
Moje emocje-nasze relacje 

Mgr anna Maria Adamiak 



      Jak wspierać uczniów w czasie i po izolacji społecznej? Jak radzić 
sobie z emocjami? 
Czas w którym aktualnie się znajdujemy nie jest łatwy,  sytuacja w 
czasie epidemii zmienia się bardzo dynamicznie. Cechą takiej sytuacji 
kryzysowej – pandemii- jest to ,że przychodzi nagle, jest 
nieprzewidywalna i trudno jest się do niej przygotować i 
przystosować. Naturalne jest, że kryzys jest postrzegany jako 
zagrożenie.  Te sytuacje stają się także szansą do wprowadzenia 
nowych rozwiązań, pozytywnych zmian. 
Bardzo ważne jest to jak postrzegamy kryzys – jeśli właśnie jako 
szansę, jesteśmy bardziej otwarci, elastyczni a to sprzyja 
rozwojowi i odkrywaniu nowych własnych możliwości, rozwijaniu 
potencjału. To z kolei wpływa na poszukiwanie nowych rozwiązań  w 
profilaktyce i wychowaniu młodego pokolenia. 
Trwający czas epidemii, izolacji społecznej doprowadził do osłabienia 
kondycji psychicznej uczniów. Izolacja, reżim sanitarny pogłębia 
problem z komunikacją uczniów, radzenia sobie z emocjami, stresem, 
konfliktami. 



Bardzo ważnym czynnikiem, który chroni zdrowie psychiczne uczniów jest 
wsparcie – rodziny, rówieśników, nauczycieli, pedagogów czy też specjalistów 
w zakresie pomocy psychologicznej i psychiatrycznej. Ważne jest też 
poszerzenie kompetencji i wiary we własny wpływ osób najbliższych – 
rodziców, wychowawców, nauczycieli. 

Nauczyciele prowadzący najlepiej wiedzą jak różnie na kompetencje 
społeczne wpłynęła epidemia, pandemia, izolacja – każdy uczeń inaczej 
reaguje, potrzebuje indywidualnego podejścia, rozmowy, wsparcia ale też 
pracy w grupie.  Różnice te wynikają z różnej wrażliwości psychicznej, ze 
sposobu wsparcia – jest grupa uczniów, która nie miała wsparcia rodziny, 
najbliższych lub ma specjalne potrzeby edukacyjne. 

Czas na życzliwe i indywidualne relacje z klasami jest aktualnie bezcenny. 

Doskonale zdajemy sobie sprawę ,że kadra pedagogiczna sama doświadczyła i  
doświadcza skutków psychicznych czasu pandemii.  

Wiemy też jak trudno zachować równowagę pomiędzy wymogami a 
działaniami chroniącymi zdrowie psychiczne uczniów i nauczycieli. 

 



Możliwość udziału w programach profilaktycznych, w zajęciach 
wychowawczych, dodatkowych to troska o kondycję psychiczną uczniów. 
Dotyczy to zarówno nauki zdalnej, hybrydowej jak  i stacjonarnej. Istotne 
jest stworzenie warunków realizacji pasji , kontaktu z przyrodą, udziału w 
zajęciach sportowych, ruchu na świeżym powietrzu. 

Wsparcie ze strony nauczycieli, wychowawców jest działaniem o skali 
masowej. 

Docenienie roli pedagoga jest pilną potrzebą w dobie epidemii, może też 
stanowić ważny krok w odbudowie etosu wychowawcy. Etos wychowawcy 
jest głęboko zakorzeniony w polskiej kulturze, niestety w ostatnich 
dziesięcioleciach stopniowo zanikał. 

Nauczyciele, pedagodzy mają ogromną rolę na  wskazanie prostych sposobów 
poprawiających kondycję uczniów – zabawy integracyjne, rozmowy, wspólne 
oglądanie filmów edukacyjnych, ćwiczenia integrujące, poprawiające pamięć, 
koncentrację. Komunikację. 

Należy zadbać o podniesienie kondycji psychicznej uczniów, zbudowanie 
dobrych relacji i ponowną integrację klas. 
 



Ważnym czynnikiem jest uświadomienie uczniom co to są emocje. Czym jest 
stres? jak rozmawiać, nawiązywać relacje, rozwiązywać konflikty. 
Przeprowadzenie zajęć , rozmów, zadań, ćwiczeń.  
Przedstawię państwu propozycje zabaw, scenariuszy, które pomogą  w  
określaniu emocji, będą rozwijać wrażliwość, wyobraźnię, komunikację 
społeczną a przede wszystkim integrować. 
Zacznijmy od tego czym są emocje i czy są nam potrzebne? 
Emocje są tym co porusza nas w środku i powoduje, że czujemy jakieś 
pobudzenie. Możemy czuć, że cos się zmienia w głowie lub naszym ciele. Emocje 
przezywamy wszyscy, różnią się tylko sposoby ich wyrażania.  
Podstawowe emocje to: radość, smutek, złość, strach, gniew. 
Pozostałe są bardziej złożone i rozwijają się na bazie tych podstawowych, np. 
zdenerwowanie może zawierać w sobie strach i złość a miłość powstaje na 
bazie radości. 
Dzieci w wieku 8, 9 lat maja już sporą wiedzę na ten temat i wystarczy ich 
zapytać „ jakie znacie emocje?”  podczas rozmowy, zapisywania listy emocji 
można zadbać o to by w wielości przykładów wyławiać nazwy emocji, 
nakierowywać o jakie uczucie chodzi. 
 
 
 
 
  
 



• Zabawa w nazywanie i określanie emocji może przebiegać na kilka 
sposobów; 

• Pokazywanie przygotowanych  wycinków z gazet (twarze z różnymi 
emocjami), zapytanie jak według uczniów  czują się te osoby, wymyślanie 
historyjek do danej emocji lub pokazanie poprzez nich emocji na własnych 
twarzach, sposobie mówienia, chodzenia, siedzenia. 

• Zabawa w emocjonalne kalambury – zapisanie na karteczkach sytuacji, np.  
Dostałaś wymarzony prezent, masz urodziny koleżanki ale zachorowałeś i 
nie możesz iść, zza bloku wyszedł słoń, itd. – dzieci mają za zadanie zagrać 
wylosowaną scenkę a reszta grupy odgadnąć emocję 

• Zabawa w pociąg – każdy przystanek to emocja- radość, smutek, żal, gniew 
– na każdej nazwanej stacji uczniowie zachowują się tak jakby odczuwały 
daną emocję. 

• Pamiętajmy, że nie ma dobrych i złych emocji i każdy odczuwa ja na swój 
sposób 

 





 
Jak wiadomo każda emocja inaczej się ujawnia  - kiedy jesteś źli możemy 
mieć zaciśnięte pięści, spięte nogi, zaciśniętą szczękę, gdy jesteśmy 
radośni – uśmiechamy się, nasz oddech jest spokojny, jesteśmy 
rozluźnieni.  
Stwórzmy z uczniami katalog emocji – uczniowie mogą napisać lub 
namalować co się dzieje z ciałem , mimiką podczas odczuwania 
poszczególnych emocji. 
Mogą pokazywać sobie wzajemnie miny, mogą oglądać swoje miny w 
lustrze, przygotowują buźki ukazujące symbole emocji, mogą skojarzyć 
emocje z kolorami.  
Spytajmy w jaki sposób mówi osoba wesoła, smutna, przestraszona, 
zagniewana, gdzie odczuwa w ciele tę emocje – może też powiedzieć krótki 
wierszyk rymowankę udając dana emocję. 
Ważne jest aby ćwiczyć różne stany emocjonalne, łatwiej potem w stanie 
rzeczywistym zapanować nad ciałem , odruchami, 
Ważne jest omówienie sygnałów towarzyszących poszczególnym 
emocjom. 
 



 

Uświadamiajmy dzieci, że to co czujemy, jak się czujemy jest następstwem 
jakiejś sytuacji, w której się znaleźliśmy i nadaliśmy określone znaczenie. 

Nie każdy będzie tak samo reagował, jesteśmy różni i mamy prawo do różnych 
reakcji, np. większość dzieci boi się burzy, błyskawic, ciemność, grzmotów, 
błyskawic ale są osoby, które mogą być tymi zjawiskami zafascynowane. 

Dla jednego dziecka zdobycie jakiejś zabawki do kolekcji wiąże się z 
zadowoleniem, radością a dla drugiego z rozczarowaniem i złością. Może się to 
wiązać z tym , że jedno dziecko już tę zabawkę ma a drugie jeszcze nie 
posiadało w swojej kolekcji. Spytajmy „ jak się teraz czujesz? Co dla ciebie 
znaczy, że masz druga taką samą zabawkę?” 

W tej rozmowie ważne jest co spowodowało, że tak się poczuło, skąd się 
wzięły emocje. Warto poszukać takiej sytuacji u kogoś, kogo mogą 
obserwować , np. może to być postać z bajki. 



 

Rola bajek terapeutycznych w rozwoju emocjonalnym dzieci. 

Bajki są fantastycznym narzędziem w poznawaniu i zaakceptowaniu świata 
zarówno zewnętrznego jak i wewnętrznego. 

Można korzystać z  bajek dostępnych w internecie, czytać – należy je 
dopasować do grupy. Bajki są niewyczerpanym źródłem przeżyć, wzruszeń, 
wrażeń, ponadto wzbogacają słownik, uczą uważności, rozwijają 
zainteresowania. Dzięki bajką możemy lepiej poznać, zrozumieć ucznia i jego 
ewentualne problemy. 

Bajki moją różny charakter i zastosowanie w pracy z emocjami. 

Bajki psychoedukacyjne wprowadzają pozytywne zmiany w zachowaniu 
dziecka, Bohater przeżywa bardzo podobne problemy = np. odrzucenie, 
niepowodzenie, potrzeba przyjaźni – pokazują wzory postępowania, wskazują 
wzory myślenia w trudnych, często smutnych sytuacjach. 

 



Bajki psychoterapeutyczne pokazują inny sposób myślenia, sprawiający, że 
sytuacje lękowe, trudne  odczuwane są w inny, nowy sposób. 

Mają za zadanie dowartościować, zaspokoić potrzeby dziecka, zbudować 
pozytywne emocje, nadzieje –tak jak prezentowane są przez bajkowe 
postacie. Pokazują wiedzę o lekach dziecka, sposoby radzenia sobie z nim i 
przede wszystkim obniżenie poziomu lęku. 

Bajki relaksacyjne – celem nadrzędnym jest odprężenie i uspokojenie. 

Fabuła bajki dzieje się w miejscu spokojnym, przyjaznym, znanym. Bohater i 
dziecko wszystkimi zmysłami doświadcza miejsca, odczuć, relaksuje się, 
spokojnie oddycha. Nie ma zmartwień i żadnych trosk.  

Bajki dają wiarę we własne siły, pokonanie słabości, wiarę w siebie, Uczeń 
widzi, że nie jest sam z problemem. 

Po wysłuchaniu bajki porozmawiajmy jak wyobrażane są postacie, mogą 
wchodzić w ich role lub pokazywać ja na zabawkach, utożsamiać się. 
Naśladując zachowania przyswajają role społeczne, pobudzają ciekawość, 
rozwiązują lub oswajają problemy  

 



Czym jest stres? Jakie są objawy krótko i długotrwale. Jak rozładować stres. 

Stres jest nieodłącznie związany z naszymi działaniami. Jest reakcją 
mobilizacyjną, umożliwiającą dostosowanie się do wymagań stawianych 
przez środowisko. Bodźce stresowe przygotowują  człowieka niejako do 
działania. Jest to zjawisko pozytywne, w normalnych warunkach człowiek 
dostaje dawkę energii potrzebną do wykonania jakiejś czynności, ale potem 
musi odpocząć. We współczesnym świecie często jest to niemożliwe i działamy 
w warunkach ciągłego stresu, co może doprowadzić do wyczerpania a nawet 
wyniszczenia organizmu. 

Objawami krótkotrwałego stresu są m.in. przyspieszone bicie serca, zimna 
skóra, pocenie się, przyspieszony oddech, napięcie mięśni, suchość ust, 
biegunka, generowanie negatywnych myśli, załamanie, brak pewności siebie, 
zaburzenia koncentracji, utrata energii 

Objawy długotrwałe to m.in. uczucie zimna, brak apetytu, bóle głowy, 
wysypka, uczucie zmęczenia, bóle pleców, astma. 



Długie odczuwanie i funkcjonowanie w stresie prowadzi do trudności w 
procesach myślenia i w rozwiązywaniu problemów. Konsekwencjami są; 

Złe samopoczucie, przygnębienie, lęk, niepokój, zmiany nastroju, frustracja, 
depresja, problemy ze snem, sięganie po używki, spadek efektywności, tiki 
nerwowe, zmiana sposobu mówienia, reagowania. 

Życie w ciągłym stresie stało się niestety bardzo powszechne. Nabycie 
umiejętności radzenia sobie z nim jest bardzo ważnym czynnikiem 
poprawienia  jakości życia. 

W opanowaniu stresu ważna jest profilaktyka; 

Planowanie działań 

Dbanie o zdrowie 

Dbanie o relacje 

Relaks 

Odpowiednia postawa życiowa  

odpoczynek 





 

Rozwijanie inteligencji emocjonalnej u dzieci jest koniecznym i niezbędnym 
zadaniem.  Nad emocjami musimy pracować całe życie, emocje zmieniają się, 
ewaluują. Ważne jest aby pracować nad nimi już od najmłodszych lat, 
kształtują dorosłe życie. 

 Filmy, które polecam do wspólnego obejrzenia i omówienia z dziećmi  

„ W głowie się nie mieści” 

„ mały książe” 

„jak wytresować smoka” 

„ Dzień czekolady” 

„ Co w duszy gra” 

 

 




