Ponizej przedstawiam kilka prostych sposobdw pomagajacych ksztattowad inteligencje emocjonalng
u dzieci i mtodziezy.

= Nazywanie uczu¢ — z twardego kartonu kreslimy dwustronne lizaki z symbolami emocji. Za
ich pomocg bedzie mozna komentowa¢ réznorodne sytuacje z dnia codziennego czy
doswiadczane emocje i uczucia. Stanowi¢ to moze zachete do rozmowy, na temat
przezywanych emocji i tego co sie przed chwilg wydarzyto.

= Kiedy ktos doswiadcza ztosci, ptacze albo zachowuje w sposéb niepokojgcy mozna te osobe
poprosi¢ o wybranie odpowiedniego obrazka z emocjg, ktéra odzwierciedla jego
samopoczucie, jako wstep do rozmowy.

= Rozpoznawanie miny/wyrazu twarzy — na oddzielnych kartkach mozna wydrukowa¢ symbole
poszczegdlnych emocji z emocjami i dobiera¢ np. podpis uczu¢ do symboli.

» Cwiczenie: wyraz ruchem, mimika, gestami to jak sie czujesz, gdy...

=  Mozna ¢wiczy¢ udzielanie odpowiedzi na pytania poprzez komunikat, taki jak: Jestem zty,
kiedy..., Jestem wesoty, gdy..., Jestem smutny, kiedy..., Jestem wystraszony, gdy....

= “Kiedy czuje..., to w lustrze wygladam tak” - oglagdanie w lustrze swojego odbicia, pozwala
skuteczniej nauczy¢ sie rozpoznawaé odczuwane emocje.

=  Kalambury z uczuciami — osoba losuje kartonik z symbolem dowolnej emocji, odtwarza jg
przed innymi — reszta zgaduje co to za emocja.

= (Osoba losuje kartonik z narysowang emotikong i prébuje jg powtdrzyé np. przed lustrem.

= Radzenie sobie ze strachem — rysowanie tego co wzbudza lek i zamienienie tego w co$
niegroznego poprzez dorysowywanie réznych elementow.

= Kodeks ztosci — opracowanie wspdlnie z dzieckiem/nastolatkiem listy pozytywnych
i negatywnych sposobdéw wyrazania ztosci (Co wolno? Czego nie wolno robié, jak
akceptowanie wyrazaé ztos¢?”.

= Opowiadania relaksacyjne przy muzyce — stuchanie opowiadac relaksacyjnych /
terapeutycznych w spokojnych pomieszczeniu; wspdlne czytanie.

= Jak uwolni¢ sie od... (np. smutku, ztosci...)? — osoby wymyslajg i wypowiadajg wtasne
sposoby na radzenie sobie z emocjami.

= Na pomoc — osoba mdéwi o sytuacji, w ktérej wymaga pomocy. Pozostali domownicy
odpowiadajg, w jaki sposéb mogg pomaéc.

=  Uczucia innych — dokoniczy¢ zdanie np.: Gdy Swieci storice, jestem..., poniewaz...; Gdy widze
kota, jestem... poniewaz...

= Niespodzianka — przygotowanie prostej niespodzianki dla domownikdw.

= Pudetko nieodpowiednich zachowan — ,,zawijgtka” (z nazwa/obrazkiem nieakceptowanego
zachowania) w czarnym kawatku papieru, zamyka sie w pudetku.

=  Komplementy — zadaniem jest powiedzie¢ co$ mitego domownikom.



= Rzezbairzezbiarz — zabawa w parach. Jedna osoba jest rzezbiarzem a druga rzezba. ,Rzezba”
poddaje sie dziataniom ,rzezbiarza”, ktéry zgodnie z wtasng wizjg jg ksztattuje
(z zachowaniem komfortu rzezbionego).

= Plakat — wspdlnie przygotowuje sie plakat z pozytywnymi zachowaniami spotecznymi.
Nakleja sie na plakat/rysunek/obrazki wtasciwych zachowan i umieszcza sie w widocznym
miejscu.

Pozdrawiam

P. Stachnik



