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Wspoélczesny swiat stawia przed nami wiele wyzwan, ktére generuja rozne, nie zawsze tatwe
emocje. Doniesienia o zmianie klimatu, migracjach z ogarnietych konfliktami zbrojnymi krajéw,
wybuch wojny w Ukrainie, Swiadomos¢ nieréwnosci spotecznych i ubéstwa w wielu regionach
swiata... Zaréwno dla dorostych jak i dla dzieci te informacje czesto sg zrodiem duzego stresu,
leku i niepewnosci co przyniesie przysztosé. Zmiany w strukturze i funkcjonowaniu klas réwniez
stanowig duze wyzwanie, generujace liczne napiecia i konflikty. W takich sytuacjach nie musimy
biernie poddawa¢ sie trudnym emocjom, mozemy za to wykorzysta¢ rézne sposoby na ich
oswojenie i poradzenie sobie ze stresem.

enauczycie sie zauwazac i nazywa¢ odczuwane nastroje i emocje,
edowiecie sie jak zadbaé o siebie w sytuacji wzmozonego napiecia i leku.

TRESC ZADANIA

1. Porozmawiajcie na temat emocji zwigzanych z wybranym przez Was zagadnieniem globalnym. Moze
to by¢ konflikt zbrojny w Ukrainie, zmiana klimatu, obecno$¢ oséb uchodzczych na granicy polsko-
biatoruskiej czy na szlaku batkanskim lub inny temat znany Wam z filméw, mediéw spotecznosciowych
lub rozméw ze znajomymi.

2. Zastanowcie sie, jakie emocje Wam towarzyszg, gdy o tym myslicie. Poobserwujcie przez chwile
jedng z wybranych przez Was emocji, ktérg teraz najmocniej czujecie. Sprébujcie wyobrazi¢ sobie, ze
ktadziecie te emocje dwa metry przed sobg. SprawdZcie, jak ona wyglada. Kiedy jg dokfadnie obejrzycie,
zapiszcie na kartce odpowiedzi na pytania: Jaki ma kolor? Czy jest duza, czy mata? Czy jest petna czy
Scisnieta? Jaka ma strukture? Czy jest gtadka, czy chropowata? Czy jest miekka czy twarda? Jak
pachnie? A moze nie ma zapachu? Jaka jest w dotyku?

3. Czy wiecie, ze emocje i uczucia, ktére odczuwamy przemawiajg przez nasze ciato? Jak Wasze ciato
daje Wam zna¢, ze odczuwacie emocje? W ktérym miejscu w ciele to czujecie?

4. Na arkuszach papieru wypiszcie emocje, ktére najczesciej pojawiaty sie w rozmowie na wybrany
temat - moze sie pojawi¢ m.in.: strach, lek, rado$¢, ztos¢, wstyd, smutek.

Zwrdéccie uwage, jak wazna jest uwaznos¢ na to, co mowi nam nasze ciato wtasnie poprzez zauwazenie
fizycznych sygnatow. Pierwszy krok do uwolnienia sie od nich polega na swiadomym kontakcie z tymi
emocjami i zaopiekowaniu sie nimi. Tylko dzieki takiej uwaznosci jesteSmy w stanie dbac o nasze ciato
i dobrg kondycje naszej gtowy. Nie da sie ukry¢ emociji, bo one i tak bedg odczuwane przez nas
fizycznie. Jedynie kontakt z naszym ciatem i ukrytymi w nim emocjami, pozwala zmniejszy¢ odczuwany
dyskomfort.

Na Padlecie zapiszcie wnioski i wybrane obserwacje ptyngce z tego ¢wiczenia. Jak sie czuliscie
podczas jego wykonywania? Jakich emocji doswiadczyliscie? Jak wygladaty? W ktérym miejscu w ciele
czuliscie je najsilniej? Jak czujecie sie teraz?
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Zeby lepiej zrozumie¢ swoje emocje mozecie

réowniez skorzysta¢ z publikacji Emocje jako twoje DOBRE ZDROWIE DOBRA JAKOSE

POKOJ,
supermoce. Przewodnik po emocjach na 1JAKOSC 2YCIA EDUKACJ! 16 SPRAWIEDLIWOSE
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