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Ponizsze materiaty dydaktyczne powstaty jako wynik zaje¢ projektowych realizowanych w ramach konkursu , Wspdétmyslenie w
humanistyce” (tytut zaje¢: Badania nad dobrostanem z perspektywy psycholingwistycznej). Konkurs zostat zrealizowany w ramach
projektu ,Jeden Uniwersytet — Wiele Mozliwosci. Program Zintegrowany” wspoéftfinansowanego ze srodkéw Unii Europejskiej w
ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj, O$ priorytetowa lll. Szkolnictwo wyzsze dla gospodarki i rozwoju,
Dziatanie 3.5 Kompleksowe programy szkoét wyzszych, wspétfinansowanym ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego
Funduszu Spotecznego.
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Wstep
Drodzy Nauczyciele!

Oddajemy w Panstwa rece zbiér materiatéw dydaktycznych, ktére powstaty z pasji naszej grupy projektowe;j
oraz ze wzgledu na zauwazone przez nas potrzeby. W ostatnich latach, szczegélnie biorgc pod uwage okres pandemii,
dobrostan stat sie jednym z wazniejszych aspektéw zycia i rozwoju, z uwzglednieniem funkcjonowania szkoty. Dla nas
pojecie dobrostanu zbiega sie z definicjg Cambridge Dictionary (wersja online): “the state of being comfortable, healthy,
or happy”. Przystepujac do projektu postanowitysmy, ze chcemy przyjrze¢ sie réznym aspektom dobrostanu i ich
wptywie na funkcjonowanie ucznidéw i nauczycieli. Finalnie skupitysmy sie na emocjonalnosci, wrazliwosci/kruchosci
(ang. vulnerability) oraz konstruktom zwigzanym z self: samoregulacji (ang. self-regulation), samoakceptacji (ang. self-
acceptance), poczuciu wtasnej skutecznosci (ang. self-efficacy) i samowspdtczuciu (ang. self-compassion). taczac te
koncepty, chciaty$my zbadac wyrazanie emocjonalnosci przez ucznidw i nauczycieli oraz ich ogdlng autopercepcje.

W trakcie naszej wspotpracy na samym poczatku zgtebiatySmy wyzej wymienione konstrukty, co pozwolito nam
zapoznac sie z zapleczem teoretycznym. Nastepnie przesztySmy do skonstruowania i przeprowadzenia dwdch mini-
badan, dzieki ktérym dowiedziatySmy sie wiecej na temat dobrostanu z perspektywy ucznidow i nauczycieli. Te dwa etapy
pracy zespotu zaowocowaty zbiorem ¢wiczen, ktéry znajduje sie przed Panstwem.

Przedstawione ¢wiczenia sg uniwersalne i uznajemy to za ich duzg zalete. Mogg zosta¢ wykorzystane przez
nauczycieli jezykdéw obcych lub wychowawcéw klas. Skorzystajg z nich nauczyciele na zajeciach swietlicowych lub na
wycieczkach. Cwiczenia moga zostaé¢ zmodyfikowane tak, aby ¢wiczy¢ konkretng konstrukcje jezykowa, rozwijaé¢ dana
umiejetno$¢ lub zwyczajnie porozmawiaé z klasg i dowiedzie¢ sie wiecej o swoich uczniach, a moze i o sobie.
Gwarantujemy, Ze ponizsze ¢wiczenia przedstawiajg takg samg wartos¢ bez wzgledu na jezyk, w jakim zostanag
przeprowadzone. Zachecamy rowniez do wigczania elementéw jezyka obcego (np. we fragmentach, ktére sg tatwiejsze)
oraz mozliwosci uzywania jezyka polskiego, kiedy uczniowie rozmawiajg o sprawach dla nich waznych, o ktérych
mowienie w jezyku obcym jest jeszcze zbyt trudne.

Wszystkie ¢wiczenia objete sg prawem autorskim. Prosimy, aby korzystajgc z naszego zbioru, podawaé zrédto.
Przedstawione materiaty zostaty przez nas wykonane samodzielnie, w oparciu o Zrédfa, ktére podajemy w opisie oraz
zainspirowane powszechnie znanymi grami (Domino, Bingo, Gra w statki, Kalambury, 5 Sekund Wyd. Trefl, Pora na
Stwora Wyd. Nasza Ksiegarnia, Czétko Wyd. Portal Games).

Pragniemy réwniez zaznaczyd, iz nasze ¢wiczenia nie zastgpig fachowej pomocy i powinny by¢ traktowane jako
zacheta do zgtebienia psychologicznej warstwy nauczania (gtéwnie w kontekscie jezyka obcego). Dodatkowo
zachecamy, aby w miare mozliwosci konsultowaé zebrane tu éwiczenia z psychologiem/pedagogiem szkolnym.

Na koncu zbioru znajduje sie lista wybranych pozycji, ktére rekomendujemy do dalszego zapoznania sie z
tematem dobrostanu i mozliwosci wykorzystania go w dydaktyce.

Zyczymy przyjemnej lektury, owocnych lekcji i duzo pozytywnych emocji w klasie i poza nia.

Autorki
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Spis tresci
Czesc |
Emocjonalnos¢ i wrazliwos¢
Cwiczenie 1 Bingo-emocje
Cwiczenie 2 Uczuciowa Gasienica
Cwiczenie 3 Emocjonalne kalambury
Cwiczenie 4 Domino-emocje
Cwiczenie 5 Emocjonalne Stwory-Potwory
Cwiczenie 6 Wrazliwy Waz Tomek
Cwiczenie 7 10 emocjonalnych sekund
Cwiczenie 8 Metafory, ktérymi czujemy
Cwiczenie 9 Sifa kruchosci
Cwiczenie 10 Ocean emog;ji
Czesc Il
Samo-regulacja, - akceptacja, - skutecznosé, - wspofczucie
Cwiczenie 1 Poziom samoregulacji
Cwiczenie 2 Miara samoakceptacji
Cwiczenie 3 Oceniajac ocenianie
Cwiczenie 4 Me, myself & |
Cwiczenie 5 Hierarchy of Myself
Cwiczenie 6 Samoocena w ocenianiu
Cwiczenie 7 Co z gtowy to niekoniecznie z serca
Cwiczenie 8 Emocje w butelce

Cwiczenie 9 Chmurko-mysli
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Cwiczenie 10 Potworny krytyk
Cwiczenie 11 Czuty ttumacz
Cwiczenie 12 POV: Point of View

Cwiczenie 13 Memy na start

Ogdlne cele ¢wiczen

1. Zwiekszenie swiadomosci na temat odczuwanych emocji i ich nazewnictwa w jezyku pierwszym i
obcym.

2. Rozwydj jezyka emociji.

3. Rozwiniecie checi i umiejetnos$ci wyrazania emocji w jezyku pierwszym i obcym.

4. Wzmocnienie wiezi miedzy cztonkami grupy oraz zwiekszenie Swiadomosci potrzeby wyrazania emocji
w jezyku pierwszym i obcym.

5. Zwiekszenie Swiadomosci na temat samoakceptacji, samoregulacji oraz oceny wtasnej skutecznosci w
procesie dydaktycznym, ze szczegbélnym uwzglednieniem nauki jezyka.

6. Rozwijanie swojej kreatywnosci w jezyku obcym.

7. Formutowanie wypowiedzi w jezyku pierwszym i obcym w duchu psychologii pozytywnej, ze
szczegdlnym uwzglednieniem pojecia samowspédtczucia (ang. self-compassion)

8. Uzycie jezyka obcego w celu zwiekszenia dystansu w stosunku do negatywnych mysli i opinii na swoj
temat w procesie dydaktycznym, ze szczegdlnym uwzglednieniem nauki jezyka.

9. Jezyk obcy jako narzedzie wyrazania empatii w procesie dydaktycznym.
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CZESC |

EMOCJONALNOSC | WRAZLIWOSC
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CWICZENIE 1
Bingo-emocje
Czas: 20 minut
Materiaty: Tabela Emocji Ekmana (zatgcznik 1)
Poziom (w przypadku j. ang.): B1 w gore
Wiek: 13-16 lat

Procedura: Nauczyciel losuje co kilkanascie sekund jedng kartke z puli (29 kartek). Na kazdej kartce jest
wypisana emocja w jezyku angielskim. Nalezy wypowiedzie¢ jg na gtos. W tym czasie uczniowie szukaja
odpowiedniego stowa na kartce. Pierwszy uczen, ktdry utworzy linie prostopadty, pionowg lub ukosng z
wypowiadanych wyrazéw w obrebie zaznaczonego juz pola (gwiazdka) krzyczy ,BINGO!” i wygrywa
rozgrywke.

Komentarz: Mozna wprowadzi¢ uczniom zakres stownictwa wczesniej, aby utatwié proces nauki.

Do wykorzystania wersji polskiej mozna skorzystac z ttumaczenia w Tabeli Emocji Ekmana (zatacznik 1).

Ponizej znajdujg sie cztery wersje karty, aby nie wszyscy mieli to samo. Nalezy je wdrukowac i rozda¢ w klasie.
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PANIC- QUIET ENTHUSIASTIC DISTRAUGHT GLOOMY
STRICKEN
FRUSTRATED LAID-BACK WRECKED UNHAPPY MELLOW
TIRED SERENE ' SOLEMN ENERGIZED
SILENT ENRAGED STRESSED AMUSED DISCOURAGED
HOPELESS BALANCED CAREFREE PEACEFUL TENSE
TERRIFIED GRATEFUL UNEASY CERTAIN ADORABLE
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TENSE UNEASY UNHAPPY ENRAGED SOLEMN
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CWICZENIE 2

Uczuciowa Ggsienica

Czas: 10-15 minut

Materiaty: rysunek gasienicy (ponizej), Tabela Emocji Ekmana (zatgcznik 1)
Poziom (w przypadku j. ang.): B1-C2

Wiek: 10 lat w gore

Procedura: Opcja nr 1) Uczniowie wymieniajg sytuacje, podczas ktérych czujg (czuli) sie np. szczesliwi.
Nastepnie na zielonych kafelkach wpisujg swojg odpowiedz i ukfadajg kolejne jedna po drugiej tak, aby
stworzy¢ uktadanke w ksztatcie gasienicy.

Np. "l am happy when... my parents play with me".

Opcja nr 2) Uczniowie wymieniajg konkretne wyrazy lub dtuzsze wyrazenia, ktére kojarzg im sie z byciem np.
szczesliwym. Kazde nowoutworzone stowo musi zaczynac sie na litere, ktéra znajduje sie na ostatnim miejscu
w poprzednim wyrazie.

Np. joyful ->LaugH -> Hanging out with my friendS ->S...

Komentarz: w przypadku zmiany jezyka, polecamy Tabele Emocji Ekmana z ttumaczeniem na polski/angielski
(zatgcznik 1).
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CWICZENIE 3

Emocjonalne kalambury

Czas: 20 minut

Materiaty: Tabela Emocji Ekmana (zatgcznik 1)
Poziom (w przypadku j. ang.): A1-C2

Wiek: 6 lat w gore

Procedura: Rozgrywka grupowa lub w parach — uczniowie dobierajg sie w grupy (np. 5 osobowe) lub pary.
Zadaniem uczniéw jest pokazanie wylosowanych przez nich emocji. Uczniowie nie mogg podpowiada¢, méwic
ani pisa¢, ale dozwolone sg efekty dzwiekowe (np. wziecie oddechu przy pokazywaniu zmeczenia). Kazda
osoba z grupy/pary ma chociaz raz pokaza¢ emocje. Grupa/para z najwiekszg liczbg poprawnych odpowiedzi
wygrywa.

Komentarze: Mozna wprowadzi¢ uczniom zakres stownictwa wczesniej, aby utatwic proces nauki. Karteczki z
nazwami emocji nalezy wydrukowac, aby uczniowie mogli losowac¢ emocje. Trudnos¢ stownictwa nalezy
dostosowac do umiejetnosci grupy.

RAGE FURIA
PANIC-STRICKEN SPANIKOWANY
STRESSED ZESTSOWANY
TREMBLING ROZTRZESIONY
SHOCKED ZSZOKOWANY
SURPRISED ZASKOCZONY
SOLEMN PODNIOSLY
DIGNIFIED UROCZYSTY
JUBILANT ROZRADOWANY
EXALTED EKSTATYCZNY
FURIOUS WSCIEKLY
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ENRAGED ROZJUSZONY
FRUSTRATED SFRUSTROWANY
TENSE SPIETY
DAZED OSZOtOMIONY
WONDERFUL WSPANIALY
CHEERFUL WESOLY
MOTIVATED ZMOTYWOWANY
INSPIRED ZAINSPIROWANY
EXCITED PODNIECONY
TEMPERAMENTAL WYBUCHOWY
TERRIFIED PRZERAZONY
ANGRY ZtY
NERVOUS NERWOWY
INSECURE NIESPOKOJNY
ENERGIZED POBUDZONY
ACTIVE OZYWIONY
ENTHUSIASTIC ENTUZJASTYCZNY
OPTIMISTIC OPTYMISTYCZNY
THRILLED PODEKSCYTOWANY
TIMOROUS LEKLIWY
APPREHENSIVE ZALEKNIONY
FEARFUL PELEN OBAW
ANNOYED ROZDRAZNIONY
O D0 S e oo ane s i
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TAUT ZDENEROWANY
GLAD ZADOWOLONY
HAPPY SZCZESLIWY

FOCUSED SKUPIONY
PROUD DUMNY
MOVED PORUSZONY

OBNOXIOUS ODPYCHAJACY
WORRIED ZMARTWIONY
CONCERNED ZANIEPOKOJONY
UNEASY NIESPOKOJNY
CROSS ROZGNIEWANY
NICE PRZYJEMNY
JOYFUL RADOSNY
HOPEFUL PELEN NADZIEI
AMUSED ROZBAWIONY
ADORABLE ROZKOSZNY
DISGUSTED ZNIESMACZONY
MISERABLE PRZYGNEBIONY
DISAPPOINTED ZAWIEDZIONY
DEPRESSED ZDOLOWANY
APATHETIC APATYCZNY
CASUAL SWOBODNY

LAID-BACK NA LUZIE

(7 dEthit et oS eaegronaneLs il
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GLAD ZADOWOLONY
LOVING KOCHAJACY
FULFILLED SPELNIONY
PESSIMISTIC PESYMISTYCZNY
REMORSEFUL SKRUSZONY
DISCOURAGED ZNIECHECONY
SAD SMUTNY
BORED ZNUDZONY
PEACEFUL SPOKOJNY
SECURE BEZPIECZNY
PLEASED USATYSFAKCIONOWANY
GRATEFUL WDZIECZNY
MOVED PORUSZONY
ALIENATED WYALIENOWANY
UNHAPPY NIESZCZESLIWY
LONELY SAMOTNY
DEMOTIVATED ZDEMOTYWOWANY
TIRED ZMECZONY
RELAXED ZRELAKSOWANY
COOL WYLUZOWANY
RESTED WYPOCZETY
QUIET WYCISZONY
BALANCED ZROWNOWAZONY

BIURO PROJEKTU
Uniwersytet Slaski w Katowicach
40-007 Katowice, ul. Bankowa 12, p. 2.9
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DESPONDENT PRZYBITY
GLOOMY PONURY
EXHAUSTED WYCZERPANY
WEARY ZNUZONY
GENTLE FAGODNY
PRUDENT ROZWAZNY
AMICABLE POKOJOWY
MELLOW ODPREZONY
CAREFREE BEZTROSK]
DISTRAUGHT ZROZPACZONY
HOPELESS BEZNADZIEJNY
ABANDONED OPUSZCZONY
OVERWEARY WYCIENCZONY
SLEEPY SPIACY
CERTAIN PEWNY
SILENT CICHY
COSY KOMFORTOWY
SERENE BLOGI
WRECKED WYKONCZONY
[7 gEitieh et o . eaegronaneLs il
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CWICZENIE 4
Domino-emocje
Czas: 10-15 minut

Materiaty:  ponizej lub  wybrane z dowolnego banku darmowych  emotikon  (np.
https://pl.freepik.com/darmowe-wektory/mieszany-zestaw-
emotikonow 4159931.htm#query=emoji&position=0&from view=keyword

Poziom (w przypadku j. ang.): A1-C2
Wiek: 8 lat w gore

Procedura:

Opcja 1: Na stole uktadamy stos kart Domino. Na $srodku ktadziemy jedng karte, do ktérej uczniowie moga
doktadad kolejne karty z obu stron w zaleznosci od tego, co odczuwajg w danej sytuacji. Kazdy uczen ciaggnie
po 1 karcie ze stosu. Jesli jego/jej emocja lub sytuacja nie pasuje do uktadanki, zachowuje jg dla siebie. Gra
koniczy sie wtedy, gdy wszystkie karty znajdg sie w uktadance Domino.

Opcja 2: Kazdy uczen otrzymuje caty stos kart Domino i samodzielnie tworzy uktadanke na podstawie
wtasnych odczué.

Przyktad:
7 Spend time Lose my TR Watch
~ with my ; favourite -~ cartoons
parents toy

Jesli dana emocja lub opisana sytuacja nie pasuje do zadnej ze stron (co uniemozliwia kontynuowanie gry),
nauczyciel moze zasugerowac rozpoczecie nowego ,paska” uktadanki.

BIURO PROJEKTU V’ UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
Uniwersytet Slqskl w Katowicach BIURO DS. PROJEKTOW OGOLNOUCZELNIANYCH ﬁ 32 359 21 73
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Lose my
favourite
toy

Spend time
with my
parents

Play Be
computer alone
games

BIURO PROJEKTU V’ UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
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Bad grade
from the test

Spend time
with my
friends

Criticism

Forget
my
homework

BIURO PROJEKTU V’ UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
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Good grade
from the test

CWICZENIE 5

Emocjonalne Stwory-Potwory
Czas: 15-20 minut
Materiaty: ponizej lub rysunki autorskie; Tabela Emocji Ekmana (zatacznik 1)
Poziom (w przypadku j. ang.): A1-A2

Wiek: 6-12 lat

Procedura: Nauczyciel pyta kazdego ucznia z osobna jak sie dzisiaj czuje. Zacheca ich do wyrazania szczerych
opinii. Uczniowie mogg skorzysta¢ z Tabeli Emocji Ekmana. Na poszczegdlnych czesciach ciata znajduja sie
wyrazy zwigzane z ich emocjonalnoscig/wrazliwoscig. Kazdy uczen tworzy obraz potworka, ktéry bedzie

BIURO PROJEKTU V’ UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
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odzwierciedlat ich wrazliwos¢/emocjonalnos¢ w danym dniu. Nastepnie uczniowie czytajg na gtos wszystkie
czesci ciata méwigc jednoczesnie o tym jak sie dzisiaj czuja, np.:

"I feel happy, excited...."

"| feel sad, bored....."

Komentarz: Podczas zabawy nauczyciel powinien zasugerowac, ze potworki mogg mie¢ np. kilka rgk i kilka
noég, co moze byé nawigzaniem do rozmowy o mnogosci emociji, ktére odczuwa sie w tym samym momencie.
Dodatkowo nauczyciel réwniez moze stworzy¢ wtasnego potworka na forum grupy, aby wyrazi¢ swoje
samopoczucie i pokazaé, ze jest czescig grupy.

joytul

UNIWERSYTET éL'ASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
BIURO DS. PROJEKTOW OGOLNOUCZELNIANYCH ﬁ 32 359 21 73
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CWICZENIE 6
Wrazliwy Wqz Tomek

Czas: 10 minut

Materiaty: Tabela Emocji Ekmana (zatgcznik 1), www.ladnekolorowanki.pl (W3z Tomek)

Poziom (w przypadku j. ang.): A2-C1
Wiek: 7-12 lat

Procedura: W3z Tomek, aby dojs¢ do mety (oznaczonej krzyzykiem), ma zjesc (,,przezy¢”) emocje, ktére beda
sie pojawiaty w wyniku zaistniatych sytuacji. Uczniowie decydujg jakie to mogg by¢ emocje, odnoszac sie do
wiasnych uczué i doswiadczen. Miejsca, w ktérych wpisane s emocje mogg zostaé puste tak, aby to uczniowie
wybrali je z puli lub wstawione wczesniej przez nauczyciela. Kazda sytuacja sktada sie z trzech etapow, na
ktdrych mozna sie zatrzymac i przedyskutowac temat z grupa.

Komentarze: Mozna dodac inne okreslenia emocji (poza listg ponizej, na przyktad korzystajgc z Tabeli Emocji
Ekmana) lub podac inne sytuacje, wedtug uznania i kompetencji jezykowej uczniow.

BIURO PROJEKTU V, UNIWERSYTET S'L'ASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
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Przyktadowa rozgrywka (na zielono wyrazy, ktére wpisuje nauczyciel lub pozostawia uczniom do wyboru z
listy ponizej)

Poszedtem/Posztam pdzno spac z wtasnego wyboru.

)Y

Nie mogtam/em skupic sie na zadaniu z matematyki.

-J \/

Teraz musze poprosic tate o pomoc w zadaniu.

VRN

BIURO PROJEKTU V UNIWERSYTET S'L'ASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
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HAPPY BORED cooL
SAD SURPRISED LOVING
ANGRY NICE GRATEFUL
WORRIED SLEEPY QUIET
TIRED JOYFUL
Sytuacja 1
1. Nie nauczytam/em sie na test.
2. Dostatam/em 1 z testu.
3. Musze powiedzie¢ o tym rodzicom.
Sytuacja 2

1. Zjadtam/em za duzo stodyczy.
2. Rozbolat mnie brzuch.
3. Musze is¢ do lekarza.

Sytuacja 3

1. Zapomniatam/em wierszyka przed catg klasa.
2. Widziatam/em, ze niektdrzy sie z tego Smieja.
3. Maj najlepszy przyjaciel/moja najlepsza przyjaciétka okazali mi wsparcie.

Sytuacja 4

1. Zobaczytam/em tecze na niebie.
2. Zrobitam/em zdjecie.
3. Wielu osobom spodobato sie to tadne zdjecie.

Sytuacja 5

1. Babcie bolata gtowa.
2. Pomogtam/em jej w porzadkach domowych.
3. Babcia czule mnie przytulita/podziekowata mi/zrobita dla mnie ciasto, jako dowdd wdziecznosci.

BIURO PROJEKTU V UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
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CWICZENIE 7

10 emocjonalnych sekund
Czas: 10 minut

Materiaty: https://www.youtube.com/watch?v=iCvmsMzIF70 The power of vulnerability | Brené Brown,
TedTalk, karty ponizej
Poziom (w przypadku j. ang.): A2-C2

Wiek: 8 lat w gore

Procedura: Kazdy z ucznidw losuje karte (ponizej), na ktdrej znajduje sie pytanie zwigzane z wrazliwoscig. W
ciggu 10 sekund musi odpowiedzieé na dane pytanie, np. podajac 2/3 wyrazy, ktore kojarzg mu sie z dang
sytuacja/okresleniem. Jesli uczen zdgzy wymieni¢ wymagang ilos¢ wyrazéw w ciggu 10 sekund zachowuje
karte dla siebie. Jesli nie uda mu sie, oddaje karte pod stos innych kart. Wygrywa ten uczen, ktéry zyska
najwiecej kart.

Komentarz: W zwigzku z tym, ze gra polega na bardzo szybkim wyrazaniu emocji za pomoca réznych
wyrazen - jest ona opracowana w jezyku polskim. Podane sytuacje mozna przettumaczyé na dowolny jezyk i
skorzystac z Tabeli Emocji Ekmana (zatacznik 1, wersja polsko-angielska) lub Atlasu Emocji Ekmana (The
Ekmans' Atlas of Emotions dostepne jezyki to angielski, niemiecki, portugalski, hiszpanski, wtoski). Link w

materiatach moze postuzy¢ nauczycielowi (i uczniom, o tym decyduje prowadzacy) do poszerzenia wiedzy
na temat wrazliwosci.

Wymien 2 Wymien 3 wyrazy, Wymien 2 wyrazy,
sytuacje, w ktore kojarza Ci ktore kojarza Ci
ktorych czujesz sie z osobg sie ze stowem
sie bezbronny(a). wrazliwg. »,Zagrozenie”.
Wymien 2 Wymien 2 wyrazy, Wymien 3 wyrazy,
sytuacje, ktore . . . . . .
Y 18, ktore kojarza Ci ktore kojarza ci
kojarza Ci sie z
. . sie ze stowem sie ze stowem
byciem niedoskonatym. ¢ ¢
»Wspotczucie”. ,rozczarowanie”.
BIURO PROJEKTU V’ UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
BIURO DS. PROJEKTOW OGOLNOUCZELNIANYCH
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Wymien 3
emocje, ktére Ci
towarzyszg, gdy

czujesz bol.

Wymien 2 wyrazy,
ktore kojarza Ci
sie ze stowem

,hiepowodzenie”.

Wymien dwie
sytuacje, podczas
ktorych
najczesciej

odczuwasz lek.

Wymien 3 wyrazy,
ktdre kojarza Ci

sie ze stowem

Wymien 2 wyrazy,
ktore kojarza Ci

sie ze stowem

Wymien 3 wyrazy,
ktore kojarza Ci

sie ze stfowem

wrazliwosé. wstyd. odwaga.
Wymien 2 Wymien 2 wyrazy, Wymien
czynnosci, ktore ktore kojarzg Ci 3 stowa,

ktorych
odczuwasz

strach.

robisz, gdy
odczuwasz

stabosc.

robisz kiedy sie ze stowem ktore kojarza Ci sie
doswiadczasz bezradnos¢. ze stowem
cierpienia. stres.
Wymien 2 Wymien 2 Wymien
sytuacje, w czynnosci, ktére 2 wyrazy,

ktore kojarza Ci sie

ze sfowem bezbronnosc.

BIURO PROJEKTU
Uniwersytet Slaski w Katowicach

40-007 Katowice, ul. Bankowa 12, p. 2.9
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CWICZENIE 8
Metafory, ktorymi czujemy
Czas: 30 minut
Materiaty: ponizej
Poziom (w przypadku j. ang.): B2-C2
Wiek: 15 lat w gore

Procedura: Zadaniem uczniéw jest napisaé¢ pierwsze skojarzenia zwigzane z podang emocjy. Nastepnie
nauczyciel zbiera odpowiedzi i czyta je na gtos (nie podajgc imienia i nazwiska ucznia). Na koniec mozemy
przeprowadzi¢ dyskusje z catg grupa/w parach/w mniejszych grupach, rozwijajgc temat rozpoznawania i
postrzegania emocji.

Komentarze: Mozna wczesniej wprowadzi¢ sfownictwo dotyczace emocji, aby uczniowie wiedzieli o czym
pisaé. Metafory uczniowie moga tworzy¢ indywidualnie lub w parach, a nawet w zespotach. Ponizszy przyktad
jest w jezyku angielskim, ale korzystajac z Tabeli Emocji Ekmana (zatgcznik 1) mozemy przeprowadzic
¢wiczenie w jezyku polskim.

Tytut éwiczenia jest nawigzaniem do ksigzki Metaphors We Live by (Lakoff & Johnson, 2003)

BIURO PROJEKTU V UNIWERSYTET S'L'ASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
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Please, fill in the following metaphors:

1. Feeling anxious is like
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15. Feeling lonely is like

BIURO PROJEKTU V UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
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CWICZENIE 9

Sita Kruchosci
Czas: 20 minut

Materiaty: ponizej lub wiasnego autorstwa (wydrukowane, przedstawione na tablicy lub przy uzyciu sprzetu
multimedialnego, np. laptop, rzutnik, tablet, tablica interaktywna, etc.)

Poziom (w przypadku j. ang.): A2-C2
Wiek: 13 lat w gére

Procedura: Uczniowie tworzg wyrazenia/stowa/zdania, ktére kojarzg im sie ze stowem
“wrazliwosc¢/kruchosé/vulnerability” tak, aby:

(1) hasto VULNERABILITY znajdowato sie w Srodku
(2) kazde stowo/zdanie rozpoczynato sie od konkretnej litery

Np.

V..... = very brave

U..... = unique

L..... = listening to my needs
Etc.

Ponizej przyktad dla wersji angielskiej w dwdch wersjach

BIURO PROJEKTU V UNIWERSYTET S'L'ASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
Uniwersytet Slqskl w Katowicach BIURO DS. PROJEKTOW OGOLNOUCZELNIANYCH ’E 32 359 21 73

40-007 Katowice, ul. Bankowa 12, p. 2.9



Eﬂrr\gggjzseki e Rzeczpospolita 8 Narodowe Centrum Unia Europejska
. 2 i - Polska Badan i Rozwoju Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwoj %

Projekt pt. ,.Jeden Uniwersytet - Wiele Mozliwosci. Program Zintegrowany”

Wersja (1) Wersja (2)

Vv \

U U

CWICZENIE 10

Ocean emocgji
Czas: 20- 30 minut
Materiaty: ponizej lub wtasnego autorstwa, Tabela Emocji Ekmana (zatacznik 1)
Poziom (w przypadku j. ang.): B1-C2
Wiek: 13 lat w gére

Procedura: Plansza gry inspirowana jest grg ,,Statki”. Jednak tutaj statki przybierajg forme miejsca, bagdz osoby
i s3 oznaczone literami, np. A — HOUSE. Gdrna skala to emocje, ktére uczen moze odczuwaé w stosunku do
miejsca lub osoby (lista przyktadowych emocji oraz ,statkdw” znajduje sie ponizej). Natomiast boczna skala
od 1 do 5 to natezenie odczuwania danej emocji. Uczniowie pracujg w parach. Przed rozpoczeciem gry
umieszczajg statki (np. house, school, mom, dad itp.) na platformie zgodnie z wtasnymi odczuciami. Pdzniej
zaczyna sie rozgrywka, np. uczen A moéwi: HOUSE-HAPPY-4. Uczen B odpowiada ,,miss” badzZ ,hit”. Gra toczy
sie do wygranej jednego z ucznidw, czyli ,,zatopienia” wszystkich statkdéw przeciwnika.

BIURO PROJEKTU V’ UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
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Komentarze: Mozna wprowadzi¢ uczniom zakres stownictwa wczesniej, aby utatwi¢ proces nauki. Mozna
dodac witasne stownictwo wedtug uznania. Nauczyciel moze sam lub wspdlnie z grupa zdecydowac o ilosci i
rodzaju ,statkéw” oraz emociji, jak i natezeniu emocji. Cwiczenie moze taczyé sie z ,,Me, myself & I” (éwiczenie
4 w czesci 2 zbioru) — po zebraniu wynikéw, jakie czynniki wptywajg na samoakceptacje, samoregulacje oraz
poczucie wiasnej skutecznosci wsrdd ucznidow, nauczyciel moze wybraé najczestsze odpowiedzi i umiescic je
w odpowiednich polach na planszy.

Przyktadowe czynniki: tests, parents' feedback, teacher's feedback, classroom, grades, peers

BIURO PROJEKTU V UNIWERSYTET S'L'ASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
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HAPPY SAD ANGRY ANNOYED GLAD

Ships:
A—-Home; B
—School; C -
Mom; D -

1 Dad; E -
Sibling

2 B

3 E

4 A

> C D

BIURO PROJEKTU V UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
BIURO DS. PROJEKTOW OGOLNOUCZELNIANYCH

Uniwersytet Slaski w Katowicach
40-007 Katowice, ul. Bankowa 12, p. 2.9
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HOME
SCHOOL / UNIVERSITY

mooO®>

MATH /
SUBJECT)

M

OR DISH)
GOVERNMENT

DEMOCRACY
VACCINATION

CASTIO0

WAR

HAPPY
SURPRISED
ENERGISED
CASUAL
LAID-BACK
PEACEFUL
SILENT
HOPEFUL
OPTIMISTIC
. FULFILLED
. CAREFREE
. INSECURE
. TAUT

LN EWNE

N e T
W N RO

SHIPS - examples

MOM / DAD (ANY FAMILY MEMBER)
DOG / CAT (ANY FAMILY PET)
LANGUAGE

(ANY  SCHOOL

TOMATO / SPAGHETTI (ANY TYPE OF FOOD

POLITICIAN (ANY TYPE OF PROFESSION)

CHICKENPOX (ANY TYPE OF ILLNESS)

M.

N<Xs<CcHAvwmpmoOZ

REFUGEES

TRADE

SHOPPING CENTRES

FOOTBALL (ANY TYPE OF SPORT)
FAMINE

ESSAYS (ANY TYPE OF HOMEWORK)
ONLINE DATING

SOCIAL MEDIA
ENVIRONMENTALISM

DIET

. BOOKS

EDUCATION
CRIMES
TV SERIES / FILMS

EMOTIONS - examples

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.

TIRED
OVERWEARY
TENSE
NERVOUS
DEPRESSED
SAD
DEMOTIVATED
DISCOURAGED
CONCERNED
ANGRY
FRUSTRATED
TERRIFIED
HOPELESS

BIURO PROJEKTU
Uniwersytet Slaski w Katowicach
40-007 Katowice, ul. Bankowa 12, p. 2.9
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Czesc i

Samo-regulacja, - akceptacja, - skutecznosé, - wspofczucie
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CWICZENIE 1

Miara samoakceptacji
Czas: 15 minut
Materiaty: ankieta ponizej
Poziom (w przypadku j. ang.): B1-C2
Wiek: 13 lat w gore

Procedura: Nauczyciel rozdaje uczniom kwestionariusze, ktérych wypetnienie ma za zadanie wskazaé ich
poziom samoakceptacji. Aktywno$é powinna zajgc¢ okoto 15 minut, kazdy pracuje indywidualnie. Nastepnie
ma miejsce autoanaliza wynikow i refleksja, np. w postaci dyskusji nauczyciela z catg grupa/mniejszymi
grupami.

Komentarze: Nauczyciel moze po zajeciach zebra¢ kwestionariusze, aby lepiej zapoznac sie z poziomem
samoakceptacji panujgcym w klasie.

1. Gender:

2. What is self-acceptance for you? What do you associate it with?
3. What level of self-acceptance do you associate with yourself? High or low?
4. Rate the statements from 1-5. (1 — totally disagree, 5- totally agree)

e |like and accept myself the way lam. 12345

o | like the way my body looks. 12345

e | am satisfied with my appearance. 12345

e | see myself as physically attractive. 12345

e | accept and recognize my good qualities. 12345

e | accept and recognize my flaws. 12345

e | accept that my hobbies and interests may be different from my peers. 12345

e | accept that some of my traits cause difficulties during social interactions. 12345
e | accept myself regardless of negative attitudes from society. 12345

e | accept myself regardless of my parents' feedback. 12345

e | accept myself regardless of my teachers' feedback. 12345

e | accept myself regardless of my peers' attitudes toward me. 12345

e | accept myself regardless of my academicresults. 12345

e | accept the fact | may not be the best at something. 12345

e | accept myself only when | achieve a high score during exams. 12345

e | accept myself only when | get approval for my academic achievements. 12345

na podstawie: Ciecierega, K. & K. Ktoczko (2022). Self-efficacy Questionnaire

BIURO PROJEKTU V’ UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
Uniwersytet Slqskl w Katowicach BIURO DS. PROJEKTOW OGOLNOUCZELNIANYCH ’E 32 359 21 73
40-007 Katowice, ul. Bankowa 12, p. 2.9
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CWICZENIE 2

Poziom samoregulacji
Czas: 15 minut
Materiaty: ankieta ponizej
Poziom (w przypadku j. ang.): B1-C2
Wiek: 13 lat w gore

Procedura: Nauczyciel rozdaje uczniom kwestionariusze, ktérych wypetnienie ma za zadanie wskazaé ich
poziom samoregulacji. Aktywnos¢ powinna zajg¢ okoto 15 minut, kazdy pracuje indywidualnie. Nastepnie ma
miejsce autoanaliza wynikdw i refleksja, ktdra moze przyja¢ forme dyskusji nauczyciela z catg grupa lub
mniejszymi grupami.

Komentarze: Nauczyciel moze po zajeciach zebra¢ kwestionariusze, aby lepiej zapoznac sie z poziomem
samoregulacji panujacym w klasie.

1. Gender:

2. What is self-regulation for you? What do you associate it with?

4. Rate your level of self-regulation from 1-5 in the following statements. (1 — totally disagree, 5- totally agree)

e Before I study, I clearly set my goal and plan a way to achieveit. 12345
e When I study, | seek information. 12345
e  When I study, | ask adults, teachers or my peers for help. 12345
e | pay attention while studying to memorize the material. 12345
e | review and rehearse the material until | am sure about my knowledge. 12345
e | monitor my progress. 12345
e | create environment in which | can focus on my studies. 12345
e My behavior is not that different from other people. 12345
e | do not think | can change my ways of acting even if Iwant. 12345
e Because | have so many plans, it is hard for me to fully focus on one of them. 12345
e | cannot realize when I've "had enough" of something (e.g. sweets). 12345
e | can come up with lots of ways to change something, but it's hard for me to decide which onetouse. 12345
e When I see a problem or challenge, | start looking for possible solutions. 12345
e | cannot set goals for myself. 12345
e |canresist temptation. 12345
e | call on others for help when I needit. 12345
na podstawie: Ciecierega, K. & K. Ktoczko (2022). Self-efficacy Questionnaire

BIURO PROJEKTU V’ UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
Uniwersytet Slqskl w Katowicach BIURO DS. PROJEKTOW OGOLNOUCZELNIANYCH ’E 32 359 21 73
40-007 Katowice, ul. Bankowa 12, p. 2.9



Fundusze ; i i
e Rzeczpospolita Narodowe Centrum Unia Europejska
Europejskie - Polska Badari i Rozwoju Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwoj

Projekt pt. ,.Jeden Uniwersytet - Wiele Mozliwosci. Program Zintegrowany”

CWICZENIE 3

Oceniajgc ocenianie
Czas: 25 minut
Materiaty: ankieta ponizej wraz z zadaniem narracyjnym
Poziom (w przypadku j. ang.): B1-C2

Wiek: 13 lat w gore

Procedura: Uczniowie otrzymujg wczes$niej przygotowany przez nauczyciela kwestionariusz z wypisanymi
sytuacjami, w ktédrym uczniowie muszg napisac jedng z pieciu opcji (always, often, sometimes, rarely, never)
wyrazajgc, w jakim stopniu ponizsze stwierdzenia ich dotycza. Skala odpowiedzi moze mie¢ réwniez postac
od 1do 5, gdzie 1 = totally disagree, 5 = totally agree. Jesli tego ¢wiczenia nie poprzedza éwiczenie nr 2 (czesc
2 materiatéw), warto poswieci¢ chwile na to, aby porozmawiaé z uczniami o ich definicji samoregulacji,
samoakceptacji, samoskutecznosci.

Komentarz: Taki kwestionariusz pozwoli zaprowadzi¢ nauczycielowi zmiany w swojej klasie, aby zapewnié
komfort psychiczny uczniom zwigzany zwfaszcza z ocenianiem, ktdry jest niezbedny, aby proces nauczania
odbywat sie prawidtowo.

BIURO PROJEKTU V’ UNIWERSYTET S’L'ASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
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Before a test, my anxiety increases.

The results of a test influence my level of self-efficacy.

The results of a test influence my level of self-regulation.

The results of a test influence my level of self-acceptance.

When someone gives me a task, | feel stressed.

My anxiety level increases when | don't know how to do my task.

My self-efficacy decreases when | don't feel any support from my|
peers.

My self-efficacy decreases when | don't feel any support from my|
teacher.

When | get a lower grade than | expected, | feel anxious.

It makes no difference to me if | get a lower grade than | expected.

The grade | receive will determine my sense of happiness.

My grades do not affect my mood.

| know that grades at school are no indication of how valuable | am.
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Nastepnie po zaznaczeniu tych opcji, uczniowie na odwrocie ankiety znajdq krdtkie zadanie narracyjne (max.
10 zdani) oparte na metaforze zwiqzanej z ich doswiadczeniami z ocenianiem w szkole:

To me assessment at school is like........

CWICZENIE 4
Me, myself & |
Czas: 10-15 minut

Materiaty: aplikacja Mentimeter (Interactive presentation software - Mentimeter)

Poziom (w przypadku j. ang.): B1-C2
Wiek: 13 lat w gore

Procedura: Za pomocga platformy Mentimeter (korzystajac z opcji Word Cloud), nauczyciel tworzy 3 pytania,
ktore dotyczg czynnikdw wptywajgcych na poczucie witasnej skutecznosci, samoregulacje oraz
samoakceptacje wsréd ucznidw. Strona pozwala respondentom na zachowanie anonimowosci, co moze
pozytywnie wptyngé na ilos¢ oraz poziom szczerosci otrzymanych odpowiedzi. Nastepnie nauczyciel rozsyta
link do ankiety za pomoca dziennika elektronicznego lub innego komunikatora uzywanego do utrzymywania
kontaktu z klasg oraz prosi o poswiecenie czasu na zastanowienie sie i udzielenie odpowiedzi na postawione
zagadnienia. Anonimowe odpowiedzi zostajg wyswietlone wszystkim na ekranie, nauczyciel przeprowadza z
catg grupga dyskusje na temat wynikdéw. Dyskusje na forum moze poprzedzac dyskusja w parach.

Przyktadowa struktura pytania:

Jakie czynniki wptywajg na Twoje poczucie wtasnej skutecznosci?/ Co wptywa na Twojg samoakceptacje?/
Czy wiesz, jakie sg przyczyny Twojego obecnego poziomu samoregulacji?

Komentarze: Zaleca sie przeprowadzenie ¢wiczenia w jezyku ojczystym lub wsrdd grup jezykowych o
poziomie B1/B2 wzwyz, ze wzgledu na mnogos¢ i réznorodno$¢ prawdopodobnych odpowiedzi. Brak
odpowiedniego stownictwa w jezyku obcym moze wptyngé na rzetelno$é oraz doktadnos¢. Uczniowie moga
rowniez w swoich wypowiedziach tgczy¢ jezyk pierwszy z jezykiem obcym, jesli tylko nauczyciel wyrazi zgode.
Jesli tego ¢éwiczenia nie poprzedza ¢wiczenie nr 2 i/lub 3 (cze$¢ 2 materiatdw), warto poswieci¢ chwile na to,
aby porozmawiac z uczniami o ich definicji samoregulacji, samoakceptacji, samoskutecznosci.
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CWICZENIE 5
Hierarchy of Myself
Czas: 10-15 minut
Materiaty: wzér piramidy ponizej lub wiasnoreczny rysunek
Poziom (w przypadku j. ang.): B1-C2
Wiek: 13 lat w gore

Procedura: Uczniowie otrzymujg kopie pustej piramidy inspirowanej t3 Maslowa. Na tablicy nauczyciel
wypisuje przyktadowe czynniki, ktére wptywajg na elementy samopostrzegania siebie przez ucznidw.
Nastepnie klasa proszona jest, aby kazdy indywidualnie przyporzadkowat przyczyne do odpowiedniego
miejsca w piramidzie. Szczyt oznacza czynnik wptywajgcy w stopniu najmniejszym, podstawa — najwiekszym.

Komentarz: Cwiczenie moze taczy¢ sie z ,Me, myself & I’ (¢wiczenie 4 w czesci 2 zbioru) — po zebraniu
wynikéw, jakie czynniki wptywajg na samoakceptacje, samoregulacje oraz poczucie witasnej skutecznosci
wsrod ucznidw, nauczyciel moze wybra¢ najczesciej pojawiajgce sie odpowiedzi i (razem) z uczniami
umiejscowic je w piramidzie. Jesli tego ¢wiczenia nie poprzedza ¢éwiczenie nr 2 i/lub 3 (czes¢ 2 materiatow),
warto poswieci¢ chwile na to, aby porozmawiaé z uczniami o ich definicji samoregulacji, samoakceptacji,
samoskutecznosci. W przypadku, kiedy potrzebna bedzie piramida z wiekszg iloscig pieter, uczniowie moga
samodzielnie stworzy¢ szablon na osobnej kartce — pozwala to na umieszczenie dodatkowych elementéw.
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CWICZENIE 6

Samoocena w ocenianiu
Czas: 15 minut
Materiaty: karty do gry ponizej
Poziom (w przypadku j. ang.): A2-C2
Wiek: 10 lat w gore

Procedura: Uczniowie w grupach 3-5 osobowych otrzymujg karty z emocjami. Jedna osoba z grupy losuje
karte, ktérej sama nie widzi. Reszta uczniow widzi karte i ma opisac sytuacje w szkole zwigzane z ocenianiem
i nauka, ktdéra sg wedtug nich zwigzane z takimi emocjami — dla kazdego ucznia moga by¢ to inne sytuacje, np.
widzac karte ,, | am sad” uczen moze powiedzie¢ , This is how | feel when | fail an exam, widzgc karte ,,| am
hurt” uczen moze powiedzie¢ , This is how | feel when someone laughs at my ideas”. Uczen, ktéry nie widzi
tej karty musi zgadng¢ emocje, ktérg odczuwajg inni uczniowie w grupie w danej sytuacji. Po odgadnieciu
emocji, nastepna osoba otrzymuje karte, ktérej nie widzi.

Komentarz: Uczniowie dzieki tej grze dzielg sie swoimi doswiadczeniami zwigzanymi z byciem ocenianym w
szkole i dowiadujg sie, jak czujg sie ich réwiesnicy. Gra ma szczegdlny charakter edukacyjny pod wzgledem
odczytywania emocji innych i wspieraniu reszty grupy w trudnych sytuacjach w przysztosci, gtéwnie
powigzanych z samoocena.

o m
m M
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T am viervous. T am proud.

I am _
T am worried.

surprised.
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CWICZENIE 7
Co z glowy to niekoniecznie z serca
Czas: 20 minut
Materiaty: karty pracy ponizej, Tabela Emocji Ekmana (zatgcznik 1)
Poziom (w przypadku j. ang.): B1-C2
Wiek: 13 lat w gére

Procedura: Nauczyciel prosi ucznidow, aby indywidualnie przypomnieli sobie swojg ostatnig negatywng mysl i
zapisali jg na karcie pracy, ktérag majg przed sobg. Karty s anonimowe. Uczniowie sktadajg je doktadnie i
oddaja nauczycielowi. Uczniowie losujg po jednej karcie, odczytujg jg i wspdlnie z grupga i nauczycielem
zastanawiajg sie, co mogg powiedzie¢ swojemu koledze/swojej kolezance, aby poczut/poczuta sie lepiej.

Komentarz: Warto pracowac¢ nad tym ¢éwiczeniem w potgczeniu z Tabelg Emocji Ekmana, np. pytajac
dodatkowo, co uczniowie czuja, kiedy dana mysl sie pojawia i czy te emocje ulegajg zmianie, kiedy stysza
stowo pocieszenia od kolegéw i kolezanek. Cwiczenie bardzo dobrze taczy sie z nr 8 oraz 9 w czesci 2 zbioru.

@ @®

Instruction:

Notice your emotions. Be mindful
and write down the last negative
thought you can remember.
While writing, try to be as
objective as you can.

Instruction:

Notice your emotions. Be mindful
and write down the last negative
thought you can remember.
While writing, try to be as
objective as you can.
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CWICZENIE 8

Emocje w butelce
Czas: 10 — 15 minut
Materiaty: materiaty wiasne, Tabela Emocji Ekmana (zatgcznik 1)
Poziom (w przypadku j. ang.): B1-C2
Wiek: 13 lat w gore
Procedura: Nauczyciel odczytuje nastepujacg instrukcje:

»WyobrazZ sobie, ze masz zty dzien, ze co$ ztego sie wydarzyto, pomysl, co to moze by¢, przyktadowo wstat_$
lewa noga, nie wyspat_$ sie, przypalit_$ tosty albo poktdcit_$ sie z rodzicami. Poszt $ na spacer na plaze i
znalazt_$ list w butelce, ktory sprawit, ze poczut S sie o wiele lepiej. Jaka byta tresé listu? Co byto w nim
napisane lub narysowane?”

Uczniowie indywidualnie prébuja napisaé¢ na matych kartkach papieru ,butelkowy list”. Nastepnie, pracujac
w parach, poréwnuje swoje odpowiedzi oraz rozmawiajg o tym, co ich wspiera, co im poprawia humor, co
doktadnie chcieliby przeczyta¢c w butelkowym liscie w takiej sytuacji. Nastepnie dyskusje przejmuje
nauczyciel, prébujac porozmawiaé z uczniami o tym, jak rozumiejg samowspodfczucie.

Komentarz: Zadanie moze by¢ wykonywane indywidualnie badZ w grupie. W wersji indywidualnej, kazdy z
ucznidw pisze swdj list na osobnej kartce. W wersji grupowej mozna zrobi¢ z uczniami burze mdzgdw, a
pomysty zapisywac na tablicy bgdZ na osobnych kartkach (i nastepnie ztozy¢ je w jednym miejscu). W zadaniu
warto wykorzystaé Atlas Emocji Ekmana — utatwi to nazywanie emocji. Cwiczenie bardzo dobrze faczy sie z nr
7 oraz 9 w czesci 2 zbioru.

Przyktad.:
Rozpoznanie emocji przez ucznia: After a fight with my parents, | felt angry, alone and misunderstood.

Tres¢ listu: You have every right to feel your emotions. It's normal that sometimes you feel angry with your
parent and that does not make you a bad person or a bad child. Taking a walk is a great idea — now you have
a good opportunity to analyze what you're feeling and calm down.
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CWICZENIE 9
Chmurko-mysli

Czas: 10 — 15 minut
Materiaty: karty pracy ponizej lub wtasne

Poziom (w przypadku j. ang.): A2-C2

Wiek: 10 lat w gore

Procedura: Nauczyciel podaje ucznidw kilka przyktadowych kryzysowych sytuacji, np.: ,Jak reagujesz, gdy
dostaniesz jedynke ze sprawdzianu, przegapisz autobus czy zapomnisz odrobié¢ prace domowa?” Nastepnie
prosi ucznidow, aby przypomnieli sobie, co myslg (o sobie) w takich sytuacjach i co sobie wtedy mowia.
Uczniowie zapisujg swoje odpowiedzi na kartach pracy. W drugiej ,,chmurce” nauczyciel prosi, aby uczniowie
zapisali, co by powiedzieli, gdyby taka sama sytuacja przydarzyta sie najlepszemu przyjacielowi/najlepsze;j
przyjaciétce. Na koniec pracy wtasnej uczniowie sami poréwnujg swoje odpowiedzi. Nastepnie nauczycieli
prosi o przyktady z kart pracy, ktére omawia na forum. Dla wiekszego komfortu, mozna najpierw zebraé prace
i omoéwic je anonimowo, poréwnujgc dwa konteksty.

Komentarz: Mozna zmieniac analizowane sytuacje i konteksty, tak aby lepiej dopasowad je do wieku ucznidéw.
W zadaniu warto wykorzystac¢ Tabele Emocji Ekmana (zatgcznik 1) — utatwi to nazywanie emocji. Nauczyciel
moze porozmawiac z uczniami réwniez o tym, jak rozumieja samowspétczucie. Cwiczenie bardzo dobrze taczy
sie znr 7 oraz 8 w czesci 2 zbioru.

BIURO PROJEKTU V’ UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
Uniwersytet Slqskl w Katowicach BIURO DS. PROJEKTOW OGOLNOUCZELNIANYCH ﬁ 32 359 21 73

40-007 Katowice, ul. Bankowa 12, p. 2.9



Fundusze . Uni .
i~ cz nia Europejska

Europejskie Rzeczpospolita & Narodowe Centrum

Wiedza Edukacja Rozwdj - Polska Badar i Rozwoju Europejski Fundusz Spoteczny

Projekt pt. ,Jeden Uniwersytet - Wiele Mozliwosci. Program Zintegrowany”

UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
BIURO DS. PROIEKTC)WDGOLNDUCZELNIANYCH ﬁ 32 359 21 73

BIURO PROJEKTU W

Uniwersytet Slaski w Katowicach
40-007 Katowice, ul. Bankowa 12, p. 2.9




Eﬂrr\gggjzseki e Rzeczpospolita 8 Narodowe Centrum Unia Europejska
. 2 i - Polska Badan i Rozwoju Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwoj %

Projekt pt. ,.Jeden Uniwersytet - Wiele Mozliwosci. Program Zintegrowany”

CWICZENIE 10
Potworny krytyk

Czas: 10 — 15 minut

Materiaty: karty pracy ponizej lub wtasna, kredki, mazaki, itp., Tabela Emocji Ekmana (zatacznik 1)
Poziom (w przypadku j. ang.): A1-C2

Wiek: 7 — 15 lat (lub w gére, jesli tylko uczniowie sg zainteresowani)

Procedura: Nauczyciel wprowadza uczniéw w zadanie, méwigc np.: , Kiedy dzieje sie cos ztego, przyktadowo
zle wypadasz na tescie, zapominasz wiersza przed klasg, rozbijasz ulubiony wazon mamy, w twojej gtowie
styszysz gtos, ktory czesto méwi o tobie rézne przykre rzeczy, np. znowu sie nie nauczytes, nic nie potrafisz,
mam stabg pamie¢, nigdy nie powiesz wiersza bez zajgkniecia, masz dziurawe rece, itd. Wyobraz sobie, kto
moze moéwic tak brzydko/niemito/nieprzyjemnie/obrazliwie i narysuj go. Ma kly i szpony, a moze kudtate
futro?”. Uczniowie zastanawiajg sie, w jakich sytuacjach styszg taki gtos i z czym jest zwigzany. Wizualizujg, a
nastepnie rysujg ten ,gtos”. Osoby chetne prezentujg swoje prace. Mozna réwniez zrobi¢ anonimowa
»,Wystawe” na tablicy/tawce. Nauczyciel wspdlinie z klasg zastanawia sie, co zrobic, zeby ten gtos sobie poszedt.

Komentarz: W zadaniu warto wykorzysta¢ Tabele Emocji Ekmana — utatwi to nazywanie emocji,
wizualizacje ,gtosu” oraz ogdlng rozmowe na temat wewnetrznego krytyka.
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CWICZENIE 11

Czuty ttumacz
Czas: 15 - 20 minut
Materiaty: karty pracy ponizej, Tabela Emocji Ekmana (zatacznik 1)
Poziom (w przypadku j. ang.): A1-C2
Wiek: 13 lat w gore

Procedura: Nauczyciel wprowadza ¢wiczenie, pytajac ucznidow, czy zastanawiali sie kiedys, jak bardzo moga
wptynaé na emocje (swoje i innych) w zaleznosci od tego, jak formutujg swoje wypowiedzi czy tez mysli.
Uczniowie wybierajg jedng karte z talii i wcielajg sie w role Czutego Ttumacza. Prébujg tak przeredagowac
stwierdzenie, ktére znajduje sie na karcie, by przybrato bardziej pozytywny, niekrzywdzacy, nieoceniajacy,
tagodny wydzwiek.

Komentarz: Nauczyciel moze dodaé wtasne propozycje wyrazen na kartach. Dobrym pomystem jest, aby
uczniowie pracowali w parach. W zadaniu warto wykorzysta¢ Atlas Emocji Ekmana — utatwi to nazywanie
emocji.

Przyktadowo:

| have to finish all of my - | don’t have to do everything at once. | need to give myself
tasks at any cost. some space to rest and charge my batteries.

| should work
more

| have to finish this

My worth depends
assignment; | don't

on my success

have to sleep tonight.
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| can't mess up | can't fail again

I'm sad but it doesn’t I am not enough

matter

It's only an emotion, it | can’t handle it,
will go away | am too weak
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CWICZENIE 12

POV: Point of view
Czas: 30 minut
Materiaty: link do nagrania, sprzet potrzebny do wyswietlenia, Tabela Emocji Ekmana (zatgcznik 1)
Poziom (w przypadku j. ang.): B1-C2

Wiek: 13 lat w gore

Procedura: Nauczyciele prezentuje przyktadowe nagrania z POV dotyczace tematéw wymienionych ponizej.
Tu przyktad https://www.tiktok.com/@carolinenwigg/video/7080221066072820998 Nauczyciel moze
wybrac podobne nagranie wedtug uznania. Uczniowie majg za zadanie stworzenie krétkiego TikToka z serii
POV na temat sytuacji wypisanych na tablicy (w parach, grupach lub indywidualnie) z uwzglednieniem emocji,
jakie towarzyszg im w tych okolicznosciach.

1) Negative situation (Failing the test, assignment, getting a low grade, everyone in the class failing the
test, everyone in the class passed except me, receiving an unpleasant comment from the teacher or
other students,

2) Positive situation - Passing the test with flying colours, everyone passed the exam, being the only
person who passed the exam, receiving positive feedback from the teacher and students, winning a
contest.

W zaleznosci od mozliwosci, regulaminu szkoty, ustalen z rodzicami, itd. uczniowie moga stworzyé swojego
TikToka z uzyciem telefonu lub bez. Nagrane filmiki mozna udostepni¢ za posrednictwem platformy do
komunikacji (ponownie, jesli tylko zezwalajg na to regulacje) i je wspdlnie oméwié. W przypadku TikTokdw
odgrywanych na zywo, mozna to zrobi¢ przed catg grupg i przedyskutowac jak w poprzedniej wers;ji.

Komentarz: Dla nauczyciela jest to swietna okazja, aby zapoznac sie z tym, jak uczniowie reagujg na
pozytywne i negatywne sytuacje, ktdre towarzyszg nauczaniu, a szczegdlnie ocenianiu. To ¢wiczenie podnosi
rowniez swiadomosé tego, w jaki sposdb uczniowie uzywajg medidw spotecznosciowych do wyrazania swojej
emocjonalnosci.

BIURO PROJEKTU V,’ UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
Uniwersytet Slqskl w Katowicach BIURO DS. PROJEKTOW OGOLNOUCZELNIANYCH ’E 32 359 21 73
40-007 Katowice, ul. Bankowa 12, p. 2.9


https://www.tiktok.com/@carolinenwigg/video/7080221066072820998

Fundusze . : :
e Rzeczpospolita Narodowe Centrum Unia Europejska
E curopesskie vy N Poiska Badaf oo Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwoj %
”

Projekt pt. ,.Jeden Uniwersytet - Wiele Mozliwosci. Program Zintegrowany

CWICZENIE 13

Memy na start
Czas: 30 minut

Materiaty: generator memoéw, np. https://www.iloveimg.com/pl/generator-memow sprzet potrzebny do
stworzenia i zaprezentowania prac uczniéw, Tabela Emocji Ekmana (zatacznik 1)

Poziom (w przypadku j. ang.): B1-C2

Wiek: 13 lat w gore

Procedura: Nauczyciel prezentuje uczniom kilka przyktadowych memoéw (w jezyku angielskim) zwigzanych z
nauka, np. :

ARV v)wiiu

@
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Y —
-
=
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Nastepnie uczniowie tworzg w parach lub zespotach wtasne memy, ukazujgce zycie szkolne (np. ocenianie)
oraz towarzyszgce temu emocje. Nauczyciel powinien wspomagaé kreatywny proces tworzenia grafik,
pilnowac cenzuralnosci, wspieraé ucznidw pomystami i pozytywnym feedbackiem. Nastepnie po wykonaniu
wszystkich prac, nauczyciel wyswietla je przy uzyciu dostepnego sprzetu, a uczniowie sg poproszeni o
pozytywny komentarz — co im sie podoba w tym pomysle i wykonaniu oraz przedstawienie sugestii, jak
mogliby wykorzystaé tego mema do stworzenia kolejnego, aby powstata seria. Nauczyciel pomaga uczniom
w wyrazeniu ich emocji, np. korzystajgc z Tabeli Emocji Ekmana.

Komentarz: S3g to zajecia o humorystycznym podfozu, wspierajgce kreatywnos¢, co sprawia, ze sg bardzo
lubiane przez ucznidw- zwtaszcza, jesli w gre wchodzi wykorzystanie pracy na telefonach. Uczenie sie, jak
pozytywnie oceniaé¢ prace swoich réwiesnikdw wspomaga ich rozwdj spoteczny, a uczniom ocenianym
podnosi poziom samooceny, wzmacnia samoakceptacje oraz samoskutecznos¢. W przypadku braku
telefonow uczniowie mogg rysowaé¢ memy na kartkach.
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Zatacznik 1

shocked surprised solemn dignified jubilant exalted
zszokowany zaskoczony podniosty uroczysty rozradowany ekstatyczny
dazed wonderful cheerful motivated inspired excited
oszotomiony wspaniaty wesoty zmotywowany zainspirowany podniecony
insecure energized active enthusiastic optimistic thrilled
niespokojny pobudzony ozywiony entuzjastyczny optymistyczny | podekscytowany
taut glad happy focused proud moved
zdenerwowany zadowolony szczesliwy skupiony dumny poruszony
cross nice joyful hopeful amused adorable
rozgniewany przyjemny radosny peten nadziei rozbawiony rozkoszny
apathetic casual laid-back
apatyczny swobodny na luzie
bored peaceful secure
znudzony spokojny bezpieczny
tired relaxed cool
zmeczony zrelaksowany | wyluzowany
weary gentle prudent
znuzony tagodny rozwazny
overweary sleepy certain
wyciericzony Spiacy pewny
© Weronika Banasik, Paulina Jadamus, Uniwersytet Slaski, Katowice
Adapted from Czarnecka, K. (2019, January 1). Jak cztowiekowi moze
pomac inteligencja emocjonalna. Ja my oni, p. 68. Copyright 2019 by
Lech Mazurczyk
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Kontakt

Dagmara Gatajda dagmara.galajda@us.edu.pl

Instytut Jezykoznawstwa
Wydziat Humanistyczny
Uniwersytet Slaski

Ul. Gen. S. Grota-Roweckiego 5

Sosnowiec
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