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My Feelings/Emotions & Calm Down Toolbox

Projekt ,,My Feelings/Emotions & Calm Down Toolbox"” w przemyslany sposéb integruje wymagania
leksykalne, gramatyczne i komunikacyjne zawarte w podstawie programowej, jednoczesnie
wzbogacajac je o elementy edukacji emocjonalnej oraz z zakresu rozwijania umiejetnosci miekkich.

Cele lekcji:

= uczen utrwala stownictwo zwigzane z emocjami (np. happy, sad, relaxed, stressed) i aktywnie je stosuje,
= uczen stosuje i utrwala proste struktury gramatyczne (I am..., I can...),

= uczen poznaje proste strategie wyciszajgce w jezyku angielskim,

= uczen samodzielnie tworzy praktyczny i spersonalizowany toolbox.

Po zajeciach uczen:
= potrafi identyfikowaé swoje stany emocjonalne i nazywaé je w jezyku angielskim,
= rozpoznawa¢ i nazywaé w jezyku angielskim proste strategie radzenia sobie z trudnymi emocjami,

= wig, ze istniejg bezpieczne i proste strategie wyciszajgce, ktére moze zastosowaé w zyciu codziennym.
Odbiorcy: uczniowie klas 4-6 szkoty podstawowe;j
Czas trwania: 45 minut

Materiaty:

= plakat ,How are you feeling?’,

= karteczki samoprzylepne,

= kartki A4, kredki/mazaki, dtugopisy, klej,
= kod QR dla kazdego ucznia (Zatagcznik 1).

Przed zajeciami:

Nauczyciel zakleja karteczkami samoprzylepnymi podpisy widniejgce pod kazdg ze strategii wyciszajgcych
(calm down strategies) znajdujgcych sie na plakacie oraz rozcina Zatgcznik 1.

1. Wprowadzenie - feelings/emotions and calm down strategies

Nauczyciel wywiesza na tablicy oklejony plakat (patrz: przed zajeciami) i powtarza z uczniami stownictwo
zwigzane z emocjami oraz uczuciami. Nastepnie rozmawia z uczestnikami na temat ich samopoczucia; zadaje
uczniom pytanie: ,How are you feeling today?".

Prowadzacy prosi ucznidéw, by sprébowali rowniez wyttumaczyé, czym sg strategie wyciszajgce (What are calm
down strategies?):

Np. Calm down strategies are ways to help you feel better when you are angry, sad or worried. They are simple
things you can do to make your body and mind feel more relaxed and happy again.

Nastepnie prosi ich, by przyjrzeli sie grafikom z plakatu i sprébowali nazwac rézne strategie oraz aktywnosci,
ktére pomagajg redukowaé stres. Po kolei odkrywajg ukryte pod karteczkami samoprzylepnymi strategie
wyciszajgce rézne emocje i uczucia.

Kiedy wszystkie strategie zostajg odkryte, nauczyciel pyta uczniéw np. ,Which strategy helps you when you are
stressed?’, ,Which one helps when you are tired?". Uczniowie tgczg emocje/uczucia z metodami/¢wiczeniami,
ktére pomagajg np. zredukowac stres, napiecie czy osiggngc¢ stan odprezenia.
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2. Mini projekt - My Feelings/Emotions & Calm Down Toolbox

Uczniowie mogg usigéé w matych grupach, by sie wspieraé w swoich indywidualnych dziataniach. Nauczyciel
ttumaczy uczniom zadanie - tworzg spersonalizowane ksigzeczki, a w nich powinny znalez¢ sie:

a) oktadka z tytutem: My Feelings/Emotions & Calm Down Toolbox,

b)w srodku:
» sekcja z uczuciami/emocjami: wypisane i narysowane jedno wybrane negatywne uczucie z uzyciem
czasownika to be,
 sekcja ze strategiami wyciszajagcymi (strona sgsiadujgca z sekcjg emocji): na gérze tekst ,My Calm Down
Strategies’, a pod spodem wypisane w jezyku angielskim strategie wyciszajgce, ktére, wedtug ucznia,
pomogg mu opanowac te emocje/to uczucie; uczniowie uzywajg czasownika can:

Przyktad
Uczucie: | am sad.

Strategia: I can think of something funny.

Na plakacie znajduje sie 5 negatywnych uczué/emocji, uczniowie zatem przygotowujg po dwie sekcje
do kazdej z nich (emocja/uczucie + strategie).

¢) na koncu ksigzeczki tekst i numer telefonu z plakatu: Do you still need help? Call 116 111 oraz wklejka z kodem QR.

TIP: Warto zachecac uczniéw do rozszerzenia listy emocji o bardziej ztozone i abstrakcyjne wyrazenia
oraz listy strategii wyciszajgcych o bardziej dojrzate i wymagajgce planowania dziatania, z uzyciem fraz
(np. I should practise mindfulness when | am anxious), szczegdlnie jesli klasa jest na wysokim poziomie
zaawansowania jezykowego.

3. Prezentacja i podsumowanie - Sharing Time

Chetni uczniowie prezentujg swoje Toolboxy, otwierajgc sekcje i opisujac je, np. When | am tired, | can have
a little rest or take a warm shower or bath. \When | am stressed, | can go for a walk or listen to music.

Nauczyciel podkresla, ze stworzony przez uczniéw Toolbox jest przydatnym narzedziem i zacheca ucznidéw,
by uzywali go, kiedy bedg tego potrzebowali.

Warto tez przygotowa¢ wystawe prac uczniéw lub klasowy gallery walk, by inni uczniowie mogli zapoznaé sie
z metodami i strategiami, ktére pomagajg redukowaé stres i napiecie.

TIP: Warto porozmawia¢ z uczniami na temat zasad funkcjonowania telefonu zaufania 116 111, a nawet
obejrzeé wspdlnie z nimi film, ktéry kryje sie pod kodem QR na wklejkach dla uczniéw. Wszelkie informacje
na temat telefonu zaufania dostepne sg na stronie 116111.pl
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ZALACZNIK1. X
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