpadtam do katuzy.
Siedze w btocie, patrze wkoto,

wecale nie jest mi wesoto...

Nagle co to?

Ktos przystaje. Patrzcie! Reke mi podaje!

To ktos maty, tam ktos duzy — wyciggajg 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 ztos$¢ zgubitam,
pewnie w bfocie gdzies zostata,

IH

Nie bede jej szukata

Teraz porozmawiajmy prosze, na temat wiersza:
-Kto wystepowat w wierszu?

-Jakie humory miata Kasia?

-Komu Kasia robita na ztos¢?

-Kto pomodgt Kasi?

-Kiedy Kasia zgubita zty humor?

ATy...

-Jak sie zachowujesz kiedy opanuje Ciebie ztos¢?
-Czym sie moze skonczy¢ niepanowanie nad ztoscig?
Pobawmy sie:

Do zabawy bedzie Ci potrzebny tylko balon.
Napetnij balon powietrzem.

A teraz wyobraz sobie, ze ten balon jest peten gniewu i ztosci....

Pomysl jak mozesz usunaé gniew i ztos¢ z balona ?

Ktdra opcje bys$ wybrat:
Okresl w jaki sposéb mozna dad ujscie swojej ztosci

1. Mozesz dotad napetniac balon powietrzem, az peknie,



2.Mozesz powoli wypuszczaé powietrze z balona,
3. Mozesz na nim usigs¢, by powietrze uszto z hatasem,
4. Moze masz inny pomyst na pozbycie sie ztosci...

Pomysl i odpowiedz na pytanie, jak poradzites sobie z balonem petnym ztosci? | czy to jest wedtug
Ciebie najlepsze rozwigzanie?

Zycze Ci mitego dnia, duzo uémiechu, pozdrawiam
Anna Bogacz- pedagog szkolny

Cwiczenia rozwijajgce kompetencje emocjonalno- spoteczne

Zajecia ll zdalne

Nauczymy sie odczytywac i rozpoznawac emocje.

Zabawa ,, Uzupetnij zdania”
Ja podaje Ci poczatek zdania, a Ty zakoncz je zgodnie ze swoim
doswiadczeniem:
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Pomysl, jakie emocje wyrazaty powyzsze zdania?

Ktore zdanie wyrazato ztosC€?.......uuvvvvvvvveeenennn.

Ktore zdanie wyrazato smutek?.........ccccceunnnne
Ktore zdanie wyrazato radosé?........................
Ktore zdanie wyrazato strach?...........cccccuuunee

Mam nadzieje, ze zadanie nie sprawito problemu.



Ponizej przedstawitam rozne wyrazy twarzy. Sprobuj okresli¢ jakie emocje
one wyrazaja.

Zycze mitej zabawy, pozdrawiam pedagog szkolny Anna Bogacz




Cwiczenia rozwijajagce kompetencje emocjonalno- spofeczne

Zajecia lll zdalne
»Poznawanie i komunikowanie emocji”
Karta pracy: ,Jakie to uczucie?”

Przeczytaj zawartos$é¢ chmurek myslowych i sprobuj dopasowac je do siebie.

JAKIE TO UCZUCIE?

ZAsKoczenie

ODRAZA RADOSC

-
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Brawo!

Mam nadzieje, ze Swietnie sobie poradzites.




Karta pracy : ,Tak wygladam, gdy czuje......ccceecreeuureueenn.

Sprébuj narysowac wyrazy twarzy, ktére okreslajg poszczegdlne emocje.

TAK WYGLADAI, GDY CZUJE ...




Karta pracy: ,, Zto$¢ czuje, gdy”

Sprébuj wypisac sytuacje, zdarzenia, ktére wywotujg u Ciebie zto$¢.

LOS¢




Cwiczenia rozwijajagce kompetencje emocjonalno- spofeczne
Zajecia V zdalne.

Dzi$ poznamy emocje ktora nazywa sie ,,lek”

Lek odczuwamy, gdy sie czegos$ boimy, gdy jestesmy wystraszeni lub przerazeni. Nie lubimy odczuwac
leku.

Karta pracy: , Lek”

Na srodku karty pracy znajduja sie puste chmurki myslowe. Wypisz tam sytuacje w jakich sie bate$, co
powodowato Twdj strach?




Karta pracy: ,,Portret mojego leku”
Na srodku karty znajduje sie pusta ramka na zdjecia. Wpisz tam swoje imie lub narysuj siebie.

Z lewej strony ramki sprébuj wypisac jak Ty potrafisz radzié¢ sobie z tym lekiem? Po prawej stronie
ramki, w puste chmurki myslowe wpisz jak osoby z twojego otoczenia radzg sobie z lekiem?. Jak robig

to inni?
sSpPosoBY SPosoBY
RADZENIA SOBIE RADZENIA SOBIE
- MOJE -INNYCH

Mam nadzieje, ze rzadko odczuwasz lek. Zycze Ci jak najmniej tej emociji.

Pozdrawiam pedagog szkolny- Anna Bogacz

Zajecia VI zdalne.”
Zapraszam do poznania kolejnej emocji. Jest to spokdj”
Czy wiesz co to spokéj?

Spokdj to stan rGwnowagi psychicznej. To stan gdy nie odczuwasz zadnego strachu, zawstydzenia,
konfliktu ani niepokoju. Emocje tg czujesz, gdy jest Ci dobrze.



Karta pracy: ,,Spokdj czuje, gdy....”

Sprébuj okresli¢ jak i kiedy odczuwasz spokdj?

Wopisz swoje wybory w puste chmurki myslowe. Mam nadzieje ze zabrakto Ci miejsca na karcie pracy.

SPOKOJ

Mam nadzieje, ze Swietnie sobie poradzites.
Zastanow sie teraz prosze:
Co robisz lub w co sie bawisz, gdy jestes$ spokojny?

Napisz lub narysuj jaka czynnos$¢ Cie najbardziej uspokaja?

Mam nadzieje, ze mito sie pracowato.

Pozdrawiam- pedagog szkolny Anna Bogacz



