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1. TEMAT: Od niediwiedzia do misia, czyli o agresji stow kilka.

Czas zaje¢ 60 minut.

Liczebno$¢ grupy okoto 25 oséb.

Cel lekcji:

Rozpoznawanie przyczyn wscieklosci i agresji.

Metody pracy:

- rozmowa kierowana,

- pogadanka,

- gry i zabawy,

- §piew,

- praca ze zdjeciami, praca w grupach.

Srodki dydaktyczne:

- tekturki zielone i czerwone z wyrysowanymi minkami,
- zdjecie niedzwiedzi i misia (duze),

- mate zdjecia niedzwiedzi i misia przygotowane dla kazdego dziecka,
- klocki ,,Clics".

Tok lekcji:

Cze$¢ wprowadzajaca: ok.10 min

Przywitanie dzieci, $piewanie piosenki podajmy sobie rece. Iskierka.

Rozmowa kierowana z dzie¢mi na temat uczuc: co to sg uczucia? Jakie uczucia znacie? Jakie
uczucia powoduja, ze czujecie si¢ dobrze, a jakie powoduja, Ze czujecie si¢ zle?

Zaprezentowane bohatera dnia: niedzwiedzia (zdjecie prawdziwego ryczacego niedzwiedzia
zat. 1. i pluszowego Misiaka zat. 2.)

Cze$é gtdwna: 0k.25-35 min

Gielda pomystow: ,,Co to jest agresja”, odczytanie z encyklopedii dla dzieci pojecia co to jest
agresja.

Zabawa: Dzikie zwierzg. Dzieci dostaja do rak po dwie karteczki — zielong z uSmiechem i
czerwong ze smutng buzka. Kazde dziecko po kolei wciela si¢ w rolg dzikiego, agresywnego
zwierzecia pokazujac jak sie zachowuja jak sa zdenerwowane (Kiedy jestem wsciekty robig
tak: ..... zabawa na dostrzeganie agresywnych uczu¢ i ich wyrazanie) . Po prezentacji
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kazdego dziecka uczestnicy podnosza do gory karteczki zielone jezeli te zaprezentowane
uczucia nie wywotaty w nas niepokoju lub czerwone, kiedy zachowanie zwierzecia byto dla
nas nieprzyjemne. (Zat. 3.)

Czes¢ podsumowujaca: 0k.20 minut

Rozmowa kierowana podsumowujaca zabawe. Proba oceny uczu¢ oséb bedacych agresorami
1 osobami narazonymi na kontakt z takimi osobami. Na koniec rozmowy kazde dziecko
wybiera sobie zdjecie niedzwiedzia lub pluszowego misia. Podzial dzieci na grupy 4-5
osobowe i  wspodlne grupowe budowanie z klockow ,,Clics” obrazkéow lub figurek
niedzwiedzia.

Zakonczenie zabawg stary niedzwiedz mocno $pi.
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2. TEMAT: Dlaczego lew ryczy, czyli skqd si¢ bierze agresja? W

Czas zaje¢ 60 minut. m
Liczebno$¢ grupy okoto 25 oséb.

Cel lekcji:

Uswiadomienie dzieciom agresywnych zachowan jakie maja miejsce w stosunku do innych
(dziecko dostrzega je we wlasnym postgpowaniu i najblizszym otoczeniu).

Metody pracy:

- rozmowa kierowana,

- pogadanka,

- gry i zabawy,

- §piew,

- praca ze zdjeciami,

- praca plastyczna.

Srodki dydaktyczne:

- zdjecie ryczacego lwa, (Zal. 4)

- kolorowanki dla kazdego dziecka (Zal.6).

Tok lekcji:

Cze$¢ wprowadzajaca: ok. 10 min

Przywitanie dzieci, $piewanie piosenki podajmy sobie rece. Iskierka.

Przypomnienie bohatera ostatniego spotkania - niedzwiedzia, krotka pogadanka na temat
agresji. Rozmowa kierowana na temat: Co robi¢ gdy jestem zty? Nauczyciel pokazuje zdjecie
Iwa 1 pyta dzieci jak si¢ zachowuje to zwierze gdy jest zdenerwowane? Co wtedy najlepiej
robic¢?

Czes$¢ gtowna: ok. 25-35 min

Zabawa: dzieci siedza w kole, nauczyciel zaczyna: Jestem zdenerwowany gdy.... [
wygladam wtedy tak (nastepuje prezentacja gestu)Dziecko siedzace po prawej stronie
nauczyciela kontynuuje: Wiem, ze si¢ denerwujesz gdy.... I wygladasz wtedy tak (powtarza
gest poprzednika) , ja jestem zdenerwowany gdy..... . Zabawa toczy si¢ do ostatniego
uczestnika.

Cze$¢ podsumowujaca: ok.15 min




Pogadanka podsumowujaca zabawe: Jak mozna poznaé, ze kto$ jest zdenerwowany? Co
wtedy trzeba zrobi¢? Na koniec dzieci dostajg kartke z zarysem glowy Iwa 1 majg uzupetic
rysunki wedlug schematu: jak wyglada zdenerwowany lew, a jak wyglada tagodny lew.
Stuchanie piosenki Bebe Lilly ,,W dzungli”



3. TEMAT: Zwierzeta w dzungli, czyli mowa o akceptacji?
Czas zaje¢ 60 minut.

Liczebno$¢ grupy okoto 25 oséb.

Cel lekcji:

Rozpoznawanie uczu¢ u siebie i innych, nabywanie umiejetnosci konstruktywnego wyrazania
uczu¢, odkrywanie siebie. Nabywanie umiejetnosci odmawiania oraz szacunku i zaufania do
siebie i innych.

Metody pracy:

- $piewanie piosenki,

- rozmowa kierowana,

- praca z obrazkami,

- zabawa grupowa,

- masaz relaksacyjny.

Srodki dydaktyczne:

- zdjecie matpiej gromady (zat.7),
- kartki A4 w 4 r6znych kolorach.
Tok lekcji:

Cze$¢ wprowadzajaca: ok. 10 min

Przywitanie dzieci, §piewanie piosenki podajmy sobie re¢ce. Iskierka.

Przypomnienie bohatera ostatniego spotkania - lwa, krotka pogadanka na temat Zrodet agresji
i metod ich rozpoznawania. Rozmowa kierowana na temat: Co robi¢ gdy kto$ jest
zdenerwowany ?

Pokazanie zdj¢cia stada malp. Rozmowa o tym czy wszystkie zwierzeta sa jednakowe 1 tyle
samo potrafig. Czy malpki zawsze robig to co kaza im inne? Ustalenie zasad zycia w malpiej
grupie.

Cze$¢ gldowna:25 min

Zabawa 4y katy. Katy dywanu zaznaczone kolorami: zoétty, czerwony, niebieski,
pomaranczowy. Prowadzacy mowi: dzieci lubigce jes¢ jabtka ida do konta ...., dzieci, ktore
lubig je$¢ banany ida do konta o kolorze... itd. Zabawa jest powtarzana kilkukrotnie dzielac
dzieci na rozne grupy tematyczne: ulubiony sport, ulubiony kolor itp.



Rozmowa: podoba mi si¢.... Che¢tne dzieci staja na Srodku kota, a pozostale dzieci
wymieniajg ich cechy, ktore im si¢ podobajg. Np. podoba mi si¢ twdj usmiech, podoba mi si¢
twdj kolor wlosow, podoba mi si¢ jak si¢ ze mng bawisz itp. (Zabawa ma na celu
dowartosciowanie dzieci).

Cze$¢ podsumowujaca: 15 min

Rozmowa na temat réznic miedzy dzie¢mi. Uswiadomienie, ze rdznice migdzy ludzmi sa
potrzebne, duzo nas uczg i wiele nam daja.

Malpi masaz (masaz relaksacyjny) - dzieci dobierajg si¢ w pary i jedno dziecko siada do
drugiego plecami. Nauczyciel prowadzi masaz, ktory dzieci sobie nawzajem wykonuj:

,Swiecito stoneczko, przeszta pani na szpileczkach, przebieglo stado koni, przeszto stado
stoni, matpki drapaly si¢ po pleckach, padat maty deszczyk, padat duzy deszczyk, ulewa,
ztapat dreszczyk?”
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4. TEMAT: Nie chce patrze¢ na wszystkich z gory, czyli sztuka kompromisu. i ~ ;
: : Y.,
Czas zaje¢ 60 minut. » g g
o°e
Liczebno$¢ grupy okoto 25 oséb. & :;q
0. [ ] @

Cel lekcji:

Uswiadomienie dziecku, ze jego zachowania mogg sprawi¢ przyjemno$¢ lub przykro$¢ innym
ludziom.

Metody pracy:

- praca z obrazkiem,

- zabawy w grupach,

- rozmowa kierowana,

- dyskusja,

- robienie zyraf z balonow.

Srodki dydaktyczne:

- Zdjecie zyrafy (zal.9),

- balony do modelowania dla kazdego dziecka,

- kolorowe zdjecia z uczuciami (zat. 8).

TOK LEKCII:

Cze$¢ wprowadzajaca:10 min

Przywitanie dzieci, $piewanie piosenki podajmy sobie rece. Iskierka.

Przypomnienie bohatera ostatniego spotkania - matpki, krotka pogadanka na temat
odmiennosci ludzi.

Pokazanie zdjecia zyrafy. Zwrdcenie uwagi na jej dtuga szyje i na to, ze patrzy na wszystkich
z,,g0ry”, ale mimo wszystko zwraca uwage na to co si¢ dzieje na ziemi. Zyrafa czasami musi
pochyli¢ gltowe, zeby kogo$ nie skrzywdzic.

Czes¢ gldwna: 35 min

Rozmowa kierowana na temat: Co to znaczy kompromis ?
Zabawa w kalambury. Dzieci podzielone na pary przedstawiajg scenki:

-dzieci wyrywaja sobie zabawke,
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-dzieci si¢ ktoca,

-dzieci si¢ bija,

-dzieci wspolnie sprzataja,
- dzieci fadnie si¢ bawig itd.

Reszta dzieci odgaduje co to za zachowanie 1 wspdlnie zastanawiamy si¢ czy tak mozna si¢
zachowywac.

Nastepnie rozmowa na temat réznych uczué. Prowadzacy wymienia podstawowe uczucia, a
dzieci robig do nich ,,miny”

- rados¢,

- ztosc¢,

- smutek,

- strach,

- zdziwienie.

Cze$¢ podsumowujaca: 15 min

Podsumowanie zabaw. Zwrocenie uwagi na odmiennos¢ i potrzeby akceptacji kazdego
dziecka. Podkreslenie, ze mimo tego iz tak wiele rozni dzieci to maja ze soba wiele
wspolnego.

Na koniec dzieci razem z prowadzacym probuja z balonéw zrobi¢ zyrafe.
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5. TEMAT: Jestem tropicielem uczué i wiem jak sobie 7 nimi radzic.

Czas zaje¢ 60 minut.
Liczebno$¢ grupy okoto 25 oséb.
Cel lekcji:

Dziecko potrafi: nawigzywac nieagresywne kontakty, dostrzega pozytywne i negatywne
uczucia i potrafi je wyrazié, przezwyci¢za napigcie.

Metody pracy:

- gry 1 zabawy pomagajace roztadowac napigcia, zintegrowaé grupg i wyzwoli¢ pozytywne
emocje.

Srodki dydaktyczne:

- kartki papieru,

- kolorowe kredki,

- nagranie ,,W dzungli”.
TOK LEKCJI:

Cze$¢ wprowadzajaca:10 min

Przypomnienie wszystkich czterech bohaterow naszych spotkan: niedzwiedz, lew, matpa 1
zyrafa. Rozmowa kierowana na temat uczu¢ pozadanych i nie pozadanych.

Cze$é gtowna:35 min

Gry 1 zabawy ulatwiajgce panowanie nad emocjami:
Dziecko w studni: Wpadiem do studni! — Kto Ci¢ ma uratowac¢? Ten kto najszybciej biega itp.

Papierowa bitwa: kazde dziecko dostaje kartke 1 oldwek i na tej kartce rysuje buzi¢ z takim
uczuciem, ktorego najbardziej nie lubi. Wszyscy razem na komendg¢ prowadzacego
wykrzykuja te nie lubiane uczucia i gniotg kartki robigc z nich kule. Dzielimy dzieci na dwie
grupy 1 przerzucamy kule z jednej grupy do drugiej, wygrywa grupa, ktora po okreslonym
czasie bedzie miata jak najmniej papierkéw na swojej potowie.

Czes$¢ podsumowujaca: 15 minut

Zabawa: Jestem dumny z tego, zZe ....

Rozdanie dyploméw za udziat w warsztatach ,,Oswajamy swojego zwierzaka - czyli jak
radzi¢ sobie z emocjami”

Zaspiewanie piosenki ,,W dzungli”.
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Zataczniki:

Zat. 1.

Zat. 2.
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Zat. 3.
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Zat. 5.
BEBE LILLY ,,W DZUNGLI”

ref.:

W dzungli nic nie jest straszne gdy grozne zwierzgta potrafig Smieszne by¢. W dzungli
dlatego klaszczmy, bawmy sie! 2 x

Arka Noego zaraz zacznie rejs!

Korona krola lwig ozdabia skron, przez dtugg trabe prysznic robi ston! Za jagnigciem goni
glodny wilk, hipopotamy z brzucha beben robig i :

Rozlega sie BUM BUM Brzdek-Brzdek wszystkie zwierzeta gromadzg si¢ wsrdd drzew.
Gdy stycha¢ dzwigk BUM BUM Brzdek-Brzdek , to zwierzeta w dzungli bawia sie.

ref.: W dzungli nic nie jest straszne gdy... 2x

Matpy robig tysiac ghupich min, aligatory tulg si¢ wsrdd trzcin! A zyrafa $piewa szyja swa,
sowa z papuga chca nasladowac ja.

Rozlega sie BUM BUM Brzdek-Brzdegk wszystkie zwierzeta gromadza si¢ wérod drzew.
Gdy stycha¢ dzwick BUM BUM Brzdek-Brzdek , to zwierzeta w dzungli bawig sie.

| razem i wszyscy. No dalej, zaszalej.
No juz si¢ rusz. No juz si¢ rusz. No juz si¢ rusz

ref.: W dzungli nic nie jest straszne gdy... 2 X

Zat. 6.
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Scenariusze zajec

dla szkoty podstawowe
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1. TEMAT: Dlaczego lew ryczy, czyli skqd si¢ biorg emocje? w
/)
&

Czas zaje¢ 50 - 55 minut SN
Liczebno$¢ grupy okoto 25 0sob m
Cele lekcji:

Uczen:

- Wwie, czym sg emocje
- rozumie, Ze emocje wywotywane sg przez ludzi i sytuacje
- potrafi nazywa¢ emocje, ktoérych sam doswiadcza

- potrafi odczytywac emocje, ktorych do§wiadczaja inni ludzie

Metody pracy:

- praca analityczna z rysunkami
- rozmowa Kierowana

- pogadanka

- praca w zespolach

- praca z klockami Lego technika Lego - Logos

Srodki dydaktyczne:

- kartka/ kartki z rysunkami twarzy przedstawiajacymi rozne emocje.
- kartki z wypisanymi czterema emocjami

- nagrana wypowiedz Lwa Filipa

- klocki Lego lub inne

- maskotka lub rysunek przedstawiajacy Lwa Filipa

Tok lekcji:

Cze$¢ wprowadzajaca: 0k.15 — 20 min

Patron dnia Lew Filip
Nagranie:

Lew Filip: Witam Was, moi drodzy. Nazywam si¢ Lew Filip i bardzo si¢ cieszg, ze Was
widze. Zapraszam Was do wzigcia udziatu w cyklu zaje¢ pt.,,Oswajamy swojego zwierzaka -
czyli jak radzi¢ sobie z emocjami”
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Najpierw jako krol zwierzat proponuje Wam zabawe ” Zwierzeta zgadnij , kto to?”

Kazdy uczen rysuje/ pisze na kartce zwierze, ktore jego zdaniem najlepiej symbolizuje jego
cechy charakteru. Nastepnie uczniowie siadajag w kregu. Kartki zostaja ulozone na podlodze
w srodku kregu, czysta strong do goéry. Kazdy z uczniow losuje jedng kartke 1 patrzac na
rysunek wpisuje trzy cechy, ktore kojarza mu si¢ z tym zwierzeciem. Powtornie kartki
wracaja na $rodek sali i nastgpuje ich losowanie. Tym razem kolejno osoby losujace staraja
si¢ odgadna¢, kto moze by¢ wiascicielem rysunku. Autor komentuje wypisane pod obrazkiem
cechy: pasuja do niego czy tez nie, czy o nich myslat, wykonujgc rysunek. Omowienie prac

wszystkich ucznioéw.

Nauczyciel mowi: Lew Filip bedzie si¢ dzisiaj przygladal naszej pracy i przystuchiwat
naszym rozmowom.

Nauczyciel sadza maskotke w miejscu, gdzie bedzie ona widoczna dla wszystkich.

Czes$¢ gtowna: ok. 30 min

Nauczyciel méwi: Teraz pokaze wam rysunki i na ich podstawie zgadnijcie, o czym begdziemy
dzisiaj rozmawia¢? Co przedstawiaja rysunki?

Nauczyciel pokazuje kartke z rysunkami lwich pyszczkow przedstawiajacymi rdézne emocje -
Zalacznik 1

Nauczyciel zadaje uczniom pytanie : Co to sa wedtug was emocje?

Uczniowie odpowiadaja wlasnymi stowami na pytanie. Nauczyciel podsumowuje, ze emocje
to psychiczne reakcje ludzi na sytuacje i ludzi wokoét nich.

Nauczyciel ma przygotowang kartke z tym stwierdzeniem lub pisze je na tablicy.

Nauczyciel rozklada w kazdym kacie sali po jednej kartce papieru. Na kazdej z kartek
napisana jest jedna emocja, np. : ztos¢, szczescie, smutek, zaskoczenie. Nauczyciel dzieli
klas¢ na cztery grupy, kazda grupa staje przy jednej kartce papieru. Uczniowie maja za
zadanie dopisa¢ na tych kartkach stowa, ktore kojarza si¢ im z tymi emocjami, ale dopisane
stowa tez musza by¢ emocjami. Mozna uczniom podpowiedzie¢, ze jesli uzyja danego stowa

wstawiajac je w zdanie ”Czuje si¢...”, to jest to prawdopodobnie emocja.

Po 2 minutach grupy przechodza do nastgpnej kartki i tak z kazdg z czterech kartek.

Nauczyciel zbiera kartki 1 upewnia si¢, czy zapisane sg na niej tylko emocje. Wyrazy, ktore
nie sg emocjami, nauczyciel badz uczniowie wykreslaja.

Nauczyciel rozwiesza w widocznym miejscu karty z emocjami.
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Prosi uczniéw, aby usiedli przy stolikach w tych samych grupach i rozdaje uczniom klocki
Lego.

Zadaniem uczniéw jest przedstawienie jakiej$ emocji (z wypisanych na kartkach) poprzez
zbudowanie jej z klockow. Kazdy uczen buduje indywidualnie i nie moze rozmawiac

I w zaden sposob konsultowac¢ si¢ z innymi uczniami.

Po 10 minutach konczymy budowanie. Zadaniem uczniéw bedzie teraz odgadnaé, jakie

emocje zbudowali z klockow ich koledzy i kolezanki.

Cze$¢ podsumowujaca: 0k.5 minut

Na zakonczenie glos Lwa Filipa z nagrania podsumowuje:

,Emocje to jak juz wiecie co$ co przezywa kazdy z nas, sg to normalne reakcje na sytuacje
i ludzi. Emocje towarzyszg nam na co dzien: w domu, w szkole, kiedy spedzamy czas
Z rodzing, czy przyjaciotmi, kiedy czytamy ksigzke lub ogladamy film, a nawet wtedy, gdy

W samotnosci rozmys$lamy o czyms.

Dzigkuj¢ wam za mile spedzony czas i zapraszam na kolejne spotkanie, tym razem z Maltpka

Heleng”.

DODATKI:
Zatacznik 1

Nagranie 1
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2. TEMAT: W malpim gaju, czyli jak rozpoznawaé emocje u siebie i innych?

Czas zaje¢ 45- 50 minut

Liczebno$¢ grupy okoto 25 oséb

Cele lekcji:

Uczen:
- wie, czym sg emocje
- rozumie, ze emocje wywotywane sg przez ludzi i sytuacje
- potrafi nazywa¢ emocje, ktérych sam doswiadcza
- potrafi odczytywac¢ emocje, ktorych doswiadczajg inni ludzie
- wie, Ze znajac swoje uczucia jest w stanie nad nimi zapanowaé

- wie, ze otwarte méwienie o uczuciach pozwala nawigza¢ pozytywny kontakt z ludzmi.

Metody pracy:

- praca analityczna z tekstem
- drama

- rozmowa kierowana

- pogadanka

- praca w zespotach

Srodki dydaktyczne:

- kartka z opisem dnia Malpki Heleny

- kartki z opisem sytuacji problemowych

- nagrana wypowiedz Malpki Heleny

- maskotka lub rysunek przedstawiajacy Matpke Helene

Tok lekcji:

Cze$¢ wprowadzajaca: ok. 5 min

Patron dnia Malpka Helena
Nagranie:

,Witam Was, kochani! Z tego co wiem od Lwa Filipa, to ostatnio na zajgciach picknie

pracowali$cie.
22



Styszatam, ze rozmawialiScie na temat emocji. Dzisiaj chcialabym, abyscie przeéwiczyli
rozpoznawanie emocji. Zycze wam dobrej zabawy. Na poczatek krotka opowie$é o tym, coO

mi si¢ dzisiaj przydarzyto. Pomyslcie, co mogtam wtedy odczuwac?”

Nauczyciel mowi: Matpka Helena bedzie si¢ dzisiaj przygladala naszej pracy i przystuchiwata
naszym rozmowom.

Nauczyciel sadza maskotke w miejscu, gdzie bedzie ona widoczna dla wszystkich.

Czes$¢é gtdowna: ok. 35- 40 min

Matpka Helena obudzita si¢ i poczuta, Ze jest wyspana.
(jakie uczucia jej towarzyszyty?)
Zapowiadal si¢ mity dzien.

Kiedy zeszla na $niadanie, mama oznajmita, ze Helena bgdzie musiata odebra¢ dzisiaj brata z

przedszkola, bo ona musi zosta¢ dtuzej w pracy.
(jakie uczucia jej towarzyszyty?)

Kiedy Malpka Helena przyszta do szkoly, w szatni spotkata Goryla Tobiasza, z ktorym si¢

wczoraj poktocita.
(jakie uczucia jej towarzyszyly?)

Nie zdagzyla zamieni¢ z nim nawet stowa, bo do szatni wpadta Szympansica Marta,

wykrzykujac, ze zaprasza j3 na swoje urodziny.

(Jakie uczucia jej towarzyszyly?)

Na matematyce okazalo si¢ ze sprawdzian nie poszedt jej tak dobrze, jak myslata.
(jakie uczucia jej towarzyszyly?)

Natomiast z przyrody wyszto lepiej, niz si¢ spodziewata.

(jakie uczucia jej towarzyszyly?)

Po lekcjach kolezanki zaproponowaty Helenie skakanie po drzewach i bujanie na lianach.

Malpka wiedziata, ze nie moze dlugo zosta¢, poniewaz musi odebrac¢ brata z przedszkola.
(jakie uczucia jej towarzyszyly?)
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Zostata jeszcze chwilg z dziewczynami i nawet si¢ nie spostrzegta, kiedy zrobito si¢ bardzo

pozno.
(jakie uczucia jej towarzyszyty?)

Szybko pobiegla do przedszkola po brata. Maty Jas byl juz mocno zaptakany, bo byt

przyzwyczajony, ze idzie do domu zaraz po lezakowaniu.

(jakie uczucia jej towarzyszyty?)

Kiedy zobaczyt siostre, zaraz si¢ usmiechnat.

(jakie uczucia jej towarzyszyty?)

Nauczyciel podsumowuje: Jak widzicie, kazdy dzien niesie ze sobg wiele emocji.
Teraz zapraszam was do kolejnego zadania na rozpoznawanie emocji.

Nauczyciel przygotowuje Kkartki z opisem sytuacji, ktore uczniowie w grupach beda

przedstawia¢ w formie skeczy. Musza odegra¢ emocje, jakie towarzyszg w takich sytuacjach.

1. Powiedziatas / powiedziates swojemu koledze/ kolezance co§ w tajemnicy, a on/ona
przekazat / przekazata t¢ informacje innym.

2. Podoba Ci si¢ chtopak / dziewczyna w szkole, ale nie masz $miatosci zagadnac.
Ktoregos dnia dowiadujesz si¢, ze ta osoba chodzi juz z kims .

3. Nauczyciel pochwalit ci¢ za to, ze dobrze napisates sprawdzian.

4. Byles / bylas swiadkiem jak kolega z klasy starszej zabieral pienigdze koledze z
mlodszej klasy. Zastanawiasz si¢ jak zareagowac?

5. Wygrate$ duza kwotg pieniedzy.
Po 5 minutach zapro$ wszystkich do przedstawienia scenek.
Po ogladnigciu scenek nauczyciel zadaje uczniom pytania:
Jakie sg korzysci z u umiejetnosci rozpoznawania emocji?

Jak waszym zdaniem zmieniajg si¢ wasze relacje z ludZzmi, jezeli potraficie nazywac swoje

uczucia?

Czes¢ podsumowujaca: ok.5 minut
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Nagranie:

Matpka Helena: ,,.Dzickuje wam za to, ze uczestniczyliScie w dzisiejszych zajeciach. Mam
nadziej¢ , ze si¢ wiele nauczyli$cie, a moze nawet dowiedzieli$cie si¢ czegos nowego o sobie.
Jedno jest pewne ,wiecie juz, ze wazne jest, aby umie¢ rozpoznawa¢ i nazywac uczucia.

Dlaczego? Poniewaz:

- zZnajac swoje emocje, mozemy zrozumie¢ samych siebie.
- otwarte mowienie o uczuciach pozwala nawigza¢ gleboki, szczery kontakt z ludzmi.

- znajac swoje uczucia, mozemy nad nimi zapanowac.

O tym, jak skutecznie panowa¢ nad swoimi emocjami juz na kolejnych zajeciach z Misiem
Tadkiem.

Pozdrawiam was goraco. Paaaa!”
DODATKI:

Nagranie 2
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3. TEMAT: 0d niediwiedzia do misia, czyli 0 radzeniu sobie z silnymi emocjami.

Czas zaje¢ minimum 55 minut

Liczebno$¢ grupy okoto 25 oséb

Cele lekcji:

Uczen:
- wie, czym sg emocje
- rozumie, ze emocje wywotywane sg przez ludzi i sytuacje
- potrafi nazywa¢ emocje, ktérych sam doswiadcza
- potrafi odczytywac emocje, ktorych do§wiadczaja inni ludzie
- wie, Ze znajac swoje uczucia, jest w stanie nad nimi zapanowaé
- wie, ze otwarte mowienie o uczuciach pozwala nawigzac¢ pozytywny kontakt z ludzmi.

- Znai potrafi stosowac sposoby kierowania silnymi emocjami

Metody pracy:

- praca analityczna z rysunkami
- rozmowa Kierowana
- pogadanka

- praca w zespotach

Srodki dydaktyczne:

- 1lustracje z ryczacym 1 spokojnym misiem

- kartki z wypisanymi emocjami

- kartki z wypisanymi sytuacjami problemowymi

- nagrana wypowiedz Misia Tadka

- maskotka lub rysunek przedstawiajgcy Misia Tadka
- balony do formowania figurek

- instrukcje jak budowac zwierzaki z balonow
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Tok lekcji:
Patron dnia: Mi$§ Tadek

Cze$¢ wprowadzajaca: ok.10 min.

Patron dnia: Mis$ Tadek
Nagranie:

»Witam was! Nazywam si¢ Mi$§ Tadek. Styszatem od Matpki Heleny, Zze na ostatnich
zajeciach ¢wiczyliScie rozpoznawanie emocji, styszatem tez , ze jeste$cie w tym catkiem
dobrzy. To wspaniale, poniewaz, zeby budowac dobre relacje z ludzmi, musimy umieé
rozpoznawa¢ uczucia. Dzisiaj nauczymy si¢ jak radzi¢ sobie z silnymi emocjami. Mnie
samemu zdarza si¢ ,ze z lagodnego misia nagle zamieniam si¢ w rozzloszczonego
niedzwiedzia, mam jednak swoje sposoby, zeby sobie z tym poradzi¢. Dzisiaj bedziemy

szuka¢ takich sposobdw na roztadowanie emoc;ji.
Zatem zaczynajmy!”

Nauczyciel mowi: Mi§ Tadek bedzie si¢ dzisiaj przygladatl naszej pracy i przystuchiwat
naszym rozmowom.

Nauczyciel sadza maskotke w miejscu, gdzie bedzie ona widoczna dla wszystkich.

Nauczyciel pokazuje zdjecie ryczacego niedzwiedzia i drugie zdjecie spokojnego misia -

Zalacznik 2

Nauczyciel mowi: Nieraz zdarza si¢ nam przezywac silne emocje, ktore wybijaja nas

z rbwnowagi. Dzisiaj bedziemy szuka¢ sposobow na to, jak si¢ odnalez¢ w takiej sytuacji.
Zaczniemy sobie od zabawy

Papierowa bitwa: kazde dziecko dostaje kartke 1 olowek 1 na tej kartce rysuje buzie z takim
uczuciem, ktorego najbardziej nie lubi. Wszyscy razem na komende prowadzacego
wykrzykuja te nielubiane uczucia i1 gniotg kartki robigc z nich kule. Dzielimy dzieci na dwie
grupy i przerzucamy kule z jednej grupy do drugiej, wygrywa grupa, ktéra po okreslonym

czasie bedzie miata jak najmniej papierkéw na swojej potowie.
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Czes$¢ gtowna: ok. 30 min

Nauczyciel przygotowuje kartke papieru, na ktorej zapisane sg réozne emocje. Uczniowie maja
za zadanie podkresli¢ te, ktore wydajg si¢ im silnymi emocjami, mogg tez dopisa¢ swoje

propozycje silnych emocji.

Nauczyciel podsumowuje: pierwszy krok do tego, aby dobrze kierowa¢ swoimi uczuciami

to zrozumie¢ je, drugim krokiem jest umiejetnie radzi¢ sobie z tymi emocjami.

Nauczyciel dzieli uczniow na 3-4 osobowe grupy. Uczniowie majg za zadanie wystuchaé
opisu roznych sytuacji , nazwac uczucia, jakie moga wtedy towarzyszyc¢ i zaproponowac, jak

zakonczy¢ sytuacje, aby skonczyta si¢ dobrze:

1. Na zajeciach wychowania fizycznego kolezanka z klasy byta zwolniona z ¢wiczen,
podczas lekcji przebywata w szatni. Po zakonczonych lekcjach zauwazytas, ze w
twoim portfelu nie ma pieni¢dzy, ktére twoja mama data ci na zakupy.

2. Namowite$ kolege do tego, aby zjechat z Toba na sankach ze stromej oblodzonej
gorki. Kolega mowit, ze nie jest to dobry pomyst, ale w koncu dat si¢ naméwié. Kiedy
zjezdzaliscie, sanki wpadty w poslizg i doszto do wywrotki. Tobie nic si¢ nie stalo, ale
kolega powaznie si¢ poobijal i ztamat reke.

3. Wygrates$ milion dolaréw i chcesz to uczcic¢

4. W szkole jest osoba, ktora rozpowiada na twoj temat nieprawdziwe historie. Masz z
tego powodu problemy.

5. Dostates od rodzicow upragniony komputer. Kiedy grale§ na nim, niechcacy
szturchnale$§ szklanke z cola, ktora stata w poblizu. Zalate§ komputer tak, ze przestat

dziatac.

Nauczyciel zadaje uczniom pytanie: Jakie macie pomysly na sposoby pozytywnego

roztadowania emocji?
Uczniowie wymieniajg swoje pomysty:
Nauczyciel uzupetnia je:

- zastanow si¢, zanim podejmiesz jakie$ dziatanie
- postaraj si¢ uspokoi¢ np.:
o napisz co$/ narysuj co$/ ulep cos z plasteliny/
o postuchaj muzyki
o policz do dziesi¢eciu do przodu 1 do tylu
o pomddl sig, jesli jestes wierzacy
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o przejdz si¢ na spacer/ idz pobiegac
o zajmij si¢ swoim hobby

- nie przesadzaj z reakcja
Nauczyciel zadaje pytanie:
Co si¢ dzieje, jesli ktos czesto si¢ ztosci 1 krzyczy na innych ?
Co si¢ dzieje jesli, ktos$ jest bardzo smutny i odrzuca innych?

Cze$¢ podsumowujaca: ok.15 minut

Nagranie:

Mi$ Tadek: Bardzo dzickuje Wam za udziat w dzisiejszych zajeciach. Mam nadzieje, ze
zrozumieliscie, jak wazne jest uporzadkowanie emocji. Wiecie, ze ludzie, ktorzy nie potrafig
dobrze zrozumie¢ swoich emocji, moga czué¢ si¢ nickomfortowo zarowno fizycznie, jak i
emocjonalnie. Moze to wplywaé na pogorszenie jako$¢ ich zycia poprzez problemy w

nawigzywaniu kontaktow z ludzmi, a takze problemy w nauce czy tez w pracy.

Na koniec mam dla was niespodziank¢ © Pokaz¢ wam jeszcze jeden sposob, jak mozna

roztadowaé emocje.

Nauczyciel rozda wam nadmuchane balony, a waszym zadaniem bedzie stworzy¢ z nich

balonowe zwierzaki — Zatacznik 3.
Uczniowie zabierajg swoje zwierzaki do domu.

Zycze dobrej zabawy!

DODATKI:
Zatacznik 2
Zatacznik 3

Nagranie 3
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4. TEMAT: Dziobadé, czy jesé sobie z dziobkow?- ptasie dylematy, czyli kilka stow

0 asertywnosci.

Czas zaje¢ 50 minut

Liczebno$¢ grupy okoto 25 oséb

Cele lekcji:

Uczen:
- zna rdézne rodzaje postaw, jakie mozna przyjmowaé wobec innych, szczegélnie
w trudnych sytuacjach.
- potrafi rozpozna¢ reakcje agresywne, ulegte 1 asertywne.

- zna sposoby asertywnego zachowania i umie wykorzystac je w sytuacjach zyciowych.

Metody pracy:

- elementy zabawy,
- drama,
- praca indywidualna

- burza mézgow.
Srodki dydaktyczne:

- scenariusze scenek,
- nagranie Papuga Fiona

- karta pracy ,, Rozpoznajemy zachowania asertywne’

- test,, Czy jestem asertywny?”
Tok lekcji:

Cze$¢ wprowadzajaca: ok.5 min

Patron dnia Papuga Fiona:
Nagranie:

Witam was! Nazywam si¢ Papuga Fiona. Chcialabym porozmawia¢ z wami na temat
asertywnos$ci, czyli umiejetnego uzywania slowa ,,nie”. W moim papuzim domu mieszka

wiele papug, czesto zdarza si¢, ze z czyms si¢ nie zgadzamy i mam ochotg ze ztosci kogo$

30



dziobna¢, ale nie o to chodzi, dobrze o tym wiecie. Mozna powiedzie¢, ze co$ nam si¢ nie
podoba, nie urazajagc nikogo i jak to si¢ moOwi w naszym ptasim jezyku ,Je$¢ sobie

Z dziobkow”
Na poczatek zaproponuje wam zabawe, jej szczegoty przedstawi wam nauczyciel.

Nauczyciel méwi: Papuga Fiona bedzie si¢ dzisiaj przygladata naszej pracy i przystuchiwata
naszym rozmowom.

Nauczyciel sadza maskotke w miejscu, gdzie bedzie ona widoczna dla wszystkich.

Czes$¢é gtowna: ok. 35 —40 min

Nauczyciel zaprasza ucznidow, aby staneli w kétku 1 chwycili si¢ za rece. Jedna osoba zostaje
poza kotem 1 probuje si¢ do niego dosta¢ na rézne mozliwe sposoby. Zabawe konczymy kiedy

juz wszyscy odbeda probe wejscia do kregu.

Siadamy na swoich miejscach i wspolnie zastanawiamy si¢, jakie Sposoby

wykorzystywalismy, zeby dosta¢ si¢ do srodka.

1. agresywnie / probujac wejs¢ na sitg
1. rezygnujac z wejscia / ulegajac grupie

2. rozmawiajac spokojnie / negocjujac

Ad. 1. Pierwsza postawa ,,agresja” to postawa, gdzie respektujemy witasne prawa, lekcewazac

prawa innych.

Osoby agresywne, dokuczajg innym psychicznie, werbalnie lub na obydwa te sposoby.
Reaguja, mowigc glo$no, sa rozgniewani lub sprawiaja takie wrazenie, uzywajac grozb,
oskarzen 1 wyzwisk. Osoba agresywna nie szanuje praw innych, moze ci¢ zdenerwowac,

zrani¢ lub przestraszyc¢.

Ad. 2. Druga postawa ,,uleglo$¢” to postawa, gdzie respektujemy prawa innych, lekcewazac

wlasne prawa.

Taka osoba méwi bardzo cicho, chodzi przygarbiona, nie patrzy na innych i moze si¢ nawet
wydawac przestraszona lub zdenerwowana. Ulegli ludzie nie czuja si¢ pewnie. Pozwalajg
innym podejmowac za siebie decyzje i zazwyczaj postepuja zgodnie z tymi decyzjami, nawet

jesli sa one dla nich niebezpieczne lub zte.
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Ad. 3. Trzecia postawa ,,asertywno$¢” to postawa, gdzie respektujemy wilasne prawa, jak

roOwniez prawa innych.

Jesli z reguly bronisz swojego zdania i1 respektujesz to, co myslag inni, prawdopodobnie
zachowujesz si¢ asertywnie. Patrzysz na innych $miato, lecz nie w sposdb zagrazajacy,
mowisz pewnie, ale nie krzyczysz. Nie robisz zawsze tego, co robi tlum. Jeste$

odpowiedzialny wobec innych ludzi.

Uczniowie dostaja test ,,Czy jestem asertywny?”. Kazdy uczen wypetnia go indywidualnie
piszac ,.tak”, badz ,,nie”. Podsumowanie testu: nauczyciel wyjasnia, ze ci uczniowie, ktorzy
uzyskali ponad 10 odpowiedzi ,tak” majg ktopoty z asertywnoscig i musza nad nig

popracowac.

,Czy jestem asertywny?”

1. Latwo wpadam w gniew.
Jestem podejrzliwa/podejrzliwy wobec intencji innych ludzi.
Czesto na zadawane pytania odpowiadam krzykiem.
Mam zwyczaj udowadnia kolegom i kolezankom, ze si¢ myla.
Zazwyczaj podporzadkowuje si¢ innym.
Wole sytuacje, gdzie inne osoby podejmuja za mnie decyzje.
Czujge si¢ lepiej, gdy inne osoby dyryguja.

Gdy cos$ mi si¢ nie udaje, zwykle znajduje winnych wokot siebie.

© 00 N o g Bk~ w DN

Czgsto ogarnia mnie przygnebienie.

=
o

. Jesli kto$ nalega, trudno mi odmoéwic.

-
-

. Kogos, kto mi przeszkadza, nie prosze, aby przestal.

[EY
N

. Jesli kto$§ mnie niestusznie obwinia, nie protestuje.

=
w

. Czgsto miewam poczucie krzywdy.

14. Niezbyt umiem dopominac si¢ o swoje.

15. Nie wiem, jak domagac si¢ zwrotu pozyczonej rzeczy.

16. Czasem czuj¢ si¢ wykorzystywany.

17. Trudno mi rozpocza¢ rozmowe z kim$, kogo dobrze nie znam.

18. Jesli kto$ mnie chwali, czuj¢ si¢ zazenowany i1 nie wiem, co powiedziec.
19. Nie umiem chwali¢ innych.

20. Nie wiem, jak si¢ zachowac, kiedy jestem krytykowany.

21. Nie potrafi¢ prosi¢ o pomoc.

32



22. Nie umiem by¢ catkiem szczery.

23. Nie wiem, co zrobi¢, kiedy jestem zaktopotany.
24. Nie umiem broni¢ wtasnego zdania.

25. Ztoszczg sig, kiedy kto§ ma inne zdanie niz ja.

26. Odczuwam silng tremg, kiedy musze wypowiedzie¢ si¢ publicznie.

Rozpoznajemy zachowania asertywne.
Uczestnicy wypehniaja indywidualnie karty ¢wiczen ,,Rozpoznajemy zachowania asertywne”.

Razem z calg grupa sprawdzamy, jak uczestnicy zakwalifikowali poszczegdlne reakcje.

»ROZPOZNAJEMY ZACHOWANIA ASERTYWNE”
Ponizsze reakcje na opisane sytuacje oznacz odpowiednio:
AS — jesli reakcja jest, twoim zdaniem, ASERTYWNA;

U — jesli reakcja jest ULEGLA;

AG — jesli reakcja jest AGRESYWNA.

SYTUACIJE:

1. Jeden z kolegdéw oskarza Cig, ze nie chciato Ci si¢ grac i dlatego druzyna przegrala
mecz:
Rzeczywiscie, to wszystko przeze mnie.

2. Siostra prosi, zeby$ pomodgt jej w odrabianiu lekcji: Odczep si¢! Nie widzisz,
Ze jestem zajety!

3. Podczas lekeji kolega prosi cig, bys pozyczyt mu kartke. Ty to ciggle co$ wytludzasz.

4. Kto$ ci przerywa, kiedy mowisz. Przepraszam, ale chcialbym skonczy¢ swoja
wypowiedz.

5. Mama prosi cig¢, zeby$ pomogt jej w pracach domowych. Akurat odrabiasz lekcje.
No dobrze, co prawda wtasnie odrabiatem prace domowa, ale...

6. Czekasz w kolejce do szkolnej stoldwki, kiedy kto$ ,,wskakuje przed ciebie” i zostaje
obstuzony przed toba. Nic nie mowisz, tylko gtosno wzdychasz.

7. Kolega ma problem i prosi Ci¢ o rad¢: Skad, mam wiedzie¢, co robi¢. Nie jestem
jasnowidzem.

8. Akurat wtedy, kiedy nadawany jest twdj ulubiony program telewizyjny, kto$
Z domownikow chce oglada¢ inny program. Dobrze, ogladaj, co chcesz. Ja moge zajac

si¢ czyms$ innym.
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9. Miesigc temu pozyczyle§ koledze plyte i to tej pory nie oddat jej, chociaz obiecat
zwroci¢ po 2 tygodniach. Przykro mi, ze do tej pory nie oddates mi ptyty. Czy mozesz
mi jg jutro zwrocic?

10. Nauczyciel uwaza, ze wiesz, kto wybitl szybe i kaze Ci wskaza¢ winowajce:

Czuje si¢ niezbyt dobrze w tej sytuacji, poniewaz nie wiem, jak si¢ zachowac.

Podziat uczniow na czteroosobowe grupy. Kazdy zespot otrzymuje przykladowy zapis
dialogu. Zadaniem kazdej grupy jest dopisanie wilasnego zakonczenia rozmowy poprzez

sformutowanie asertywnej odpowiedzi.

Przyktadowe dialogi:

A: Basiu, kupitam ci $liczna bluzke. W twoim ulubionym kolorze.

B: Ale ona jest czerwona.

A: Basiu, nie marudz, przeciez w tym kolorze bardzo ci do twarzy. Nie wyobrazam sobie,

Ze jej nie zatozysz na jutrzejsza uroczystos¢

A: Ale nuda. ChodZ z nami do parku. Nie chce mi si¢ siedzie¢ w tej szkole.
B: Ale zostata juz tylko matematyka.

A: Co$ wymyslimy. Nie przejmuj si¢ na zapas.

B: Wpisza nam nieobecnos¢.

A: Jedna nieobecnos¢ — to nic takiego. Ale z ciebie tchorz.

B

A: Zobacz, to rzeczy tej Aski. Zrobimy jej kawat?

B. Jaki?

A: Schowamy te rzeczy. Caly dzien bedzie musiata ich szukac.

B: Przeciez kto§ moze nas zobaczy¢.

A. Wszyscy wyszli. Juz nie pamigtasz, ze w zesztym tygodniu, jak byta klasowka z historii,
to nie chciala ci podpowiedziec. Przez nig dostatas jedynke.

B. No, nie wiem.

A. Mozesz si¢ teraz na niej odegrac.

B
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Czes¢ podsumowujaca: ok.5 minut

Nagranie:

Papuga Fiona: Dzigkuje wam za udzial w dzisiejszych zajgciach o asertywnosci. Mam
nadziej¢, ze kazdy z was dostrzegl, jakie zachowanie prezentowal do tej pory 1 jesli byto ono
nieasertywne, to na tych zajeciach otrzymat wskazowki, jak to zmieni¢. Reszta nalezy do was.
Moze wiasnie nadszedl czas na zmiany swojego postepowania, aby uzyska¢ szacunek

do samego siebie.

Ciekawe co by bylo, gdyby wszyscy ludzie na swiecie byli asertywni?
DODATKI :

Zatacznik 4

Zatacznik 5

Nagranie 4
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5. TEMAT: Jestesmy tropicielami uczuc i wiemy jak sobie z nimi radzié.
Czas zaje¢ 50 - 55 minut

Liczebno$¢ grupy okoto 25 0s6b

Cele lekcji:

Uczen:

- potrafi dzieli¢ si¢ informacjami i umiejetnosciami zdobytymi na warsztatach ,, Oswajamy

swojego zwierzaka, czyli jak radzi¢ sobie z emocjami? ”

Metody pracy:

- rozmowa kierowana

- praca w zespotach

Srodki dydaktyczne:

- nagrane wypowiedzi zwierzat

- maskotki lub rysunki przedstawiajagce zwierzeta z omodwionych scenariuszy:
niedzwiedz, lew, malpa, papuga

- kartki papieru

- flamastry / dlugopisy

Tok lekcji:

Cze$¢ wprowadzajaca: 10 min

Przypomnienie wszystkich czterech bohater6w naszych spotkan: niedzwiedz, lew, maltpa
I papuga.
Nagranie:

Witam was, w imieniu wszystkich poznanych na naszych warsztatach zwierzat. Mam
nadzieje, ze wiele si¢ nauczyli§cie pracujac z nami na zajeciach. Przypomnijmy sobie o czym
rozmawiali$my:

- ze mna Lwem Filipem rozmawialiSmy o tym, czym sa emocje,
9
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- z Malpka Heleng o tym jak rozpoznawac emocje
- z Misiem Tadkiem o tym jak radzi¢ sobie z silnymi emocjami,

- z Papuga Fiong uczylismy si¢ asertywnosci.

Zdobyliscie sporo informacji dotyczacych emocji. Chcialbym, Zebyscie podzielili si¢ tymi
informacjami z innymi. Dlatego proponuj¢ wam zrobienie przedstawienia o emocjach, w
ktorym wystapi cala nasza czworka ( niedzwiedz, lew, matpa i papuga.) Mozecie zaprosi¢ tez
inne zwierz¢ta do naszej zabawy. Jak bedziecie juz gotowi do wystawienia przedstawienia,

zaproscie przedszkolaki, z pewnos$cig chetnie je obejrza.

Zycze wam powodzenia !

Cze$¢ gldwna: ok. 30 min

Uczniowie podzieleni na grupy pisza scenariusze do przedstawienia o emocjach, ktorego
bohaterami sg zwierzeta z przeprowadzonych warsztatow oraz zwierzgta, ktdre zaproponujg

uczniowie.
Nauczyciel wspomaga uczniéw udzielajac wskazowek w miare potrzeb ucznidéw.

Cze$¢ podsumowujaca: ok.5 minut

Na zakonczenie gtos Lwa Filipa z nagrania podsumowuje:

Dzigkuje wam, w imieniu wszystkich zwierzat, za mile spedzony czas, ciesze si¢, ze miatem

mozliwos¢ was poznac. Jestescie bardzo milg i pracowitg grupa.

Zycze wam, abyécie po tych zajeciach byli bardziej $wiadomi swoich emocji i trafnie nimi

kierowali.

Pozdrawiam.

DODATKI:

nagranie 5
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Zat.2
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Zat.3

OSIOLEK LABEDZ
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Zat4

TEST ,, Czy jestem asertywny?”

. Latwo wpadam w gniew.

. Jestem podejrzliwa/podejrzliwy wobec intencji innych ludzi.

. Czesto na zadawane pytania odpowiadam krzykiem.

. Mam zwyczaj udowadnia kolegom i kolezankom, Ze si¢ myla.
. Zazwyczaj podporzadkowuje si¢ innym.

. Wole sytuacje, gdzie inne osoby podejmuja za mnie decyzje.

. Czuje si¢ lepiej, gdy inne osoby dyryguja.

. Gdy co$ mi si¢ nie udaje, zwykle znajduje winnych wokot siebie.

© 00 N o o B~ WwDN

. Czesto ogarnia mnie przygngbienie.

10.Jesli kto$ nalega, trudno mi odmowié

11.Kogos$, kto mi przeszkadza nie prosze, aby przestat

12.Jesli kto§ mnie niestusznie obwinia, nie protestuje

13.Czgsto miewam poczucie krzywdy

14. Niezbyt umiem dopominac si¢ o swoje

15.Nie wiem jak domagac¢ si¢ zwrotu pozyczonej rzeczy
16.Czasem czuj¢ si¢ wykorzystywany

17.Trudno mi rozpocza¢ rozmowg z kims, kogo dobrze nie znam
18.Jesli kto§ mnie chwali, czuje si¢ zazenowany i nie wiem, co powiedziec¢
19.Nie umiem chwali¢ innych

20.Nie wiem, jak si¢ zachowac, kiedy jestem krytykowany

21. Nie potrafi¢ prosi¢ o pomoc

22 .Nie umiem by¢ catkiem szczery

23.Nie wiem, co zrobi¢, kiedy jestem zaklopotany

24 Nie umiem broni¢ wlasnego zdania

25.7Z%oszcze sig, kiedy kto§ ma inne zdanie niz ja

26.0dczuwam silng treme, kiedy musze wypowiedzie¢ si¢ publicznie
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Zat.5

Karta pracy: ,,ROZPOZNAJEMY ZACHOWANIA ASERTYWNE”
Ponizsze reakcje na opisane sytuacje oznacz odpowiednio:

AS — jesli reakcja jest, twoim zdaniem, ASERTYWNA;

U — jesli reakcja jest ULEGLA;

AG — jesli reakcja jest AGRESYWNA.

SYTUACIJE:

1.Jeden z kolegdéw oskarza Cie, ze nie chciato Ci si¢ grac i dlatego druzyna przegrata mecz:
Rzeczywiscie, to wszystko przeze mnie.

2. Siostra prosi, zeby$ pomogt jej w odrabianiu lekcji: Odczep sig¢! Nie widzisz, ze jestem
zajety!

3. Podczas lekcji kolega prosi cig, by$ pozyczyl mu kartke. Ty to ciagle co$ wyludzasz.

4. Ktos$ ci przerywa, kiedy mowisz. Przepraszam, ale chcialbym skonczy¢ swoja wypowiedz.
5. Mama prosi ci¢, zebys pomogt jej w pracach domowych. Akurat odrabiasz lekcje. No
dobrze, co prawda wiasnie odrabialem pracg domowa, ale...

6. Czekasz w kolejce do szkolnej stotéwki, kiedy ktos ,,wskakuje przed ciebie” i zostaje
obstuzony przed toba. Nic nie mowisz, tylko gto§no wzdychasz.

7. Kolega ma problem i prosi Ci¢ o rade: Skad, mam wiedzie¢, co robié. Nie jestem
jasnowidzem.

8. Akurat wtedy, kiedy nadawany jest twdj ulubiony program telewizyjny, kto§ z
domownikow chce oglada¢ inny program. Dobrze ogladaj co chcesz. Ja moge zajac sie czyms$
innym.

9. Miesigc temu pozyczytes koledze plyte i to tej pory nie oddat jej, chociaz obiecat zwrocié
po 2 tygodniach. Przykro mi, Zze do tej pory nie oddates mi plyty. Czy mozesz mi ja jutro
Zwrdcic?

10. Nauczyciel uwaza, ze wiesz, kto wybil szybe 1 kaze Ci wskaza¢ winowajce:

Czuje¢ si¢ niezbyt dobrze w tej sytuacji, poniewaz nie wiem, jak si¢ zachowac.
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