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Po co nam emocje?

Emocje powstaja najczesciej pod wptywem silnych bodZcow
zewnetrznych, zwtaszcza dziatajgcych nagle. Dzieki emocjom wiemy,
co ma dla nas znaczenie, bo nasz organizm reaguje odpowiednio
wobec tych zdarzen. Im jest co$ dla nas wazniejsze, tym silniejsze
wyzwala emocje.

Emocje sg narzedziem, w ktére wyposazyta nas natura, jednym z ich
zadan jest umozliwianie przetrwania. Przyktadowo strach moze
motywowa¢ do zatrzymania sie lub ucieczki, gdyz cztowiek stajacy oko
w oko z zagrozeniem nie ma czasu na myslenie, musi dziata¢
natychmiast. Z kolei odczuwanie radosci pozwala nam kontynuowaé
rozpoczete zadanie. Jesli co$ jest przyjemne, to chcemy to robi¢ dalej
- prawda?




Kierowanie emocjami -
czy mozna sie tego nauczy¢?

Do najbardziej typowych emocji zaliczamy: rado$¢, smutek, zto$¢,
wstret, wstyd, strach - kazda z nich ma swoja funkcje. Gdyby$Smy ich
nie odczuwali, podejmowanie decyzji bytoby mocno utrudnione.
Wszystkie emocje sg funkcjonalne w przypadku umiarkowanego ich
natezenia, za$ szkodliwe w przypadku natezenia krancowego lub
w pewnych szczeg6lnych kontekstach. Mozemy nauczy¢ sie zarzadzac
witasnymi emocjami tak, aby one nam pomagaty, a nie przeszkadzaty.
Pierwszym krokiem jest umiejetnos¢ ich rozpoznawania i nazywania.
Dlatego proponujemy zabawy z wykorzystaniem kostki edukacyjnej
EduCube i zestawu obrazkow, ktére maja w tym pomac.
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Scenariusz 1: ,Rozpoznawanie emocji”

Potrzebne materiaty:
Kostka edukacyjna EduCube i =zestaw obrazkow ,Emocje”,
przedstawiajacych emocje podstawowe.

Przebieg gry:
Jedna osoba podrzuca kostke do gory. Wszyscy cztonkowie zespotu
pokazuja catym ciatem, jak zachowuje sie cztowiek, gdy odczuwa
emocje wskazanag przez kostke. Kazdy z grupy opowiada w jakich
sytuacjach najczesciej odczuwa dang emocje, a grupa dyskutuje nad
tym, jak mozna sobie z t3 emocjg poradzic.
W duzej grupie mozna zastosowa¢ metode
kalamburéw, czyli jedna osoba odgrywa
emocje wskazang przez kostke, bez uzycia
stéw, a reszta grupy zgaduje o jakie uczucie
chodzi.




Wskazowki dla prowadzacego

Przyktadowe pytania, ktore moze zada¢ prowadzacy:

- Kiedy emocje nam pomagaja, a kiedy przeszkadzaja?

- W jakich sytuacjach czujemy np. zto$¢, smutek, strach itp.?

- Jak odczuwamy poszczegolne emocje, gdzie je odczuwamy, w jakich
miejscach w ciele?

- Co zto$¢ nasila, a co ostabia?

- Jak mozna roztadowac¢ napiecie w ciele, ktore powstaje w wyniku
ztoSci, aby nie krzywdzi¢ przy tym innych i nie niszczy¢ niczego
dookota?

Omawiamy uniwersalnos¢ ekspresji emocji podstawowych oraz
trudnosci zwigzane z ich rozpoznawaniem. Nazywamy konstruktywne
i destrukcyjne sposoby wyrazania emocji, np. roztadowywania ztoSci.
Rysujemy lub zapisujemy pomysty na duzej kartce. Moga to byc¢
np. oddychanie, stuchanie muzyki, przytulanie sie, skierowanie mysli
na co$ pozytywnego, liczenie do 10 itp. Trenujemy techniki radzenia
sobie z trudnymi emocjami proponowane przez dzieci.
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