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OFERTA REALIZACH ZADANIA PUBLICZNEGO* /

*
i

0 KTORYCH MOWA W ART. 14 UST. 112 USTAWY Z DNIA 24 KWIETNIA 2003 R.
O DZIALALNOSCI POZYTKU PUBLICZNEGO | O WOLONTARIACIE (DZ. U. Z 2018 R. POZ. 450, Z
POZN. ZM.)

POUCZENIE co do sposobu wypelniania oferty:

Oferte naledy wypelnic wylqeenie w biatych pustych palach, zgodnie 2 instrukejami umieszanymi prey poszezegdimych polach
lub w praypisach,

W preypadku pél, ktdre nie dolyczq danej oferty, nalely wpisad nie dotyczy” lub przekretlic pole.
Zanaczenia . *%, np., JKrajowym Rejestrem Sgdowym® fwkaiciwg ewidenciy™, oznacza, ie maledy skredlic nlewlascivg
odpowicdi i pozostawi€ prawidivws. Praykiad:  Krajowym Rejestram Sgdowyrn* fwladciwg ewidencjg*”.

I. Podstawowe informacje o zlozonej ofercie

| 1. Organ administracji publicznej,

Llrzq{l Griny w Ostrowitem
do ktdrego jest adresowana oferta

2. Rodza) zadania publiczne o Dofinansowanie wypoczynky letniego deieci | mtodziedy szkolnej z terenu '
: & Gminy Ostrowite

Il. Dane oferenta(-tow)

1, Nazwa oferenta(-téw], forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sadowym lub inne] ewldencji, adres siedzlby, strona
WWW, adres do korespondencii, adres E-n'_l_aiL numer telefonu

Stowarzyszenie Miode Ostrowite”, KRS: 0000256534, 62-400 Stupca, ul. Szeluty 3, www.slowarzyszenieostrowite.pl,
annadurczynska@wp.pl, tel. 603586262 :

2. Dane osoby upowaznione] do skladania
wyjagnien dotyczacych oferty (np. imie i nazwiska,
numer telefonu, adres poczty elektronicznej)

Anna Durceyiska, tel. BD3586262, annadure ynska@wp.pl

Ill. Opis zadania

1, Tytul zadania publicznego JMNamaluj swaj swiat- wypoczynek letni polgczony socjoterapia 3 Ea{,rcja" i
: : ; Data 25.07.2026roku Data 04.08.2026 roku
2. Termin realizacji zadania publicznego :
; roZpoCIgCia zakoficzenia

3. Syntetyczny opis zadanla (nalezy wskaza i opisa¢: miejsce realizacji zadania, grupg docelows, spos6h rozwigzywania jej

problemdw/zaspokajania potrzeb, komplementarno$t z innymi dziataniaml podejmowanymi przez organizacje lub inne
podmioty).

1) Wypetni¢ jedynie w przypadky, gdy oferta zostala doiona w swinzku 2 oploszonym przez organ obwartym konkursem
ofert, Nalely wskazaé rodzaj zadania, o ktdrym mowa w arl, 13 ust, 2 pkt 1 ustawy z dnla 24 kwietnia 2003 r. o
deiatalnoic poiythy publicznego i o wolentariacie, wynikajcy 2 optoszenia o otwartym konkursie ofert.
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1."Namaluj swd] éwiat — wypoczynek letni potgczony z socjoterapig 3 edycja”- to ,Organizacja wypoczynku wakacyjnego
(w okresie wakacii letnichy, potaczonego z oddziatywaniem socjoterapeutycznym. Zadanie realizowane bgdzie w okresie
od 25 lipca 2026 roku do 4 sierpnia 2026roku,
Zakwaterawanie w OW "SZEKLA", ul. Nadmorska 45, 78-132 Grzybowo, Gmina Kolobrzeg, wojewddztwo
rachodniopomorskie. Grzybowo —miejscowni¢ polozona w bezposrednim sqsiedztwie morza ok 300m od jego brzegu,
lezy w strefie chronionego krajobrazu. Zakwaterowanie 7-osobowej grypy w pokojach 2,3,4 asobawych z petnym
weztem sanitarnym. WyZywienie dla grupy- 4 positki dziennie{ Sniadanie, obiad, podwieczorek, kolacja, staly dostep do
wody mineralnejl.Teren otrodka ogrodzony, strzezony, oswietlony, zakwaterowanie w pokojach 2-4 osobowych z
petnym weztemn sanitarnym, positki w stolowce osrodka zgodnie 7 rozporzadzeniem MGIP z dnia 19.08.2004 w sprawie
obiektow hotelarskich i innych obiektéw, w ktarych sg swiadczone ustugi hotelarskie(Dz.U.z 2017r. poz.2166). W
twietlicy realizowane bedq zajgcia socjoterapeutyczne oraz warsztaty tematyczne, ponadto mamy do dyspozycji
boiska sportowe typu ORLIK, plac zabaw z atestem. Oérodek zlokalizowany jest w odleghosci ok 300m od morza
Mad wlaiciwg realizacjy zadania czuwal bedzie kierownik wypoczynku, opieke nad dziedmi | miodzieig zapewni 4
wychowawcow 2 petnymi kwalifikacjami. Wychowawca bedzie miat pod opieka grupg 12-13 osdb. Warsztaty|
socjoterapeutyczne poprowadzi specjalista, ktory ukonczyl podyplomowe studia z zakresu socjoterapii. Obstuge
ksicgowa zapewnia Biuro rachunkowe Agnieszki Molskie],
2. Grupa docelowa
Grupa docelowa zadania pn. "Namaluj swoj éwiat- wypoczynek letni polaczony z socjoterapig 3 edycja” - to 7
osobowa grupa dzieci i miodziezy od 7 do 18 roku #ycia z rodzin z problemem uzaleznied z terenu powiatu
stupeckiego,- gldwnie z terenow Gminy Ostrowite,
Miejsce realizacji zadania

Inne miejsca realizacji zadania to Kotobrzeg, Miedzyzdroje, Grzybowo. Podczas wypoczynku letniego w 2026 roku w
miejscach realizacji zadania organizator zobowigzujg sie do przestrzegania regulaminaw obowiqzujacych  oraz
wytycznych  GIS, MZ, MEN. Wychodzac na przeciw pojawiajacym sie problemom organizujemy wypoczynek]
wakacyjny dla 7-osobowej grupy dzieci i miodziezy od 7 do 18 roku zycia z rodzin 2 problemem uzalezniert polgczony 2
oddziatywaniem socjoterapeutycznym, po to, aby nic zaprzepascili swojej szansy na "normalne zycie". Zadanie bedzie
takie skierowane do dzieci i miodziedy pochodzgeej 2 rodzin zyjacych w trudnych warunkach materialnych{ z rodzin
wychowujacych troje lub wiecej dzieci}. Realizacja niniejszego zadania pozwoli na oderwanie dzicci | miodziezy od
komputera i tabletu, od siedzacego trybu ycia, chroni przed ragrozeniami takimi jak alkohal,
Dzieki realizacji zadania, warsztatom socjoterapeutycznym, warsztatom tematycznym stworzymy sytuacje, w ktorych
moga zaprezentowac wiasng wartoic i ustyszec od innych jej potwierdzenie. Zajecia socjoterapeutyczne dla grup beds
trwaly 60 minut. Dzieci i miodziez beda uczestniczyC w warsztatach socjoterapeutycznych z elementami treningu

asertywnosci, nabywania umiejetnosci rozwigzywania konfliktow i radzenia sobie w trudnych sytuacjach, podejmowania

decyzji. 50 godzin socjoterapil poprowadzone beds dla grupy liczacej do 7 osob. Kazdy uczestnik wypoczynku weimie




udziat w 10 godz. socjoterapii.

Proces socjoterapii wsparty bedzie atrakeyjnymi i réznorodnymi deiataniami [ wycieczki z przewodnikiem do
Kotobrzegu | Miedzyzdrojow. Wycieczki rowerowe promenadg nadmorska. Uczestnikom proponujemy rdwniez gry |
zabawy integracyjne/ rozgrywki sportowe w Gminnym Centrum Sportu i rekreacji w Diwirzynie, kreatywne warsztaty
plastyczne z naturalnych elementéw, kapiele wodne i sfoneczne nad Marzem Baltyckim pod okiem ratownika WOPR,
ary terenowe, konkursy — edukacja historyczna uwzglgdniajaca patrondw ustanowionych przez Sejm | Senat na 2026
rok, Prezentacje tworczosci dzieci i miodziezy, spotkania z grami planszowymi, ogniska z pleczeniem kietbasek.
Organizator zapewni 7 uczestnikom bilety wstepu na rejs Tramwajem Wodnym, na wejscie do Oceanarium, na Molo w
Kotobrzegu, do Waolinskiego Parku Narodowego i rezerwatu 2ubrow, wstep na Festiwal Wikingow na Wolinie, wstep do
Parku rozrywki Dziki Zachod . Kazdego wieczoru na Uczestnikow bedg czekaly ciekawe atrakcje: wieczory filmowe,
karaoke, dyskoteka, ognisko, wystawy plastyczne, bal przebieraficow. Jedenastodniowy wyjazd da uczestnikom innyl
obraz zycia, inny $wiat. Pragniemy wizbudzié w nich wiare w siebie i szacunek dla wiasne] osoby, poznajg swoje mocne
i stabe strony, nabedy poczucia wiasnej wartodci, beda budowaé relacje rawiesnicze, poznawac, rozwijac swoje talenty|
i zdolnodc. W tym celu zostang dostrzezone i nagradzane wiasciwe zachowania i dziatania. Kaidy uczestnik na koniec

realizacji zadania otrzyma nagrode rzeczowa| koszulke)

Komplementarnoic z innymi driataniami podejmowanymi przez organizacie lub inne podmioty}

Stowarzyszenie Miode Ostrowite dziatalnosc rozpoczelto w 2006 roku. Potrzeby najblizszego srodowiska przemawiajd
za realizacja dziatan profilaktyeznych, informacyjnych, edukacyjnych, opiekunczych i wychowawczych w zakresie
rozwigzywania problemaow alkoholowych i przeciwdziataniu narkomanii u dzieci i mtodziezy. Kilka projeklow zostato
ukierunkowane na rozwigzanie tcgo samego problemu (preeciwdziataniu uzaleznieniom) w danym obszarze
problemowym. Opracz organizacji wypoczynku letniefo od 2010 roku | w okresie wakacji letnich, lub zimowego od 2010
roku, w okresie wakacji zimowych) dla dzieci i miodziezy 2 radzin z problemem uzaleznien potgczonych

2 oddziatywaniem socjoterapeutycznym. Realizujemy inne zadania, ktdre sq spajne 2 przedmiotem naszej dziatalnosci
statutowej i innymi dziataniami o podobnym charakterze, w ktére wiaczamy dzieci | miodzie? uczestniczacy

w wypoczynku, ich najblizszych aby byla kontynuacja dziatar). Zrealizowane dzialania z zakresu profilaktyki dla dzieci

i miodziezy "Zeby nigdy..", "Zacznijmy Wezesniej...". Szkolenia edukacyjne z zakresu przeciwdziatania uzaleznieniom
alkohalowym iflub narkotykowym dla rodzicow i opiekunow prawnych "lak poznat”, "Postuchaj mnie”, "Postuchaj mnie
-Zedycja”. Warsztaty szkoleniowe dla nauczycieli przygotowujace do realizacji programu profilaktycznego "Spojrz
inaczej".

Potrzeby przemawialy za podjgciem kolejnych dziatan, o charakterze uzupelniajacym, ktore wyklucza powiclanie
sachowan. Od 2017roku wspotpracujemy 2 Gabinetem Profilaktyki i Terapii Uzaleinieri Piotra Pietrowa. W ramach
zadan pn. "Praca dla kaidego", "Droga do zmian" ,"Moja szansa, "Nowe efekty”, "Czas aktywnosci" dorodli uczestnicy

tych zadar maja mozliwosé korzystania z terapii uzaleznien i szeroko rozumianej profilaktyki. Zadania dla dzieci

i miodziezy oraz zadania dla dorostych nie konkurujq ze sobg, dziatania te wzajemnie sie uzupelniaja.




Wspotpracujemy z Gminnymi Komisjami Rozwigzywania Problemdw Alkoholowych z organizacjami pozarzadowymi,
MOPS-ami, GOPSami z powiatu slupeckiego, koniriskiego, gnieinieriskiego oraz Poradnig Leczenia Uzaleinien |
\Wspotuzaleznienia w zakresie driatan profilaktycznych dla dzieci | miodziezy (teatr profilaktyczny, realizacja programu
Zachowa] Trzeiwy Umyst, Programu profilaktyczno-wychowawczego “Spdjrz Inaczej". Realizacja  projektow
lkomplementarnych przyczynia sie do osiagnigria dodatkowych korzyici:  uzyskiwanie okreslonych rezultatow tzn,
poprawy funkcjonowania spotecznego dzieci i miodziezy 2 rodzin z problemem uzaleznien. Wszystkie podejmowane
przedsiewziecia majq charakter uzupelniajacy. Pozwolg na dodatkowe/ lepsze/ trwalsze produkty i rezultaty,
Kazde zadania ma uzupelniajacy charakter. Wzmacnia trwatosc efektow. Daje skuteczniejszg odpowied: na wyzwania
i tym samym stajg sie komplementarne. Cyklicznosé organizowanych zadari bardzo poprawia sytuacje w rodzinach
z problemem uzaleinien z powiatu slupeckiego, koninskiego i gnienienskiego.

Realizacja dziatari podejmowanych przez stowarzyszenie nawigzuje do dzialar Wojewddzkiego Programu Profilaktyki

| Rozwiazywania Problemdw Alkoholowych dla Wojewdadztwa Wielkopolskiego na lata 2022-2026.

Dbszar |, Promocja zdrowia

Priorytet 1: Edukacja zdrowotna, Dzialanie 2: Realizacja i wspieranie dzialan, w tym kampanii informacyjno
edukacyjnych majacych na celu zwigkszenie swiadomosci na temat szkod wynikajgcych z picia alkoholu.

Obszar |1, Profilaktyka

Priorytet 1-3: Profilaktyka uniwersalna, selektywna, wskazujaca,

Poszerzanie | udoskonalanie oferty, upowszechnianie oraz wdrazanie programow profilaktycznych rekomendowanych
w ramach Systemu rekomendacji programow profilaktycznych i promacji zdrowia psychicznego 2 obszaru profilakoyki
uniwersalne, selektywnej badz wskazujgce].
7 Poszerzanie | podnoszenie jakosci oferty pomaocy psychologicznej, socjoterapeutycznej i apiekuriczej dla drieci z rodzin
; problemem alkoholowym. Wspieranie organizacji czasu wolnego poljczonego z oddzialywaniem socjolerapautycznym

dla dzieci i miodziezy z rodzin z problemem alkoholowym, stanowigcych alternatywe wobec uiywania napojow

alkoholowych.

4, Plan | harmonogram dzialan na rok 2026
{Malezy wymienié | opisac w porzadku logicznym wszystkie planowane w ofercie dziatania okredlajac ich uczestnikow oraz miejsce

ich realizacji.)

Zakres dzialania

: Planowany termin realizowany przez
Lp. MNazwa dzialania Opis Grupa docelowa rualiz.:;:ji podmiot nlebﬁd?w
strong umowy A

Pobyt / wyiywienie dla 7 7 uczestnikdw od 7 Mie dotyczy
pobyt uczestnikaw- | uczestnikdw wypoczynku do 18 roku 2ycia Od
1 wyiywienie dla rapewnimy z rodzin z 25.07.2026roku-
FJuczestnikow w Osrodlku Wezasowym problemem Do 04.08.2026
wypoczynlku "SZEKLA" w Grrybowie uzaleznier roku
(ul. Nadmarska 45, 78-132 z powiatu
1) Dotycry zakresu deialania lej czgsci zadania, klora bedzie realizowana przez podmiot niebedacy strong umawy, o kldrym

mowea wart. 16 ust. 4 ustawy 7 dnia 24 kwictnia 2003 r, o defatalnoici poiytku publicznego | o wolontariacie.




| Grzybowo. Koszt stupeckiego
catodziennego wyzywienia na
asobe 120z, Kaidy uczestnik
kazdego dnia w okresie od
25.07.2026-04,08,2026 roku
otrzyma 4 posilki dziennie

| [ éniadania w formie
srwedzkiego stolu, obiady
dwudaniowe, podwieczorek,
kolacja- danie cieple , stof
szwedzki, woda mineralna
dostepna w ciagu dnia) .
Positki wydawane beda na
stoldwcee, Podczas
korzystania ze stofowki
zobowigzujemy sig
przestrzegac przepisow: Gl5,
MZ, MEN. W dniu wyjazdu
uczestnicy otrzymajg Lunch-
boxy ( sniadanie) , koszt

| posilku zostanie pokryty 2
wiasnych srodkaw
finansowych.

Koszty wyzywienia 800zt/os
dia Juczestnikdw

=5600zt Planowana dotacja
obejmie 11 dni.

5. Opls zakladanych rezultatéw realizacji zadania publicznego
Nalezy opisad:
1) co bedzie bezpodrednim efekiem (materialne ,produkiy” lub ,ustugi” zrealizowane na rzecz uczestnikow
zadania) realizacji oferty?
) jaka zmiana spoleczna zostanic osiganicla poprzes realizacy zadania?
3) czy przewidywane jest wykorzystanie rezultatow, osiggnietych w trakcie realizacji oferly w dalszych
dzialaniach organizacji? — trwalos¢ rezultatow zadania)

Co bedzie bezposrednim efektem [materialne ,produkty” lub ,ustugi” srealizowane na rzecz uczestnikdw zadania) realizacji
oferty?

rekrutacja 7 uczestnikéw zadania

10 godzin warsztatow 2 socjoterapil

1522 ken transport uczestnikow

zatrudnienie 1 wychowawcy

zatrudnienie kierownika wypoczynku

zatrudnienie 1 socjoterapouty

? przewodnikow

wypoiyczenie rowerdw i kaskow dla 7 uczestnikow

zakup biletdw wstepu dla ¥ uczostnikow

zakup polisy ubezpieczeniowej od NNW dla 7 uczestnikow

zakup ustugi ksiegowej

zakup pakietu materiatléw papierniczych | edukacyjnych do socjeterapii dla 7 uczestnikdw
zakup pakietu materialdw na warsztaty kreatywne dla 7 uczestnikow

Jaka zmiana spoleczna zostanie osiggnigta popriez realizacje zadania? ]




1. poprawa funkcjonowania spolecznego dzieci i mlodziezy z rodzin z problemem uzaleznier bedacych odbiorcami zadania,

2. rozwd] kompetencji spolecznych: bycia asertywnym, rozwigzywania konfliktdw i radzenia sobie

w trudnych sytuacjach, podejmowania decyzji

3, wyréwnywanie szans edukacyjnych dzieci | mlodziezy z mniejszymi szansami - wymiana | stale rozwijanie wiedzy, jak pomac

mojej rodzinie dotknigte problemem picia szkodliwego i uzaleinienia od alkoholy,

4. nabycie umiejetnosci wyladowania frustracji zebranych w organizmie osdb poddanych socjoterapii, niwelowanie zaburzer Jub
probleméw dzieci | mlodziedy pochodzgoych 2 radzin uzaleznionych

| 5. redukcja szkdd -nabycie nowych nieznanych zdolnoici | umigjetnosei psychologicznych | komunikacja micdzyludika,

umiejetnodd zwracania sie o pomoc, umigjetnosd podejmowania decyzji.

6. zaspokojenie potrzeb uczestnikow-nabycie nowych umiejgtnodci: regeneracja sit fizyeznych | psychicznych, rozwd]

zainteresowan, uzdolnien spedzania czasu wolnego, poprawy aktywnosci | wiasnego rozwoju, dziatania i aktywnoici w otoczeniu,

poznajg swoje mocne i stabe strony, nabgdy poczucia wlasne] wartosci, bydg budowaté relacje rowiesnicze, poznawac, rozwijad

swaoje talenty | ddolnosci.

7.redukcja zaburzonych zachowan drieci i mlodziety. Zaspokojenie w znacznym stopniu podstawowych potrzeb psychicznych,
Zmiana sqdow na wiasny temat. Werost poczucia wartosci, wirost motywaci do podejmowania zadan.

Czy preewidywane jest wykorzystanie rezultatow osiggnigtych w trakeie realizacji oferty w dalszych dziataniach organizacji? -
trwalosd rezultatdw zadania

1. wykorzystanie i wiqczenie nabytej przez uczestnikow wiedzy 2 warsztatow socjoterapeutycznych w codziennych dzialaniach,
7. redukcja szkod- wiasciwa komunikacja migdzyludzka, umiejetnose szukania pomocy

3. uczestnicy korzystajq ze zdobytych umiejetnosci podczas zadania, zaangazowanie rodzin uczestnikdw w proces dzialarn

¢ zakresu redukcji spoiycia alkoholu.

4, wsparcie dla uczestnikaw w kolejnych latach ( cyklicznosé zadania - Poprzez nabycie nowych umigjetnosci spofecznych bedzie
mozna dostrzec  jak respektujg uczucia innych osob. Udzial w zadaniv pozwoli wylisztalcié prawidtowy sposdb komunikowania
sie z rowiednikami oraz z osobami doroslymi. Dzigki zajgciom uczestnicy rnacznie poprawig swoje zachowanie co spowoduje
zmniejszenie poziomu reakeji na sytuacje konfliktowe.

Realizacja zadania powinna zwiskszyd zainteresowanie problemem uzaleznier mieszkancow lokalnej spolecznosci, sposobami
pomocy wyjscia ¢ uzaleznienia. Wirodnie zaangazowanie mieszkancow w dzialania stowarryszenia na rzecz pomocy osobom
uzaleznionym i ich rodzinom.

6. Dodatkowe Informacje dotyczace rezultatdw realizac]l zadania pub[i::negu”

Plaﬁnwanv poziom oslagnigcia SEusdb monitorowanla rezultatéw [ irédio
rezultatow (wartosé docelowa) informacji o osiggnigciu wskainika

7 osob uzyska wsparcie Karty kwalifikacyjne wypoczynkuy, listy
obecnosci z planowanych wsparc

MNazwa rezultatu

Udzial dzieci miodziedy z  mnigjszymi
szansami w wypoczynku letnim

10 godzin socjoterapii Dziennik zajed socjoterapoutycznych lista
Uczestnictwo dzieci i miodzieiy obecnosci
w warsztatach socjoterapeutycznych

Rozwd]j wspolpracy lokalnej z instytucjami | Wspdlpraca z Osrodkami | Deklaracje potwierdzajgce wspolprace,
wspicrajgcymi oraz z  Wojewods | Pomocy Spoleczne] na
Wielkopolskim terenie powiatu

stupeckiego,.

IV. Charakterystyka Oferenta

1. Informacja o wezesniejsze] dziatalnoici oferenta, w szczegblnosci w zakresie, ktorego dotyczy zadanie publiczne

3) Organ w ogloszeniv o olwartym konkursie ofert moie odstapit od wymogu skiadania dodatkowych infarmacii dotyczacych
rezultatow w realizaci zadania publicenepo, jeieli rodzaj zadania uniemollivia ich okredlenie,




Stowarzyszenie Miode Ostrowite” organizacja pozarzadowa, ktora przy wspétfinansowaniu ze drodkow publicznych
zorganizowata po 12 edycji wypoczynku letniego zimowego.(np ,Zimowa przygoda 2010", ,Ferie zimowe z Krolowa
Nauk”, ,Z miloéci do gor i kina” pdtkolonie 2013 2 akademig wyobraini” 2 edycje oraz 4 edycje wypoczynku letniega
|, Moje wymarzone wakacje”, ,Marze, dzialam - Mazury 2012", Jestem, tworze, zdobywam- Tatry 2013, Moje nowe
hobby- wypoczynek zimowy polgczony @ socjoterapia Wesote wakacje” w okresie ferii zimowych 2013
zorganizowalismy pétkolonie dia dzieci i miodziezy pod nazwa ,Z kraing wyobrazni”. Ponadto jestesmy organizatorami
wielu imprez dla dzieci i mtodzieiy na szczeblu gminnym i powiatowym min. warsztaty artystyczne, maratony filmowe,
Dzien Dziecka, Swicto Gminy, polegnanie lata.

W roku 2012 i 2013 prowadzilimy pétkolonie dla dzieci z rodzin dysfunkeyjnych. W 20121 2013 roku w okresie wakacji
letnich zorganizowalismy potkolonie letnie dla 40 osdb. W roku szkolnym 2012/13 realizowalismy projekt ,spdjrz inacze]
- spostb na profilaktyki wychowanie w szkolach” skierowany do nauczycieli z powiatu stupeckiego. Wyszkolona kadra
realizuje program, wykorzystujgc nabyte umiejetnosci. Obecnie jestesmy w trakeie realizacji 2 zadan z zakresu
profilaktyki uzaleinieri pn ,Jak poznac¢” skierowany do rodzicow i prawnych opiekundw oraz pn. Zeby nigdy” —
profilaktyka, zajecia z socjoterapii potaczone z zajgciami sportowo- relkreacyjno- kulturalnymi dla dzieci | mtodziedy

z grup ryzyka, Zrealizowalismy wypoczynek zimowy dla dzieci i mtodziezy z rodzin z problemem uzaleinien pn.

"7 akademia wyohraini 1l edycja, wypoczynek letni pn."Wesaole wakacje ze sportem w tle". Jesienig bylismy
organizatorami Palsko- Ukraifiskie] Wymiany Miodziezy pn. "Tealr to TY i JA", Dla dzieci z grup ryzyka w maju, czerwcu

i we wrzetniu prowadziliémy warsztaty profilaktyczne wg programu,5pojrz inacze]" potgczone z warsztatami tanca
szermierki, zeglarstwa, aikido, nauki plywania, wycieczkami rowerowymi, kinem i teatrem pn. "Zeby nigdy-profilaktyka I
edycja”. Przy wspdtpracy z grupa LIDER- Miedzy ludzmi i jeziorami odbyly sie warsztaty filmowe | muzyczne polaczone

2 koncertem. Na przetomie lipca i sierpnia 2015 roku zorganizowalismy wypoczynek letni pn. Wakacje w wiatrem woda

i storicem. W okresie od maja do grudnia 2015roku realizujemy projekt pn. "Zacznijmy wezedniej -przeciwdziatanie
uzaleznieniom alkoholowym i/lub narkotykowym. Od wrzeénia do grudnia 2015 roku realizujemy projekt pn. "m-Potgga-
czy 2 matematykq moina wypoczywad" wspolfinansowany przez Fundacje m Banku. W partnerstwie z innymi
stowarzyszeniami z powiatu stupeckiego zorganizowalismy spektakl pn. " Gdzie jest piekno muzyczne" poswigcony #yciu
i twirczoéc Apolinarego Szeluto. W roku 2016 stowarzyszenie zorganizowato wypoczynek zimowy | letni dia dziec

i miodziezy. Wypoczynek zimowy w 2017 roku pn. Zimowy zawrot glowy ~wypoczynek polgczony z socjoterapia”.
Stowarzyszenie jest w trakcie realizacji zadanie z zakresu profilaktyki pn. “Zacznijmy wczesniej-przeciwdziatanie
uzaleznieniom alkoholowym i/lub narkotykowym-2. "Zimowy zawrdt glowy 2- wypoczynek polaczony z socjoterapi.
Terapia uzaleznien w ramach zadarh pn. "Praca dla kaidego", "Droga do zmian" w latach 2017-2019., w latach 2015-2021
realizacja zadan pn."Czas aktywnosci”, "Moja szansa”, "Nowe efekty”. Wymiana Polsko-Niemiecka w okresie od 54
15.08.2019 r projekt pn. “Europe - My Green Planet on the Blue Contint”. W okresie ferii zimowych w 2020 roku

srealizowalismy wypoczynek zimowy pn. "Zimowa przygoda 3- wypoczynek potgczony z socjoterapia”. Lato w Poroninie

-wypoczynek letni dla dzieci | mlodziezy w sierpniu 2020roky. W roku 2021stowarzyszenie zrealizowato takie zadania




iak: - Wypoczynek letni 2021 pn. Lato w Okunince -wypoczynek polgczony z socjoterapia, Projekt z zakresu profilaktyki
pn. "Zeby nigdy 5 edycja...". Dazenie do samodzielnosci- ustugi asystencji osobiste] -4 edycja.

2022 rok - wypoczynek zimowy dla dzieci | mbodziezy z rodzin z problemem uzaleznien pn." Zimowy zawrot glowy 3-
wypoczynek polgczony z socjoterapia” ,  Prowadzenie dzialari informacyjno-edukacyjnych, majacych na celu
wickszenie Swiadomodci na temat zachowan szkodliwych dia zdrowia i ksztattujacych prozdrowotny styl ycia wraz

z mozliwoscia uzyskania wsparcia psychologicznego — [ EDYCIA” pn., POSLUCHA MNIE”, ,PROWADZENIE DZIALAN
OGRANICZAACYCH ZAGROZEMIA | SZKODY DLA ZDROWIA FIZYCZMEGO | PSYCHICZNEGOD" pn.,Nasze szczescie
polega na zdrowiu”.

2023 rok- wypoczynek w okresie ferii zimowych dla dzieci i miodziezy z rodzin z problemem uzaleznien pn." Zimowy|
zawrat glowy 4 -wypoczynek polgczony z socjoterapia”. WOES -dofinansowanie na utworzenie i utrzymanie miejsc pracy
w przedsiebiorstwie spotecznym, z funduszy KPO- "Odpornosc oraz rozwd] ekonomii spolecznej | przedsiebiorczosc
spoleczne) na lata 2022-2025. ,Ustugi asystenckie oraz wspierajgce usamodzielnienie osoby z nicpetnosprawnoscig” -
¢érodki PFRON bedace w dyspozycji Wojewddztwa Wiclkopolskiego.

2024- wypoczynek zimowy dla dzieci | miodziezy z rodzin z problemem uzaleznien pr"Zimowy zawrot glowy -
wypoczynek polaczony z socjoterapig- 5 edycja”, Program MALUCH + 2022-2029 - dofinansowanie na utworzenie miejsg
opieki oraz funkcjonowanie miejsc opieki dla dzieci do 3 lat z FERS. Wypoczynek letni |, Namaluj swdj swiat
wypoczynek leni polgozony 2 socjoterapi,

2025- wypoczynek zimy pn. Zimowy zawrot glowy- wypoczynek polaczony 2 socjoterpig. Od 2020 roku otreymujermy
wsparcie od Wajewody Wielkopolskiego na dofinansowanie wypoczynku letniego dzieci | miodziezy szkolnej z terenu
wojewddztwa wielkopolskicgo. W 2025 roku na podstawie Umowy nr WWES557.75.2025.59 otrzymalismy wsparcie w
wysokodei 29055z, W 2026 roku wypoczynek zimowy dla dzieci | miodzieiy z rodzin z problemem uzaleinien

on. Moje nowe hobby- wypoczynek polaczony z socjoterapia.

2. Zasoby kadrowe, rzeczowe | finansowe oferenta, ktdre beda wykorzystane do realizacji zadanla,

Zasoby kadrowe

1. Anna Durczynska - kierownik wypoczynku letniego - obowiqzki bedzie petnil w ramach whkiadu wiasnego osobowego.
Nauczyciel czynny zawodowo ( nauczyciel wspomagajacy dziecko ze spektrum autyzmu), ponad 40 letnie
dofwiadczenie w pracy pedagopicznej oraz 20 letnie w zarzadzaniu zasobami ludzkimi. Od 2010 roku organizator
wypoczynku letniego i zimowego dla dziedi | mlodziezy.
Czas pracy wolontariusza oszacowano, porownujic wartosc godziny Jego pracy do kosztu rynkowego godziny
przepracowanej na podobnym stanowisku przez platnego pracownika lub do sredniej pensji pracownika organizacji:
45,00 #1 za godzing — s'wiadﬁzenie wolontariusza wymagajgce okreslonych kempetencji, porownywalne 2 pracg
wykwalifikowanego pracownika (np. nauczyciel, koordynator projektu), Prace swojg bedzie dokumentowat w karcie
pracy.

2, Wychowawcy wypoczynkiu:




b) Alina tet - wyksztalcenie wyzsze z przygotowaniem pedagogicznym, nauczyciel czynny zawodowo, wieloletnie
doswiadczenie w realizacji podobnych zadan, na co dzier nauczyciel w 5P nr 6 w Koninie.
3. Socjoterapeuta: Marcin Lgt- nauczyciel czynny zawodowo, wyksztalcenie wyisze z przygotowaniem pedagogicznym,
ukorczone studia podyplomowe 7 socjoterapii, wieloletnie doswiadczenie w prowadzeniu warsztatow
socjoterapeutycznych i profilaktycznych dla dzieci | miodziezy z rodzin z problemem uzaleznien,
4. Osobg odpowiedzialna za obstugg administracyjno-ksiegowq licencjonowana ksiggowa Pani Agnieszka Molska i jej

hiuro rachunkeowe.

V. Kalkulacja przewidywanych kosztdw realizacji zadania publicznego
V.A Zestawienie kosztdw realizacji zadania
(w sekeji V-A nalety skalkulowac i zamiedcic wszystkie koszty realizacji zadania niezaleinie od Zrddla finansowania

wskazanego w sekcji V-B)

Rodzaj Aot Liczba Wartosc [PLN]

= d th
miary Je ﬂ[f;imﬂw‘r jednostek Razem Rok1 Rok 2 Rok 3"

Lp. Rodzaj kosztu

I Koszty realizacji dziatan )
1 Dzialanis 5600, 00
1pobyt,
wyywienie dla
7 uczestnikow
wypoczynku

52 Koszt 1 pobyt, | Ucrestnik 800,00 7 5500,00
wyiywienie dia
T uczestnlkdw
| wypoczynku ]

Suma kosztéw administracyjnych 0,00:1
Suma wszysthich kosztéw realizacji zadania : | 5600,00z

V.B Zrédta finansowania kosztéw reali:"a_cjl zadania

Lp. Zrédto finansowania kosztéw realizacji zadania Wartodé PLN ~ Udziat (%)
1 Suma wszystkich kosztow realizacji zadania i 5600,00 100 )
2. Planowana dotacja w ramach niniejszej oferty STa 5600,00 100
3. Wklad wiasny” - B 0,00 =
3.1. | Wklad whasny finansowy = | o00
3.2, Whiad wiasny reeczowy . _ 0,00
4, Swiadczenia pienigzne od odbiorcow zadania 0,00

V.C Podzial kosztéw realiza cji zadania pomigdzy oferentow®

Lp. Zradio finansowania kosztdw realizaci zadania Wartosé PLN
- L i Razem Rok 1 Rok2 [ Rok3"
1. Oferent 1 . | |
[ Oferent 2 o =
3. | Oferent3 = T e
Suma wszvstkiéﬁ kosztdw realizacji zadania _

4) Tabelg nalely rorszerzyd w przypodku realizac)i oferty w dhukszym okresie,
5) Suma pdl3.1.§3.2,

6} Sekcie V.C naledy uzupetnic w preypadku ofarty wspolnej,

7} Tabelg naledy rozszerzyd w praypadku realizacy oferby w dluzszym okresie,




vl. Inne informacje

1. Deklaracja o zamiarze odplatnege lub nicodplatnege wykonania zadanla publicznego,

2. Dziatania, ktére w ramach realizacji zadania publicznego bedg wykonywa¢ poszezegolni oferenc| oraz sposdb Ich
reprezentacji wobec organu administracji publicznej —w preypadku oferty wspdinej.

3. Inne dziatania, ktére moga mieé znaczenie przy ocenie oferty, w tym odnoszjce sig do kalkulac]i przewidywanych)
kosztow oraz oswladezen zawartych w seke]i VII.

1.Deklaracja o zamiarze odptatnego lub nieodptatnego wykonania zadania publicznego.

Mie przewiduje sie odplatnosci wykonania zadania publicznego od 7 uczestnikow zadania,

2.Drialania, ktére w ramach realizacji zadania publicznego bedg wykonywac poszczegolni oferenci oraz sposadb ich
reprezentacji wobec organu administracji publicznej —w przypadku oferty wspalnej.

Mie dotyczy

Sposob reprezentacii

3.Inne dziatania, ktdre mogg mied znaczenie przy ocenie oferty, w tym odnoszgce sig do kalkulacji przewidywanych
kosztow oraz oswiadczen zawartych w sekcji VII.

Organizator wypoczynku ofwiadcza, ie dokona zgloszenia wypoczynku wiasciwernu Kuratorowl odwiaty.
Stowarzyszenie ,Wiode Ostrowite” skladajac oferte oswiadcza, ie przewidywane zasoby kadrowe do realizacji
zadania publicznego beda posiadaly odpowiednie kwalifikacje oraz nie figurujg w Rejestrze Sprawcow przostepstg
na tle seksualnym. Kazdy cztonek kadry jest zobowigzany przedlozyé wydruk ze stosownego rejestru. Stowarzyszenic
nrowadzi dziatalnosc statutows w zakresie organizaci wypoczynku dziecii mitodzieiy.

Whioskodawca -Stowarzyszenie "Miode Ostrowite” nie ma prawne] moiliwosci odzyskania lub rozliczenia podathku

VAT od towardw i ustug zwigzanych 2 realizacja zadnia

VIL. Oswiadczenia

Oswiadczam{my]), ze:

1) proponowane zadanie publiczne bedzie realiowane  wylgcenie w zakresie dzialalnodci  poiytky  publicznego
oferentaf-tow);

2) pobieranie dwiadczen pieniginych bedde sie odbywad wylqcenie w ramach prowadione] odplatnej deiatalneici pofytku
publicenego;

3) oferent®faferanc® skladajgcy niniejsrq oferte nie zalegal-ja)*Fealegadal” 2 oplacaniem naleinosci 7 tytubu zobowigzan
podatkowych;

4) oferent® f-oferenci® skladajacy ninigjsza oferly nie zalegal-jal—~salegai-ja}* z oplacaniem naleznosci : tytutu skladek na
ubezpieczenia spatecane;

5} dane zawarte w cegsci Il ninigjszej oferty sq godne z Krajowym Rejestrem Sadowym®fuilacciwg ewiiteneitt;

6} wszystkie informacje podane  w  ofercie  ora:  zabjcznikach  sg  zgodne 7 aktualnym  stanem  prawnym
i faktycznym;

7)) w  zakresie  zwigzanym @ obwarlym  konkursem afert, w tym 2 gromadzeniem, pretwarzaniem
i preekarywaniem danych osabowych, a takie wprowadzaniem ich do systemow informatycznych, osaby, ktorych dotyczg
te dane, zloiyly stasowne odwladezenia sgadnie £ preepisami o ochronie danych osobowych.

STOWARZY SZLNIE Stowarzyszenie
 MELODE OSTROWITE = Mtode Ostrowite
pn.twodn&ci‘-ﬁﬂ}f oA e 62-400 Stupca, ul. Szeluty 3

........................... Ty o
__________ # A NIF 8611707327 REGON 300343222

[podpis Fs.l:pr,r upewainione) lub-padpisy
oslrupwazaianych do skiadania odwiadczen
wall w imieniu oferentow)

Data : 14 lipca 2026roku
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PROGRAM ZAJEC SOCJOTERAPEUTYCZNYCH DLA DZIECI | MLODZIEZY W OKRESIE WAKACHI LETNICH 2026

W ,stowniku pedagogicznym”, socjoterapia jest definiowana  jako jeden ze sposobdw
{agodzenia  oraz eliminowania norm , objawdw negatywnych lub spotecenie niepozadanych  w
zachowaniu.Podstawowym celem zajed socjoterapeutycznych, przez ktdre bedziemy rozumieli
specyficzny rodzaj terapii grupowe]j zaburzen zachowania dzieci i mtodziety, jest stworzenie
uczestnikom warunkdw do zaistnienia procesu karekeji swojego postepowania Na iycie kaldego z nas
skiadajg sie sytuacje zardwno pozytywne jak | negatywne. Bardzo czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak
hardzo niektdre z nich wplywaja na nasze funkcjonowanie. Tymczasem przez wiele doswiadczen
jestesmy ksztattowani od najmiodszych lat. To, czego dodwiadczamy w dziecinstwie w pewnym sensie
determinuje nasze dziatanie w dorostosci. Wszelkie doswiadczenia radosci, mitosci, satysfakeji rozwijaja
nas, zas sytuacje przykre, te, w ktdrych odczuwalismy strach, smutek czy zlodé
— wplywajg na nas destrukcyjnie, stanowi; pewnego rodzaju urazy, ktdre blokujg nas w dziataniu,

w realizowaniu codziennych zadan. Czesto myslimy, Ze doroslosc oddzielona jest od dzieciristwa grubg
kreska. Ktdi jednak nie pamieta chocby jednej zabawy z najmlodszych lat czy przeiyé zwigzanych
z wyjardem na wakacje czy urodzinami? Od kogo zalezalo to, czy dane wydarzenie zapisato sig w naszej
pamieci jako pozytywne lub negatywne? Zapewne od osdb z naszego otoczenia, z ktdrymi lub dzigki
ktérym maoglismy je przezywac —a zatem rowniez od doroslych. My, jako dorodli, jestesmy w duzej
mierze odpowiedzialni za to, jakie dosdwiadczenia wplyng na poZniejsze 2ycie naszych dzieci. Niezmiernie
istotne jest, abyémy potrafili éwiadomie organizowac najmiodszym takie sytuacje, ktdre pozytywnie
wplyng na nasze pociechy. Pozytywne doswiadczenia spedzania czasu z dobrym, uwainym dorostym,
wspdlne zabawy czy praca powaoduje, te dziecko staje sie bardziej pewne siebie, czuje sig bezpieczne

i akceptowane, ma adekwatne poczucie whasnej wartosci, nie boi sie wyzwan | samodzielnie podejmuje
rézne zadania. Dziecko ksztaltuje w swoim umyéle pozytywny obraz dorostych i dwiata — w przysziosci nie
bedzie sie bato wehodzié w bliskie interakeje z innymi z jednoczesnym zachowaniem swoich granic
Pozytywne sytuacje, ktdrych dziecko moze byé uczestnikiem, stanowig sytuacje kontrujace, niwelujgce
doéwiadczenia trudne, przykre czy frustrujgce. Dodwiadczanie radosci czy satysfakeji podczas wspolnie
przezywanych sytuacji w spasob znaczacy poprawiajj relacje dorostego z dzieckiem. Dziecko traktowane
powaznie i z szacunkiem tak samo traktuje dorostego. K. Sawicka pisze, Ze ,przez socjoterapig mozemy
rozumiec metode leczenia zaburzen zachowania i niektarych zaburzert emecjonalnych u dzieci

i mtodziezy w toku spotkan grupowych.”, a 1. Strzemieczny dodaje, Ze polega ona ,na celowym
stwarzaniu dzieciom warunkdw (doswiadezen spolecznych) umaozliwiajgcych zajscie procesu
socjoterapeutycznego (zmiana sgddw o rzeczywistodci, sposobdw zachowan i odreagowanie
emocjonalne).” Tymczasem w yciu codziennym rowniez mozemy by¢ swego rodzaju socjoterapeutami.
Dziataniami socjoterapeutycznymi bowiem moga stac sie te, w ktdrych swiadomie podejmujemy wysilek,
aby dziecko doswiadezato jak najwiekszej ilosci sytuacji pozytywnych, szczerych, uczciwych, by dzigki
temu wzmacniato swaje pozytywne cechy i niwelowato braki czy urazy. Socjoterapia jest formg zajgc
grupowych, w ktérych oddziatywania spoleczne petnia funkcje terapeutyczng. Wplyw grupy i zwigzanych
z jej obecnoécig procesow ma ponadte wlasciwosci edukacyjne i rozwojowe. Pierwotnie socjoterapia
byla narzedziem psychiatrii i miata zapobiegac spotecznej izolacji pacjentéw. Z czasem zaczgto stosowac
jq w leczeniu szeregu zaburzen psychicznych, na przyklad fobii spolecznej. Wspdlczesnie socjoterapia
wykorzystywana jest powszechnie w |leczeniu problemdw psychicznych czy pokonywaniu #yciowych



kryzysow. Stuzy takie rozwojowi umiejetnosci, ktore utatwiajq funkcjonowanie w grupie. W wielu
przypadkach socjoterapia jest znakomitg okazjg do zaspokojenia potrzeb spolecznych czy rozwaoju
zainteresowan i samorealizacji. Socjoterapia prowadzona w celach terapeutycznych stuzy przede
wszystkim poszerzaniu umiejetnodci spotecznych, Moie by¢ rowniez pomocna w modyfikowaniu relacji
pacjenta z jego otoczeniem (np. z rodzing) lub zastepowad mu (czasowo lub trwale) dysfunkeyjne uktady
spoteczne [np. w przypadku osob uzaleznionych). Do celdw terapeutycznych socjoterapii zaliczy¢ moina
te odreagowanie trudnych emoc)l, redukeje stresu czy prace nad obrazem wlasnej osoby, Edukacyjna
funkcja socjoterapii skierowana jest przede wszystkim do dzieci | miodziely. Zajecia grupowe moga stuiyc
nauce zachowan spolecznie akceptowanych, pefnienia funkcji spolecznych, rozwijaniu umiejgtnosci
komunikacyjnych. Dla osob dorostych terapia spoteczna jest okazjg do trenowania asertywnosci,
umiejetnosci autoprezentacii czy wyrazania emocjl. Praca w grupie to takie szansa na lepsze poznanie
samego siebie i pogtebienie wiedzy o innych ludziach. Z socjoterapii pojmowane] jako jedna z form
terapii zajeciowe] [ergoterapii) korzystad mogq praktycznie wszyscy. Jest pomocna zwlaszcza w abliczu
kryzysdw (np. zaloby, utraty pracy), ale preydaje sig tez tym osobom, ktdre cheg po prostu rozwingc
swoje umiejetnodci spoleczne czy poszerzyc zainteresowania. Zajecia socjoterapeutyczne
- cele: udzielanie pomocy przy problemach emocjonalnych poprzez pozybywne spregzenie zwrotne;
pomaganie jednostkom w rozpoznawaniu niewladciwych zachowarn; oferowanie jednostkom wsparcia
w postaci srodowiska rdwiesnikdw, majacych doswiadczenia iyciowe; minimalizowanie poczucia
samotnoéci | wyobcowania poprzez fqczenie jednostek o wspdlnych wzorach emocjonalnych
i doswiadcreniach, Najwiekszg korzyid z socjoterapii odniesiesz, jesli jested osobg: wyobcowang
spotecznie w zwigzku 7 niepelnosprawnoscia, osamotniona, np. ze wzgledu na odrzucenie przez grupg,
starszy wiek, zmagajgcy sie 7 uzaleinieniem, wspoluzaleznieniem (od alkoholu czy narkotykdw, ale tei
np. od pracy), cierpigca na nerwice (np. zaburzenia obsesyjno-kompulsywne) lub depresjg. Z socjoterapii
moze skorzystad Rodzic, Dziecko, jesli: jest nieémiate, wycofane, ma trudnoic w nawigzywaniu kontaktow
z rowiesnikami, jest nadpobudliwe, ma problem z koncentracjy, trudnosci w nauce, przejawia
zachowania agresywne, sprawia trudnosc wychowawcze, stwierdzono u niego zaburzenia rozwojowe
albo schorzenia psychiczne. Terapia odbywa sig w kilkunastoosobowych grupach — w zaleznosci od wieku
uczestnikdw cry problemow, kidrych rozwigzaniu majg sluzyc zajecia. Zardwno socjoterapia dla dzieci
i mtodziezy, jak i dla dorostych ma éciéle okreslang strukture i cel, a eykl spotkar musi laczye sie w spdjng
catoic. Pierwsze spotkanie ma charakter integracyjny. Stuzy tei stworzeniu tzw, kontraktu grupowego,
czyli ustaleniu jasnych zasad (np. ,nie przerywamy osobie, ktora zabiera glos”, ,nie oceniamy”), na
ktérych przestrzeganie wszyscy muszg wyrazié zgode. To pozwala na stworzenie atmosfery zaufania

i poczucia bezpieczenstwa uczestnikdw zajec. Kolejne spotkania obejmujg cykl doswiadczen grupowych,
ktdre maja pozwoli¢ na realizacje celu zaje. Socjoterapeuta czuwa nieustannie nad gotowoscig
uczestnikow do wspolpracy | budowaniem ich poczucia wigzi, Pod koniec zajec cztonkowie grupy majg
okazje do wymiany swoich spostrzeien i przemyslen. Socjoterapeuta moie korzystac z rozmaitych metad
pracy grupowej, np. burzy mazgdw czy odgrywania rol. Ma réwniei do dyspozycji wiele terapeutycznych
aktywnoséci, ktdre dobiera w zaleinoéci od celdw zajed, a takie ich odbioredw. Do czgsto
wykorzystywanych techinik naleig psychodrama, bibliolerapia, muzykoterapia, choreoterapia, rysunchk
terapeutyczny oraz gry | zabawy grupowe, Elementem socjoterapii moze byc takze wspdlna wycieczka,
wyprawa na koncert, do kina czy do teatru Wyiej opisane dzialania pozwalajg socjoterapeucie na
obserwacje uczestnikdw zajec i analize problemaw, z ktdrymi sie borykajq, co moze byc podstawg



do diagnozy psychologicznej oraz dalszej indywidualnej terapii. Przede wszystkim jednak socjoterapia
pozwala uczestnikom zajec trenowac umiejetnasci spoleczne, a dodwiadczenie pracy w grupie samao
w sobie ma cenne wiasciwoici terapeutyczne.

ZALOZENIA PROGRAMU

Zajecia 53 adresowane do dzieci  miodziedy z rodzinz problemem uzaleinier, ktérzy ze wzgledu na
swoja sytuacje spoleczng, rodzinng, srodowiskowg lub uwarunkowania biolopiczne sq w duiym stopniu
zagrozone wystapieniem zachowan ryzykownych, problemaw zdrowotnych i spotecznych (Ostaszewski,
2010). lej celem jest niesienie pomocy dzieciom, u ktorych nie wystepujg zaburzenia zachowania i
prablemy psychiczne, a zostajg objgte dziataniami profilaktycznymi tylko ze wzgledu fakt, ze dorastaja w
niekarzystnych warunkach zyciowych (np. w ich rodzinach wystepuje problem uzaleinienia od alkoholu
czy innyeh substancii psychoaktywnych); 2yjg na skraju ubdstwa czy dodwiadczajg preemocy, Przede
wszystkim chodzi o podjecie dziatan, ktdre zminimalizujg poziom ryzyka w zyciu tych dzieci | zapobiegng
powstaniu problemdw w przyszlosci. W celu zilustrowania zwiekszonego poziomu ryzyka, stanowigcego
ragrozenie dla prawidiowego rozwoju psychospotecznego, postulg sig przykladem dzieci, ktore
doéwiadczaja przemocy w domu. W ich przypadku istnieje podwyiszone ryzyko wystgpienia w przysziosci
zaburzen zdrowia psychicznego i zachowar problemowych. W zaleznosci od wieku dziecka i okresu
trwania przemocy wzrasta prawdopodobienistwo, Ze tak samo bedtie zachowywalo sie w sposob
agresywny [Bolger, Patterson, 2003). 7 perspektywy profilaktyki selekbywnej, ktdra ma charakter
uprzedzajacy, podejmiemy dziatania, ktdre wzmocnig procesy ochronne w te] grupie dzieci | mlodziety,
Negatywne do$wiadczenia zyciowe tych dzieci ksztaltujg ich poglady na temat $wiata, ludzi, najblizszego
otoczenia spolecznego oraz tego, jak spostrzegajq | oceniajg siebie samych. Wplywaja tei na sposoby
radzenia sobie ze stresem w codziennym Zyciu, w tym takie w szkole. Wychodzac naprzeciw potrzebom,
program zajec socjoterapeutycznych zostal opracowany w procesie diagnozy. Powstang grupy, w celu
udzielenia pamocy miodzieiy, ktdra doswiadcza statych trudnosci w rodzinach z problemem uzaleznien,
W grupach znajdg sie uczestnicy — miodziez w wieku od 13 do 18 lat,  Uczestnictwo w dziataniach grupy
rozwija zdolnosci radzenia sobie z problemami efnucjunalnvmi. rwiazanymi z zachowaniem, kontaktami
spotecznymi, zdrowiem psychicznym oraz problemami dotyczacymi z przebywaniem w rodzinie 2
problemem uzaleznien. Wnikliwe badania zaburzonych zachowan poszczegolnych driecl potwierdzaja
stusznoéé postawionych hipotez oraz pomoga w wyznaczeniu celow dla danej grupy. Nalezy stwierdzic, i2
diieci z rodzin z problemem uzaleinien charakteryzujg sie nadmiernym napigciem psychoruchowym oraz
zaburzeniem koncentracji uwagi i niskim poczuciem wiasnej wartoéci. Objawy zaburzonych zachowar u
dzieci i miodzieiy | wystepujg na skutek korelacji ezynnikow spofecznych (atmosfera domowa,
nieprawidiowy styl wychowawczy, alkoholizm rodzicow, wymagania najblizszego otoczenia). Zaburzone
zachowania drieci wynikaja z niezaspokojonych podstawowych potrzeb psychicznych i tak naprawde 53
Jwolaniem o pomoc”.

Drieci/Mlodziez s3  zagubieni, maja trudnosci z rozpoznawaniem i ekspresja uczuc, nie potrafig
nawigzac prawidlowych relacji z réwiesnikami i doroslymi, nie potrafig wspatdziatad w grupie.
Prayczyny zaburzonych zachowan spowodowane sq doswiadczeniami urazowymi w sferze zaspokajania
istotrych potrzeb. Skutkiem urazdw sg natomiast negatywne sady na wlasny temat, zaburzony obraz
swojej osoby, niskie poczucie wartosci, brak motywacji do podejmowania zadan. Aby zniwelowac



zaburzenia zachowania dzieci | mtodziezy ustale cele i zadania dla grup. Podezas trwania zajed
socjoterapeutycznych bedy systematycznie realizowane w/w cele. PROCEDURY DSIAGANIA CELOW

METODY, FORMY | TECHNIKI PRACY.

W socjoterapii wykorzystam rézne metody pracy z grupg. Podstawg ich jest praca w kregu i rundka jako
technika dzielenia sie swoimi doswiadczeniami- siedzenie w kregu, wyktad, dyskusja, rozmowa
kierowana, rundka, burza mézgdw, praca samodzielna, praca w parach, praca w matych grupach,
odgrywanie rdl, elementy psychodramy — odgrywanie scenek, pantomima, zabawy ruchowe, metody
skojarzeniowe: uzupetnianie zdar niedokonczonych, krzyiowki skojarzeniowe, alfabet skojarzen,
niedokoriczone historyjki, rysunek, rebusy, szyfrogramy, wykreslanki. Ponadto kazde zajecia zawieraé
beda gry i éwiczenia ruchowe, umoiliwiajgce uczestnikom ,wyrzucenie” na zewnatrz nagramadzonej
energii i napigcia lub tez podnoszace ich poziom energii. Tego typu éwiczenia znajdowac sie bedy
na poczatku zajec — ulatwi to uczestnikom péiniejsze wykonywanie zadan wymagajgcych wspdlpracy

i koncentracji uwagi. Dialog terapeutyczny jest to okrelona zakresem i celem relacja
psychoterapeutyczna. Zaklada z gdry nierdwny udziat partnerdw. Terapeuta, bowiem nie moze wygtaszad
swoich sgddw na tematy inne niz zaburzenie dziecka. Nie moze naginac pogladow i stwierdzen dziecka
do swoich racji - jak ma to miejsce w codziennym sposobie porozumiewania sig, Przedmiotem dialogu
terapeutycznego moie byc tylko dziecko, Warunkiem stosowania techniki jest wie# emocjonalna lgczaca
terapeulg 7 dzieckiem, zaufanie, poczucie bezpieczenstwa oraz wzajemne rozumienie gestdw, sposobdw
wyrazania si¢. Terapeuta musi styszec i rozumiec to, co zostalo wyrazone w spasdb niewerbalny. Musi
umiec kontrolowac, tonowac dynamike kontaktu, Skupia sie na tresciach, ktdre wyrazajg procesy
nieswiadome - nazwac by to moina porozumieniem na poziomie podswiadomym. Wtedy istnieje szansa
na poglgbienie kontaktu, zdobycie nowego materiatu istotnego dla uwelnienia sie dziecka od skrywanych
doswiadczen i uczud. Nizej podane metody i techniki sq elastyczne w formie i petne twérczych
mozliwosci, co czyni je idealnymi do raznych grup wiekowych i potrzeb

Sesje grupowe —  bezpieczne srodowisko do eksperymentowania z nowymi zachowaniami i strategiami
Warsztaty Umigjgtnosci spolecznych- rozwijajg kompetencie takie jak-komunikacja, wspdlpraca,
rozwigzywanie konfliktdw czy empatia,

Gry i cwiczenia interakcyjne- dodwiadczenie réinych sytuacji spolecznych w kontrolowanym srodowisku,
Techniki dramowe- pomagajg w radzeniu sobie  w trudnych sytuacjach interpersonalnych,

Trening asertywnoici-pomaga w wyrazaniu swoich potrzeb, i granic w zdrowy sposab,

£ajgcia arteterapeutyczne- uczg umiejetnasci tworczych i relacji

ORGANIZACIA PRACY

Zasada afirmacji - z zalozenia wynika, ze na zajeciach zostanie wyltworzona taka atmostera wzajemnych
relacji, ktdra pozwoli na dostrzeganie i podkreslanie pozytywnych cech i zdolnoéci uczestnikdw. Zostang
przyjete na poczatku zajecd reguly (unikamy krytycznego oceniania innych, wskazywania wad, wytykania
bledow podkreslania niedociggnieé czy wyimiewania. Prowadzacy pozostanie w dobrych relacjach

Z grupq, inicjuje réinego rodzaju dziatania, ktére stworzq okazje do osiggania celdw socjoterapii.
Podstawowym kryterium doboru do grupy socjoterapeutycznej jest diagnoza i wspdlpraca z instytucjami
pomocowymi przy rekrutacji uczestnikdw wypoczynku letniego, Cykl spotkan stworzy dynamicznag catodd,



na ktarg zloia sie kolejne etapy pracy z grupy (rytualne powitanie, gry i zabawy wyciszajace lub
pobudzajace w zaleznodci od stanu emacjonalnego uczestnikow, zajecia psycho-korekeyjne, edukacyjne
lub rozwojowe, zakonczenie z rundky podsumowujgcy i rytualnym pozegnaniem). Uzupetnieniem zajec
grupowych beda indywidualne konsultacje z socjoterapeuts, ktorych celem bedzie uzyskanie informacgji
od uczestnika (czy ta grupa jest wlasciwa dla Ciebie? czy potrzebujesz innej formy wsparcia, aby
uczestnik rozwinat wiedze o samym sobie, aby prawidtowo reagowat i nazywat relacje, komunikowat sie,
aby nastapil wzrost pozytywnego postrzegania siebie, wzrosta pazytywna samoocena oraz twiekszylo sie
poczucie samoakceptacii).

Dokumentami, stuzgcymi odnotowaniu przeprowadzonych zajec beda DZIENNIK PRACY
SOCIOTERAPEUTY. Zawierajg one dane, na ktdre skladajq sie informacje o (dacie spotkania,
prowadzacym, czasie trwania zajec, kolejnym numerze spotkania, liczbie os0b uczestniczacych w
spotkaniu, temacie spotkania. W pierwszej fazie spotkar normy ustala socjoterapeuta i wraz z grupa
budujg wspdlny kantrakt, ktdry powinien np. tak wygladac:

Mam prawo czuc, co czuje i myslec, co myslg.
Staram sie zaangazowad we wszystko, co tutaj sig dzieje.
Probuje byt szczery tak jak tylko potrafie i uwazam za wlasciwe.

Staram sie skoncentrowac na tym, co dzieje sig w grupie.

To, co tutaj stysze | mdwie jest tajemnica.

Zawsze zwracam si¢ bezpodrednio do osdb w grupie.

Mowie JA, a nie MY lub SIE,

Rezygnuje z papierosow, alkoholu, narkotykéw i przemocy fizycznej.

wEN ey e W

W kaidym momencie mogs powiedziec MIE
RAMY CZASOWE

PROGRAM ZAJEC REALIZOWANY BEDZIE W TRZECH ETAPACH:

L] etap wstepny — budowanie grupy, nawigzanie kontaktu terapeutycinego z uczestnikami zajec;
a etap wiasciwy — realizacja zalozonych celdw terapeutycznych;
. etap korcowy — zamkniecie procesow terapeutycznych, zamkniecie/ rozwigzanie grupy.

Program socjoterapeutyczny dla dzieci | mlodziezy z rodzin z problemem uzaleznien realizowany bedzie
w okresie od 25.07.2026 roku do 3.08.2026 roku, grupa bedzie liczyta 10 osdb. Warsztaty w ramach
socjoterapii dla grupy beda trwaly po 60 min). tacznie kazdy uczestnik weimie udziat w 10 godzinnych
warsztatach z socjoterapii wg. tego samego programu (dla kazdej grupy destosowane beda formy

i metody pracy).

MATERIAL EDUKACYINY

Program zajed terapeutycznych skiadajgcy sie z zestawu scenariuszy o ustalonych celach

i przebiegu skonstruowano w ten sposob, by znalazly sig w nim elementy sytuacji korygujacych szeroki
zakres doswiadcezer urazowych. Kazde spotkanie ma swaj cel szczegdtowy, podporzadkowany celowi
ogdlnemu oraz propozycje aktywnosci sprzyjajace osigganiu zatozonych celdw. Caty cykl spotkan jak

i kazde zajecia twarza pewnq dynamiczng calosc, na ktdrg skladajy sig okreslone etapy pracy z grupa.



ZADANIA DLA WYCHOWAWCOW GRUP, KIEROWNIKA WYPOCZYNKU | SOCIOTERAPEUTY:

1, Bezwzgledne wzajemne informowanie sie o niepozgdanych i pozytywnych zachowaniach uczestnikdw.
2, Doglebne poznanie sytuacji rodzinnej, szkalnej i ¢rodowiskowe] dzieci | mlodziezy uczestniczacej
wowypoczynku.

3. Dobrowaolny udziat wychowawcy grupy w zajgciach socjoterapeutycznych w celu lepszego poznania
swoich podopiecznych.

4. Konsekwentne reagowanie prowadzgcego na negatywne zachowania podczas innych z2ajec,

5.Udziat wychowawecdw w codziennych konsultacjach z socjoterapeuty i kierownikiem wypoczynku.
6.5ocjpterapeuta powinien: wykazywac sie empatia, byc wrazliwym na potrzeby innych, byé
wyrozumialy, spostrzegawezy i cierpliwy, wzbudzac zaufanie, by¢ zaangazowany w swojg prace, by
odpowiedzialny, knmunikatywny i kreatywny, wizbudzad autorytet, byé odporny na stres, panowac nad
grupg, posiadac umiejetnosé rozwigzywania konfliktow

GRUPA 13-18
ZAJECIA nr 1, ZNAMY SIE TYLKO Z WIDZENIA - ZAJECIA INTEGRACYINE

CZAS TRWANIA: 60 min

CELE: - nawigzanie pozytywnego kontaktu z innymi,

- budowanie zaufania w kontakcie z kolegami,

- zwiekszenie poczucia bezpieczenstwa w kontakcie z innymi,

- uéwiadomienie sobie barier w kontaktach spotecznych,

- uéwiadomienie znaczenia norm dla regulowania kontaktow migdzy ludimi,
- rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania wiasnych emodji,

- doskonalenie umiejetnosci wspolpracy w grupie,

- lepsze poznanie sie uczestnikow.

METODY PRACY: dyskusja, gry slowne, zabawy ruchowe, burza mozgdw.

1. Rundka. Z czym przychodze na dzisiejsze zajecia? Jakie mam oczekiwania?

2. "Proporczyki” - z kolorowych kartek uczestnicy wycinajg proporczyki; rysujq na nich swaj znak zodiakuy;
wpisuja imiona i przypinajq na sznurze.

3. Rundka z maskotka. "Rzucam do Zosi , bo ma tadny usmiech”.

4. "Jestem jak...". Kazdy z uczestnikéw wybiera sobie ilustracjg instrumentu, do ktdrego sie parownuje,
podajac w ten sposdb informacje o sobie.

KOMTRAKT

Na zajecia przychodze dobrawolnie i punktualnie.

Porwalam kazdemu swobodnie sie wypowiedzied bez sugestii i oceniania.
Mam prawo do odmowy udzialu w jednym dwiczeniu podczas zajec.

Marm prawo po zas*,fgna'llimwuniu wyjicia do toalety podczas 60 min zajec.

Jestem zyczliwy | uprzejmy w stosunku do innych osob z grupy oraz prowadzacepo.
Zachowuje dyskrecjg - nie rozmawiam o tym, co wydarzylo sie na zajeciach poza grupg.



Uzupetnij karte rysunkami lub tekstem wpisujac odpowiednie informacje.
POWODZENIA!
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Lubie w sobie... !;'" ~ Co dobrego wiem o sobie (moje mocne t\z
strony, w czym jestem dobry, co
potrafie robié)..
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Co dobrego wie o mnie moja mama/ méj
tato..

Co dobrego wie o mnie méj brat, siostra,
dobry kolega, kolezanka, babcia...

Zrddia: smallsteps pl



Rozmawiam o tym, co "tu i teraz".
5. Ludzie do ludzi. Chodzimy swobodnie po Sali, w momencie wyciszenia muzyki padaja hasta, np.
"Ustawimy sie wedtug koloru oczu",
6. "Plotka". Padajemy jak najwigcej informacji, np. "To jest wizytowka Bartka, ktory ma swinke morskg;
lubi podréiowad...", i tak, ai pocztdowka dotrze do wiasciciela z powratem. Ciekawe, ile sie o sobie
dowiemy prawdy, a ile bedzie plotkg?
7. Plakat "Gdzie mieszka zlodc?". Kaidy uczestnik podchodzi i zaznacza na narysowanej na plakacie
postaci, gdzie u niego jest ziodd.
8. Plakat " Dobry/zly czfowiek"”, Uczestnicy podzieleni na grupy wypisuja cechy dobrego | zlego czlowieka;
nastepnie rozmawiamy: dlaczego ktod staje sig zly? Co nim kieruje? Dlaczego fatwigj byé ztym?
9. Rundka, Z jakg refleksja wychodzicie dzif z zajed? Cey ktos imienitby kolor karteczki zwiazanej

z nastrojem z poprzednich zajed?

ZAIECIA nr 2. BEZPIECZNA PHZ!I_’E_-_'_I_'._F_;I":I - WPEYWAMY DO PORTU CZAS TRWAMIA: 60 min
CELE:
- podsumowanie zajed i dodwiadczen nabytych w trakcie ich trwania

- utrwalenie poczucia wspdlnotowosci i solidarnosci grupowej,
- pozegnanie i zamkniecie grupy,
- budowanie pozytywnego obrazu wlasnej osoby na podstawie informacji zwrotnych od uczestnikdw
1ajed,
- poglebianie samoswiadomosci uczestnikow - rozwijanie umiejetnosci preewidywania kansekwencji
swoich decyzji i zachowan,
- zaspokajanie potrzeby przynaleinosci, sukcesu, szacunku,

wzmacnianie wiezi emacjonalnych i wzajemnego zrozumienia.
METODY PRACY: rundka, praca w kregu, zabawa interakcyjna, praca indywidualna, praca w grupach,
bajka terapeutyczna,

1. "Iskierka przyjaini”- rytual powitalny, _
2. Rundka rozpoczynajgca - uczestnicy okreslajg swoje samopoczucie w skali od 1 do 10,
3. Praca grupowa - "Plakat naszej grupy"
Zadaniem uczestnikdw jest wykonanie plakatu grupy, na ktorym znajdujq sie wszystkie osoby. Moina

zamiescic takie wierseyki, Zyczenia, cytaty, wlasne refleksje,
4. "Rzeiba grupy"

Jeden ¢ cztonkdw grupy buduje rzeibe grupy, majac za material wszystkich uczestnikdw. Rzeibiarz
wlgcza wrzezbe takie i siebie.
5. "lestem, potrafie, mam".
Prowadzacy przykleja uczestnikom na plecach kartki, na ktdrych wpisane zostaly niedokonczone zdania:
“lestern ..., "Potrafie.,.”, "Mam...", Zadaniem uczestnikaow jest uzupetnicnie sobie nawzajem tych zdan
pozybywnymi uwagami, Wypowiedzi sq anonimowe. Nastepnie kazdy 7 uczestnikow odczytuje swaojg
kartke i mowi, czy zostal zaskoczany tym, co 2 nigj odczytal, czy siebie ocenia podobnie.
6. Opowiadanie " Rozowy slon" wedtug bajki Jamesa Thurbera,

Prowadzgey czyla opowiadanie, ale ber zakonczenia, Grupa drieli sie na dwa zespoly, ktore ustalajg



swoje zakorfczenia opowiadania. Po ich zaprezentowaniu prowadzgcy odczytuje jego oryginalng wersje.
Dyskusja w grupie: Czego tak naprawdg moie byé symbolem rézowy stori?, Co powinno by¢ waine
w zyciu cztowieka?, Jak daiyc do realizacji swoich potrzeb czy marzen?,

"RGTOWY SLON"

"Byt sobie mysliwy, ktdrego pasja bylto fowienie najrzadszych gatunkdw zwierzat - snieinych
leopardaw z Mongolii, waranow na wyspie Komaodo i ptakow rajskich w Gwatemali. Ale wreszcie
wszystko to znudzito mu sig. Postanowil, ze zrabi coé, na co nikt inny przed nim jeszcze sig nie odwaiyl:
chciat znaleié rézowego stonia. | dlatego spedzit najlepsze lata swojego Zycia na poszukiwaniu
niezwyktego okazu, Przemierzyt Chiny, szukat w Afryce, zbadal Zanzibar i zajrzal w kaidy zakatek Indii,
ale nie udato mu sie znale#é rozowego stonia. Im diuzej trwaty jego poszukiwania, tym silniejsze byto jego
pragnienie. Byl  on gotowy wszystko za to poswigcic - swoj majatek, swaj czas | swojg mitosd. Szukat tak
intensywnie, e nie zauwatyl, jak deptat po czarnych orchideach albo jak przez droge przebiegla
fioletowa antylopa.

Po wielu, wielu latach odkryl wreszcie na koricu swiata rizowego stonia. Dwanascie dni kopat gleboki dot,
a potem zebrat stu tubylcdw, aby mu pomogli zapedzi¢ stonia do putapki. Wreszcie rozowy ston zostal
schwytany. Zamknieto go w klatce i przewieziono na statku do Ameryki. Kiedy mysliwy wracit do domu,
musial stwierdzi¢, ie jego farma nie byla odpowiednim miejscem dla stonia. Zwierzg rozdeptalo grzadki
z kwiatami jego zony, zniszezyto zabawki jego dzieci, zabijalo male zwierzgta na farmie i roztrzaskiwato na
drzazgi wszystkie meble i fortepian, na ktérym jego zona grata utwaory Beethovena. Trwalo to dwa lata.
Pewnego ranka mysliwy obudzit sie ze swojego transu. Odkryl cos$, z czym sie nie liczyt... Zastandwecie sig
nad tym, co mysliwy odkryt. Opowiedzcie te historig do korica. Mysliwy stwierdzit, ze znikneta jego Zona

i dzieci. Odeszli od niego. Wszystkie zwierzeta na farmie byly martwe, 2 wyjgtkiem stonia. Ograd byt
rozdeptany, ploty i mury zrdwnane z ziemig. Slon byt weiaz ten sam, ale jego kolor wyhblakt. Mie byl on juz
rizowy. W ciggu jedne] nocy stat sig bialy".

7. "Muoje plany na priysziosc”,
Prowadzacy rozdaje uczestnikom do wypetnienia Karty pracy. Chetni mogg podzielic sie swoimi
przamyileniami z grupa.

TAK BYLO POL ROKU TEMLU: - Bytem...
- Robitem...
- Myslalem...

TAK JEST TERAZ : - Jestem....
- Rahig...

- Mysle. ..



- Ciesze sig...

- Jestem dumny z.....

TAK BEDZIE ZA TYDZIEN : Bede....

TAK BEDZIE ZAMIESIAC: ...

TAK BEDZIE ZAROK : ...

A to jest poczatek

8. Zakonczenie zajed - rundka "KEEBUSZEK"

Wizyscy uczestnicy siadajg w kregu. ledna osoba trzyma w reku kligbek, rozglada sie | mowi "Dziekuje
za wspolng zabawe", | krdtke podsumowuje caly cykl zajec. Rzuca klgbek do kogos, ale treyma w reku
koniec sznurka. Osoba, ktdra ztapata ktebek, powtarza czynnosd i rzuca do nastepnej, Na koncu
prowadzgcy przecing wszystkie nitki w kregu, kaide dziecko zabiera swdj adcinek ze sobg.

9. "Iskierka przyjaini" - rytual pozegnalny.

ZAJECIA nr 3. JAK SEUCHAC, BY OKAZAC ZROZUMIENIE? CZAS TRWANIA: 60 minut

CELE: rozwijanie umiejetnosci aktywnego stuchania, doskonalenie umiejetnosci porozumiewania sie
- rozwijanie samoswiadomosci uczestnikow,

- rozwijanie umigjetnodci wspdtpracy,

- odreagowanie napieé emocjonalnych,

- nauka prowadzenia dialogu,

- nauka formulowania pytan,

- nauka sfuchania ze zrozumieniem,

- nauka udzielania informacji zwrotnej.

- raspokojenie potrzeby bezpieczernstwa otwartoici | akceptacji w grupie,
- zaspokojenie potrzeby przynaleinodci do grupy,

- zaspokojenie potrzeby aktywnosci.

MERTODY PRACY: rundka, praca w kregu, zabawa ruchowa, "burza mozgow"”, odgrywanie rol | scenek
{drama)
MATERIALY POMOCNICZE: brystol, flamastry, tekst z instruktazem, karty pracy.



Przehieg zajec:
1. Powitanie - przedstawienie tematu i celu zajed,
2. Rundka poczatkowa  Kazdy z uczestnikdw przedstawia, z jakim samopoczuciem przychodzi na zajecia,
3. "Sygnal nadali"

Uczestnicy staja w kregu, osoba wyznaczona przez prowadzgcego nadaje wybrany przez siebie sygnal za
pomaocg mowy ciata, np. klaskanie, pstrykanie palcami, uderzanie stopami o ziemie itp. Kaida kolejna
osoba pokazuje nowy sygnat, po czym na znak prowadzgcego wszyscy uczestnicy jednoczeidnie nadajg
wspalny sygnal.

4. "Burza mozgow”  Uczestnicy podajg wszystkie skojarzenia zwigzane z aktywnym stuchaniem.
Prowadzacy zapisuje propozycje, po czym grupa wspdlnie tworzy definicjg "aktywnego stuchania®.

A nastepnie prowadzacy wyjasnia, czym jest aktywne stuchanie. Aktywne stuchanie to taka umigjetnosd,
ktéra pozwala daé naszemu rozmowcy poczucie akceptacji i zrozumienia. Kiedy nie oceniamy, nie
osgdzamy, nie przerywamy wypowiedzi rozmowcy, a swojg postawg ciata (poprzez utrzymywanie
kontaktu wzrokowego, pozycji ciata zwréconej w kierunku rozmdwey, delikatnym usmiechu, kiwaniu
gtows) okazujemy zainteresowanie. Aby byto one odbierane jako szczere, czgsto aktywne stuchanie
przybiera forme okreslonych technik, takich jak: parafraza, pytania zamknigte, pytania otwarte, pytania
sugerujgce. Ale o tym dowiemy sie w kolejnych éwiczeniach,

5. "Zadaj pytanie” Prowadzacy wyjasnia, czym s3 pytanie otwarte | zamknigte. Pytanie otwarte urnaozliwia
rozméwey wypowiedzenie sig, co oznacza, e takie pytanie daje szerokie mozliwosci w odpowiedzi. "Co
sadzisz?", "lakie jest Twoje zdanie?", "Czego oczekujesz?" itp. Pytanie zamknigte zas umoiliwia
rozméwey odpowied:, ograniczajac sie do jednej ewentualnie dwoch: "Czy lubisz kwiaty?", "Czy uwaiasz,
e szkota daje mozliwosci rozwijania zainteresowani?". Uczestnicy przygotowujg po jednym pytaniu
zamknietym i otwartym, kaidy kolejno przedstawia je grupie, a pozestali probuja okreslic, jaki to rodzaj
pytania,

6. “ledli dobrze Cie rozumiem" Grupa dzieli si¢ na trzyosobowe zespoly. Dwajki mowig do tréjki o swoich
trudnosciach w parozumiewaniu sie z innymi, a jedynki s3 obserwatorami tej sytuacji. Trojki muszy caly
swaj3 postawq pokazad zainteresowanie dwdjkq (mimika, gesty). Dlatego po czasie ktary uptynie, muszq
dokonaé parafrazy wypowiedzi dwojki.

Parafraza - powtdrzenie wlasnymi slowami tego, co powiedziala druga osaba. "Jedli dobrze Cig
zrozumiatem....... " luh "Chcesz powiedzied, ze......."

- ledynki po przeprowadzeniu éwiczenia wypowiadajg sie na temat zachowania, ktare dwiadczylo badsz
nie éwiadezyto o aktywnym stuchaniu; okreslajg rdwniez czy parafraza rzeczywiscie byta adekwatna z
wypowiedzig dwajek.

- Dwdjki wypowiadajq sie na temat tego, co im przeszkadzato oraz co pomagalo w zachowaniu trojek.

- Tréjki wypowiadajg sie na temat tego, czy fatwo czy trudno byto im zapamietad wypowiedi dwajki i
jednoczednie okazywad zainteresowanie oraz sformutowac parafraze.

7. "Rozmowy w thaku"
Uczestnicy losujg role, Wérad nich jest dwdch prowadzgcych oraz zaproszeni artysci:

- utalentowany sportowiec,



- gwiazda muzyki disco,
- znany blooger.

Zadaniem prowadzgcych jest przygotowanie kilku pytari | poprowadzenie "dialogu” z wybranym
gosciem. Oboje dostajg wskazdwki na karteczkach, na co nalezy zwrdacié uwage przy rozmowie, ale nie
mawig o tym pozostalym uczestnikom. Z kolei goscie maja za zadanie wcielic sie  w swaoje postacie, Lak
aby mée odpowiadac na pojawiajjce sie pytania. Prowadzacy zastanawiajg sie miedzy soba, czy beds
wspdlnie prowadzic rozmowe z kazdym gosciem czy osobno. Omdwienie dwiczenia:
- Jak sig czuliscie podezas weielania w role? Czy osobom prowadzacym trudno bylo przygotowad pytania?
Czy osoby prowadzace treymaly sig posiadanych wskazdwek?
- Czy osoby w roli artystow czuly, te prowadzacy stuchajg ich 2 zainteresowaniem? W jaki sposob
prowadzacy okazywali zainteresowanie? Czy éwiczenie sprawiato trudnodei? Jakie?
Wskazowki dla prowadzacych:

Patrz w oczy rozmdwcy.
Okaz swoje zainteresowanie (usmiechaj sie, kiwaj glowa z zaciekawieniem).

Smiato zadawaj pytania

Mie udzielaj rad ani nie krytykuj.

Mie przerywaj wypowiedzi.

8. Rundka koricowa
Prowadzacy pyta uczestnikow: "Z jakim nastrojem konczysz zajecia, co Ci sie podaebalo na zajeciach, a co
sig nie podobato?™

ZAJECIA nr 4. PLYNIEMY DO KRAINY NASZUCH UCZUC, CZAS TRWANIA: 60 min

CELE: - dostarczenie wiedzy na temat emaocji,

- rozwijanie umiejetnosc rozpoznawania, nazywania i wyrazania emocji wlasnyeh i innych osob,

- zapoznanie uczestnikdw z roinymi rodzajami emaocji,

- stwarzanie okazji do bezpiecznego uzewnetrzniania i nazywania wlasnych emacji i przezye,

- budowanie atmosfery zaufania, bezpieczerstwa i wsparcia w grupie,

- stwarzanie okazji do odereagowania napied emocjonalnych,

- rozwijanie wyobrazni twarczej, kreatywnodci | umiejetnosci nasladowania uczestnikdw, ekspresiji
i ruchu ciata,

- ksztaltowanie umiejetnosci wspdtdziatania w zespale.

METODY PRACY: rundka, burza mdzgow, praca w grupach, drama, relaksacja.

1. "Iskierka przyjazni”- rytual powitalny.
2."Buzki".

Kaidy uczestnik okresla swaj nastrdj, wybierajgc buike (preypotowane uprzednio,
narysowane/wydrukowane buiki przedstawiajace rézne emocje: radodd, zlod itp.), nastepnie w rundce
uczestnicy opowiadajg o swoim naslroju.

3. Burza mozgow na temat emocji,
Prowadzacy prosi uczestnikdw o podanie skojarzen dotycegeych stowa "emocje”, moderuje prace



grupy. Powstaje wspolna definicja emocji.

4. "Masza lista emocji".

Uczestnicy zajet zostajg podzieleni na czteroosobowe zespoly. Ich zadaniem jest wypisanie na kartce
papieru wszystkich znanych im emocji, z podziatem na emocje o zabarwieniu przyjemnym i preylkrym.
Nastepnie jedna osoba z kaidej grupy wypisuje je na arkuszu papieru. Kolejne osoby dopisujg emacje,
uwatajac, aby sie nie powtarzaty, Uczestnicy podkreslajg czerwonym flamastrem emocje o przykrym
zabarwieniu, ktdre towarzysza im dosc czesto, niebieskim - towarzyszgce im cigsto emaocje o
przyjemnym zabarwieniu. Utworzona zostaje wspdlna lista emocji uczestnikow zajec.

5. Cwiczenie - "Hip-hopowa piosenka”.

Uczestnicy dobierajg sie w grupy 2- lub 3-osobowe. Wigczamy podktad muzyezny, np. piosenka z filmu
"Mtadzi gniewni”. Proponujemy, aby napisali czterowiersz, ktdry poiniej bedg mogli zaprezentowad na
forum/zarapowac. Uloiony tekst powinien zawierac ich uczucia, emocje, obawy, lgki. Podkreslamy, ie
nie mogg w zaprezentowanym tekicie obrazac innych, uiywad wulgaryzmdw.,

6. "Lustra".

Jedna osoba wykonuje jakies ruchy, druga stajac naprzeciwko niej, dokladnie jg nasladuje, tak jakby
byla odbiciem w lustrze, Nastepnie grupa staje w dwdch szeregach twarzami do siebie. Szereg A nadaje
ruch, szereg B jest odbiciem w lustrze i na zmiang, potem przesuwamy sie o jedno miejsce w prawo itd.
7. "Instrukcja obstugi pralki”.

Uezestnicy otrzymuja tekst. Proszeni sg o zaprezentowanie go pod wplywem doznawanych emocji:
zlose, radoit, wiciektoéé, rozpaczy itd., od emocji negatywnych przechodzimy do pozytywnych. Jedna
osoba prezentuje, a zadaniem grupy jest odgadngc, jaka Lo emocja.

"INSTRUKCIA OBSEUGH PRALK

1) naleiy wlozyd do pradu przewod elektryczny,
2] nastepnie wrzucié pranie do 10 kg,
3) jesli kontrolka zaswieci sie na zielono, naleiy wsypad proszek,
4) po wsypaniu proszku nalezy nacisngd "start”/
&) w trakcie prania naleiy nacisng¢ przycisk z predkoscig | czasem, jaka pralka ma prac.
8. Cwiczenie relaksacyjne.
Prowadzacy odczytuje tekst relaksacji, w tle muzyka relaksacyjna. Po zakericzeniu uczestnicy dzielg sig

swoimi odczuciami.
TEKST RELAKSACH

"lest staneczny, letni dzien, lde walna brzegiem morza, stapam po 2ottym, gradkim piasku. Bose stopy
zapadaja sie w nim. Piasek cichutko skrzypi. Aromat iywicznych drzew miesza sig 2 zapachem morza.
Biekit miesza sie z zielenig i kolorem 2oftym. Od barw i zapachdw troche kreci mi sig w glowie. Mam
nchote polozyd sie. Klade sig na plazy. Cialo grzeje mi piasek i storice. Delikatny plusk fal uspokaja mnie.
W gdrze blekit nieba. Zamykam oczy, zapadam w polsen. Wszystko staje sig nierealne i niewaine.

7 oddali dochodzi stlumiony gwar glosdw. Otacza mnie cichy jednostajny szum morza. | pigkna muzyka.
Od morza wieje orzezwiajacy wiatr, Jest miekki i bardzo cieply. Po jednej stronie widze spokajne morze

i daleki horyzont. Po drugiej-sosnowy las. Od morza wieje lekki wiatr. Otwieram oczy, oddycham
glehoko. Przeciggam sie. Czuje przyplyw sit. Powoli wstajg. Na horyzoncie widze zlotg obwddke storica,
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Stapamn po 26ttym piasku. Spienione, chiodne fale delikatnie dophywajq do moich stdp. Spacer ten
sprawia mi rados¢. Moje mysli ukfadajg sig w logiczng catoié, To, co zaplanowatem, wykaonam,
Bez pospiechu, pewnie i z przyjemnoscig. A teraz uwaga! Raz, dwa, trzy - otwieramy oczy!"
g, Zakoniczenie zajec -" Kwiatek ewaluacyjny”

KWIATEK EWALUACYINY

Kolor czerwony - bardzo  mi sie podobato.
Kolor zielony lub niebieski - podobata mi sig.
Kolor czarny - nie podobalo mi sig.

ZAJECIA nr 5. TEMAT: JAK WYGLADA Z£0SC€? Czas trwania 60 min

CELE ZAJEC:
- poznanie sposobdw radzenia  sobie ze zlodcig  w sposob kanstruktywny,
- zwiekszenie éwiadomosci siebie poprzez poznanie sytuacji , w ktirych pojawia sie zlosc,
- uczenie sie kanstruktywnych sposobdw radzenia sobie ze rloscig ,
- odreagowanie emocjonalne,
- dastarczenie informacji na temat funkeji 2tosci.

METODY PRACY: rundka, praca w kregu, zabawa, biblioterapia, burza mazgdw, dyskusja kisrowania,
elementy pantomimy, muzykoterapia

MATERIALY POMOCNICZE: plyta z muzyka, szablony masek, sznurek lub gumka, noiyczki, balony, kredki,
odrysowana na brystolu sylwetka czlowieka

PRZEBIEG ZAJEC:
1.RUNDKA POWITALMNA
Kazde dziecko okresla swoj  nastraj na kole nastroju, mowi z czego on wynika,

2." S2CZEGOLNY GOSC- Zt0SC "

Osoba prowadzaca prosi uczestnikow, aby pokolorowali swoje maski gniewu tak, jak chea. Kiedy prace
bedg ukoficzone , naleiy wycigé maski i zamocowaé gumke lub sznurek, Prowadzgcy zaprasza
uczestnikéw do tarica w maskach. Puszcza utwar zagrzewajgcy do walki, a uczestnicy bez dotykania
innych wykonujg ruchy jak wojownicy walczacy z dzikim Twierzeciem. ;

3. DYSKUSIA KIEROWANA

Prowadzacy podkresla, ze zlosc mdwi nam, ie ktos lub caé nie pozwala nam zrobi€ tego , co cheemy albo
dostaé tego , czego potrzebujemy, albo Ze ktos chce nam wyrzgdzic krzywde, Zios¢ pomaga nam
wowczas znaleit site, by pokonad przeszkode lub obronic sie przed zagrozeniem. Zmienity sig¢ sposoby
wyrazania ztoéci. Aby umiec wyrazac ztoé¢ w sposob bardzie] akceptowany, trzeba wiedzied , co wyzwala

w nas zlosé,

4-“ BALGNII
Kazde dziecko przypomina sobie sytuacje, w ktdrej zostalo mocno rozdraznione, ktora doprowadzita do



rlodci wyzwolita agresje.  Naszym zadaniem  jest nadmuchanie balona w chwili mocnej frustracji
przypomniang sytuacja. Nastepnie powoli spuszczamy 2 niego powietrze, Wraz ze schodzgcym z balona
powietrzem my rowniez wypuszczamy powali powietrze tak, abyimy poczuli odplyw praykrych emocii.
Dyskusja i podsumowanie cwiczenia.

5, FRAGMENT " ZWIERZOGRODU"

Prowadzgcy wprowadza w swiat "Zwierzogrodu”, czyta fragment o spotkaniu Judy z szefem komisariatu,
Mastepnie odbywa sie rozmowa z dziecmi na temat przeczytanego fragmentu.  FRAGMENT
IWIERZOGRODU

Biip!!! Biip!!! Biip! 1!
Ma diwick budzika Judy wyskoczyla z toika jak spreiyna. Szybko umyta sie i uczesala, a potem zatoiyla
mundur, przypiela oznake i zapicla pas. Teraz byla gotowa chronid mieszkancdw Zwierzogrodu. Jej
spojrzenie powedrowalo ku rozowej puszce sprayu na lisy, stojgcej na nocnym stoliku. Po namysle Judy
zdecydowala, 2e nie zabierze jej ze sobg MWyszla wiec z pokoju, ale za moment wrocita i zabrata spray-
na wszelki wypadek. Wyszta z budynku i 2wawao ruszyla do komisariatu, aby zaczad pierwszy dzief w
nowej pracy.  Judy bylta oszolomiona . W wielkim miescie na policyjnym posterunku panowaty zamet i
harmider. Rosli, silni policjanci popychali przestepcdw przez hol, a pracownicy i interesanci kraiyli  we
wszystkich kierunkach. Pare razy ledwo unikneta zderzenia  ze spieszacymi dokgds awierzakami. Otyly,
preyjaznie wyglgdajacy gepart siedzial przy biurku, gawedzac z dwoma innymi policjantami. Judy
podeszta do nich z usmiechem, ale gepart nie mogl jej zobaceyd, bo nie wystawala zza biurka,
- Przepraszam!- zawolata.- Tu jestern , na dole. Tutaj, czesc!
Gepard wychylit sie i zobaczyl, ze stoi przed nim maty kralik w policyjnym mundurze.
- A niech mniel- powiedzial.- Oni naprawde zatrudnili krdlika, Ale numer! Musze ci powiedzied, ie jested
jeszcze bardziej stodziutka, niz myslatem. Judy sig skreywita, - Eee... Moie tego nie wiesz, ale dla nas
krdlikdw, okredlenie stodziutki jest nieco...  -Och! Strasznie przepraszam, Ja, Pazurian Clawhauser, facet,
ktérego wszyscy uwaiajg  za misiowego gling i amatora paczkdw, Smialem sie niepoprawnie
zaszufladkowad jako... - powiedzial gepard [J!‘IF.‘IFI'FZ!SZEJQEVIH tonem. - Nie szkodzi, nic sie nie stala.
Och...Eee... masz... Masz...- Judy zajgknela sie , nie wiedzac, jak mu o tym powiedziec - na szyi...w
fabdzie... Cos ci...
Clawhauser wyciagnat maly pgczek spod Faldy thuszezu na szyi.

- A Tug mi sie schowal, maly tobuzie - odezwal  sig do paczka i radodnie wsadzit go sobie do paszczy.

- Pewnie powinnam sie odmeldowaé, ale... dokgd mam is¢? - spytata Judy,

- Mo tak - powiedziat gepard z ustami pefnymi paczka - sala odpraw jest na lewa,
- Super, wielkie dziekil - zawolata Judy i pobicgla tam,
- 0j... Jak to biedactwo tam przeiyje...- powiedzial z trosks Clawhauser, patrzg za nia.

W sali nosoroiec, bawaly, hipopotamy i stonie przygotowywaly sig do wyjscia na patrol, Policjanci
gorowali nad Judy niczym wieze. Ale kréliczka nie przejmowata sie tym. Podekscytowana wskoczyla na
ogromny, stoniowych rozmiarow fotel i rozejrzala sie po pomieszczeniu,



- Czesd. Jestem funkcjonariuszka Hops - powiedziata i wyciggneta reke do poteinego nosoroica z
plakietka, na ktdrej bylo napisane " sierzant Rogalski”.- Gotowy do naprawy swiata? - zapytala z powaga.
Rogalski parsknat i z ociggnieciem przybit z ludy piatke. Niemal zrzucit jg z fotela,

- Uwaga!l! - krzyknat jeden z policjantdw.

Do sali odpraw wkroczyt komendant policji Bogo, bawdt afrykanski. Wszyscy natychmiast staneli w
szerepu i zaczeli moceno tupad, a2 dudnita podtoga.

- Whystarczy, wystarczy, siadajcie - powiedzial Bogo, - Mamy dzisiaj na rozkladzie trzy sprawy. Po
pierwsze jest okazja, ktorej nie mozemy pusci¢ w trabe - zwrdcit sie do obecnej na sali stonicy.- Marlenka,
najlepsze Zyczenia z okazji urodzin,  Skromna slonica zaczerwienila sie po czubki uszu, akiedy rozlegty
sie oklaski, parskneta i zatrabita donosnie.

-Sprawa druga - kontynuowat komendant, - Jest paru nowych, ktérych powinienem przedstawic, ale mi
sie nie chce.  Bogo podszedt do mapy. -1 na koniec: mamy czternascie zgloszen o zaginietych
rwierzetach - oznajmit, wskazujgc wpiete w mape chorggiewki. - Czternascie spraw. Wiecej niz
kiedykolwiek, a ci z ratusza pila, Zeby jak najszybcie] je rozwigzac. To jest nasz piorytet, teraz zadania.
Zaczal sypac rozkazami i praydzielad funkcjonariuszom obowigzki.

- Oficerowie Grizzoli, Szponer, Kojoto! Wasze patrole szukajg zaginionych w Las Padas. Rogalski,
Mosordg,Wataha! Wy bierzecie Starg Sahare. Higgins, Misiura, Trabalski - Tundrdwka. | wreszcie nasz
pierwszy krolik, Hops - kontrola parkomatow, Odmaszerowac. - Kontola parkomatdw? - powtdrzyla
Judy i pobiegla za przetoionym. - Eee... Szefie? Komendancie Bogo? Bogo obejiat sig, ale dopiero po
diuzszej chwili zobaczyl krdliczke na wysokosci swoich kostek. - Panie komendancie, mowil pan o
czternastu zaginieciach, - Noico?  -To, ze moglabym popracowad nad jedna z tych spraw. Prosze nie
zapominac, ze ukonczytam akademie z pierwszg lokatg. - Nie zapominam, po prostu nic mnie to nie
obchodzi.  -Panie komendancie, nie jestern takim zwykbym krolikiem. - W takim razie wypisywanie stu
mandatdw dziennie nie powinno byé dla ciebie trudne - odburknal bawdt | z hukiem zatrzasnat za sobg
drzwi. - S5to mandatow - powiedziata Judy. Zatupata ze ztosci nogami i zawolala w strong zamknietych
drzwi: - Wypisze dwiescie mandatdw! | to prred potudniem!

Rozmowa z dzie¢mi na temat przeczytanego fragmentu. Prowadzacy zadaje pytania:
1, Jakq role w zachowaniu Judy mozna bylo zaobserwowad?

2. Co spowodowalo, ie ludy sie zeztoicita

6." MOJE POTRZEBY"

Prowadzacy pyta dziec, jakie maja potrzeby. Odpowiedzi zapisuje na duiej kartce- np. jedzenia, zabawy,
przyjaciol, mitosci, snu, smiechu, zrozumienia, dotyku itp. Kazde dziecko wybiera sobie dwie potrzeby.
Mastepnie dzieci dabierajé sie w pary i wychodzg na srodek. Jedna osoba mdwi: "Kiedy jestem..., ta
czuje.." i pokazuje za pomocy ciata osoby z pary, co czuje | rzetbi emocje z ciala innego dziecka) a reszta
drieci rgaduje, jaka to emocja. Druga potrzebe przedstawia jako juz zaspokojong | z ciala osoby



Pomysl o sytuacii, kiedy ostatnio czules zlosc, jak duza ona byta? Mozesz wybrac kdlko odpowiadajace jej
wielkosci lub narysowac swoje na odwrocie kartki.

Gdybys miat nadaé jej kolor, jaki bys wybral | ksztalt - to jak by wygladala ? ( jesli masz ochotg narysuja ja
w wybranym przez siebie kotku).

Czy moglbys dorysowaé lub powiedzie¢ cos Twojej zlosci, zeby wiedziala, ze jest potrzebna i przynosi
wazne informacje?

O
(et

O czym moze informowac Cie Twoja zlosd? ( napisz, powiedz, lub narysuj)

www.samllsteps.pl



towarzyszgcej rzeibi emocje powstajgee w wyniku zaspokojenia potrzeby. Pééniej nastepuje zamiana rol.
7."GDZIE MIESZKA ZtOSC?"

W dwdch grupach dzieci umiejscawiajg swojg ziosé na odrysowanym konturze cztowieka poprzez
pokolorowanie migjsc, w ktorych mieszka zhodd, np. zamalowanie stdp - tupniemy, gdy sie zlodcimy.

Rozmowa z dziecmi na temat:
A Jak twoje ciato pokazuje, ie sie zloscisz?
B. Jak sig zachowujesz, gdy sie #loscisz?
C. lak czesto czujesz ztodd?
1 2 3 4 5 B 7 8 9 10
nigdy caly czas
8. PRACA Z ODDECHEM

Prowadzacy prosi, aby dzieci wygodnie usiadly | postepowaly  zgodnie z jego instrukeja. " Usigdz
wygodnie na krzesle, twaoje plecy sg wyprostowane, anogi  rozluZnione. A teraz postaraj sie
przypomnied sobie sytuacje, w ktorej byles/as rozztoszczony/a. Kiedy juz sobie przypomnisz i poczujes:
sygnaly ztosci w ciele, to skieruj swojg uwage na oddech... Przez kilka chwil obserwuj swoje wdechy i
wydechy, sprawdz ich tempo i glebokosé... A teraz zacznij oddychad wolniej | glebie]... Weiagnij powietrze
przez nos, liczac do trzech: raz, dwa, trzy... | zatrryma) powietrze w swoim brzuchu, takie liczac do

trzech: raz, dwa, trzy... A teraz wypusc powietrze ustami, rdwniez liczac do trzech: raz, dwa, trzy..."

9. RUNDA KONCOWA, Kazde dziecko mowi, z czym kanczymy zajecia

ZAJECIA nr 6. KONFLIKT PELEN EMOCII Czas trwania: 60 minut

Cele: ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania, nazywania | wyrazania wtasnych emocji
- rozwijanie umiejgtnosci wspolpracy w grupie,

- ksztattowanie samoswiadomaosci uczestnikdw,

- roztadowanie napiecia emocjonalnego.

- dostarczanie wiedzy nt. emocji,

- nauka udzielania informacji zwrotnej,

- zaspakajanie potrzeby bezpieczenstwa otwartodci i akceptacji w grupie,

- zaspakajanie potrzeby przynaleinosci do grupy,

- zaspakajanie potrzeby aktywnoddi,

METODY PRACY: rundka, praca w kregu, zabawa ruchowa, "burza mdzgow", pantomima, odgrywanie ral
i scenek {dramal, swobodna ekspresja plastyczna.



Szukamy wyjscia z trudnej sytuacji.

Napisz lub narysuj na czym polega Twdj problem, a nastepnie podaj wszystkie rozwiqzania,
jakie przychodza Ci do glowy.

Zradio: waw smallsteps.pl



MATERIALY POMOCNICZE: gazety, karteczki z emocjami, wykataczki, stomki, plastelina, cukierki
dwukolorowe,

PRZEBIEG ZAJEC:

1. PRZYWITANIE SIE-  przedstawienie tematu i celu zajgc. Przypomnienie zasad obowigzujacego
kontraktu.

7 RUNDKA POCZATKOWA Kaidy z uczestnikdw przedstawia, z jakim samopoczuciem przychodzi na
zajecia.

3."ZATOPIC WYSPE" Prowadzacy rozdaje uczestnikom kartkg z gazety. Prosi, aby zostaty utoZone na
podiodze. Zadaniem uczestnikow jest swobodne poruszanie sig miedzy gazetami, a na sygnat
prowadzgcego "Zatopic wyspg” kaidy wskakuje na wyspe znajdujaca sig najblizej, po czym sklada gazete
na pol. Prowadzgcy zabiera jedna gazetg. Uczestnicy powtarzajg czynnosci, a2 do momentu pozostania
jednej wyspy i wylowienia sig "obrofcy wyspy niezatopione]".

4."BURZA MOZGOW” Prowadzacy dzieli grupe na dwa zespoly, na zasadzie odliczania do dwdch.
Pierwszy zespdl zastanawia sig nad znaczeniem stowa "konflikt", a drugi zespdl nad znaczeniem stowa
"emaocje”. Nastepnie wszystkie spostrzezenia uczestnikow zostajg wspdlnie omdwione,

5 "PANTOMIMA EMOCH" Prowadzacy wyjasnia, ze uczestnicy losuja karteczke z okreslong emocjg (zodd,
smutek, strach, szczescie, rozbawienie, obrazanie sig,zadowalenie, nuda). Ich zadaniem jest
przedstawlenie tej emocji na forum, bez uzywania stdw. Cwiczenie rozpoczyna ochotnik, reszta odgaduje
prezentowang emocjg . Omdwienie ¢wiczenia: Czy latwiej jest pokazad, czy odczytad emocje?

6."W OBLICZU KONFLIKTU" Prowadzacy dzieli grupe na dwa zespoly za pamocy wylosowania takiego
samego koloru cukierka, Kaida grupa ma 2a zadanie przygotowad i przedstawic krotkg scenkg dotyczacy
konfliktu. Grupa 1- konflikt migdzy uczestnikiem a wychowaweq -datyczacym poranngj zhidrki, grupa 2-
konflikt miedzy uczestnikiem a calg grupg- dotyczacy notorycznego spdiniania sie . Omowienie cwiczenia
- Jak wspolpracowato sie w grupie (czy wspdlnie ustaliliscie przebieg scenki, czy jedna z osdb przewodrifa
grupa)? Jak sie czuliscie podczas tego twiczenia , jakie emocje sie pojawity? Jak czuly sig osoby
odgrywajgce role?

7."WIEZA" Uczestnicy dzielg sie na dwie grupy. Kazdy zespdl dostaje stomki, wykataczki, plasteling,
Zadaniem uczestnikow grup jest zrobienie jak najwyzszej wiedy. Przy czym uczestnicy zespolow nie moga
sie ze sobg porozumiewad werbalnie, za pomoca stow,

8. RUNDKA KONCOWA Prowadzgcy pyta uczestnikdw: Z jakim nastrojem konceysz zajecia

ZAJECIA nr 7 . JESTEM SWIADOMY SWOICH PRAW, CZAS TRWANIA: 6O min
CELE:- uéwiadamianie sobie swoich praw,
- poznanie podstawowych informaciji o Asertywnosci,

- utrwalenie pojecia " asertywnosc”

- poznanie konsekwencji zachowar agresywnych i uleglych,

- dobycie umiejetnosci asertywnego zachowania w réznych sytuacjach spolecznych,
- poznanie praw asertywnych.



METODY PRACY: drama, pogadanka, zdania niedokoriczone,

1. " Iskierka przyjazni",

2. Rundka. Rzucanie pitka,

Prowadzacy rozpoczyna cwiczenie, kaide z uczestnikdw trzymajge pitke , mowi o swoim nastroju na
dzisiejszych zajgciach lub o tym, co cheiatoby powiedzie grupie, po czym rzuca pitke do kolejnej osaby,
Mowi tylko osoba, kidra ma pifke.

3. " Co zrobie, gdy...".

Prowadzacy podaje przyklad: " Kolega prosi o pozyczenie MP3. Co robisz?". Chetne osoby zgtaszajg sie do
odegrania scenki. Po tej scence nalezy oméwic uczucia obu stron.

4. Miniwyktad,

"Asertywnos¢ to umiejetnoic bezpoiredniego, uczciwego i stanowczego wyrazania swoich uczuc, mysli,
postaw, opinii lub pragnien w taki sposob, by nie rani€ uczuc innych oséb i nie tamadé ich praw”.
Prowadzacy wyjasnia, 2e sq trey rodzaje  zachowan. Uzupelnia razem z uczestnikami tabelke, np.

AGRESYWNE

ataki fizyczne badi stowne, krzyczy, wyzywa, grozi innym, wykonuje petne ztodci gesty, nie szanuje praw

innych

ULEGLE

mowi fagodnie, nie patrzy w oczy rozmowcy, wydaje sie zestresowana lub nerwowa

ASERTYWRNE

umie walczy< o swoje prawa ale szanuje prawa innych, jest smiala, otwarta, nie unika kontaktu
wzrokowego.

Nalezy podkreslic, fe uleglosé to branie pod uwage praw innych, ale lekcewazenie swoich. Agresja to
myslenie jedynie o sobie | o wlasnych prawach. Asertywnoé? natomiast to myslenie zaréwno o sobie , jak
i oinnych osobach.

Prowadzacy pyta dzieci: Jakie s3 najwainiejsze roznice  pomiedzy tymi trzema stylami reagowania?
5. Mazywamy rdine zachowania.

Prowadzacy odczytuje rézne zachowania. Przykladowe zachowania:

* Kolega przerywa ci, kiedy mawisz:

- pozwalasz mu na to, bo uwazasz, ze on zawsze ma cos waznego do powiedzenia (zachowanie ulegte),



- mdwisz do niego: " Zamknij sie, ja teraz mowie" (zachowanie agresywne),

- méwisz do niego: " Przepraszam, ale teraz ja mdwie" (zachowanie asertywne),

* Kolega prosi cie o Iyk wody z twojej butelki:

- mowisz: "Spadaj” (zachowanie agresywne",

- dajesz mu pid, mimo Ze nie cheesz (zachowanie ulegte),

- mdwisz: "Nikomu nie daje pic ze swojej butelki, jesli i to nie przeszkadza, to najpierw ja sie napije, a
reszte zostawie dla ciebie” { zachowanie asertywne).

6. " To mi przeszkadza".

Uczestnicy poprzez prezentacje swoich scenek éwiczg zachowanie asertywne. Prowadzacy dobiera je

w pary i rozdaje kartki z prosba, aby napisaly, co im przeszkadza, oraz przygotowaly scenki dotyczace
tych sytuacji. Przykladowe sytuacje:

* Stoisz calg przerwe w koleje do sklepiku, bo cheesz kupic sobie drozdidwke na éniadanie. Nagle przed
tobg w kolejce staje inny uczen i kupuje ostatnia drozdzowke.

* Padczas rozmowy 2 toba kolezanka bawi sie swoim nowym telefonem. Zaczynasz sig denerwowad, bo
wydaje ci sie, e weale cie nie slucha,

* Kolega bez pytania zabiera ci znowu oldwek z pidrnika.

7. " Moje asertywne prawa”

Prowadzacy wyjasnia, 7e prawa dotycza glownie wlasciwych stosunkdw miedzy ludZmi.

PLAMSZA Z PRAWAMI ASERTYWNYMI:

- Prawo do samodzielnego podejmowania decyzji.

- Prawo do bycia traktowanym z szacunkiem.

- Prawo do posiadania i wyrazania whasnych opinii i odczud,
- Prawo do odmawiania,

- Prawo do proszenia o roine rzeczy,

- Prawo do popetnienia bteddw.

- Prawo do zmiany zdania. _

- Prawo do zastanowienia sie przed podjeciem decyzji.

- Prawo do nieuwzglednienia powyiszych praw.

Prowadzacy zadaje pytania do dyskusji:

- Czy mieliscie swiadomoid wlasnych praw?

- Czy lamano wasze oprawa?

- Czy wy famaliscie prawa innych?

8. Asertywna odmowa.

Prowadzacy prosi uczestnikdw, aby preypomnialy sobie sytuacje, w ktdrych poproszono je, aby zrobity
coé, na co nie mialy ochoty, ale nie odmawily wykonania prosby. Nastepnie rozdaje karty pracy " Bilans
zyshkow i strat".

Opis sytuacji... Co zyskatem/tam dzieki temu, ze nie odmowitem/lam




Co stracitem/ftam... Co by sie stalo, gdybym odmdwit/tar

Chetne dzieci odczytuja swoje karty pracy.

MNa czym polega asertywna odmowa?

Asertywna odmowa:
1. Powiedz MIE,
2. Opisz krotko, czego nie choesz zrobié,

3. Uzasadnij kritko dlaczego.

Uezestnicy dobierajg sie w paty i losujg kartki z opisami sytuacji, ktdre maja przedstawic w formie

scenki,
Przylkladowe sytuacje:

- Kolezanka prosi cie o zamienienie sig z nig na kolceyki lub pierdcionek,
- Koleianka prosi cie o poiyczenie swojego ulubionego diugopisu.

- kolezanka chee zadzwonic z twojego telefonu, mimo fe ma swdj.

- Kolezanka prosi cie o pofyczenie 10 zf.

- Twdj najlepszy kalega cheoe, abys sie nie odzywat do jednego z chtopedw, ktdrego ty lubisz,
9. Rundka " Na dzisiejszych zajeciach dowiedzialam/tem sie, ze..."
10. " Iskierka przyjazni".

ZAJECIA nr 8. TEMAT: MOJ NASTRO), MOJE UCZUCIA czas trwania 60 min

CELE:

- rorwijanie empatii,

-ksztaltowanie umiejetnosci odreagowywania emocji, wyrazania ztosci w sposdb spolecznie
akceptowany,

-rozwijanie umiejetnosci wyrazania emocji w sposob konstruktywny,

METODY | TECHMIKI: praca w kregu, rundka, gry i zabawy grupowe i psychologiczne, zdanie
niedokonczone, pantomima, pogadanka, miniwyklad

POMOCE DYDAKTYCZNE: kolorowe karteczki z wypisanymi nazwami emocji, flipchart, mazaki, kartki,
zdjecia, wycinki z gazet, obrazki- zdjecia

PRZEBIEG ZAIEC:



1.Przywitanie za pomocg pantominy.

Przebieg: prowadzaca odezytuje tekst, a dzieci wykonuja ruchy zgodnie z tekstem: " Budzimy sie rano i
przecieramy oczy ( ruch: przecieranie oczu, jak przy porannej pobudce), potem rozciggamy sie { ruch jak
rano przy wstawaniu-rozciggamy ciato, obie rece jak najwyiej w gdre, potem jedna w dol, deuga w gore).
Wreszcie wstajemy i idziemy do tazienki { ruch: rzeski marsz). Tam odkrecamy wode, myjemy twarz i zeby
[ ruch jak przy myciu twarzy i zebow). Wechodzimy pod prysznic { opuszkami palcdw stukamy po catym
ciele, jakby na nas leciata woda), potem wycieramy sie recznikiem ( imitacja ruchdw wycierania sig
recznikiem) i ubieramy ( ruch, jakbysmy nakladali spodnie i koszulke). potem oglgdamy okno i
wygladamy przez nie [ odpowiednie ruchy nasladujace czynnosci). Spogladamy w prawo, a tam nasza
sasiadka, mowimy jej: << Dzien dobryl=> . Teraz mozemy zaczynad dzien!"

2."Mdj gtos - maj nastroj”.
Przebieg: Prowadzgcy prosi, aby kazde dziecko przedstawito sie w dwojaki sposdb - wypowiadajac swoje
imie raz radosnie, raz smutno. Omdwienie.

3. "Emaocje” Przebieg: Prowadzgcy prezentuje grupie zdjecia z garet przedstawiajgce ludzi
przeiywajacych rézne emocje. Dzieci majg za zadanie opisanie widzianych cbrazdw, prébe nazywania
emaodji, jakie przeiywajg te osoby, oraz znalezienie ich powodow. Nastepnie naleiy porozmawiad o tym,
co to sq emocje, dlaczego je przeiywamy | Ze warto o nich mowic.

4. "Emocjonalne kalambury” Przebieg: Uczestnicy losujy karteczkd, na ktdrych wypisane sg rdine emocje:
strach, ztosE, zdenerwowanie, czulosd, obojetnodd, smutek, wesotosd, rozczarowanie, wstret, obawa, zal,
zdziwienie, znudzenie, obrzydzenie, spokdj, smutek, zachwyt, wzruszenie, satysfakcje, poczucie
bezpieczenstwa, zaufanie, pewnoscd siebie, niepokdj, wstyd, gniew - jedna osoba prezentuje wylosowana
emocjg, natomiast pozostate osoby odgaduja, jaka to emocja.

5. "kilka stow o emocjach”

Przebieg: Prowadzacy kieruje rozmowg, odwolujac sig do doswiadczen uczestnikow poprzez pytania:
- Co znaczy " odczuwad emocje"?

- lakie mogg byc¢ emocje?

- Co powoduje, ie przeiywamy jakies emocje?

- lak poznajemy po sobie i innych, ie przeiywamy jakies emocje?

- Czy emocje s3 potrzebne?

- Czy nasze emocje mogg mied wplyw na innych?

6, Zdania niedokoriczone,

Przebieg: Prowadzacy podaje poczatek zdania, a uczestnicy koriczg je zgodnie z wiasnymi odczuciami,

np.:



- Majbardziej lubie, pdy...

- Czasami boje sie..

- Jestem smutny, kiedy...

- Wstydze sie, gdy...

- Kiedy jest miwesota?..,

- Jestem zly, kiedy...

- Denerwuje sie, gdy...

Podsumawanie: Mamy prawo odczuwat rdine emaocje | mawic o tym.
7. Pogadanka na podstawie wybranych obrazkow,

Frzebieg: Kazde dziecko wybiera obrazek - obrazki przedstawiajg martws nature, krajobrazy, sposoby
spedzania czasu wolnego, ktdry kojarzy mu sig z tym, jakie emocje towarzysezyly mu do dzisiejszego dnia?
Dyskusja z dziecmi.

Podsumowanie: Doznawanie wszystkich uczud jest w porzadkul Jedna z najwazniejszych umiejetnosci,

ktore warto zdobyc, jest oczywiscie panowanie nad zlodcig. Kaidy ma prawo odezuwad niekiedy rlosé |
podobnie jak wszystkie pozostate emocje ). Chadzi jednak o to, aby mied wphyw na reakcje, ktdre moie
on powodowacd, Emocje s3 reakeja, uczucia zas - stanem wewnetrznym.

8. "Prezent dla wroga”

Przebieg: Dziecl stajg w krggu; ich zadaniem jest podanie osabie stojgcej obok takiego prezentu, jaki
afiarowaliby wrogowi. Prezent bedzie podawany z rak do rak, ai wrdci do nadawcy.

Omdwienie: Pogadanka na temat tego, ze zlosé zatoczyta krig | wrocita do nadawcy -
padobnie jak w 2yciu wracajg do nas emacje; tlodd, radosd, sympatia.
9." Bez ztoici mam wigcej radodci”

Przebieg: Prowadzgcy stwarza rozluiniona atmosfere, a potem podaje polecenia: " Dzisiaj polecisz w
podrai samalotem marzen | odwiedzisz nieznang ci planete. Teraz wtulasz sie w miekki fotel, stuchasz
odgtosow startujacej maszyny... Warczenie silnikow jest coraz glosniejsze... Samolot odrywa sie od
ziemi... Po chwili dostrzegasz w oddali nowe planety.., blyszcza sie one i migoczg na czarnym niebie...
Ziemia pozostaje w tyle... coraz mniejsza | mniejsza... Czujesz sie lekki, jestes juz w kosmosie,
Pastanawiasz wylgdowad na nastepnej planecie, jestes ciekawy, co tam sie znajduje, co tam przeiyjesz,
czy 53 tam dzieci takie jnk'tv, Im bardzigj zblizasz sie do tej planety, tym jest ona piekniejsza... przyciaga
oczy jasnymi, przyjaznymi kolorami. 53 tam domy, okragle i cieple, pomiedzy nimi kolorowe kwiaty i
zielone krzewy. Wszystko jest takie spokojne i prayjazne, Twdj samolot lgduje fagodnie... wysiadasz...



biegniesz po miekkim, cieplym podtozu... Ostroznie podchodzisz do jednego 2 domdw, zagladasz przez
okno... nikt cig nie zauwaka... W domu tym jest grupa dzieci. Slyszysz wiasgnie, jak jedno dziecko mdwi cos
do drugiego, ale nie rozumiesz wypowiadanych stow, Musialo to byc cos nieprzyiemnego, bo widzisz | ie
dziecko, do ktdrego byly skierowane stowa, jest coraz bardzigj rozwécieczone... oddycha gwattownie...
zaciska dlonie w pigsci... Ale spdjrz, co sie teraz dzieje? Dziecko to nagle zastyga w bezruchu. Zaczyna
spokojnie oddychad, gleboko nabiera powietrza do pluc | wydmuchuje je stopniowo, wdech, wydech,
wdech, wydech... | zaczyna mowic, najpierw bardzo cicho, potem coraz glosniej | pewniej: Bez ztodci
mamy wigcej radosci. A za kaidym razem staje sie coraz spokojniejsze | bardzigj przyjainie nastawione
do innych, a i to drugie dziecko uspokaja sie... Widzisz, jak oboje sie odpreiaja, zaczynaja sie usmiechac,
rozmawiajg ze sobg, sg spokojni i uprzejmi dla siebie... wszystko jest w porzgdku. Nikt nie widzial cie
zagladajgcego przez okno, Pochylasz sie i skradasz z powrotem do samolotu. Mowisz do siebie: to
naprawde Swietny pomyst- bez zlodci mamy wiecej radosci- zapamietam to sobie. Powtarzasz sobie to
zdanie wielokrotnie, po cichu... i jeszcze kilka razy... Wsiadasz do samolotu i lecisz 7 powrotem na ziemie.
Staje sie ona coraz wigksza i pieknigjsza, Jestes znowu tutaj. Po cichu wypowiadasz zapamietane slowa:
bez :odci mamy wiecej radosel, bez zlosci mamy wiecej radosci.."?

10. Rundka kofcowa,
Kaidy uczestnik konczy zdanie: " Dzisiaj odkrytem, 72..."
11. Ewaluacja zajec - mowigca sciana,

Przebieg: Uczestnicy przyklejaja na seybie na zielonych karteczkach co im sie podobato na zajeciach
socjoterapeutycznych orar co im sie nie podobato - na rdzowych.

12, Zakonczenie: "Iskierka previaini®

Przebieg: Wszyscy stajg w kregu, trzymajac sie za rece. Prowadzacy wypowiada formute: "Iskierke
preyjaini puszczam w krag, niech powroci do mych rgk”, po czy delikatnie sciska dlor osoby stojacej po
lewej stronie. Zabawa trwa dotad, ai "iskierka" nie powrdci do prowadzacego.

ZAJECIA nr 9 TEMAT: SPOSOBY NA RADZENIE SOBIE ZE ZEOSCIA, CZAS TRWANIA: 60min.

CELE:

- zapoznanie z roznymi metodami panowania nad zloscig,
- ugruntowanie wiedzy na temat emocji,

- czerpanie radosci z bycia razem w grupie,

- odreagowanie napied | emocji.

1. Rundka poczatkowa " Termometr nastroju”. Kaide z uczestnikdw zaznacza na papierowym
termometrze swdj dzisiejszy nastrdj, chetne osoby moga powiedzied, dlaczega sg w danym nastroju.
Preypomnienie prowadzgcego, 2e 53 to nasze przedostatnie zajecia , dlatego waine jest, zebysmy
cieszyli sie z bycia  razem,

2. Burza margdw. Terapeuta zadaje pytanie ; " Czy znacie jakied metody na radzenie sohie z whasnymi






Pomy$| o sytuacji, kiedy ostatnio czules ztos¢, jak duza ona byla? Mozesz wybra¢ kélko odpowiadajace jej
wielkosci lub narysowacé swoje na odwrocie kartki.

Gdybys mial nadaé jej kolor, jaki by$ wybrat i ksztaft - to jak by wygladata ? ( jesli masz ochotg narysuja ja
w wybranym przez siebie kotku).

Czy mbglbys dorysowad lub powiedzie¢ cos Twojej zlosci, zeby wiedziala, 7e jest potrzebna i przynosi
wazne informacje?

O
@)

O czym moze informowac Cie Twoja zlosc? ( napisz, powiedZ, lub narysuj)

www.samllsteps.pl



negatywnymi  emocjami, ze zlodcig?". Kazde dziecko podaje metody  na radzenie sobie ze z2lodcig, 2
jakimi spotkato sie w przeszioici, np. dmuchanie balondw, liczenie do 10 itd. Wszystkie pomysty
zapisujerny na duzym arkuszu papieru. | Zapisujemy wszystkie pomysly, nie wartosciujge ich). Po
wyczerpaniu odpowiedzi wspolnie dokonujemy oceny pamysiow.

3. Zabawa " Sciskanie rak”. Uczestnicy stoja, siadaja lub klekaja. Kregostup ma by¢ wyprostowany, a ciato
rozluinione, Skladajg rece rownolegle jak do moedlitwy, Staraja sie mocno, jak najsilniej naciskac jedng
reke na drugg. Robi sie to z maksymalnym zaangaiowaniem, wlaczajac zdecydowanie obydwie polowy
ciata. Nalezy naciskac tak co najmniej 2-3 minuty, a nawet diuzej,

4. Zabawa " Kraigcy smiech" Wseyscy uczestnicy lezq w kregu na plecach. Kazdy trzyma swojg reke na
brzuchu kolegi  leigeego obok, Pierwsza osoba zaczyna sie dmiad, inne osaby rowniez zaczynajg sie
smiad, gdy poczujg drgania brzucha u swojego partnera. Smiech krazy.

5. Cwiczenie " Napinanie - rozluinianie”. Prowadzacy wyjasnia uczestnikom, e przez $wiadome
napinanie i rozluZnianie sie mona pozby¢ sie napiecia, negatywnych emocji. Dzieci staja w kregu i
kalejno napinajg poszczegdine partie ciata przez mniej wigcej 10 sekund | liczymy od 1 do 10), po czym
rozluzniaja je powoli | liczymy od 1 do 10). Najpierw usta, zeby, pigsci, brzuch, podladki, uda, tydki, a na
koniec palce stop.

6. Cwiczenie " Daje ci...".

Wazyscy siadajg w kregu. Dzieci rzucajg do siebie piteczke ze stowami: "Daje ci..." - koniczg zdanie,
wymieniajgc rzeczy, ktdrymi cheialyby obdarowac kolege. Dozwaolone sq tylko rzeczy niematerialne,
Zabawe zaczyna prowadzacy, tak 2eby uczestnicy mogli przekonad sie na ceym ona polega. Mp.: " Daje ci
uimiech”. " Daje ci zrozumienie" itp.

7. Cwiczenie oddechowe. Uczestnicy kladg sie na plecach  w pozycjach dla nich wygodnych. Ramiona
maja swobodnie utoione wzdtui tutowia, wyprostowane lub lekko ugiete, ze stopami opartymi na
podiodze i zaczynajg nasladowad syczenie weza: wdech przez nos, wydech przez usta z glodnym, dhugim
syczeniem "sssss”.

8. Rundka koricowa " Termometr nastroju”. Podsumowanie zajed w kregu, katdy mowi, co mu sie
podobato, czy nauczyt sie dzis czegosd nowepgo. lest to czas na wymiane refleksji. Ponowne zaznaczenie
nastroju na termometrze. Czy cos sie zmienito od poczatku zajec?

9. Wspdlny usicisk. Wszyscy stojg w kregu, tapig sie za ramiona

ZAJECIA nr 10, NASZE OSIAGNIECIA, CZAS TRWANIA: 60 minut
CEL GLOWNY: podsumaowanie | zakonczenie pracy 2 grupg

- rozwijanie samoswiadomaosct | uczestnikaw,

- rozwijanie umiejetnosci wspdtpracy,

- odreagowanie napie¢ emocjonalnych.

- nauka dzielenia sie spostrzezeniami (myslami i emocjami),
- nauka umiejetnosci zabawy oraz wspolpracy z innymi,



- nauka udzielania informacji zwrotnej.
- zaspokojenie potrzeby bezpieczeristwa otwartosci | akceptacji w grupie,
- zaspokojenie potrzeby przynaleinosci do grupy,
- zaspokojenie potrzeby aktywnosci,
METODY PRACY: praca w kregu, rundka, gra i zabawa ruchowa.
MATERIALY POMOCNICZE: kostka papierowa do gry, kartki pdl z numeracja, kartka z pytaniami do testu,
kolorowe obrazki, pudetko-walizka.
1. Przywitanie:
Prowadzgcy wita uczestnikow zajec i prosi, aby odpowiedzieli na pytania:
- Jak sie czujesz w zwigzku z tym, ie to ostatnie takie spotkanie?
- Co podczas zajeé najbardziej Ci sie podobalo, a co sprawialo trudnosci?
- Czy cheiatabym/cheiatbym brac udziat w podobnych spotkaniach? Dlaczego?

2. "Do mety coraz blizej"

Uczestnicy dziel sie na dwuosobowe zespoly. Gra polega na wylosowaniu za pomocg kostki liczby 1 2
3, na podiodze na sali umieszczone s3 kartki z oznakowanymi numerami pdl od 1 do 6, przy kazdym polu
jest zadanie do wykonania. Jesli uczestnicy wykonajg zadanie, mogg rzucac kostka kolejny raz, a to
przybliza ich do mety.

1. Wspalne przysiady | powtarzanie raz, dwa, trzy, raz, dwa, trzy...
2. Wspdlne skakanie na jednej nodze wokdl pola.
3. Wspalne zaspiewanie piosenki,
4. Wspdélne pajacyki i mowienie jednoczesnie "Uwielbiam cwiczyc".
5. Wspdlny taniec kaczuchy lub inny.
6. Wspdlne zanucenie bez slow piosenki wybranej przez grupg.

Para, ktdra za pierwszym razem rzuci pole nr 6, automatycznie olrzymuje pierwsze miejsce, po
uprzednim wykonaniu zadania, Cwiczenie koriczy sig, gdy wszyscy uczestnicy dotra do mety.
3. "Test wiedzy"

Grupa drieli sie na dwa takie same liczebnie zespoty z pomoca wylosowania takiego samego obrazka.

Nastepnie prowadzqcy czyta pytania dotyczgcych informacii, ktore pojawily sie w czasie wszystkich zajed,
kazdy zespdl walczy o jak najwieksza liczbe prawidlowych odpowiedzi.

1. Aktywne stuchanie polega na ...

2. Mowa ciala to inaczej ............

3, Komunikacja werbalna to ...

4. Mediacja szkolna stuiy do L.

t. laka jest réznica miedzy mediatorem rowiesniczym  a szkolnym? .o
6. Wirod techniki mediacyjnych stosowanych przez mediatordw szkolnych pojawiajg sig .......
7. W mediacji szkolnej obowigzujg takie zasady, jak ...

8. W rorwigzywaniu konfliktdw najwainiejsze jest ...

9, Wspdlpraca to ....ccceeenn

10. Skuteczna komunikacja polega na ......ooceeeeen

4, "Walizka"



Zastandw sig jakie sq twoje marzenia.. Czego pragniesz, na czym bardzo

ci zaleZy, co
chcesz osiqgnqé? W biatych chmurkach Wpisz swoje marzenia.
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Uczestnicy dostajg karteczki, na ktdrych pisz3, co wynoszg 2 zajec. Nastepnie umieszczajg je w
pudetku-walizce. Chetne osoby dzielg sig ze sobg tym, co napisaty.
5. Rundka koricowa.
Prowadzacy prosi, aby na zakonczenie kazdy z uczestnikow dokofczyl zdanie:

"[zié kodczymy wspdlng przygode oraz prace, dlatego chcialbym/chcialabym powiedziec grupie, ze ...
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Grupa 7-12

ZAJECIA nr 1. PRZYGOTOWANIA DO PODROZY czas trwania 60min

Cele:
- intergacja grupy i budowanie poczucia bezpieczenstwa w grupie,
- rozwijanie samoswiadomosci,
- budowanie atmosfery bezpieczenstwa i zaufania,
- stworzenie okazji do odreagowania napiec emocjonalnych,
- wiajemne poznawanie sig dzieci,
- zaspokojenie potrzeby akceptac]i,
- zaspokojenie potrzeby przynaleznosci do grupy rdwiesnicze].

METODY PRACY: praca w kregu, rundka, "burza mdzgdw", zabawy ruchowe, swobodna ekspresja
plastyczna.

MATERIALY POMOCNICZE: duze arkusze papieru, kredki, mazaki, gazety, kleje, tasmy klejace, nozyczki,
papier kolorowy, arkusz papieru z narysowanymi konturami czterech wysp.

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Powitanie uczestnikdw grupy

Zabawa "Witam wszystkich, ktarzy..." jako rylualne powitanie.

2. "Termometr poziomu energii” W widocznym miejscu osoba prowadzaca przykleja duiy arkusz papieru
7 narysowanym "Termometrem energii” ze skalg od -30 do +30. Kazdy 2 uczestnikow zajec zaznacza na
termometrze swij obecny poziom energii. Nastepnie podsumowanie dwiczenia moderowane przez
prowadzaca.

3. "Magnes" Uczestnicy wedrujg w milczeniu z zamknietymi oczami po sali, majg wyciggniete rece przed
siebie. Kaizdy wyobraia sobie, 7e jest magnesem. Zawsze kiedy dotkng osoby, muszg odsunad sie od
siebie, poniewai magnesy odpychajg sie. Po uptywie dwdch minut prowadzacy mdwi, Ze teraz magnesy
heds sie prayciagad, lesli dwie osoby dotkng sie, to zostaja sklejone i poruszajq sig razem. Uczestnicy
powinni

w miare mozliwosci nie dotykaé sie diorimi, lecz innymi czedciami ciata. Uczestnicy sami decydujg, czy
cheg diuzej pozostaé razem. Po dwdch minutach prowadzgey mdwi "Stop!”. Uczestnicy stajg 2
zamknietymi oczami i majg dioniq znale#é czyjad twarz, ostroinie jg poznac za pomocy dotyku. Kazdy
prébuje wyobrazié sobie, jak twarz ta wyglada w rzeczywistoscl ( nie odgaduja, kogo to twarz).

Po uphywie minuty koniec zabawy. Uczestnicy otwierajg oczy i pordwnujg wyobrazony obraz twarzy z
rzeczywistym. Omowienie zabawy.

4. Kontrakt grupowy - zawarcie kontraktu Prowadzgca wyjasnia, e powinnismy ustali¢ zasady naszych
spotkan {pordwnanie do zasad w ruchu drogowym). Kakdy uczestnik moie zglaszac propozycje, co jest
waine dla jego dobrego samopoczucia w grupie. Zasady bedyg zapisane na arkuszu, ktory zostaje
umieszczony w widocznym miejscu.



5. Dyskusja Uczestnicy rozmawiajq i ustalajg wspalnie konsekwencje nieprzestrzegania kontraktu.
Gatowy kontrakt zostaje podpisany przez kazdego uczestnika. Tym samym wszyscy zobowigzujg sie do
przestrzegania ustalonych zasad.

6. "Mapa podrdiy do Krainy Czujatek”  Wspdlne tworzenie mapy podrdiy do Krainy Czujgtek. Na Srodku
w kregu rozktadamy duzy arkusz papieru, na ktdrym s3 kontury czterech wysp. Prowadzgca tumacay
uczestnikom, e sa to wyspy emocji: Wyspa Smutku, Wyspa Zlosci, Wyspa Strachu | Wyspa Radoéci.
Uczestnicy dzieleni sa na grupy przez odliczenie od 1 do 4. Kazda grupa dostaje jedng wyspe do
ozdobienia wedlug wlasnego uznania. Prowadzgca mowi, 2e w tej chwili na wyspach nie rysujemy
zadnych postaci, tylko roslinnodé | inne rzeczy, krdre nam sie kojarza z dang emocjg. Omdwienie zadania.

7. "Co zabieramy w podrdz?"Uczestnicy siedzg w kregu. Wszyscy zastanawiajg sie, co chcieliby zabrac ze
sobg w podrdz, moie to byd tylko jedna rzecz. Kazdy z uczestnikdw mowi swoje imie oraz wymienia
przedmiot, ktdry zabierze ze sobg w podraz, Nastgpnie zaprasza do ¢wiczenia kolejng osobe, ktdra
powtarza imie i przedmiot przedmdwey i dodaje swoje imig i rzecz.

8. " Budujemy statek" Wspdlne budowanie statku, ktdrym bedziemy podrdiowad po wodach oceanu i
odwiedzac znajdujgce sie tam wyspy. Grupa ma do wykorzystania wezesniej preygotowane materiaty,

9. Rundka koncowa " Termometr poziomu energii®  Podsumowanie zajed w kregu: kazdy mowi, co mu
sie podobato na dzisiejszych zajeciach. To czas na wymiane refleksji. Ponownie zaznaczenie poziomu
energii na termometrze. Czy cos sie zmienito od poczatku zajed? - krotka dyskusja,

10. Zakorniczenie rytualne  Uczestnicy stajq w kregu, trzymajac sie za rece, kucaja. Wszyscy razem
winnsza okrzyk: "Hej, hej nasza grupa jest OK!".  Na hasto : "OK" wszyscy podskakuja.

ZAJECIA nr 2, TWORZYMY SIEBIE Czas trwania :60 minut

Cele:

- budawanie zaufania samoswiadomosci,

- rozwijanie umiejetnosci | wspdtdziatania w grupie,
- zawarcie kontraktu,

- wzmacnianie poczucia whasnej wartosci,

- rozwijanie umiejetnosci mdwienia dobrze o innych.

METODY: gry | zabawy ruchowe, dyskusja, "burza mdzgdw”, rundka, praca w kregu.

MATERIALY POMOCNICZE: arkusz papieru, kartki, diugopisy, mazaki, torebka papierowa, emotikony
PRZEBIEG ZAJEC:

1. PREZYWITANIE SIE

2."KRZESLO"

Uczestnicy siedza w kregu. Jedno krzesto w kregu pozostaje wolne. Uczestnik, ktdry ma walne krzesto



po swojej prawej stronie, zaprasza jedng osobe z kregu, mowigc: "Mam wolne miejsce po prawej stronie
i zapraszam na nie....". Osoba zaproszona siada na wolnym krzesle, pozostawia swoje wolne miejsce
wolne. Osoba, ktéra ma po prawej stronie wolne krzeslo, zaprasza kolejnego uczestnika.

3. ZAWARCIE KONTRAKTU GRUPOWEGOD

Prowadzacy prosi uczestnikdw o sugestie dotyczace zasad, ktére powinny panowac podczas 2ajed. Dziec
na kartkach podajg swoje pomysly. Prowadzacy wyjasnia, ze zasady te stanowig swoisty kontrakt.
Podkresla, 7e kaidy powinien go sumiennie przestrzegac, Nastepnie wszystkie zasady spisujemy na
duzym arkuszu papieru, kazdy z uczestnikaw sklada podpis, po czym kontrakt zawieszamy w widocznym
migjscu,

4" KWIATEK"

Uczestnicy dzielg sig na trzyosobowe zespoly. Ich zadaniem jest narysowanie kwiatka, ktéry bedzie miat
tyle platkdw, ile osdb jest w grupie. Kaidy platek zostaje przypisany jednej osobie i podpisany jej
imieniem. Cztonkowie grupy podczas wspdinej rozmowy majq znaleié elementy szczegélne i wyjatkowe
dla danej osaby, ktdre odrdzniajg ja od innych w tej grupie. W rodku kwiatka uczestnicy wypisujg to, co
ich Igczy (np. doswiadczenie, zainteresowania). Na zakoniczenie kazda grupa przedstawia swoj kwiatek

pozostatym uczestnikom zajec,
5.MOGLOSZENIA"

Uczestnicy piszg ogloszenie, w ktdrym reklamujq siebie jako przyjaciela. Ogtoszenia wkiadajg do torby.
Kazdy wycigga jedng kartke, czyta i probuje odgadngé, kto jest autarem tego ogloszenia. Stara sie
wyjasnic, co pomoglo odpowiedzied na pytanie, kto jest autorem ogtoszenia.

6. "LUBIE W TOBIE..."

Kaidy uczestnik dostaje kartke z napisem: " Co ddhrego powiedziataby o Tobie najblizsza dla Ciebie

osoba,

Podsumowanie:
- Czy stwierdzenia kolegdw zaskoczyly Was?
- Jakie cechy charakteru pozwalajg zjednad sympatie innych ludzi?

7. ZAKONCZENIE ZAJEC

- Podsumowanie zajed przez prowadracego,

- Kazdy uczestnik odpowiada na pytanie: Co mi sie podobalo, a czego rabraklo mi w trakcie dzisiejszych
zajec?

- Pozegnanie.
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ZAJECIA nr 3. WYRAZAMY SWOJE EMOCIE | SZANUJEMY EMOCIE INNYCH  CZAS TRWANIA: 60min

CELE:

- rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania emaocji swoich i innych ludzi,
- budowanie atmosfery tolerancji wzgledem uczué innyeh,

- nabywanie umiejetnosici rozumienia innych, rozwijanie empatii,

- ksztaltowanie umiejetnodc konstruktywnego wyrazania emaocji,

- rozwijanie wyobraini.

1. RUNDKA POCZATKOWA "TERMOMETR UCZUC",

W widocznym miejscu prowadzgcy zajecia przykleja duzy arkusz papieru z narysowanym termometrem.
Kaidy z uczestnikow zajec zaznacza na termometrze uczuc swoj nastrdj. W zaleznosci od nastroju
temperatura jest dodatnia lub ujemna. Nastgpnie podsumowanie éwiczenia moderowane przez
prowadzacego. Uswiadomienie dzieciom, e kazdy ma prawe do przerywania wlasnych uczué.

2. "BAJKA O UCZUCIACH"

Wprowadzenie do cwiczenia: czytanie bajki musi zosta¢ poprzedzone rozmows z dzie¢mi na temat, jak
rozuimiejq takie pojecia, jak: (terapeuta przykleja na tablicy duze kartki z wydrukowanymi/napisanymi
hastami) DUMA, MILOSC, WIEDZA, BOGACTWO, DOBRY HUMOR, CZAS

Mastepnie socjoterapeuta czyta "Bajke o ucezuciach”
"BAJKA O UCZUCIACH"

"Dawno, dawno temu na oceanie istniala wyspa, ktdrg zamieszkiwaly emocje, uczucia oraz ludzkie cechy-
takie jak: Dobry Humor, Smutek, Madrosé, Duma - a wszystkie razem laczyla mitoié. Pewnego dnia )
mieszkaricy wyspy dowiedzieli sig, ze niedtugo wyspa zatonie, Przygotowali swoje statki do wyplyniecia w
morze, aby na rawsze opuscic wyspe. Tylko Miloéé postanowila poczekaé do ostatniej chwili. Gy
pozostal jedynie malenki skrawek ladu, Milos¢ poprosita o pomoc. Pierwsze podplyneto Bogactwo na
swoim luksusowym jachcie. Mifosc zapytata: Bogactwo, czy moiesz mnie uratowac? -Niestety nie. Poklad
mam pefen zlota, srebra i innych kosztownoéci. Nie ma tam juz miejsca dla ciebie-odpowiedziato
Bogactwo. Druga podplyngia Duma swoim ogromnym czteromasztowcem. Dumao, zabierz mnie ze sobg! -
poprosita Mitosé- Niestety, nie moge cie wzigé! Na moim statku wszystko jest uporzadkowane, a ty
mogtabys mi to popsuc...- odpowiedziata Duma i z dumg podniosla pigkne zagle. Na zbutwiatej todce
podptynat Smutek -Smutku, zabierz mnie ze sobg! - poprosita Mitoi¢, -Och, Milaéé, ja jestem tak strasznie
smutny, ie chce porostac sam- odrzekt Smutek | smutnie powiostowal w dal.Dobry Humor przeplynal
obok Milosci, nie zauwazajac jej, bo byt tak rozbawiony, e nie uslyszal nawet wolania o pomoc.
Wydawato sig, e Milosc zginie na zawsze w glebiach oceanu., Nagle Milosc uslyszala:

- Chod! Zabiore cie ze soba! - powiedzial nieznajomy starzec. Milosc byta tak szczesliwa | wdzieczna

za uratowanie #ycia, e zapomniata zapytad, kim jest jej wybawca. Mitosc bardzo cheiala sie dowiedzieé,
kim jest ten tajemniczy starzec. Zwracila sie o porade do Wiedzy:

- Powiedz mi, prosze, kto mnie uratowat.

-To byt Czas- odpowiedziata Wiedza.



-Cras? - zdziwita sie Mifodé. - Dlaczego Czas mi pomogh?
-Tylko Czas rozumie, jak waznym uczuciem w zyciu kazdego czlowieka jest Mitost- odrzekia Wiedza",

Po odczytaniu bajki nastepuje dyskusja. Terapeuta prosi o odpowiedzi na pytania:
- 0 czym byta ta bajka?

- Kto nie chciat pomdc Mitosci? Dlaczego?

- Co Twoim zdaniem mogha czué Mitosé, ktdrej nikt nie cheiat pomoc?

- Kto uratowal Mitosc?

- Czy podobala Ci sie ta historia? Itp,

3. CWICZENIE " KOLAZ POZYTYWNYCH UCZUC"

Kaide dziecko metody kolazu (wydzieranie z gazet obrazkow, poszezegdlnych stdw) prredstawia osabe,
rzecz lub sytuacje, ktdra wywoluje w nim pozytywne emocje. Po zakonczeniu zadania kazdy prezentuje
swojg prace, reszta grupy prabuje 2gadngd, co autor pracy cheial zaprezentowacd,

4. RUNKA KONCOWA " TERMOMETR UCZUC"

Ponownie zaznaczenie temperatury nastroju na termometrze uczué. Podsumowanie: Czy co$ sig
zmienito? Dlaczego?

5. WSPOLNY OKRZYK (3 razy)
Hej, hej, hej! Nasza grupa jest OK!

Zajecia nr 4. WYSPY EMOCII czas trwania 60 min

Cele zajgc:

- budowanie umiejetnosci rozpoznawania, nazywania | wyraZania emocji,

- rozwijanie samoswiadomosci,

- stworzenie okazji do odreagowania napiec emocjonalnych,

- stworzenie warunkow do bezpiecznego uzewnetrzniania wiasnych emacji,

- dostarczenie wiedzy na temat emocji przyjemnych i nieprzyjemnych,

- nabywanie umiejetnosci rozpoznawania, nazywania i wyrazania emocji wlasnych i innych osob,
- zaspokojenie potrzeby kontaktu z rdwiesnikami,

- zaspokojenie potrzeby przynaleznosci do grupy,

- taspokojenie potrzeby aktywnosci ruchowej.

METODY PRACY: praca w kregu, rundka, "burza mazgow”, mini wyktad, drama, zabawy ruchowe,

MATERIALY POMOCNICZE: dwa dufe arkusze papiery, kredki, flamastry, kij, chusta do przewigzania oczu,
plansza z mapa podrozy do Krainy Czujatek, zdjecia ludzi wyrazajgcych emacje : smutek, ztosci, strachu i
radosci.

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Powitanie uczestnikow grupy



Zabawa " Witam wszystkich, ktdrzy..." jako rytualne powitanie.

2. Rundka poczatkowa

Kazdy 7 uczestnikéw grupy po kolei odpowiada na pytania:
- Co dobrego spotkalo mnie w ubieglym tygadniu?
- Co przykrego spotkalo mnie w ubieglym tygodniu?

3. Zabawa ruchowa- " Zlap kij"

Dzieci i osoba prowadzaca stajg w kale. Ochotnik wehodzi do srodka, trzyma kij oparty o podloge. Kiedy
Jest juz gotowy, wywoluje imie dowolnej osoby z kregu | w tym samym momencie puszcza kij. Osoba
wywolana ma za zadanie ztapac jak najszybciej kij, tak zeby nie zdaiyl on upasc. Jezeli zlapie kij, to
zmienia osobg w srodku i sama wywaoluje imie innego uczestnika, Jeieli kij nie zostanie zlapany, upadnie,
wiwczas osoba wywolana adchodzi 2 zabawy. Zabawa trwa do momentu ai wszyscy zostans wywolani.

4. "Burza mdzgdw"- Emaocje
Prowadzaca zadaje uczestnikom pytanie: Co to s3 emacje? Jakie emocje znacie? Wymied je.
Nastgpnie zapisuje podawane okreslenia i wyjagnia, ktére zwroty dotyczg emocji, a ktdre nie.

5. Mini wyktad o emaocjach

Kazdy z nas przezywa rozne emocje. Sq one reakcjami naszego arganizmu, naszej psychiki na
otaczajgcy nas swiat. ledne z nich sg przyjemne, inne smutne lub nawet bolesne. 5q takie, na ktdre
czekamy, i takie, ktorych chetnie unikneliby$my. Wszystkie jednak sg nam potrzebne,
Dobrze byloby, abyimy nie dzielili emocji na dobre i zte czy pozytywne i negatywne, Bo wiedy
obarczalibysmy siebie za smutek, wicieklode badi wstyd, a przeciez tak naprawde rowniez smutek,
wsciektodt czy agresja s3 naturalne, czesto niezaleine od nas i nie nalezy sig za nie winic. Wlasciwy raczej
bedzie podzial na emocje przyjemne i przykre. Kaizdy z nas moie czasami czud sie smutny czy wiciekhy i
nie ma w tym nic zlego. Przyczyns takich a nie innych emacji 53 okreslone sytuacje, w ktdrych sie
znajdujemy. Gdy pojawiajg sie jakies trudnodci, gdy mamy jakies problemy, odczuwamy przykre emocje,
a czgsto nie jest to nasza wina, fycie przeciez nie zawsze toczy sie tak jakbysmy cheieli,

6. "Emacje przyjemne i nieprzyjemne”

Osoba prowadzaca dzieli duzy arkusz papieru na dwie czgsci. Na gorze jednej czesci narysowana jest
usmiechnigta buzka, oznaczajgca przyjemne emacje, na drugiej - smutna buika, oznaczajaca
nieprayjemne emocje. Kazdy uczestnik wpisuje jedng wybrang przez siebie emocje ( z wypracowanej
wezesnie listy] po odpowiedniej stronie.

7. "Podrdi do Krainy Czujgtek”

Osoba prowadzaca rozklada w $rodku kregu plansze z mapg podréiy do Krainy Czujatek,
przygatowang przez uczestnikow na poprzednich zajeciach. Méwi , 7e za chwile wybierzemy sie w podroz
do Krainy Czujatek. Celem naszej podrozy jest poznanie mieszkarncaw poszczegdlnych wysp: Wyspy
smutku, Wyspy Ztasci, Wyspy Strachu | Wyspy Radoéci. Uczestnicy losujg po osiem kart ze zdjeciami ludzi
wyrazajgcymi w réiny sposdb takie emocje, jak smutek, ztodé, strach i radosé. Zadaniem deieci jest
rozdzielenie wszystkich kart na poszczegdine wyspy, wedlug wlasnego uznania, Gdy wszystkie dzieci

wykonaja zadanie, nastepuje omdwienie,



Zwierzaki - uczuciaki :)

Zwierzaki czuly ostatnio wiele réznych emocji. A Ty? Narysuj kiedy ostatnio
czutes dang emocje.
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Omowienie:

- Czy zadanie bylo fatwe, czy trudne do wykonania?

- Na co zwracaliicie uwage, przydzielajac zdjecie do danej wyspy?

Prowadzgca podkreila, e emocje uwidaczniajg sie w gestach, mimice twarzy i postawie. Zacheca
kazdego uczestnika do ponownego przyjrzenie sie zdjeciom ulozonym na planszy.

8, "Statki i skaty"

Prowadzgca ma w woreczku dziewied patyczkdw: pied w kolorze niebieskim i cztery w
pomarariczowym. Kazdy z uczestnikéw losuje jeden patyczek. W ten sposob powstaje grupa dzieci z
patyczkami niebieskimi i druga grupa z pomarafczowymi. Grupa niebieska siada rozproszona na
podiodze i udaje skaly. Grupa pomararficzowa natomiast ustawia sie w koncu sali | udaje statki. Kazdy
statek pojedyriczo przeplywa z zamknietymi oczami do wyznaczonego korica sali, gdzie znajduje sie cel
naszej wyprawy. Kiedy statek zbliza sie do skaly, ktdra wydaje diwiek ostrzegawczy (wezedniej wybrany
przez "grupe niebiesky"). Wtedy statek moze zmieni¢ kurs i uniknaé zderzenia, Jezeli uderzy w skate, sam
staje sig skalg. Po przeplynieciu wszystkich statkdw, nastgpuje zamiana: "grupa pomaranczowa" udaje
skaty, a "niebieska"- statki. Zabawa zaczyna sie od nowa.

Omdwienie;

- Jak podobata sie rabawa?

- Kto doplynat do wyznaczonego celu, a kta zmienit sie w skate?
- Co mi utatwialo, a co utrudniato bezpieczne przeplyniecie?

- lak sig czutem w roli skaly, a jak w roli statku?

9. Rundka podsumowujgca
Uczestnicy koriczg zdanie:" Ma dzisiejszych zajeciach najbardziej podobato mi sie..." karta pracy- narysuj,
kiedy astatnio czuted dang emcje?

10. Zakoriczenie zajed

Uczestnicy stajg w kregu, trzymajg sie za rece, kucajg. Wszyscy razem wznoszg okreyk: "Hej, hej nasza
grupa jest OKI". Na hasto "OK" wszyscy podskakuja.

ZAJECIA nr 5. ZBIERA SIE NA BURZE czas trwania 60min

Cele:

- rozwijanie umiejgtnosci radzenia sobie ze oiciq w sposéb aprobowany spofecznie,

- nabywanie umiejetnosci i radzenia sobie ze zioscig,

- stwarzanie okazji do odreagowania napieé emocjonalnych,

- dostarczanie wiedzy na temat sposobdw radzenia sohie ze zlodcig w sposab akceptowany spolecznie,
- ksztaltowanie umiejetnosci kierowania swoimi zachowaniami | podjecia odpowiedzialnoéci za swoje
czyny,

- wzrmnocnienie wiary we wlasne moiliwosci,

- zaspokojenie potrzeby akceptacji.

METODY PRACY: praca w kregu, rundka, mini wyklad, "burza mézgéw", zabawy ruchowe, karty pracy



MATERIALY POMOCNICZE: arkusz papieru z: listg emocji, z przyklejonymi balonami, zapisanymi literami
alfabetu, balony, markery, diugopisy, papierowe kule, kartki papieru A4, kartki z pitka ewaluacyjng dla
katdego uczestnika.

PRZEBIEG ZAJEC:

1. POWITANIE UCZESTHNIKOW GRUPY
Zabawa "Witam wszystkich, ktarzy..." jako tytualne powitanie, karta pracy —moja zlosc

2. RUNDKA POCZATKOWA. "GDYBY UCZUCIA BYLY KOLORAMI..."

Prowadzacy wiesza na tablicy liste emocji, ktdrym przyporzadkowane sq kolory: niebieski - spokdj,
pomaranczowy - zniechgcenie, szary - zasmucenie, czerwony - niezadowolenie, zdfty - radosc, biaty -
raciekawienie, Kaidy 7 uczestnikow wybiera jeden kolor z listy, ktory najbardziej odpowiada temu, co w
danym momencie czuje i korficzy zdanie: lestem kolorem ..... czuje....., poniewai....". Prowadzacy
rozpoczyna rundke, podajac przyklad: "lestem kolorem niebieskim, czuje spokdj, poniewaz jestem
dobrze przygotowana do zajed".

3. DOTKNU | WROC

Krzesta ustawiamy w kole, plecami do srodka. Uczestnicy siadajg na krzestach. Prowadzgcy podaje
hasto, np. dotknij klamki i wrac, dotknij nosem szybe | wrdd, dotknij prowadzgcego i wrid, potéz sie pod
szafkami i wrod itp. Gdy ucrestnicy wykonuja zadanie prowadrgcy odstawia Jedno 2 walnych krzesel.
Osoba, ktdra po powrocie nie ma krzesla, prowadzi zabawe.

4. MINDWYREAD NA TEMAT EMOCII

Ma poprzednich dwoch spotkaniach uceylismy sie rozpoznawad i nazywac rézne emacje. Mowilismy, ze
nie ma emocji dobrych, s3 przyjemne i przykre, Dobre badi 2te sa jedynie sposoby ich wyrazania oraz
sposdb radzenia sobie z nimi, Niektdrzy probujg radzic sobie z preykrymi - emocjami, korzystajge z
ragnych stkodliwych dla nich samych | otoczenia sposobow. Czesto wytadowujg swojg wicieklode na
innych, wrzeszczg, krzycza, wyzywaja, kopia, hi]a.. Istniejg rowniez inne zupefnie nieszkodliwe sposaby
radzenia sobie z przykrymi emocjami i o nich wlasnie dzisiaj porozmawiamy.

5. "BALON ZtOsCI"

Prowadzgcy proponuje dzieciom przeprowadzenie doswiadczenia. Dwam chetnym osobom daje
balony i prosi o ich nadmuchanie. Prosi, aby uczestnicy zajed wyobraiili sobie, e balon to czlowiek, a
powietrze w nim zawarte to nieprzyjemne emocje, ktdre czlowiek odczuwa, np. ztosc, Nastgpnie
prowadzacy przebija jeden z balondw, uiwiadamiajac dzieciom co dzieje sie sig z czlowiekiem, ktary
odczuwa rosé, Drugs osobe prosi, by sama zaczeta powoli wypuszczad powietrze z balonu. Prezentujac w
ten sposab osobe, ktdra potrafi zapanowaé nad nieprzyjemnymi emocjami, wie, jak sobie z nimi radzic.
Ma koniec prowadzagey pyta uczestnikdw, ktory ze sposobdw radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami
jest ich zdaniem lepszy i dlaczego?

6. "BURZA MOZGOW"- NA TEMAT SPOSOBOW RADZENIA SOBIE Z NIEPRZYJEMNYMI EMOCIAMI
Prowadzgcy dzieli uczestnikdw na trzy trzyosobowe grupy i prosi, by zastanowili sie i podali pomysty
wlasciwych i niewltasciwych sposobdw radzenia sobie z przykrymi emocjami. Propozycje dzieci



prowadzacy zapisuje na podzielonym na dwie czesci arkuszu papieru, Wiasciwe sposoby radzenia sohie 7
nieprzyjemnymi emocjami umieszcza pod przyklejonym do papieru catym balonem, a niewlasciwe pod
przyklejonymi strzepami zniszczonego balonu. Prowadzacy uzupetnia { jedli sig nie pojawig )
przedstawione przez dzieci sposoby radzenia sobie z preykrymi emocjami.

Powinny pojawic sie:

- werbalizacja emocji (wyrazenie emocji przez stowo-rozmowa z drugim cztowiekiem, pisanie pamietnika,
listu do siebie lub osoby, ktdra wywotuje w nas emocje)

- aktywnodé fizyczna, wysitek fizyczny,

- spacer - dotlenienie sie,

- muzyka - stuchanie, granie na instrumencie,

- taniec,

- relaksacja,

- skorzystanie z pomaocy psychologa.

7. ALFABET Zt05CI
Uczestnicy piszq na kartce swoje imig. Do kaidej litery imienia dopisuja coé, co ich zlogci, Przylklad:
O —aszukanie, L-lenistwo, A-"anie mdwilem,.."

Mastepnie prowadzacy wiesza na tablicy arkusz papieru, na ktérym wypisane sg litery alfabetu. Kaidy z
uczestnikdw podchodzi | dopisuje do poszezegdlnych liter zakorczenia wybrane ze swojego imienia,

8. PAPIEROWE KULE

Uczestnikdw dzielimy na dwie druzyny, a sale na dwie czgsci, Kazda z druzyn zajmuje wyznaczong czest
sali. Ekipy otrzymujg taka samg liczbe papierowych kulek, zrobionych np. ze starych gazet. Im wiecej
takich kulek, tym lepiej. Na dany sygnat rozpaczyna sig zabawa. Gracze przerzucajq kulki na teren drugiej
druzyny. Gra trwa trzy minuty. Na koniec gry sprawdzamy, ktéra druzyna miata mnigj kulek na swojej
czesci - oni wygrywaja.

9. RUNDKA PODSUMOWUIACA,  Uczestnicy koticza zapisane zdania.
Majtrudniejsze byto dla mnie...
Majbardzie] podobato mi sie...
Dowiedzialem sie..,
Mie podobato mi sie...
Zrozumiatem, ..

10. ZAKONCZENIE ZAJEC
Uczestnicy stajg w kregu, trzymaja sie 2a rece, kucaja. Wszyscy razem wznoszg okrzyk:
" Hej, hej nasza grupa jest OK! ", Na hasta : "0K" wazyscy podskakuja.
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ZAJECIA nr 6. WYSTRZEGAMY SIE BURZ czas trwanja 60 min

CELE:

- rozwijanie umiejgtnosci radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami w sposéb aprobowany spotecznie,
- ksztattowanie umiejetnosici odprezania i relaksaci,

- stwarzanie okazji do odreagowania napied emocjonalnych,

- dostarczenie wiedzy na temat réinych sposobdw radzenia sobie z nieprzyjernnymi emocjami w sposob
akceptowany spotecznie,

- ksztattowanie umiejetnodci kierowania swoimi zachowaniami i podjecia odpowiedzialnodei za swoje
czyny,

- wZmocnienie wiary we wlasne moiliwosci,

- zaspokojenie potrzeby akceptaci.

METODY PRACY : praca w kregu, rundka, miniwyklad, swobodna ekspresja plastyczna, wizualizacja,
relaksacja.

MATERIALY POMOCNICZE : kartki papieru, kredki, muzyka relaksacyjna, tekst do wizualizacji, kartki z
napisanymi emocjami, poradnik, karty pracy —szukamy wyjscia z trudnej sytuacji

PRZEBIEG ZAJEC:
1. POWITANIE UCZESTNIKOW GRUPY
Zabawa " Witam wszystkich, ktdrzy..." jako rytualne powitanie.
2. RUNDKA POCZATKOWA, "GDYBYM BYE ZWIERZECIEM..."
Kazde dziecko po kolei zgodnie ze swoim nastrojem korczy zdanie ; * Gdybym byt zwierzeciem, dzisiaj

bylbym......, poniewas........ ;
3. MINIWYKEAD NA TEMAT SPOSOBOW RADZENIA SOBIE 7 PRZYERYMI EMOCIAMI

Radzenie sobie z nieprzyjemnymi emacjami i sytuacjami wymaga podjecia dzialan i znalezienia
madrych rozwigzan. Trzeba pomyslec o tym, co czujemy i zastanowié sie nad tym, w jaki spasdb
moglibysmy roztadowad emocje. Kazdy powinien mied swoje wiasne, najlepsze dla siebie metody
radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami. Pokaze Wam kilka szybkich sposobéw radzenia sobie z
nieprzyjemnymi emaocjami i dwa takie, ktdre wymagaja nieco wigcej czasu. Przeéwiczymy je wszystkie, a
Wy sprébujeie wybrac dla siebie metody, ktdre najbardziej Wam odpowiadajg. Prowadzacy zapoznaje
dzieci 7 przykfadowymi pozytywnymi sposobami radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami:

- liczenie do 10 wspak,

- masaz karku,

- mocne zaciskanie pigsci,

- wrzadniecie AAAA.,.|

- zrobienie trzech glebokich wdechdw i wydechdw,
- werbalizacja emacji,

- metafora graficzna,

- trening Jacobsona,

- wizualizacja,



4. "OTRZASNI ZE0SC, ODDYCHAJ, LICZ WSPAK"

- Zacisnij mocno pigsci, aby zgromadzita sie w nich cata Twoja ztosé, a potem mocno je strzepnij

i rozludnij uscisk. Usigd# wygodnie,

- Wei trzy glebokie wdechy noserm, liczac w myslach od 1 do 4, wydychajac powietrze nosem rownies
licz od 1 do 4.

- Policz od 10 wspak.

5. " MALUJ, GNIEC, RZUCA), KRZYCZ "

Prowadzacy prosi uczestnikdw, by wyobraili sobie lub praypomnieli rzecz, sytuacje bad? osobe, ktdra
ich ostatnio zezlodcita albo ziosci. Nastepnie prosi, by za pomaocy ekspresji plastycznej przeniesli te
emacjg na kartke. Na koniec prowadzacy prosi, by uczestnicy zgnietli kartke i rzucili jg przed siebie,
jednoczednie wydajac glosny okrzyk, w ktérym skumulowaé ma sie cala zlosc.

6. RELAKSACIA PROGRESYWNA JACOBSONA
Dzieci przyjmujg wygodng pozycje. Stuchaja czytanych przez prowadzgcego polecen i wykonuja
twiczenia. Po zakoriczeniu treningu, uczestnicy dziely sie swoimi odczuciami,

1) Zegnij prawe ramie, tak aby napreizyé biceps. lestes silny, bardzo silny, naprezaj go mocno (przez kilka
sekund). Czujesz, jak bardzo napiete s3 Twoje miednie? A teraz jestes staby, rozluznij napiete migénie,
opusc rekg. Teraz wyrainie czujesz, jak rozluznily sie Twoje miesnie.

2) Zrob to samo z lews reka.

3) Zacinij, jak mozesz najsilniej piesé prawej reki - jestes siliy, Twoje migsnie sg napiete, A teraz
rozluinij migsnie, jestes znowu staby, miednie sie rozluznity.

4} Zrob to samo, tylko z pigscig lewej reki. A teraz odpocznij chwile, oddychaj spokojnie, réwno, Twoje
rece odpoczywajg.

5) A teraz silna i staba bedzie Twoja noga. Wei# i wiéz pitke pod kalano i mocno 4cidnij noge w kolanie, a
teraz noga stabnie, rozluiniasz miesnie, wypuszczasz pifke.

6) To samo twiczenie zrdb teraz z lewa noga.

7) A teraz zobaczymy, czy masz tyle sily, by napetni¢ powietrzem swdj brzuch, Weiggnij mocno
powietrze w ptuca i napnij brzuch jak balon, mocno, a teraz wypusé powietrze, rozluinij miginie.

8) Naciskaj mocno glowa na poduszke, na ktdrej lezysz, ptowa jest bardzo silna, naciskasz macno, a
teraz rozluinij miesnie, glowa juz nie naciska na poduszke, odpaczywa, czujesz ulge.

8) Marszezysz mocno czolo, jakbys byl z czegos niezadowolony, jeszcze mocniej, a teraz rozluinij
miesnie, niech odpoczna, czolo jest juz gtadkie.

10) Twoje oczy tez - moiesz mocniej i stabiej zaciskaé powiekami. Sprabuj teraz zacisnad mocno
powieki, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij je, odpocznij.



11} Ubaz wargi tak, jakbysd cheiat powiedzied "u" i napnij mocno migsnie ust, a teraz rozluinij miesnie. 7.
GRUPOWY MASAZ BARKOW

Dzieci siadaja w kole jedno za drugim plecami skierowani do siebie. Kiada dionie na barkach kolegi,
Rozpoczynajg masa#, nasladujac ruchy (glaskania, ugniatania, klepania) proponowane przez
prowadzacego.

8. “IESTEM WSCIEKLY, PONIEWAZ..." { WERBALIZACIA EMOCII )

Prowadzacy informuje uczestnikdw, 2e mdwienie o emocjach jest jednym ze sposobdw radzenia sobie z
nimi. Czesto oscimy sie na kogos, gniewamy lub jestesmy na kogos wiciekli, nie informujacgo o
przyczynie emogji, ktorg odczuwamy. Osoba ta moie weale nie wiedzied, ie sprawita nam przykrose, ie
nas rozziodcita. Proponuje dwiczenie, ktore ukazuje jeden ze sposobow werbalizacji emocji. Uczestnicy
losujq kartke, na ktdrej zapisana jest nazwa emocji. Zadanie polega na zwerbalizowaniu emocji, ktdrg
wylosowalo dziecke wobec innych os0b w grupie, np. Kacper, zlosci mnie,  kiedy prosze Cie , Zebys nie
rozmawial w czasie zajed, a Ty mnie nie stuchasz.

5. "SPACER PO WYSPIE CZUIATEK" = WIZUALIZACIA

Uczestnicy ktada sie na dywanie w wygodnych dla siebie pozycjach. Zamykaja oczy. Stuchaja w tle
muzyki relaksacyjnej oraz czytanego przez prowadzgcego tekstu.

" Stoisz na brzegu morza. £a plecami masz morze. Przed sobg Igd, w glab ktdrego prowadzi 2wirowa
sciezka.... Wchodzisz na nig i rozpoczynasz swojg wedrowke po wyspie... Id3c do przodu sciezkg, widzisz,
jak wijac sie, prowadzi miedzy cudownymi kwiatami, drzewami | bujnymi zaroglami... . Wkrdtee dotrzesz
do strumienia, a wtedy zobaczysz wspanialg gore, mienigcg sie wszystkimi kolorami, jakby byla z
krysztatu.... Kiedy podejdziesz blizej, zobaczysz, ie w gorze s3 juz wykute stopnie, postanawiasz wigc
wspiac sie na jej szczyt. Wechadzac na pierwszy stopien, stwierdzasz, fe u podndia gdry wszystko jest
czerwone. 2 jednej strony kwitng karmazynowe kwiaty, z drugiej gatezie drzew uginajq sie pod
dorodnymi czeredniami. Kwiaty rozsiewajg wokdl siebie piekny zapach, a kiedy zrywasz jedng czeresnie i
whkiadasz do ust... mmm, céi za cudowny smak!... Robisz kilka nastgpnych krokdw po stopniach
Krysztatowej Gory i widzisz, e teraz otacza Cie barwa pomaranczowa... Mozna by pomyslec, 2e rnalazies
sie w gaju pomaranczowym, tyle jest dookota drzewel, ktdrych galezie chylg sie ku ziemi pod ciezarem
owocdw. Masz ochote poczestowacd sie pomarancza, posmakowad jej stodkiego soku... Nie krepuj sie...
Kilka kolejnych stopni wprowadza Cie w warstwe jaskrawo-i6itg. Wszedzie pelno jest 2dltych
kwiatdw,..wysakich, niskich, duzych i malych... 7 boku widac niewielki strumyk, wiec postanawiasz
preysigsc  na chwile na jego brzegu, by sie ochlodzic, .. Mabierasz w dlonie wody w cieniu drzewka
cytrynowego , a jego reeiki zapach odiwieia Cie jeszcze bardzigj... kilka schodkdw wyiej zaczyna sig
kraina bujnej zieleni. Zupetnie jakbys sie znalazt w lesie podzwrotnikowym, w ktarym fruwa mnostwa
rdznobarwnych ptakdw, a spomiedzy drzew pozdrawiaja Cie wszystkie napotkane zwierzeta... Kiedy
zrobisz jeszcze kilka krokdw w gdre, otoczy Cie biekit. Jeszcze nigdy dotad nie widzialed tak caystegao i
pieknego... Styszysz szum morza i chlupot fal. Spogladasz przed siebie | widzisz wyskakujgce wysoko w
gdre delfiny... Zanurzasz sie w morskiej wodzie, plywasz i bawisz sig z delfinami... Kiedy wracasz na
stopnie Krysztatowe] Gdry, wchodrisz po nich w kraine fioletu... Masz wrazenie, Ze stgpasz po wielkim
ametyscie, w ktorym rozszczepia sie swiatto, a wszystko dookota mieni sie i skrzyl... Wreszcie stajesz na
samym szczycie... Otacza Cle jaskrawa biel. Jested szezedliwy. Zdobyles szezyt... Ciesz sig chwilg... Czujesz



Szukamy wyjscia z trudnej sytuacji.

e

Napisz lub narysuj na czyrm polega Twdj problem, a nastepnie podaj wszystkie rozwiazania,
Jakie przychedza Ci do glowy,

Zrddta; www smallsteps pl



radoic i spokdj... Czas juz wracad. Za nim opuscisz wyspe, naciesz swoje oczy jej widokiem. Pamietaj, ze
zawsze, kiedy tylko bedziesz potrzebowat moiesz na nig wracic,....",

10. RBUNDEA PODSUMOWUIACA

Uczestnicy kofczg zdanie: " Maoim spasobem radzenia sobie ze zlodcig bedzie..". Prowadzacy rodaje
dzieciom przygotowany dla nich poradnik z metodami radzenia sobie ze zloscig.
11. ZAKONCZENIE ZAJEC

Uczestnicy stojg w kregu, trzymajac sig za rece, kucajg. Wszyscy razem wznoszg okrzyk: "Hej, hej nasza
grupa jest OK!". Na hasto: "OK" wszyscy podskakujg.

TEMAT nr 7: ZBIJ TEN StOIK! Czas trwania 60 min

CELE GEOWNE:

- odreagowanie emocjonalne,

-budowanie poczucia przynaleznoéci do Erupy,

-budowanie atmosfery w grupie sprzyjajacej realizacji dalszych celdw programowych/

METODY | TECHNIKI: praca w krggu, rundka, gry i zabawy Erupowe, gry i zabawy psychologiczne,
pantomima, prace plastyczne

POMOCE DYDAKTYCZNE: kolorowe karteczki, kapelusz, kredki, flamastry, kolorowe kartki

PRZEBIEG 7AJEC:
1.Rundka poczatkowa.
Przebieg: Kazdy uczestnik odpowiada na pytanie:" W jakim nastroju przychodzisz dzié na zajecia,,.?"

2. "Ta osoba bytaby"

Przebieg: Prowadzgcy prosi jedna osobe, aby wysza z sali. W tym czasie pozostali ustalaja, o jakiej osobie
sposrod tych, ktdre zostaly w sali bedg rozmawiac. Osoba, ktdra wraca do sali moze zadac tylko dwa
Pytania typu: * Gdyby ta osaba byla zwierzgciem, to jakie by to byto zwierze?", " Gdyby ta osoba byla
postaciq z bajki, to jaka byfaby to postaé?”

3. " Zte spojrzenig"”

Przebieg: Prowadzacy prosi, aby kazdy uczestnik wylosowal jedna z preygotowanych wezesniej karteczek,
ledno z dzieci bedzie miale “zle spojrzenie”- jego celem jest "ustrzelenie innych”. Dziecko ze "ztym
spojrzeniem” wpatruje sie w pozostale dzieci, mruga do nich itp. Ten, kto poczuje sie trafiony, mowi:

" Zostalem dotkniety" i siada poza kotem. Nie jest jednak wiadome, kto ma "zle spojrzenie”. Driecko

ze "zlym spojrzeniem"- nie potwierdza, Wszyscy s3 czujni, ohserwujg uwaznie wydarzenia oraz siebie
nawzajem, aby odgadnac, kto ma “zle spajrzenie”. Kto uwaza, ie rozpoznal osobg ze "zlym spojrzeniem",
podnosi reke do gary i wola: "Zadam nakazu zatrzymania dla?...I". W trakcie rozmowy na zakoriczenie
moina podyskutowaé na temat wrajemnego postrzegania sie | wysuwania ocen w stosunku do innych
ludzi, powstawania plotek, méwienia o kims poza jego plecami.

4." Thuczenie stoikow"
Przebieg: Wszyscy rozstawiajq sie po sali i wyobrazajg sobie, ze 53 w érodku wielkiego stoika. Kazdy
prébuje rozruszaé swdéj stoik, stoiki odbijajg sig o siebie tak aby rozbi¢ szklo. Waine, aby wszysey rozhili



stoiki, jednak nie za wszelka ceng, Omaowienie twiczenia z grupa.

5." Whyrzué strach do kapelusza"

Przehieg: Wszyscy pisza na kartkach, co ich zlodci i denerwuje w naszej grupie. Nastgpnie wrzucajg kartki
do kapelusza, Kaidy wycigga preypadkows kartke i odezytuje ja na glos. Po tym dwiczeniv nastepuje
wspoina dyskusja i zastanowienie sie, co moina zrobi¢ z wiasna zloscig, gdy nas dopadnie, jak
odreagowad napiecie, aby inni przez nas nie cierpieli. Na arkuszach papieru kaidy przedstawia "swoj3
ziosc", tworzymy galerie prac - omdwienie.

6."Podréi do krainy waciekltosci”.

Przebieg: Prowadzacy opowiada historyjke, w trakcie ktdrej uczestnicy wykonujg okreslone ruchy
wigzane 7 treicia historyjki.

"Udajemy sie dzis w podrdz do dalekiego kraju. Jedziemy dlugo pociggiem™ [dzieci ustawiajg sig w
szeregu, chwytajg za biodra i przemieszczaja po sali, udajac pociag). "Pocigg zatreymuje sie. Dotarlismy
do krainy radasdei. Ludzie tutaj zawsze sg radosni, ciggle usmiechajg sie. Cieszg sie od samego rana, jak
tylko wstajg z toika. Przeciagajg sie z radowoleniem, witaja sie z innymi z usmiechem, podskakuja

z radosci, taricza w parach i wszyscy razem. Niestety musimy jechad dalej. Wsiadamy do pociagu

i jedziemy, jedziemy. Nagle robi sie ciemno. Pocigg zatrzymuje sie. Dotarlidmy do krainy wscieklosci.
Tutaj mieszkajg ludzie, ktdrzy s3 ciagle obrazeni, 53 2l i zdenerwowani, tupig nogami, rzucajy sig

na riemie, potrzgsajg glowami, sciskaja dionie w pigsc i krzyczg: Nienawidze cie! Wreszcie nasza
lokomotywa gwizdie i wzywa nas do odjazdu. Zatrzymujemy sie. nabieramy powietrza do plue,
uspakajamy sie. Wsiadamy do pociggu i jedziemy. Pociag zatrzymuje sie, dotarlismy do korica naszej
podréiy. lesteémy w krainie spokoju. Wszyscy ludzie usmiechajg sie, poruszajq si¢ spokojnie i ostroinie,
delikatnie glaskajq sie nawzajem, prowadza za rece, siadaja spokojnie obok siebie"itsProwadzacy pyta
uczestnikdw; W jakiej krainie czuliscie sig najlepiej i dlaczego?

7." Linia wyrzucona w morze"

Przebhieg: Prowadzacy instruuje uczestnikdw: Stajemy w kregu. Wyobraiamy sobie, e u naszych stop lezy
gruba, okretowa lina, ktdra symbolizuje wszystkie nasze zlosci i przykre emocje. Prowadzacy tapie ling i
podaje najblizszej osobie, ta podaje kolejnej itd. Wreszcie, gdy wszysey trzymaja ling, podnosimy jg do
gdry i wyrzucamy daleko za siebie.

#, Rundka korcowa.

Kaidy 7 uczestnikow odpowiada na pytanie: " rzeczy, ktdre mnie uszczedliwiaja”

9, Zakonczenie: "Iskierka przyjaini”.
Przebieg: Wszyscy stajg w kregu, trzymajac sie za rece. Prowadzgcy wypowiada formutke: “Iskierke
preyjazni puszczam w krgg, niech powrdei do mych rak”, po czym delikatnie sciska dion osaby stojgcej

po lewej stronie. Zabawa trwa dotad, az "iskierka” nie powrdel do prowadzacego
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TEMAT nr 8: ZACHOWUIE SIE ASERTYWWIE czas trwania 60 min

CELE GEOWNE:

- ksztaltowanie umiejetnosci radzenia sobie z zawstydzeniem | oniesmieleniem,
-ksztattowanie umiejetnoscl odrdzniania zachowan agresywnych, asertywnych i uleglych,
-poznawanie i rozwijanie umiejetnoici stosowania zachowan asertywnych,

-poznawanie i rozwijanie umiejetnodci odmawiania,

-rozwijanie umiejgtnosci radzenia sobie z konfliktami na drodze dyskusji.

METODY TECHNIKI: praca w krggu, rundka, gry i zabawy grupowe i psychologiczne, zdanie
niedokariczone, pantomima, pogadanka, miniwyktad, scenki sytuacyjne

POMOCE DYDAKTYCZNE: kolorowe karteczki, flipchart, mazaki, kartki, plansza z definicjami pojec:
asertywnoid (gra warsztat asertywnosci), ulegtosc, agresja, kartki z wypisanymi rdznymi zachowaniami

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Rundka poczatkowa.

Przehieg: Kaizde dziecko odpowiada na pytanie: " Co milego dla siebie udato ci sie zrobié w minionym
tygodniu?",

2. Cwiczenie "tak i nie".

Przebieg: Dzieci dobierajg sie w pary. Prowadzqoy przedstawia instrukcje, Jedna osoba ma za zadanie
maowic caly czas stowo tak, a druga osoba ma za zadanie caly czas mowié stowao nie; robimy tak

ai do komendy stop i nastepuje zmiana rdl. Po kilku minutach nastepuje omdwienie éwiczenia. Jak dzieci
czuly mowigc nie, a druga osaba mdwita tak, czy im glosniejsze nie, tym bardziej stanowcze?

3. WPROWADZENIE W TEMATYKE ZAJEC.

Preebieg: Prowadzacy pyta dzieci, czy wiedzg, co znaczy byt asertywnym? Zaprezentowanie i wspolne
omowienie definicji asertywnosci: "Asertywnosc to umiejetnosé, dzigki ktarej ludzie otwarcie wyrazajg
swoje mysli, uczucia i przekonania, nie lekcewaiigc uczud | pogladdw innych ludzi”

4, JAK ZACHOWACL SIE W TE) SYTUACH?

Przebieg: Prowadzacy prezentuje sytuacje: " Kolezanka poprosita cie, zebys pomogla kupic jej sukienke

na uredziny. Mimo ze nie masz zhyt wiele wolnego czasu, zgodzitas sie. Umnowityscie sie, Ze dzis po

potudniu poczekasz na nig pod szkota. Przysztas, a okazato sie, ze kolezanki nie bylo, zapomniata
iumdwila sie z kolega do kina",  Prosimy dzieci, aby wezuly sie w sytuacje kolezanki, ktdra wyrazita

gotowosc pomocy i pylamy;

-Jak zachowalabys sie przy kolejnym spotkaniu z koleiankg?

-Co bys czuf?

-Co powiedziatabys kolezance?

5. ULEGLOSE, AGRESJA, ASERTYWHNOSE?

Przebieg: Na planszy prowadzacy pokazuje, jakie sq rdinice miedzy poszczegdinymi modelami zachowarn:
-uleglosc - respektowanie praw innych, lekcewazenie wiasnych praw,
-agresja- respektowanie wlasnych praw, lekcewaienie, niedostrzeganie praw innych |ludzi,



-asertywnosc- respektowanie wlasnych praw, jak réwniez respektowanie praw innych ludzi,
6. CWICZENIE W PARACH ROZNYCH POSTAW | SZUKANIE OPTYMALNEGO ROZWIAZANIA,

Przebieg: Uczestnicy odgrywaja scenke, w ktérej sg pasaerami pociggu, ktdry zostat napadniety.
Poszczegdine osoby zachowuja sie w nastepujgcy sposob:

Grupy A - postawa agresywna,

Grupa B - postawa ulegla,

Grupa C - postawa asertywna,

Uczestnicy okreslajg najlepszy ich zdaniem postawe, uzasadniajq jej wybdr.

Whnioski (mozna zapisad je na duzym arkuszu i wywiesi¢ w sali),

ZAJECIA nr 9, JESTEM WAZNY — WZMACINIAMY POCZUCIE WEASNE] WARTOSCI c7as trwania 60 mi

Cele:

- wzmacnianie poczucia whasnej wartosci,
- rozwijanie wyobrazni,

- peznawanie mocnych stron kolegow,

- rozwijanie umiejetnosic autoprezentacji.

1. Rundka poczatkowa " Co nowego i dobrego?".

Dzieci siedzg w krgpu, kaide kolejno koriczy zdanie: " Najmilszg rzeczq, jaka przydarzyta misie w
ubieglym tygodniu, bylo..." . Waine: przypomnienie prowadzacego, ie dzis mija potowa planowanego
cyklu zajge, dlatego istotne jest, ebyimy cieszyli sie z bycia razem.

2. Cwiczenie "Zwierzeta”,

Prowadzacy rozdaje dzieciom kartki i kredki. Kazde dziecka na swaojej kartee rysuje zwierze, ktdre jego
zdaniem charakteryzuje sig takimi samymi cechami charakteru. { Zwierze powinno mied takie same lub
podobne cechy jak asoba, ktdra je rysuje). Nie wolno niczego pisaé. Kto skoriczy rysunek, sktada kartke |
wrzuca jg do pudelka stojacego na érodku sali. Nastepnie kazdy losuje po jednym rysunku i wypisuje na
nim wszystkie pozytywne cechy przedstawionego zwierzecia, jakie przyjda mu do glowy. { Nie waolno
pisac cech negatywnych!) Nastepnie uczestnicy grupy kolejna prezentujg wylosowany przez siehie
rysunek, odczytujg cechy, ktdre na nim napisali. Grupa odgaduje autara rysunku. Po odgadnieciu
wszystkie rysunki wieszane sq na tablicy - tworzgc wystawe mocnych stron uczestnikdw,

3. Zahawa " Lustro".

Uczestnicy dobierajq sie w pary. Jedna osaba jest lustrem, druga przeglada sie w nim. Osoba, ktdra jest
lustremn, nasladuje ruchy i gesty osoby, ktéra sie przeglada w lustrze. MNastepnie - zamiana rol.
Podsumowanie cwiczenia. Prowadzgcy pyta uczestnikdw, w jakiej roli czuli sie lepigj, czy byto cod
trudnego w tej zabawie,

4, Cwiczenie " Krzyiowka z imieniem"”.

Dzieci piszg na srodku kartki drukowanymi literami, pionowo swoje imie. Kazda z liter imienia moze
by¢ jedng z liter (pierwsza lub kolejna) wyrazu pisanego poziomo charakteryzujgcego osobe o danym



imieniu. W ten sposab tworzy sie krzyidwka dobrych cech. Dzieci kolejno przedstawiaja swoja krzyidwke
reszeie grupy.
5. Rundka na zakonczenie. " Co zabiore do walizki, co wyrzuce do kosza?".

Uczestnicy siadaja w kregu. Prowadzacy kladzie na $rodku dwa rysunki: kosza na smieci i walizki, Kazdy
po kolei méwi, co 7 dzisiejszych zajed (jakie wydarzenie) zabiera ze sobg do walizki, a co wyrzuca do

kosza.

&. "Iskierka przyjaini". Przekazanie serdecznego udcisku dioni na koniec zajet zgodnie ze slowami: "
Iskierke przyjasni puszczam w krag, niech powrdci do mych rak”.

ZAJECIA  nr 10 TEMAT: CZAS SIE POZEGMAC czas trwania 60 min

CEL GEOWNY:

- poiegnanie cztonkdw grupy,

- zakoriczenie pracy z grupg,

- podsumaowanie programu i zebranie informacji zwrotnych.

METODY | TECHNIKI: praca w kregu, rundka, gry i zabawy grupowe, ekspresja plastyczna, karty pracy
POMOCE DYDAKTYCZNE: kolorowe karteczki, mazaki, kredki, kartki papieru, obrazki
PRZEBIEG ZAJEC:

1. Rozpoczecie zajec,

Przebieg: Powitanie. Rundka: Kaidy uczestnik odpowiada na pytanie: * W jakim nastroju rozpoczynasz
dzisiejsze zajecia?.

2. " Listy do siebie".

Przebieg: Kazda osoba przygotowuje list do pozostatych uczestnikéw zajec, kierujgc do nich mile stowa
bedace podsumowaniem zajec. Nastepuje dzielenie sig wrazeniami po odczytaniu listow,

3. "Walizka - jestedmy silniejsi”.

Przebieg: Kazde dziecko otrzymuje kontur walizki, ktdrg podpisuje i wkiada tam wszystko to, co w trakcie
programu zwiekszyto ich sity i teraz zabiorg ze sobg ( np. teraz wiem, e jestem silny, radosd, wsparcie
grupy, nowych przyjaciot |,

4, " Zagieta kartka".
Przebieg: Kazdy uczestnik otrzymuje kartke, ktdrg podpisuje, a nastgpnie kartka kaidej osoby wedruje po
sali. Ma hasto: " Zycze ci, abys..." kazda osoba wpisuje sig katdemu i zagina kawatek kartki.

5. " Prezent na poZegnanie”.

Przebieg; Prowadzacy daje uczestnikom réine obrazki przedstawiajgce naturg, krajobrazy, zdarzenia...
itp. Kazde dziecko wybiera jeden obrazek dla innego dziecka i z tytu pisze, czemu wybralo ten obrazek,
np. " ofiaruje Ci gory, gdy? wiem, ze tam lubisz spgdzac czas", "ofiaruje Ci lody na pamiatke wspdlnego
jedzenia loddw". Kaidy uczestnik zbiera swoje obrazki. Nastepuje omdwienie zebranych zdjec: "
Otrzymatem to..."- | mdwi, jak sie z tym czuje,

6. " Mowigca sciana”

Przebieg: kazdy uczestnik przykleja na scianie na kolorowej karteczce jedno zdanie, ktore jest
odpowiedzia na pytanie: Co wyniosg dla siebie z tych zajec? Karta pracy- jakie mysli, osoby, uczucia
znajdujq sie dzis w Twoim sercu, jakg przestrzen zajmujg



Narysuj jakie mysli, osoby, uczucia
znajdujg sie dzis w twoim sercu. Jakg
- przestrzen zajmujg?



7.Zakonczenie: " Iskierka preyjaini”.

Przebieg: Wszyscy staja w kregu, trzymajac sie za rece. Prowadzacy wypowiada formute:  “Iskierke
przyjaini puszczam w krag, niech powrdci do mych rak”, po ceym delikatnie sciska dion osoby stojace] po
lewej stronie. Zabawa trwa dotad, az ¥ iskierka" nie powrdci do prowadzacego,
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