Karuzela Emoc;ji

Odkrywanie i rozpoznawanie emocji, rozwijanie
samoswiadomosci na temat osobistych reakcji
emocjonalnych, nauka skutecznego zarzadzania

emocjami i reagowania na nie.

Potrzebne narzedzia i zasoby

Do warsztatéw potrzebne beda karty
przedstawiajgce emocje

Uczestnicy

Wszystkie grupy wiekowe.

Czas trwania warsztatow

30 minut
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1 Energizer

Krotko przedstaw warsztat i przeprowadz szybki
Jodotamacz”, aby stworzy¢ pozytywng atmosfere.
Na przyktad: popro$ osoby, aby ustawity sie w kolejce
zgodnie z miesigcami lub porami roku, w ktérych
majg urodziny. Przedyskutuj, w ktérym miesigcu lub
porze roku jest ich najwiecej i jakie moga by¢ tego
powody.

Rozgrzewka

Szybka rozgrzewka, podczas ktoérej uczestnicy
poruszaja sie po pokoju i, gdy zostang poproszeni,
wyrazajg emocje ujete na kartach za pomocg
mimiki twarzy i jezyka ciata. Rozwija to $wiadomos¢
emocjonalna.

3 Gtéwne éwiczenie

Rozpocznij od wprowadzenia pojecia ,emocja” i
omdwienia typowych jej przyktaddw, takich jak
szczescie, smutek, ztos¢ i spokdj. Nastepnie uzyj
fiszek, aby szybko zidentyfikowac i oméwi¢ dang
emocje, zachecajgc uczestnikédw do podzielenia sie
tym, jak osobiscie reagujg na kazda z nich. Pozwdl,
by rozmowa przebiegata naturalnie, sprzyjajac
gtebszemu poznaniu emocji i indywidualnych
doswiadczen.

Opis warsztatow

Krotko wyjasnij koncepcje emocji jako karuzeli.
Uczestnicy przechodza przez stacje emocji
(reprezentowane przez karty), dzielac sie krétkim
osobistym skojarzeniem z kazda z nich.

Przedstaw konkretne sytuacje, ktére wywotujg dang
emocje. Zapytaj uczestnikéw, jak by zareagowali i jak
korzystnie jest zareagowac.

Przypomnij kluczowe punkty omdéwione podczas
warsztatéw. Na koniec zastandéw sig, w jaki sposdb
mozemy wplesc¢ te spostrzezenia w nasza codzienng

rutyne, nawet w najdrobniejszych dziataniach.

Wskazoéwki, jak ozywicé
warsztaty

- Uzywaj pomocy wizualnych, takich jak fiszki
Z emocjami.

+ Dyskusje powinny by¢ krétkie

i skondensowane.

+ Zachecaj uczestnikéw do dalszego

odkrywania emocji po zakonczeniu warsztatow.
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Przyttoczenie
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Btogos¢ Zaufanie
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