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TEMAT

Wprowadzenie do odkrywania zwigzku miedzy naszymi myslami i emocjami oraz do koncepcji samoregulacji
i uwaznosci.

KONTEKST

To ¢wiczenie bada zwigzek miedzy naszymi emocjami a naszymi myslami, podnoszac swiadomos¢ tego, co
dzieje sie w naszych mézgach, gdy doswiadczamy emocji. Dyskusja w klasie obraca sie wokdét wyjasnienia
sposobu, w jaki emocje moga czasami "przeja¢" nasze racjonalne myslenie i podnies¢ $wiadomosé na temat
naszej zdolnos$ci do zarzadzania emocjami za pomocg $wiadomego myslenia. Opierajgc sie na zasadach
terapii poznawczo-behawioralnej (wiecej informacji w zrédtach ponizej), mozemy stac sie bardziej Swiadomi
wspotzaleznej roli, jakg odgrywaja nasze mysli, uczucia i dziatania.

CELE

* Woprowadzenie 0séb uczestniczacych w koncepcje uczenia sie spoteczno-emocjonalnego - zarzadzanie
sobg, samoswiadomos¢, Swiadomosé spoteczna,

o Podnoszenie $wiadomosci na temat sposobu, w jaki mysli i emocje wptywaja na siebie nawzajem,

* Budowanie swiadomosci oséb uczestniczacych na temat uwaznosci i samoregulacji emocjonalnej,

EFEKTY KSZTALCENIA

e Osoby uczestniczace sg w stanie zidentyfikowaé i wyrazi¢ rézne negatywne mysli oraz rodzaj emoc;ji,
ktére generuja.
o Osoby uczestniczace sg w stanie zidentyfikowac i omoéwic rézne metody samoregulacji emocjonalnej.

METODY

e Dyskusja grupowa
e Praca w matych grupach i prezentacje

POTRZEBNE MATERIALY [ SPRZET

Projektor i komputer, Internet; zestaw kart "Historia propagandy i dezinformacji" (wydrukowany/na
twardym papierze)



Przebieg zajeC (proces)

Czas trwania: 45 minut

Burza mézgéw w grupie: 10 minut
Osoba prowadzaca rozpoczyna lekcje od kilku krotkich pytan:
1.Co jest pierwsze, mysli czy emocje? (pytanie o jajko kurze)
2.Czym s3 emocje?
3.Czy mozemy kontrolowaé nasze emocje? (Jesli tak - w jaki sposob? Jesli nie - dlaczego nie? Uwaga:
wszystkie odpowiedzi sg "poprawne").
4.Kiedy emocje staja sie problemem? (Uwaga: gdy sa trudne dla nas, trwaja przez dtuzszy czas, powodujac,
ze czujemy sie Zle i utkneliSmy w cyklu negatywnosci i pesymizmu).

Ogladanie krétkich filmoéw i dyskusje: 15 minut
Zaleca sie, aby osoba prowadzaca zapoznata sie z ponizszymi krétkimi filmami i wybrata jeden z dwéch,
ktére najlepiej pasujg do oséb uczestniczacych:
e Kanat AboutKidsHealth na YouTube, "Nie jeste§ swoimi mys$lami", pod adresem:
https://youtu.be/0QXmmP4psbA (2019, czas trwania: 4 minuty)
e Kanat YouTube Kids Want to Know, "Why Do We Lose Control of Our Emotions?", pod adresem:
https://youtu.be/3bKuoH8CkFc (2017, czas trwania: 6:47 minut)
o Kanat Sentis YouTube, "Emotions and the Brain", pod adresem: https://youtu.be/xNYOAAUtH3g (2012,
czas trwania: 2 minuty)
¢ Rys. 1 z kanatu YouTube Uniwersytetu Kalifornijskiego, "Your brain is wired for negative thoughts. Here
is how to change it.", pod adresem: https://youtu.be/3ThUrVXz9j0 (2019, dtugos¢: 4 minuty)

Po obejrzeniu jednego lub dwdch krétkich filméw mozna wykorzystac nastepujace pytania do dyskusji, aby
poprowadzic¢ refleksje grupy:

e Czy co$ Cie zaskoczyto po obejrzeniu tych krétkich filmow?

o Co odpowiedziatbys teraz na pytanie: "Co jest najwazniejsze, mysli czy emocje?".

Praca w grupach nad strategiami samoregulacji emocjonalnej i krétkie prezentacje: 20 minut
Podziel klase na mniejsze grupy (najlepiej 4-6 osdb uczestniczacych w kazdej grupie). Daj grupom 10 minut
na omoéwienie przydzielonego im tematu i przygotowanie krétkiej prezentaciji.

Grupa 1: Uwaznos¢ - co to jest? Jakie sg najlepsze sposoby jej praktykowania lub uczenia sie? Jakie sa
korzysci ptynace z uwaznosci?

Grupa 2: Kontrola emocjonalna - co to jest? Jakie sg najlepsze sposoby praktykowania emocjonalnej kontroli
i jak mozemy to zrobi¢? Jakie sg korzysci z robienia emocjonalnych check-inéw?
Grupa 3: Jaka historie sobie opowiadasz? - Czym jest "wewnetrzny narrator", "wewnetrzny krytyk" lub
"wtasna historia"? Jakie sg najlepsze sposoby na zakwestionowanie tych historii?

Grupa 4: Pozytywne méwienie do siebie i afirmacje? - Co to jest? Jakie sa najlepsze sposoby praktykowania
pozytywnego mdéwienia o sobie i afirmacji, jak mozemy to zrobi¢? Jakie sg korzysci z pozytywnego méwienia
o sobie?

Grupa 5: Obecnie istnieje wiele aplikacji, ktére promujg samoregulacje emocjonalng, uwaznos$¢ i medytacje.
Szybko sprawdz, jakie aplikacje istnieja w Twoim kraju (lub na arenie miedzynarodowej) i zaprezentuj swoje

odkrycia klasie.

Utatw prezentacje wynikow kazdej grupy w kolejnosci numerycznej (2 minuty na grupe).



OPCJE EWALUACII

Biorac pod uwage temat tego planu aktywnosci, zaleca sie, aby nie przeprowadzac ewaluacji.

IMPLEMENTACJA ONLINE

Zajecia mozna w petni dostosowa¢ do wdrozenia online, poniewaz krotkie filmy animowane, a takze
dyskusja grupowa mogg odbywac sie na sesji plenarnej z udziatem wszystkich oséb uczestniczacych.

ZRODLA

e Mental Health Center Kids to doskonate Zrédto materiatéw edukacyjnych na temat zdrowia
psychicznego dzieci i nastolatkow, dostepne pod adresem: https://mentalhealthcenterkids.com /
https://mentalhealthcenterkids.com/blogs/articles/cbt-triangle.

e Lauren Brukner, "Emotional Regulation Activities for Teens and Tweens", Edutopia (2021), pod adresem:
www.edutopia.org/article/emotional-regulation-activities-tweens-and-teens/

o Mindful Schools, patrz: www.mindfulschools.org
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