EMOCJE (

POD LUPA! \
Autorka: ElZzbieta Krawczyk

KROTKI OPIS SCENARIUSZA:

Scenariusz zostat przygotowany z mysla o mtodziezy, to uczniowie i uczennice prowadza

na jego podstawie zajecia dla swojej klasy (np. na godzinie wychowawczej) lub grupy (np.
projektowej). Zajecia stanowig punkt wyjscia do rozmowy o emocjach i dajg mozliwos¢ za-
stanowi¢ sie nad znaczeniem emocji w naszym codziennym zyciu, nad naszymi reakcjami na
emocje - wtasne i innych - oraz sposobami umiejetnego przekuwania ich poszczegdélnych
witasciwosci w dziatanie. W scenariuszu znajduja sie odniesienia do publikacji Emocje jako
Twoje supermoce! Przewodnik po emocjach na (nie)zwyczajne czasy (Centrum Edukacji Obywa-
telskiej, 2021). To takze zaproszenie do zapoznania sie z treécig Przewodnika i dalszej wspél-
nej pracy, m.in. z wykorzystaniem zaproponowanych w nim éwiczen i eksperymentow.

Scenariusz nawigzuje do emocji zwigzanych z wyzwaniami globalnymi, takimi jak migracje,
zmiana klimatu, niesprawiedliwos¢ spoteczna, ubéstwo lub gtdd, dlatego zajecia warto prze-
prowadzi¢, kiedy na lekcjach lub podczas realizowania projektu w szkole s3 omawiane wta-
Snie te tematy, ktére mogg wzbudzi¢ w mtodziezy ré6zne emocje.

Zapraszamy Cie do przekazania tego scenariusza swoim uczniom i uczennicom, ktérzy wy-
biorg sposréd siebie osoby chetne do przeprowadzenia zajec¢ dla swoich rowiesnikéw i ro-
wiesniczek. Postaraj sie odda¢ mtodziezy jak najwiecej pola do dziatania, aby to uczniowie

i uczennice sami przygotowali sie do poprowadzenia zajec. Po zajeciach mozesz poprowa-
dzi¢ krotkie spotkanie podsumowujace dla oséb zaangazowanych w przedsiewziecie lub
poprowadzi¢ kolejne zajecia o emocjach na podstawie Przewodnika. Zapraszamy réwniez do
kontynuowania pracy z tematami zwigzanymi z wyzwaniami globalnymi.
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Etap edukacyjny: klasy 7-8 SP,
szkota ponadpodstawowa

Czas trwania: 45 min

= dyskusje w grupie

=> pogadanka

Formy pracy:

Pytanie kluczowe: Jak czerpac energie > W grupie, w matych grupach

i motywacje z naszych emoc;ji? = indywidualna

Cele zajec: Srodki dydaktyczne i materiaty:

= zdobedziemy podstawowe informa- = tablica lub kilka wiekszych arkuszy
cje na temat emocji papieru do notowania (po jednym
arkuszu na piec¢ osob i arkusz na

=> porozmawiamy w grupie i poddamy T ]
zapisanie zasad wspotpracy)

refleksji sposoby reagowania na emo-
cje i przekuwania ich w dziatanie = karteczki samoprzylepne (post-it)

= zapoznamy sie z przewodnikiem = mapa czterech emocji (do wydruko-
o emocjach Emocje jako Twoje super- wania z zatacznika nr 1, po jednym
moce! egzemplarzu na pie¢ oséb)

= ustalimy w grupie, czy chcemy dalej —
wspolnie pracowad nad emocjamii

publikacja Emocje jako Twoje super-
moce! Przewodnik po emocjach na
(nie)zwyczajne czasy (Centrum Edu-

Metody: kacji Obywatelskiej, 2021)

= ¢wiczenie aktywizujace

CO WARTO WIEDZIEC PRZED PROWADZENIEM ZAJEC?

= Zapoznaj sie z publikacjg Emocje jako Twoje supermoce!, w ktorej znajdziesz wiele infor-
macji na temat emocji i mozliwosci ich wykorzystania w dziataniu.

=> Zajecia mozesz przeprowadzi¢ samodzielnie lub z innymi osobami. Jesli poprowadzicie
je w kilka oséb, wazne jest, abyscie doktadnie sie podzielili zadaniami podczas przygo-
towan i prowadzenia. Mozecie podzieli¢ sie np. prowadzeniem poszczegdlnych czesci
lub prowadzi¢ spotkanie wspdlnie, wzajemnie sie wspierajac np. przy wprowadzaniu do
danej aktywnosci, notowaniu lub podsumowywaniu. Jesli pracujecie w mieszanej gru-
pie, postarajcie sie, zeby w prowadzenie byty zaangazowane zaréwno dziewczyny, jak
i chtopcy, unikajcie stereotypowego przypisywania rél poszczegdélnym osobom.

2 Scenariusz - Emocje pod lupa!


https://globalna.ceo.org.pl/material/emocje-jako-twoje-supermoce-przewodnik-po-emocjach-na-niezwyczajne-czasy/

= 7 odpowiednim wyprzedzeniem poproscie nauczycielke lub nauczyciela o mozliwos$¢
przeprowadzenia zajec¢ na lekcji. Przedstaw wéwczas scenariusz i powiedz, dlaczego
uwazasz, ze ten temat warto poruszyc¢. Zaproponuj nauczycielowi lub nauczycielce za-
poznanie sie z przewodnikiem Emocje jako Twoje supermoce!

= Przygotujcie materiaty do poprowadzenia zajec.

= Na dzien przed zajeciami mozecie sie spotka¢ w grupie oséb zaangazowanych w przy-
gotowania i prowadzenie spotkania, aby sie upewnic, ze dobrze sie czujecie, i zapewnic
sie 0 wzajemnym wsparciu.

ZASADY PODCZAS ZAJEC

Podczas zaje¢ moze sie zdarzy¢, ze pojawia sie w Was trudniejsze emocje lub w wypowie-
dziach wybrzmig kwestie, o ktérych nie bedziecie chcieli méwi¢ przy wszystkich. To jest

w porzadku. Aby wszystkim dobrze sie pracowato podczas zajec, nalezy sie uméwic na kilka
podstawowych zasad.

Przed zajeciami osoba prowadzaca lub osoby prowadzace przygotowuja arkusz papieru, na
ktérym zapisuja zasady:

= Poufnosc i dyskrecja. Nie wynosimy poza sale (lub inng przestrzen, w ktérej pracujemy)
niczego, co zostanie powiedziane podczas zajec.

= Szanujemy naszg réznorodnosc i to, ze kazdy moze w inny sposob przezywac i okazy-
wac emocje, nie naruszajac przy tym poczucia bezpieczenstwa i granic innych oséb.

= Nie oceniamy stéw innych osob, sposobdéw przezywania lub wyrazania emocji (o ile nie
sg dyskryminujace lub krzywdzace dla innych), unikamy dawania porad, a raczej skupia-
my sie na aktywnym stuchaniu. Mozemy zadawac pytania osobie, ktéra sie wypowiada,
jesli co$ jest dla nas niejasne.

= Mozemy powiedzie¢ ,stop”, jesli nie czujemy sie dobrze w danej aktywnosci lub nie
chcemy zabiera¢ w danym momencie gtosu. Jednoczesnie ta zasada nie zwalnia nas
z aktywnego uczestnictwa w zajeciach, bo przy zaangazowanej postawie catej grupy
zajecia majg najwieksza wartosc¢ i mamy mozliwosc sie od siebie uczyc.

~

PO ZAJECIACH: CZAS NA CELEBRACIJE!

¢

Prowadzenie zajec¢ dla klasy lub grupy projektowej to dodatko-
we dziatanie, ktére wymagato od Was czasu i energii. Spotkaj-
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cie sie po zajeciach, aby podziekowac sobie za wspdlng prace i poswietowac: mozecie pojsc
na ciastko lub do kina, zorganizowac krag, w ktérym opowiecie o swoich emocjach zwiaza-
nych z przeprowadzonymi zajeciami, odwiedzi¢ interesujagce Was wszystkich miejsce - po
prostu zrébcie co$, na co macie ochote!

Po celebracji warto rowniez zorganizowac oddzielne spotkanie podsumowujace, podczas
ktérego odpowiecie sobie na pytania: co sie udato? czy cos mogto pdjsc lepiej? czego sie
nauczyliscie podczas przygotowan i prowadzenia zajec?

PRZEBIEG ZAJEC:

CWICZENIE OTWIERAJACE KTO TAK JAK JA...? (10 MIN)

W grupie, ktdra sie nie zna lub w ktorej jest czes¢ nowych oséb, mozna poprosi¢ wszystkie oso-
by, zeby wypowiedziaty na gtos swoje imie lub zeby sie przedstawity tak, jak chcq, by inne oso-
by sie do nich zwracaty.

Jesli na lekcji lub w ramach projektu, ktéry realizujecie w szkole, omawialiscie temat, ktory
wzbudzit w Was emocje, np. nieréwnosci ha swiecie, mozecie wspomniec¢ o nim we wstepie do

zajec, aby wprowadzic klase lub grupe w rozwazania nad zagadnieniami globalnymi.

1. Przeprowadzcie éwiczenie pod tytutem Kto tak jak ja...?, ktére pozwoli Wam stopniowo
sie zanurzy¢ w temacie emocji, a jednoczesnie nawigzac ze sobg kontakt, jesli pracuje-
cie w grupie, w ktorej sie nie znacie albo rzadko sie ze sobg widujecie. Stancie w kregu
zwréceni do siebie twarzami. Cwiczenie polega na tym, ze jedna osoba wchodzi do kre-
gu i zadaje pytanie zaczynajace sie od stow: ,Kto tak jak ja...”, ktére dotyczy emocji wy-
wotywanych przez okreslone zjawiska lub czynniki (np. ,Kto tak jak ja cieszy sie z zieleni
za oknem?”), a nastepnie osoby, ktére czujg podobnie, réwniez wchodzg do kregu. War-
to, by emocje dotyczyty tematéw dyskutowanych wczesniej na lekcjach dotyczacych
wyzwan, przed ktérymi stoi ludzkos¢ (np. ,Kto tak jak ja martwi sie o przysztos¢ plane-
ty?”, ,Kto tak jak ja sie smuci, ze niektdre dzieci nie maja dostepu do edukacji?”).

2. Nastepnie wracacie do kregu i kolejna osoba przejmuje inicjatywe, zadajac pytanie,
a pozostate osoby reaguja na nie poprzez wejscie do srodka kregu lub pozostanie na
swoich miejscach, jesli nie odczuwajg podobnych emocji. W kilkuosobowej grupie warto
dac¢ mozliwos¢ wypowiedzenia sie kazdemu, w wiekszej mozna zaprosi¢ do zadania py-
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tania tylko czesc¢ osob, informujac o tym na poczatku aktywnosci. Sprobujcie zadawac
pytania, ktére bedg dotyczyty réznych emocji, np. radosci, smutku.

Po zakonczeniu kazdej czesci, zanim wszyscy wrdcag na swoje miejsca, by ustysze¢ na-

stepne pytanie, osoby, ktore sg w kregu, moga okazac reakcje - kazda na swoj sposob,
np. przy wspomnianej wyzej radosci z zieleni za oknem mozna okaza¢ emocje poprzez
taniec, wzniesienie ragk w goére, usmiech, klaskanie itp. Dzieki temu zobaczycie, ze cho¢
odczuwacie podobne emocje, mozecie je przezywac lub okazywacé na rézne sposoby -
i kazdy z nich jest dobry (o ile nie jest agresywny)!

Cwiczenie konczy sie po kilku rundach. Mozecie je zwienczy¢ wspdlnym ruchem, by
symbolicznie zrzuci¢ z siebie emocje, ktore wybrzmiaty podczas aktywnosci. Mozecie
podskoczy¢ wysoko w goére i ciezko opasé w dot wraz z wydechem powietrza, pozosta-
wiajgc emocje na ziemi; mozecie sobie wyobrazié, ze ptyniecie w morzu i wraz z kazdym
kolejnym ruchem rak pozostawiac je coraz dalej za sobg. Wybierzcie jeden sposob i za-
konczcie tak ¢wiczenie, ktore omoéwicie w kolejnej czesci zajec.

KROTKO O ZASADACH WSPOLPRACY (3 MIN)

5.

Przedstawcie arkusz z zapisanymi zasadami, ktore bedg obowigzywac podczas zajec,

i upewnijcie sie, ze wszystkie osoby je akceptuja. Jesli nie, postarajcie sie wypracowacd
wspolne zasady. W trakcie zaje¢ mozecie sie do nich odwotywad, jesli bedzie potrzeba.
Jesli zdecydujecie sie kontynuowac spotkania przy wykorzystaniu publikacji Emocje jako
Twoje supermoce, bedziecie mogli korzystac z tych zasad i w miare potrzeb je uzupetniac.

WULKAN EMOCII (15 MIN)

Podczas ¢wiczenia otwierajgcego ,Kto tak jak ja...?” dzieliliscie sie emocjami i mieliscie okazje ob-

serwowac rézne reakcje z nimi zwigzane, okazywane przez poszczegolne osoby. W tej czesci zaje¢

wspolnie stworzycie w ulkan emocji, czyli zbierzecie Wasze wnioski i refleksje z wykonanego ¢wicze-

nia oraz najwazniejsze informacje o emocjach, jakimi dysponujecie w grupie.

6.
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Dobierzcie sie w grupy okotopiecioosobowe. Kazda grupa otrzymuje jeden arkusz pa-
pieru, na ktérym rysuje kontury wulkanu, i odpowiada na pytania zamieszczone ponizej
(wersja do wydrukowania w zataczniku nr 2). Mozecie notowac bezposrednio na arkuszu
papieru, jesli rozmawiacie wspdlnie, lub dac sobie 2-3 minuty na prace indywidualng

i notowac odpowiedzi na karteczkach samoprzylepnych, a nastepnie wréci¢ do rozmo-
wy na forum Waszej grupy.



Woulkan emocji - pytania:

Jakie emocje pojawiaty sie w pytaniach zadawanych w ¢wiczeniu otwierajagcym? Czy ja-
kas emocja sie nie pojawita? Zanotujcie nazwy wszystkich emocji, jakie znacie. (Zapisz-
cie ich nazwy w $srodkowej czesci wulkanu, tam, gdzie sie miesci komora wulkaniczna).

W jaki sposob uwalniaja sie i przejawiajg emocje? Co widzimy? Z jakimi reakcjami sie
Wiaza, jak reaguje na nie ciato? Odwotajcie sie do gestéw i zachowan, ktore pojawity
sie podczas wykonywania ¢wiczenia lub ktore znacie z innych doswiadczen, np. ,Kiedy
czuje rados¢, podskakuje”. (Wypiszcie je na gorze, w miejscu krateru).

Jakie emocje mogg by¢ w nas uspione i dlaczego? Co moze drzemad wewnatrz nas i co
sie dzieje, jesli emocje nie sg uwalniane? (Wypiszcie emocje na dole rysunku).

Zawiescie arkusze papieru z Waszymi wulkanami emocji na scianie lub tablicy i obejrzy;j-
cie prace pozostatych grup. Jesli macie do dyspozycji wiecej czasu, mozecie sie wymie-
ni¢ uwagami i porozmawiac na ich temat na forum, ale nie jest to konieczne. Usigdzcie
w kregu i patrzac na Wasze wulkany, postuchajcie krétkiego wprowadzenia o emocjach,
ktére zaprezentuje jedna z oséb prowadzacych.

BIERZEMY EMOCJE POD LUPE! (10 MIN)

8.

Zaprezentujcie krétko podstawowe informacje na temat emocji. Wykorzystajcie do
tego publikacje Emocje jako Twoje supermoce! Przewodnik po emocjach na (nie)zwyczajne
czasy - ponizej znajdziecie kilka fragmentow, ktére mozecie przytoczyé. Postarajcie
sie nawigzywac takze do informacji zanotowanych na plakatach grup. Cztery gtéwne
emocje, o ktérych mowa w przewodniku, to: ZLOSC, SMUTEK, RADOSC, STRACH.

O czym warto powiedziec?

Emocje pojawiajq sie gtéwnie w odpowiedzi na konkretny bodziec. Najczesciejwiqzq sie z jakgs

sytuacjq, przez co mogq pojawiac sie nagle i znikac po ch wili. Towarzyszq im reakcje somatyczne,

czyli fizjologiczne, ktdére w wiekszosci odczuwamy fizycznie, np. kotatanie serca, wzmozona po-

tliwosc, ucisk w klatce piersiowej,drzenie rgk. Emocje sq nam potrzebne do przezycia, informujg

0 nhaszej reakcji na dziejgce sie w swiecie wydarzenia, dajgc nam sygnat o tym, czy cos jestdla nas

przyjemne, przykre, przerazajqce bqdz przekracza nasze granice.

Emocje jako Twoje supermoce! Przewodnik po emocjach na (nie)zwyczajne czasy, Centrum Edu-
kacji Obywatelskiej, 2021, s. 4.
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Pamietaj!

=> nie ma ztych emocji - wszystkie sq nam potrzebne,

=> potrzebujemy wyrazac emocje - jest to niezbedne nie tylko dla naszego zdrowia psychiczne-
go, ale i fizycznego,

=> emocje sq nieodtqcznq i waznq czesciq naszego doswiadczania siebie, innych i swiata,
= to samo wydarzenie lub informacja moze wzbudzac ré6zne emocje w Tobie i w innych osobach,
=> emocje hiosq informacje o tym, co jest dla Ciebie wazne,

=> emocje mogq by¢ Twojq supermocq!

Emocje jako Twoje supermoce! Przewodnik po emocjach na (nie)zwyczajne czasy, Centrum Edu-
kacji Obywatelskiej, 2021, s. 14.

9. Po krétkim omoéwieniu informacji o emocjach i podsumowaniu pracy nad wulkanami

emocji zadajcie na gtos pytanie kluczowe zajeé: Jak z naszych emocji czerpac energie

i motywacje do dziatania na rzecz lepszego swiata? Po wczesniejszych éwiczeniach
i aktywnosciach macie juz zmapowane rézne emocje, a teraz nadszedt czas, zeby sie
zastanowi¢, jak mozna je wykorzystaé w dziataniu. W tym celu skorzystajcie z mapy
zamieszczonej w zataczniku nr 1 (kazda grupa otrzymuje po jednym egzemplarzu wy-

druku). W tych samych grupach, w ktérych pracowaliscie wczesniej, zanotujcie Wasze
propozycje odpowiedzi na pytanie kluczowe, czyli: Jak czerpac¢ energie i motywacje
z radosci/ze smutku itp. Jak te emocje mozna wykorzysta¢ do podejmowania réznych
dziatan na rzecz waznej dla Was sprawy? W zaleznosci od tego, ile macie czasu, kazda
grupa moze zaproponowac swoje pomysty do kazdej emocji albo wybrac¢ jedng-dwie

emocje i na nich sie skupic.

10. Jesli jestescie ciekawi, jakie jeszcze moga by¢ strategie wykorzystywania emocji do dzia-
tania, zajrzyjcie na strone 9 przewodnika Emocje jako Twoje supermoce! Przewodnik po emo-
cjach na (nie)zwyczajne czas. Cwiczenie, ktdre wykonaliscie przed chwila, to rozgrzewka do
stworzenia w grupie Nowej Mapy Emociji. Jesli sie na to zdecydujecie, przeczytajcie Prze-
wodnik i na kolejnych zajeciach zrealizujcie wybrane przez siebie ¢wiczenia.

DOMYKAMY ZAJECIA | CO DALEJ? (7 MIN)

T1. Na zakonczenie spotkania ponownie stancie lub usigdzcie w kregu i podzielcie sie
swoimi wrazeniami dotyczacymi zajec: jak sie czujecie? z jakimi emocjami konczycie
zajecia? Zadbaijcie, zeby kazda osoba miata mozliwos¢ zabrania gtosu.
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12.Zaproscie wszystkich do zapoznania sie z przewodnikiem Emocje jako Twoje supermoce!

Przewodnik po emocjach na (nie)zwyczajne czasy (Centrum Edukacji Obywatelskiej, 2021).
Mozecie przytoczy¢ przyktadowe korzysci wynikajace z rozumienia swoich emocji oraz z
pracy z Przewodnikiem:

Dzieki lepszemu zrozumieniu swoich emoc;ji:

-

lepiej poznasz samqg/samego siebie,
zrozumiesz, co jest dla Ciebie wazne,
tatwiej bedzie Ci podejmowac decyzje i dziatania,

bedziesz lepiej rozumiec, co mogq czuc inne osoby, dzieki czemu pogtebisz swojqg umiejet-
nosc¢ empatii.

Emocje jako Twoje supermoce! Przewodnik po emocjach na (nie)zwyczajne czasy, Centrum Edu-
kacji Obywatelskiej, 2021, s. 8.

Dzieki korzystaniu z tego Przewodnika:

-

nauczysz sie rozroznia¢ emocje, ktore czujesz, kiedy dowiadujesz sie o roznych wydarzeniach
i zjawiskach globalnych,

zobaczysz, ze emocje mogq Ci pomdc odkryc, co jest dla Ciebie wazne,
nauczysz sie korzystac¢ z mocy emocji w podejmowaniu dziatan na rzecz lepszego swiata,

odkryjesz, ze warto wyrazac swoje emocje i ze sq one ham wszystkim potrzebne.

Emocje jako Twoje supermoce! Przewodnik po emocjach na (nie)zwyczajne czasy, Centrum Edu-
kacji Obywatelskiej, 2021, s. 3.

13. Sprawdzcie, czy w Waszym gronie s3 osoby, ktére chciatyby kontynuowaé prace nad

emocjami i spotykac sie z mysla o rozwoju w tym zakresie. Jesli tak, mozecie ustali¢
termin kolejnego spotkania. Uzgodnijcie wowczas, czy zapoznacie sie z przewodnikiem
Emocje jako Twoje supermoce! przed spotkaniem, czy tez bedziecie czyta¢ go wspdlnie

i na biezgco komentowac. Mozecie réwniez zaproponowac dziatania szkolne poswieco-
ne wybranemu wyzwaniu globalnemu, ktére wzbudza w Was najwiecej emocji. Do ta-
kich dziatan moze naleze¢ prowadzenie tematycznej gazetki szkolnej lub klubu dyskusji,
organizowanie dni tematycznych w szkole, prowadzenie warsztatéw dla innych klas -
mozliwosci jest wiele, zdecyduijcie jako grupa, jakie dziatanie najbardziej Was interesuje.

14.Na koniec podziekujcie sobie za wspdlnie spedzony czas i uporzadkujcie przestrzen

(ustawcie krzesta, zbierzcie arkusze papieru itp.).
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Zatacznik nr 1 - Mapa czterech emocji

MAPA 4 EMOCJI

Odczuwanie emocji jest w porzadku.
Emocje nie sa pozytywne ani negatywne
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Zatacznik nr 2 - Wulkan emocji - pytania

WULKAN EMOCII - PYTANIA:

= Jakie emocje pojawiaty sie w pytaniach zadawanych w éwiczeniu otwierajgcym? Czy ja-
kas emocja sie nie pojawita? Zanotujcie nazwy wszystkich emocji, jakie znacie. (Zapisz-
cie ich nazwy w $Srodkowej czesci wulkanu, tam, gdzie sie miesci komora wulkaniczna).

= W jaki sposob uwalniaja sie i przejawiajg emocje? Co widzimy? Z jakimi reakcjami sie
Wiaza, jak reaguje na nie ciato? Odwotajcie sie do gestéw i zachowan, ktore pojawity
sie podczas wykonywania ¢wiczenia lub ktore znacie z innych doswiadczen, np. ,Kiedy
czuje rados¢, podskakuje”. (Wypiszcie je na gorze, w miejscu krateru).

= Jakie emocje moga by¢ w nas uspione i dlaczego? Co moze drzema¢ wewnatrz nas i co
sie dzieje, jesli emocje nie sg uwalniane? (Wypiszcie emocje na dole rysunku).

WULKAN EMOCII - PYTANIA:

= Jakie emocje pojawiaty sie w pytaniach zadawanych w ¢wiczeniu otwierajgcym? Czy ja-
kas emocja sie nie pojawita? Zanotujcie nazwy wszystkich emociji, jakie znacie. (Zapisz-
cie ich nazwy w Srodkowej czesci wulkanu, tam, gdzie sie miesci komora wulkaniczna).

= W jaki sposob uwalniaja sie i przejawiajg emocje? Co widzimy? Z jakimi reakcjami sie
Wiaza, jak reaguje na nie ciato? Odwotajcie sie do gestéw i zachowan, ktore pojawity
sie podczas wykonywania ¢wiczenia lub ktdre znacie z innych doswiadczen, np. ,Kiedy
czuje rados¢, podskakuje”. (Wypiszcie je na gorze, w miejscu krateru).

= Jakie emocje moga by¢ w nas uspione i dlaczego? Co moze drzemac wewnatrz nas i co
sie dzieje, jesli emocje nie sg uwalniane? (Wypiszcie emocje na dole rysunku).

WULKAN EMOCII - PYTANIA:

= Jakie emocje pojawiaty sie w pytaniach zadawanych w ¢wiczeniu otwierajgcym? Czy ja-
kas emocja sie nie pojawita? Zanotujcie nazwy wszystkich emociji, jakie znacie. (Zapisz-
cie ich nazwy w Srodkowej czesci wulkanu, tam, gdzie sie miesci komora wulkaniczna).

= W jaki sposob uwalniaja sie i przejawiajg emocje? Co widzimy? Z jakimi reakcjami sie
Wigza, jak reaguje na nie ciato? Odwotajcie sie do gestéw i zachowan, ktore pojawity
sie podczas wykonywania ¢wiczenia lub ktdre znacie z innych doswiadczen, np. ,Kiedy
czuje rados¢, podskakuje”. (Wypiszcie je na gorze, w miejscu krateru).

= Jakie emocje moga by¢ w nas uspione i dlaczego? Co moze drzemac wewnatrz nas i co
sie dzieje, jesli emocje nie sg uwalniane? (Wypiszcie emocje na dole rysunku).
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