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, JAK RADZIC SOBIE Z AGRESI4?” -
cykl zajeé profilaktyczno - wychowawczych
przeznaczony dla mfodzezy z dysfunkcjq intelektualng.

Agresja jako jedna z wielu form zachowan interpersonalnych o charakterze

destrukcyjnym, nie oczekiwanym spotecznie, jest rezultatem nieprawidtowego przebiegu
procesu socjalizacji.
Zachowania agresywne spotykamy wszedzie wokoét nas — zaréwno w domu, w pracy, na
ulicy, wsréd dorostych i dzieci z norma intelektualna a takze uposledzonych umystowo.
Wielu osobom z trudnoscia przychodzi nawiazywanie i utrzymywanie pozytywnych
stosunkéw z innymi ludzmi, wiaczanie si¢ do grupy, radzenie sobie z konfliktami i
problemami zycia codziennego.

W Osrodku, w ktérym pracuje zauwazylam tez pewne formy agresji wsrod
miodziezy. W tym celu opracowatam cykl zaje¢ profilaktyczno- wychowawczych, opartych
na zabawach, dzieki ktorym moi wychowankowie beda mogli nauczy¢ si¢ panowania nad
swoimi emocjami, agresywnymi impulsami oraz wyposaze ich w umigjetnos¢ nawiazywania i
utrzymywania zadawalgjacych kontaktéw z réwiesnikami. Bardzo pomogta mi w tym
znajomos¢ literatury fachowej oraz wiedza zdobyta podczas zaje¢ warsztatowych na temat
pracy z dzieckiem agresywnym, dzigki ktoregl mogtam poznaé przyczyny i mechanizmy
powstawania agresji oraz wszelkie sposoby konstruktywnego odreagowywania agresywnych
impulsdw i negatywnych uczué.

Opracowany przeze mnie material przybliza problematyke agresji, sposoby jej
redukowania oraz uczy konstruktywnego radzenia sobie z sytuacjami konfliktowymi.

Czym jest agrega?

W bogatg literaturze dotyczacej problematyki agresjii istnieje wiele definicji
obejmujacych rézne rodzaje zachowan cziowieka (np. jako reakcje agresywna okresla sie
pobicie kogos, jak réwniez fakt pokidcenia sie¢ z kim§ czy wyrazenia ostrel krytyki pod
czyim$ adresem). Podkresla sig, ze agresja jest zjawiskiem nigjednorodnym, istnieja rézne
formy i rodzaje agresji a jej przyczyny i zrodta 53 r6znorodne.

Autorzy odrézniaja zachowania agresywna zawierajace komponente emocjonalna i
zachowania agresywne typu instrumental nego.

Zrodlem agresii moze byé frustracja, sytuacja uczenia Sie np. przez modelowanie czy
otrzymanie zadania polegajacego na dziataniu agresywnym. Ta ogromna réznorodnosé
reakcji agresywnych utrudnia sformutowanie i przyjecie jednolitej definicji agresji.

Wiekszos¢ autorbw méwiac 0 agresii ma na uwadze zachowanie skierowane

przeciw okreslonym osobom lub rzeczom, przybierajace formeg napasci fizycznej lub
werbalne.
Od agresji jako pojedynczego aktu zachowania odrdznione jest pojecie agresywnosci. Termin
»agresywnos¢” mozna ujmowac jako: styl zachowania konkretnej osoby, cecha osobowosci
manifestujaca si¢ w réznych czynnosciach, tendencja czy sita napedowa sprawigja, ze
podmiot aktywnie poszukuje sytuacji i mozliwosci szkodzenia i przynoszenia cierpienia
innym. (Fraczek 1973) Czyli przez zachowanie agresywne nalezy rozumie¢ ,,zbidr zachowan
agresywnych wystepujacych u danego osobnika jezeli te zachowania sa czeste i liczne, wtedy
stwierdzamy, ze osobnik ten jest agresywny lub przejawia agresywnos¢. (Stach 1989).

Klasyfikujac agresywne zachowanie ze wzgledu na formeg jego wystgpowania
mozna wyrozni¢ agresje fizyczna (gdzie agresor wykorzystuje okreslone czesci ciata lub
narzedzia, zadajac bdl lub wyrzadzajac szkody jednostce bedacej przedmiotem agresji),
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agresje werbalna, (czyli reakcje gtosowa stanowiaca dolegliwy dlainnego organizmu bodziec
wywotujacy u niego strach, poczucie krzywdy, odrzucenie emocjonalne.

Wskazywane sa rézne sposoby nabywania agresywnosci. Proces powstawania agresywnosci
jest wyjasniony na podstawie okreslonych koncepcji teoretycznych.

Teoria instynktywistyczna (reprezentanci — Z. Freud, K. Lorenz) podkresla istnienie
wrodzonego instynktu agresji, ktérego energia musi ulec roztadowaniu, wywotujac akt agresji
niezaleznie od sytuacji zewngtrzne.

Teoria frustracja — agresja (przedstawiciel J. Dollard) akceptuje wptyw frustracji na
powstawanie napicie, ktore kolei stanowi motywacje agresywnego zachowania (Bandura,
Walters 1968). Mechanizmy powstawania zachowan agresywnych wynikajace z teorii
frustracja — agresia moga w znacznym stopniu odnosi¢ si¢ do osob z uposledzeniem
umystowym. Czesto stwierdzona deprawacja potrzeb psychicznych i spotecznych w
srodowisku rodzinnym lub w grupie rowiesniczej (osoby odrzucone) dziecka uposledzonego
umystowo moze ksztaltowat u niego poczucie leku stwarzajace podstawe pojawienia Si¢
silnego napiccia emocjonalnego, na ktére moze ono reagowat w dwojaki sposdb — agresja lub
wycofaniem sig.

Inny sposdb wyjasniania zachowan agresywnych wynika z teorii modelowania
(Bronfenbrenner 1970), zgodnie, z ktora zachowania agresywne u dzieci i mtodziezy s w
duzym stopniu efektem nasladownictwa, modelem, bowiem czgsto jest rodzic inne osoby
doroste, a takze bohaterowie niektérych filmoéw i opracowan literackich. Uruchamiany
mechanizm identyfikacji z modelem stworza warunki przyjmowania zachowan, ktore dzieci i
miodziez ujawniaja w rdznych sytuacjach spotecznych.

Uwzglednigjac podkreslana przez psychologdéw nadmierna sugestywnosé, obnizony
krytycyzm, nadsterownos¢ osdb uposledzonych umystowo, mozna przyjaé, iz ,agresa
nasladowcza’ moze w znacznym stopniu odnosi¢ si¢ do nich.

Znajomos¢ koncepcji  spotecznego uwarunkowania agresywnosci jest dla nas
wychowawcdw bardziej przydatna w dziatalnosci profilaktycznej niz koncepcja odwolujaca
si¢ do czynnikow biologicznych. W praktyce, bowiem mamy wigksza mozliwosé
manipulowania sytuacjami spotecznymi niz czynnikami biologicznymi i w ten sposob
mozemy efektywniej przeciwdziata¢ ksztaltowaniu si¢ agresywnosci u dzieci i mtodziezy.

Jakie sa sposoby redukowania agresi?
Psychologia spoteczna przedstawia nam r6zne mozliwosci redukowania agresji u
dzieci i miodziezy. Jednym ze sposobdéw stosowanych zaréwno przez rodzicow jak i
wychowawcow jest metoda , klin — klinem”.
1.Metoda , klin —klinem” (stosowanie kar)
Skutecznosci tej metody jest réznie interpretowane przez psychologéw i zalezy od szeregu
dodatkowych czynnikow np.:

A. Kara moze powodowa¢ zahamowanie lub wygaszenie reakcji agresywnej, o ile
cztowiek ma moznos¢ alternatywnej reakcji, jezeli jednak agresja jest jedyna reakcja
w dangj sytuacji np. frustracji lub ataku, to kara, nawet silna, nie wywota skutku
hamujacego.

B. Zwracasi¢ rowniez uwage, ze kara jest skuteczna o ile migdzy karzacym,

a ukaranym istnigje pozytywny zwiazek uczuciowy, a takze o ile ukarany akceptuje
normy i zasady wyznawane przez osobe karzaca, wie dlaczego zogtal ukarany i
akceptuje kare.

C. W przypadku, gdy zachowanie agresywne stanowi znaczna wartos¢ dla agresora i
wartos¢ ta przewyzsza znaczenie i site kary wowczas raczej nie wystapi zahamowanie
czy eliminacja karanej czynnosci. Ma to migjsce np., gdy nauczyciel stosuje kare za
zachowanie agresywne, ktore jest aprobowane przez grupe kolegbw, z ktora
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identyfikuje si¢ ukarany i nagroda ta — aprobata grupy jest dla niego wazniejsza niz
kara
Ogolnie mozna powiedziec, ze stosowanie kar, zwlaszcza surowych, w sytuacjach

wychowawczych skutkuje jedynie na pewien czas, jesli jednak nie stosuje jg Si¢ z ogromna
0stroznoscia, to na dalsza mete moze mie¢ wrecz przeciwne skutki.
Dzieci karane naucza si¢ hamowat te reakcje w domu, a w wyniku generalizacji takze w tych
sytuacjach, ktére podobne sa do domowych. Dziecko takie bedzie przejawiato wiele otwartej
agresii. W kazdej inng sytuacji niepodobnej do domowej. Zgodnie z zasada hiperagresji
(przemieszczenia agresji) gniew, ktérego jednostka nie moze przejawi¢ w stosunku do celu
pierwotnego, szuka innej drogi ujscia. W dodatku nowy cel jest przewaznie niewinny, przez
co agresja skierowana w jego strone bedzie zrodtem nowej frustracji, ktéra wzbudza nowy
gniew i nowa tendencj¢ agresywna. Dlatego tez wydawatoby si¢ rzecza rozsadna unikanie
metod frustracyjnych, gdy chcemy powsciagna¢ agresje.

2.Nagradzanie alternatywnych wzorcow zachowania

Alternatywnymi do agresywnych sa zachowania prospoteczne — pomoc innym,
opieka, wspolna praca, zabawa, zyczliwos¢.
Najogoblnigj rzecz biorac sposob ten polegata na tym, ze ignorujemy dziecko, gdy zachowuje
Sig agresywnie, a nagradzamy go za nieagresywne zachowanie.

Oczywiscie nie jest tatwo zachowywac Sig¢ nieagresywnie w sytuacji frustracyjnej.
Dlatego tez musimy nauczy¢ dzieci by reagowaty na frustrujace zdarzenia w sposdb
konstruktywny, dajacy zadowolenie nie zas sposdb gwaltowny i destruktywny. Wyrazenie
gniewu w sposob nieagresywny to np. proste i zdecydowanie stwierdzenie: ,, Jestem bardzo
rozgniewany na Ciebie z powodu tego, co zrobites”. Takie stwierdzenie jest samo w sobie
srodkiem stuzacym obronie swych praw, a ponadto moze ztagodzi¢ odczuwanie napigcia i
sprawi¢ by rozgniewana osoba poczuta si¢ lepie.

3.Karanie agresywnych modeli
Pewna odmiana kary jest ukaranie kogos innego. Argumentuje Sig, ze mozna by
zredukowat agresje pokazujac danemu dziecku agresywny model, ktorego spotyka zty koniec
np. film przedstawiajacy agresywnego bohatera, ktory w koncu ponosi klgske za swa agresie.
Nie jest jednak jasne czy ogladanie ukaranego agresora redukuje agresywnie zachowanie
dziecka. Samo, bowiem obserwowanie modelu wystarcza, aby dziecko — chcac nie chcac —
przyswoito sobie jego zachowanie. By¢ moze réwniez skuteczne jest nie pokazywanie

w ogole dziecku agresywnych modeli.

4.0becnosé nieagresywnych modeli

Waznym hamulcem dla agresywnego zachowania jest wyrazna wskazOwka, ze
zachowanie takie jest niewlasciwe. Najskuteczniejsza jest wskazdéwka spoteczna — tzn.
obecnos¢ w tych samych okolicznosciach innych osob, ktére sa opanowane i stosunkowo
nieagresywne. Ludzie czesto (zwlaszcza w nowej, niejednoznacznej sytuacji) przygladaja si¢
innym, by ustali¢, co jest wiasciwe. Jezeli ja i moi przyjaciele jestesmy sfrustrowani lub
rozgniewani i dookota mnie wszyscy méwia ostro do osoby, ktora jest winna naszej frustracji
to jest prawdopodobne, ze i ja bede wykrzykiwaé pod jej adresem. | odwrotnie, — jezeli ja i
moja przyjaciotka jestesmy sfrustrowani, a wszyscy dookota (osoby dla mnie znaczace)
zachowuja si¢ spokojnie i rozsadnieto i ja nie bede prawdopodobnie wrzeszczet pod adresem
0s0by winnej frustracji.

5.Rozwijanie empatii w stosunku do innych
Empatia— wczuwanie si¢ w stany, szczeg6lnie uczuciowe innych osob.
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Empatia jest waznym zjawiskiem w redukowaniu agresji u dzieci. Na ogét dzieci
odznaczajace si¢ wigksza empatia rzadko dopuszczaja Sie agresywnych dziatan. Dlatego tez
nalezy uczy¢ dzieci empatii, czyli przejmowania punktu widzenia innej 0soby a mozemy tego
dokonat poprzez ¢wiczenie:

- W rozpoznawaniu réznych emocji u ludzi
w odgrywaniu rél w réznych emocjonal nie natadowanych sytuacjach
rozpatrywanie w grupie swych wiasnych uczu¢ w/w metode uwazam, za najbardziej
efektywna w redukowaniu zachowan agresywnych i stanowi ona wazny etap mojej
pracy z grupa

Literatura:
1. Aronson E. —,Cztowiek — istota spoteczna’
2. BanduraA., WaltersR. H.: ,Agresjaw okresie dorastania’
3. Bronfenbrenner U. ,Czynniki spoteczne w rozwoju osobowosci”,
»Psychologia Wychowawcza’ 1970 nr 1i 2
4. ,Fraczek A. :Problemy psychologiczne teorii agresji ,,Psychologia Wychowawcza”
1973 nr3
Stach R. ,,Zachowania agresywne”.
Skorny Z. ,,Psychologiczna analiza agresywnego zachowania si¢”
Jeno Ranschburg —, Lek, gniew, agregja’

No o

Krotka charakterystyka grupy oraz celow i struktury zajeé
profilaktyczno- wychowawczych.

Zajeciami profilaktyczno- wychowawczymi zostata objeta grupa 16 — osobowa,
chtopcy w wieku 16 — 19 lat, uposledzeni umystowo w stopniu lekkim, wychowankowie
OSW w Radomiu. Konstruujac cykl zaje¢ staratam si¢ uwzgledni¢ specyficzne cechy
osobowosciowe naszych wychowankow (nadpobudliwosé, impulsywnosé, agresywnosc).
Dlatego tez krétko scharakteryzuje grupe pod katem zdolnosci wchodzenie w interakcje
spoteczne oraz wyrazania gniewu, ktory jest bezposrednia przyczyna agresji.

W oparciu 0 przeprowadzona ankiete (zatacznik nr, 1) dzigki, ktérgg mozemy
uswiadomi¢ sobie jak reagujemy na swéj gniew stwierdzam, ze najwiecej chtopcdw z grupy
reprezentuje typ tzw. ,oskarzajacy”. Wychowankowie ci wyrazaja gniew przez obwinianie za
swoje problemy innych: przez wyzywanie, krzyczenie, i pomnigjszanie ich wartosci. Druga
grupe stanowia osoby ,wybuchowe’, ktére uzywaja agresji do wyrazania Swojego gniewu.
Moze ona przybiera¢ r6zna forme: od popychania, kopania do groznego pobicia. Sa to
zachowania szkodliwe i niebezpieczne. Znacznie mniejsza grupe tworza , podpuszczacze’,
ujawniaja oni gniew w pokretny i manipulacyjny sposob. Zamiast wyraza¢ ztos¢ wprost
stargja Sie roztosci¢ kogos jeszcze. Dwie osoby z grupy to tzw. ,obrazalscy”, ktorzy unikaja
wszelkich konfliktow. Ukrywaja swoj gniew i zaprzeczaja 0 jego isthieniu. Sa wewnetrznie
spieci. Ich motto to ,, spokdj za wszelka ceng”. Nie ma natomiast ani jednej osoby nalezacej do
tzw. ,rozwiazujacych problemy”. Oni zazwycza] dopuszczaja do siebie ztos¢ po to, by
zastanowi¢ Sig, jaka jest je przyczyna. Saswiadomi relacji miedzy uczuciami, a
zachowaniem. Tak przedstawigjacy si¢ obraz grupy skitonit mnie do opracowania cyklu zajeé
opartych na zabawach, dzigki ktorym moi wychowankowie beda mogli nauczy¢ si¢
akceptowac | wyraza¢ swoje uczucia oraz aktywnie dziata¢ i stanowié¢ 0 sobie samym.

Gtéwnym celem skonstruowanego cyklu zaje¢ jest ukazanie wychowankom
uposledzonym umystowo jak moznaradzi¢ sobie z agresja nie czyniac nikomu krzywdy.
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Caly cykl zaje¢ profilaktyczno- wychowawczych skiada sie¢ czterech dwu-
godzinnych spotkan podzielonych tematycznie. Pomingtam wstgpna fazg integracyjna,
poniewaz uczestnicy zaje¢ znaja Si¢ wzagemnie — jest to drugi rok pracy z ta grupa.
Przystapitam bezposrednio do zasadniczej pracy profilaktyczno- wychowawcze).

Pierwsze spotkanie ma uswiadomi¢ wychowankom ich wiasne uczucia, dopusci¢ do
tego by sie¢ pojawily, nauczy¢ otwarcie je wyraza¢. Sposob, w jaki ludzie radza sobie ze
swoimi uczuciami jest decydujacym kryterium przy okreslaniu tego, jak zyja oni ze soba i jak
potrafia Si¢ porozumiec.

Drugie spotkanie uczy rozpoznawania przyczyn naszej agresji. Ztosé, wsciektose,
agresjarodza si¢ ngjczescie) wtedy, gdy potrzeby nasze nie sa zaspokajane, a oczekiwania nie
zostana spetnione. Kazdy z nas chce by¢ wartosciowym cziowiekiem, by¢ spotecznie
akceptowany, przynaleze¢ do grupy. Poprzez zabawy i ¢wiczenia staratam si¢ otworzy¢ przed
wychowankami nowe mozliwosci zaspokajania ich usprawiedliwionych potrzeb
i przeforsowania swoich interesow.

Kolgne zajecie to nauka konstruktywnych form odreagowywania ztosci i agresji.
Polegaja one na prostych metodach pracy z ciatem np. technika swiadomego napinania i
rozluzniania poszczegélnych partii ciata, ,sciskanie rak” oraz wydatkowaniu jef w postaci
aktywnosci ruchowej (gry i zabawy ruchowe). Inne formy redukowania napiecia oparte sa na
metodach ekspresyjnych , malowanie ztosci”, pisanie listu petnego aktow nienawisci i agresji
itp. bardzo waznym srodkiem zaradczym w minimalizowaniu agresyjnego zachowania
mitodych ludzi jest wzmocnienie ich poczucia wiasnej wartosci. Osoby o stabej osobowosci
nie s w stanie méwi¢ innym ludziom o tym, co dobre, ani tym bardziej akceptowat ich
pozytywnych stron, poniewaz nie potrafia zharmonizowaé tego ze swoim wilasnym
negatywnym obrazem. Dlatego tez odatnie zajgcie poswigcone jest budowaniu poczucia
wiasnej wartosci, ktére w przypadku mtodziezy uposledzonej umystowo jest bardzo wazne.

Wigkszos¢ wykorzystanych w zajeciach zabaw i ¢wiczen zaczerpnigte zostalo z
dwach publikacji: ,,Gry i zabawy przeciwko agresji’ R. Portman oraz ,,Gry i zabawy na dobry
klimat w grupie’ B. Fuchs,
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Scenariusze zajegé
Zajeciel
Temat: O emocjach inacze.
Cel ogélny: dostrzeganie agresywnych uczué i ich wyrazanie.

Cele operacyjne:
Wychowanek po zakonczeniu zajec:
- powiedzie¢ wiasnymi stowami co oznaczaja uczucia,
bedzie umiat rozpozna¢ i nazwaé rézne strony emocjonalne u siebie i innych,
potrafi wskaza¢ ,agresje” przedstawiona na ilustracji oraz w odpowiednigl sytuacji
Zyciowe,
wyrazi za pomoca stow, gestykulacji i mimiki swoje agresywne uczucia,
wychowanek czerpie przyjemnosé z uczestnictwa w zajgCiu towarzyszacym uczeniu
si¢ konstruktywnego wyrazania uczu¢ oraz odkrywania siebie,
u wychowanka rozwija si¢ pragnienie dowiedzenia si¢ czegos wigcej na temat uczuc,
jakie przezywaja ludzie,

M etody: rozmowa, objasnienie, m. aktywizujace - ,,burza mbézgoéw”, symulacja, ,,termometr
nastroju”, ,mowaciata’, ,,otwarte ucho”.

Forma: grupowa, indywidualna.

Pomoce i srodki : fotografie z czasopism przedstawiajace zachowanie agresywne, kartki z
nazwami stanbw emocjonalnych.

Literatura:,Gry i zabawy przeciw agresji” — R. Portman,
" Socjoterapia’ —red. K. Sawicka.

Czastrwania: 2 godz.
PRZEBIEG ZAJEC

1. Przywitanie — runda: ,Termometr nastroju’. Uczestnicy kolegjno podchodza do
narysowanego na kartonie termometru i zaznaczaja Swoje samopoczucie, Swoj nastroj,
(piszac swoje imi¢ w odpowiednim miejscu na skali np. — 40 st. Cdo + 40 &. C), po
czym opowiadaja krétko o tym, co wptywa naich poziom energii w danym dniu.

2. Prowadzaca przedstawia cele i istot¢ zaje¢, nakresla program spotkan: tematyke,
techniki i metody jakimi postugiwaé sie¢ bedziemy na zajeciach, omawia warunki
spotkan (czas trwania, czestotliwosé i miejsce). Pyta wychowankdéw czy chca
uczestniczy¢ w takich zajeciach?

3. Wspdlne ustalenie norm, ktére maja obowiazywaté na zagjeciach. Zapisanie ich na
duzym kartonie.
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4. ,Burza mozgéw” — ,Co rozumiesz pod pojeciem emocje? Prowadzaca zapisuje
podane okreslenia oraz wyjasnia, ktére zwroty dotycza emocji, a ktére nie.

5. Pytamy wychowankdéw:, Co okreslaja uczucia? Wymieniamy uczucia, ktére lubimy
przezywaé (przyjemne), oraz ktore nie lubimy odczuwat (nieprzyjemne). Uczestnicy
tworza liste uczu¢ wg wzoru. Nastepnie zastanawiamy sie wspolnie kiedy i w jakich
sytuacjach ludzie przezywaja najczescie spotykane uczucia. Uogllniamy te sytuacje
np. zos¢, — gdy ktos sie z nas wysmiewa i drwi, gdy czujemy si¢ niesprawiedliwie
ocenieni lub potraktowani, itp. Prowadzaca proponuje przypomnienie sobie takigj
sytuacji, co wowczas mamy ochote zrobi¢ i co ludzie robia w takich sytuacjach?

6. Zabawa ,Mowa ciatd’. Kazde dziecko otrzymuje karteczke, na ktérej zapisany zostat
jakis stan emocjonalny — wystraszony, obrazony, wsciekty, wesoty, smutny itd., —
ktéry musi pokazac. Kartki z poszczegdlnymi uczuciami moga zosta¢ rozdane w Kilku
jednakowych egzemplarzach, aby cata grupa uczestniczyta w zabawie. Po kazde)
demonstracji dzieci probuja odgadnaé, jakie uczucie miatlo zostac wyrazone. Po
zakonczeniu zabawy pytamy wychowankéw, po czym mozna zidentyfikowa¢ rézne
stany emocjonalne? Jakie uczucia sa tatwiejsze do pokazaniai do rozpoznania?

7. Zabawa ,Z mieszanymi uczuciami”. Dowolne zdanie ma by¢ wyrazone na rézne
sposoby, poprzez podkreslenie nastawienia emocjonalnego, np. ,Milodziez musi
chodzi¢ codziennie do szkoty”. W tym celu kilka osob z grupy losuje karteczki, na
ktérych zapisane zostalo jedno stowo, oznaczajace stan uczuciowy: zty, przyjazny,
smutny, arogancki, ciekawski, radosny itp. nastepnie probuja wypowiedzie¢ wybrane
zdanie z odpowiednia mimika, tonacja gtosu i gestykulacja. Reszta grupy musi
odgadna¢ przedstawione uczucie.

8. Cwiczenie ,Agresja na obrazku”. Kazde dziecko wyszukuje w starych czasopismach i
gazetach, a nast¢pnie wycina jedno zdjecie, ktore wg niego wyraza agresje. Potem
wszyscy wspolnie przygladaja si¢ fotografiom. Na temat niektorych wybranych przez
grupg fotografii dyskutujemy. Np. czy wystepuja jakies tresci, kolory i ksztalty,
technika przedstawienia motywow itp., ktére wybierane byly szczeg6lnie czesto, to
znaczy, ze kojarza si¢ z agresja? Czy sq jakies dzieci, ktére wybraty bardzo podobne
albo nawet te same obrazki?

9. Zabawa ,tLancuch wsciektosci”. Uczestnicy siadaja w kole. Jedna osoba zaczyna
podawa¢ dowolne stowo wyrazajace- je zdaniem — wscieklos¢, sasiad podaje kolgjny
wyraz zaczynajacy si¢ od koncowej litery poprzedniego itd. Np. gtupek, kanalia,
alfons, spadaj, jetop, pacan. Uczestnicy wymieniaja wyrazy dopoki nie skoncza im sie
pomysty. Zwracamy uwage na stowa, ktore sa najczesciej uzywane.

10. Cwiczenie ,, Denerwuje mnie u ciebie’. Dzigki temu éwiczeniu kazdy uczestnik ma
mozliwos¢ powiedzenia drugiej osobie w spokoju krytycznego zdania na jej temat.
Dana skarga rozpoczyna si¢ bowiem od stéw ,JesteS naprawde w porzadku, ale
denerwuje mnie u ciebie.” Osoba, do ktérej skierowana jest taka wypowiedz nie moze
si¢ usprawiedliwia¢, lecz musi za kazdym razem odpowiedziec: ,,Dzi¢kuje ci bardzo,
ze mi to powiedziates”. Cwiczenie to przeprowadza si¢ W kregu. Jedna osoba zbiera
si¢ ha odwage i zaczyna. Wstaje i podchodzi do tego uczestnika, ktéremu chciataby
co$ powiedziec, np. ,Marku jestes naprawde w porzadku, ale denerwuje mnie u ciebie,
ze podrywasz moja dziewczyne”. Marek odpowiada: ,,Dziekuje ci bardzo, ze mi to
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powiedziates”. Teraz wstaje druga osoba, potem trzecia i tak dalgj, az wszyscy, ktérzy
maja ochote, wyrzucaja z siebie ztos¢ na inne osoby. Po zakonczeniu rozmawiamy z
grupa na temat swoich uczu¢ i doswiadczen zdobytych w trakcie ¢wiczenia. Jak
czujemy sig, gdy zmuszeni jesteSmy powiedzie¢ osobie, ktra nas denerwuje, ngjpierw
cos mitego? Jak czuja si¢ osoby, ktére nie wzigly aktywnego udzialu w tym
éwiczeniu.

ZAKONCZENIE ZAJEC.
runda: dokoncz zdanie: ,, Zajeciakonczg ... (jak?) (okresl uczucie).

Zajeciel
Temat: ,Ze zZtymi zamiarami”.
Ced ogolny: rozpoznanie przyczyn wsciektosci i agresji.

Cele operacyjne:
Wychowanek po zakonczeniu zajgc:
- opowie swoimi stowami i wymieni jakie sytuacje i nastroje powoduja U niego

agresywne reakcje;
potrafi opisa¢ swoimi stowami, w jaki sposob rozni ludzie wyrazaja i bronia swoje
potrzeby;
potrafi okresli¢ i wyrazi¢ swoimi stowami, co czuja osoby ,odrzucane” przez grupe,
kt6re nie moga nawiaza¢ z nikim kontaktu;
uswiadamia sobie jak czesto ,wyméwki” lub fatszywe przypuszczenia powoduja u
innych wybuchy ztosci;
wychowankowi sprawiaja przyjemnos¢ wspllne zabawy i ¢wiczenia, dzigki temu
rozwija si¢ u niego sktonnos¢ do liczenia si¢ ze swymi kolegami, do szanowaniaich i
wspbtdziatania z nimi.

M etody: rozmowa, objasnienie, zabawy symulacyjne, m. aktywizujace.
Forma pracy: grupowa, indywidualna.

Pomoce: artykuty pismiennicze, kartki, kartony,

Literatura:

,Gry i zabawy przeciwko agresji” - R. Portman.

,Gry i zabawy nadobry klimat w grupie” — B. Fuchs.
»Socjoterapia’ —red. K. Sawicka

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Powitanie.

2. Przedstawienie tematu i celowosci zajeé
Na dzisigjszych zajeciach bedziemy uczy¢ si¢ rozpoznawat u siebie i innych Iud2|
przyczyny wsciekiosci i agregji. Kazdy z nas ma dni lepsze i gorsze. Te gorsze
przychodza najczesciej wtedy, gdy niespetnione sa nasze potrzeby i oczekiwania. Na
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przyktad jestesmy wsciekli, gdy dostaniemy oceng niedostateczna w szkole, lub, gdy
kolega, na ktérego przyjazni nam bardzo zalezy traktuje nas ponizajaco, smigje sie z
nas lub przezywa. ROzne sa przyczyny naszej wsciektosci. Kazdy z nas jest innym
cztowiekiem i odmiennie reaguje na takie sytuacje. Niektorzy Kieruja swoja ztosé
wobec innych. Takie sytuacje najczescigl powoduja konflikty w grupie. Aby ich
unikna¢ bedziemy na dzisiejszych zajeciach uczy¢ sie rozpoznawaé przyczyny sSwojej
agresgji, dzigki czemu o wiele tatwiej w przysziosci poradzimy sobie z podobnym
zachowaniem.

3. Cwiczenie , Wsciekte LGOI 4= L T ST
Kazdy wychowanek pisze na swojej kartce papieru stowo ,wsciekios¢” i zatacza
wokot niego kétko. Potem pisze ze wszystkich stron wszystkie skojarzenia, to znaczy
wyrazy w dowolnej formie, ktére mu tylko przychodza do gtowy, np.:

Bogdan
Marcin

uderza¢

skarzypyta Nauczyciel — zte stopnie

W cieklosé

/

kidtnie ~— e
narzekanie

koledzy matematyka

Nast¢pnie wspdlnie przygladamy si¢ indywidualnym skojarzeniom do wyrazu ,,wsciektos¢”
oraz porownujemy je i omawiamy. Po czym uczestnicy wykonuja podobna ,, mape ztosci” na
duzym kartonie, gdzie umieszczaja skojarzenia, ktére wywotuja wsciektos¢ u wiekszosci
grupy. Mapa ta bedzie stopniowo uzupetniana, gdy ktéremus z wychowankéw przyjdzie do
glowy nowe skojarzenie, np. w wyniku danej sytuacji grupowsj.

4. Cwiczenie , Wymowki”.
Wszyscy wychowankowie siedza w kole. Kazdy z nich otrzymuje dtugopis i kartke
papieru, na ktorej notuje poczatek zdania opisujacy agresywne zachowanie, np.:
,uderzytem...”
»powiedziatem do niego ,,chamie”...”
»Kopnatem...” i inne

Nastepnie zagina kartke tak, aby nie wida¢ byto jego pisma i podaje ja dale]
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Nastepny wychowanek konczy to zdanie,
zaczynajac od ,poniewaz...” i podajac typowe usprawiedliwienie wybuchow ztosci np.:
.-~ poniewaz byto to moje krzesto” albo
»--- pONiewaz mowi gtupoty” i inne.

Pozatym pisze kolejny ,,agresywny” poczatek zdania, zagina kartke i przekazuje
ja dalgj. Kiedy na kazdej kartce zabraknie juz miejsca, rozwijamy je i czytamy na gtos.
W trakcie rozmowy podkreslamy to jak czesto réwniez w rzeczywistosci powtarzaja
si¢ okreslone agresywne sposoby zachowania i ich domniemane przyczyny. Ponadto,
jak czesto dochodzi w takich wypadkach raczej o zle przypuszczenia niz o
uzasadnione i usprawiedliwione wybuchy ztosci, a takze wyméwki zamiast podania
prawdziwych powodow.

5. Zabawa,Autsajder”
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Zabawe poprzedza rozmowa na temat uprzedzen i autsajderéw — (wyjasnienie nazwy
autsajder). Wychowankowie chodza po sali i odgrywaja scenki powitania, podajac
sobie dionie, usmiechajac si¢ do siebie, zamieniaja ze soba kilka mitych stéw, zegnaja
Sig, ida dalej, witaja si¢ z kolejnym wychowankiem itd. Przez caty czas nie zwracaja
uwagi tylko na jedna osobe, ktora zostata wybrana do roli autsajdera. Teraz musi
sprobowaé wiaczy¢ sie do grupy. Zabawa konczy sie¢ wtedy, gdy autsajderowi udato
Si¢ potrzasna¢ dion innego uczestnika lub porozmawiaé z kims. Po zakonczeniu
zabawy nawiazujemy rozmoweg. Jak trudno bylo temu ,wykluczonemu” z
towarzystwa chtopcu przetamac niecheé reszty? Jak sie przy tym czut? Jak czuli si¢
pozostali, ktérym nie wolno byto zbliza¢ sie do tej osoby?

6. Zabawa,Zte spojrzenie”

Grupa siedzi w kole. Przed rozpoczeciem zabawy scisle tajne losowanie karteczek —
kazdy zachowuje dla siebie wynik — decyduje o tym kto bedzie miat ,, zte spojrzenie’.
Dziecko ze ,,ztym spojrzeniem” probuje teraz ,ustrzeli¢” pozostatych swoimi oczami
poprzez wpatrywanie si¢ w nich, mruganie i tym podobne. Ten, kto poczuje si¢
trafiony, mowi” zostatem dotkniety” i siada poza obrebem kota — trafienie nie jest
potwierdzane przez wychowanka ze ,, ztym spojrzeniem”. Wszyscy obserwuja uwaznie
wydarzenia oraz siebie nawzajem, aby odgadnaé¢, kto ma ,zte spojrzenie’. Kto nie
zostal trafiony i uwaza, ze rozpoznat ,, ztowroga” osobe, podnosi do gory jedna reke i
wota ,zadam nakazu zatrzymania dla...” Bawimy si¢ tak dtugo, az dziecko ze ,ztym
Spojrzeniem” rzeczywiscie zostanie rozpoznane.

Po zakonczeniu zabawy rozmawiamy na temat niedociagnigé w spostrzeganiu i
ocenianiu, powstawaniu plotek i psuciu komus opinii z jednej strony oraz manii
przesladowczej z drugiej strony. Niektére osoby moga czu¢ si¢ dotknigte, jesli nie
byty celem, a podejrzewane byty o posiadanie ,,ztego spojrzenia’.

7. Zabawa, To miejsce nalezy do mnie’
Grupa tworzy koto, posrodku ktorego ustawione jest jedno krzesto. Siada na nim
dowolnie wybrany wychowanek i prébuje broni¢ swojego miejsca przed inna 0soba,
ktora przez ok. 5 minut usituje — tylko w sposob werbalny — zakwestionowaé fakt, ze
jest to jego migjsce. Nastepnie obaj zamieniaja Sie rolami. Kazda ze stron, moze
podawa¢ argumenty, grozi¢, obrazac, btagac, schlebia¢, ptakac, itp. Fizyczne ataki, jak
np. spychanie, kopanie, czy popychanie sa zabronione.

8. Zakonczenie zajec
runda : opowiedz , Czy dzisiejsze zajecia w Skazaty mi co$, czego do tg pory nie
wiedziatem? Jezeli tak, to co?
Zajecielll
Temat: Bez zZtosci mamy wiecej radosci.
Cel ogdélny: opanowanie i przezwyciezanie ztosci | agresji
Cele operacyjne: Wychowanek po zakonczeniu zajeé:
wymieni 2 pozytywne sposoby radzenia sobie z napigciem i negatywnymi uczuciami;

potrafi wyrazi¢ stowami, co czuje osoba dotknigta wyzwiskami i ponizana przez
kolegbw;
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umie wyrazi¢ (uzewnetrzni¢) swoje uczucia i odczucia, poprzez wypowiedz pisemna i
plastyczna;

uswiadamia sobie w jaki sposdb nie umigjetnos¢ opanowywania i konstruktywnego
odreagowania ztosci i agresji moze utrudni¢ zycie nam i bliskim osobom;

M etody: rozmowa, objasnienie, zabawa symulacyjna, m. aktywizujace.

Forma pracy: grupowa, indywidualna.
Pomoce: kartki, kartony, farby, flamastry, dtugopisy, balony.

Czastrwania: 2 godz.

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Powitanie.

2. Przedstawienie tematu i uzasadnienie celowosci zajec.
Wiele osob bardzo szybko si¢ denerwuje, nie wiedzac przy tym wiasciwie, z jakiego
powodu. Niektorzy z nich zaczynaja by¢ nawet agresywni (opluja kogos, pobija,
przeklinagja) robia rézne gtupie rzeczy, cho¢ wcale tego nie chca. Aby unikna¢ takich
sytuacji musimy lepiej pozna¢ siebie samego, nauczy¢ sSie¢ panowaé nad swoim
zachowaniem, pozna¢ rézne sposoby kontrolowanego radzenia sobie ze ztoscia nie
czyniac nikomu krzywdy. Pomoga nam w tym dzisiejsze zajecia

3. Cwiczenie , Gdybym byt wsciekly”
Grupa tworzy liste metod konstruktywnego odreagowywania negatywnych uczuc,
czyli zapisuja co do tg pory robili, aby poradzi¢ sobie ze swoja ztoscia. Najlepsze,
najbardziej oryginalne pomysty zostaja zapisane i podkreslone czerwonym
flamastrem. Bgda one zapisane na plakacie i wywieszone w dobrze widocznym
miejscu w klasie.

4. Cwiczenie , Stowny boks’

Uczniowie szukaja sobie partnera, ktérego w danym momencie nie cierpia, albo ktory
ich strasznie denerwuje. Pary stoja na przeciwko siebie, patrza sobie gicboko w oczy i
zaczynaja mowi¢ bez wytchnienia. ,Walka” zawodnikow mowiacych w tym samym
czasie trwa 30 sekund. Po uplywie ustalonego czasu ¢wiczenie przerywane jest
glosnym sygnatem. Nastgpnie rozmawiamy z wychowankami jak czuja si¢ po takie
kt6tni? Czy podczas ,stownej walki” mogli roztadowa¢ panujace migdzy nimi
napiecie? Czy moga powiedzie¢ sobie teraz kilka mitych stéw, albo nawet obja¢ sie
nawzajem?

5. Cwiczenie , Zawody w przezywaniu”

Dzieci tworza grupy, ktére beda ze soba rywalizowat w trakcie zawodéw w
przezywaniu. Kazda druzyna zbiera przez ok. 5 minut (pisemnie) mozliwie jak
najwicce] i mozliwie jak najgorsze przezwiska. Nastepnie grupy czytaja je sobie
nawzajem, na gtos z odpowiednia gestykulacja i mimika.

Na zakonczenie pytamy wychowankéw jak sie¢ czuli w czasie wykonywania tego
¢wiczenia? Czy wybrali $wiadomie pewne stowa, poniewaz chcieli zemsci¢ si¢ na
grupie lub na ktéryms z kolegbw? Czy sami czuli si¢ dotknigci po ustyszeniu
okreslonych przezwisk?

Staramy si¢ rowniez dowiedzie¢ czy uczestnicy zaje¢ znaja znaczenie tych wszystkich
wyrazow? Czy wiedza, czym sig, na co dzien obrzucaja?

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

6. Cwiczenie ,Napinaniei rozluznianie”
Prowadzacy zajecia wyjasnia uczestnikom, ze przez s$wiadome napinanie
i rozluznianie sig¢ mozna pozby¢ si¢ napigcia wynikajacego z przyczyn zewngtrznych.
Uczestnicy stoja w kregu i kolejno napinaja poszczeg6lne partie ciata przez ok. 10
sekund ( liczymy od 1 do 10). Napierw zaciskaja pigsci, potem oczy, migsnie
posladkow, ana koniec palce u stop.

7. Cwiczenie ,Sciskanie rak”
Uczestnicy siedza lub stoja. Kregostup ma by¢ wyprostowany, a ciato rozluznione.
Sktadaja rece jak do modlitwy. Staramy sie mocno, jak najsilniej nacisnaé¢ jedna reka
na druga. Trzebato robi¢ z duzym zaangazowaniem wiaczajac zdecydowanie obydwie
potowy ciata. Nalezy przyciskaé¢ tak, co ngjmnigj 2-3 minuty, a nawet diuzej.

8. Cwiczenie , Wypisz lub wymaluj swoja zlos¢”
Rozmawianie z ludzmi na temat negatywnych uczu¢ jest bardzo trudne. Znacznie
tatwiej jest napisa¢ 0 tym co nas porusza lub namalowa¢ swoja ztos¢ w dowolny
sposob. Dlatego tez dzielimy grupe na dwa zespoty.
| grupa pisze listy, myslac o jakim$ cztowieku, koledze, kolezance, nauczycielu, itp.
na ktérego sa zdenerwowani, z ktérym tkwia w jakims konflikcie, ktory ich drazni
albo ztosci. Piszac ten list informuje go o wszystkim, co juz od dawna chciat mu
powiedzie¢, ale nie miat odwagi tego wyméwi¢ na gtos. | nformujemy wychowankow,
ze listéw tych nikt nie bedzie czytat bez ich zgody. Kiedy korespondencja jest gotowa,
dajemy wychowankom mozliwos¢ porozmawiania ze soba co czuli piszac listy, a jak
Si¢ czuja teraz, kiedy juz pozbyli si¢ tego balastu.
Il grupa uczestnikéw ma przedstawi¢ swoja ztos¢ w dowolny sposdb za pomoca barw,
symboli badz rysujac siebie w sytuacjach przezywania ztosci. Na koniec omawia si¢
wszystkie prace. Najpierw robi to autor, apdzniej grupa dzieli si¢ skojarzeniami,
wrazeniami dotyczacymi danej pracy.

9. Cwiczenie ,Dmuchanie balonow”.
Uczestnicy nadmuchuja balony, wyobrazajac sobie jednoczesnie, ze wydmuchuja z
siebie wszystkie negatywne emocje i napiecia. Nadmuchane balony podpisuja swoim
imieniem.

10. Zakonczenie zajec.
runda: kazdy uczestnik konczy zadanie ,Na dzisigjszych zajeciach nauczytem
(dowiedziatem) sig...”.

ZajecialV
Temat: M oje mocne strony.
Cel ogdélny: budowanie poczucia wiasnej wartosci i silnej osobowosci.
Cele operacyjne:
Wychowanek po zakonczeniu zajec:
- wymieni 3 czynniki, ktére wptywaja na pozytywny obraz wiasnej osoby,
bedzie umial poda¢ 3 ,,mocne” strony (najlepsze cechy)siebie samego,

potrafi wskaza¢ rdznice miedzy autoocena, a ocena jego osoby przez uczestnikéw
z3je¢,
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uswiadamia sobie swoja wyjatkowos¢ i niepowtarzalnos¢ w oparciu o zebrane
informacje od cztonkéw grupy,

przezwycieza Swoja niesmiatos¢ i Iek przed wystapieniem publicznym poprzez
zabawy 1 ¢wiczenia grupowe oraz doswiadcza uczucia wiasnej wartosci i sukcesu
wynikajacych z jego wktadu w te zajgcia

M etody: rozmowa, objasnienie; m. aktywizujaca - ,,burza mézgow”, symulacja,
improwizacja, ,,otwarte ucho”

Forma pracy: grupowa, indywidualna.

Pomocei srodki: kartki, kartony, dtugopisy, flamastry.
Literatura: ,Gry i zabawy przeciwko agresji” — R. Portman
»S0cjoterapia’ —red. K. Sawicka

Czastrwania: 2 godz.
PRZEBIEG ZAJEC.

1. Przywitanie.

2. Przedstawienie tematu zajec.

Prowadzacy informuje grupg, ze dzisiejsze spotkanie poswigcone bedzie budowaniu poczucia
wiasngj wartosci, ktore jest waznym srodkiem zaradczym w minimalizowaniu agresywnego
zachowania. MOwi krotko o znaczeniu pozytywnego myslenia o sobie dla optymalnego
funkcjonowania cztowieka.

3. ,Burzamozgdw” natemat czynnikOw wptywajacych na pozytywny obraz wiasnej osoby.
4. Zabawa ,Jestem — potrafi¢ — mam”.

Przylepiamy chtopcom na plecach tasma klejaca kartki formatu A5, na ktorych wypisane
zostaly jeden pod drugim trzy poczatki zadan:

(%] Jestem...
0] Potrafie...
(%] Mam...

Wszyscy biora do reki diugopisy i chodza po catym pomieszczeniu, uzupetlnigjac sobie
nawzajem te 3 zdania pozytywnymi uwagami, ktore rzeczywiscie pasuja do danego
uczestnika. Kiedy wszystkie 3 zdania zostaty dokonczone, zabawa zostaje przerwana.

Teraz uczestnicy moga zdja¢ kartki ze swoich plecdw i przeczyta¢, co inni mysla na ich
temat. Autorzy poszczegolnych wypowiedzi pozostaja przy tym anonimowi. Dzigki temu by¢
moze niektérzy wychowankowie odwaza si¢ powiedzie¢ komus o czyms, czego bezposrednio
nigdy by nie wypowiedzieli, poniewaz brak im odwagi.

Po zakonczeniu zabawy pytamy: Jak uczestnicy si¢ czuli w trakcie chodzenia po
pomieszczeniu? Jak czuja Si¢ teraz, gdy juz przeczytali swoje kartki? Czy sa zaskoczeni
uzupetnionymi zdaniami, czy tez sami oceniaja siebie podobnie? (odpowiadaja tylko TAK lub
NIE).

5. Zabawa,Moje dobre strony”

Uczestnicy siedza w kole. Kazdy otrzymuje papier i dtugopis. Po krétkim zastanowieniu sig,
wszyscy zapisuja 3 przymiotniki, ktére okreslaja ich najlepsze cechy (dobre strony) np.:
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- wesoly - szybki

- madry - szczery

- gotowy do pomocy - wysportowany

Piszemy drukowanymi literami, aby nie mozna bylo tatwo zidentyfikowa¢ autora kartki.
Nastepnie sktadamy je i umieszczamy w kapeluszu. Teraz kazda osoba losuje po kolei jedna z
nich (wtasna jest szybko zmieniana na inna), czyta wymienione tam przymiotniki i prébuje
rozpozna¢ ich autora, a nastgpnie uzasadnia swoja decyzje. Jezeli komus nie uda si¢
odgadna¢, reszta uczestnikdw moze mu pomaoc.

Po zakonczeniu pytamy wychowankow jak czuli sig, gdy wolno im byto wymieni¢ jedynie
zalety? A jak czuli sig, kiedy zostaty one potem jeszcze raz na gtos przeczytane i uzasadnione
na forum grupy? Czy pozytywny autoportret wychowanka odroznia si¢ od zdania, jakie grupa
ma na jego temat (poroéwnujemy z poprzednia zabawa).

6. Cwiczenie , Wprawki pantomimiczne”.

Uczestnicy losuja karteczki z dang sytuacja i maja ja improwizowac, np.:
przechodzenie przez strumyk po kamieniach,
0] podnoszenie cigzaréw,

%) zawigzywanie krawata,

%) wyrywanie zeba,

%) nawlekanie igty,

7] niesienie tacy ze szklankami petnymi wody,
%)

%)

1)

%)

U

Q

graniew karty,
wspinanie si¢ na skaty,
kopanie dotu,
jedzenie obiadu, itp.
czestnicy kolejno improwizuja, a grupa ma odgadna¢, o jaka sytuacje chodzi.

7. Zabawa,Jestem dumny”.

Prowadzacy zwraca si¢ do uczestnikow; kazdy z was z pewnoscia nauczyt si¢ lub zrobit w
ostatnim czasie cos z czego moze by¢ dumny. Waszym zadanie bedzie wyjscie na srodek sali
i uzupetnienie rozpoczgtego zdania ,, Jestem dumny z tego, ze...” np.:

10/] Jestem dumny z tego, ze nie uderzytem Kamila, kiedy mnie zdenerwowat.

%) Jestem dumny z tego, ze dostatem z matematyki piatke.

Nie zmuszamy zadnego wychowanka do zabrania gtosu. Jezeli nie ma chetnych, prowadzaca
rozpoczyna zabawe i opowiada, z czego jest dumna. Nastgpnie rozpoczynamy rozmoweg O
tym, czy trudno jest przypomnie¢ sobie cos pozytywnego o sobie. Jak czujemy sig, gdy to
otwarcie wypowiadamy?

8. Cwiczenie” Zrzucanie balastu”

Grupa rozmawia na temat tego, jakie prawa ma kazdy jej cztonek i zestawia potem ich liste,
np.:

Kazdy wychowanek grupy VI ma prawo do tego by:
by¢ traktowanym z szacunkiem;

miec¢ wiasne zdanie,

by¢ wyjatkowym,

popetnia¢ biedy,

mu wciaz nie rozkazywac,

mie¢ zty humor,

uczestniczy¢ w zabawach,

decydowac o dziataniach grupy, itp.

(SECRORORORORORN
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Teraz wszyscy wyobrazaja sobie, ze znagjduja sie w koszu latajacego balonu i maja ze soba
dziewig¢ workdw balastu z wymienionymi wczesniej prawami. Nagle balon traci wysokosé.
Aby zapobiec dalszemu spadaniu, uczestnicy musza wyrzuci¢ balast. Kazdy wychowanek
wyrzuca najpierw worek z takim prawem, z ktérego moze ngjtatwiej zrezygnowac, potem
drugi, trzeci i tak dalej, az pozostanie mu jeden worek z jakims prawem. Wtedy dopiero balon
leci spokojnie na wiasciwej] wysokosci do wybranego celu. Zadaniem kazdego wychowanka
jest utozenie dziewieciu praw, ze wspdlngj listy w zaleznej od jego odczué kolejnosci.
Nastepnie rozmawiamy wszyscy natemat tego, co zdecydowaty dane osoby i dlaczego? Jakie
trudnosci sprawialo poszczegdlnym uczestnikom podjecie decyzji? Jak duze sa réznice
pomiedzy kazdym z dzieci? Co wynika z tego dla wspllnego zycia w grupie, a co dla
obcowania z danymi osobami?

9. Zabawaruchowa, Kétko i krzyzyk”.

Grupa dzieli si¢ na dwa zespoly: koétka i krzyzyki. Na hasto uczestnicy z obu zespotéw
zajmuja miejsca na krzestach ustawionych tak, jak do gry planszowej w ,kotko i krzyzyk”.
Gramy dopdki ktéras z druzyn nie wygra. Zabawe powtarzamy.

10. Podsumowanie zaje¢.
Odczytanie wiersza pt. ,, Spiew ptaka’ — Antony ego de Mollo.

Pewien czZowiek znalaz jajko or/a.
Zabraf jei wiozy/ do gniazda kurzego w zagrodze.
Orzef wylqgf Sie ze stadem kurczgt
i Wyros! wraz z nimi.
Orzel przez cale zycie
zachowywa!/ Sie jak kury z podworka,
myslqc, ze jest kogutem.
Drapa/ w ziemi szukajqc glist i robakow.
PiaZ i gdaka/. Potrafi/ nawet trzepotac skrzydfami
i fruwad kilka metrow w powietr zu.
No bo przeciez, czyz nie tak wiasnie fruwajq koguty?
Minefy lata i orzef zestarzaf Sie.
Pewnego dnia zauwazy? wysoko nad sobg,
na czystym niebie wspania/ego ptaka.
P#yngt elegancko i majestatycznie
wsrod prgdéw powietrza,
ledwo poruszajqc poteznymi, zfocistymi skrzydfami.
Sary orzel patrzyf w gore 0szofomiony.
- Cotojest?
Zapyta/ kure stojgcq obok.
- To jest orzef, krdl ptakow -
odrzekfa kura.
Ale nie mysl o tym.
Ty i jajestesmy inni niz on.
Tak wigc orzef wiecg o tym nie mysla/.
| umar? wierzgc,
ze jest kogutem w zagrodze.

Omodwienie tresci wiersza.
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Po kilku minutach prowadzaca dokonuje podsumowania. Stwierdza, ze tylko od Was zalezy,
kim bedziecie. Ortami czy kogutami, czy zobaczycie co$ wigce] niz to, co mozna dostrzec
tylko wokét siebie. Czy znajdziecie w sobie tyle sity, aby wzbi¢ si¢ hen wysoko ku biekitnym
przestworzom, tylko od Was to zalezy. J Zycze Wam, abyscie byli zawsze szybujacymi
ortami tak jak krol ptakéw z cytowanego wiersza.

11. Zakonczenie.

- runda: uczestnicy koncza kolejno zdanie: ,,Dzisigj na zajgciach czutem sig...”
- wypelnienie ankiet oceniajacych zajecia

Podsumowanie — ocena efektow zaj g¢.

Ocena przeprowadzonych zaje¢ odbyta si¢ w formie ustnych i pisemnych informagji
zwrotnych. Z analizy zebranego materialu wynika, ze prawie wszyscy uczesthicy widza
potrzebe realizowania tego typu zaje¢ (,takie spotkania pomagaja roztadowaé agresje”,
»lepigj rozumiem samego siebie”, ,, nie nudze si¢”, ,, czuje Sie spokojniejszy”, , zajeciadaty mi
duzo ciekawych informacji”).

Z proponowanych przeze mnie sposobdéw radzenia sobie z napigciem i negatywnymi
uczuciami ngjbardziej podobaly mi si¢: technika swiadomego napinania i rozluzniania
réznych partii ciata, dmuchanie balonéw, ¢wiczenia ruchowe.

Biorac pod uwage zmiany zachodzace w zachowaniu ucznibw, mozna
domniemywac, ze zajecia przyniosty wymierne korzysci. Zmiany te polegaja na

- znacznej poprawie wgladu w siebie, lepszej samoswiadomosci,
wzroscie akceptacji dla wiasnych uczug,
umiejetnosci empatycznego odczuwania,
lepszym rozumieniu swojego i innych zachowania,
zadawalajacych kontaktach z rowiesnikami,
zwigkszenia si¢ stopnia otwartosci i poziomu zaufaniaw relacjach interpersonalnych,
umigjetnosci konstruktywnego odreagowywania agresywnych impulsdw
i negatywnych uczug.

Wprowadzenie takich metod pracy jak gry, zabawy, pantomima sprawity, ze zgjecia
pomimo powaznej tematyki (chtopcy na ogoét nie lubia rozmawia¢ o swoich uczuciach)
nabraty lekkosci, spetnity funkcje edukacyjna i rozwojowa. Atmosfera bezpieczenstwa,
intymnosci i akceptacji w grupie miata wptyw na odwazniejsze eksperymentowanie na sobie
poprzez ruch i granie rél. Uczniowie uzyskali wigksza pewnos¢ siebie, co miato tez wptyw na
zwiekszenie poczucia wiasnegj wartosci, ktére minimalizuja agresywne zachowania. Dlatego
tez stwierdzam, ze oferta zaje¢ profilaktyko- wychowawczych dla moich uczniéw byta trafna.
Tym bardzigj, ze uczniowie na ostatnim zajeciu sygnalizowali che¢ dalszych wspolnych
spotkan.
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ZALACZNIK NR 1
ANKIETA DLA WYCHOWANK OW

Przeczyta) ponizsze stwierdzenia, by przy uzyciu podanej skali uswiadomi¢ sobie
jak reagujesz na swoj gniew.

1 TAK / 0 NIE

Czesto nie moge opanowac Swojego gniewu.

Kiedy sie ztoszcze mowie lub robie rzeczy, ktérych poznigj zatuje.
Moze najblizsi moéwia, ze jestem wybuchowy.

Moze przyjaciele mOwia, ze jestem wybuchowy.

Kiedy ogarnia mnie gniew chcg skrzywdzi¢ kogos.

Bijesz, popychasz, szturchasz lub grozisz, kiedy si¢ ztoscisz.

Ztoscisz sie zawsze z jakiegos powodul.

Starasz Si¢ nie rozdmuchiwa¢ swojego gniewu, ale on mimo to narasta.
Mysle, ze gtdwna przyczyna mojego gniewu Sa inni.

Czasem nie moge przestat sie kioci¢ nawet, jesli tego chee.

Mowie ,Nie bede” ,,Nie zmusisz mnie”.

Lubig jak inni boja si¢ mnie, kiedy jestem zty — 0 to mi chodzi, kiedy si¢ ztoszcze.

Moj gniew to ,,wszystko abo nic” — jestem wsciekly lub spokojny; nigdy nie ztoszcze sie
troche.

Bytem zawieszony w prawach ucznia, bytem zatrzymany, wyrzucony z domu z powodu
mMojego gniewu.

Lubi¢ si¢ ztosci¢ — wtedy czuje si¢ podekscytowany, silny, szczesliwy, nieustepliwy — zyje
naprawdg.

Spieram sie z jakakolwiek wiadza: nauczycielami, rodzicami, dorostymi w ogole.
Czesto probuje rozztosci¢ innych - podkreci¢ sytuacje.

Czesto nienawidze siebie i robig rzeczy whbrew sobie.
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ZALACZNIK NR 2

ANKIETA OCENIAJACA ZAJECIA PRZEZ WY CHOWANK OW

1. Czy kiedykolwiek brates juz udziat w tego rodzaju zajgciach?

TAK NIE

2. Czy taki sposdb prowadzenia zaje¢ podobat sie Tobie?

TAK NIE

3. Czy wszystko byto dla Ciebie zrozumiate?

TAK NIE

4. Czy Twoim zdaniem podobne zajecia powinny by¢ organizowane w internacie?
TAK NIE

5. Jakie sposoby pozytywnego radzenia sobie ze ztoscia i agresja uwazasz za najbardziej
efektywne?

v/ sport (graw pitke, bieganie, itp.)

v/ rozmowaz kims bliskim,
v/ pracafizyczna,

v/ pisanie listéw natemat przyczyny zdenerwowania,
v malowanie ,zlosci”,
v/ stuchanie muzyki,
V Spacery,

\/ jazdanarowerze,
v/ inne (jakie?)

6. Jakie masz inne uwagi, Sposirzezenia odnosnie przeprowadzonych zajec¢?
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