Cwiczenia — nazywanie emocji i strategie radzenia sobie z trudnymi emocjami

Ponizej przyktady ¢wiczen, ktére mozna przeprowadzié¢ w grupie za pomocg materiatéw IRC. Regularne wtaczenie
matych ¢wiczen moze przyniesc wielkie efekty. Drobne zmiany przyczynig sie do harmonijnego budowania zasobow
jezykowych ucznidw (réznorodne nazwy emoc;ji) i otwartosci, aby testowac réznorodne strategie radzenia sobie z
trudnymi emocjami. Jest to budowanie stabilnych podwalin na cate zycie. To nie musi by¢ spektakularny proces.
Wybieraj takie ¢wiczenia, w ktérych sam/a sie czujesz swobodnie i naturalnie. Ponizej kilka propozycji ¢wiczen,
ktérymi mozesz rozpoczgc lub zakonczy¢ zajecia (mozesz dowolnie modyfikowac):

1.

Jak sie czujesz?
— Zamodeluj: wybierz karte, ktdra reprezentuje to, co czujesz i doktadnie jg opisz. Rozszerzenie: podaj
przyktady sytuacji, w ktorych tak sie czutes/as i opisz strategie, ktdrych uzytes/as, aby poczu¢ sie lepiej.

- Popro$ kazde dziecko, aby wybrato karte, ktéra reprezentuje to, co czuje. Poswieé czas na rozmowe o
odczuwanych wrazeniach. Najpierw wykorzystaj obrazy na kartach, a nastepnie odwrdc je i sprawdz, czy
moze wymysli¢ inne stowa, aby opisaé swoje wtasne odczucia. "Zastanawiaj sie" z dzie¢mi i uzywaj zdan
takich jak... "Zastanawiam sig, czy..." "Mysle, ze to moze by¢ uczucie...".
Wariant: wybierz emocje i wskaz na termometrze jak bardzo j3 czujesz.

- Popros dzieci, aby wybraty losowo karte i sprobowaty odgadna¢, w jakiej sytuacji byta dana osoba i co
mogto wywotaé okreslone emocje, ktére pokazuje.

- Popros dzieci, aby wybraty karte i opowiedziaty historie o tym, jak widziaty, ze kto$ inny przezywat
pokazang emocje, jak sie czut, co zrobit (lub co mégt zrobic).

Wariant: zagraj w "Pomysl o czasie, kiedy..." Wybierz karte na zmiane, a nastepnie porozmawiaj o czasie,
w ktérym czutes/as pokazang emocje. Pamietaj, ze mozesz spasowac lub wybrac inng karte.

- Popros dzieci o wybranie trzech lub czterech emocji i wykorzystanie ich do stworzenia historii. Zachec
dzieci do zastanowienia sie nad scenerig, jedng lub dwiema postaciami, fabufg lub wydarzeniem, ktére ma
miejsce, a takze jego zakonczeniem. Pomdz dzieciom utozy¢ karty emocji w kolejnosci wydarzen. Dzieci
mogg opowiedziec historie lub jg zapisac.

- Popros kazde dziecko, aby wybrato trzy karty pokazujace, jak sie czuje, np. moze czué sie podekscytowane,
zdenerwowane i zaskoczone w tym samym czasie. Omow te mieszane emocje, pomagajac zrozumiec, ze
czesto mamy wiecej niz jedno uczucie na raz, nawet uczucia, ktére mogg by¢ ze sobg sprzeczne.

Odtwdrz mimike twarzy

Odwracaj po jednej karcie na raz, proszac dzieci o zrobienie odpowiedniego wyrazu twarzy. Zapytaj dzieci:
"Jakie to uczucie, co zauwazytes$/as?". Mozna to zrobic jako gre, na zmiane w matej grupie (lub w parach),
w ktorej pozostali uczestnicy odgadujg wyrazane emocje. Po ¢wiczeniu poswiec czas na krotkg rozmowe z
dzie¢mi: Jak sie czute$/as w trakcie zadania? Ktére emocje byto najtatwiej/najtrudniej pokaza¢/odgadngé?
Jakie wskazéwki utatwiaty rozpoznanie emoc;ji?

Wariant: odegraj scenke z wykorzystaniem danej emocji.
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3. Moje ciato, gdy czuje...
Zapytaj dzieci jak sie czuje ich ciato, gdy doswiadczajg réznych emocji. Co sie dzieje np. z oddechem,
policzkami, jakie majg uczucie w ustach i gardle, co z ich biciem serca, miesniami, wilgotnoscig dtoni.
Poprzez identyfikacje fizycznych reakcji na réine emocje, dzieci bedg w stanie lepiej okresli¢, kiedy
zaczynajg czud sie w okre$lony sposéb.

4. Rysowanie moich uczu¢
Popros dzieci, aby namalowaty, jak dane uczucie moze dla niech wygladac w oparciu o karte, ktdrg wybraty.
Moze to by¢ symbol, scena, kolor lub cos$ bardziej abstrakcyjnego niz twarz. Zache¢ je do swobodnego
wyrazania i dzielenia sie swoimi pomystami.
Wariant: Mapowanie emocji
Popros dzieci, aby na kartce papieru narysowaty mape swoich emocji, wskazujac, jakie sytuacje lub
wydarzenia wywotujg rézne uczucia.

5. Dziennik emociji
Zached¢ dzieci do zatozenia dziennika i zapisywania w nim kazdego dnia trzech uczué, ktérych doswiadczaja.
Sprobuj zaobserwowad, jakie wzorce sie pojawiajg. Pisanie pamietnika to Swietny sposéb na wyrazanie i
uwalnianie emocji.

6. Co aktywuje moje emocje?
Popros dzieci, aby wybrato karte emocji, ktéra jest dla nich niewygodnym lub trudnym uczuciem i popros
je, aby wyobrazity sobie czas, w ktorym tak sie czuty. Nastepnie zapytaj: "Co wyzwala w Tobie te emocje?".
"Jakie odczucia zauwazasz?" i "Co i kto pomaga ci z tym uczuciem?".

7. Co moge zrobi¢?
Popros dzieci, aby wybraty emocje i wskazaty co mogg zrobi¢, zeby sobie z nig poradzi¢. Zapytaj o rdzne
pomysty.
Wariant: wybierz karte, nazwij emocje i przedyskutuj, co mogtbys/mogtabys zrobié, gdyby kto$ wokot
ciebie czut sie w ten sposéb.

Dlaczego warto?
- Lepsze wyniki w nauce

Badania pokazujg, ze wzmacnianie kompetencji spoteczno- emocjonalnych prowadzi do srednio 11% poprawy
wynikéow w nauce (Durlak i in., 2011). Im wiecej bedziesz inwestowac w ich rozwéj, tym lepsze wyniki w nauce
Twoich uczniéw.

- Poprawa relacji w klasie
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Wzmacnianie kompetencji spoteczno- emocjonalnych zwieksza zachowania prospoteczne (takie jak zyczliwos¢,
dzielenie sie i empatia) oraz poprawia nastawienie uczniow do szkoty. Twoja klasa moze by¢ spokojniejsza dzieki
lepszej umiejetnosci samoregulacji wsrdd dzieci.

- Wzmacnianie akceptowalnych zachowan

Dzieci dostajg jasny drogowskaz jakie zachowania sg akceptowalne w trakcie lekcji, na przerwach, z réwiesnikami,
wobec dorostych. Majg okazje je ¢wiczy¢ w bezpiecznej przestrzeni i lepiej rozumiejg swoje reakcje w trudnych
sytuacjach.

- Budowanie samodzielnosci

Gdy dziecko lepiej radzi sobie z emocjami, to rozwija sie w nim poczucie sprawczosci, zwiekszajg sie kompetencje
do rozwigzywania problemow i zwieksza sie poczucie wtasnej wartosci.

Co jeszcze moge zrobic?
e Nazywac emocje

Czasami nie radzimy sobie z wtasnymi uczuciami witasnie dlatego, ze nie jestedmy ich swiadomi. Dopiero ich
etykietowanie pomaga nam lepiej je zrozumiec i utatwia dalsze kroki zarzgdzania nimi. Kluczowe jest wzmocnienie
umiejetnosci komunikacyjnych: poznawanie nowych stéw okreslajgcych rdzinorodne emocje i wtasciwe
zrozumienie ich znaczenia.

Jak pokazujg wyniki badan psychologéw Leonarda Berkowitza i Bartholomeu Tréccoli, nazywanie emocji znaczaco
zmienia to, co sie z nami dzieje, rowiez na poziomie reakcji fizjologicznych. Wsréd uczestnikdw badania
wywotywano rézne emocje i jedna grupa miata za zadanie je nazwac, natomiast uczestnicy drugiej grupy, mieli sie
na ten temat nie wypowiadad. Okazato sie, ze ubieranie uczu¢ w stowa aktywuje obszar przedczotowy i obserwuje
sie zmniejszong reakcje w ciele migdatowatym®. Badacze poréwnali wyrazanie uczyé stowami do zéttego $wiatfa
podczas jazdy samochodem: w taki sam sposdb w jaki naciskasz hamulec podczas jazdy, gdy widzisz zétte Swiatto,
kiedy wyrazasz uczucia stowami, zmniejszasz natezenie swoich reakcji emocjonalnych. W rezultacie dana osoba
moze czuc sie mniej zta lub mniej smutna.

e Wspieraé rozpoznawanie sygnatéw ptynacych z ciata

Zwrdcenie uwagi dzieci na potgczenie odczuwania emocji z reakcjami ciata. Zrozumienie co dzieje sie z oddechem,
biciem serca czy tez mie$niami. Im dziecko lepiej zrozumie swoje ciato, tym fatwiej zidentyfikuje zmiany i moze
zareagowac wdrazajgc strategie regulujgce pobudzenie emocjonalne.

e Dostarcza¢ metody

S rdine sytuacje, kazdy cztowiek jest inny i trzeba mieé roznorodne techniki (na poziomie ciata jak np. techniki
relaksacyjne czy tez intelektu np. opisanie sytuacji, rozmowa). Nie ma jednej magicznej metody, ktéra zadziata w
kazym przypadku. Nawet co$, co mogto nam sie sprawdzaé przez dtugi czas, pewnego dnia moze okazaé sie

! Ciato migdatowate przejmuje kontrole nad zachowaniem w sytuacjach zagrozenia. Obszar przedczotowy zapewnia adekwatne rozpoznanie
stresora, kontrolowanie przebiegu reakcji stresowej i utrzymywanie wzbudzenia wywotanego przez stres na odpowiednim poziomie.
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nieefektywne. Wazne, aby pokaza¢ wachlarz mozliwosci i wspiera¢ dziecko w poszukiwaniu skutecznych strategii,
zostawiajgc bezpieczng przestrzen na podejmowanie préb i czas na refleksje.

e By¢ przyktadem

Opisywac wiasne emocje, dzieli¢ sie tym, co we wtasnym przypadku jest pomocne. Deklarowaé gotowos$¢ do
rozmowy i pokazywaé, ze prosba o pomoc jest przejawem odwagi a nie stabosci.

Ztos¢, lek, smutek, wstret, zazenowanie, wstyd, rozczarowanie — to nie sg emocje, ktére chce sie przezywaé na co
dzien. To czesto nieprzyjemny stan, ktérego nie chcemy odczuwac. Jednoczesnie emocje dajg nam informacje o
naszych potrzebach, o tym, co jest dla nas wazne. Cztowiek bedzie przezywat réznorodne emocje. Co warto
modelowac to umiejetne zarzgdzanie nimi (a nie np. ttumienie, wypieranie, lekcewazenie) w adekwatny do sytuac;ji
i akceptowalny w szkole sposéb.

e Byc¢ wyrozumiatym/ wyrozumiatg — budowa mdzgu to wynik ewolucji

Budowa modzgu sprawia, ze reakcja emocjonalna poprzedza reakcje intelektualng. Kora przedczotowa mysli
stosunkowo powoli i ostroznie, ze swiadomym, pracochtonnym wysitkiem, aby wszystko zrozumieé. Ciato
migdatowate reaguje automatycznie, impulsywnie i niezwykle szybko (w milisekundach), a jego dziatanie jest w
wiekszosci nieSwiadome. Co wiecej, pod wptywem stresu potgczenie obu proceséw jest trudne a zwtaszcza w
przypadku dzieci, ktdrych modzgi caty czas sie intensywnie rozwijajg. Tym bardziej potrzebujg naszego wsparcia i
pokierowania ku adekwatnym strategiom.
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