Emocja jako gtdwny
bohater opowiesci

Uczestnicy
« Oswajanie emocji Gra jest przeznaczona dla grup réznej wielkosci, od
+ Pokazywanie i przedstawianie emocji jako matych 10-osobowych do wigkszych 20-osobowych
czegos naturalnego lub wiekszych. Zalecany wiek uczestnikéw to
« Emocje jako kwestia, o ktorej 14-16 lat. Propozycja ta jest zwigzana z ré6znymi
warto rozmawiac umiejetnos$ciami komunikacyjnymi i zasobami

jezykowymi mtodych ludzi.

Potrzebne narzedzia i zasoby

+ Przyktadowe karty z wypisanymi nazwami Czas trwania zalezy od liczby uczestnikéw w grupie.
réznych emocji Zaktadamy optymalnie 15 minut na rozgrzewke, 3

+ Arkusze papieru minuty na instruktaz ¢wiczen, 15 minut na stworzenie
«  Dtugopisy lub otéwki historii i 5-10 minut na podzielenie sie nig przez

jednego uczestnika.
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Opis warsztatow

Energizer: Zacznij od szybkiej gry, ktéra
doda energii i zaangazuje uczestnikéw.

Przykiad: Co sig zmienito?

Uczestnicy dzielg sie na pary. Partnerzy obserwuja sie
nawzajem i prébujg zapamietaé wyglad drugiej osoby.
Nastepnie jedna osoba odwraca sie plecami, podczas
gdy druga dokonuje trzech zmian w swoim wygladzie;
na przyktad zaktadajgc zegarek na drugi nadgarstek,
zdejmuje okulary, podwija rekawy. Potem drugi gracz

odwraca sie i musi sprébowac dostrzec te trzy zmiany.

W dalszej kolejnosci gracze zamieniaja sig rolami.

Rozgrzewka

Mowienie o uczuciach i emocjach, czym sg, gdzie i
dlaczego sie rodza. Wskazywanie, ze emocje nie s3
ani dobre, ani zte. Nie podlegajg ocenie moralne;j.
Kazdy ma prawo czu¢ sie szczesliwy, smutny lub zty.
Najwazniejsze jest to, co robimy z tymi emocjami i
jak je wyrazamy. Cwiczenie jest przygotowaniem do
gtéwnej czesci i ma na celu niewykluczenie zadnej z
emocji jako bohatera opowiesci.

Gtoéwne éwiczenie

Na przygotowanych wczeséniej kartach wypisane sg
nazwy réznych emociji (np. smutek, rozczarowanie,
rado$¢, zaskoczenie itp.). Uczestnicy siedzg w kregu,
a chetna osoba losuje jedng karte. Nastepnie w

ciggu kilku minut osoba ta tworzy historie (moze
zanotowac jej gtéwne punkty), w ktérej postac staje
sie spersonifikowang emocja (moze méwié, poruszac
sig itp.). Gdy uczestnik bedzie gotowy, podzieli sig
opowiescig z innymi. Kolejna osoba moze wylosowaéd

nastepna karte i rundka jest powtarzana.

4 Podsumowanie

Wazne jest, aby rozpoczac refleksje od historii
stworzonych przez uczestnikéw. Zbudowali

co$ szczerego w oparciu 0 swoje emocje, wiec
nie mozemy ich zostawi¢ bez podzielenia sie
przemysleniami.

Skoro méwimy o emocjach, warto podsumowac

szkolenie kilkoma pytaniami:

1. Jak sig czute$ podczas éwiczenia?

2. Czy miates$ jakie$ obawy, aby podzieli¢ sie
ta historig z innymi?

3. Czy opowiadanie historii pomogto Ci czy
przeszkodzito w méwieniu o swoich emocjach?
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Przyttoczenie
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Btogos¢ Zaufanie
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