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Czym jest DZIENNIK EMOCJI?

Drogi Uczniu,

Ten dziennik zostat stworzony specjalnie po to, aby poméc Ci lepiej zrozumiec i
nazywac swoje emocje. Mozesz korzysta¢ z niego samodzielnie, ale poczgtkowo
bedziesz potrzebowac wsparcia rodzica, nauczyciela lub innej osoby dorostej, ktéra
pokaze Ci, jak go uzywac. Nie martw sie, jesli na poczatku cos wyda Ci sie trudne —
to zupetnie normalne. Z czasem, dzigki regularnej pracy i powtarzaniu, nauczysz sie
obstugiwac¢ dziennik samodzielnie.

Dziennik zostat podzielony na dwa poziomy trudnosci: tatwiejszy i trudniejszy.
Razem z dorostym wybierz ten, ktéry najlepiej odpowiada Twoim potrzebom.
Pamietaj, ze zawsze mozesz poprosi¢ 0 pomoc, gdy czegos nie rozumiesz lub
potrzebujesz wsparcia.

Najwazniejsze jest, abys dawat sobie czas i nie bat sie probowac. Nawet jesli cos
wydaje sie trudne, kazdy ma prawo sie uczyc¢ i rozwijac w swoim tempie. W tym
dzienniku znajdziesz historie, ¢wiczenia i wskazéwki, ktore krok po kroku pomogg Ci
lepiej rozumie¢ siebie i innych.

Powodzenia na tej wyjatkowej drodze odkrywania emocji! Pamietaj — kazdy krok,

nawet najmniejszy, jest wazny.

Zacznijmy te przygode razem!
Z serdecznymi pozdrowieniami,

Zespot Wejdz w Emocje

Postuchaj wstepu:
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Historia Zodima

Zodim byt zwyktym chtopcem, ktory mieszkat w matym, spokojnym miasteczku. Byt
bardzo ciekawy swiata, ale od zawsze miat jeden problem — trudno byto mu
zrozumiec, co czuje, i jeszcze trudniej byto o tym mowic. Kiedy ktos pytat go: ,Jak
sie czujesz?”, czesto odpowiadat tylko ,Nie wiem”.

Pewnego dnia, po ciezkim dniu w szkole, Zodim poczut, ze cos w srodku go dreczy.
Nie wiedziat, czy jest zty, smutny, czy po prostu zmeczony. Postanowit wyjs¢ na
spacer do lasu, ktory zawsze pomagat mu sie wyciszy¢. W trakcie spaceru zauwazyt
niezwykte swiatto bijgce zza drzew. Zaciekawiony, podszedt blizej i znalazt matg,
starg skrzynke schowang pod korzeniami wielkiego debu.

W skrzynce znalazt tajemniczy dziennik. Na pierwszej stronie widniat napis:
»Zatrzymaj sie. Poczuj. Zrozum. To klucz do odnalezienia siebie.” Zodim zaczat
czytac dalej. W dzienniku opisane byty rézne emocje i sposoby na ich
rozpoznawanie. Byty tam wskazowki, jak zauwazac drobne sygnaty w swoim ciele i
zachowaniu innych ludzi.

Zainspirowany, postanowit stworzy¢ wiasne kroki, ktore bedg proste i tatwe do
zapamietania. Przez wiele dni obserwowat siebie i ludzi wokdt niego — co czuja, jak
wygladaja, jak sie zachowujg. Z kazdym kolejnym dniem jego notatnik zapetniat sie
nowymi spostrzezeniami. Po wielu prébach i btedach udato mu sie stworzy¢ swoj
system.

Podczas kolejnego spaceru do lasu, Zodim wrocit do miejsca, gdzie znalazt dziennik.
Nagle ustyszat cichy gtos, ktory zdawat sie pochodzi¢ z samego drzewa: ,Teraz
twoje kroki mogg poméc innym, Zodimie. Dzielenie sie nimi to najlepszy sposéb, by
szerzy¢ zrozumienie emoc;ji.”

Zodim postanowit, ze pokaze swoje kroki wszystkim, ktorzy tego zechcg. Stworzyt
interaktywng aplikacje VR, w ktérej mozna wejs¢ do wirtualnego Swiata i przezyc¢
rézne emocje razem z nim. Kazda sceneria, czy to rados¢ z wreczania prezentu,
smutek po rozbiciu telefonu, czy wstyd, pomagata ¢wiczy¢ jego kroki.

Od tego dnia dzieci i miodziez z catego sSwiata mogg uczy¢ sie nazywac swoje
emocje i rozumiec siebie lepiej, dzieki niezwyktym krokom stworzonym przez

chtopca, ktory kiedy$ nie potrafit powiedzie¢: ,Jak sie czuje”.

WEJIDZ W EMOCJE



Jak nauczy¢ sie rozpoznawac
emocje?

Emocje to cos, co wszyscy przezywamy, ale nie zawsze potrafimy je nazwaé

i zrozumie€. Na szczescie mozesz sie tego nauczyc!

Dzieki specjalnym krokom odkryjesz, jak patrze¢ na emocje, by lepiej je
rozpoznawac i wiedziec, jak na nie reagowac. Bedziesz ¢wiczy¢ razem z
nauczycielem, ktéry pomoze Ci przejs¢ przez kazdy etap. Poczatkowo to nauczyciel
poprowadzi Ciebie przez kazdy etap.

Nie martw sie, jesli na poczatku co$ bedzie trudne — z czasem stanie sie to dla
Ciebie fatwiejsze! Wspolnie bedziemy obserwowac, mysle¢ i uczy¢ sie na podstawie
réznych sytuacji. Gotowy na emocjonalng przygode? No to zaczynamy!

Oto pie¢ krokéw, ktére pomogg Ci lepiej rozumieé emocje:

1. Zatrzymaj sie na chwile.

2. Obserwuj, co sie dzieje.

3. Dostosuj do schematu.

4. Interpretu;.

5. Mysl.

Kazdy z tych krokow jest wazny i sprawi, ze lepiej poznasz siebie. Teraz przejdziemy

przez nie razem!
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Kroki Zodim’a

1. Zatrzymaj sie na chwile.
~\

2. Obserwuj, co sie dzieje. Skup sie na szczegoétach.

...........

3. Dostosuj do schematu. Przypomnij sobie/wyciggnij
“Dziennik emociji” i postaraj sie dostosowac to co

widzisz, do poznanych schematow.

4. Interpretuj. Wyciggnij wnioski na podstawie dziennika m

emocji z jakg emocjg sie mierzysz.

'%D
5. Mysl. Pomysl, jak mozesz zareagowac dang emocje. :

Postuchay:




Etapy rozpoznawania emoc;ji?

Czy wiesz, ze Twoja twarz, rece i cate ciato potrafig ,mowi¢” nawet wtedy, gdy nic
nie méwisz? Kazdy ruch, spojrzenie czy wyraz twarzy moze pokazywac emocje! Ale
jak je rozpoznac? Witasnie tego nauczysz sie w poznanych wczes$niej krokach:
obserwowania i dostosowania do schematu!

Na poczatku moze sie to wydawac trudne, ale nie martw sie — wszystkiego bedziesz
uczyt sie razem z nauczycielem. To on pomoze Ci zrozumiec¢, na co zwraca¢ uwage
i jak korzystac z dziennika emocji. Z czasem zaczniesz robic to coraz szybciej,

a moze kiedys zapamietasz te etapy i nie bedziesz juz potrzebowat dziennika?

Skupimy sie na dwoch waznych rzeczach:

1. Obserwowaniu — czyli doktadnym patrzeniu na twarz, rece i cate ciato. Bedziemy

zwracac¢ uwage na oczy, brwi, usta, dtonie i nogi.

2. Dostosowaniu do schematu — czyli poréwnywaniu tego, co widzimy, do

schematéw emocji zapisanych ponizej.

Teraz przeanalizuj etapy i zaznacz w kétku te informacje, ktore zgadzajg sie z tym,
co widzisz. To pomoze Ci wyciggng¢ wnioski i nazwa¢ emocje!

Gdy sytuacja jest przyjemna, szukaj emocji wypisanych po lewej stronie schematu.
Gdy sytuacja jest nieprzyjemna, skup sie na emocjach zapisanych po prawej stronie.
To troche jak detektywistyczna zagadka — zbierasz wskazéwki, tgczysz je w catosc

i odkrywasz, co ktos czuje! A teraz zaczynamy!
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Etap 1.

@ Okreslenie rodzaju sytuacji "’

Czy ta sytuacja byta
pozytywna?

Czy chciatbys, by ta sytuacja
sie powtorzyta?

opowiedzie(?

Czy chciatbys tg sytuacje
nagrac/zrobic zdjecie?

Czy chciatbys jg komus O

\ I

SYTUACJA SYTUAC)JA
PRZYJEMNA NIEPRZYJEMNA




Etap 2.

@ Obserwacja twarzy: oczy i brwi

Rados¢

Zaskoczenie

Radosc¢

Zaskoczenie

Rados¢

Zaskoczenie

Wstret

Widoczne zmarszczki wokot
kacikdw oczu

Spojrzenie skierowane w dot Gmutek

Oczy szeroko otwarte Gtrach
czy lekko zmruzone g

Oczy nieruchome

Spojrzenie odwrécone @stret
w bok

Brwi neutralne

Wewnetrzne kaciki brwi Gmutek
uniesione, zewnetrzne lekko

obnizone

Brwi uniesione Gtrach

tos¢

Brwi Sciggniete, pojawia sie 7
zmarszczka




Etap 2.

Obserwacja twarzy: usta

Rados¢

Rados¢
Zaskoczenie

Zaskoczenie

Kaciki ust uniesione, tworzgc
tukowaty ksztatt

Kaciki ust skierowane w dét Gmutek

(

Smutek
Ztos¢

.

Wargi lekko rozchylone

Usta sg szeroko otwarte Strach

Usta sg zacisniete Ztos¢

r

Ztosc

étrach

Wargi napiete

Miesnie wokot ust sg napiete, il
co tworzy charakterystyczny

Wstret
\.
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wyraz obrzydzenia
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Rados¢

Rados¢

Zaskoczenie

Etap 3.

Obserwacja dtoni

Dtonie otwarte i rozluznione

Dtonie mogg zastaniac usta, nos
lub twarz- ruchy ochronne. Wstret

Unikajg kontaktu

Dtonie energiczne/ w ruchu do
siebie/ klaskajagce

\

Dtonie silnie gestykulujgce

; Ztos¢
napiete

(

™

Dtonie przed osobg napiete, Strach
wyprostowane palce E’roéc'

(
Ruchy cofajgce Wstret
.

s

Dtonie drzgce Strach

.

gtrach

ém utek

Dfonie, ramiona opuszczone
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Etap 4.

Obserwacja nég

Radosc¢ Nogi spokojne Gmutek )

Rados¢ Podskoki, taniec

O €=

Strach

Nogi wykonujg krok do tytu/w bok Wstret
Zaskoczenie

Wstret

Strach
Zaskoczenie Nogi spiete/usztywnione Ztos¢

Zaskoczenie

Nogi drzg Gtrach

/ \/ U/ S\ J \ )

OO 0O00O0O0

(
Nerwowe ruchy nég Ztos¢

.

(
Kopniecie czego$ Ztosc

.
Szybkie chodzenie Ztos¢
Nggl sk‘rzy;owane lub bardzo Smutek
blisko siebie




Etap 5.

Zapytaj, popros o pomoc

Nie jestem pewien/pewna, czy dobrze zrozumiatem/am Twoje emocje. Czy mozesz
mi pomoc?

Prosze pom6z mi zrozumiec: Czy ona jest [emocja] czy [emocja] ?
Jak sie teraz czujesz? Mozesz mi to powiedziec?

Czy dobrze rozumiem, ze jestes [tu wstaw rozpoznang emocje]?

Mozesz mi powiedzie¢, co teraz czujesz?




Emocjonalna sciaga

RADOSC

ZASKOCZENIE

WSTRET
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Sciaga

Sytuacje przyjemne




Sciaga
Sytuacje nieprzyjemne

g7 —r—
 MISSING







Emocjonalna przypominajka

Kiedy jestem zdenerwowany moge:

.

A




Emocjonalna przypominajka

Kiedy jestem szczesliwy moge:
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Emocjonalna przypominajka

Kiedy jestem smutny moge:




Emocjonalna przypominajka

Kiedy sie boje moge:
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Emocjonalna przypominajka

Kiedy jestem zaskoczony moge:




Emocjonalna przypominajka

Kiedy czuje wstret moge:
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Pamietaj o prawidtowym
oddychaniu

To jest oddechowy kwadrat. Twoim zadaniem jest powoli poruszac¢ palcem po jego
bokach, zgodnie ze strzatkami. Kazdy bok ma dla Ciebie oddechowe zadanie.
Poczatek Twojej podrozy, to zotta kropka, znak stop oznacza, ze nalezy wstrzymac
oddech.

WDECH

WYDECH




Gwiezdny oddech

1.Wyobraz sobie, ze lezysz i patrzysz w gwiazdy.
2. Wez wdech przez nos.

3. Wydech: spokojnie wypusc¢ powietrze, "przesuwajgc gwiazde na niebie."




Kolory teczy

1. Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze widzisz tecze. Kazdy jej kolor odpowiada

jednemu oddechowi.

2. Skup sie na jednym kolorze (np. czerwonym),

wez wdech i ,napetnij sie” jego energig.

3. Wydech: wypusc¢ kolor, wyobrazajgc sobie, jak wypetnia powietrze wokot.

Powtarzaj dla kolejnych kolorow:
pomaranczowego, zéttego, zielonego,

niebieskiego, fioletowego.
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Latawce na wietrze

1. Wyobraz sobie, ze trzymasz latawiec na wietrze.

2. Wez wdech: gteboko przez nos — zbieraj wiatr, by latawiec mogt sie

wzniesé.
3. Wydech: powoli wypus¢ powietrze — latawiec spokojnie szybuije. F\
) {s_'s: ;}(
e
ki
UTRUDNIENIE: R )
Mozesz udawac, ze ciggniesz latawiec na sznurku, '#\

dodajgc do ¢wiczenia ruch.




Oddechowy detektyw

1. Usigdz spokojnie i ,wstuchuj sie” w swoj oddech.
2. Zauwaz, jak Twoj brzuch unosi sie i opada.
Czy powietrze wokot ciebie jest ciepte czy chtodne. Czy stychac jakies dzwiegki?

3. Niczym prawdziwy detektyw, zanotuj swoje obserwacje.




Bazgracz

Jestes smutny...
Wez kredke i koloruj! To Twdgj czas smutku,
masz do tego prawo...

Na tej stronie mozesz wszystko...
Przelej swoj smutek na papier...




Bazgracz

Wkurzytes sie, jestes na cos zty, a moze
wsciekty...

Wez kredke i rysuj, bazgrol! Na tej stronie
mozesz wszystko...

Przelej swojg ztos¢ na papier...




Licencia reative Commons

Miniejszy materiat opublikowany jest na licencji CC BY 4.0
(Creative Commons = Uznanie autorstwa = 4.0 Miedzynarodowe).

Szczegdty licencji znajdziesz TUTAD:
https:/ fcreativecommons.org/licenses /by /4.0 /deed.pl

Co do zasady masz prawo do korzystania, uzywania i remiksowania niniejszego
materiatu w celach komercyjnych i niekomercyjnych, przy jednoczesnej
koniecznosci podania autordw materiatu.

Materiat powstal w ramach projektu
LPOPOIUTRZE 3.0 - KSZTALCENIE",
www.popojutrze.pl.
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