,»W trosce o lepsze jutro” (16.04.2010)
Zajecia z elementami psychoterapii

Temat: Techniki opanowywania bolu w oparciu o ksigzke Boris Brett pt.
wBajki, ktore leczq”. Kiedy odczuwamy bol? Wilasne pomysty na tagodzenie
bolu.

Cele:

zrozumienie istoty pojecia ,,bol”;
poznanie technik radzenia sobie z bdlem;
rozwijanie zdolnosci wizualizacji;

nauka pozytywnego mys$lenia;
zwigkszanie wiary we wlasne mozliwosci;
budowanie poczucia wtasnej wartos$ci;
zwigkszanie odpornos$ci psychiczne;.

Techniki:

rundka

zabawa

,, Burza mozgow”
dyskusja

pantomima

wizualizacja

afirmacja

relaksacja

techniki oddechowe
technika chtodnego czota

Srodki dydaktyczne:

karimaty

arkusz szarego papieru
flamastry

ptyta CD z muzyka relaksacyjna

Przebieg zajec:

l. Powitanie
1. |, Iskierka”



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

2. Rundka

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

., Gdy odczuwam bol...”

1. Gry i zabawy wyciszajgce
1. ,,Skoczki”

Uczestnicy zaje¢ poruszajg si¢ po sali w rytm muzyki. Gdy nauczyciel podniesie do gory
prawa reke, wszyscy skacza na prawej nodze; gdy podniesie lewa reke, skacza na lewej
nodze; gdy podniesie obie rgce jednoczesnie, skaczg obunoz; gdy podniesie skrzyzowane
rece, skaczg obundz ze skrzyzowanymi stopami. Zabawe prowadzi po kolei kazdy z
uczestnikow zajec.

I1l.  Gryiéwiczenia psychokorekcyjne, edukacyjne i rozwojowe
1. , Skojarzenia”
Uczestnicy zaje¢ metoda ,, burzy mozgow” podaja skojarzenia ze stowem ,, bol”. Sa
one zapisywane na arkuszu szarego papieru (zalacznik nr 1).

2. Definicja pojecia ,, bol ™.
Nauczyciel: Bol jest czescig naszego zycia. Towarzyszy nam od pierwszych chwil naszego
zycia. Kazdy z nas inaczej odczuwa bol. Jest on zalezny od plci, kultury, wieku i momentu
czucia bolu - tzw. progu bolowego.
Z pomocg nauczyciela uczniowie tworza definicje pojecia ,, Bol”.
Bol — jest to nieprzyjemne odczucie fizyczne lub psychiczne. Cz¢sto wskazuje on na
zaburzenia w funkcjonowaniu organizmu. Bl przekazuje wazng informacj¢ do mézgu, np. o
rozwijajacej si¢ chorobie. Jest sygnatem, ktorego nie nalezy lekcewazy¢.

3. Wyraz swoj bol — pantomima

Uczniowie za pomocg pantomimy wyrazaja swoj bol.

4. Wizualizacja z zastosowaniem techniki chtodnego czola

Dzieci leza na karimatach z zamknietymi oczami. Wstuchuja si¢ w stowa nauczyciela:
., Leze w cieniu pigknej, roztozystej brzozy. Moje czoto jest przyjemnie chlodne. Muska je
kojgcy, delikatny wietrzyk. Jestem spokojny i zrelaksowany”.

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



5. Wizualizacja (wyobrazenie sobie trzech kolorow) z zastosowaniem techniki
oddechowej
W tle muzyka relaksacyjna. Uczniowie lezg na karimatach.

e Robigc wdech kazdy z nich wyobraza sobie biaty kolor, ktory przynosi mu spokoj
oraz uzdrowienie ciata i emocji. Mysli o kojacej bieli, ktora przesuwa si¢ przez
nozdrza, uktad oddechowy i schodzi w d6t, az do brzucha (robigc wdech lekko
wypina brzuch na zewnatrz).

e Na krotko zatrzymuje oddech i wyobraza sobie, ze to biale §wiatlo, ktore wciggnat
do ptuc i brzucha staje si¢ teraz czerwone. Zatrzymuje na chwile oddech 1 mysli o
czerwonym $§wietle. Jest ono obecne w brzuchu i pomaga mu rozwing¢ wewngetrzne
ciepto, site zycia, ozywiajaca cialo.

e Robi wydech i wyobraza sobie, Ze to czerwone $wiatlo staje si¢ teraz niebieskie,
wyrazajace spokdj ducha i madro$¢. Podczas wydechu niebieskie $wiatto przesuwa
si¢ do gory — wydycha niebieskie $wiatto i odpreza si¢.

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

6. Afirmacja
W tle muzyka relaksacyjna. Uczniowie leza na karimatach. Wstuchuja si¢ w stowa
nauczyciela i kilkakrotnie powtarzaja je w mysli:
., Z kazdym dniem staje sie coraz bardziej zdrowy. Czuje sie dobrze. Bol wyszedt z mojego
ciata. Ciato stato si¢ lekkie. Odczuwam spokoj i przyjemne odprezenie”.

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

7. Jak sprawié, aby mniej bolato — dyskusja zakonczona wnioskami:

Aby mniej bolato nalezy:

e zajgc si¢ czyms (zabawa, praca, nauka);

e WYobrazic¢ sobie, ze w miejsce, ktore boli powoli wnika zimno
znieczulajgce bol;

e wyobrazi¢ sobie, ze skora w miejscu, ktore bedzie np. uktute igla, jest tak
gruba, jak skorzana rekawica;

e wyobrazi¢ sobie, ze b6l zmienia kolor, blednie (np. z koloru czerwonego
przechodzi do jasnoniebieskiego), staje si¢ przyjemniejszy, mniej
dokuczliwy i mniej szkodliwy;

e wyobrazi¢ sobie, ze bol wychodzi z naszego ciata na zewnatrz;

e przy bolu glowy mozna wyobrazi¢ sobie, ze glowa staje si¢ coraz
zimniejsza, ze muska nig przyjemny, chtodny wietrzyk; ze znajduje si¢ na
niej zimny kompres lub topniejacy 1od;

e powtarzac sobie, ze jesteSmy zdrowi i nic nas nie boli;

e zastosowac ¢wiczenia oddechowe z wyobrazaniem sobie kolorows;

e postucha¢ spokojnej lub ulubionej muzyki.



IV. Rundkai rytualne pozegnanie

1. Uczniowie dzielg si¢ swoimi wrazeniami z zaj¢c.

Pozegnanie — ,, Iskierka ™ .

Zalacznik nr 1

Skojarzenia—,, Bol ™.

Przykladowe skojarzenia:

cierpienie,
zmartwienie,
smutek,
lek,

stres,
zabieg,
dentysta,
zastrzyk,
oparzenie,
choroba,
zlamanie,
przemoc.



