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Szkolenie: pt. , Jak rozpoznawac¢ emocje i nimi zarzadzac?
Materiaty opracowane w ramach projektu:

,Preventing teachers burnout in primary schools”
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|. Prezentacja

dla prowadzgcego wsparcie szkoleniowe przeciwdziatajgce
wypaleniu zawodowemu nauczycieli



Cel szkolenia:

* Wsparcie kompetencji psychologiczno- pedagogicznych uczestnikow
szkolenia w zakresie przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu

e Zapoznanie odbiorcow z praktycznymi sposobami rozpoznawania
| zarzadzania wtasnymi emocjami



Cele szczegotowe:

* Przypomnienie pojecia Inteligencji emocjonalnej, ktéra jest kluczem do
zarzgdzania emocjami

e Zrozumienie natury emocji — co to sg emocje, jakie sg ich rodzaje i funkcje.
* Rozpoznawanie emocji — jak skutecznie identyfikowac swoje i cudze emocje.

e Zarzgdzanie emocjami — umiejetnosci kontrolowania emocji w trudnych
sytuacjach i minimalizowania ich negatywnego wptywu.

e Zastosowanie umiejetnosci emocjonalnych w praktyce —profilaktyka wyplenia
zawodowego



Grupa docelowa szkolenia:

Nauczyciele szkoty podstawowej



Opis szkolenia:

e Szkolenie przeznaczone jest dla grupy 15 nauczycieli
e Czas trwania 4 godziny (po 45 min)

* Podzielone na 4 moduty:
- wprowadzenie do emocji
- rozpoznawanie emocji
- zarzgdzanie emocjami
- emocje w relacjach



Program szkolenia:

Rozpoznanie potrzeb i oczekiwan szkoleniowych uczestnikow

Modut 1: Wprowadzenie do emogji

* Inteligencja emocjonalna — opis obszaréw
* Co to sg emocje? - krotki wstep teoretyczny — emocje a nasza psychika i organizm.
* Funkcje emocji — jak emocje pomagajg nam przetrwac i dostosowywac sie do otoczenia.

* Rodzaje emocji— emocje podstawowe/pierwotne? /(rados¢, smutek, gniew, strach, wstret) oraz
emocje ztozone.



c.d. Program szkolenia

Modut 2: Rozpoznawanie emocji
e Sygnalizatory emocji — jak rozpoznawac emocje na podstawie sygnatow cielesnych i psychicznych.

* Praktyczne ¢wiczenia — identyfikowanie emocji w réznych sytuacjach, zarowno wtasnych, jak i
innych osob.

* Analiza wtasnych emocji— introspekcja i dziennik emocji jako narzedzia do codziennego uzytku.
Modut 3: Zarzadzanie emocjami

 Strategie regulacji emocji — omoéwienie technik, takich jak:

Oddech i relaksacja — jak oddech wptywa na naszg reakcje emocjonalna.

Techniki poznawcze— jak zmienia¢ mysli, aby wptywac na emocje.

Odwracanie uwagi i przeformutowanie sytuacji— praktyczne techniki na zmiane perspektywy.

Cwiczenia praktyczne — wdrazanie strategii regulacji emocji w réznych scenariuszach.



c.d. Program szkolenia

Modut 4: Emocje w relacjach
* Empatiaijejznaczenie — jak rozumiec i reagowac na emocje innych.
 Komunikacja emocjonalna — jak wyrazac¢ emocje, nie ranigc innych, i rozumieé cudze reakcje.

* Umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw — radzenie sobie z emocjami w trudnych sytuacjach
interpersonalnych



Efekty szkolenia:

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy beda:
* rozumiec wtasne emocje i umiec je identyfikowac.
* zarzgdza¢ emocjami, nawet w trudnych sytuacjach.

* budowac lepsze relacje dzieki umiejetnosci empatycznego reagowania na emocje

innych.

* posiada¢ umiejetnosc¢ stosowania technik zarzgdzania emocjami w zyciu
codziennym i zawodowym.



Metody szkoleniowe:

wyktad i prezentacja - wprowadzenie teoretyczne oraz omowienie strategii radzenia sobie
Z emocjami

¢wiczenia indywidualne i grupowe— praca z emocjami poprzez praktyczne zadania i symulacje

warsztaty interaktywne — zajecia w grupach majgce na celu wspélne poszukiwanie rozwigzan
i wymiane doswiadczen

dyskusja — pytania i odpowiedzi z trenerem, pozwalajgce na gtebsze zrozumienie tematu



Wskazowki dla osoby prowadzacej szkolenie:

1. Szkolenie skierowane jest do nauczycieli szkot podstawowych, ktorzy chcg
poprawic swoj dobrostan psychiczny i budowac lepsze relacje oraz efektywniej
radziC sobie ze stresem i napieciem a tym samym przeciwdziata¢ wypaleniu
zawodowemu. Zarzgdzanie emocjami to klucz do zdrowego funkcjonowania
w kazdej dziedzinie zycia — od relacji osobistych po zawodowe wyzwania.

2. Prezentacja, ktora jest czescig materiatow szkoleniowych zawiera tresci do pracy
z grupg szkoleniowg w trakcie warsztatow.

a. slajd nr 2, 3, 4, 5 prowadzacy moze przedstawic grupie w formie wyktadu
wyjasniajgc podane zagadnienia inteligencji emocjonalnej lub formie ¢cwiczenia.
Slajd 2 dzielimy grupe na 3 podzespoty, zadaniem kazdej jest przygotowanie
definicji pojec ze slajdu. Nastepnie wspdlne omowienie. Nastepnie ten sam
sposob omawiamy kolejne slajdy 3, 4, 5.



c. d. Wskazowki dla osoby prowadzgace;
szkolenie:

3. W kolejnych modutach ¢wiczenia indywidualne z uczestnikami modeluje
prowadzacy.
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II. Szkolenie

Jak rozpoznawac emocje
| nimi zarzgdzac?
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Inteligencja emocjonalna jako okreslenie
3 obszarow:

1. relacja jednostki ze sobg
2. relacja z innymi

3. stosunek do dziatania i wyzwan




Kompetencje psychologiczne:
— relacja jednostki ze soba

e samoswiadomos¢
* samoocena .
e samokontrola




Kompetencje spoteczne- relacja z innymi

* empatia

e asertynosc

* perswazja

* przywodztwo

e wspotpraca




Kompetencje prakeologiczne
- stosunek do dziatania i wyzwan

* motywacja

e zdolnosci

* sumiennosc¢




Co to sg emocje?

Emocje sg stanami psychicznymi, majg rozny czas trwania. Pojawiajg
sie i znikajg. Majg natezenie, czyli moga by¢ bardzo delikatne i bardzo
silne.

Kiedy sie pojawiajg, emocje powodujg zmiany w:
* naszej fizjologii

* W ciele

* mysleniu — sfera poznawcza

e zachowaniu




Wszystkie emocje sg wazne i potrzebne |

*emocje przyjemne
*emaocje nieprzyjemne




Rodzaje emocji/ emocje pierwotne:

* smutek
 ztosS¢

* strach

* radosc

* wstret

» zaskoczenie




Rodzaje emocji/ emocje podstawowe
R. Plutchik:

Robert Plutchik wyrdznit osiem podstawowych emocji,
ktore tworzg przeciwstawne pary:

rados¢ — smutek,

gniew — strach,

wstret — zaufanie,
zaskoczenie — oczekiwanie




Rodzaje emocji/ emocje ztozone R. Plutchik:

* radosc i zaufanie to mitosc

* zaskoczenie i smutek to rozczarowanie

* smutek i wstret to zal

* wstreti ztos$¢ to pogarda;

* oczekiwanie i rados¢ to nadzieja N

* radosc i strach to poczucie winy /7
» zaskoczenie i wstret to szok

e smutek i gniew to cierpienie

e strach i smutek to rozpacz

* radosc i zaskoczenie to zachwyt
e zaskoczenie i gniew to oburzenie
e strach i wstret to wstyd

* oczekiwanie i strach to lek



Koto emocji R. Plutchika




Funkcje emociji:

e Strach informuje nas o tym, ze znalezliSmy sie w sytuacji zagrozenia. Dzieki niemu
mozemy unikngc¢ zagrazajgcych czynnikow. Niereagowanie na ten sygnat moze
przyczyniac sie do pozostawania w sytuacji dtugotrwatego napiecia, co prowadzi
chronicznego stresu. Z drugiej strony unikanie sytuacji, w ktorych potencjalnie
moze pojawic sie strach, utrudnia rozwoj i izoluje nas od otoczenia. Moze tez
przyczynic sie do powstania zaburzen lekowych.

» Ztos¢ wskazuje, ze nasze granice zostaty przekroczone bgdz nie mozemy uzyskac
tego, co jest dla nas pozgdane. Niekontrolowany gniew prowadzi do przejawow
agresji, a nadmiernie kontrolowany — do ttumienia emocji i powstawania urazy.



c.d. Funkcje emoc;ji:

* Smutek informuje nas o stracie badz tesknocie za kim$ lub czym$. Swiadomie

przezywany pomaga w przygotowaniu sie do zaakceptowania nowej
rzeczywistosci. Blokowanie smutku moze nasila¢ zgorzknienie i unikanie sytuac;ji

przypominajgcych jego pierwotne zrdodta.

* Radosc to informacja o tym, ze nasza potrzeba zostata zaspokojona. Zwieksza
dziatania spontaniczne i zywiotowosc¢. Moze jednak powodowac obnizenie
czujnosci, krytycyzmu, zbytnig sktfonnos¢ do podejmowania ryzyka i brak
whnikliwego logicznego myslenia.



c.d. Funkcje emoc;ji:

* Wstret ma za zadanie oddali¢ nas od potencjalnej trucizny.

e Zaskoczenie jest sygnatem, ze wydarzyto sie cos, czego nie planowalismy.



Rozpoznawanie emocji




cwiczenie

Wypisz nazwy emocji, ktore znasz i teraz przychodzg Ci do gtowy




Rodzaje emocji:

* Smutek — opuszczone kaciki ust, opuszczone dolne powieki, spuszczony
wzrok, a samo spojrzenie wydaje sie nieostre; brwi opadajgce, a czasami
przy zmarszczonym czole uniesiona ich wewnetrzna strona.

e Ztos¢ — zacisSniete i napiete wargi, brwi sciggniete w dot i ku sobie i do tego
uniesione gorne powieki, piorunujgce spojrzenie.

 Strach — bardzo mocno uniesione gorne powieki i brwi, usta otwarte albo
lekko rozciggniete w poziomie.

e Rados¢ — zmarszczki po zewnetrznej stronie oczu (tzw. kurze tapki),
uniesione policzki, widoczny ruch miesni wokot oczu

* Wstret — gérna warga uniesiona, zmarszczony nos i uniesione nozdrza.



/arzgdzanie emocjami




¢wiczenie A

Technika 4-7-8 (Oddech Kontrolowany)

Cel: Pomoc w uspokojeniu emocji, takich jak gniew czy niepokdj, poprzez kontrole oddechu.
1. Znajdz spokojne miejsce i usigdZz wygodnie.

2. Wez gteboki wdech przez nos przez 4 sekundy.

3. Wstrzymaj oddech na 7 sekund.

4. Wypusc powietrze przez usta przez 8 sekund.

5. Powtdrz ¢wiczenie 3—4 razy, koncentrujgc sie na oddechu i uspokojeniu organizmu.

Zastanodw sie, jak zmienit sie Twdj poziom napiecia po wykonaniu ¢wiczenia.



¢wiczenie B

Przeformutowanie Mysli

Cel: Rozpoznanie automatycznych, negatywnych mysli i przeksztatcenie ich w bardziej konstruktywne.

1. Wybierz sytuacje, ktdra ostatnio wywotata u Ciebie nieprzyjemne emocje (np. strach przed prezentacjq).
2. Spisz mysli, ktére Ci towarzyszyty (np. ,,Nie poradze sobie”).

3. Zastanow sie, czy te mysli sg faktycznie prawdziwe, i przeksztat¢ je w bardziej wspierajgce mysli (np.
,Przygotowatem sie dobrze, moge dac z siebie wszystko”).

Zauwaz, jak zmienia sie Twoje nastawienie po przeformutowaniu mysli.



¢wiczenie C

Wdziecznosc i pozytywne przewartosciowanie

Cel: Rozwijanie pozytywnego podejscia do trudnych sytuacji poprzez wdziecznos¢.
1.Wybierz trudng sytuacje, z ktorg sie ostatnio zmierzytes.

2. Zastanow sie, jakie pozytywne aspekty lub lekcje mozesz z niej wyciggnac.

3. Zapisz, za co mozesz by¢ wdzieczny mimo trudnosci (np. ,,Dzieki tej sytuacji nauczytem sie czego$ nowego
o sobie”).

* Zobacz, jak zmienia sie Twdj stosunek do tej sytuacji dzieki wdziecznosci i pozytywnemu nastawieniu.



¢wiczenie D

Technika STOP

Cel: Zatrzymanie i uspokojenie emocji w sytuacji kryzysowe;j.

1. S —Zatrzymaj sie (ang. Stop). Powstrzymaj sie od natychmiastowe;j reakg;ji.

2. T— Wez gteboki oddech (ang. Take a breath).

3. O — Obserwuj, co czujesz (ang. Observe). Zidentyfikuj emocje, ktore pojawiajg sie w Tobie.

4. P — Przemysl i podejmij Swiadomg decyzje (ang. Proceed).

*Przeanalizuj, jak wykorzystanie tej techniki wptyneto na Twojg reakcje i jak czutes sie po jej zastosowaniu.



¢wiczenie E

Skala Emocji

Cel: Monitorowanie intensywnosci emocji w celu fatwiejszego zarzadzania nimi.

1. Zastandw sie, jaka emocja dominuje w danej chwili (np. smutek, ztos¢, niepokdj).
2. Ocen intensywnos¢ tej emocji w skali od 1 do 10.

3. Wybierz technike regulacyjng (np. oddech, przeformutowanie mysli) i zastosuj j3.

4. Ponownie ocen intensywnos¢ emocji po kilku minutach.

*Zwroé uwage, jak skuteczna byta zastosowana technika i jak wptywata na obnizenie intensywnosci emog;ji.



¢wiczenie F

Wglad w emocje za pomocg dziennika emocji

Cel: Rozpoznanie wzorcow emocjonalnych i ich zréodet.

1. Prowadz dziennik emocji przez tydzien. Zapisuj sytuacje, emocje, jakie wywotaty i swoje reakcje.
2. Po zakonczeniu tygodnia przeanalizuj zapisy, by dostrzec powtarzajace sie wzorce emocjonalne.

3. Zastanow sie, jakie sytuacje najczesciej wywotujg trudne emocje i jakie techniki regulacji mogg by¢ w tych
przypadkach skuteczne.

* Dzieki dziennikowi mozesz lepiej rozumiec swoje emocje i przygotowac sie na nie w przysztosci.



Emocje w relacjach




c¢wiczenie

Scenki -trening empatii i reakcji na emocje innych
Cel: Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania emocji u innych i reagowania z empatia.

1. W parach lub grupach odegrajcie scenki, w ktérych jedna osoba wyraza okreslong emocje (np. frustracja,
zmartwienie, radosc). Lista moze by¢ przygotowana przez prowadzacego — uczestnicy losujg.

2. Druga osoba prébuje rozpozna¢ emocje i odpowiednio na nie zareagowac, stosujgc empatyczng komunikacje
(np. ,Rozumiem, ze mozesz sie czuc...").

* Omowecie wrazenia z ¢wiczenia. Co sprawito trudnosé, a co pomogto zrozumie¢ emocje drugiej osoby?



Model asertywnego komunikatu:

°* moje emocje

 fakty zachowania

* moje potrzeby

* prosby, oczekiwania




M. Rosenberg — porozumienie bez przemocy

komunikaty blokujgce porozumienie:
ocenianie osgdzanie

doradzanie krytykowanie
ignorowanie

pocieszanie

lekcewazenie

narzucanie

sugerowanie
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