
Ćwiczenie wspierające kompetencje psychospołeczne w ramach udzielania pomocy psychologiczno-pedagogicznej uczniom, w tym uczniom ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi 

Uczestnicy: dziecko    

 Temat: Dostrzegam swoje emocje.     

Obszar rozwoju:  autorefleksja.     

Ćwiczone umiejętności:  Dostrzeganie swoich stanów emocjonalnych i dynamiki ich pojawiania się. 

Przebieg dwiczenia:  

Na bieżąco przeżywamy różne emocje. Zmieniają się one wraz z nowymi okolicznościami i sytuacjami, które na spotykają.  

Żeby móc radzid sobie z różnymi stanami tak by przeżywanie emocji nie utrudniało nam funkcjonowania a nawet by uczucia pomagały nam byd szczęsliwymi, 
musimy nauczyd się rozpoznawad je. 

Pierwszym krokiem może byd zaznaczanie na kalendarzu emotikonek – które pasują do tego co danego dnia odczuwaliśmy? 

To podróż w głąb nas samych.  

Myślę, że to bardzo ciekawe doświadczenie. Zaczynamy od dziś, czyli od połowy miesiąca. Po dwóch tygodniach dokonamy podsumowania a przez ten czas 
będziemy także zapoznawad się z emocjami, oswajad je i wspólnie się im przyglądad. 

Zapraszam do wypełniania kalendarza – karta do wydrukowania w załączeniu. 
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