Przyktadowe ¢wiczenia do wykorzystania podczas zaje¢ z uczniami
KONTRAKT

Czesé |: 20 minut

Daj uczestnikom duzg kartke i flamastry. Popros o stworzenie ,kontraktu” tych zajec -
niech ustalg, jakie zasady powinny na nich panowac, zeby dobrze sie tu czuli. Powiedz, ze
moze zdarzy¢ sie tak, ze bedg dzieli¢ sie ze sobg réznymi osobistymi kwestiami, niech
ustalg wiec takie zasady, zeby byto im komfortowo.

Zasady te powinny dotyczyc tego, jak sie odnosimy do siebie nawzajem, czy informacje,
ktorymi sie tu dzielimy mozna przekazywac innym itp. Omowcie to wspaolnie i upewnij sie,
ze kazdy z uczestnikoéw zgadza sie z tym, co ustaliliscie.

INTEGRACJA

Czes¢ Il: 20 minut

Uczniowie wykonujg swoéj medal/tarcze/wizytdbwke. Zapisujg swoje zalety, wady,
osiggniecia i informacje o sobie, ktérymi chcieliby sie podzieli¢ z innymi. Dzieci prezentujg
grupie informacje o sobie i jak siebie postrzegajg. Prowadzgcy zwraca uwage, aby dzieci
staraty sie zapamieta¢ jak najwiecej informacji o kolegach i kolezankach. Nastepnie
nauczyciel zbiera kartki/wizytowki i kolejno odczytuje kilka informacji przedstawionych
przez jedno z dzieci, uczestnicy starajg sie odgadngc¢ o kim mowa.

EMOCJE

Czes¢ 1l 20 minut

Rozdaj uczestnikom kartki i dtugopisy. kazdy odrysowuje na kartce swojg dton i na kazdym
palcu zapisuje nazwe uczucia, ktére okazuje najczesciej. Daj uczestnikom ok. 10 minut na
doktadne przypomnienie sobie i rozpisanie swoich emocji. Nastepnie niech kazdy
przedstawi grupie, to co napisat i opowie nieco wiecej, o sytuacjach, ktére wywotaty w nim
dane emocje.

Przeprowadz mini - wykfad na temat emocji. Zawrzyj w nim ponizsze informacje:

1. Emocja to subiektywny stan psychiczny, ktéry powstaje, gdy sSwiadomie Ilub
nieswiadomie ocenimy jakies$ zdarzenie jako istotne dla nas i wptywajgce na nasze cele i
interesy.

2. Emocje sg dla nas wazng informacjg - nasze wlasne mowig nam o tym, w ktérym
kierunku powinnismy is¢, gdzie jest nam dobrze. Te przyjemne informujg- idziesz w
dobrym kierunku, rob wiecej tego, co teraz robisz. Te nieprzyjemne mdwig nam, zmien
cos, to co robisz lub czego doswiadczasz nie jest dla ciebie dobre.

3. Widzac emocje innych oséb, widzimy to, co dla nich jest wazne i jaki wptyw majg na
nich nasze zachowania.

4. Emocje mozemy odczuwaé jako przyjemne, gdy to, co sie dzieje jest w zgodzie z
naszymi osobistymi wartosciami i celami zyciowymi, a jako nieprzyjemne, gdy wydarzenia
nie sg z nimi w zgodzie. Dlatego rézne osoby mogg reagowac catkowicie odmiennymi
emocjami na te same zdarzenia. Zastanéwcie sie wspdlnie nad przyktadami sytuacji, w
ktérych dwie rézne osoby czuty sie zupetnie inaczej, mimo ze doswiadczyty tego samego
(np. na kolejce goérskiej ktos czut rados¢, a ktos inny lek lub dostajac z klaséwki 4 jedna
osoba bedzie odczuwata dume, a inna rozczarowanie).

5. Zachec¢ uczestnikow do dyskusji i wymiany doswiadczen na temat wptywu emocji na ich
zycie. Niech spojrzg na swoje kartki z emocjami, ktore dzis odczuwali - czy te emocje
powiedziaty im o czyms waznym?



Popro$ chetng osobe, zeby jeszcze raz podzielita sie swoim przyktadem, gdy odczuwata
intensywng emocje. Na duzej kartce rozpocznij rysowanie schematu:

SYTUACJA (tu opisz, co sie wydarzyto - fakty, nie interpretacje, czy opinie osoby
opowiadajgcej)
NP. POKLOCILEM SIE Z KOLEGA

MYSLI np. ,Na pewno chciat zrobié mi na zto$¢, nie lubi mnie”
EMOCJA np. ztosc¢
REAKCJE CIALA lub ZACHOWANIE np. ptacz lub wyzwiska, béjka

Powiedz o tym, ze emocje te zalezg od naszych mysli, czyli od tego, jak interpretujemy
sytuacje. A mysli te czesto zalezg od naszych gtebszych przekonan i schematow. To
znaczy, ze jesli mam na sw¢j temat zdanie, ze ktos mnie nie lubi to w sytuacji konfliktowej
pojawig sie w mojej gtowie mysli, takie jak: ,on robi na ztos¢, zawsze tak mi robi, nie lubi
mnie”. | w reakcji na te uczucia zaczne odczuwac ztos¢, a nastepnie zaczne te ztos¢
okazywac. Zwré¢ uwage na to, ze moze zrobi¢ sie z tego btedne koto, a to bedzie jeszcze
bardziej wzmacnia¢ poczucie, ze stabo funkcjonuje i bedzie pojawiato sie jeszcze wiece]
negatywnych mysli.

Czes¢ IV: 15 minut

Spiszcie nazwy wszystkich emocji, ktére pojawity sie na kartkach uczestnikéw na jednej,
duzej kartce. Zastanowcie sie razem, czy istniejg jeszcze jakies inne emocje, ktére nie
pojawity sie na kartkach- dopiszcie je. Wspdlnie zastandwcie sie nad tym, ktére z nich sg
przyjemne, a ktére nieprzyjemne - zaznaczcie je na dwa rézne kolory. Poswie¢ szczegdlng
uwage tym emocjom, ktére trudno jest jednoznacznie zaliczy¢ do ktorejs z tych grup oraz
tym, co do ktoérych przynaleznosci uczestnicy sie nie zgadzajg (moze to by¢ np. zazdrosé,
tesknota).

Czesc V: 30 minut

Zadaniem dzieci bedzie wspolne wykonanie makiety Krainy Emocji. Kazdy arkusz papieru
bedzie symbolizowac¢ jedng z wysp emocji (radosci, smutku, leku, zdziwienia, odrazy,
ztosci), dzieci mogg dowolnie je nazwac. Prowadzgcy zaprasza dzieci do hamalowania na
kazdej wyspie tego, co kojarzy im sie z dang emocjg oraz tego, co mogtoby na tej wyspie
by¢ przydatne czy potrzebne. Dzieci pracujg razem i kazde dziecko moze dorysowacé swoj
pomyst na kazdej z wysp. Po zakonczeniu ¢éwiczenia prowadzgcy inicjuje rozmowe na
temat tego, na ktorej z wysp dzieci czujg sie najlepiej,

gdzie chciatyby przebywac jak najczesciej, a na ktérej z wysp jest im najtrudniej, najmniej
wygodnie i z ktorej chciatyby szybko uciec. Prowadzgcy podkresla, ze w Krainie Emocji
kazda wyspa jest bardzo wazna, poniewaz spetnia inng funkcje.

ROLE GRUPOWE

Czesc VI - 30 minut

Powiedz grupie, ze przed nimi zadanie. Zapytaj, kto chciatby wzig¢ w nim aktywny udziat,
a kto woli by¢ dzisiaj obserwatorem. Jesli zgtoszg sie osoby, ktdre nie chcg uczestniczyé w
zabawie, wyznacz je na obserwatoréw (ok. 3 osoby). Nastepnie przedstaw grupie zadanie:
~Wasz okret rozbit sie i wylgdowaliscie na bezludnej wyspie. Na wyspie znajdujg sie
drzewa, inne rosliny, kamienie, piasek, zrodto pitnej wody, zwierzeta. Wasze zadanie



polega na tym, abysScie zaplanowali swoje dziatania, tak aby méc przezy¢ na wyspie.
Podzielcie sie zadaniami i stworzcie na kartce doktadny plan dziatania. Obserwatorzy zas
(jesli jacys sg) w tym czasie uwaznie obserwujg uczestnikow i starajg sie zapamietaé (lub
zapisujg sobie), jak najwiecej szczegétow. Daj uczestnikom 25 minut na wykonanie tego
zadania.

Instrukcja dla nauczyciela: typowe role grupowe i ich krotkie definicje:

« Jlider’- kontroluje przebieg pracy, podsumowuje ustalenia, mégt méwié np.: ,to dobry
pomyst’, ,ok, wro¢my do tematu”,

* .ekspert” - wszystko wie, moze nadmiernie sie ,madrzy¢”, mégt méwié np.: ,pamietajcie,
ze tej wodzie moga byc¢ bakterie!”, ,szatas trzeba wybudowa¢ w miejscu oddalonym
od...”

* ,Straznik”- pilnuje przebiegu obrad i porzadku, np.: ,mamy mato czasu!”, ,méwmy
pojedynczo”

+ ,mediator” - pomaga innym osobom porozumiec¢ sie, np.: ,wyttumacz, co masz na mysli”,
,2dlaczego uwazasz, ze to zty pomyst’

« krytykant” - krytykuje pomysty innych osob, znajduje stabe punkty np.: ,to sie nie uda”,
.przeciez to bedzie za ciezkie”

+ ,buntownik” - buntuje sie przeciwko decyzjom innych oséb, a zwlaszcza przeciw wtadzy
lidera, np.: ,dlaczego to ty masz decydowac?!”, ,w takich warunkach nie bede nic z wami
ustalat!”

* ,pomystodawca’- ma bardzo duzo pomystéw i chetnie o nich opowiada, ale
niekoniecznie chetnie je realizuje: np. ,moze to zrobic¢ tak, tak albo tak”, ,a moze zrobisz
to w ten sposéb?”

+ ,wykonawca’- sam nie ma wielu pomystow, ale chetnie je wykonuje ,ja moge sie tego
podja¢”, ,zrobie to”

* btazen” - wygtupia sie i obraca problemy w Zart. Np.: ,a moze pojdziemy sie poopalac”,
.ja ptyne wptaw do domu!”

* ,0lewacz” - nie wigcza sie w dyskusje, okazuje brak zainteresowania ,nie chce mi sie
nad tym zastanawiac”, ,to bez sensu”.

Obserwuj, kto Twoim zdaniem, wszedt w jakg role w trakcie wykonywania zadania. Jezeli
chcesz, zapytaj uczestnikow, czy zgadzajg sie z tym. Podyskutujcie o tym, wszyscy razem
ustalcie, kto wystepowat w jakiej roli. Zwré¢ uwage na to, ze kazda z tych rél moze by¢
cenna i wazna dla grupy- zastanéwcie sie wspdlnie, jakie mogg by¢ pozytywne i
negatywne aspekty kazdej z rol.

SAMOPOZNANIE, CZAS WOLNY

Czes¢ VIl - 25 minut

Wprowadzenie w tematyke éwiczenia — rozmowa na temat: ,Czy uwazasz, ze znasz siebie
samego? Co znaczy poznawac siebie? Dlaczego warto siebie poznawac?

Uczniowie podczas rozmowy kierowanej odpowiadajg na pytania, dotyczgce ich osoby:
Jaki jestem? Co lubie w sobie? Jaki mam charakter? Jak spedzam czas wolny? Nastepnie
popros uczestnikow, by wzieli kartki. Niech podzielg je na p6t i po jednej stronie wypiszg
wszystkie cechy, ktére lubig w sobie. Na drugiej potowie zas niech nazwg to, czego w
sobie nie lubig. Przeznaczcie na to ok. 5 minut. Nastepnie zache¢ uczestnikow (ale nie
zmuszaj) do tego, by podzielili sie tym co zapisali. Czy cechy, ktérych w sobie nie lubig to
cos, nad czym chcieli by pracowac? Czy widzg mozliwos¢ zmiany w tym zakresie. Jesli
ktorys z uczestnikow bedzie miat ochote moze zapytac¢ reszty grupy, czy zgadzajg sie z
tym, co zapisat na swojej kartce, czy widzg go tak samo, jak on siebie.



Podsumuijcie zajecia. Sprawdz, czy nikt nie poczut sie Zle, po zwrdceniu uwagi na cechy,
ktérych w sobie nie lubi. Jesli tak sie stato poswie¢ mu wiecej uwagi, spytaj jak sie teraz
czuje i czy jest co$, czego potrzebuje od Ciebie lub od grupy.

Czes¢ VIII: 20 minut

Niech kazdy uczestnik opowie o tym, jak spedza swéj czas wolny. Czy ma go duzo, czy
mato? Gdyby miat go wiecej na co najchetniej by go przeznaczyt? Co lubi robi¢, gdy ma
wolny czas a czego nie lubi?

SYTUACJE TRUDNE

Czes¢ IX — 10 minut
Wrzu¢ strach do kapelusza
Zaproponuj uczniom sporzgdzenie wizytowek dla swojej sytuacji trudnej czyli wizytowki dla
tego, czego sie bojg, co unikaja, o czym niechetnie myslg i zapisujg to na karteczkach.
Nalezy uprzedzi¢ ucznidw, ze nikt nie bedzie gtosno odczytywat tych zapiskow. Wszyscy
wrzucajg nastepnie kartki do jednego pojemnika (pudetko, woreczek). Nauczyciel zbiera
kartki ale nie odczytuje ich na forum — zabiera je ze soba.

Inna odmiana tego éwiczenia - ,Ja zaczynam, a ty konczysz zdanie” - polega na
dokonczeniu przez uczniéw kilku zdan, np.:

»Jestem wesoty, gdy ...
»Jestem smutny, gdy ..................
»BOJ& SiC..ciiiiiiiiii
»Jestem zdziwiony, kiedy ..........
»Jestem dobry w ...l
»Lubie, Kiedy ...
»Nie lubie, gdy ........ccccviiiiiinneee.

UWAZNOSC

CZESC X - 10 minut

Powiedz, ze kazdy z nas moze sie nauczy¢ bycia bardziej zyczliwym dla siebie. Popros
uczestnikdw, by na chwile zamkneli oczy i przypomnieli sobie sytuacje, kiedy kto$ byt
wzgledem

nich mity / serdeczny, zrobit co$, co sprawito im przyjemnosc. Niech wyobrazg sobie te
sytuacje

jak najbardziej szczegétowo. To moze by¢ cos matego jak mite stowo. Jakie ono byto? Jak
wyglgdata ta osoba, co zrobita? Jak byto z tym Tobie, jak sie poczutes / poczutas?

Popros aby podzielili sie swoimi doswiadczeniami w parach a nastepnie na forum grupy.
Zapytaj, czy nie bytoby fatwiej, gdybysmy sobie rowniez mogli okaza¢ wsparcie w taki
sposob?



