E-MOC-JA w
TEUMIE

Zwiekszenie swiadomosci na temat mechanizmu
ttamszenia emocji w ciele, nadmiernego ich -

,kontrolowania”. ~

Wazne jest omdéwienie ¢wiczenia z grupg na forum.
Pytania do os6b odgrywajacych emocje: o emocje (czy sie zmieniaty), o mysli, strategie/zachowania.
Pytania do oséb odgrywajgcych ciato: o emocje (czy sie zmieniaty), o mysli, strategie/zachowania.

Na koniec pytanie do grupy: Czy zauwazyI|SC|e co w czasie ¢wiczenia robit/a prowadzacy/a? Wykonane
zostaty przez te osobe konkretne czynnosci (np. podskok, przetozenie plecaka). Zazwyczaj grupa
skoncentrowana na zadaniu nie kontroluje, nie widzi tego, co sie dzieje dookota. Prowadzacaly,
omawiajgc ¢wiczenie, sktania do refleksji na temat tego, co sie dzieje z nami, jak jesteSmy w ,emocjach”,
pochtonigci ich przytrzymywaniem, ttamszeniem czy eksploracja.

Cwiczenie mozna wykonac¢, gdy grupa przeszta juz proces integracji. Nie robimy tego na pierwszych
warsztatach. Cwiczenie moze budzi¢ dyskomfort. Wazna jest rola prowadzacego, ktéry wie, na jakim
etapie procesu grupowego sa uczestnicy. Wazne jest to, aby nie zmuszac uczestnikéw do wykonywania
¢wiczenia i uszanowac ich ,nie”.

Czas trwania: ok. 10-15 min

Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢
,Emocje”
‘ ' Cwiczenie zainspirowane materiatami stworzonymi przez
‘ Joanne Sakowska ,Szkota dla Rodzicéw i Wychowawcow”.
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