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INSTRUKCJA

Rzu¢ dwa razy kostka. Pierwszy rzut wskaze

pole w pionie, a drugi w poziomie. Przyktad: jesli
wyrzucite$/tag 2 i 5, to trafiasz na pole z literg n.
Sprawdz co oznacza symbol na wylosowanym polu
i sprébuj wykonac¢ zadanie. Jesli masz pustke

w gtowie, zerknij do stowniczka emocji. Po wykona-
niu zadania, przekaz kostke nastepnej osobie.
Jesli wylosujesz:

POLE LITERA: Znajdz emocje, ktdra zaczyna sie

od litery na polu. Utdéz zdanie wedtug wzoru: ,Czuje
o, kiedy..........." Przyktad: ,Czuje rado$d,
kiedy jezdze na nartach” Popro$ pozostatych
ucznidw o podniesienie reki, jesli czujg te samg
emocje w tej sytuacji. Zapytaj, czy ktos czuje cos
zupetnie innego?

POLE PUSTE: Spdjrz na stownik emocji i znajdz
takag, ktorej znaczenia nie rozumiesz. Porozmawiaj-
cie o niej wspolnie z nauczycielem. Poszukajcie
sytuacji, w ktorych mozna jg poczuc.

POLE USCISK REKI: Wybierz kolege lub kolezanke
z klasy i popro$, zeby opowiedziat(a) o emocji,
ktora zaczyna sie na wskazang przez Ciebie litere.
Co ona oznacza? Kiedy sie jg czuje?

POLE BOMBA: Pomysicie o jakim$ bardzo wesotym
wydarzeniu i sposobie, w jaki mozecie wyrazic¢
rados¢ z jego powodu. Podskoki? Taniec? Przytu-
lenie kogos? Wstancie i znajdzcie dla siebie wolng
przestrzen. Przez 10 sekund mozecie pokazac
swojg radosc. UWAGA - znajdz taki sposob, aby
nikogo nie urazi¢ i nie skrzywdzic.

POLE ZABKA: Znajdzcie dla siebie dogodng pozy-
cje: usigdzcie po turecku, potézcie sig, zamknijcie
oczy. Przez 30 sekund siedzcie w ciszy i bezruchu.
Wstuchajcie sie w swoje wewnetrzne gtosy: bijgce
serce, burczenie w brzuchu, a moze cos innego?
POLE MASKA TEATRALNA: Wybierz emocje na

litere z pola i pokaz jg gestami, mimikg lub postawag
ciata. Pozwol klasie zgadngé, co pokazujesz.

POLE DWIE £APKI: Razem z klasg poszukajcie emo-
cji podobnych do tych, ktore sg wypisane na polu.



Dzien dobry!
Jak sie dzi$ czujesz? Dobrze? A moze zle?

To pierwsze okreslenia, ktére zazwyczaj przychodzg nam do gtowy po tym pytaniu. A co to wtasciwie znaczy?
Prezentujemy Ci narzedzie, ktore pozwoli wspiera¢ umiejetnos¢ rozpoznawania i rozmawiania o emocjach wsréd Twoich
uczniéw. Alfabet Emociji pozwoli zwréci¢ uwage na bogactwo Swiata uczué, ktére u kazdego z nas mogg sie objawiac
w roznych sytuacjach. Na planszy znajdujg sie litery i symbole, ktére bedg punktem wyjscia do wypowiedzi. Dodatkowo
w stowniczku umiescilismy nazwy emociji, gdyby pojawit sie problem z wymysleniem wtasnej odpowiedzi. By¢ moze
pojawig sie wsrdd nich pojecia, ktérych uczniowie nie zrozumieja - wyjasnij wtedy ich znaczenie.

Zapros$ klase do zabawy - potrzebujesz tylko kostki do gry i do dzieta!

Stowniczek emocji

A
akceptacj

agresj

B

bezsilnos¢
beztroska
bol

C
ciekawosé
czutosce

D

desperacj
dyskomfort
duma

E

entuzjazm
euforia

mito$¢
msciwose

N

nadzieja
napiecie
niechec¢
nienawisc
niepewnos¢
niepokoj
niezadowolenie
nuda

o
oniesmielenie
obawa
obojetnosc
oburzenie
odprezenie
ozywienie

P

panika

poczucie bezpieczenstwa
poczucie krzywdy
poczucie Nizszosci
poczucie odrzucenia
poczucie winy

poczucie wtasnej wartosci
podejrzliwose
przerazenie
przygnebienie
przyjemnoscé

R

radosc
rozbawienie
rozczarowanie
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rozluznienie
rozpacz

S

samotnosc¢
satysfakcj
skrepowanie
smutek
spokdj
strach
szczescie

T

tesknota
troska

U
ufnosc
ulga
uraza

"

wahanie
wdziecznosé
wesotosé

wspofczucie
wstret
wstyd
wsciektose
wzruszenie

Z

zachwyt
zadowolenie
zagubienie
zaktopotanie
zaskoczenie
zawod

zazdrosc
zdenerwowanie
zdziwienie
zmartwienie
zmeczenie
zniechecenie
zniecierpliwienie
zranienie

Z
zal
zyczliwose




