Porozmawiajmy o uczuciach

- ¢wiczenia dla rodzicow I dzieci (1)

Scenariusz ten jest pierwszg z kilku propozycji wspdlnych spotkan rodzicow i dzieci chcacych
porozmawia¢ o tym jak czujg si¢ ich dzieci, gdy przezywaja rdzne czgsto skrajne emocje.
Zawiera¢ beda proste ¢wiczenia, ktdre pozwola poszerzy¢ wiedze¢ na temat tego jak si¢ czuja
w réznych sytuacjach spotecznych, jak reaguja i jak moga zmieniaé¢ swoje zachowanie.

Podstawowe zasady pracy to: dbanie o to by kazdy mogt si¢ wypowiedzie¢ we wlasnym
imieniu, réwniez o to by w trakcie wypowiadania si¢ jednej osoby inni nie przerywali i nie
oceniali.

Kilka stow wprowadzenia do tematu.

Emocje - sa wrodzone i uwarunkowane genetycznie, pochodza z odpowiedzi uktadu
nerwowego. Definiujemy je w sposob psychofizjologiczny, sa dos¢ bezposrednie i bardzo silne.

Uczucia - wynikaja z myslenia abstrakcyjnego, stownie definiujemy uczucia. Pochodza
Z naszej interpretacji wydarzen, wrazen, aby mie¢ uczucia trzeba mysle¢ o tym co si¢
wydarzyto, oceni¢ emocje, zastanowic¢ si¢ nad tym jak si¢ zachowalismy. Uczucie rozwija si¢
stopniowo i moze ulec zmianie, jest bardziej ztozone np. uczucie milosci moze zawieraé
w sobie kilka emocji rados¢, tesknotg, zazdro$é. Mozna wiec powiedzie¢, ze reakcja
emocjonalna u danej osoby rozwija si¢ réwnolegle z procesem spostrzegania lub
przypominania, nast¢puje po nim lub Ze jej rodzaj jest zalezny od interpretacji osoby
odczuwajacej emocje.

Tylko mata czgs$¢ reakcji emocjonalnych ok 4-5procent przebiega odruchowo, czyli nie mamy
nad nimi wladzy. Cata reszta 95 procent podlega kontroli rozumu, cztowiek moze dokonywac
wiec wyboru.

Od dziecka uczymy si¢ wyrazania emocji w sposob spotecznie akceptowany, mozna regulowac
emocje i interpretowac uczucia - to pomaga nam w lepszym funkcjonowaniu.

Ekspresja emocji - odczuwaniu emocji towarzysza zwykle zmiany somatyczne, ekspresje
mimiczne i pantomimiczne, zmiany zachowania, zmiany w wygladzie, ruchy i dzwieki, bedace
dla kogos$ innego wskazowka przezywania prze t¢ osobe okreslonej emocji.

Emocje roznig si¢: znakiem ( przyjemne i przykre) oraz natezeniem (silne lub stabe) a takze
jakoscia w zaleznosci od sytuacji, w ktorej wystepuja, specyfika reakcji 1 subiektywnych
przezy¢.



1.Cwiczenie.

Lista emocji .
Przybory: duza kartka, flamastry.

Rodzice wspdlnie z dzie¢mi dyskutuja na temat znanych sobie emocji, zapisujg na Kkartce.
Oznaczajg plusem lub minusem przyjemne i nieprzyjemne, omawiajg, ktore sg uzyteczne
a ktore utrudniaja.

2.Cwiczenie.

Skad wiemy, Ze przezywamy emocje, Ze czujemy?
Przybory: 2 kartoniki z umieszczonymi nazwami emocji jedna przyjemna, druga
nieprzyjemna, kartki, flamastry

Prac¢ indywidualng poprzedza komentarz rodzica na temat tego, ze odczuwaniu emocji
towarzysza wrazenia z ciata np. uczucie gorgca lub zimna w okre$lonych okolicach ciala,
drzenie rak, glosu, napiecie migsniowe, mimika twarzy, somatyczne zmiany - bol brzucha,
glowy itp. Swiadomo$¢ tego moze byé wazng informacja pozwalajaca zidentyfikowaé
przezywang emocj¢ U siebie, to rowniez wazna informacja dla kogo$ innego np. rodzica jak
rozpoznaé¢ co przezywa dziecko. Rodzice i dzieci moga w ten sposob zapoznac si¢ wzajemnie
z oznakami psychofizycznymi wystepujacych u nich emocji.
Kazdy uczestnik z rysuje na kartce obrys postaci ludzkiej, a nastepnie wybierany jest jeden
kartonik z emocjg. Pomocne jest zachecenie dziecka do przypomnienia sobie sytuacji w ktorej
odczuwalo ostatnio te¢ emocje.

Zadanie polega na tym, by na obrysie postaci ludzkiej zaznaczy¢
i opisa¢ gdzie i jak odczuwana jest wybrana emocja. Nalezy
zaznaczy¢ i opisaé, jak najwigcej informacji co si¢ dzieje, jak
zmieniaja si¢ twarz, oczy, usta, policzki, jak reagujg inne czesci
ciata. Wszyscy pracuja indywidualnie, wazne jest by dziecko
mialo  mozliwo$§¢  zastanowienia  si¢, przypomnienia
I zwerbalizowania tego co si¢ dzieje z jego ciatem, gdy przezywa
okreslong emocj¢. Kazdy z uczestnikow prezentuje prace na
forum, wazny jest czas i uwaga oraz przestrzeganie zasad. Jesli
dziecko nie postuguje si¢ sprawnie przyborem pismienniczym
jego wypowiedzi moze zapisywac rodzic. Wazne, by w trakcie
éwiczenia, znalezé jak najwiecej informacji. Cwiczenie mozna
kontynuowac¢ biorac pod uwage druga przygotowang emocjg.



3.Cwiczenie (odreagowanie, odprezenie ).
Zgadnij, jakie zwierze pokazuje?

Kazdy uczestnik w ustalonej kolejnosci pokazuje pantomimicznie, bez stow wybrane przez
siebie zwierze ( moze to by¢ czynno$¢, zawod) a pozostali odgaduja.
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