
Autorzy scenariusza: Anna Łazuka, Izabela Janczak- Nowicka 

 

Przedmiot: Trening Umiejętności Społecznych – zajęcia psychoedukacyjne 

 

Poziom nauczania: I etap edukacyjny 

 

Szkoła: Szkoła Podstawowa nr 31 im. Lotników Polskich w Lublinie 

 

Temat: Emocje w sytuacjach trudnych. 

 

Czas trwania: 45 minut 

 

Cel ogólny: radzenie sobie z emocjami w sytuacjach trudnych (lęk, strach, złość, smutek) 

 

Cele operacyjne:  

Poziom wiadomości:  

A. Zapamiętanie wiadomości – uczeń: 

- wie, czym są emocje przykre, 

- potrafi rozpoznawać i nazywać emocje innych osób, 

- wie, że wszystkie przeżywane emocje są ważne i potrzebne. 

B. Zrozumienie wiadomości - uczeń: 

- rozumie, że ma prawo do przeżywania różnych emocji w sytuacjach trudnych, 

- rozumie, że inni mogą przeżywać różne emocje w trudnych sytuacjach. 

Poziom umiejętności: 

C. Zastosowanie wiadomości w sytuacjach typowych - uczeń: 

- umie zarządzać swoimi wszystkimi emocjami. 

D. Zastosowanie wiadomości w sytuacjach problemowych – uczeń: 

- umie radzić sobie z przykrymi emocjami w sytuacjach trudnych, 

- posiada wiedzę o sposobach rozładowywania napięcia, 

- wykorzystuje posiadaną wiedzę na temat rozładowania napięcia w sytuacjach trudnych, 

- wybiera techniki radzenia sobie z trudnymi emocjami odpowiednio do sytuacji  

   i minimalizuje skutki. 

 

Cele wychowawcze: 

Uczeń: 

- poznaje i wykorzystuje konstruktywne sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami, 

- pomimo przeżywania czasem przykrych emocji, potrafi współpracować w grupie, 

- ma świadomość, że wszystkie emocje są potrzebne i ma prawo je wyrażać oraz przeżywać, 

- radzi sobie lepiej bez nadmiernego napięcia z rozwiązywaniem problemów, których dostarcza  

  mu życie, 

- potrafi znajdować w samym sobie oparcie w trudnych sytuacjach. 

 

Metody pracy:  

- pogadanka,  

- pokaz,  

- ćwiczenia praktyczne, 

- metody aktywizujące – burza mózgów 

 

Formy pracy:  

- zbiorowa,  

- indywidualna. 

 



Środki dydaktyczne:  

- tablica interaktywna/monitor interaktywny z dostępem do internetu,  

- głośniki, 

- karty pracy. (Karty pracy ze scenariuszy zajęć zwartych w programie „Moc emocji” – „Po czym 

poznajemy emocje?”, „Moja złość” Autorzy: Katarzyna Góra, Justyna Jonac; wydawnictwo: Nowa 

Era 

Kształtowane kompetencje kluczowe: 

- kompetencje społeczne, osobiste i w zakresie uczenia się, 

- kompetencje cyfrowe. 

 

I. Faza przygotowawcza 

 

1. Czynności organizacyjne ( 5 minut) 

- przypomnienie zasad pracy grupy 

- podanie tematu zajęć 

- wyjaśnienie uczniom wyboru tematu i celu zajęć  

 

W związku z obecną sytuacją na świecie, każdy z nas przeżywa różne emocje i ma do nich prawo. 

Nie zawsze jednak umiejmy nazwać te emocje, a tym bardziej poradzić sobie z przykrymi 

emocjami, które wywoływane są przez trudne wydarzenia na świecie. Do naszej szkoły zapisywani 

są uczniowie, którzy musieli uciec ze swojego kraju na skutek wojny i oni też mają prawo do 

przeżywania różnych emocji. Najczęściej są to takie emocje jak: strach, lęk, złość, smutek. Podczas 

dzisiejszych zajęć będziemy uczyli się nazywać przykre emocje oraz poznamy konstruktywne 

sposoby radzenia sobie z tymi emocjami. 

 - przygotowanie urządzeń multimedialnych do pracy z uczniami. 

 

II. Faza realizacyjna 

 

- rozmowa z uczniami na temat przeżywanych przez nich emocji w obecnej sytuacji (10 minut) 

- praca z tablicą interaktywną – włączenie lekcji multimedialnej „Moje emocje”. Autorzy: 

Katarzyna Góra, Justyna Jonac; wydawnictwo: Nowa Era  

Prezentacja ekranu 2 z programu „Moc emocji” scenariusza nr 3 „Moje emocje” z pytaniami 

otwierającymi temat: 

• Kiedy czujesz radość? 

• Po czym poznajesz, że przeżywasz złość, smutek albo strach? 

• Co Cię ostatnio zasmuciło? 

Dodajemy pytania od siebie dotyczące lęku i innych uczuć, które  pojawiają się u uczniów 

w związku z obecną sytuacją społeczną na świecie. (10 minut) 

 

Zabawa ruchowa – Co oni czują? (5minut) 

• Przygotowujemy portrety wycięte z karty „Co oni czują?” Prosimy uczniów, by chodzili po 

sali. 

• Na umówiony sygnał pokazujemy kolejno wydrukowane wizerunki osób: radosnej, smutnej, 

przestraszonej i odczuwającej złość. Zadaniem dzieci jest odgadniecie i nazwanie emocji, 

a następnie przedstawionej jej ciałem i mimiką. 

 

Burza mózgów – sposoby radzenia sobie z przykrymi emocjami w sytuacjach trudnych (10 minut) 

• uczniowie przedstawiają swoje propozycje, które zostają zapisane na tablicy interaktywnej   

• dodajemy nasze pomysły i rozwiązania radzenia sobie z emocjami w sytuacjach trudnych 

(np. rozmowa z kimś bliskim, przyjacielem, namalowanie lub narysowanie swoich emocji, 

aktywność sportowa, posłuchanie muzyki, spacer, spędzanie czasu z bliskimi i przyjaciółmi, 



wrzucanie zgiętej kartki do kosza, rwanie gazet, udział w zajęciach dodatkowych, 

rozwijanie pasji i zainteresowań itd.) 

 

III. Podsumowanie zajęć – (5 minut) 

 

Prowadzący zajęcia dokonuje podsumowania w formie krótkiego wykładu. Odnosi się do 

poruszonego zagadnienia uwzględniając obecną sytuacje społeczną na świecie. Jeszce raz 

przypomina uczniom, ze mają prawo do przeżywania różnych emocji. Na koniec nauczyciel pyta 

uczniów, który sposób radzenia sobie z przykrymi sytuacjami przekonał ich najbardziej. 

IV. Praca domowa 

Prowadzący zajęcia prosi uczniów, by w ciągu  najbliższego tygodnia przyjrzeli się swoim 

emocjom, jakie się pojawią i zastosowali, któryś z poznanych sposobów poradzenia sobie 

z przykrymi emocjami. 

      

   

 

 


