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MATERIALY DYDAKTYCZNE DLA NAUCZYCIELA
SCENARIUSZ LEKC)I WYCHOWWCZE)

opracowanie: Elzbieta Piotrowicz

FILM | ,PODROZ KSIECIA"
Le voyage du prince, Francja, Luksemburg 2019, 77 min

rezyseria: Jean-Francois Laguionie, Xavier Picard
scenariusz: Jean-Francois Laguionie, Anik Leray
muzyka: Christophe Héral

Mtody Tom znajduje na plazy rannego rozbitka, ktéry okazuje sie by¢ starym ksieciem z zupetnie innej krainy. Przybysz poznaje
nowy $wiat, ale i sam budzi zainteresowanie lokalnych naukowcéw.

Woda wyrzuca starego ksiecia na brzeg. Rannego i nieco zagubionego rozbitka znajduje Tom — chtopiec, ktérego rodzice sg
naukowcami. Wich domu stary ksigze dochodzi do siebie, zaprzyjaznia sie z troskliwym opiekunem idzieki niemu
z zafascynowaniem poznaje kraine, o ktorej nie miat pojecia. Niestety para naukowcéw widzi w tajemniczym przybyszu przede
wszystkim niezwykle ciekawy obiekt badan i eksperymentéw. Profesor Victor pragnie wykorzystac ksiecia do udowodnienia
swojej naukowej tezy o istnieniu zupetnie innego gatunku stworzen.

.Podréz ksiecia” to poruszajgca animacja o spotkaniu dwdch swiatéw, wzajemnej nauce i otwartosci na wszystko, co nowei inne.

JAK KONSTRUKTYWNIE WYRAZAC UCZUCIA | EMOCJE?

Temat lekcji
Jak konstruktywnie wyraza¢ uczucia i emocje?

Czas trwania lekcji
45 min

Cele lekcji
Podczas lekcji uczen:

taczy odbidr tekstu kultury z refleksja psychologiczna,

okresla réznice miedzy emocjami i uczuciami,

rozwaza jezykowe mozliwosci nazywania rodzajoéw emaocji, ich intensywnosci,
rozmawia o sposobach okazywania emocji,

szuka konstruktywnych, pozytywnych aspektéw emocjonalnosci,
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-> poznaje teksy pisane przez specjalistéw — psychologdw.

Powiazanie z podstawa programowa
Podczas lekcji uczen:

- rozwija wrazliwo$¢ spoteczng, moralng, estetyczna,

- porzadkuje informacje w zaleznosci od ich funkcji w przekazie,
- rozwija umiejetnos¢ krytycznego myslenia i uzasadniania opinii,
- okresla wartosci estetyczne poznawanych tekstéw kultury.

Metody i formy pracy

Podczas lekcji nauczyciel wykorzystuje nastepujace metody i formy pracy z uczniem:
odwotanie do materiatu audiowizualnego,

praca z tekstem specjalistycznym,

praca w parach,

rozmowa nauczajaca,

praca z cata klasa.
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Srodki dvdaktyczne
Podczas lekcji nauczyciel wykorzystuje nastepujace $rodki dydaktyczne:

- komputer z dostepem do Internetu i rzutnik lub tablica multimedialna,
- mate kartki w trzech kolorach.

Przygotowanie do lekcji
Lekcja powinna sie odby¢ po obejrzeniu filmu Podrdz ksiecia w rezyserii Jeana-Francois Laguionie'a i Xaviera Picarda. Nauczyciel

przygotowuje komplet kolorowych kartek — po trzy (w trzech kontrastowych kolorach) na kazdego ucznia. Prowadzacy lekcje
powinien mie¢ mozliwo$¢ korzystania z multimedidw.

PRZEBIEG LEKC)I

Wprowadzenie
Nauczyciel przedstawia temat lekcji, a nastepnie prosi uczniéw o krétkie wypowiedzi dotyczace rozumienia poje¢: uczucia i

emocje. Jesli bedzie problem z ustaleniem znaczen tych stéw, moze pomdc uczniom, korzystajac z materiatéw z Zatacznika nr
1.

Realizacja tematu

Nauczyciel zacheca uczniéw, zeby swoje opinie o filmie Podréz ksiecia taczyli ze spostrzezeniami i refleksjami wynikajacymi z
ich codziennych doswiadczen. Nastepnie prosi o krétkie wypowiedzi okre$lajace, jakie elementy naszej rzeczywistosci oraz
postepowania ludzi (mimo aspektéw nierealistycznych i bohateréw zwierzecych) mozna odnalezé w filmie.

Przewidywane odpowiedzi

W filmie pokazano rézne cywilizacje, $wiat naukowcéw, zetkniecie Swiata natury ze Swiatem cywilizacji i ich wzajemne wptywy,
relacje miedzyludzkie, zasady zachowania — wyrazne wytyczne, co i kiedy mozna robi¢, motywacje dziatan, sposoby okazywania
uczué i emocji.

Nauczyciel przypomina temat lekcji i prosi o wybranie z filmu scen czy watkéw, ktére mozna wykorzystaé w rozmowie o
uczuciach i emocjach bohaterdw i odnies¢ do ludzkich zachowan.

Przewidywane odpowiedzi

Wiekszos$¢ zdarzen rozgrywa sie w $wiecie, w ktérym nie wolno publicznie pokazywa¢ zadnych uczué¢ czy emocji. Na ulicach i w
$rodkach komunikacji mieszkancy nie wchodza ze soba w jakikolwiek interakcje — nie rozmawiajg, nie reaguja mimicznie, nie
gestykulujg — w ogdle nie zwracaja uwagi na innych. Taka postawa moze by¢ odpowiednikiem niepisanych, ale obowigzujgcych
wspétczesnie zasad i zwyczajow (w réznych cywilizowanych kregach kulturowych) preferujgcych wstrzemiezliwo$é w
publicznym okazywaniu uczuc.

Dopiero zatozenie masek i udziat w festiwalu strachu przynosza wyzwolenie — ludzie zaczynajg sie $miaé, reagujg krzykiem
radosci lub przerazenia, przezywaja ogladany film — doswiadczajg wolnosci. Tak jakby ukrycie tozsamosci pozwalato im na
nieskrepowane bycie sobg, niekontrolowane reakcje, uzewnetrznienie skrywanych emaocji.

Scena posiedzenia naukowcéw i prezentacji ksiecia moze sie odnosi¢ do réznych rodzajéw leku. Naukowcy mogg czu¢ obawe
przed innym, nieznanym... Nazywaja ksiecia barbarzyrica, przybyszem, obcym, a potem wrogiem. PéZniej, prawdopodobnie bojac
sie utraty wtasnej pozycji i prestizu, wySmiewaja Victora i jego koncepcje dotyczaca pochodzenia ksiecia. Ponizaja go,
podkreslajgc swoja wyzszo$c.
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Ksiaze krzyczy na Elizabeth i Victora, poniewaz uznaje, ze jest dla nich tylko narzedziem w karierze naukowej, chca go jedynie
wykorzystac.

Nauczyciel prosi uczniéw, zeby wymienili emocje dostrzezone w filmie, a potem zapisuje je na tablicy. Informuje, Ze istnieje wiele
specjalistycznych kategorii emocji, a w wiekszosci z nich powtarza sie kilka podstawowych: strach, zto$¢, smutek, radosé,
odraza. Nauczyciel prosi uczniéw, zeby dobrali sie w pary i proponuje krétkie ¢wiczenie zwigzane z wymienionymi emocjami.
Polecenie wyswietla na ekranie lub tablicy.

Zadanie 1

Napiszcie jak najwiecej wyrazéw i dtuzszych sformutowan, ktére kojarza sie wam ze stanami lub intensywnoscig emaciji.
Uzupetnijcie liste okresleniami odnoszacymi sie do radosci i innej wybranej emocji.

Przewidywane odpowiedzi

np. zto$¢ — amok, furia, zdenerwowanie, uraza, gniew, wéciektos¢, irytacja, oburzenie, zaskoczenie; smutek — zal, tesknota,
rozpacz, przygnebienie, nuda, rozczarowanie, udreka; rados¢ — euforia, ekstaza, zadowolenie, satysfakcja, zachwyt; odraza —
wstret, niecheé, zaktopotanie, dyskomfort, pogarda, obrzydzenie, oburzenie; strach — przerazenie, panika, lek, niepokdj, histeria,
dyskomfort.

Po 5 minutach uczniowie przedstawiaja swoje zapiski, uzupetniaja wypowiedzi dotyczace kolejnych emocji i prébuja je
porzadkowat, bioragc pod uwage intensywno$¢ wymienianych standw czy reakcji.

Nauczyciel wy$wietla materiaty (lub wybrane przez siebie wcze$niej fragmenty) ze strony:
https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21048-10-trudnych-emocji-chcesz-dobrze-zyc-zacznij-je-wyrazac i  prosi
ucznidw o przeczytanie wskazanych przez siebie fragmentdw oraz wypowiedZ na temat refleksji i propozycji specjalisty.
Nastepnie wyswietla kolejny materiat:
https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21075-dlaczego-nie-umiem-sie-cieszyc-o-trudnosciach-w-wyrazaniu-
pozytywnych-emociji i prosi o to samo.

Po rozmowie z uczniami wyswietla polecenia do ostatniego zadania oraz rozdaje kartki — dla kazdego taki sam komplet. Prosi o
wykonanie polecen na kartce o okreslonym kolorze.

Zadanie 2

Kolor pierwszy:

Zastanoéw sie, po czym rozpoznajesz, ze kto$ odczuwa emocje. Nazwij je i napisz, co moze o nich $wiadczy¢, jak ludzie je
uzewnetrzniajg (np. zachowanie, mowa ciata, sposéb mdwienia).

Kolor drugi:

Wybierz jedng z emac;ji, o ktérych rozmawialiSmy, nazwij ja i napisz, jak mozna ja opanowac albo konstruktywnie wyrazié.

Kolor trzeci:

Dokoricz zdania: Najtrudniej poradzi¢ sobie ze... (tu wpisz emacje). Mysle tak, bo...

Po 5 minutach nauczyciel prosi o zebranie kartek. Uczniowie pomagaja posegregowaé je wedtug koloréw. Nastepnie nauczyciel
czyta gto$no anonimowe rozwigzania kolejnych zadan.

Podsumowanie tematu

Nauczyciel prosi chetnych o krétkie odpowiedzi na ponizsze pytania.
Po co potrzebne sa nam emocje?

Co dzieki nim mozemy zyskaé?

Na koniec przypomina (o ile nie pojawito sie to w propozycjach uczniowskich), ze jednym z konstruktywnych dziatar zwigzanych
z emocjami jest kontakt ze sztuka — jej tworzenie i odbieranie. Filmy i ksiazki dotyczace tej tematyki réwniez moga sie okazac
pomocne w rozwigzywaniu codziennych probleméw.

Nauczyciel wyswietla materiat ze strony z ciekawymi propozycjami specjalistek:
https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21258-7-ksiazek-i-filmow-o-trudnych-emocjach.

Uwaga: Dotaczone do scenariusza ZALACZNIKI NR 2 i 3 nauczyciel moze wykorzysta¢ albo przygotowujac sie do zaje¢, albo we
fragmentach (w razie potrzeby) w trakcie lekcji (po podaniu Zrddet).



ZALACZNIK NR 1
MATERIALY POMOCNICZE DLA NAUCZYCIELA

Zrédto materiatu: http://www.doktorpsychiatra.pl/blog/emocje-uczucia-czym-sa-je-odroznic/
[dostep 18.08.2020]

Emocje towarzysza nam kazdego dnia. Jak to sie méwi — ,jestesmy tylko ludzmi”, dlatego do$wiadczamy wielu emaoc;ji i
poddajemy sie réznym uczuciom. Nie bez powodu wyrazamy sie: ,targajg mng emocje” lub ,poniosty mnie emocje”. Czym sa te
tajemnicze ,emocje” oraz co znaczg ,uczucia” i jak duzy majg na nas wptyw?

Rozréznijmy emocje od uczuc. Czesto miesza nam sie znaczenie tych dwdéch pojeé. Najprosciej mdéwiac, emocja to ,jednostka”,
ktéra moze by¢ sktadnikiem uczucia. Emocja to krétkotrwate doznanie spowodowane codziennymi sytuacjami o wiekszym lub
mniejszym stopniu nasilenia. Najczesciej méwi sie o podstawowych emocjach, takich jak strach, zto$¢, smutek, wstyd czy rados¢.
Tak samo, jak szybko sie pojawiaja, tak szybko znikaja.

Przypominasz sobie moment w pracy, kiedy przyszedtes$ rano w idealnym humorze? Doswiadczate$ wtedy emocji zadowolenia.
Niedtugo potem odebrates$ telefon z informacja, ze Twoj klient rezygnuje ze wspétpracy z Toba. 0dczuwasz rozczarowanie, zto$¢,
smutek? Chwila, przeciez godzine wczesniej Twoje zadowolenie byto nieposkromione! Teraz o nim zapominasz? Tak, to sa
witasnie emocje, ktére sa zalezne od réznych sytuacji w danym dniu. Nie mamy na nie wptywu i przychodza do nas niezaleznie
od naszych intencji.

Uczucia to troche co innego. Uczué sie uczymy. Sa bardziej trwate. Relacje z ludzmi umozliwiajg nam zrozumienie ich istoty.
Darzysz bliska Ci osobe mitoscia? To znaczy, ze darzysz ja uczuciem, ktérego nauczyte$ sie poprzez swoje doswiadczenia
zyciowe. Chyba zgodzisz sie z nami, ze mito$¢ nie jest jednorodna? Zastanéwmy sie natomiast, co sktada sie na mito$¢ — czasem
rados¢, czasem ztos$¢, niekiedy smutek czy strach. Tak, tak wtasnie czujemy sie, bedac w zwigzku. Mimo ze kochamy, emocje
przychodza i odchodzg — moga by¢ bardzo réznorodne i nie zawsze pozytywne.
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ZALACZNIK NR 2
MATERIALY POMOCNICZE DLA NAUCZYCIELA

Zrédto materiatu: https://sentimenti.pl/blog/dlaczego-mierzymy-az-8-emocji-podstawowych/
[dostep 18.08.2020]

Narzedzia Sentimenti wykorzystujg model Plutchika, w ktérym znajduja sie dwie emocje pozytywne: rados¢ i zaufanie, dwie
ambiwalentne: zaskoczenie i oczekiwanie, i 4 raczej negatywne: smutek, strach, wstret i ztos¢. Kazda oznacza co$
konkretnego, wiaza sie z dziataniem, pochwata lub krytyka, potrzeba czy niespodzianka.

Radosé dotyczy wszystkich pozytywnych reakcji, wigze sie z uSmiechem, z poczuciem, ze co$ nam sie podoba. Tak zdefiniowana
jest do$¢ podobna do ,pozytywnego sentymentu”, a jednoczes$nie niekoniecznie silna. W tym ostatnim aspekcie rézni sie od
potocznie rozumiane]j radosci, ktdéra kojarzy sie z mocno pozytywna reakcja na co$. W wynikach naszych badan wszelkie
pochwaty podwyzszaja stupki radosci, ale takze codzienna grzecznos¢.

Smutek oznacza strate, poczucie osamotnienia. To emocja przeciwstawna do opisanej wyzej, razem z rado$cig tworza w kole
Plutchika kontrastowa pare.

Zaufanie to wyrazanie poczucia bezpieczenstwa, spodziewania sig, ze co$ bedzie dziato sie w sposdb, jakiego oczekujemy. Wigze
sie z poczuciem wspdlnoty, blizszymi relacjami, znalezieniem swojego miejsca w grupie. Moze kojarzy¢ sie takze z
odczuwaniem wzajemnego podobienstwa.

Wstret to wyraz obrzydzenia, bardzo silnej krytyki i niecheci. Wyrazajac go wskazujemy, ze cos$ jest dla nas oburzajace, obce,
niemoralne. To silna emocja wigzaca sie z reakcja odrzucania, unikania czego$. Wiele obrazliwych przezwisk okreslajacych
nieakceptowane spotecznie grupy kojarzy sie wtasnie ze wstretem.

Ztosé - kolejne silne odczucie, bardzo negatywne. Zamiast z unikaniem, wiaze sie z atakiem, prowadzi do agresji. W ten sposéb
wyrazamy grozby, ale takze niezadowolenie. Towarzysza jej przeklenstwa i krzyk (w mowie, w pi$émie moze by¢ wyrazany
mocniejszymi stowami).

Strach, jak w zyciu, towarzyszy niebezpieczenstwu, zagrozeniu i ryzyku. Kojarzy sie z ucieczka, checig schowania sie. Jest
takze wotaniem o pomoc.

Zaskoczenie pojawia sie w sytuacji, kiedy nasze przewidywania nie spetniaja sie lub po prostu spotyka nas co$
niespodziewanego. W potaczeniu z radoscia daje zachwyt, a ze smutkiem — rozczarowanie. Moze mie¢ bardzo rézne
natezenie, od lekkiego zdziwienia po (wigzaca sie takze ze strachem) panike.

Oczekiwanie — ostatnia z badanych przez nas emocji. 0dwrotno$¢ zaskoczenia, bo oznacza stawianie predykcji i wiare w to, ze
sie spetnig. Moze w zwiazku z tym wiazac¢ sie z niepokojem lub ekscytacja, a wiec takze jest ambiwalentna.
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ZALACZNIK NR 3
MATERIALY POMOCNICZE DLA NAUCZYCIELA

Zrédto materiatu: http://www.psychologodnowa.pl/pl/8-czytelnia/60-po-co-nam-emocje
[dostep 18.08.2020]

Sktonni jestesmy zaktadaé, ze wszyscy ludzie podobnie doswiadczajg emocji. Czasami trudno jest nam zrozumie¢, dlaczego kto$
boi sie pajakdw, skoro my nie. Ciezko uwierzy¢, ze dany wyraz twarzy Zosi wyraza zamys$lenie, a nie zto$¢, bo w naszym wypadku
wyraza on zto$¢ i tylko zto$¢. Emocja jest subiektywnym stanem, ktéremu towarzysza réwniez doznania cielesne i reakcje
mimiczne oraz myslii zachowania. Niektdre z emocji bywaja przyjemne, inne wrecz przeciwnie, warto jednak pamietac, ze emocje
maja to do siebie, Ze sg przej$ciowe, mijaja.

Do czego sa nam potrzebne emocje?

Utatwiajg nam przetrwanie

Emocje powstaty na drodze ewolucji i stuzyty nam po to, by przetrwaé. Emocje majg to do siebie, ze szybko przesytajg nam
informacje. Przy spotkaniu z niedzwiedziem strach podpowiadat nam, aby ucieka¢ badz walczy¢. Gdyby$my mieli sie nad tym
zastanawia¢ i mysle¢,-zwyczajnie zajetoby to duzo wiecej czasu.

Informuja nas o tym, ze dzieje sie co$ waznego

Emocje nie pojawiajg sie bez powodu. Czesto informujg nas o tym, co dla nas wazne i istotne. Jesli odczuwam rados$¢, to jest to
informacja, ze jest mi dobrze i chce powtarza¢ dane zachowanie. Zto$¢ moze informowac nas, ze dzieje sie co$, co nam nie
odpowiada, ze ktos przekroczyt nasza granice.

Motywuja nas do dziatania
To emocje sprawiaja, ze tatwiej podtrzymac¢ nam motywacje. tatwiej kontynuowac¢ chodzenie na sitownie, kiedy widoczne sa
efekty i odczuwa sie rados¢. Zto$¢ podpowiada nam, ze chcemy cos$ zmienic¢, ze obecna sytuacja nam nie odpowiada.

Pomagaja w podejmowaniu decyzji
To dzieki emocjom tatwiej podejmujemy decyzje. Analiza zyskdw i strat zajetaby duzo wiecej czasu, emocje informujg nas szybko
o0 tym, co zrobi¢. Cho¢by w przypadku wyboru partnera zyciowego — duza role odgrywaja tu emocje.

Utatwiaja komunikacje i budowanie relacji z innymi
Kiedy kto$ dzieli sie z drugg osoba swoimi emocjami, smutkiem, radoscia, tatwiej mu zblizy¢ sie do drugiej osoby i nawiazac
przyjazn badz budowaé zwiagzek. Zasmucone spojrzenie méwi czasem wiecej niz stowa.

Gdy emocji jest za duzo lub za mato... jak dazy¢ do réwnowagi emocjonalne;j?

Zdarza sie, ze emocje przejmuja nad nami kontrole i robimy rzeczy, ktérych pdzniej zatujemy. A czasem wrecz przeciwnie,
kontrolujemy je tak bardzo, ze przestajemy odczuwac. Wprawdzie nie czujemy sie wtedy tak Zle, ale nie potrafimy tez czuc sie
dobrze, gdyz wszystkie emocje staja sie mniej wyrazne. Aby lepiej radzi¢ sobie z emocjami i mdc korzystac z informacji, ktérych
nam dostarczaja, trzeba zaczaé od ich prawidtowego rozpoznawania i zrozumienia.
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Rozpoznawanie uczué

EmOC]e i UCZUCla, gr\;\gggjane z radoscia to:
jakich mozesz Somona
SWI & nadzieja
doswiadczac: SR
Zwigzane ze strachem to Zauroczenie
lek podniecenie
zagubienie pasja
wstyd Zwigzane ze smutkiem:
niepokdj nostalgia
przerazenie tesknota
obawa samotnosé
Zwiazane ze zloscia: rozczarowanie
bezradnosé¢ przygnebienie
frustracja wstyd
furia apatia
zawisc rozpacz
Wrogosc zwatpienie
zazdrosc obojetnos¢
irytacia poczucie winy

Pytania, ktdére warto sobie zadac, zeby rozpozna¢ emocje:

Co sie stato? Opisz sytuacje. Moze to, ze sie boisz, nie jest takie dziwne? (np. Przede mng wazny egzamin, czuje lek i
niepokdj).

Jak poczutes$ sie w zwigzku z tg sytuacja? Co poczutes w ciele? Czasami tatwiej nam opisac to, co czujemy w ciele, niz
nazwac¢ dana emocje. Odczucia z ciata, doznania fizyczne i emocje sg ze soba $ciéle powigzane.

Co chciates$ zrobi¢ pod wptywem odczuwanych uczué¢? Czasami tatwiej nam doj$c¢ do tego, co czujemy, kiedy spojrzymy
na nasze zachowanie, to, co zrobilismy lub co chcieliémy zrobic¢.

Najwazniejsze fakty na temat emocji

Nie bez powodu przezywamy emaocje, potrzebujemy ich.

Emocje motywuja nasze zachowania, to dzieki nim mamy ochote co$ robi¢, dziatac.
Emocje informuja nas o tym, ze dzieje sie co$ dla nas waznego.

Nazywanie wtasnych emocji pomaga w ich kontrolowaniu.

Emocje maja to do siebie, ze sg przej$ciowe, mijaja.

Nie mozna nie odczuwa¢ emocji, ale mozna nauczy¢ sie je kontrolowac i wyraza¢ w taki sposdb, jakbysmy chcieli.

Opracowata Magdalena Ole$niewicz na podstawie:

Jan Scott PrzezwycieZenie wahar nastrojow: Przewodnik samopomocy w oparciu o techniki poznawczo-behawioralne, 2009.
Marsha M. Linehan Terapia dialektyczno-behawioralna (DBT) trening umiejetnosci, 2015.

Matthew McKay i inni Terapia dialektyczno-behawioralna (DBT) Praktyczne éwiczenia, 2015.

Leslie S. Greenberg Terapia skoncentrowana na emocjach, 2011.



