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LEKCIJA1
Temat: Poczuj emocje

Drogi Nauczycielu, Droga Nauczycielko,

Bardzo sie cieszymy, ze mozemy Ci towarzyszy¢ w tej cudownej podrézy, jaka jest projekt
MEODE GEOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym, realizowany przez Fundacje UNAWEZA.
Oddajemy w Twoje rece cztery scenariusze, ktére stworzytysmy z myslg o uczniach

i uczennicach edukaciji wczesnoszkolnej, a ktdre sg czescig Programu Profilaktycznego
,Godzina dla MEODYCH GtOW". Zajecia, ktére bedziesz miat/-ta okazje przeprowadzié, zostaty
starannie przemyslane i dostosowane do tej wtasnie grupy wiekowej. Moze sie zdarzy¢, ze
jakies éwiczenie przypadnie Ci do gustu mniej lub bardziej, dlatego po ostatniej — czwartej

- lekcji wypetnisz ankiete ewaluacyjng. Twoi uczniowie i uczennice tez jg wypetnia. To bedzie
dla nas wazna informacja zwrotna, pozwoli nam ulepszy¢ zajecia w kolejnym roku szkolnym.
Kazdy scenariusz bedzie opatrzony kilkoma stowami, ktére wyjasniag Ci cel przygotowanej lekcji
i przygotujg Cie do przeprowadzenia jej krok po kroku.

Raport sporzadzony przez Fundacje UNAWEZA z badania MLODE GELOWY. Otwarcie o zdrowiu
psychicznym nie pozostawit nam ztudzen. Wiemy, ze to Ty kazdego dnia spedzasz wiele godzin
z uczniami, dzie¢mi, mtodziezg, mtodymi dorostymi, ktdrzy przezywaja rézne trudnosci w zyciu.
Jestesmy tu dzisiaj po to, zeby Cie wesprze¢ w pracy, w byciu nie tylko przedmiotowcem, ale
takze wychowawca/-czynig/-czynia.

Przygotowany przez nasz zespdt program profilaktyczny ,Godzina dla MEODYCH GEOW"

w pierwszym potroczu bedzie skupiat sie na pierwszej pomocy psychologicznej. Na pewno
zastanawiasz sig, co to w ogdle oznacza. Wedtug Sphere (2011) i IASC (2007) psychologiczna
pierwsza pomoc (PPP) opisuje humanitarna, wspierajgca reakcje na drugiego cztowieka, ktéry
cierpi i moze potrzebowac wsparcia.

Pierwsza pomoc psychologiczna, ktéra moze by¢ udzielona przez kazdego,
kto znalazt sie w sytuacji, gdy jest ona potrzebna wedtug WHO to:

- zapewnienie praktycznej opieki i wsparcia, ktdre nie jest natarczywe;

« ocena potrzeb i obaw;

« pomoc ludziom w zaspokojeniu podstawowych potrzeb;

- wystuchanie potrzebujacych wsparcia, ale nie naciskanie na nich, aby méwiili;

+ podniesienie ludzi na duchu i pomoc w uzyskaniu informaciji, ustug i wsparcia spotecznego;
« ochrona ludzi przed dalszg krzywda
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Wazne jest, aby zrozumieé, czym PPP nie jest:
* Nie jest to cos, co moga robi¢ tylko profesjonalisci.
* Nie jest to doradztwo zawodowe.

* Nie jest to ,debriefing psychologiczny”, poniewaz PPP nie musi kon iecznie obejmowacd
szczegotowe] dyskusji na temat wydarzenia, ktére spowodowato niepokd;.

* Nie jest to prosba o analize tego, co danej osobie sie przydarzyto, ani o uporzadkowanie
chronologii i wydarzen.

e Cho¢ PPP wigze sie z gotowoscig do wystuchania historii ludzi, nie polega ona na
wywieraniu presji, by opowiadali o swoich uczuciach i reakcjach na dane zdarzenie.

Bazujac na definicji UNICEF: kiedy chcesz udzieli¢ PPP, miej w gtowie trzy kroki: LOOK, LISTEN,
LINK, a wiec POPATRZ, POStUCHAJ, POLACZ. W oryginalnej wersji rozwiniecie tych trzech
krokéw wyglada nastepujgco:

- LOOK / POPATRZ

Konieczna jest najpierw ocena sytuaciji oraz zagrozen dla bezpieczenstwa i ochrony,
a nastepnie uzyskanie informaciji o zdarzeniu, ktére ma/miato miejsce, oraz o osobach
potrzebujgcych pomocy i ich podstawowych potrzebach, a takze ich reakcjach emocjonalnych.

- LISTEN / POStUCHAI

1. Podejdz do osoby potrzebujacej pomocy.

2. Przedstaw sie.

3. Uwazaj i stuchaj aktywnie.

4. Zrozum uczucia drugiej osoby.

5. Uspokdj osobe w kryzysie.

6. Zapytaj o jej potrzeby i obawy.

7. Poméz osobie w kryzysie zaspokoi¢ jej najpilniejsze potrzeby i sprébuj rozwigzad jej problem
(problemy).

- LINK / POLACZ

1. Udostepnij odpowiednie informacje, ustugi i inne zrédta pomocy.
2. Poméz osobie nawigza¢ kontakt lub potaczy¢ sie z krewnymi.

3. Zapewnij pomoc socjalna.

4. Aktywnie staraj sie pomadc rozwigzac¢ problemy.

Bazujac na pierwszej pomocy psychologicznej UNICEF, chcemy przygotowac dzieci do
skorzystania z pierwszej pomocy psychologicznej w wyjatkowy sposdéb. Chcemy, zeby nauczyty
sie i rozwijaty dojrzato$¢ do tego, aby:

e czué

* nazywac

* sprawdzac, jakie to dla nich jest
* informowac / méwié¢ komus
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Chciatybysmy poprosi¢ Cie, bys to wtasnie Ty byt ich nauczycielem/-lkg podczas tej drogi
do zdrowia psychicznego i profilaktyki.

Przygotowatysmy cykl czterech spotkan z wychowankami, podczas ktérych dzieci:
poznaja podstawowe emocije;

* poznajg podstawowe emocje;

* poznajg ich ekspresje w ciele, myslach i zachowaniach;

* beda mogty zrobi¢ ¢wiczenia pogtebiajgce taczenie tego, co czuja, z sytuacja, niespetniong
potrzeba, przekroczong granicg;

* beda rozwija¢ umiejetnosci nazywania/diagnozowania emocji, tego, co czujg w danej sytuacii;

* beda rozumied, co to znaczy, gdy dochodzi do przekroczenia granic, naduzyg;

* nauczg sie, jak formutowacd komunikat do dorostego;

* poznajg sposoby na méwienie dorostym o swoich emocjach i potrzebach;

* beda mogty formutowac te trzy kroki w ¢wiczeniach dramowych/rysunkach iilustracjach,
ktére Wam zaproponujemy;

* otrzymaja liste z numerami wsparcia psychologicznego i miejsc, gdzie mozna otrzymac pomoc.

Na Twoje rece sktadamy :

e cztery nagrania (webinary szkoleniowe)
* cztery scenariusze
* materiaty do druku i online

Kluczowa jest dla nas Twoja postawa. Sytuacja ucznidw w szkole jest rézna. Czasami doskwiera
im poczucie niezrozumienia, brak wiary we wtasne sity itd.

Dlatego chcemy Ci przekaza¢ kilka zasad budowania relacji w ramach pierwszej pomocy
psychologicznej:

1. AKCEPTUI - na te zajecia kazdy wnosi wyjatkowsg i niepowtarzalng informacje o temacie,
w ktérym jest jedynym ekspertem wiedzy o sobie.

2. STWORZ PRZYJAZNA ATMOSFERE - wywietrzona sala, brak po$piechu, zakoriczenie zajeé
przed dzwonkiem, dostosowanie tempa pracy do aktualnej formy ucznidw, a takze zabezpieczenie
czasu po zajeciach na ewentualne rozmowy czy dyzur — ma to wptyw na przebieg zajec.

3. DOPYTUJ | SPROBUJ ZROZUMIEC.

4. Jesli zostaniesz poproszony/-na o pomoc, skorzystaj z dotgczonych do scenariuszy
materiatdw, m.in. naklejki z numerami telefondw zaufania.

Co na dzis?

Celem lekcji nr1jest rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i odczuwania emocji, zauwazenia
ich w momencie powstawania, poniewaz tatwiej radzi¢ sobie z emocjami, gdy sg one mniej
nasilone. Dobrze réwniez wiedzied, jaka jest rola emocji, po co je w ogdle czujemy, oraz znac
konstruktywne metody poradzenia sobie w emocjonalnie obcigzajgcej sytuacji — czesto nadal
dzieki wsparciu i pomocy innych. Zanim przystapisz do realizacji zaje¢ w ramach naszego
programu profilaktycznego, koniecznie obejrzyj przygotowane przez naszych ekspertéw
webinary szkoleniowe. Do lekcji nr 1 dopasowany jest webinar pt. ,O emocjach”.

To co? Zaczynamy?
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Co nauczyciel/-lka powinien/-nna wiedzie¢ przed zajeciami?

Zatdz, prosze, ze Twoi uczniowie majg prawo nadal nie wiedzieé, co to sg emocje. Moga nie
zrozumie¢ zwigzku przyczynowo-skutkowego miedzy odczuwaniem emocji, zaspokojeniem
potrzeb, a zdrowiem psychicznym. Moga réwniez nie potrafi¢ zinterpretowac tego co aktualnie
czuja i majg do tego prawo. Emocje sg naszym sposobem informowania nas i otoczenia o tym,
ze nasze potrzeby sg zaspokojone lub nie. Emocje sg naszym sposobem informowania nas i
otoczenia o tym, ze nasze potrzeby sg zaspokojone lub nie. Kazda z emocji ma swoja funkcje, a
jedna z nich jest funkcja interpersonalna, czyli zblizanie sie lub unikanie niektérych osdb, miejsc
lub sytuacji. Emocja informuje nas o tym, czego potrzebujemy, niesie tez wazna sugestie dla
otoczenia: np. smutek mowi innym o mojej stracie, a ztos¢ o tym, ze by¢ moze ktos przekracza
nasze granice. Bo czasami pojawia sie zto$¢ i obwinianie i czepianie sie, a tak naprawde

w ogole chodzi o cos innego. Z kolei strach przekazuje informacje o niezaspokojonych
potrzebach bezpieczenstwa, zas spokdj czy rados¢ wskazuja. ze wazne dla nas potrzeby mamy
zaspokojone.

Wszystkie emocje sg nam bardzo potrzebne! My, dorosli, nie mozemy oczekiwac, ze dzieci
beda odczuwacd tylko te przyjemne emocje. Nauka rozpoznawania emocji (u siebie i innych),

a nastepnie zwiekszenie swiadomosci, jak ta emocja objawia sie w myslach, ciele czy
zachowaniu, pozwoli dzieciom zrozumiec¢, ze kazda z emociji, nawet ta nieprzyjemna, jest dla
dziecka waznym sygnatem, ktéry nalezy jedynie wtasciwie przeczytac. Wszystkie emocje
warto akceptowac, poniewaz mdéwig nam o czyms waznym, sg dla nas i innych drogowskazem.
Coistotne i co warto zapamietac: to nie emocje rania, a zachowania. To zrozumiate, ze nie
wszystkie zachowania pod wptywem emociji (np. ztosci) sg akceptowalne. Natomiast zanim
zaczniemy od dziecka oczekiwac, ze nauczy sie samoregulacji emocjonalnej, najpierw warto
nauczy¢ je rozpoznawania potrzeb i adaptacyjnych strategii ich zaspokajania.

W swiat emociji podstawowych poprowadzi uczniéw i uczennice grupka bohateréw, ktérzy
beda reprezentacja czterech podstawowych emociji: ztosci, strachu, radosci i smutku. Tymi
emocjami zajmiemy sie w trakcie pierwszych zajec.

Wazne!

Obserwuj uwaznie reakcje uczniéw i uczennic. Jesli bedziesz mie¢ wrazenie, ze zaczynaja sie
wygtupiaé, moze to by¢ sygnat, ze rozmowa o emocjach moze by¢ dla nich trudna i wtasnie
w taki sposdb probujg sobie z tym tematem poradzié¢. Nie krytykuj tego zachowania, nie
0s3gdzaj i nie oceniaj dzieci. W zamian zauwaz i nazwij dane zachowania np.: ,Zauwazytem/-
tam, ze gdy zaczelismy rozmowe o emocjach, to cze$¢ z was zaczeta gadac ze soba, inna
czes¢ sie sSmiata. Czego potrzebujecie, zeby porozmawia¢ o emocjach w komfortowy dla was
sposéb?”. Jesli podczas lekciji jakies dziecko ujawni, ze od jakiegos czasu np. nic nie czuje, nie
potrafi czu¢ emociji i nie wie, czy to dobrze, czy nie, postaraj sie to sparafrazowac, np.: .Czy
dobrze zrozumiatem/-tam? Mowisz, ze od jakiegos czasu nie czujesz zadnej emociji? | czy
dobrze rozumiem, ze to cie jako$ martwi? Tak?". Zauwaz to dziecko, ale nie podazaj za tym,
co powiedziato, dalej na forum klasy. Po lekcjach mozesz zapytaé, czy czegos potrzebuije,

i zaproponowac¢ mu rozmowe z kims$ dorostym, komu ufa (np. szkolnym psychologiem lub
rodzicem). Podobnie zareaguj na sytuacje, w ktérej uczen ujawnia na lekcji, ze ostatnio
dominuje w jego odczuwaniu jedna emocja, jak smutek, strach lub ztos¢.

Jak zareagowadé, gdy uczen/-nnica bedzie potrzebowacé wsparcia w trakcie lub po
zajeciach?

Pamietaj, ze kazda sytuacja jest unikatowa, dlatego wazne jest, aby dostosowac podejscie do
indywidualnych potrzeb. Najwazniejsze jest, by pokaza¢ uczniowi/uczennicy, ze jestes tam dla
niego/niej i jestes gotowy/-owa jego/ja wspierad.

a
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1. Specjalistyczne wsparcie

Jesli sytuacja wymaga dalszej pomocy, skonsultuj sie z innymi specjalistami, takimi jak pedagog
szkolny czy psycholog, aby znalez¢ odpowiednie wsparcie dla ucznia/uczennicy. Jesli nie
czujesz sie na sitach, by porozmawiac z dzieckiem — nie musisz tego robic, ale nie zostawiaj go/
jej samego/samej; przekieruj go/ja do specjalistéw dostepnych w szkole. Pamigtaj, ze nie jestes
sam/sama w trosce o dobro ucznia. Co istotne, Ty rdwniez mozesz sie zgtosi¢ po pomoc.

2.Pokaz, ze sie interesujesz

Gdy uczeni/uczennica wydaje sie smutny/-na lub przygnebiony/-na — zauwazaj to. Zadaj mu
pytanie, zapytaj, jak sie czuje, i stuchaj uwaznie jego odpowiedzi. Nie kwestionuj jego emociji,
nie bagatelizuj i nie umniejszaj. Nie uzywaj komunikatow takich, jak:

* To nie koniec $wiata.

* Na swiecie sg gorsze problemy.

* Inni majg gorzej.

* Przeciez nic sie takiego nie stato.

* Gtowa do géry, nie wymyslaj.

* Nie maz sie tak, bo wstyd.

* Musisz by¢ silniejszy/-sza.

* Musisz wzig¢ sie w gars¢ i sobie z tym poradzié, bo nikt za ciebie tego nie zrobi.

Pomocne za to moga by¢ sformutowania takie, jak:

* To, co czujesz, jest w porzadku, masz prawo do tego.

* Jestem tu dla ciebie.

* Przykro mi, ze tak cierpisz.

e Zastugujesz na pomoc.

* Akceptuje cie.

* Jestes dla mnie wazny/-na i wartosciowy/-wa.

* Jedli ci to pomoze, mozemy porozmawia¢ o tym pdznie;j.

Okazanie zainteresowania moze pomaéc uczniowi/uczennicy poczué sie mniej samotnym/-na
oraz bardziej zauwazonym/-na, dostrzeganym/-na.

3. Empatia to pierwszy krok

WyraZ empatie i zrozumienie wobec ucznia/uczennicy, okazujac wspdtczucie i akceptacie.
Upewnij sie, ze rozumiesz, ze kazdy cztowiek czasami doswiadcza réznych uczuc i jest to
normalna czesé zycia.

4. Zapewnij prywatnosé

Jesli uczen/uczennica wyrazi che¢ porozmawiania o swoich uczuciach, zaproponuj mu/jej
ustronne miejsce, gdzie bedzie mdgt/mogta sie otworzy¢. Daj mu/jej do zrozumienia, ze jestes
dostepny/-na w dniu... 0 godzinie..., jesli bedzie potrzebowac rozmowy; lub mozecie wspdlnie
sprawdzié, czy jest w szkole pan/pani psycholog, i tam pdjsc.

5. Pozytywna atmosfera

Tworz na co dzien przyjazne i wspierajgce srodowisko klasowe, w ktérym uczniowie i uczennice
moga czud sie bezpiecznie. WWzmacniaj relacje miedzy nimi, aby uczucie samotnosci i izolaciji
byto mniej prawdopodobne. Zadbaj o integracje klasowa, wspieraj na biezgco w rozwigzywaniu
konfliktéw klasowych, stwarzaj okazje do komunikacji i wspdlnego spedzania czasu, a takze
wigczaj tryb zabawy - dziatanie poprzez zart, wygtupy itd. Mozesz to zrobi¢ poprzez empatyczng
postawe. Staraj sie by¢ otwarty/-ta na rézne punkty widzenia, nie osgdzaj, nie przypisuj uczniom
ztych intencji, w zamian za to dopytuj, co majg na mysli; zauwazaj zachowanie, ale pytaj, co ono
oznacza. Warto czasami przyjmowac w relacji z dzie¢mi postawe niewiedzy, uznag, ze to uczen/-
nnica jest najwiekszym/-szg ekspertem/-tkg od siebie: od tego, co czuje i mysli.
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6. Konstruktywne metody

Jesli uczen/-nnica wyrazi gotowosé¢, pomdz mu/jej zidentyfikowac zdrowe sposoby radzenia
sobie ze smutkiem czy innymi trudnymi emocjami. Moze to obejmowac¢ angazowanie

sie w hobby, szukanie wsparcia u bliskich lub skorzystanie z dostepnych ustug wsparcia
psychologicznego. Wiecej o tym dowiesz sie z naszych szkolen.

7. Uwaznie monitoruj

Badz czujny/-na zmiany w zachowaniu ucznia i obserwuj sytuacije. Jesli dana emocja utrzymuje
sie lub pogtebia, skonsultuj sie z innymi specjalistami, aby znalez¢ dtugoterminowe rozwigzanie
dla ucznia/uczennicy. Nie ignoruj symptomodw, ktére na pozér moga wydawac sie btahe, np.
jesli mtody cztowiek jest apatyczny, izoluje sie, nie jest soba, ma duza absencije na zajeciach,
jego zachowanie rézni sie znacznie od tego, jak zachowywat sie wczesniej, zauwazasz wiece;j
zachowan nieadaptacyjnych (nie tylko agresja/autoagresja ale takze wycofanie).

Zanim przeprowadzisz lekcje

1. Odstuchaj szkolenie pt...O emocjach”, ktére przygotowatysmy w formie webinaru.
https://www.youtube.com/watch?v=ilAySt7né6e4&list=PLis-PCGSkDgMacVimlbAknuV4un-

peeow&index=2

2. Zapoznaj sie z nasza krdtka instrukcjg przeprowadzenia tej lekcji (zawartg powyzej).
3. Zapoznaj sie z materiatami do tego scenariusza zawartymi w zatgcznikach oraz wydrukuj je.

4. Do przeprowadzenia dzisiejszej lekcji bedziesz potrzebowac réwniez materiatéw
plastycznych (kredek i mazakdw).

5. Prosimy: zapisuj swoje uwagi do scenariusza lub poszczegdlnych ¢wiczen (i to, co ci sie
szczegdlnie przydato i byto pomocne, i to, co mniej). Twoje uwagi sa dla nas bardzo istotne,
pozwolg nam udoskonalaé scenariusze w przysztosci oraz przydadza sie podczas ewaluacji
programul.

6. Przygotuj sale lekcyjna:
* wywietrz jg,
* ustaw stoliki w taki sposdb, aby uczniowie i uczennice mogli swobodnie przemieszczac sie
po sali.

7. Popros uczniéw i uczennice, aby zatozyli zeszyt dla MEODYCH GtOW i zabierali go zawsze
na lekcje wychowawcza, gdy beda planowane zajecia w ramach programu. Bedg mogli

wkleja¢ do nich otrzymane materiaty.

Zyczymy udanej lekgiji i osiggniecia celéw dydaktycznych!
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SCENARIUSZ LEKCJI 1

Cele ogdlne:

* poznanie roli zdrowia psychicznego

* poznanie roli emocji

* rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania emociji u siebie i innych

* rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania emocji w ciele, myslach i zachowaniu.

Cele szczegébtowe:

* uczen/-ennica wie, co to zdrowie psychiczne

* uczeri/-ennica potrafi rozpoznac po mimice podstawowe emocije, jak zto$¢, smutek, radosé, lek

* uczeni/-ennica wie, jaka jest rola emocji podstawowych

* uczen/-ennica rozumie, ze wszystkie emocje sg potrzebne

* uczen/-ennica potrafi potaczy¢ wystepowanie emocji z poszczegdlnymi odczuciami z ciata,
myslami, zachowaniami.

Metody:

* pogadanka

* wyktad informacyjny

* wyjasnienie/objasnienie

* opowiadanie

* dyskusja

* metoda przypadkdéw

* praca wtasna

e drama

* metoda eksponujgca (film)

Materiaty:

* narzedziownik dla nauczyciela/-lki (zatacznik nr1)
* bajka o zdrowiu psychicznym (zatgcznik nr 2)

* tabela nr1(zatagcznik nr 3)

* koniczyna emocji (zatacznik nr 4)

* materiat wideo

Droga Nauczycielko, Drogi Nauczycielu,

zanim zaczniesz lekcje, proponujemy krétkie nagranie od Zet Kacpra, ktéry wprowadzi uczniéw
w temat emocii.

https://youtu.be/obm5iZg2GTg
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Przebieg:

Lp.

Nazwa i opis ¢wiczenia.

Czas

Materiaty

ROZGRZEWKA

Nauczyciel/-ka przekazuje uczniom informacije, ze zajecia beda
prowadzone w ramach projektu ,MEODE GEOWY". Podaje im temat
lekciji: .Poczuj emocje”. Nastepnie pyta ucznidw, jakie znajg emocije.
Wypisuje je na tablicy, dzielac na dwie kolumny. W pierwszej umieszcza
emocje podstawowe (te, ktdre wymienig uczniowie i uczennice),

w drugiej emocje ztozone (wymieniane przez dzieci). Nastepnie
wyjasnia uczniom: Jak widzicie, wpisatem/-tam wasze propozycje
emocji w dwdch kolumnach. Posegregowatem/-tam je. W pierwszej
sg emocje podstawowe: to takie emocje, ktdre charakteryzuja sie
uniwersalnymi wyrazami mimicznymi i z ktorych kazda utozsamiana
jest zodmiennym wyrazem twarzy. Rozrozniamy tutaj szes¢ emocji
podstawowych: radosé¢, smutek, wstret, zaskoczenie, strach, ztos¢ (to
te, ktdre sa powszechne wsrdd wszystkich kultur, ptciitp.). W drugiej
kolumnie wypisatem/-tam emocje ztozone. To takie emocje, ktdre
powstaty wskutek potaczenia dwdch lub wiecej emocji podstawowych
(np. nienawisc, ktdra jest kombinacja ztosci, strachu i wstretu, lub
emocje ,wyzsze", jak mitos¢ jako akceptacja + radosc). Dzis zajmiemy
sie emocjami podstawowymi takimi, jak: ztoS¢, smutek, radosc, lek.

5 min

Zatgcznik nr1:
narzedziownik
dla
nauczyciela/-lki

BAJKA O ZDROWIU PSYCHICZNYM

a. Nauczyciel/-lka prosi o chwile uwaznosci. Moze uzy¢ do tego
¢éwiczenia: Uwaga! Wszyscy teraz patrzg na okno, sufit, podtoge,
drzwi, swdj stolik, krzesto osoby siedzacej po prawej stronie, znowu
sufit, a teraz na mnie.

b. Gdy uwaga ucznidw i uczennic zostanie przywrdcona, przekazuje im
wydrukowana bajke o zdrowiu psychicznym. Po przeczytaniu zadaje
dzieciom pytania z instrukcji do bajki (zatacznik nr 3).

UWAGA!

Bajka o zdrowiu psychicznym jest materiatem graficznym
przygotowanym dla osdb uczacych sie w kazdym wieku, natomiast
uczniowie klas VII-VIIl ze wzgledu na naturalne procesy dorastania
typowe dla tego wieku, moga uznac, ze jest ona dla nich zbyt infantylna
(mtodzi ludzie w tym wieku czasami uwazaja, ze sg za duzi na bajki). Nie
neguj tego, postaraj sie dowiedzied, jak inaczej chcieliby, aby opisac
zdrowie psychiczne, w jaki sposdb oni by to zrobili. Zbierz informacje

i przekaz liderowi programu. Natomiast jesli takie uwagi sie nie pojawia,
nie zachecaj do oceniania poziomu graficznego tej bajki. Tak naprawde
nigdy nie wiemy, co dla oséb w tym wieku okaze sie atrakcyjne, a co nie.

8 min

Zatgcznik nr 2:
bajka o zdrowiu
psychicznym

Tablica
i kreda/ tablica
multimedialna

Zatgcznik nr 3:
instrukcja do
bajki

www.mlodeglowy.pl




Lp.

Nazwa i opis éwiczenia.

Czas

Materiaty

KONICZYNA

Nauczyciel/-ka wprowadza do tematu emociji:

Oznaka zdrowia psychicznego jest nie tylko odczuwanie szczescia

i radosci, ale takze zdolnos¢ do odczuwania i adekwatnego nazywania
wszystkich emocji, ktdre w zyciu cztowieka moga sie pojawic. Jesli
nauczycie sie rozpoznawac i nazywac emocje swoje i innych, opisywac
mysli, jakie sie pojawiaja, gdy czujecie dang emocje, oraz lokalizowac te
emocje w odczuciach z ciata; i bedziecie bardziej Swiadomi zachowan
swoich i innych osdb, ktdre w wyniku tych emocji sie pojawiaja, to tatwiej
bedzie wam zadbac o swoje zdrowie psychiczne, ale tez o zdrowie
psychiczne 0séb w waszym otoczeniu. Gdy odczuwacie na przyktad
ztosé, to zapewne pojawiaja sie wowczas w waszych gtowach rézne mysli,
wczesniej lub pdzZniej pewne odczucia z ciata, a nastepnie pokazujecie

to konkretnymi zachowaniami. Za chwile rozdam wam karte pracy, na
ktdrej bedzie narysowana koniczyna z poszczegdlnymi oznaczeniami.
Nauczyciel/-lka rozdaje karte pracy.

Uczniowie i uczennice otrzymuja karte pracy z narysowang koniczyna.

Nauczyciel/-lka wyjasnia, ze kazdy z listkdw jest oznaczony jako: mysl,

emocja, ciato, zachowanie. Zadaniem uczniéw i uczennic jest:

* Wersja nr 1: wybranie dowolnej emocji podstawowej i wypisanie tego,
co mtodzi ludzie najczesciej mysla, odczuwajag w ciele i pokazuja
w zachowaniu, gdy czujg dang emocije.

* Wersja nr 2: nauczyciel/-lka dzieli klase na cztery grupy i kazda z grup
ma opisac inng emocje podstawowag z grupy: ztos¢, smutek, radosc,
strach.

DYSKUSIJA
* Wersja nr 1: uczniowie opisujg sposoby odczuwania danej emocji
(nie musza by¢ to ich sposoby), opowiadajgc o tym, co napisali
w listkach koniczyny.
* Wersja nr 2: kazda z grup wyznacza jedng osobe referujaca,
ktéra opowie, co grupa opisata w kazdym z listkdw koniczyny
w przyporzgdkowanej do grupy emocii.

Nauczyciel/-lka wyjasnia: Naukowcy nie sg zgodni, co powstaje najpierw:
czy emocja, czy mysl, czy reakcja z ciata. Ponadto kazdy cztowiek jest
zbiorem indywidualnych cech i zachowan, wobec tego kazdy moze

danag emocje odczuwac inaczej, manifestowac jg inaczej, a takze inaczej
myslec. To okej czuc lub zachowywac sie rdznie, odczuwajac te sama
emocje co kolega lub kolezanka. Nie ma jednego uniwersalnego dla
wszystkich sposobu odczuwania emocji i kazdy sposdb jest dobry, pod
warunkiem ze nie krzywdzi osoby odczuwajacej emocje lub jej otoczenia.
Natomiast zauwazyliscie, ze kazda osoba/grupa wypisata podobne
reakcje przypisane tej samej emocji. To sg wtasnie te uniwersalne wyrazy,
ktore pozwalajg wszystkim ludziom na swiecie rozpoznawac emocje
uinnych osob.

10 min

Zatgcznik nr 4:

Koniczyna emocji

10
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Lp.

Nazwa i opis éwiczenia.

Czas

Materiaty

KOMUNIKACIA

Wprowadzenie

Nauczyciel/-lka przywraca uwaznos$¢ u ucznidw i uczennic i w tym celu
prosi ich, aby wstali i przez chwile chodzili po sali, pokazujgc innym
wyraz twarzy wybranej przez siebie emociji podstawowej (nie uzywajac
stéw). Uczniowie i uczennice moga ,odpowiadacé” sobie jedynie
wyrazem mimicznym, np. jesli ktos pokazuje im smutek, to mijajaca
osoba moze swoim wyrazem mimicznym okazac¢ ,wspdtczucie”; jesli
ktéras z mijajacych oséb pokazuje usmiechem rados¢, mijajgca osoba
moze usmiech odwzajemnic itp.

Uwagal!

Drogi/-ga nauczycielu/-lko, zwré¢ uwage na zachowania dzieci, gdyz
podczas tego éwiczenia moga sie np. wygtupiad lub pokazywac jezyk
czy przedrzezniad, mijajac osobe mniej lubiang. Warto przed tym
¢wiczeniem poinformowac ucznidw i uczennice, by starali sie wykazac
empatia.

Nastepnie nauczyciel/-lka prosi uczniéw i uczennice, by wrécili

do tawek. Zadaje im pytania: Czy okazywanie emocji twarza to
wystarczajgco jasny komunikat? Czy byto wam tatwo czy trudno
odczytac to, co czuje druga osoba? Co oprdcz mimiki moze by¢ dobrym
sposobem na zakomunikowanie tego, jakg emocje odczuwa wtasnie
dana osoba? Nauczyciel/-lka zapisuje na tablicy podawane przez
uczniow i uczennice sposoby na zakomunikowanie swoich emocji,

a nastepnie zadaje im pytanie: Ktdre z podanych przez was sposoboéw
sg uzyteczne, zdrowe i bezpieczne, a ktdre nie?

Dzieci wymieniaja, nauczyciel/-lka podkresla na tablicy uzyteczne,
zdrowe i bezpieczne sposoby wyrazania emociji.

12 min

Tablica
i kreda/ tablica
interaktywna

KILKA SLtOW OD BOHATERA

Nauczyciel przekazuje uczniom i uczennicom informacje, ze specjalnie
dla nich, ktos (Angelika Friedrich, Nastoletni Azyl) chciatby opowiedzie¢
0 swojej drodze do uczenia sie czucia emociji i wtasciwego ich
interpretowania. \Wtgcza materiat wideo.
https://www.youtube.com/watch?v=zYVpaCvO-ZQ

3 min

Materiat wideo

www.mlodeglowy.pl

N



Lp.

Nazwa i opis éwiczenia.

Czas

Materiaty

NARZEDZIOWNIK PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ

Nauczyciel informuje, ze to naturalne, ze po dzisiejszej lekcii
uczniowie i uczennice moga by¢ bardziej uwazni na swoje emocje.
Moga tez uswiadomic sobie, ze od jakiegos czasu dana emocja
towarzyszy im ciggle lub w wiekszym nasileniu, np. smutek.
Przekazuje informacje, gdzie i z kim mogg o tym porozmawiac:
zapisuje na tablicy imie i nazwisko psychologa/pedagoga. numer
gabinetu, w ktérym przyjmuje, i godziny jego/ich dyzuréw. Wrecza
dzieciom wlepki do zeszytu z numerami telefonéw zaufania oraz
zapisuje na tablicy np. dwa z nich 116 111i 800 12 12 12.

Dziekuje za zajecia i zaangazowanie.

2 min

Zatgcznik nr 5:
wlepka

Z numerami
telefonu zaufania

UWAGA!

Moze tak sie zdarzyc¢, ze uczniowie beda potrzebowac wiecej czasu
na wykonanie poszczegdlnych éwiczen. Warto, aby nauczyciel
zrealizowac¢ danego ¢wiczenia, zapisat o tym notatke i przekazat
informacije liderowi w szkole. Zalezy nam, aby nie pospieszac¢ ucznidw,
jesli sg zaangazowani w wykonywanie danego éwiczenia. Dzieki
Paristwa uwagom, bedziemy mogli dokonac¢ efektywnej ewaluaciji
programu w przysztosci i wprowadzi¢ niezbedne zmiany.

12
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Klasy VII-VII ‘ M |'.O

Lekcja 1. Zatacznik 1 o0 DE

Narzedziownik nauczyciela/-lki

EMOCIE

Emocje to przyjemne Iub nieprzyjemne, swiadome lub nieswiadome odczucia. Pojawiaja
sie w reakciji na rézne bodzce, np. na wydarzenia, w ktérych bierze sie udziat,
zaobserwowane sytuacje i zjawiska czy tez odczucia fizyczne, jak bdl oraz mysli czy oceny
sytuaciji. Chociaz bywajg bardzo intensywne, sg tez stosunkowo krétkotrwate.

EMOCIJE PODSTAWOWE

* Wedtug Ekmana sze$¢ emocji podstawowych to radosé, smutek, wstret, zaskoczenie, strach,
ztos$¢ (to te, ktdre sg powszechne wsrdd wszystkich kultur, ptci, orientaciji etc.).

* \Wedtug Plutchika powyzsze + zaciekawienie, akceptacja.

EMOCIJE POCHODNE (Plutchnik 1980): Inaczej nazywane emocjami ztozonymi, powstaja
wskutek potaczenia dwdch lub wiecej emociji podstawowych (np. nienawisé, ktéra jest
kombinacjg ztosci strachu i wstretu, lub emociji .wyzszych”, jak mitos¢ jako akceptacija + radosé).

Przyktadowa lista emociji ztozonych:

* mitos$¢ = rados$¢ + zaufanie

e poczucie winy = radosc¢ + strach

* zachwyt = rados¢ + zaskoczenie

e duma = zto$¢ + radosé

* |lek = oczekiwanie + strach

e wyrzuty sumienia = smutek + obrzydzenie
* rozpacz = strach + smutek

* wstyd = strach + niesmak/obrzydzenie
* ciekawos¢ = zaskoczenie + zaufanie

e oburzenie = zaskoczenie + zto$¢

* nadzieja = oczekiwanie + zaufanie

* optymizm = nadzieja + radosq.

UCZUCIA (Kaitlin Robbs)

Uczucia sg wywotane przez emocje i zabarwione myslami, wspomnieniami i obrazami, ktére
staty sie dla nas podswiadomie zwigzane z tg szczegdlng emocja. Ale dziata tez na odwroét.
Emocje charakteryzuja sie tym, ze sg dos¢ bezposrednie. Reprezentujg system alarmowania i
przetrwania naszego organizmu. Pochodzg z uktadu limbicznego. Kiedy zrozumiemy, co sie stato
i dlaczego czujemy sie w taki czy inny sposdb, odnosimy sie do uczu¢, ktdre tworzg sie w korze
przedczotowej. Aby mie¢ uczucie, trzeba mysle¢ o tym, co sie wydarzyto (doceni¢ emocie).
zastanowic¢ sie nad tym, jak sie zachowalismy, i tym samym zacza¢ sie nad tym zastanawiad
psychicznie.
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FUNKCIE EMOCII
1. Wzbudzanie zmian fizjologicznych

Levenson - rézne zachowania (tj. wycofanie, ucieczka, atak, walka, opieka) stawiajg
przed organizmem wyzwania fizjologiczne; emocje wspierajg organizm w osiggnigciu
pozadanego stanu.

Clark i Watson — emocje wzbudzajg zmiany fizjologiczne wspierajgce okreslone zachowania;
wynik adaptacyjny dla danej sytuacji zagrozenia w ewolucyjnej przesztosci gatunku.

2. Funkcje interpersonalne

Levenson — emocje wptywajg na tendencje zblizania sie oraz unikania okreslonych osdb;
wyrazanie emociji poprzez mimike, pantomimike, ton gtosu oraz gesty petni wazng funkcje
w komunikowaniu naszych stanéw emocjonalnych.

Frijda, Scherer, Clark i Watson — ekspresja emocji informuje o réznych intencjach i motywach
osoby; motywuje rézne dziatania odbiorcéw.

Clore — dzieki ekspresji mimicznej i wokalnej emocje dostarczajg informacji innym; dzieki
myslom i odczuciom dostarczajg informacje jednostce je przezywajace;.

3. Gotowos¢ do okreslonych dziatan

Clore - odrzuca te ideg; uwaza, ze emocje zmieniajg motywacje i cele, ale nie konkretne
zachowania; strach wzbudza motywacje do uniknigcia straty badz szkody.

Frijda — kazda emocja owocuje wzrostem gotowosci do okreslonych dziatan; funkcjg emociji
jest sygnalizowanie zdarzen istotnych dla intereséw jednostki i motywowanie wysitkdw
ukierunkowanych na osiggniecie celu.

Clark i Watson — emocje stuzg jako wyraziste bodzce wewnetrzne, wzbudzone wydarzeniami
zewnetrznymi, uwrazliwiajgce organizm na potrzebe dalszego dziatania/zbierania informacji;
specyficzne rodzaje zdarzen/zachowan sg uwarunkowane okreslonymi emocjami (odczuwajgc
strach, zaczne uciekad).

4. Zmiany w aktywnosci poznawczej

Levenson — emocje umozliwiajg .droge na skréty” w przetwarzaniu informacji (sposéb na
prostsze przystosowanie, bez planowania i rozmyslania).

Clore — emocije to podstawa do formutowania sadéw i ocen (pozytywna — wzrost oceny
obiektu; lek — przecenianie ryzyka), przetwarzania informaciji (afekt pozytywny — bardziej
pobiezne, heurystyczne przetwarzanie informaciji, postugiwanie sie skryptami; afekt negatywny
- bardziej systematyczne i analityczne przetwarzanie informaciji), zmiany hierarchii celéw
poznawczych (emocje ukierunkowujg jednostke na obiekty zwigzane z celami, jednakze
kompletne pochtoniecie uwagi przez czynniki afektywne moze doprowadzi¢ do zatracenia
perspektywy).

oo MtODE GEOWY



(ZESC, JesTEM

ZDROWIEM PSY(HICZNYM

Mam site,
chociaz
nie jestem

Chociaz na co dzien mnie
nie widzisz, to nie znaczy,
Ze mnie nie ma.
Mieszkam w Tobie
| jestem SUPERBOHATEREM
Twojego zycia.

| jestem delikatne
jak porcelanowa filizanka.



Lubie myslec¢ o sobie,
ze jestem kapitanem
statku.

Czasami wydaje mi sie,
ze jestem elektrykiem. Dlaczego?
Bo jestem zrédtem Twojej sity
I energii. Z pradem nie mam jednak
nic wspdlnego, za to mocy
nikt mi odmoéwicé nie moze.

Potrafie ptywac po tafli spokojnego
jeziora i po wzburzonym
przez sztorm oceanie.

Ze mna mozesz pokonacé
wszystkie przeszkody.
Jestem elastyczne.

Jestem jedyne
w swoim rodzaju i lubie wiedzieé,
Ze 0 mnhie wiesz.



Klasy VII-VIII
Lekcja 1. Zatacznik 3

Przyktadowe pytania do bajki

1. Co to jest zdrowie psychiczne?

2. Jakie jest zdrowie psychiczne?

3. Jakie nie jest zdrowie psychiczne?

4. Jak myslisz, co stuzy zdrowiu psychicznemu?

5. Jak myslisz, co nie stuzy zdrowiu psychicznemu?

MtODE GEOWY



Klasy VII-VIII
Lekcja 1. Zatacznik 4

SYTUACIJA

Co sie wydarzyto?

Co myslisz? : fbo robisz/jak dziatasz?

Co czujesz?
Jak reaguje Twoje ciato?
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Klasy VII-VIII

Lekcja 1. Zatacznik 5

Lista Telefonow Zaufania

16 1M

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
Fundacja Dajemy Dzieciom Site
czynny: 7 dni w tygodniu / 24 h

225949100

Antydepresyjny Telefon FORUM PRZECIW DEPRESIJI
czynny: sroda—czwartek
0d 17.00 do 19.00

224259848

Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna
czynny: poniedziatek—piatek
0d 17.00 do 20.00

19288

Mtodziezowy Telefon Zaufania
czynny: poniedziatek—pigtek
0d 15.00 do 19.00

22 63593 92

Mtodziezowy Telefon Zaufania do rozmoéw o seksie
- Pigtkowe Pogotowie Pontonowe
czynny: pigtki od 16.00 do 20.00

22276172

Telefon Dla Dzieci i Nastolatkow zaniedbanych, seksualnie wykorzystywanych,
ktorych rodzice pija. Telefon Zaufania Stowarzyszenia OPTA

czynny: poniedziatek—piatek
0d 15.00 do 18.00

800 120 002

Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie

Stowarzyszenia Niebieska Linia
czynny: 7 dniw tygodniu / 24 h

800121212

Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
czynny: poniedziatek—pigtek
od 815 do 20.00

800 119 119

Telefon i czat zaufania dla dzieci i mtodziezy
Towarzystwa Przyjaciét Dzieci

czynny: 7 dni w tygodniu

0d 14.00 do 22.00

12

Telefon Alarmowy

999

Pogotowie

997

Policja

998

Straz Pozarna
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