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WARSZTAT 6

Cele

Czuje, bo potrzebuije.
Jak zrozumieé wtasne emocje?

WPROWADZENIE

Rozmowa z drugim cztowiekiem moze by¢ doswiadczeniem emocjonujgcym - zaréwno
w przyjemny, jak i nieprzyjemny sposob. Niezgodnos¢ pogladdéw, przeswiadczenie, ze jest
sig atakowanym, niemoznos¢ przekonania do swojego zdania, bycie nieustyszanym czy
niezrozumianym sg dos$wiadczeniami wywotujgcymi trudne emocje. W trakcie debaty mozemy
przezywac rézne emocje, o réznej sile i natezeniu. Nawet niektére przyjemne emocije, jak
podekscytowanie czy poczucie jednosci z drugim cztowiekiem, mogag nam czasem przeszkodzié
w prowadzeniu dyskusiji. Dlatego, aby radzi¢ sobie z nimi w konstruktywny sposéb, potrzebujemy
narzedzi i sposobdéw na opanowywanie emocji.

Radzenie sobie z emocjami zawiera w sobie:

1. Swiadomosé, ze czuje.

2. Swiadomo$é, co czuje.

3. Swiadomo$¢ potrzeb, ktére wywotujg dang emocje.

4. Wybér sposobu wyrazenia emocji.

5. Wyrazenie/przezycie emocji.
Abyradzié sobie zemocjami, potrzebujemy je pozna¢, nauczyé sie na nie wptywaé. Potrzebujemy
tez zrozumieé, ze emocje sg nasze. To my je czujemy i przezywamy. Powstajg w nas jako skutek

naszej reakcji na swiat i to my jesteSmy za nie odpowiedzialni. Nikt nie jest winny temu, co
czujemy.

CELE ZAJEC

» Poznanie emocji i funkcji, jakie petnig w naszym zyciu
> Swiadomo$¢ zrédet emocii

PRZEBIEG WARSZTATOW

ZADANIE 1 PUBLICZNA WYPOWIEDZ | EMOCJE

DOSWIADCZENIE

Popros uczniéw, aby przypomnieli sobie sytuacje, w ktérej publicznie mieli wyrazi¢ wtasne zdanie
(karta pracy).

Zapytaj, jak oceniajg to doswiadczenie? Czy wspominajg je jako co$ przyjemnego, czy jako co$
nieprzyjemnego?

Poszukajcie przyktadéw na przyjemne i nieprzyjemne sytuacje.

Zastandwcie sie: Od czego zalezy nasza ocena tych sytuacji? Czym réznig sie te sytuacje miedzy
soba?
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WIEDZA

Bardzo czesto za oceng przyjemne/nieprzyjemne kryjg sie emocje, ktérych doswiadczamy
w danej sytuacji. Emocje te moga by¢ zwigzane z reakcjg innych oséb na nas i naszg wypowiedz,
ale tez z naszg wtasng reakcjg na to, co powiedzieli$my czy jak sie zachowalismy.

REFLEKSJA
Jakie znacie emocje? Co czujecie?

Zrébcie burze mézgdéw. Wypiszcie na tablicy wszystkie emocje, jakie znajg uczniowie.

WIEDZA
Z listy emocji mozna wybra¢ emocje:
» pierwotne: strach, zto$¢, rados$¢, smutek, wstret;

» wtérne: pochodza od emocji pierwotnych, ale réznicujg je pod wzgledem
np. nasilenia: zto$¢ — wkurzenie, wsciektos¢, frustracja, gniew; rados$é
- zadowolenie, rozbawienie, szczescie, entuzjazm, ubaw itp.;

» emocje ztozone sg potaczeniem kilku emocji, np. tesknota -
smutek + ciekawo$é, nostalgia — smutek + rados¢ itp.

ZADANIE 2 PO CO CZUJESZ?

PRAKTYKA

Rozdajuczestnikomkarty pracy, popros, aby zastanowilisieizaznaczylinamapie ciata cztowieka,

gdzie czujg dang emocje i jak jg przezywaja. Potacz uczniow w kilkuosobowe zespoty. Kazdy Praca w grupach
w zespole prezentuje swoje mapy. Poszukajcie podobienstw i réznic w przezywaniu danych

emocji.

Nastepnie popros, aby w tych samych zespotach uczniowie zastanowili sie, w jakich sytuacjach
powstajg w nich takie emocje i jaki moze by¢ cel ich odczuwania? Po co sg nam emocje? Jaka
jestich funkcja w naszym zyciu?

PODSUMOWANIE

Podzielcie sie na forum refleksjami z pracy w grupach.

WIEDZA

Warto odréznic¢ lek od strachu. Lek powstaje w nas na sytuacje wyobrazone, a strach na realne
sytuacje. Cos innego czuje, kiedy siedzac w domu, mysle, ze moge w Bieszczadach spotkaé
niedZwiedzia, a co innego, kiedy bedac na szlaku w gérach spotykam niedZzwiedzia.

Emocje pierwotne wszyscy przezywamy podobnie — te same czesci ciata aktywuja sie w ztosci,
radosci czy smutku.

OPIS EMOCJI

» Radosé - wydzielajg sie endorfiny, cate ciato jest pobudzone,
aktywne, jest to do$wiadczenie przyjemne, energetyzujace.

» Smutek - bezsilnos$¢, ciato pozbawione pobudzenia i energii, zapadajace sig, tzy.
» Ztosé - duza energia w gdrnej czesci ciata — usztywniaja sie klatka piersiowa, rece, twarz.
» Strach - sita w duzych mies$niach, gtéwnie w nogach albo rekach — aby walczy¢ lub uciekaé.

» Lek - rozedrganie, ucisk, rozproszenie energii.
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Zbierajgc wnioski z pracy w grupach dotyczace funkcji emociji, warto podkresli¢, ze:
1. Emocje informujg nas o potrzebach, ktére w doswiadczanej sytuacji sg lub
nie sg zaspokojone. Nie sg niczym ztym. Nie trzeba sie ba¢ emoc;ji.

2. Potrzeba to jest powdd naszego czucia i dziatania. Kazdy z nas podejmuje
dziatania, zachowuje sie w okreslony sposéb, bo czegos$ potrzebuje.

3. Im silniejsza jest dana potrzeba w nas, tym silniejsze przezywamy emocje.

4. Potrzeby sg uniwersalne — kazdy cztowiek ma podobne potrzeby.
Réznimy sie tym, ktéra potrzeba w danym momencie jest dla nas
wazna. R6znimy sie takze poziomem zaspokojenia potrzeb.

Emocje a potrzeby (przyktadowe potrzeby — zaspokojone lub niezaspokojone, ktére moga
wywotywaé dang emocje)

> RADOSC - $wietowanie, sukces, wptyw, bycie wystuchanym,
osiaggniecie czegos waznego dla nas

» ZL0SC - bezpieczenstwo, szacunek, wystuchanie, akceptacja, uznanie, prawda
» STRACH - bezpieczenstwo, zycie, spokdj
» SMUTEK - strata, zatoba, akceptacja, przynaleznosc

PRAKTYKA
Zachec¢ uczniow, aby obserwowali swoje i innych emocje podczas debaty. Omawiajgc debate,
Podsumowanie zwréé uwage na przyjrzenie sie i omowienie emocji, jakie przezywali uczniowie i jakie sam
zaobserwowates.

ZAKONCZENIE

Zapytaj uczestnikéw zajeé, co dla nich byto wazne podczas tych zajeé.

DOSWIADCZENIE
Czego doswiadczyli?

REFLEKSJA
Co odkryli?

WIEDZA
Czego sie dowiedzieli?

PRAKTYKA
Co wykorzystajg w zyciu?
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