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Planning of prevention lessons — emotional education (part 2)

Mowienie o swoich emocjach jest trudne, a staje si¢ jeszcze trudniejsze
w sytuacji, gdy doswiadczamy uczué, ktdre nie sa przyjemne dla nas w odczu-
waniu. Niewatpliwie do takich emocji nalezy zlos¢. Wszyscy codziennie otrzy-
mujemy tuziny ,zaproszen do zlosci”. Takim zaproszeniem moze by¢ kazde
spotkanie z drugim czlowiekiem czy wydarzenie, w ktdrym bierzemy udziat,
np.: zta ocena ze sprawdzianu, uwaga rodzica, rozmowa z przetozonym, dow-
cipy réwiesnikow, wykonanie powierzonego zadania, wtasciwie wszystko, co
otaczajacy nas ludzie mowia i robia.

ZYoszczenie sig, czy inaczej doswiadczanie zlosci, jest zupelnie naturalne.
Kazdy zloéci sie od czasu do czasu. W spotkaniu ze ztoscig najwazniejsze jest to,
aby posiada¢ swiadomos¢ jej obecnosci i umiejetnosé konstruktywnego radze-
nia sobie z nig. Pozwdlmy zatem mina¢ ztosci, aby powrdci¢ do normalnego
funkcjonowania.

Temat spotkania: MOJE SPOTKANIE ZE ZEOSCIA

Cele zajec:
e usSwiadomienie uczestnikom spotkania, Ze zlo$¢ jest czescig naszego
codziennego funkcjonowania;
¢ nabycie umiejgtnosci rozpoznawania przyczyn ztosci;
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¢ uswiadomienie uczestnikom spotkania, ze ludzie w pewnych trudnych
sytuacjach przyjmuja okreslone maski, miedzy innymi maske zlosci;

e (¢wiczenie umiejetnosci radzenia sobie ze ztoscig bez utraty kontroli nad
swoim zachowaniem,

e poznanie konstruktywnych sposobow radzenia sobie ze ztoscia.

Czas trwania zaje¢: 2-3 godziny

Pomoce: mazaki, kartki, papier pakowy, kolorowe czasopisma, brystol, klej.

Przebieg zajec:

1.

Rundka rozpoczynajaca: Co u Ciebie stycha¢? - prowadzacy przekazuje
uczestnikom spotkania krotka informacje o celu zajg¢. Nastepnie zwraca si¢
do 0sdb bioracych udziat w zajeciach z prosba o dokonczenie zdania — Naj-
lepszq rzeczq, jaka spotkala mmie w ostatnim czasie, bylo... lub Chciala-
bym/chciatbym wszystkim powiedzie¢o ...

Zabawa — Zte spojrzenie

Grupa siedzi w kole. Przed rozpoczeciem zabawy nastepuje Scisle tajne
losowanie karteczek — kazdy zachowuje dla siebie jego wynik — decyduje
o tym, kto bedzie miat , zte spojrzenie”.

Uczestnik, ktéry wylosowat kartke z napisem ,,zte spojrzenie”, prébuje
teraz ,ustrzeli¢” pozostatych swoimi oczami poprzez wpatrywanie sie
w nich, mruganie i inne gesty. Ten, kto poczuje sie trafiony, méwi: ,Zosta-
fem dotkniety” i siada poza obrebem kota — trafienie nie jest potwierdzane
przez osobe ze ,,zlym spojrzeniem”. Wszyscy obserwujg uwaznie wydarze-
nia oraz siebie nawzajem, aby odgadna¢, kto ma ,,zte spojrzenie”. Kto nie zo-
stat trafiony i uwaza, ze rozpoznat ,ztowroga” osobe, podnosi do géry reke
i wota: ,Zadam nakazu zatrzymania dla ...” Bawimy sie tak dtugo, az uczest-
nik ze ,ztym spojrzeniem” rzeczywiscie zostanie rozpoznany.

Zabawa ta wcale nie jest taka prosta, jak si¢ wydaje na pierwszy rzut
oka: uczestnicy czuja sie dotknigci, nawet jesli nie byli celem i nikt w danym
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momencie nie spojrzal. Zupetnie niewinne osoby podejrzewane sa o posia-
danie ,,ztego spojrzenia”.

W trakcie rozmowy na zakoriczenie mozna podyskutowa¢ na temat
niedociggnie¢ w spostrzeganiu i ocenianiu, powstawania plotek i psucia
komus opinii z jednej strony oraz manii przesladowczej z drugiej strony.

. Zabawa — Walka kogutéw

Uczestnicy dobieraja si¢ parami, staja naprzeciw siebie na jednej nodze
i wyciagnietymi (ugietymi w tokciach) rekoma probuja wyprowadzic sie
z rownowagi. Uczestnicy dzielg si¢ swoimi spostrzezeniami.

. Cwiczenie - Obrazek mojej ztosci

Z czasopism, katalogdw, itd. kazdy z uczestnikdw wybiera sobie jeden
obrazek, z ktorym kojarza mu si¢ nieprzyjemne sytuacje lub tez ktéry wywo-
tuje u niego zlo$¢. Nastepnie uczestnicy siadaja w podgrupach na matera-
cach i rozmawiajg na temat kryteriow swojego wyboru.

Na koniec wszystkie wyszukane obrazki przedstawiane sa calej grupie
z odpowiednim wyjasnieniem. Uczestnikow, ktérzy swoje uzasadnienie wo-
leliby zachowac raczej dla siebie, nie wolno zmusza¢ w zadnym przypadku
do méwienia.

Jakie sytuacje i nastroje zloszcza uczestnikow? Czy mozna dostrzec
w grupie jakie$ podobienstwa lub réznice?

. Zabawa - Zto$ci mnie ...

Kazdy z uczestnikow wypisuje na kartce papieru litery swojego imienia
jedna pod druga i szuka do kazdej z nich dowolnego wyrazu — nazwy wy-
darzenia, sytuacji, ktére moga szczegolnie rozzlosci¢ mtodego cztowieka, na
przyktad:

M matematyka
O okropna pogoda
N niespetnione marzenia
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I idiota

K klasowki

A arogangja innych 0séb

Nastepnie trzeba da¢ uczestnikom mozliwos¢ porozmawiania o indy-
widualnych przyczynach wybuchéw ztosci. By¢ moze znajda sie takie sytu-
acje, ktore denerwuja cala grupe. Mozna je ujawni¢ przy sporzadzaniu
,,Alfabetu ztosci” np.:

A , anie méwilem”

B beznadziejna pogoda

C chamstwo

D deszcz

6. Uczestnicy siedza w kregu. Prowadzacy prosi, aby uczestnicy spotkania
opowiedzieli o takich sytuacjach, w ktorych byli zli, a robili wszystko, aby
inni nie odkryli, Ze sa zli, np.: byliscie radosni, dowcipkowaliscie, mimo iz
towarzyszyta wam ztosc.

Uczestnicy dziela si¢ swoimi do$wiadczeniami.

7. Cwiczenie — Zdejmowanie masek

Kazdy uczestnik dostaje dwie kartki A-4. W nawiazaniu do poprzed-
niego ¢wiczenia przypomina sobie konkretna sytuacje, w ktorej nie pokazat
tego, co czul, ukrywal swoje prawdziwe uczucie. Na jednym arkuszu rysuje
swoja twarz przedstawiajaca prawdziwe uczucie, jakie przezywat w okre-
Slonej sytuacji, a na drugim swoja twarz-MASKE, ktdra zastapita wtedy
prawdziwe uczucie.

Rysunki nalezy wykona¢ tak, aby daty si¢ wykorzystac jako maski na
twarz (odpowiednia wielko$¢, ewentualne otwory na oczy). Po wykonaniu
rysunkow uczestnicy zakladaja swoje maski na twarze (korzystajac z gumek,
tasiemki) w taki sposob, aby twarz-MASKA byla na wierzchu, a twarz
prawdziwa pod spodem.

Nastepnie przez chwile chodza po sali, przygladajac si¢ swoim ma-
skom, potem dobieraja si¢ w pary, w ktérych zdejma MASKE, pokazujac
,prawdziwa twarz” i opowiadajg sobie o sytuacjach i uczuciach, jakie im
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towarzyszyly. Co si¢ wtedy wydarzyto? Co naprawde przezywali, a co po-
kazywali i dlaczego? Co powinni powiedzie¢ lub zrobi¢, aby wyrazi¢ swoje
prawdziwe uczucia?

Po zakonczeniu ¢wiczenia nalezy je omdéwic¢ wspdlnie (siedzac w kre-
gu). Czy ,zdejmowanie masek” bylo tatwe, czy trudne i dlaczego?

Niedokoniczone zdania — uczestnicy siedza w kregu, na srodku lezy ar-
kusz, na ktorym zapisane sa zdania do dokoriczenia:

o Nakladanie MASEK jest szkodliwe, poniewaz ............

o Nakladanie MASEK jest korzystne, poniewaz .............

o MASKA, ktorej najczesciej uzywam, to ............

8. Cwiczenie - Jak konstruktywnie opanowac zto$¢?

Rozmowa z uczestnikami na temat, jak poradzili sobie ostatnio z prze-
zywang ztoscia. Co zrobili w takiej sytuacji, a co chcieli zrobi¢? Kazdy
uczestnik zapisuje przynajmniej trzy sposoby radzenia sobie ze zloScia na
matych karteczkach. Nastepnie nalezy podzieli¢ wymienione sposoby na
pozytywne i takie, ktdre sg szkodliwe dla osoby, ktdra je stosuje, i dla oto-
czenia. Uczestnicy na podstawie rozmowy sporzadzaja liste konstruktyw-
nych sposobow radzenia sobie ze ztoscia.

9. Zabawa - Dziko wsciekly

Cwiczenie to stuzy do wyrazania i jednoczesnie przezwyciezania napie-
tej sytuacji w grupie. Kazdy z uczestnikéw przeobraza si¢ w dzikie zwierze.
Nasladuje jego ruchy i gtosy. Uczestnicy jako zwierzeta prychaja, szczerza
zeby i biegaja wkoto pomieszczenia, np. jak uwieziony tygrys, pelzaja i sycza
- jak waz, tupia nogami i trabig - jak stonie, biegaja i wyja - jak wilki. Zagra-
zaja sobie nawzajem. Nie wolno jednak atakowac¢ innych zwierzat, pozosta-
jemy jedynie przy groznych gestach i takim zachowaniu — gdyz by¢ moze to
drugie zwierze jest silniejsze od nas samych?

Po pewnym czasie wszyscy zbieraja si¢ na sygnal prowadzacego na po-
kojowej , konferencji zwierzat”. Prowadzacy omawia zabawe z uczestnikami.

10. Podsumowanie spotkania — kazdy z uczestnikéw dzieli si¢ swoimi przezy-
ciami i spostrzezeniami: W czasie dzisiejszego spotkania ...
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Gry i zabawy proponowane w prezentowanym scenariuszu pochodza
z nastepujacych opracowar:

1. Bollard R., Jak zy¢ z ludzmi. Umiejetnosci interpersonalne, MEN, Warszawa
1998.

2. Erkert A., Dzieci potrzebujq ciszy. Zabawy relaksacyjne na wiosne, lato, jesien
i zime, Jednos¢, Kielce 1999.

3. Griesbeck J., Zabawy dla grup, Jednos¢, Kielce 1999.

4. Kotodziejczyk A., Czemierowska E., Kotodziejczyk T., Spdjrz inaczej. Program
wychowawczo-profilaktyczny, Wydawnictwo ATE, Starachowice 2007.

5. Portmann R., Gry i zabawy przeciwko agresji, Jednos¢, Kielce 1999.

6. Tokarczuk O. (red.), Zbiér grupowych gier i ¢wiczen psychologicznych. Grupa
bawi si¢ i pracuje, Oficyna Wydawnicza UNUS, 1994.

7. Vopel KW., Gry i zabawy interakcyjne (cztery czesci), Jednos¢, Kielce 1999.

8. Wojcik E., Metody aktywizujgce w pedagogice grup, Rubikon, Krakéw 2000.
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