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»Poznajemy sposoby radzenia sobie ze zlo$cia”

Cel glowny:

integracja zespotu;
rozpoznawanie emocji;
nabycie umiejgtnosci radzenia sobie ze ztoscia.

Cele szczegélowe — uczen:

= potrafi okresli¢, jakg emocj¢ odczuwa w danej chwili;

= okresla, czym jest dla niego zto$¢;

= tworzy wlasng definicje ztosci,

= okresla, w jakich sytuacjach czuje ztos¢ 1 dlaczego;

= potrafi uzasadnié, dlaczego ztos$¢ jest nam potrzebna;

= wymienia sposoby radzenia sobie ze ztoscig — swoje i innych;
= bierze udzial w zabawach ruchowych;

= rysuje swoja ztos¢;

= stucha wierszyka ,,Zty humorek™.

Metody pracy:

¢wiczenia 1 zabawy integracyjne, dyskusja, swobodna ekspresja stowna, burza
mozgdw, praca w grupach, gra, ¢wiczenia ruchowe.

Pomoce dydaktyczne:

zdjecia twarzy wyrazajace rozne emocje, arkusze szarego papieru, kredki, ,,butelka
spokoju”- butelka sensoryczna, filmy, ¢wiczenia interaktywne.

Czas zajec:

1 x 45 minut

Formy pracy:

praca indywidualna i zespotowa.

Przebieg zajec:

Przypomnienie podstawowych norm 1 zasad, ktore obowigzuja na zajeciach. Oto
najwazniejsze z nich:

Zabiera glos tylko ta osoba, ktora wyraza che¢ wypowiedzenia si¢ przez podniesienie
reki.

Stuchamy uwaznie wypowiedzi innych.

Zgodnie pracujemy w zespole.

Nie ktécimy sie.

Przestrzegamy zasad i norm obowigzujacych na zajgciach.



1.

W kregu rozmawiamy o tym jak si¢ dzisiaj czujemy-liczby od 1 do 10 charakteryzuja
ten stan (podty nastroj - werwa). Kiedy sa niskie, wskazujgce na zte samopoczucie, to
stwarzaja mozliwo$¢ postawienia pytania: "Chcecie porozmawia¢ o tym dlaczego si¢
tak czujecie?"

Rozmowa — przedstawienie celu zajec.

Przedstawienie dzieciom definicji emocji.
Kacik multimedialny — porozmawiajmy. (program Moc emocji wydawnictwa Nowa Era)

5.
6.
7.

- Jak czgsto si¢ ztoscisz?

- Co robisz, gdy czujesz ztos¢?

- Po co jest nam potrzebna zto$¢?

Pokaz slajdow ,,Z10$¢ nie jest taka zta” (program Moc emocji wydawnictwa Nowa
Era)

Karty pracy — Termometr ztosci (dzieci opisujg i1 koloruja termometr ztosci), Moja
zo$¢ (dzieci rysujg swojg ztosc).

Jak radzimy sobie z negatywnymi emocjami — burza mézgow. Uczniowie
wymyslaja sposoby radzenia sobie ze zto$cig. Nastepnie wspolnie z prowadzacym
opracowuja ,, recepte”.

Prezentacja butelki sensorycznej ,,Butelka spokoju 1 ztosci”

Zabawa ruchowa

,»Co czuje?”

Nauczyciel podaje uczniom przyktady réoznych sytuacji, w ktérych moga si¢ znalez¢. Dzieci
za$ okreslajg Swoje uczucia.

Przyktady sytuacji:

- stysze¢ dzwonek na przerwe,

- dostatem jedynke,

- koledzy bija si¢ na korytarzu,

- jestem sam w ciemnym pokoju,

- kto$ mnie popycha,

- kto$ mnie glaszcze po glowie,

- mama caluje mnie na dobranoc,

- kolega wyrywa mi zeszyt,

- dlugo nie widze kogos, kogo bardzo lubig,
- kto$ przylapie mnie na klamstwie,

- jestem sam w ciemnym pokoju,

- Urodzi mi si¢ siostra lub brat,

- kto$ mnie szturchnat,

- kolega nie zaprosit mnie na urodziny,

- Zgingl moj pies,

- Zabladzitem w lesie,

- moj rysunek trafit na wystawe szkolng.

8.

9.

Album emocji.

Na kartach znajdujg si¢ zdjecia przedstawiajgce rozne twarze. Zadanie polega na
okresleniu emocji, jakie one wyrazaja i wyjasnieniu, na jakiej podstawie uczen
uwaza, ze chodzi o takie wtasnie emocje.

Uczniowie siedzg przed tablica interaktywng — koto fortuny — dokoncz zdanie
(radzenie sobie ze ztoscig).

12. Podsumowanie zaje¢: co zapamigtatam/zapamigtatlem?
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