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WPROWADZENIE

EMOCJE W PROCESIE NAUCZANIA

W naukach takich, jak filozofia, a nawet psychologia temat emoc;ji byt przez dekady
zaniedbywany, jako mniej powazny niz racjonalne myslenie i procesy poznawcze.
W mysli zachodniej przez bardzo diugo pokutowat podziat na emocje i racjonalne
myslenie, jako oddzielne, niepowigzane, nawet wrogie sobie procesy. Takie rozumienie
przejeta popkultura i przedarto sie ono do sfery powszechnych przekonan. Dzisiaj
wiemy juz, ze emocje i rozum raczej sie uzupetniajg. Procesy zdawatoby sie czysto
poznawcze, jak myslenie, podejmowanie decyzji, ale tez postrzeganie, przetwarzanie
informacji i zapamietywanie dziejg sie przy udziale i czesto pod wptywem emoc;ji.
Rozwdj neurobiologii pozwolit badaczom wyjs¢ poza hipotezy oraz teorie, dostarczajgc
empirycznych dowodow na silny wptyw emocji na myslenie, a co za tym dalej idzie
zachowanie. Z badan wynika, ze w mdzgu nie ma dwdch catkiem odrebnych systemow
odpowiedzialnych za przetwarzanie emocjonalne i poznawcze, lecz uzupetniajgce sie
sieci do konkretnych zadan, bezposrednio potgczone ze sobg i wykorzystujgce zaréwno
myslenie, jak i odczuwanie.

Debata i osiggniecia naukowe w rozumieniu znaczenia emocji dla proceséw
poznawczych powinny tez znalezé swoje odzwierciedlenie w funkcjonowaniu szkoty.
Choc¢ jestesmy daleko od XIX wiecznych idei szkolnictwa, gdzie w zmilitaryzowanym
panstwie pruskim, tworzono szkoty na fali industrializacji by przygotowywac obywateli-
urzednikow spetniajgcych sie w administracji i przemysle, nadal uczac przedmiotéw
mato uwzglednia sie i wykorzystuje emocje w rozwijaniu wiedzy i przekonan. Najczesciej
temat emocji pojawia sie na etapie nauczania poczatkowego, a potem jedynie na
godzinach wychowawczych lub przy wyzwaniach interpersonalnych czy konfliktach.

EMOCJE A PROCESY POZNAWCZE'

Emocje wptywajg na zdobywanie, przetwarzanie i rozwijanie wiedzy w bardzo réznoraki
sposob.

Emocje dostarczajg informacji o najblizszym otoczeniu i o nas samych. Dzieki nim
wiemy co sie z nami w danej sytuacji dzieje (czy chcemy, mozemy, umiemy rozwijac¢
sie). Dzieki emocjom zdobywamy tez wiedze na temat innych osob, ich odczué, intencji
i zamiaréw. Ta wiedza takze moze by¢ motywatorem i demotywatorem dziatania. Emocje
moga utatwiac lub utrudnia¢ wykonywanie pewnych czynnosci, w tym uczenia sie i to
na roznych etapach.

Wstepnym etapem nauczania powinno by¢ pobudzenie ciekawosci dzieci i mtodziezy
oraz rozwdj checi i motywacji do nauki. Naukowcy odnoszac sie do tego pierwszego
elementu uczenia sie zaproponowali pojecie gotowosci percepcyjnej, jako stanu, ktory
umozliwia adekwatne, prawidtowe rozpoznanie, kojarzenie, myslenie. Emocje motywuja
poznawanie. Zaskoczenie, zaciekawienie, a nawet lekki niepokdj, czy poruszenie

Wigcej w: Dabrowski, A., prowokujg che¢ poznania i generujg roznorodne akty poznawcze.
(2012), Wptyw emocji

na poznanie, w: Przeglad . . ., Y .. . . .
Filozoficzny - Nowa seria, Emocje pomagajg wzbudzi¢ czujnosc, skupienie, bo zwracajg uwage na kwestie aktualnie

R. 21: 2012, Nr 3 (83), wazne i kierujg dalej poszukiwaniem oraz selekcjg informacji. Zbyt silne emocje moga
str. 315 - 335. z kolei wyrwac¢ z czujnosci, z koncentracji, lub zmienic¢ kierunek uwagi.
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Zaangazowanie emocjonalne znaczgco poprawia wyniki zapamietywania. Zdarzenia,
ktorym towarzyszg przyjemne emocje (wazny egzamin, zwyciestwo w konkursie,
wycieczka szkolna) sg zapamietywane lepiej niz inne, bardziej neutralne. Podobnie
w sytuacji zdarzen nieprzyjemnych, jak wypadek drogowy czy zawdd pierwszg mitoscia.
Wydarzenia emocjonalne zapamietujemy lepiej ze wzgledu na wtasne odczucia wywotane
nowoscia, oryginalnoscia, kontrowersyjnoscia sytuacji. Jednak zbyt intensywne emocje,
zwtaszcza utrzymujgce sie dtuzej, wywierajg zty wptyw na pamiec¢. Dtugo odczuwany
strach, niepokodj czy napiecie prowadza do przewlektego stresu, a ten wywotuje zaniki
pamieci.

Im bardziej intensywny stan emocjonalny, tym tatwiej o zaistnienie poznawczych
znieksztatcen. W obliczu intensywnych uczué¢, niektére intelektualne zdolnosci nie
funkcjonuja sprawnie, a uruchamiajg sie mechanizmy obronne: blokowanie, zamrozenie,
ucieczka, obrona, atak.

ROZMOWY O EMOCJACH

Skoro emocje sg tak wazne i to na réznych etapach zdobywania wiedzy, istotne okazuje
sie pytanie jak sie do nich dosta¢. Wiemy z doswiadczenia, ze nie wszystkim tatwo jest
nazywa¢ emocje i o nich rozmawiac. Ludzie zapytani jak sie czujg odpowiadajg czesto
krotko i pobieznie. W odpowiedzi na pytanie co czujg odnajdujg jeszcze wiekszg trudnosc.
Brak nawyku rozmowy o emocjach, ograniczony do nich dostep, trudnos$é w znalezieniu
bezpiecznej przestrzeni by rozpoczac¢ proces ich odnotowywania mozemy przetamac
Zwracajgc baczniejszg uwage na stany i uczucia wtasne, jak i uczniéw i uczennic podczas
lekcji przedmiotowych i nawigzywania relacji. Nie tylko godzina wychowawcza, jezyk
polski w odniesieniu do $wiata bohaterow i ich emocji czy naszej reakcji na lekture, czy
historia moga by¢ szkolnymi laboratoriami dla odnoszenia sie do przezy¢. Liczymy, ze
narzedzie, w ktore Panstwa wyposazamy moze by¢ pomocne na matematyce, geografii
czy wychowaniu fizycznym w zblizonym stopniu do tego, jak korzysta¢ z niego mogg
polonisci i polonistki czy osoby uczace historii, wiedzy o spoteczenstwie, kulturze
i wychowawcy.

We wprowadzeniu do narzedzia pokazemy kilka mozliwych zastosowan kart na wszelkiego
rodzaju lekcjach. Panstwa kreatywnos¢, znajomosc wtasnych przedmiotow/ programow,
jak i ucznidéw i uczennic przystuzy sie pewnie wymysleniu niezliczonej liczby dalszych
transformaciji i zupetnie nowych pomystow na to, jak uzywac kart emociji.

OPIS KART

Bazg kart jest bardzo popularna teoria emocji Roberta Plutchika (przez jednych lubiana,
in-nych krytykowana). Opiera sie ona o osiem podstawowych emoc;ji (gniew, odraza,
smutek, zaskoczenie, strach, zaufanie, rados$¢, przeczuwanie), z ktorych wynikajg
wszystkie inne sta-ny. Autor koncepcji podkreslat, ze mozemy doswiadcza¢ mieszaniny
pierwotnych emocji, przezywajac bardziej ztozone kombinacje, jak na przyktad czesto
odczuwana kombinacja ra-dosci i zaufania, czyli mitos¢, lub zaufania i strachu, czyli
ulegtosc.

Natezenie koloru oznacza intensywnosc¢ danej emocji podstawowej (np. od irytacji, przez
gniew, po wsciektos¢ lub od spokoju, przez radosc po zachwyt - sSrodkowa emocja triady
to ta podstawowa).
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Emocje uktadajg sie tez u Plutchika w skale podobienstwa (lezgce obok siebie, oznaczone
podobnymi kolorami: jak zaufanie, rado$¢ lub gniew i odraza) lub przeciwienstwa (jak
smutek kontra radosc¢ lub odraza kontra zaufanie).

OSIEM PODSTAWOWYCH EMOCIJI

GNIEW to wyraz niezadowolenia i wzburzenia wywotanego przykrym, zewnetrznym
bodz-cem. Emocja energetyzujgca, stuzaca jako informacja o naruszeniu granic, praw,
terytorium i napedzajgca do obrony wtasnego zdania, wartosci, ego.

ODRAZA torodzajdystansowania sie, silnej niecheci wobec jakiegos obiektu, zachowania
lub sytuacji. Nie jest wynikiem racjonalnego myslenia, ale raczej odpowiedzig organizmu
na zewnetrzne bodzce bedace przykre, odrazajace lub niebezpieczne o charakterze
materialnym (np. waz czy wydzielina) lub abstrakcyjnym (np. nierébstwo).

SMUTEK to reakcja na sytuacje, ktorych nie chcielibysmy przezy¢ takie, jak strata, brak,
porazka. Powoduje najczesciej wycofanie, brak checi do podejmowania aktywnosci. Moze
wyrazac sie takze w fizycznych dolegliwosciach o charakterze psychosomatycznym.

ZASKOCZENIE to reakcja na kogos lub cos$ co jest inne, niz oczekiwano. Pojawia sie
w sytuacji, kiedy przewidywania nie spetniaja sie. Rozpoznaje sie po widocznych szeroko
otwartych oczach i ustach, zdecydowanie uniesionych brwiach. Zaskoczenie jest bardzo
krotkotrwate i zazwyczaj pocigga za sobg inne emocje. W potgczeniu z radosciag daje
zachwyt, a ze smutkiem - rozczarowanie.

STRACH to stan silnego emocjonalnego napiecia, pojawiajacy sie w sytuacjach realnego
niebezpieczenstwa. Wywotuje reakcje fizjologiczng przygotowujgcg organizm do
ucieczki lub walki. Rozpoznaje sie go po rozbudowanej reakcji fizjologicznej, do ktorej
nalezg takie symptomy, jak szybsza praca serca, wiecej adrenaliny, napiecie miesni,
szybszy oddech, rozszerzenie zrenic.

ZAUFANIE to wyraz poczucia bezpieczenstwa, opartego o wiedze lub wiare, ze wydarzy
sie co$ czego oczekujemy. Budowane najczesciej w oparciu o poczucie wzajemnego
podobienstwa, poczucie wspolnoty. tatwiejsze do osiggniecia w blizszych relacjach,
w znanej sobie grupie odniesienia.

RADOSC to intensywne, chwilowe doswiadczenie przyjemnego pobudzenia, ktére
mozna rozpoznac po reakcjach ciata takich, jak $miech, bogata gestykulacja, okrzyki.
Towarzyszy zabawie, wykonywanym aktualnie czynnosciom fizycznym lub intelektualnym
albo przywotywanym w pamieci wspomnieniom.

PRZECZUWANIE to rodzaj pobudzenia uwagi, kontroli i innych mechanizmodw
poznawczych w celu przewidzenia i naszykowania sie na nadchodzgcag przysztosc.
Polega na wyczuleniu i przygotowaniu organizmu na co$ co sie ma zdarzy¢ lub pojawic
jako przyjemne lub zagrazajace.
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POMYSLY NA WYKORZYSTANIE KART

Przejrzyj uwaznie karty, przeczytaj jakie emocje sie na nich pojawiajg, sprobuj
odnalez¢ sytuacje ze swojego zycia/ pracy/ z procesu nauczania, gdy odczuwates/
odczuwatas dane stany. Zastandw sie jakie emocje najczesciej przezywajg uczniowie
i uczennice na Twoich lekcjach. Sprawdz z dobrg kolezanka lub kolegg po fachu jak
jest u niej/ niego: jakie emocje najczesciej przezywajg oni sami i dzieci/ mtodziez
na ich lekcjach. Zapoznaj sie z opisem emocji, poszukaj w Internecie innych,
alternatywnych opisow.

Trzymaj karty na swoim biurku, w torbie, szafce - tak, by je mie¢ czesto pod reka.
Zanim zaczniesz prace nad nowym tematem, formatem lekcji, sprawdzaniem
kartkdwek lub zanim rozpoczniesz prowadzenie zajec¢, zajrzyj do kart i wybierz te,
ktora najtrafniej opisuje Twoj aktualny stan. Moze to bedzie kilka kart. Dobierz wiecej
jesli potrzeba. Znajdz tez karte, ktéra opisuje stan, w ktérym chciatabys/ chciatbys sie
znalez¢ zamiast tego w ktérym jestes. Zastanow sie co mozesz zrobi¢ by zagoscity
pozadane przez Ciebie emocje (wypic kawe, zrobi¢ trzy gtebsze oddechy, popatrzeé
przez okno, podskoczyé¢ pare razy lub zwawym krokiem przej$é dookota budynku/
pokoju, zadzwoni¢ do kogo$ bliskiego). Zastosuj to kilka razy, wprowadz matymi
krokami jako rytuat. Czym czesciej bedziesz to stosowac, tym sprawniej i efektywniej
bedzie dziatato.

Wypisz na kartkach tematy, jakie wprowadzasz na lekcjachi/ lub najczesciej stosowane
metody. Mozesz zaczaé¢ od jednej klasy/ wybranego poziomu, potem powtorzyé
zabieg wobec innych poziomow/ klas/ przedmiotéow ktorych uczysz. Do kazdej lub
wybranych tematéw / metod dobierz karty z emocjami - z jednej strony potoz te,
ktore pojawiaja sie u Ciebie, a po drugiej te, ktére wywotujesz u uczniow i uczennic.
Zastanow sie jak przygotowac lekcje by wywotac zaskoczenie, zaciekawienie. Pomysl|
jakich emocji chcesz wiecej, a jakich mniej na swoich lekcjach, przy konkretnych
tematach lub metodach pracy - u siebie i u dzieci lub mtodziezy.

Wprowadz temat nazywania, rozpoznawania i rozumienia emocji przeprowadzajgc
rozmowe o kartach/ emocjach w tzw. cebuli lub karuzeli. Popro$ wszystkich by
podzielili sie na dwie grupy i usiedli w dwoch kotach: zewnetrznym i wewnetrznym,
zwroconymido siebie twarzami (kazda osoba powinna miec przed sobg kogos$innego,
jesli brakuje ucznia/ uczennicy wez udziat w zabawie). Rozdaj kazdej osobie karte.
Wyznacz czas (np. 30 sekund) i popros by osoby z kota zewnetrznego opowiadaty
osobie z kota wewnetrznego o emocji z wylosowanej karty (moga przytoczy¢ sytuacije,
powiedzie¢ jakie reakcje fizyczne wywotuje, pokazac¢, nawigza¢c do wspolnego
wspomnienia, przywotac jakas postac¢ - wszystko oby nie nazwac wprost opisywane;j
emoc;ji). Osoba z kota zewnetrznego ma zgadnac jakg emocje ma na karcie narrator.
Daj znac¢, ze minat wyznaczony czas i popro$ o zmiane w parze. Nastepnie zgaduje
osoba z kota zewnetrznego, a wewnetrzna opowiada na tych samych zasadach.
Po uptynieciu czasu popro$ w obu kotach by przekazano karty osobie po lewej lub
prawej oraz by same kota przesunety sie - osoby w wewnetrznym o kilka pozycji
w lewo, a osoby z zewnetrznego kota o kilka pozycji w przeciwnym kierunku. Zabawe
powtorz kilka razy, robigc kilka zmian kart i pozycji osob w kregach.

Na poczatku lekcji zaprezentuj karty (wszystkie lub kilka wybranych, np. osiem
podstawowych emocji) na ekranie multimedialnym, przyklejone do sciany lub
roztozone na podtodze i popros wszystkich w sali by zaznaczyli przyklejang kropka,
kulkg z papieru lub innym wskaznikiem, ktére emocje im towarzyszg w danym
momencie. Jesli odnotujesz jakie$ niepokojgce stany poswie¢ chwile by je omowicé.
Zréb ewentualnie z uczniami i uczennicami cos$ podobnego do tego, co sam moze

f
il

THE

JEWISH
FOUNDATION
Sor
1he
righteouns

falstad

Projekt jest finansowany przez Islandig, Liechtenstein i Norwegie w ramach
Funduszu EOG oraz przez budzet krajowy

Iceland F'j:l:' > =  Kultury Sydowsiie
Liechtenstein 70721\ nOLIN [
K

ult we
Norway grants i Sportu

WCIES |

Wspoalnie dziatamy na rzecz Europy zielonej, konkurencyjnej i sprzyjajacej integracji spoteczne



przed chwilg zrobites/ zrobitas (trzy oddechy, przeciggniecie sie, podskoki, tyk
wody, zart lub anegdotka - zaleznie od tego czy potrzeba rozluznienia, pobudzenia,
skupienia czy rozbawienia). Zastosuj to kilka razy, wprowadz matymi krokami jako
rytuat. Czym czesciej bedziesz to stosowaé, tym sprawniej i efektywniej bedzie
dziatato.

6. Na wybranych zajeciach rozszerz powyzej opisane dziatanie o troche dtuzszg
rozmowe o tym, jak emocje pomagajg/przeszkadzajg w nauce, w jakich stanach
uczniowie/ uczennice wolg sie uczy¢, jakie uczucia wywotujg w nich poszczegdline
tematy, sposoby prowadzenia lekcji, sprawdz jakich emocji jest ich zdaniem za duzo,
a jakich za mato. Pomysl, jak wprowadzi¢ potrzebne i wyeliminowaé zbedne emocje
w Twoim nauczaniu.

7. Powprowadzeniu konkretnego materiatu/ zrobieniu z uczniamiiuczennicami zadania
sprawdz za pomoca kart co czujg uczniowie i uczennice (moze to by¢ poruszajgcy
wiersz, zyciorys wybranego naukowca, film, wygrany/ przegrany mecz). Zastosu;j
szczegolnie w momencie, gdy przewidujesz, ze dana sytuacja, wybrany materiat
mogt wywotywaé silne emocje, angazowat. Mozesz to zrobi¢ jak przy metodzie
zbierania informaciji o nastrojach na poczatku zaje¢ - na forum, mozesz podzieli¢
klase na grupki lub poprosi¢c o omowienie emocji w parach. Rozdaj odpowiednig
liczbe talii kart by kazdy (gremialnie, pojedynczo, w parze lub grupie) miat swoja.
Uzywaj wszystkich kart lub wybranych (np. o$miu podstawowych). Mozesz
wprowadzi¢ to jako standard dziatania - na wybranych lekcjach zbierasz informacje
o tym jak uczniowie i uczennice odebrali dany element zajeé/ cate zajecia. Mozesz
dysponowac swoimi kartami, mozesz wyposazy¢ raz w roku kazdg osobe w klasie we
wtasny zestaw.

8. Zastosujkarty do rozwijania empatii dla innych, ale i dla siebie podczas zaje¢. Popros
ucznidéw by za pomoca kart utozyli wykres emocjonalnej reakcji np. bohatera filmu;
zastosuj stop klatke podczas czytania opowiadania/ historii/ zyciorysu/ anegdoty
by oméwic¢ / pokazaé¢ kartami emocje postaci na kazdym z etapdw. Porozmawiaj
jakie emocje motywowaty wybrang osobe fikcyjng lub historyczng, jakie emocije jej
pomagaty, a jakie utrudniaty dziatania, zycie, relacje (do zastosowania przy omawianiu
postaci historycznych, literackich, waznych dla swiata nauki, odkry¢, sportu).

9. Wykorzystaj karty do przygotowania uczniow i uczennic do waznego wydarzenia
(Slubowania, olimpiady, zawoddéw sportowych, zakonczenia roku) - popracujcie
kartami by ponazywac jakie emocje sg odczuwane, jakie by sprzyjaty, a jakie sa
destrukcyjne dla danego procesu czy w danej sytuacji.

10. Kreuj, wymyslaj, przeksztatcaj, dodawaj kolejne pomysty i sposoby wykorzystania
kart na réznych zajeciach, przy odmiennych tematach, w réznorodnych momentach
zycia klasy. Popro$ podopiecznych o wymyslenie sposob zastosowywania kart.
Przyzwyczajeni do nazywania emocji, zaczna to robi¢ bardziej automatycznie, bez
uzywania kart, nie tylko w stosunku do omawianych watkow przedmiotowych,
wprowadzanych postaci, metod pracy, ale takze sami do siebie, w interpersonalnych
kontaktach. Bardziej zaawansowane grupy mozna nauczy¢ nastepnie komunikatu
ja i wyrazania informacji zwrotnych lub komunikacji w schemacie porozumienia
bez przemocy (NVC). Niech karty beda rozgrzewka, zachetg, pierwszym krokiem
ku dalszym dziataniom i pracy zaréwno na emocjach, motywacji, pobudzaniu, jak
i przekazywaniu, przetwarzaniu, utrwalaniu, rozwijaniu wiedzy.
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