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WSTĘP

Całe nasze życie to nieustanne komunikowanie się. Swoimi słowami, gestami czy zachowaniami komunikujemy się ze światem. Najważniejszym aspektem komunikacyjnym jest sytuacja interpersonalna – czyli interakcja komunikacyjna pomiędzy dwoma osobami lub małą grupą osób.
Komunikacja to wymiana informacji między jej uczestnikami. Nośnikami danych mogą być słowa, gesty, teksty, obrazy, dźwięki itp. Ważne jest, aby były one zrozumiałe dla nadawcy i odbiorcy. Przekazywanie i odbiór informacji to dla człowieka, istoty obdarzonej mową, coś tak naturalnego jak nieomal jedzenie czy spanie. Dlaczego więc tak wielu z nas czuje się niezrozumianymi przez innych? Dlaczego tak wielu drąży poczucie samotności? Dlaczego coraz częściej słyszy się słowa „nie mogę się z nim (z nią) dogadać?” Dlaczego coraz młodsi sięgają po alkohol, narkotyki, by uciec od problemów? Skąd w nas tyle agresji, nietolerancji? Takie pytania można by mnożyć. Problem skutecznego porozumiewania się ludzi na co dzień w pracy, w domu, w szkole staje się coraz bardziej palący we współczesnym świecie. Trudności w kontaktach z ludźmi powodują stres, poczucie wyobcowania, niezadowolenia, zamykanie się w sobie, brak samoakceptacji, a w konsekwencji do poważniejszych zaburzeń
emocjonalnych, alkoholizmu, narkomanii, a nawet śmierci.
Dobra komunikacja interpersonalna to niezbędny warunek, by ludzie mogli rozmawiać ze sobą w sposób otwarty. Taka komunikacja jest możliwa w atmosferze akceptacji, zrozumienia, zaufania. Otwarta komunikacja wzmacnia związki miedzy ludźmi, sprzyja przyjaźni, podejmowaniu współpracy, buduje zaufanie i poczucie bezpieczeństwa. Poznanie swoich możliwości i odpowiednia ocena samego siebie ułatwiają funkcjonowanie jednostki w społeczeństwie. To, że człowiek rozpoznaje siebie wśród innych ludzi, widzi siebie na tle innych, rozumie sam siebie, ma kilka źródeł. Jednym z nich są informacje uzyskiwane od innych ludzi. To otoczenie dostarcza jednostce informacji na jej temat. 
I tu wielkie wyzwanie dla nauczycieli – by umieli komunikować uczniowi swoją wiarę i zaufanie w jego zdolności, jego wyjątkowość, jego mocne strony; by potrafili słuchać, rozumieć jego przeżycia, budować jego wiarę we własne możliwości; by wyzwalali jego aktywność i twórczość; by ich własna otwartość w relacjach z ludźmi była czynnikiem podnoszącym samoakceptację i dającym dziecku poczucie szacunku i poszanowania jego godności; by swoją postawą przyczynili się do ukształtowania człowieka otwartego na siebie i innych. 
Szkoła musi kształcić takie umiejętności jak komunikacja interpersonalna 

praca zespołowa, twórcze rozwiązywanie problemów.

Do opracowania i realizacji programu dotyczącego komunikacji skłoniły mnie wieloletnie doświadczenia w pracy z młodzieżą. Z moich obserwacji wynika , iż młodzi ludzie w kontaktach borykają się z wieloma problemami.
 Do najczęstszych należą : brak umiejętności skoncentrowania się na wypowiedzi innych osób, niewłaściwe odczytywanie intencji i zamiarów rozmówcy, trudności z jasnym wyrażaniem własnego zdania i swoich potrzeb, blokada i opór podczas wystąpień na forum grupy . Brak tych podstawowych umiejętności komunikacyjnych staje się przyczyną wielu nieporozumień              i konfliktów. Aby pomóc młodym ludziom przezwyciężać te trudności                                    i doskonalić ich relacje z rówieśnikami i dorosłymi zaproponowałam im uczestniczenie w cyklu zajęć rozwijających umiejętności interpersonalne. Cykl składa się z trzech części:

Pierwsza zawiera zabawy i ćwiczenia , których celem jest wzajemne poznanie się uczestników, przełamanie onieśmielenia, poznanie własnych uczuć i uczuć innych. Część druga pomaga rozwijać umiejętność współdziałania w grupie. Trzecia część ma na celu poznanie istoty komunikacji, ćwiczenie umiejętności aktywnego słuchania, udzielania informacji zwrotnych i autoprezentacji. Grupa sama odkrywa problemy werbalnej komunikacji , dostrzega konieczność istnienia pewnych reguł „ mówi tylko jedna osoba”, „ nie przerywamy sobie wzajemnie” Najistotniejsze jest uchwycenie przez dzieci zalet komunikacji dwustronnej. Program zawiera również zajęcia poświęcone komunikacji niewerbalnej.  Młodzież ma możliwość uświadomienia sobie i doświadczenia , jak wiele informacji o sobie, swoich emocjach, stosunku do innych jest przekazywana bez słów. Często wiele osób intuicyjnie zdaje sobie sprawę , ale dopiero udział w proponowanych im grach i zabawach sprawia, że ich 
uczestnicy stają się bardziej wyczuleni na te sygnały i są w stanie je wykorzystywać w porozumiewaniu się z innymi.

Cele programu:


Cele ogólne
· Rozwijanie umiejętności skutecznego komunikowania się.
· Kształtowanie umiejętności pracy w zespole.
· Ukazywanie niepowodzenia nie jako źródła stresu, ale jako doświadczenia na drodze rozwiązywania problemów i pokonywania trudności.
· Kształtowanie więzi grupowej
· Wdrażanie do aktywnej pracy i współpracy w grupie rówieśniczej i społeczności uczniowskiej
· Doskonalenie umiejętności porozumiewania się, komunikowania, wyrażania i nazywania własnych uczuć, myśli, przekonań
· Zapoznanie z ogólnie przyjętymi prawami dzieci i dorosłych i wdrażanie do przestrzegania ich
· Wyzwalanie otwartości, bezpośredniości i spontaniczności w komunikowaniu się z  innymi osobami

Cele szczegółowe (operacyjne)

Uczeń potrafi:
· wymienić przyjęte normy społeczne i przestrzegać ich,
· brać aktywny udział w życiu grupy,
· porozumiewać się z innymi ludźmi ,
· aktywnie słuchać,
· nazywać uczucia własne i innych,
· wyrażać swoje myśli i przekonania,
· uzasadniać własne sądy w sposób spójny i jasny,
· posługiwać się „komunikatem ja”,
· odmawiać,
· rozwiązywać konflikty,
· zwrócić się ze swoimi problemami do odpowiednich osób,
· pomagać innym,
· wyrażać postawę tolerancji w stosunku do innych postaw, światopoglądu innych niż własne.

Formy i metody pracy:

Prowadzący zajęcia w trakcie realizacji programu stosują metody aktywne. Pozwalają one zaangażować uczniów oraz umożliwiają im osobiste przeżywanie treści poszczególnych zajęć. Taka forma umożliwia nawiązanie lepszego kontaktu z uczniami, sprzyja swobodnym wypowiedziom, co daje możliwość korygowania błędnych informacji oraz pobudza i ukierunkowuje refleksję odbiorców programu.
Przykłady metod i technik stosowanych podczas zajęć:
· praca w małych grupach,

· praca w parach,

· „burza mózgów”,

· mini wykład,

· ćwiczenia integracyjne.

· pogadanka,

· rozmowa kierowana


Treści programowe :
1. Istota pozytywnego myślenia i samoakceptacji.
2. Cele i zasady pracy podczas wspólnego wykonywania zadań.
3. Ryzyko i twórcze myślenie w podejmowaniu decyzji osobistych i zespołowych.
4. Model procesu komunikacji interpersonalnej.
5. Język i style komunikowania się (kanały komunikacji).
6. Techniki komunikacji werbalnej i niewerbalnej.
7. Stres oraz sposoby jego pokonywania i wykorzystania w procesie twórczego myślenia oraz przedsiębiorczego działania.
8. Organizowanie pracy w zespole, zasady pracy zespołowej, kierowanie                   i podejmowanie decyzji
9. Rozwiązywanie problemów i konfliktów w zespole, techniki negocjacji
Przewidywane efekty: 

Osiągnięcia:
1. Poznanie samego siebie w świetle pozytywnego myślenia i samoakceptacji.
2. Uzasadnienie znaczenia pozytywnego myślenia i otwartości w życiu człowieka.
3. Dokonywanie trafnej samooceny oraz nabycie umiejętności autoprezentacji.
4. Przestrzeganie zasad pracy w zespole podczas wykonywania zadań i prowadzenia negocjacji. 
5. Rozpoznawanie i pokonywanie barier w procesie komunikacji międzyludzkiej.
6. Stosowanie werbalnych i niewerbalnych technik komunikowania się podczas dyskutowania, argumentowania i negocjowania.
7. Samodzielne wyznaczenie potrzeb z zakresu doskonalenia umiejętności komunikowania się w oparciu o analizę mocnych i słabych stron własnej osobowości.

Ewaluacja
Diagnoza osiągnięć uczniów powinna odbywać się na bieżąco – głównie poprzez obserwacje zachowania uczniów, ich aktywności podczas zajęć, umiejętności współpracy w zespole. 
Przeprowadzone zostaną ankiety wśród uczniów, które pozwolą ustalić, jak uczniowie oceniają swoją grupę, jak się w niej czują, jak postrzegają siebie na tle innych, ankiety dotyczącej. Ewaluacja posłuży do sprawdzenia efektywności przeprowadzonych zajęć.
                                 CZĘŚĆ I

POZNAWANIE SIEBIE , ROZUMIENIE WŁASNYCH UCZUĆ

POZNAWANIE SIEBIE , ROZUMIENIE SWOICH UCZUĆ

SPOTKANIE 1 „Kim jestem”
I. ĆWICZENIE WSTĘPNE:
1. Rozmowa wstępna

· Zapytanie –„ Jak się czujesz”

2. Ćwiczenia na rozgrzewkę.

· Powitanie – przekazanie sobie „Iskierki”

· „ Podaj przedmiot”

· „ Powiedz swoje imię”

3. Ćwiczenie relaksacyjne – twórcza wizualizacja : „ Ścieżka”

4. Ćwiczenie izometryczne: „ Mimika twarzy”
II. ĆWICZENIE SPECIALISTYCZNE:

1. „ Poznaj mnie”
2. „Baza danych”

3. „ Autoportret”

III. ZAKOŃCZENIE:

1. Rozmowa podsumowująca zajęcie

· określenie samopoczucia dzieci na koniec zajęcia.

2. Przekazanie sobie : „Iskierki”

POZNAWANIE SIEBIE , ROZUMIENIE SWOICH UCZUĆ
SPOTKANIE 2  „ Rozwijanie umiejętności wczuwania się w sytuacje innych ludzi  i odczytywania ich stanów emocjonalnych”

I. ĆWICZENIE WSTĘPNE:
1. Zapytanie : „ Jak się czuję”
2. Ćwiczenia na rozgrzewkę:

· „Krzyczymy razem”,

· „Wydychamy stres”

3. Ćwiczenie relaksacyjne- twórcza wizualizacja : „  Glob”

4. Ćwiczenie izometryczne: „Ściskanie”

II. ĆWICZENIA SPECJALISTYCZNE:

1. „ Wczuj się w mój rytm’’

2. „ Na jego miejscu”

3. „W cudzej skórze”

4. Omówienie.

III. ZAKOŃCZENIE:

1.Ankieta ewaluacyjna: „ Jak się czujesz”

2. Przekazanie sobie ; „ Iskierki”            
POZNAWANIE SIEBIE , ROZUMIENIE SWOICH UCZUĆ

SPOTKANIE 3. „ Akceptacja uczuć innych ludzi”

I. ĆWICZENIE WSTĘPNE:

1. Rozmowa wstępna,

· Zapytanie – „ Jak się czuję”

2. Ćwiczenia na rozgrzewkę:

· „ Chodzenie”

· „ Samolot”

· „Wydychamy stres”

3. Ćwiczenie relaksacyjne- twórcza wizualizacja: „ Uniwersalna miłość”

4. Ćwiczenie izometryczne: „Koci grzbiet”

II.  ĆWICZENIA SPECJALISTYCZNE:
1. „Rysunek mojej twarzy”

2. „Różne uczucia”

3. „Moje uczucia”

4. Omówienie.
III. ZAKOŃCZENIE:
1. Rozmowa podsumowująca zajęcie:

· uzupełnienie niedokończonych zdań: „ Poczułem się dzisiaj…………., ponieważ…………

POZNAWANIE SIEBIE , ROZUMIENIE SWOICH UCZUĆ
SPOTKANIE 4 „Interpretacja uczuć- wyrażanie ich w sposób werbalny i niewerbalny”

I. ĆWICZENIE WSTĘPNE:

1.Rozmowa wstępna,

· Zapytanie „Jak się czuję”.

2. Ćwiczenia na rozgrzewkę:

· Powitanie- przekazanie sobie „ Iskierki”.

3. „ Ludzie do ludzi”

4. „Wczuj się w oddech partnera”

5.Ćwiczenie relaksacyjne- twórcza wizualizacja: „Gwiazdy”

6.Ćwiczenie izometryczne: „ Ręce i nogi”.

II. ĆWICZENIA SPECJALISTYCZNE:

1. „Rysunki twarzy”

2. „Uzupełnienie zdań”

3. „Krąg uczuć”

4. „Wyrażanie uczuć w zachowaniu”

5. Omówienie.

III. ZAKOŃCZENIE:

1.Rozmowa podsumowująca zajęcie.
· Określenie samopoczucia dzieci po zajęciu.

POZNAWANIE SIEBIE , ROZUMIENIE SWOICH UCZUĆ

SPOTKANIE 1
TEMAT: „ Kim jestem”

CZAS TRWANIA: Około 1 godziny

ILOŚĆ OSÓB:14

WIEK:  10- 11 lat

CELE:

· Umożliwienie lepszego poznania się, pobudzenie do autorefleksji,

· Uświadomienie sobie swoich mocnych stron,

MATERIAŁY: kaseta relaksacyjna, szpilki, długopisy, kartki, przedmiot do podawania- balonik,

I. ĆWICZNIE WSTĘPNE: 
1. Powitanie uczestników spotkania- wszyscy na dany sygnał krzyczą swoje imię jak najgłośniej,

· Zapytanie „ Jak się czuję”,

2. Ćwiczenia na rozgrzewkę :

· „ Podaj przedmiot”

CEL: zmniejszenie napięcia

PRZEBIEG: Uczniowie stoją w kole zwróceni twarzami do siebie. Prowadzący podaje jakiś przedmiot, który uczestnicy przekazują sobie tak , jakby ten przedmiot był: bardzo ciężki, gorący, kruchy, cuchnący, lekki , itp. Prowadzący zmienia polecenia po każdej rundce.
               / M.Chonczyńska – Miliszkiewicz , D.Pankowska „ Polubić szkołę”s.24/

· „ Powiedz swoje imię”

CEL:  -pomoc w trwałym utrwaleniu imion,
PRZEBIEG: Uczniowie stają w kręgu . Każdy po kolei wymienia różne formy swojego imienia ( np. Dorotka, Dora, Dorcia) i na zakończenie podaje tę , którą najbardziej lubi.
1. Ćwiczenie relaksacyjne- twórcza wizualizacja: „ Ścieżka”, 
PRZEBIEG: Oddychaj głęboko i spokojnie …..s koncentruj się na punkcie , który znajduje się naprzeciwko was i odrobinę ponad linią wzroku. Poczekaj aż powieki staną się ciężkie; nie przeszkadzajcie im; niech ciążą coraz bardziej , aż wreszcie się zamkną . Poczujcie ich ciężar i rozluźnienie. Teraz spokojni i cisi wsłuchajcie się w swój oddech i jego rytm; wyobraźcie sobie, że unosicie się na morskich falach. Niosą was w kierunku brzegu i znowu unoszą na głębinę …Wyobraź sobie ścieżkę , taką jak chcesz: szeroką lub wąską, krętą lub prostą, polną lub leśną. Idź teraz tą ścieżką , aż dojdziesz do wysokiego drzewa z mnóstwem gałęzi. To Drzewo Kłopotów, na którym wiszą wszystkie twoje zgryzoty. Stań na chwilę spokojnie, a potem zacznij zdejmować z siebie wszystkie strapienia, nawet te najmniejsze, wieszając je na gałęziach. Nie zapomnij tylko o żadnym!..... Teraz zawróć swoją ścieżką . Jeśli są na niej jakieś kamienie, gałązki czy inne przeszkody, zatrzymaj się przy każdej z nich i odrzucaj na bok. Obdarz ją całą swoją miłością , która zagościła w sercu, ale potem idź dalej. Wkrótce dojdziesz do swojej ulubionej furtki, okolonej pięknymi kwiatami. Rozkoszuj się ich zapachem, z wolna uchylaj furtkę. Za nią rozpościera się najpiękniejszy ogród, jaki kiedykolwiek widziałeś. Jest dokładnie taki jaki sobie wymarzyłeś i cały do twojej dyspozycji. Mieni się jaskrawymi i pięknymi kolorami. Świeci promiennie słońce, ptaki śpiewają na twoje powitanie, a ty czujesz się bezpiecznie i spokojnie……… Rozejrzyj się przez chwilę po ogrodzie. A teraz, zanim stąd wyjdziemy, chcę żebyś podziękował ogrodowi za to, że jest tutaj dla ciebie taki cudowny. Pamiętaj o tym, że zawsze na ciebie czeka ilekroć go zapragniesz.
OMÓWIENIE: Zapytanie „ jak się czujesz” ? 






/ J.Day „ Twórcza wizualizacja”….s.66/

2. Ćwiczenie izometryczne : „ Mimika twarzy”- dzieci wykonują różne miny twarzy pamiętając, aby , każde z poszczególnych ćwiczeń wykonywać przez 6 sekund.

II. ĆWICZENIA SPECJALISTYCZNE:
1. „ Poznaj mnie”

CEL: stworzenie okazji do autoprezentacji,

PRZEBIEG: uczniowie chodzą po Sali. Podchodzą do różnych osób i udzielają im informacji o sobie, zaczynając zdanie od słów: „ abyś wiedział o mnie”…. lub proszę ich o informację , zaczynając od słów:                                                              „ chciałbym, abyś mi powiedział” …..

OMÓWIENIE: Na zakończenie można zapytać:

· jak oceniają swoją aktywność w poszukiwaniu i udzielaniu informacji,

· czego nowego dowiedzieli się o kolegach.

                 / M Chomczyńska – Miliszkiewicz. D.Pankowska „ Polubić szkołę”s.34/

2. „ Baza danych”,

CEL: stworzenie okazji do lepszego poznania się,

PRZEBIEG: Uczniowie podpisują kartki imionami i wpisują odpowiedzi na pytania różnych swoich cech. Polecenia:

· wypisać , co zabrałbym na bezludną wyspę , jakie cechy charakteru cenię u innych, co mnie złości, o czym marzę, kiedy ostatni raz płakałam   i dlaczego, najważniejsza cecha wymarzonej dziewczyny ( chłopaka),

· uczniowie  przypinają kartki na piersiach i chodzą po Sali, zapoznając się z ich treścią,

OMÓWIENIE: Podczas czytania treści kartek uczniowie rozmawiają ze sobą , komentują, wymieniają uwagi. Na zakończenie chętni mogą wypowiedzieć się , czego dowiedzieli się o koleżankach i kolegach, co ich zaskoczyło,




                                                         / tamże s.32/

3. „ Autoportret”

CEL: stworzenie okazji do lepszego poznania się i autorefleksji,

MATERIAŁY: kartki formatu A4, flamastry, taśma do przyklejania rysunków,

PRZEBIEG: każdy uczestnik rysuje swój autoportret – realistycznie lub symbolicznie. Rysunki wiesza na ścianach sali i wszyscy podczas zwiedzania „ wystawy”, oglądają autorów prac,

OMÓWIENIE: Uczestnicy podczas zwiedzania komentują rysunki , wymieniają rysunki, wymieniają uwagi z autorami- co chciał przedstawić, jakie cechy wyeksponować; wyrażają własne  odczucia.

/M.Chomczyńska – Miliszkiewicz, D.Pankowska „ Polubić szkołę „s.38/

III. ZAKOŃCZENIE:

1. Rozmowa podsumowująca zajęcie: dyskusja może dotyczyć różnic między ludźmi w gotowości do odkrywania swojego wewnętrznego świata przed innymi; czynników od których ona zależy; problem obrony własnego terytorium psychologicznego, prawo do prywatności i posiadania tajemnic,

· określenie swojego samopoczucia na koniec zajęcia: każde dziecko wyklaskuje swoje samopoczucie- „ Jak się czuję”,

1. Przekazanie sobie „ iskierki”

                       POZNAWANIE SIEBIE , ROZUMIENIE SWOICH UCZUĆ

SPOTKANIE 2

TEMAT: „ Rozwijanie umiejętności wczuwania się w sytuację innych ludzi i odczytywania ich stanów emocjonalnych”

CELE:

· uczenie się rozróżniania uczuć przeżywanych przez innych,

· rozwijanie umiejętności wczuwania się w sytuację i przeżycia drugiej osoby,

MATERIAŁ:  instrumenty perkusyjne, dzwonki, magnetofon, kaseta relaksacyjna, kartki z zapisanymi poleceniami do odegrania.

I. ĆWICZENIE WSTĘPNE:

1. Dzieci wypełniają ankietę ewaluacyjną – zaznaczają swoje samopoczucie

2. Ćwiczenia na rozgrzewkę :

· Powitanie – przekazanie sobie „ iskierki”,

· „ Krzyczymy razem”

CEL: uwalnianie negatywnego napięcia emocjonalnego,

PRZEBIEG: Dzieci kucają . Prowadzący zaczyna mruczeć- dzieci mu wtórują , potem podnosząc głowę wstają. Na koniec wszyscy wyskakują do góry i krzyczą razem . Ćwiczenie powtarza się tak , aby wszyscy naprawdę głośno krzyknęli.



/M.Jachimska „ Grupa bawi się i pracuje” s.166/
3. „ Wydychamy stres”

CEL: relaksacja poprzez wydychany stres,

PRZEBIEG: Dzieci stoją swobodnie. Udają ,że są balonami. Wciągają przez nos bardzo dużo powietrza, naprężają mięśnie- stają się nadmuchanymi balonami. Chwilę wstrzymują oddech, a następnie powoli wypuszczają powietrze i odwrotnie ( wiotczeją taj , jakby ktoś wypuszczał powietrze z balonu)

/M.Chomczyńska, D.Pankowska: „Polubić szkołę”s.163/

4. Twórcza wizualizacja : „ Glob”

CEL: Odreagowania negatywnych napięć,

PRZEBIEG: Wyobraź sobie , że strumień światła wnika w twoje serce , rozjaśniając je i napełniając miłością , a potem rozlewa się po całym ciele, wokół ciebie, po całym pokoju……….. Ale to nie koniec, bo światło ogarnia dom, miasto , cały kraj. Światło wnika w twoje serce, po czym zlewa jasnością i miłością cały świat ……...Tak jesteś pełny jasności i miłości, że zaczynasz rosnąć tak bardzo, iż wszystko wokół ciebie wydaje się małe….. Stajesz się większy niż cały świat, nad którym się unosisz………. Częścią tej wypełniającej cię miłości obdarzasz wszystkich ludzi w kraju i wszystkie istoty…….. Niech wszystko i wszyscy poczują się skąpani w świetlistych promieniach miłości, która rozlewa się po całym globie………. A teraz wróć do swojej normalnej postaci, niech twoje serce pozostanie pełne miłości i spokoju……… Już wiesz, że miłością ze swojego serca możesz napełnić świat………..( teraz powróć do ćwiczenia medytacyjnego)

OMÓWIENIE: Dzieci przedstawiają swoje odczucia










/J.Day s.96/

5. Ćwiczenie izometryczne: „ Ściskanie”- uczestnicy kładą się na plecach książką pod głową. Zginają nogi w kolanach , stopy opierają o podłogę , ręce kładą luźno wzdłuż tułowia . Pomiędzy kolanami umieszczają dużą , twardą poduszkę. Następnie zaczerpują powietrze, a przy wydechu ściskają poduszkę kolanami najmocniej jak potrafią. Powtarzają ćwiczenie 3 razy.

II. ĆWICZENIE SPECJALISTYCZNE:

1. „ Wczuj się w mój rytm”

CEL:

· rozwijanie umiejętności koncentrowania się na drugiej osobie, współbrzmienia ze stanem emocjonalnym partnera.

PRZEBIEG: Uczestnicy dobierają się parami i stają naprzeciwko siebie. Nauczyciel włącza muzykę. Jedna osoba w parze dowolnie porusza się w rytm muzyki, a druga stara się naśladować ruchy partnera jak w lustrzanym odbiciu. Po pięciu minutach uczestnicy zmieniają się rolami. Można zabawę powtórzyć , zmieniając skład par.
OMÓWIENIE:

Na zakończenie ćwiczenia uczestnicy dzielą się swoimi doświadczeniami. Pytania do uczniów :

· jakie skojarzenia i emocje wywołała w nich muzyka; czy partnerzy w parze mieli podobne odczucia,

· jak czuli się w roli „ lustra”, czy trudno im było dostosować swoje ruchy do sposobu ekspresji partnera,

· Czy zauważyli zmiany  w swojej umiejętności dostosowania się do rytmu partnera wraz z upływem czasu trwania ćwiczenia,

/ M.Chomczyńska- Miliszkiewicz, D.Pankowska  „ Polubić szkołę”,s.69/
1. „ Na jego miejscu”

CEL:

· ćwiczenie umiejętności stawiania się w sytuacji innych osób.

PRZEBIEG: Opis sytuacji:

· Łukasz znalazł na ulicy bezdomnego kota. Wie ,że rodzice nie byliby zadowoleni , gdyby przyniósł go do domu. Co ty zrobiłbyś na jego miejscu?

· 2 Marek i Michał od wielu lat byli zaprzyjaźnieni . Ostatnio ich kontakty trochę się rozluźniły. Marek przypadkiem dowiedział się , że Pawła widywano w towarzystwie narkomanów. Co zrobiłbyś na miejscu Marka?

OMÓWIENIE: uczniowie wypowiadają się nt. czego dowiedzieli się o sobie, jakie konsekwencje mogą wynikać z wydawania sądów o innych ludziach tylko z perspektywy własnych doświadczeń i poglądów.

/tamże s.67/

3.  „ W cudzej skórze”

 CEL: Rozwijanie umiejętności wczuwania się w sytuację i przeżycia drugiej osoby.

PRZEBIEG: Dzieci dzielą się na kilku osobowe grupy, każda grupa dostaje sytuację do odegrania np.

· brat podarował maskotkę siostry swojej dziewczynie,

· uczeń po raz kolejny usprawiedliwia się nauczycielowi, że nie przyniósł wypracowania,

· w klasie jest nowy uczeń , ma chorą nogę i musi chodzić o kuli . Marysia woła kolegę i przedstawia go Basi. Basia wyśmiewa się z niego,
OMÓWIENIE: Po każdej scenie dzieci dzielą się swoimi spostrzeżeniami, opisują jakie uczucia im towarzyszyły -podczas odgrywania poszczególnych ról. 

/tamże.69/
III.  ZAKOŃCZENIE :
· dzieci wypełniają ankietę ewaluacyjną – zaznaczają swoje samopoczucie po zajęciu,

· przekazanie „ iskierki”
                       POZNAWANIE SIEBIE , ROZUMIENIE SWOICH UCZUĆ

SPOTKANIE 3
TEMAT: „Akceptacja uczuć innych ludzi”

CZAS TRWANIA: 
około 1 godziny 
ILOŚĆ OSÓB:15

WIEK:  9-11 lat

CELE:

· rozwijanie umiejętności wczuwania się w sytuację i przeżycia drugiej osoby,

· rozwijanie umiejętności interpretowania sytuacji z różnych punktów widzenia, odczytywania uczuć innych ludzi,

MATERIAŁ: kartki, kredki, ilustracje twarzy, kaseta relaksacyjna,

I. ĆWICZENIA WSTĘPNE :

1. Zapytanie – „ Jak się czujesz”- dzieci kolejno udzielają odpowiedzi na zadane pytanie.

2. Ćwiczenia na rozgrzewkę:
· „ Chodzenie”

CEL: ćwiczenie rozluźniające,

PRZEBIEG:

Dzieci chodzą po sali . Prowadzący zmienia co jakiś czas polecenia np.

· chodzimy po śnieżnych zaspach, po gorącym piasku,

· chodzimy jak ludzie bardzo zmęczeni,

· tworzymy „ Ministerstwo głupich kroków”- każdy wymyśla śmieszny sposób chodzenia.
/M. Chomczyńska - Miliszkiewicz, D. Pankowska „ Polubić szkołę”s.24/
· „Wydychamy stres”

CEL : relaksacja poprzez kontrolę oddychania,

PRZEBIEG: Dzieci stoją swobodnie . Udają że są balonami. Wciągają przez nos bardzo dużo powietrza, naprężają mięśnie stają się nadmuchanymi balonami. Chwilę wstrzymują oddech, a następnie wypuszczają powietrze i odwrotnie.

OMÓWIENIE: Uczniowie nabywają umiejętności do pełnego i swobodnego oddychania, co ma ogromne znaczenie dla psychiki- wyciszenia, uspokojenia, a także wpływa pozytywnie na dobre funkcjonowanie organizmu.
/tamże s.163/

3. Ćwiczenie relaksacyjne – twórcza wizualizacja: „Uniwersalna miłość”,

CEL: Odreagowanie negatywnych napięć emocjonalnych, zrelaksowanie , wyciszenie,

PRZEBIEG: Kilka razy odetchnijcie głęboko, aż poczujecie się zupełnie odprężeni i wyciszeni…. Przy kolejnym oddechu poczujecie ,jak cała energia wszechświata wnika w was przez czubek głowy, spływając  stamtąd do serca i  napełniając je uczuciem miłości……… Teraz ze swego serca wyślijcie ją w kosmos. Następnie wdech i znowu przez czubek głowy wpływa w was cała uniwersalna miłość, energia i mądrość, promieniujące z waszego serca ku wszystkim i wszystkiemu… I raz jeszcze.. Czujecie jak całe wasze ciało wypełnia się tą powszechną miłością , jak nasyca się nią przestrzeń wokół was? .Cały pokój?...Cały dom?.. Miasto , kraj , wszystko przeniknięte powszechną miłością, energią i mądrością……… Przez czubek głowy do serca… a stamtąd na cały kontynent…. I na cały światowa miłość , energia i mądrość spajają was z całym wszechświatem….. Obdarzacie nimi wszystkie osoby w tym pokoju, w kraju, na całym świecie , wszystkich potrzebujących i cierpiących…. Wszystko bowiem jest połączone ze wszystkim… Skupcie się ponownie na swym oddechu….. jego powolny rytm zlewa się z oddechami wszystkich innych…. Teraz niech cały pokój stanie wam znowu przed oczami, a wtedy otwórzcie oczy!
OMÓWIENIE: zapytanie skierowane do wszystkich uczniów „ Jak się czuje”- dzieci kolejno wypowiadają swoje spostrzeżenia, a tym samym określają swoje samopoczucie.

/J. Day „Twórcza wizualizacja”… s 111

Ćwiczenie izometryczne : „ Koci grzbiet”. Uklęknijcie oparci na wyprostowanych rękach. Nogi rozstawcie odrobinę szerzej niż biodra, palce stóp wciśnijcie w podłogę. Nabierzcie powietrza i odepchnijcie się nogami i rękami, aż ciało przybierze kształt litery „v”. Opuście pięty na podłogę , unieście głowę na wysokość barków i wypuście powietrze. Opadnijcie na podłogę i odpocznijcie. Powtórzcie ćwiczenie. 




 /J.Day „ Twórcza wizualizacja..”s 38/

II. ĆWICZENIA SPECJALISTYCZNE:
3. „ Rysunek mojej twarzy”

CEL: Ukazanie przez dzieci własnego stanu emocjonalnego.
PRZEBIEG: Prowadzący prosi , aby dzieci narysowały „Jak się dzisiaj czują”. Po wykonaniu zadania dzieci przedstawiają grupie swoje rysunki.

OMÓWIENIE: Zwrócenie uwagi na różnice prac.

/A.Kołodziejczyk cz.I s.34/

4.  „Różne uczucia”

CEL : uczenie się rozróżniania uczuć przeżywanych przez innych, oraz akceptowanie tych, które mogą różnić się od ich własnych.

PRZEBIEG: Prowadzący informuje dzieci, że będzie im czytał opowiadanie . Prosi , aby podniosły twarze ( karty ) wyrażające uczucia Wojtka , czy Michała , a następnie rysunek twarzy odpowiadający temu jak czuło by się każde z nich,

· Wojtek i Michał poszli do wesołego miasteczka . Wojtkowi bardzo podobała się jazda na karuzeli. Namówił Michała , aby się przejechali. Michał nie przepada za jazdą na karuzeli , ale zgodził się

· Karuzela kręciła się coraz szybciej , Michał był przerażony,

· Wojtek i Michał poszli do salonu strachu – Michał chce wejść do środka , lubi oglądać szkielety, widma , duchy,

· Wojtek nie ma ochoty,

· Chłopcy weszli do salonu strachu . Panuje tu półmrok i jest wiele strasznych rzeczy,

3. „ Moje uczucia”

CEL: jak wyżej, 

PRZEBIEG: Prowadzący prosi o przygotowanie kart z twarzami przedstawiającymi radość, smutek, strach, złość. Prowadzący czyta zadanie opisujące różne sytuację i prosi je aby, pokazywały karty z rysunkiem twarzy, wyrażającej jak czułyby się w tych sytuacjach:

· idę do izolatki,

· przyjechali rodzice,

Jadę do domu,

· jestem chory,

· boli mnie brzuch,

· jestem sam w ciemnym pokoju,

· koleżanka się na mnie obraziła.

OMÓWIENIE : w różnych sytuacjach ludzie przeżywają różne uczucia i to jest naturalne.

                                                                             / A.Kołodziejczyk s.38/
4. Powiedzcie co ważnego dla was wydarzyło się w trakcie spotkania. Co nowego dowiedziałem się lub nauczyłem .

III. ZAKOŃCZENIE:
2. Rozmowa podsumowująca zajęcie:

-uzupełnienie niedokończonych zdań . Poczułem się dzisiaj….. ponieważ.

POZNAWANIE SIEBIE , ROZUMIENIE SWOICH UCZUĆ

SPOTKANIE  4
TEMAT: Interpretacja uczuć – „wyrażanie ich w sposób werbalny i niewerbalny”

CZAS TRWANIA: około 1 godziny

ILOŚĆ OSÓB: 15

WIEK:10-12 lat

CELE:

· Uczenie się rozpoznawania  i nazywania swoich uczuć  ,

· Kształtowanie właściwego stosunku do wyrażania własnych uczuć i umiejętności ich odbioru,

· Doskonalenie umiejętności odczytywania sygnałów niewerbalnych,

MATERIAŁY: Ilustracje twarzy, kaseta z muzyką relaksacyjną.

I. ĆWICZENIA WSTĘPNE:

1. Powitanie,

2. Rozmowa wstępna:  prowadzący przedstawia się dzieciom                                i  mówi o tym , czym się zajmuje. Następnie podaje cele spotkań , wymienia kilka swoich sukcesów, zalet i zainteresowań,

· Poznanie siebie i innych,

·   Poznawanie swoich uczuć w różnych sytuacjach i sposoby zmiany swojego samopoczucia,

·  Uczenie się jak funkcjonuje nasze ciało i jak należy dbać o swoje zdrowie. Prowadzący podkreśla, że na zajęciach nie będą stawiane oceny. Zachęca dzieci do przedstawienia się , prosi , aby każde dziecko podało swoje imię oraz coś co je wyróżnia np. Swoje zainteresowania , to w jaki sposób lubi spędzać wolny czas itp. 
Po przedstawieniu się dzieci mogą zadawać pytania dotyczące proponowanych im spotkań.
3. Ćwiczenia na rozgrzewkę:

· „ Ludzie do ludzi”

CEL: Ćwiczenie zachęcające do działania, przełamanie onieśmielenia.

PRZEBIEG: Dzieci biegają po sali, na sygnał słowny „ ludzie do ludzi” dobierają się parami.

           / M. Chomczyńska- Miliszkiewicz. D. Pankowska „ Polubić szkołę” s. 29/

· „Zwierciadło”

CEL: Koncentracja , rozgrzewka do ćwiczeń na ekspresję, uczenie uważnego obserwowania.

PRZEBIEG: Dwoje dzieci staje naprzeciw siebie. Jedno dziecko powoli zaczyna poruszać się drugie naśladuje jego ruchy, staje się jego lustrzanym odbiciem. Po czym następuje zamiana ról.

OMÓWIENIE: Zapytanie czy to ćwiczenie sprawiło komuś trudność.
                                                                                    /g.Reicherl” Grupa i ruch” s.23/

· „ Wczuj się w oddech partnera”

CEL: relaksacja poprzez kontrolę oddychania.

PRZEBIEG: Dzieci stoją oparte plecami o siebie . Jedno dziecko wstrzymuje oddech, po wysłuchaniu oddechu partnera stara się dopasować rytm oddychania. Partner wykonuje głębokie oddechy. Zamiana ról.

OMÓWIENIE: Zapewnienie poprzez dopływ świeżego powietrza dotlenienia dzieci.                                                                                                  

 /B.Sekuła, s.24/

1. Twórcza wizualizacja: „Gwiazdy”

CEL: odreagowanie negatywnych napięć emocjonalnych.

PRZEBIEG: „ Wyobraź sobie księżyc na granatowym niebie. Jego promienie zalewają wszystko przed tobą….. Wejdź teraz w krąg światła, a poczujesz jak jego skondensowana energia unosi się w górę. Wznosi się coraz wyżej i wyżej……… aż w końcu niepotrzebna ci jest pomoc promieni księżycowych, gdyż oto sam płyniesz przez mroczne niebo. Otoczony mnóstwem gwiazd lśniących niby diamenty. Kiedy sunąc w mroku rozłożysz ręce, poczujesz, że ich światło wnika w twoje ręce, które iskrzy się teraz tak jak one…….. Fruniesz przez przestrzeń lekko i bez wysiłku, a częścią miłości, która przepełniła twoje serce, obdarzasz gwiazdy i cały wszechświat… czujesz, że tworzysz z nim jedność…… W  oddali widzisz księżycowy promień…….. Docierasz do niego i zaczynasz ześlizgiwać się po nim na Ziemię, ale przez cały czas pulsuje w tobie roziskrzona miłość i nie ustępuje poczucie zjednoczenia z kosmosem… ( teraz ćwiczenie medytacyjne).

OMÓWIENIE: „ Jak się czujesz” –wypowiedzi dzieci po przeprowadzonej wizualizacji.                                                                                                    /J.Day,s.95/

1. Ćwiczenie izometryczne : „Ręce i nogi”- napinanie jednocześnie mięśni rąk i nóg. Ćwiczenie należy wykonać kilka razy w kilkuminutowych odcinkach czasowych.
II. ĆWICZENIA SPECJALISTYCZNE:

1. „ Rysunki twarzy”
CELE: Dostrzeganie i akceptowanie cech szczególnych w wyglądzie swojej twarzy oraz twarzy kolegów,

·  uświadomienie sobie, że uczucia, które przeżywamy , wyrażają się często za pomocą mimiki.

PRZEBIEG: Prowadzący wiesza na tablicy rysunki – twarze ( symbolicznie ) wyrażające uczucia: radość , smutek, złość, strach. Prowadzący prosi , aby dzieci wskazały na obrany przez siebie obrazek twarzy określiły jak się dzisiaj czują?

OMÓWIENIE: Rozmowa o minach- co mogło spowodować , że tak się czują przedstawione twarze na obrazkach.












                                 /A.Kołodziejczyk,s.35/

2. „ Uzupełnianie zdań”

CEL: rozpoznawanie i nazywanie uczuć.
PRZEBIEG: Prowadzący prosi o dokończenie następujących zdań:

czujesz się zadowolony gdy………..

czujesz się nieszczęśliwy gdy………

jestem zły gdy………….

boję się gdy……..

OMÓWIENIE: Z wrócenie uwagi , aby wszystkie dzieci wzięły udział w zabawie, które pytanie sprawiło im większą trudność.


                                                                                             /tamże,s.37/
3. „ Krąg uczuć”

CEL: uczenie się wyrażania i rozpoznawania uczuć mimiką,
PRZEBIEG :Grupa siedzi w kręgu. Jedno dziecko wchodzi do środka i pokazuje mimiką  jakieś uczucie np. smutek. Pozostałe dzieci odgadują . Zmiana osoby w kręgu.  
OMÓWIENIE: „ Jak się czuję”- dzieci określają swoje samopoczucie poprzez oklaski, mimikę twarzy.





/M. Jachimska „ Grupa bawi się i pracuje”/

4. „ Wyrażanie uczuć w zachowaniu”

CELE:

· Uczenie się ,że w zachowaniu ujawniamy przeżywane uczucia,

· uświadomienie dzieciom, że w różnych sytuacjach ludzie przeżywają różne uczucia,

PRZEBIEG: Prowadzący czyta dzieciom zdania opisujące różne sytuacje i prosi aby dzieci pokazały jak się wtedy czują:

· jestem sam w łóżku jest ciemno,

· otrzymałam wymarzoną zabawkę,

· za karę nie oglądam ulubionego filmu,

· znalazłem żabę w teczce,
· idę na zakupy zamiast się bawić.

OMÓWIENIE: uczucia możemy wyrażać w różny sposób : mimiką , gestem, głosem, całym ciałem itp. 


/M.Jachimska „ Grupa bawi się i pracuje”/

III.ZAKOŃCZENIE:

1. Rozmowa podsumowująca zajęcie ,pytania:

· Co najbardziej podobało ci się w zajęciu?

· Co chciałbym Jeszce raz wykonać?,

· Jak się czujesz?,
2. Pożegnanie uczestników „ Uśmiech dla każdego”.

Część 
II

BUDOWANIE POCZUCIA WSPÓLNOTY GRUPOWEJ

SPOTKANIE 1 „ Podejmowanie działań integracyjnych w grupie”

I. ĆWICZENIE WSTĘPNE:

              1.Rozmowa wstępna :
· przedstawienie się grupie- wprowadzenie do zajęć,
· zapytanie – „ Jak się czujesz”

2.Ćwiczenia na rozgrzewkę :

· Powitanie – przedstawienie się każdego uczestnika zabawy,
3 „Tratwa ratunkowa”

4.Zabawa z chustą: „Fala”, „Spadochron”, „ Rybak i rybki”

5. Ćwiczenia oddechowe: „ Wczuj się w mój oddech”

6.Ćwiczenia relaksacyjne: „ Woda”

7. Ćwiczenia izometryczne: „ Koci grzbiet”

II.ĆWICZENIA SPECJALISTYCZNE:
1.  „ Karta danych osobowych”,

2.  „ Dwie strony medalu”,

3. Omówienie.

II. ZAKOŃCZENIE:

1. Rozmowa podsumowująca zajęcie:

· Określenie samopoczucia dzieci , wypełnienie ankiety ewaluacyjnej,

· Pożegnanie: okrzyk – „ cześć”
SPOTKANIE 2 „Współpraca w grupie”

I. ĆWICZENIE WSTĘPNE:
1. Rozmowa wstępna,
· Przedstawienie się grupie- wprowadzenie do zajęć ,

· Zapytanie „ jak się czujesz”,

2. Ćwiczenia na rozgrzewkę :

· Przekazanie sobie „ Iskierki”,

· „ Powitanie”

·  „ Rzeźba”

3. Ćwiczenie relaksacyjne- twórcza wizualizacja: „ Magiczny dywan”

4. Ćwiczenie izometryczne „ Ręce i nogi”.

II. ĆWICZENIA SPECJALISTYCZNE:

1.  „ Ludzie do ludzi”,

2.  „ Sezamie otwórz się”

3. Omówienie.

III. ZAKOŃCZENIE:
1. Rozmowa podsumowująca zajęcie.

·  Zapytanie: „Jak się czujesz?”

2. Pożegnanie – przekazanie sobie – „Iskierki”

SPOTKANIE 3 „Budowanie zaufania w grupie”

I. ĆWICZENIE WSTĘPNE:
1. Rozmowa wstępna,

· Zapytanie „jak się czujesz”

2. Ćwiczenia na rozgrzewkę,
· Powitanie – przekazanie sobie „Iskierki"
II. ĆWICZENIA SPECJALISTYCZNE:

1. „Komu warto ufać”,

2. „Mury”,

3. „Krzesła”

4. Ćwiczenia relaksacyjne – „Chmurki”

5. Ćwiczenie izometryczne – „Królik”

III. ZAKOŃCZENIE:

1.Rozmowa podsumowująca zajęcie

2. Pożegnanie przekazanie sobie „Iskierki”
ROZWIJANIE UMIEJĘTNOŚCI WSPÓŁDZIAŁANIA W GRUPIE 
SPOTKANIE 1

TEMAT: „Podejmowanie działań integracyjnych w grupie”
CZAS TRWANIA: około 1 godziny,
ILOŚĆ OSÓB: OKOŁO 13
WIEK: 8-12 LAT,
CELE:
· Kształtowanie umiejętności interpersonalnych,
· Budowanie wzajemnego zrozumienia i wsparcia,
· Rozwijanie samodzielności i zaradności w sytuacjach społecznych.
· Ćwiczenie umiejętności podejmowania decyzji.
MATERIAŁ: plansza z założeniami do zajęcia, karton, pisaki, chusta, kaseta relaksacyjna,

I.    ĆWICZENIE WSTĘPNE:
      1. Rozmowa wstępna
· Zapytanie- „Jak się czuję"- dzieci kolejno wyklaskują swoje samopoczucie.                                                                                                           
      2.Ćwiczenia na rozgrzewkę.
· Powitanie- przekazanie sobie „Iskierki"- przekazanie sobie uścisku dłoni.
Prowadzący przedstawia się grupie, która będzie uczestniczyła w zajęciach. Następnie informuje, jak będą odbywa się zajęcia, ile razy w tygodniu i w jakim celu. Na tablicy umieszcza plakat o następującej treści:
Liczę na:  
· współpracę,
· zachowanie tajemnicy,
· zaangażowanie, 
Będzie:   
· zabawa,
· odpoczynek,
· ruch,
· co jakiś czas słodka niespodzianka,
Umawiamy się na: 

· dobrowolne uczestnictwo,
· obecność wychowawcy,
· pełne zaufanie,
· mówienie prawdy,
Obiecuję; - sprawy, które będziemy poruszać, pozostaną tylko do naszej wiadomości Prowadzący wspólnie z uczestnikami zajęcia czyta ogólne założenia, które będą obowiązywały w grupie.

3. „Tratwa ratunkowa".
CEL:    Przełamanie   barier   dystansu   fizycznego,    zmniejszenie
onieśmielenia.
PRZEBIEG: Prowadzący kładzie karton na podłodze i wyjaśnia, że
przedstawia on tratwę ratunkową. Wszyscy uczestnicy grupy mają
zmieścić się na tratwie, stojąc na niej przynajmniej jedną nogą-

i wytrzymać tak przez 30 sekund.
4. Zabawy z chustą: „Fala", „Spadochron", „Rybak i rybki"..
CEL: Zgodne współdziałanie w grupie.
PRZEBIEG: Rozkładamy chustę. Dzieci chwytają chustę za końce, naciągając ją i wolnymi ruchami falują chustą- wykonując falę. Wspólnie odliczając do 3 razem dzieci podrzucają chustę do góry chowając się pod nią jak pod spadochronem- ćwiczenie wykonujemy  kilka  razy.  Kolejna zabawa to:  
„Rybak i rybki".

Wybieramy rybaka i dwie rybki, rybka wchodzi na rozłożoną chustę którą trzymają pozostał uczestnicy zabawy, natomiast rybki wchodzą pod chustę. Rybki chowają się pod chustą i jednocześnie uciekają przed rybakiem, a rybak łapie uciekające rybki. Po schwytaniu rybek następuje kolejna zmiana.

5.
Ćwiczenia oddechowe- „Wczuj się w mój oddech".
CEL: relaksacja poprzez kontrolę oddychania.
PRZEBIEG: Dzieci stoją oparte plecami o siebie. Jedno dziecko wstrzymuje oddech, po wysłuchaniu oddechu partnera stara się dopasować rytm oddychania. Partner wykonuje głębokie oddechy. Zamiana ról.

OMÓWIENIE:    Zapewnienie    poprzez    dopływ    świeżego powietrza dotlenienia dzieci.                                                                                   /B. Sekuła, s.24/
6.
Ćwiczenia relaksacyjne: „Woda".
CEL: wprowadzenie uczucia relaksu i odprężenia. 
PRZEBIEG: Wyobraź sobie basen, jezioro lub morze. Woda jest jasnoniebieska, a na niebie świeci promieniste słońce. Zanurz ręce i poczuj, jak woda je obmywa... teraz na chwilę skoncentruj uwagę na sercu... Pomyśl o czymś, co kochasz....a potem o wodzie, która zaprasza, abyś się w niej zanurzył... Rozkoszuj się radością, która towarzyszy tym myślom.... Powoli zanurz się w wodzie, która delikatnie gładzi twoją skórę... Zwróć uwagę na jej temperaturę... Niech się dostosuje do twoich upodobań... Unoś się w wodzie tak długo, aż poczujesz, że stopiłaś się w niej w jedno...Zacznij teraz się w niej przesuwać... lekko i bez wysiłku... Twoje ruchy nie napotykają oporu... Twoje ruchy dostosowują się do falowania wody, aż w końcu zestrajają się z jego rytmem.... Cóż to za rozkosz, tak pojednać się z wodą... Płyń wraz z wodą.... baw się nią... raduj... Czas już zawrócić do brzegu-., i wyjść na powietrze. Skoncentruj się znowu na sercu i na uczuciu miłości do wody... Podziękuj jej za to, że tak przyjaźnie cię przyjęła..

/J. Day „Twórcza wizualizacja..."/
7. Ćwiczenie izometryczne:  „Koci  grzbiet".  Uczestnicy zabawy klękają oparci na wyprostowanych rękach. Dzieci przeciągają się wyginając kręgosłup w górę i w dół, przeciągając się jak kot. Ćwiczenie wykonać kilka razy.
II. ĆWICZENIA SPECJALISTYCZNE: 
1. „Karta danych osobowych".
CEL: Lepsze poznanie się wychowanków.
PRZEBIEG: Prowadzący rozdaję wszystkim karty danych osobowych. Karta występuje następująco:

Imię:
Ulubiony sposób spędzania wolnego czasu:
Ulubiony kolor:
Ulubiona potrawa:
Ulubione miejsce:
Pokazując swoją (już wypełnioną) kartę, tłumaczy- jak każdy z uczestników powinien je wypełnić. Po wypełnieniu uczestnik przypina swoją kartę do ubrania i- podchodząc do innego uczestnika-w ten sposób się przedstawia.

2.
„Dwie strony medalu".
CEL: Ćwiczenie umiejętności podejmowania decyzji.
PRZEBIEG: Prowadzący wyjaśnia, że dobrą praktyką ułatwiającą podjęcie decyzji jest sporządzenie listy plusów i minusów możliwych rozwiązań. Uczniowie zastanawiają się nad jakimiś własnymi sprawami do rozstrzygnięcia (np.: czy wybrać się do liceum ogólnokształcącego, czy nie; czy starać się o lepsze stopnie na świadectwie, czy nie itp.;). Zgłaszają propozycje, nad którymi mogliby wspólnie pracować, a następnie dzielą się na grupy tematyczne. W grupach dokładnie definiują problem (formułują pytanie), nad którym będą się zastanawiać. Następnie dzielą arkusz na dwie części: „Za" i „Przeciw" i wpisują wszystkie przychodzące im do głowy argumenty. Ustalają ważność poszczególnych argumentów (mogą je określić według klucza: argument za 10.5 punktów i 1 punkt) i podejmują najtrafniejszą według nich decyzję. Grupy prezentują wyniki swojej pracy, uzasadniają decyzję. 
OMÓWIENIE: Uczniowie zastanawiają się:

· co wpływa na podjęcie ostatecznej decyzji;
· czy mieli trudności w podjęci wspólnej decyzji; z czego wynikały różnice zdań.

                      /M. Chomczyńska- Miliszkiewicz. D. Pankowska „Polubić szkołę"
III. ZAKOŃCZENIE:
1.
Rozmowa podsumowująca zajęcie.
· Określenie samopoczucia dzieci na koniec zajęcia. Uczniowie dzielą się swoimi spostrzeżeniami na temat zajęcia.

2.
Przekazanie  sobie:   „Iskierki"-  podobnie jak na  rozpoczęcie
zajęcia.

ROZWIJANIE UMIEJĘTNOŚCI WSPÓŁDZIAŁANIA W GRUPIE 
SPOTKANIE 2

TEMAT: „Współpraca w grupie"
CZAS TRWANIA: około 1 godziny.
ILOŚĆ OSÓB: około 13 

WIEK: 8- 12
CELE:

· Kształtowanie    zdolności    do    nawiązywania    nowych    przyjaźni i współpracy z innymi.

· Budowanie wzajemnego zaufania i zrozumienia w grupie,
· Integracja i rozwój grupy.
MATERIAŁY: kartki, pisaki, kaseta relaksacyjna, tablica, kreda,
I. ĆWICZENIE WSTĘPNE:
1. Rozmowa wstępna-   zapytanie „Jak się czuję", dzieci kolejno wyklaskują jakie jest ich obecne samopoczucie.
2. Ćwiczenia na rozgrzewkę.
· Przekazanie sobie „Iskierki". Dzieci tworzą koło, podają sobie ręce, prowadzący podaję uścisk dłoni- „iskierkę". Kończy zwrotem- iskierka wróciła.
· „Powitanie".
CEL: wywołanie zaciekawienia, przełamanie onieśmielenia. 
PRZEBIEG:  Uczestnicy siedzą.  Prowadzący podaje kolejne hasła,  a uczniowie,  których dotyczy wymienione kryterium, wstają (mogą przy tym wykonać zabawne ukłony czy gesty pozdrowienia wobec grupy), np.: 

,,Witam wszystkich, którzy:
· noszą okulary;
· jedli jajka na śniadanie;
· mają na sobie coś niebieskiego;
· lubią chodzić do szkoły".
Po   kilku  poleceniach   inne   osoby  mogą  przejmować  rolę
prowadzącego.
· „Rzeźba".

CEL: Budowanie poczucia bezpieczeństwa.
PRZEBIEG: Uczestnicy siedzą w kręgu. Jedna osoba wchodzi na środek i przyjmuje postawę, która jest uzależniona od tematu „rzeźby". Następnie dołącza do niej kolejna osoba i wkomponowuje się w już istniejącą „rzeźbę". 
Przykładowe tematy „rzeźby":
· moje miejsce w grupie,
· aktualna sytuacja w grupie,
· cel grupy,
· autoprezentacja.
3. Ćwiczenie relaksacyjne - twórcza wizualizacja: „Magiczny dywan"
CEL: wyciszenie, odprężenie.
PRZEBIEG: Idź powoli swoją wymarzoną ścieżką, aż dojdziesz do Drzewa Kłopotów. Zatrzymaj się przed nim i zawieś na gałęziach wszystkie swoje dzisiejsze zmartwienia, nie zapominając nawet o najmniejszym. Potem podejdź do ogrodowej furtki. Zatrzymaj się na moment, żeby podziwiać cudowne kwiaty i napawać się ich zapachem. Teraz otwórz, furtkę i wejdź do ogrodu. Jakie wspaniałe jest dzisiaj słońce!  W trawie i wśród gałęzi rozbrzmiewa prawdziwy chór ptaków i owadów. Trawa jest zieleńsza niż kiedykolwiek przedtem. Sprężyście ugina się pod twoimi stopami, a kiedy spoglądasz w dół, widzisz nieopodal jakiś piękny, wzorzysty przedmiot Podbiegasz zaciekawiony... Na trawie ułożony jest różnokolorowy dywan. Pochylasz się nad nim, dotykasz... czujesz pod stopami miękki, puszysty materiał... Ostrożnie wchodzisz, nań i siadasz po środku. Czujesz się wygodnie i lekko, zupełnie jakbyś bujał w powietrzu: dywan unosi się i wisi kilka centymetrów nad ziemią. Co za doświadczenie! Zobaczmy, czy potrafiłby fruwać! To rzeczywiście magiczny dywan., wznosi się wyżej i wyżej... jest już nad szczytami drzewa jeszcze moment i ujrzysz pod sobą obłoki... lecisz coraz dalej i dalej; Ziemia staje się małą kulką... Ale to jeszcze nie koniec, bo oto teraz jesteś pomiędzy gałęziami. Siedzisz więc sobie na magicznym dywanie i spoglądasz z góry na matkę Ziemię, obdarzając ją. całą. Swoją miłością. Czyż nie jest to wspaniała chwila i cudowna uczucie/... Trwaj w tym stanie jakiś czas i rozkoszuj się nim...(chwila ciszy). Dywan, powoli obniża się... pomachaj gwiazdom na pożegnanie, oddalając się od nich... Ziemia staje się coraz większa... mijasz chmury... czubki drzew... dywan łagodnie ląduje pośród soczystej trawy w twoim ogrodzie. Opuszczają dywan i ogród, nie zapomnij podziękować im za to, że są ci tak przyjazne...
/]. Day „Twórcza wizualizacja..."/ 
 2. Ćwiczenie izometryczne: „Ręce i nogi". Jednoczesne napinanie mięśni rąk i nóg.

II.    ĆWICZENIE SPECJALISTYCZNE:
1.       „Ludzie do ludzi".
CEL: Podniesienie nastroju, integracja grupy.
PRZEBIEG: Wszyscy dobierają się w pary. Osoba, która nie ma pary, kontroluje wykonanie i kieruje zabawą, mówiąc np.: „palce do palców", czy „ręka do nogi" itp. Kiedy powie „ludzie do ludzi: , każdy zmienia partnera (łącznie z osobą wydającą polecenia). Osoba, która zostaje bez pary, prowadzi zabawę dalej.

/J. Rojewska „Grupa bawi się..."/
2.
„Sezamie otwórz się".
CEL: Budowanie poczucia wspólnoty grupowej, poszukiwanie i analiza
celów grupowych.
PRZEBIEG:
· Uczniowie wyobrażają sobie sytuację, że weszli do sezamu, w którym mogą znaleźć wszystko, czego zapragną- w sferze materialnej i niematerialnej. Na kartkach każdy indywidualnie pisze, co wziąłby z sezamu dla swojej klasy.

· Na tablicy uczniowie wpisują to wszystko, co wzięli z sezamu dla swojej masy. 
· Wspólnie zastanawiają się, jak mogliby sami zrealizować te pragnienia.

/M. Chomczyńska- Miliszkiewicz. D. Pankowska „Polubić szkołę"/
OMÓWIENIE: Uczestnicy siedzą w kręgu. Prowadzący pyta uczestników, co się na zajęciach najbardziej podobało, ewentualnie-jakie mieli trudności.
ZAKOŃCZENIE:
1. Rozmowa    podsumowująca    zajęcie-    spostrzeżenia    dzieci, wyklaskanie samopoczucia dzieci: ,jak się czuję"?
2. Pożegnanie - przekazanie sobie „iskierki" podobnie jak na początku zajęcia.
ROZWIJANIE UMIEJĘTNOŚCI WSPÓŁDZIAŁANIA W GRUPIE 
SPOTKANIE 3 
TEMAT: „Budowanie zaufania w grupie".

CZAS TRWANIA: około 1 godziny, 

ILOŚĆ OSÓB: około 13 osób   
WIEK: 8- 12 lat,

· Rozwijanie zdolności do nawiązywania nowych przyjaźni i współpracy
z innymi.

· Zwiększenie wzajemnego zaufania członków grupy.
MATERIAŁ: krzesła, kaseta relaksacyjna, kartony, mazaki,
I.       ĆWICZENIE WSTĘPNE:

           1.Rozmowa wstępna.
· Zapytanie- „Jak się czuję"- dzieci kolejno wyklaskują swoje
samopoczucie.

2.
Ćwiczenia na rozgrzewkę.
· Powitanie- przekazanie sobie „Iskierki"- machamy kolejno do siebie ręką.

3. „Ćwiczymy oddech".
CEL: rozluźnienie zmniejszenie napięcia, 
PRZEBIEG:  Prowadzący prosi, aby każdy położył się na podłodze na brzuchu, z rękami wzdłuż ciała, twarzą do podłogi-i dokładnie wykonywał słyszane polecenia: 
· bardzo wolno unosimy głowę do góry i robimy wdech,
II.      ĆWICZENIA SPECJALISTYCZNE:
1.
„Komu warto ufać".
CEL: Stworzenie okazji do zastanowienia się nad problemem zaufania i do przeanalizowania własnych relacji z ludźmi. Wyodrębnienie zachowań i cech wzbudzających zaufanie.
PRZEBIEG: Uczniowie zastanawiają się, jakich bohaterów literackich obdarzyliby swoim    zaufaniem. Wybierają swoich kandydatów i prezentują ich jako osoby godne zaufania /M. /Chomczyńska- Miliszkiewicz. D. Pankowska „Polubić szkołę"/
2. „Mury”.
CEL: Stworzenie okazji do bardziej otartego mówienia o sobie. Okazja do refleksji nad zakresem o poziomem otwartości własnej i innych członków grupy.

PRZEBIEG: Każdy rysuje symbolicznie mur, którym odgradza się od innych osób. W rysunku stara się oddać cechy swojego „wewnętrznego muru", osłaniającego jego sferę intymną a więc: czy mur obejmuje duży, czy mały obszar; czy jest wysoki; co kryje się za tym murem. Uczniowie w większych grupach lub na forum klasy prezentują swój rysunki, komentują odpowiadają na pytania kolegów. 
OMÓWIENIE: Dyskusja na temat: problemu obrony własnego terytorium psychologicznego, prawa do prywatności i posiadania tajemnic. 

Na zakończenie uczniowie rozmawiają na forum klasy. Dyskusja może dotyczyć:

· zginamy  łokcie  i  kładziemy  dłonie  pod  
podbródkiem -wydech,

· na wdechu liczymy do 10,
· wracamy do pozycji wyjściowej, zginając ręce w łokciach-wdech,

· układamy ręce wzdłuż ciała. Kładziemy głowę na jednym z policzków- odpoczywamy.
   3.  „Krzesła".
CEL: podniesienie poziomu energii w grupie. 
PRZEBIEG: Uczestnicy siadają na rozstawionych dookoła krzesłach. Jedna osoba, stojąca po środku, nie ma krzesła. Osoba ta mówi: „Wszyscy, którzy..." i wówczas wszyscy, którzy mieszczą się w danej kategorii, muszą wstać i usiąść w innym miejscu. Nie może to być miejsce bezpośrednio obok poprzedniego. Osoba dla której zabrakło krzesła, znowu staje po środku i mówi „Wszyscy, którzy..." itd. Osoba, która stoi, musi spełniać podstawowego kryterium. Przykłady- wszyscy, którzy mają na sobie dżinsy:

· Mają czarne włosy

· Mają na sobie coś białego
      4.Ćwiczenie relaksacyjne- twórcza wizualizacja: „Chmurki .
CEL: wprowadzenie w stan relaksu i odprężenia,
PRZEBIEG: Oddychając głęboko i swobodnie, skoncentrujcie się na punkcie, który znajduje się naprzeciw was i odrobinę ponad linią wzroku. Poczekajcie, aż powieki staną się ciężkie; nie przeszkadzajcie im; niech ciążą coraz bardziej, aż wreszcie się zamkną. Poczujcie ich ciężar i rozluźnienie. Teraz spokojni i cisi, wsłuchajcie się w swój oddech i jego rytm; wyobraźcie sobie, że unosicie się na morskich falach., od morza do brzegu i od brzegu do morza, itd. ... Teraz wyobraź sobie ścieżkę, która doprowadzi cię do Drzewa Kłopotów. Stań przy nim i rozwieś dzisiejsze zmartwienia. Pamiętaj, że na Drzewie Kłopotów zmieszczą się wszystkie, wielkie i drobne!... Idź teraz ścieżką do ogrodowej furtki. Na oplatających ją kwiatach widać kropelki rosy. Czujesz ten cudowny zapach? Otwórz furtkę i wejdź do ogrodu, czując, jak delikatny wietrzyk muska twoją twarz pieszczotliwie głaskaną przez promienie słoneczne. Trawa jest miękka i sucha, z prawdziwą więc przyjemnością układasz się na niej. Po niebie przepływają malutkie, pierzaste chmurki o najróżniejszych kształtach. W jednej z nich rozpoznać można elegancką damę... która na twoich oczach przemienia się w elfa.... potem w zgarbionego starca.... i w królika... przypatrz się chmurkom: ile najróżniejszych i misternych kształtów potrafią przybierać... Czas już jednak wracać. Żegnając się z chmurkami, podziękuj też ogrodowi, że przyjazny i pogodny czeka tu na ciebie zawsze,   ilekroć   go   potrzebujesz
   Poczujcie   w   sobie   spokój.. rozkoszujcie się cisza... rozkoszujcie się błogością chwili.. A teraz znów skoncentrujcie się na oddechu... Czy jest spokojniejszy? A co z biciem waszego serca? Wolno otwieramy oczy.

/J. Day „Twórcza wizualizacja..."/
4. Ćwiczenie izometryczne: „Królik". Uklęknijcie na podłodze na piętach. Zaczerpnijcie powietrza i wypnijcie pierś, prostując plecy. Pochylajcie się powoli, robiąc przy tym wydech, aż piersią dotkniecie ud. Powtórzcie kilka razy.

· różnic między ludźmi w gotowości do odkrywania swojego  wewnętrznego świata przed innymi; czynników, od których  ona zależy;  - jak wiele informacji chcieliby ukryć przed innymi i dlaczego;  

· jakiego rodzaju informacje na swój temat są skłonni ujawniać innym, a jakich nie i dlaczego;
III. ZAKOŃCZENIE: 
1.  Podsumowanie zajęcia dzieci wypełniają ankietę ewaluacyjną,
2. Pożegnanie- przekazanie sobie „Iskierki” - podobnie jak na początku zajęcia.

CZĘŚĆ III

SKUTECZNE KOMUNIKOWANIE SIĘ MIĘDZY CZŁONKAMI GRUPY

BUDOWANIE POCZUCIA WSPÓLNOTY GRUPOWEJ
SPOTKANIE 3

TEMAT: „Podejmowanie decyzji”

I. ĆWICZENIE WSTĘNE:

· powitanie- serdeczny uścisk dłoni,

2. „ Śledzenie”,

3. „ Wydaj dźwięk”,

4. „ Taniec Zulusów”,

5. Wizualizacja: „ Tancerze”

II. ĆWICZENIA SPECJALISTYCZNE:

1. „ Skrzynia skarbów”,

2. „ Przewidywanie konsekwencji”,

3.  „ Co mogę zrobić”,

III. ZAKOŃCZENIE:

1.Dzieci kończą zdanie : „ Dzisiaj na zajęciu czułam się ……. Ponieważ….,

2 Pożegnanie – dzieci dotykają się głowami.

BUDOWANIE POCZUCIA WSPÓLNOTY GRUPOWEJ
SPOTKANIE 1
TEMAT: „ Sposoby komunikowania się i odczytywania sygnałów niewerbalnych”

CZAS TRWANIA: około 1 godziny,

ILOŚĆ OSÓB: 13

WIEK: 10-11
CELE:

· uświadomienie znaczenia precyzyjnego komunikowania się oraz poznanie zasad sprzyjających jasności wypowiedzi,

· rozwijanie umiejętności uważnego słuchania,

· rozwijanie empatii,

· wyrażanie w sposób werbalny i niewerbalny własne myśli i przeżycia,
MATERIAŁ: kartki, pisaki, kaseta relaksacyjna, reprodukcja,

I. ĆWICZENIE WSTĘPNE:
1. Uczestnicy witają się dotykając różnymi częściami ciała . Prowadzący w szczególny sposób wita wszystkich , tak, aby każdy poczuł się powitany:    „ witam wszystkich którzy np. mają na sobie coś niebieskiego, lubią słodycze, byli nad morzem itp.

2. „ Zoom” – dzieci stoją w kręgu . Prowadzący wyciąga rękę do przodu z zaciśniętą pięścią , uniesionym kciukiem do góry i mówi : „ zoom”.

3. Wyjaśnia , że gest ten należy po nim powtórzyć. Gdy wszyscy uczestnicy kolejno to powtórzą , pada propozycja dwukrotnego zwiększenia tempa, następnie czterokrotnego. Ostatnia próba jest wykonywana najszybciej,

4. „ Uśmiechnij się”

CEL: poprawienie ogólnego nastroju,

PRZEBIEG: Naśladowanie śmiechu różnych ludzi:

· kobiety: ha- ha-ha

· staruszki: he-he-he
· mężczyźni: ho- ho- ho

· dziewczynki: hi- hi- hi,
Ćwiczenie relaksacyjne - twórcza wizualizacja: „ Na scenie”

CEL: wprowadzenie uczucia, odprężenia , wyciszenia.

PRZEBIEG: Usiądźcie tak, żeby było Wam wygodnie. Zacznijcie oddychać głębiej niż zwykle i wyobraźcie sobie, że wciągacie powietrze aż do ud i ramion.  Wypuszczajcie powietrze dokładnie i dbajcie o to by zużyte powietrze nie pozostawało w waszym ciele. Teraz wyobraźcie sobie, że jesteście wewnątrz teatru. Jest to duży teatr z wielką widownią. Scenę zakrywa wielka, czerwona kotara. Na dowolnych miejscach siedzi dużo ludzi patrzących na kurtynę, są zaciekawieni. Bądź jednym z widzów w jakimś rzędzie. Gdzie siedzisz? Każ kurtynie unieść się do góry jeszcze przed pustą sceną. Wyobraź sobie, młody człowiek wchodzi na środek sceny. Jak on wygląda? Każ ludziom na jego widok bić brawa. Czy słyszysz te brawa? Każ mu zaśpiewać piosenkę. Każ widzom bić brawa, ich oklaski są silne i nie milkną. Teraz każ mu opuścić scenę. 

Wyobraź sobie drugiego mężczyznę, który wchodzi na scenę i deklamuje wiersz, czy słyszysz jego słowa, które wersy deklamuje. Każ widzom wszystkim potakiwać głowami z aprobatą. Każ mężczyźnie opuścić scenę. Teraz wyobraź sobie, że sam stoisz na scenie. Patrzysz na tłum widzów cieszących się, że będziesz ich bawił. Widzisz także światła reflektorów, które zanurzają się w złotej chmurze światła. Teraz zaczynasz mówić bardzo wolno i spokojnie, ale uroczyście. Przysłuchaj się swojemu głosowi jak płynie powoli i coraz mocniej ku publiczności. Teraz ludzie zaczynają klaskać. Kłaniasz się krótko i uśmiechasz uprzejmie. Zaśpiewaj piosenkę, która znasz lub jakąś w tym momencie wymyśloną. Co śpiewasz! Widzowie wołają do Ciebie „brawo” 2* Ich oklaski długo nie milkną. Podobają ci się te oklaski. Teraz widzowie uspokajają się. Opowiedz im długą historię. Zauważysz, że wszyscy słuchają Cię z zainteresowaniem. Publiczności podoba się Twoja historia. Każdy chciałby pamiętać ją i opowiedzieć ją swoim przyjaciołom, gdy wróci do domu. 

Jaką historię opowiadasz!... Wyobraź sobie teraz, że sam jesteś wśród publiczności i widzisz siebie na scenie. Przysłuchujesz się sobie w trakcie opowiadania historii. Jak ją opowiadasz? Jak brzmi twój głos? Odwróć się do swojego sąsiada na widowni i szepnij mu do ucha: Aktor na scenie jest świetny. Opowiada wspaniałą historię,  każ sąsiadowi potwierdzić Twoje słowa skinięciem głowy. Teraz bądź sobą na scenie, opowiedz swoją historię do końca. Wyobraź sobie, że widzowie znów biją brawa, zrób krótką przerwę i pozwól, żeby oklaski płynęły do Ciebie jak fale. Odczuwasz całym ciałem szmery oklasków rąk i zachwycające okrzyki. Popatrz teraz na siebie jak uprzejmie kłaniasz się publiczności, machasz do niej rękami. Brawa nasilają się. Widzowie teraz wstają, biegną ku scenie i wołają BRAWO!, BRAWO!. Klaszczą zachwyceni. Niektórzy mają kwiaty i rzucają je do Ciebie. Teraz cofnij się w głąb, kurtyna zapada. Kwiaty zabierasz i zanosisz do garderoby. Teraz trzech dziennikarzy ściska twoją rękę i gratuluje występu. Powracasz na scenę jeszcze raz, kłaniasz się i na bis wykonujesz piosenkę. Teraz widzisz na scenie kolegów z grupy, znajomych, którzy są tobą zachwyceni. Stwierdzają radośnie, że jesteś wspaniały naprawdę. 


Co chciałbyś teraz na scenie zrobić. Zrób to. Podziękuj publiczności, podziękuj jej z całego serca i pomachaj na pożegnanie. Odejdź. 

OMÓWIENIE: 
5.Ćwiczenie izometryczne: „Drzwi”.  Napinamy mięśnie rąk, wyprostowane przed siebie, a następnie stoimy w rozkroku i napinamy mięśnie nóg. Ćwiczenie powtarzamy kilka razy.
II.ĆWICZENIE SPECJALISTYCZNE:

1. „Uważnie słuchamy.”

CEL: rozwijanie umiejętności uważnego słuchania. 

PRZEBIEG: Uczniowie dobierają się w trójki. Każda osoba jest kolejno: mówiącym, słuchaczem i obserwatorem.
· Mówiący w ciągu 3 minut opowiada słuchaczowi o swoich trudnościach w kontaktach z ludźmi. Słuchacz słucha najlepiej jak potrafi, a po zakończeniu wypowiedzi powtarza własnymi słowami to, co usłyszał. Obserwator zwraca uwagę na komunikaty niewerbalne przekazywane przez mówiącego.
· Mówiący daje słuchaczowi informację zwrotną o tym, jakim był słuchaczem – co w jego postawie, mimice, gestach przeszkadzało a co pomagało mówiącemu. Obserwator daje swoje uwagi.
· Ćwiczenie powtarza się trzy razy, aby każdy miał okazję wystąpić w każdej roli (temat wypowiedzi można zmienić).
OMÓWIENIE: Należy zwrócić uwagę na znaczenie komunikatów pozawerbalnych. Uczniowie ustalają zachowania słuchacza ułatwiające i utrudniające przekazywanie informacje. 

2. „Precyzja wypowiedzi”

CEL: Uświadomienie znaczenie precyzyjnego komunikowania się oraz poznanie zasad sprzyjających jasności wypowiedzi,
PRZEBIEG: 
· Nauczyciel informuje uczniów, że celem zadania jest ćwiczenie precyzyjnego komunikowania się.

· Uczniowie dobierają się w pary. Osoba A zasłania oczy opaską. Nauczyciel eksponuje pierwszą reprodukcję. Osoba A rysuje pejzaż, korzystając ze wskazówek osoby B, która ‘prowadzi’ jej rękę jedynie za pomocą słów.

· Po wykonaniu rysunków uczniowie porównują je z reprodukcją i omawiają swoje doświadczenia: czy wskazówki były jasne; jakie komunikaty i cechy przekazu (np. intonacja głosu, szybkość mówienia) pomagały najbardziej osobie rysującej, a jakie przeszkadzały’ czy obie strony są zadowolone z efektu.
· Uczniowie zamieniają się rolami i rysują drugi rysunek. Na koniec, podobnie jak poprzednio, analizują cechy komunikacji i końcowy efekt.

· Uczniowie wywieszają swoje prace i odwołują się do nich w trakcie mówienia.

3. „Sztuka dyskusji”.

CEL: Uświadomienie znaczenia przestrzegania zasad komunikacji w dyskusji.

PRZEBIEG: Uczniowie dzielą się na dwie grupy. Pierwsza grupa ustala cechy zachowania „niekulturalnego dyskutanta”;  druga- „kulturalnego dyskutanta”. Zachowania te formułują w 1 osobie liczby pojedynczej (np.: nie przerywam innym, słucham uważnie, mówię o podmiocie sporu, a nie o dyskutantach, nie podnoszę głosu ze złością). Grupy kolejno prezentują i omawiają listę cech, które wieszają na ścianie.

/M. Chomczyńska – Miliszkiewicz. D. Pankowska „Polubić szkołę”/

OMÓWIENIE.   Uczniowie podsumowują i wymieniają doświadczenia:

· Jakiego typu wskazówki były najbardziej przydatne, a jakie wprowadziły w błąd i powodowały dezorientację;
· Jakie cechy przekazu były pomocne, a jakie przeszkadzały;
· Jakie czynniki wpłynęły w największym stopnie na końcowe efekty;
Na koniec uczniowie sporządzają listę cech jasnej komunikacji i wieszają na ścianie.

III.ZAKOŃCZENIE:
1. Podsumowanie zajęcia- swobodne wypowiedzi dzieci,

2. Przekazanie „ Iskierki”
BUDOWANIE POCZUCIA WSPÓLNOTY GRUPOWEJ
SPOTKANIE 2
TEAMAT:  „Rozwiązywanie problemów i negocjowanie”
CZAS TRWANIA : około 1 godziny 

ILOŚĆ OSÓB: 13           WIEK: 9 – 12 lat

CELE:
· Wskazanie dzieciom różnych sposobów rozwiązywania problemów,

· Wzbudzanie chęci do przezwyciężenia trudności,

· Stworzenie możliwości do zespołowego rozwiązywania konfliktów w grupie,

· Zrozumienie istoty konfliktów między ludźmi,
MAERIAŁY: kartki, pisaki. Kaseta relaksacyjna,

I. ĆWICZENIE WSTĘPNE:

1. Rozmowa wstępna,

· Zapytanie „Jak się czuję” – dzieci kolejno udzielają odpowiedzi na zadane pytanie.

2. Ćwiczenie na rozgrzewkę:

· Powitanie – przekazanie sobie „Iskierki” – dotykamy się łokciami kolejno. Na koniec prowadzący kończy słowami – iskierka wróciła.

3. „Ludzie do ludzi”
CEL: Podniesienie nastroju, integracja grupy.

PRZEBIEG: Wszyscy dobierają się w pary. Osoba, która nie ma pary, kontroluje wykonanie i kieruje zabawą, mówiąc np.: „palce do palców” czy „ręka do nogi” itp. Kiedy powie „ludzie do ludzi”, każdy zmienia partnera (łączenie z osobą wydającą polecenie). Osoba, która  zostaje bez pary, prowadzi zabawę dalej.

/J. Rojewska „Grupa bawi się…”/

· „ Wydychamy stres”
CEL: relaksacja poprzez kontrolę oddychania, 

PRZEBIEG: Dzieci stoją swobodnie. Udają, że są balonami. Wciągają przez nos bardzo dużo powietrza, naprężają mięśnie – stają się nadmuchanymi balonami. Chwilę wstrzymują oddech, a następnie powoli wypuszczają powietrze i odwrotnie (wiotczeją, tak jak by ktoś wypuszczał powietrze z balonu)

OMÓWIENIE: uczniowie nabywają umiejętności do płynnego i spokojnego oddychania, co ma ogromne znaczenie dla psychiki,: wyciszenia, uspokojenia, a także wpływa pozytywnie na dobre funkcjonowanie organizmu.

/M. Chomczyńska – Miliszkiewicz, D. Pankowska „Polubić szkołę”/

3.Ćwiczenie relaksacyjne – twórcza wizualizacja : „Zamek”

CEL: rozluźnienie, zrelaksowanie, wyciszenie.

PRZEBIEG: Chciałbym zaprosić Was na fantazyjna wycieczkę, która zaprowadzi nas w rejon tajemniczych i przez was jeszcze nieznany , Jeśli wszyscy są już gotowi to zaczynamy nasza podróż. Oddychajcie głęboko i wyobraźcie sobie, że wdychacie powietrze, które dociera aż do nóg i rak… Wydychajcie dokładnie zużyte powietrze, aby nie zaległo w waszym ciele… Wyobraźcie sobie, ze idziecie wąską ścieżka wyłożoną kostką brukową… Po lewej i prawej stronie rosną stare drzewa, które tworzą zielony dach nad ponad alejką. Jest miły, ciepły, letni poranek i jesteście wszyscy zadowoleni, że możecie cieszyć się naturą… Poza tym wiecie, że nie jest to zwykły dzień. Zostaliście bowiem zaproszeni na zamek i jesteście ciekawi, co was czeka… Zbliżacie się coraz bardzie do zamku, który leży na obrzeżach pewnej wioski.. Z daleka widzicie wysoki mur, który go otacza, możecie, także zobaczyć małą wieżyczkę zamku… Podchodzicie do bramy znajdującej się w murze otaczającym zamek. Drzwi otwiera starszy mężczyzna… Idziecie powoli  ścieżką wysypaną żwirem i dochodzicie do głównego portalu… Jeden ze służących pracujących w  zamku otwiera wam drzwi i wpuszcza was… Wchodzicie do dużego holu i czekacie moment… Wtedy wchodzi trzeci służący i wprowadza was do pokoju kominkowego. Prosi abyście usiedli… Siedzicie na pięknie zdobionych dębowych krzesłach  i rozglądacie się. Zamek ma około 200 lat. Na ścianach wiszą rodowe obrazy… W kominku płonie ogień… Wtem otwierają się drzwi i wchodzi właściciel zamku. Jest on starszym mężczyzną o siwych włosach, który uśmiecha się przyjaźnie… Mówi, że cieszy się, z przyjęliście zaproszenie … Potem dodaj: „Nie jest to zwykły dzień ani zwyczajny zamek, ja także nie jestem zwyczajnym jego panem. Moim zadanie jest pomóc ludziom, którym nie powodzi się najlepiej. Chciałbym ofiarować im to, co jest im potrzebne do życia… „Kontynuował, że właśnie przyszedł czas na ciebie i twoich przyjaciół i znajomych, oraz, że wszyscy otrzymają to co im dotychczas było brak. Będzie to jak w bajce. Następnie prosi was, abyście poszli do Sali obok. Tam znajdziecie dużo skrzyń, w których jest dużo różnych rzeczy; Każdy może sobie wybrać coś, czego potrzebuje. Pan zamku stawia tylko jeden warunek : „Chciałbym, abyście jednocześnie nie otwierali wielu skrzyń, lecz każdą po kolei. Jest mi to obojętne, kto zacznie; trzymajcie się zasad, że jedną osoba może otworzyć jedną skrzynie. Kiedy będziecie gotowi, przyjdźcie  do Sali kominkowej”   

Po wypowiedzeniu tych słów pan zamku zostawia was samych. Teraz otwierać skrzynie, jedną po drugiej, W każdej z nich znajduje się dla tego, kto ja otwiera, coś ważnego, czego potrzebuje on w życiu… Ponieważ, otworzyliście wszystkie skrzynie i wybraliście prezenty, wracacie do sali kominkowej… Podziękujcie właścicielowi zamku, każdy po kolei.. Mówi on, że możecie wziąć wszystko, co tu znaleźliście, ale jemu też musicie coś dać. Co mu ofiarujecie?... Może to być cokolwiek, co macie przy sobie lub coś, co dacie mu później – nie mogą to być jednak pieniądze. Zastanówcie się, co chcielibyście podarować właścicielowi zamku…

A teraz pożegnajcie się z nimi i opuście zamek. Idźcie powoli przez dziedziniec, aż do bramy… Jeżeli prezenty są duże, jeden ze służących pomoże wam… Spójrzcie raz jeszcze na zamek, a następnie przyjdźcie tu do Sali ze wszystkimi rzeczami, które otrzymaliście… Zapamiętajcie je dobrze, także te prezenty, jakie dostali inni. Macie teraz jeszcze minutę, aby sobie wszystko obejrzeć jeszcze raz.  Otwórzcie powoli oczy i opowiedzcie o tej przygodzie…

/K. Vopel „ Gry i zabawy interakcyjne”/   

OMÓWIENIE: Odpowiadamy na pytania:

· Kiedy czuliście się najlepiej podczas opowiadania?

· Co otrzymaliście w prezencie ?

· Co ofiarowałeś właścicielowi zamku?

· Co zmieniło by się w twoim życiu gdybyś otrzymał ten prezent rzeczywiście?

4. Ćwiczenie izometryczne: „ Królik”,

Uklęknijcie na podłodze na piętach. Zaczerpnijcie powietrza i wypchnijcie pierś ,prostując plecy . Pochylcie się powoli, robiąc przy tym wydech, aż piersią dotkniecie ud. Powtórzcie kilka razy.

II. ĆWICZENIE SPECJALISTYCZNE:

1.  „ Jak to rozwiązać”,

CEL: Uczenie się alternatywnych sposobów rozwiązywania konfliktów,
PRZEBIEG: Dzieci siedzą w kole. Prowadzący prosi, aby dzieci wysłuchały następującego opowiadania: 

„Ania zaprosiła swoją koleżankę Beatę do kina. Dziewczynki umówiły się, że spotkają się przed kinem. Ania kupiła dwa bilety. Nadchodziła godzin rozpoczęcia seansu ale Beaty nie było. I wtedy Ania zobaczyła inną przyjaciółkę Krysię, która odchodziła od kasy zmartwiona, że już wszystkie bilety zostały wyprzedane. Ania zaproponowała jej bilet. Krysia bardzo się ucieszyła i chętnie zgodziła, ale w tej chwili nadbiegła zdyszana Beata, przepraszam za zluźnienie bardzo długo czekała na autobus. Były więc dwa bilety i trzy chętne”. Po wysłuchaniu opowiadania prowadzący prosi, aby dzieci odegrały scenkę zakończyły opowiadanie jak chcą. Po odegraniu scenki prowadzący pyta wszystkie trzy osoby odgrywające jak się czuły?
Inne zakończenie:

Prowadzący prosi pozostałe dzieci o wymyślenie innych możliwych rozwiązań – tej sytuacji oraz określenie jakie korzyści płyną z danego rozwiązania. Czy wszyscy będą wtedy zadowoleni. Dzieci podają propozycje, motywują swój wybór. Po każdej propozycji prowadzący pyta pozostałe dzieci: komu się danie rozwiązanie podoba i dlaczego? Oraz komu się  nie podoba i  dlaczego. Prowadzący proponuje dzieciom, aby wspólnie wybrały ich zadaniem najwłaściwsze zakończenie. 

2. „ Dzielimy cukierki”

CEL: Uświadomienie istoty sytuacji konfliktowej i własnych strategii postępowania w przypadku zaistnienia sprzecznych interesów,

PRZEBIEG: Uczestnicy dobierają się w trójki. W ciągu około 5 minut uczestnicy mają podjąć decyzję , jak podzielić te cukierki między dwie osoby. Tylko dwie osoby spośród trzech mają je dostać. Żadne zdawanie się na los , jak ciągnięcie monety, nie może decydować, które dwie osoby dostaną cukierki i po ile. Po podjęciu decyzji uczestnicy udzielają sobie nawzajem informacji zwrotnych dotyczących uczuć związanych z zachowaniami ujawnionymi w toku konfliktu.

/ M. Chomczyńska- Miliszkiewicz, D. Pankowska „ Polubić szkołę”/

OMÓWIENIE: Istnieje wiele sposobów rozwiązywania problemów, analizowanie sytuacji i wybór najwłaściwszego rozwiązania. Należy szukać kompromisu, rozwiązań najsłuszniejszych, najmniej szkodliwych dla wszystkich;
· czy dowiedzieliście się czegoś nowego o sobie, 

· czy nauczyliście się czegoś nowego w czym może wam to pomóc,

· czy walczycie o swoje interesy , czy z nich zrezygnowaliście.
III. ZAKOŃCZENIE:
1. Rozmowa podsumowująca zajęcie – dzieci odpowiadają na pytanie :   „ Jak się czuję”,

2. Przekazanie sobie „ iskierki”
BUDOWANIE POCZUCIA WSPÓLNOTY GRUPOWEJ
SPOTKANIE  3
TEMAT: „Podejmowanie decyzji”

CZAS TRWANIA: Około 1 godziny

ILOŚĆ OSÓB : około 14

WIEK : 10 – 11

CELE :

· Rozwijanie umiejętności podejmowania decyzji,

· Rozwijanie umiejętności dostrzegania kryteriów jakie są dla dzieci ważne przy podejmowaniu decyzji,

MATREIAŁY: Ilustracje przedstawiające kłótnię, scenariusz opowiadania, kaseta relaksacyjna.

I.  ĆWICZENIE WSTĘPNE:  powitanie - serdeczny uścisk dłoni,

2 .„Śledzenie”
CEL: Rozluźnienie, 

PRZEBIEG: Dzieci poruszają się w takt lekkiej muzyki, wyszukując  sobie skrycie partnera, którego będzie śledzić. Kiedy muzyka się urywa, każdy prześladowca rzuca się na swoją ofiarę. Odmiana – pary śledzą pary,

OMÓWIENIE:  Czy tego typu zabawa się podobała, jeśli nie to dlaczego? 

/G. Reihal s. 20/  

  3.„Wydaj dźwięk”

CEL:  zwracanie uwagi na odpowiedni oddech – dotlenianie odpornie organizmu 

PRZEBIEG: Dzieci stojąc wykonują głęboki wdech, przy wydechu wydają dowolny dźwięk. Ćwiczenie wykonują 10 razy

UWAGA: Należy zadbać o dopływ świeżego powietrza.

/B. Sekuła , s. 24/ 

4. „Taniec Zulusów” 

CEL: Integracja grupy,

PRZEBIEG:  Dzieci w kilkuosobowych grupach przygotowują występ – wymyślony prze siebie „Taniec Zulusów”. Korzystając z dostępnych przedmiotów, opracowują zarówno akompaniament jak chorografię. Na przygotowanie mają 15 minut. Następnie grupy prezentują po kolei swoje tańce. Dzieci wybierają taniec , który im się podobał i wspólnie go wykonują.

                                                                    / M. Chomczyńska s.91/

5. Wizualizacja „ Tancerze”

CEL: rozluźnienie negatywnych napięć emocjonalnych,
PRZEBIEG: Z zamkniętymi oczyma rozsiądźcie się wygodnie w fotelu czy na krześle i wysłuchajcie w wybraną wcześniej muzykę. Niech was spowije, niech płynie w was i przez was. Wyobraźcie sobie, że muzyka wypływa z was, zabierając ze sobą ciało wyobrażeniowe, a ono zaczyna tańczyć w całkowitej z nią zgodzie. Niech jego ruchy będą doskonałym wyrazem muzyki, która połączy się z nim w cudownej harmonii. Nastaw utwór od początku i wszyscy fizycznie naśladujcie ruchy ciała wyobrażeniowego (przy pracy ze starszymi dziećmi proponuję przygasić światło, a także, przynajmniej początkowo, tańczyć w pewnej od nich odległości, aby nie czuły się obserwowane). Zauważcie jak inaczej reagujecie teraz na muzykę ! 

OMÓWIENIE: „ Jak się czuję”- indywidualne spostrzeżenia dzieci, czy wizualizacja podobała się ?

/ J.Day s.52/

II. ĆWICZENIA SPECJALISTYCZNE:
1. „ Skrzynia skarbów”

CEL : uświadomienie motywu decyzji,

PRZEBIEG: Prowadzący robi wystawę przedmiotów. Następnie prosi , aby każde z dzieci podchodziło kolejno do stolika i wybierało przedmiot, który mu się najbardziej podoba. Niech powie dlaczego dokonało takiego wyboru, po czym niech położy ten przedmiot z powrotem na stole,

OMÓWIENIE: Prowadzący uświadamia dzieciom, że każdego dnia muszą podejmować wiele decyzji. Jedne są łatwiejsze inne trudniejsze.

/ A .Kołodziejczyk, s.97/

2. „Przewidywanie konsekwencji”

CEL: rozwijanie umiejętności przewidywania konsekwencji, przezwyciężanie utartych schematów myślowych,

PRZEBIEG: Prowadzący rozdaje kartki i długopisy . Grupa dzieli się na kilka zespołów. Prowadzący mówi , że zadaniem każdej grupy będzie wypisanie w punktach, jakie są  wszystkie możliwe skutki nietypowego zdarzenia :

Co by się stało, gdyby nagle ludzie:  

· Utracili możliwość snu,

· Utracili możliwość pisania i czytania, 

· Stali się nieśmiertelni, 

· Rodzili się ze skrzydłami,

OMÓWIENIE: czy ta zabawa jest mi pomocna w pewnych sytuacjach życiowych. Czy nie sprawiła trudności w jej wykonaniu. 

3. „Co mogę zrobić”

CEL: zastanawianie się nad konsekwencjami swoich decyzji.

PRZEBIEG: Prowadzący proponuje dzieciom odegranie parami sytuacji napisanych na karteczkach, niech przedstawia co by zrobili

· Jesteś z koleżanką i znalazłaś portfel, w którym jest 100zł. Na kartce widnieje napis – adres i nazwisko właściciela. Jedna z koleżanek sugeruje żeby wziąć pieniądze.

· Zaplanowałeś sobie z koleżanka, że pojedziesz do kina. Po szkole wracasz do domu i zastajesz kuzynkę, która przyjechała do ciebie w odwiedziny. Bardzo ją lubisz i nie widujesz jej często.
· Musisz dzisiaj wieczorem skończyć pracę domową na jutro. Dzwoni koleżanka i zaprasza cię na film. 

        Po zagraniu sytuacji przez każdą parę, dzieci wspólnie analizują podjęte decyzje i konsekwencje.

OMÓWIENIE: Czasami jesteśmy w rozterce jaką decyzję mamy podjąć, czasami potrzebujemy czasu na przemyślenie korzyści i strat, które mogą się z tym wiązać. Należy jednak pamiętać, każda decyzja musi uwzględnić dobro ogółu, innego człowieka, trzeba więc prać pod uwagę poglądy i przekonania innych ludzi.

/M. Chomczyńska – Miliszkiewicz, D. Pankowska :Polubić szkołę”/
III. ZAKOŃCZENIE:
1. Dzieci wypełniają ankietę ewaluacyjną- podsumowują zajęcie,
2. Pożegnanie – dzieci stojąc w kręgu dotykają się głowami.
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