
„PODRÓŻ PO ŚWIECIE EMOCJI
- ROZPOZNAJ, ZMIERZ 

I REGULUJ SWOJE UCZUCIA”



„ SUKCES W ŻYCIU ZALEŻY NIE TYLKO OD INTELEKTU,
LECZ OD UMIEJĘTNOŚCI KIEROWANIA EMOCJAMI”

DANIEL GOLEMAN

Możemy zadać sobie pytanie: dlaczego 
właściwie znajomość własnych stanów 
emocjonalnych jest tak ważna? I dlaczego 
większość psychologów uważa, że wiedza na 
temat emocji powinna być nabywana już przez 
dzieci w wieku przedszkolnym?

Powody są następujące: 

➢ emocje towarzyszą nam każdego dnia 
i dobrze jest wiedzieć, z czym mam do 

czynienia;

➢ emocje widoczne są nie tylko na twarzy, ale  

dają o sobie znać różnym częściom ciała; 



➢ świadomość, że reakcje fizjologiczne mogą być 
efektem pobudzenia emocjonalnego dają „poczucie 
spokoju” (jeśli wiem, że zaciśnięta żuchwa, ból 
brzucha, sztywność w karku, suchość w ustach itp. 
mogą wynikać z wypartych emocji, to szukam ujścia 
dla tych emocji, a nie rozpaczam, że jestem ciężko 
chora.);

➢ przyzwolenie na odczuwanie smutku, złości, gniewu 
itp. nie powoduje wypierania i blokowania emocji, a w 
konsekwencji zapobiega nieodczuwaniu jakichkolwiek 
emocji, co z kolei mogłoby się przyczynić do 
rozwinięcia takich chorób psychicznych jak np. 
depresja, zaburzenia lękowe czy zaburzenia 
obsesyjno-kompulsywne; 

➢ przyzwolenie na odreagowywanie trudnych emocji, 
np. w postaci płaczu może przynieść ulgę dzięki 
rozluźnieniu ciała i pozbyciu się napięcia.



Ponadto, musimy wiedzieć, że umożliwienie oraz 
wspieranie dzieci w asertywnym, tzn. niekrzywdzącym 
(siebie i innych) radzeniu sobie z trudnymi emocjami 
ułatwi przeżywanie stresujących sytuacji w zasięgu 
rodziny i społeczeństwa.

Dlatego właśnie tak ważne jest ćwiczenie 

INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ już od 

najmłodszych lat. Dzięki temu dzieci nabędą 

potrzebnych umiejętności, które pozwolą im 

zrozumieć przeżywane emocje.



Projekt realizowany był w Integracyjnym 
Przedszkolu Publicznym nr 4 w Bartoszycach

Adresaci: dzieci 5-6-letnie

Realizacja projektu zaczęła się od obchodów 
Światowego Dnia Zdrowia Psychicznego 
i trwała przez jeden semestr.

Cel główny:

➢ kształcenie umiejętności dostrzegania, 

nazywania i kontrolowania emocji;

➢ rozwijanie empatii i uwrażliwianie na  

potrzeby swoje i innych;

➢ rozwijanie inteligencji emocjonalnej 
i związanych z tym kompetencji.



CELE OPERACYJNE

dziecko:

➢ nazywa emocje podstawowe: złość, radość, strach, 
smutek, zazdrość, wstręt;

➢ odczytuje emocje wyrażone na twarzach innych osób;

➢ określa natężenie emocji;

➢ łączy przeżywaną emocję z określoną sytuacją;

➢ zna sposoby regulacji emocji;

➢ wypowiada się na forum grupy na temat przeżywanych 
emocji;

➢ dzieli się własnymi doświadczeniami i przeżyciami z 
rówieśnikami;

➢ rozumie pojęcie „ INTELIGENCJA EMOCJONALNA”;

➢ wyraża emocje za pomocą rysunku, ruchu, gestu, mimiki 
twarzy;



➢ spostrzega, łączy fakty, wyciąga wnioski;

➢ wyraża własne zdanie na temat przeżywanych emocji;

➢ słucha i rozumie teksty literatury dziecięcej, 
wypowiada się na ich temat;

➢ odróżnia właściwe, pożądane sposoby regulacji emocji 
od niepożądanych;

➢ zna konstruktywne sposoby radzenia sobie z 
emocjami trudnymi;

➢ współpracuje z prowadzącym i rówieśnikami;

➢ wyzwala własną ekspresję twórczą;

➢ identyfikuje emocje u innych osób na podstawie mowy 
ciała (obrazki, zdjęcia, sytuacje z życia);

➢ empatycznie reaguje na emocje oraz potrzeby innych 
osób.



EMOCJE, KTÓRE PRZEŻYWAM ……

Dziecko dzieli się na forum grupy uczuciami, 
które przeżywa w określonej sytuacji.



EMOCJE, KTÓRE PRZEŻYWAM ……



KIEDY…… CZUJĘ……. POTRZEBUJĘ…



CO CZUJESZ, GDY …………

Dziecko dokonuje 
wyboru emocji, które 
pasują do tego, jak w 
danej sytuacji mogłoby 
się czuć.

Ćwiczenie to pokazuje, że 
w danej sytuacji każda 
osoba może czuć się 
inaczej i każda emocja 
jest właściwa.



PAJĘCZYNA EMOCJI, KOSTKA EMOCJI

Podaj, jedną rzecz, 
która sprawia, że 
czujesz radość ……….

Powiedz, co możesz zrobić, 
kiedy coś cię smuci …….



TWORZYMY MAPĘ EMOCJI

Jakie emocje, najczęściej przeżywasz……..



MOJA MAPA EMOCJI



PREZENTOWANIE SWOICH MAP 
EMOCJI



POMNIK EMOCJI

ZŁOŚĆ 
RADOŚĆ 



POMNIK EMOCJI

SMUTEK STRACH



JAKA TO EMOCJA?



JAKA TO EMOCJA?



ZŁOŚĆ- JAK SOBIE Z NIĄ 
PORADZIĆ?

„Wulkan złości” „Uczuciomierz”-mierzymy
intensywność emocji



PRACA GRUPOWA- TWORZYMY POSTER

Dziecko podaje własne 
rozwiązania radzenia 
sobie z emocjami (ocenia 
czy są dobre czy słabe).

Dziecko określa, jak 
duże nasilenie emocji 
czuje w danej sytuacji.



Co należy zrobić, żeby 
uporać się z silnymi 
emocjami i jak zaradzić 
„ czerwonemu światłu”.

Bajka o złości, która 
zamieszkała u Zosi.



Dobre rozwiązania 
radzenia sobie ze 

złością

▪ rozmowa z bliską 
osobą (mamą, tatą);

▪ ćwiczenia fizyczne;

▪ głębokie oddechy;

▪ spacer, gra w piłkę;

▪ słuchanie muzyki;

▪ gniecenie, rwanie 
papieru;

▪ rysowanie (złości);

▪ pobyć w samotności.

Słabe rozwiązania 
radzenia sobie ze 

złością

▪ krzyczenie na innych, 
kłócenie się;

▪ obrażanie innych;

▪ wyśmiewanie się z 
innych;

▪ popychanie, szturchanie, 
szarpanie, bicie innych;

▪ niszczenie przedmiotów.



CZYM JEST STRACH I CZEGO BOJĄ SIĘ

DZIECI?

Schowaj strach do 
pudełka

Mój strach



NASZE SPOSOBY NA PORADZENIE SOBIE

Z TRUDNYMI EMOCJAMI

Gniecenie, rwanie 
papieru Relaksacja, ćwiczenia 

uważności



Wyrażanie złości poprzez rysunek



Taniec, ekspresja 
ruchowa

Masaż- docisk, wyciszenie

( wrażenia płynące z 
czucia głębokiego) 



REGULACJA EMOCJI- ZABAWY

SENSORYCZNE: KISIEL, MĄKA, RYŻ, 
KASZA, FARBA = DOBRA ZABAWA



GNIOTKI NA ROZŁADOWANIE NAPIĘCIA

I REGULACJĘ EMOCJI



KAŻDY CHCE MIEĆ

SWOJEGO GNIOTKA



WSPÓLNA ZABAWA JEST NAJLEPSZYM

SPOSOBEM NA POPRAWĘ NASTROJU



KĄCIKI RELAKSACJI W GRUPACH

PRZEDSZKOLNYCH



SZKOLENIE NAUCZYCIELI

Z INNOWACYJNEJ METODY KIDS’ SKILLS –
DAM RADĘ!



PODSUMOWANIE

REALIZACJA PROJEKTU PRZYNIOSŁA:

➢ wzrost umiejętności rozpoznawania i  

nazywania własnych emocji;

➢ rozwój umiejętności dostrzegania  

uczuć przeżywanych przez inne osoby;

➢ poznanie technik, sposobów radzenia  

sobie z trudnymi emocjami;

➢ rozwijanie umiejętności dzielenia się  

swoimi przeżyciami, spostrzeżeniami na 

forum grupy;

➢ rozwój umiejętności odczytywania mowy  

niewerbalnej;

➢ poznanie nowego pojęcia „ inteligencja  

emocjonalna”;



➢ wzbogacenie wiedzy na temat emocji:
- nie ma dobrych i złych emocji,  

wszystkie są bardzo ważne i potrzebne;
- informują nas o niebezpieczeństwie, o  

tym, że czegoś się boimy, że ktoś  
przekracza nasze granice, że czujemy 
się zrelaksowani;

- wywołują w naszym ciele zmiany  
fizyczne (np. szybkie bicie serca, 
pocenie dłoni, przyśpieszony oddech, 
czerwienienie się);

➢ rozwijanie umiejętności parateatralnych;



➢ doskonalenie umiejętności współpracy w  

zespole:

- wyrażanie własnych opinii i słuchanie  

opinii innych osób, czekanie na swoją 

kolej, szukanie kompromisów;

- dzielenie się w zespole zadaniami i rolami;

➢ rozwijanie umiejętności budowania 

pozytywnych relacji pomiędzy rówieśnikami.



Literatura:
➢ Self- Regulation. Nie ma niegrzecznych dzieci;   

Agnieszka Stążka- Gawrysiak

➢ Garść radości, szczypta złości; Wojciech Kołyszko;  

Jovanka Tomaszewska

➢ Uczuciometr Inspektora Krokodyla; Susanna Isern

➢ Kim jestem? Co czuję? Czego potrzebuję?  Karty  

pracy; Anna Karcz

➢ Przygody Fenka. Emocje; Magdalena Gruca, Ewa  

Zontek

➢ Instrukcja obsługi dziecięcych emocji; Paulina Wocka-

Zyla



Projekt pt. „ PODRÓŻ PO ŚWIECIE EMOCJI-
ROZPOZNAJ, ZMIERZ I REGULUJ SWOJE 
UCZUCIA”

Przygotowała i zrealizowała

MGR BEATA ZAWADZKA, PSYCHOLOG
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