BANK POMYSLOW
Karty Relacji

Sytuacje (karty A01-A10)

1)

2)

3)

4)

5)

Emocje
1)

2)

3)

4)

5)

Dzielimy dzieci na grupy trzy/ cztero- osobowe. Rozdajemy dzieciom karty, dyskutujg na
temat przedstawionych sytuacji, w grupach odpowiadajg na pytania i przygotowuja scenki,
ktore pdzniej odgrywaja przed cafg klasa. Po kazdej scence prosimy inne grupy o komentarz
do danej sytuacji.

Jedna scenka jest przedstawiona catej klasie. Robimy burze mdézgdéw na bazie pytan
dotyczacych odczué i emocji. Nastepnie dzielimy dzieci na grupy i w grupach zastanawiajg
sie jakie mozna podjac dziatanie. Dzieci dodatkowo mogg zastanowi¢ sie, jak doszto do takiej
sytuacji? Co dziato sie wczesniej? Jakg motywacje mieli nasi bohaterowie? Dzieci zapisujg
swoje przemyslenia w grupach i na koniec przedstawiajg swoje pomysty.

Dzieci odgrywajg sytuacje w ,,negatywny sposob” tak jak zostata przedstawiona na karcie,

a pozniej koryguja ja i przedstawiajg alternatywne zachowania, np. z wykorzystaniem
komunikaty typu JA. ( kiedy wyrazamy emocje w sposéb niekonfliktowy i szanujacy granice
innych).

Praca nad asertywnoscig — po przerobieniu wszystkich kart z tej czesci, robimy burze moézgéw
w klasie - jak w sposdb asertywny mozemy méwi¢ o swoich emocjach zwigzanych z dang
sytuacja i oczekiwaniami na przysztosc. Generujemy konkretne przyktady, zapisujemy
asertywne zachowania.

Rozmowa na temat doswiadczen dzieci. Czy byty w podobnych sytuacjach? Jak te sytuacje
sie potoczyty? Jak zostaty rozwigzane? Czy sg zadowolone z rezultatu? Co stuzy
rozwigzywaniu konfliktéw, a co przeszkadza?

(B01-B08)
Kazda karta zawiera propozycje zadania.

Zaklejamy pytania i pytamy dzieci z czym kojarzg im sie obrazy na kartach. Z czym kojarzy Ci
sie to zdjecie? Czy czutes sie kiedys$ podobnie? W jakiej sytuacji?

Mapy mysli/wyrazdéw/skojarzen — dzieci rysujg indywidualnie/w grupach mapy stowne gdzie
zrédtem pracy jest dana emocja.

Plakat/kolaz — dzieci przynoszg na lekcje kolorowe gazety i wycinajg z nich fotografie/napisy,
ktore wykorzystajg do wspdlnie wykonanego kolazu. Np. kolaz — rados¢. Taka praca
plastyczna jest jednoczesnie wspaniatg okazjg do wartosciowych rozmoéw. Taki kolaz mogg
tez zrobic rodzice z dzie¢mi w domu.

Praca z rysunkiem - méwimy o roznych emocjach, dzieci na duzych arkuszach maja
narysowac obrys sylwetki i wypetni¢ obraz kolorami, ktdre kojarzg sie z tymi emocjami.
Dlaczego dany kolor kojarzy sie z tg emocjg?



6) Zadanie domowe (tylko w przypadku ,, pozytywnych” emocji)- niech dzieci przyniosg z domu
cos, co kojarzy im sie z dang emocjg i opowiadajg o tym przedmiocie, o sytuacji,
okolicznosciach , dlaczego to jest dla nich takie wazne, etc.

7) Pantomima —w grupach dzieci losujg karty, nie pokazujg sobie zdje¢, tylko prébuja
niewerbalnie zaprezentowac o jakie uczucie chodzi. Rozmowa na temat tego, czy tatwo jest
pokazaé uczucie i na ile te komunikaty niewerbalne sg adekwatne do tego, co naprawde
czujemy. (czasami nasze zachowania mogg by¢ réznie interpretowane przez rdzne osoby).
Po czym poznajemy, ze kto$ jest wesoty/ smutny etc?

8) Stopniowanie: kazda emocja ma pewng skale (irytacja/zto$¢/ wsciektos$é/furia). Emocje sg
dynamiczne. Nie na kazdym stopniu musimy reagowac tak samo. Dzieci szukajg synonimoéw
emocji, piszg je na kartkach i prébujg utozy¢ od najstabszego do najsilniejszego.

9) ,pomnik emocji” — dzieci budujg pomnik emocji ze swoich ciat, grupowo. Zastygaja
w bezruchu, a wychowawca robi zdjecie. Wspdlna analiza zdjecia — po czym mozna poznac te
emocje? Co sie dzieje na tym pomniku? Jakie s relacje miedzy dzie¢mi? Jakie mamy
gesty/miny kiedy czujemy dang emocje?

10) Karty relacji + kosci opowiesci — rzu¢ kosé¢mi i opowiedz historie tak, aby motywem
przewodnim byta dana emocja.

11) Emocje/granice/asertywnos$¢ — dzieci przywigzujg sobie balony do kostki. Zadanie: kazdy
chroni swdj balon, ale prébuje zniszczyc¢ inne. (Jak sie czute$, gdy ktos zniszczyt Twéj balon?
Czy tatwo jest chronic granice? Jak sie czujemy, gdy ktos je przekracza?)

12) Dzieci wymyslajg bajke/opowiadanie/komiks na bazie omawianej emociji.

Zasoby (C01-C08)
1) Kazda karta zawiera instrukcje.

2) Karta C01/C02/C03 — dzieci piszg dyplom uznania/list/wdziecznos¢ dla kogos; praca
w parach.

Dzieci mogg pracowac w wybranych przez siebie parach, lub mozemy zorganizowac
losowanie, tak, aby dzieci anonimowo napisaty co$ mitego o innych.

3) Karta C03 - kazdy ma pusty kubeczek/pudeteczko. Rozdajemy dzieciom w klasie mate
karteczki i zadanie polega na tym, zeby kazdej osobie w grupie wrzuci¢ do kubeczka kartke
z jakim$ pozytywnym komentarzem albo hastem za co chce mu sie podziekowaé, albo co sie
w nim lubi. Mozna wrzuci¢ jednej osobie kilka karteczek, ale wazne jest tez, aby kazdemu
wrzuci¢ PRZYNAJMNIEJ jedna.

4) Karta CO4 — dzieci w grupach opracowujg kodeks przyjazni. Co jest waznego w przyjazni?
Co buduje przyjazin? Co niszczy przyjazn? Co to znaczy by¢ dobrym przyjacielem?

5) Karta C04 — narysuj swojego przyjaciela.

6) Karta C04 — dzieci rysujg komiks przedstawiajgcy sposéb spedzania wspdlnego czasu
z przyjacielem.

7) Karta CO6 — narysuj marzenia zwigzane ze swoim hobby, Jak realizujesz swoje hobby?



8)

9)

Karta CO6 — kazde dziecko rysuje cos$ zwigzanego ze swoim hobby, potem mieszamy kartki
i reszta klasy zgaduje czyja to praca.

Karta CO6 — kazdy przynosi co$, co kojarzy sie z jego/jej hobby, nauczyciel losuje fanty, a klasa
zgaduje czyja to rzecz i z jakim hobby jest zwigzana.

10) Karta CO6 — licytacja: burza moézgdw — dzieci podajg rozne hobby/pasje jakie mogg mieé

ludzie, dzieci dostajg symboliczne pienigzki/punkty do rozdysponowania i nauczyciel robi
licytacje, tak aby dowiedzie¢ sig, ktére hobby jest najbardziej popularne w klasie/ktére hobby

jest wazne dla danej osoby. Kto co wylicytowat?

INSPIRUJACE CYTATY (D01-D14)

Cytaty méwig zardwno o sytuacjach, jak i o emocjach.

1)

2)

3)

4)

Dzieci szukajg tekstow literackich, ktdre kojarzg im sie z tymi cytatami, z jakimi jeszcze
innymi ksigzkami, osobami, sytuacjami kojarzg im sie te cytaty.

Dzieci robig mapy skojarzen/kolaze/rysunki.

Przedstawianie konceptow za pomocg koloréw/abstrakcji/ksztattéw — np. rozstanie,
pozegnanie. Pdzniej nauczyciel prowadzi rozmowe na bazie tych rysunkdéw. Z jakimi
emocjami kojarzy wam sie ten obrazek? Czy przypominacie sobie sytuacje, kiedy tak sie
czuliscie?

Dzielimy dzieci na grupy, kazda dostaje jedng karte i tworzy baze metod poradzenia sobie
z zagadnieniem przedstawionym na karcie/ksztattowania pozgdanych zachowan.

METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM (E01-E15)

Karty do wykorzystania zaréwno w klasie, jak i w pracy indywidualnej. Instrukcje na karcie sg
podawane przez osobe dorostg/nauczyciela/wychowawce/ rodzica. Mozna wykorzystaé tto
muzyczne. Z kart mozna korzysta¢ w zaciszu domowym, w szkole jak i w plenerze. Idealne zaréwno
do wyciszenia dzieci jak i zmniejszenia nadmiernego napiecia miesniowego. Techniki relaksacyjne,
relaksacja miesniowa, techniki oddechowe, uspokajajgce i energetyzujace, wizualizacje i afirmacje.

Karty afirmacji mozna tez wykorzystywaé w klasie na zasadzie burzy mézgdéw. Dzieci podajg
hasta/stowa/zdania, ktére zwiekszajg ich poczucie pewnosci siebie i sktaniajg do pozytywnego
myslenia.



