KARTY PRACY  PRIEZNACZONE SA DLA DZIECT W WIEKU PRIEDSZKOLNYM T STKOLNYM, StUZA ZARGWNO PRACY
INDYWIDUALNE]  JAK T GRUPOWEJ NP. NA ZATECTACH LEKCYINYCH, ZATECTACH SPECTALISTYCZNYCH. KART,
OCZYWISCIE, 7 POWODZENTEM MOZNA UZYWAC W ZACTSZU DOMOWYM. PRZY WSTYSTKICH CWICZENTACH,
SICIEGOLNIE GDY 54 ONE PRIEPROWADZANE W KLASTE, NALEZY BYC DELTKATNYM T OSTROINYM. WAINE JEST BY
POINFORMOWAC DZIECT O TYM, ZE NALEZY SZANOWAC UCZUCTA INNYCH LUDZI, UCZULIC NA 10, BY NIE
WYKORZYSTYWALY UZYSKANYCH NA ZATECTACH INFORMACTT O TNNYCH, W NTEODPOWTEDNIM CELU.

1. Pierwsza karta jest wstepem do innych ¢wiczen, ma uswiadamiac¢ dzieciom, ze ztosc
jest jedng z emocji jakie towarzyszg nam w codziennym zyciu, jest tak samo wazna,
potrzeba i ,,normalna”. Mozna rozwing¢ dyskusje pytajgc o to, ktdre z tych emocji sg
pozytywne, a ktéore negatywne, o ktorych jest tatwo rozmawiaé; dzieci moga
zaznaczy¢ tg emocje ktéra najczesciej im towarzyszy w zyciu.

OKRESLANTE EMO(JT — Dzieci proszone sa by poszukaty stéw i okreélen, ktére obrazowatyby
stopien i nasilenie poszczegdlnych emocji. (np. Ztos¢: amok, furia, zdenerwowanie,
uraza, zagniewanie, wsciektos¢, irytacja, / Smutek: zal, tesknota, ptaczliwosé, rozpacz,
przygnebienie, udreka). Inna wersja zaktada poszukanie przystéw i powiedzen, ktére
obrazujg uczucia np. skakac¢ z radosci, czerwony ze ztosci, krokodyle tzy, ztamane serce,
patrze¢ przez rézowe okulary, trzasé sie ze strachu, wtosy stojg deba, wybuchngé ze
ztosci, czarne mysli. Dla mtodszych dzieci mozna przygotowaé mate karteczki, ktére
moge dopasowywac do poszczegdlnych czesci kota uczuc.

ODGADYWANIE EMOCJI - , Popatrz na minki obrazujace uczucia na kole uczu¢, widzisz, ze buzki
roznig sie miedzy sobg? W szczegdlnosci usta, oczy i brwi pomagajg nam okresli¢ czy
kto$ jest smutny, wesoty czy zdenerwowany. Pokaz wybrane uczucie a ja/my
postaram/y sie odgadnac jakie uczucie pokazujesz?



JAKSIE DI1S (I - zaznacz, te buzki, ktére pokazuja, jakie emocje Ty dzi$
odczuwates/odczuwatas? Opowiedz nam o nich.

KIEDY (ZUTESZ...1— wybierz jedna z emocji i zapytaj innych, w jakich sytuacjach ja odczuwaja.
Pytanie powinno brzmiec , Kiedy czujesz smutek?”/ , Kiedy czujesz radosc¢?” itd.

Gdy zajecia prowadzone s3 w grupie, jedna z oséb moze zapisywa¢ odpowiedzi
wszystkich dzieci. Jest to dobry poczatek do dyskusji na temat przyczyn powstawania
réznych uczuc a takze ¢wiczenie integracyjne, budujace zaufanie w grupie.

PLZAUCUC — dzieci na duzych arkuszach rysuja pizze (ktéra wyglada jak kofo uczué z karty

1), dzielg jg na kilka kawatkdw, kazdy z kawatkdow odpowiada innej emocji. Nastepnie
rysujg, piszg badz wyklejajg wyciete z czasopism sktadniki poszczegdlnych emocji.
Kawatek szczescia mogtby sktadad sie z np. z usmiechu, przyjaciét, stodyczy, zabawy itp.
Cwiczenie moze by¢ dostosowane do dzieci z réznych grup wiekowych zaréwno dla

przedszkolakow jak i dla nastolatkow.

HISTORIE O EMOCJACH - dzieci proszone sa o napisanie badz opowiedzenie ciekawej historii w
ktérej bohater przezywa co najmniej dwie wybrane/wylosowane emocje. Cwiczenie
moze by¢ przeprowadzone indywidualnie lub z grupie. W przypadku starszych dzieci
mozna utrudnic nieco ¢wiczenie i zaproponowac utozenie historii: A) gdzie dwie rdzne
emocje przezywa sie rownoczesnie (np. rados¢ i strach np. skaczac ze spadochronu) B)
gdzie ktos pokazuje ztos¢ ale pod spodem kryje sie zupetnie inne uczucie ( pomoc: karta
nr17)

2. Druga z kart pozwala na zastanowienie sie nad przyczynami ztosci. Dzieci na karcie
zaznaczajg przyczyny swojej ztosci, mogg takze dopisa¢ inne sytuacje, ktére powodujg
rozdraznienie czy tez zdenerwowanie.

TERMOMETR Z£O§[I - uzywamy termometru ztosci (karta nr 19), by okresli¢ jakie nasilenie
emocji wywotujg poszczegdlne sytuacje. Mozna do zaznaczania sytuacji na karcie 2, uzy¢
kolorow z karty 19. Jezeli ¢wiczenie przeprowadzane jest w grupie, mozna poprosic
kazde dziecko by wymienito jedng z sytuacji, ktéra powoduje u niego silng ztos¢.

ROIMOWA O PRIYCZYNACH Z{OSU W rozmowie z dzie¢mi, szczegdlnie takimi, ktére maja
sktonnos¢ do wybuchdéw ztosci, warto zapytaé o to, czy my jako rodzice, dziadkowie,
nauczyciele prowokujemy takie sytuacje. Warto o takich sytuacjach rozmawiac i szukac
rozwigzan problemoéw, ktore doprowadzajg do ktétni. Mozna tez zapytaé jak pomoc
dziecku z takich sytuacjach ( np. przytuli¢, zostawi¢ w samotnosci, wyttumaczy¢). Mozna
tez podzieli¢ sie z dzieckiem informacjami o tym, co u nas dorostych uruchamia ztosc.
Nalezy unika¢ jednak obwiniania kogokolwiek, a szczegdlnie dziecka. Rozmowa ma
charakter oczyszczajacy i wyjasniajacy.



3. Portret ztosci - ¢wiczenie o charakterze arteterapetycznym, majgce na celu
roztadowanie napiec.

JAK WYQ[ADA TWOJA Z{OSE - Instrukcja: Narysuj swojq ztos¢, z czym Ci sie kojarzy? Moze z
jakims zwierzeciem, lub zjawiskiem pogodowym, przedmiotem, rzeczq? Moze jest to
potworek, ktdry szczerzy zeby i ostrzy pazurki? A moze plamy i kreski, ktore pokazujqg co
sie dzieje w Tobie, gdy odczuwasz zdenerwowanie? Uruchom wyobraznie. Nie przejmuj
sie wartosciq artystyczng, to nie musi by¢ Twoja najlepsza praca.

Ztos¢ mozna narysowac, wyklei¢ z gazet czy papieru kolorowego. Obrazki mogg postuzy¢ jako
wystawa prac dzieci. W matych grupach mozna zrobi¢ ¢wiczenie polegajagce na odgadnieciu
prac- dzieci mogg je narysowac¢ w domu. Nalezy wtedy poinformowac o tym, by nie podpisywaty
prac.

IDHU[ ZH)S[I = Instrukcja: Przypomnij sobie sytuacje w ktdrej odczuwasz ztosc, co robic, o
czym myslisz, jak sie zachowujesz? Narysuj to tak, jakby ktos uchwycit Cie, w tym
momencie na zdjeciu.

l‘r. Wiciekty krzyk - ¢éwiczenie o charakterze arteterapetycznym, majace na celu
roztadowanie napiec. Instrukcja: Narysuj przy pomocy roznych koloréw, kresek,
wsciekty krzyk. Rysuj tak dtugo az poczujesz sie spokojny/spokojna.

WSU[KH SEOWA - napisz jakie stowa na ogot wykrzykujesz gdy jestes bardzo wsciekta/y.
Mogg to by¢ okreslenia i zdania skierowane do innych ludzi ale tez to co masz z gtowie
i jest niewypowiedziane. Uwaga: Nie cenzurujemy, to znaczy, ze przeklenstwa i inne
,brzydkie”(jak np. gtupek, idiota, nienawidze Cie) stowa sg dozwolone. Cwiczenie
przeznaczone jest dla starszych dzieci/nastolatkdw, matych, dobrze znajgcych sie grup.
Przeznaczone jest dla dzieci zamknietych w sobie, ttumigcych emocje, majgcych
problem z odreagowywaniem negatywnych emocji. Zalecam ostroznos$¢ w stosowaniu
tej wersji z dzie¢mi wybuchowymi, z zaburzeniami zachowania, gdyz moze ona pobudzi¢
i ,rozkreci¢” emocje, przyniesc¢ efekt odwrotny do zamierzonego.

RYK — CWICZENTE DLA GRUP TERAPEUTYCZYCH Instrukcja: Wéciektoéé mozna wyrzucié z siebie nie tylko
poprzez rysowanie ale tez poprzez swoje ciato. Wydaj z siebie taki wtasnie wsciekty i
peten ztosci krzyk. Mozesz uzy¢ stowa ,NIE” lub dowolnego stowa, sylaby. Wstepem
moze byc¢ stopniowanie ekspresji uczu¢ od delikatnego wypowiedzenie np. stowa NIE,
poprzez coraz gtosniejsze proby az do krzyku.

5. Ztos¢ w moim ciele- ¢wiczenie przeznaczone raczej dla mtodszych dzieci, nalezy
uzupetni¢ rysunek i zaznaczy¢ miejsca w ciele w ktorych na ogdt odczuwamy ztosc i
napiecie. Pomocne moze by¢ przypomnienie sobie sytuacji w ktorych sie ztoscimy.
Dodatkowo mozna powiedzie¢ o sposobach roztadowania ztosci poprzez aktywnosé



fizyczng, ptacz, krzyk. Jednoczesnie warto podkresli¢, ze takie zachowania nie
rozwigzujg problemu, a jedynie pomagajg czuc sie lepiej na jakis czas.

6. STOP- ¢wiczenie dotyczace nieadekwatnych i agresywnych sposobdw wyrazania
ztosci.
RODZAJE AGRES]1- ¢wiczenie mozna poprzedzi¢ dyskusja na temat rodzajéw agresji- fizyczna,
psychiczna, finansowa, seksualna. Mozna pomadc sobie kartg nr 16

STOP AGRESIL W SIKOLE- ¢wiczenie mozna zawezi¢ do tematyki przemocy rowiesniczej,
poprosi¢ dzieci by narysowaty znaki, ktore bytyby sprzeciwem wobec agresji w szkole.
Znaki mozna wykona¢ na duzych tekturowych planszach i rozwiesi¢ w widocznym
miejscach w szkole/ przedszkolu. Mozna takze wykonac inne znaki o wydZzwieku
pozytywnym.

]. Sposoby na zto$¢ — Instrukcja: Zaznacz na rysunku/pokoloruj te obrazki, ktore
przedstawiajg skuteczne wedfug Ciebie sposoby radzenia sobie z negatywnymi
emocjami. Czy znasz jeszcze jakies inne sposoby radzenia sobie z napieciem?

LISTQ ZH0SCL- napisz list o swojej ztosci, mozesz zaczg¢ od stéw: Denerwuje sie gdy.../ ztosci
mnie... Jezeli list jest skierowany do kogos, skorzystaj ze schematu rozmowy o swych
emocjach z karty nr. 8.

GNIOTEK- dia mtodszych dzieci mozna przygotowacd gniotka- potrzebne materiaty to balon
i magka ziemniaczana. Wypetniamy gniotka maka, zawigzujemy balonik i rysujemy
markerem wsciekte miny.

PODUSIKA- podobne do gniotka zastosowanie moze mie¢ tez poduszka na ktérej dziecko
namaluje farbami do tkanin lub markerami wsciekte miny. Poduszka moze potem stuzy¢
do boksowania. Lepiej boksowaé poduszke niz np. mtodszego brata©

x. Karta numer 8 przedstawia bardzo wazny i warty zapamietania, nie tylko dla dzieci,
schemat mdéwienia innych o naszych emocjach. Pozwala on mowic o tym co czujemy,
nie obwiniajgc innych, lecz zwracajgc uwage na konkretne zachowania.

SCENKI- nalezy przygotowac kilka sytuacji, w ktorych mozna uzy¢ schematu
przedstawionego na karcie. Mozna skorzysta¢ z karty 18. Nastepnie w parach
przecwiczy¢ uzywanie powyzszego sposoby komunikacji.

(1. Karta numer 8 jest swietnym zamiennikiem klasycznej uwagi do dzienniczka, mozna
j3 zmniejszy¢ i w miare potrzeb wkleja¢ do zeszytu. Jest tez dobrym sposobem na
rozwigzywanie konfliktowych sytuacji w domu czy w klasie. Kazdy uczestnik konfliktu
moze napisa¢ lub narysowac swojg wersje a nastepnie przy udziale dorostego, w
bezpiecznych warunkach oméwi¢, to sie wydarzyto.



10 Karta numer 10 tgczy rozpoznawanie swych standw emocjonalnych z sposobami
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radzenia sobie z trudnymi uczuciami. Jezeli dziecko bedzie miato problemy z
wypetnieniem drugiej czesci tabelki nalezy wréci¢ do wczesniejszych kart (karta nr 7)

Trzymaj swojg zto$¢ na smyczy - ¢wiczenie o charakterze arteterapetycznym, majace
na celu roztadowanie napiec.

. Wulkan ztosci - ¢wiczenie o charakterze arteterapetycznym, majace na celu

roztadowanie napiec.

W‘me SWO]A M[WOM HOSU' wulkan jest tylko jedng z metafor obrazujgcych, co sie dzieje
gdy ttumimy emocje.

Tabelka okreslajgca czego i kogo potrzebujemy gdy odczuwamy ztos¢. Podobng
tabelke mozna stworzy¢ w odniesieniu do smutku, leku itp.

(ZE60 NTE POTRZEBUJF DY JESTEM ZtY/ItA- podobna tabelke mozna stworzy¢ w odniesieniu do
zachowan innych, ktére nam nie pomagajg a wrecz rozdrazniajg. Instrukcja: Co
najgorszego mozna zrobic, gdy czujesz ztos¢? Co Ci nie pomaga?

Ztoéé, ztosci nie réwna. Cwiczenie, ktére podobnie jak termometr pomaga w
okresleniu natezenia ztosci, moze by¢ uzywane w sytuacjach konfliktowych. Jest to
tez wstep do dyskusji, o tym czym grozi wysokie natezenie negatywnych uczug, jakie
sg sposoby by go obnizy¢.

Kolorowanka relaksacyjna- - ¢wiczenie o charakterze arteterapetycznym, majace na
celu roztadowanie napiec.

MUKOTERAPIA- w trakcie rysowania warto wtgczy¢é wyciszajgca, relaksacyjng muzyke.
Weczesniej mozna przeprowadzié ¢wiczenie relaksacyjne. Alternatywa dla kolorowanki
jest stworzenie przez dzieci rysunkdw, ktére kojarzg im sie ze spokojem i relaksem.
Warto uzy¢ do tego duzych arkuszy papieru i farb. Mozna tez malowac¢ palcami

. Plansza edukacyjna - stuzy do omawiania réznic pomiedzy ztoscig a agresjg. Moze by¢

wywieszona w widocznym miejscu w klasie lub w domu. Jest to punkt odniesienia w
sytuacji sporow, ktétni czy zachowania agresywnego.

ZtOiE JEST OK, AGRESTA NIE JEST OK - narysuj plakat . Cwiczenie do przeprowadzenia w grupie
lub indywidualnie.



U Plansza edukacyjna — co sie kryje pod ztoscig. Metafora Gory Lodowej, ktdrej widac
tylko czubek a reszta jest niewidoczna - jest bardzo uzyteczna w rozumieniu ztosci
jako uczucia wtérnego do innych trudnych emocji takich jak poczucie zagrozenia,
zmeczenie, wstyd. Kazdy moze zrobi¢ wtasng gére lodowa.

1& Scenki sytuacyjne- scenki do wyciecia- gra planszowa. Dziecko losuje dang sytuacje,
czyta i odpowiada na zadane pytanie. Mozna w ramach nagrody przyznawac¢ punkty
czy cukierki za prawidtowe odpowiedzi.

C0 STE STANTE GDY NTE PRZESTANTESZ! Jakie beda konsekwencje, gdy dziecko w przedstawionej
scence nie zmieni swojego zachowania i nie powstrzyma wybuchu agres;ji?

H Plansza edukacyjna- termometr ztosci

20 Gra planszowa DZIEN FURIATKA, przeznaczona dla mfodszych dzieci.



