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KARTA EWALUACJI ZAJEC 3
DLA UCZNIA

Na zakonczenie zaje¢ prosimy Cie
o wypetnienie ankiety.

Czy/w jakim stopniu zajecia
sie Tobie podobaty?

Czy Twoja grupa dobrze
pracowata w czasie
dzisiejszych zaje¢?

Czy zdobyte dzisiaj umiejetnosci
przydadzg sie Tobie
w dorostym zyciu?

Ktére cwiczenie
byto dla Ciebie najciekawsze?
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KARTA PRACY DLA UCZNIA —,KALENDARZ EMOCJI”
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Szanowni Panstwo,

Podczas dzisiejszych zajec realizowanych w ramach pro-
gramu Jestem dorosty - chce pracowac mtodziez uczyfa sie
rozpoznawac i nazywac wiasne emocje. Uczniowie mieli rowniez
okazje poznac i ¢wiczy¢ umiejetnos¢ wyrazania i kontrolowania
nieprzyjemnych emocji tak, aby nie robi¢ krzywdy sobie i innym.
Mieli mozliwos¢ dostrzec, ze emocje wilasciwie przezywane,
mogaq by¢ ,motorem” wielu dobrych i pozytecznych dziatan.

Uwzglednienie w tym programie zajec: ,Ja i moje emocje”,
jestwazne z punktu widzenia przygotowania mtodego cztowieka
do dojrzatego petnienia rél spotecznych na miare indywidual-
nych mozliwosci. Kontrola emocji i wyrazanie ich w formach
ogodlnie przyjetych wymaga swiadomosciich istnienia. Cztowiek,
ktory wie co czuje i dlaczego, jest w stanie kontrolowac swoje
przezycia, bo przeciez trudno jest zapanowac nad czyms$ z cze-
go istnienia nie zdajemy sobie sprawy. W sprawowaniu kontroli
nad emocjami wazna jest rowniez ich akceptacja, to jest zgoda
na ich obecnos¢ w naszym zyciu.

Nie ma emocji ,dobrych” ani ,ztych”, wszystkie sg jedna-
kowo wazne i potrzebne.,Zte” moga by¢ tylko zachowania, ktére
pojawiajg sie pod wplywem emocji. Zadaniem nas dorostych,
bardziej doswiadczonych zyciowo, jest pokazywanie mtodemu
cztowiekowi, jak wtasciwie przezywac emocje, zeby im nie ulega¢
i nie krzywdzi¢ pod ich wptywem siebie i innych.

W celu doskonalenia umiejetnosci rozpoznawania i kon-
trolowania emogji, uczniowie w tym tygodniu majg za zadanie
obserwowac i zapisywal swoje emocje, oraz odnotowywacd
w ,kalendarzu emocji” sytuacje, w ktorych zapanowali
nad ztoscia.

Zachecam Panstwa do rozmowy z dzieckiem na temat tego
,zadania domowego” oraz wspierania go w trudnej drodze do
osiggniecia dojrzatosci emocjonalnej na miare indywidualnych
mozliwosci.

Serdecznie pozdrawiam
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W zwigzku z realizacjq projektu

w biezacym tygodniu uczniowie uczestniczy-
li w zajeciach na temat ,Ja i moje emocje”. Zasadniczym
celem zajec byto rozwijanie i ksztattowanie zdolnosci do
roz-poznawania przezywanych emocji i wyrazania ich
w formach akceptowanych spotecznie. W zwigzku z tym
w sytuacjach ,trudnych wychowawczo” prosimy
0 przypominanie uczniom o sposobach samokontroli,
ktore poznali i ¢wiczyli podczas zajec:

Powiedz, co czujesz i co myslisz, bez agresji w stowach
i zachowaniu,

Odejdz, jesli ocenisz, ze nic nie mozesz wyjasnic,
zeby nie pogorszy¢ sytuacji.

Policz do dziesieciu, zanim co$ zrobisz lub powiesz.
Swobodnie, gteboko oddycha;.

Pomysl o czyms przyjemnym, wyprostujsie i usmiechnij.

Proponujemy takze nagradza¢ uwaga ustng, pozy-
tywng oceng z zachowania, zaobserwowane u uczniow
przejawy panowania nad trudnymi emocjami.

Wychowawcom internatu proponujemy wykonanie
z uczniami plakatu,Kolory naszych emocji”



