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Ukryte koszty pandemii,

czyli Jak wspieraé¢ emocje dziecka

w czasie edukacji zdalnej.

Opracowanie. Beata Czesniuk
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Czas pandemii, a emocje u dzieci.

Pojawienie si¢ koronawirusa i wynikajagca z pandemii konieczno$¢ izolacji to zjawiska,
ktore zaskoczyly wszystkich. W tym trudnym okresie wielu dorostym zabrakto uwaznos$ci
na emocje dzieci oraz wiedzy o sposobach radzenia sobie z sytuacja kryzysowa.
W sytuacji naglej uwaga naturalnie koncentrowata si¢ poczatkowo na realizacji podstawy
programowej. Zadbanie o dost¢p do internetu i1 sprzetu komputerowego wydawato si¢ pilne
1 niezbedne. Korzystajac z wlasnych kompetencji i wsparcia innych, nauczyciele staneli
na wysokosci zadania, by w mgnieniu oka przej$¢ na zdalne nauczanie. Pomimo ograniczen
1 brakow sprzgtowych oraz czasu na adaptacj¢ dokonali niewyobrazalnego. Wszyscy mieli
nadzieje, ze to tylko chwilowy stan. Niestety pandemia nadal trwa, a wraz z nig zdalne
nauczanie. Ta sytuacja wigze si¢ z réoznymi emocjami, z ktéorymi dzieci, nasi uczniowie
nie potrafig sobie poradzi¢. Dlatego tak wazng sprawg jest wiedza i umiejetnosci skutecznego
radzenie sobie z emocjami w trudnych momentach, ktore warto ksztatltowac i przekazywaé
uczniom. Nauczyciel XXI wieku nie uczy jedynie swojego przedmiotu. Wychowuje swoim
autorytetem, a realia wymuszajg, by podnosit swoje kompetencje z zakresu zdrowia
psychicznego. Powszechnie wiadomo, ze zdolno$¢ do zarzadzania wlasnymi emocjami
przektada si¢ bezposrednio na skuteczno$¢ w zyciu, a zdrowie psychiczne jest rOwnie wazne
jak fizyczne. Nabywanie kompetencji z zakresu zarzgdzania emocjami jest skutecznym
sposobem ochrony dzieci przed skutkami psychicznych kryzysow. Czasem potrzeba catego
zycia i wielu nauczycieli, by opanowaé sztuke zarzadzania emocjami. W okresie pandemii
niektorzy uczniowie poczuli si¢ 0samotnieni w radzeniu sobie z emocjonalnymi trudno$ciami,
a stan ich zdrowia ma bezposrednie przetozenie na komfort pracy nauczyciela.
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» Kazidy wie, czym jest emocja, dopoki nie poprosicé go o definicje” (B. FehriJ. Russell, 1984)

Czym sg emocje?

To $wiadome lub nieswiadome silne, wzglednie nietrwale, gwaltowne uczucia (stany
afektywne) o silnym zabarwieniu i wyraznym wartosciowaniu (o charakterze pobudzenia
pozytywnego lub negatywnego), poprzedzone jakim$ wydarzeniem. Na emocje sktadajg si¢
trzy odrgbne sktadniki: wyraz mimiczny, pobudzenie fizjologiczne i subiektywne doznanie.
Emocje to wewngtrzne informacje, ktore maja za zadanie pomaga¢ nam zaspokajac¢ potrzeby
I przynosza nam informacje o naszej relacji do §wiata.

Warto uczy¢ si¢ odczytywania emocji, tak jak uczymy si¢ matematyki.

Wszyscy ci, ktorzy kieruja samochodem, wiedza, ze czasem wyswietlajg si¢ na desce
rozdzielczej rozne symbole, §wiatetka. Gdy si¢ co$ wyswietli to warto wiedzie¢ czy to jest
co$, czym nalezy si¢ przejmowaé, jako§ zaopiekowal czy mozna jecha¢ dale;j.
Kiedy to swiatetko ostrzegawcze bedzie si¢ $wieci¢, a my bedziemy jechaé dalej i nie
bedziemy si¢ tym przejmowacé, to moze si¢ zdarzy¢ tak, ze w pewnym momencie samochod
si¢ zatrzyma. Z emocjami jest podobnie. One si¢ gdzie$ pojawiajg, wyswietlajg, a gdy my
udajemy, ze ich nie ma lub ich nie zauwazamy to po pewnym czasie nie mozemy ,,jechac”
dalej, bo jest juz ich po prostu za duzo. Warto nauczy¢ si¢ zauwaza¢ emocje na wczesnym
etapie, kiedy zajecie si¢ nimi nie wymaga od nas jeszcze tak duzego wysitku.

Jak pandemia wplynela na stan emocjonalny dzieci ?

Czas pandemii nie jest tatwym czasem i mocno odbija si¢ na dzieciach. Emocji jest bardzo
duzo — ztosci, leku, smutku. Dzieci nie potrafiag sobie poradzi¢ z ta sytuacja, maja nauke
zdalng, duzo wyzwan i duzo zmian. Dla dzieci, u ktérych mozg dopiero si¢ buduje, zwtaszcza
kora czotowa i przedczotowa, ktéra odpowiada za dojrzate regulacje emocji, to wtasnie
naszym zadaniem jest pomoc Iim radzi¢ sobie z emocjami, ktorych one nie potrafig jeszcze
przetworzyc¢.
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Jak pracowa¢é nad swoimi emocjami ?

Pierwszy krok - zaakceptowanie emocji.

Jesli traktujemy emocje jako informacje o tym, co si¢ dzieje to pierwszym krokiem, jest
przyjrzenie si¢ CO te emocje chcg nam przekazaé, dlaczego pojawily si¢ wilasnie teraz.
Nikt nas nie uczyt w zyciu odczytywania tych informacji. Warto wigc podja¢ to wyzwanie.
Na poczatku wazne jest to, zeby si¢ zatrzyma¢ 1 PO porostu zaprosi¢ tych naszych
emocjonalnych gosci na herbate. Nie zamykac¢ przed nimi drzwi i udawaé, ze nas nie ma.
Leku, ztosci, smutku - jestes, 10 siadaj, pogadamy, chociaz za tobg nie przepadam. Nie jest
milo jak jestes, bo mam jakies napiecie w ciele i jestem drazliwy, i multum innych rzeczy
ze sobg niesiesz. Wazne jest wigc aby$my zauwazali te emocje, kiedy one tak po prostu
pukaja do naszych drzwi, czyli sg jeszcze takie grzeczne i nie takie intensywne.
Pukaja 1 wtedy je wpusc¢my, bo jak tego nie zrobimy to one po prostu beda coraz wigksze
1 predzej czy pdzniej te drzwi same nam wywazg. Najczesciej dostrzegamy nasze emocje
dopiero wtedy kiedy one nam te drzwi wywazyly i trudno ich juz nie zauwazy¢.
Wtedy najczesciej szukamy recepty - co robic?
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Nie ma gotowych recept na trudne emocje dzieci ale warto szukac.

Najpierw zadba¢ o emocje i samopoczucie.
Czas pandemii pozostawi swoj $lad na nas wszystkich. Wazne jest wigc aby zmienié

perspektywe 1 przesta¢ mys$le¢ o tym co ten czas nam zabral, jakie wprowadzit w naszym
zyciu ograniczenia ale sprébowaé skupiac si¢ bardziej na tym co ten czas moze nam daé
i jak mozemy go wykorzysta¢, zamiast ciggle patrze¢ na czas pandemii w kategorii straty.
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Przeciazenie technologiczne.

Dzieci Zle znoszg okres pandemii. Sg oddzielone od swoich przyjaciot i kolegow z klasy.
Spedzaja mnostwo czasu przy komputerach, czasami 6-8 godzin dziennie. A potem jeszcze
praca domowa znowu przy komputerze. W jaki wigc sposob my - dorosli mozemy pomoe
dzieciom odcigzy¢ si¢ czy to w sposob fizyczny, czy psychiczny od tych negatywnych rzeczy,
ktére sa wywolane przez nauke zdalng? Zacznijmy od tego, co ta nauka zdalna wywotuje
W dzieciach? Praca z ekranem i te wszystkie stresory technologiczne, ktore z tego wynikaja,
cigglte patrzenie w ten jeden punkt, gdzie nie ma tej akomodacji oka, siedzenie ciggle w tym
samym miejscu, to bardzo wplywa na nasz organizm i na nasze emocje. Nasz organizm
1 nasze cialo sg zaprogramowane przez ewolucj¢ na inne rzeczy niz patrzenie si¢ w ekran
I to juz jest potworny stresor dla dzieci. Z drugiej strony jest izolacja, ktora jest mocno
zwigzana z naukg zdalng. Ta izolacja jest bardzo trudna dla dzieci, ktore sg w takiej fazie
rozwojowej, gdzie naturalnie dazg do bycia w grupie, do bycia wsréd rowiesnikow,
do uczenia si¢ kontaktow i umiejetnosci spotecznych. Dla dzieci izolacja od rowiesnikow jest
trudnym doswiadczeniem.

Jak poméc dzieciom w edukacji zdalnej ?

Przerwy na ruch. Drobne aktywnosci.

Wazne sa nawet drobne aktywnosci - to nawet zwykte ubranie si¢, bo dzieci czesto zaczynaja
lekcje w pizamach, wyniesienie $mieci, wyjscie z psem, czy po prostu siadanie do lekcji przy
biurku, a nie tylko stuchanie lekcji pod kotdra.

A po lekcjach - wyjécie z domu, jesli tylko pogoda pozwala. Po pierwsze, zeby
sie przewietrzy¢, po drugie, zeby znowu si¢ poruszaé, zeby organizm zaczgl pracowac, bo taki
jeden dzien bez ruchu moze spowodowac, ze drugi dzien zacznie si¢ juz zle. Ta codzienna
aktywno$¢ fizyczna jest potrzebna, a my troch¢ nie doceniamy takich malych rzeczy.
Ruch powoduje wydzielanie endorfin w naszym moézgu i innych neuroprzekaznikow. Czasem
wystarczy poj$¢ na spacer, zmeczyC si¢ 1 wtedy mamy zupelnie inne nastawienie
do probleméw i zupetie inne emocje. Ruch jest naturalnym sposobem regulowania napiecia.

Odpoczynek i zabawy.

Odpoczywanie przy ekranie po calym dniu nauki zdalnej i pracy przy komputerze wcale
nie pomaga. Zastanowmy si¢ czy nie wpadamy w putapke, gdy jako forme wypoczynku
wybieramy wspolne zresetowanie si¢ podczas ogladania bajek, filmoéw, seriali.
Moze powinni$my raczej sprobowac pobawic¢ si¢ w co$, co bedzie moglo rozruszaé nasz
mozg np.: jakie§ kreatywne zabawy, Kklocki, gry planszowe czyli rzeczy offline, ktore
wspomoga budowe naszych relacji, a jednoczesnie beda odpoczynkiem od ekranu. Swietne
sa tez zabawy, ktore wymagaja ruchu, sity, np.: sitowanki, bitwa na poduszki, ale tez
w pozytywny sposob reguluja nasze emocje. Dzieci sg stworzone do zabawy. Zabawa takze
pomaga regulowacé emocje. Wiec pozwolmy im si¢ bawié. [ bawmy si¢ z nimi.
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Nieustanne przegladanie mediow spolecznosciowych.
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Fenomenem mediéow spoleczno$ciowych jest to ( i dlatego tak mocno wciagaja), ze nie
dziataja tak jak chcemy. Dajg nam obietnice tego, ze bedzie fajnie i ze nawigzemy z kims
relacje, wiez 1 blisko$¢, a tak naprawde nie daja tego uczucia, wigc caly czas do tego wracamy
i szukamy.

Zasady ekranowe.
Wprowadzmy zasady ekranowe, czyli odkladanie telefondéw, tabletow w state miejsce,

zeby po lekcjach zdalnych dzieci z nich nie korzystaly. W sypialni nie ma telefonow,
zeby w nocy nie korcito. Warto tez wyznaczy¢ sobie godziny offline w domu, czyli czas,
kiedy dorosli 1 dzieci nie korzystaja z telefonéw. Mozemy robi¢ co$ razem, mozemy robi¢ co$
osobno ale wazne jest, zeby sobie taki detoks rodzinny zafundowa¢. Mozna wyjs¢ na spacer
czy na wycieczke rodzinng bez telefonu, to jest bardzo fajne doswiadczenie. Cwiczymy
uwazno$¢ 1 odpoczywamy. Mozna oczywiscie wyjs¢ na spacer i caly czas by¢ na smartfonie,
a nie do konca o to chodzi.
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Buduj emocjonalne zasoby dziecka w czasie codziennych, wspolnych zabaw.

Od najmtodszych lat mozemy wspiera¢ regulowanie emocji u dzieci. Jednym ze sposoboéw
moga by¢ zabawy pomagajace radzi¢ sobie z emocjami. Karty Zabaw Wspierajacych
Regulacj¢ Emocji ( opracowanie Joanna Kolembka) to zbiér 80-ciu inspirujacych pomystow,
ktére pomagaja dzieciom rozwija¢ umiejetnos$ci radzenia sobie z emocjami. Z latwoscig
mozna je wykorzysta¢ w czasie codziennych, wspolnych zabaw w domu, a takze jako
przerywniki podczas lekcji. Super sprawdza si¢ tez na warsztatach oraz podczas
indywidualnych zaj¢¢. To karty, dzigki ktorym dzieci/uczniowie moga w tatwy i przyjemny
sposdb poznaé sposoby na poradzenie sobie z trudnymi emocjami. Karty zawieraja zabawy,
ktére pomagaja regulowaé emocje za pomocag oddychania, progresywnej relaksacji migsni,
aktywnosci fizycznej lub technik opartych na uwaznosci.

Karty Zabaw zostaly podzielone na trzy kategorie:

- zabawy regulujace emocje przy pomocy oddechu (karty niebieskie).

- zabawy regulujace emocje przy pomocy progresywnej relaksacji miesni lub zabaw
ruchowych (karty zotte).

- zabawy regulujace emocje przy pomocy metod uwaznosciowych (karty zielone).

Zostaty stworzone w sposob, aby ich praktykowanie bylo przede wszystkim dobra zabawa.
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Przykladowe zabawy:

Strazak
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Nazywanie emocji.
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Emocje to wewnetrzne informacje, ktore maja za zadanie pomaga¢ nam zaspokajaé potrzeby.
Emocje s3 ewolucyjnym nabytkiem wspdlnym dla wszystkich ssakow. Dlatego tez, nie ma
ztych ani dobrych emocji. Kazda z nich niesie ze sobg informacj¢ o tym, czego nam potrzeba
do przezycia. Poza wewngtrznym odczuciem powoduje okreslong ekspresje ciata i mimike.
Z wiekiem, gdy nasigkamy spotecznymi oczekiwaniami i powinnosciami, niekiedy
zagluszamy te naturalne zdolno$ci odczuwania i przezywania emocji.

Aby w trakcie edukacji przypomina¢ i odblokowywaé te wrodzone kompetencje, mozna
na godzinach wychowawczych czy specjalnych warsztatach wykorzystywa¢ niektore
propozycje.

Cwiczenie 1. ,, Jak si¢ czujesz ?”

Pierwsza ,rundka” w grupie (czyli kolejno nastepujace po sobie wypowiedzi wszystkich
uczestnikoOw) zaczyna si¢ od okres$lenia, jak kazda ze zgromadzonych oséb czuje si¢ w danym
momencie. Nauczyciel moze zaproponowac, by kazdy poréwnat do czego$ swoje odczucia —
np. do koloru, muzyki, zwierzecia. Ta technika projekcyjna pomaga na samym poczatku
w kontakcie z wewnetrznymi odczuciami. Jest subiektywna 1 otwarta na kreatywnos¢, dzieki
czemu osoby obawiajace si¢ popelniania btedow, czuja sie¢ bezpiecznie i angazuja sig.

Cwiczenie 2. ,,Nazwy emocji”

Abysmy mogli mowi¢ o emocjach, potrzebujemy zna¢ ich nazwy. Wypisz nazwy emocji,
ktore znasz 1 ktore teraz przychodza ci do glowy:
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Warto zwroci¢ uwage, czy pojawiajace si¢ okreSlenia na pewno sg nazwami emocji.
Potocznie za emocje uwaza si¢ takze poczucia (np. krzywdy, winy), zachowania (np. agresja,
wycofanie) lub stany fizjologiczne (zmeczenie, wyczerpanie). Pojawiaja si¢ tez cechy
charakteru (np. leniwy, szybki, inteligentny). Nie sg to jednak nazwy emocji.

Przyktadowa lista emocji podstawowych, uwzgledniajagca ich warianty zwigzane

Z nasileniem:

* Rados$¢ — szczgscie, rozbawienie, entuzjazm, zadowolenie, ekstaza, wesoto$¢, ekscytacja,
satysfakcja, spetnienie, beztroska, btogos¢, duma, nadzieja.

+ Strach — obawa, przerazenie, niepokoj, onie$mielenie, groza.

o Zlos¢ — wsciektosé, gniew, frustracja, nienawis¢, furia, oburzenie, irytacja,

zniecierpliwienie, nieche¢, pogarda, niezadowolenie, oburzenie.

» Smutek — przygngbienie, bezsilno$¢, bezradnos¢, zawdd, wspotczucie, tesknota, zal,

przykros$¢, zniechecenie, rozpacz, zwatpienie, rozczarowanie.
» Wstret — odraza, obrzydzenie, pogarda, niechg¢.

» Zaskoczenie — zachwyt, zdziwienie, rozczarowanie, zdumienie, oszotomienie, ostupienie,

szok.

PODSTAWOWE RODZAJE EMOCIJI
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Propozycja uznania akurat tych szesciu emocji za podstawowe pochodzi od jednego
z badaczy emocji, psychologa Paula Ekmana, ktoéry przez 30 lat badal zachowania
niewerbalne w Ameryce Potudniowej, Japonii, Izraelu, Nowej Gwinei, Zwigzku Radzieckim,
Europie i USA. Odkryl, Ze istnieje grupa emocji uniwersalnych, ktére wyrazane sa tymi
samymi gestami i mimika. Wyr6znit pewne stany emocjonalne dostepne dla wigkszo$ci ludzi.
Paul Ekman rozszerzyt pdzniej swoja listg podstawowych emocji o takie jak: duma, wstyd,
zazenowanie czy podniecenie. Psychologowie w poézniejszych latach starali si¢
zidentyfikowa¢ rozne rodzaje emocji, ktoérych doswiadczajg ludzie. Pojawito si¢ kilka
réznych teorii 1 prob ich kategoryzacji. Psycholog Robert Pluchtnik zaproponowatl ,, koto
emocji Pluchtnika”. Kazda z emocji wzajemnie si¢ przenika i taczy z pozostatymi. Patrzac
od wewnatrz kola widzimy osiem podstawowych emocji, ktére kazdy z nas jest w stanie
rozpoznaé. Idac na zewnatrz zauwazamy, ze zmniejsza si¢ ich intensywnos¢. Jego zdaniem
emocje, jak kolory moga by¢ mieszane w celu stworzenia innych odcieni.

optymizm < mito$¢
spokéj

ciekawos¢ radosé zgoda

oczekiwanie zaufanie

agresja zachwyt pokora

czujnose

wsciektosé

wstret

‘ trwoga
clierpienie
pogarda R P zdziwinie

smutek roztargnienie

skrucha dezaprobata

Badania przeprowadzone w 2017 roku sugeruja, ze podstawowych emocji istnieje znacznie
wiecej niz sagdzono. Naukowcy zidentyfikowali az 27 r6znych kategorii emoc;ji.
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Cwiczenie 3. ,, Przystowia i powiedzenia”

Czy =znane sg nam powiedzenia 1 przystowia, ktore dotycza przezywania emocji
np.: ,,strach ma wielkie oczy”, ,kipie¢ ze ztosci”, ,,usycha¢ z tesknoty”. Ich funkcjonowanie
w jezyku potwierdza powszechno$¢ doswiadczania podobnych stanéw emocjonalnych przez

wiekszos¢ ludzi.

Napisz znane sobie powiedzenia i przystowia zwigzane z przezywaniem emocji.

Cwiczenie 4. ,, Rozpoznajemy emocje”

Sprawdz, czy wiesz, po czym rozpozna¢ konkretne emocje. Wybierz jedna emocje, ktora
najczes$ciej odczuwasz. Na kartce narysuj kontur ciala — moze to by¢ ,patyczak” lub
,ciastek”. Nastepnie wybierz kolor kredki, ktory kojarzy ci si¢ z wybrang emocja. Zaznacz
ja na rysunku, po czym poznajesz, ze odczuwasz t¢ emocj¢ lub kto§ w twoim otoczeniu
ja odczuwa? Okre$lenia czgsto uzywane podczas realizacji tego ¢wiczenia to: ciepto, cigzar,
ucisk, napigcie, mrowienie, fala gorgca, zimne poty, pustka. Nazywaja one odczucia

fizjologiczne, ktore pojawiaja si¢ w ciele pod wptywem emocji.

Rozpoznawanie emocji w ciele i nazywanie ich to kompetencje psychologiczne w relacji
z sobg samym. Jak kazda umiejetno$¢, wymagaja one praktyki i wielu powtdrzen.
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Emocje i mikrogesty

Paul Ekman przygotowat szczegotowa charakterystyke mikrogestow twarzy, ktore za kazdym
razem towarzysza konkretnym emocjom. Opracowany przez niego system interpretowania
mikrogestow pozwala prawidlowo odczyta¢ emocje, nawet jesli obserwowane osoby probuja
je ukry¢, co bywa efektem wplywu czynnikéw spotecznych i kulturowych. Prawidtowe
interpretowanie mikrogestow twarzy jest pomocne w odczytywaniu pierwotnych emocji oraz
okreslaniu, czy dana osoba ktamie. Pozwala na rozszyfrowywanie podwdjnych komunikatow,
pojawiajacych si¢, gdy dana osoba mowi jedno, a pokazuje mikrogestami drugie — czesto nie
zdajac sobie sprawy z tego, ze emocja pierwotna wplywa na jej zachowania. Trenujac
te umiejetnos$¢ na zajeciach, warto wykorzysta¢ zdjecia z gazet, stopklatki z filméw — tak,
by uczniowie sprobowali odczyta¢ emocje zapisane w mimice konkretnych osob.

Mikrogesty typowe dla emocji podstawowych:
» mikrogesty ztosci: brwi ztagczone, opuszczone w dot, spojrzenie zwezone, zacisnigte usta,

» mikrogesty strachu: $ciggnigte, uniesione brwi, podniesione gorne powieki, napigte dolne
powieki, lekko rozciagnigte usta,

* mikrogesty wstretu: zmarszczony nos, uniesiona gorna warga,
» mikrogesty zaskoczenia: uniesione brwi, rozszerzone oczy, otwarte usta,

* mikrogesty rado$ci: zmarszczki przy oczach (,.kurze tapki”), podniesione policzki, ruch
mies$ni okrazajacych oko,

» mikrogesty smutku: opuszczone gorne powieki, utrata ostrosci w oczach, lekko opuszczone

kaciki ust.
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wstret pogarda smutek
{  uniesione
Zmarszczony S ®napiety jeden i Wewnetrzne
@ nos I T kacik ust i konce brwi
@ uniesiona uniesiony do @ zmarszczki
| gérna warga boku @ Ponizej
powiek
opadniete
kaciki ust

zloscé zaskoczenie

opuszczone
i sciggniete

A ;strach

brwi uniesione i

B « $ciagniete uniesione brwi

! uniesione - . D brwi “D gzeroko
“-@ powieki -wida¢ ) - L@ Napiete ~-@ otwarte oczy
@ biatka oczu % powieki §~® opuszczona
—gwargi | , sciagnigte zuchwa
sciagnigte w tyl wargi

SZCczgscle
Kurze tapki
...y WOKOl O0CZU

i _ zamangazowane
“@ migsnie
policzkow

uniesione kaciki "
ust psychologiawygladu.pl

Aspekty emocji

Emocja posiada trzy aspekty:
- poznawczy,

- fizjologiczny

- behawioralny.

Element poznawczy dotyczy rozpoznania przyczyn niezaspokojenia potrzeb — prowadzi
do pojawiania si¢ mysli o nas samych, o innych osobach, o zyciu badz o zadaniach
do wykonania (np. zto§¢ wywotana u ucznia tym, ze ma duzo zadane, moze by¢ zwigzana
z myS$lami typu: ,,Nie dam rady...”; ,,Nauczyciel uwzigl si¢ na mnie!”; ,,Zamiast zrobic¢
zadanie samodzielnie, poprosze kolezanke o pomoc”).
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Sktadnik fizjologiczny emocji to np. przyspieszone bicie serca, ptytki oddech, pocenie sig,
napiecie migsni, czyli to, co mozemy narysowac¢ na konturze ciata. Warto zwrdci¢ uwage
na oddech. Uczac si¢ zarzadzania emocjami, na poczatku najlatwiej jest wyczuwaé zmiany
oddechu. Moze si¢ on sptycaé, przyspiesza¢, a w sytuacji duzego stresu wydech staje si¢
minimalny.

Sktadnik behawioralny stanowi podjete zachowanie, ktore pojawia si¢ automatycznie
podczas przezywania danej emocji, np. ucieczka, zamrozenie czy atak. Zachowaniem takze
jest wycofanie si¢, unikanie lub powstrzymywanie si¢ od wykonania czynnosci. Tak wiec
kazda emocja wiaze si¢ z okre§lonymi mys$lami, reakcjami fizjologicznymi i zachowaniami.

Cwiczenie 5. ,, Sktadniki emocji”

Uczniowie wybieraja sobie jedng lub kilka emocji i wypisuja w tabelce jej poszczegdlne
aspekty.

$cis$niete piesci
1 szczeka.

zgadzam si¢ na
zabieranie moich rzeczy

Emocja | Sktadnik fizjologiczny | Sktadnik poznawczy Sktadnik behawioralny
(ciato) (mysli) (zachowania)
Ztos¢ Uderzenie goraca, To moj zeszyt, nie Zabranie zeszytu.

bez pytania.

Funkcje emocji
Co dalej, jesli potrafimy juz rozpoznawac i nazywac swe emocje? Jaki z tego pozytek?
Emocje informuja, czy nasze potrzeby sg zaspokojone. I tak na przyktad:

* Strach informuje nas o tym, Ze znalezliSmy si¢ w sytuacji zagrozenia. Dzigki niemu
mozemy unikng¢ zagrazajacych czynnikéw. Niereagowanie na ten sygnal moze przyczyniac
si¢ do pozostawania w sytuacji dlugotrwalego napigcia, co prowadzi chronicznego stresu.
Z drugiej strony unikanie sytuacji, w ktorych potencjalnie moze pojawic si¢ strach, utrudnia
rozwdj 1 izoluje nas od otoczenia. Moze tez przyczyni¢ si¢ do powstania zaburzen lgkowych.

» Zlo$¢ wskazuje, ze nasze granice zostaly przekroczone badZz nie mozemy uzyskac tego,
co jest dla nas pozadane. Niekontrolowany gniew prowadzi do przejawdéw agresji,
a nadmiernie kontrolowany — do ttumienia emocji i powstawania urazy.
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« Smutek informuje nas o stracie badz tesknocie za kims lub czyms. Swiadomie przezywany
pomaga w przygotowaniu si¢ do zaakceptowania nowej rzeczywistosci. Blokowanie smutku
moze nasila¢ zgorzknienie 1 unikanie sytuacji przypominajacych jego pierwotne zrodta.

» Rado$¢ to informacja o tym, ze nasza potrzeba zostala zaspokojona. Zwigksza dzialania
spontaniczne 1 zywiotowos¢. Moze jednak powodowaé obnizenie czujnosci, krytycyzmu,
zbytnig sktonno$¢ do podejmowania ryzyka i brak wnikliwego logicznego myslenia.

» Wstret ma za zadanie oddali¢ nas od potencjalnej trucizny.

» Zaskoczenie jest sygnatem, ze wydarzyto si¢ cos, czego nie planowalismy.

Dobre praktyki dla rodzicow

Zachowajcie staty rytm dnia, zwlaszcza jesli chodzi o pore¢ snu i positkow.

Niech bedzie wydzielony czas na nauke i czas na zabawg.

Robcie co$ calg rodzing, grajcie w gry rodzinne, jedzcie wspolne positki — to dobry moment,
by zadbac rowniez o prawidlowa diete.

Wyznaczajcie dzieciom prace domowe, wlaczajcie je w obowigzki rodzinne.

Wprowadzcie 20-minutowg sjeste w ciggu dnia, niekoniecznie tylko w przypadku
matych dzieci.

Zadbajcie o ruch, idZcie codziennie na rodzinny spacer, zadbajcie, by dziecko nie spedzato
calego dnia przed komputerem i telewizorem.

Zadbajcie o zajecia i kontakty bez posrednictwa Internetu, to moze by¢ spotkanie z kolezanka
na ulicy, w parku, z zachowaniem dystansu, wizyta u dziadkéw bez wchodzenia
do mieszkania itp.

Rozmawiajcie z dzie¢mi o emocjach, dajcie im poczué, Ze majg prawo do rozmaitych emocji

1 beda wyshuchane.
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Ksiazki o0 emocjach dla dzieci

Emocje bywaja mite i nieprzyjemne. Z niektérymi trudno sobie poradzi¢. Warto wprowadzié
dzieci w $wiat emocji, zeby lepiej rozumiaty siebie i innych. Ponizej znajdziecie Panstwo
najwazniejsze ksigzki dla dzieci o emocjach, ktore pomoga Wam rozmawia¢ na temat uczuc.

Libby Walden ,,Uczucia”
Dzigki kréotkim, rymowanym tekstom dziecko nie tylko pozna poszczegdlne emocje,

ktére towarzysza nam na co dzien, ale tez zobaczy, ze w sercu jest miejsce na wiele réznych

ich odcieni.

Anna Llenas ,,Kolorowy potwor”
Bestsellerowa ksigzka dla dzieci o tym jak nazywaé¢ emocje. Wielobarwny sposob

na uporzadkowanie emocji - wystarczy je powktada¢ do oddzielnych pudetek i oznaczyc
innymi kolorami! Mata bohaterka wtasnie tak pomaga potworowi, a maty czytelnik dzieki
niej lepiej sobie poradzi ze swoimi uczuciami. Powazny temat w formie przyjemnej zabawy.


https://natuli.pl/pl/searchquery/Kolorowy+potw%C3%B3r/1/phot/5?url=Kolorowy,potw%C3%B3r
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Anna Llenas ,,Kolorowy potwor. Pop-up”

Miedzynarodowy bestseller teraz w niezwyklej przestrzennej formie ksigzki pop-up.

Razem z dzieckiem mozesz pobuja¢ potwora w hamaku, pootwiera¢ pojemniki z uczuciami,
a nawet poczué, jak pada deszcz.

Kolroury. pelid
priedszkeLa

' ®

Anna Llenas ,,Kolorowy potwor idzie do przedszkola”

Kolorowy potwor wie juz wszystko o uczuciach, ale teraz przychodzi czas, aby zmierzy¢ si¢
z czym$ zupelnie nowym: z przedszkolem.

Armando Quintero ,,Nie trzeba stow”

Pickna emocjonalna ksigzka 0 mitosci i bliskosci. Najmtodsze dzieci zachwyca si¢ i rozczula
widokiem matych zwierzatek na zabawnych ilustracjach, starsze - takze z pomocg krotkich
tekstow - tatwo odczytajg ich sens: wszystkie zwierzeta jakos$ si¢ komunikujg. Najczesciej
poprzez wydawane odglosy ( tu znowu wiele mozliwosci zabawy z najmlodszymi!).

Tylko zyrafy zamiast tego si¢ przytulaja. Jak wazny jest dotyk i jak bez stow wyrazié
mito$¢ — to uniwersalne przestanie dla dzieci i dorostych.
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Anna Hoglund ,,0 tym mozna rozmawia¢ tylko z krolikami”

Monolog samotnego nastolatka, ktory czuje si¢ obco wérod ludzi i sam ze sobg. Bohater -
nastoletni ,,krolik”- zaczyna mocnym wyznaniem: ,,Przyszedlem na $wiat (...) trzynascie lat
temu. Prawie natychmiast tego pozatowalem.” Potem wcale nie jest latwiej. Swiat jest
przerazajacy, ludzie obcy, nic nie jest pewne, a ,,za kazda radoscig czai si¢ cien smutku”.
Ksigzka znajdzie zrozumienie w$rod milodych czytelnikow, ktorzy przezywaja podobne
poczucie bezsensu istnienia. Dorostym moze ulatwi¢ nawigzanie rozmowy z milodszym
pokoleniem, a na pewno sktoni do refleksji o wyobcowaniu 1 innosci.

Esteve Pujol i Pons Rafael Bisquerra Alzina ,,Wielka ksiega emocji”

Ksigzka pigkna i madra, niosaca wazne przestanie: wszystkie uczucia sa potrzebne, ale warto
nad nimi panowa¢. Jak si¢ tego nauczy¢? Zaré6wno milodsi czytelnicy, jak ich rodzice
i opiekunowie, znajda w niej wiele podpowiedzi. Ta wspaniala ksigga wprowadza dzieci
w fascynujacy §wiat emocji, czyli w §wiat uczuc.


https://natuli.pl/produkt/wielka-ksiega-emocji
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Oscar Brenifier ,,Uczucia, co to takiego?”

Wobec takich pytan dorosli niejednokrotnie czuja si¢ bezradni. Nie wiedza, w jaki sposob
rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy, jakich udzieli¢ odpowiedzi. Bo tez czy istnieja
jednoznaczne odpowiedzi? Ksigzka dla dzieci o emocjach - mitosci, zazdrosci, zakochaniu
I strachu.

§ ULF Stark  Charlotte Ramel

i TRUSIA

Wierszyki o ztoici i radosici

UlIf Stark ,,Cynamon i Trusia. Wierszyki o zlosci i radosci.”

Wierszyki pokazuja dzieciom, ze czasami doswiadczamy emocji, ktore ciezko nam nazwac.
Ucza najmlodszych w jaki sposdb mozna pomoc sobie w ich przezywaniu. Utwory sa lekkie
i proste w lekturze, jednak dotykaja niezwykle waznych tematow. Tym razem UIf Stark
opowiada o przyjemnych i przykrych emocjach, jakich mozemy doswiadczy¢ w kontaktach
z drugim czlowiekiem.
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Wojciech Kotyszko, Jovanka Tomaszewska ,, Gars$¢ radoS$ci, szczypta zlosci. Mnéstwo
zabawnych ¢wiczen z uczuciami.”

Wszystkie dzieci odczuwaja emocje... beda szczg$liwsze, potrafiac je zaakceptowad
i rozpozna¢ ich ukryty sens dzigki tej madrej ksigzeczce, obfitujacej w zabawne i pouczajace
¢wiczenia rysunkowe. Dzieci dowiedzg sig, ze wszystkie emocje trzeba szanowacé i nie mozna
si¢ ich ba¢. Wspolne rysowanie z dzieémi to $wietna, pouczajaca zabawa takze dla dorostych.
Zabawy i ¢wiczenia pomagajace zrozumie¢ i oswoi¢ emocje.

AGNIESZKA STAZKA -GAWRYSIAX

SEE-Req

3
3
RS T

GOY EMOCJE BIORA GORE, %

Agnieszka Stazka-Gawrysiak ,, Self- regulation. Opowiesci dla dzieci o tym, jak dzialaé,
gdy emocje biorg gore.”

Mate dzieci nie s3 w stanie czasem poradzi¢ sobie ze swoimi emocjami. Wszystko mocno
przezywaja 1 nie potrafia wiasciwie roztadowa¢ Ieku, strachu czy gniewu. Ksigzka
ta uswiadomi dzieciom, ze moga one doswiadcza¢ ztosci, ptaka¢ i buntowac sie, ale z kazde;j
sytuacji jest jakie$ wyjscie. Trzeba je tylko znalez¢.
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AGNIESZKA STAZKA-GAWRYSIAK

dytemathi pf

Seif-Regulstion

82KOLNE WY2WANIA

Agnieszka Stazka-Gawrysiak ,, Self-regulation. Szkolne wyzwania.”

Szkolne wyzwania wymagaja wsparcia. Jak sobie radzi¢, gdy emocje biorg gore, a wszystko
wokol si¢ zmienia? W $wiecie restrykcji zwigzanych z epidemig bohaterowie ksigzki
rodzenstwo Kuba i Lenka przechodzi na tryb nauczania zdalnego, co oznacza odcigcie
od swoich rowiesnikow, nauczycieli, szkolnych wycieczek 1 innych, mitych wydarzen.
Ich rodzice nagle przestaja wychodzi¢ do pracy — wykonuja swoje obowigzki
w domowym biurze. Wszystko to wywotuje frustracje i szereg emocji, z ktorymi nie zawsze
potrafimy sobie poradzi¢. Autorka nie porusza tylko problemu pandemii, skupia si¢ tez
na takich zjawiskach, jak wykluczenie oraz prze§ladowanie przez rowiesnikow, klopoty
z koncentracja na zdalnej lekcji, niechg¢ do odrabiania zadan, walka rodzenstwa o uwage
rodzicoéw, a takze kwesti¢ grania w gry komputerowe.
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Zrédia:

Marta Jankowska, Zarzadzanie emocjami. Krok w stron¢ zdrowia psychicznego. Osrodek
Rozwoju Edukacji, Warszawa 2020.

https://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja

https://www.edukowisko.pl/

https://www.nn.pl/blog/posts/2020/wskazowki-ktore-pozwola-twojemu-dziecku-radzic-sobie-
Z-trudnymi-emocjami.html

https://czytam-czuje.blogspot.com/2020/02/80-zabaw-wspierajacych-reqgulacje-emocji.html

Joanna Kalembka. Jak wspiera¢ emocje dziecka w czasie pandemii i nauki zdalne;.
https://www.youtube.com/watch?v=dtRhURG6KUR8

http://emocje.arct.pl/kierowanie emocjami.html

https://sentimenti.pl/blog/emocje-podstawowe-rodzaje-zachowanie-nauka/

https://natuli.pl/8-najwazniejszych-ksiazek-o0-emocjach-dla-dzieci

https://www.psychologiawygladu.pl/2015/07/jak-czytac-emocje-siedem-podstawowych.html

https://wojciechklek.pl/najlepsze-cytaty-0-emocjach/



https://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja
https://www.edukowisko.pl/
https://www.nn.pl/blog/posts/2020/wskazowki-ktore-pozwola-twojemu-dziecku-radzic-sobie-z-trudnymi-emocjami.html
https://www.nn.pl/blog/posts/2020/wskazowki-ktore-pozwola-twojemu-dziecku-radzic-sobie-z-trudnymi-emocjami.html
https://czytam-czuje.blogspot.com/2020/02/80-zabaw-wspierajacych-regulacje-emocji.html
https://www.youtube.com/watch?v=dtRhUR6KUR8
http://emocje.arct.pl/kierowanie_emocjami.html
https://sentimenti.pl/blog/emocje-podstawowe-rodzaje-zachowanie-nauka/
https://natuli.pl/8-najwazniejszych-ksiazek-o-emocjach-dla-dzieci
https://www.psychologiawygladu.pl/2015/07/jak-czytac-emocje-siedem-podstawowych.html
https://wojciechklek.pl/najlepsze-cytaty-o-emocjach/

