Obszar zajec: zajecia terapii poprzez sztuke ,,Szczesliwy swiat tworzenia”

22.03.2010r.

Zajecia warsztatowe z radzenia sobie ze stresem z wykorzystaniem technik

relaksacyjnych.
Czas: 90 min.

Cele ogolne:

- stworzenie okazji do lepszego poznania si¢ grupy

- rozwijanie umiejgtnosci radzenia sobie z napigciem pojawiajacym si¢ w trudnych
sytuacjach

- rozpoznawanie oznak stresu

- rozwijanie umiejgtnosci radzenia sobie ze stresem

- redukcja napigcia psychofizycznego

- rozwijanie wrazliwo$ci stuchowej i umiejgtnosci odbierania muzyKi

- ksztaltowanie postawy tworczej poprzez pobudzenie wyobrazni tworczej

- przetamywanie nie§mialosci, budzenie wiary we wlasne mozliwosci

- odreagowanie 1 bezpieczne wyrazanie lgkow, ztych emocji

- stworzenie milej atmosfery w grupie w celu nawigzania bliskiego kontaktu pomiedzy
dzie¢mi
Metody: stowna; pogadanka, mini-wyktad, dziatania praktyczne, burza mozgow,
elementy; socjoterapii, ludoterapii, technik relaksacyjnych, Pedagogiki Zabawy
Formy pracy: grupowa, indywidualna
Pomoce: materiaty papiernicze, mazaki, nozyczki, magnetofon, nagrania muzyki
relaksacyjnej

Przebieg zajecia:
|. Cze$¢ wstepna - zabawy integracyjne:
Zabawa ,, Indianskie imiona”.
Zabawa ,, Wizytowka”’; wykonanie wizytowek.
Zabawa muzyczno-ruchowa w kregu.
Zabawa ,, Otwarty krqg I polega na dokonczeniu zdania przez uczestnika zabawy, np.
najlepsza rzecz, ktora zdarzyta mi si¢ w tym tygodniu.../.
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I1. Cze$¢ wlasciwa — poznaje stres.
1. Prowadzacy czyta krotki tekst pt. ,,Kowalski... do tablicy!!!”.
Po wystluchaniu tekstu prowadzacy zadaje pytania w odniesieniu do przezy¢ z lekcji bohatera
opowiadania.
Zaczyna sig lekcja. Nauczyciel otwiera swoj dziennik. Ze zmarszczonq ming przyglada mu
sig przez moment...
Dla ciebie oznacza to tylko jedno - padnie pewnie na ciebie.
Suchosé w gardle, twarz blada jak Sciana, czujesz wszechogarniajqce cig gorqco, nogi
migkngq, rece sig zaciskajq....,w glowie panuje totalne pustka, nie moZesz sobie nawet
przypomnied jak sig nazywasz. Chowasz sie za kolegami, tawkaq, ksiqikq i masz tylko jednq
nadzieje.....
- Numer 15. Kowalski! Do tablicy!!...Juz jej nie masz :-)
a) Co mysli osoba, ktora przezywa stres?
b) Jakie uczucia wywotuje stres?
c) Kiedy czlowiek sig stresuje co dzieje si¢ z jego ciatem?
d) Jak zachowuje sig¢ czlowiek w stresie?




e) W jakich sytuacjach czlowiek sig stresuje?
Zapoznanie uczniéw z informacjami na temat stresu ( co to jest stres, rodzaje stresu,
skutki stresu, objawy ) - mini wyktad prowadzacego, pogadanka.
3. Prowadzacy zadaje pytanie: "Jakie sytuacje wywotuja u ludzi stres?" — burza mozgow.
4. Grupa sporzadza liste pomystow ,,Jak radzi¢ sobie ze stresem?"
5. Zabawy i ¢wiczenia z zakresu umiejgtnosci radzenia sobie ze stresem.

N

a )pozytywne myslenie:
- Cwiczenie ,, Skrzynka zapomnienia”.

Kazdy uczestnik otrzymuje kartke, na ktorej wypisuje wszystko to, co go dreczy: Ieki,
obawy, tajemnice. Potem nastgpuje wrzucenie jej do skrzynki zapomnienia. Jest to moment
symbolicznego odrzucenia swoich problemow.

- Cwiczenie "Jestem su-per!"

Prowadzacy prosi, by dzieci stangty prosto, kolana lekko zgigte. Pochylity sig, a
nastepnie dotknely dlonmi podtogi. Potem wyprostowujac si¢ powoli daty sobie klapsa w uda,
po czym uderzyli si¢ w piersi. Unoszac r¢ce nad glowe, zawotaty: JESTEM SU-PER! Wota¢
nalezy glosno, energicznie klaszczac.

Cwiczenie powinno si¢ powtdrzyé trzy lub cztery razy, za kazdym razem wykonujac je coraz
szybciej.
- Cwiczenie ,, Jestem indywidualnosciq™

Kazdy z uczestnikdw pisze 5 szczegdInych umiejgtnosci, ktore posiada 1 wypisuje na
karteczkach-cegietkach "Jestem indywidualno$cia, poniewaz...". Potem wszyscy wyklejaja
swoje cegietki na wspolnej planszy w wymyslony sposéb tworzac np.: $ciang, dom, krag, itp.
Omowienie ¢wiczenia:

- Jakie mamy wspdlne cechy, co nas wyr6dznia wsrod innych, jak si¢ z tym czujg?
b) Rozmowy z bliskq osobq .
- Cwiczenie ,, Poczuj energie przyjaciela”.

Uczestnicy dobieraja si¢ parami. Dziela si¢ na osobg A 1 B. Kolejno, poczawszy od
osoby A, rozmawiaja po trzy minuty na temat: "Najbardziej w zyciu batem sig..."
Omoéwienie ¢wiczenia na forum - co nowego odkrytem u siebie podczas tego ¢wiczenia?

C. )éwiczenia fizyczne:
- Cwiczenie ,, W sadzie”.
Stan na palcach lewej, a nastgpnie prawej stopy 1 unoszac r¢ce wyobraz sobie, ze
zbierasz jabtka z drzewa.
- Cwiczenie ,,Sciete drzewa”.
Dzieci leza w pozycji na plecach. Sa przewracane do lezenia na brzuchu przez innych
uczestnikOw zabawy.
- Cwiczenie ,,Na plazy”.

Dzieci kfada si¢ na podlodze i staraja si¢ tak utozy¢, aby jak najwigksza powierzchnia
ciata przylega¢ do podloza. Prowadzacy mowi: "Lezymy na plazy, piasek jest cieply, migkki.
Staramy sig utozy¢ na nim jak najwygodniej".

d.) Cwiczenia relaksacyjne:
- Cwiczenia przy muzyce relaksacyjnej

Uczestnicy leza wygodnie na materacach, prowadzacy wiacza relaksujaca muzyke i
wydaje grupie polecenia napinania - wytrzymania - i rozluznienia kolejnych partii migsni.
- Cwiczenia oddechowe

II1. cze$¢ koncowa — ,,Otwarty krag”.
Uczestnicy siadaja w kregu, kazdy ma dokonczy¢ zdanie: "Chciatbym powiedzie¢ wam
na pozegnanie, ze..."







