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Zatacznik nr 3 - Przyktady ¢wiczen do proponowanych tematéw podczas Akademii
Superbohatera.

Przyktady ¢wiczen
do proponowanych tematow
podczas Akademii
Superbohatera

Zadaniem trenera jest dostosowanie poziomu zabaw/¢wiczen i przekazywanej tresci do
mozliwosci psychoedukacyjnych dzieci.
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Temat: Integracja i Wzajemne poznanie — jesteSmy zgrana grupa

> Imiei gest
Uczestnicy stojg w kregu, jedna osoba wypowiada swoje imie z odpowiednig
intonacja i jednoczesnie wykonuje wymyslone przez siebie gesty. Nastepnie wszyscy

razem powtarzajg imie i gest. Przedstawiajg sie wszyscy po kolei.

» tancuszek imion
W celu utrwalenia, zapamietania wszystkich imion osoba chetna rozpoczyna podajac
swoje imie, nastepna powtarza jej imie i dodaje swoje, kolejna powtarza imiona o0sdb,
ktore juz méwity i dodaje wtasne. Ostatnia osoba w kregu ma zadanie najtrudniejsze,

musi powtorzy¢ wszystkie imiona. Najlepiej bytoby, gdyby byt to prowadzacy.

» Proporczyki
Dzieci przygotowujg wiasne proporczyki z papieru. Mogga na nich umiesci¢ swoje imie,
znak zodiaku, cos, co ich charakteryzuje. Po zakonczeniu wspélnie zawieszamy
proporczyki na przygotowanym w sali sznurku, oglagdamy, a chetni omawiaja

symbole, ktére umiescili na proporczykach, opowiadajg o sobie.

» Stonoga
Uczestnicy tworzg pociagg i idg Spiewajac: Idzie sobie stonoga, stonoga, stonoga. ldzie
sobie stonoga - hej! Na stowo "hej" zatrzymujg sie. Pierwsze dziecko odstawia noge w
bok i mowi pierwsza noga i dodaje swoje imie, druga... ostatnie dziecko méwi

"koniec" i biegnie na poczatek pociggu.
> Imiona i pitka
Siedzgc w kregu przekazujemy sobie pitke. Kazdy, kto ztapie pitke, méwi swoje imie i

imie osoby, od ktorej jg dostat, np. Mam na imie... Dostatem pitke od...

> Krag

Siedzimy w kregu, jedno krzesto jest wolne. "Miejsce po mojej prawej stronie jest
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puste i zapraszam na nie ... (tu wymieniamy imie), ktorg lubie za ... (podajemy ceche,

umiejetnosé lub inng zalete podanej osoby)".

» Zabawa "Kto tez"
Pytajgce dziecko nie ma swojego miejsca w kregu, stoi w srodku. Po zadaniu pytania
dzieci, ktére twierdzaco na nie odpowiedziaty, wstajg i szybko zmieniajg miejsce.
Osoba, dla ktorej zabrakto miejsca, wymysla nastepne pytanie, np. kto tez lubi sie

$miac, kto tez chce mie¢ dobrych przyjaciét, kto tez czasem sie boi.

» Zabawa w kregu "W domu kipi mleko"
Jedna osoba staje w Srodku i wskazujgc na wybrane przez siebie dziecko szybko moéwi
"W domu kipi mleko". Zanim skoriczy, wskazana osoba musi powiedzie¢ imie dziecka

siedzgcego po prawej. Jesli sie pomyli lub nie odpowie, idzie do srodka.

» Wywiady w parach
Uczestnicy dobierajg sie w pary, przeprowadzajg ze sobg wywiady, starajg sie
dowiedziec jak najwiecej o swoim koledze, czym sie interesuje, jak spedza wolny czas,
jakie ksigzki lubi czytaé, a nastepnie kazdy w kilku zdaniach prezentuje swojego

rozmowece na forum grupy.

» Moj swiat
Kompozycja plastyczna wykonana metodg kolazu. Wykorzystujgc zdjecia z
kolorowych czasopism, pocztéwki, papier i flamastry, dekorujemy papierowe teczki,
tworzac swdj $wiat. Po zakoriczeniu swobodne wypowiedzi dzieci na temat

wykonanych prac.

» Podium
Kazdy prébuje znalez¢ ceche wspdlng tgczacy trzy osoby z grupy. Kto takg znajdzie,

wowczas wywotuje dane osoby na $rodek. Pozostali muszg odgadngé, jaka to cecha.
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> Zabawa "He, he, he"
Uczestnicy siedzg w kole, gtowy trzymajg na brzuchu poprzedniego dziecka. Pierwsze
dziecko rozpoczyna imitacje Smiechu he! he!, nastepne kontynuuje, w ten sposdb

$miech krazy po sali.

» Moja wydzieranka
Kazdy z uczestnikdw bierze kartke i kredke w kolorze, ktéry kojarzy mu sie z jego
imieniem. Na Srodku kartki pisze swoje imie, a wokdét, metodg wydzieranki z gazet
nakleja to, co odpowiada jego zainteresowaniom ulubionym zajeciom, kolorom,
potrawom, zwierzetom.... Na koniec kazdy omawia swojg prace i wykonujemy

wspolny album

» Komorki do wynajecia
Uczestnicy siadajg w kregu na krzestach (krzeset jest o jedno mniej niz oséb w grupie).
Jeden z uczestnikdw staje na srodku i ma za zadanie zaprezentowac sie przed grupa
wypowiadajgc jedno zdanie na temat "kim jestem". Nastepnie wszyscy, ktorzy
stwierdzg, ze wypowiedziane zdanie pasuje do nich, szybko zamieniajg sie miejscami,
osoba stojgca na srodku stara sie zajgé wolne miejsce. Osoba, dla ktdrej zabrakto
miejsca, zostaje w srodku i podaje nastepne hasto. Ten cykl powtarza sie
wielokrotnie, az do ostabienia dynamiki. Zadaniem prowadzgcego jest zachecanie

uczestnikdw do otwartosci i osobistych wypowiedzi.

» Znajdz swojego partnera
Wszyscy stojg w kregu. Osoba prowadzgca wrecza kazdemu kartke, na ktérej
napisana jest nazwa zwierzecia. Wszyscy probujg nasladowac gtosy tych zwierzat i
starajg sie chodzac po pokoju, znalez¢ drugg osobe, ktéra wydaje odgtosy takie jak

oni. Kiedy pary dobiorg sie, mozna dalej formowac wieksze grupy np. ptaki, ssaki itp.

» Niedokornczone zdania
Uczestnicy siedzg w kole, prowadzacy podaje poczatek zdania i prosi uczestnikdw o

ich dokonczenie, w takiej kolejnosci, w jakiej siedzg. Mozna zmienia¢ kierunek po
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kazdej rundzie, uczestnicy majg prawo zrezygnowac z dokorniczenia jakiego$ ze zdan.
Niedokoriczone zdania:

Dzisiaj czuje sie......

Najbardziej czuje sie szczesliwy, gdy.....

Najwazniejsza cecha przyjaciela to moim zdaniem......

Nie lubie u innych......

Dwa stowa opisujgce mnie to.......

Jest mi smutno, kiedy......itp.

» Tramwaj
Uczestnicy dzielg sie na dwie grupy, tworzgc dwa szeregi stojace do siebie twarzami,
w odlegtosci kilkunastu centymetrédw. Prowadzgacy prosi o wyobrazenie sobie przez
nich, ze stojg w tramwaju, jedna osoba z korica stara sie przepchng¢ miedzy dwoma
szeregami, z korica tego tramwaju na poczatek. Osoba, ktéra przepchneta sie na
poczatek staje w jednym szeregu i rusza nastepna osoba z korica, az przejda wszyscy.
Grupa nie ma ufatwiac przejscia tym, ktérzy sie przepychajg, przeciwnie majg sie oni

natrudzic.
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Temat: Wzmachiamy poczucie witasnej wartosci, Znamy swoje
mochne strony

» CO MI SIE W SOBIE PODOBA ?
sposrod kolorowych kartek kazdy wybiera ulubiony kolor. Z kartki wydziera dowolny
ksztatt, a w srodku wydzieranki wpisuje swoje imie i zapisuje ceche wiasnego
charakteru, wygladu, sposobu zachowania, ktory w sobie lubi, ceni, zauwaza i uznaje
za swg mocng strone. Wydzieranki naklejamy na kartonie i podpisujemy , Nasza

grupa”.

» GORACE KRZEStO
uczestnicy zajec siedzg w kregu na podtodze, osoba chetna siada na krzesetku i przez
60 sekund méwi o sobie to co chce. Nastepnie zaprasza na krzesto inng osobe i ta
opowiada o sobie. Zabawa trwa dotgd az wszyscy wypowiedzg sie na swdj temat.
Jesli ktos nie chce nic méwi¢, pozwalamy mu milcze¢ przez 60 sekund, wszyscy milczg

razem z nim.

> ZWIERZETA
,Gdybys nie byt cztowiekiem, jakim zwierzeciem chciatbys by¢ ?”. Uczestnicy rysujg
zwierze wg podanej instrukcji, nic nie piszg, nie pokazujg sobie rysunkéw. Kiedy
rysunek jest gotowy, kartke nalezy ztozy¢ tak, by rysunek byt niewidoczny i potozy¢ go
na podtodze. Nastepnie kazdy losuje jeden rysunek (nie swdj). Na wylosowanych
kartkach uczestnicy piszg jakie cechy ich zdaniem posiada narysowane zwierze i z
jakimi marzeniami sie wigze. Uczestnicy kolejno pokazujg wylosowane rysunki i
odczytujg wypisane cechy. Autor rysunku okresla, czy skojarzenia te pokrywajg sie z

jego wyobrazeniami.

> LINIA ZYCIA

Na rozdanych kartkach uczestnicy rysujg linie prostg. Poczatek linii oznacza date
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swoich urodzin, ktdrg kazdy zapisuje. Koniec linii to przewidywana data $mierci.
Nalezy réwniez zaznaczy¢ trzeci punkt oznaczajgcy dzien dzisiejszy.

Pod odcinkiem oznaczajacym przesztosc kazdy uczestnik wypisuje to uznaje za swoj
dotychczasowy sukces, osiggniecie, powodzenie. Pod odcinkiem przysztosci nalezy
napisac co chciatoby sie jeszcze osiggnac. Tu mozna uwzglednié zaréwno plany
odlegte, jak i te ktore dotyczg najblizszych dni. Nastepnie uczestnicy omawiajg swoje

linie zycia z wybranymi osobami z grupy.

> OKRESL CEL
zadaniem uczestnikdw jest zrobienie okreslenie celu na najblizszy tydzien lub dwa.
Aby tego dokonaé, kazdy musi postanowic co chce zmienié, co chce osiggnac i dos¢
konkretnie okresli¢ termin realizacji celu. Postanowienie musi by¢ konkretne i
mozliwe do osiggniecia. Nalezy je zapisa¢ na kartce, podpisaé¢ wtasnym imieniem i
kartke wtozy¢ do wspdlnej koperty, ktéra pozostanie zaklejona az do przysztego

spotkania.

» LIST MOTYWACYJNY
prowadzgcy prosi uczestnikdw, by kazdy napisat ogtoszenie, w ktérym zareklamuje
sie jako towarzysz wycieczki. Lubiana przez wszystkich osoba moze zabrac tylko
jednego towarzysza na dalekg wycieczke. Nalezy umotywowaé uzywajac tylko
prawdziwych argumentdow dlaczego TY, a nie nikt inny nadaje sie najlepiej na takiego
towarzysza.. Ogtoszenia wktadamy do kapelusza , kazdy po kolei wycigga jedno,

odczytuje je i stara sie zgadng¢ kto je napisat.

» ZABAWA Z KtEBKIEM
prowadzacy rzuca do kogos kitebek wetny przytrzymujac jej koniec. Przy tym méwi:
,dobrze, ze jestes z nami, bo.....(tu nalezy wymienic jakis mity powdd)”. Wskazana
osoba odrzuca ktebek do innej, rowniez podajgc mity powdd, zawsze przytrzymujac

ni¢ w reku. Tworzy sie pajeczyna nici. Gdy juz wszystkie osoby trzymajg nic,
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prowadzacy rozcina pajeczyne na srodku, tak by kazdy mégt zabrac ze sobg jej

kawatek, jako symbol przynaleznosci do grupy

» HERB
dawniej herby byty znakiem, okreslajgcym pozycje spoteczng, osiggniecia i ambicje,
przynalezaty do jednej osoby lub rodziny. Noszono je w widocznym miejscu ma
zbroi, w pierscieniu, na sztandarze.

Zadaniem kazdego jest stworzy¢ wtasny herb wg schematu:

o umie$¢ w polu 1 te cechy, ktére uwazasz za swoje zalety,

czynnosci ktdre wykonujesz dobrze, to w czym jestes dobry,

o w polu 2 napisz o tym w czym chcesz by¢ lepszy, nad czym musisz jeszcze

popracowad,

o W polu 3 przedstaw wartos$¢ szczegdlnie ceniong w twojej rodzinie,

o w polu 4 narysuj co$ co symbolizuje twéj charakter lub jest twoim znakiem

zodiaku,

o w polu nr 5 wypisz 4 stowa, ktére chciatbys$ ustyszeé o sobie od innych.
Nastepnie w parach omawiamy swoje herby. Rozmowa n/t herbéw moze tez
przebiegaé w grupie wg nastepujacych pytan:

- ktdra czes¢ herbu wypetnic byto najtrudniej, ktérg najtatwiej?
- co jeszcze mozna umiesci¢ w swoim herbie?
- co by byto, gdyby wszyscy nosili swe herby na piersiach?

- w jaki sposdb pokazujesz ludziom, jakie wartosci wyznajesz?

o — T
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JESTEM MISTRZEM W .....

Uczestnicy zaje¢ otrzymujg od prowadzacej karteczki ze zdaniem: ,,Jestem mistrzem
w ....."” Ich zadaniem jest przypomnienie sobie czego$ pozytywnego, czego sie
nauczyty, co zrobity, z czego mogg by¢ dumne a nastepnie muszg pisemnie dokonczy¢
to zdanie lub narysowac pewien symbol. Dzieci kolejno opowiadajg mocne strony, to

W czym sg mocne, co potrafig robic¢ dobrze.

DWA RZEDY

Ustawiamy sie w dwa rzedy, twarzami do siebie. Wyobrazmy sobie, ze spotykamy
znajomych, podchodzimy do siebie, witamy i zamieniamy sie miejscami:

- jeste$Smy uczniami i witamy sie z nauczycielem

- spotykamy swojego najblizszego przyjaciela

- spotykamy mame, z ktdrg nie widzieliSmy sie caty dzien.

Czy ¢wiczenie to sprawito wam przyjemnosé, czy tez moze byto wam przykre? Co

sprawito Ci najwiekszg trudnos¢?

JESTEM GWIAZDA

dzieci ustawiajg sie w szpaler. Kazde z nich przechodzi kolejno przez srodek — dzieci w
szpalerze stykajg sie dtorimi trzymajgc rece wysoko w gorze, by nie dotykaé
przechodzacego i witane jest owacyjnie przez kolegdw. W wersji drugiej przechodzac
przez Srodek szpaleru kazdemu uczestnikowi spoglgda w oczy (réwniez witane jest
owacyjnie przy dzwiekach muzyki). Cwiczenie koriczy rundka: Kiedy musze wyjéé na

$rodek sali, czuje sie....

JA JAKO ZWIERZE,

Prowadzacy rozdaje kartki i pisaki. Podaje instrukcje: Wyobraz sobie, ze jestes jakims
zwierzeciem. Moze to by¢ zwierze, ktére lubisz, lub takie, ktére ma cechy podobne do
twojej osobowosci (np. lis-chytry, osit-uparty, mrowka-pracowita, sowa-madra, lew-
grozny, pies-wierny, papuga-gaduta, kot mity, ale indywidualista)

Gdy rysunek bedzie gotowy, prowadzgcy zadaje takie pytania:

- Jak sie czute$ podczas tego ¢wiczenia?
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- Dlaczego wybrates to zwierze, ktére Cie symbolizuje?

- Czy trudno byto wybra¢ okreslenia dla zwierzecia?
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Temat: Budowanie pozytywnej samooceny — jestem wartosciowym
cztowiekiem

» Ludzie do ludzi
Uczestnicy chodzga po sali. Na hasto prowadzgcego "ludzie do ludzi" dobierajg sie w
pary. Osoba, ktdra zostata bez pary, podaje hasto, np. reka do reki, ucho do ucha itd.
Osoby w parach dotykajg sie wymienionymi cze$ciami ciata. Na powtdrne hasto

"ludzie do ludzi" nastepuje zmiana par.

» Gwiazda.
Ustawiamy sie w szpaler. Oto idzie osoba bardzo znana, uwielbiana przez wszystkich,
stowem gwiazda. Kazdy z was bedzie przez chwile taka gwiazda. Zaczniemy od osoby
stojgcej na koncu. Bedzie musiata przejs¢ przez srodek szpaleru i zajg¢ miejsce na

poczatku. A wszyscy witamy gwiazde!

» Filizanki.
Kazdy uczestnik otrzymuje jeden kubeczek oraz cos, czym mozna te kubeczki
napetnié, np. piasek. Prowadzacy odczytuje grupie tekst:
»Wyobrazmy sobie nasze poczucie wtasnej wartosci jako filizanke. Kiedy jestesmy z
siebie zadowoleni, nasze filizanki sg petne, kiedy nie - puste. Nasze filizanki mogg
napetniac inni ludzie, méwiac o nas dobrze. Z kolei my mozemy napetniaé ich filizanki,
mowigc dobrze o nich. Jesli nasza filizanka jest prawie pusta, nie mamy ochoty dzieli¢
sie jej zawartoscig z innymi. | przeciwnie, jesli jest petna, chetnie sie dzielimy. Filizanki
innych ludzi oprdzniajg sie, kiedy méwimy im rzeczy zte i bolesne. Jesli bedziemy
ciggle oprozniac filizanki innych, nasze tez nie bedg napetnione. Kiedy méwimy
komus co$ dobrego, ale sami w to nie wierzymy, nie napetniamy jego filizanki.
Cztowiek ten stucha nas z filizankg w wyciaggnietej dtoni, ale nic do niej nie wpada”
Wszyscy rozmawiamy na temat tekstu. Kazdy swojg filizanke napetnia do potowy
piaskiem. Wszyscy rozchodzg sie po sali i napetniajg kubki innych osdb, wypowiadajac
o nich pozytywne stwierdzenia i przesypujgc cze$¢ zawartosci swoich kubkéw. Na

zakonczenie dzielimy sie refleksjami z udziatu w tym ¢wiczeniu. Czy trudno mowic

komplementy? Co czuliscie, kiedy napetniono wasze filizanki? lle macie teraz piasku?
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Jak mozemy napetnic filizanki oséb, ktérych nie znamy zbyt dobrze?

» Siad grupowy.
Uczestnicy stojg w kole, jeden za drugim, dos¢ blisko siebie, prawie dotykajac sie
obejmujg partnera w talii, kolana i stopy powinny byé razem. Na dany znak wszyscy
powoli siadajg opierajac sie o kolana osoby z tytu. Wszyscy wstajg i siadajg w tym

samym czasie. Powtarzamy nauke siadu grupowego ze zmiang kierunku kota.

» Masai.
Siedzgc w kregu dzieci ustawiajg sie jedno za drugim i przekazujg sobie wzajemny
dotyk na plecach zgodnie z podanym hastem.
»Przyjechat pocigg. Wysiadty panie w szpileczkach, panowie w klapeczkach, idg konie,

potem stonie, ptynie rzeczka, pada deszczyk. Czy przeszedt cie dreszczyk? ,,

» Dodaj swéj ruch
Grupa siedzi w kregu. Osoba zaczynajgca wstaje, powtarza ruch i dodaje swdj. Gra

odbywa sie bez stéw. Jesli ktos sie odezwie lub ominie ruch, odpada z gry.

» Informacje zwrotne.
Na plecy uczestnicy przyklejajg kartki. Ustawiajg sie w dwdch koncentrycznych
kregach przesuwajac sie, anonimowo wpisujg na kartki zdania: Lubie ciebie za to...,
Cenie w tobie..., Jestes... Zaznaczamy, ze informacje majg dotyczy¢ tylko dobrych
cech, ktére zauwazamy u innych. Cwiczenie trwa tak dtugo, az wszyscy otrzymaja
informacje na swoéj temat. Nastepnie kazdy odczytuje zdania ze swojej kartki. Kto
chce, czyta gtosno. Rozmawiamy o tym, jakie odczucia wzbudzito to éwiczenie w

kazdym z uczestnikdw.
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Temat: Budujemy zaufanie — przyjazn

» Stonce przyjazni
W matych grupach dzieci zastanawiajg sie, jaki powinien by¢ prawdziwy przyjaciel,
jakie cechy sg wazne w przyjazni, co moze wzmacnia¢ przyjazn, a co jg niszczy itp. Na
przygotowanych paskach papieru wypisujg cechy i zachowania budujgce przyjazn. Po
skonczonej pracy wszyscy siadajg w kregu. Kazda grupa dokfada swoje stoneczne
promyczki, tworzgc "storice przyjazni". Nastepnie omawiamy wykonang prace - ktére
cechy w przyjazni sg najwazniejsze, jakie cechy najczesciej wskazywata miodziez, czy

tatwo by¢ przyjacielem.

» Pomnik przyjazni
To inaczej wyrazenie uczu¢ poprzez wtasne ciato, gest. Kazda grupa tworzy co$ w

rodzaju pomnika symbolizujgcego w jej odczuciu przyjazni

» Serce dzwonu
Uczestnicy stajg w kregu, jeden z nich wchodzi do srodka i zaczyna sie przewracag,

podczas gdy inni uczestnicy odpychajg go i starajg sie utrzymaé w pozycji pionowej.

» Informacje zwrotne.
Na plecy uczestnicy przyklejajg kartki. Ustawiajg sie w dwdch koncentrycznych
kregach przesuwajac sie, anonimowo wpisujg na kartki zdania: Lubie ciebie za to...,
Cenie w tobie..., Jestes... Zaznaczamy, ze informacje majg dotyczyé tylko dobrych
cech, ktére zauwazamy u innych. Cwiczenie trwa tak dtugo, az wszyscy otrzymaja
informacje na swoéj temat. Nastepnie kazdy odczytuje zdania ze swojej kartki. Kto
chce, czyta gtosno. Rozmawiamy o tym, jakie odczucia wzbudzito to éwiczenie w

kazdym z uczestnikdw.
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Temat: Poznajemy i nazywamy uczucia

» TUNEL OCZU | RAK
Uczestnicy dzielg sie na 2 grupy, ktére stajg naprzeciwko siebie, tworzgc szpaler z
rekoma na barkach. Kazdy po kolei przechodzi przez szpaler. Nastepnie rzedy
rozsuwaja sie i kazdy przechodzi przez rozsuniety szpaler, jest odprowadzony

wzrokiem uczestnikdw od poczatku do korca. Na koniec omawiamy ¢wiczenie:

e jak przechodzacy czuli sie w obu sytuacjach?
e czy to ¢wiczenie byto tatwe czy trudne?

e ktdre ¢wiczenie byto trudniejsze?

» NAZWI UCZUCIE
okresl nazwy emocji, ktére towarzyszg opisanym sytuacjom:

o chtopak, ktéry ci sie podoba proponuje ci péjscie do kina

o nagle zauwazasz, ze ktos bije twojego kolege

o dostatas 1, cho¢ uczytas sie do klaséwki

o ktos ukradt ci rower

o nauczyciel pochwalit cie przy catej klasie za dobrze zrobiong prace domowg
o mama kupita ci wymarzong bluzke

o do odlegtego miasta wyjezdza na state twdj przyjaciel

o ktos przytapat cie jak czytatas jego list

o przy twoim podwédrku odbywa sie pokaz fajerwerkow

o styszysz w tv. o kims, kto wygrat w Lotto 1 min.
Zapisujemy na kartonie nazwy podawanych emocji, dzielac je na,, przyjemne” i

yhieprzyjemne”. Liste uczu¢ wieszamy na widocznym miejscu.

> RYBA
za pomoca stowa ryba, dodajac ew. gest, mimike, ruch wyraz okreslone w

poprzednim ¢wiczeniu uczucia

> ZNAJDZ PRZYJAZNA DtON

Strona 1 5
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stow szukajg dfoni, ktéra wydaje sie im przyjazna. Nastepnie trzymajac te dton
otwierajg oczy. Rundka odpowiedzi:

-czy czuli$cie zaskoczenie, ze wybraliscie dton wtasnie tej osoby

-jaka to byta dton, dlaczego jg wybraliscie

-czy byliscie aktywni, czy bierni w szukaniu?

» TRATWA

na podtodze uktadamy tyle gazet ilu jest uczestnikdw. Wszyscy swobodnie poruszajg
sie w rytm muzyki miedzy ,tratwami”, gdy muzyka milknie wskakujg na jedng z nich.
Nastepnie prowadzacy zabiera 2 ,tratwy”, po nastepnej przerwie, kolejne 2. Gdy
pozostang juz tylko 2 ,tratwy”, pytamy uczestnikdw, czy chcieliby spréobowaé
zmiescic sie na 1 ,tratwie”, gdy wszyscy wyrazg zgode zabieramy 1 z nich. Caty czas
prowadzacy czuwa nad bezpieczenstwem zabawy. Rundka odpowiedzi:

e co czuliscie bedgc samotni na ,tratwie”?

e co czulicie bedgc wszyscy na jednej ?

e czy chcieliscie pomdc innym, czy bardziej dbaliscie o to, by samemu

zmiescic sie na ,tratwie”?

> MASAZ
dobieramy sie parami. Jedna osoba ktadzie sie na brzuchu na podtodze, druga
kleka obok przy jej plecach i wykonuje ich masaz wg wskazéwek prowadzacego:
Idq stonie, biegng konie, potem panie w wysokich szpileczkach z gryzqcymi
pieskami, za nimi panowie w klapeczkach na niebie swiecq dwa sfoneczka,

ptynie rzeczka, pada deszczyk, czujesz dreszczyk? Brrr.

> ZABAWA W ODGADYWANIE UCZUC.
Jedno dziecko z grupy, wybrane przez prowadzaca losuje karteczke z nazwa
uczucia RADOSC, ZDZIWIENIE, SMUTEK, ZtOSC, STRACH i stara sie za pomoca
pantomimy przedstawi¢ wylosowane uczucie. Pozostali uczestnicy grupy majg za

zadanie odgadna¢ o jakie uczucie chodzi.

i
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» MALOWANIE uczué

Prowadzgcy rozdaje dzieciom czyste kartki na ktérych napisane sg nazwy uczu¢
wykorzystywane w poprzedniej zabawie pantomimicznej: RADOSC, ZDZIWIENIE,
SMUTEK, ZtOSC, STRACH. Zadaniem dzieci jest narysowanie takiej sytuacji, ktéra

kojarzy im sie z danym uczuciem.
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Temat: Wyrazamy uczucia swoje i szanujemy uczucia innych.
Doswiadczanie trudnych i mitych emocji.

» UCZUCIA
Prowadzacy pokazuje dzieciom kartoniki, na ktérych sg napisane rézne uczucia (ztos¢,
rados¢, smutek, wstyd, strach, mito$¢). Dzieci po kolei opowiadajg w jakiej sytuacji,

do kogo, z jakiego powodu czuli dane uczucie.

» GORACE KRZEStO”
Ustawiamy w koto krzesta. Jedno jest wolne. Wybrane dziecko méwi ,,Miejsce po
mojej prawej stronie jest wolne i zapraszam na nie...(tu podaje imie zaproszonej
osoby)”. Nastepnie wyboru dokonuje ten uczestnik, po ktérego prawej stronie jest

wolne miejsce.

» ,CO CZUJE, GDY”
Dzieci losujg paski, na ktorych napisane sg rézne niedokoriczone zdania, dotyczace

przezywanych uczu¢ np.:

- gdy kto$ mnie popycha czuje...

- gdy kto$ mnie gtaszcze po glowie, czuje...

- gdy mama mnie catuje na dobranoc, czuje...

- gdy pani w szkole krzyczy na mnie, czuje...

- gdy kto$ wyrywa mi zeszyt, czuje...

- gdy dtugo nie widze kogos, kogo bardzo lubie, czuje...

- gdy kto$ przytapie mnie na ktamstwie, czuje... itp.
Dzieci kolejno odczytujg je, w razie ktopotéw z poprawnym czytaniem-pomaga
prowadzacy. Ich zadaniem jest dokoriczyé ustnie to zdanie. Omdwienie ¢éwiczenia,

poszczegdlnych standw emocjonalnych oraz ich przyczyn.

i
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> ,KLEBEK WEENY”
Grupa staje w kole. Prowadzacy rzuca ktebkiem wetny do jakiej$ osoby po drugiej
stronie kota, rzucajac mowi : ktebek przyjazni dostatam od.......... ,daje go ............ /
wymienia imie osoby do ktdrej rzuca./ Wybrana osoba tapie ktebek rzuca dalej

powtarzajgc stowa.

> ROZPOZNAWANIE UCzUC
Prowadzacy uktada na stole obrazki znalezione w czasopismach, katalogach,
prospektach, na pocztéwkach przedstawiajgce twarze réznych oséb. Zadaniem dzieci
jest nazwanie przezywanego przez dang postac uczucia oraz wymyslenie historii,

ktéra wyjasni co przyczynito sie do takiego stanu emocjonalnego tych osdb.

> UCZUCIA 2
Prowadzacy rozdaje dzieciom karty z napisanymi uczuciami: STRACH SMUTEK, ZtOSC
RADOSC, a nastepnie opowiada historyjke:

Pewnego razu Ania wybrata sie do cyrku. Zajeta miejsce w drugim rzedzie. Przed nig
miejsce byfo puste, wiec widok byt wspaniaty. Przedstawienie sie rozpoczeto. Na arene

wbiegto dwdch klaundw. Ich wystepy wszystkim sie podobaty.

Prowadzgca zadaje pytanie: Co mogta czu¢ Ania, oglagdajgc wystepy artystow?

Podniescie karte z odpowiednim rysunkiem.

Nagle zgasto swiatto. Dat sie styszec¢ gtos bebnow. Wkrotce niewielkie swiatto
rozbtysto pod koputg namiotu, gdzie do swojego popisu przygotowywata sie mtoda
dziewczyna. Kiedy jezdzita na rowerze wykonujgc rézne akrobacje, zapadta martwa
cisza.

»,Pokazcie jak mogta czuc sie Ania?”.

Na szczescie wszystko zakoriczyto sie szczesliwie. A teraz rozpoczyna sie czes¢, na
ktorg najbardziej Ania czekata. Wystepy tresowanych zwierzqt. Wtasnie miaty wbiec
na arene biate pudelki, gdy przed nig pojawit sie wysoki mezczyzna w kapeluszu i zajgt

miejsce. Dziecko nie mogto obejrze¢ wystepdw, gdyz spdzniony widz zastonit sobq

i
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arene.
,Co mogta zrobic¢ Ania?”

Widzgc smutnqg twarz dziecka, pani siedzgca obok Ani natychmiast zaproponowata
swoje miejsce, z ktérego byt dobry widok. Przedstawienie byto wspaniate. Dwie
godziny szybko minety. Nadeszta pora powrotu do domu. ,,

Podniescie rysunek ilustrujacy uczucie Ani?”

Cwiczenia polegajg na wyrabianiu w dzieciach umiejetnosci stawiania sie w sytuacji

innych oséb. Omdwienie ¢wiczenia.

CHCE POWIEDZIEC CI COS MILEGO

dzieci chodzg po sali méwigc napotkanemu koledze, kolezance co$ mitego

KIEDY JESTEM WSCIEKLY
Dzieci siedzg w kole, wypowiadajg po kolei swoje imiona i pokazujg co robig kiedy sg

wsciekte, np. nazywam sie Karolina, kiedy jestem wsciekta robie tak...

MOWA CIAtA
Dzieci otrzymujg karteczki na ktérych napisane zostaty jakie$ stany emocjonalne- np.
obrazony, wsciekty, wesoty, smutny- muszg je pokazac. Wszystkie dzieci po pokazie

odgadujg jaki stan zostat pokazany.

»ATAK NA ZAMEK”
Dzieci tworzg zamek, czyli zamkniete koto. Jedno dziecko stara sie wydostac z tego k
ota na zewnatrz albo wedrzeé sie do srodka. Grupe mozna tez podzieli¢ na dwie czesc

i- chtopcéw i dziewczynki.

MALOWANIE uczuc€
Dzieci malujg uczucia, ktére je ogarniajg, gdy tracg one panowanie nad sobg.

Kto chce, wyjasnia potem swéj obrazek w pierwszej osobie liczby pojedynczej.
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> 12.SZERMIERKA tYZKAMI
Uczestnicy dobierajg sie parami. Kazdy dostaje 2 tyzki, po jednej do kazdej reki. Jedna
pozostaje pusta, a na drugiej ktadziemy pitke tenisowa. Zaczyna sie szermierka pusty

mi tyzkami. Nie wolno dotknga¢ przeciwnika i upusci¢ piteczki z drugiej tyzki.

» 13. DENERWUIJE MNIE U CIEBIE
Kazde dziecko ma mozliwos¢ powiedzenia drugiej osobie w spokoju swojego krytyczn
ego zdania na jej temat. Warunkiem przeprowadzenia tego éwiczenia jest zaufanie w

$réd cztonkow grupy.

» 14. POZYTYWNY PLAKAT
Dzieci wykonuja plakat w grupach na temat uczu¢ pozytywnych.
Maluja pozytywne stany emocjonalne, ktérych chcieliby doswiadcza¢. Dziewczynki

stanowig jedna grupe, chfopcy druga.

» MINI WYKLAD - UCZUCIA.
Kazdy z nas przezywa rézne uczucia. Sg one reakcjami naszego organizmu, naszej
psychiki na otaczajgcy nas swiat. Jedne z nich sg przyjemne, inne smutne lub nawet
bolesne. Sa takie, na ktére czekamy i takie, ktérych chetnie uniknelibysmy. Wszystkie

jednak sg nam potrzebne.

Dobrze bytoby abysmy nie dzielili uczué na dobre i zte czy pozytywne i negatywne. Bo
wtedy winiliby$my siebie za smutek, wsciekto$é czy wstyd a przeciez tak naprawde
rowniez smutek, wsciektos¢ czy agresja sg naturalne, czesto niezalezne od nas i nie
nalezy sie za nie wini¢. Wtasciwy raczej bedzie podziat na uczucia przyjemne i
przykre. Kazdy z nas moze czasami czu¢ sie smutny czy wsciekly i nie ma w tym nic
ztego. Przyczyng takich a nie innych uczué sg okreslone sytuacje, w ktérych sie
znajdujemy. Gdy pojawiajg sie jakies trudnosci, gdy mamy jakies problemy,
odczuwamy przykre emocje, a czesto nie jest to nasza wina, zycie przeciez nie zawsze

toczy sie tak jakbysmy chcieli.
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> LISTA Uczuc
Dzieci tworzg wspdlng liste uczu¢ i emocji. Wypisujg na tablicy propozycje uczuc.
Nastepnie zakreslajg uczucia przyjemne na czerwono a nieprzyjemne na czarno.
Prowadzgca wyjasnia, ze przyczyng uczuc sg okreslone sytuacje np. sprawdzian,
trudna rozmowa, co$ nie wyszto. Wéwczas denerwujemy sie- to zupetnie zrozumiate i
normalne, nie ma w tym nic ztego. Wazne jest jedynie to jak sobie z dang emocja

poradzimy.

> BALONY
Prowadzgcy prosi dwie osoby o nadmuchanie balonéw, nastepnie méwi, ze balon to
cztowiek, a powietrze w nim to np. ztos¢. Nastepnie zadaje pytanie:, Co sie dzieje z

cztowiekiem, gdy ztos¢ utknie np. w Srodku gtowy.

Jedna z 0so6b tak dtugo uciska balon, az balon peknie. Druga stopniowo wypuszcza
powietrze. Prowadzgacy pyta, ktdry ze sposobdw byt bezpieczny? Podkresla, ze w
drugim przypadku balon pozostat caty, chociaz ztos$¢ zostata wypuszczona. Nastepnie
prosi ucznidow o podanie dobrych i ztych sposobdw radzenia sobie z uczuciami.
Dobrze bedzie spisa¢ je na arkuszu papieru i umiesci¢ w widocznym miejscu. Dobre
sposoby spisujemy pod przyklejonym do papieru niezniszczonym balonem, a zte pod

przyklejonymi strzepami zniszczonego.

> ALFABET ZtOSCI. ZLOSCI MNIE...
Uczestnicy piszg na kartkach swoje imie. Do kazdej litery imienia dopisujg cos$, co ich
ztosci. Przyktad:
M- matematyka
O- okropna pogoda
N- niespetnione marzenia
I- idioci
K- karny rzut

A- ,,a nie méwitem...”
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Na duzym arkuszu papieru lub na tablicy jedna osoba wypisuje wszystkie litery

alfabetu, nastepnie wszyscy dopisujg zakoriczenia wybrane ze swojego imienia.
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Temat: Radzimy sobie z agresja

» Co to jest agresja?
Prowadzacy zadaje pytanie dzieciom ,,Co to jest wedtug nich agresja?” Uczestnicy
zaje¢ moéwig o tym jakie zachowania kojarzg im sie z agresja, czy z ktéryms z tych
wymienionych zachowan spotykajg sie na co dzieri, a moze byta taka sytuacja, w

ktdrej oni sami byli agresywni? Rozmowa- ,burza mézgéw”

» ,Kiedy jestem zty, wiciekty...”
Grupa siedzi w kole. Dzieci wypowiadajg po kolei swoje imie i pokazujg, co robig,
kiedy sg wsciekle, na przyktad: ,,Mam na imie Tomek. Kiedy jestem wsciekty, robie
tak: i tu dziecko pokazuje pewien gest”. Rundka- Omdwienie ¢wiczenia. Wspdlna

rozmowa na temat dlaczego ludzie gdy s3 Zli zachowujg sie w okres$lony sposdb.

» dokoncz zdanie: ,,Ztoéci mnie....”
Dzieci otrzymujg od prowadzacego karteczki, na ktérych majg za zadanie dokonczyé
zdanie ,,Ztosci mnie...” Kolejny etap zabawy- dzieci wrzucajg te karteczki do kapelusza
"Wrzu¢ swojg ztos¢ do kapelusza”. Ostatni etap ¢wiczenia polega na tym, ze jedno
dziecko losuje karteczke z opisang przyczyng ztosci i dzieci wspdlnie szukajg

sposobéw poradzenia sobie z tg sytuacj3. ,Burza mdzgdéw”

> Moje lekarstwo na zto$¢”
Dzieci mowig jaka moze by¢ ich recepta na ztos¢ np. jazda na rowerze, sen , rozmowa

z przyjacielem. ,,Burza mozgow”.

> ,Start rakiety”
(Cwiczenia i zabawy majace na celu opanowanie a takze przezwyciezanie ztosci i
agresji oraz roztadowywanie napie¢ emocjonalnych. Szczegdlne znaczenie majg tu
¢wiczenia uaktywniajgce ciato. Wychodzg one naprzeciw potrzebie ruchu u dzieci, a
jednoczesnie stwarzajg atmosfere pozytywnego napiecia, wymagajg i ucza

wzajemnego szacunku oraz dostosowywania sie do siebie nawzajem)
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Dzieci catymi sobg pokazujg jak startuje rakieta.

Dzieci:

- kucajac bebnig palcami o podtoge , najpierw cicho i powoli, a potem coraz szybcie;j i
gtosniej,

- uderzajg ptaskimi dtoimi o podtoge, réwniez z natezajaca sie gtosnoscia i we
wzrastajgcym tempie,

- tupig nogami, takze tutaj zaczynajgc powoli i cicho, a potem coraz gtosniej i szybciej,
- cicho nasladuja brzeczenie owaddw, przechodzgce stopniowo do bardzo gtosnego
wrzasku,

- hatas i szybko$¢ wykonywanych ruchéw wzrastajg, dzieci wstajg gwattownie ze
swoich miejsc, wyrzucajg z gtosnym wrzaskiem ramiona do goéry — rakieta
wystartowata.

Powoli dzieci znowu siadajg na swoich miejscach. Ich ruchy uspokajajg sie. Hatas
przebrzmiewa, stychac juz tylko cichutkie brzeczenie owadoéw, ktére stopniowo

zanika, az wszystko ucichnie — rakieta znika za chmurami.

» ,Otrzasanie sie ze ztosci”
Dzieci poruszajg sie swobodnie po sali i reagujg na polecenie prowadzacego.
,Przypomnij sobie sytuacje, kiedy bytes wsciekty, zachowywates sie
agresywnie...udato ci sie te ztos¢ z siebie otrzasngé? Zréb to teraz. Potrzgsaj w tym
celu réznymi czesSciami ciata. Zdenerwowanie oddala sie od ciebie, jestes wesoty,

radosny wesotfo podskakujesz i pod$piewujesz.”

HPEN I

i
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Temat: Potrafimy rozwigzywac problemy.

>

KONFLIKTY -, Historia Pawta i Ani”

Prowadzacy ttumaczy: ,Konflikty powstajg w wyniku Scierania sie przeciwstawnych
intereséw i potrzeb. Czesto uwazacie, ze silniejszy ma racje i czesto musicie sie
bronic. JesteSmy tu po to aby nauczyc sie szanowaé siebie i innych oraz nauczyé sie

jak przestawic i przeforsowac swoje interesy bez wyrzgdzania szkody sobie i innym.

Postuchajcie , Historii Pawta i Ani”

»Pawet i Ania sq zaprzyjaznieni za sobq od czasow przedszkolnych, zawsze sie bawig,
uczq ze sobg, dobrze sie rozumiejq a niekiedy ktécq. Pewnego dnia bardzo sie
zdenerwowali byli wrecz wsciekli. Nie chcq juz ze sobg rozmawiac ani sie ze sobg

bawié.”

Prowadzacy zadaje dzieciom pytania: ,Jak myslicie co byto powodem ich ztosci?”
,»Co mogliby zrobi¢ zeby znéw zy¢ w zgodzie?” , ,Jakie s3 wasze propozycje

rozwigzywania konfliktow.”

POBAWMY SIE W Zt0SC
uczestnicy dobierajg sie parami i odgrywajg wymienione przez prowadzacego

konfliktowe sytuacje, do ktérych najczesciej dochodzi w grupie, na przyktad:

- jedno dziecko ma wspaniate mazaki, a drugie korzysta z nich caty czas, nie pytajac
nawet o zgode i traktujgc to jako co$ zrozumiatego, a do tego jeszcze psuje niektére z

nich;

- jedno dziecko stoi na poczatku kolejki np. przy wejsciu do kina, czy przy
przydzielaniu do druzyn sportowych, az nagle pojawia sie drugie i przepycha sie do

przodu.

Uczestnicy omawiajg dany problem punktu widzenia atakujgcego i pokrzywdzonego
dziecka, bowiem w zabawie nastgpita zmiana rdl, aby kazdy miat okazje wczuc sie w

kazdga postac. Dzieci powinny w miare mozliwosci znalez¢ rozwigzania tego konfliktu,

i
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po czym nastepuje sprawdzenie ich pod katem przydatnosci w rzeczywistych

problematycznych sytuacjach.

» 3. LUDZIE DO LUDZI
Uczestnicy dobierajg sie w pary. Prowadzgcy wota : dtonie do dtoni! (partnerzy stykajg
sie dtorimi), plecy do plecéw! (partnerzy opierajg sie o siebie plecami), itd. Na hasto

ludzie do ludzi wszyscy zmieniajg partneréw.

» 4.PAJAK | MUCHY
Jedno dziecko to pajak, ktory poluje na muchy. Pozostate dzieci to muchy latajace po
catej sali i wydajgce odgtosy bzykania. Na hasto prowadzacego: ,Uwaga Pajak!” —
muchy nieruchomieja. Jesli ktéras sie poruszy, pajak jg odprowadza do swojej

spizarni. Osoba, ktdra zostaje ostatnia jako nieschwytana staje sie pajgkiem.

v
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Temat: Umiemy poskromic¢ ztos¢ —kiedy dopada nas ztos¢...

> Ztosci mnie.
Na przygotowanych kartkach wypisujemy pionowo litery swojego imienia i szukamy do
nich odpowiedniego wyrazu np. nazwy, wydarzenia, rzeczy, ktdre moze naszym zdaniem
wywoftac ztosé. | - ironiczny usmiech W - wyktad dorostego O - oszustwo N - nuda A - A

nie moéwitem...

» Zte spojrzenie.
Przed rozpoczeciem zabawy odbywa sie $cisle tajne losowanie, kto bedzie miat "zte
spojrzenie". Dziecko ze "ztym spojrzeniem" prdbuje ustrzeli¢ pozostatych swoimi oczami
poprzez wpatrywanie sie w nich, mruganie itp. Ten, kto poczuje sie trafiony, mowi:
"Zostatem dotkniety" i siada poza obrebem kota - trafienie nie jest potwierdzane przez
dziecko ze "ztym spojrzeniem". Wszyscy obserwujg uwaznie wydarzenia oraz siebie
nawzajem, aby odgadna¢, kto ma "zte spojrzenie". Kto uwaza, ze rozpoznat osobe ze
"ztym spojrzeniem", podnosi reke do géry i wota: "Zgdam nakazu zatrzymania dla...". W
trakcie rozmowy na zakonczenie mozna podyskutowaé na temat niedociggnie¢ we
wzajemnym postrzeganiu sie i ocenianiu, powstawania plotek i krzywdzacych opinii,

ktére mogg wywotywaé ztosé.

> Wezet gordyjski.
Uczestnicy stajg w szeregu, tapig sie za rece. Pierwsza osoba ma za zadanie utworzy¢ z

grupy supet. Ostatni z rzedu powinien go rozplataé bez przerywania szeregu.

» Wrzué strach do kapelusza
Wszyscy piszg na kartkach, co ich ztosci i denerwuje w naszej grupie. Nastepnie wrzucaja

kartki do kapelusza. Kazdy wycigga przypadkowa kartke i odczytuje jg na gtos.

» Namaluj swoja ztosé
Na arkuszach papieru kazdy przedstawia "swojg zto$¢", tworzymy galerie prac -

omowienie.

i
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Temat : Dbam o swoje bezpieczenstwo

https://www.edukacja.fdds.pl/d85c6942-8374-416b-969c-

154c4ea36cc0/Extras/scenariusz-chronimy-dzieci-2-FDDS-24042017.pdf

https://www.edukacja.fdds.pl/639b9cb3-bf57-4a2c-bc21-

756cf89b92c9/Extras/scenariusz-chronimy-dzieci-3-FDDS-24042017.pdf

Do realizacji tematyki bezpieczenstwa, profilaktyki przemocy i wykorzystywania seksualnego
warto wykorzystac scenariusze zajec przygotowane przez specjalistow dla Fundacji Dajemy
Dzieciom Szanse.
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Temat : Komunikacja interpersonalna

» Autobiografia
Uczestnicy dobierajg sie w trojki, tworzgc mate kotka, tak, by wszyscy byli zwréceni
do siebie twarzami. Wybierajg sposréd siebie osobe A-moéwigcego, osobe B-
stuchacza i osobe C-obserwatora. W czasie trzech minut osoba A opowiada osobie B
0 swoim zyciu, zaczynajac od najwczesniejszego momentu i kontynuujac
chronologicznie do dnia dzisiejszego. Osoba B stucha uwaznie, jak tylko potrafi.
Obserwator patrzy na stuchacza i obserwuje go, stara sie wyodrebni¢ te wypowiedzi i
zachowania, ktére byty pomocne méwigcemu oraz te, ktére utrudniaty wypowiedz
(moze zapisywac spostrzezenia).
Po zakonczeniu tej czesci ¢wiczenia, osoba A moéwi stuchaczowi, jak czuta sie w
kontakcie z nim (co z jego zachowania pomagato, a co przeszkadzato jej). Potem gtos
zabiera obserwator, ktéry réwniez udziela informacji stuchaczowi, na temat jego
sposobu stuchania.

Potem nastepuje zmiana, az wszystkie osoby znajda sie w kazdej z rél.

Prezentacja bohaterow- zadaniem uczestnikow jest teraz przedstawienie biografii
swoich rozméwcéw, ktérg przed chwilg wystuchali. Prowadzacy podkresdla, iz jest to
znakomita okazja do sprawdzenia i skonfrontowania, czy i w jakim stopniu stuchacze
zapamietali i zrozumieli wszystko, co chcieli przekaza¢ im moéwiacy, czy ich intencje

byty dobrze rozumiane.

» Dobry stuchacz
Uczestnicy dzielg sie na grupy, w kazdej z nich majg stworzy¢ liste cech dobrego
stuchacza, jakie zachowania o tym $wiadczg, co sprawia, ze czujemy, iz jestesmy
stuchani, zapisujgc wszystkie propozycje. Nastepnie grupy taczg sie ze sobg i dokonuja
selekcji pomystow, zapisujgc np. na tablicy (kartonach, szarym papierze) ostateczng

uzgodniong wspdlnie liste.
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» Metafory
Zabawa polega na przekazaniu informacji zwrotnych o poszczegdlnych osobach
poprzez nadanie im krétkich metaforycznych imion. Nie chodzi by byty to imiona
wtasne, ale takie okreslenia, nazwy, ktére oddatyby to, w jaki sposéb widzimy te
osoby, jaka ich cecha jest dla nas najbardziej wyrazna, widoczna w grupie. Kazdy z nas
bedzie stawat kolejno przed wszystkimi i na zasadzie pierwszego skojarzenia nadawat
nowe imie. Uczestnicy siedzg w kole i kolejne osoby podchodzg do kazdego
obdarzajgc nowym imieniem (nalezy zaznaczy¢, ze nie powinny to by¢ okreslenia

obrazliwe, wulgarne).

» Gtuchy telefon
prowadzgcy podaje pierwszej osobie kartke z zapisang informacja. Informacja
powinna zawierac od 12-20 stéw. Zadaniem uczestnikdéw jest przekazywanie tej
informacji jeden raz, szeptem kolejnej osobie. Ostatnia osoba na gtos przedstawia
tres¢ komunikatu, ktéry otrzymata. Uczestnicy poréwnujg wersje pierwotng z
ostateczng. Podsumowaniem jest wspdlna analiza przyczyn zaktdcen i sposobu ich

unikniecia.

» Rysunek
Jedna z 0séb otrzymuje od prowadzgcego kartke z rysunkiem (dowolnym uktadem
figur geometrycznych). Staje ona tytem do grupy i jej zadaniem jest opisanie
otrzymanego rysunku, a zadaniem uczestnikdw narysowanie go na swoich kartkach.
Cwiczenie wykonuje sie w dwdch etapach:
| etap - grupa nie moze zadawaé pytan osobie przedstawiajacej,
Il etap - wszyscy uczestnicy wykonujg te same czynnosci, ale mogg zadawac pytania
dotyczace rysunku, a przedstawiajgcy udziela wyjasnien.
Po wykonaniu zadania wszyscy poréwnujg rysunki wykonane podczas | i Il etapu.
Podsumowaniem jest wyciggniecie wnioskéw dotyczgcych komunikacji jedno- i

dwustronne;j.

i

CISTOR" SPS

Strona3 1



Fundusze Unia Europejska

Europejskie .
Wiedza Edukacja Rozwéj Europejski Fundusz Spoteczny

» Wieza Babel
Jeden z uczestnikdw wychodzi z pomieszczenia. Pozostali wymyslajg przystowie,
rozdzielajg miedzy sobg poszczegdlne wyrazy. Gdy uczestnik wraca zza drzwi, na znak
prowadzgcego wszyscy krzyczg gtosno swoje wyrazy. Zadaniem stuchajgcego jest
odgadna¢ przystowie z ogdlnego hatasu. Jesli odgadta to ma prawo wskazac

kolejnego wychodzgcego, jesli nie to ponownie wychodzi za drzwi.

» Dwie gaduty
Uczestnicy dzielg sie na pary i na znak prowadzgcego jednoczesnie méwig przez ok. 3
min. na jakis dowolny temat. Po zakoniczeniu ¢wiczenia dzielg sie ze wszystkimi tym,

co zapamietaty w trakcie takiej rozmowy.

» Ambasador

Grupa dzieli sie na dwa zespoty, ktére znajduja sobie oddzielne miejsca. Kazda z grup
pisze na kartce hasto, moze to by¢ przystowie, tytut piosenki, filmu, ksigzki, sztuki,
popularny zwrot. Wybiera takze swojego przedstawiciela- "ambasadora”, ktérego
wysyta do grupy przeciwnej. Ambasador bierze kartke z hastem od grupy przeciwnej,
wraca do swojej i stara sie, nie uzywajac stéw, a jedynie przy pomocy mimiki, gestow,
pantomimy przekazaé hasto. Powinien to zrobi¢ w taki sposéb, sugestywnie i jasno,
aby jego grupa mogta jak najszybciej odgadnac¢ hasto. Wygrywa zespdft, ktéry szybciej

odgadnie hasto.

» Prezentacja siebie
zadaniem uczestnikéw jest pokazanie obrazu wtasnej osoby w niekonwencjonalny
sposob, bez uzycia stow. Prowadzacy podkresla, ze czasami wiecej mozna wyrazié za
pomocg postawy ciata, mimiki, gestéw. Uczestnicy wychodzg po kolei na $rodek kota i
w pantomimiczny sposob pokazujg siebie:
- jak widzg siebie
- jak chcieliby widzie¢
- jak wydaje im sie, ze sg postrzegani przez innych.

Podsumowaniem ¢éwiczenia jest rundka dotyczaca pojawiajacych sie emocji, trudnosci

i
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w prezentacji bgdz odbiorze, samopoczucia po wykonaniu ¢wiczenia, ewentualnych

korzysci - lepszego poznania siebie i innych.

> Gtaski
Ktos$ na ochotnika staje w srodku kota utworzonego przez pozostatych. Ma zamkng¢
oczy i sta¢ w milczeniu. Inni cztonkowie grupy zblizajg sie do niego i niewerbalnie, w
jaki tylko chcg sposéb, okazujg swoje uczucia. Moze to przybrac forme przytulania,
gtaskania, masowania itp. Po znalezieniu sie w kregu przez wszystkich, ktérzy chcieli -

omoédwienie w kregu odczu¢ po niewerbalnym wyrazaniu akceptacji.

gerefs Miejskich Inspirachi
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Temat: Asertywnos¢

> OTWORZ PIESC
Prowadzacy prosi, aby uczniowie dobrali sie w pary. Jedna osoba w parze zaciska
piesé¢, a druga stara sie jg przekonaé, aby otworzyta reke. Po pewnym czasie partnerzy
zamieniajg sie rolami. Pies¢ nalezy otworzy¢ tylko wtedy, kiedy jest sie do tego

przekonanym. Nie wolno uzywac sity, jakiekolwiek grozby sg niedozwolone.

> CZYM JEST ASERTYWNOSC? —mini wykfad

Asertywno$¢ to umiejetnos¢, dzieki ktorej ludzie otwarcie wyrazajg swoje mysli,
uczucia i przekonania, nie lekcewazgc uczué i pogladdw swoich rozmoéwcow.

W sytuacjach konfliktowych umiejetnosci asertywne pozwalajg osiggnac¢ kompromis
bez poswiecania wtasnej godnosci i rezygnacji z uznawanych wartosci. Ludzie
asertywni potrafig powiedzie¢ ,nie” bez wyrzutéw sumienia, ztosci czy leku.
Asertywnos¢ to kluczowa umiejetnosé, gdy trzeba oprzed sie naciskom pojedynczej
osoby lub grupy np. w sprawie alkoholu, papieroséw czy narkotykéw. Wyrdzniamy

trzy podstawowe style zachowania wobec innych ludzi — styl:

e | —zachowania ulegte, gdy stawiamy interesy i prawa innych wyzej niz swoje;

e |l —zachowania agresywne, kiedy stawiamy swoje interesy i prawa wyzej od
innych;

¢ Il —zachowania asertywne, gdy stawiamy swoje interesy i prawa na tym

samym poziomie co interesy i prawa innych.

> ROZPOZNAWANIE SWOICH ZACHOWAN

Prowadzacy prosi, aby uczniowie wyobrazili sobie takg sytuacje:

Na podwdrku spotykasz dwoch kolegdw, ktorzy palg papierosy. Wiesz, ze gdy podejdg
do Ciebie to Cie poczestujq. Jezeli nie zapalisz, to bedq Cie uwazac za matolata
i tchorza. Ale Ty nie masz ochoty na zapalenie papierosa.

Prowadzgcy prosi, aby uczestnicy napisali na kartkach jak zachowaliby sie i co

powiedzieliby w takiej sytuacji. Nastepnie prosi 3 — 4 ochotnikdw o przeczytanie tego
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co napisali. Po kazdej wypowiedzi klasyfikuje odpowiedz do kategorii zachowan
ulegtych, agresywnych lub asertywnych. PézZniej kazdy z uczestnikéw klasyfikuje
swojg odpowiedz do odpowiedniej kategorii zachowan. Prowadzacy zlicza osoby,
ktore daty odpowiedz ulegty, potem agresywng i na koniec asertywng, oraz
komentuje rodzaj zachowan przewazajgcych w catej grupie. Na koniec tego ¢wiczenia

ustala z uczestnikami odpowiedz najtrafniej oddajgcg zachowanie asertywne.

> UCZENIE SIE ZACHOWAN ASERTYWNYCH
Prowadzacy prosi, aby uczestnikéw dobrali sie w 3 — 4 osobowe grupy i ustalili,
w jakich sytuacjach majg trudnosci z zachowaniami asertywnymi. Nastepnie grupy

prezentujg wyniki swojej pracy.

Prowadzacy prosi, aby uczniowie wybrali jedng z sytuacji wypracowanych przed
chwilg, ktéra jest trudna dla wiekszosci uczniéw. Wspdlnie omawiajg jak mozna sie

w takie]j sytuacji zachowac asertywnie. Nastepnie ochotnicy odgrywaja te scenke.

> OBRONA SWOICH PRAW W SPOSOB ASERTYWNY
Prowadzacy prosi, aby uczestnicy dobrali sie w pary i ustalili kto jest osobg A, a kto

osobg B. Nastepnie czyta opis nastepujgcej sytuacji:
e Sytuacja | —,0dmowa pozyczenia roweru”.

Osoby: Tomek i Adam

Opis sytuacji: Adam jest kolegq Tomka. Bardzo lubi jeZzdzi¢ na rowerze. Kilka razy
pozyczat rower od Adama gdy jego byt zepsuty. Ostatnio oddat rower z przebitq
detkq. Dzisiaj po szkole zndw przyszedt do Adama i po krétkiej rozmowie o szkole
poprosit o ponowne poZyczenie roweru.

Scenariusz do odegrania:

Adam: Pozycz mi dzisiaj rower na godzinke.

Tomek: Nie, nie pozycze Ci dzisiaj roweru. Ostatnio oddates go z przebitg detkq.

Prowadzacy prosi, aby kazda para odegrata te asertywng sytuacje. Osoba A odegra

pozyczajgcego rower, osoba B odmawiajgcego asertywnie.

e Sytuacja ll = ,,Upomnienie sie o zwrot pieniedzy”.

i
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Osoby: Marek i Janek

Opis sytuacji: Marek pozyczyt od Janka 15 zt. Obiecat, Zze odda za dwa dni. Jednak od
tego czasu uptyngt juz tydzieri, a Marek nawet nie wspomina o zwrocie pieniedzy.
Janek chce odzyskac pozyczone pieniqdze, sq mu teraz bardzo potrzebne.

Scenariusz do odegrania:

Janek: Tydzien temu poZyczytes ode mnie 15 zt. Chciatbym, abys mi oddat jutro te

pienigdze.

Prowadzacy prosi, aby tym razem osoba A éwiczyta zachowanie asertywne i grata role
Janka, a osoba B byta Markiem i ttumaczyta sie z pozyczonych pieniedzy. Na koniec
nastepuje omowienie ¢wiczenia. Uczestnicy méwig, jak sie czuli w trakcie asertywnej

odmowy pozyczenia czegos koledze / kolezance.
> CWICZENIE ODMAWIANIA — METODA 11l KROKOW

Prowadzgcy omawia ww. metode, opisujgc kolejno krok po kroku:

I krok — Sprawd?Z, czy to co proponuje kolega jest dla Ciebie dobre. Czy to jest
bezpieczne, co z tego wyniknie, jak sie bedziesz czut gdy to zrobisz?...
Il krok — Jesli pomyst jest zty, powiedz sobie w duchu: Nie, nie bede tego robic.

Il krok — Powiedz gtosno ,, Nie” i ewentualnie zaproponuj cos innego.
Prowadzgcy prosi dwdch ochotnikdw do odegrania nastepujacej scenki.
e Sytuacja —, Kolega namawia mnie na wagary”.

Osoby: Maciek i Piotr

Opis sytuacji: Maciek ma duze problemy z chemiq. Dostat kolejng , jedynke”

z klasowki. Grozi mu na semestr ocena niedostateczna. Umowit sie z paniq od chemii,
Ze dzisiaj bedzie sie poprawiat. Przed szkotq spotyka Piotra, ktory proponuje mu

wspdlne pdjscie na wagary.

Ochotnicy odgrywajg scenke na forum grupy. Prowadzacy pilnuje, aby przestrzegali

metody Il krokdw. Nastepuje podsumowanie ¢wiczenia.
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