SCENARIUSZ   ZAJĘĆ  ADAPTACYJNYCH

GRUPA:
4,  5, 6  klasa szkoły podstawowej,

TEMAT:
„Poznajmy  się” -  pomoc  w  określaniu  tożsamości  członków  grupy  poprzez  zabawy  psychoedukacyjne.

CEL  OGÓLNY:
Stworzenie  okazji  do  lepszego  poznania  się  członków  grupy,  ustalenie  pewnych  zasad  ułatwiających  współpracę  w  grupie.  

CELE  SZCZEGÓŁOWE:
uczeń potrafi:

C1

wyrażać  swoje  uczucia  poprzez  kolory,

C2
nawiązywać  kontakty  interpersonalne  z  kolegami,

C3 
wymyślić  pomysł  na  swój  znak  charakterystyczny  dla  niego,

C4 
werbalnie  wypowiadać  instrukcje,  wskazówki,

C5 
aktywnie  słuchać  swojego  kolegi,

 
C6 
wskazać  cechy  aktywnego  słuchacza,

 

C7
współpracować  w  parach,  zespole,

C8
znaleźć  kompromis  we  wspólnych  ustaleniach  zespołowych,  

C9
wypowiadać  się  na  temat  zajęcia,

C10
„wyciszyć  się”  przy  ćwiczeniu  relaksacyjnym, 

METODY:
waloryzująca,  podająca,  

FORMY:
zbiorowa,  zespołowa, indywidualna,

ŚRODKI  DYDAKTYCZNE:
kartki, pisaki, kolorowe karteczki, taśma klejąca, nożyczki,  klej, kaseta  relaksacyjna, magnetofon, 

	CELE
	TREŚĆ
	METODY  

 PRACY
	ŚRODKI 

 DYDAKTYCZNE
	METODY 

SPRAWDZANIA

	C1

C2
C3

C4

C5
	Ćwiczenia  wstępne:

· Powitanie, przekazanie  iskierki, uczestnicy  w kręgu  witają się  „przybijając  piątkę”.

· „Wizytówka” – każdy  ma  za  zadanie   napisać  swoje  imię  i  narysować  jakiś  swój  charakterystyczny  znak  na  emblemacie  i przyczepić  do  ubrania.   

· „Stań  się  łowcą  autografów” – uczestnicy postępują  według  instrukcji  zamieszczonej  na  drzwiach:    „uśmiechnij  się  do  osób  na  sali,  wybierz  kolor,  który  określa  twój  nastrój  i przyklej  do  planszy,  wydrzyj  z  papieru  postać  ludzką  i  zbierz  jak  najwięcej  autografów  tych,  którzy  lubią  te  same  rzeczy  co  ty,  np.  lubią  rozrywki  umysłowe,  te  same  potrawy,  zajęcia  plastyczne, pracę  na  komputerze,   taniec,  jazdę  na  rowerze,  itp.”  Gotowe  postacie  wiesza  się  na  sznurku.

·  „Roboty” – na  sali  rozłożone  różne  przeszkody,  dzieci  w  parach,  jeden  jest  robotem,  drugi  go  prowadzi  nie  używając  słów,  tylko odpowiednio  nim  kierując  poprzez  umówione  sygnały,  np. dotknięcie w lewe  ramię  w  lewą  stronę,  prawe  w  prawą,  głowa  zatrzymanie,  plecy  naprzód  itp. lub  jeden  z  uczestników  ma  zawiązane  oczy,  a  drugi  staje  na  końcu  sali  i  podaje  mu  wskazówki  jak  ma  iść,  aby  nie  wpaść  na  przeszkody (Ślepiec). 
	Waloryzujące,  podające
	Kartki papieru, pisaki, kolorowe  karteczki,  nożyczki,  taśma klejąca


	Obserwacja  zachowań  i  działań  dzieci,

	C6
C7

C8

C10
	Ćwiczenia  specjalistyczne:

· „Chciałbym  ci  powiedzieć...”- dzieci  w  parach,  najpierw  jeden  z  nich  opowiada  o  sobie,  o sposobie  spędzania  wolnego  czasu,  o  rodzinie,  szkole,  o  ulubionych  zajęciach  itp. przez  3  minuty,  a  następnie  drugi  opowiada  o  sobie. Na zakończenie  przedstawiają  się  nawzajem  w grupie  i  wspólnie  wypisują  na  kartonie  cechy  dobrego  słuchacza.

· Informacja  zwrotna – dzieci  piszą indywidualnie  jaki  według  nich  powinien  być  wychowawca, następnie  dobierają  się  parami i wybierają  cechy  wspólne,  które  wypisali,  następnie  łączą  się  w czwórki  i  również  wybierają  cechy  wspólne,  później  w  ósemki  i  ustalają  cztery  najważniejsze  cechy  dobrego  wychowawcy.  Ze  swoich  małych  karteczek  układają  promieniście  „słoneczko”  z pozytywnymi    cechami  wychowawcy.
	Waloryzujące, podającą,  poszukujące,


	Szary  karton, pisaki,  karteczki, tekst wizualizacji,  kaseta  relaksacyjna,  magnetofon,
	Obserwacja działań,  współpracy  dzieci,  wypowiedzi  uczestników

	C9


	Zakończenie 
· Dzieci  siedzą  w  kręgu -  uzupełniają  niedokończone  zdanie : Dowiedziałem  się  dzisiaj...
	Problemowa 
	
	Wypowiedzi  dzieci 


   SCENARIUSZ   ZAJĘĆ  ADAPTACYJNYCH  

GRUPA:
4,  5, 6  klasa szkoły podstawowej,

TEMAT:
„Poznajmy  się” -  cd.

CEL  OGÓLNY:
Stworzenie  okazji  do  twórczego przyjrzenia  się  różnym  aspektom  swojej  osobowości.  

CELE  SZCZEGÓŁOWE:
uczeń potrafi:

C1

poruszać  się i przyjmować  różne  pozy  w  twórczy  sposób  ,

C2
współpracować w zespole, 

C3 
wyrazić  w  formie plastycznej swój  własny  sposób  ubierania  się,  swój styl, lub  taki styl jaki  chciałby  mieć, 

C4 
określić  własne  potrzeby, wartości, marzenia, cele, lęki, obawy, mocne strony, zalety, słabości i wady,

C5 
ocenić  wartość  zajęcia  w skali  od ++ do --,

 
C6 
wypowiadać  się  na  temat swoich odczuć,

 

METODY:
waloryzująca,  podająca,  problemowa,

FORMY:
zbiorowa, indywidualna,

ŚRODKI  DYDAKTYCZNE: 
magnetofon,  kaseta,  karta  pracy,  kartki,  kredki,  nożyczki,  gazety,  klej,  papierowa  plansza  plusów  i  minusów,

	CELE
	TREŚĆ
	METODY  

 PRACY
	ŚRODKI 

 DYDAKTYCZNE
	METODY 

SPRAWDZANIA

	C1
C2
	Ćwiczenia  wstępne:

· Powitanie, przekazanie  iskierki, uczestnicy  w kręgu  witają się  „przybijając  piątkę”.

· „Szkoła dziwnych  kroków” – uczestnicy  podzieleni  na 2 grupy, siedzą  naprzeciw  siebie,  należy  przejść  z  grupy  do  grupy  jakimś  dziwnym  sposobem  chodzenia.

· „Pomnik  grupy” – każdy  uczestnik  ma  przydzielony  numer,  przy  muzyce  wywołane  „numery”  ustawiają  się i  „zastygają” w  jakiejś  pozie  dotąd,  aż  powstanie  pomnik  całej  grupy.
	Waloryzująca
	Magnetofon, kaseta,
	Obserwacja  zachowań dzieci,

	C3
C4

	Ćwiczenia  specjalistyczne:

· „Mój  image” – uczestnicy  wycinają  z  czasopism  zdjęcia  ubrań,  dodatków,  twarzy  itp.,  które  najbardziej  im  się  podobają,  które  chętnie  by  nosili.  Naklejają  całość  na  kartkach.  Określają  co  to  znaczy  mieć  swój  styl,  czy  jest  związek  między  stylem  ubierania  się,  a  osobowością. 

· „Herby” – każdy  dostaje  kartę pracy  (zał. nr 1)  z herbem  podzielonym  na  4  części,  w  pierwszej części uczestnicy  wypisują  swoje  marzenia  i  cele  życiowe  w  drugiej –  lęki  i  obawy,  w  trzeciej – mocne  strony  i  zalety,  w  czwartej – słabości  i  wady.
	Podająca

Waloryzująca,
	Kartki,  kredki,  nożyczki,  gazety, karty pracy, magnetofon, kaseta relaksacyjna.
	Obserwacja  wytworów  dzieci,  zachowań, wypowiedzi,

	C5

C6
	Zakończenie 
·  „Koło  plusów  i  minusów” - dzieci  siedzą  w  kręgu zaznaczają  na  planszy:  ++ - gdy  zajęcie  podobało  im  się  bardzo,  + - gdy  trochę  mniej,  - -gdy  im  się  nie  podobało  i  -- - gdy  w ogóle  im  się  nie  podobało.
	Problemowa 
	Papierowa  plansza  podzielona  na  połowę.
	Wypowiedzi  dzieci,  wypełnienie planszy,  
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SCENARIUSZ   ZAJĘĆ  ADAPTACYJNYCH
GRUPA:
4,  5, 6  klasa szkoły podstawowej,

TEMAT:
              Nazywanie  i  rozumienie  uczuć  swoich  i  innych  w  oparciu  o  gry  i   zabawy   psychoedukacyjne.   
CEL  OGÓLNY:
              Kształtowanie umiejętności rozpoznawania, nazywania i rozumienia uczuć swoich i innych.  
CELE  SZCZEGÓŁOWE:
uczeń potrafi:

C1
   
okazywać swoje uczucia w  formie pantomimicznej,

C2
współpracować z partnerem  w  parze,  

C3 
rozpoznać wyraz twarzy i nazwać uczucie, które przedstawia,
C4 
nazwać uczucia, jakie mogą towarzyszyć różnym sytuacjom w życiu codziennym,
C5 
rozpoznać, kiedy czują się zadowoleni, źli, smutni i kiedy się boją 
 
C6 
wypowiadać  się  na temat swoich odczuć,

 

C7         zaznaczyć  w  formie  graficznej  swoje  uczucia,

C8
przejawiać  postawy  koleżeńskości  i  akceptacji – cel  realizowany  na  całych  zajęciach,    

METODY:

podające  -  opis,  wyjaśnienie,

problemowe  -  pogadanka  służąca  podsumowaniu  zajęć,  

waloryzujące  -  ekspresja  ruchowa  i  plastyczna,

FORMY:

Indywidualna, grupowa, zbiorowa

ŚRODKI   DYDAKTYCZNE: symboliczne  ilustracje  twarzy,  koła  wycięte  z  papieru,  po  4  kartoniki  dla  każdego  dziecka  w  kolorach:  czarny,  żółty,  czerwony,  niebieski,  pisaki,  plansza  z  „Moje nastroje”
PRZEBIEG:

	CELE
	TREŚĆ
	METODY  

 PRACY
	ŚRODKI 

 DYDAKTYCZNE
	METODY 

SPRAWDZANIA

	C1
   C2
	Ćwiczenia  wstępne:

· Powitanie, przekazanie  iskierki, uczestnicy  w kręgu  witają się  dotykając  się  różnymi  częściami  ciała.

· „Witam  wszystkich,  którzy...” – np. mają  na  sobie  coś  niebieskiego, (uczestnicy  zmieniają  się  miejscami),  lubią  słodycze, mieszkają  w  Warszawie,  byli  nad  morzem,  lubią  grać  na  komputerze,  w  piłkę  nożną  itp. 
· „Cebula” – dzieci  w dwóch  kołach, zewnętrznym  i wewnętrznym, zwróceni  twarzami  do  siebie, każdy  ma  swoją  parę, prowadzący  wydaje  polecenia: proszę  się  pozdrowić  i  wymienić  swoje  imiona,  pokazać  jak  się  cieszycie  na  swój  widok,  jak  wam  przykro,  gdy  ktoś  kogo  lubicie  musi  was  opuścić,   przekazać  sobie  ukłony,  masować  się  plecami, pokazać  co  lubią  robić, ustawić  z  partnera  „marionetkę” itp.  Powitanie  -  przekazanie  „iskierki” - dzieci  tworzą  koło,  podają  sobie  ręce  i  puszczają  sobie  „oczko”  z  promiennym  uśmiechem.
· „Krzyczymy   razem”. Dzieci  przykucają.  Prowadzący  zaczyna  mruczeć -  dzieci  mu  wtórują,  potem  powoli  wstają.  Na  koniec  wszyscy  wyskakują  do  góry  i  jednocześnie  krzyczą.
· „Ćwiczenie  z  poklepywaniem” -  prowadzący  wydaje  polecenia  poklepywania  palcami  odpowiednich  części  ciała  np.  głowy,  uszu,  ramion  powtarzając  „obudź  się  głowo”,  obudźcie  się  uszy  itd.
· „Ludzie  do  ludzi”  -  dzieci  ustawione  parami,  na  polecenie  prowadzącego  stykają  ze  sobą  odpowiednie  części  ciała  np. głowy  do  głów,  kolana  do  kolan  itp.  Na  sygnał  „ludzie  do  ludzi”  zmieniają  partnerów  w  parach.
· „Mimika” -  dzieci  w  parach,  stoją  naprzeciw  siebie.  Jedno  dziecko  pokazuje  uczucie  radości,  strachu,  złości,  smutku  i  innych  min,  drugie  go  naśladuje.  Po  jakimś  czasie  zmiana  ról.
	Waloryzująca, 
	
	Obserwacja  zachowań  dzieci.

	C3

   C4

C5


	Ćwiczenia  specjalistyczne:

· Powiedz  wyraz  ratatutum  wesoło,  ze  smutkiem,  ze  złością.

· „Pokaż  swój  nastrój”  -  dzieci  pokazują  jakimś  ruchem,  jak  się  teraz  czują.
· „Twarze”  -   prowadzący  pokazuje  rysunki  twarzy  (symboliczne)  wyrażające  uczucia:  radość,  smutek,  złość,  strach.  Dzieci  rozpoznają  uczucia  tam  przedstawione. Rysunki  twarzy  są  powieszone  w  czterech  różnych  kątach  sali.  Prowadzący  czyta  zdania  typu  :  Jak  byś  się  czuł,  gdybyś  znalazł  się  w  takiej  sytuacji  np. :  Śniło  ci  się,  że  goni  cię  tygrys.  Ktoś,  kogo  bardzo  lubisz,  musi  wyjechać.  Ktoś  zniszczył  ci  zabawkę.  Dostałeś  upragnioną  zabawkę  itp.  Dzieci  przemieszczają  się  po  sali  i  zatrzymują  koło  emblematu,  który  przedstawia  odpowiednie  uczucia  wyrażające  się  w  zdaniach.
· „Rysunek  mojej  twarzy” -  dzieci  rysują  „Jak  się  dzisiaj  czują?”,  po  wykonaniu  zadania  przedstawiają  grupie  swoje  rysunki.
· „Rundka”  nt.  
Czuję  się  zadowolony  gdy...........
Czuję  się  nieszczęśliwy  gdy...............
Jestem  zły   gdy....................................
Boję  się  gdy.........................................
· „Karty  uczuć”  -  dzieci  otrzymują  kolorowe  kartoniki  w  czterech  kolorach : czarnym,  czerwonym,  niebieskim  i  żółtym.  Wspólnie  przyporządkowują  odpowiednie  kolory  uczuciom  radości,  smutku,  strachu  i  złości.   Prowadzący  czyta  opowiadanie.  Prosi,  aby  dzieci  podniosły  kartoniki  wyrażające  uczucia  Wojtka  czy  Michała. 

„Rodzice  wraz  z  synkami  Wojtkiem  i  małym  
Michałkiem  wybrali  się  do  wesołego     miasteczka. 

Wojtkowi  podobała  się  kolejka  górska,  więc     

kupił  bilet  i  pojechał  na  niej.

Michał  rozpłakał  się,  bo  mama  nie  pozwoliła     

mu  jechać  z  Wojtkiem,  był  przecież    jeszcze  za  mały,  miał  3  lata.

Potem  oboje  poszli  do  salonu  strachu.  Panuje  ty  półmrok,  jest  wiele  strasznych  rzeczy,    duchów  i  szkieletów.

Chłopcy  byli  jeszcze  na  czarodziejskim  młynie,  na  parasolkach,  płynęli  łódką.  Byli  bardzo  zadowoleni.

Wojtek  chciał  jeszcze  raz  przejechać  się  na  kolejce  górskiej,  ale  mama  mu  nie  pozwoliła.

Po  mile  spędzonym  czasie  musieli  już  niestety  jechać  do  domu.


	Waloryzujaca, podająca,


	Twarze przedstawiające uczucia, kartki  w  trzech kolorach, pisaki,
	Obserwacja  zachowań  i wytworów  dzieci,

	C6

C7
C8
	Zakończenie 
· Dzieci  siedzą  w  kręgu -  odpowiadają  na  pytanie  jak  się  czuły  na  zajęciach,  wyklaskują  swój  nastrój,  zaznaczają  na  kartach  ewaluacyjnych  swoje  samopoczucie.  
	Problemowa 
	Karty ewaluacyjne z uczuciami  ludzi.
	Wypowiedzi dzieci, zaznaczone uczucia na  kartach  ewaluacyjnych,


MOJE NASTROJE

Podkreśl jak się czujesz:

SŁONECZKO:
zdolny atrakcyjny bystry opanowany troskliwy rozluźniony uf​ny zadowolony zdecydowany wczuwający się pełen energii pod​niecony przyjazny szczęśliwy zdrowy pełen optymizmu pomocny ważny kochany kochający lubiany łagodny spokojny usatysfakcjo​nowany życzliwy dumny szanowany odpowiedzialny uradowany sil​ny  chciany  pełen ciepła radosny miły  mądry  inteligentny wspaniały pewny siebie

MGŁA:
obojętny neutralny niezaangażowany stojący z boku śpiący skrępowany zdziwiony zaskoczony speszony zażenowany niepewny zamy​ślony  zdumiony  znudzony

CHMURA GRADOWA:
samotny   zły   niespokojny   zimny   przybity   słaby   zazdrosny   prze​straszony   gorszy   nerwowy   leniwy   pełen bólu   niechętny   nieatra​kcyjny    napięty    nieprzyjazny    nieszczęśliwy    zmartwiony    pełen poczucia winy     smutny     pełen poczucia krzywdy     nienawidzący wściekły   rozedrgany   nieopanowany

SCENARIUSZ   ZAJĘĆ  ADAPTACYJNYCH
GRUPA:
4,  5, 6  klasa szkoły podstawowej

TEMAT:

Jak radzić sobie ze stresem. 
CEL  OGÓLNY:

Zmiana  nastawienia  do  lęku,  radzenie  sobie  ze  stresem  w  sytuacjach  trudnych. 
CELE  SZCZEGÓŁOWE:
wychowanek  potrafi:

C1

zintegrować  się  z grupą, przełamać  onieśmielenie,
     

C2
ustalić  zasady postępowania  w  grupie,

C3
rozpoznawać  napięte  i  rozluźnione  mięśnie,

C4 
określić,  czym  jest  lęk,

C5 
wskazać  jak  reaguje  ciało  w  sytuacjach  wywołujących  lęk  i  określić  jak  sobie  z  tym  radzić,

 
C6 
wypowiedzieć  się  na  temat  swojego  lęku  i  sposobach  odprężenia,  

C7
zrelaksować  się  przy  gimnastyce  neuromięśniowej  i  wizualizacji,

C8
wypowiedzieć  się  nt.  zajęcia.

METODY:
waloryzująca,  podająca,  problemowa,

FORMY:
zbiorowa,  zespołowa, indywidualna,

ŚRODKI  DYDAKTYCZNE:
formularz:  Czym  jest  lęk,  Inwentarz  strachu,  tekst  wizualizacji  „Kryształowa  góra”,  magnetofon,  płyta  relaksacyjna,  pisaki,  karton,  koce.

PRZEBIEG:

	CEL
	TREŚĆ
	METODY  

 PRACY
	ŚRODKI  DYDAKTYCZNE
	METODY 

SPRAWDZANIA

	C1
C2


	Ćwiczenia  wstępne:

· Powitanie, przekazanie  iskierki, uczestnicy  w kręgu  witają się  uśmiechając  się  do  siebie.

· „Miny” – uczestnicy  w  kręgu,  po  kolei  pokazują  jakąś  minę,  następna  osoba  w  kole  pokazuje  tę  samą  minę,  a  następnie  wymyśla  swoją,  podobnie  postępują  dalsze  osoby.

· „Krzyczymy  razem” -  uczestnicy  przykucają,  chwytają  się  za  barki,  powoli  razem  wstają  mrucząc  coraz  głośniej,  aż  do  wspólnego  krzyku.


	Waloryzująca.  problemowa
	Karton,  pisaki.
	Obserwacja  zachowań  dzieci,  kontrakt,

	C3

C4
C5

C6

C7


	Ćwiczenia  specjalistyczne:

· „Napięte  i  rozluźnione  mięśnie” – uczestnicy  dobierają  się  parami,  jedna  osoba  pary  siedzi  i  napina  maksymalnie  mięśnie.  Druga  osoba  usiłuje  ją  podnieść.  Zmiana  ról  w  parze.  Uczestnicy zmieniają  pary,  stoją  naprzeciw  siebie,  jedna  osoba  w  parze  stara  się  rozpoznać,  czy  poruszająca  się  ręka  partnera  jest  napięta  czy  rozluźniona -  zmiana  ról.  Omówienie.    

· „Arktyczna  chmura”  - prowadzący  przy  muzyce  odczytuje  tekst  - zał.  nr 1,  a  uczestnicy  rozstawiają  się  po  całej  sali  i  postępują  zgodnie  z  instrukcją.  Omówienie.

· „Czym  jest  lęk”  -  uczestnicy  dzielą  się  na  grupy  po  4  osoby.  Otrzymują  formularz  „Czym  jest  lęk” – zał. nr 2.  Ich  zadaniem jest  ustalenie,  które  zdania  są  słuszne,  a  które  nie  i  przeformułowanie  ich  odpowiednio.  Dzielą  się  swoimi  uwagami  na  forum  grupy.

· Odczuwam  lęk,  gdy… - dzieci  po  kolei  uzupełniają  zdanie.  Omówienie,  czy są  jakieś  w  grupie  wspólne  lęki,  dlaczego?

· „Inwentarz  strachu” -  uczestnicy  wypełniają  formularz – zał. nr 3.  następnie  dzielą  się  na  grupy  i  rozmawiają  po  czym  poznają,  że  się  boją  i  jak  sobie  z  tym  radzą.  

· „Fototapeta” -  uczestnicy  wypowiadają  się  jaki  obraz  chcieliby  umieścić  nad  swoim  łóżkiem,  co  ich  uspokaja, odpręża.  

· „Relaksacja  neuromięśniowa”  - uczestnicy  leżą  wygodnie  na  podłodze,  postępują  zgodnie  z  instrukcjami  prowadzącego – zał. nr 4.

· Wizualizacja – „Kryształowa  góra” -  zał. nr 5,  uczestnicy  wpatrują  się  przy  muzyce  relaksacyjnej  w  jeden  punkt  na  sali,  koncentrują  na  nim  uwagę,  oddychają  spokojnie  i  wolno,  aż  zamykają  oczy.  Prowadzący  czyta  tekst  wizualizacji.  Rozmowa  o  odczuciach. 
	Podająca,  problemowa,  waloryzująca,  


	Formularze:  Czym  jest  lęk,  Inwentarz  strachu,  tekst  wizualizacji,  magnetofon  płyta  relaksacyjna,  koce,  pisaki.
	Obserwacja  wypowiedzi, zachowań  i  wypełnione formularze 

	C8


	Zakończenie 
· Dzieci  w  kręgu –  uzupełniają  zdania:

      Czułem  się  na  zajęciach...

      Dowiedziałem  się  o  sobie...

· Uczestnicy  wypełniają  ankietę  ewaluacyjną zał. nr 6.
	Problemowa,  
	Karty  ewaluacyjne,  pisaki
	Ankiety,  wypowiedzi  dzieci


Bibliografia:

1. Hanna  Hamer  „Klucz  do  efektywności  nauczania,  poradnik  dla  nauczycieli”, MEN 1994.

2. M. Chomczyńska-Miliszkiewicz, D. Pankowska  „Polubić  szkołę”,  Warszawa  1995.

3. Klaus W. Vopel  „Gry  i  zabawy  interakcyjne  dla  dzieci  i  młodzieży,  cz. I,  III”,  Kielce  1999.

4. Hubert  Teml  „Relaks  w  nauczaniu”,  Warszawa  1997.

5. A. Kołodziejczyk, E. Czemierowska, T. Kołodziejczyk  „Spójrz  inaczej. Program  zajęć  wychowawczo – profilaktycznych,  cz. II i  III”,  Starachowice  2000.

6. A. Kobiałka  „Jak  żyć  z  ludźmi.  Program  profilaktyczny  dla  młodzieży”,  Warszawa  1989.

7. J. Day  „Twórcza  wizualizacja  dla  dzieci”.

ZAŁĄCZNIK NR 1

„Arktyczna chmura”

Uczniowie rozstawiają się po Sali i postępują zgodnie z instrukcją. Początkowo wszyscy poruszają się w rytm muzyki.

Wyobraźcie sobie spacer na powietrzu, kiedy świeci słońce i jest bardzo ciepło. Jest wam przyjemnie, uśmiechacie się do siebie. Wasze ciała są rozluźnione. Nagle pojawiają się na niebie ogromne czarne chmury. Czuć przerażające zimno, dreszcze przebiega przez wasze ciała od głowy, aż po palce u nóg. Zaczyna padać śnieg. Całą głowę okrywa wam zimny puch. Jest ciężka i nie może się poruszać. Powieki również pokryły śnieg. Same opadły i zakryły oczy. Czujecie drętwiejącą twarz, szyję, palce u rąk całe ręce nogi, stopy. W końcu cały organizm zamarzł – chwile stoją. Powoli chmury znikają. Zaczyna znowu świecić słońce. Czujecie jak powoli odmarza wasze ciało. Poruszacie palcami u rąk, nóg,, możecie już chodzić, ale nogi są jeszcze słabe, jakby z waty. Ciepło dochodzi do rąk, nóg, palców. Strząsacie z włosów zimne krople wody. Jest wam znowu ciepło, uśmiechacie się, jesteście radośni.

ZAŁĄCZNIK NR 2
CZYM  JEST  LĘK?

1. Dorośli    nie  boją  się  niczego…………………………………


tak/nie

2. Mądry  człowiek  nie  zna  uczucia  strachu………………..……


tak/nie

3. Lęk  jest  złym  uczuciem…………..……………………………


tak/nie

4. Tylko  tchórze  się  boją…………………………………………


tak/nie

5. Mądre  dzieci  niczego  się  nie  boją………………………...…


tak/nie

6. Każdy  człowiek  odczuwa  czasami  lęk……………….………


tak/nie

7. Kto  się  boi,  jest  głupi…………………………….……………


tak/nie

8. Najlepszym  środkiem  przeciwko  lękom  jest  po  prostu  nie  myśleć  o    nich
tak/nie

Żeby  zdania  brzmiały  prawidłowo,  chcę  je  zmienić:

1. ……………………………………………………………………………..

2. ……………………………………………………………………………..

3. ……………………………………………………………………………..

4. ……………………………………………………………………………..

5. ……………………………………………………………………………..

6. …………………………………………………………………………......

7. ……………………………………………………………………………..

8. ……………………………………………………………………………..

ZAŁĄCZNIK NR 3
INWENTARZ  STRACHU

Gdy  odczuwam  lęk,  to:

(zaznacz  pasujące  do  Ciebie  zadania)

….robi  mi  się  sucho  w  ustach,

….ślinię  się,

….czerwienię  się,

….występują  mi  czerwone  plamy  na  twarzy  i  szyi,

….włosy  stają  mi  dęba  i  robi  mi  się  gęsia  skórka,

….trzęsę  się  cały,  

….moje  ręce  robią  się  ciepłe,

….moje  ręce  robią  się  zimne,

….moje  ręce  robią  się  ciepłe  i  wilgotne,

…. moje  ręce  robią  się  zimne i  wilgotne,

….moje  ramiona  robią  się  cieplejsze,

….moja  głowa  jest  gorąca,

….pocę  się  na  całym  ciele,

….mój  głos  prawie  pieje,  staje  się  wysoki  i  stłumiony,

….mój  głos  staje  się  chrypiący,  trzęsie  się,

….jestem  coraz  bardziej  zdenerwowany,

….kurczy  się  mój  żołądek,

….kurczą  się  i  sztywnieją  moje  plecy,  ramiona  i  kark,

….trzęsą  się  moje  ręce,

….trzęsą  mi  się  kolana  i  łydki,

….oddycham  płytko  i  krótko,

….oddycham  bardzo  szybko,

….serce  bije  mi  jak  oszalałe,

…………………………………………………………………   
ZAŁĄCZNIK NR 4

Relaksacja neuromięśniowa


Po napięciu i ponownym rozluźnieniu mięśni osiągamy stan przyjemnego odprężenia. Ułóż się wygodnie, luźno na plecach. Stopy i kolana lekko skierowane na zewnątrz. Ręce nieco ugięte w łokciach. Palce leżą na podłodze. Rozluźnij mięśnie twarzy.

Zacznijmy od ręki prawej. Zwiń dłoń we pięść mocno, ale nie kurczowo. Czujesz, że każdy mięsień dłoni jest mocno napięty (wszystkie ćwiczenia wykonujemy ok. 5 sek.), a teraz puść. Otwierasz dłoń. Spoczywa ona teraz swobodnie na podłodze, każdy palec jest rozluźniony, swobodny, miękki.

Teraz przejdziemy do ramienia. Znowu zaciśnij pięść, ściśnij mocno, ale zegnij rękę w łokciu, pokaż jakie masz mięśni, poczuj, jakie są twarde. Teraz puść. Połóż ramię na podłodze,  ramię,  dłoń  mogą  się  odprężyć. Ogarnia  cię  uczucie  odprężenia.

To  samo  wykonujemy  z  ręką  lewą.

Teraz  zajmijmy  się  twarzą.  Unieś  wysoko  brwi,  zmarszcz  czoło.  Poczuj  wyraźne  napięcie  i  opuść  ponownie  brwi.  Napięcie  znika.  Ściągnij  brwi  nad   nosem,  przyciśnij  mocno  oczy  i  puść.  Mięśnie  coraz  bardziej  się  rozluźniają.  Ogarnia  cię  uczucie  odprężenia.  Zagryź  mocno  zęby -  luźno. Poczuj  napięcie  w  okolicy  żuchwy.  Przyciśnij  mocno  język  do  podniebienia.  Zaciśnij  silnie  wargi.  Napięcie  odpływa   z  całej  twarzy.  Przyjemnie,  doskonale.  Uczucie  odprężenia  rozprzestrzenia  się  po  całym  ciele.  Oddychaj  spokojnie,  regularnie.  Przy  każdym  oddechu  brzuch  unosi  się  i  opada.

Przechodzimy  teraz  do  szyi  i  karku.  Wysuń  głowę  w  przód,  brodą  staraj  się  dotknąć  klatki  piersiowej. Poczuj  napięcie  w  szyi  i  karku.  Skoncentruj  się  na  uczuciu  odprężenia.  Przyciśnij  mocno  kark  i  głowę  do  podłogi,  uświadom  sobie  uczucie  napięcia,  puść,  poczuj  jak  odpływa  napięcie.  Twoje  ciało  spoczywa  całym  ciężarem  na  podłodze.  

Teraz  zajmijmy  się  barkami  i  brzuchem.  Ściągnij  z  tyłu  mocno  łopatki,  powinny  się  prawie  dotknąć,  mięśnie   barków  stają  się  twarde.  Ściągnij  barki  w  kierunku  klatki  piersiowej,  rozluźnij.  Barki  opadają  swobodnie  na  podłogę.  Podciągnij  barki  wysoko,  jakbyś  chciał  dotknąć  uszu.  Unieś  nieco  nogi  nad  podłogę.  Czujesz  napięcie  brzucha,  opuść  nogi.  Brzuch  odpoczywa.  

Przejdźmy  do  stóp  i  nóg.  Wciśnij  mocno  stopy  w  podłogę,  by  napiąć  uda.  Rozstaw  palce  u  nóg,  podkurcz  palce  u   stóp,  jakbyś  chciał  podtrzymać  ołówek,  wygnij  palce  u  nóg  w  kierunku  ciała.  Nie  doprowadzaj  do  skurczu. Oddychasz  równo  i  miarowo,  odprężenie  sprawiło,  że  czujesz  się  lepiej,  przyjemniej.  

ZAŁĄCZNIK NR 5

„Kryształowa  góra”
Wejdź  na  swoją  ścieżkę  i  powędruj  aż  do  Drzewa  Kłopotów.  Czy  masz  dzisiaj  jakieś  nieprzyjemne  sprawy,  które chciałbyś  na  nim  zawiesić?  A  teraz  idź  do  ogrodu.  Kiedy  miniesz  furtkę  ujrzysz  żwirowaną  dróżkę,  skręcającą  w  bok.  Idź  nią,  a  wkrótce  dojdziesz  do  płotu,  a  za  nim  zobaczysz  wspaniałą  górę,  mieniącą  się  wszystkimi  kolorami,  jakby  była  z  kryształu.  Podchodząc  bliżej,  widzisz,  ze  w  górze  są  już  wykute  stopnie,  postanawiasz  się  wspiąć  na  szczyt.  Wchodząc  na  pierwszy  stopień,  że  u  podnóża  góry  wszystko  jest  pomarańczowe.  Może  znalazłeś  się  w  gaju  pomarańczowym,  tyle  jest  dookoła  drzewek,  których  gałęzie  chylą  się  ku  ziemi  pod  ciężarem  owoców.  Może  masz  ochotę  poczęstować  się  pomarańczą,  posmakować  jej  żywego  soku,  nie  krępuj  się...kilka  kolejnych  stopni  wprowadza  cię  w  warstwę  jaskrawożółtą.  Wszędzie  pełno  jest  żółtych  kwiatów...wysokich  i  niskich,  dużych  i  małych...  Z  boku  widać  niewielki  strumyk,  więc  postanawiasz  przysiąść  na  chwilę  i  ochłodzić  się.  Nabierasz  w  dłonie  wody  w  cieniu  drzewka  cytrynowego,  a  jego  rześki  zapach  odświeża  cię  jeszcze  bardziej.  Kilka  schodków  wyżej  zaczyna  się  kraina  bujnej  zieleni.  Zupełnie  jakbyś  się  znalazł  w  lesie  podzwrotnikowym,  w  którym  fruwa  mnóstwo  różnobarwnych  ptaków,  a  spomiędzy  drzew  pozdrawiają  cię  wszystkie  ulubione  zwierzęta.. Kiedy  zrobisz  jeszcze  kilka  kroków  w  górę,  otoczy  cię  błękit,   jeszcze  nigdy  dotąd  nie  widziałeś  błękitu  tak  pięknego  i  tak  czystego...po  jednej  stronie  chlupoczą  fale  morza,  a  między  nimi  wesoło  dokazują  delfiny.. Kiedy  wracasz  na  stopnie  Kryształowej  Góry  wchodzisz na   szczyt,  otacza  cię  jaskrawa  biel.  To  tutaj  mieszkają  wszystkie  twoje  najtajniejsze  marzenia  i  najskrytsze  sny,  tutaj  chronią  się  wszystkie  twoje  ukochane  rzeczy  i  ludzie,  których  kochasz.  Wszystko,  czego  zdarzyło  ci  się  zapragnąć  jest  przed  tobą,  skąpane  w  roziskrzonej  bieli...Rozkoszuj  się  ta  chwilą...jednak  czas  już  wracać,  ale  najpierw  podziękuj  Kryształowej  Górze,  że  jest  tutaj  i  zawsze  chętnie  czeka  na  twoje  odwiedziny...

AKTYWIZACJA :

AKTYWIZACJA  ŁAGODNA

1.  Ćwiczenie  relaksacyjne  „ Budzenie  się  kota”-  otwórzcie  powoli  oczy,  przeciągnijcie  się  jak  koty,  wyprężcie  się  tak,  jak  wam  przyjdzie  na to  ochota,  teraz  naprężcie  mocno  jedną  rękę....a  teraz  drugą  rękę.

2.  Ćwiczenie  relaksacyjne  „ Pukanie” -  zaciśnijcie  lekko  pięść,  opukujcie nią  swoje  ciało  od  dołu  do  góry,  raz  jedną ,  raz  drugą  ręką.

3.  Ćwiczenie  izometryczne  „ Aligator”-  złóżcie  dłonie  na  piersiach tak  jak  do  modlitwy,  zróbcie  wdech  nosem,  a  podczas  wydechu (ustami)napierajcie  dłońmi  na  siebie  ze  wszystkich  sił  ( n-lka  liczy  głośno  do  dziesięciu  podczas  wydechu,  dzieci  liczą  wraz  z  nią  po  cichu.)  Teraz  odpocznijcie  chwilkę  i  powtórzymy  to  ćwiczenie,  ale  z  rozchylonymi  palcami  na  wzór  paszczy  aligatora.
4.  Ćwiczenie  relaksacyjne  „ Grymasy”-  poruszajcie  teraz  oczami  na  prawo  i  lewo,  w  górę  i  w  dół,  popatrzcie  na  swój  nos,  otwórzcie  usta, pokażcie  jak  się  śmiejecie,  jak  się  złościcie,  jak  jesteście  znudzeni. (Ćwiczenie  w pozycji  siedzącej. )
Załącznik  nr 6.

       ANKIETA  DLA  UCZNIA

1.  Czy  w  czasie  zajęć  miałeś  pozytywne  czy  negatywne  odczucia?                                                                                                                                

.....................................................................................................................                                                                                                                               

.....................................................................................................................

2. Co  myślisz  o  temacie  tych  zajęć............................................................

.....................................................................................................................

..................................................................................................................... 

      3.   Co  Ci  się  w  tych  zajęciach  najbardziej  podobało?...............................                                                                                                                     

            .....................................................................................................................                                                                                                                       

           ......................................................................................................................                                                                                                                                

4. Co  Ci  się  w  tych  zajęciach  najbardziej  nie  podobało?........................                                                                                                                                 

.....................................................................................................................                                                                                                                                 

.....................................................................................................................                                                                                                                                 

5. Gdybyś  Ty  prowadził  te  zajęcia,  co  byś  zmienił?.................................                                                                                                                                

......................................................................................................................                                                                                                                                

6. Twoja  ogólna  ocena  wystawiona  za  te  zajęcia  od  1  do  6  =...............                                                                                                                               

Dziękuję!

   SCENARIUSZ   ZAJĘĆ  ADAPTACYJNYCH  

GRUPA:
4,  5, 6  klasa szkoły podstawowej

TEMAT:

Kreowanie  właściwych  postaw  wobec  swojej osobowości.

CEL  OGÓLNY:
              Kształtowanie  poczucia  własnej  wartości,  zastępowanie  negatywnego  myślenia  pozytywnym.

CELE  SZCZEGÓŁOWE:
wychowanek  potrafi:

C1

być  pozytywnie  nastawiony  do  innych,
     

C2
wymyślić  wspólne  hasło  dla  grupy,

C3
ustalić  zasady  postępowania  w  grupie,

C4 
zrelaksować  się  przy  muzyce,

C5 
komunikować  się  z  innymi,

 
C6 
znaleźć  cechy,   które  lubi  i  nie  lubi  u  innych, 

C7
przeprowadzić  wywiad nt. mocnych  stron partnera i  podzielić  się  wiadomościami  z grupą,

C8
przełamać  swoje  onieśmielenie,  brak  wiary  w  siebie  i zaprezentować  się  jako  model  na  „pokazie  mody”,  

C9
określić  swoje  osiągnięcia,  mocne  strony,


C10
wskazać,  które  części  ciała  szczególnie  ceni,  a  które  mniej  lubi, 


C11
wypełnić  formularz,  zastanowić  się  nad  swoim  nastawieniem  do  swojego  ciała  i  podzielić  się  wrażeniami  z  innymi,


C12
wskazać  pozytywne  cechy  kolegów,  koleżanek,


C13
wypowiedzieć  się  nt.  zajęć.

METODY:
waloryzująca,  podająca,  problemowa,

FORMY:
zbiorowa,  zespołowa, indywidualna,

ŚRODKI  DYDAKTYCZNE:
kartki,  formularz:  Puzzle,  Moje  ciało,   sentencje,  magnetofon,  płyta  relaksacyjna,  sentencje,  pisaki,  karton.  

PRZEBIEG:

	CEL
	TREŚĆ
	METODY  

 PRACY
	ŚRODKI 

 DYDAKTYCZNE
	METODY 

SPRAWDZANIA

	C1
C2

C3

C4
	Ćwiczenia  wstępne:

· Powitanie, przekazanie  iskierki, uczestnicy  w kręgu  witają się  mówiąc  sobie  coś  miłego.

· Osoby,  które  mają  określone  cechy  wychodzą na  środek  koła: które,  mają  długie  włosy,  białe  skarpety,  pochodzą  z Warszawy, lubią  lato,  nie  pamiętają  swojego  snu,  mają  chłopaka,  dziewczynę  dobrze  się  teraz  czują  itp. i  wymyślają  wspólne  hasło  dla  ich  grupy.

· Zawarcie  kontraktu  z  grupą – ustalenie  zasad  obowiązujących  na  zajęciach.  

· Prowadzący  przy  muzyce  relaksacyjnej  odczytuje  sentencje – zał. nr  1
	Waloryzująca.  problemowa
	Karton,  pisaki,  magnetofon,  płyta  relaksacyjna,  sentencje.
	Obserwacja  wypowiedzi i zachowań  dzieci,  kontrakt,

	C5

C6

C7

C8

C9

 C10

 C11
	Ćwiczenia  specjalistyczne:

· Puzzle -  odszukanie  i  zapisanie osób,  które  spełniają  warunki  wypisane  na  puzzlach – zał. nr 2

· „Co  lubimy  u  innych i  czego  nie  lubimy  u  innych”  - każdy  z  uczestników  wymienia  jedną  cechę.  Określenie  co  było  wspólnego  we  wszystkich  wypowiedziach,  jaki zespół  cech  ceni  większość  grupy.

· Wywiady -  mocne  strony,   uczestnicy  dobierają  się  parami,  mają  dowiedzieć  się  jak  najwięcej  pozytywnych  informacji  o  swoim  partnerze,  jaki  jest, co  w  sobie  ceni,  akceptuje,  co  lubi, kocha, co  ceni  w  życiu,  gdzie  lubi  spędzać  wolny  czas,  jaki  jest  jego  cel  życiowy,  jakie  ma  zainteresowania.  Następnie  prezentują  na  forum zebrane  informacje  o  koledze,  koleżance  z  pary.   

· „Pokaz  mody” -  grupa  tworzy  szpaler,  wszyscy  mają  przejść  szpalerem  jako  modele na przeglądzie  mody. Omówienie  jak  się  czuli  w  tej  roli.

· „Jestem  dumny...” -  uczestnicy  uzupełniają  zdanie, co  im  się  udało  zrobić,  z  czego  byli  dumni,  co  im  wychodzi,  z  czym  sobie  poradzili  itp.

· „Co  lubię  u  siebie” -  uczestnicy  wypisują  na  kartce  nazwy  poszczególnych  części  ciała.  Tną  papier  tak,  aby  każda  część  ciała  była  na  oddzielnej  karteczce.  Następnie  układają  karteczki  od  najcenniejszych  do  najmniej  cennych  części  ciała  według  ich  oceny,  ustalają  kolejność.  Dzielą  się  z  grupą   przemyśleniami  co  znaczy  dla  mnie  najcenniejsza  i  najmniej  cenna  część  ciała,  co  mogę  z  nimi  zrobić,  czy  je  zaniedbuję.

· „Moje  ciało”  - uczestnicy  wypełniają  formularz -  zał.  nr  3,  następnie  dobierają  się  czwórkami  i  dzielą  się  swoimi  uwagami,  które  części  ciała  są  przez  nich  zaniedbywane,  co  ciało  mogło  by  im  zarzucić  itp.                  
	Podająca,  problemowa,  waloryzująca,  


	Formularze:  Puzzle i  Moje  ciało,  kartki,  pisaki
	Obserwacja  wypowiedzi, zachowań  i  wypełnione formularze 

	C12

C13
	Zakończenie 

· Uczestnicy  przyczepiają  kartki  na  plecach,  każdy   ma  wpisać na  nich  pozytywną  cechę  właściciela  kartki. 

· Dzieci  w  kręgu –  uzupełniają  zdania:

     Czułem  się  na  zajęciach...

     Dowiedziałem  się  o  sobie...
	Problemowa,  waloryzująca
	Kartki,  pisaki
	Kartki  z  mocnymi  stronami,  wypowiedzi  dzieci,


Bibliografia:
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9. M. Chomczyńska-Miliszkiewicz, D. Pankowska  „Polubić  szkołę”,  Warszawa  1995.

10. Klaus W. Vopel  „Gry  i  zabawy  interakcyjne  dla  dzieci  i  młodzieży,  cz. I,  III”,  Kielce  1999.

11. Hubert  Teml  „Relaks  w  nauczaniu”,  Warszawa  1997.

12. A. Kołodziejczyk, E. Czemierowska, T. Kołodziejczyk  „Spójrz  inaczej. Program  zajęć  wychowawczo – profilaktycznych,  cz. II i  III”,  Starachowice  2000.

13. A. Kobiałka  „Jak  żyć  z  ludźmi.  Program  profilaktyczny  dla  młodzieży”,  Warszawa  1989.
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Załącznik  nr 1.

Spotkać  ludzi,  którzy  czują  to  samo  co  my  i  tak  samo  odbierają  świat – to  największe  szczęście  na  ziemi.

Słońce  nie  omija  nikogo,  nie  ominie  i  ciebie,  chyba,  żebyś  się  skrył  w cieniu.

Uśmiech  to  bodaj  najkrótsza  droga  do  drugiego  człowieka.

Świat  jest  pełen  oziębłości,  ponieważ  ludzie  nie  maja  odwagi  być  tak  serdeczni,  jakimi  są  w  rzeczywistości.

Zawsze  jest  ktoś  obok  nas,  kto  potrzebuje  naszej  miłości.

Kto  nie  dąży  do  rzeczy  niemożliwych,  nigdy  ich  nie  osiągnie.

Spraw,  aby  każdy  dzień   miał  szansę  się  stać  najpiękniejszym  dniem  twojego  życia.

Panie,  daj  mi  siłę,  abym  zmienił  to,  co  zmienić  mogę,  daj  mi  cierpliwość,  abym  zniósł  to,  czego  zmienić  nie  mogę,  i  daj  mi  mądrość,  abym  umiał  odróżnić  jedno  od  drugiego.

Zajrzyj  w  siebie!  W  twoim  wnętrzu  jest  źródło,  które  nigdy  nie  wyschnie,  jeśli  potrafisz  je  odszukać.

Załącznik  nr 3.

MOJE  CIAŁO
Moje  ciało  jest...............................................................................................................................................

Z  mojego  ciała  najbardziej  lubię  mój,  moją,  moje...................................................................................

Najmniej  lubię  mój,  moją,  moje..................................................................................................................

Myślę,  że  w  wieku  jednego  roku  najważniejsze  w  moim  ciele  było  dla  mnie...................................

........................................................................................................................................................................

Wydaje  mi  się,  że  w  wieku  sześciu  lat  najważniejsze  w  moim  ciele  było  dla  mnie........................

........................................................................................................................................................................

Teraz  najważniejsze  w  moim  ciele  jest  dla  mnie....................................................................................

........................................................................................................................................................................

Z  wszystkich  części  mojego  ciała  najbardziej  polegać  mogę  na............................................................

........................................................................................................................................................................ 

Moje  ręce  najbardziej  lubią..........................................................................................................................

Moje  nogi  najbardziej  lubią..........................................................................................................................

Moje  oczy  najbardziej  lubią..........................................................................................................................

Moje  uszy  najbardziej  lubią  słuchać...........................................................................................................

Gdybym  mógł  wybrać  kolor  skóry,  wybrałbym  kolor..............................................................................

Gdybym  mógł  wybrać  kolor  włosów,  wybrałbym  kolor..........................................................................

Gdybym  mógł  wybrać  kolor  oczu,  wybrałbym  kolor..............................................................................

Gdybym  mógł  zmienić jakąś  część  ciała,  to  zmieniłbym......................................................................... .........................................................................................................................................................................

Jak  czułbyś  się  po  tej  zmianie?................................................................................................................. 

........................................................................................................................................................................

Czym  szkodzę  mojemu  ciału  najbardziej?..................................................................................................  

Co  robię,  żeby  moje  ciało  było  zdrowe?...................................................................................................

W  przyszłości  będę  dbał  o  ciało  poprzez..................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

   SCENARIUSZ   ZAJĘĆ  ADAPTACYJNYCH  

GRUPA:
4,  5, 6  klasa szkoły podstawowej

TEMAT:

Kreowanie  właściwych  postaw  wobec  problematyki  zaniżonego  poczucia  własnej  wartości.

CEL  OGÓLNY:
            Kształtowanie  poczucia  własnej  wartości,  zastępowanie  negatywnego  myślenia  pozytywnym.

CELE  SZCZEGÓŁOWE:
wychowanek  potrafi:

C1

ustalić  zasady  postępowania  w  grupie,
C2

określić  swoje  cechy, zachowania, uczucia,  porównać  je  do  jakiegoś  zapachu,
     

C3
porównać  swoje  cechy  osobowości  z  cechami  różnych  zwierząt,

C4 
wypełnić  formularz  i  określić  swoje  mocne  strony,

C5 
wypowiedzieć  się  nt.  dobrego  myślenia  o  sobie,


C6 
wskazać  pozytywne  cechy  kolegów,  koleżanek,


C7
wypowiedzieć  się  nt.  zajęć.

METODY:
waloryzująca,  podająca,  problemowa,

FORMY:
zbiorowa,  zespołowa, indywidualna,

ŚRODKI  DYDAKTYCZNE:
kartki,  formularz:  Puzzle,  Moje  ciało,   sentencje,  magnetofon,  płyta  relaksacyjna,  sentencje,  pisaki,  karton.  

PRZEBIEG:

	CEL
	TREŚĆ
	METODY  

 PRACY
	ŚRODKI 

 DYDAKTYCZNE
	METODY 

SPRAWDZANIA

	C1
C2


	Ćwiczenia  wstępne:

· Powitanie, przekazanie  iskierki, uczestnicy  w kręgu  witają się  puszczając  sobie  „oczko”.

· Zawarcie  kontraktu  z  grupą – ustalenie  zasad  obowiązujących  na  zajęciach.  

· „Żywe  wizytówki” – uczestnicy  piszą  na  niewielkich  kartkach  to,  co  chcieliby,  aby  inni  wiedzieli  o  nich  i  to,  co  chcieliby  ukryć (jedna  informacja  na  jednej  kartce).  Przypinają  swoje  kartki  do  ubrań  odwrócone  na  zewnątrz  z  informacjami,  które  chcą  ujawnić  i  do  wewnątrz,  które  chcą  utajnić.  Uczestnicy  chodzą  po  sali,  zapoznają  się  z  treścią  ujawnionych  informacji,  zachęcają  się  do odwrócenia  kartek.  

· „Perfumy  mojej  osobowości” – uczestnicy  podają  skojarzenia  różnych  zapachów  z  cechami,  uczuciami,  zachowaniami  np.  kłamstwo -  zapach  zdechłego  śledzia,  miłość  pachnie  fiołkami  itp.  Każdy  zastanawia  się  jak  pachniałyby „Perfumy  jego  osobowości”,  uczestnicy  dzielą  się  swoimi  odczuciami  na  forum  grupy. 
	Waloryzująca.  problemowa
	Karton,  pisaki,
	Obserwacja  zachowań  dzieci,  wypowiedzi,  kontrakt,  karteczki  z  pozytywnymi  informacjami  o  sobie,

	C3

C4
C5

C6


	Ćwiczenia  specjalistyczne:

· „Zwierzęta” -  każdy  rysuje  na  kartce  zwierzę,  które  jego  zdaniem  najlepiej  charakteryzuje  jego  cechy  osobowości,  wypisuje  pod  rysunkiem  trzy  cechy  tego  zwierzęcia.  Rysunki  zostają  ułożone  na  podłodze  czystą  stroną  do  góry.  Każdy  losuje  jedną  kartkę  i  stara  się  odgadnąć,  kto  był  autorem  danego  rysunku.  Uczestnicy  komentują  cechy  wypisane pod  rysunkiem,  czy  pasują  do  autora.  

· „Dobre  myślenie  o  sobie” – rozmowa  nt.  wyjątkowości,  indywidualności  i  mocnych  stron  każdego  człowieka.  Uczestnicy  wypełniają  arkusz „Dobre  myślenie o sobie” zał.  nr 1, wykorzystując  dodatkowe  pytania  na  odwrocie  formularza.  Następnie  prezentują  swoje  arkusze.  

· Uczestnicy  uzupełniają  zdania:  Dobre  myślenie  o  sobie  jest  potrzebne,  żeby...,  Kiedy  myślę  o  sobie  dobrze,  to...,  Ludzie,  którzy  myślą  o  sobie  dobrze,  są...    

· „Jestem  atrakcyjny,  ponieważ...” -  każdy  indywidualnie  wypisuje  po  5  zakończeń  do  ww.  zdania.  Spacerują  po  sali,  zatrzymują  się  przy  różnych  osobach  i  odczytują  swoje  listy.  Następnie  siadają w  kręgu  i  dzielą  się  z  innymi swoimi  odczuciami.     

· „Chcę  ci  powiedzieć  coś  miłego” – uczestnicy  odliczają  do  6,  tworzą  grupy  według  przyporządkowanych  numerów  (jedynki  z  jedynkami,  dwójki  z  dwójkami  itd.).  Ich  zadaniem  jest przekazanie  kolejno  każdej  osobie  jakiejś  pozytywnej  informacji  na  jej  temat.     
· „Samosprawdzająca się przepowiednia”

- uczniowie siadają wygodnie i słuchają nauczyciela, który czyta tekst przepowiedni.

Na Uniwersytecie na Harwardzie przeprowadzono eksperyment. Trzy grupy studentów trenowały trzy grupy szczurów w przechodzeniu przez labirynt. Mierzono przy tym, jak szybko szczury uczyły się znajdować najkrótszą drogę do pożywienia. Pierwszej grupie studentów dano grupę szczurów, które określono jako „genialne”. Miały one mieć wyjątkowe zdolności uczenia się. Druga grupa studentów otrzymała szczury „przeciętne”, a trzecie szczury „niedorozwinięte umysłowo”. W czasie eksperymentu obserwowano nie tyle szczury, ale przede wszystkim studentów, którzy je trenowali. Zauważono, że studenci uczący „głupie” szczury, komentowali ich wysiłki takimi stwierdzeniami, jak „no gdzie ty idioto wchodzisz”, „rusz się ślamazaro”, „ty przygłupie”. Natomiast opiekunowie „genialnych” szczurów gładzili je i zachęcali, używając przydomków w rodzaju „błyskawica”, „Einstein” lub komentarzy „jesteś wspaniały”. 

· Wyniki w tych trzech grupach były wyraźnie różne. Najszybciej uczyły się szczury „genialne”, potem „normalne”, a najgorzej wypadły szczury „głupie”.

· Co w tym dziwnego?

- To, że szczury w tych trzech grupach były jednakowe. Tylko studenci myśleli, że mają one różne zdolności. Jedyną różnicą między trzema grupami były więc oczekiwania trenerów. 

Ćwiczenie to powinno uzmysłowić, jak ważne są oczekiwania w stosunku do samego siebie i przekonanie o własnej wartości. 


	Podająca,  problemowa,  waloryzująca,  


	Formularz:  Dobre  myślenie  o  sobie,  kartki,  pisaki,  kredki
	Obserwacja  zachowań, wypowiedzi,    wypełniony formularz,  rysunki  zwierząt, 

	C7


	Zakończenie: 

· Dzieci  w  kręgu –  uzupełniają  zdania:

Czułem  się  na  zajęciach...

Dowiedziałem  się  o  sobie...
	Problemowa,  
	
	Wypowiedzi  dzieci,
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SCENARIUSZ   ZAJĘĆ  ADAPTACYJNYCH

GRUPA:
4,  5, 6  klasa szkoły podstawowej

TEMAT:
              Kreowanie  własnej  osobowości  poprzez  rozwijanie  twórczego  myślenia  w  grach  psychoedukacyjnych  cd.     

CEL  OGÓLNY:

         Kształtowanie  postawy  twórczej  poprzez:  rozwijanie  myślenia twórczego, twórczej  ekspresji  ruchowej i plastycznej.  

CELE  SZCZEGÓŁOWE:
uczeń potrafi:



          C1
pantomimicznie  przedstawić  różne  sytuacje,



          C2
w  formie  plastycznej  wyrażać  swoje  pomysły,

                                                         C3
współdziałać  w  zespole,

C4 
wytwarzać  pomysły  i  różne  rozwiązania,



          C5 
aktywnie  słuchać  innych,


C6 
formułować  i  wypowiadać  twórcze  komunikaty,

 

C7
tworzyć  formy  przestrzenne  z  gazety,  

C8
wypowiadać  się  pisemnie  na  temat  zajęcia,

METODY:
waloryzująca,  podająca,  problemowa,

FORMY:

          indywidualna  jednolita   i  zbiorowa,

ŚRODKI  DYDAKTYCZNE:  
magnetofon, kaseta  relaksacyjna, tekst wizualizacji, kredki, kartki,  pisaki,  karteczki,  gazety, ankiety,

	CELE
	TREŚĆ
	METODY  

 PRACY
	ŚRODKI 

 DYDAKTYCZNE
	METODY 

SPRAWDZANIA

	C1

	Ćwiczenia  wstępne:

· Powitanie, przekazanie  iskierki, uczestnicy  w kręgu  witają się  różnymi  częściami  ciała.

· „Wspólny  krzyk”  -  jednoczesne  wykrzykiwanie  swojego  imienia  na  dany  sygnał  z  jak  najwyższym  wyskokiem,

· „Miny” -  dzieci  w  kole,  po  kolei  pokazują  jakąś  minę  i  naśladują  miny  swojego  poprzednika.

· Ekspresja  ruchowa  -  wprawki  pantomimiczne  : Należy  przedstawić  ruchowo  następujące  sytuacje:

· przechodzenie  przez  strumyk  po  kamieniach,

· niesienie  tacy  z  pełnymi  szklankami,  

· chodzenie  po  oblodzonej  drodze,

· chodzenie  po  krawędzi  przepaści,

· wspinanie  się  na  skały,

· radość  z  rozpakowanego  podarunku,

· smutek,  gdy  musisz  kogoś  opuścić,

· złość,  gdy  ktoś  ci  zepsuje  jakąś  rzecz.

· człowiek  zmęczony  ciężką  pracą,

· kibic  oglądający  mecz  piłki  nożnej,  

· zmarznięte  dziecko.
	Waloryzująca
	
	Obserwacja zachowań dzieci,

	C5

C6
C7

C8

C9


	Ćwiczenia  specjalistyczne:

·  „Maszyna  do  produkcji  radości”  -  jeden  z  uczestników  wychodzi  na  środek  i  zaczyna  się  poruszać  jak  maszyna,  kolejni  uczestnicy  dołączają  do  niego  i  „ulepszają”  maszynę,  przyłączając  się  do  ruchu  osoby,  która  jest  już  częścią  tej  maszyny,  maszyna  może  wydawać  różne  dźwięki.

· „Wytwory  z  gazety” – należy  wykonać  z  gazety:

·  coś,  co  można  założyć na  rękę,

· coś,  co  będzie  latało,

· coś,  co  możesz  nosić  jako  ubranie,

· coś,  co  możesz  dać  w  prezencie  koledze,  koleżance.
	Podająca, waloryzująca, problemowa,


	Magnetofon, kaseta relaksacyjna,  tekst wizualizacji, kredki, kartki,  pisaki, karteczki, gazety,
	Obserwacja  wytworów  dzieci,  wypowiedzi,  neologizmy,  

	C10
	Zakończenie 
· Dzieci  siedzą  w  kręgu -  Podsumowanie:  Jak  się  czujecie  po  zajęciach?   Które  zabawy  Wam  się  podobały,  dlaczego?,  Które  były  trudne  i dlaczego?,  Czy  czujecie  się  twórcami  po  tych  zajęciach?.

· Wypełnianie  ankiety (zał. nr 2)  na  temat  zajęcia  i  prowadzącego – zbieranie  informacji  zwrotnych  od  ucznia.  
	Problemowa 
	Ankiety,  pisaki,
	Wypełnione ankiety, wypowiedzi dzieci,


1

