., W trosce o lepsze jutro” (30.09.2010)

Zajgcia socjoterapeutyczne

Temat: Opanowywanie i przezwycieianie zlosci i agresji

Cele:

e uswiadomienie uczniom, ze warto rozwija¢ umiejetnos¢ wspotzycia z ludzmi
pochodzacymi z roznych srodowisk i kultur;

e pomoc w zrozumieniu, ze zto$¢ jest normalnym, silnym ludzkim uczuciem, ktore
moze dziata¢ na naszg korzys¢, jesli odpowiednio nim pokierujemy;

e poznanie technik radzenia sobie ze ztoscia;

e uczenie si¢ poszczegdlnych etapow radzenia sobie ze ztoscig: rozpoznawanie
ztosci u siebie, niedopuszczenie do niewtasciwego, agresywnego zachowania si¢
i zastgpienie go odpowiednig metodg opanowywania ztosci;

e wywolanie stanu odprezenia u os6b natadowanych emocjonalnie negatywna
energia;

e budowanie poczucia wtasnej wartos$ci.

Techniki:

e rundka

e zabawa

e rozmowa Kierowana
e psychodrama

e , Burza mozgow”

Srodki dydaktyczne:

e plyta CD z muzyka relaksacyjng
e plansze z technikami radzenia sobie ze zlo$cig

e pacynki

Przebieg zajec:
Powitanie
1. | Iskierka”
Uczestnicy zaje¢ stoja w kregu. Prowadzacy lekko $ciska reke dziecka przesyltajac
uscisk dalej. Mowi: ,, Iskierke przyjazni puszczam w krqg — niech wroci do moich

rgk”.

2. Rundka



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

’

., Zlosci mnie ...’
Nauczyciel: opanowywanie ztosci polega na uswiadomieniu sobie swoich emocji ,

niedopuszczeniu do niewtasciwej reakcji i zastgpieniu jej pozytywnym
zachowaniem.

Gry i éwiczenia psychokorekcyjne, edukacyjne i rozwojowe
3. Zjakich powodow i w jakich miejscach najczesciej wpadamy w ztos¢
Dzieci podaja przyktady.

4. Zlos¢ wywotuje reakcje fizjologiczne
Za pomocg metody ,,Burza mozgow” dzieci podaja, w jaki sposob ztos¢ objawia si¢ w ich

organizmie.
Na przyktad:
e plytki oddech
e napi¢te migsnie
e szybsze bicie serca
e uczucie pulsowania w glowie
e ucisk w zotadku.

5. Fizjologiczne narzedzia pomagajace cialu opanowac zlos¢ - plansza
(zalacznik nr 1).
Uczniowie uczg si¢ fizjologicznych technik radzenia sobie z objawami ztosci w
ciele. Cwiczenia wykonuja przy muzyce relaksacyjne;.

6. Techniki umystowe opanowywania zlo$ci — wewnetrzne monologi

Technika ta polega na zastgpieniu gniewnych mysli i emocji pozytywnymi,
ktore dziatajg uspokajajaco.
Uczestnicy zajec¢ podaja przyklady sformutowan, dzigki ktérym latwiej bedzie
opanowac ztos¢.
Na przyktad:

e, Panuje nad sobgq, nie ztoszcze sie”

e, Panuje nad sytuacjg”

e, Nie dam si¢ sprowokowac”

o | Jestem wyluzowany”



7. Techniki behawioralne
Polegaja na wykorzystaniu przyjetych spotecznie zachowan w miejsce
zachowan nieodpowiednich lub agresywnych.
Przyktady takich zachowan:
e odejscie z miejsca, w ktorym doszto do sytuacji, ktora nas
zdenerwowala,
e zignorowanie tego, co si¢ wydarzyto,
e wysitek fizyczny,
e porozmawianie na temat tego, co si¢ stato z osobg bliskg lub kims

dorostym.
8. Scenki

Uczniowie odgrywaja scenki z wykorzystaniem wymys$lonych przez siebie
sytuacji wywotujacych zto$¢. Podczas odgrywania scenek moga
wykorzystywac pacynki.
W podsumowaniu méwia, ktdra z technik opanowywania ztosci okazata sie
najbardziej przydatna.
Podsumowanie
Nauczyciel: kiedy nauczycie si¢ radzic¢ sobie ze ztoscig, tatwiej wam bedzie wyrazi¢ swoje
emocje w sposob pozbawiony agresji. Wtedy wilasnie wasza ztos¢ bedzie dziatac¢ na waszg

korzys¢, a nie przeciwko wam. Wtedy zlos¢ stanie si¢ waszym sprzymierzencem w dojsciu
do okreslonego celu.

Rundka i rytualne pozegnanie
9. Kazdy z uczestnikow dzieli si¢ swoimi wrazeniami z zaj¢¢ konczac zdania:

¢ Na zajeciach najbardziej podobato mi sig ...
e W trakcie dzisiejszych zaje¢ nauczylem sig ...

10.Pozegnanie — ,, Iskierka”’

Zatacznik nr 1

Fizjologiczne narz¢dzia pomagajgce cialu opanowac zlosé¢

LICZENIE
GLEBOKI ODDECH
ROZLUZNIANIE MIESNI




