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' PODROZE WEWNATRZ SIEBIE

Kreatywne Karty Pracy ,
dla Ozieci i Mtodziezy )
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MARA EMOGIE

Cel: Poznanie i zrozumienie swoich emociji, a takze praktyka umiejetnosci nazywania

i wyrazania uczuc.

Materiaty: pisaki/kredki.

Instrukcjo: Wypisz w rubrykach emocje, ktérych doswiadczyte$/as w ciggu ostatniego
tygodnia, kazdg emocje pokoloruj na odpowiadajacy jej wedtug ciebie kolor, narysuj przy
kazdej emocji symbol lub obraz ktéry ci sie z nig kojarzy.
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Tytut Karty Pracy: "Mapa Emoc;ji"

Cel: Poznanie i zrozumienie swoich emocji, a takze praktyka umiejetnosci nazywania
i wyrazania uczud.

Materiaty: Karta pracy "Mapa Emocji", pisaki/kredki.
Zasady:

Krok 1: Nazwij swoje emocje
Popros ucznidw, aby wypisali w rubrykach wszystkie emocje, ktérych doswiadczyli w ciggu
ostatniego tygodnia.

Krok 2: Kolorowe Emocje
Zaproponuj, aby uczniowie przypisali kazdej wypisanej emoc;ji kolor. Na przyktad, mogg
poczu(, ze gniew to czerwien, smutek to niebieski, a rados¢ to z6tty.

Krok 3: Rysuj swoje emocje

Zaproponuj, aby uczniowie narysowali obraz lub symbol, ktéry dla nich reprezentuje kazda
zaznaczong emocje. Moze to by¢ cokolwiek - od burzy dla gniewu, do stoneczka dla
szczescia. Niech narysuja te obrazy na swojej mapie emoc;ji.

Krok 4: Refleksja
Zaproponuj kilka pytan do dyskusji lub refleksji pisemnej. Na przyktad:

» Ktére emocje byty najtatwiejsze do nazwania i dlaczego?
* Czy byty jokie$S emocje, ktore cie zaskoczyty?
* Jak czujesz sie teraz, po pracy nad swojg mapg emocji?

Krok S: Dzielenie sie i dyskusja.
Jesli jest to odpowiednie i uczniowie czujg sie na tyle komfortowo, pozwél im podzieli¢ sie
swoimi mapami emocji z grupg i omoéwi¢ swoje doSwiadczenia.

Takarta pracy pozwala dzieciom i mtodziezy eksplorowal swoje emocje w bezpieczny
i kreatywny sposob. Jest to réwniez doskonate narzedzie dla nauczycieli, rodzicow
i terapeutdw, aby lepiej zrozumied, co ich uczniowie/pacjenci/dzieci przechodzg na poziomie
emocjonalnym.
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