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Wstep
Rozwoj dziecka dokonuje si¢ w roznych kontekstach. Jednym z wazniejszych

aspektéw funkcjonowania dziecka jest rozwoj inteligencji emocjonalnej. W literaturze mozna
znalez¢ r6zne definicje inteligencji emocjonalne;.

Wedhug Bar-On jest to ,,zbidr cech i zdolnosci zwigzanych z wiedzg emocjonalng i
spoleczna, ktére wplywaja na ogolnag zdolnos$¢ do skutecznego radzenia sobie z wymaganiami
srodowiska.” Daniel Goleman definiuje inteligencj¢ emocjonalng jako ,,nabyte umiejg¢tnosci i
kompetencje lezace u podtoza skutecznego kierowania”.

Biorac pod uwage typologie inteligencji emocjonalnej mozna wyr6zni¢ nastgpujace
obszary:

1. Kompetencje psychologiczne (relacje z samym sobg)

- samo$wiadomos¢ - zdolnos$¢ do rozpoznawania wtasnych stanow emocjonalnych,

- samoocena - wiara we wlasne mozliwos$ci, umiejetnos¢ dostrzegania swoich umiejgtnosci
oraz ograniczen, poczucie wlasnej wartos$ci,

- samokontrola lub samoregulacja - kontrola wlasnych standw emocjonalnych, zdolno$¢ do
radzenia sobie ze stresem,

2. Kompetencje spoteczne (relacje z innymi):

- empatia - umiejetno$¢ rozpoznawania standéw emocjonalnych innych osob, rozumienie
innych, nastawienie na pomaganie innym, zdolno$¢ rozumienia sytuacji spolecznych,

- asertywnos¢ - umiejetno$¢ wyrazania wlasnego zdania, emocji, postaw oraz wyznawanych
warto$ci w sposob niezagrazajacy innym osobom, nie naruszajacych praw innych. Jest to
réwniez zdolno$¢ do obrony wlasnych praw w sytuacjach spotecznych.

- perswazja - umiejetno$¢ pozyskiwania innych na rzecz porozumienia, zdolnos$¢ tagodzenia
konfliktow,

- przywddztwo - zdolno$¢ zjednoczenia sobie zwolennikow, tworzenia wizji oraz pobudzenia

ludzkiej motywacji do jej realizacji,



- wspodlpraca - umiejetnos¢ tworzenia wigzi, pracy w grupie na rzecz osiggania wspolnych

celow.

3. Kompetencje prakseologiczne (kompetencje dziatania, nasz stosunek do zadan, wyzwan i

dziatan):

- motywacja - wlasne zaangazowanie, czyli dgzenie do osiagnig¢,

- zdolnosci adaptacyjne - umiejetnos$¢ radzenia sobie w zmieniajacym si¢ Srodowisku,

elastyczno$¢ w dostosowaniu si¢ do warunkow zewnetrznych,

- sumienno$¢ - zdolno$¢ przyjmowania odpowiedzialno$ci za zadania 1 ich wykonanie.
Badania Eline Snel pokazuja, ze bardzo dobrg metoda wspierajacg rozwoj

emocjonalno-spoteczny dziecka jest trening uwaznosci. Mindfulness jest to $wiadome

doswiadczanie kazdej chwili. Pomaga uspokoi¢ gonitwe mysli, poprawia koncentracje uwagi,

zwieksza zdolnos$¢ do radzenia sobie z trudnymi emocjami. Poprzez trening uwaznosci dzieci

uczg si¢ zatrzymywac, zeby ztapa¢ oddech i1 poczu¢, czego w danej chwili potrzebuja.

Dziataja mniej impulsywnie i uczg si¢ akceptowac roézne sytuacje stresujgce. W ten sposob

zaczynajga rozumie¢ wlasny wewnetrzny $wiat oraz wewngtrzny $wiat innych ludzi.

Zalozenia programu

- zajeciami zostang objete wszystkie klasy 0-8,

- spotkania beda odbywac si¢ raz w tygodniu i trwaé beda jedng godzing lekcyjna,

- Iacznie odbedzie si¢ 18h lekcyjnych w semestrze,

- przed rozpoczeciem zaje¢ zostanie przeprowadzony pretest w celu oceny funkcjonowania
ucznidOw na poziomie emocjonalnym i spotecznym,

- po zakonczeniu cyklu spotkan zostanie przeprowadzony posttest w celu oceny efektow

przeprowadzonych zajec.

Cele ogolne
- rozwijanie kompetencji emocjonalno - spotecznych u ucznioéw,

- rozwijanie kompetencji interpersonalnych,

Cele szczegolowe

- poprawa komunikacji z innymi,

- motywowanie siebie i1 innych do podejmowania r6znych rodzajow aktywnosci,
- umiejetnos¢ wspotdziatania 1 wspotpracy z innymi,

- umieje¢tnos¢ przystosowywania si¢ do nowych warunkow,

- $wiadomos¢ siebie i wlasnych mozliwosci,



- elastycznos$¢, kreatywnos$¢ 1 tworczose,

- umieje¢tnos¢ planowania i realizowania swoich celow,

- umiejetnos¢ radzenia sobie z trudnymi emocjami, w tym ze stresem,

- umiejetnos¢ roztadowywania napig¢ emocjonalnych,

- stworzenie atmosfery bezpieczenstwa,

- ksztaltowanie otwarto$ci na innych,

- umieje¢tnos¢ wyrazania trudnych emocji bez agresji,

- umiejetnos¢ asertywnego komunikowania i bronienia wtasnych potrzeb oraz granic,
- umiejetnos¢ radzenia sobie w sytuacjach konfliktowych i rozwigzywania konfliktow,
- nawigzanie kontaktu z wlasnym ciatem,

- uwrazliwienie na innych ludzi i ich emocji,

- umiejetnos¢ akceptacji innych i zrozumienia ich odmiennosci.

Blok 1 - Integracja, stworzenie poczucia bezpieczeistwa w grupie, diagnoza grup

KIL. O

| spotkanie

1. Powitanie: Witami sie w rézny sposdb, np. przybiciem pigtki, zétwikiem, jak rycerze,
zotnierze, ksiezniczki itp.

2. Jak masz na imie + gest, ktéry wszyscy powtarzaja

3. Kontrakt

4. Trening Mindfulness - wstuchiwanie sie w dZwiek (dzieci podnoszg rece, kiedy dzwiek
cichnie).

Il spotkanie

1. Powitanie: jak sie masz (dzieci pokazujg swoje samopoczucie ming) + przekazujg gtos
26twikiem

2. Safatka owocowa

3. Kto sie zamienit miejscami

4. Trening Mindfulness - wstuchiwanie sie w otoczenie, omdwienie, co styszelismy

[l spotkanie

1. Powitanie: jakim kolorem dzi$ jestem + przekazanie gtosy ,,5”

2. Dyrygent

3. Trening Mindfulness - stuchanie muzyki - jakie instrumenty stysze?

IV spotkanie
1. Powitanie: jakim zwierzeciem dzi$ jestem + przekazanie gtosu poprzez ukton



2. Dziko wsciekty - dzieci przeobrazajg sie w zwierzeta, o ktorych méwity wczesniej.
Zaczynajq zachowywac sie jak te zwierzeta i wydajg takie dzwieki. Po pewnym czasie dzieci
zbieraja sie na pokojowej konferencji zwierzat i podajg sobie dfonie.

3. Trening Mindfulness - uwazne chodzenie.

Kl. 1-3

| spotkanie

1. Powitanie: witamy sie w rézny sposdb (przybicie ,,5”, z6twik, jak zotnierze, jak Chifczycy).
2. Poznanie imion + jak minety wakacje + emocja poprzez pokazanie jakiegos gestu, ktory
wszyscy powtarzamy.

3. Wszyscy, ktorzy tak, jak ja...

4. Kontrakt

5. Trening Mindfulness - wstuchaj sie w dZzwiek - dzieci podnoszg reke, kiedy dzwiek ucichnie

Il spotkanie

1. Powitanie: jak dzi$ sie czuje (dzieci pokazujg ming) + przekazujg gtos z6twikiem

2. Safatka owocowa

3. Karty Dixit lub inne (kazdy uczen wybiera jedng karte, ktéra ma opisac jego, np. co lubi,
jaki jest itp.), ktadzie na stoliku w wybranym przez siebie miejscu. Na koniec omdéwienie
roznic i podobienstw.

4. Trening Mindfulness - wstuchiwanie sie w dZzwieki z otoczenia + omowienie, co stysza.

[l spotkanie

1. Powitanie: jakim kolorem dzis jestem + przekazuje gtos ,,5”

2. Dyrygent

3. Tworzenie wspdlnej historii (wtasne przedmioty na srodku, ktore muszg stac sie
bohaterami).

4. Trening Mindfulness - wstuchiwanie sie w muzyke - jakie instrumenty stysze?

IV spotkanie

1. Powitanie: Jakim zwierzeciem jestem + przekazuje gtos poprzez ukton

2. Zabodjcze oczko

3. Rysunek historii, ktérg uczniowie opowiadali na poprzednich zajeciach (plakat, komiks)
4. Trening Mindfulness - uwazne chodzenie

Kl. 4-6

| spotkanie

1. Powitanie: Witami sie w rézny sposdb (przybicie ,5”, zétwik, jak zotnierze, jak Indianie, jak
chinczycy)

2. Poznanie imion, jak minety wakacje + emocja

3. Wszyscy, ktorzy tak, jak ja...



4. Kontrakt
5. Trening Mindfulness - wstuchiwanie sie w dzwiek - uczniowie podnoszg reke, gdy dzwiek
ucichnie

Il spotkanie

1. Powitanie: jak dzi$ sie czuje + uczen przekazuje gtos zétwikiem

2. Satatka owocowa

3. Karty Dixit lub inne (kazdy uczen wybiera jedng karte, ktéra ma opisac jego, np. co lubi,
jaki jest itp.), ktadzie na stoliku w wybranym przez siebie miejscu. Na koniec omdéwienie
roznic i podobienstw.

4. Trening Mindfulness - wstuchiwanie sie w dZzwieki z otoczenia + omodwienie, co styszeliSmy,
ktore dzwieki byty przyjemne, ktdre nieprzyjemne.

[l spotkanie

1. Powitanie: jak dzi$ sie czuje + uczen przekazuje gtos poprze przybicie ,5”

2. Dyrygent

3. Tworzenie wspodlnej historii (wtasne przedmioty na srodku, ktére muszg stac sie
bohaterami). - musze spisac te historie.

4. Trening Mindfulness - stuchanie muzyki - jakie instrumenty stysze?

IV spotkanie

1. Powitanie: jakim zwierzeciem dzi$ jestem + uczen przekazuje gtos uktonem
2. Zabdjcze oczko

3. Rysowanie opowiesci - wspolny komiks lub plakat.

4. Trening Mindfulness - Uwazne chodzenie.

Kl. 7-8

| spotkanie

1. Powitanie: witamy sie w rézny sposéb (przybicie ,,5”, z6twik, jak 2 ziomki).
2. Poznanie imion + jak minety wakacje + jak sie dzis czuje

3. Wszyscy, ktorzy tak, jak ja...

4. Kontrakt

5. Trening Mindfulness - wstuchuja sie w dZzwiek i majg zauwazyc jak cichnie.

Il spotkanie

1. Powitanie: jak dzi$ sie czuje + sukcesy + uczen przekazuje gtos poprzez przybicie ,5”

2. Satatka owocowa

3. Karty Dixit lub inne (kazdy uczen wybiera jedng karte, ktéra ma opisac jego, np. co lubi,
jaki jest itp.), ktadzie na stoliku w wybranym przez siebie miejscu. Na koniec omdéwienie
réznic i podobienstw.

4. Trening Mindfulness - rozpoznawanie dZzwiekdw z otoczenia (omowienie, co styszelismy)



Il spotkanie

1. Powitanie: jak dzis sie czuje + sukcesy + uczen przekazuje gtos zétwikiem
2. Dyrygent

3. Opowiadanie wspdlnej historii

4. Trening Mindfulness - stuchanie muzyki - jakie instrumenty stysze?

IV spotkanie

1. Powitanie: Jak dzi$ sie czuje + przekazuje gtos uktonem

2. Zabdjcze oczko

3. Stworzenie plakatu lub komiksu historii z poprzednich zaje¢
4. Trening Mindfulness - uwazne chodzenie

Blok 2 - Kompetencje psychologiczne (samoswiadomos¢, samoocena, samokontrola)

Blok 3 - Kompetencje spoteczne (empatia, asertywnos¢, perswazja, przywodztwo,
wspotpraca)

Blok 4 - Kompetencje prakseologiczne (motywacja, zdolnosci adaptacyjne, sumiennos¢)



