Propozycje ¢wiczen rozwijajgcych kompetencje emocjonalno-spoteczne

Mapa mojego serca — materiaty do pracy z dzieckiem (emocje)

Cwiczenie da dziecku mozliwo$é przyjrzenia sie temu, co (i na ile) jest dla niego wazne.
To ¢wiczenie to ,mapa mojego serca”.

Nalezy przygotowac kartke z narysowanym sercem oraz zestaw kredek. (Gotowe serce

znajdziesz na konncu w aneksie — zadanie 1).

Instrukcja jest bardzo prosta:

Widzisz, przed Tobg znajduje sie namalowane serce. Wyobraz sobie, ze to serce ma
symbolizowac wszystko to, co kochasz. Chciatbym, bys zapetnit je w cato$ci tym, co jest dla
Ciebie najwazniejsze, tym co kochasz. Mozesz pisac lub rysowac. Zadbaj o to, by najwiecej
miejsca w sercu dostaty te elementy, ktore sg dla Ciebie najwazniejsze. Postaraj sie nie
pozostawic pustej przestrzeni.

Dajemy dziecku czas i w miare mozliwosci nie sugerujemy tego, co naszym zdaniem
powinno znalez¢ sie w sercu. Zadbajmy o to, by praca mogta oddawac to, co czuje dziecko,

a nie to, co chcielibysmy zeby czuto.

Dodatkowo mozemy prosi¢ dziecko o wprowadzenie kolorow, ktére pomoze podzieli¢ mape
na obszary, na przyktad:

— ludzie, ktérych kocham — na czerwono

— rzeczy, ktére kocham — na niebiesko

— sposoby spedzania czasu, ktére kocham — na brgzowo

— miejsca, ktére kocham — na zielono

To ¢wiczenie warto wykona¢ wspolnie z dzieckiem raz na jaki$ czas i porownac te wytwory
ze sobg, by pokazag, jak sie na przestrzeni zycia sie zmieniamy, jak zmienia sie to, co dla

nas wazne.


https://emocjedziecka.pl/wp-content/uploads/2017/11/sketch-1509553844992.png

Moje potrzeby — karta pracy
Cwiczenie daje mozliwo$é przyjrzenia sie potrzebom osoby je wykonujgcej. Zdecydowanie
polecam zastosowac je szczegdlnie w pracy z nastolatkami. Waznym elementom w zyciu

przygladaliSmy sie juz za pomocg ,Mapy mojego serca,, tym razem postaramy sie takze

zbada¢ poziom zadowolenia z realizacji potrzeb oraz zastanowiC sie co mozna w tym
zakresie zmodyfikowac.

Ponizej znajdziesz dwie karty pracy, ktore réznig sie od siebie jedynie uktadem graficznym
(wybierz tg, ktéra wydaje Ci sie bardziej czytelna), ktére z fatwoscig mozna wydrukowac
Materiat zawiera wypisane dziewie¢ obszarow, ktore sg bardzo wazne w zyciu kazdej osoby.
Sg to zabawa, nauka, odpoczynek, obowigzki, relacje rodzinne, relacje z przyjaciétmi,
relacje z innymi ludzmi, zdrowie i emocje. Na karcie znajduje sie takze puste miejsce, w
ktérym osoba wypetniajgca karte moze wpisac¢ to, co wedtug niej powinno sie jeszcze tam
znalez¢. Nastepnie, za pomocg 8 punkowej skali, zamalowujgc tréjkaty, dziecko lub dorosty
moze okresli¢ na jakim poziomie znajduje sie jego satysfakcja z tej sfery zycia (im wiecej
zamalowanych elementéw tym wieksze zadowolenie). Rozmawiajgc na ten temat
zastanawiamy sie dlaczego osoba pracujgca z kartg zaznaczyta ten poziom a nie nizszy.
Nastepnie mamy mozliwos¢ zastanowienia sie nad mozliwoscig zmiany w tym obszarze.
Dajemy czas i w miare mozliwosci nie sugerujemy tego, jak powinno sie interpretowac
obszary oraz co moze znalez¢ sie w przestrzeni zmiany.

To kolejne ¢wiczenie, ktére warto wykonac raz na jakis czas i porownac karty ze sobg.

Gotowa karte potrzeby znajdziesz na koncu w aneksie — zadanie 2.

Emocje w Zoo — MEMORY do pobrania + 3 wersje gry

Memory to powszechnie znana i lubiana gra, ktérg chetnie wykorzystujemy w pracy z
dzieckiem. Ponizsza wersja gry moze stanowiC praktyczne narzedzie do prowadzenia
edukacji emocjonalnej — ¢wiczenia umiejetnosci rozpoznawania oraz nazywania uczug i
emocji. Oczywiscie jednoczesnie stymulujemy pamie¢ oraz koncentracje.

Gotowe memo znajdziesz na koncu w aneksie — zadanie 3. Szablon nalezy wydrukowaé
w dwoch kopiach. Zadbaj o to, by wybrany przez ciebie papier byt gruby, lub przyklej wyciete
obrazki na tekturce — to wazne, by po odwrdceniu nie byto wida¢ co znajduje sie pod

spodem.


https://emocjedziecka.pl/mapa-mojego-serca-materialy-do-pracy-z-dzieckiem/

3 wersje gry:

1. Klasyczne memo

Uczestnicy rozktadajg wymieszany zestaw kart, w ktorym znajdujg sie po dwie karty tego
samego typu, w taki sposob, by obrazki byty zakryte. Gracz w swojej kolejce odstania dwie
karty na raz i ma za zadanie trafi¢ na pare — dwie identyczne karty. Jesli mu sie nie uda,
odktada karty w miejsce gdzie przed chwilg lezaty. Jesli para zostanie odgadnieta, gracz jg
zbiera. Dziecko musi zapamieta¢ zarowno zwierze na karcie jak i emocje, ktorg przedstawia
jego mina, bowiem niektore zwierzaki wystepujg wiecej niz jeden raz. Wygrywa ten,
kto zbierze najwiekszg ilo$¢ kart.

2. Kserokopiarka

Karty dzielimy na dwa zestawy w taki sposob, by kazdy gracz otrzymat takie same karty.
llo§¢ kart dostosowujemy do mozliwosci dziecka. Jeden z graczy uktada swoje karty
w wybrany przez siebie sposob. Drugi gracz obserwuje uktad przez okreslony przez graczy
czas (na przyktad 30 sekund). W nastepnym kroku pierwszy gracz zakrywa wszystkie karty,
a gracz, ktory obserwowat i starat sie zapamietaé¢ uktad kart ma za zadanie utozy¢ swdj
zestaw w tej samej kolejnosci. Dostaje punkt za kazdy dobrze utozony element.

3. ldziemy do zoo — pokaz to (zabawa kooperacyjna)

Karty dzielimy na dwa zestawy tak, by kazdy uczestnik gdy miat takie same karty. Pierwszy
z graczy wybiera jedng karte, ktérg zostawia sobie w rece i nie pokazuje, reszte odktada na
bok. Jego zadaniem jest przedstawic na pomocg wyrazu twarzy doktadnie to samo,
co zwierze na obrazku. Drugi gracz wybiera ze swoich obrazkow ten, ktéry jego zdaniem
prébowat pokazac partner. Jesli to sie uda — gracze odktadajg karty koto siebie i dostajg
2 punkty. Jesli sie nie uda — karty trafiajg do ,banku” i to on dostaje 2 punkty. Zadaniem
graczy jest wygrac z bankiem, czyli zabra¢ wiekszg liczbe punktow.

Zapraszam do grania!

Gramy w anagramy — emocje i uczucia (karta pracy)

Kolejna propozycja dotyczgca emocji, ale stawiajgc troche bardziej na rozwdj poznawczy.
Anagramy to pewnego rodzaju szarady stowne, ktérych rozwigzanie wymaga uruchomienia
kilku proceséw poznawczych.

Stymulowac¢ bedziemy koncentracje, analize i synteze wzrokowa, dokonywa¢ bedziemy
poréwnywania stdbw w pamieci. Tego rodzaju zagadki lingwistyczne Swietnie rozwijajg
pamie¢ stowng. Oczywiscie, korzystajgc z tamigtdowek stownych poszerzamy stownictwo
czynne wigczajgc coraz wiecej stbw do codziennego stownika. W tym wypadku oczywiscie

tych zwigzanych z emocjami i uczuciami (jakby mogto by¢ inaczej). Dzieki szerszemu



stownictwu dzieci bedg potrafi¢ precyzyjniej opisywac¢ swojg rzeczywistosc i dzieki temu ich
komunikacja bedzie skuteczniejsza.

Anagramy znajdziesz na konncu w aneksie — zadanie 4.

Emocje w komiksie — mysli — stowa. Materiaty do pracy z dzieckiem

Ponizej dostepne sg do pobrania przygotowane wczesniej karty pracy. Karty, ktérg mozna
wykorzystac¢ do pracy z dzieckiem w obszarze ekspresji emocji.

Idea jest prosta — dziecko nazywa sytuacje w ktérej znalazty sie osoby na obrazku. W dymki
wpisuje co dang osoba mogta pomyslec lub powiedzie¢. Stara sie okresli¢c co czuje dang
osoba i po czym to poznaje (mimika, gesty).

Komiks znajdziesz w aneksie na koncu — zadanie 5.

Poznaj mnie — materiaty do pracy z dzieckiem

Ten materiat stuzy do lepszego poznania dziecka. Do tego wiasnie stuzy pomoc, ktoérg
znajdziesz ponizej.

Pomoc ktérg mozna zastosowaé wszedzie tam, gdzie chcemy — w domu, w szkole,
w gabinecie. Przeciez kazda okazja do spotkania z drugg osobg i odkrycia w niej czegos
nowego jest dobra.

Dobrze jest wykona¢ to zadanie wspolnie - dorosty wypetniania wraz z dzieckiem.
Niezbedne oczywiscie rozmowy na temat zamieszczonych informacji.

Potrzebne do ¢wiczenia materialy znajdziesz na koncu w aneksie — zadanie 6.
Termometr ztosci — materiaty do pracy z dzieckiem

Ponizej materiaty, ktére pomogg w pracy z trudnymi emocjami. Tym razem na warsztat
bierzemy zto$¢. Narzedzie jest bardzo proste i w tatwy sposdb pomoze okresli¢, w jakich
sytuacjach dziecko najsilniej jg odczuwa.

Instrukcja:

Na karcie znajdziesz sytuacje, ktore mogg powodowac pojawianie sie ztoSci. Przeczytaj
je uwaznie. W jednym z dymkéw znajdziesz puste miejsce — wpisz tam sytuacje, w ktorej
Jjeszcze czujesz ztosSc.

Po lewej stronie widzisz termometr, na ktorym, za pomocg kolorow, mozesz okreslic
jak duze nasilenie emocji czujesz.

Pokolorowany jest na 4 kolory, ktore oznaczajg:

- Zielony — czuje spokdj

—  Zotty — czuje lekkie zdenerwowanie

-~ Pomaranczowy- czuje zto$¢



- Czerwony- czuje ogromng wsciektos¢

Postaraj sie teraz przypomnieC sobie, jak czute$ sie w sytuacjach opisanych w dymku.
Nastepnie pokoloruj odpowiednim kolorem nasilenie emocji, ktére wydaje Ci sie
odpowiednie.

Termometr ztosci znajdziesz w aneksie na koncu — zadanie 7.

To jestem ja — materiaty do pracy z dzieckiem

Kolejny pomyst pozwalajacy lepiej sie poznac. Celem tego ¢wiczenia bedzie danie dziecku
szansy doktadniejszego przyjrzenia sie sobie, swoim zasobom, emocjom i potrzebom.
Pomoc bedzie przydatna zaréwno w domu, jak i w szkole czy w gabinecie. Dobrze sprawdzi
sie takze w pracy z grupg. Cwiczenie to warto wykonaé raz na jaki$ czas, by sprawdzié jak
Zmieniajg sie potrzeby mtodego cztowieka.

Materiat nie wymaga szczegotowej instrukcji, bo mysle, ze sam bedziesz miat wtasny
pomyst na wykorzystanie karty. Od ciebie (a moze od dziecka) bedzie zalezato co znajdzie
sie w srodku chmurki — czy bedzie to portret, ulubiona rzecz, wymarzony prezent a moze
cos jeszcze innego. Rowniez forma wykonania zadania jest dowolna — mozna pisac,
rysowac, wyklejac.

Materiaty do éwiczenia znajdziesz w aneksie na koncu — zadanie 8.

Oddychanie z gwiazdami — materiaty do relaksacji

Ponizej zamieszczono prosty sposdb na to jak zaprzyjazni¢ dziecko z jego oddechem.
Gtebokie oddychanie to dobry sposéb na wyciszenie, rozluznienie i odprezenie organizmu,
szczegolnie przydatne w sytuacjach trudnych. Cwiczenie to mozna wykonywaé wszedzie i
w dowolnym czasie. Ponizej znajdziesz plansze, ktérg z tatwoscig mozesz wydrukowac.
Przed przystgpieniem do ¢éwiczen warto poprosi¢ dziecko o pokolorowanie i ozdobienie
gwiazdy kierujgc sie wtasng wyobraznig. Jesli z ¢wiczenia bedziemy korzystac¢ regularnie
mozna przygotowang plansze zalaminowac.

Instrukcja:

Zacznij ¢cwiczenie w dowolnie wybranym miejscu na gwiazdce. Podgzajgc za strzatkami
wykonuj po kolei wskazania. Kontynuuj do ukonczenia catej gwiazdy lub do momentu, az
uznasz, ze jest to wystarczajgce.

Postaraj sie poczuc, jak oddychasz — wstuchaj sie w swoj oddech. Poczuj, jak schodzi z
Ciebie napiecie. Wydychaj nieprzyjemne uczucia i mysli. Wdychaj spokdj, rozluznienie i

odprezenie. Rob to w swoim rytmie i tempie.



Wykonujgc ¢wiczenie warto zadbac¢ o wygodng pozycje ciata. Pomocne w ¢wiczeniu moze
by¢ potozenie reki na brzuchu, tak, by czué¢ kazdy wdech i wydech. Dobrze, jesli powietrze
jest nabierane przez nos a wypuszczane przez usta. Wazne, by ¢wiczenie byto wykonywane
spokojnie, bez pospiechu i bez zmuszania do tego dziecka.

Gotowa gwiazdke znajdziesz na koncu w aneksie — zadanie 9.

Mandale dla dzieci

Mandale z jednej strony uspokajajg i wyciszajg, utatwiajg koncentracje, wdrazajg
do wytrwatosci i konsekwencji w dziataniu. Z drugiej strony sprzyjajg wzrostowi aktywnosci
— dzieci poprzez radosc¢ tworzenia otwierajg sie. | wreszcie, to Swietna okazja do rozwoju
aktywnosci tworczej, kreatywnosci i samoekspresji dziecka.

O ksztatceniu zdolnosci manualnych oczywiscie nie musze wspominac.

W pracy z dzieckiem mandale mozemy wykorzysta¢ zaréwno w trakcie spotkan
terapeutycznych, ale rowniez przed spotkaniem, jako sposéb na odprezenie i zrelaksowanie
sie. Mandala fantastycznie nadaje sie rowniez do samodzielnej pracy w domu, na przyktad
w celu poprawy samopoczucia dziecka.

Macie ochote sprébowac? Ponizej znajdziecie kilka bardzo prostych mandali, z ktorymi
kazdy, maty i duzy, spokojnie sobie poradzi. Zachecam do rodzinnego kolorowania

i rozmawiania o efektach pracy.
Gotowe mandale znajdziesz w aneksie na koncu — zadanie 10, 11, 12.

Materiaty przygotowane na podstawie propozycji i do$wiadczen psychologa dzieciecego

p. Anny Karcz
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GRAMY W ANAGRAMY

KT0$ POPRZESTAWIAL LITERY W NAZWACH EMOCJI 1 uczué.
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o n s w N

n

1.

13.
M.
15.
16.
12.

18.
19.
20.

éRODAS

OZROWANIEZCAR

UVAGL

AZORDA

SDYWT

ALZ

Loéz$é

EIVFARO

STKMEV

KLOOTANIEZAP

ZDASRZo ¢

TEKCSYAJCA

S§cwioSEEKLE

SRATCH

NIEREPRZEZA

STWRET

K6JOoPS

MUDA

emociedziecke.pl

oc
V%

D>,

Ql

A



Zadanie 6.

(d'ooeizPal ooy



(drodmelzPalpous

H-zs rYNZzod

Zadanie 7.



7
& @w droypetzPaloowy

BZJEXSO $00 0 djuW & A STIEOT KPS
3Is aluzsnysalu Ap9

Aupoib
wajlsaf Apo

wialwnzol alu
s0bsz0 Ap9

7/ .\

dzso.ud 09 0 ‘0b8} 91q0Iz
204 alu sopf Ap9

KzoAz1y aluw
Bu sopf Ap9

obafow $00 1w
elaiqez sop| Ap9

afelws siuw 8z oeyazo obnyp
" 315 50 S00 BU

31s sop| Ap9

| 1IZPOYyoAm aiu
1w $09 Ap9

dzsnw Ap9 \

Zadanie 8.



Zadan



ODDYCHANIE

Z GWIAZDAIN

P\h,G Cx

B r‘“ emociedziecka.pl

Zadanie 10.



Zadanie 11.




« r
L/
’.*!.!'.’

"@"

|‘\"‘v

V’{.

Zadanie 12.







