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Poznaj siebie - karty emocji, wskazowki

Zestaw sktada sie z kart z nazwami emocji oraz ksigzeczki, w ktérej kazda z nich jest
opisana. Ze wzgledu na poziom trudnosci jezyka opisu sprawdzg sie bezposrednio w
pracy z Harcerzami Starszymi, Wedrownikami i Instruktorami. W przypadku pracy z
mtodszymi dzie¢mi, moga postuzy¢ jako narzedzie wspierajgce prowadzgcego w
przygotowaniu zaje¢. Narzedzie to moze pomaoc rozwigzaé dwa, czesto pojawiajgce sie
ws$réd mtodziezy problemy:

1. Brak wiedzy jak sg definiowane poszczegdlne emocje;
2. Znajomosé niewielkiej liczby emociji

Efektem obu jest niska samoswiadomos¢ w tym zakresie i trudnosci w efektywnym
komunikowaniu co sie z nami dzieje. Karty moga postuzy¢ jako wstep do pracy z
tematyka emocji, np. Podczas realizacji propozycji programowe;j
https://cbp.zhp.pl/m/czuwam-dla-siebie albo zanim zacznie sie korzystaé z innych
narzedzi dotyczacych tego obszaru funkcjonowania.

Przyktadowe ¢wiczenia:

e Uczestnicy sg podzieleni na 2 grupy, na zmiane losuja karty z nazwami emociji,
ktére starajg sie zdefiniowac na forum, w tym czasie druga grupa sprawdza, czy
wszystko sie zgadza.

e Prowadzacy ma przygotowane kilka krétkich historii, ktére sg kolejno
przedstawiane na forum, a nastepnie uczestnicy starajg sie dopasowac emocije,
ktére towarzysza poszczegdlnym bohaterom historii. Wazne, zeby uczestnicy
przyporzadkowywali ich po kilka, a takze chociaz krétko uzasadniali swoja
opinie. Dzieki temu uczestnicy wzajemnie poznajag jakie sytuacje kojarzg im sie z
konkretnymi emocjami. Do zadania, szczegélnie na poczatku pracy z tematem,
warto uzy¢ historyjek fikcyjnych np. bajek,, poniewaz tatwiej sie o nich rozmawia
niz o tresciach osobistych.

e W przypadku pracy indywidualnej, mozna uzywac kart jako wsparcia do
identyfikacji wtasnych emocji, w szczegélnosci zwiekszenia liczby
rozpoznawanych.

Zestawy sg dostepne do wypozyczenia w Hufcach oraz Komendzie Choragwi
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