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Cwiczenia po bajce

Bardzo prosimy Cie o szacunek dla naszej pracy. Publikacja ta ani zadna jej czes¢, nie moze byc
udostepniana, publikowana w internecie, przedrukowywana na inny uzytek niz wtasny, ani w zaden
inny sposob reprodukowana w srodkach masowego przekazu bez pisemnej zgody Gruntownia
Centrum Dobrych Szkolen Maria Maruszczk lub Karimba Wioletta Szuba.



o emocjach

o frustraciji

o zlosci

o smutku

o wstydzie

o strachu

O rozczarowaniu
i wdziecznosci

o zazdroséci

o dumie

o radosci



Bajka

o niebieskowlosej dziewczynce,
ktora nie wiedziala, co to sa emocje

Podczas naszego pierwszego warsztatu,
zapraszamy dzieci do przeniesienia sie
do wioski Kokoriko, gdzie zyjg szczesliwi
mieszkancy. Kochajg swojg prace i sg bardzo
dumni z tego, co robia. Sg szewcami, kowal-
kami, mistrzami cukiernictwa, a takze roz-
palaczkamiognia. Jednak kiedy pada deszcz
i muszg siedzie¢ w domu, smucg sie bardzo,
bo nie mogg sie odwiedzac. Czasami czuja
ogromng ztosc¢, bo grad niszczy im kwia-
ty w ogrodzie. Tworzenie sztuki — pisanie
wierszy, malowanie obrazéw czy rzezbienie
POSagow przynosi im ulge i przyjemnosc,
jednak wstydzg sie pokazywac swoje dzieta.

Kiedy nad wsig zaczyna krazyc¢ smok, jej
mieszkancy uciekajg wystraszeni. Gdy od-
latuje, wychodza na plac i tancza z radosci.
We wsi mieszka rowniez dziewczynka o nie-
bieskich wtosach. Ma na imie Kalimba. Nie
wie, co czuje i nawet nie wie, jak to nazwac.

Czy mieszkancy wioski Kokoriko pomoga
Kalimbie nazwac jej uczucia? Czy dziew-
czynka wreszcie dowie sie, co to sg emocje?




Pytania

Po bajce o emocjach

Zapytaj swoich wychowankow, co
pamietajg z historii o mieszkancach
i mieszkankach Kokoriko?

Przypomnij razem z nimi, w jakich sy-
tuacjach odczuwali rozne emocje.

Porozmawiaj z dziec¢mi, w jakich sytu-
acjach oni czuja takie emocje.

Czy umiejetnosc¢ nazwania swoich
emocji moze na pomaoc poradzic so-
bie z nimi? Obnizyc¢ natezenie tych

emocji?

miejsce na Twoje refleksje



Pytania

zastanow sie nad nimi

Jak czesto mdéwisz wychowankom
o swoich emocjach? Czy nazywasz
swoj3a ztos¢, smutek, rozczarowanie?

Czy opisujesz dzieciom, co wptyneto
na stan Twoich uczu¢? Jakie sg powo-
dy, ze torobisz lub tego nie robisz?

Czy jest jakas emocja, ktorej nie lu-
bisz, nie akceptujesz u siebie? W ja-
kich sytuacjach sie pojawia? Jak re-
agujesz, gdy te emocje czujg inne
osoby, Twoi wychowankowie?

Czy sg emocje, ktore trudno Ci zaak-
ceptowac u innych lub boisz sie ich?
Jakie?

Czy nazywasz emocje dzieci? Nazy-
wasz ich potrzeby i sprawdzasz, co
kryje sie pod trudnym zachowaniem?
Jak wtedy reaguja dzieci?

miejsce na Twoje refleksje



Cwiczenia po bajce

o emocjach

Cele szczegétowe:

podniesienie umiejetnosci rozpoznawania roznych emoc;i
i wyrazania ich za pomoca mowy ciata, mimiki, gtosu,

podniesienie Swiadomosci dotyczacej natezenia emocji.

Przygotuj ilustracje (reprodukcje obrazéw, fotografie, np. wyciete z gazet).

Kiedy dzieci siedza w kole, kazde po kolei wycigga losowo jeden obrazek i stara sie ruchami
ciata i mimika twarzy przedstawi¢ emocje, jakie w nim wywotat. Kiedy juz zakonczy, zapytaj
dzieci, jakie uczucia sie w nich pojawity przy patrzeniu na obrazek. Obrazki nalezy dobrac

tak, by wywotywaty rézne emocje.

Polec, by dzieci usiadty w kole i wyobrazity sobie, ze przed kazdym z nich stoi magiczny ku-
fer. Zapowiedz, ze za chwile kazde z nich otworzy kufer i opowie, co on zawiera (postugujac
sie wyobraznig). Po kolei dzieci opisuja to, co widza. Zachecaj je do opisania swoich emogji
w reakcji na te rzecz. Kiedy dziecko ma trudnosc z opisaniem, mozesz pomoc mu, podajac
przyktady: np. zachwyt, euforia, radosc, wstret, obrzydzenie, niepokdj, strach.



o emocjach

Na srodku sali postaw przestone, parawan, zastone lub szafke, za ktorg schowa sie dziecko.
Kiedy dziecko wejdzie za przestone, wymien dwa przeciwstawne stany emocjonalne, np.
radosc - smutek; ztos¢ - wstyd; strach - radosc. Wytaniajac sie z jednej strony, dziecko
pokazuje jeden stan, wytaniajac sie z drugiej - stan przeciwny.

Pozostaw dzieciom swobode wyrazania roznych emocji, a wszystkie propozycje przyjmuj
ze zrozumieniem. Zachecac¢ do wyrazistego pokazywania swoich emocji.

Stworz dwie lub trzy grupy dzieci, z ktorych kazda zbuduje maszyne innej emocji, np. ztosc,
smutek, strach.

Jedna grupa przygotowuje maszyne, dwie grupy przypatruja sie jej i opisuja stopien nate-
zenia danej emocji. Nastepnie kolejne grupy wykonujg swojg maszyne.

Maszyna

Pierwsze dziecko wchodzi do kota, pokazujac mimika i gestykg dang emocje (bez stéw), za-
styga. Po nim wchodzi kolejne, dostawiajac sie (bez kontaktu fizycznego) i pokazujac swoje
rozumienie emocji. Zastyga. W ten sposéb wchodzg kolejne dzieci. Kiedy cata grupa , ztosci”
jest w maszynie, pole¢, by natezyty poziom emocji (bez stow), by dodaty zapetlony ruch
(ciggle powtarzajacy sie). Zastygniecie. Nastepnie pole¢ obnizenie natezenia tej emocji.
Zastygniecie. Mozna dwa, trzy razy polecic¢ obnizenie natezenia emocji.

Zadbaj, by dzieci wychodzac z maszyny, otrzasnety sie z tej emocji, np. podskakujac.

W ten sam sposdb emocje pokazuje druga i trzecia grupa.

Cwiczenie to mozna wykonywac po kazdym kolejnym warsztacie z cyklu bajek.



o emocjach

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ¢wiczen. Zobacz, jak dzieci reaguja na
poszczegodlne z nich.

e Dlaczego pokazujemy swoje emocje?

e (Czyzdarzasie, ze nie chcemy pokazywac swoich emocji? W jakich sytuacjach? Co sie
dzieje, kiedy czujemy ztosc¢ lub smutek, a nie chcemy tego pokazac? Czy warto poka-
zywac swoje emocje?

e Jaktorobi¢, by poczuc ulge i nie zranic innych?

e (Czydoswiadczacie czasem emocji o bardzo silnym natezeniu?

e CoWamwtedy pomaga?

e Jak mozemy rozpoznac rozne poziomy emocji w nas samych i w innych?



Bajka

o Dyziu gorniku, ktoremu ciezko
bylo czekac na swoja kolej

L,
Podczas naszego warsztatu, zapraszamy ‘
dzieci do przeniesienia sie do kopalni. Razem
ze swoimi kolegami i kolezankami pracuje tam
Dyzio. Kopie tunele, szukajac cennych krusz-

cow — kamieni, soli, wegla. Praca nie jest prosta

iwymaga od gornikow przestrzegania panuja- /—\
cych zasad. Aby wyjechac na powierzchnie, ko- « 9
rzystaja z waskiej windy, do ktorej moze wejs¢ &3 N

tylko jedna osoba. Dlatego wszyscy ustawiajg - 7

sie w rzedzie i spokojnie czekajg na swoja kolej. ,{
Muszg dbac przy tym o porzadek i kolejnosc, ’

poniewaz nikt nie chce zostac na noc pod zie- ’

mia. Mimo tego Dyzio nie moze wytrzymac A"

[ ]
(]
i probuje wejs¢ do windy przed innymi. f{li
/

4 grudnia gornicy obchodza swoje swieto -
Barborke. Tego dnia zaktadajg galowe mundury,

czapki z kolorowymi piéropuszamii urzadzaja

defilady, w czasie ktérych maszerujg przez
miasto i grajg na instrumentach swoj gorniczy
hymn. Aby defilada sie udata, Dyzio wraz z ko-
legami i kolezankami gornikami spotyka sie
przed Barborka na probach orkiestry. Ma swoj
ulubiony instrument, jednak tym razem dostat
go ktos inny. Bedzie wiec musiat uzbroic sie
w cierpliwosc i poczekad, az inni pocwicza gre.

Czy uda mu sie opanowac swojg niecierpli-
wosc? Jak tego dokona?



Pytania

Po bajce o frustracji

Zapytaj dzieci, co pamietajg z historii
o Dyziu i gérnikach. Czy dzieci pamie-
taja, jaki skarb wydobyty z podziemi?

Przypomnij razem z nimi, w jakich sy-
tuacjach gtowny bohater odczuwat
frustracje i rozczarowanie oraz kiedy
trudno mu byto zachowac cierpliwosc.

Porozmawiaj z dziec¢mi, w jakich sytu-
acjach oni czuja takie emocje.

Jak utatwic sobie czekanie na swojg
kolei? Jak zachowac cierpliwosc¢? Co
pomaga dzieciom?

miejsce na Twoje refleksje



Pytania

zastanow sie nad nimi

miejsce na Twoje refleksje

Jak reagujesz, kiedy dtugo na cos cze-
kasz? Co wtedy robisz? Jakie uczucia
sie w Tobie pojawiajg?

Czy mowisz dzieciom, kiedy trud-
no zachowac Ci cierpliwosc lub kie-
dy przezywasz rozczarowanie lub
frustracje?

Czy jestes w stanie przywotac zdarze-
nia w pracy, kiedy tracisz cierpliwosc¢?
Jak reagujesz, kiedy dzieci przygoto-
wujg sie do wyjscia na spacer, ubiera-
jac sie powoli i zaktadajac buty? Co Ci
wtedy pomaga?

Czy pozwalasz dzieciom na doswiad-
czenie frustracji, kiedy trudno im
na cos czekac¢? Czy nazywasz im to
uczucie?



Cwiczenia po bajce

o frustracij

Cele szczegétowe:

wspieranie umiejetnosci czekania na swojg kolej, cierpliwosci,
Uwaznosci,

wspieranie rozwoju umiejetnosci radzenia sobie z niepewnoscia,

wypracowanie strategii radzenia sobie z napieciem i frustracja.

Materiaty: Do tego cwiczenia polecamy instrument: dzwoneczek, grzechotke.

Dzieci stojg w kole. Pierwsze dziecko podchodzi do wybranej osoby, stojacej po drugiej
stronie kregu, ostroznie niosgc dzwonek i starajac sie, by nie wydat dZzwieku. Kiedy stoi na-
przeciwko, wypowiada jej imie i potrzasa dzwonkiem. Przekazuje instrument osobie, ktorej
imie wypowiedziata, a ona kontynuuje zabawe. Cwiczenie trwa, dopdki wszyscy uczestnicy
I uczestniczki nie ustyszg swoich imion tak, by wywotywaty réozne emocje.

Cwiczenie to odwotuje sie do ¢wiczenia uwaznosci, ktdre dzieci wykonywaty podczas bajki.
Pole¢, by dzieci nastuchiwaty dzwiekdéw z otoczenia (okoto minute). Jezeli ktos chce, moze
zamknac oczy. Po uptywie jakiegos czasu zapytaj dzieci po kolei, co stysza.

Pytania:
o (Czy czesto zatrzymujecie sie, by sie czemus lepiej przygladnac, ustyszec lub cos
powachac?

e Ktoérych zmystow uzywacie najczesciej?
e (Czypodobato Wam sie zatrzymanie w miejscu i ustyszenie dzwiekodw, na ktore zazwy-
czaj by¢ moze nie zwracamy uwagi?



o frustracii

Dzieci przygladaja sie sobie w lusterku. Nastepnie rysujg swoje oczy i koloruja je, uwzgled-
niajac jak najwiecej szczegdtéw. Kiedy wykonajg zadanie, zbierz rysunki i pokaz je grupie,
zachecajac do odgadywania, kto jest autorem/autorka rysunku.

Dzieci stoja w parach. Jedna osoba odwraca sie plecami, a druga w tym czasie zmienia cos
w swoim wygladzie. Zadaniem pierwszej osoby, po obroceniu sie i ponownym spojrzeniu

na swojg pare, jest zgadnac, co sie zmienito w jej/jego wygladzie.

Materiaty: kartka/ kartki, mazaki, kredki..

Roztoz kartke papieru na srodku sali. Narysuj na nim dowolny ksztatt. Dzieci bez porozu-
miewania sie podchodza po kolei do kartki i kazde z nich moze dorysowac do powstajgcego
obrazka kolejny ksztatt. Mozna tez na poczatku umoéwic sie z dzie¢mi, ze bedziemy rysowac
np. kosmite/ smoka/ zamek. Kazdy podchodzac do kartki, bedzie miat swoj pomyst na to,
jak obrazek mawygladac, ale nie wolno sie porozumiewac. Na koniec warto porozmawiac
z dziec¢mi, jak podoba im sie ich dzieto, co im wyszto, co im przypomina powstaty rysunek.

Jeslijest taka mozliwosc¢, w tym ¢wiczeniu mozna wykorzystac rowniez tablice multime-
dialngiprogram Paint.



o frustracii

Cwiczenie wykonywane jest w parach.
Dwoje dzieci staje sie jedng osobg, ktdra ma za zadanie odpowiedzie¢ na pytanie zadane

przez dzieci. Para odpowiada w taki sposob, ze kazde dziecko méwi na zmiane tylko jedno
stowo. Muszg domyslac sie, co drugie dziecko chce powiedziec, ale tez nieustannie zmie-

niac¢ swoje intencje dalszej wypowiedzi.

Przyktadowe pytania:

e Dlaczego czekolada jest bragzowa?
e Corobites wczoraj wieczorem?

o Jakie jest Twoje ulubione jedzenie?

Dzieci tancza/biegaja w rytm muzyki. Gdy muzyka przestaje grac¢, majg zatrzymac sie
w bezruchu jak eksponaty w muzeum.

Na duzym arkuszu papieru nauczyciel rysuje tarcze zegara. Razem z grupg zaznacza na
tarczy zegara roznymi kolorami obszary, w ktérych czasie wystepujg state elementy dnia,
takie jak np. obiad, zabawa, odpoczynek. Gotowy rysunek grupa przywiesza pod tarcza

prawdziwego zegara



o frustracii

Nauczyciel wymysla hasto i méwi je szeptem na ucho dziecku siedzgcemu obok niego.
Dziecko mowi to hasto, ktére ustyszato kolejnej osobie i tak az do ostatniego. Ostatnie
dziecko mowi na gtos to, co ustyszato i sprawdzamy, czy hasto zostato przekazane
poprawnie.

Dzieci stajg w kole. Po kolei kazde z nich wchodzi do srodka i pokazuje jakies ¢wiczenie
gimnastyczne, ktore reszta ma powtorzyc.

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ¢wiczen. Zobacz, jak dzieci reagujg na
poszczegodlne z nich.

o Cobyto trudne w tym ¢wiczeniu?

e Cobytoprzyjemne w tym ¢wiczeniu?

e (Czychcieliscie cos zmienia¢ w wypowiedzi kolegi/kolezanki?

e Copomogto Wam akceptowac zmiany wynikajace z wypowiedzi kolegi/kolezanki?
o Jakijest Wasz najlepszy sposob na czekanie/ frustracje?

Kiedy warto byc¢ cierpliwym?

Co robic, kiedy ktos nie czeka na swojg kolei? Jak mozna mu pomoc?
Kiedy najtrudniej czeka Wam sie na swoja kolei?



Bajka

o krolewnie Szarlotce, jej ztosci
i zaginionych jablkach

Podczas naszego warsztatu, zapraszamy
dzieci do wedréwki po réznych krainach.

Wraz z dziec¢mi stajemy sie podroznikami.

A podroznik to ktos, kto nie zatrzymuje sie
dtuzej w jednym miejscu i ciggle sie prze-
mieszcza. Potrzebuje map, kompasow, lunet,
czapek i sucharkow, aby bezpiecznie wyru-
szyC w nieznane. Wraz z innymi przemierza
wiele ciekawych krain: lodowa, pustynna,
petng traw, a takze kraine jednorozcow
i cyferek.

W pewnym momencie ze wspottowarzysza-
mi dociera do wyspy, gdzie mieszkancy sg
smutni. lch wtadczyni - Krolewna Szarlotka
- ztosci sie w taki sposob, ze wszystkim jest
przykro. Denerwuje sie tak bardzo, ponie-
waz na jabtoniach nie ma owocow.

Czy podroznikom uda sie odmienic los
mieszkancow? Czy z pomocg dobrej wroz-
ki naucza Krélowa, jak ztoscic sie w sposab,
ktory nie rani innych? Czy odkryja tajemnice
zagubionych jabtek?




Pytania

Po bajce o zlosci

Zapytaj dzieci, co pamietaja z historii
o Krolowej Szarlotce.

Przypomnij razem z nimi zachowanie
krolowej, kiedy czuta ztosc.

Czy taki sposob wyrazania ztosci
jest dobry dla bohaterki? Dla innych?
Porozmawiaj z dziec¢mi, w jakich sytu-
acjach one czujg ztosc i jak sie wtedy
zachowuja.

Co jest OK'i co nie jest OK w sposo-
bie wyrazania ztosci? Co pomaga na
7tosc?

Poc¢wicz z dzie¢mi oddychanie, ktore
pomaga wyregulowac napiecie w cie-
le. Poszukajcie swoich sposobdw na
rozluznienie ciata.

Czy ztosc jest nam potrzebna? Do
czego jej potrzebujemy?

miejsce na Twoje refleksje



Pytania

zastanow sie nad nimi

W jaki sposob wyrazasz ztosc przy
dzieciach? Czy starasz sie nie dac¢ po
sobie poznac, ze przezywasz te emo-
cje? Czy nazywasz swoje uczucie i mo-
wisz o tym dzieciom?

Jak reagujesz, kiedy dzieci przezy-
wajg ztosc¢. Czy pomagasz im znalez¢
przyczyne ztosci? Czy nazywasz im to
uczucie?

Czy przepraszasz dzieci, kiedy w zto-
SCi powiesz im cos nieprzyjemnego
lub podniesionym gtosem?

Czy jest cos w ztosci, czego nie lubisz?

Kiedy najczesciej towarzyszy Ci ztosc
w pracy? W kontakcie z dzie¢mi, ro-
dzicami, wspotpracownikami?

miejsce na Twoje refleksje



Cwiczenia po bajce

o zlosci

Cele szczegétowe:
pogtebienie umiejetnosci rozpoznawania ztosci,
wspieranie umiejetnosci wyrazania ztosci w sposob konstruktywny,
wypracowanie strategii radzenia sobie z napieciem,
¢wiczenie umiejetnosci samokontroli,

pogtebienie umiejetnosci regulacji ztosci, w tym znalezienia
strategii na odzyskiwanie rownowagi i uspokajania sie

Dzieci stajg w kregu. Popros, by pomachaty do siebie na powitanie. Zapytaj o to, jaka emo-
cje teraz czuja. Zapowiedz, ze bedg teraz pokazywac emocje réznymi czesciami ciata, bez
stow i dzwiekow.

Pokaz ztos¢: brwiami, oczami, rekami, brzuchem, stopami, catym soba. A teraz pokaz wielka
ztosc¢ catym soba. Teraz zmniejsz natezenie ztosci, i jeszcze bardziej, az poczujesz ulge.

Pokaz spokdj: oczami, stopami, kolanami, brzuszkiem. A teraz pokaz jeszcze wiekszg radosc
ramionami. A teraz pokaz radosc catym sobg - wielkg radosc. A teraz radosc jest mniejsza,
mniejsza. Teraz pokaz catym sobg mata, spokojng radosc.

Podczas ¢wiczenia przypominaj, ze nie uzywamy stow i dzwiekdw. Cwiczenia tego mozna

uzyc do pokazania wszystkich emocji.



o zlosci

Zaznacz sciezke wzdtuz sali (moze by¢ tasma malarska). Dzieci po kolei wymieniajg sytuacje,
ktore wywotaty w nich ztosé. Nastepnie, idac po Sciezce ztosci, pokazuja jak porusza sie
ztosc¢: machaja rekami, tupia, moga wydawac dzwieki, moga powiedziec, co majg ochote
powiedziec, kiedy czujg ztosc.

Pozostate dzieci mogg reagowac na to: uciekac, wyrazac strach.

Razem z dziecmi wymiencie rézne stany ztosci: wsciektosc, gniew, rozdraznienie, zde-
nerwowanie, poirytowanie. Za pomocga burzy mozgodw wspolnie ustalcie, co mozna zro-
bi¢ z tymi uczuciami (np. kiedy jestem zta, moge to komus powiedzie¢ albo zrobic jakies
cwiczenie).

W rundce kazde dziecko po kolei mowi: ,Czuje ztos¢, kiedy..” Rundke zakonczcie strzasnie-
ciem z siebie wszelkiego napiecia. Kazdy potrzasa rekami, nogamii ramionami. VW ostatnie]
rundce kazde dziecko konczy zdanie: ,Kiedy trudne uczucia przychodzg, radze sobie tak, ze..."

Dzieci ustawiajg sie w takiej odlegtosci od siebie, by kazde miato wystarczajgco duzo miej-
sca na ,topnienie”. Kazdy wyobraza sobie, ze jest Swiezo ulepionym batwanem, wszyscy
stoja nieruchomo z rekoma wyciggnietymi na boki, napinajac miesnie. Stonce zaczeto przy-
grzewac, a batwany zaczynajg topniec, az stajg sie katuzg na podtodze. Dzieci lezg i pozwa-
laja, by ich miesnie sie rozluznity.

Po chwili wyprowadz dzieci z roli, mowigc: Zamknijcie teraz oczy, poczujcie swoje stopy,
nogi, tutdw, rece, ramiona, gtowe. Otwaorzcie oczy. Jestescie w sali i z powrotem jestescie
soba.



o zlosci

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ¢wiczen. Zobacz, jak dzieci reaguja na

poszczegodlne z nich.

Jak sie czuliscie, kiedy pokazywaliscie radosc¢? W ktérym miejscu w ciele najmocniej jg
czuliscie?

W ktorym miejscu w ciele najmocniej czuliscie ztosc¢?

Co zrobiliscie, zeby zmniejszy¢ ztos¢?

Co moze Wam pomaoc zmniejszy¢ natezenie ztosci, kiedy czujecie ja w rzeczywiste;j
sytuacji?

Jakie to uczucie byc¢ spietym, a jakie - rozluznionym?

Dlaczego wazne jest, by czasem nasze ciato sie odprezyto?

Czy zdarza sie czasem, ze czujecie duze napiecie miesni, choc¢ nie wiecie dlaczego?
Czy zdarza sie, ze czasem czujecie ztosc, poirytowanie, rozdraznienie, ale nie wiecie,
Z jakiego powodu?

Czy takie wyobrazenie moze pomoc Wam puscic¢ napiecie, ktory towarzyszy ztosci, czy
poirytowaniu?

Jak sie czuty osoby, ktore patrzyty na osobe wyrazajgca ztosc? Jakie emocje sie w Was
pojawiaty?



Bajka

o Wilczce 1 zwierzatkach
7 Mruczacego Lasu

Podczas naszego warsztatu, zapraszamy
dzieci do przeniesienia sie do Mruczacego
Lasu.

Mieszkajg w nim rozne zwierzatka: liski,
sikorki, dziczki. Wszystkie sg bardzo ra-
dosne i uwielbiajg bawic sie na swojej po-
lanie. Czasami szukajg na niej pozywienia
lub ukrywaja sie przed deszczem, ale naj-
bardziej lubig chodzi¢ do swojego Lesnego
Przedszkola.

Pani Sowa Madra Gtowa codziennie wy-
mysla zwierzatkom ciekawe zabawy, ale
zawsze na poczatku zajec sprawdza liste
obecnosci. Dzisiaj brakuje Wilczki.

Czy zwierzatka znajdg swoja przyjaciotke?
Czy odkryja, dlaczego nie chciata przyjs¢ do
Lesnego Przedszkola? Czy odgadnag, co ozna-
czaja jej tzy idlaczego cichutko ptacze w kacie?




Pytania

Po bajce o smutku

Zapytaj swoich wychowankdw, co pa-
mietaja z historii o smutnej Wilczce.

Przypomnij razem z nimi, z jakiego po-
wodu byta smutna.

Co pomogto Wilczce poradzi¢ sobie
ze smutkiem?

Porozmawiaj z dziec¢mi, w jakich sytu-
acjach oni czujg takg emocje.

Co im pomaga poradzi¢ sobie ze
smutkiem? Co chciatyby ustyszec?
Co chciatyby, aby inni zrobili? Co
sami moga zrobic? Czego nie chciaty-
by ustyszec? Czego nie chciatyby, aby
inni robili?

Jak reagowac, kiedy ktos nam bliski
jest smutny? Co mozemy zrobic dla
tej osoby?

miejsce na Twoje refleksje



Pytania

zastanow sie nad nimi

miejsce na Twoje refleksje

Jak radzisz sobie ze smutkiem? Czy
pozwalasz sobie odczuwac te emo-
cje? Czy maskujesz smutek innymi
emocjami, np. ztoscig?

Czy nazywasz uczucie smutku, kiedy
dzieci pytajg Cie o to, jak sie czujesz?

Jakie mysli i uczucia wzbudza w Tobie

ptacz dziecka? W jakich sytuacjach
trudno Ci znies¢ ptacz czy smutek
dziecka?

Czy inaczej reagujesz na ptacz dziew-
czynek, a inaczej na ptacz chtopcow?
A moze konkretnych dzieci w grupie?
Co sprawia, ze smutek jednych tatwiej
zniesé, niz innych?

Kiedy najczesciej odczuwasz smutek?



Cwiczenia po bajce

o smutku

Cele szczegétowe:
zwiekszenie umiejetnosci rozpoznawania smutku,
¢wiczenie akceptowania smutku,

wypracowanie strategii radzenia sobie ze stratg i smutkiem,
pogtebienie zdolnosci empatycznego myslenia.

Wybierz fragment muzyki, ktora moze wywotac smutek, nostalgie. Dzieci majg przed sobg
duze kartki papieru i kredki. Stuchajagc muzyki wodza kredkami w wybranych przez siebie
kolorach po papierze. Moga rysowac konkretne rzeczy, ale nauczyciel zacheca ich do su-
niecia reka po kartce, zgodnie ze swoim odczuciem muzyki. Kolory rowniez mogg dobierac
zgodnie ze swoim odczuciem emocjonalnym.

Pytania:

e Jakie emocje wywotata w Was muzyka?

e Jakie kolory majg te emocje?

e Dlaczego malowanie podczas stuchania muzyki moze przyniesc ukojenie, spokoj?

Na duzych kartkach papieru dzieci rysujg wielkg tezke. Wycinaja ja. To bedzie miejsce, na
ktorym narysuja to, co ostatnio wywotato u nich smutek: np. jesli stracili kogos lub cos, jesli
musieli cos zakonczyc, jesli cos zgubili lub z czegos wyrosli.

Kiedy wszystkie dzieci maja gotowe swoje tezki, uktadajg je razemi zegnajg sie z tym, np.
machajac chusteczkami na pozegnanie.



o smutku

Zapros dzieci do zajecia wygodnego miejsca i pole¢ zamkniecie oczu.

Popros, by na wszystkie pytania, jakie zada, dzieci odpowiedziaty sobie w myslach,
nie na gtos:

e Jaksieteraz czujesz? Jakato emocja? Radosc, smutek, ztose, strach, rozczarowanie?

e (Czyjestesodprezony/aczy napiety/a?

o (Czyjestes zmeczony/a czy wypoczety/a?

e (Gdybys miat porownac swoj stan do prognozy pogody, to jaka to bytaby pogoda?

e Niezaleznie od tego, czy podoba Ci sie ta pogoda, czy nie — pozostan w niej, przypatrz
sie blizej burzowym chmurom lub promieniom stonecznym czy wiatrowi, ktory wieje.

e Nie mozemy zmieni¢ pogody, ale ona sie zmienia.

Tak samo, czasem trudno nam zmienic¢ nastroj, ale to tez sie zmienia.

Nastroje sie zmieniaja, emocje sie zmieniaja. | to jest w porzadku. Nic z tym nie musisz
robic.

Otworz teraz oczy. Jak sie czujesz?

Zapytaj kolejno dzieci, jakg wewnetrzng pogode miaty w sobie.



o smutku

Dzieci siedza w kole i zastanawiajg sie, jak mozna poradzi¢ sobie ze smutkiem. Kazde po
kolei jest zaproszone do tego, zeby swoj pomyst dorzucic¢ do garnuszka z eliksirem, ktory
stoi na srodku. | tak, kazde dziecko podchodzi do garnuszka i podaje swojg propozycje; na
przyktad: ,mozna przytuli¢ misia”, ,mozna napic sie pysznego kakao, ktore robi mi mama,
kiedy jestem smutna”, ,mozna poprosic tate, zeby przeczytat mi ulubiong bajke” albo ,na
smutek pomaga mi malowanie farbami i stuchanie muzyki”. Swoéj sposob na smutek ,do-
daja” do garnuszka, ktory stoi na srodku sali. Nastepnie nauczyciel/ka miesza drewniang
tyzka eliksir przygotowany przez dzieci i pantomimicznie podaje im filizanke eliksiru do
skosztowania.

Przepis na eliksir mozna ,spisac” i powiesi¢ na scianie. W tym celu dzieciom nalezy rozdac
mate karteczkiicos do rysowania. Kazde dziecko rysuje swoj sposdb na poradzenie sobie
ze smutkiem w postaci symbolu (tzy, poduszki, misia, mamy, itp.) nastepnie przykleja na
duzym arkuszu papieru, ktory nauczyciel/ka tytutuje ,Przepis na eliksir na smutek”,

Pokaz dzieciom obrazki z historig, ktora zawiera smutek. Niech sprébuja utozyc kolejnosc
wydarzen. Porozmawiajcie o tym, co dzieje sie na kazdym z obrazkéw. Nastepnie zapros
dzieci, aby za pomoca pacynek lub wcielenia sie w role. Zachec dzieci, aby odegraty scenki
zwybranego przez siebie obrazka. Moga to zrobi¢ na forum grupy lub w jednym momencie
podzieleni na mniejsze zespoty.

Porozmawiajcie o tym, jak skonczyta sie ta historia.



o smutku

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ¢wiczen. Zobacz, jak dzieci reaguja na
poszczegodlne z nich.

Jakie emocje mozna poczuc kiedy cos stracimy?

Czy pogodzenie sie ze stratg pomoze nam w przezywaniu smutku?

Kto moze im pomaoc, kiedy sg smutni? W domu, w przedszkolu, na podwaorku?

Co pomaga na smutek?



Bajka

o zajaczku, ktory nie
powiedzial swojego imienia

Pamietacie bajke o smutku i Wilczce, ktorej
przyjaciel wyprowadzit sie do Debowego
Lasu? Podczas naszego warsztatu, zapra-
szamy dzieci do przeniesienia sie wtasnie
tam.

Nasza kolejna opowiesc bedzie o przyjacie-
lu Wilczki - Zajaczku, ktory zmienit miejsce
zamieszkania.

Okazato sie, ze w Debowym Lesie rowniez
jest przedszkole, aw nim Pani Sowa Madra
Gtowa, ktora opiekuje sie zwierzatkami,
kiedy ich rodzice pracuja. Mate wilczki, pa-
jaczki, dzikie koniki codziennie przybiegaty
na Debowa Polane, aby bawic sie wspolnie
w Debowym Przedszkolu.

Pewnego dnia dotaczyt do nich nowy ko-
lega - Zajaczek. Zwierzatka bardzo chciaty
go poznac, bo styszaty, ze dopiero niedawno
przeprowadzit sie do Debowego Lasu, zo-
stawiajac daleko swoich przyjaciot. Jakze
wielkie byto ich zdziwienie, kiedy okazato
sie, ze Zajaczek nic nie mowit. Nie chciat
powiedziec, jak ma na imie ani zagrac z nimi
na ich ciekawych instrumentach. Co czut
Zajaczek, kiedy znalazt sie w nowym miej-
scu? Czy zwierzatka pomogty mu przetamac
wstyd? Jak tego dokonaty?




Pytania

Po bajce o wstydzie

Zapytaj dzieci, co pamietaja z historii
0 zajaczku Ludwiczku.

Przypomnij razem z nimi, dlaczego
Ludwiczek czut wstyd. Co pomogto
mu go przetamac?

Porozmawiaj z dzie¢mi, w jakich sy-
tuacjach oni czuja takg emocje. Co im
pomaga poradzi¢ sobie ze wstydem?

Dlaczego wstydzimy sie wstydu?

Jak reagowac, kiedy widzimy, ze ktos
przezywa wstyd? Co mozemy zrobic
dla tej osoby? Jak chciatybyscie byc
potraktowane w sytuacji, kiedy prze-
zywacie wstyd? Co chciatybyscie
ustyszec? Czego nie chciatybyscie
ustyszec?

miejsce na Twoje refleksje



Pytania

zastanow sie nad nimi

Jak reagujesz w sytuacji, gdy dzie-
ci odczuwajg wstyd? Pozwalasz im

sie wycofac¢ w krepujacej sytuacji?
Podpowiadasz, co mogg zrobic?

Co odczuwasz, gdy dziecko przezywa
wstyd?

Kiedy Ty przezywasz wstyd? Jak sie wte-
dy zachowujesz? Czego potrzebujesz?

Jak to, co wiesz o swoim wstydzie,
moze pomoc dziecku w przezywaniu
wstydu?

Jak sadzisz, czy wstyd moze byc dobrg
motywacja do dziatania? Czy wyko-
rzystujesz te emocje, by zdyscyplino-
wac dziecko?

miejsce na Twoje refleksje



Cwiczenia po bajce

o wstydzie

Praca nad wstydem to wzmacnianie osobistego potencjatu dziecka i wiary w swoje mozliwosci,
zachecanie do ponawiania prob i docenianie osiggniec, uczenie dzieci wytrwatosci i cierpliwosci.

Cele szczegétowe:
pogtebienie umiejetnosci rozpoznawania wstydu,
wzmacnianie osobistego potencjatu,
¢wiczenie umiejetnosci doceniania siebie i innych,

wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci.

* (do wykorzystania przy pracy nad zazdrosciq, patrz: bajka o Zielonym Ksieciu).

To zadanie polega na systematycznym gromadzeniu kart réznych umiejetnosci i zdolnosci
dziecka - wazne, by zgromadzic¢ ich jak najwiecej (jedna karta na jedng umiejetnosc), np.
ktos, kto umie grac w pitke, potrafi: tapac, rzucac, kopac, wspotpracowac w grupie, biegac,
wytrzymywac zmeczenie, itp. Warto zapisywac umiejetnosci bardzo szczegdtowo, by kaz-
de dziecko miato worek peten swoich kart zdolnosci. W chwilach niepewnosci, zawstydze-
nia, wycofania sie dziecko moze siegac¢ do woreczka i szukac tej umiejetnosci, ktéra w danej
chwili jest potrzebna i ktéra przywroci mu wiare w siebie.



o wstydzie

Przygotuj muszle lub inny ciekawy przedmiot. Zapros dzieci do kregu. Podawaijcie sobie
przedmiot. Ten, kto go trzyma, chwali kogos drugiego za zachowanie albo jakas umiejet-
nosc. Najlepiej robic to po kolei wzdtuz kregu, dopoki nie odczujesz, ze dzieci moga to robic
w porzadku przypadkowym i nikt nie zostanie pominiety.

W drugiej rundce popros dzieci, by pochwality sie czyms, co potrafig zrobic.

Pytania:

e Jaksie czujecie, kiedy ktos Was chwali? Jakie to emocje? Jakie sg rézne sposoby, by sie
wzajemnie chwalic¢?

e Jaksie czuliscie, kiedy sami o sobie mowiliscie pozytywne rzeczy? Jakie emocje sie po-
jawity? Za co najbardziej chcielibyscie zostac¢ pochwaleni?

e Jakmyslisz, za co twoja mama/tata/kolezanka/kolega chcieliby by¢ pochwaleni?

e (Czyjest cos, za co nie chciatbys, zeby Cie chwalono? Czego chciatbys/chciatabys na-
uczyc sie w najblizszym czasie?

Jesli dziecko szybko sie poddaje, wstydzi sie efektow swojej pracy lub jest rozgoryczone,
ze cos$ mu nie wychodzi, mozna wykonac z dzie¢mi puchary Tomasza Edisona, ktéry zanim
wykonat zaréwke, wykonat dwa tysigce prob. Za kazdym razem, kiedy dziecko zaakceptuje
swoj btad i zacznie od nowa dziata¢, nalezy do srodka wrzucic¢ grosik lub jakas kulke. Kiedy
puchar bedzie peten, stanie sie wtasnoscig dziecka. A po drodze nauczy go cierpliwosci,
wytrwatosci i wiary w siebie.



o wstydzie

Zapros dzieci do duzego kregu tak, by kazde miato troche miejsca na jakis ruch. Popros, by
kazde po kolei zrobito jakis gest, wystapito krok do przodu i powiedziato stowo: Ja, w taki
sposob, w jaki chce, zgodnie z tym jak sie dzisiaj czuje lub jak widzi samego siebie. Wazne,
by w punkcie wyjscia koto byto duze, poniewaz pod koniec ¢wiczenia, zawezi sie.

Cwiczenie odbywa sie w ciszy, bez komentowania.

W drugiej rundce zapros dzieci, by ponownie wystgpito z gestem i ze stowem Ja, ale tym
razem niech zastygnie (Freeze) w bezruchu. | kazde kolejne dziecko postepuje tak samo.
Dodaj, ze przed drugg rundka mogg sobie zmienic gest lub wzmocnic go, ale nie mowig
o tym, tylko wykonuija.

Kiedy rundka skonczy sie na ostatnim dziecku, dotgcz ze swoim Ja i chwile trwajcie w takim
zamrozonym pomniku.

Nastepnie popros dzieci, by ,puscity” zastygniecie, strzasnety rece, nogi i usiadty w kregu.

Pytania:

e Jaksie czutes/czutas w tym pomniku Ja?

e Jakie emocje sie pojawity?

e (Czychciates/chciatas zmieni¢ postawe w drugiej rundce? Dlaczego?
e Jaksieteraz czujesz?



Bajka

o Cichej Trawie, ktora
chowala sie w ciemnosci

Podczas naszego warsztatu, zaprasza- — z
my dzieci do przeniesienia sie do swiata \<

Btyszczacych Strzat.

Codziennie Btyszczace Strzaty wychodzg
z osady, by obserwowac przyrode. Chodza
wtedy cicho po lesie, zeby nie ptoszyc zwie-
rzat albo by ukryc sie przed niebezpiecz-
nym niedzwiedziem. Btyszczace Strzaty sg
niezwyktym plemieniem, poniewaz potrafig
przywotac deszcz.

Od kilku tygodni jednak w wiosce nie spa-
dta ani jedna kropelka wody i wszyscy sa W

spragnieni.

Co wieczor cate plemie prosi o deszcz za

pomoca swoich niezwyktych instrumen-

tow. Jednak cos, co zwykle dziatato - dziatac

przestato! Okazato sie, ze Cicha Trawa nie aﬂh'

pojawia sie na wieczornych prosbach. ““VAV ‘VAV‘

Czy cztonkowie plemienia dowiedza sie,
czego boi sie Cicha Trawa? Czy bedg po-
trafili oswoi¢ strach? A moze dowiedz3 sie,
kiedy strach jest potrzebny?




Pytania

Po bajce o strachu

Zapytaj swoich wychowankéw, co pa-
mietajg z historii o Cichej Trawie.

Przypomnij razem z nimi, czego bata
sie Cicha Trawa. Co jej pomogto po-
radzi¢ sobie ze strachem?

Porozmawiaj z dziecmi, w jakich sy-
tuacjach czujg strach. Co im pomaga
poradzi¢ sobie ze strachem?

Dlaczego czasem wstydzimy przyznac
sie do tego, ze czujemy strach?

Do czego potrzebny jest strach?
Czego dobrze sie bac?

Jak reagowac, kiedy ktos nam bliski
bardzo sie czegos boi? Co mozemy

zrobic dla tej osoby? Co mozemy jej
powiedziec?

Jak chcielibyscie byc¢ potraktowani,
kiedy przezywacie strach? Co chcieli-
byscie ustyszec? Czego nie chcieliby-
scie ustyszec?

miejsce na Twoje refleksje



Pytania

zastanow sie nad nimi

miejsce na Twoje refleksje

Czego, wedtug Ciebie, bojg sie dzieci?
Jak radza sobie ze strachem? Co Ty ro-
bisz, aby im pomoc?

Czego Ty sie boisz lub obawiasz? Czy
pozwalasz sobie odczuwac te emocje?
Czy starasz sie ukrywac swoj strach?

Czego batas/bates sie w dziecinstwie?
Jak sobie z tym radzitas/radzites? Jak
to zapamietatas/zapamietates?

Czy mowisz dzieciom o swoim strachu?

Czy akceptujesz te emocje u siebie
iudzieci?



Cwiczenia po bajce

o strachu

Cele szczegétowe:

wspieranie umiejetnosci rozpoznawania strachu i leku,

oswojenie strachu przed wyobrazonymi rzeczami, potworami, ale
tez realnymi zagrozeniami.

Zapytaj dzieci, co moze im pomaoc, gdy sie czegos boja, np. wyobrazonych potworow, ale
tez, gdy sie czegos obawiajg, np. pojscia po raz pierwszy do nowej grupy. Zrobcie burze
mozgow, co byscie spakowali do swojej matej walizeczki, zeby miec specjalne narzedzie
na strach i obawy. Mozna wymyslac niestworzone rzeczy. Wazne, zeby kazdy dodat cos od
siebie, np.: mis przytulanka, tarcza, kombinezon przeciwpotworny, zdjecie mamy. Kiedy juz
kazde dziecko wrzuci cos do walizki, zapytaj ich, ktéry pomyst najbardziej im odpowiada.

W kolejnej rundce kazdy z walizki moze zabrac sobie narzedzie przeciw strachowi, ktére
najbardziej mu sie spodobato.

Cwiczenie odbywa sie bez rzeczywistych przedmiotdw, ale aby wzmocni¢ odczucia dzieci,

moga pantomimicznie wykonywac gest wrzucania lub wktadania czegos do walizki i wy-
ciggania czegos z walizki.

Zaproponuj dzieciom, by narysowaty to, czego najbardziej sie boja, np. weze, pajaki,
potwory.

Nastepnie polec, by dorysowaty tym postaciom, rzeczom jakies smieszne elementy, np.
kapelusz wezowi, buciki pajgkowi.



o strachu

Jedna osoba wychodzi na srodek i przedstawia sie jako cos, co budzi w nim strach, np.
,Jestem groznym psem” albo ,Jestem krzyczacym dorostym”. Pozostate dzieci pokazujg, ze
sie bojg (uciekaja, krzycza, chowaja sie). Potem nastepuje zmiana rél - na srodek wychodzi
inna osoba, tak by kazdy przynajmniej raz mégt byc strachem. Na koniec porozmawiajcie,

ktore strachy byty najbardziej niebezpieczne dla nich, a ktore najmniej oraz jak mozna
sobie z nimi poradzic.

Dobierz dzieci w pary, w ktorych beda opowiadac sobie o tym, czego najbardziej sie boja.
Nastepnie dzieci malujg dla siebie nawzajem Stracha na stracha, czyli cos lub kogos, co
moze przegonic cos, czego dana osoba sie boi. Osoba, ktéra dostata Stracha na swaj strach,

moze nadac¢ mu imie. Potem mozna wspolnie utozyc historie o tym, jak Strach na stracha
przegonit leki dzieci.



o strachu

Zapros dzieci do kregu. Zapowiedz, ze beda robi¢ maszyne strachu w dwadch grupach. Ich
zadaniem bedzie wchodzic¢ do srodka kregu i przybierac figure osoby, ktora sie czegos boi.
Pierwsze dziecko z pierwszej grupy wchodzi do srodka kregu i staje w pozycji strachu,
zastygajac. Do niego dochodzi kolejne dziecko i ,dostawia sie” do pierwszego dziecka, ale
bez kontaktu fizycznego. Zastyga. W ten sam sposob dochodza kolejne osoby, zastygajac
na koncu. Na koniec z pierwszej grupy powstaje maszyna strachu. Mozesz jg uruchomic,
mowigc: dodaj dzwiek. Dzieci wtedy moga zrobic jakis dZzwiek, ale musi sie on powtarzac.
Mozesz maszyne uruchomic¢, mowiac: dodaj ruch. Dzieci wtedy poruszaja sie, ale w za-
kresie swojej pozycji, nie mogag zmieni¢ miejsca. Nie wchodza tez w kontakt dotykowy.
Powiedz teraz dzieciom — maszynie strachu, zeby powoli zamieniata sie w maszyne smie-
chu. Powolne ruchy, powolne przejscie. Kiedy dzieci zmieniaja charakter swojej pozy, za-

trzymaj je w zastygnieciu.

Podobnie jak wczesniej, maszyne mozna uruchomic, mowiac: dodaj ruch. Dzieci wtedy
poruszaja sie, ale w zakresie swojej pozycji, nie moga zmieni¢ miejsca. Nie wchodza tez
w kontakt dotykowy. Maszyne mozna tez uruchomic, mowigc: dodaj dzwiek. Dzieci wtedy
powtarzajg dzwiek lub jakies stowo.

Zatrzymaj maszyne. Wyprowadz dzieci z roli. Strzasnijcie z siebie te emocje, wytrzepcie je
z rak, nog, potrzasnijcie gtowa.

To samo ¢wiczenie wykonuje druga grupa, a pierwsza staje sie obserwatorami.

Pytania:

e Jakie uczucia pojawity sie, gdy zrobiliscie maszyne strachu?

e Jakie uczucia pojawity sie, gdy stawaliscie sie maszyna smiechu?

e Jakie zmiany w ciele, oddechu zauwazyliscie?

e (Czy Wasz oddech stat sie spokojniejszy? Kiedy zmiana oddechu moze sie przydac?



Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ¢wiczen. Zobacz, jak dzieci reaguja na
poszczegdlne z nich.

Czego mozna sie bac¢?

Jak sobie radzic ze strachem przed wyobrazonymi rzeczami, np. potworami, ktére zna-
my z bajek, filmoéw?

Czy ten strach nas przed czyms chroni?

W czym nam strach pomaga?

Kiedy podpowiada nam, zeby zachowac ostroznosc, w jakich sytuacjach?

Cosie dzieje, jesli strach przed czyms pochtania duzo czasu?

Komu mozesz powiedzie¢ o tym, ze sie boisz?

Jeslimyslimy, ze cos jest trudne albo przerazajace, co mozemy zrobic, zeby pomac sobie
z tym poradzi¢?

Czy posiadanie jakiejs rzeczywistej lub wyobrazonej rzeczy, ktéra chroni nas przed
strachem, moze nam pomaoc?

Czy wiesz, czego boja sie Twoi najblizsi? Rodzice, rodzenstwo, babcia, dziadek? Czy
wiesz, czego bali sie w dziecinstwie? Zapytaj ich, jak sobie radzili ze swoim strachem.



Bajka

0 Mitce 1 prezencie,
ktory dostala od elfow

Podczas naszego warsztatu, zaprasza- s’
my dzieci do przeniesienia sie do fabryki

Mikotaja. Pod koniec roku praca idzie tam | /( Q \ 5) /
pe’.ma parg. Elfikii kra.sn.al.e dzielnie produ.— \&Q\k\\\ \)/%)M)//) )
kujg prezenty dla dzieci i dorostych: lalki

o dtugich wtosach, samoloty, samochody, \ - &
klocki, misie i wiele innych.

Mikotaj zwotuje narade i ogtasza swoim
podopiecznym, ze otrzymat bardzo osobli-
wy list. Mitka, dziewczynka z Potudnia, skar-
7y sie, ze prezent, jaki zrobili dla niej Mikotaj
i elfy byt zbyt maty i nie chce juz wiecej ich
znac ani nawet obchodzic swiat.

Co Mikotaj i elfy zrobig z takim listem? Czy (—
odkryja, jakie uczucie kryje sie pod zacho-
waniem Mitki? Czy pomogg jej sobie z nim
poradzi¢? Co zrobig, aby dziewczynka zno-

WU mogta sie cieszyc swietami, nawet jesli j
prezent, ktory otrzymata, nie spetniat jej O
oczekiwan?




Pytania

Po bajce o rozczarowaniu

miejsce na Twoje refleksje

Zapytaj swoich wychowankdw, co pa-
mietaja z historii o Mitce. Przypomnij
razem z nimi, jakie emocje odczuwata,
gdy nie dostata prezentu takiego, jak
chciata.

Porozmawiaj z dziecmi, w jakich sytu-
acjach czuja takie emocje.

Co im pomaga poradzi¢ sobie z roz-
czarowaniem? Czy mozemy rozcza-
rowac sie zachowaniem drugiego
cztowieka? Co w takiej sytuacji zrobic,
powiedziec?

Co chcielibyscie ustyszed, kiedy prze-
zywacie rozczarowanie? Czego nie
chcielibyscie ustyszec?

Jak sie czujecie, kiedy ktos okazuje
Wam swojg wdziecznosc¢? Za co Wy
jestescie komus wdzieczni? Po co oka-
zywac wdziecznosc?



Pytania

zastanow sie nad nimi

miejsce na Twoje refleksje

Kiedy najczesciej odczuwasz rozcza-
rowanie? Jak je okazujesz?

Czym rozczarowujg Cie inni? Czym
rozczarowujg Cie dzieci?

Za co chciatabys podziekowac dzie-
ciom? Za co je doceniasz?

Zaco Ty chciatabys by¢ doceniana?

Za co chciatabys podziekowac sobie?



Cwiczenia po bajce
O rozczarowaniu
i wdziecznosci il

\ \\\Q\\)W/W
Ol éﬁ

Cele szczegétowe:
wspieranie umiejetnosci rozpoznawania rozczarowania,
wspieranie umiejetnosci rozpoznawania wdziecznosci,
wzmacnianie zaufania w grupie,
budowanie zaufania i wdziecznosci do grupy,

wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci,

Popros dzieci, by stanety w kregu i ztapaty sie za rece. Powiedz, ze ten zamkniety krag to

jest akwarium, w ktorym bedzie ptywac rybka. Rybka bedzie jedno z dzieci, ktore bedzie

miato zamkniete oczy (moga by¢ zawigzane). Koto powinno byc¢ raczej mate, dziecko powin-
ny stac¢ bardzo blisko siebie. Dziecko bedzie chodzito wewnatrz kota, a granice akwarium

bedg zabezpieczaty je, by nie wyszto z akwarium i by bezpiecznie mogto sobie ptywac.
Polec¢ dziecku - rybce, ze jesli chce moze sie poruszac jak ryba, tak jak sobie wyobraza

ptywajaca rybe.

Zmieniaj dzieciw srodku tak, by wszystkie doswiadczyty poczucia komfortu z powodu tego,
ze ktos o nie sie troszczy. Dziecko, ktore wychodzi z akwarium moze powiedziec: Jestem

wdzieczny, ze zadbaliscie 0 mnie, o moje bezpieczenstwo./ dziekuje, ze jestescie Kiedy zo-
baczysz, ze dzieci stwarzajg bezpieczne akwarium dla rybek, mozesz zrobi¢ dwa mniejsze
kota.

Pytania:

e Jaksie czuliscie w roli rybki?

e JakWam byto, kiedy cata grupa dbata o Wasze bezpieczenstwo?

e Jaksie czuliscie w roli akwarium?

e Jakie emocje pojawiaja sie, kiedy ktos okazuje nam swojg wdziecznosc?



o rozgzarowapiu
i wdziecznosci

Porozmawiaj z dzie¢mi o takich chwilach, kiedy zrobity cos, z czego byty dumne, np. pty-
wanie w basenie, odwaga w pierwszy dzien przedszkola, uczenie sie jazdy na rowerze,
ubieranie czapkiw zimie. Zachec, by przypomniaty sobie kilka takich sytuacji. Nastepnie
na okragtym papierowym talerzyku (jak na medalu), rysuja te kilka rzeczy, za ktére moga
podziekowac sobie samym, ze np. byty odwazne, ze przetamaty strach, ze zachowaty sie
rozsadnie.

To medal dla nich samych od siebie samych.

Mozecie sobie samym okazac za to wdziecznos¢. Jak to zrobicie?

Zapros dzieci do potaczenia sie w pary. W parach bedg chodzi¢ po sali, podczas gdy jedna
osoba bedzie miata zamkniete oczy, a druga bedzie jg prowadzic¢. Zamodeluj, biorgc do
swojej pary dziecko, w jaki sposob majg podtrzymywac pod ramie osobe, ktorg bedg pro-
wadzi¢. Poinstruuj, zeby nie trzymali sie za dtonie, tylko osoba, ktéra bedzie prowadzona,
opiera swoje przedramie na przedramieniu osoby prowadzacej. Dzieci bedg chodzi¢ po sali
w roznych kierunkach i majg uwazac, by osoba z zamknietymi oczami w nikogo nie weszta.
Dzieci, ktére prowadza sg odpowiedzialne za dzieci prowadzone, za ich bezpieczenstwo, by
nie weszty w jakis mebel lub w kogos. Dzieci prowadzace sg oczami dzieci prowadzonych.

Daj sygnat do rozpoczecia spaceru. Podczas chodzenia, zwracaj uwage na chodzace pary,
na ich uwazanie na osoby prowadzone, reaguij, jesli ktos bedzie szedt za szybko, a osoba
prowadzona bedzie czuta sie niepewnie. Podczas spaceru dzieci nie rozmawiaja. Mozna
dzwonic¢ dzwonkami koshi dla wprowadzenia atmosfery spokoju i relaksu.

Po 2-3 minutach zatrzymaj dzieci. Polec, by otworzyty oczy i rozejrzaty sie po Sali.
Zaproponuj dzieciom, by podziekowaty swoim prowadzacym:

Jestem Ci wdzieczna, ze mnie bezpiecznie prowadzitas/prowadzites.

Zapros teraz dzieci do drugiej rundki, w ktorej dzieci zamienig sie rolami.



o rozgzarowapiu
i wdziecznosci

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ¢wiczen. Zobacz, jak dzieci reaguja na
poszczegodlne z nich.

e Zacomozna by¢ sobie wdziecznym?

e Jaksie nauczyc¢ zauwazac swoje wtasne mate osiggniecia i chwalic siebie za to? Jakie
uczucia pojawiajg sie w Was, kiedy sobie samym dziekujecie?

o Jaksie czuliscie, kiedy byliscie prowadzeni przez kolegdow/kolezanki?

o Jak czuty sie osoby, ktore prowadzity?

o Jaksie czuliscie, kiedy ustyszeliscie stowa podziekowania/wdziecznosci? Jakie towa-
rzyszyty Wam emocje?

Na jakie inne sposoby mozemy wyrazac komus wdziecznosc?

Dlaczego warto okazywac wdziecznosc i méwic o niej?



Bajka

o Zielonym Ksieciu,
zabawkach i1 piaskach pustyni

Podczas naszego warsztatu, zapraszamy
dzieci do przeniesienia sie na goraca pu-
stynie. Nie ma tam wody ani zieleni, tylko
gdzieniegdzie rosng kaktusy. Czasem mie-
dzy wydmami przemknie skoczek pustyn-
ny albo przepetznie waz. Niekiedy w tym
wielkim bezmiarze piasku, mozna napotkac
zielone oazy z matymi palemkami. Sg one
upragnionym celem zwierzat i ludzi.

Kupcy przemierzajacy pustynie wiozg ze
sobg rozne rzeczy na sprzedaz: meble, ce-
ramike oraz zabawki.

Nasi podroznicy spotykaja chtopca, Zie-
lonego Ksiecia, ktory przezywa trudne
emocje. Wybiegt z patacu podczas urodzi-
nowego balu brata, zabrat kupcom zabawki
i mowi, ze kiedy bedzie miat wiecej zabawek,
to poczuje sie tak samo wazny jak brat.

Czy kupcy pomoga zrozumiec Ksieciu, jakie
uczucie przezywa?




Pytania

Po bajce o zazdrosci

Zapytaj swoich wychowankéw, co pa-
mietajg z historii o Ksieciu Pustyni.

Przypomnij razem z nimi, jakie emocje
odczuwat Ksigze, gdy samotnie cho-
dzit po pustyni. Dlaczego Ksigze czut
zazdrosc?

Porozmawiaj z dzie¢mi, w jakich sytu-
acjach one czujg takie emocje.

Co im pomaga poradzi¢ sobie z za-
zdroscig o cos lub o kogos? Czy moz-
na sie wstydzic¢ zazdrosci? Dlaczego?

Jakie sg dobre strony zazdrosci?

Czego dorosli zazdroszcza dzieciom?
Czego dzieci zazdroszczg dorostym?

miejsce na Twoje refleksje



Pytania

zastanow sie nad nimi

miejsce na Twoje refleksje

Do czego jest nam potrzebna zazdrosc?
Jak mozna jg wykorzystac?

Czego zazdroscisz innym?

Czego Ty zazdroscisz dzieciom? Jak
mowisz 0 swojej zazdrosci?

Jakie umiejetnosci, cechy cenisz
w dzieciach?

Zacocenisz siebie? Za co dzis mozesz
siebie pochwalic¢?



Cwiczenia po bajce

o zazdrosci

Cele szczegétowe:
wspieranie umiejetnosci rozpoznawania zazdrosci, wzmacnianie

poczucia wtasnej wartosci i docenianie siebie.

Porozmawiaj z dzie¢mi o tym, co potrafig robic, czego ostatnio nauczyty sie.

Zapros do narysowania orderu dla siebie samego - dziecko moze na nim umiescic to, czego
sie nauczyto.

Porozmawiaj z dzie¢mi o podobienstwach i réznicach miedzy orderami.

Przed ¢wiczeniem dobrze jest zaproponowac rozgrzewke.

Rozgrzewka: dzieci dzielg sie w pary i stajg naprzeciw siebie. Ustalaja, kto jest osobg A,
a kto osobg B. Zaczyna osoba A, jej zadaniem jest znalezienie roznicy w wygladzie osoby
B. Na poczatku dzieci przygladaja sie sobie, a nastepnie A staje plecami do B, ktora zmienia
cos w swoim wygladzie, np. podwija rekaw, rozpuszcza wtosy, podwija nogawke spodni,
zdejmuje sweter, itd. Na znak prowadzacej, A odwraca sie i szuka roznicy. Jak znajdzie,
podnosi reke. Nastepuje zamiana rol.

Cwiczenie: dzieci w parach siadajg naprzeciwko siebie i szukaja jak najwiecej réznic w swo-
im wygladzie - kolor wtosdw, kolor oczu, itd. Pozniej szukaja jak najwiecej podobienstw.
Dzielg sie spostrzezeniami na grupowej dyskusji. Co byto dla nich ciekawe, czy znalezli cos
wspolnego. Mozna zadac pytania, czy wyglad jest wazny, co jest wazniejsze od wygladu, itd.



o strachu

Zapros dzieci do wspdlnego rysowania na duzej kartce postaci Dobrej Pani Zazdrosci -
mobilizujacej do osiggania tego, czego sie pragnie. Przymocujcie kartke do sciany. Popros,
by dzieci stanety w kole, a nastepnie maszerowaty i Spiewaty jakas piosenke. Kiedy skonczy
sie pierwsza zwrotka, zatrzymaj dzieci. Osoba, ktéra znajduje sie naprzeciwko portretu

Pani Zazdrosci mowi: Chciatbym juz umiec...

Wykonaj to ¢wiczenie tyle razy, ile dzieci bedg potrzebowaty.

Zapros dzieci do kregu. Zapowiedz, ze czes¢ dzieci wykona maszyne zazdrosci, a druga
czesc¢ bedzie jg obserwowac.

Dzieci wchodza pojedynczo do srodka kota, stajg w pozycji zazdrosci (tak jak sobie wy-
obrazaja) i zastygaja. Do ich dochodzg kolejne osoby i rowniez zastygaja. Kiedy juz cata
grupa stoi zastygnieta, mozesz zapetli¢ ruch stowami: powtarzaj w kotko ten sam ruch.
Mozesz tez poprosic¢ o dodanie gtosu, moga to byc tylko dzwieki, np. syczenie, wzdychanie.
Polecenie: dodaj gtos. Zatrzymaj maszyne. Polec dzieciom, by powoli przeobrazaty maszy-
ne w jakas przyjemna emocje.

Wyprowadz dzieci z rol poprzez strzasniecie z siebie roli maszyny: strzasnij te role z rak,
ramion, Nnog, wytrzasnij z wtosow, zetrzyj z twarzy.
Zapros teraz druga grupe.

Propozycje omowienia cwiczen:

e W jakisposob Twoje umiejetnosci sg cenne dla innych?
e Zjakiej swojej umiejetnosci jestes najbardziej dumny?
e (Czegoinnimoga nauczyc sie od Ciebie?

e (Cotoznaczy: szanowac siebie?



o strachu

Zapros dzieci do kregu. Zapowiedz, ze beda robi¢ maszyne strachu w dwaoch grupach. Ich
zadaniem bedzie wchodzic¢ do srodka kregu i przybierac figure osoby, ktora sie czegos boi.
Pierwsze dziecko z pierwszej grupy wchodzi do srodka kregu i staje w pozycji strachu,
zastygajac. Do niego dochodzi kolejne dziecko i ,dostawia sie” do pierwszego dziecka, ale
bez kontaktu fizycznego. Zastyga. W ten sam sposob dochodza kolejne osoby, zastygajac
na koncu. Na koniec z pierwszej grupy powstaje maszyna strachu. Mozesz jg uruchomic,
mowigc: dodaj dzwiek. Dzieci wtedy moga zrobic jakis dZzwiek, ale musi sie on powtarzac.
Mozesz maszyne uruchomic¢, mowiac: dodaj ruch. Dzieci wtedy poruszaja sie, ale w za-
kresie swojej pozycji, nie mogg zmieni¢ miejsca. Nie wchodza tez w kontakt dotykowy.
Powiedz teraz dzieciom — maszynie strachu, zeby powoli zamieniata sie w maszyne smie-
chu. Powolne ruchy, powolne przejscie. Kiedy dzieci zmieniaja charakter swojej pozy, za-

trzymaj je w zastygnieciu.

Podobnie jak wczesniej, maszyne mozna uruchomic, mowiac: dodaj ruch. Dzieci wtedy
poruszaja sie, ale w zakresie swojej pozycji, nie moga zmieni¢ miejsca. Nie wchodza tez
w kontakt dotykowy. Maszyne mozna tez uruchomic, mowigc: dodaj dzwiek. Dzieci wtedy
powtarzajg dzwiek lub jakies stowo.

Zatrzymaj maszyne. Wyprowadz dzieci z roli. Strzasnijcie z siebie te emocje, wytrzepcie je
z rak, nog, potrzasnijcie gtowa.

To samo ¢wiczenie wykonuje druga grupa, a pierwsza staje sie obserwatorami.

Pytania:

e Jakie uczucia pojawity sie, gdy zrobiliscie maszyne strachu?

e Jakie uczucia pojawity sie, gdy stawaliscie sie maszyna smiechu?

e Jakie zmiany w ciele, oddechu zauwazyliscie?

e (Czy Wasz oddech stat sie spokojniejszy? Kiedy zmiana oddechu moze sie przydac?



o strachu

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ¢wiczen. Zobacz, jak dzieci reaguja na
poszczegodlne z nich.

Czego mozna sie bac?

Jak sobie radzic ze strachem przed wyobrazonymi rzeczami, np. potworami, ktore zna-
my z bajek, filmow?

Czy ten strach nas przed czyms chroni?

W czym nam strach pomaga?

Kiedy podpowiada nam, zeby zachowac ostroznosc, w jakich sytuacjach?

Co sie dzieje, jesli strach przed czyms pochtania duzo czasu?

Komu mozesz powiedzie¢ o tym, ze sie boisz?

Jesli myslimy, ze cos jest trudne albo przerazajace, co mozemy zrobic, zeby pomaoc sobie
Z tym poradzi¢?

Czy posiadanie jakiejs rzeczywistej lub wyobrazonej rzeczy, ktéra chroni nas przed
strachem, moze nam pomaoc?

Czy wiesz, czego bojg sie Twoi najblizsi? Rodzice, rodzenstwo, babcia, dziadek? Czy
wiesz, czego bali sie w dziecinstwie? Zapytaj ich, jak sobie radzili ze swoim strachem.



Bajka

o uczennicach i uczniach, ktorzy
cwicza sie w sztuce dobrego zycia

Podczas naszego spotkania opowiemy
dzieciom o krainie, gdzie na szczytach gor
zbudowane s3 niezwykte budowle.

Miesci sie tam szkota, w ktorej uczenni-
ce i uczniowie uczg sie wielu umiejetnosci
po to, by wiedziec, jak dobrze zyc¢ ze sobg

I Zinnymi.

By pomagac innym, ¢wiczg sie w samody- & )
scyplinie, wytrwatosci, cierpliwosci, uwaz-

nosci na innych, odwadze i skupieniu. Czy

stang na wysokosci postawionych im zadan?

Uczniowie i uczennice beda mieli do przej-

Sciarwaca rzeke. Czekaich taniec z piorami,

atakze przejscie przez las dzikich zwierzat.

Czy wytrwaja w wykonywaniu zadan i po-

konywaniu trudnosci? Czy przezwycieza w
zniechecenie, kiedy zadania okazg sie trud-

ne i bedzie wymagato to wielu ponownych

prob?

4 s



Pytania

Po bajce o dumie

Zapytaj swoich wychowankow, co pa-
mietaja z historii o uczniach i uczenni-
cach Szkoty ze Wschodu.

Przypomnij razem z nimi, jakie emo-
cje przezywali, kiedy wykonali zadania
polecone im przez Wielkiego Medrca.

Porozmawiaj z dzie¢mi, w jakich sy-
tuacjach czujg takie emocje. Zapytaj,
czym sie rozni duma od radosci.

Porozmawiaj o tym, czy dobrze jest
chwali¢ siebie samego za swoje
osiggniecia.

miejsce na Twoje refleksje



Pytania

zastanow sie nad nimi

miejsce na Twoje refleksje

Z czego jestes dumna? Pomysl! (lub
wypisz) 5 cech, umiejetnosci, osia-
gniec, z ktorych jestes dumna/dumny.

Czy potrzebujesz pochwat? Co dajg Ci
pochwaty?

Czy chwalisz sama/sam siebie?

Czy jestes dumna z dzieci? Pomysl,
czy bycie dumnym z dzieci nie jest tak
naprawde byciem dumnym z siebie.



Cwiczenia po bajce

o dumie

Cele szczegétowe:
wspieranie umiejetnosci rozpoznawania dumy,
pogtebienie Swiadomosci swoich mocnych stron,
wspieranie rozwoju umiejetnosci pozytywnego mowienia o sobie,
wzmacnianie swiadomosci celow, do ktorych dgzymy,

zwiekszanie poczucia wtasnej wartosci.

Na srodku sali potdz podtuzny przedmiot, ktory mogtby byc stabilnym kotkiem. Potrzebne
bedzie réwniez krazek lub kilka krazkéw - cos w rodzaju ringa. Zapowiedz dzieciom, ze
beda rzucaty krazkiem na kotek. Bedg miec tyle prob, ile potrzebuja. Wazne jest to, by kaz-
de dziecko osiggneto cel. Popros dzieci, by nie komentowaty i by nie rozmawiaty podczas
¢wiczenia, poniewaz cisza pomaga to w skoncentrowaniu sie osobie, ktéra krazek rzuca.

Kiedy dziecko rzuca krazkiem z dalekiej odlegtosci lub ma problem ze skoncentrowaniem
sie, zachec je, by zblizyto sie do kotka na takg odlegtosé, jakiej potrzebuje. Popros tez, by
przez chwile postato chwile i ustabilizowato sie w sobie. Moze tez sie pochyli¢ w kierunku
kotka. Wszystkie sposoby sg mozliwe.

Za kazdym razem, kiedy dziecko nie trafi krazkiem na kotek, popros, by podniosto krazek
I sprobowato jeszcze raz. Przygladaj sie, jak dziecko sobie radzi i zachecaj do zblizenia sie
do kotka, pochylenia, itp., tak, by osiggneto cel.



o dumie

Polec dzieciom, by na duzych kartkach narysowaty ksztatt herbu i podzielity go na cztery
sekcje.

W kazdej sekcji rysujg obrazy, majace pokazac: moje talenty i umiejetnosci, najwazniejsze
0soby w zyciu, najwazniejsze miejsce, moje osiggniecia — z czego jestem dumny.

Popros dzieci, by wziety swoj herb i zapros do spacerowania. Zatrzymaj spacer i popros, by
Z 050ba, z ktorg sg najblizej, porozmawiaty o swoim herbie, o podobienstwach i réznicach.
Powtorz kilkakrotnie ten zabieg, by jak najwiecej dzieci porozmawiato ze soba.
Cwiczenie mozna zakorczyé w kregu, podsumowujac pytaniami.

Popros dzieci, by pomyslaty o tym, czego ostatnio sie nauczyty i z czego sg dumne. Nie
mowig na gtos, co to jest, tylko pokaza to swoim ciatem i ruchem.

Rozt6z na podtodze 5 chust, ktore bedg stanowiskami do pokazywania swoich umiejetno-
sci. Piecioro dzieci bedzie jednoczesnie robito swojg pantomime. Mozesz umowic sie, ze
maja to robi¢ przez caty czas, kiedy Ty bedziesz wybijac rytm na bebenku. Zwrdd¢ uwage na
to, by ruch byt w jednym miejscu i zeby sie powtarzat (mozesz odwotac sie do zapetlonego
ruchu maszyn, ktére juz wczesniej robity).

Kiedy dzieci wykonajg zadanie, pozostate zgaduja, co to byty za umiejetnosci, a dzieci, ktore
je pokazywaty, dopowiadajg, czego sie ostatnio nauczyty.

Pytania

e (Czytobyto trudne czy tatwe pokazywac pantomime i mowic o tym, czego sie nauczy-
liscie? Dlaczego to byto trudne/tatwe?

o Jakie uczucia Wam towarzyszyty?

e Jakie uczucia macie teraz?



o dumie

Naklejcie na kapeluszu napis ,Gadajacy kapelusz” Traktujcie go jako gtos, ktory werba-
lizuje mysli tego, kto go nosi. Kiedy dziecko zmaga sie z jakas praca, zadaniem i brakuje
mu wytrwatosci i wiary w siebie, zatdzcie mu kapelusz na gtowe i poproscie, aby myslato
gtosno, tak aby mogto styszec swoje rozwazanie. Zwerbalizowane negatywne myslinie sa
tak grozne, jak te ukryte.

Nalezy sobie siebie wyobrazic¢ coraz blizej celu, ktory chcemy osiggnac. Zasugerujcie
dziecku, by zdecydowato sie na jeden konkretny cel, np. nauczyc¢ sie jezdzi¢ na rowerze.
Wyttumaczcie mu, ze wy wymyslacie historyjke, ale ono musi jg sobie wyobrazi¢. Poproscie,
by zamkneto oczy, podczas gdy wy szczegdtowo i realistycznie opowiadacie mu o zakon-
czonej petnym sukcesie nauce jazdy na rowerze. Powtodrzcie opowiastke, ale poproscie
dziecko, by pomogto zdecydowac, co wydarzy sie w dalszej kolejnosci. ,Ztapcie” te historyj-
ke do pudetka i przewigzcie wstazke. Nastepnym razem, gdy dziecko nie bedzie mogto osia-
gnac celu, wystarczy, ze tylko weZmie nagrode w rece i przypomni sobie, co jest w srodku.



o dumie

Popros dzieci, by pomyslaty, czego chca sie nauczyc¢ w najblizszym czasie. Mozesz podac
przyktady: jazda narowerze, ptywanie, rysowanie, robienie gwiazdy, budowanie z klockéw
lego. Nie mowig tego na gtos. Zapowiedz, ze zrobicie maszyny w dwoch grupach, w ktorych
pokazecie, jak sie uczycie tej rzeczy, to moze byc¢ wykonywanie jakiejs czynnosci, to mogg
byc¢ uczucia, ktore wtedy Wam towarzysza, np. ztosc czy smutek, ze cos Wam nie wychodzi.
Odwotaj sie do ¢wiczen z maszynami, ktore robiliscie przy okazji innych emocji. Dzieci po-
jedynczo wchodzg do kota, pokazujac jakis ruch, po czym zastygaja. Do nich dotaczajg ko-
lejne. Zwracaj uwage podczas ¢wiczenia, by nie dotykaty innych. Kiedy cata grupa (potowa
dzieci) jest w maszynie, popros, by teraz zaczety wykonywac ruch, stale powtarzajacy sie
ruch, ktéry oddaje to, czego sie teraz chcg nauczyc. Po chwili mogg dodac dzwiek, rowniez
powtarzajacy sie. Zatrzymaj maszyne i zapowiedz, ze na dany znak majg rowniez poruszac
sie, ale teraz juz potrafig dang umiejetnosc wykonywac w taki sposéb, jak im sie marzy.

Zatrzymaj maszyne i zapytaj, co teraz czuja. Nie odpowiadajg stowami, tylko postawa ciata.
Powiedz, zeby zapakowali sobie w sposdb pantomimiczny to, czego sie teraz nauczyli. To
jest nagroda za wysitek, ktory wtozyli w uczenie sie. | jednoczesnie rzecz, ktorg warto sobie
przypominac, kiedy czasem czujemy zniechecenie podczas uczenia sie nowej rzeczy.
Zapros teraz druga grupe do wykonania tego samego ¢wiczenia. Na koniec usigdzcie w kre-
gu i podsumuijcie ¢wiczenie.

Pytania

e JakWam sie podobato ¢wiczenie?

e Jakie umiejetnosci pokazywaliscie w ¢wiczeniu?

o Jakie emocje pojawity sie na koniec, kiedy robiliscie dang czynnosc¢ w sposob dla Was
zadowalajacy?

e (Czynagroda, ktorg sobie zapakowaliscie moze Wam pomadc w podejmowaniu wysitku?



o dumie

Wybierz odpowiednie pytania do poprowadzonych ¢wiczen. Zobacz, jak dzieci reaguja na
poszczegdlne z nich.

e Jak trudne lubjak tatwe byto wymyslanie tych pozytywnych rzeczy do umieszczenia
na herbie?

e Jakie emocje czuliscie podczas rysowania swoich obrazow?

e Jakie podobienstwa i roznice pojawity sie w Waszych herbach?

e Jaksie czuliscie, kiedy opowiadaliscie komus, z czego jestescie dumni?

e Jakie emocje pojawity sie, kiedy wykonywaliscie ¢wiczenie?

o (Czyoprocz radosci, dumy, satysfakcji pojawita sie irytacja, rozdraznienie, ztosc¢?

o (Czy pamietacie sytuacje, kiedy chcieliscie cos zrobic, ale nie wychodzito Wam, wiec
rezygnowaliscie?

o (Czywidzicie jakies podobienstwo miedzy rzucaniem na kotek a tamtymi sytuacjami?
W jaki sposob uczucie dumy moze by¢ nagrodg za podejmowane proby i wysitek?



Bajka

o szukaniu radosci

Podczas naszego spotkania opowiemy
dzieciom o krainie, gdzie na szczytach
gor zbudowane s3 niezwykte budow-
le. To juz ostatnia nasza wspdlna podroz.
Wraz z dziecmi wrocimy do krain i miejsc,
ktore poznali podczas naszej wspolnej
przygody. Przewodniczkg bedzie Kalimba.
Dziewczynka o niebieskich wtosach z wioski
Kokoriko. Od kiedy dowiedziata sie, ze emo-
cje sg wazng wskazowka na temat potrzeb
i pragnien ludzi, z pasjg przemierza krainy
i sprawdza, jak radzenie sobie z emocjami
wptywa na zycie ludzi. Dzisiaj interesuje ja
radosc.

Wraz z Kalimba dzieci zobacza, jak zmieni-
to sie zycie Dyzia od kiedy potrafi czekac na
swoja kolej, co stychac u Krélewny Szarlotki,
jak wyglada jej zycie od momentu spotkania
z podroznikami. Dzieci odwiedza rowniez
mieszkancow Mruczacego i Debowego
Lasu. Spotkajg tam starych znajomych -
Wilczke i Zajaczka i sprawdza, Jak oni wy-
razaja swojg radosc?

Na koniec wspdlnie stworzymy radosne
opowiesci. To moze byc¢ poczatek naszej
wspolnej przygody!




Pytania

Po bajce o radosci

miejsce na Twoje refleksje

Zapytaj dzieci, jakie postaci spotkaty
podczas warsztatow?

Kiedy dzieci czuja sie radosne? Jak po-
kazuja, ze sg szczesliwe?

Kiedy szczesliwi sg ich kolezanki
i koledzy?

Kiedy szczesliwi sg ich rodzice?



Pytania

zastanow sie nad nimi

Kiedy czujesz radosc, to czy mowisz
o tym innym?

Kiedy czujesz radosc¢ w pracy? Kiedy
czujesz radosc po pracy?

Czy odpoczynek, to dla Ciebie forma
radosci?

Jak czesto masz czas, aby sie zrege-
nerowac? Odpoczynek to dla Ciebie
nagroda, czy potrzeba do zrealizo-
wania? Jak nabierasz sit i zasobow do
pracy, do zycia? Co przynosi Ci taka
regneracje?

miejsce na Twoje refleksje



Cwiczenia po bajce

o radosci

Cele szczegétowe:
wspieranie umiejetnosci rozpoznawania radosci,

pogtebienie doswiadczenia radosci i integracja grupy.

Dzieci indywidualnie lub w grupach przygotowuja plakaty, co przynosi im radosc. Tworza
wspolng galerie.

Pytania:

e (Czywszyscy narysowali to samo?

e Jakierdzne rzeczy sie pojawity?

o (Cobierzecie sobie z innych obrazkow?

Popros dzieci, by pomyslaty, co sprawia im radosc. Nie mowia tego na gtos. Zapowiedz, ze
zrobicie maszyny w dwoch grupach, w ktorych pokazecie, jak sie uczycie tej rzeczy, to moze
by¢ wykonywanie jakiejs czynnosci, gesty.

Dzieci pojedynczo wchodza do kota, pokazujac jakis ruch, po czym zastygaja. Do nich do-
taczaja kolejne. Zwracaj uwage podczas ¢wiczenia, by nie dotykaty innych.



o radosci

Wersja dla starszych:

kiedy cata grupa (potowa dzieci) jest w maszynie, popros, by teraz zaczety wykonywac
ruch, stale powtarzajacy sie ruch, ktory oddaje to, czego sie teraz chcg nauczyc. Po chwili
mogg dodac¢ dzwiek, rowniez powtarzajacy sie. Zatrzymaj maszyne i zapowiedz, ze na dany
znak majg rowniez poruszac sie, ale teraz juz potrafig dang umiejetnosc¢ wykonywac w taki
sposob, jak im sie marzy.

Zatrzymaj maszyne i zapytaj, co teraz czuja. Nie odpowiadaja stowami, tylko postawa ciata.
Powiedz, zeby zapakowali sobie w sposob pantomimiczny to, czego sie teraz nauczyli. To
jest nagroda za wysitek, ktory wiozyli w uczenie sie. | jednoczesnie rzecz, ktorg warto sobie
przypominac, kiedy czasem czujemy zniechecenie podczas uczenia sie nowej rzeczy.

Zapros teraz druga grupe do wykonania tego samego ¢wiczenia. Na koniec usiadzcie w kre-
gu i podsumuijcie ¢wiczenie.

Poszukajcie w czasopismach zdjec¢ z réznymi pieknymi miejscami, ktore dziecko chciatoby
odwiedzi¢. Do kazdego z nich wymyslcie przygode, w ktorej bedzie brato udziat. Niech

dzieci zamkng oczy i wyobrazga sobie, ze sg w miejscu widocznym na fotografii. Spokojnym

tonem opowiedzcie mu historie z wyobrazni. Po paru razach dziecko samo bedzie potra-
fito uzy¢ ,wywotywaczy marzen’, by rozpoczac wtasng podréz do swiata fantazji. W pracy
Z grupa dzieci mozna to wykorzystac w ten sposob, ze za kazdym razem inne dziecko opo-
wiada swojg przygode.

Pusc¢ Wasza ulubiong piosenke, muzyke lub skorzystaj z roznych typow muzyki: kubanska,
marokanska, chinska, japonska. Jedna osoba staje w kregu i tanczy, reszta jg nasladuje. Po
chwili dzieci zmieniaja sie tak, aby wszyscy chetni mogli by¢ w srodku.
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