Rozpoznawanie emociji i pierwsza
pomoc emocjonalna — dbamy
o zdrowie we wszystkich wymiarach

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE PSYCHICZNE

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielno$ci oraz odpowiedzialnosci
za wtasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 5. Edukacja zdrowotna,
punkt 2. [uczen] rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych oséb;, omawia
i stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami, m.in. techniki
uwaznosci; omawia zasady pierwszej pomocy emocjonalnej. Koncentruja
sie na pytaniu przewodnim: ,Jak dba¢ o dobrostan psychiczny

i emocjonalny, w tym poczucie wtasnej wartosci i skutecznosci?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI.

f‘@ Pojecia kluczowe: emocje, techniki uwaznosci, zasady pierwszej pomocy
@J emocjonalnej

— 1 Zdrowie psychiczne




@ Cel gtéwny

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania emocji,
stosowania konstruktywnych sposobdéw radzenia sobie z nimi (w tym
technik uwaznosci) oraz poznanie zasad pierwszej pomocy emocjonalne;j.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
e rozpoznaje i nazywa emocje;
» rozumie role i znaczenie emocji w zyciu cztowieka;
» podaje przyktady sytuacji z zycia codziennego, w ktorych pojawiajg sie
rézne emocje;
» okazuje empatie wobec innych oséb i dostrzega réznorodnosé
W przezywaniu emocji,
» prezentuje wybrane techniki relaksacyjne i pokazuje sposoby ich
samodzielnego powtarzania.

Postawy
Uczen:
» dazy do swiadomego i odpowiedzialnego radzenia sobie z emocjami;
 stara sie rozumie¢ emocje swoje i innych oséb oraz wykazuje cheé
wspierania ich w trudnych sytuacjach;
» wykazuje gotowosc¢ do dbania o swoje zdrowie psychiczne.

Formy pracy

e praca indywidualna;
 praca w matych grupach;
* praca zbiorowa.
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Metody pracy

e metody asymilacji wiedzy — miniwyktad, rozmowa kierowana;

» metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — analiza tekstu,
analiza przypadkow;

» metody praktyczne — karta pracy;

» metody waloryzacyjne — metoda ekspresyjna (wczuwanie w to,
co moga przezywac osoby w trudnych sytuacjach);

 céwiczenia praktyczne (techniki uwaznosci).

Pomoce dydaktyczne

 tablica interaktywna;

e prezentacja multimedialna;

» karta pracy;

» kartki papieru, dtugopisy, kolorowe kredki lub flamastry;

 filmy dostepne na YouTubie: ,The Present — CGl Awarded short film
(2014)” (czas trwania 4 min, 18 s), ,Powiedz, co czujesz, Zdemaskuj
emocje — film interaktywny” (czas trwania 1 min 1 s).

@ Ewaluacja osiggnie¢

» obserwacja aktywnosci uczniéw podczas dyskusiji, ¢wiczen
praktycznych i pracy w grupach;

» sprawdzenie poprawnosci i kompletnosci wykonania kart pracy oraz
indywidualnych ,narzedziownikéw emoc;ji”;

» ocena umiejetnosci rozpoznawania emocji na podstawie mikrogestow
i sytuacji zyciowych.
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https://www.youtube.com/watch?v=3XA0bB79oGc
https://www.youtube.com/watch?v=3XA0bB79oGc
https://www.youtube.com/watch?v=RErhtCFegH0
https://www.youtube.com/watch?v=RErhtCFegH0

OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji i odczytuje go na gtos:
Rozpoznawanie emocji i pierwsza pomoc emocjonalna — dbamy o zdrowie
we wszystkich wymiarach.

Nastepnie wyswietla na tablicy interaktywnej definicje terminu ,emocja”

z lekcji ,Emocje — rodzaje i znaczenie adaptacyjne” na Zintegrowanej
Platformie Edukacyjnej. Odczytuje jg na gtos:

Emocje powstaty na drodze ewolucji jako system wczesnego ostrzegania
przed zagrozeniem. Dlatego emocje negatywne — strach, gniew i wstret —
sg lepiej wyksztatcone od pozytywnych — radosci i szczescia. Emocje jako
pierwsze sygnalizujg niebezpieczenstwo. Gdy widzimy agresywnych ludzi,
pierwszg reakcjg jest che¢ wycofania sie lub wyprzedzajgcego ataku.
Dopiero potem, gdy ,wtacza sie” myslenie, analizujemy sytuacje.

Nauczyciel upewnia sig, czy omawiane tresci sg dla uczniéw zrozumiate,
zadaje pytania sprawdzajgce:

» Dlaczego emocje negatywne sg lepiej wyksztatcone niz pozytywne?

» Jaka role petnig emocje w naszym zyciu?

» Dlaczego méwi sie, ze emocje sg systemem wczesnego ostrzegania?

Nastepnie nauczyciel zacheca ucznidéw do nazwania emocji, ktérych
aktualnie doswiadczajg lub doswiadczali w ciggu dnia. Jako pomoc
wyswietla na tablicy interaktywnej grafike ze strony sentimenti.pl,
utatwiajgcg identyfikacje i nazwanie uczuc.

Alternatywnie uczniowie mogg wskazywac kolory, odpowiadajgce temu,
jak sie dzis czujg (bez koniecznosci uzasadniania).
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https://zpe.gov.pl/a/wprowadzenie/DOUSLNj2r
https://sentimenti.pl/wyzwalacze-emocji-sentimenti-slowa-mocy-public-relations/

O3$RODEK Rozpoznawanie emociji i pierwsza pomoc
. ’ Rozwoju emocjonalna — dbamy o zdrowie we wszystkich

Epbukaci wymiarach

OSIEM EMOCJI PODSTAWOWYCH W MODELU PLUTCHIKA

Ztosc SMUTEK
Wigze sie z atakiem, Strata i poczucie
prowadzi do agresji osamatnienia

STRACH

Keojarzy sie z ucieczkg, checig
schewania sie. Jest takze
wolaniem o pomaoc

Il i Pozytywne reakcje wigigce
Sie z usmiechem, poczuciem,
w e cos nam sig podoba
—~ OCZEKIWANIE
vr\ n Oznacza stawianie
= predykeji | wiare w to,
\_/ ze sig spelnig

ZASKOCZENIE

WSTRET
Jest wyrazem obrzydzenia,
bardzo silnej krytyki,

a takie niecheci

Reakcja na cod Wyraia poczucie
niespodziewanego bezpieczenstwa
..
Sentimenti

9 Mikrogesty — co sie za nimi kryje?

Nauczyciel dzieli uczniéw na mate grupy. Kazda grupa otrzymuje karte
pracy. Nastepnie nauczyciel zaprasza uczniow do obejrzenia krotkiego
filmu ,The Present — CGIl Awarded short film (2014)” (od 0:00 do 3.23).
Wazne: film nalezy odtworzy¢ bez dzwieku. W trakcie ogladania filmu
uczniowie uzupetniajg karte pracy, wskazujac rozpoznane dzieki
mikrogestom emocje oraz sytuacje, w ktérych sie one pojawity.

Jedna osoba z grupy ,raportuje” wyniki pracy na forum klasy, uzasadniajac
je i odwotujac sie do konkretnych mikrogestéw, np. ,Rozpoznalismy
smutek, poniewaz kaciki ust byty lekko opuszczone, a w oczach brakowato
blasku”.

Na podsumowanie tego ¢wiczenia nauczyciel rozpoczyna z uczniami
rozmowe moderowang. Pyta:
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https://www.youtube.com/watch?v=3XA0bB79oGc

» Ktére emocje byto najtatwiej rozpoznac¢ na podstawie mikrogestow?
Dlaczego wtasnie te?

o Ktére emocje byty trudniejsze do odczytania? Co mogto utrudniac ich
rozpoznanie?

» W jaki sposéb kontekst sytuacji (co sie dzieje w danej chwili) moze
poma&c w rozpoznaniu emocji?

» Jak umiejetnos¢ rozpoznawania mikrogestow moze pomaoc
w codziennym zyciu — np. w szkole, w przyjazni, w rodzinie?

e Pierwsza pomoc emocjonalna

Nauczyciel wprowadza pojecie pierwszej pomocy emocjonalnej,
korzystajgc z informaciji w raporcie ,Zrozumiec, aby zapobiec 2024.
Zachowania samobdjcze wsréd dzieci i mtodziezy”. Mowi:

@ ,Pierwsza pomoc emocjonalna to interwencje, jakie moze podja¢ kazdy
(np. rodzic, nauczyciel, wychowawca, pedagog, psycholog, réwiesnik), kto
zauwazy zachowania sygnalizujgce obecnos¢ kryzysu psychicznego
(w tym zagrozenia samobodjczego). Jej najwazniejsze zadania sg podobne
jak w pierwszej pomocy przedmedycznej, czyli:

» zwrdcié uwage (aby w obliczu cierpienia emocjonalnego mtody
cztowiek nie byt osamotniony),

» dowiedzie¢ sig, jakich trudnosci doswiadcza mtody cztowiek i co jest
dla niego najtrudniejsze (aby zyskaé wiedze o problemach i ich
powadze),

« wybra¢ i zaczg¢ wdraza¢ najbardziej adekwatne (tj. dostosowane do
rozpoznanych potrzeb i rodzaju trudnosci) formy wsparcia (aby w miare
mozliwosci wyeliminowac lub zmniejszy¢ cierpienie i jego zrédto).

W przypadku bezposredniego zagrozenia zycia zadzwon pod numer
alarmowy 112.

Jesli masz watpliwosci, co robi¢, zadzwon pod numery telefonéw
pomocowych (np. 800 70 22 22,800 100 100, 116 123).
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https://backend.zwjr.pl/media/attachments/Raport_zwjr_2024_Wo8JsWZ.pdf
https://backend.zwjr.pl/media/attachments/Raport_zwjr_2024_Wo8JsWZ.pdf

O @

Co zrobi¢ krok po kroku

o> Zauwaz — zapamietaj, co sie zmienito.

o2p» Podejdz spokojnie i zapytaj — postuchaj uwaznie.

ospp» Jesli sprawa jest powazna lub osoba moéwi, ze chce sobie zrobic
krzywde — natychmiast powiedz o tym dorostemu (nauczycielowi,
wychowawcy, rodzicowi, psychologowi szkolnemu).

o« Jesli nie jest to nagte zagrozenie, ale nadal sie martwisz — powiedz
zaufanemu dorostemu i popros o pomoc”.

Moj narzedziownik emociji

Nauczyciel ttumaczy, ze emocje sg wazne, bo pomagajg nam rozumieé
siebie i innych. Mowi:

,Gdy czujecie silne emocje, zatrzymajcie sie, oddychajcie spokojnie

i sprobujcie je nazwac. Pomysicie, co mozecie zrobic¢, by poczué sie lepiej —
porozmawiac z kims, pobiegac, narysowac cos. Emocje sg jak chmury -
przychodzg i odchodzg, a im lepiej je poznacie, tym tatwiej bedzie Wam
dbac o swoje szczescie”.

Nastepnie nauczyciel wrecza wszystkim kartki. Uczniowie rysujg na nich
pudetko symbolizujgce ,skrzynke narzedziowga”. W jej wnetrzu umieszczajg
(w formie stéw lub rysunkéw) 4-5 sposobdéw radzenia sobie z trudnymi
emocjami — takich, ktére juz stosujg, lub takich, ktore chcieliby
wyprobowac. Chetni prezentujg swoje ,skrzynki’, opowiadajg o wybranych
strategiach i ttumaczg, dlaczego wtasnie one sg dla nich pomocne.

W podsumowaniu nauczyciel przypomina, ze ré6zne sposoby pomagajg
réznym osobom i warto mie¢ wtasng ,skrzynke” petng pomystow.
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6 Stopklatka dla ciata i umystu — éwiczenia
uwaznosci

Nauczyciel zaprasza uczniéw do dwoch ¢wiczen, ktére pomogg im
rozpoznac, co sie dzieje z ich ciatem, i nad nim zapanowac.

Cwiczenie 1. Skanowanie ciata. Uczniowie po kolei skupiajg sie na tym, co
czujg w réznych czesciach swojego ciata. Nauczyciel odczytuje na gtos
instrukcje:

UsigdZ wygodnie lub stan prosto. Jesli chcesz, zamknij oczy. Przez minute
powoli skupiaj swojg uwage na tym, co czujesz w swoim ciele — zaczynajgc
od stop i powoli przesuwajac sie w gére az do gtowy. Nie oceniaj tego, co
czujesz, tylko zauwazaj i przyjmuj to, co jest w tej chwili obecne w Twoim
ciele.
e Zacznij od stop — czy czujesz ciezar, ciepto, zimno, napiecie, czy cos
innego?
» Przenie$ uwage na nogi — czy sg luzne czy spiete?
» Nastepnie poczuj swoje biodra i brzuch — czy czujesz tam co$
szczegoblnego?
» Skup sie na klatce piersiowej i plecach — czy oddychasz swobodnie?
» Przejdz do ramion i rgk — czy sg rozluznione czy napiete?
» W koncu zwro¢ uwage na szyje, twarz i gtowe — czy w tych miejscach tez
cos$ czujesz?

Cwiczenie 2. ,5-4-3-2-1". Uczniowie po kolei wymieniajg rzeczy, ktére
czujg swoimi zmystami. Nauczyciel odczytuje na gtos instrukcje:

Zrobmy razem matg podréz w swiat naszych zmystow! Skupmy sie po kolei na
tym, co widzimy, styszymy, czujemy.
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Rozejrzyj sie dookota i nazwij w myslach piec rzeczy, ktére widzisz wokot
siebie.

Zamknij na chwile oczy i wstuchaj sie w swoje otoczenie. Wymien

w myslach cztery dzwieki, ktore styszysz.

Pomysl o tym, co teraz dotykasz — moze to by¢ ubranie, tawka, powietrze.
Nazwij w myslach trzy takie rzeczy.

Sprobuj rozpozna¢ dwa zapachy wokot siebie. Mogg by¢ stabe lub
intensywne. Wymien w myslach dwie rzeczy, ktére czujesz.

Pomysl o jednym smaku, ktory teraz czujesz — moze z jedzenia, napoju
albo po prostu w ustach. Co to jest?

Po wykonaniu ¢wiczen nauczyciel pyta uczniow, jak sie czuja. Czy uwazaja,
ze takie ¢wiczenia mogg poméc im na co dzien?

Podsumowanie lekcji

Nauczyciel zadaje uczniom pytania:

» Czego nowego nauczyliscie sie dzis o emocjach?

» Ktére sposoby radzenia sobie z emocjami uwazacie za
najskuteczniejsze dla siebie? Dlaczego?

» Dlaczego warto miec kilka réznych metod radzenia sobie z emocjami,
a nie tylko jedng?

» Jak mozna pomaéc koledze lub kolezance, ktorzy przezywaja trudng
emocje?
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

» prostsze, krétsze instrukcje podawane krok po kroku;

* mozliwos¢ wypowiedzi pisemnej lub w formie rysunku zamiast
w formie ustnej;

» wydtuzony czas na wykonanie ¢wiczen.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Zajecia rozwijajg nie tylko wiedze o emocjach, ale przede wszystkim
praktyczne umiejetnosci ich rozpoznawania, nazywania i wyrazania.
Cwiczenia oparte na realnych sytuacjach uczg budowania wtasnych
strategii radzenia sobie w trudnych chwilach. Wazne jest tez ksztattowanie
postawy otwartosci — kazda emocja ma swojg funkcje i nie jest ani ,dobra”,
ani ,zta". Dzieki takim aktywnosciom jak analiza mikrogestéw, tworzenie
»emocjonalnej skrzynki narzedziowej” czy ¢wiczenia uwaznosci uczniowie
doswiadczajg, jak praktyczne narzedzia pomagajg odzyskac rownowage

i kontrole.

Realizujac tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac
z rekomendowanych zasobéw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w lekcjach [online, dostep dn. 9.08.2025]:

e ,Rozumiemy i opisujemy uczucia i emocje”;

e ,Emocje — rodzaje i znaczenie adaptacyjne”.
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https://zpe.gov.pl/
https://zpe.gov.pl/a/wprowadzenie/D1BCrLpbh
https://zpe.gov.pl/a/wprowadzenie/DOUSLNj2r
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Mikrogesty typowe dla emoc;ji
podstawowych

KARTA PRACY

Uzupetnij tabele na podstawie obejrzanego filmu.

Opis Sytuacja z filmu

mikrogesty ztosci: brwi ztgczone,
opuszczone w dot, spojrzenie zwezone,
zacisniete usta

mikrogesty strachu: sciagniete,
uniesione brwi, podniesione gérne
powieki, napiete dolne powieki, lekko
rozciagniete usta

mikrogesty wstretu: zmarszczony nos,
uniesiona gorna warga

mikrogesty zaskoczenia: uniesione
brwi, rozszerzone oczy, otwarte usta

mikrogesty radosci: zmarszczki przy
oczach (,kurze tapki”), podniesione
policzki, ruch miesni okrgzajgcych oko

mikrogesty smutku: opuszczone gorne
powieki, utrata ostrosci w oczach,
lekko opuszczone kaciki ust

Tabela opracowanie wtasne na podstawie: Jankowska M., (2020), ,Zarzadzanie emocjami
Krok w strone zdrowia psychicznego”, Warszawa: Osrodek Rozwoju Edukac;ji.
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