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ZALO ZENIA PROGRAMOWE

Emocje budz emocje. Rénie s postrzegane i interpretowane przez ludzi. Dla yetin
stanowi 0 smaku i barwachycia, dla innych g niewygodnym balastem, przeszigod
w jasnym, logicznym m§feniu i konkretnym, precyzyjnym dziataniu. Nietpliwie s jednak wiellg
sifa, ktéra ma znaezy wptyw na funkcjonowanie organizmu cztowieka.

Zrodtem emocji 8 wszelkie odbierane przez nasze zmysly Zsed a take potrzeby. Emocje
informuja cztowieka o znaczeniu rozmaitych zdara#a jegozycia, funkcjonowania, celéw. Dzieje
sie to szybciej i sprawniej, aimogiby on tego dokora przeprowadzag myslowa analiz sytuaciji.
Emocje g biologicznym czujnikiem zmian w otoczeniu, atalsubiektywnym stanem psychicznym,
uruchamiagcym program dziatania, jego kierunek iaspmcsc. Informuja 0 stanie naszej
psychiki oraz o charakterze relacji z .

Warto wkc lepiej poznéa natue emociji, prawa, ktore nimi §dza i formy ich regulacji.

Ma to istotne znaczenie zwlaszcza w przypadku dzige13 letnich. Jest to bowiem etap
rozbudowywania wiedzy o sobie samym, charaktesgzupk swiadomy, zamierzon daznoscia do
samopoznania (ciekawtia cztowieka i motywow jego dziatania, pegbwania) Chac zrozumieé
siebie, swoje reakcjechi i mechanizmy zachowia musz one uruchondi swoje wewitrzne pokiady
mozliwosci i sity, swojzyciowy potencjat.

Tematyka zaj¢ oraz aktywne metody pracy mam pomaéc zrozumigsiebie i innych.

Program zaj¢ integracyjnych daje mtiwo$¢ blizszego poznaniaeuczniom w klasie i ich
wychowawcy, uczy zawrywania satysfakcjonagych relacji spotecznych, ksztattuje samoagcen

Proponowane w programiéwiczenia rozwijag samowiedg, umaliwiaja samopoznanie,
dzieki czemu miody cztowiek fatwiej odnajduje wlasneeiate i rot w spotecznéci klasowej a
pd&zniej w _innych relacjach spotecznych, co w okresgadtania i dojrzewania jest szczegolnie
istotne.

W trakcie codziennych kontaktéw w klasie szkolndpdziez i wychowawca coraz lepiejesi
poznaj. Proces zawizywania wezi spotecznéci klasowej zachodzi powoli i stopniowo.
Proponowane zegia warsztatowe przyspieszajen proces, wzmaggajproces integracji oraz dgj
szang wszystkim czionkom grupy, szczegdlnie tym stgm na uboczu klasy.

ADRESACI:

Opracowany przez nas program przeznaczony jestndtmiziezry szkot gimnazjalnych. Celem
programu jest podniesienie poziomu integracji klasyawiazanie wezi spotecznéci klasowe).
SzczegOlnie polecany jest dla ucznidw klas pierslszyale mana go przeprowad&iw kazdej
dowolnej klasie.

Wychowawca klasy uczestniczy w gaipch na takich samych zasadach jak mtadzie

CZAS TRWANIA : godzin lekcyjnych(lekcje wychowawcze kg spotkanie przewidziane jest na
45 minut).

MIEJSCE: klasa lekcyjna.

Cele programu:
UCZEN
» Lepiej zna kolegow i koleanki z klasy;
» Poprawia swoje kontakty z innymi w klasie;
» Odczuwa pozytywspwigz z zespotem klasowym;
» Czuje st emocjonalnie zwizany z klas;
* Nawiazuje blizsze kontakty z rowigmikami;
» Ma wicksze zaufanie do kolegow i kaknek z klasy;
» Pogkbia swoja zdoln& do empatycznego odczuwania i rozumienia innych;
» Potrafi przewidywa i rozumie reakcje innych osob;
= Pogkbia swoje uczucia solidaréa grupowej;
» Rozwija umiegtnosci interpersonalne;



= Potrafi aktywnie stucha co maj do powiedzenia inni;

= Potrafi skoncentrowésic;

= Nabywa pewntxi siebie;

= Wzmacnia poczucie wlasnej waitn

» Rozwija szacunek i tolerargglla innych;

» Poszerza samowieglz

» Zna lepiej swojego wychowawc

= Doskonalenie umiefnosci rozpoznawania i hazywania emaociji.

= Cwiczenie umigjtnosci wyrazania uczd negatywnych i pozytywnych.

» Rozwijanie umigjtnosci aktywnego stuchania, komunikowania i prawidtoweg
odczytywania sygnatow niewerbalnych oraz udzielamformacji zwrotnych.

= Dostarczenie wiedzy i ksztaltowanie umtapsci z zakresu konstruktywnego
rozwiazywania konfliktbw i problemow, podejmowania \wtavych decyzji w
»Sytuacjach trudnych”.

* Rozwijanie empatii jako formy inteligencji i dojizdci emocjonalne;.

= Wzmocnienie poczucia wilasnej waitd | Ssamooceny poprzez rozwijanie
umiejtnosci pozytywnego mélenia o sobie.

WYCHOWAWCA
» Zna lepiej uczniéw w klasie;
= Poprawia swoje kontakty w klasie;
= Poszerza samowieglz

METODY PRACY :
- praca indywidualna,
- praca w malych grupach, ,
- rysunek,
- kartaéwiczen,
- scenki,
- zdania niedokaczone,
- analiza materiatéw pisanych,
- dyskusja,
- omowienie-,rundka”.
- Psychodramy
- Praca w parach

FORMA PRACY:
Zajecia keda prowadzone metodami warsztatowymi, opartymi nanakosci wlkasnej uczestnikow.
Cwiczenia oparte assna metodzie uczeniagsprzez déwiadczenie, sty doskonaleniu 0sobowoi

uczniow.

KONSTRUKCJA CWICZE N:

Wszystkiecwiczenia leda przebiegaty wg okidonego schematu:

1. Instrukcja.

Zawiera opigwiczenia i konkretne polecenie dla os6b w nim utdezcych.

2. Dziatanie.

Jest to czas przeznaczony na wykonanie palddektorec¢wiczenia trwag do momentu, w ktérym
uczestnicy sygnalizajwyczerpanie pomystow.

3. Omoéwienie i podsumowanie.



KONTRAKT:

Na pierwszych zafiach uczestnicy zawiekgjkontrakt, czyli umow dotycaca zasad

obowiazujacych podczas trwania warsztatow. Zasady kontraktusfermutowane i zapisane na
planszy, ktéra wisi podczas wszystkichezaj widocznym dla uczestnikdw miejscu.

AKTYWNE SKELADNIKI PROGRAMU

UMIEJETNOSCI EMOCJONALNE

Rozpoznawanie i nazywanie uézu
Wyrazanie uczq.

Ocenianie intensywidoi UCZLE.

Kierowanie uczuciami.

Odktadanie zaspokojenia pragiiea p&niej.
Panowanie nad impulsami.

Redukowanie stresu.

Rozpoznawanie edicy migdzy uczuciami a dziataniami

UMIEJETNOSCI POZNAWCZE

Rozmowa z samym s@b— prowadzenie ,dialogu wewtrznego” jako sposobu
radzenia sobie z tematem, stawianie czota wyzwati@ wzmocnienia swojego
zachowania.

Odczytywanie i interpretowanie sygnatdw spotecznywh przykiad umiefnosé
dostrzegania wptywu otoczenia na zachowanie je#nost

i widzenia siebie jako egi spotecznéci.

Korzystanie z poszczegollnych krokéw procesu skutega rozwizywania
probleméw i podejmowania decyzji, takich jak: pamamwe nad impulsami,
ustanawianie sobie celdéw, dostrzeganie alternatglvngosung¢, przewidywanie
skutkow.

Rozumienie punktu widzenia innych.

Rozumienie norm zachowania (tego co jest, a co je& dopuszczalnym
zachowaniem).

Pozytywne nastawienie dgcia.

Samdéwiadoma¢, na przyktad tworzenie sobie realistycznych oozeki co do
wiasnej osoby.

UMIEJETNOSCI SPOLECZNE

Niewerbalne — komunikowanie przez kontakt wzrokowwyraz twarzy, ton gtosu,
gesty itp.

Werbalne — jasne stawianie pytaskuteczne reagowanie na uwagi krytyczne,
opieranie si negatywnym wptywom, uwaae wystuchiwanie innych oséb, pomaganie
innym, przynalenos¢ do przyzwoitych grup

rowigniczych.



Zajecia nr 1.

1. Przedstawienie uczniom celow cyklu zajec.

2, Zabawa na powitanie.

Cele: wywotanie zaciekawienia, przetamanie égnigelenia.

Pomoce:niepotrzebne

Przebieg:uczniowie siedz, prowadacy podaje kolejne hasta a uczniowie,

ktérych dotyczy wymieniong/darium, wstaj.

Witam wszystkich, ktorzy:

—

—

—

—

—

—

—

nosz okulary,

potrafig ptywac,

lubig jes¢ lody,

nosz kolczyki,

maja na sobie coniebieskiego,
lubia chodzé do szkoty,

umyli dzis rano zby,

maja na sobie ginsy,

maja czarne wiosy,

nie urodzili s¢ w Warszawie.

(Po kilku powitaniach inne osoby przejrauple prowadacego.)

3. Poznajemy swoje imiona.

Cele:wzajemne poznaniegiprzetamanie ongenielenia.

Pomoce:niepotrzebne

Przebieg: uczniowie siedz w kole, wybrana osoba podaje swojeddo ktérego dodaje

stowo najlepiej charakteryzage dal osolg np. roztargniony Marek, naginie kolejne osoby

robia to samo najpierw wymienig imiona oséb je poprzedaajych. Zabawa kiczy sk

kiedy pierwsza osoba wymieni imiona i przydomki y&kich uczestnikow.

4. Zakonczenie ,, Iskierka”.

Przebieg: wszyscy uczestnicy zgj stop w kregu i trzymaj Si¢ za kce. Prowadacy

lekko sciska dta osoby z prawej strony, jednoéné& MOWhC: ,iskierke przyjazni puszczam

w krag, niech powrdci do mychak.”



Zajecia nr 2.

1.Ustalenie zasad pracy grupowej.

Zawarcie kontraktu - ,Co zrobi¢ aby te zajcia sie udaty?”

Prosimy ucznioéw, by podali jakich zasad pow#nmy sie wszyscy trzymé, aby w czasie zeg kazdy
mdégt czut sie bezpiecznie, by dobrze namg pracowato. Wspdlnie ustalone zasadyanadatwic
prag, np. nie rozmawiamy, nimiejemy s¢, gdy komy coé nie wyjdzie, nie jemy, kaly ma prawo
mOwi¢ to co chce, nie przerywamy sobie wzajemnie, pomgganym itd.

Wazne aby pojawity i takie zasady jak: moéwimy ,od siebie, do siebiesiobie”, nie przerywamy
sobie (jeden mowi reszta stucha ), nie oceniang/kaomentujemy, staramyesnéwi¢c na temat,
osobiste rzeczy o ktorych mowimy w grupie, zastajedzy nami (dyskrecja ), pomagamy sobie w
przestrzeganiu regut. g&i uczniowie maj kiopoty z okréleniem zasad, wowczas prowady
podaje swoje propozycije.

Ustalone z uczniami zasady zapisujemy w formie et na duym arkuszu papieru i eksponujemy
w widocznym miejscu. &lzie on wisiat tam podczasidych zag¢. Wszyscy uczniowie z klasy

podpisuj sie pod kontraktem.

2. Moje imie mowi o mnie.

Cele: stworzenie okazji do wzajemnego poznangauszniow w klasie oraz sktanianie do
autorefleksiji.

Pomoce:kartki papieru, diugopisy.

Przebieg: Kazdy uczestnik pisze na kartce swoje¢rpionowo. Nasipnie do kadej litery
dopisuje wyraz, ktéry przedstawi jego §tiymarzenia, plany, mottayciowe itp. Wyghdat

to maze nas¢pujaco:

Boje sie ciemndci Marz o podréach

Atakuje swoje wady Ambitny jestem

Szanug swoich rodzicéw Rysuje dobrze karykatury

Interesuyg sic malarstwem | Egoistéw nie lubg

Akceptui poghdy innych K siazki lubig czyta




Po kilku minutach kady przedstawia swejkartke krétko ja wyjasniajac. Wazne jest,
aby kady z uczestnikow miat niiwo$¢ zaprezentowaniacipowiedzenia czegam sobie,
natomiast pozostali uczestnicy nie powinni krytyledwo, ani oceni& Zapisywanie imion i
dopisywanie do niego wyrazow by dokonywane przez wszystkich uczestnikow
jednoczénie na duym arkuszu papierwiczenie nie tylko pozwala na lepsze poznange si

w grupie, ale rowniesktania do autorefleksiji.

3. Zakonczenie — ,,Iskierka”.

Przebieg: wszyscy uczestnicy zgj stop w kregu i trzymaj sic za kce. Prowadacy lekko
sciska dtar osoby z prawej strony, jednoémée mOwiC:,,iskierlke przyjazni puszczam w
krag, niech powréci do mychyk.”



Zajecia nr 3.

1. Reporter

Cele: Cwiczenie stwarza okagpfo nawizania blzszych kontaktéw z cztonkami grup, do

poznania ich upodola zainteresowa Utatwia wzajemne poznaniesi
Pomoce:kartki, dtugopisy, karteczki z obrazkami do podaiklasy na grupy.

Przebieg:

a. podziat klasy na dwuosobowe zespoty (losowaniegkagk z ranymi obrazkami;
osoby ktére wylosowaty ten sam obrazek tviqrar )

b. uczniowie w parach uzgadnaniedzy sola kto jest osob A a kto B

c. osoba A jest reporterem a osoba B -udziefgjvywiadu. Zadaniem reportera jest, aby
w ciagu 5 minut dowiedziesie jak najwicej ciekawostek o osobie B. Ngshie
osoby zamieniajsi¢ rolami(osoba B jest reporterem)

d. wszyscy siadajw kregu i kazdy po kolei zaczynag swop wypowied od zdania:
Spotkatem bardzo intereggj; osole. Jest ng.......................

przekazu wszystkim co ciekawego dowiedzielg$ rozmodwcy.

2. Podobienstwa.

Cele: Stworzenie okazji do wzajemnego poznangausizniow w klasie, do poznania
zainteresow&i upodoba ucznidw.
Pomoce:karteczki ( do podziatu klasy na grupy) kartki jgap, dtugopisy.
Przebieg:
a) uczniowie dzied sic w pigcioosobowe zespoty( losowanie kartek, osoby z
takimi samymi kartkami twokgjeden zespot).
b) w ciagu kilku minut staraj sic znalez¢ jak najwkcej podobiéstw midzy
soln; zapisuj je na kartce.
c) nastpnie ka&da grupa prezentuje swoje podatsva na forum klasy.

3. Zakonczenie.

Kazdy uczé konczy zdanieDowiedziatem gize............



Zajecia nr 4.

1. Ja jako....

Cele: umazliwienie lepszego, wzajemnego poznania Si

Pomoce:Karteczki e 4 kolorach do podziatu klasy na grugytki bialego papieru, kredki,
flamastry.

Przebieg:

a) podziat klasy na cztery grupy poprzez losowaniégkcaek o czterech
kolorach; osoby, ktdre wylosowaty ten sam kolor tzagedm grup.

b) kazdy uczé ma s¢ przedstawd w formie rysunku jako: kwiat (uczniowie z
grupy czerwonych karteczek), krajobraz (uczniowgrugpyzottych
karteczek), drzewo (uczniowie z grupy zielonychtéezek), owoc
(uczniowie z grupy niebieskich karteczek).

c) po kilkunastu minutach kda osoba przedstawia swdjartke i krotko ja
komentuje; pozostali nie komendupie oceniaj, ale mog pytat o to co ich

zaintrygowato.

2. Niedokonczone zdania.

Cele: umazliwienie lepszego poznaniagspobudzenie do autorefleksii.
Pomoce:niepotrzebne.
Przebieg:
A. Uczniowie siadajw kregu;
B. Prowadzacy odczytuje przygotowane wczeej zdania i prosi o ich dokeozenie;
uczniowie odpowiadajw takiej kolejngci, jak siedz w kole, zmienigc po kadej

rundzie kierunek.



NIEDOKONCZONE ZDANIA

Dzisiaj czuje si.....

M¢j ulubiony kolor to......
Bardzo lubg......

Moja ulubiona potrawa to....
Méj znak zodiaku to....
Nienawidz kiedy ludzie......

Na bezluda wyspe zabratbym
Nie chciatbym nigdy....

Moja ulubiona pora roku to....
Gdybym miat dao pienkdzy to.....
Zawsze chciatem....
Najbardziej szangjw innych....
Bardzo nie luhy...

Najwicksz radc¢ sprawia mi....
Najbardziej ciesgsk...

Nie che, zeby.....

Méj ulubiony piosenkarz to....
Najbardziej lubg.....

W wolnym czasie....

Najwazniejsza cecha wymarzonej dziewczyny (chtopaka)....

W grupie przewznie znajdyg sie w roli.....

Gdybym mégt pojechiagdzie zechg, wybratbym....

Dwie rzeczy, ktore podobami sie w sobie samym to .....
M¢j ulubiony pisarz ( ksizka, kompozytor, piosenkarz )...
Jedna z najszegliwszych chwil mojegaycia ....
Osiagniecie z ktérego jestem napragdumny, to....
Chciatbym,zeby.......

Ucz sie.....

Jest mi smutno kiedy...

Moja ulubiora gwiazd filmowa jest...

Moje hobby to...

Kiedy jestem sam lubi..

Dwa stowa opisujce mnie to ....
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Najwazniejsza cecha przyjaciela to moim zdaniem ...

Jedrna z moich najlepszych cech jest....
Prezent urodzinowy, ktory pagtam, to ...
W mojej rodzinie jestem ..,

Méj ulubiony deser to...

Moje najlepsze wakacje....

W przyszigci chciatbym...

Chce mi st smia¢ kiedy...

M¢j ulubiony film to ...

Kiedy jestem zly....

Polak, Ktérego napravedoodziwiam, to ...
M&j ulubiony napgj to....

Cenk ludzi, ktorzy .....

11



Zajecia nr 5.

1. Szanujmy wspomnienia.

Cele: lepsze wzajemne poznanie.si

Pomoce: kazdy przynosi jakié przedmioty — pamaiki, ktore maj dla niego wart&
sentymentali oraz fotografie i przedmioty, di ktorym maze kolegom z klasy pokagaco

go interesuje, co lubi rofi pochwalé si¢ oshgnicciami itp.

Przebieg: uczniowie siedzc w Kkregu, prezentw przyniesione zdgia i przedmioty,
opowiadag historie z nimi zwizane, ttumacz dlaczego przedmioty te majdla nich

szczegOln wartas¢ oraz co przedstawi@fotografie.

Uwaga!
Podczaséwiczenia nalgy czuwa, by kazdy moégt pokazé& pamaitki i przedmioty jakie
przyniost. Jeeli ktos nic nie przyniesie, jest to okazja, by wW§pi, ze zagcia udadz sig pod

warunkiem aktywnego uczestnictwa wszystkich.

2. Zakonczenie ,, Iskierka”.

Przebieg: wszyscy uczestnicy zg stop w Kregu i trzymag Sie za kce.
Wybrany uczé lekko sciska dia osoby z prawej strony, jednoénée mOwic:

Jskierke przyjazni puszczam w kig, niech powroci do mychyk.”

12



Zajecia nr 6.

1. Prawda-falsz.

Cele: zwigkszenie bliskéci migdzy uczniami w klasie, stworzenie okazji do barpzie

otwartego komunikowaniagi

Pomoce:niepotrzebne.

Przebieg: Kazdy uczé na kartce pisze 3 zdania o sobie: dwa zdania miaveda jedno
falszywe. Pozostali uczniowie z klasy zgaghjtore ze zdaodczytywanych przez dan

osolg; jest falszywe.

Cwiczenie pozwala lepiej wzajemnie pozrsk uczniom w klasie.

2. Rysunek.

Cele: Cwiczenie stwarza okazje do jeszczebgzego poznaniacsuczniow w klasie.

Pomoce:kartki papieru, pisaki, kredki.

Przebieg: Uczniowie przedstawiajna rysunku, co umigjrobi¢ bardzo dobrze, w czyma s

ekspertami, na czyeknah. Nastpnie prezentuj swoje prace na forum klasy.

3. Zakonczenie.

Kazdy uczeé konczy zdanieNa dzisiejszych zegiach zauwaytem...........

13



Zajecia nr 7.
1. Bank pytan.

Cele: budowanie zaufaniawickszenie bliskéci miedzy uczniami w klasie, stworzenie

okazji do bardziej otwartego komunikowanig, stymulowanie rozwoju osobistego.

Pomoce:kartki papieru, diugopisy, pudetko..

Przebieg: Kazdy uczé na kartce zapisuje pytanie, ktore uaaa szczegolnie wae dla
lepszego poznania drugiej osol§zégo nie lubisz lub lubisz u innych ludzi?, Jakadbys
spedzic randke? )

Kartki wktada s¢ do pudetka, reklaméwki, losupo jednym pytaniu a naghie
odpowiadaj.

2, Zakonczenie-komplementy.

Uczniowie méwa sobie komplementy prolag znalé¢ u drugiej osoby jej pozytywne cechy.

14



Zajecia nr 8.

1.Zaczarowany oléwek.

Cele: budowanie poczucia wspolnoty grupowej, integraespotu klasowego.
Pomoce:arkusze biatego papieru, mazaki.

Przebieg: uczniowie dzief sic na kilkuosobowe zespoty(np. poprzez odliczanig i
arkuszach rysaj co dobrego chcieliby wyczarowala swojej klasy. Nagpnie prezentuj
swoje rysunki na forum klasy i wspélnie zastanaavidj, ktore pomysty i w jaki sposéb

mogliby zrealizowé.

2.Wspoélne opowiadanie.

Cele: zwigkszanie integraciji klasy.

Pomoce:niepotrzebne.
Przebieg: uczniowie siedz w kregu. Zadanie polega na stworzeniu wspélnego opowiada
w ten sposobze kazda osoba kolejno moéwi jedno zdanie. Opowiadaniemacakaczye w

dowolnym momencie.

Omowienie: dyskusja: jak uczniowie oceniagfekt pracy grupowej.

15



Zajecia nr 9 — Zakonczenie w klasie I

1.Wspomnienia, refleksje.

Uczniowie siadajw kregu i kolejno opowiadaj o najwaniejszym przeyciu i
sytuacji, ktén najbardziej zapargiali podczas zef. Dzielh sie swoimi refleksjami,

uwagami.
2. Uczniowie wypelniaja ankiete ewaluacyjna.
3. ,,Iskierka”.
Przebieg: wszyscy uczestnicy zgj stop w kregu i trzymaj Sie za kce; wybrany ucae

lekko $ciska dta osoby z prawej strony, jednoéné mowic: ,iskierke przyjazni puszczam

w krag, niech powrd6ci do mychyk.”
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ANKIETA EWALUACYJNA

Zaznacz wybranodpowied lub wpisz w wykropkowane miejsca. Ankieta jest @nwmowa.

1. Czy zajecia pozwolily ci poznac lepiej kolegow z klasy ?
TAK NIE

2.Co daly ci te zajecia, czego sie dowiedziales, nauczyles?

6. Ocen sposob prowadzenia zajec.

1 2 3 4 5 6

7. Czy po zakonczeniu zaje¢ zauwazyle$(-a$) jakie$ zmiany w waszej
klasie? Jesli tak, to jakie?

8. Twoja ocena zajec integracyjnych.
bardzo ciekawe, ciekawe, przecietne, nieciekawe.

9. Twoje uwagi i spostrzezenia dotyczace zajec.

Dziekuje
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Zajecia nr 10

KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA

Cele zag¢:

- Dostarczenie wiedzy na temat skutecznych form kokaaii.

- Rozwijanie umiejtnosci aktywnego stuchania.

- Doskonalenie umiejnosci komunikowania i odczytywania sygnatéw niewerlyaim
- Zapoznanie z zasadami konstruktywnego udzielafiariracji zwrotnych.

- Rozwijanie umisjtnosci waznych w kontaktach z Iuaini.

Metody pracy ¢wiczenia i zabawy integracyjne, psychodrama, burdagéw, swobodna
ekspresja stowna.

Pomoce dydaktycznarkusze papieru, kolorowe flamastry.
Przebieg zax:

1. Cwiczenia i zabawy integracyjne — , Jestem asora...."test niedokiczonego zdania.
Kazdy uczestnik zag ma okrélony czas, by méwio sobie. Przedstawiacgpodajc
informacje, ktére &da reklamy jego osoby ( zalety, mocne strony osobégv9.

2. Teatr uczé.
Dzieci uzewgtrzniaj rézne uczucia ( strach, 6 zdenerwowanie, czu6, obogtnosé,
smutek, wesokg ) w sposob pantomimiczny.

3. Marionetki.

Dzieci¢éwicza parami. Jedno jest marionetlezaca na podtodze, drugie  animatorem
pociagajpcym za wyimaginowane sznureczki w celu nadaniaaonatce okrdonego
ksztattu. Dzieciom nie wolno dotykai¢ bezpdrednio, ani porozumiewa werbalnie.

4. Hutawka nastrojow.

Kazdy uczestnik przypomina sobie i zapisuje na kastt¢aacje, w ktorych czutsi
niedowartgciowany i niewany. Nas¢pnie wypisuje sytuacje, w ktérych miat
znakomite samopoczucie — czug siartasciowy, akceptowany, way dla innych.
Omdwienie wlasnych przgc i spostrzeen, wyciagniccie wnioskow.

5. Gra w skojarzenia.

Siedzac w kregu, jedna z os6b mowi wyniipne stowo na ucho dasiada po prawej stronie.
Ten swojemu gsiadowi, takke po prawej stronie mowi wyraz kojacy

mu sk z ustyszanym poprzednio. W ten sposoéb hasigiwszyscy. Po zakwzeniu rundy
kazdy uczestnik gténo przedstawia swoje skojarzenie.

6. Bariery komunikacyjne.

Omoéwienie barier, jakie utrudnigporozumiewanie giludzi migdzy sola na podstawie
klasyfikacji Roberta Baltona ( adzanie, decydowanie za innych, uciekanie od atiuzy
problemow ).

7. Porozmawiajmy o ...

Uczestnicy dobierajsie w trzyosobowe grupy. W kdej z nich dwie osobyasozmdwcami,
a trzecia jest obserwatorem, ktérego zadanie palagdentyfikacji pojawiajcych s¢ barier
komunikacyjnych. Rozmowy dotygasposobow rozwzywania konfliktéw réwiéniczych.

8. Podsumowanie — Uczestnicy&ainap za zadanie pegna si¢ z grup tekstem w formie
telegramu lub SMS-a.

Czas realizacji: 90 minut
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Zajecia nr 10

SAMOSWIADOMOSC EMOCJONALNA

Cele zag¢:
- Rozpoznawanie uczu tworzenie stownika do ich wyrania.
- Dostrzeganie powkzan miedzy uczuciami, mtami i reakcjami.
- Komunikowanie przez kontakt wzrokowy, wyraz twaron gtosu, gesty.

Metody pracy: swobodna ekspresja stowna, burza owzgraca w grupach, psychodrama.

Pomoce dydaktycznezdjecia twarzy wyraajace r&ne emocje, ,kostka uczl arkusze
papieru, diugopisy.

Przebieg zai:

1.Cwiczenia i zabawy integracyjne.

W kregu rozmawiamy o tym jak sidzisiaj czujemy-liczby od 1 do 10 charakteryzign stan
(podty nastrdj - werwa). Kiedyasniskie, wskazujce na zte samopoczucie, to stwagzajozliwosé
postawienia pytania: ,,Chcecie porozmaéviatym dlaczego sitak czujecie?”

2.Album emociji.

Na planszy znajdujsic zdjccia wyckte z czasopism przedstaviizg r@zne twarze. Zadanie
polega na okrdeniu emocji, jakie one wytaja i wyjasnieniu, na jakiej podstawie uaze
uwaza, ze chodzi o takie wkaie emocje. Wymienione nazwy uczoumeruje s i wypisuje
na tablicy. Potem dzieci otrzymaukartki z opisem jednej z s&@u podstawowych emocji —

radasci, smutku, gniewu, zdziwienia, strachu i wiir Dopasowuyj te opisy do zay

I wezesniej nazwanych emocji.(Mma tu take wykorzysté Kalejdoskop uczéiz programu

»Sledmiu Krokow”)

3.,Kostka uczg”.

Kostka, na ktorej sciankach wypisane as stowa: smutny, radosny, zawstydzony,
przestraszony, znudzony, rozgniewany.

Uczniowie, ktorzy losuj dara $cianke opisup chwile, kiedy doznawali takiego uczucia
(¢wiczenie to pozwala nabrawigkszej pewnéci w taczeniu uczdé z wyrazajacymi je
stowami i pomaga rozwifazdolng¢ empatii, kiedy dzieci stuchayowiesnikow opisuacych

te same uczucia, ktorych one todwiadczag).
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4.Tworczosg ze szkolnej tawy.

3-4 osobowe grupy w ggu 10 minut pisz opowiadanie na temat wylosowanych wérre)
~-dwoch emocji"(smutek i zt&, mitos¢ i wstyd, zazdrét i radad, lek i ulga, nuda izal).
Potem jedna osoba z danej grupy czyta opowiadaaig@ozostate dzieci z innych grup
odgadug o jakie uczucia chodzito.(Nie wolno zapomina brawach !)

5.Fotografia emocji.

Zamknkcie oczu i skoncentrowaniegsna tym co kady przexyt podczas tych godzinnych
zajc i co rzeczywicie teraz kady czuje (mimilg uksztattowa na twarzy

.maske” a takze ruchy ciata i odgtosy).

6.Che wam powiedzié, ze...

Doznawanie wszystkich uczyest w poradku! Jeda z najwaniejszych umieajtnosci, ktéra
warto zdoby, jest oczywdcie panowanie nad zoia. Kazdy ma prawo odczuwaniekiedy
ztos¢ (podobnie jak wszystkie pozostate emocje).

Chodzi jednak o to, aby nievptyw na reakcje, ktére nie ona powodowa

7.Podsumowanie — podzielenie sirazeniami z zajc.

Czas realizacji: 90 min.
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Zajecia nr 12
PANOWANIE NAD EMOCJAMI

Cele zag¢:

- Rozpoznawanie edicy miedzy uczuciami a dziataniami.

- Panowanie nad impulsami.

- Rozmowa z samym sepprowadzenie ,dialogu wewitrznego”.
- Jasne stawianie pyta wytyczanie celdw.

- Uwazne wystuchiwanie innych oséb.

- Pomaganie innym.

Metody pracy<wiczenia i zabawy integracyjne, psychodrama, dyjskus

Pomoce dydaktyczne: plakat z ,sygnalizaaayietlng”, magnetofon, papier, flamastry.

Przebieg zai:

1.Cwiczenia i zabawy integracyjne — Samopoczucie Vi gka 10.
Zabawa ,Wszystkie osoby ktore...” ( uczniowieodposa reke do gory)
- czuly sj dobrze na naszym ostatnim spotkaniu,
- lubg si¢ przytula do rodzicow,
- bop si¢ starszych kolegow

2.Psychodrama ,Dwaj bracia”.

Scenka, w ktorej stargjy sk odrobt prae domowy starszy brat ma w pewnym momencie
dos¢ miodszego, stuchagego tamy z gidna muzyka i mimo jego protestow wytza
magnetofon. Cata grupaesizastanawia, jak mogliby rozazat ten problem w sposdb
satysfakcjonujcy obu.

3.Mediator.

Bezstronny ,mediator” siada ze sktdconymi strondmindéwi kazdemu, zeby wystuchat
drugiego nie przerywag mu ani nie obrajac. Kiedy obaj przeciwnicy uspokpj sk i
przedstawq swoje stanowiska, prosi k@dego z nich, aby opisat wlasnymi stowami, co
powiedziat drugi-aby byto jasnee obaj st wystuchali. Potem wszyscy starajie znale:¢
rozwigzanie zadawalage obie strony (mae by sporadzona na gmie i podpisana przez
niedawnych przeciwnikow ugoda.)

4.Sygnalizacjgwietlna.

Sposéb kontrolowania impulséw przedstawiony ndlatjacym sygnalizag swietlng
plakacie. Jest ona zestawem konkretnych krokéw pap@ych zareagowana stresujca
sytuacg w bardziej wywaony sposob. Nie tylko uczy panowania nad emocjaleitez maoze
by¢ podstawow strategi radzenia sobie w sytuacjach trudnych.
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5.Porozmawiajmy o...
Uczestnicy dobieraj sic w trzy osobowe grupy(2 rozmowcéw i mediator ). Rozvy
dotycz najczstszych konfliktéw rowigniczych. Préby mediacii.

6.Podsumowanie — Key uczestnik formutuje zdanie, ktére aeoby¢ skuteczne w sytuacji
opanowania zkxi.

Czas realizacji90min.

SPOSOB KONTROLOWANIA IMPULSOW ZA POMOC A
» SYGNALIZACJI SWIETLNEJ”

1. ZATRZYMAJ S, USPOKUJ | POM¥L,
ZANIM COZROBISZ.

2.POWIEDZ, NA CZYM POLEGA PROBLEM
| CO CZUJESZ.
\BYZNACZ SOBIE POZYTYWNY CEL.
4. POMYSL O ROZNYCH ROZWIAZANIACH.
5. POMYSL Z GORY O KONSEKWENCJACH.

6. PRZYSAP DO DZIALANIA WEDLUG
NAJLEPSZEGO PLANU.

22



Zajecia nr 13

ROZUMIEMY SWOJE | CUDZE UCZUCIA

Cele zag¢:

- Nauczenie rozpoznawania uczyprzezywanych w ranych sytuacjach oraz ich
ujawniania.

- Uswiadamianie sobie swoich uazu

- Akceptowanie ucztiprzezywanych przez inne osoby.

- Respektowanie edic w uczuciach, ktére budzv ludziach te same rzeczy.

Metody pracy: zabawa, gra, pantomir@aiczenia ruchowe, techniki relaksacyjne.

Pomoce dydaktyczndarty z ,buziami” wyraajacymi rézne uczucia, lusterka, kaseta
z muzytelaksacyjn.

Przebieg zag:

1. ,Wszystkie dzieci, ktore...”
Prowadacy zadaje dzieciom pytania dotyce r&nych uczgé i stanéw emocjonalnych:
Niech wstan wszystkie dzieci ktore np.:

- lubia chodz¢ do szkoty,

- boja sic by¢ same w domu,

- zloszca sig, gdy kta je bije,

- ciesz sig, gdy dostam piatke.

2. ,Co widz, mysle i czug”

Prowadacy zaczyna zdanie np.: ,Widzze .......... ma biatbluzks.” Naskgpnie uczniowie
uktadap zdania rozpoczynage s¢ od stowa ,Widz”. Kolejnym elementem tegéwiczenia
jest poprawne iywanie stowa myle. Prowadzcy uktada zdanie np.: ,Myg, ze uda mi s
wyjech& podczas wakacji”. Nagpnie dzieci uktadaj zdania zaczynage s¢ od stowa
~Mysle”.

3.Protestuj-akceptug.
Prowadacy pokazuje ilustracje przedstawieg r&ne uczucia np.: rozczarowanie, vestr
obawa, zal, zdziwienie, znudzenie, obrzydzenie, spokoj, teku zachwyt, itp. Dzieci
podejmuj proke okrelenia, ktére uczuciaagprzyjemne, a ktére nie.
Prowadacy prosi, aby uczniowie wybrali po jednym uczucmayjemnym i nieprzyjemnym.
Po zastanowieniu simoOwia kiedy tak s¢ czuli, np.:

-Bylam szczsliwa, gdy spotkatam kolank.

-Batem sg, gdy zgubitem ksizke.
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4.Moja twarz.
Prowadacy czyta dzieciom zdania opiguog r&ne zdarzenia. Uczniowie za pomokart
z buziami pokazujrodzaje uczé jakie odczuwaliby w takich sytuacjach.

Przyktady zda:
- dostatam pitke w szkole,
popsuta mi s zabawka,
zgubitam ulubiony dtugopis,
brat przeszkadza mi w nauce,
jestem chory,
ide do dentysty, itp.
Zwracamy uwagna to, jak przeywaja te same sytuacje x0e dzieci.

5.Chce a zaprost...
Kazdy uczé wybiera jedn osole, ktdra chce zaprosido siebie do domu, uktada krotki tekst
zaproszenia i zapraszasg@.
Omowienie:
- Co czulg podczas zabawy?
- Czy czekaté na zaproszenie?
- Czy obawiaté sig, ze nie lgdziesz zaproszony?
- Czy mito jest by zaproszonym?

6. Wswiecie marze.

Dzieci siedz w kregu. Prowadgcy wlacza nastrojow muzylke i prosi uczniow o zamkacie
oczu i przygcie wygodnej pozycji ciata. Naginie cichym, spokojnym, tagodnym gtosem
opowiada wymylona historyjke.

7. Zakaiczenie zajé.
Prowadacy i uczniowie stgj w kregu i spiewap wybrary piosenk.

Czas realizacji90 minut.
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Zajecia nr 14

ASERTYWNOSC

Cele zag¢c:
- Zdobycie podstawowych wiadorm o postawie asertywne;j.
- Rozwijanie umisjtnosci zachowa asertywnych.
- Doskonalenie umiefnaosci rozr@niania postaw asertywnych, agresywnych i ulegtych.

- Doskonalenie umiejnasci asertywnego inicjowania kontaktow rowmeczych.

Metody pracyiwiczenia i zabawy integracyjne, burza mézgow, psgcama, dyskusja.
Pomoce dydaktyczne: balony, arkusze papieru, flagamnkieta.
Przebieg zay:

1. Cwiczenia i zabawy integracyjne — Szkékaiesznych krokow: kada z osob prezentuje
swoisty dla siebie, wymjony sposob chodzenia. Pozostali uczestnicy staianaladowa
oraz zaobserwoweiekawe gesty.

2. Balony.

Uczestnicy zaj¢ przywiazuja balon do nogi na wysokoi kostki. Zadanie

polega na tym, aby zniszazpaloniki innych osdb, ale jednodénée nie pozwolk na
zniszczenie swojego. Po zdkzonej zabawie grupa dokonuje analizy oddanrazen
towarzysacych uczestnikom podczas realizacji zadania. Wadpar wspoélne ustalenia

I przemyglenia zostaj wprowadzone trzy kategorie zachawagresywne, ulegte, asertywne.

3. Kontrola biletéw. Poyczone pienjdze.

Kazda scenka zostaje odegrana dwa razy Najpierw wobpgski jest najagciej spotykany
w analogicznych sytuacjachzyciowych, a nagpnie ze swiadomym wykorzystaniem
zachowa asertywnych. Uczestnicy dokognuanalizy sytuacji w zalaosci od zachowania
gtéwnych bohateréw oraz towarzysych im uczd i emociji.

4. Gadu gadu.

Uczestnicy zaj¢ odgrywaj scenki, w ktérych gibwnym  zadaniem jest zainvgoie
rozmowy towarzyskiej np. w pagu, kawiarni lub w kolejce. Zadaniem grupy jest
stworzenie listy zachowia ktore utatwiag lub utrudniag kontakty towarzyskie.

5. Che wam powiedzié, ze...
Dyskusja nad problemem, czy zachowania asertywneszma gwarantdj oshgniccie
zamierzonego celu.

6. Znajd wiasciwe rozwhazanie.
Uczestnicy wypetniaj ankiet, ktora umdliwi im rozpoznanie obszarow wiasnej
asertywneci.

7. Podsumowanie- Uczestnicy dzisle wrazeniami i ddwiadczeniami z zag.

Czas realizacji: 90 minut

25



SPRAWDZ CZY JESTES ASERTYWNY

Podkrel wtasciwg odpowied

Ktos ci przerywa, gdy moéwisz:

- Przepraszam, ale chciatbym sakay¢ swojp wypowied:.
- Cicho kydz!

Mtodsza siostra prosi o0 pomoc w odrabianiu lekcji:

- Odczep si! Nie widzisz,ze jestem zaty!

- W tej chwili jestem zafy, ale mog ci pomoéc za godzin

Na przygciu ktos czestuje papierosami:

- Dzigkuje, nie pat papierosow.
- No, ostatecznie jednego nwzapalkt.

Kolega chce pgyczy 5 zt. chocia jego diug wynosi ju 10zt
- No dobrze, ale partaj, aby oddéa

- Nie mog; pazyczy¢ ci pienkdzy, poniewa nie oddaté mi jeszcze diugu w wysokoi 10zi.

Mtodsze rodzéstwo prosi g, aby sie z nim pobawit:

- Bawcie s¢ sami! Nie jestem ,brzgcem”!

- Chetnie pobawg sie z wami, ale jak odrobilekcje.

Kolega oskatra ci jako bramkarza o przegrany meczzgmy osiedlowej:

- Rzeczywicie, to wszystko przeze mnie.
- Sadzg, ze jesté niesprawiedliwy. Bronitem najlepiej, jak potrafite

Chora gsiadka prosi @ o zrobienie zakupow w sklepie siywvczym:

- Nie mam teraz czasu! Nie jestemzaitym.

- W tej chwili jestem bardzo zgy, ale z przyjemngcia pomog Pani za kilka minut.
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Zajecia nr 15

ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW INTERPERSONALNYCH

Cele zag¢c:
- Dostarczenie wiedzy i doskonalenie urdiepsci z zakresu konstruktywnego
rozwiazywania konfliktow i probleméw, podejmowania ééavych decyzji.
- Doskonalenie umiejnosci rozpoznawania i nazywania emocji towarzyszh
konfliktom migdzyludzkim.
- Rozwijanie umiejtnosci radzenia sobie w #iych sytuacjach konfliktowych.
- Doskonalenie umiejnosci samooceny witasnych postaw i zachawa

Metody pracy: burza mézgow, odgrywanie scenek,gpvagrupach.
Pomoce dydaktyczne: plansza ,Etapy raz@ywania konfliktu”, flamastry, arkusze papieru.
Przebieg zax:

1. Cwiczenia i zabawy integracyjne.

Rzezba: dziecikwicza parami. Jedno jest baygliny, drugie rzebiarzem. Wyklucza si
bezpdredni dotyk i kontakt stowny. ,RzZbiarz” nadaje forra swojej glinie wyhcznie za
pomoa sugestywnych gestow z niewielkiego oddaledizestnicy zabawy rzbia
przedmioty, réliny, zwierz:ta.

2. Wiele hatasu o nic.

Dwach uczestnikéw odgrywa scenktétni rodzéistwa o pomart&cze nie znagc nawzajem
swoich intencji. Brat potrzebuje skérkaby zrobi t6dke na zagcia do szkoty, siostra chce
zrobi¢ sok. Istod problemu jest ustalenie po cozkl@mu z nich potrzebna jest ponfarza.
Omowienie przyczyn i charakteru sprzeczki.

3. Co dwie gtowy to nie jedna.
Grupa dzieli sj na trzy zespoty zadaniowe, ktére stwplizste pomystow i skojaraedo
nastpujacych zagadnie
- Charakterystyka peggia konflikt.
- Typowe reakcje w sytuacji konfliktowej.
- Konsekwencje i sposoby roawania sytuacji konfliktowej.
Liderzy grup prezentajwyniki pracy zespotow. Omowienie problematyki.

4. Kto ma ragj.

Grupa dzieli s§ na trzyosobowe zespoty. Dwie osoby razuja konflikt wg zasad podanych
na pomocniczej planszy*, a trzecia pelntralbserwatora i udziela informacji zwrotnych.
Uczestnicy dziel sic osagnieciami i trudndciami w rozwihzywaniu konfliktéw.

5. Na moim podwaorku.

Kazdy uczestnik zaf rysuje sz&t kot, ktdére podpisujemoje rzeczy moja przestrze moj
czas, moje mji, moje uczucia, moje ciatloJednoczaie zastanawiagi jakie zachowania
innych os6b naruszajjego granice w tych zakresach. Omoéwienie wiakrsgostrzeen

| przemylen.
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6. Style zachowa Grupa dzieli si na pe¢ zespotéw zadaniowych. Kkdy zespdt ma
opracowa scenk, w ktorej dominugcym stylem radzenia sobie w konflikciedzie:

Zespot A-rywalizjac

Zespot ,B”- dostosanve s¢

Zespot ,,C’- unikanie

Zespot ,D”- wypracanie kompromisu
Zespot E”- wspotpea

7. Budowanie opisu strategii- Wszyscy uczestnigyézaokonuj charakterystyki
poszczegolnych rodzajow scenek ze szczegollnynglednieniem umieajtnosci
zaspokojenia potrzeb wkasnych i urgiepsci konstruktywnego rozvgzywania
konfliktow.

8. Podsumowanie- Sieglzw kregu uczestnicy dzielsic wrazeniami i odczuciami z z&j
oraz wiasnymi przendieniami dotycacymi sposobdow i mdiwosci pozytywnego
rozwhazywania sytuacji konfliktowych.

Czas realizacji: 180 minut

ETAPY ROZWIAZYWANIA KONFLIKTOW *

1. Wyrazamy gotowd¢ rozwiazywania konfliktu:

- uzgadniamy dogodny termin,

- ustalamy reguty pracy nad problemem.

2. Okreslamy istot problemu:

- nazywamy problem,

- mowimy, jakie uczucia wywotdjw nas zachowania partnera,
- okreslamy nasze potrzeby i oczekiwania.

3. Poszukujemy nitiwych rozwiazan:

- zglaszamy réne pomysty rozwazan,

- oceniamy je z punktu widzenia interesow obu stron.
4. Wybieramy rozwazanie satysfakcjongge obie strony.
5. Oceniamy wyniki, podkrdajac strony pozytywne.

TEMATY KONFLIKTOW DO WYBORU

- Uwazasz,ze rodzice nadmiernie ograniczayoja swoboa i samodzielnét.

- Uwazasz,ze nauczyciel nie jest wobec ciebie sprawiedliwy.

- Uwazasz,ze podziat obowizkéw domowych jest niesprawiedliwy.

- Uwazasz,ze twoj bliski kolega wykorzystuje wasprzyjazn i twoja dobra.

- Uwazasz,ze twoje kieszonkowe powinno &gnacznie wgksze ni rodzestwa.
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Zajecia nr 16

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Cele zag¢:

- rozwijanie umiegtnosci radzenia sobie z nagiem pojawiagcym sk w trudnych
sytuacjach,

- rozpoznawanie oznak stresu,

- rozwijanie umiegtnosci radzenia sobie ze stresem,

- przyblizenie znaczenia pozytywnego fignia,

- poznanie metod relaksaciji.

Metody pracy: mini wykfad, dyskusja, praca indywatha,cwiczenia ruchowe, praca
w grupie, rozmowa w pdrazabawa, burza mézgow, psychodrama, techniki
relaksacyjne.

Pomoce dydaktyczne: plansze, kartki papieru, arpagzeru, kredki, otéwki, koce lub
materace, kasety z myzykagnetofon.

Przebieg zai:

I. Co w trawie piszczy?
Rozpoznanie energii grupy. Krétka wypowiekbzdego uczestnika o tym, jakesizuje i co
wydarzylo s¢ ciekawego w ostatnich trzech dniach?

I Czym jest stres?
1.Zapoznanie uczniéw z informacjami na temat stresu

2. Prezent od wiiki.
Wrézka wyczarowata mi...
Uczestnicy siedc w kregu powtarzaj kweste: ,Wrozka wyczarowata mi...”
I wymieniap przedmiot. Dwie lub trzy osoby z ¢gu @ wtajemniczone i wiedg ze
prawidtowa jest ta odpowiedgdzie przedmiot zaczynagsia pierwsz liter¢ imienia osoby,
ktGra go wymienia. Reszta grupy starazjadné zasae obserwujc osoby znaice ,szyfr”.
Gra toczy sj tak dtlugo, a wszyscy grajcy odgada zasag.
Omowienie:

- Jak czulé si¢, gdy nie znakezasady gry?

- Co utrudniato ci m§lenie, znalezienie rozwzania?

3., Na wprost na skos”

Uczestnicy siedzw kregu. Podajc sobie dtugopis mowistowa ,na wprost” lub ,na skos”.
Zasad@ znap tylko 1-2 osoby i one ocenigarzy odpowiedzi grupyasdobre lub zte. Grupa
obserwugc wtajemniczonych ma za zadanie zg&daasag gry. Polega ona na tynie
poprawng@¢ nie polega na sposobie przekazywania dtugopisko tya sposobie siedzenia.
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Jezeli nogi stoj prosto, méwimy ,na wprost”, ili s skrzyowane lub zatzone jedna na
druga, mowimy ,na skos”
Omdéwienie:

- Jak s¢ czute, kiedy nie potrafité zgadm¢ zasady?

- Jak st czulg, kiedy juz ja zgadig?

- Jak znalazlerozwigzanie?

4. Parada pomystow.
Prowadacy spisuje m§li na arkuszu zbiorczym na temat: ,Jakie sytuacjeveluja u ludzi
stres?”

[l Oznaki stresu.

Prowadacy dzieli grug na 3 zespoty, kaly zespot tworzy list oznak stresu jakie widoczne
Ssa u cztowieka. Nagpnie wywiesza swa@j liste w widocznym miejscu i podkéa na
czerwono objawy fizjologiczne, na zielono emocj@ #dtto zachowania, na niebiesko
sprawng¢ myslenia.

OBJAWY FIZJOLOGICZNE: pocenie sidrzenie ak i nog.

SPRAWNGSC MY SLENIA: luki w pamieci, obsesyjne trzymaniecsjednej myli, trudncci

w koncentracji, zapominanie.

EMOCJE: tk, nerwowa¢, ztos¢, depresja, zamykaniegsiv sobie.

ZACHOWANIE: agresja, nerwow§miech, tiki nerwowe.

IV Gdzie migci si¢ moj stres?

Uczestnicy rysuy kontury cztowieka i zaznaczapa szablonie te miejsca na ciele, ktore
najszybciej i najbardziej reaguna stres. Nasgpnie kady chodzi po pokoju prezenti
grupie swoje miejsca stresu i agh szablony innych oséb.

.Nie taki diabet straszny”

Osoby dobieraj sic parami i opowiadaj 0 wkasnych sposobach radzenia sobie ze stresem,
nastpnie przedstawiajje na forum grupy. Grupa spadza list pomystéw ,jak radzi sobie

ze stresem?”

V Jak unik& stresu?
Omowienie planszy — Sposoby unikania nadmiernegsist

- realistyczne wymagania,

- planowanie czasu nauki,

- zdrowy stylzycia,

- dbanie o przyjanie.
»~Ja i moj przyjaciel”
Podziat uczestnikdw na grupy. Kda grupa ma zastanawsic jak mazna db& o przyjanie,
jak sk zachowad, zeby inni chcieli s z nami przyjani¢. Po burzy mézgéw w grupach, na
duwzym arkuszu papieru wypisujemy wszystkie pomysty.talésny list rankingowa —
nadajemy numery podanym propozycjom.

VI Metody radzenia sobie ze stresem.
Wywieszenie planszy przedstawieg] metody radzenia sobie ze stresem:
- pozytywne mylenie,
obrécenie trudnej sytuacji wart,
rozmowa z blisk osola,
¢wiczenia fizyczne,
- ¢wiczenia relaksacyjne.
Gtosno odczytujemy informacje z planszy i zapewniapgypmowimy i déwiadczymy kada
metodck.
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Metoda | POZYTYWNE MYSLENIE

1. ,Jes-tem su-per”
Cwiczenie podnosge poziom pozytywnej energii w sobie.
Stan prosto, kolana lekko zgfie. Pochyl si, a nasfpnie dotknij diami podtogi. Potem
wyprostowujc sk powoli daj sobie klapsa w uda, po czym udeegzvsipiersi. Unoszc rece
nad glowe, zawotaj: JES-TEM SU-PER. Wotaj, energicznie ktzse. Cwiczenie powtorz
trzy lub cztery razy, za kdym razem wykonup je coraz szybciej.
2. Licz swoje zalety.
Pomyl o swoich siedmiu pozytywnych cechach. Zapiszge&artce. Nagpnie przeksztatje
w zakkcia, pam¢tajac, aby miaty one formiczasu teraniejszego, np.

»~Jestem silny i spokojny.”

~Jestem peten energii i agiam cele.”

W kazdej trudnej sytuacji ufam w swoje sity wegtrene.”
Kazdy z uczestnikow gkno i z gkbokim przekonaniem wypowiada swoje zgkh.

Metoda Il OBRACANIE TRUDNYCH SYTUACJI WZART

1. ,Ale jaja”
Uczestnicy do podanych paej problematycznych sytuacji twarz humorystyczne
zakaczenia:
- ,Uczennica otrzymata kolejn ocer niedostateczn z matematyki i zrozpaczona
postanowita zay¢ fiolke tabletek.”
- ,Dowiadujesz si od kolezanki, ze twoje dobre przyjaciotki opowiadap tobie r@ne
nieprzyjemne plotki.”
- ,Stoisz na dworcu kolejowym i czekasz na pgciNagle styszyszze pocag spé&ni
si¢ 0 1 godz. Nie zgkysz na umdwione spotkanie. Jéstgciekty.”

2. Krazacy smiech.

Wszyscy uczestnicy i@ w kregu na plecach. Kaly trzyma swaj reke na brzuchu gsiada.
Pierwsza osoba zaczyna simiaé. Smiech kpzy. Inne osoby zaczynajsic $miaé, gdy
poczup drgania brzucha u kolegi.

Metoda Il ROZMOWA Z BLISKA OSOBA

Poczuj energi przyjaciela.

Uczestnicy dobierajsiec parami. Dzied sig na osob A i B. Kolejno, pocawszy od osoby A,
rozmawiaj po trzy minuty na temat: ,Najbardziejxyciu batem sj...”

Omowienie¢wiczenia na forum — co nowego odkrytem u siebieqzad teg@wiczenia?

Metoda IV CWICZENIA FIZYCZNE

1. W sadzie.

Star na palcach lewej, a naphie prawej stopy i unose rece wyobra sobie,ze zbierasz
jabtka z drzewa.

2 Sciete drzewa.

Dzieci leza w pozycji na plecach. sSprzewracane do #enia na brzuchu przez innych
uczestnikdéw zabawy.
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3.Na play.

Dzieci ktady sic na podtodze i stargj sk tak utary¢, aby jak najwtksza powierzchm ciata
przylega do podiaa. Prowadzcy méwi: ,Lezymy na play, piasek jest ciepty, rekki.
Staramy si utozy¢ na nim jak najwygodniej”.

Metoda V CWICZENIA RELAKSACYJNE

1. Odczuwanie siebie.

Uczestnicy lea wygodnie na materacach, prowady wiacza relaksujca muzyke i wydaje
grupie polecenia napinania — wytrzymania — i realania kolejnych partii msni —
poczwszy od stop, a skazywszy na nésniach twarzy.

2. Kraina fantazji.

Wszyscy uczestnicy @ wygodnie na materacach z zanmftpini oczami i pozwalaj swojej
wyobrazni wedrowat. Wedrowce towarzyszy odpowiednio dobrana muzyka. EsnGé
emocjonall dzieci mana rejestrowana tamie video.

VIl Zakonczenie zajc.

Otwarty kmg.

Uczestnicy siadajw kregu, kady ma dokdczy¢ zdanie: ,,Chciatlbym powiedzéewam na
pozegnanieze...”

Czas realizacji360 minut
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Zajecia nr 17

PODEJMOWANIE DECYZJI

Cele zag¢:

- rozwijanie umiegtnosci podejmowania decyzji,

- analizowanie podejmowanych dziakeprzewidywanie ich konsekwencji,
- rozpoznawanie, czy przy podejmowaniu decyzji kiempél czy uczucie,
- dostarczenie wiedzy na temat pracy z grup

- znaczenie rol petnionych w grupie,

- rozumienie zjawisk zachoaeych w grupie.

Metody pracy zabawa w grupach.

Pomoce dydaktycznedrobiazgi w czterech kolorachzdftym, zielonym, niebieskim,
czerwonym): bibuly, sznurek, spinacze do bielizpmezki, szpilki, tasiemki, balony,
flamastry, tama samoprzylepna, arkusze papieru.

Przebieg zai:

1. Wprowadzenie — Imiz gestem.
Kazdy z uczestnikdw podaje swoje ignpokazugc przy tym jaks gest, figue lub mirg.

2. Zabawa ,Nasze krolestwo”.

Prowadzacy zapoznaje uczestnikOw ze schematem zabawy. thozggoprzez losowanie
karteczek w czterech kolorach, daisie na grupy i gromadzw odpowiednim miejscu sali.
Kazda grupa przygotowuje dekoragwojej krainy.

ETAP |
Zadania dla grup:
- przygotowanie i ogpiewanie piéni narodowej,
- zbudowanie pomnika,
- wymyslenie okrzyku i gestu,
- utozenie krélewskiego menu,
- ulozenie historii rodu krélewskiego,
- przedstawienie taca danego krolestwa,
- zaprojektowanie stroju narodowego,
- przygotowanie reklamy turystycznej swojego krolestw
ETAP Il
Prezentacja grup.

Omowienie wraen i wlasnych déwiadczéh uczestnikbw zaE ze szczegblnym
uwzgkdnieniem trudnéci w podejmowaniu decyzji w grupie.

Czas realizacji: 180 minut.
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Zajecia nr 18

POZYTYWNE MYSLENIE
Cele zag¢c:

- Wydobywanie swoich mocnych stron.

- Wskazanie pozytywnych i atrakcyjnych celowzyciu.

- Dostrzeganie pozytywnych cech u innych i wAgaie ich.

- Ksztattowanie umigfnosci pozytywnego mélenia o sobie i dwiecie.
- Wzmacnianie poczucia wtasnej waito

Metody pracy ¢wiczenia integracyjne, rundka, burza mézgoéw, priacywidualna, praca
w grupach, w parach i na forum.

Pomoce dydaktycznearkusze papieru, kartki papieru, kartki z blokueddi, mazaki,
koperty.

Przebieg zai:

1. Gry i zabawy integracyjne- Kram z pomystami.
Rozpoznanie energii grupy. Burza mézgow: Uzupeiriprzez kadego z uczestnikow zda
niedokaiczonych typu:

~Samopoczucie poprawia mi...” itp.

2. Skrzynka zapomnienia.

Kazdy uczestnik otrzymuje kartkna ktorej wypisuje wszystko to, co gachry: keki, obawy,
tajemnice. Potem nagiuje wrzucenie jej do skrzynki zapomnienia. Jestntoment
symbolicznego odrzucenia swoich problemow.

3. Wymien swoje skarby.
Kazdy z uczestnikdw wypisuje swoje ignpionowo i ma za zadanie dozkej litery dopisa
pozytywny przymiotnik, ktory jest zgodny z jego bsaaicia np.:

A - ambitna,

S - solidna,

| - inteligentna,

A — asertywna

4. Wywiad z ,gwiazd”.

Uczestnicy dobierajsie parami. Praca polega na przeprowadzeniu z pannengviadu za
pomoa 3 pytar. Nastpnie zmieniaj si¢ rolami. Na forum naley przedstawdi swojego
partnera jako ,gwiazg, wykorzystupc informacje uzyskane z wywiadu.

5. Jestem indywidualioia.

Kazdy z uczestnikow pisze 5 szczegoélnych untiepci, ktére posiada i wypisuje na
specjalnych karteczkach-cegietkach ,Jestem indyalithéicia, poniewa...”. Potem wszyscy
wyklejaja swoje cegietki na wspolnej planszy w wyftony sposob tworg np.:sciarg, dom,
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krag, itp. Omowienigwiczenia — jakie mamy wspolne cechy, co nas vy wsrod innych,
jak sk z tym czug?

6.Jestem najwkszym ,cudemwiata”.

Zadaniem prowadzego zajcia jest ywiadomienie uczestnikom zgj bezcennej warti
wiasnego zdrowia i darow natury.(Mua tu wykorzystafragmenty ksizki Og Mandino

» Najwickszy cudswiata”).

7. Przyrzekam sobie...

Gdy kady ustalit juz swoje umiggtnosci musi zastanowisig, co pozytywnego i zgodnie ze
swoimi maliwosciami maze osobdcie zrobé np.; w szkole, w klasie, w grupie rowieczej,
itp. Wypisywanie deklaracji, przyczepianie ich peegalnej planszy.

8. Jaki lede...
Uczestnicy wykonuj cztery rysunki wedtug projektu:
- Jazals lat.
- Mojarodzina za 15 lat.
- Moja praca za 15 lat.
- Moje hobby za 15 lat.
Omowienie — kady prezentuje swoje prace i omawia je.

9. Podsumowanie zgj.
Kazdy uczestnik wypowiadagha temat: ,O czymdale mysle¢ przed snem”.

Czas realizacjil80 minut.
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OCZEKIWANE REZULTATY SPOLECZNEGO | EMOCJONALNEGO

UCZENIA SIE

Samdwiadomd¢ emocjonalna

Lepsze rozpoznawanie i nazywanie swych wiasnychcgmo
Lepsze zrozumienie przyczyn uézu
Rozpoznawanie edicy migdzy uczuciami i dziataniami.

Panowanie nad emocjami

Lepsze znoszenie frustracji i panowanie nadcio

Mniej niewtaciwego zachowania na lekcji, mniej potyczek stowmybijatyk.
Bardziej pozytywne uczucia w stosunku do wlasnepgs

Mniejszy niepokdj w stosunkach z innymi i mniejggzucie osamotnienia.

Produktywne wykorzystanie emocji

Wigksza odpowiedzialro.

Wigksza zdoln&¢ koncentrowania gina zadaniu i skupienia uwagi.
Mniejsza impulsywn&, wigksza samokontrola.

Lepsza zdolng motywowania si.

Lepsze wyniki w testach agjnie¢ szkolnych.

Empatia — odczytywanie emocji

Lepsza zdoln& patrzenia z punktu widzenia innej osoby.
Wigksza empatia i wediwos¢ na uczucia innych oséb.
Lepsza zdoln& stuchania innych.

Stosunki z innymi osobami

Wigksza zdolné¢ analizowania i rozumienia natury stosunkoweaayludzkich.
Lepsze rozwizywanie konfliktéw i wyj&nianie nieporozumie
Wigksza pewng&t siebie i zecznag¢ w komunikowaniu .

Wieksza otwarté¢ i popularng¢ wsrdd réwignikdéw, bardziej aywione i przyjazne

kontakty z nimi.

Wigcej zastanowienia i rozwagi.

Bardziej harmonijna wspotpraca w grupie.

Wigksza clk¢ dzielenia si z innymi, wspétdziatania i pomagania innym.
Tolerancja i pozytywne nastawienie do ludzi.

Umiejetnos¢ uczenia i, planowania dziatania i swojego rozwoju

Lepsza umigtnos¢ uczenia si, myslenia i korzystania zerddet informaciji.
Umiejetnos¢ planowania dziatania i swojego rozwoju.
Podejmowanie odpowiedzialfm za efekty planowanych dzigta
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PANOWANIE
NAD
ROZWIAZYWANI

EMOCJAMI
KONFLIKTOW

Karta ewaluacji — tarcza strzelecka

POZYTYWNE

MY SLENIE

WSPMRACA

MNYMI

Oddaj cztery strzaly, po jednym w ke
¢wiartce tarczy, ocenigf samego siebie p
spotkaniach z programem ,ABC Emocji” pc
wzgledem: panowania nad emocjan
rozwiazywania konfliktow, pozytywneq(
myslenia i wspotpracy z innymi.

Im strzat jest bliszysrodka tarczy, tym lepiej si
oceniasz.

Przyjrzyj sk wynikom i wyckagnij wnioski na
przysziccé.

D

N4
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