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. SUKCES W ZYCIU ZALEZY NIE TYLKO OD INTELEKTU,
LECZ OD UMIEJETNOSCI KIEROWANIA EMOCJAMI”

DANIEL GOLEMAN

Mozemy zadacC sobie pytanie: dlaczego
wtasciwie znajomos$é wiasnych stanow
emocjonalnych jest tak wazna? I dlaczego
wiekszos¢ psychologéw uwaza, ze wiedza na
temat emocji powinna by¢ nabywana juz przez
dzieci w wieku przedszkolnym?
Powody sqg hastepujace:

emocje fowarzyszg nam kazdego dnia

i dobrze jest wiedzieé, z czym mam do

czynienia;

emocje widoczne sqg nie tylko na twarzy, ale

daja o sobie zna¢ réznym czesciom ciata;



swiadomo$¢, Ze reakcje fizjologiczne mogq byé
efektem pobudzema emocjonalnego daja .poczucie
spokoju” (jesli wiem, ze zacidnieta zuchwa, bdl
brzucha, sztywno$¢ w karku, sucho$¢ w ustach ifp.
mogaq wynlkac z wypartych emocji, to szukam ujscia
dla tych emocji, a nie rozpaczam, ze jestem ciezko
chora.);

przyzwolenie na odczuwanie smutku, ztoci, ghiewu
itp. nie powoduje wypierania i blokowania emocji, aw
konsekwencji zapobiega nieodczuwaniu jakichkolwiek
emocji, co z kolei mogtoby sie przyczyni¢ do
rozwiniecia takich chorob psychicznych jak np.
depresja, zaburzenia lekowe czy zaburzenia
obsesyjno-kompulsywne;

przyzwolenie na odreagowywanie trudnych emocii,
hp. w postaci ptaczu moze przynies¢ ulge dzieki
rozluznieniu ciata i pozbyciu sie napiecia.



Ponadto, musimy wiedzieé, ze umozliwienie oraz
wspieranie dzieci w asertywnym, tzn. niekrzywdzacym
(siebie i innych) radzeniu sobie z trudnymi emocjami
watwi przezywanie stresujacych sytuacji w zasiegu
rodziny i spoteczenstwa.

Dlatego wiasnie tak wazne jest Cwiczenie
INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ juz od
najmtodszych lat. Dzieki temu dzieci nabedq
potrzebnych umiejetnosci, ktore pozwolg im
zrozumieC przezywane emocje.



Projekt realizowany byt w Integracyjnym
Przedszkolu Publicznym nr 4 w Bartoszycach

Adresaci: dzieci b-6-letnie

Realizacja projektu zaczeta sie od obchoddw
Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego
i trwata przez jeden semestr.

Cel gtowny:
ksztatcenie umiejetnosci dostrzegania,
nazywania i kontrolowania emocji:
rozwijanie empatii i uwrazliwianie na
potrzeby swoje i innych;
rozwijanie inteligencji emocjonalnej
i zwigzanych z tym kompetencji.




CELE OPERACYJNE

dziecko:

nazywa emocje podstawowe: zto$¢, rados¢, strach,
smutek, zazdrosé, wstret;

odczytuje emocje wyrazone na twarzach innych oséb;
okresla natezenie emocji;

taczy przezywang emocje z okreslong sytuacja;

zna sposoby regulacji emocji;

wypowiada sie na forum grupy na temat przezywanych
emocji;

dzieli sie wlasnymi dodwiadczeniami i przezyciami z
réwiesnikami;

rozumie pojecie , INTELIGENCJA EMOCJTONALNA";

wyraza emocje za pomocgq rysunku, ruchu, gestu, mimiki
twarzy;




spostrzega, faczy fakty, wyciaga wnioski;
wyraza wtasne zdanie ha temat przezywanych emocji;

stucha i rozumie teksty literatury dzieciecej,
wypowiada sie na ich temat;

odrdznia wtasciwe, pozadane sposoby regulacji emocji
od niepozadanych;

zna konstruktywne sposoby radzenia sobie z
emocjami trudnymi;

wspotpracuje z prowadzacym i rowiesnikami;
wyzwala wtasng ekspresje twdrcza;

identyfikuje emocje u innych oséb na podstawie mowy
ciata (obrazki, zdjecia, sytuacje z zycia);

empatycznie reaguje ha emocje oraz potrzeby innych
0s0b.



Dziecko dzieli sie na forum grupy uczuciami,
ktore przezywa w okreslonej sytuacji. ‘




ORE PRZEZYWAM ......
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KIEDY..... CZUJE...... POTRZEBUJE...




Dziecko dokonuje
wyboru emocji, ktore
pasujq do tego, jak w
danej sytuacji mogtoby
sie czuc.

Cwiczenie to pokazuje, ze
w danej sytuacji kazda
osoba moze czuc sie
inaczej i kazda emocja
Jest wrasciwa.




PAJECZYNA EMOCJI, KOSTKA EMOCJI

Podaj, jednq rzecz, Powiedz, co mozesz zrobic¢,
ktora sprawia, ze kiedy cos cie smuci .......

czujesz rados¢ ... .




TWORZYMY MAPE EMOCJIT

Jakie emocje, najczesciej przezywasz........




MOJA MAPA EMOCJT




PREZENTOWANIE SWOICH MAP
EMOCJI




POMNIK EMOCJI




POMNIK EMOCJI
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JAKA TO EMOCJA?




JAKA TO EMOCJA?




ZtOSC- JAK SOBIE Z NIA
PORADZIC?

,Wulkan ztosci” .Uczuciomierz”-mierzymy
intensywnoS¢ emocji




PRACA GRUPOWA- TWORZYMY POSTER

Dziecko podaje wtasne Dziecko okresla, jak
rozwiqzania radzenia duze nasilenie emocji

sobie z emocjami (ocenia czuje w danej sytuacji.
czy sq dobrechy stabe). J J Sytuac) ‘




Co nalezy zrobi¢, zeby
Bajka o ztoici, ktéra  uporaé sie z silnymi
zamieszkata u Zosi. emocjami i jak zaradzié

. Czerwonemu Swiattu”.



Dobre rozwiqzania Stabe rozwiqzania

radzenia sobie ze radzenia sobie ze
ztosciq ztoSciq

rozmowa z bliskq, krzyczenie na innych,
osoba (mama, tata); ktécenie sie;
cwiczenia fizyczne: obrazanie innych;
gtebokie oddechy:; wySmiewanie sie z
spacer, gra w pitke; innych;
stuchanie muzyki; popychanie, szturchanie,
gniecenie, rwanie szarpanie, bicie innych;
papieru; niszczenie przedmiotow.

rysowanie (ztosci);
poby¢ w samotnosci.



CZYM JEST STRACH I CZEGO BOJA SIE
DZIECI?

| 1” 3' 7] \. ’\k' ; g _
Moj strach Schowaj strach do

pudetka .




NASZE sPOSOBY NA PORADZENIE SOBIE
Z TRUDNYMI EMOCJAMI

Gniecenie, rwanie *
papieru Relaksacja, cwiczenia

uwaznosci .




NARYSUJ SWOJR £5UI% 18,
JAK JA SOBIE WYOBRAZASZ ‘

Wyrazanie ztosSci poprzez rysunek




Taniec, ekspresja
ruchowa

Masaz- docisk, wyciszenie
( wrazenia ptynqce z
czucia gtebokiego) .




REGULACTA EMOCJI- ZABAWY
SENSORYCZNE: KISIEL, MAKA, RYZ,
KASZA, FARBA = DOBRA ZABAWA




GNIOTKI NA ROZLADOWANIE NAPIECIA

I REGULACJE EMOCJI




KAZDY CHCE MIEC
SWOJEGO GNIOTKA




WSPOLNA ZABAWA JEST NAJLEPSZYM
SPOSOBEM NA POPRAWE NASTROJU




KACIKI RELAKSACJI W GRUPACH
PRZEDSZKOLNYCH




SZKOLENIE NAUCZYCIELI
Z INNOWACYINEJ METODY KIDS' SKILLS -
DAM RADE!




PODSUMOWANIE
REALIZACTA PROJEKTU PRZYNIOStA:

wzrost umiejetnosci rozpoznawania i
nazywania wtasnych emocji;

rozwdj umiejetnosci dostrzegania
uczué przezywanych przez inne osoby;
poznanie technik, sposobdw radzenia
sobie z trudnymi emocjami;

rozwijanie umiejetnosci dzielenia sie
swoimi przezyciami, spostrzezeniami na
forum grupy:

rozwdj umiejetnosci odczytywania mowy
niewerbalnej;

poznahie nowego pojecia ., inteligencja
emocjonalna”;



wzbogacenie wiedzy na temat emocji:

- nie ma dobrych i ztych emocji,
wszystkie sq bardzo wazne i potrzebne;

- informuja nas o niebezpieczenstwie, o
tym, ze czegos$ sie boimy, ze kto$
przekracza hasze granice, ze czujemy
sie zrelaksowani;

- wywotuja w haszym ciele zmiany
fizyczne (np. szybkie bicie serca,
pocenie dfoni, przyspieszony oddech,
czerwienienie sie);

rozwijanie umiejetnosci parateatralnych;



doskonalenie umiejetnosci wspétpracy w
zespole:

- wyrazanie wtasnych opinii i stuchanie
opinii innych osdb, czekanie na swojq
kolej, szukanie kompromisow;

- dzielenie sie w zespole zadaniami i rolami;
rozwijanie umiejetnosci budowania
pozytywnych relacji pomiedzy réwiesnikami.



Literatura:
Self- Regulation. Nie ma niegrzecznych dzieci;
Agnieszka Stazka- Gawrysiak
Garsc¢ radosci, szczypta ztosci; Wojciech Kotyszko;
Jovanka Tomaszewska
Uczuciometr Inspektora Krokodyla; Susanna Isern
Kim jestem? Co czuje? Czego potrzebuje? Karty
pracy; Anna Karcz
Przygody Fenka. Emocje; Magdalena Gruca, Ewa
Zontek
Instrukcja obstugi dzieciecych emocji: Paulina Wocka-
Zyla



Projekt pt. , PODROZ PO SWIECIE EMOCJI-
ROZPOZNAJ' ZMIERZ I REGULUJ SWOJE
UCZUCIA"

Przygotowata i zrealizowata
MGR BEATA ZAWADZKA, PSYCHOLOG
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