Zajecia terapii pedagogicznej ,,W harmonii ze soba i §wiatem” (12.11.2009)
Scenariusz zaje¢ z zastosowaniem metody malowania 10 palcami

Temat: W ogrodzie przyjaini

Cele terapeutyczno-wychowawcze:

poglebianie wiedzy na temat przyjazni i jej znaczenia w zyciu cztowieka;
ksztattowanie umiejetnosci wyrazania uczu¢ w sferze werbalnej i plastycznej;
rozwijanie wyobrazni, koncentracji uwagi oraz aktywnosci ruchowej;
usprawnianie motoryki rak i koordynacji wzrokowo- ruchoweyj;

zmniejszanie napi¢cia mi¢sniowego;

pokonywanie lgku;

uwalnianie si¢ od zahamowan;

wzmacnianie wiary we wlasne sily;

pobudzanie ekspresji fantastycznej;

rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w grupie.

Techniki:

rundka,

zabawa,

dyskusja kierowana,
dyskusja swobodna,
mapa pojeciowa,

,, Burza mozgow”.

Pomoce dydaktyczne:

z6lte koto 1 paski wycigte z brystolu,
male karteczki,

arkusze szarego papieru,

farby do malowania palcami,
miseczkKi,

pinezki.

Przebieg zajec:
I Powitanie

1., Iskierka”

Uczestnicy zajec stojg w kregu. Prowadzacy lekko $ciska reke dziecka przesytajac uscisk
dalej. Mowi: ,, Iskierke przyjazni puszczam w krqg — niech wroci do moich rgk”.



2. Rundka
., Niedokonczone zdanie”.
Wszyscy siedzg w kole. Terapeuta podaje poczatek zdania 1 prosi uczniéw o jego

dokonczenie:
Moj przyjaciel jest ...

1. Zabawa wstepna
1. Przyjazn — skojarzenia (mapa pojeciowa)
Prowadzacy przykleja do tablicy okragle zotte koto symbolizujace stonce, a zotte paski
(promyki) rozdaje uczestnikom zaje¢. Ich zadaniem jest wypisanie na nich okreslen

dotyczacych przyjazni. Opisane promyki przypinane sg dookota stonca (zatacznik nr 1).

2. Skojarzenia ze stowem ogrod (,, Burza mozgow”)

Za pomoca techniki ,, Burza mozgow” uczniowie podaja skojarzenia ze stowem ogrod.

Wypisuja je na karteczkach. Zapisane karteczki rozktadaja na dywanie.

Przyktadowe skojarzenia:

e kwiaty,

o grzadki,
e warzywa,
o trawa,

e odpoczynek,
e r0sa,

e lato.

I1l.  Praca wlasciwa
1., Wogrodzie przyjazni” — malowanie 10 palcami

Uczen maluje ogrod przyjazni. Nauczyciel obserwuje prace dzieci: ich ustosunkowanie si¢ do
tworzywa, element czasu, element ruchu, zachowanie si¢ wobec kolorow.



W czasie wykonywania pracy kazde z dzieci odpowiada na pytania nauczyciela dotyczace jej
tresci, np.:

¢ co namalowate$?

¢ 7 jakimi wspomnieniami si¢ wigze?

¢ 7 jaka porg roku?

ejak i z kim spedzasz tam czas?

e czy lubisz to miejsce?

2. Ekspozycja prac.

V. Podsumowanie

Dyskusja na temat prawdziwej przyjazni i jej znaczenia w Zyciu cztowieka

V. Zakonczenie zajeé

Iskierka przyjazni

Wszyscy stoja w kole. Nauczyciel puszcza iskierke przyjazni, $ciskajac reke osobie stojacej
obok. Iskierka wedruje dalej 1 wraca do prowadzacego zajecia.



Zalacznik nr 1

Mapa pojeciowa.

Przyktadowe okreslenia dotyczace przyjazni:
¢ lojalnos¢,

zaufanie,

szczerosc,

akceptacja,

empatia,

pomoc,

zyczliwos$e,

zrozumienie.




,»W harmonii ze sobg i $wiatem” (19.11.2009)

Zajecia z elementami psychoterapii

Temat: Stres — motywuje czy hamuje? Radzenie sobie ze stresem — techniki
relaksacyjne

Cele:

e zrozumienie istoty poje¢cia ,,stres”
poznanie czynnikéw sresogennych
poznanie najczestszych objawow stresu
poznanie technik relaksacyjnych

nauka pozytywnego my$lenia
zwigkszanie wiary we wlasne mozliwosci
zwigkszanie odpornosci psychicznej

Techniki:

rundka

zabawa

., Burza mozgow”
dyskusja
wizualizacja

Srodki dydaktyczne:

karimaty
arkusz szarego papieru
flamastry
kontur postaci ludzkiej

Przebieg zajec:

l. Powitanie
1. |, Iskierka”

Uczestnicy zajec stoja w kregu. Prowadzacy lekko $ciska reke dziecka przesytajac
uscisk dalej. Mowi: ,, Iskierke przyjazni puszczam w krgg — niech wroci do moich
rgk”.

2. Rundka

., Niedokonczone zdania” — uczestnicy siedza w kregu, prowadzacy podaje
poczatek zdania i prosi dzieci o ich dokonczenie:



,,Denerwuje sie, gdy...”

1. Gry i zabawy wyciszajace
1. , Swieca”(niezbedna jest karimata dla kazdego ucznia)

Uczestnicy ktadg sie na plecach i prostujg nogi. Rece ktada wzdhuz ciata. Robigc duzy wdech
unoszg obie ztgczone i wyprostowane nogi i przenoszg je daleko poza gtowe. Podpieraja
biodra r¢kami 1 wykonuja wdech skierowujac biodra wcigz wyprostowane do pionu. Starajg
si¢ przy tym oddycha¢ spokojnie i swobodnie. W trakcie wydechu opuszczaja nogi powoli i
ostroznie do pozycji wyjsciowe;.

I1l.  Gryi¢éwiczenia psychokorekcyjne, edukacyjne i rozwojowe

1. , Skojarzenia”
Uczestnicy zaje¢ metoda ,, burzy mozgow ™ podaja skojarzenia ze stowem ,, stres . Sa
one zapisywane na arkuszu szarego papieru.

Przyktadowe skojarzenia:

e napigcie

e obawa

e ciemnos¢

e szkotla

e niepokdj

e choroba

e agresja

o konflikt

2. Definicja pojecia ,, stres”

Z pomocg nauczyciela uczniowie tworza definicje pojecia ,,Stres”.

Stres — nieprzyjemny stan emocjonalny zwigzany z trudno$ciami zycia
codziennego 1 przykrymi przezyciami.

3. Stresory

Uczniowie wspolnie tworzg liste stresorow — czynnikéw wywotujacych stres
Na przyktad:
e Smier¢ bliskiej osoby
choroba
zmiana szkoty
przeprowadzka
ktétnie w rodzinie
konflikty w szkole
nadmiar obowigzkow



e alkoholizm w rodzinie
e zle oceny

e prace klasowe

e publiczne wystgpienia

4. Objawy stresu
Podzial dzieci na dwie grupy. Kazda z grup otrzymuje kontur sylwetki czlowieka (zatacznik
nr 1). W grupach uczniowie zastanawiajg si¢, a nastepnie zaznaczajg na rysunkach, w ktorych
miejscach ciata odczuwaja stres najbardziej. Na stworzonej duzej postaci ludzkiej kazda
grupa zaznacza miejsca, w ktorych najczesciej odczuwamy stres.

5. Czy stres nam pomaga czy szkodzi w codziennym Zyciu? — dyskusja
zakonczona wnioskami:
Stres jest nieodlacznym elementem ludzkiego Zycia. Optymalnym poziomem stresu jest stan
sredni. Stresordéw nie da si¢ unikngé. Nalezy nauczy¢ si¢ z nimi zy¢ i broni¢ si¢ przed ich
niszczacymi skutkami. Ze stresem nalezy walczy¢, bo pozostawiony sam sobie odbiera rado$¢
zycia i niszczy zdrowie.

6. Techniki relaksacyjne

Oto najprostsze i najbardziej dostepne:

¢wiczenia oddechowe

rozluznianie mi¢$ni

trening autogenny

masazyki plecow

mandala — wypetnianie konturow

tworzenie i stosowanie afirmacji

wybieranie dziatania, a nie trwanie w bierno$ci
procesy myslowe — wizualizacje

muzyka klasyczna.

7. Wizualizacja —,, Wodospad”

Wyobraz sobie, ze spacerujesz po lesie. Otaczajg Ci¢ same duze drzewa. Pogodnie zaglebiasz
si¢ w las. W pewnej chwili dociera do Ciebie szum ptynacej wody. Jest to bardzo przyjemny
dzwigk. Styszysz go coraz wyrazniej... Zbliz si¢ do ptynacej wody, do tego strumienia. Idac
wzdtuz jego biegu, dochodzisz do wodospadu cieptej wody. Jest to wyjatkowo piekny
wodospad, otoczony mgietkg pary... Wpatrujesz si¢ w t¢ wode, obficie sptywajaca. Wode
czysta i ciepla... Czujesz mile wzruszenie.

Celem relaksu przez wizualizacje jest wprowadzenie zaréwno ciata, jak

I umystu w stan totalnej relaksacji.

Rundka
e Dzielenie si¢ wrazeniami dotyczacymi samopoczucia po wykonanym
¢wiczeniu.



IV.  Rundka i rytualne pozegnanie
1. Uczniowie dzielg si¢ swoimi wrazeniami z zaj¢¢. Zastanawiajg si¢ nad tym,
ktore z proponowanych metod relaksacji postaraja si¢ stosowaé w swoim
Zyciu.
2. Pozegnanie — , Iskierka”

Zalacznik nr 1







