
5 sposobów  na rozwój
emocji 

 Patrz na miny, gesty i ton głosu.

Stop → Nazwij emocję → Zaproponuj

rozwiązanie.

Oddychaj głęboko lub policz do 10.

 Scenki z wyrażaniem uczuć.

Zabawa: „Zgadnij emocję”.



Uspokój emocje🌬 Oddychaj głęboko lubpolicz do 10.🎵 Posłuchaj muzyki, zróbprzerwę.

Rozwiązuj konflikty

✋ Stop → Nazwij emocję →

Zaproponuj rozwiązanie.

💡 Wybierz najlepszy pomysł razem.

 5 sposobów na rozwój emocji   
Rozpoznaj emocje

👀 Patrz na miny,

gesty i ton głosu.

🎲 Zabawa:

„Zgadnij emocję”.

Mów o emocjach🗨 Powiedz: „Czuję… gdy…”zamiast krzyczeć.🎭 Scenki z wyrażaniem uczuć.

Zrozum innych

🤝 Wczuj się w ich sytuację: „Co

on/ona może czuć?”.
👂 Słuchaj uważnie.



5 SPOSOBÓW
NA ROZWÓJ

EMOCJI 

Oddychanie 4–7–8 lub liczenie do 10, zanim
zareagujesz.

Zabawa „W czyich butach?” – spróbuj
wyobrazić sobie, co czuje druga osoba.

Ucz się mówić: „Czuję… kiedy…” zamiast
krzyczeć lub wycofywać się.

Ćwicz nazywanie uczuć na podstawie mimiki, gestów i tonu
głosu.

Metoda 4 kroków: zatrzymaj się → nazwij emocję →
zaproponuj rozwiązanie → wybierz najlepsze.


