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WSTEP

Relaksacja polega na wykonywaniu okre$lonych ruchow rekami, nogami, tutowiem,
twarza w celu napinania i rozluzniania kolejnych grup mig¢sniowych, co w konsekwencji
prowadzi do uspokojenia organizmu oraz panowania nad wtasnymi emocjami. Relaksacja jest
wigc droga wyciszania, tagodzenia uczu¢ negatywnych.

Zabawy relaksacyjne wymagaja od dzieci osobistego zaangazowania, wspomagaja
1 ¢wiczg koncentracj¢. Umiejetnos¢ relaksacji ma wpltyw na postgpy w nauce, podniesienie
samooceny, wiary w siebie, polepszenie pamigci i koncentracji, zwigkszenie zdolno$ci
tworczych, umiejetno$ci wspotpracy, serdecznosci, otwartos$ci, pozbycia si¢ niechcianych
nawykow oraz poprawe stanu zdrowia.

Podstawowe formy relaksu w przedszkolu to: stuchanie muzyki relaksacyjnej, lekcje
ciszy, ¢wiczenia oddechowe, masaz.

Zatozeniem innowacji pedagogicznej ,,Czas na relaks” jest rozwijanie umiejetnosci
relaksowania si¢, wyciszenia w sytuacjach nadmiernego halasu, radzenia sobie ze stresem.
Innowacja wspomaga proces wychowania dzieci w przedszkolu i powinna by¢ realizowana
podczas zabaw proponowanych do realizacji 1 wlaczona do zaje¢ rozwijajacych kompetencije
emocjonalno- spoteczne.

Innowacja pedagogiczna ,,Czas na relaks” zostata stworzona z mys$la o dzieciach
posiadajacych orzeczenia o potrzebie ksztatcenia specjalnego, uczeszczajacych do Przedszkola
Miejskiego Nr 2 Integracyjnego w Debicy, nastawiona jest na prace terapeutyczng. Zajecia
odbywac si¢ beda, w sali gimnastycznej raz w tygodniu z udzialem dzieci. Czas trwania zajec¢

30 minut.



ZALOZENIA INNOWACJI

Cel glowny:
e nabywanie przez dzieci umiejetnosci samokontroli, $wiadomego wyciszenia
i uspokojenia.
Cele szczegolowe:
e nabycie umiejetnosci odpoczynku, kontrolowania oddechu (np. po wysitku
fizycznym),
e zmiana stylu zabawy — ograniczenie stukania, hatasowania, glosnego rozmawiania
podczas zabaw,
e odreagowanie napi¢¢ psychoruchowych,
e rozluZznianie napigcia mig§niowego,
e kontrola wlasnych czynéw i1 gestow,
e poznanie mozliwos$ci fizycznych wlasnego ciata,
e likwidacja niepokoju, leku,
e obnizenie poziomu halasu w grupie,
e zmiana stylu porozumiewania si¢ — szept w miejsce krzyku.
Metody:
e zabawy inspirowane przez nauczyciela,
e 7zajecia 1 zabawy zorganizowane.
Formy:
e aktywizujace (drama, wystawa, pokaz),
e podajace (opowiadanie, pogadanka, historyjka obrazkowa, wiersze, piosenki, praca
z tekstem),
e problemowe (gry dydaktyczne, inscenizacja, scenki rodzajowe).
Oczekiwane efekty:
Dziecko:
e potrafi odprezy¢ si¢, wypoczac i zrelaksowaé przy muzyce,
e osigga odprezenie spowodowane bezposrednim obcowaniem z muzyka relaksacyjna
e swobodnie 1 plynnie porusza si¢ przy muzyce, przejawia przy tym radosé
i zadowolenie,

e wykorzystuje wlasne ciatlo do tworzenia dzwigkdw (r¢ce, nogi, aparat artykulacyjny)



e chetnie uczestniczy w zabawach 1 zajegciach, takze przy muzyce, wlasciwie reaguje
na polecenia i informacje ptynace od nauczyciela,

e jest zintegrowane z grupa, $miale, czuje si¢ w niej bezpiecznie, ma poczucie wiasnej
wartosci,

e panuje nad emocjami i temperamentem, jest cierpliwe.

Ewaluacja
Ewaluacja innowacji pedagogicznej ,,Czas na relaks” ma na celu pozyskanie informacji
na temat:

e umiej¢tnosci dzieci w zakresie relaksowania si¢ 1 wyciszenia,

e stopnia atrakcyjnos$ci prowadzonych zajec,

e skutecznosci technik relaksacyjnych stosowanych podczas realizacji programu.
Dokonywana jest na biezaco podczas organizowanych zaje¢ i1 zabaw oraz dzialan
podejmowanych spontanicznie. Polega na:

e oObserwacji dzieci podczas wykonywanych zadan (skupienie, aktywnos$¢ dzieci,

zaangazowanie, che¢ uczestniczenia w zajgciach),

e zbieraniu opinii dzieci o stosowanych technikach relaksu- wyrazenie zadowolenia

lub niezadowolenia za pomocg minki- wesota buzia, smutna buzia).
Biezace obserwacje oraz opinie dzieci maja wplyw na wprowadzanie ewentualnych zmian

tak, by polepszy¢ jakos¢ zajeé, zwickszy¢ atrakcyjnosé, skutecznos$é oddziatywan.



Przykladowe zabawy i ¢wiczenia:

Cwiczenia oddechowe-uwazne oddychanie (techniki uwaznosciowe):

1.

9.

Zabawy nasladujace rézne czynnosci: wyobraz sobie, ze na dloni masz kawalek goracej,
pachnacej pizzy. Najpierw wachasz zapach pizzy nosem, a potem studzisz ja ustami,
wdychajac powietrze, chlodzenie goracej herbaty (ktéra wcale nie musi by¢ goraca),
wachanie kwiatow, réznych zapachdéw potraw, kosmetykéw, dmuchanie na zmarznigte

raczki, na zamarznigtg szybe, dmuchanie na rozsypane ziarenka ryzu.

. Nadmuchiwanie balonikoéw- dziecko nasladuje czynno$¢ nadmuchiwania balona: nabiera

powietrza przez nos i pompuje balon. Dziecko starsze moze wykorzysta¢ do zabawy

prawdziwy balon.

. Jedna rgka lezy na brzuchu, druga na klatce piersiowej. Glgboki, dtugi wdech (tak, by reka

lezaca na brzuchu podniosta si¢). Zatrzymanie (na dwa). Na trzy - dtugi, powolny wydech.

(dzieci powinny powtdrzy¢ to ¢wiczenie jeszcze dwa razy).

. Gleboki wdech, zatrzymanie powietrza, dlugi wydech, w trakcie ktorego dzieci mysla

,jestem spokojny, rozluzniam si¢” (5 razy).

. Dzieci trzymaja delikatnie przed soba kartke papieru. Gleboki wdech, zatrzymanie

1 wypuszczanie powietrza w ten sposob, by kartka jak najdtuzej si¢ poruszata.

. Chtodzenie zupy: dmuchanie ciagly strumieniem na rece utozone w ksztalcie talerza,

chuchanie na zmarznigte rece.

. Traf do bramki- dmuchanie na piteczke pingpongows tak, aby trafita do celu, czyli np.,:

do bramki, ktorg dziecko moze wykonaé z pudetka kartonowego.

. Hustawka dla misia- zabawa lezaca- dziecko ktadzie si¢ w wygodnej pozycji na plecach.

Jedng dlon ktadzie na goérnej czesci klatki piersiowej a druga na brzuchu. Pokazujemy
dziecku, jak je jego brzuch unosi si¢ ku gorze podczas wdychania powietrza 1 jak opada
podczas wydychania. Nastepnie na brzuchu dziecka ktadziemy maskotke i obserwujemy
jego ,.kotysanie”- mozemy kotysa¢ misia do snu.

Smok- wdychamy powietrze nosem a wydychamy powietrze buzig ( tak jak smok zieje

ogniem).

10.Nasladowanie dzwigkow:

e lokomotywy: ffffffff.......................... :
e SZUMU Wiatru: SZ SZ SZ SZ SZ.....eeveeernn. ,

e syczenia weza (lub balonika): $SSSSSSSSSSS....ccuvvierevennne. ,



6. Laczenie samoglosek: ao, eo, aoe, eu (wazne otwarcie ust!).

7. Wydluzenie fazy wydechowej przez wybrzmiewanie spotgtosek: fff..., sss..., zzz..., sz sz

SZ....

8. Laczenie spolglosek z samogtoskami: faaaa, feeee, fuuuu, fyyyy, foooo, szaaa, szeeee,

Szuuuu, SzZyyvy, SZ0000.

9. Smiech to zdrowie- nasladowanie na jednym wdechu $miechu réznych oséb (w celu

rozruszania przepony):

e chlopcy- glosno, wesoto ha, ha, ha, ha...

e dziewczynki - hi, hi, hi, hi...

e kobieta - cicho, przyttumienie - he, he, he, He...
e mg¢zczyzny - mocno, tubalnie - ho, ho, ho, ho...

10. Do zabawy mozna wykorzystac ilustracje osob, ktore dzieci moga pokolorowac.
Doswiadczanie ciszy- tworzenie atmosfery (poprzez opowiadanie) w ktorej cisza odgrywa
glowng role- delektujemy sie cisza, nastuchujemy odglosow dochodzacych z zewnatrz
(odglosy przedszkola, nastuchujemy odglosow wilasnego ciata (oddychanie, sapanie,
burczenie w brzuchu itp.).

11. Tunel do krainy ciszy (Sciezka)- dziecko, ktore przejdzie przez tunel- wchodzi do krainy
ciszy 1 musi by¢ cicho.

12. Sygnat np.:. instrumentu na cisz¢- dzwigk powinien by¢ delikatny a nie pobudzajacy

13. Joga oddechowa — wciagamy powietrze nosem (liczac powoli, np. do trzech),
zatrzymujemy powietrze (liczac dwa razy wiecej, w tym przypadku do sze$ciu), powoli
wypuszczamy powietrze ustami (znowu odliczajac np. do trzech). Wazne, by czas
zatrzymania byl dwukrotnie dluzszy, niz czas wdechu 1 wydechu!

Staramy si¢ z czasem oddech wydtuzy¢.

Cwiczenia relaksacyjne:
e Napinanie - rozluznianie rgk i nég (mozna przeprowadza¢ to ¢wiczenie w pozycji
siedzacej, lezacej lub stojacej).
e W rytmie disco- nasladujemy pajacyka, poruszajac si¢ we wszystkich kierunkach.
e 7 calej sity pocieramy jedng dlonig o druga, nastgpnie mocno nimi potrzgsamy.
Chwytamy energicznie za kazdy palec i ciggniemy. Ponownie potrzasamy tak dlugo,
az rece zrobig si¢ ciepte, a w palcach pojawi si¢ mrowienie. Zaciskamy dtonie w pigs¢

1 rozluzniamy nadgarstek tak, jakbysmy chcieli zastuka¢ do drzwi.
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e Calosciowa relaksacja (wszystkich napigtych migséni): Lezac na plecach: unosimy
prawa noge (dzieci leworeczne zaczynaja wszystkie etapy ¢wiczenia od lewej nogi)
I trzymamy 15-20 cm nad podtoga, az noga sama opadnie, powtarzamy ¢wiczenie
lewa noga, unosimy prawg rgke, napinamy rozwarte palce i trwamy tak, az poczujemy
dretwienie, identycznie postepujemy z lewa reka, wzrokiem $ledzimy na suficie
wyimaginowany okrag, zaczynajac od obwodzenia go w prawo (bardzo powoli)
— 6 razy, to samo robimy w lewg strong.

e Relaks oddechowy. Dzieci siedzg na krzestach, nogi krzyzuja w kostkach. Dtonie
splataja, taczac nadgarstkami, zewnetrznymi stronami zahaczajac za siebie kolejne
palce - maty z matym, serdeczny z serdecznym itd. Nastgpnie wywijaja dlonie
1 sktadaja je na mostku. Jezeli jest to zbyt trudne, mozna palce obydwu dtoni sples¢
zwyczajnie. Nastgpnie dzieci zamykajg oczy 1 w ciszy pozostaja w tej pozycji okoto
min 2 lub dhuzej. Oddech staje si¢ coraz wolniejszy i wyrdwnuje si¢ tetno. Powoli
nastgpuje otwarcie oczu, rozlaczenie dloni, a nastepnie powrdt do siadu, ewentualnie
powstanie.

e Zabawy wyciszajace: ,,Zamykam oczy, wyciszam si¢”, ,,Cigzki jak niedzwiedz”,
,» Wiercipigta idzie spac”.

e Medytacja z materiatami: ,,M06j zwierzaczek”, ,,Medytacja z kamieniem”, ,,Malowanie
oddechu”.

e Zabawy na roztadowanie ztosci i napiecia: ,,Rakieta”, ,,Olbrzym Rumszumrumszum?”,
»Balon”, ,Wyrywanie marchewek”, ,,Atak na zamek”.

Cwiczenie redukujace napiecie miesniowe ,,Taniec z misiem” (propozycja podktadu:
Ennio Morricone — Lochiamavano Trinita). Nauczyciel porusza réoznymi czeSciami ciata
pluszowego misia, a dzieci probujg wykonywac takie same ruchy jak mi$ (poruszaja glowa,
rekami, nogami, glaszcza si¢ po brzuchu, potrzasaja catym ciatem itp.).

Zabawa ruchowa z wykorzystaniem balonéw ,,Radosne balony” (propozycja podktadu:
Papa Joe’s — Jive). Zabawa polega na podbijaniu balonu réznymi czg¢$ciami ciata w rytm
muzyki. Dzieci najpierw podbijajg balon swobodnie (dowolnymi cze$ciami ciata), a nastgpnie
wedlug polecen nauczyciela (glowa, reka, palcem wskazujacym, paluche u nogi, tokciem,
nosem, ramieniem, kciukiem itp.).

Cwiczenie w reagowaniu na sygnal ,Impulsy w przerwach w muzyce” (propozycja
podktadu: KLANZA — Taniec z pitkg). Podczas muzyki dzieci swobodnie podskakujg po catej

sali. W przerwach wykonuja polecenia prowadzacego, np. witaja si¢ z jak najwigksza liczba



dzieci, chwytajg najblizej stojace dziecko za kolano, stajg na jednej nodze, podskakujg cztery

razy w miejscu, dotykaja czego$ miekkiego.

Improwizacja kierowana ,,Poruszamy sie jak...” (propozycja podktadu: Louis Jordan —
Choo Choo Ch’boogie). Dzieci poruszaja si¢ swobodnie w rytm tanecznej muzyki. Na sygnat
prowadzacego zmieniajg sposob poruszania si¢ 1 zaczynaja ruszac si¢ np.: jak staruszkowie,
kangury/$limaki/ ptaki/niedzwiedzie, jakby podioga byta gorgcym piaskiem, jakby stopy
przyklejaty si¢ do podtogi, jak samoloty/auta/ pociagi, jakby ich nogi byly sprezynkami,

jak zmeczone/radosne/ zle/obrazone/szczesliwe przedszkolaki.

Cwiczenie rytmiczne ,,Marsz po obwodzie kola” (propozycja podktadu: Georges Bizet —
Marsz torreadora). Dzieci maszeruja po obwodzie kota do rytmu wystukiwanego na bgbenku

przez nauczyciela lub do muzyki marszowej.

Cwiczenie rytmiczne ,,Podawanie balonu” (propozycja podktadu: KLANZA — Specknerin).
Cwiczenie polega na przekazywanie balonu w kole w rytmie wystukiwanym na bebenku

przez prowadzacego (wersja dla dzieci mlodszych) lub w rytm utworu muzycznego.

Improwizacja przy muzyce ,,Taniec z krzestem” (proponowany podktad: Bjork — /¢’s oh so
quiet). Kazde dziecko bierze swoje krzesto i ustawia w dowolnym miejscu na dywanie tak,
aby miato wokot niego sporo przestrzeni. Dzieci siadajg na krzesle. Proponowany utwér ma
budowe AB. Gdy gra spokojna muzyka (cze$¢ A) — dzieci ,,tancza” na krzesle, nie odrywajac
posladkéw od siedziska. Gdy muzyka muzyka jest szybka (cz¢s¢ B) — swobodnie tancza
wokot krzesta.

Uklad taneczny ze wstgzkami ,,Papaya Dance” (proponowany podktad: Urszula Dudziak —
Papaya Dance). Dzieci otrzymuja wstazki (lub paski bibuly) i ustawiaja si¢ w kole. Podczas
powtarzajacej si¢ charakterystycznej czeSci utworu wykonuja kolejno: wymachy wstazka
jedng rekg nad gtowa, wymachy wstazka jedng reka na wysokosci nog, ruch wstazkg w gore
1 w dot, zataczanie przed sobg wstazka duzego kota. Pozostate fragmenty utworu obejmuja
swobodng improwizacje ze wstazkami, z wykorzystaniem elementu obrotu dookota wiasne;j
osl.

Improwizacja do muzyki pianina ,,Zatancz tak jak gram”. Nauczyciel wlacza utwory
muzyczne o roOznym nastroju i tempie, rozne melodie: wesote, smutne, szybkie, wolne, lekkie,
cigzkie, wysokie, niskie. Zadaniem dzieci jest wyrazanie styszanej melodii za pomocg tanca.

Inny wariant zabawy: nauczyciel wygrywa na pianinie dzwigki, ktore moga odpowiadaé
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sposobom poruszania si¢ roznych zwierzat, np. niskie, grane wolno i miarowo —ston, wysokie,
grane szybko — ptaszki. Dzieci nasladujg ruchem sposdb poruszania si¢ danego zwierzecia.
Do zabawy tej nie trzeba specjalnych umiejetnosci muzycznych ze strony nauczyciela —
melodi¢ wystarczy zagra¢ jedng reka, ,,bawic si¢” klawiszami.

Improwizacja ,,Taniec rak” (propozycja podktadu: Chris de Burgh — When winter comes).
Wszyscy siedza w kole, a nauczyciel — nie wydajac zadnych polecen — porusza regkoma w takt
melodii. Dzieci starajg si¢ porusza¢ rekami tak jak nauczyciel. Na koniec wszyscy wykonuja

ntaniec rak” w rytm muzyki.

PRZYKEADOWE TEKSTY SLUZACE DO WPROWADZANIA
W STAN RELAKSU

»Chmurka -(wizualizacja)” — wyobraz sobie, ze jeste$ biala, pierzasta chmurka plynaca
po niebie. Wygladasz $licznie na tle bigkitnego nieba, przemykajac migdzy promieniami
stonca. Delikatny wiaterek przemieszcza chmurki w rozne strony. Nie jestes sam. Obok ciebie
ptyna inne biate chmurki. Jest wam dobrze razem. Pod wami przelatujg ptaki. W dole wcigz
zmienia si¢ krajobraz. Pltynac, widzisz w dole pigkny las, za lasem — rozlegle Iaki, pola
z tanami zbo6z. Pola przecina rzeka, a wzdtuz niej przebiega droga — ale to wszystko jest
w dole. Ty beztrosko plyniesz po niebie, czujesz si¢ radosny i bezpieczny. Kapiesz si¢
w promieniach stonca. Jeste§ szcze$liwy. Czujesz, ze jeste§ czastka natury, czastka
wszech§wiata. Masz swoje miejsce. Jeste$ potrzebny 1 wazny. Jeste$ jedyny 1 niepowtarzalny.
Czujesz, ze jeste§ kochany i1 akceptowany. Zapamigtaj te wszystkie, wspaniate odczucia.
Zawsze bedziesz mogt do nich wréci¢, a teraz powoli zawracasz w kierunku swojego
przedszkola. Wracasz do sali, na swdj kocyk. Przestajesz by¢ chmurka. Nalezy bezwzglednie
pamigta¢ o tym, aby mowi¢ glosem spokojnym, stonowanym, powoli, wyciszajac
go 1 modulujgc. Podczas catej relaksacji, w tle, z magnetofonu ptyng dzwieki odpowiednio
dobranej muzyki relaksacyjnej.

»Pszczola Sloduszka” Postuchajcie bajki o pszczole Sloduszce. Postarajcie sie przezyc
to, co ona. Bylo lato, stonice mocno grzato. Pachniaty kwiaty. Stoduszka od rana zbierala
z kwiatow stodki nektar. Musiata bardzo szybko poruszal skrzydetkami. Poczuta zmeczenie.
Ile to jeszcze kwiatow musze odwiedzit? Zaczeta liczy¢: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8, 9, 10. Stoduszce
zaczat si¢ plataé jezyk, potozyla si¢ wygodnie na duzym lisciu, rozluznita zmeczone nézki
1 tapki, zamknetla oczy. Jej brzuszek zaczat spokojnie oddycha¢. Jak mi dobrze. Moja prawa
tapka staje si¢ coraz ci¢zsza, nie chce mi si¢ jej podnies¢. Moja lewa tapka staje si¢ leniwa,
nie chce mi si¢ jej podnies¢. Tylko mdj brzuch rowniutko, spokojnie oddycha. Prawa noga
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z przyczepionym woreczkiem miodu staje si¢ cigzka, coraz ci¢zsza i1 ci¢zsza. Lewa noga, tez
z woreczkiem miodu staje si¢ cigzka. Nie chce mi si¢ jej podniesé. Glowa jest tak wygodnie
utozona. Jestem spokojna, stysz¢ spokojng muzyke. Czuje¢ jak stonice ogrzewa moje nogi
1 tapki. Jest mi coraz cieplej. Jestem spokojna. Czuje si¢ bezpiecznie. Ogarnia mnie sennos¢.

Zasypiam, zasypiam, zasypiam. Adaptacja treningu autogennego Schultza.

»Morze” - wyobraz sobie, ze jeste$s nad morzem. Idziesz na plaze. Jest ciepty stoneczny dzien
(przerwa). Wokot widzisz zotty piasek. Czujesz ciepto piasku pod stopami. Czujesz, jak stopa
zaglebia si¢ w ciepltym piasku (przerwa). Styszysz morze 1 widzisz jego blekit. Idziesz
kierunku morza. Morze szumi, a promyki stonca delikatnie dotykaja twojej twarzy i ciata
(przerwa). Ktadziesz si¢ na piasku. Czujesz jego ciepto pod plecami, rekami i nogami. Ciepto
wypehia cate twoje ciato (przerwa). Nagle kilka kropel rozprys$nigtej fali spada na ciebie.
Czujesz przyjemny chtod. Morze wcigz szumi. Czujesz si¢ odprezony 1 rozluzniony
(przerwa). Za kilka chwil otworzysz oczy. Twdj umyst bedzie odprezony, wypoczety. Energia

wypehnia twoje ciato. E. Kosinska, B. Zachara, Profilaktyka pierwszorzedowa.

,»Bialy obloczek™- usiadZ lub poldz si¢ wygodnie, sprobuj przyja¢ przyjemna pozycje, jeszcze
wygodniejszg. Wyobraz sobie, ze jest ciepty, letni dzien, a ty lezysz na plecach na tace.
Lezysz tak, zupelnie odprezony, 1 patrzysz w czyste bezchmurne niebo (ok.15 sekund).
Lezysz wygodnie w trawie, jeste$ odprezony 1 zadowolony z siebie. Napawasz si¢ picknem
cudownie niebieskiego nieba. Wolniutko, daleko na horyzoncie pojawia si¢ maty, bialy
obloczek. Patrzysz zafascynowany na te chmurke, ktora powoli zbliza si¢ do ciebie. Lezysz
tak, odprezony, rozluzniony, spokojny. Sam stat si¢ malg, bialg chmurka, zmienit si¢ w obtok.
Teraz to ty jeste$ mata, biala chmurka. Rozptynate$ si¢ catkowicie w bieli obtoku. Jestes§
zupelie odprezony, jeste$ soba. Jestes rozluzniony i absolutnie spokojny (ok.1 min.). Jestes§
przyjemnie zrelaksowany, swiezy 1 pelen sil. Poruszaj palcami, przetrzyj dilonig o dlon,
otworz powoli oczy, przeciggnij si¢ 1 wyciagnij. Jeste§ rozluzniony, spokojny,

skoncentrowany. H. Teml, ,,Relaks w nauczaniu”.

»Motyl”- zapraszam was do w podroz do krainy fantazji, w czasie ktorej spotkacie pewne
zwierze. Zwierze to rodzi si¢ jakby dwukrotnie. Za kazdym razem wyglada inaczej. Kiedy
rodzi si¢ po raz drugi, wtedy moze zeglowa¢ w powietrzu na swoich przepicknych
skrzydtach. Czgsto podziwiamy wspaniate kolory i1 wzory na jego skrzydtach.

Nie zdradzajcie, o jakim zwierzgciu mowie. Usiadzcie spokojnie, zamknijcie oczy.
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Oddychajcie gleboko i spokojnie. Wyobrazcie sobie, ze kazdy z was jest zmegczong malg
gasienica. Lezycie spokojnie i cicho, otulenie mnéstwem cienkich jedwabnych nitek — jak pod
chronigcg was koldrg. Podczas gdy $picie, wasze cialo ro$nie. Wkrotce nadejdzie czas kiedy
wyjdziecie ze swojej bezpiecznej otoczki jako motyle. Na wiosne obudzicie si¢ ze swojego
snu i zobaczycie, jak przez kokon przebija kolorowe $wiatto stonica. Swiatlo to jest pickne
i ciepte. Macie ochote opusci¢ ciemnosci swojego kokonu. Wyobrazcie sobie, jak kokon
otwiera si¢ z jednego konca. Bardzo powoli wychodzicie z kokonu, w ktorym tak dlugo
byliscie. Kazdy jest teraz przepicknym motylem. Siadacie i rozposcieracie swoje skrzydta.
Robicie to bardzo, bardzo powoli, poniewaz skrzydta sg jeszcze wilgotne 1 musza wyschnac.
Rozposcieracie skrzydla i zauwazacie, ze sg 1$nigce, kolorowe i majg pickne wzorki. Czujecie
site w swoich matych skrzydtach i chcecie sprawdzié¢, jak mozna dzigki nim lata¢. Zaczynacie
swo] pierwszy lot. Zauwazacie, ze mozecie sterowa lotem. Upajacie si¢ uczuciem,
ze mozecie porusza¢ skrzydtami. Lecicie w cieptym stoncu. Wygladacie jak latajacy kwiat.
Dokad polecicie? Teraz wiecie, ze mozecie polega¢ na swoich pigknych skrzydtach.
Wyladujcie gdzie§ na ziemi i otulcie si¢ skrzydlami, jak ptaszczem. Przybiezcie teraz swoja
ludzka posta¢. Zachowajcie w pamieci lekkos$¢ i pigkno swojego lotu. Przeciagnijcie sie,
otworzcie oczy 1 badzcie znowu tutaj — orzezwieni 1 petni energii. K. Vopel, Latajacy dywan.

Fatwiejsza nauka dzieki odprezeniu. Cwiczenia dla dzieci od 6 do 12 roku zycia, tom I

»Mi$§ Puchatek” ( relaksacja oparta na treningu autogennym w wersji A. Polender) —
opowiadanie terapeuty: Wszystkie dzieci beda si¢ teraz bawity w matego, nieporadnego misia
Puchatka. Mi§ zyje w duzym, ciemnym lesie. Przez cala wiosng, lato 1 jesien mis$ cigzko
pracowal, musial naje$¢ si¢ do syta, musiat takze budowac sobie postanie, na ktorym przez
calg zime bedzie spal. Wy na pewno wiecie o tym, ze niedzwiadki w zimie $piag. Wszystkie
dzieci bgda teraz myslaly o tym zmeczonym, spracowanym misiu i beda robity to, co on robi.
Misio uktada sie do glebokiego, zimowego snu i ktadzie si¢ pro$ciutko na postaniu. I wy tez
ktadziecie si¢ prosciutko na kocykach. Misio kladzie sobie pod glowe poduszeczke
z zielonego, puszystego mchu — wy tez ktadziecie sobie poduszeczke pod glowg. Misio lezy
spokojnie, ma zamknigte oczy, czuje jak odpoczywaja jego raczki, nozki, glowa, buzia
I oczka. Najpierw misio czuje, ze jego nozka (ta od okna) lewa robi si¢ taka cigzka, coraz
cigzsza, jakby byla z drewna czy zZelaza. Misio nie moze jej podnies$¢, nozka stata si¢ leniwa,
ale tak jest jej dobrze, wygodnie cieplutko. Ach, jak cieplutko i przyjemnie. Druga nézka
(ta od drzwi) prawa — zazdrosci lewej nozce, wige, aby jej smutno nie bylo, misio mysli

0 tej drugiej. Druga ndzka tez robi si¢ taka cigzka, coraz cigzsza, ze nie mozna jej podniesc,
11



wigc sie nie rusza, lezy spokojnie, jest jej dobrze, cieplutko. Ach, jak cieplutko i przyjemnie.
Teraz tapki misia tez chca, zeby im tak przyjemnie byto, wigc misio mysli o nich. Najpierw
o raczce od okna. Ona chce odpoczaé, bo si¢ bardzo napracowala. Misio polozyt raczke
wygodnie na postaniu wzdhuz swojego ciata. Raczka nie rusza si¢, paluszki leza swobodnie.
Sg leniwe, nic im nie chce sie¢ robi¢. Gdy misio mysli o tej ragczce (lewa) ona staje si¢ taka
cigzka, jakby byla z zelaza, ale raczka jest cieplutka i jest jej przyjemnie. Tak samo
opowiadamy o drugiej rece. Teraz misio mysli o swojej glowce. Opuszcza gtdéwke swobodnie,
az zapada si¢ ona w poduszeczke. Gtowka leci, leci gdzies w dot...Jest jej dobrze, buzia jest
spokojna. Oczka s3 zamknigte, ale nie trzeba ich zaciskaé, bo 1 tak nic nie widza, jest ciemno.
Buzka sama si¢ otworzyta, zabki opadly w dot, bo tak jest dobrze, przyjemnie o niczym si¢
nie mysli. Lezymy spokojnie, cichutko...Stuchamy razem z misiem, jak szumi las, jak ptaki
$piewaja...(prowadzacy nuci kotysanke). Teraz budzimy sie¢ i przeciggamy rozkosznie. O, jak
dobrze...misiu si¢ wyspat i czuje si¢ Swietnie. Teraz sprobujemy, czy potrafimy uniesé
w gore, czy potrafimy unie$¢ wolniutko w gore jedng nozke, potem drugg — w gore i bach!
— na postanie. Teraz to samo probujemy robi¢ z raczkami: jedna raczka w goére 1 bach!
Na postanie, teraz druga ragczka w gore 1 bach! Na postanie. Misio podnosi si¢ i wstaje.
Wy tez wstajecie. UsiadZcie jeszcze na chwilg i powiedzcie mi, kto naprawde byt misiem,
kto naprawde myslat i robit to samo, co misiu — podniescie raczki w gorg. O, jak duzo dzieci.

Czy bylo dobrze 1 przyjemnie? Ciesze si¢ bardzo.

»Bezpieczne miejsce” — nauczyciel mowi: Pokaze wam dzisiaj ¢wiczenie, w czasie ktorego
mozecie si¢ nauczyC, jak czu¢ si¢ pewniej 1 zdoby¢ nowe sity do nauki. Potozcie sig
wygodnie, zamknijcie oczy. Sprobuj znalez¢ jak najwygodniejsza pozycje. Z kazdym
oddechem odprezasz ciato. Wyobraz sobie, ze stajesz si¢ malutki, taki maly, ze mozesz
spacerowa¢ po wilasnym ciele. Znajdujesz si¢ teraz we wlasnym ciele, w jego $rodku.
Rozgladasz si¢ po jego wnetrzu. Jesli jest za ciemno, mozesz zapali¢ latarke. Sprobuj teraz
znalez¢ wygodne miejsce, w ktérym z checig ukrytby$ sie. Poszukaj takiego miejsca
we wlasnym ciele. Czy s3 w nim jeszcze inne miejsca, gdzie moglbys sie schowac? 1dz teraz
tam, gdzie najchetniej  by§  si¢  schowal. Jak  tam  jest? = Usadow
si¢ wygodnie. Jak czujesz si¢ w swojej kryjowce? Rozkoszuj si¢ poczuciem bezpieczenstwa
w tym miejscu. Chciatabym, aby$ pomatu wyszedl ze swojej kryjowki. Opus¢ swoje ciato
1 stan si¢ naturalnej wielkosci. Poczuj, jak cialem dotykasz podtogi. Poruszaj palcami,

wyciagnij si¢ i przeciagnij, powoli otworz oczy. Opowiedz swojemu sgsiadowi lub sgsiadce,
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w jakim miejscu swojego ciata znalazte§ bezpieczne schronienie. Jesli dzi$ ci si¢ nie udato,

to z pewnoscig powiedzie si¢ nastepnym razem.

Elementy treningu autogennego do tekstu relaksacji ,,Na polanie” (propozycja podktadu:
Raimond Lap — Lesna kolysanka z ptyty Muzyka bobasa 1). Dzieci leza na kocykach lub
siedza w wygodnej pozycji, zamykaja oczy. Nauczyciel czyta przyciszonym, tagodnym
glosem w tempie umiarkowanym tekst na tle cichej muzyki: Wyobraz sobie, ze jestes matym,
malenkim, puszystym misiem. Misiem z mi¢kkimi wloskami i czarnym, blyszczacym
noskiem. Spacerujesz po lesnej polanie. Swieci stonce, jest ciepto i jasno. Powietrze tutaj jest
czyste. Czujesz zapach kwiatow, ktére rosng na polanie. Och! Jak tu jest przyjemnie. Mozesz
wygodnie potozy¢ si¢ na migkkim postaniu z pachngcego sianka. Jest dobrze. Promyki stonca
delikatnie dotykaja twojej twarzy i przyjemnie rozgrzewaja cate ciato. Wieje ciepty, lekki
wiatr, ktory cicho szelesci listkami. W oddali stycha¢ radosny $piew ptakow. Jest dobrze...
Jest bezpiecznie...Jest przyjemnie i spokojnie... A teraz znowu trzeba sta¢ si¢ dzieckiem.
Zginamy raczki | prostujemy je. Raz, dwa, trzy. Glgboko oddychamy. Raz, dwa, trzy. Teraz
otwieramy oczy. I kazdy z nas jest znowu dzieckiem. Mi$ zostal w lesie, a my tak jak

on czujemy si¢ dobrze. JesteSmy wypoczeci 1 radosni.

Maly kotek samotnie wracal ze szkoty. Ciagnat tapke za tapka wolno, jakby ospale. Byt
smutny, nic go nie cieszylo, czutl si¢ bardzo nieswojo. Niech¢tnie prychat na inne
przechodzace obok zwierzatka. Nagle nadleciat malutki motylek i nad samym nosem kotka
zrobit okrazenia, jedno, drugie, trzecie. Chyba mi si¢ przyglada — pomyslat kotek 1 tapka
probowat odgoni¢ motylka. Ale ten wcale nie odlatywal, tylko krazyt, krazyt 1 jak samolot
kreslit znaki w powietrzu. Kotek patrzyt i1 patrzyl jak zaczarowany, w pigkny lot motyla.
A ten wzbil si¢ wyzej, jakby chcial dolecie¢ do stonca, i nagle znikt mu z oczu za wysokim
ogrodzeniem. Zaciekawiony kotek zblizyt si¢ do ptotu, wdrapat si¢ po deskach i1 znalazl si¢
w ogrodzie. Rozejrzat si¢ dookota. Byto tam tak pieknie, rosty wysokie owocowe drzewa
siggajace koronami do nieba, a mate krzaczki, jakby przy nich przycupnigte, trzymaly si¢ ich
jak maminej spodnicy. Rosty tez kolorowe kwiaty, ktore jak dywan pokrywaty caly ogrod.
Kotek poczul zapach ziemi, kwiatow, krzewdéw i1 drzew. Pociagnat mocno noskiem i zapach
jak fala, jakby ramionami, objat go. Kotek potozyt si¢ na trawie i oddychat miarowo, réwno
1 spokojnie. Przetart oczy, podtozyt tapki pod gtowe, wyciagnat cate ciatko, byto mu bardzo
wygodnie. Lezat teraz i odpoczywal. Poczut sennos¢. Stonko wysylato swe promyczki

na ziemi¢, by poglaskalty kazdy kwiatek, kazdy listek i kazda roslinkg. Kotek poczut
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przyjemny dotyk cieptych promieni. Zamknat oczy. A promyczki jeden po drugim glaskaty
go, przyjemnie ogrzewajac. Po chwili pojawit si¢ delikatny wiaterek, ktory kotysat listki
i galezie, jakby do snu. Pochylil si¢ nad kotkiem i tez go kotysal, trzymajac w swoich
ramionach. Kotek poczul jak wiaterek przesuwajac si¢ teraz po nim od glowy do tap,
do pazurkéw samych, z wolna uwalnia go od smutkéw, i1 jeszcze raz, i1 jeszcze delikatnie
przesuwajac si¢ od gtowy w dot ciatka, zabiera z sobg cate niezadowolenie. Kotek poczut si¢
tak dobrze, poczut si¢ spokojny, jakby obmyty ze wszystkich swoich duzych i matych
zmartwien. Otworzyl wolno oczka i popatrzyl na chmurki, ktore plynety po niebie, nie
spieszac si¢, leniwie, nie przeganiajac si¢, zgodnie. Plynely i1 plynely, a wiatr wolno
je popychat. Kotkowi byto tak dobrze. Nagle jedna mata kropelka spadta mu na nos. Co to? -
zdziwit si¢. Rozejrzal si¢ dookota i zobaczyl, jak kwiatki wyciagaja swoje mate glowki
do kropli deszczu, zupehie jak on pyszczek do miseczki z mlekiem. Usiadt na trawie.
Przeciagnat sie. Kropelki deszczu wolno, lecz miarowo spadaty na spragnione roslinki. Wraz
z tym delikatnym deszczem wrdcita mu sita. Wstal, otrzasnat futerko, u$miechnatl si¢
do siebie zadowolony. Pora i§¢ do domu - pomyslat. Ale dziwng przezylem przygodg w tym
ogrodzie, gdzie przyprowadzit mnie motylek. Wrbcg tu jeszcze - obiecal sobie - tu jest tak
pigknie i spokojnie. Wyprezyt si¢ do skoku i jednym zamachem przeskoczyt ptot. Rado$nie

machajac ogonem, wracat do domu. (zrédto: M. Molicka ,,Bajkoterapia”).

»Zimowy spacer” . Idziesz do lasu na spacer. Jest zima. Drzewa li§ciaste sg ogotocone.
Mozesz dostrzec jedynie zielen jodet. Idziesz przez chwilg, az odczujesz na nosie ptatki
$niegu. Spogladasz w niebo 1 zauwazasz, ze ku ziemi szybujg biale ptatki $niegu.
Nastuchujesz, o czym opowiadajg. One chcg ci powiedzie¢, ze pragng pokry¢ ziemie
delikatng warstwa $niegu. Pod tym $nieznym przykryciem moze ona odpoczywaé w ciszy
1 obudzi¢ si¢ na wiosng do nowego zycia. Zamykasz oczy i przystuchujesz si¢ ptatkom
$niegu. Cicho, zupehlie cicho spadajg one na ziemi¢. Robisz wdech 1 wydech, wdech
1 wydech. Oddychasz bardzo regularnie 1 samodzielnie. Od czasu do czasu mozesz ustysze¢
wycie zimnego wiatru. Ale wiesz, ze ogrzewa ci¢ twoj wetniany szal i zrobiona na drutach
czapka. Twoje ubranie chroni ci¢ od zimna i opadow. W rekawiczkach i w butach zimowych
jest ci bardzo ciepto. Idziesz wigc dalej 1 przystuchujesz si¢ ptatkom $niegu. Wglebi duszy
odczuwasz cisze 1 czerpiesz z niej nowg sit¢. Robisz wdech 1 wydech. Obserwujesz, jak ptatki
$niegu pokrywaja powoli drzewa, krzaki i trawe. Slyszysz, jak opowiadajg o dzieciach
na wsiach 1 w miastach, ktore cieszg si¢ z biatego przepychu i lepig batwany. Mowig o jezach

1 $wistakach, ktére utozyly si¢ do snu w swoich kryjéwkach przypudrowanych bielg mrozu.
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Opowiadajg tez o lisie, ktory z powodu nagtej burzy $nieznej uciekt do jaskini niedzwiedzia.
Uwaznie przystuchujesz si¢ ptatkom $niegu. Kazdy z nich, ktéry spada na ziemie, pozwala
ci odczu¢ spokoj. Robisz wdech i wydech, wdech i wydech. Oddychasz bardzo regularnie
1 samodzielnie. Powoli idziesz dalej. Na koncu lasu mozesz rozpozna¢ pobielone $niegiem
dachy domow. Wszystko jest spokojne 1 spokoj jest takze w tobie. A poniewaz jeste$ catkiem
wyciszony, mozesz tez odczu¢ w sobie nowg sile. Jeste§ znowu w swoim pokoju, otwierasz
oczy. Powoli si¢ podnosisz. Zaciskasz pigsci i wyciggasz si¢. Teraz jeste§ §wiezy i rzeski!”
(zrédto: A. Erkert ,,Dzieci potrzebuja ciszy. Zabawy relaksacyjne na wiosng, lato, jesien
1zimg”).

Bajka o czterech krolestwach. D. Wawilow ,, Bajka nowa, prostokatne i kwadratowe”,
,» Irojkatna Karolina”, ,,Kotowata wyspa”.

I krélestwo: ”Za goérami, za lasami, tam gdzie rzeki ptyna miodowe, bylo sobie kiedy$
krolestwo bardzo pigkne 1 kwadratowe. Kwadratowe staty tam chatki, kwadratowe kwitty tam
kwiatki, kwadratowe latalty wazki, kwadratowe S$piewaly ptaszki. Kwadratowy byl sobie
zamek, cztery wieze 1 most zwodzony, kwadratowe ogromne wrota, kwadratowe zlote
balkony. W kwadratowej, ztotej koronie krol zasiadat w sali na tronie, w kwadratowa drapat
si¢ gtowe 1 do ludu wygtaszat mowe.”

IT krélestwo: “Nie opodal za siddmg rzekg stata gora, a na tej gorze bylo sobie drugie
krolestwo, prostokatne 1 niezbyt duze. Prostokatne staty tam chatki, prostokatne kwitty tam
kwiatki, prostokatne lataty wazki, prostokatne $piewaly ptaszki. Prostokatny byl roéwniez
palac, cztery wieze i most zwodzony, prostokatne ogromne wrota, prostokatne ztote balkony.
W prostokatnej ztotej koronie krol zasiadatl na tronie, w prostokatng drapat si¢ gtowe 1 do ludu
wygtaszal mowe.”

III krdlestwo: ”Po niebie granatowym trdjkatne ptyna chmury, trojkatny ksiezyc plynie
1 niesie sny trojkatnej Karolinie. I $ni si¢ Karolinie jak ws$rod trdjkatnych makow trojkatny
rycerz do niej na biatlym mknie rumaku. Lecz budzi si¢ krolewna i 1zy trojkatne leje, bo wokot
niej ocean 1 wicher straszny wieje. Trojkatne w goérze chmury, trojkatne szumig fale.
Posrodku oceanu trdjkatna skata sterczy, a na tej trojkatnej skale trojkatny sterczy patac.
W trojkatnym tym patacu krélowa Karolina smazyla konfiturki, a wokot niej biegaty
trojkatne, §liczne dworki.”

IV krélestwo; ,,Gdzie§ tam, na koncu $§wiata na oceanie bajek jest wyspa kotowata.

Na drzewach ws$rdod okraglych dzigciotow 1 kukutek banany sobie rosng a wszystkie
w ksztalcie kotek. W miasteczkach stoja domy okraglte jak ztotowki od $cian przez drzwi

po dachy i dachowki. I w krolestwie okropna jest atmosfera, gdzie spojrzysz dookota, tam
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widzisz same kota. Podobno na tej wyspie dlatego tak si¢ dzieje, ze krol co wyspa wiadat byt
kiedy$ kotodziejem. I robigc w kotko kota tak przywykt do ich ksztattu, ze widzac inne formy
od razu krzyczat: gwaltu. Trojkatom i1 kwadratom stawiamy zakaz wjazdu- niech zyja

kotowrotki i kota od pojazdow.”

ZABAWY | CWICZENIA INTEGRACYJNE

1. ,,Impulsy ruchowe”.
Maja one strukturg, ktéra pozwala na stosowanie ich przy réznych okazjach i niemal
dla wszystkich grup. Dzieci poruszaja si¢ swobodnie w takt relaksujacej muzyki.
Prowadzacy przerywa melodi¢ co jaki$ czas 1 glosno podaje impuls. Po wykonaniu go
przez wszystkich uczestnikow, wlacza ponownie muzyke. Dzigki tej metodzie mozna
zacheci¢ do wykonywania najprzerdzniejszych ruchéw i ozywiania kontaktow.
Przyktady impulsow:
e uscisnij jak najwiecej rak,
e dotknij szybko wszystkich czterech §cian,
e stancie we dwoje na jednej poduszce,
e 1dz tylem w takt rozlegajacej si¢ muzyki,
e poklepcie si¢ wzajemnie po ramionach,
e znajdz szybko osoby o identycznych cechach (w rdéznych kategoriach, np.: rozmiar
butéw, kolor oczu badz wlosow, miesigc urodzenia, pierwsza litera imienia itp.)
e wyraz cialem rozne powiedzenia (np.: nosi¢ kogos$ na rgkach, przyja¢ z otwartymi
ramionami, kopa¢ dotki itp.).
2. ,,0d sciany do Sciany”.
Wszyscy uczestnicy stoja po jednej stronie sali. Jedna osoba przechodzi na strong,
wykonujac przy tym jakie§ ruchy, ktore pozostali powtarzaja, podazajac takze na druga
strong. Tu nastepuje zmiana lidera.
3. ,Maly piesek”
Dzieci powtarzaja rymowanke i ilustrujg ja ruchem, przyjmuja pozycje na czworakach.
Malty piesek kreci glowa
I rozglada si¢ wokoto. /dz: kreca glowa w roznych kierunkach/
Macha najpierw prawa tapa,
Bo ma dzi$ ochote na to. /dz: swobodnie wymachuja prawa noga/

Teraz macha tapg lewa /dz: wymachuja lewa noga/
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I obchodzi wielkie drzewo. /dz: maszerujg w koto/

Wciaz ogonkiem wymachuje, /dz: poruszajg biodrami/

Picknem $wiata si¢ dziwuje. /dz: wykonuja siad kleczny, kotysza gtowa objeta rekami/
4. ,,Poniedzialek”

Dzieci stoja, rytmicznie klaszcza 1 wypowiadajag nazwy kolejnych dni tygodnia, starajac
si¢ zapamigtac ich kolejnos$¢; licza, ile dni ma tydzien.

Poniedziatek /dz: klaszcza z ugigciem kolan/

Wtorek /jak wyzej/

Sroda /jak wyzej/

Czwartek /jak wyzej/

Piatek /jak wyzej/

So-bo-ta /naprzemiennie uderzajg trzykrotnie o uda, kotyszac biodrami na boki/
Nie-dzie-la /jak wyzej/

To jest /wykonuja dwa klasniecia/

Caly ty-dzien /wykonuja wolny obrét wokot wiasnej osi/.

6. ,,Jestem smok”

Dzieci starajg si¢ rytmicznie powtarza¢ stowa rymowanki i ilustruja ja ruchami nasladujacymi
czynnosci, o ktorych jest w niej mowa.

Jestem smok, wielki smok,

I potykam si¢ co krok.

Prawg tapa brzuch masuje,

Lewa w gérze wymachuje.

Chodze¢ w koto na czworakach.

Tylna tapa sobie macham.

Ptywaé w rzece tez potrafie,

Lecz najlepiej muchy fapie,

Wyskok w gore raz, dwa, trzy,

Gdy ich nie mam, chodzg zty.

7. ,Wyliczanka dzieci angielskich”-Wawitow

Rytmiczne powtarzanie z jednoczesnym klaskaniem w swoje dlonie, a nast¢pnie
naprzemiennie w dionie partnera z pary.

Robin-Bobin — duzy brzuch,

Zjadl na obiad tysigc much,

Potem krowe, potem byka,
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I pastucha, i rzeznika,

Policjanta z duzym gwizdkiem,

Mtyn i kuzni¢ z paleniskiem,

A na deser worek soli

I zawotal: ,, Brzuch mnie boli!”.

8. Masaze:

- masaz w kole — rysowanie wzorkow na plecach,

- masowanie w parach,

- masowanie przy uzyciu réznych przedmiotow: pitka, woreczek, watek, pedzel,
réznych czesci ciata: rece, nogi, brzuch- automasaz,

- mydetko- automasaz np.:. woreczkiem,

- masaz z wirszykiem.

Tu plynie rzeczka

Tu ptynie rzeczka, (wzdtuz kregostupa rysujemy z gory na dot falistg)

Tedy przeszta pani na szpileczkach” (szybko kroczymy" po plecach opuszkami palcow wska-
zujgcych)

Tu stapaty (stonie(klepiemy lekko pigstkami)

I biegatly konie.

(szybko klepiemy palcami)

Wtem przemkneta (szczypaweczka ,delikatnie szczypiemy

Zaswiecity dwa stoneczka (powoli zataczamy dwa kéteczka)

Spadt drobniutki deszczyk (leciutko stukamy opuszkami palcow)

Czy cig¢ przeszedt dreszczyk? (delikatnie szczypiemy dziecko w boczki )

Ston na wycieczce

Szedt sobie ston na wycieczke, (z wyczuciem naciskamy plecy dziecka wewnetrzng strong
dtoni)

z tytu na plecach miat teczke, (rysujemy palcem prostokqgt)

nos dlugi — trabe stoniowg (rysujemy trgbe)

i kiwatl na boki gtowa. (ujmujemy ciafo dziecka i lekko kotyszemy na boki)

Wolno szedt stonik, szurajgc nogami jak wielkie kloce. (naciskamy plecy dziecka wewnetrzng
strong dloni)

Tak ocigzale jak... stonie (naciskajgc dtonmi na przemian, wolno przesuwamy je wzdtuz
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kregostupa do gory)

szedl sobie wolniutko po drodze.

List do babci

Kochana babciu (Piszemy palcem na plecach dziecka).
KROPKA (naciskamy plecy w jednym miejscu)

Pisze¢ Ci, ze mamy w domu kotka (kontynuujemy pisanie).
KROPKA.

Kotek chodzi (kroczymy palcami).

kotek skacze (,, skaczemy”, opierajgc dior na przemian na przegubie i palcach),
kotek drapie (delikatnie drapiemy dziecko po plecach),

kotek chrapie (opieramy na nich gfowe i udajemy chrapanie).

I cho¢ straszny z niego psotek (faskoczemy dziecko po plecach)

bardzo fajny ten moj kotek (przytulamy dziecko).

Pisze Pani na maszynie

Pisze pani na maszynie (palcami uderzamy po plecach dziecka)

Stop, przecinek (pociggamy lekko za ucho prawe)

Stop, przecinek (pociggamy lekko za ucho lewe),

Swieci stofice (masujemy calg dlonig po plecach),

Ida konie (lekko uderzamy piesciami po plecach).

Biegnag stonie po betonie (bokiem dfoni uderzajg po plecach)

Ptynie sobie kreta rzeczka (bokiem dloni kretq linig przesuwamy wzdtuz kregostupa).
Idg panie na szpileczkach (palcami wskazujgcymi uderzamy po plecach)

Pada, maty drobny deszczyk (wszystkimi paluszkami lekko uderzmy po plecach).

Czujesz dreszczyk? (lekko chwytamy za szyje).

Lewa-prawa

Posmaruje prawa noge, zeby poszta w dtugg droge (masujemy nozke),
nakremuj¢ lewa noge, bo na jednej i8¢ nie moge (masujemy druga nozke).
Twoja mala, prawa ndzke wnet potoze na poduszke (ktadziemy nézke na bok),
a dla twojej lewej ndzki mam masazyk na paluszki.

Pomasuje ci paluszki u twej matej, lewej ndzki (masujemy paluszki dziecka).
Prawa nozka tez je ma.

Kto je pomasuje? Ja! (zmieniamy ndzke)
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PRZYKEADOWE SCENARIUSZE ZAJEC

Scenariusz
WEDLUG METODY CARLA ORFFA
Cele ogolne:
e ksztalcenie inwencji tworczej dziecka, wlasnych kompozycji stownych, muzycznych
i ruchowych,
e dostarczenie dzieciom okazji do spontanicznych dziatan i wyrazania radosci.
Cele szczegolowe:
e dzieci rozwijaja swojg naturalng ruchliwo$¢, poznaja wlasciwosci rzeczy ( gazeta)
dobierajg okreslenia przymiotnikowe,
e wyrabiaja wrazliwo$¢ stuchowa -tatwiej nawigzuja kontakty i sg bardziej otwarte.
Metody pracy:
e Metoda Carla Orffa

Forma pracy: zajgcia zorganizowane z cala grupa.

Srodki dydaktyczne:
gazety, tamburyno, bgbenek, kasety z muzyka

Przebieg zajecia:

Wstep:

1. Opowiadanie nauczycielki o miescie ,,Gazetkowo”, gdzie kazdy mieszkaniec wybiera sobie
dom (gazety roztozone na podtodze).

2. Cwiczenie myslenia tworczego; tworzenie listy atrybutow gazety; Instrukcja: wez do reki
gazete, obejrzyj jaka ona jest, dotknij ja, zobacz jaka ma grubos$¢ sprawdz czy wydaje dzwigk,
powachaj ja, ocen cig¢zar.

Czes¢ gltowna:

3. Kontakt emocjonalny; poréwnywanie gazety do przedmiotow codziennego uzytku —
przescieradta, poduszki, kotdry, czesci garderoby itp.

4. Wydobywanie odglosow akustycznych; dzieci maszeruja po sali i nasladuja padajacy
deszcz (uderzanie w gazete), wiejacy wiatr (wachlowanie gazeta), marsz (pocieranie gazety)

w czesci drugiej zagadki akustyczne; nauczycielka odwrdcona tylem wydobywa z gazety
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rozne odglosy, dzieci odgaduja co dzieje si¢ z gazeta (darcie, skladanie, zwijanie,
podrzucanie, stukanie, itp.).

5. Zabawa przy muzyce. Gazety leza na podlodze — to katluze. Bieg, marsz, skoki przez
katuze, omijanie, slalom.

6. Ustawienie jak wyzej — gazety to ,.komoérki do wynajecia”. Bieg, marsz po sali w rytm
melodii. Cisza (brak melodii) — wracamy do swojej ,,komorki”; sktadamy gazete na pot i tak
powtarzamy zabawe dopoki dzieci beda mogly utrzymaé réwnowagg.

7. Zabawa w czytanie; dzieci ujmujg gazete obiema r¢kami i czytajg artykutujac dowolne
sylaby (le, la lu...) 1 zmieniajac natezenie glosu, przyjmujac rézne pozycje w czasie czytania.
8. Zabawa ksztalcagca shuch 1 sprawnos$¢ fizyczng, pt. ,Niewidzialni”; przy dzwickach
tamburyna dzieci swobodnie biegaja, na dzwigk dzwoneczka — zwijaja si¢ w kigbek,
nakrywaja sie gazetg — peleryna.

9. Zabawa w parach. Kazda para ,,zro$nieta” jest ramieniem. Chodzi po sali w rytm melodii
i czyta gazete. Najpierw swoja potem gazete sasiada — na krzyz. Bardzo wazne jest
wspoldziatanie z partnerem i orientacja w przestrzeni, aby nie zderzy¢ si¢ z inng parg.

10. Taniec z gazetg na glowie, na brzuchu, na plecach, na r¢ku itp. Tak samo w parach (jedna
gazeta na parg). W tancu trzymamy gazet¢ czotami, plecami, kolanami itp. Wszystkie
polecenia wykonywane sg w rytm melodii.

Zakonczenie:

11. Zwijamy gazete w kule (raz prawa raz lewa reka). Swobodna zabawa kulami; kopanie,
podrzucanie, toczenie, przeskakiwanie, rzucanie $niezkami, jedzenie jabtka, kotek bawi si¢
welng itp.

12. Marsz w kole w rytm melodii. W $rodku kota kosz. Wrzucanie kul do kosza na kazda

akcentowang nute (bebenek).
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Scenariusz
Cele ogolne:
e poznawanie wlasnego ciala oraz ciata partnera,

e odkrywanie swoich mozliwosci,

® wdrazanie do zaufania sobie i innym.

Cele operacyjne:

e potrafi przystosowac wtasne ruchy do ruchow partnera,
e potrafi si¢ zrelaksowac,

e odczuwa rado$¢ ptynaca z zabawy.

¢ potrafi opanowa¢ wiasny lek i emocje,

e czuje si¢ bezpieczne.

Metody:

e Metoda Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne,
Formy pracy:

e indywidualna jednolita,

e zbiorowa jednolita i zréznicowana.

I. Cze¢$¢ wstepna:

e (Cwiczenia prowadzace do poznania wlasnego ciala i pozwalajace zdoby¢ pewnos¢ siebie

1 poczucie bezpieczenstwa:

e Marsz po obwodzie kota. Dzieci, w zalezno$ci od dzwigku instrumentu, ktory uslysza,

maszeruja na calych stopach (tamburyno), na palcach (tr6jkat), na pietach (kotatka).

e Siad skulny: dzieci krecg si¢ dookota osi w jedng i w druga stron¢ na posladkach

odpychajac si¢ rekami.

e Lezenie na brzuchu: dzieci obracajg si¢ dookota osi w obie strony za pomoca rak.

e Zabawa ze $piewem: ,,Glowa — ramiona”. Dzieci pokazuja te czes¢ ciata, ktorg

wymieniajg w piosence. Z kazdym powtorzeniem zwrotki tempo piosenki przyspiesza.

Glowa, ramiona, brzuch i stopy, brzuch i stopy, brzuch i stopy.

Glowa, ramiona, brzuch i stopy, brzuch i stopy, brzuch i stopy.

Oczy, uszy, usta, nos.
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I1. Cze$¢ gléwna (éwiczenia w parach):

I11.

Cwiczenia ulatwiajgce nawigzanie kontaktu i wspdlpracy z partnerem i grupa;

opanowanie leku i emocji.

Rozsypka. Przywitanie zabawg: ,,Witam wszystkich, ktorzy...”

Siad rozkroczny twarzg do siebie. Naprzemienne sklony i lezenie (przecigganie partnera).

Siad rozkroczny twarza do siebie. Dzieci dotykaja si¢ stopami, unosza nogi lekko w gore

i,,jada na rowerze” w rytmie granym przez N; szybko - wolno.

Siad tytem. Jedno dziecko wykonuje skton, a drugie ktadzie si¢ na jego plecach.

Siad skulny. Jedno dziecko zwija si¢ w kigbek, a partner usituje rozwigzac ,,paczke”.

Improwizacja ruchowa przy muzyce z ptyty CD. Swobodny taniec indywidualnie oraz

W parach (wedlug inwencji dzieci) w tempie wolnym oraz szybkim.

Prowadzenie ,,$lepca”. Jedno dziecko zamyka oczy i jest prowadzone przez opiekuna

po sali w r6znych kierunkach.

,Winda”. Dzieci stoja, opierajac si¢ o siebie plecami. Trzymajac si¢ pod rece, probuja

najpierw usigs¢, a nastgpnie wstac.

Pozycja stojaca. Jedno dziecko stoi w rozkroku, drugie przechodzi na czworakach pod

,mostkiem”- pomi¢dzy nogami partnera.

Lezenie na plecach. Dziecko lezace jest turlane delikatnie przez partnera po podtodze

w przdd i w tyt.

,»laczki”. Jedno dziecko lapie drugie pod kolana i prowadzi do przodu.

Czes¢ koncowa:

o Cwiczenia rozluzniajqce, relaksujgce.

e Lezenie przodem. Jedno dziecko siada na posladkach drugiego 1 wykonuje na jego
plecach delikatny masaz palcami.

e Lezenie przodem. Jedno dziecko siada na posladkach drugiego, tapie go za rece i
pociaga do siebie prostujac plecy.

e Lezenie na plecach z zamknietymi oczami. Wskazywanie reka kierunku skad stycha¢
dzwoneczek. (N. zmienia swoje potozenie w sali, po czym dzwoni dzwoneczkiem)

¢ Relaks — odpoczynek w pozycji lezacej przy spokojnej muzyce z cyklu ,,Muzyka
relaksacyjna”. Wykonywanie glebokich wdechow nosem oraz wydechéw ustami.

e Podzickowanie za zabawe. Podawanie sobie rak ze stowami: dziekuje, lubie sie z tobg

bawic.
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Scenariusz

Cele ogolne:
e odreagowanie napie¢ psychiczno — fizycznych przez takie formy muzyczne jak: silna
emisja gtosowa, rytmizacja tekstu, taniec indywidualny,
e ksztalcenie wrazliwosci stuchowej przez wyrazanie muzyki tancem,
e rozwijanie wyobrazni,
e odzwierciedlenie swoich stanow emocjonalnych dzigki niewerbalnym $rodkom

komunikacji (pantomima, gest, ruch).

Metody pracy :
e czynna - wykonanie zadan i ¢wiczen relaksacyjnych,
e slowna - stuchanie opowiadania, rozmowa,

e ogladowa.

Formy pracy:
e Zzbiorowa,

e grupowa

Srodki dydaktyczne:
Piyta CD z muzyka ,, Grek Zorba — taniec” M. Theodorakis, arkusz papieru, farby plakatowe.

Przebieg zajec:
1. Przywitanie si¢ z dzie¢mi. ,,Muzyczne powitanie”
,Dzien dobry dzieci, dzien dobry pani”. Dzieci po kolei wybieraja dowolny instrument
1 przedstawiajg sig:
Ja jestem Kasia

Dzien dobry Kasiu.

2. Wotanie imion — echo. Dzieci spacerujg po sali. Po dotknigciu przez osobe rozpoczynajaca
zabawg dziecko wymawia gtosno i cicho swoje imi¢ . Grupa je powtarza . Zabawa konczy si¢
gdy wszyscy uczestnicy wypowiedzg swoje imig .

3. ,, Ruski samolot” — zabawa rytmiczna. Dzieci wykonujg rytmiczne uderzenia wedtug

schematu :
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uderzenie o kolana dtonmi,

klasnigcie przed soba,

skrzyzowanie: prawa reka na lewy bark,

skrzyzowanie: lewa rgka na prawy bark,

prawa reka — zgieta w pies¢- nad prawym kolanem, lewa regka uderza w prawg pigs¢
dwa razy,

jak wyzej, tylko zmiana rak,

dwa uderzenia o zewng¢trzne strony uda,

dwa uderzenia o wewnetrzne strony uda, Schemat ten powtarzamy kilka razy.

4. ,,Kolorowa muzyka”— Dzieci siedzg lub stoja przy jednym stole, na ktorym potozony jest

duzy arkusz papieru. Stuchajac muzyki malujg wspolny obraz. Bedziecie malowali wspdlnie

muzyke, ktora za chwilg ustyszycie. Nie zastanawiajcie si¢, niech wasza dlon prowadzi

muzyka 1 zapelni arkusz. Pamigtajcie, ze malujecie na jednym kartonie.

5. Omoéwienie i prezentacja pracy. Dzieci dzielg si¢ swoimi refleksjami na temat malowania

muzyki. Czy trudno wam byto malowac razem? Jedli tak, to dlaczego?

6. Zakonczenie zaj¢¢ przekazanie ,,Iskierki przyjazni”.
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Scenariusz

Cele ogolne:

e wprowadzenie w stan relaksu,
e zmniejszenie zachowan agresywnych,

e wdrazanie do poszanowania swojego ciala poprzez kontrolowanie swoich emocji

Metody pracy :

e Cczynna - wykonanie zadan 1 ¢wiczen relaksacyjnych,
e stowna - stluchanie opowiadania, rozmowa,

e ogladowa

Formy pracy:

zbiorowa

Srodki dydaktyczne:

Ptyta CD z muzyka Ennio Morricone, balony, maskotka dla kazdego dziecka

Przebieg zajec

1. Powitanie grupy, przekazanie ,,Iskierki przyjazni”.

2. ., Zabawa z balonami”.

Kazde dziecko ma jeden balon. Odbija balon delikatnie w rytm muzyki. Prowadzacy zacheca

do estetycznych 1 tanecznych ruchow zgodnych z muzyka. Sam moze rowniez wlaczyc¢ sie

do zabawy 1 by¢ dla dzieci przyktadem.

3. ,.Silny, staby” — ¢wiczenia relaksacyjne wg Jacobsona.

Dzieci leza na materacu, nogi wyciagnigte swobodnie. Prowadzacy mowi:

zegnij ramie, naprez migsnie, jestes sitaczem, naprezaj mocno migsien,

a teraz jeste$ slaby, rozluznij napigte mies$nie, potdz rgke na materac, teraz czujesz
jak rozluznity si¢ twoje migénie,

druga reka to samo ¢wiczenie,

odpocznij chwilg lez swobodnie i oddychaj,

teraz silna 1 staba bedzie twoja noga,

wtoz klocek pod kolano i mocno $ci$nij noge w kolanie, a teraz noga stabnie, rozluzniasz
migénie, wypusc¢ klocek,

to samo ¢wiczenie z drugg noga,
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e a teraz napetn brzuch powietrzem, tak zeby byt napiety jak balon, powoli wypus¢

powietrze i rozluznij migsnie,

naci$nij mocno glowa w poduszke na ktorej lezysz, gtowa jest bardzo silna, naciskasz
mocno a teraz rozluznij mig¢snie, glowa juz nie naciska na poduszke, odpoczywasz czujesz

ulgg,

jestes niezadowolony i grozny, kto§ zniszczyt twoja budowle z klockéw, marszczysz

mocno czoto, jeszcze mocniej a teraz rozluznij migsnie, niech odpoczng, czoto jest juz
gladkie.

4. Cwiczenia oddechowe w pozyciji siedzace;:

siad skrzyzny : wdech — oczy otwarte; wydech — oczy zamknigte,

siad skrzyzny : wdech w pozycji wyprostowanej ; wydech przy lekkim sktonie w przod,

siad skrzyzny : wdech — skrzyzowanie rgk na piersiach; wydech — polozenie rak
na kolanach.

5. Relaksacja ,,Oddychanie z maskotka”

Lezysz na plecach, a twoja maskotka lezy na twoim brzuchu. Czy twoja maskotka ma jakie$§
imi¢? (dziecko podaje to imi¢) Czy czujesz, jak maskotka lezy na twoim brzuchu?(dziecko
moze pokiwac gtowq).

Tak? Wspaniale!

A teraz oddychaj tak, by powietrze wptywato doktadnie tam, gdzie lezy twoja maskotka.
(dziecko oddycha, ale patrzy wciaz na nauczyciela)

Spdjrz na swoja maskotke. Co si¢ teraz z nig dzieje?(dziecko moze powiedzie¢: maskotka
kotysze sig¢).

Jak myslisz, czy jej si¢ to podoba?

Tak, to naprawdg przyjemne, jak kotyszesz swoja maskotke. To na pewno si¢ jej podoba.
Kolysz ja tak jeszcze przez pewien czas, by¢ moze zasnie podczas twojego kotysania.

6. ,,Pozegnanie”- Dzieci zegnaja si¢ w sposOb przez siebie wymysSlony np. uklonami,

skinieniem gtowy, machaniem reki itp.
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Scenariusz

Cele ogolne:

wdrazanie do poszanowania wtasnego ciata poprzez kontrolowanie swoich emocji,
ochrona uktadu nerwowego - nabycie umiej¢tnosci wyciszania si¢ i1 relaksacji,
wprowadzenie w stan relaksu,

integracja grupy,

rozwijanie umiejetnosci skupienia uwagi.

Metody:

czynna - wykonanie zadan i ¢wiczen relaksacyjnych,
stowna - stuchanie opowiadania, rozmowa,

ogladowa.

Formy pracy:

rozmowa wprowadzajaca,
trening autogenny,
¢wiczenia oddechowe,

zabawy relaksujace,

z calg grupa.

Srodki dydaktyczne:

Muzyka relaksacyjna, szpilka, kartki papieru, farba plakatowa.

Przebieg zajecia:

1. Integracja grupy - przywitanie si¢ ze soba, podanie reki, mity usmiech,
2. Zabawa ,,Kr6l Pasibrzuch”

3. Cwiczenie wyciszajace ze szpilka.

4. Relaks oddechowy.

Dzieci ktada si¢ na plecach, nogi uginaja w kolanach, stopy na podlodze, dlonie uktadaja

na brzuchu. Stuchaja muzyki w dowolnym tempie, oddychaja spokojnie tak, by przy wdechu

dlonie byly wypychane przez brzuch ku gorze, a przy wydechu wraz z brzuchem w dot.

5. Zabawa oddechowa ,,Chmurki”.

6. ,,Rysunek’- zabawa polaczona z malowaniem farbami.
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Dzieci siedzg przy dlugim, wspolnym stole, majac przed sobg kartke papieru i farby
plakatowe. Dzieci stuchajag muzyki relaksacyjnej i zaczynaja malowaé¢ na dowolny temat.

7. Zakonczenie zajeé. Zabawa ,,Masaz plecow”.

Wyobrazcie sobie, ze na waszych plecach znajduje si¢ mnostwo matych oczu, ktérymi
mozecie czytac to, co kto$ inny na nich pisze lub rysuje. UsigdzZcie na podtodze tak, aby jedno
dziecko siedzialo z przodu, a drugie za nim - by moglo rysowac na jego plecach. Plecy
partnera sa tablica, reka kreda.

Bedziecie rysowali czubkiem wskazujgcego palca. Rysujcie nim mocno, aby plecy mogty
odczytaé. A ,tablice" probuja odczytad, co ,.krecia" na nich maluje.

,Kreda” rysuje duza. jedynke, cztery dlugie linie, swoje imig, sze$¢ kresek z prawej strony
w lewa, duze koto, duzo (matych punkcikow, trojkat, kwiatka, twarz, a teraz ,,kreda” dmucha
odrobing cieplego powietrza we wlosy partnera... teraz ,.kreda" kladzie obie rece na barkach
partnera 1 méwi ,,do widzenia". A teraz zamienicie si¢, prosz¢, miejscami... ,,kreda" bedzie

teraz ,,tablicg", a tablica ,,kreda.
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Scenariusz

Cele ogolne:
e pozbycie si¢ calodziennego stresu
e wyciszenie, odprezenie
e rozwijanie wyobrazni dzieci

e zapoznanie z kinezjologig edukacyjng Dennisona

Metody:
e czynna - wykonanie zadan i ¢wiczen relaksacyjnych,
e stowna - stluchanie opowiadania, rozmowa,

e ogladowa.

Formy pracy:
e odprezajace ¢wiczenia fizyczne
e pogadanka
e praca z malg grupa

e wizualizacja

Srodki dydaktyczne:

Koc, muzyka relaksacyjna, tekst z ksigzki Francois J. Paul-Cavallier ,,Wizualizacja”

Przebieg zajec:

1. Przywitanie 1 zyczenie dobrej zabawy

2. Krzyk i1 $miech 1 minuta na wyrzucenie z siebie ztosci, gniewu; na odblokowanie; mozna
sta¢ lub skaka¢, w zalezno$ci od potrzeb.

3. ,,Zrzu¢ cigzar z plecow”.
Wyobraz sobie, ze twoje ramiona przygniata ciezki worek piasku. Zataczasz si¢ pod jego
cigzarem. Rece trzymasz skrzyzowane przed piersia. A teraz z okrzykiem: Aaaaa.....odrzucasz
rece do tylu i1 zrzucasz ten straszny ci¢zar. Pooddychaj spokojnie, po czym powtorz to
¢wiczenie dwu- lub trzykrotnie.
4. ,,0trzasnij si¢ ze stresu”
Stan w rozkroku. Zacznij si¢ otrzasa¢ calym ciatem, a w szczego6lnosci ramionami i nogami.
Strzasnij z siebie wszystkie obcigzenia, negatywne mysli, gniew i zmartwienia. Pomoz sobie
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mocniejszym, glosniejszym wydechem.
5. Zaczynamy od ¢wiczen na przekraczanie linii Srodka
e ruchy naprzemienne:
e dotykanie prawa rgka uniesionego lewego kolana, a potem lewa reka - prawego
kolana; tak kilka razy na przemian,
e jak wyzej - dotykanie tokciem kolana,
e dotykanie lewa r¢ka prawej stopy (r¢ka za plecami, noga zgigta w kolanie)
i odwrotnie.
Cwiczenia te wzmagaja aktywno$¢ organizmu, aktywizuja jednocze$nie obie potkule
moézgowe. Usprawniajg wykonywanie zaje¢ domowych, uczenie si¢, koordynacje ciata przy
zajgciach sportowych.
e leniwe Osemki, kreslenie kciukiem, ptynnym ruchem, leniwej (poziomej) d6semki,
zaczynajac od punktu srodkowego na wysokos$ci oczu, w lewo w gore, tukiem w dot.
Potem dolem do punktu $rodkowego, géra w prawo, tukiem ku dolowi i dotem
w lewo do punktu wyjscia. Powtorzy¢ 3-krotnie. Nastepnie:
e drugim kciukiem (3x)
e oboma, z rekami splecionymi (3x), zawsze wodzac wzrokiem zza kciukiem. Osemki
winny by¢ "petne", z wyrazng linig Srodkowa.
Cwiczenie to koordynuje dziatanie obu potkul moézgowych. Stanowi znaczng pomoc
w reedukacji dzieci dyslektycznych. Poprawia ptynnos$¢ czytania, zapamigtywanie, stuchanie
1 myslenie jednocze$nie. (5 minut)
6. Siad w kole, twarzami do srodka. Powolne wyciszanie po dotychczasowych ¢wiczeniach.
Gtlebsze oddechy. Mozna zamkna¢ oczy, jesli kto§ ma ochote.
Zachgcanie dzieci, aby sprobowaty przypomnie¢ sobie, co milego je ostatnio spotkato -
w domu lub w przedszkolu. Jesli kto§ chce, moze o tym opowiedzie¢ pozostatym
uczestnikom.
ok. 5 minut
7. Dzieci biorg maty ktada si¢ na plecach, rece wzdtuz ciata. Mozna zamkna¢ oczy. Wigczam
muzyke relaksacyjng 1 krotko opowiadam, na czym polega wizualizacja. Przedstawiam zalety
¢wiczenia wyobrazni.
Wizualizacja ,,Na todzi”.
Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ na morzu, w todzi... Lezysz w todzi, czujesz dotyk cieptego,
drewnianego dna... Zapach drewna, cieplo stonca, jest przyjemnie... Czujesz delikatne

kotysanie si¢ todzi... W gore i w dot, w gore i w dot... Czujesz, ze twdj oddech ma ten sam
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rytm - wdech i wydech... Ogarnia ci¢ spokdj. Jeste$ ci¢zki, ciepty, swobodny i spokojny...
Styszysz, jak fale delikatnie uderzaja o burte. Dzwick ten dziata uspokajajaco... Jeste$
zupetnie spokojny i odprezony... Styszysz szum morza... Patrzysz na niebo... Widzisz malg
chmurke na horyzoncie...

Pozwalasz si¢ nies¢ falom...

Jestes$ spokojny, rozluzniony, odprezony...

Nic ci nie przeszkadza...

Jestes zupetie spokojny i catkowicie odprezony...

Wré¢ teraz do sali. Zwin dlonie w pigéci, wyciagnij i rozciagnij rgce, przeciagnij si¢ i ziewnij,
otworz oczy.

ok. 15 minut

8. Podsumowanie: -wrazenia dzieci, podzigkowanie za udzial w zajgciach.
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Scenariusz
Cele zajec:
e odprezenie, rozluznienie ciata, roztadowanie napigcia emocjonalnego
e pobudzenie wyobrazni
e doskonalenie koncentracji uwagi

e integracja grupy

Metody, techniki pracy:
e zabawa

e ¢wiczenie relaksacyjne
e ¢wiczenie oddechowe

Formy pracy:

e zbiorowa
e indywidualna
Srodki dydaktyczne:

e butelka szklana

b

e tekst do relaksacji (wizualizacji) pt. ,,Obserwowanie chmur’

e odtwarzacz CD, plyta CD z muzyka Ennio Morricone

Przebieg zaje¢
Faza wstepna

1. Powitanie — przybijanie ,,pigtki”

2

Na powitanie uczniowie przybijaja sobie ,,piatke”.

2. Zabawa ,,Butelka komplementéw”

33



Grupa siada w kregu. Dziecko kreci szklang butelka i mowi co$ mitego (komplement) osobie,

ktora wskaze butelka. Nastepnie butelkg kreci wskazana wczesniej osoba itd.
UWAGA! Nalezy zadba¢, aby wszystkie dzieci ustyszaty komplementy.
Faza zasadnicza

1. Zabawa ruchowa ,,Osoby, ktore lubia...”
Uczniowie stojg w kregu; nauczyciel mowi zdanie ,,Osoby, ktére lubig banany, zamieniajg si¢

miejscami”

Propozycje zadan:

— dzieci, ktore lubig wiosng zamieniajg si¢ miejscami
— dzieci, ktore lubig lody czekoladowe ...

— dzieci, ktore maja na sobie co$ niebieskiego ...

— dzieci, ktore lubi¢ jes¢ frytki ...

— dzieci, ktére majg dzisiaj dobry humor ...

14. Zabawa ruchowa ,,Myjnia samochodowa”

Dzieci ustawiaja si¢ w dwuszeregu parami. Wyobrazaja sobie, ze tworza myjni¢ dla
samochodow, a ich rece sa szczotkami, ktore glaszcza i masujg samochdd, czyli ochotnika.
Ochotnik przechodzi z zamknigtymi oczami migdzy rzedami, a dzieci delikatnie go dotykaja,

glaszcza 1 moéwiag mite rzeczy, tak zeby myjni¢ opuszczat ,,szcze$liwy samochod”.

3. Cwiczenie oddechowe ,,Wydychamy stres”
Uczniowie stoja luzno na $rodku. Wyobrazaja sobie, ze sa balonami. Wciagaja przez nos duzo
powietrza udajac nadmuchane balony. Przez chwile przytrzymuja powietrze, a nastgpnie

powoli wypuszczaja ustami i wiotczeja, jakby kto§ wypuszczat powietrze z balonu.

4. Relaksacja przy muzyce — wizualizacja do tekstu pt. ,,Obserwowanie chmur”

Nauczyciel prosi dzieci, aby polozyty si¢ w wygodnej pozycji, zamknety oczy i postuchaty.

Wyobrazcie sobie, ze W pigkny, letni dzien idziecie przez duzy ogrod. Kwiaty, ktore kwitng
przy furtce pokryte sq jeszcze kroplami rosy. Powoli otwieracie malq furtke i wchodzicie
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do ogrodu. ldziecie do tej jego czesci, ktora jest juz cata w promieniach storica. Wieje lekki
wiatr. W miejscu z miekkq, suchg trawq kiadziecie sie na ziemi. Lezycie na plecach i patrzycie
w niebo, po ktorym przesuwajg sie mate, puszyste chmurki. Widzicie, Zze chmury majq rozne
ksztaity. Jedna z nich wyglgda jak niedzwiedz. Kiedy na nig patrzycie, zmienia swdj ksztalt
i staje sie krasnalem. Chwile pozniej wyglgda jak zajgc. Lezcie spokojnie na trawie
i obserwujcie chmury; zwracajcie uwage na to, jakie obrazy wam pokazujqg (1-2 minuty).
Nadszedt czas, aby opuscié¢ ogréd. Pozegnajcie sie Z chmurami i podziekujcie ogrodowi za to,
Ze mozecie przyjs¢ do niego zawsze, kiedy tego potrzebujecie. Wriéccie tq samq Sciezkg
i zamknijcie za sobq furtke.

Poprzeciggajcie si¢ przez chwile | otworzcie 0Czy. Bgdzcie ZnOWU tutaj — orzezwieni i petni
energii.

Po wykonaniu ¢wiczenia chetne dzieci mogg podzieli¢ si¢ swoimi wrazeniami.
Faza koncowa

1. ,,Przekazanie uSmiechu”
Na zakonczenie zaje¢ dzieci siadaja w kregu na dywanie, kazdy ktadzie r¢ke na ramieniu

sasiada z prawej strony 1 uSmiecha si¢ do niego.
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ZABAWY
Dziecko w studni
Dzieci siedza w kole. Jedno dziecko stoi posrodku. Nagle upada na ziemi¢ i skarzy sig:
Wpadtam do studni! Pozostale dzieci pytaja chorem: Kto ma ci¢ uratowac? Dziecko
odpowiada np.:

e Ten, kto potrafi najgtosniej krzyczeé, albo

e Ten, kto potrafi najlepiej pociesza¢ innych, albo

e Ten, kto najszybciej biega itp.
Kiedy podawane sg okreslone sposoby zachowania, dzieci siedzace w kole probuja
zademonstrowac je. Osoba prowadzaca powinna zwraca¢ uwage na to, by zawsze kto$ inny

mogl ratowac dziecko znajdujace sie¢ w srodku.

Gorjace krzeslo

Wszystkie dzieci siedza w kole. Posrodku stoi "gorace krzesto". Zajmuje je dziecko, ktoére
w danym momencie potrzebuje najwiecej wsparcia i oznak sympatii. Po kolei przesuwa ono
swoje "gorace krzeslo", stawiajac je kolejno przed wszystkich uczestnikow, ktorzy mowig
mu o czyms$, co w nim lubig, cenig, np. jego doskonate pomysty podczas zabawy, troske o
malg siostre, elegancka fryzure itp. Kazde dziecko powinno mie¢ mozliwos¢ zajecia miejsca

na ,,goragcym krzesle”.

Jestem dumny

Dzieci siedza w kole i uzupelniaja po kolei poczatek zdania: Jestem dumny z tego,
ze... np. - odwazytem si¢ przejs¢ sam obok wielkiego 1 groznie wygladajacego psa itp. Nie
zmuszamy zadnego dziecka do zabrania glosu. Ale by¢ moze rowniez prowadzacy zastanowi

si¢ 1 opowie, z czego jest dumny.
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ZABAWY Z CHUSTA ANIMACYJNA

1. ,,Kogo brakuje?”- dzieci stoja w kregu z zamknigtymi oczami trzymajac chuste
na wysokos$ci pasa. N. wybiera osobe ktora wchodzi pod chuste. Nastepnie dzieci otwieraja
oczy 1 zgaduja kto jest pod chusta.

2. ,,Dzielne dzieciaki” - wszyscy lezag na chuscie nogami do $rodka kota i wykonujg
polecenia N., np. turlamy si¢, rowerek nogami, klaskanie nad glowa, trzymamy si¢ za rece i
podnosimy nogi do gory, itp.

3. ,,Kolorowe przedmioty”- N. rozktada na chuscie r6zne przedmioty w roznych kolorach.
Zadaniem dzieci jest posegregowanie ich wg koloréw i1 umieszczenie ich na odpowiednim
polu na chuscie. Nastepnie kazdy probuje przelicza¢ przedmioty na polach i odnalez¢ dany
kolor w sali

4. ,Meksykanska fala”- dzieci trzymaja chustg, zadaniem grupy jest tak manewrowac chusta
aby powstata fala

5. ,,Muzyczna chusta” - w rytm muzyki porusza si¢ falujac chusta.

BAJKI TERAPEUTYCZNE

»Szczupaczek plywaczek”- bajka (Matgorzata Czarnecka)

Trudno$¢ dziecka: agresywnos¢

Zasob dziecka: jest sprawny fizycznie

Metafora: szczupak

Wyobraz sobie gesty las, w ktorym rosng pickne, ogromne, stare drzewa. Smukte, siwe
brzozy z dhugimi, cienkimi gatagzkami. Dumne, roztozyste deby i grube lipy. Styszysz szum
lici, jeki chwiejacych si¢ drzew i1 trzaski tamanych przez wiatr galezi. Idac poczujesz migkka
wilgo¢ mchu, muskanie galazek albo delikatny dotyk pajgczej nici na twarzy. Postaraj si¢
gleboko oddychac¢,a zachty$niesz si¢ $wiezym zapachem zywicy, kwiatdéw 1 aromatem
lesnych ziot. Na niewielkiej polance zobaczysz jezioro z ciemnoniebieskg miejscami
szmaragdowa woda. Pod powierzchnig ujrzysz r6zne wodne zwierzatka. Sa tam malutkie,
ztote rybki, czarne wegorze i otowianoszare leszcze. Nad taflg jeziora uganiaja si¢ srebrzyste
wazki wydajace cichutkie brzgki. Poczuj na twarzy orzezwiajacy podmuch wilgotnego
powietrza. Dotyk matych kamykdéw ocierajacych sie o siebie i piasek tworzacy finezyjne
wzorki w rytm przyptywajacej 1 odptywajacej wody. Promienie stoneczne przedostaja si¢
przez gaszcz roslin roz§wietlajac caly podwodny $wiat. Gdy dobrze popatrzysz mozesz tam

zobaczy¢ zielono-brgzowe kamienie, ktore obijajac si¢ o siebie wydaja cichy stukot.
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Poczujesz piaszczyste dno jeziora, w ktore delikatnie zapadajg si¢ twoje stopy 1 otulajaca
mickko$¢ roslin. Pod duzym, brazowym kamieniem lezagcym na samym S$rodku jeziora
mieszkata rodzinka szczupakow. Byli w niej mama, tata i troje dzieci. Wsrdd nich najbardziej
wyrdznial si¢ szczupak z czarng plamka na pyszczku. Byl opryskliwy, czesto bez powodu
przepychat si¢, podszczypywat 1 atakowal inne zwierzeta. Nie chciat podporzadkowywac sig
zasadom panujacym wsrod wspottowarzyszy. Nikt nie chcial si¢ z nim bawié, czut si¢ wiec
bardzo samotny. Ktorego$ dnia kiedy szczupaczek z plamka przeptywal koto starego
kamienia podstuchat rozmowe kolegdw:

- Co ten Plamka wyprawia, przeciez nas boli kiedy nas szczypie 1 odpycha ogonkiem?-
powiedziat jeden.

- Tak to jego zachowanie sprawia nam bol, psuje zabawe i humor- odpowiedzial drugi.

- Szkoda, moglibySmy si¢ fajnie razem bawié, gdyby nie byl taki zlosliwy. Pamigtasz,
jak szybko 1 zwinnie doptynat do zatoczki kiedy byty zawody ptywackie?

- Bardzo mi si¢ podobato. Fantastycznie ptywa, sam bym tak chcial.

Szczupaczek nie stuchat dhuzej co moéwig inne rybki 1 dumnie odptynal w swoja strong.
Pewnego letniego dnia rozpgtata si¢ burza. Plamka nie zwracajac uwagi na wysokie,
niebezpieczne fale beztrosko poptynal do swojej ulubionej zatoczki. Wzburzona woda
poruszyla kamienie, ktore nagle osunety si¢ 1 uwiezily nieszczg$nika. Diugo szamotat si¢ i
probowat uwolni¢ z potrzasku, lecz kamienie nie ustgpowaly. Przygniataly jeszcze bardziej
jego smukte, stabnace ciato. Ostatkiem sit szarpnat si¢ i zaczat rozpaczliwie wota¢:

- Ratunku, niech mi kto$ pomoze! Ratunku!

Jego wolanie ustyszaty karpie mieszkajace w zatoczce. Jednak nie potrafity przesunad
przygniatajacego go cigzaru.

- Poptyniemy do szczupakow - powiedzialy zaptakanemu ptywakowi.

Koledzy Plamki bez wahania pospieszyli na pomoc. Silnymi ogonkami odsuwatly twarde
kamienie 1 uwolnity niezno$nego kolege. Przez calg powrotng droge szczupaczek rozmyslat,
jak wiele zawdzigcza swoim wybawcom, ktorym czesto dokuczat.

- Juz wiem — pomyslat.

Nastepnego dnia nie mowigc nic nikomu, poptynat w szuwary, gdzie wesoto bawili si¢ jego
koledzy. Niepewnie zblizyl si¢ do bawiacych.

- Bardzo dzigkuje¢, Ze mi pomogli$cie — odrzekt niesmiato.

- Przepraszam za moje wybryki, juz nigdy nie bede robi¢ wam krzywdy .

- Czy mogg si¢ z wami bawic¢? — zapytat.
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Koledzy wybaczyli mu dawne wystepki i zaprosili do wspolnej zabawy. Ich smukte,
srebrzyste ciata migotalty wséréd wodnych ro$lin. Stycha¢ bylo radosny $miech i1 plusk
zmaconej harcami wody.

Szczupaczek poczut si¢ szczgsliwy 1 z rozkosza poddat si¢ kotyszacej fali.

»Bajka o dwoch olowkach” (Malgorzata Czarnecka)

Cel: uswiadomienie potrzeby przyjazni, bezinteresownej che¢ci pomagania, budowanie
zaufania, lojalnosci, stymulacja empatii (wspotczucia).

W pewnym piorniku lezaty rowno utozone otéwki. Byly kolorowe, tylko jeden byl zwykly,
szary. Tuz obok niego znajdowat si¢ wspaniaty otdéwek dwukolorowy: czerwono-niebieski.
Otowki zawsze przebywaly razem, czy to lezac obok siebie w pidrniku, czy Scigajac
si¢ 1 kreSlac wzory na papierze. Szary rysowal kontury, a dwukolorowy wypetnial je barwami.
Bardzo lubily si¢ tak razem bawié. Inne kolorowe chciaty przyjazni¢ si¢ z dwukolorowym,
ale on wolat szary i z nim spegdzat czas.

- Co to za zwyczaje - szeptaly oburzone - ze dwukolorowy przyjazni si¢ z takim zwyczajnym!
To nie wypada, nie wypada - powtarzaty.

Ale dwukolorowy nie shuchat tego gadania, szarak zreszta tez. Obydwa przeciez bardzo
si¢ lubity.

Az pewnego dnia wydarzylo si¢ straszne nieszczgscie; dwukolorowemu ztamaly sie grafity.

- Bedzie do wyrzucenia, do wyrzucenia - szeptaly otowki, z satysfakcja przekazujac sobie
te wiesc¢.

Dwukolorowy bardzo si¢ zasmucil, szarak jeszcze bardzie;.

- Jak mu pomoc, co zrobi¢ - pytat sam siebie. - Nie, nie pozwole, by taki wspaniaty otowek,
ktory jeszcze moze tyle pigknych rzeczy narysowac, zostat wyrzucony.

Wziat przyjaciela na plecy i pomaszerowat szuka¢ lekarza otowkoéw. Przyjaciele diugo
szukali pomocy. Szary oléwek byl juz bardzo zmeczony, co chwile odpoczywat, ale nie
ustawal w poszukiwaniach.

Nareszcie znalazty bardzo starg Temperowke.

- Sprobuje wam pomoc - rzekta i bardzo ostroznie zabrata si¢ do pracy.

Delikatnie, by nie spowodowac¢ zniszczen, skrobata, przycinata i w koncu zatemperowata.

- Uf, juz po zabiegu - powiedziata. - Udalo si¢, jeste§ wprawdzie krotszy, ale dalej pigknie
mozesz rysowac, co tylko zechcesz.

- Naprawdg ? - spytat z niedowierzaniem dwukolorowy.

- Pomogtam tobie, ale najwigksza przystuge oddat ci twoj przyjaciel - Szary Otowek.
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- E tam - powiedziat Szarak zawstydzony ta pochwata. - My jesteSmy prawdziwi przyjaciele,
on nie zdradzit naszej przyjazni dla innych, kolorowych, wigc ja... Tutaj zaczat si¢ jakad
bardzo wzruszony. Dwukolorowy nic nie powiedzial, tylko przytulit si¢ do niego. Wrocity

razem do piornika, by odpoczaé¢ po przezyciach, a nazajutrz znowu rysowaty razem.

Bajka relaksacyjna nr 1 - Maria Molicka

Stonko caly dzien $wiecito, az w koncu poczulto si¢ bardzo zmgczone. Jego promienie
stawaly si¢ coraz stabsze, coraz chtodniejsze stabiej ogrzewaty ziemig¢. Zobaczylo w oddali
matg gorke. Postanowito schowac si¢ za nig i odpoczaé. Wolno poplyneto po niebie w jej
kierunku. Gdy znalazto si¢ za szczytem pagorka, poczulo si¢ jeszcze bardziej zmeczone.
Stonko ogarneta senno$¢. Obok przeptywaly mate obtoczki, jeden, drugi, trzeci.... Niewiele
myslac wskoczylo w sam S$rodek puszystej, bigkitnej chmurki. Wtulitlo si¢ w migciutki
obtoczek 1 poczuto przyjemne ciepto. Chmurka jak pierzynka otulita je ze wszystkich stron.
Bylo wygodnie, przyjemnie, bezpiecznie. Obtoczek unosil stonko i delikatnie kotysat.
Z daleka dochodzit delikatny $piew ptakow, ktory jak kotysanka tulit do snu.

Stonko roztozyto si¢ wygodnie, odpoczywato. Oddychato réwno, miarowo, spokojnie.
Czulo si¢ coraz bardziej senne i senne. Zamkngto oczy i poplyneto lezac na obloczku..
Ptyneto 1 plynelo lezac bezwladnie. Promienie caltym cigzarem spoczgty na obtoczku. Obok
ptynety chmurki jedna, druga, trzecia, nie spieszac si¢, powoli. Stonko oddychato réwno,
miarowo, spokojnie. Powyzej byl biekit, spod ktorego wygladaly migocace gwiazdki i1 $piacy
ksigzyc zwinigty, jak rogalik. Ponizej znajdowatly si¢ pagorki porosnigte zielenia, a w dolinie
leniwie ptyneta rzeka.

Stonko zamkne¢to oczy i odpoczywato. Cale zmgczenie trudami dnia z wolna
uwalniato si¢ i sptywalo na chmurke. Stonko stawato si¢ coraz lzejsze i 1zejsze, wymywato
z siebie cale zmeczenie. A obtoczek robit si¢ coraz cigzszy i cigzszy, coraz ciemniejszy
1 coraz wiekszy. Az stal si¢ duza chmurg, z ktérej spadt deszcz. Krople, jak wielkie sople,
spadaly na ziemig¢: kap, kap, kap... Chmura pozbyta si¢ niechcianego ci¢zaru i z powrotem
stala si¢ obtoczkiem.

Nie wiadomo skad nagle pojawit si¢ delikatny wiaterek. Podmuchal na chmurki, ktore
zaczely szybciej ptyna¢ po niebie. I jeszcze szybciej 1 szybeiej. Ze stonka §ciggnat obtoczek
jak pierzynke. Wowczas stonce otworzylo oczy, ziewneto, przeciggneto si¢ 1 wolno podniosto
si¢ z migciutkiego obloczka. Orzezwiajacy wiaterek wiat coraz mocniej 1 mocniej. Zewszad

dochodzit coraz gloséniejszy $piew ptakow.
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Stonko ciekawie wyjrzato zza chmurki i zobaczyto, jak drzewa, krzewy wyciagaja swe liscie
do nieba czekajac na ciepte promienie. Wiatr dmuchatl na chmurki jak na dmuchawce, z coraz
wigkszg sita, az rozpierzchty si¢ po calym niebie. Stonko poczuto si¢ lekkie i rzeskie.

Otrzepato z siebie resztki snu i pelne nowych sit zeskoczyto z obtoczka, ktory czym predze;j
popedzit za innymi. Zajasniato pelnig blasku i znowu skierowalo promienie na ziemie,

obdarzajac drzewa, kwiaty i krzewy swym cieplem. Wokodt zapanowata rados¢.

Bajka relaksacyjna nr 2. - Maria Molicka.

Cigzarowy samochdd jedzie wysoko, wysoko w gorach. Pnie si¢ po autostradzie,
to w gore, to w dot i znowu z wysitkiem wspina si¢ wyzej 1 wyzej. Cigzko pracuje silnik;
szumi, stuka i dudni. Samochod jest bardzo zmgczony. Dzien i noc w drodze. Pedzi przed
siebie dalej i dalej, szybciej, i szybciej. Stonko wolno chowa si¢ za chmury, zaraz zapadnie
zmrok. Ci¢zarOwka wjezdza do miasta. W oknach doméw zapalajg si¢ $wiatla, latarnie
oswietlaja droge. Jest wieczor. Samochdd zbliza si¢ do celu podrézy, do domu. Utrudzony
jazda po betonowych szosach, zmgczony hatasem, czeka na chwile, kiedy bedzie mogt
zatrzymac si¢, wypoczaé, odzyskac sily. O, juz zajechal pod swoj garaz. Hamuje z piskiem
radosci. Wolno wjezdza do $rodka. Jest ciemno. Cigzardwka nieruchomieje, gasi $wiatla,
ucisza si¢ z wolna warkot silnika. Opony ci¢zko opadaja na podtoge jak na materac.
Samochod uktada si¢ do snu. Nareszcie, po dalekiej podrozy odpoczywa. Cisza tuli go do snu.
Zasypia.

Sni, Ze jest na spacerze, jedzie bardzo wolno po matej wijacej si¢ drodze, obok ktorej
rosng drzewa. Delikatny wiaterek muska maske samochodu, glaszcze, a promienie stonca
ogrzewaja, tulg. Jest spokojnie, cicho 1 przyjemnie. Zewszad dochodzi szum wiatru, drzew i
cichej pracy silnika. Cigzarowka mija bez pospiechu lasy, pola, zielone taki i pasace si¢ na
nich zwierzeta, bujne lasy, i biekitne jeziora lezace w dolinie. Jest pigknie dookota. To
wspaniale by¢ cigzaréwka 1 podrézowac po §wiecie.

Jedzie dalej, znowu mija lasy 1 pola, male miasteczka, 1 wsie roztozone dookota. Dalej
i dalej, wolno, nie spieszac si¢, spokojnie. Rozptywa si¢ gdzie§ cate zmeczenie. Samochod
mknie lekko, jakby fruwat po drodze.

Wtem pierwsze, ranne promyki wpadaja przez bram¢ do garazu. Kierowca otwiera
drzwi na osciez, $wiatto wpada do Srodka garazu. Jest piekny, jasny dzien. Pora wstawac,
czas na poranng kapiel. Samochod przeciaga si¢, o tak, raz i drugi, i trzeci. I juz po chwili

czuje milg piane i ciepty strumien wody, ktory obmywa go z resztek snu. Opony nabieraja
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powietrza, stajg si¢ silne, gotowe, by ruszy¢ w tras¢. Samochod radosnie zapala silnik
I Z nowa energig i zapalem, wypoczgty, rusza w drogg.

Ola idzie z koszykiem do lasu... Wieje leciutki wietrzyk... $wieci stoneczko...
dziewczynka stucha $piewu ptakow... Patrzy na ogromne drzewa... Czuje zapach sosen...
Zbiera zotedzie 1 liscie debowe... Widzi pickne grzyby... borowiki... rydze... Grzyby
usmiechaja si¢ do niej... Zabiera je ze sobg... Przechodzi obok strumyka... Stucha jak woda
uderza o kamienie... Do strumyka podchodzi maty kotek... Ola usémiecha si¢ do kotka... Kotek
nie boi sie dziewczynki... Patrzy na nig przyjaznie. Miauczy, miau... miau... miau... Olenka
wraca do domu... Kotek jej towarzyszy... Nie moze si¢ od niego uwolnié... Kotek wchodzi
na podworko... Ola daje mu mleczka... Siada i patrzy jak kotek pije mleko... Odpoczywa.....
Jest cicho... przyjemnie... spokojnie.

,Wieczorna opowies¢"- bajka (Magdalena Switata)

Kolejny ciepty, letni dzien zbliza si¢ ku koncowi. Wielka take i las powoli otula,
swymi delikatnymi dtonmi, aksamitny Pan Mrok. Spowija czernig i granatem, niczym lekkim
tiulem, nasza wie$. Stonice chowa si¢ powoli za horyzont, znaczac delikatng czerwienig lini¢
niebosktonu. Pojedyncze, mate chmurki leniwie snuja si¢ po wieczornym niebie. Kwiaty
chyla kolorowe gléwki, a ich prawie przezroczyste ptatki zamykajg si¢ z cichym trzasnigciem.
Spdznione pszczoty z cichym, wibrujacym w powietrzu brzeczeniem, odlatuja do swoich uli.
Zuki i mrowki skonczyly na dzisiaj swoja prace. Wystarczy dobrze sie¢ wshichaé¢, Zeby
ustysze¢, jak z cichym tupotem matych nozek, umykaja do swoich domkow, schowanych
W trawie, w ziemi, albo wsrod listowia.

Wieczorny wietrzyk delikatnie szeleSci w trawie, porusza zielonymi li§¢mi. Stychad
senne ¢wierkanie ptakéw, ktore niespiesznie uktadajg si¢ do snu w swoich gniazdach. Gdzie$
daleko zaszczekat pies. Noca bedzie pilnowat domu swoich gospodarzy i ich spokojnego snu.
Powoli gasng $wiatta w domach, a droge oswietlajg malenkie robaczki $wigtojanskie -
swietliki. Zapalaja swoje male latarenki, male punkciki jasnego $wiatla w aksamitnym
mroku.

Za chwile wyruszy na wieczorne towy kot, ktory lekko przebiega przez takg. Migkkie
poduszki jego tap sprawiaja, ze porusza si¢ prawie ze bezszelestnie. Ze snu budzg si¢ tez ¢my,
ktore rozpoczng nocng wedrowke w poszukiwaniu $wiatla. Jedwabiste, delikatne skrzydta
tych owadow uderzaja o siebie podczas pospiesznego lotu. Gdybysmy zanurzyli si¢ w las,

ustyszeliby$Smy pohukiwanie szarych sow, tagodne stukanie racic przebiegajacego jelenia.

42



Schowaly si¢ juz zajace, $pig przytulone w swoich norkach. Za to jeze tuptaja po lace, pewnie
biegng do ogrodu. Z oddali, z lasu dobieglo ciche pochrzakiwanie dzikéw. Ich dalekie
kuzynki - $winki, $pig juz dawno w chlewiku. Za chwile Pan Mrok zapali na nocnym,
ciemnogranatowym niebie, srebrzyste migoczace gwiazdy 1 oswietli droge spoznionym
wedrowcom I$nigcym sierpem ksiezyca.

Spokdj, cisza i mrok objety we wiadnie las i1 takg. I wy przytulcie si¢ do migkkiej

poduszki i zasnijcie. Ale najpierw postuchajcie nocnej opowiesci. ..

»O kropelce” - bajka

Po biekitnym, wiosennym niebie ptyng powoli biale, bieluskie obtoki...migciutkie jak
wata cukrowa. Na jednym z nich mieszka malutka, malenka Kropelinka. Codziennie
w zabawach towarzyszy jej mnostwo siostr i braci malutkich jak ona- Kropelek i Kropinek.

W wesotych zabawach uderzaja o siebie wydajac dzwieki podobne do ztotych dzwoneczkow
a gdy wiatr niesie t¢ melodi¢, wszystkie kropelki, nawet te z sgsiednich obtoczkéw, zaczynaja
tanczy¢ w kotkach trzymajac si¢ za rece.

Codziennie stonce wita si¢ promykami z kazda z kropelek z osobna a one odpowiadaja
mu teczowym usmiechem. Tego dnia Kropelinka zastuchata si¢ w pieknej melodii i otulona
promykami przyjaznego stofica zasneta. To co sie jej przysnito bylo jej zupelnie obce. Snita,
ze wraz z siostrami Kropelkami i braémi Kropinkami, fruuunie daleko, daleko w nieznang jej
kraing. Ale Kropelinka nie bata si¢ ani trochg, bo nawet jej mama wybrala si¢ z nimi
w t¢ radosng podroz.

Nagle, jak za sprawg czardéw znalazta si¢ w tajemniczym miejscu, a wszystkie kropelki
rozbiegly si¢ po tej zielonej gestwinie. Malenka Kropelinka juz zaczynala si¢ martwi¢ kiedy
dobiegly ja $miechy i radosne okrzyki jej rodzenstwa:

- Kropelinko, Kropelinko- wotala jej starsza siostra- Baw si¢ razem z nami, jesteSmy
na tace!!!

Strach kropelki odptynal wraz z podmuchem cieptego wiatru. Poczuta wspaniaty
zapach, ale nim zdazyta zapyta¢ skad pochodzi, siostry zabraly ja na przejazdzke
na usmiechnigtej biedronce.

- Rozejrzyj sie Kropelinko- powiedziata czerwona przyjaciotka - Zobacz jak tu kolorowo.

Rzeczywiscie, z gory spogladato na kropelki mnéstwo pachnacych kwiatow, kazdy
z nich wystrojony w ptatki innego koloru. Wszystkie wygladaty jak wrozki i obsypywaty

ja drobniutkim pytkiem o zapachu tysigca kwiatow.
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Nagle do Kropelinki podleciat pickny motyli i zaprosit ja w podréz na sam czubek
maku. Gdy juz si¢ tam znalezli malej kropelce zaparto dech w piersiach. Wszystkie Kropelki
i Kropinki jak perly rozswietlaty take¢. Tuz obok niej, jej bracia zrobili sobie §lizgawke
Ze zdzbta trawy a troche dalej siostry zeglowaty na malutkim listku po niewielkiej katuzy.

Wszyscy si¢ $wietnie bawili, zewszad stycha¢ byto radosne okrzyki. Tylko Kropelinka
ciekawa byta gdzie podziala si¢ jej malutka chmurka 1 spojrzata wysoko, wysoko w gore.
Zamiast chmurki zobaczylta tanczace motylki, ktore przystaniaty cate niebo, a pokryte byly
plamkami w kolorach kwiatow. Mata bohaterka postanowila poprosi¢ jednego z nich
o przyshuge.

- Motylku, motylku!- wotata jak najgtosniej potrafita.

Posrod tanczacych motyli znalazt si¢ jeden, ktory dostyszat wolanie malenkiej kropelki.
Podleciatl do niej delikatnie i zapytat w czym moze pomoc.

- Proszg, zabierz mnie do domu!- odpowiedziata.

Motyl nie mogt odmoéwié slicznej Kropelince i chociaz nie wiedziat czy zdota wzbi¢
si¢ tak wysoko, obiecal, ze zabierze ja z powrotem na migciutki obtoczek. Mata pasazerka
usiadta pomigdzy skrzydtami, na ktorych kolorowe wzory zdawaty si¢ ciggle zmienia¢ swoje
ksztalty. Wydawato si¢ jej nawet przez chwilg, Zze to stonce promykami przesuwa plamki
na skrzydtach motyla, by rozbawi¢ smutng kropelke.

Motylek wzbijal sie wcigz wyzej 1 wyzej a Kropelinke tak znuzyla ta podroz,
7e zasnela...

Obudzita si¢ na swoim obloczku. Wigkszo$¢ jej sidstr 1 braci pograzeni byli jeszcze
w $nie, wiatr kotysat nimi a stofice pilnowato, zeby nie pospadali z malutkiej chmurki.
Kropelinka zapytata mamy:

- A gdzie ten $liczny motylek? Juz odlecial? Nie zdazylam mu podzigkowac!

Mama z u$miechem objeta zawiedziong kropelke a mata podrozniczka wceale nie czula
zmeczenia po tej niesamowite] wyprawie. Przeciagneta si¢ by zaraz $piewajac, w podskokach
obudzi¢ ze snu cale swoje rodzenstwo i1 zache¢ do zabawy. Po chwili cata chmurka mienita

si¢ kolorami, bo radosne kropelki wérdd promykoéw stonca znéw zaczely swoj taniec.

»Maly slonik”- bajka (Agnieszka Biernat )

Maty stonik jak co dzien biegat sobie po lesie, podSpiewujac ulubiong stonikowsg
piosenke. Nagle zorientowal sie, ze las si¢ konczy, a za nim jest brgzowy ptot. Ptot byt bardzo
dhugi, rozciagat si¢ od prawej do lewej strony i oddzielat las od taki. Migdzy szczebelkami

stoniatko zobaczylo duza, kolorowa przestrzen. Zaciekawiony stonik podbiegt do ptotu
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i Z calych sit przeszedt miedzy szczebelkami. To, co zobaczyt, sprawito, ze nabrat duzo sity,
aby biec po tej przepicknej polanie. Rozciaggata si¢ ona ze wszystkich stron. Cata byla zielona,
a na niej rosty przerdznej wielkosci krzaczki, male drzewka i duzo, duzo kwiatow. Stonik
pierwszy raz w swoim zyciu zobaczyt tyle kolorowych kwiatow. Z wielkim zaciekawieniem
rozgladat si¢ wokot. Biegat od jednego kwiatka do drugiego, napelniajgc siebie tymi
przepicknymi kolorami. Kwiaty byly czerwone, niebieskie, zotte, pomaranczowe, a nawet
fioletowe. Stonik biegal i biegat. Juz n6zki zaczety odmawia¢ mu postuszenstwa, bo takie
byly zmeczone, ale stonik wiedzial, ze co$ jeszcze pickniejszego moze zobaczyé w tym
rajskim miejscu.

Wtem patrzy i az swe niebieskie oczka musial dobrze prze - trze¢ trabg. Przed nim stat
przepickny, zottopomaranczowy, duzy kwiat, a na nim siedziata mata pszczotka. Pszczolka,
gdy tylko zauwazyla stonika, pofrun¢ta na drugi taki sam kwiatek. Stonik pobiegt za nig. Byt
bardzo zdziwiony, co to za malenkie zwierzg. Pierwszy raz widzial co$ takiego. W swoim
lesie spoty - kat tylko stonie, zebry, zyrafy, ale nic tak malenkiego. Pszczotka natomiast
siadata na kwiatku i po chwili znowu fruneta na nastepny kwiatek, a stonik biegat za nig. Ale
nodzki stonika stawatly si¢ coraz ci¢zsze. Stonik musial przesta¢ biec za pszczotka. Usiadl na
trawie pomigdzy tymi kolorowymi kwiata - mi i podnidst swoja trabg w kierunku biekitnego
nieba. W tym tez czasie stoneczko coraz mocniej $§wiecito. Otulatlo swoimi promykami
najpierw trab¢ stonika, pdzniej jego glowke, nozki, az ogarngto catego stonika. Stonikowi
zrobito sie bardzo, bardzo ciepto, mito, a zarazem sennie. Potozyt sie na trawce i zasnat. Snit
o matej pszczotce, ktora fruwala z kwiatka na kwiatek. Nagle stoneczko zaczeto chowac sig
za malg, a potem coraz wigksza chmurke. A z niej zaczely powoli spada¢ na ziemig
krysztatowe kropelki. Jedna taka kropelka spotkata si¢ z trabg stonika. Stonik otworzyt swoje
niebieskie oczka. Popatrzyl na chmurke, ktora stawata si¢ rowniez coraz ciemniejsza. Wstat
I zaczat biec w strong lasu. W oddali styszal, jak jego mama trabi, przywotujac go na obiad.
Gdy juz byt przy ptocie, obejrzal si¢ za siebie 1 stwierdzil, ze jutro sprobuje znalezé
pszczotke, zeby si¢ razem z nig wesolo bawi€. Stonik bardzo si¢ ucieszyl, ze znalazt sobie
nowg przyjacidtke. A gdy szybko przeskoczyl przez plot, z wielka radoscig pobieglt do swojej

mamy na przepyszny obiadek.

Kiedy jestem wéciekly. Cwiczenie na dostrzeganie agresywnych uczué i ich wyrazanie lub
jako wprowadzenie do tematu ,,Zt0o$¢ 1 agresja”.
Grupa siedzi w kole. Dzieci wypowiadaja po kolei swoje imi¢ i pokazuja, co robig, kiedy

sa wsciekle, np.:
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- Jestem Maja. Kiedy jestem wécickta, robi¢ tak”(pokazuje)
Cwiczenie to mozna przeprowadzi¢ na sposob ,,pakowania walizki”, tzn. kazde dziecko
powtarza wszystkie imiona i wyrazanie zlo$ci swoich poprzednikdéw, zanim powie, jak

samo ma na imi¢ i doda, jak ono reaguje, kiedy jest zte.

Dziko wsciekly. Zabawa do wyrazania i jednocze$nie przezwyci¢zania napigtej sytuacji
w grupie.

Dzieci przeobrazajg si¢ w dzikie zwierz¢ta. Nasladujg ich ruchy i odglosy. Prychaja,
szczerza zeby 1 biegaja wkoto pomieszczenia, np. jak tygrys uwieziony w klatce. Zagrazaja
sobie nawzajem. Nie wolno jednak rzeczywiscie atakowa¢ innych zwierzat, pozostajemy
jedynie przy groznych gestach i takim zachowaniu, gdyz by¢ moze to drugie zwierze¢ jest
silniejsze od nas samych?! Po pewnym czasie wszyscy zbierajg si¢ na sygnal prowadzacego

na pokojowej ,.konferencji zwierzat”.

Zrobcie miejsce, nadchodze. Zabawa na rozpoznawanie przyczyn ztosci i agresji.

Zabawa z podkladem muzycznym. Dzieci chodza po sali, tokciami torujac sobie droge,
nie dotykajac nikogo w rzeczywistosci, 1 krzycza jednocze$nie: ,,Zrdbcie miejsce,
nadchodze¢!” Na sygnat nauczycielki dzieci stopniowo zwigkszajg tempo swojej wedrowki,
a ich krzyki sa coraz glosniejsze. W pewnym momencie n. przerywa t¢ wedrowke, dzieci
zastygaja bez ruchu w takiej pozycji, w jakiej zaskoczyla ich komenda do zatrzymania sig.
Na nowy znak nauczyciela wszyscy szukaja sobie takiego miejsca lub pozycji, w ktorej
beda si¢ czuli dobrze i nie bedg nikomu przeszkadzali. Stad rozpoczynaja dalszg wedrowke
po sali, na sygnal nauczyciela uSmiechajg si¢ do kazdego kogo napotkajg na swojej drodze.
Po zakonczeniu zabawy nawigzanie rozmowy. Jak czulem si¢ w poszczego6lnych fazach

zabawy?

Zabawa w czterech katach. Zabawa uczaca lepiej rozumiec siebie samych i innych ludzi.
Katy sali zostaja oznaczone (ponumerowane lub oznaczone w inny sposob). N. podaje
pytania i czterech mozliwe odpowiedzi, ktore przyporzadkowane sa poszczegdlnym katom
w sali. Dzieci decyduja si¢ na jedng mozliwos¢, ktéra najbardziej do nich pasuje, ida
do kata oznaczonego numerem odpowiedzi i rozmawiajg tam w ,,naroznych grupach”

na temat swojego wyboru. Nastepnie podawane jest drugie pytanie 1 grupy tworza
si¢ na nowo. Liczba pytan, po ktorych tworza si¢ ,,narozne grupy”, jest dowolna i ich

tematyka rowniez.
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W zaleznos$ci od charakteru pytan dzieci w krotkim czasie mogg si¢ dowiedzie¢ wiele
nowych rzeczy nt. swoich kolegéw i kolezanek. Przykladowe pytanie nt. zainteresowan:
Wszyscy, ktorzy w wolnym czasie najchetnie;:

- uprawiajg sport, idg do rogu nr 1,

- stuchajg muzyki albo grajg na instrumentach, idg do rogu nr 2,

- ogladaja telewizje, idg do rogu nr 3,

- spotykaja si¢ z przyjacidtmi, idg do rogu nr 4.

Start rakiety. Zabawa na opanowanie i przezwyci¢zanie ztosci i agresji, czyli pomagajaca
W przezwyci¢zaniu napiec.

Zabawa zaczyna si¢ od tego, ze dzieci:

- bebnig palcami po blacie stotu, najpierw cicho i powoli, a potem coraz szybciej 1 glos$nie;j,
- uderzaja plaskimi dlonmi o stoét albo klaskaja, réwniez z nat¢zajaca si¢ glos$noscia
1 we wzrastajacym tempie,

- tupig nogami, najpierw powoli 1 cicho, a potem coraz glosniej 1 szybciej,
- cicho nasladuja brzeczenie owadow, przechodzace az do bardzo glo$nego wrzasku,
- hatas i szybko$¢ wykonywanych ruchow stopniowo wzrastaja, dzieci wstaja gwattownie
ze swoich miejsc, wyrzucaja z gloSnym wrzaskiem ramiona do goéry — rakieta
wystartowala.

Powoli dzieci zndéw siadaja na swoich miejscach. Ich ruchy uspokajaja si¢. Halas
przebrzmiewa, stycha¢ juz tylko cichutkie brzg¢czenie owadow, ktore stopniowo zanika,

az wszystko ucichnie — rakieta znikta za chmurami.

Murek. Zabawa na opanowanie i przezwyci¢zanie zloSci i agresji, czyli pomagajaca
W przezwyci¢zaniu napigc.

Zabawa w parach. Kazde dziecko ma zwini¢ta w rulon gazetg. ,,Uzbrojeni” uczestnicy stoja
w takiej odlegtosci od siebie, aby mogli dosiegna¢ przeciwnika gazeta, a przed stopami
ostawiony zostaje murek latwy do przewrdcenia. Rozpoczyna si¢ ,,walka”. Przeciwnicy
probuja trafi¢ w siebie rulonem z gazety, nie przekraczajac murku. Celowa¢ mozna od szyi

w dot. Przegrywa ta osoba, ktora pierwsza przewroci murek.

Balonowa bitwa. Zabawa na opanowanie i przezwyci¢zanie ztoSci i agresji.
Dziecko maluje wykrzywiong zlo$cig twarz na balonie. Przy pomocy tych ,,wsciekloszy”

dzieci stoczg ze sobag walke — albo jeden na jeden, albo wszyscy na wszystkich.
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Papierowa bitwa. Zabawa na opanowanie i przezwyci¢zanie ztosci i agresji.

Dzieci podzielone na dwa zespoty, stoja na takich samych ,,polach walki”. Na sygnat
nauczyciela. wszystkie dzieci zaczynaja formowac kule ze starych gazet i obrzucaja si¢ nimi
wzajemnie. Wygrywa ta druzyna, ktéra ma mniej kul na swoim polu. Po uptywie
wyznaczonego czasu, konczy si¢ papierowa wojna. Wtedy mozna np. ze wszystkich
papierowych kulek uformowa¢ wspolnie np. wielka ,,pitke pokoju”.

Mozliwe wiele wariantow zabawy, np.:

- dzieci rzucajg kulki jedynie na siedzaco lub kucajac,

- do rzucania wykorzystuja tylko stopy,

- mozna rzucac tylko zza plecow lub pomiedzy nogami,

- wszyscy muszg rzuca¢ lewa dlonig, osoby leworgczne — prawa.

Biedny balonik. Zabawa mozliwa do przeprowadzenia tylko wtedy, kiedy istnieje pewnos¢,
ze dzieci w grupie beda postegpowaé zgodnie z instrukcjg. Zabawa opierajaca
si¢ na udawanej agresji. Pole gry zaznaczone czterema liniami na podlodze. Dzieci
zdejmujg buty i skarpetki i przywigzuja sobie do prawej i lewej nogi po jednym balonie.
Chodza chwile z tymi balonami o sali, aby zobaczy¢, jak poruszaja si¢ one podczas

b

chodzenia. Kiedy dam znak ,,Uwaga, gotowi, start...” sprobujecie zrobi¢ co$, czego
zazwyczaj nie powinniscie robi¢. Musicie stang¢ stopg na balon innego dziecka, aby pekt.
Zauwazcie, jak biedny balonik robi si¢ okragly i nadyma si¢, by potem peknaé¢ z wielkim
hukiem. Nalezy uwaza¢ przy tym na swoje wiasne baloniki. Kto sam nie ma juz balonika
przy nodze, nie moze juz zbija¢ innych balonikow. By¢ moze zostanie jakis balonik, moze
zaden. Nalezy dbac o to, aby nikomu nie stata si¢ krzywda. Nie mozna nikogo popychac,
a na baloniki stawac¢ tylko z gory. Jesli dla kogo$ strzelanie byloby zbyt gltosne lub chciata
zatrzyma¢ swoje balony, moze opusci¢ pole zabawy, ale nie moze juz na nie powrdcic.
Po zabawie nalezy przeprowadzi¢ z dzie¢mi rozmowe o tym, co sadzg i tej zabawie 1 czy

przebiegata ona uczciwie.

Glodne krokodyle. Zabawa opierajagca si¢ na udawanej agresji. Zabawa odpowiadajaca
dziecigcemu zmystowi przygody.

Kto z was widzial kiedy$ duzego, zywego krokodyla? Jak porusza si¢ krokodyl? jakie
dzwieki wydaje gtodny krokodyl? Dzieci siadajg na podtodze i trzymaja obiema r¢kami
brzeg przescieradta tak wysoko, aby zmiescity si¢ pod nim ich nogi. Przescieradlo jest

woda, w ktorej ukrywa si¢ tajemnica, jedno z dzieci wpelza pod przescieradto. To dziecko
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jest gtodnym krokodylem. Jest on szczegdlnie glodny, poniewaz jest w wodzie zupelnie
sam. Ale za chwile zatapie noge ktérego$ dziecka i bardzo powoli bedzie ja wciggal do
wody, wiec nie bedzie juz w wodzie sam. Moze wydawac przy tym rézne dzwigki. Dziecko,
ktore zostanie wciggnigte pod wode moze glosno wota¢ o pomoc. Gdy jest juz jednak
w wodzie, przestaje krzyczec¢ i samo przemienia si¢ w krokodyla. Tera oba krokodyle udajg
si¢ na polowanie itd. Az w koncu wszyscy przemieniaja si¢ w krokodyle ptywajace po
wodzie. Na koncu krokodyle sa juz najedzone i zmgczone i lezg spokojnie zmeczone

w wodzie. Nauczyciel Scigga przescieradto 1 oglada wszystkie Spigce sobie krokodyle.

Czarodziejska fasola. Zabawa daje dzieciom mozliwos¢ C¢wiczenia samokontroli
I koncentracji.

Zabawe rozpoczyna wprowadzenie nauczycielki: Mama zrobita zakupy na targu.
Chciata ugotowa¢ pyszna zupe fasolowa, kupita wigc torebke fasoli. Kiedy wziela fasole do
reki, aby ja wrzuci¢ do garnka, zauwazyla, ze ona zaczyna podskakiwaé i miota¢ si¢, mniej
wiecej tak: (demonstruje czarodziejska sile fasoli, bioragc do reki jedno =ziarenko
i podskakujac, raz powoli, to znéw szybko, wykonujac ruchy calym ciatem, r¢kami, nogami
i glowa). Wtedy mama wlozyta fasolg¢ z powrotem do torby i pomyslata: ,,To jest prawdziwa
czarodziejska fasola. Nie chce z niej ugotowaé zupy, musze tez uwazacé, zeby nie trafila
w rece dzieci. Gdyby wszystkie dzieci zaczgly podskakiwaé, bardzo bym si¢
zdenerwowata”. Nauczycielka stawia na matym stoliku fasolg, a swoje krzesto stawia tylem
do fasoli 1 do dzieci. dzieci biorg fasolki (po 2-3) z miseczki stojacej na stoliki 1 podskakuja
z nig. W pewnym momencie nauczycielka dzwoni dzwoneczkiem i odwraca si¢. Gdy
czarodziejska fasola ustyszy dzwoneczek, traci ze strachu cala swojg czarodziejska moc.
Dzieci, ktére maja czarodziejskie ziarenka musza si¢ zatrzymaé i sta¢ nieruchomo.
Nauczycielka znéw sie odwraca, a wtedy fasola znéw nabiera swojej czarodziejskiej mocy,
wigc dzieci znow mogg skakaé itd. Gdy nauczycielka zadzwoni dzwoneczkiem dwa razy,

wszyscy podbiegaja do stotu 1 odktadajg swojg fasole do miski.

Pulapka na myszy. Zabawa udaje si¢ tylko wtedy, jesli postepuje si¢ zgodnie z jej prostymi
regutami. Nalezy zatem wytlumaczy¢ je dokladnie dzieciom, a begda zachowywacl sig
uczciwie 1 mie¢ wzglad na innych. Zabawa dla starszych dzieci ¢wiczaca precyzyjne
stuchanie, szybkie reagowanie na sygnal, trenujagca zmyst orientacji oraz rozwijajaca
umiejetnosci spoleczne. Za pomocg sznurka (kredy lub tasmy klejacej) wytyczamy koto.

Sznurek wskazuje droge, po ktorej zawsze biegaja myszki. Dwoje dzieci jest putapka
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na myszy. Ustawiajg si¢ oni po prawej i lewej stronie drogi, podajg sobie rgce i trzymajg
je wysoko. Droga przebiega zatem pod tym mostem. Gdy dzieci trzymajg rgce w gorze,
droga jest otwarta, a myszki moga przez nig swobodnie biegaé. Ale gdy n. uderzy
w bebenek (lub dzwoneczek), putapka si¢ uruchamia i dzieci opuszczajg rece szybko, lecz
delikatnie. Mysz, ktora wtedy zostanie ztapana, moze wyda¢ z siebie przerazajacy pisk.

Potem staje si¢ ona cze¢$cig pulapki itd., az wszystkie dzieci zostang ztapane.

Polowanie na smoka. Najlepiej zabawe te przeprowadzi¢ na podworku ze wzgledu
na jej dynamiczno$¢, gwaltowne ruchy. Zabawa dla dzieci starszych, ¢wiczaca koordynacje
reki z okiem. Roztadowujaca panujace w grupie napigcie i agresje.

Dzieci trzymajac si¢ za rece, stoja w kole, w tym czasie nauczycielka wyjasnia zasady
zabawy. Dwoje dzieci tworzy smoka. Dziecko stojace wyprostowane tworzy glowe smoka,
natomiast dziecko tworzace ogon smoka pochyla si¢ do przodu, tapie obiema r¢kami glowe
smoka za biodra i wypina si¢ do tylu. Smok stoi posrodku kota. Dzieci bawig si¢ dwoma
piteczkami (jak najwigkszymi, bardzo lekkimi, lub poduszkami). Dzieci stojace w kole
rzucaja kolejno pitki 1 probuja trafi¢ w ogon smoka. Gdy potka upadnie na ziemig,
podajemy ja dalej, do nastepnego dziecka. Pilki nie mozna trzymaé za dtugo. Gdy smok
zostanie trafiony, tworzy sie¢ on na nowo: glowa smoka wedruje do kota, dawny ogon staje

si¢ jego gtowa, a dziecko, ktore trafito, zostaje nowym smokiem.

Tornado. Zabawa dajaca grupie mozliwo$¢ odreagowania i pozbycia si¢ negatywnych
emocji, jednak do$¢ trudna. Dlatego tez ze wzgledu na jej dynamike dobrze przeprowadzad
ja na $wiezym powietrzu. Dzieci stoja w rozsypce, natomiast jedno dziecko, bedace
tornadem, stoi na $srodku i zachowuje si¢ jak prawdziwy huragan. Pozostate dzieci poruszaja
si¢ wokot tornada i probuja, na jaka odleglos¢ mogg si¢ zblizy¢, nie ryzykujac dotknigcia.
Dzieci muszg by¢ uprzedzone o tym, aby bardzo uwazaly, zeby tornado nie trafilo ich tam,
gdzie moze zabole¢. Dziecko dotkniete przez tornado, samo staje si¢ tornadem. Zabawa

trwa dotad, az wszystkie dzieci zostang tornadami.

Taki sam i inny.

Dzieci siedzg tak, aby widzie¢ reszt¢ grupy. Po kolei stosuja si¢ do polecen, np.:
- wstan 1 dotknij wszystkie dzieci, ktore majg dzi$ na sobie co§ czerwonego,

- dotknij kazdego, kto tak jak ty jest dziewczynka/chlopcem,

- dotknij kazdego, kto ma wlosy tego samego koloru co ty itd.
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Zabawa budujaca poczucie wlasnej wartosci 1 silnej osobowosci uswiadamiajaca dzieciom,
7e wszyscy maja pewne cechy wspdlne, ale tez ze kazdy z nas jest wyjatkowy. By¢ moze
odkryja tez, ze uczestnicy zabawy, ktorych nie lubig, pod wieloma wzgledami sg tacy sami,

jak one.

Uliczka przyjazni. Zabawa budujgca poczucie wlasnej wartosci 1 silnej osobowosci, ktorg
mozna wykorzysta¢ np. jako swoisty prezent dla dzieci, ktére w danym dniu obchodza
urodziny albo np. na powitanie uczestnikow po dluzszej] nieobecnosci,
na pozegnanie. Dzieci stoja w dwoch rzedach naprzeciw siebie. Od jednego konca tak
powstalej uliczki biegng przez nig po kolei wszystkie dzieci 1 ustawiaja si¢ ponownie
na poczatku. Do osoby przechodzacej pomigdzy rzedami wszyscy si¢ przyjaznie usmiechajg
i przyjaznie dotykaja. Kiedy kto$ zatrzyma si¢ przed jakim$ dzieckiem, patrzy mu ono
prosto w oczy 1 mowi co$ przyjemnego. Jezeli komu$ brakuje odpowiednich stow, moze

po prostu wzia¢ stojacego przed nim kolege w ramiona.

Mowiace dlonie. Zabawa na nawigzywanie nieagresywnych kontaktow. Dwoje dzieci siada
na przeciwko siebie, zamyka oczy 1 probuja ,,rozmawia¢” ze soba przy pomocy rak.
Nauczycielka na poczatku okresla temat, ktory maja przedyskutowac za pomoca rak raz —

w zlo$ci 1 zdenerwowaniu, drugim razem — w przyjazni 1 harmonii.

Transport na plecach. Zabawa na nawigzywanie nieagresywnych kontaktow.

Dzieci siadaja w rzedzie jedno za drugim. Dziecko na koncu szeregu rysuje na kartce
,»poufng wiadomo$¢” (np. symbol, figure), a nastgpnie odktada ja w takie miejsce, gdzie nikt
jej nie podejrzy. Dziecko na drugim koncu otrzymuje takze kartke 1 otowek. Autor ,,poufnej
wiadomosci” rysuje ja na plecach swojego poprzednika, ten przekazuje ja na plecy
nastgpnej osobie, rysujac itd. Ostatni uczestnik zapisuje ja na kartce. Na koncu nastepuje

poréwnanie wyj$ciowej informacji z tym, co dotarto do konca rzgdu.

Okienka.
Dzieci dzielg si¢ na grupy (3 — osoby). Kazde dziecko otrzymuje mazak innego koloru,
podgrupy siadaja przy duzym arkuszu papieru podzielonego na 4 okienka. W kazdym

z nich namalowany zostanie okreslony obrazek:
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- w lewym gérnym rogu: kazdy cztonek grupy maluje to, co chce, co w danej chwili
przychodzi mu do glowy,

- W prawym gérnym rogu: wszyscy probuja wypetni¢ to okienko swoim obrazkiem,
wyktocajg si¢ o miejsce, zamalowujg obrazki innych,

- w lewym dolnym rogu: wszyscy maluja po kolei,

- w prawym dolnym rogu: wszyscy maluja jednoczes$nie, mozliwie najbardziej harmonijny
obrazek, dopasowujac si¢ do siebie nawzajem.

Jak dzieci odebraty te rozne techniki malowania w okienkach? Ktora z nich byla

najtatwiejsza? Co bylo dla dzieci najbardziej nieprzyjemne?

JesteSmy wspolnotg. Zabawa na nawigzywanie nieagresywnych kontaktow.
Zabawa polega na probie potaczenia imion wszystkich uczestnikow na zasadzie krzyzowki.
Imieniem wyj$ciowym jest za kazdym razem to, ktére chcemy szczegodlnie podkreslic,

np. kogo$ nowego w grupie, by mu pokazaé, ze jest cztonkiem wspdlnoty.

Partnerzy. Zadanie = wymagajagce  wspolpracy,  umiejetnosci  wczuwania  si¢
1 pertraktowania. Zabawa w parach polegajaca na utrzymywaniu pitki bez uzycia rak, np.
mig¢dzy brzuchami, pomig¢dzy plecami, stojac jedno za drugim itd. Gdy dzieci wykazuja
odpowiednig sprawnos$¢, moga pracowa¢ w trdjkach, balansujagc dwoma pitkami miedzy

swoimi cialami.

Podnoszenie pilki glowa. Zabawa dajaca szanse¢ dzieciom majacym problemy
z partnerem, w kierunku porozumienia sig.

Zabawa w parach. Zadaniem dzieci jest znalezienie sposobu na to, aby podnoszac
si¢ z pozycji lezenia na brzuchu podnies¢ lezaca miedzy ich glowami pitke bez uzycia rak,

tj. gtowa.

Mediator. Zabawa majgca na celu zblizenie do siebie dzieci, ktore maja ze sobg problemy
1 sktonienie ich do wspolnego dziatania, rozwijajgca pomigdzy okiem a rgka, ewentualnie
migdzy okiem a catym ciatem, dla starszych dzieci. Zabawa w grupach trzyosobowych.
Dwoje dzieci z grupy to towcy stojacy od siebie w odlegtosci ok. 1 metra. Trzecie dziecko
jest pomocnikiem. Pomocnik rzuca recznik migdzy towcoOw. Obaj towcy probuja ztapac

recznik swoim ciatem, bez uzywania rak.
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Wspoélpraca. Zabawa na nawigzywanie nieagresywnych kontaktow.

Dzieci w parach potaczone sa cienkimi patyczkami przytrzymywanymi pomi¢dzy czubkami
palcow albo wewnetrznymi powierzchniami dloni. Pary wykonuja w ten sposob
w milczeniu tatwe zadania, starajgc si¢ nie upusci¢ patyczkéw, np. wstaja i siadaja razem,

przechodzg nad przeszkoda.

Z}e spojrzenie.

Zabawa w kole. Przed rozpoczeciem zabawy tajne losowanie karteczek — kazdy zachowuje
dla siebie jego wynik — decyduje, kto bedzie miat ,zle spojrzenie”.
Dziecko ze ,,ztym spojrzeniem” probuje teraz ustrzeli¢ pozostalych swoimi oczami poprzez
wpatrywanie si¢ w nich, mruganie itp. Ten, kto poczuje si¢ trafiony, mowi: ,,Zostatem
dotknigty” i siada poza obregbem kota — trafienie nie jest potwierdzane przez dziecko
ze ,,zlym spojrzeniem”. Wszyscy obserwuja uwaznie wydarzenia oraz siebie nawzajem,
aby odgadna¢, kto ma zle spojrzenie. Kto zostat trafiony i uwaza, ze rozpoznat ,,ztowroga”
osobe, podnosi do gory jedna reke i wola: ,,Zadam nakazu zatrzymania dla ...” Bawimy si¢
tak dlugo, az dziecko ze ztym spojrzeniem zostanie rozpoznane. Zabawa trudna: dzieci
czuja si¢ dotknigte, nawet jesli nie byty celem 1 nikt na nie w danym momencie nie spojrzal,
a zupelnie niewinne osoby podejrzewane s3 o posiadanie ,,zlego spojrzenia”. W trakcie
rozmowy na zakonczenie warto porozmawia¢ nt. niedociggnie¢ w spostrzeganiu
1 ocenianiu, powstawania plotek 1 psucia komu$ opinii z jednej strony oraz manii

przesladowczej w drugiej strony.

Ciemne chmury — blekitne niebo.

Kazde dziecko otrzymuje kartk¢ papieru, ktorg dzieli na pot. Kazda z poldowek bedzie
reprezentowata jedno uczucie. Po jednej stronie uczestnicy maluja swoje zdenerwowanie,
zlo§¢, 1zy, smutek, zwatpienie, natomiast po drugiej stornie swoOj spokdj, rados¢,
zrownowazenie, harmonijne uczucia. Potem obrazki te s3 ogladane na tle grupy
1 omawiane. Obrazki te powieszone w widocznym miejscu w sali, za kazdym razem beda
przypominaly o tym, ze kazde dziecko, nawet to, ktore si¢ szybko denerwuje i postrzegane
jest przez grupe¢ jako niegrzeczne, rowniez ma harmonijne i przyjazne uczucia, jak rOwniez
to, ze to dziecko, ktére zazwyczaj jest lagodne 1 spokojne, czasami jest zle.
W odpowiednich sytuacjach spojrzenie na te obrazki moze pomoc w tym, by nie potggowac
agresywnego zachowania poprzez negatywne reakcje lub agresywne postgpowanie

w odpowiedzi.
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Kartki zlosci. Zabawa na opanowanie i przezwyci¢zanie zlo$ci, czyli pomagajaca
W przezwyci¢zaniu napigc.

W jednym z katéw sali wieszamy ,,Kartki zlo§ci”. Sg one do dyspozycji zawsze wtedy,
gdy jakie$ dziecko czuje si¢ urazone, jest zdenerwowane i kiedy nie potrafi lub nie chce
bezposrednio méwic o swoich uczuciach — w takich sytuacjach stanowig one pierwszg
pomoc do odreagowania si¢. ,,Kartki zto$ci” przygotowywane sa wspdlnie przez grupe.
Dobrze nada¢ im szczegdlng forme, np. brzegi wyciaé w zygzakowate linie, pomalowac
je na rozne kolory np. na czerwony — jestesSmy ,,czerwoni’” ze ztosci albo po prostu naklei¢
na nich kartoniki z napisem ,kartka zto$ci”. Zdenerwowane dziecko bierze jedng z nich,
spontanicznie na niej rysuje, co w danym momencie czuje lub jaka sytuacja
go zdenerwowata. Potem mnie t¢ kartke, ,,wyrzuca” swoja zto$¢ do specjalnego ,.kosza
zto$ci”. Od czasu do czasu ta zebrana zto$¢ jest spalana — oczywiscie bez uprzedniego
czytania — np. w czasie popotudnia po$§wigconego przyjazni. Przy pomocy ,,Karty ztosci”
odreagowywana jest jedynie pierwsza zto$¢. Zwigzane z nig problemy nie znikaja, ale ich

rozwigzywanie zwykle dopiero wtedy staje si¢ mozliwe.

Wysiadywanie zloSci. Zabawa na pokojowe rozwigzywanie konfliktéw poprzez
,wysiadywanie ich” na specjalnych , krzestach ztosci”.

W jednym kacie sali ustawione s3 dwa krzesta stojacych na przeciwko siebie
zarezerwowane jedynie do ,,wysiadywania” konfliktowych sytuacji. Zaleca si¢, szczegolnie
w przypadku milodszych dzieci, szczegdlne oznaczenie ,krzesel zlosci”, np. poprzez
namalowanie na nich wykrzywionych ze ztosci twarzy albo ozdobienie ,,ognistymi”
kolorami. Dwie skldcone ze sobg osoby i obrzucajg si¢ zarzutami, od ktorych chcialyby
si¢ wreszcie uwolni¢ — zabronione sg jedynie r¢koczyny. Dopiero wtedy, gdy konflikt
zostanie rozwigzany, moga ponownie wiaczy¢ si¢ do dziatan grupy. Na ,krzesto ztosci”
moze tez pojs¢ ktos, kto jest zty na samego siebie, wycofa¢ si¢ do ,kacika sktdéconych”

na tak dtugo, az bedzie gotowy znow przytaczy¢ si¢ do reszty.

Papierowe samoloty walcza ze zloScia. Zabawa na nawigzywanie nieagresywnych
kontaktow utatwiajaca przeproszenie kogo$ po wybuchu zlosci, ponowne przylaczenie sie
do wspdlnej pracy lub zabawy.
W trakcie spokojnych zaje¢ dzieci wykonujg ,,papierowe samoloty”, a nastgpnie
nauczycielka wypisuje na nich najczesciej uzywane ,,hasta pokojowe”, np.
- przepraszam;
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- chciatbym przytaczy¢ sie do wspolnej zabawy;

- chciatbym przytaczy¢ si¢ do wspolnej pracy;

- juz nie bede denerwowat ani ciebie, ani siebie!

Papierowe samoloty mogg by¢ potozone w wyznaczonym miejscu, by dziecko miato

do nich swobodny doste¢p. Kazde dziecko moze bez stowa wzig¢ sobie jeden i rzuci¢ go tak,

aby pofrunat w kierunku innego dziecka lub grupy z przyjazng wiadomoscia.

Zabawy ruchowe na §wiezym powietrzu, metodg stacyjna

| stacja — rzut woreczkami do obreczy (kazde dziecko rzuca 4 razy raz prawa, raz lewa

reka)

Il stacja — przejscie krokiem mierniczym po linii ,,stopa za stopg”
[11 stacja- przeskok obunéz przez krazek roztozony na trawie

IV stacja — rzut pitka do kosza.

2

Zabawy ruchowe ,,Berek”, ,Bieg z przeszkodami, ,,Tocz pitkg”, ,,Bule- gra w kule
Gimnastyka.
Gra w kregle"- z elementem rzutu i celowania.

Przebieg zabawy: dziecko ustawia kregle wedlug instrukcji: w pierwszym rze¢dzie jeden
kregiel, w drugim dwa kregle, w trzecim trzy, a w czwartym cztery - operuje liczebnikami
porzadkowymi okreslajac kolejny rzad.
Cel rozgrywki jest jeden: trafienie duzymi kulami mozliwe najblizej $winki, czyli kuli-celu.
Jesli kule na koniec gry znajda si¢ najblizej celu, otrzymujemy najwiecej punktow. Podczas
rozgrywki mozliwe jest wybijanie bil przeciwnikow. W gre mozna gra¢ w domu lub
na dworze.
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