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1. BLOK Uwaznos¢ — Rozejrzyj sie
Stowa kluczowe: ciato, emocje, potrzeby, dziatanie.

CELE:

1. Podniesienie umiejetnosci rozpoznawania emocji swoich i drugiej osoby

Podniesienie umiejetnosci rozpoznawania swoich potrzeb

3. Podniesienie umiejetnosci swiadomego kierowania uwagg pomiedzy myslami, emocjami,
doswiadczeniem z ciata

4. Podniesienie umiejetnosci uwaznego kontaktu miedzy uczniami (dostrzeganie emocji innych,
zrozumienie réznorodnosci przezywania, zobaczenie siebie)

5. Zbudowanie poczucia bezpieczenstwa w grupie, integracja

N

EFEKTY:
1. Uczestnik umie rozpoznawac podstawowe emocje oraz ich ekspresje i znaczenie
2. Uczestnik wie, ze emocje moga kierowac¢ w strone potrzeb
3. Uczestnik potrafi wskazaé potrzeby, ktédre mogg stac za dang emocja
4. Uczestnik potrafi rozréznia¢: mysli, emocje i reakcje cielesne
5. W grupie buduje sie poczucie bezpieczenstwa niezbedne do dalszej pracy warsztatowe;j

SCENARIUSZ

1. Oméwienie projektu - 10 minut
Cele éwiczenia: podniesienie umiejetnosci uwaznego kontaktu miedzy uczniami.

Opis éwiczenia: Prowadzacy uzywa stwierdzenia ,,Rozejrzyj sie”. Spdjrz na osoby, z ktérymi siedzisz w
sali, czy widzisz co$ nietypowego, czy co$ przykuwa Twojg uwage? Sprébuj zauwazyé trzy nowe
elementy - moze w klasie, a moze w wygladzie innego ucznia? Jak czesto rozglagdasz sie i ile na to
poswiecasz czasu - w klasie, na przystanku, w autobusie? Podanie informacji, ze ten projekt ma na celu
zaproszenie do swiadomego odbioru otoczenia.

2. Rundka z emocjami - 10 minut ("20)
Cele ¢wiczenia: podniesienie umiejetnosci rozpoznawania swoich emocji.

Opis éwiczenia: Uczniowie podchodzg do tablicy i na narysowanym wykresie (0-10) zaznaczajg obecny
nastroj stawiajgc kropke.
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3. Kontrakt w podgrupach - 30 minut (*50)

Cele ¢éwiczenia: zbudowanie poczucia bezpieczenstwa w grupie, podniesienie umiejetnosci uwaznego
kontaktu miedzy uczniami.

Opis éwiczenia: Grupe dzielimy na podgrupy po 4-5 osdb.

a) jesdli poziom bezpieczenstwa w grupie oceniamy na wysoki, mozna pomieszaé¢ grupy stosujac
odliczanie ,,policz do 4” albo losujg kartki w 4-5 kolorach/symbolach

b) jesli poziom bezpieczenstwa oceniamy na niski, uczestnicy sami tgczg sie w grupy.

Grupa sama generuje pomysty na kontrakt. Ponizej znajduja sie zasady, ktére nalezy omowic z grupa,
jesli sama nie zaproponuje:

a) zasada czterech Scian (to, co na zajeciach zostaje miedzy nami)

b) decydujemy ile opowiemy o sobie (zasada stop)

c) méwimy wprost do siebie

d) szanujemy swoje zdanie i odmiennos¢ (nie krytykujemy, nie oceniamy)
e) wytaczamy telefony

Kazdy z uczestnikow podpisuje kontrakt.

4. Cwiczenie integracyjne, energetyczne - “Dyrygent” - 10 minut (*60)
Cele éwiczenia: zbudowanie poczucia bezpieczeristwa w grupie.

Opis éwiczenia: Grupa siedzi w kole. Wazne, zeby wszyscy uczestnicy sie widzieli. Jeden z uczniéw
wychodzi z sali, a reszta wybiera w tym czasie Dyrygenta - czyli osobe, ktéra bedzie pokazywata
okreslony ruch (np. klaskanie w kolana), a reszta klasy bedzie ten ruch wspdlnie nasladowac. Dyrygent,
co jakis czas bedzie zmieniat ruch na inny, a klasa ma za nim podgzaé. Zadaniem ucznia, ktéry wrdci do
klasy jest odgadniecie, jaka osoba wyznacza ruch.

5. Zdjecia twarzy (Ekman) wyrazajgce emocje - 40 minut (*100)

Cele ¢wiczenia: podniesienie umiejetnosci rozpoznawania emocji swoich i drugiej osoby, podniesienie
umiejetnosci rozpoznawania swoich potrzeb, podniesienie umiejetnosci Swiadomego kierowania
uwagg pomiedzy myslami, emocjami, doswiadczeniem z ciata.

Pomoce: obrazki z emocjami Ekmana, kartki zemocjami do pracy w podgrupach

Opis ¢wiczenia: Cwiczenie sktada sie z trzech czesci.
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| cze$é: Prowadzacy pokazuje uczestnikom zdjecia przedstawiajgce emocje: rados¢, ztosé, smutek,
strach, ciekawosé¢. Grupa zgaduje jakich emocji dotyczg przedstawione obrazki. Krdtka informacja o
eksperymencie. Wprowadzenie do tematu emocji.

Il czesé: Prowadzacy dzieli klase na 5 grup. Podziat odbywa sie wedtug wzrostu. Nastepnie kazda
podgrupa losuje po jednej emocji oraz pytan do opracowania (pytania sg takie same).

Otwierajace historie zwierzece do pracy w grupach:

1. RADOSC - pingwiny w zabawie §lizgajg sie po lodzie, ptaki $piewaja, a gorylica Koko zapytana
w jezyku migowym co robig goryle, gdy s3 szczesliwe, pokazata, ze obejmujg sie

2. Zt0SC - pies ostrzega obnazajac zeby, a samiczka koali reaguje ztoécig na zaloty adoratora

3. STRACH - owce, gdy wpadajg w panike, gnajg pedem przed siebie, papuga “chowa” gtowe,
a antylopa “zastyga” zamiast od razu uciekad

4. SMUTEK - delfiny smucg sie w niewoli, stonie ptaczg po stracie cztonka stada, a mate bobry
- gdy rodzic wyptywa po pozywienie

5. CIEKAWOSC - zdolnosci poznawcze $win poréwnuje sie do 3 letnich dzieci, koty ciekawi
wszystko czym mozna sie pobawi¢, a owce potrafig rozpozna¢ do 50 twarzy innych owiec

Kazda kartka zawiera dodatkowo nastepujgce pytania:

1. Jakludzie okazuja te emocje? Jak ja mozemy rozpoznaé - po postawie, wyrazie twarzy?

Jak te emocje mozna poczu¢ w ciele?

3. Do czego ta emocja mnie zaprasza? Jakie zachowania toruje? Co moge zrobi¢ w zwigzku z ta
emocja?

4. O jakiej mojej potrzebie moze informowaé ta emocja?

5. Dlaczego ta emocja jest wazna?

N

Il cze$¢: Uczniowie prezentujg efekty pracy w grupach na forum. Prowadzacy pomaga zebraé i oméwié
whioski.

6. Rozejrzyj sie: 15 minut ("115)
- w sobie - Jak sie czujesz? (5 minut)
Cele ¢wiczenia: podniesienie umiejetnosci rozpoznawania swoich emocji.

Opis ¢wiczenia: “Zastandw sie jak sie czujesz w tej chwili, czy ktdras z tych emocji pasuje do Twojego
obecnego przezywania?” Mozna zapytaé, jakie inne emocje znajg uczestnicy. Uczestnicy piszg emocje

na kartce.
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- naokoto, na innych - Co oni mogg czué? (10 minut)

Cele éwiczenia: podniesienie umiejetnosci rozpoznawania emocji drugiej osoby.

Opis ¢wiczenia: “A teraz rozejrzyj sie, zobacz inne osoby, spdjrz na ich twarze i postawe ciata. Czy to
tatwe czy trudne pomysleé co czuja? A teraz spdjrz na osobe po Twojej lewej stronie - jak myslisz, jak
ta osoba sie czuje? Zapisz emocje”.

Omowienie ¢éwiczenia: Czy to byto fatwe, czy trudne? Czy tatwiej byto ocenié swojg emocje czy czyjas?
Po czym poznajesz jak Ty sie czujesz i jak kto$ moze sie czuc?

Na koniec sprawdzenie - zapytanie osoby po lewej stronie czy rzeczywiscie tak sie dzisiaj czuje.

7. Cwiczenie integrujace - “Wspéiny dom” - 10 minut (*125)

Cele ¢wiczenia: podniesienie umiejetnosci uwaznego kontaktu miedzy uczniami, zbudowanie poczucia
bezpieczenstwa w grupie.

Opis ¢wiczenia: Prowadzacy na duzej kartce rysuje dom z dachem. Kazdy uczestnik dostaje matg kartke
na ktérej ma napisac jedng ceche, ktdérg w sobie lubi. Nastepnie nakleja swojg kartke wypetniajgc dom,

tak jakby to byto kolejne okno. Kiedy wszyscy naklejg swoje kartki, Prowadzgcy wraz z grupg wybieraja
cechy, ktére sie powtarzaja - cechy, ktére tgczg ucznidow wpisujg w czesci wspdlnej dachu.

8. Rundka koricowa - 10 minut (*135)

Cele éwiczenia: podniesienie umiejetnosci rozpoznawania swoich emogji.

Opis éwiczenia: Tak jak w rundce otwierajgcej, uczniowie podchodza do tablicy i na tym samym
wykresie (0-10) zaznaczajg obecny nastrdj - tym razem innym kolorem.
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