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REGULACJA

Cwiczenie dla

EMOCJONALNA

uczniow w klasie

\

Walka na sniezki

.
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» Gra zacheca ucznidw, nauczycieli i rodzicow do dyskusji na temat regulac;ji
emocji.

» Uczniowie starajg sie skupi¢ na swoich uczuciach, przetworzyé¢ je i omowic,
jakie emocje i nastroje pojawity sie dzis w grupie.

» Gra prowadzi do zwiekszenia samoswiadomosci ucznidw na temat sity
emocji.

» Nauczyciele poswiecajg czas na rozpoznanie i zrozumienie emocji wsréd
dzieci i pracujg z nimi.
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Zwiazek c¢wiczenia z umiejetnoscia

Pierwszym krokiem w regulacji emocjonalnej jest samoswiadomos¢, ktora jest
gtownym celem tego ¢wiczenia. Dla rownowagi emocjonalnej i regulacji wazne jest,
aby posiada¢ system wsparcia, w ktorym mozna omawiaé¢ trudne sytuacje.
Dzielenie sie swoimi doswiadczeniami i szukanie porady moze zapewnic
emocjonalng ulge i jest to cos, co mozemy zastosowac i zbudowac, a takze w
Srodowisku klasowym.

Wyniki

= Pozwala to rowniez uczniom zinternalizowac niektore pozytywne momenty,
ktorych doswiadczyli w klasie lub z innymi uczniami i powrdci¢ do nich
pdzZniej.

= Moze to poprawic¢ ogdlng atmosfere w klasie i pomodc uczniom, ktdrzy majg
trudnosci z radzeniem sobie z emocjami.

Wprowadzenie do narzedzia

Dzieci piszg na papierze emocje lub nastroje, ktorych obecnie nie lubig. Nastepnie
kurczg papier i toczg powstate kulki. Kulki s3 nastepnie rozdawane rdznym
dzieciom, po czym dzieci odczytujg, co jest napisane na danym papierku. Mogg tez
dodaé¢, czy im sie to réwniez nie podoba, dlaczego itp. Nastepnie robig to samo z
nastrojami, ktére lubig i innymi.



Plan lekcji dla nauczycieli SMILES
Wymagany czas

30 - 45 min, w tym czas na refleksje (ok. 25 min na gre, 15 min na refleksje
nauczyciela z uczniami)

Potrzebne zasoby, materialy

Kartki papieru A4, dtugopisy/otdwki

Wskazowki dla nauczyciela na temat przeprowadzenia ¢wiczenia

Wazne jest, aby by¢ przygotowanym do dyskusji z uczniami i odzwierciedlenia tego,
co czujy. Dobrze jest przygotowac zestaw pytan pomocniczych, aby rozszerzy¢
dyskusje i zagtebi¢ sie w percepcje i emocje w klasie, a nie traktowac ich
powierzchownie oraz podchodzi¢ do nich w formie zabawy.

Najbardziej odpowiedniagrupa wiekowa

Docelowg grupg wiekowa dla ¢wiczenia mogg byc¢ obie grupy wiekowe: 10-12 lub
12-14 lat.
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Uzytecznos¢ narzedzia (mozliwe problemy, wdrozenie offline/online,
dostosowanie narze¢dzia do okreslonych srodowisk, uczniéw o specjalnych
potrzebach itp.)

Zaleca sie, aby gra bytfa rozgrywana bezposrednio w szkole z uczniami, gdy istnieje
bardziej osobiste podejscie i mozliwe jest lepsze odczytywanie, na przyktad, z mowy
ciata. Jednak w razie potrzeby gra moze by¢ rowniez rozgrywana w srodowisku
online, gdzie zamiast rzucania pitkami mozna na przykfad uzy¢ programu Miro, w
ktorym uczniowie zapisujg swoje emocje i uzywajg ich jako wyimaginowanych pitek.

Stinansowane ze $srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlaja
poglady i opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani
EACEA nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.

Nr projektu: 2022-1-BG01- KA220-SCH-000085840
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 Nazwa narzedzia

BLA, BLA, BLA (ZARAZLIWE EMOCIE)

| Celenarzsdzia

W tym ¢éwiczeniu uczniowie wyprobowujg rozne emocje w interakcjach i dowiadujg
sie, z ktérymi czujg sie mniej lub bardziej komfortowo. Gra ma pomdc uczniom
wczuc sie w siebie nawzajem i dostrzec swoje emocje. Jednocze$nie majg oni
uswiadomic sobie szeroki zakres emocji, ktére mozna uchwycié, przejac, zmienic
itp. w dowolnym momencie w zaleznosci od okolicznosci zewnetrznych. Gra ma na
celu prace z emocjami i traktowanie ich jako okolicznosci, ktore zawsze bedg
obecne, ale z ktérymi mozna pracowac w razie potrzeby.
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Zwiazek ¢wiczenia z umiejetnoscia

Regulacja emocjonalna obejmuje rozpoznawanie, rozumienie i kontrolowanie
reakcji emocjonalnych. Cwiczenie to sprzyja pozytywnej i empatycznej atmosferze,
ktora zacheca do otwartej komunikacji, zachowania petnego szacunku i dobrego
samopoczucia.

Rozpoznawanie emocji przyczynia sie do skutecznej komunikacji, zmniejszenia
zachowan agresywnych, zapobiegania eskalacji emocji, odpornosci i promowania
radzenia sobie ze stresem.

Wyniki

» Dzieki tej grze uczniowie uczg sie, ze emocje nie sg state, ale mozna na nie
wptywac i przekazywac je zgodnie z atmosferg emocjonalng panujgcg w
klasie w danym momencie.

» Gra moze by¢ bardzo przydatna w motywowaniu uczniow do zapobiegania
negatywnym tendencjom w klasie lub po prostu starania sie by¢ tak
pozytywnym, jak to tylko mozliwe.

Wprowadzenie do narzedzia

Podczas tej gry uczestnicy poruszajg sie po pokoju i postepujg zgodnie z
instrukcjami podawanymi przez trenera. Za kazdym razem, gdy trener mowi "Stop",
wszyscy zatrzymujg sie i stuchajg, a kiedy méwi "Go" (lub ,Dalej” czy "Akcja"),
kontynuuja. Podczas gry uczestnicy nie mogg wypowiadac zadnych innych stow niz
"bla bla bla".
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Wymagany czas

Okoto 30 minut + istnieje mozliwos¢ dituzszego czasu na zastanowienie, do 15
minut .

Potrzebne zasoby, materialy

Brak specjalnych zasobdw

Wskazowki dla nauczyciela na temat przeprowadzenia ¢wiczenia

Pod koniec tego ¢wiczenia wazne jest, aby zostawi¢ czas na refleksje i dyskusje.
Mozemy zadac¢ ogdlne pytania o to, co uczestnicy zauwazyli i uznali za interesujace,
lub o to, w ktorych rolach czuli sie komfortowo, a z ktorymi czuli sie
niekomfortowo.

Najbardziej odpowiednia-grupa wiekowa

10-12 i 12-14, czas trwania ¢wiczenia i refleksji zostanie dostosowany do grupy
wiekowej.
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Uzytecznos¢ narzedzia (mozliwe problemy, wdrozenie offline/online,
dostosowanie narzedzia do okreslonych srodowisk, uczniow o specjalnych
potrzebach itp.)

W gre najlepiej gra¢ w S$rodowisku szkolnym. Gra i stosowno$¢ pytan
uzupetniajgcych sg odpowiednio dostosowane do konkretnej grupy wiekowej

uczniow.

Stinansowane ze $srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie s3 jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlaja
poglady i opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani
EACEA nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.
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