Zajecia psychoprofilaktyczne
Temat: rozwijanie umiejetnosci spotecznych

Spotkanie to przewidziane jest jako kontynuacja zaje¢ psychoprofilaktycznych na podstawie filmu:
"Tajemnica zaginionej skarbonki". Jednakze zajecia te mogg takze petni¢ role samodzielnego zestawu
¢wiczen z uczniami.

Cele zajec:
- ksztattowanie wzajemnego zaufania i wsparcia w klasie;

- pogtebienie umiejetnosci kontaktowania sie z rowiesnikami;
- budowanie poczucia wiasnej wartosci.

Metody pracy:

Cwiczenia w parach, éwiczenia w matych grupkach lub na forum klasy, psychoedukacja, rozmowa
kierowana, praca indywidualna.

Uczestnicy zajec:
Uczniowie kl. IV , V i VI szkoty podstawowej
Miejsce zajec:

Pomieszczenie danej szkoty podstawowej. Wazne jest, aby sala byta przygotowana do ustawienia krzeset
w okregu.

Czas trwania zajec¢:

2-3 godziny lekcyjne ( w zaleznosci od liczebnosci klasy ).

Materiaty pomocnicze:

Karta ¢wiczen: "Karta danych osobowych", karton o wymiarach 60 cm x 90 cm,
karteczki z przygotowanymi nazwami zawodow (lub uczuc ), biate kartki A-4, kredki, mazaki, szpilki,
tablica do pisania i kreda.

Przebieg zajec¢:

. Zapoznanie sie z uczniami oraz omowienie celu spotkania..

. Zestaw ¢wiczen integracyjnych i budujacych poczucie bezpieczenstwa w klasie.
. Zestaw ¢wiczen na pogtebienie umiejetnosci komunikowania sie w grupie.

. Zestaw ¢wiczen wzmacniajacych poczucie wtasnej wartosci.

. Podsumowanie spotkania.
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SCENARIUSZ ZAJEC:

Na poczatku spotkania proponujemy ¢wiczenia majace na celu budowanie wzajemnego zaufania oraz
zintegrowanie klasy. Jest to podstawa do tworzenia poczucia bezpieczenstwa w grupie.

Nastepnie uczniowie pogtebiajg swoje umiejetnosci dotyczace porozumiewania sie, ktére polega na
stownym i bezstownym przesytaniu informacji. Otwarte komunikowanie sie ksztattuje relacje miedzy
ludzmi i wptywa na poczucie wiasnej wartosci.

Ostatnia czes$¢ spotkania ma na celu pozytywne wzmocnienie uczniow poprzez odkrycie wiasnych
zasobow i zalet. Nabycie pewnosci siebie pomoze uczniom przeciwstawic sie w sytuacji presji otoczenia
zachecajacej do destruktywnych zachowan ( wypicia alkoholu, sprébowania narkotykéw, kradziezy,
wagarow itp.).

Zajecia konczymy ¢éwiczeniem relaksacyjnym, ktérego celem jest wewnetrzne wyciszenie ucznidéw, a
jednoczesnie wzmocnienie zdobytych podczas spotkania umiejetnosci.

Przebieg zajed.

/. Zapoznanie sie z uczniami oraz omoéwienie celu spotkania ( 10 -75 min.).

Prowadzgacy Zabcia podaje swoje imie i nazwisko oraz: wykonywany zawdd. Nastepnie omawia cele zajec:
Spotkanie to ma na celu poprzez zabawe nauczy¢ dzieci pewnych umiejetnosci. ktére pomocg im w
porozumiewaniu sie z kolegami i kolezankami, a takze pozwolg przyjrzec sie ich wtasnym zaletom i
mocnym stronom.



Cwiczenie: Karta danych osobowych.
Celem ¢wiczenia jest lepsze poznanie sie uczestnikdédw zajeé oraz budowanie wzajemnego
zaufania.

Sposob realizacji:

Nalezy rozdac¢ dzieciom szablon z Kartg danych osobowych (prowadzacy moze takze wzoér narysowac na
tablicy, a uczniowie sami tworzg dla siebie szablon). Uczestnicy wypetniajg swojq Karte i przypinaja do
ubrania. Nastepnie dzielg sie informacjami o sobie z catg grupa.

Materiaty pomocnicze:
Karta danych osobowych (w zataczniku), dtugopisy, szpilki.

2. Zestaw c¢wiczen integracyjnych i budujacych poczucie bezpieczenstwa w klasie ( 15-25
min.)

Celem ¢wiczen jest poprzez zabawe otworzenie sytuacji wspotpracy, empatii i pozytywnych emocji,
warunkujgcych poczucie bezpieczenistwa w grupie.

Cwiczenie: Miejsce po mojej prawej stronie jest wolne.

Sposob realizacji:

Uczestnicy siadajg na krzestach w kregu pozostawiajac jedno miejsce wolne. Zabawa polega na tym, ze
kazdy kto bedzie miat wolne miejsce po prawej stronie ma zaprosic¢ kolege z grupy, aby usiadt on obok
niego. To ¢wiczenie wymaga uwaznegdo stuchania i szybkiego reagowania (np. "Miejsce po mojej prawej
stronie jest wolne i zapraszam do siebie Anie." Ania szybko biegnie i siada , tym samym zwalniajac tym
swoje miejsce itp.)

Cwiczenie: Masaz w kole.

Sposob realizacji:

Wszystkie dzieci stajg w okregu odwrdcone do siebie plecami i majg za zadanie masowac plecy osoby,
ktéra stoi na przeciwko nich. Na poczatku leciutko i delikatnie, nastepnie coraz szybciej i mocniej. Pod
koniec dotyk powinien by¢ ponownie subtelny. Potem dzieci odwracajg sie i nastepuje zmiana.

Cwiczenie: Slepe samochody.

Sposob realizacji:

Uczniowie dobierajg sie dwdjkami. W parach pierwsza osoba ma zamkniete oczy i wyciggniete do przodu
rece, ktére sg jakby zderzakami, natomiast druga osoba stoi z tytu, trzyma za ramiona swojego kolege i
ma kierowac¢ nim po catej klasie, jednoczesnie dbajac o ich wspdlne bezpieczenstwo. Potem nastepuje
zmiana rol.

Cwiczenie: Podobienstwa.

Sposob realizacji:

Prowadzacy staje na srodku i mowi:

"Wszystkie dzieci, ktére.. "

- lubig owoce,

- jedza czesto czekolade,

- lubig szkote;

- majg na sobie dzisiaj spodnie:

- cieszg sie gdy sg wakacje itp.

Uczniowie, ktorzy naleza do podanej kategorii, wstajg i biegng do nauczyciela.

Cwiczenie: Tratwa ratunkowa.

Sposob realizacji:

Prowadzacy ktadzie papier na podtodze i wyjasnia, ze przedstawia on tratwe ratunkowa.
Wszyscy cztonkowie danego zespotu ( 10-12 osdb ) majg zmiescic sie na tratwie, stojac
przynajmniej jedng noga i wytrzymac w tej pozycji 30 sekund.

Kazdy zespét ma 3 minuty na przygotowanie.

Materiaty pomocnicze: papier o wymiarach 60 cm x 90 cm



Oméwienie:
- Jak sie czujecie ?
- Ktora zabawa najbardziej sie wam podobata '7

). Zestaw céwiczen na poglebienie umiejetnosci komunikowania sie w grupie.
( 30 - 45 min ).

Celem ¢wiczen jest podkreslenie znaczenia aktywnego stuchania i uwrazliwienie na komunikacja
niewerbalng.
Cwiczenie: Rozpoznawanie zawodow.

Sposob realizacji:

Chetny uczen ( w sumie 10 os6b ) losuje karteczke z nazwg zawodu i ma za zadanie bez uzywania stow,
ale za pomoca gestow, mimiki, odegra¢ matg scenke w taki sposéb, aby klasa mogta zgadna¢
przedstawiany zawdd . Po wykonaniu zadania osobe obrazujaca dany zawdd nagradza sie brawami.

W starszych klasach zamiast nazw zawodéw mogga by¢ przygotowane nazwy uczu¢. Woéwczas do
¢wiczenia wybiera sie dwie chetne osoby, ktére niewerbalnie przekazujg wylosowane uczucie.

Materiaty pomocnicze:

Koperta z zestawem zawoddw (uczué) napisanych na karteczkach.

(Przyktadowa lista w zatgczniku).

Cwiczenie: Gluchy telefon.

Sposob realizacji:

Prowadzacy dzieli klase na dwie grupy. Cztonkowie poszczegdlnych zespotdéw siadajg w rzedzie.
Nauczyciel przekazuje szeptem pierwszej osobie siedzacej informacje, ktorg ta z kolei przekazuje
nastepnej itd. Nikt poza osobg siedzacg bezposrednio za nadawca nie powinien styszec¢ tej informacji.
Informacja ma zawierac okoto 10 stdw. Kazdy moze powiedzie¢ jg nastepnej osobie tylko jeden raz.
Uczniowie bedacy na koncu szeregu podajg ustyszane zdanie. Wygrywa ta grupa, ktorej informacja byta
najbardziej zbiezna z poczatkowa.

Cwiczenie: Rozmowa rak.

Sposob realizacji:

Uczniowie dobierajg sie w pary i za pomoca rgk maja pokazac lub przekazac :
a) Dzien dobry ;

b) rece tanczace,

C) rece sg zmeczone;

d) rece sg radosne;

e) rece s smutne;

O pozegnanie.

Oméowienie: Co byto trudne, a co fatwe do wyrazenia r

Cwiczenie: Historyjka.

Sposob realizacji:

Prowadzacy zapowiada:

"Opowiem wam historyjka, nastepnie moj sasiad z lewej strony bedzie ja kanty f niwa/ dodajac jedno
zdanie itd. Wazne byscie stuchali co inni méwig i nie stracili watku. Starajcie sie zastanawia¢ nad
wtasnym zdaniem dopiero wtedy, gdy poprzednie dziecko zakorczy .swojg opowiesc.

Na koniec ¢wiczenia nauczyciel chwali ucznidow za wspotprace.

Przyktadowe tematy historyjek:

"Wizyta w zamku"; "Wyprawa do obcego kraju"; "Wakacje na wsi", ""Zwiedzanie ZOO" itp.

4. Zestaw éwiczen wzmacniajacych poczucie wtasnej wartosci (30-45 min.).
Celem ¢wiczen jest budowanie pozytywnego obrazu siebie i uczenie sie czerpania
z wiasnych mozliwosci.

Cwiczenie: Zwierzeta.

Sposob realizacji:

Kazdy z uczestnikow rysuje na kartce zwierze, ktére wedtug niego najlepiej symbolizuje jego cechy
charakteru. Nastepnie rysunki zostaje utozone na podtodze czystg strona do gory i kazdy wybiera jedng
kartke (nie swojq) i patrzac na rysunek wpisuje trzy pozytywne cechy, ktére kojarza mu sie z tym



zwierzeciem. Prowadzacy zbiera wszystkie prace, potem pokazuje rysunek i czyta wypisane cechy, a klasa
stara sie odgadna¢ kto maégtby by¢ jego autorem danego rysunku.

Cwiczenie: Jestem dumny.

Sposob realizacji:

Kazde dziecko z pewnoscig nauczyto sie lub zrobito co$ pozytywnego, z czego moze by¢ zadowolone i
dumne. Dzieci siedzgac w okregu uzupetniajg po kolei poczatek zdania: "Jestem dumny z tego, ze..." Np.:
€ Jestem dumny, ze szybko pobiegtem na zawodach".

"Jestem dumna, ze dostatam pigtke z matematyki".

"Jestem dumny, ze tadnie zaspiewatem piosenke.

Nie zmuszamy zadnego z dzieci do zabrania gtosu, ale delikatnie zachecamy, ewentualnie naprowadzamy
przypominajac dang sytuacje, w ktérej uczen dobrze sobie poradzit.

Cwiczenie: Relaks.

Sposob realizacji:

Prowadzacy podaje instrukcje:

Stancie na chwile i zamknijcie oczy. Uniescie do gory rece i sprobujcie dotkngé dtonmi wyciagnijcie sie
jeszcze bardziej... i bardziej....Otwdrzcie oczy i usigdzcie wygodnie. Znow zamknijcie oczy i nie obierajcie
ich az dam znak.

Czy jest wam wygodnie. Postarajcie sie utozy¢ jeszcze wygodniej.

Zacznijcie oddychal bardzo gteboko. i wyobraZcie sobie, ze powietrze dociera az do ndg i rak.
Pomysicie teraz o swoim przyjacielu....

Jesli nie macie obecnie zadnego przyjaciela, to wymysicie go sobiee.

Przyjrzyjcie sie mu dobrze ...

Jak wyglada...? Jaki ma kolor wtosdw.. ? Jakie ma oczy...o

Spdjrzcie na niego uwaznie.

Wyobrazcie sobie teraz, ze idziecie sie bawic....

Dokad pdjdziecie? Co bedziecie robic?

Wyobrazcie sobie, ze wasz przyjaciel jest z wami w klasie....

Co chcielibyscie z nim robic....?

WeZcie przyjaciela za reka i pozegnajcie sie z nim.

Wrdéci¢ znowu i otwdrzcie powoli oczy...

Rozejrzyjcie sie wokot siebie...

Czy takze w swojej klasie macie przyjaciot o

Omoéwienie:

- Co to znaczy, ze kto$ jest moim przyjacielem ?

- Jak spedzam czas z przyjacielem o

- Czy takze cztowiek dorosty moze by¢ dla was przyjacielem ~

5. Podsumowanie zajec¢ (5 min.).

- Nasze spotkanie dobiega konca.

- Ktéra zabaw najbardziej sie wam podobata ¢ Dlaczego o

- Chciatbym abyscie o dzisiejszych zajeciach opowiedzieli swoim rodzicom.

- Pokazcie w domu swoj rysunek ze zwierzatkiem jakim chcielibyscie by¢ i przeczytajcie jakie zalety ma
wasze zwierze.

- Potem poproscie rodzicow, domownikow, czy nauczycieli, aby powiedzieli wam za co was cenig i chetnie
chwala.

- Dziekuje wam za wasze zaangazowanie, uwage i wspotprace podczas naszego spotkania

Przyktadowa lista zawoddow:

lekarz
nauczyciel
sekretarka
listonosz
sprzedawca
strazak
policjant
murarz



pielegniarka
rolnik

Przyktadowa lista uczué:

rados¢
ztosé
przyjazn
smutek
wstyd
wiara
duma
zmeczenie
strach
mitos¢



