Plecak emocji

Opracowanie: Justyna Nosorowska

Informacje o bajce ,Plecak emocji”

Cel bajki:

- pokazanie dzieciom, ze emocje sg naturalne i kazdy je ,nosi”,

- uSwiadomienie, ze niewyrazane emocje mogg obcigzac,

- zachecenie do rozmowy i dzielenia sie uczuciami z zaufang osobg,

- rozwijanie wdziecznosci i umiejetnosci dostrzegania matych radosci.

Dla kogo:

- dzieci w wieku 7-12 lat,

- do wykorzystania w pracy pedagoga, psychologa, wychowawcy lub
rodzica.

Co mozna osiggngc¢ za pomoca bajki:

- rozwdj umiejetnosci rozpoznawania i nazywania emocji,

- przetamywanie bariery w moéwieniu o uczuciach,

- wzmachianie poczucia, ze rozmowa o trudnosciach pomaga,

- ksztattowanie postawy wdziecznosci i dostrzegania pozytywnych
doswiadczen,

- tworzenie przestrzeni do rozmowy w grupie i indywidualnie.



Kuba miat plecak, ktéry nosit wszedzie. Nie byt to jednak zwykty plecak -
nie kryt ksigzek, zeszytow czy piornika. Kuba wktadat do niego swoje
emocje.

Kiedy ktos go pochwalit, w plecaku pojawiat sie zétty, leciutki kamyk -
radosc.
Gdy spedzat czas z przyjaciotmi, dodawat tam zielony kamyk - spokd;.

Ale kiedy sie zdenerwowat, do plecaka wpadat ciezki, czerwony kamieh -
ztosc.
A gdy kto$ go wysmiat, trafiata tam szara kula - smutek.

Na poczatku Kuba nie zwracat na to uwagi. Plecak byt wygodny, tatwy do
noszenia. Ale z kazdym dniem kamieni byto coraz wiecej. Plecak stawat
sie ciezszy i ciezszy.

Pewnego dnia Kuba poczut, ze nie ma juz sity i$¢ dalej. Usiadt na tawce w
parku i spojrzat w dét. Plecak prawie przygniatat go do ziemi.

Obok usiadta pani Basia - szkolna pedagog.

- Wygladasz, jakbys nidst cos bardzo ciezkiego - powiedziata cicho.
- To tylko méj plecak - mruknat Kuba.

- A cow nim masz?

- Emocje - odpowiedziat niepewnie.

Pani Basia uSmiechneta sie tagodnie.

- Wiesz, nie wszystkie musisz nosi¢ sam. Niektére mozna wyjac i
pokazac innym. Kamienie stajg sie Izejsze, gdy ktos je zobaczy i pomoze
Ci je unies¢.

Kuba spojrzat na nig zdziwiony.
- Naprawde?
- Sprébuj. Opowiedz mi o jednym kamieniu.

Chtopiec sie zawahat, ale w koncu wyjat szarg kule.
- To smutek. Koledzy $miejg sie ze mnie, kiedy nie znam odpowiedzi na
lekcji...

Kiedy to powiedziat, kula zrobita sie odrobine mniejsza.
- Widzisz? - pani Basia skineta gtowg. - Tak wtasnie dziata dzielenie sie
emocjami.



Po chwili spojrzata na plecak jeszcze raz.
- A co kryje ta mata kieszonka z boku? - zapytata.

Kuba zarumienit sie lekko.
- Tam trzymam radosci... ale jest ich mato. | troche wstydze sie je
pokazywac.

- Dlaczego? - zdziwita sie pedagog.
- Bo w srodku mam wiecej smutkéw i ztosci niz tych radosci.

Pani Basia usmiechneta sie ciepto.
- Pokaz mi cho¢ jeden kamyczek.

Kuba wyjat malenki, zétty kamyczek.
- To rados¢ z mojego psa. Kiedy jest mi Zle, moge sie do niego
przytuli¢... ale wtedy zaraz doktadam do plecaka tez smutek.

- A widzisz - powiedziata pani Basia - a przeciez mozesz ten kamyczek
podlewad. CieszycC sie, ze pies cie kocha, ze zawsze macha ogonem, ze

biega za patykiem, ze jest zdrowy. Wtedy ta mata radosc rosnie, a
kieszonka nie bedzie juz taka pusta.

Kuba spojrzat na swoj plecak i zauwazyt, ze z6tty kamyczek naprawde

zrobit sie wiekszy i jasniejszy.

Po raz pierwszy od dawna poczut, ze plecak wcale nie musi by¢ tylko

ciezarem. Ze w $rodku moga by¢ tez skarby, ktére dodaja sity.

Morat: ,Nie musisz nosi¢ wszystkich emocji sam. Smutki i ztoSci dziel z
innymi, a mate radosci pielegnuj - wtedy plecak bedzie Izejszy i peten

koloréw.”



Karta pracy - Plecak emocji

1. Méj plecak emog;ji

Narysuj plecak i wpisz w nim albo narysuj, jakie emocje najczesciej
nosisz.

2. Kieszonka radosci
- Co sprawia, ze sie uSmiechasz?
- Za co jestes dzis wdzieczny/wdzieczna?

3. Ciezkie kamienie
- Co najbardziej obcigza Twoj plecak?
- Komu mozesz o tym powiedzie¢, aby kamien stat sie I1zejszy?

4, Moja pomocna mysl|
Dokoncz zdanie: , Kiedy w moim plecaku jest ciezko, moge...”

5. Cwiczenie dodatkowe
Wypisz trzy drobne rzeczy, ktére dzis sprawity Ci przyjemnos¢. To Twoje
.20tte kamyczki radosci”!



Mini-scenariusz zaje¢ (45 minut)
Cel zajed: rozwdéj umiejetnosci rozpoznawania emocji, uczenie sie
rozmowy o uczuciach, wzmacnianie postawy wdziecznosci.

Przebieg:

1. Wprowadzenie (5 min) - nauczyciel/terapeuta pyta dzieci, czy czasem
noszg cos ,ciezkiego w srodku”.

2. Czytanie bajki (10 min) - wspélne przeczytanie opowiadania , Plecak
emocji”.

3. Rozmowa (10 min) - pytania: Jakie kamyki ma Kuba? Co znajduje sie
w Twoim plecaku? Dlaczego warto mowi¢ o emocjach?

4. Karta pracy (15 min) - dzieci rysujg swoj plecak emocji i kieszonke
radosci.

5. Podsumowanie (5 min) - wspdlne nazwanie kilku ,,zéttych
kamyczkéw” wdziecznosci, ktére dzieci chcg pielegnowad.

Materiaty: kartki, kredki, kserokopie karty pracy.



