Zestaw ¢wiczen rozwijajacych kompetencje spoleczno-emocjonalne

Ponizej zamieszczone ¢wiczenia pomagaja dzieciom rozpoznawa¢ emocje wlasne 1 innych ludzi
oraz rozumie¢ przyczyny powstawania stanow emocjonalnych w zaleznos$ci od sytuacji.
Umiejetnosci te sg niezwykle istotne w nabywaniu zdolno$ci radzenia sobie w sytuacjach

trudnych i stresowych. Cwiczenia sa skierowane do uczniéw szkoly podstawowej klas I-V.

Instrukcje do kart pracy

Karta pracy nr 1 Gramy w anagramy

1.Z rozsypanki wyrazowej ut6z nazwy uczu¢ i emocji.

2.Wez do reki zielony i czerwony pisak i1 zaznacz kolorem zielonym wszystkie emocje przyjemne, a
kolorem czerwonym wszystkie emocje nieprzyjemne.

3.Nastepnie porozmawiaj z rodzicem na temat kazdego uczucia i odpowiedz na pytania: kiedy

czujemy tg emocje? Jak czesto mi si¢ zdarza, ze czuje.....?

Karta pracy nr 2 Rozsypane emocje

1. Na catej kartce sg porozsypywane nazwy réznych emocji. Wez do reki trzy kolory 1 zaznacz na
z6Mto - emocje, ktore czujesz rzadko, na pomaranczowo - emocje, ktore czujesz od czasu do czasu, a
na czerwono - emocje, ktore towarzysza ci bardzo czesto.

2. Zerknij na wszystkie emocje zaznaczone na czerwono 1 zastanow si¢, czy chcialbys, aby jakiej$

emocji byto wigcej lub mniej u ciebie.

Karta pracy nr 3 Minionkowe emocje
Zastanow sie, kiedy ostatnio czute§ rados$¢, smutek, strach, zto$¢, zadowolenie z siebie 1 narysuj te

sytuacje obok odpowiednich minionkéw.

Karta pracy nr 4 Emocje z kostka do gry
1. Przygotuj kostke do gry 1 zapro§ wybranego domownika do zabawy.
2. Waszym zadaniem jest rzucanie na zmian¢ kostka do gry i odpowiadanie na pytania dotyczace

emocji wedlug instrukcji na kartce.

Karta pracy nr 5 W glowie si¢ nie miesci - sytuacje
Pamigtasz bajke ,,w glowie si¢ nie miesci”. W tym ¢wiczeniu to wlasnie bohaterowie tej bajki

opowiadaja ci rozne sytuacje z zycia, a twoim zadaniem jest dopasowa¢ odpowiednig emocje do



sytuacji, tak aby wszystko si¢ zgadzato.

Karta pracy nr 6 O czym mysle? Co mowig?
Twoim zadaniem jest rozpoznanie uczu¢ na obrazkach i wpisanie w dymki, o czym przedstawione
na obrazkach osoby moga mys$le¢ lub co méwi¢. Wypowiedzi i mysli os6b musza sie zgadzaé z

przezywanymi przez nie emocjami.

Karta pracy nr 7 Komiks

Ostatnie zadanie polega na wypetnieniu komiksu. Aby to zrobi¢ zastanéw si¢, co si¢ stalo w
komiksie, jak si¢ czuja bohaterowie komiksu, a pdzniej uzupelnij odpowiednio dymki

wypowiedziami bohaterow. Zastanow si¢, dlaczego bohaterowie tak si¢ czuja.

Powodzenia :)

Opracowata: Agnieszka Strzesak



CZY POTRAFISZ JE UPORZADKOWA(E?
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radosc obawa zazdrosc
sympatia strach
obrzydzenie mitosc lek wstret
niezadowolenie niepokoj
duma przerazenie Zmieszanie
zaciekawienie niepewnosc wstyd
zdziwienie napiecie zaklopotanie
zniecierpliwienie oniesmielenie
ekscytacja odraza
poczucie winy rozbawienie
rozczarowanie ztosc
fascynacja bezradnosc bol
zachwyt zal rozpacz
smutek tesknota
nadzieja przygnebienie znudzenie
spokoj wsciektosc niechec
skrepowanie irytacja
ztosC znuzenie
zaskoczenie oburzenie zniechecenie
upokorzenie zazenowanie
zatroskanie frustracja speszenie
sptoszenie wzburzenie zalamanie
zdenerwowanie
gniew furia zgorszenie
szczescie wesotosc
panika beztroska fascynacja entuzjazm
rozpromienienie ukojenie satysfakcja

oczarowanie
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PSYCHOLOGIA | TERAPIA DZIECKA
www.blizejterapii.blogspot.com

MINIONKOWE EMOCIE

Minionki czuty ostatnio wiele réznych emocji.
A Ty? Narysuj, kiedy czutes ostatnio dang emocje.
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Anna Korobczak



Jedli wypadnie:
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& Podaj, jedng rzecz, kibra sprawia, Ze caujesz radogé.

e
Podaj, jedng rzece, kitra sprawia, ze caujesz emutek.
[

° ® Podaj, jedng rzecz, kitra sprawia, Ze caujesz strach
]
® @ . T
Powiedz, co mozesz zrobit,, kiedy sie boiez [ | prayktad)
® @ \

® Powiedz, co mozesz zrobi, kiedy coé cig emugi { | prayktad)
&

® @ | Doy jedng rzeczy, kiora sprawis, Ze sie ztoboiez

www.emallstepe.pl Y



Przeczytaj ponizsze zdania i wybierz,
ktora emocja/uczucie najbardziej
pasuje do opisywanej sytuacji.

Strach

Smutek

Rados$¢
)

euforia : = . 3
furia K@ Odraza
entuzjazm wkurzenie S melancholia
_— awersja o niepokoj
rozbawienie scieklodd : przybicie
. wsclerlose ’ obrzydzenie v ‘ . panika
satysfakcja . . #% przygnebienie
wzburzenie L .
. > wstret przerazenie
zadowolenie losé rozpacz
#08¢ . trwoga
zachwyt . . zal
irytacja
rozbawienie .
zdenerwowanie

1. Kasia rozpowiadajac rozne plotki spowodowala, ze jej kolezanki czuty obrzydzenie / satysfakcje /
wsciektosc.

2. Jestem zirytowany / zachwycony / smutny pokazujgc Ci mojego nowego laptopa. Uwielbiam go. Jest super!

3. Mama byta zachwycona / rozztoszczona / spanikowana, kiedy zobaczyta, ze w moim pokoju jest ogromny
batagan.

4. Karol jest zawsze rozzalony / przestraszony / zadowolony rano. Nie chce wtedy z nikim rozmawiac.
5. Deszczowe dni sprawiaja, ze ludzie czujg si¢ przygnebieni / wsciekli / przerazeni.

6. Czuje niepokoj / zdenerwowanie / smutek odkad sie¢ wyprowadzitem. Czesto mysle o moich przyjaciotach i
starym domu.

7. Ewa czula sig¢ euforycznie / zrozpaczona / przerazona, kiedy rozstata si¢ ze swoim chtopakiem.

8. Jestem naprawde przygnebiony / zadowolony / zaniepokojony moimi wynikami egzaminow. Ostatni byt
naprawdg trudny!

9. Moj przyjaciel jest wéciekly / rozbawiony / przerazony moim sukcesem. Zawsze chce by¢ najlepszy!
10. Tomek czut obrzydzenie / ztos¢ / rado$¢, gdy otrzymat ode mnie prezent. USmiechat si¢ i mi dzigkowal.
11. Ania poczuta awersje / rozbawienie / strach, gdy ustyszata krzyk swojego brata, kiedy sie uczuta.
12. Maty chlopiec czut smutek / wstret / entuzjazm, poniewaz jego pies zdecht.

13. Dzisiaj rano moj szef byt zachwycony / zirytowany / zatrwozony, kiedy spéznitem si¢ do pracy.

14. Nieszczerzy ludzie sprawiaja, ze jestem rozbawiony / zalekniony / wkurzony.

15. Mieszkancy Paryza sg obrzydzeni / wsciekli / przerazeni atakami terrorystycznymi.

16. Ona poczuta euforie / odraze / zal, gdy dowiedziata sig, ze zostanie babcig. To swietna wiadomo$¢!

17. Ola czuta si¢ przestraszona / przybita / rozbawiona, gdy oktamata swoja przyjaciotke. Teraz jest jej bardzo
przykro z tego powodu.

Ttumaczenie: Izabella Polak

Zdjecia znalezione na stronach: http://disney.wikia.com
https://www.wired.com



O czym myél@? Co mowie?

Spéjrz na obrazki i wpisz w dymki co kazda z tych ostb mogla by powiedziec/pomyslec







