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Drogi Nauczycielu,

Oddajemy w Twoje rece piata czes¢ wyjatkowego projektu ,Otworz sie na pomoc”, ktéry ma na celu
wsparcie dzieci w rozpoznawaniu, nazywaniu i zarzadzaniu emocjami. Poprzednie edycje dotyczyty
problemow uzaleznien od alkoholu i dopalaczy, poruszaty problem przemocy réowiesniczej oraz depres;ji.
W tej czesci skupiamy sie na nauce skutecznej komunikacji i wsparcia emocjonalnego dzieci.

Projekt przeznaczony jest dla dzieci od 3 do 13 lat, a historie interaktywne dostosowane sg do konkret-
nego wieku ogladajacego. Przygotowalismy rowniez osobng zaktadke dla dorostych, ktérej obejrzenie
zalecamy rodzicom i nauczycielom przed witaczeniem interaktywnej gry dzieciom. Zachecamy do wspol-
nego przejscia scenek na lekcji wychowawczej i zaangazowania dzieci poprzez ¢wiczenia do rozmowy
o ich problemach z emocjami.

Grupa wiekowa: 3-6 lat (Przedszkolaki)

1. Gra ,,Emociaki”

Cel: Pomoc dzieciom w rozpoznawaniu i nazywaniu réznych emocji.
Przebieg:
Przygotuj zestaw kart z naszymi emociakami.
Rozt6z karty na podtodze lub stole emociakiem do dotu.
Kazde dziecko losuje karte i nasladuje emocje przedstawiong na twarzy z karty.
Pozostate dzieci zgaduja, jaka emocje pokazuje kolega/kolezanka.
Materiaty: Karty z emocjami.

2. Zabawa: ,,Lustro Emocji”

Cel: Nauka wyrazania emocji poprzez mimike i gesty.
Przebieg:
- Podziel dzieci na pary.
Jedno dziecko z pary pokazuje okreslong emocje (np. rados¢, smutek), a drugie dziecko nasladuje
te emocje jak w lustrze.
Po kilku minutach dzieci zamieniaja sie rolami.
Omodwienie emocji: Nauczyciel pyta dzieci, jakie emocje pokazywaty i jak sie czuty, nasladujac je.

3. Gra: ,,Koto E ji"”
e

Cel: Rozwijanie umigjetnosci rozpoznawania i nazywania emocji. — N ~
Przebieg:
- Roztéz karty emociakow w koto, po srodku utdz butelke.
Dzieci kreca butelka umieszczong w centrum kota.
Po zatrzymaniu sie butelki, dziecko musi nazwa¢ emocje,
na ktéra wskazuje strzatka, i opowiedzie¢ o sytuacji,
w ktorej mogto czuc te emocje.
Materiaty: karty z emocjami, butelka.
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4. Zabawa: ,Emocjonalny Taniec”

Cel: Wyrazanie emocji poprzez ruch i taniec.

Przebieg:

- Nauczyciel odtwarza rézne rodzaje muzyki, ktére odpowiadajg roznym emocjom (np. wesota
muzyka dla radosci, spokojna muzyka dla spokoju, szybka muzyka do ekscytacji).
Dzieci tancza zgodnie z emocjg wyrazang przez muzyke.
Po zakonczeniu kazdego utworu dzieci omawiajg, jak sie czuty i jaka emocje wyrazaty
poprzez taniec.

Materiaty: Odtwarzacz muzyki, rézne rodzaje muzyKki.

5. Gra: ,,Otwérz sie na pomoc”

Cel: Nauka rozpoznawania i opisywania emocji w kontekscie sytuacji.

Przebieg:

- Nauczyciel wiacza na komputerze scenki projektu.
Dzieci musza wybiera¢ zgodnie z historia, jak ma zachowac sie dany bohater i jakie
emocje moze czuc
Po kazdej scence nauczyciel rozmawia szerzej o emocjach.

6. Zabawa: ,,Emocjonalne Rekawice”

Cel: Wyrazanie emocji poprzez dotyk i gesty.

Przebieg:

- Przygotuj pare rekawic, ktére maja rozne faktury (np. miekkie, szorstkie, gtadkie).
Dzieci zaktadaja rekawice i dotykaja réznych przedmiotéw, starajac sie opisac, jakie emocje moga
wigzac sie z dotykiem (np. miekka rekawica moze kojarzyc¢ sie z komfortem i spokojem, szorstka
rekawica moze kojarzyc sie z irytacja).
Omowienie emocji: Dzieci dzielg sie swoimi spostrzezeniami.

Materiaty: R6zne rekawice z réznymi fakturami.

é )
Podsumowanie
Dzieki tym zabawom i grom, dzieci w przedszkolu beda mogty lepiej rozpoznawac, nazywac

i wyrazac swoje emocje. Te aktywnosci nie tylko pomoga im w rozwijaniu inteligencji
emocjonalnej, ale takze w budowaniu empatii i zrozumienia dla emocji innych.




Grupa wiekowa: 7-9 lat (Szkota Podstawowa, Klasy 1-3)

Cele Lekcji:

- Nauka rozpoznawania i nazywania podstawowych emocji.
Zrozumienie, jak radzi¢ sobie z emocjami zwigzanymi z codziennymi wyzwaniami
w szkole i poza nia.
Wzmacnianie samodzielnosci i radzenia sobie z tesknota.

1. Wprowadzenie

Lekcje zaczynamy od ogdlnego przedstawienia wszystkich emocji jakie najczesciej towarzysza nam
w zyciu codziennym. Pomocne moga by¢ do tego karty z emociakami, ktére przygotowalismy jako
materiaty dydaktyczne. Po kazdej scence dzieci otrzymuja ¢wiczenie.

2. Zmeczenie, Przebodzcowanie, Trudnosci z Wejsciem w Obowiazki Szkolne

A. Rozmowa o zmeczeniu i przebodzZzcowaniu (Scenka 1i 2)
Nauczyciel pyta dzieci co robig po przyjsciu ze szkoty. Czy tez maja duzo zajec jak bohater Bartek
ze scenki, czy czuja sie zmeczeni czy wrecz przeciwnie, bardzo lubig zajecia dodatkowe. Co czuja
gdy rodzice prosza ich o pomoc w obowigzkach lub ¢wiczenie pisania. Uczniowie moga podzieli¢
sie swoimi doswiadczeniami.
Cwiczenie: Nauczyciel wprowadza krétkag przerwe na éwiczenie relaksacyjne (np. gtebokie oddy-
chanie lub kréotka medytacja).

3. Porazki towarzyskie i odsuwanie od spraw klasy

A. Rozmowa o przyjazniach (Scenka 3)
Nauczyciel pyta dzieci, czy kiedykolwiek czuty sie wykluczone z zabawy lub rozmow z kolegami.
Jak mysla co byto tego przyczyna? Jak sie wtedy czuty?

B. Budowanie empatii
Nauczyciel zacheca dzieci do wymyslenia jednego dobrego uczynku, ktéry moga zrobi¢ dla kolegi
lub kolezanki w klasie, ktéra np. siedzi sama i jest smutna.

4. Rywalizacja o przedmioty i che¢ posiadania (Scenka 4 i 5)

A. Dyskusja o zazdrosci i rywalizacji
Nauczyciel rozmawia z dzie¢mi o sytuacjach, w ktérych rywalizujg o przedmioty i jak to
wplywa na ich emocje.
Cwiczenie: Dzieci w parach wymyslaja alternatywne sposoby rozwigzania konfliktow
zwigzanych z rywalizacjg o przedmioty.

B. Wspétpraca zamiast rywalizacji
Nauczyciel organizuje zabawe grupowa, ktéra wymaga wspotpracy, np. budowanie wiezy
Z klockdw wspdlnymi sitami.

5. Wycieczki i Wyjazdy - samodzielnos¢ i tesknota (Scenka 6 i 7)

A. Rozmowa o wycieczkach
Nauczyciel pyta dzieci, jak sie czuja przed wyjazdami na wycieczki i czy czasami tesknia
za domem.
Cwiczenie: Dzieci rysuja swoje ulubione rzeczy, ktére moga zabrac na wycieczke, aby
czuc sie lepiej.
B. Wzmachnianie samodzielnosci
Nauczyciel pokazuje dzieciom, jak spakowac plecak na wycieczke i jak radzi¢ sobie z tesknotg
(np. noszenie zdjecia rodziny, rozmowy z nauczycielem).



Cele Lekcji:

- Pomoc uczniom w zrozumieniu zmian zachodzacych w ich ciele i emocjach.
Nauka rozpoznawania emocji i radzenia sobie z nimi.
Zwiekszenie umiejetnosci komunikacyjnych w wyrazaniu problemaow i emocji.
Budowanie zaufania do dorostych i autorytetdow.
Podniesienie swiadomosci wptywu medidw i hierarchii spotecznej na samoocene.

Po kazdej scence interaktywnej zachecamy do dyskusji z dzieé¢mi.

1. Rozwoéj biologiczny i emocjonalny

A. Cwiczenie 1: ,Mocne strony”
Cel: Pomoc uczniom w identyfikacji i docenieniu swoich mocnych stron.
Przebieg:
- Podziel uczniéw na mate grupy (3-4 osoby).
Kazdy uczen otrzymuje kartke papieru i dtugopis.
Uczniowie pisza na kartkach swoje imie na gorze i podaja kartke kolejnej osobie w grupie.
Kazda osoba w grupie pisze jedno pozytywne zdanie o mocnych stronach wiasciciela kartki.
Po zakonczeniu ¢wiczenia uczniowie otrzymujg swoje kartki z pozytywnymi zdaniami od innych.
Podsumowanie: Omadwienie w grupie, jak sie czuli, czytajac pozytywne zdania o sobie.

B. Cwiczenie 2: ,Role Reversal” m a

Cel: Rozwijanie empatii i zrozumienia dla innych.
Przebieg:
- Uczniowie pozostajg w tych samych grupach.
Kazda grupa otrzymuje sytuacje, w ktérej jedna osoba jest wysmiewana lub nieakceptowana
przez innych z powodu pewnej cechy (np. wygladu, zainteresowan).
Uczniowie odgrywaja scenki, w ktorych zamieniaja sie rolami: osoba, ktora zwykle byta
wysmiewana, staje sie osoba wspierajaca, a inni odgrywaja rézne role w sytuacji.
Po kazdej scenie grupa omawia, jak zmienity sie ich uczucia i co mozna zrobic,
aby wspierac¢ innych.
Podsumowanie: Omadwienie, co uczniowie nauczyli sie z odgrywania réznych rél i jak moga
to zastosowac w codziennym zyciu.

2. Uzaleznienie od medioéw oraz hejt w internecie (Scenki 3-8)

A. Dyskusja o wptywie mediow
Nauczyciel rozmawia z uczniami o wptywie medidw i gier na ich emocje, samopoczucie
i zachowanie.
Krotkie cwiczenie: Uczniowie zapisuja, ile czasu spedzaja na mediach i jak sie czuja po dtuzszym
czasie korzystania z nich.
B. Propozycja alternatyw
Nauczyciel proponuje alternatywne aktywnosci, ktére moga pomaoc w radzeniu sobie
Z emocjami (np. sport, czytanie, hobby).



C. Cwiczenie 1: ,Empatia i Zrozumienie”
Cel: Rozwijanie empatii i zrozumienia dla ofiar hejtu.
Przebieg:
Podziel uczniéw na mate grupy (3-4 osoby).
Kazda grupa otrzymuje historie ofiary hejtu w internecie.
Uczniowie czytaja historie i omawiaja, jakie uczucia mogta miec ofiara oraz co mogta zrobic,
aby sobie poradzi¢.
Grupy tworzg krotkie prezentacje na temat swoich wnioskdw i przedstawiajag je reszcie klasy.
Podsumowanie: Omowienie, jak wazne jest wspieranie ofiar hejtu i jakie dziatania mozna
podja¢, aby pomagac innym.

D. Cwiczenie 2: ,,Jak Reagowaé na Hejt”
Cel: Nauka konkretnych strategii radzenia sobie z hejtem.
Przebieg:
Uczniowie pozostajg w tych samych grupach.
Kazda grupa otrzymuje rézne scenariusze hejtu w internecie i ma za zadanie zaproponowag, jak
najlepiej zareagowac w kazdej sytuacji.
Scenariusze moga obejmowac:
1.  Otrzymywanie obrazliwych komentarzy na portalach spotecznosciowych.
2. Doswiadczanie hejtu w grupowych czatach.
3. Otrzymywanie hejterskich wiadomosci prywatnych.
Grupy omawiajg swoje propozycje i prezentuja je reszcie klasy.
Podsumowanie: Nauczyciel podsumowuje przedstawione strategie i dodaje swoje wskazowki
(ignorowanie hejtu, zgtaszanie naduzy¢, szukanie wsparcia u dorostych, nieodpowiadanie na hejt).
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