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KAMPANIA
"USMIECHNIJ SIE Z PCK"
PORADNIK MEDTODYCZNY DLA NAUCZYCIELI

Motto: "Usmiech najkrotszg, najprostszg jest drogg do szczescia, do ludzkich serc.
Swiat sie piekniejszy otworzy przed Tobg, gdy tylko usmiechniesz sie".

Materiat ten podzielilismy na cztery czesci. Pierwsza, znajdujgca sie wiasnie przed
Panstwa oczami, ma charakter organizacyjno - wprowadzajgcy. Dwie kolejne czesci majq
charakter teoretyczny. Jedna z nich jest podstawg do przeprowadzenia zaje¢ w klasach
1-3 Szkot Podstawowych, druga jest teoretyczng bazag dla klas gimnazjow i szkot
ponadgimnazjalnych. Obie czesci napisane zostaty jezykiem dosy¢ luznym i swobodnym
(co pozostaje w zgodzie z celem akcji). Obie te czesci sg, swego rodzaju poradnikiem,
skierowanym do Panstwa, a nie bezposrednio do ucznidw. Majg one stanowi¢ podstawe
przeprowadzenia teoretycznej czesci zajec.

Proponujemy abyscie Panstwo podczas prowadzenia zaje¢ wykorzystali zabawy, ktore
majg na celu zintegrowanie klasy i ,rozweselenie” uczniéw oraz - jak mamy nadzieje -
rowniez Panstwa. Ich przyktady znajdziecie Panstwo w czesci czwartej poradnika.

CZESC 1 - PROPONOWANY HARMONOGRAM ZAJ EC
Czwartek (21.10)

Cele zaje¢:

. integracja grupy poprzez przeprowadzenie wybranych zabaw

. odkrycie sytuacji trudnych, zachowan i uczué¢ im towarzyszacych
Przebieg:

1. Krotki opis akcji (organizator, termin, planowany finat itp.);

2. Wprowadzenie do tematyki akcji;

3. Wywotanie tematu lub kroétkiej dyskusji, ktéra ma na celu poznanie opinii uczniéw
na temat stresu oraz skutkow zyczliwosci i pogody ducha (np.: poprzez
przeprowadzenie zabawy z karteczkami - kazdy wypisuje najtrudniejsza swojg
sytuacje, po wybraniu 3-4 najczestszych, odegranie ich w 3/4 zespotach na jakie
zostata podzielona klasa);

4. Przeprowadzenie zabawy integracyjnej;

5. W przypadku wyboru, na kolejny dzien, zabaw w ktorych uczniowie moga sie
wybrudzi¢ lub do ktérych powinni sie jako$ przygotowaé¢, poinformowanie o tym
klasy.
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Piatek (22.10)

Cele zajeé¢:
. zapoznanie klasy z materiatem teoretycznym
. rozluznienie atmosfery w klasie, wzmocnienie wiezéw pomiedzy uczniami
. wzbudzenie lub zwiekszenie wzajemnego zaufania

Przebieg:

1. Przedstawienie czesci teoretycznej naszego programu;

2. Przeprowadzeniem zabaw integracyjnych lub ,rozweselajacych”.. Zabawy te moga
mie¢ charakter regionalny, ich wybor moze tez zaleze¢ od stopnia integraciji
poszczegolnych klas;

3. Zapowiedzenie - wymyslonej przez Panstwa lub uzgodnionej z klasg - zabawy na
kolejny dzien, ktéra powinna zajgc catq lekcje.

Poniedziatek (23.10)

Cele zaje¢:
. dobra zabawa catej klasy
. rozbicie ewentualnych grupek - ,zgranie” catej klasy

Przebieg:

1. Przeprowadzenie powyzszej ,zabawy”, ktGra powinna zajg¢ calg lekcje. Nie
chcemy narzuca¢ na ten dzien zadnych whlasnych pomystéw. Dla przyktadu
podamy tylko kilka mozliwosci, jak np.: klasowy pokaz mody, prezentacja
znakomitej polskiej komedii na video, czy konkurs piosenki karaoke. Podobnych
pomystéw, mniej lub bardziej zwariowanych, mogg by¢ dziesiatki. Zdajemy sobie
doskonale sprawe, ze znacznie lepiej od nas znacie Panstwo swoich
podopiecznych i ich zainteresowania, dlatego fatwiej bedzie Wam dostosowaé
tres¢ tych zaje¢ do charakteru klasy;

2. Pod koniec zajeé, poproszenie uczniow o opracowanie wkasnych pomystow, czy
przygotowanie prac plastycznych itp. na temat zyczliwosci dla innych, zachowania
pogody ducha lub konkretnych form pomocy potrzebujgcym.

Witorek (24.10)

Cele:
. wzbudzenie u ucznidéw wiekszej wrazliwosci na potrzeby innych
. odkrycie przez ucznibw wihasnych form walki ze stresem oraz znaczenia
codziennej zyczliwosci i pogody ducha
. zapoznanie uczniéw z przebiegiem finatu akcji
Przebieg:
1. Zapoznanie sie z pomystami ucznidow i omowienie najlepszych z nich;
2. Przygotowanie uczniow do wielkiego finatu akciji;
3. Przygotowanie finatlu - kazda klasa przygotowuje dla siebie kotyliony (wzér
dowolny)
4. W miare mozliwosci - przeprowadzenie kolejnych zabaw.

Sroda (25.10)

Cele:



KAMPANIA "U SMIECHNIJ SIE Z PCK" - PORADNIK MEDTODYCZNY DLA NAUCZYCIELI - KRM PCK

. zapoznanie sie z opiniami uczniéw na temat akcji
. integracja uczniéw catej szkoty
Przebieg:

1. Przeprowadzenie wielkiego finatu akcji - pomiedzy godzing. 12.00, a 12.07

uczniowie i nauczyciele wychodzg na szkolne boisko i usmiechajg sie przez 7 minut;

2. Podsumowanie akcji na forum klasy;

3. W razie zgody dyrekcji - przeprowadzenie ogoélnoszkolnego happeningu, ktérego
elementem bytby wielki finat.

CZESC 2 - MATERIAL TEORETYCZNY PRZEZNACZONY DLA
NAUCZYCIELI SZKOt. PODSTAWOWYCH

1. Co to jest stres?

Stowo ,zmartwienie” jest pewnie znane Wam wszystkim. Zastandwcie sie, w jaki sposob
odbieracie to stowo - przyjemny czy nieprzyjemny? Przypomnijcie sobie jak sie czuliscie
na ostatniej wizycie u dentysty. Czy byto Wam wtedy przyjemnie? Przypuszczamy, ze nie.
Kiedy jestesmy zmartwieni, myslimy o czym$ nieprzyjemnym - czasami tez boimy sie
czegos i chcemy np.: poprosi¢c mame, zeby nie brata nas do dentysty. Jak myslicie, jak
czuta by sie Ala, gdyby zgubit sie jej ukochany piesek? Bytaby pewnie bardzo smutna,
chciatoby sie jej ptakaé. To jest wkasnie zmartwienie.

Moga by¢ rézne zmartwienia, ale wszystkie sg do siebie podobne, bo powodujg, ze
rzadziej sie usmiechamy lub nawet ptaczemy. Czasami denerwujemy sie, ze nie mozemy
zrozumie¢ zadania i skonczy¢ odrabia¢ lekcji, przez co nie mozemy pojs¢ bawic sie z
innymi dzieémi na podworku. Buzia robi sie wtedy chmurna, oczka smutne, a usta wygiete
w podkowke. Innym razem, nie mozemy odpowiedzie¢ na pytanie pani nauczycielki pana
nauczyciela na proste nawet pytanie, bo tak sie zdenerwowaliSmy, ze wszystko
zapomnieliSmy. Dorosli swoje zmartwienia nazywajg wiasnie ,stresem”. To on powoduje,
ze jestedSmy smutni, zdenerwowani, nie chcemy sie usmiechngé¢ ani bawic.

2. Pogoda ducha lekarstwem na wszystko

Ale my mamy dla Was rade - usmiech. Czy mysSlicie, ze zawsze mozna byc¢
usmiechnietym? Oczywiscie, ze nie! Musimy chodzi¢ do szkoty, odrabia¢ lekcje, chodzi¢
do lekarzy itp. Wazne jest jednak jak to robimy, tzn. na ile sie tego boimy. Duza porcja
usmiechu kazdego dnia utatwi Wam przejscie przez nieprzyjemne sytuacje i rozpromieni
kazdy dzieh. Nawet, kiedy sami nie umiecie sie usmiechngé, to moze kto$ inny Was
rozweseli. Moze ktos pomoze Wam zrobi¢ co$ nieprzyjemnego, np.. odrobi¢ trudne
zadanie. A moze wymysli po prostu jakas fajng zabawe.

Czy Smiejemy sie, kiedy siedzimy sami w pokoju? Nie, jestesmy rozesmiani i rozweseleni
zawsze dzieki innym ludziom - $miesznym sytuacjom z ich udziatem, opowiedzianym
przez nich kawatom, zabawnym programom w telewizji. Pamietajcie wiec, ze inni ludzie
(rodzice, wujek z ciocig, dziadkowie, starsze rodzenstwo, nauczyciele albo koledzy i
kolezanki) mogg pomoc Wam sie usmiechna¢, pokonaé¢ zmartwienie. Bedg to dla Was
mili szczegolnie wtedy, gdy i Wy bedziecie tacy dla nich. Chetnie Wam pomoga, a
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szczegOlnie wtedy, kiedy i Wy im czasem pomozecie (np.: wyniesiecie smieci, nie
bedziecie sie bi¢ i robi¢ im na zlo$¢).

Jak si e usmiecha ¢?

Odpowied z jest prosta - Buzi g! Nalezy podciagna¢ kaciki ust w kierunku uszu,
rozdziawic¢ sie lekko i przystagpi¢ do tzw. ,wietrzenia zebow”. Mile widziane jest réwniez
wydawanie z siebie rechotu. Pamietac¢ nalezy, iz proces ,wietrzenia” zebow nie zastepuje
ich mycia.

Uczucie radosci moze dawa¢ bardzo duzo rzeczy. Dla wielu oséb bardzo mita jest
rozmowa i zabawa z rodzicami. Radowa¢ mozemy sie tez z bardzo wielu innych rzeczy.
Bardzo przyjemne mogg by¢ lekcje religii, smaczne $niadanko, zabawa na przerwie, czy
zabawa z kotkiem lub pieskiem oraz wiele innych rzeczy. Korzystajcie z tego i
udmiechajcie sie jak najwiecej, bo kiedy Wy bedziecie w dobrym nastroju, to i dorosli tez
beda bardziej zadowoleni.

Zgrana klasa

Nawet nie wiecie, o ile tatwiej jest przejs¢ przez kazdy dzien w szkole, tworzac zgrang
klase. Nie smiejcie sie z nikogo, nie tgczcie sie tez w kilkuosobowe grupki, bo zaczniecie
sie ktocic¢ i w koncu nudzié, a to z pewnoscig nikomu nie wyjdzie na dobre. Jesli stworzycie
lubigca sie klase, to znacznie czesciej bedziecie sie mogli fajnie bawi¢. Ktéregos dnia
zobaczycie duzo dzieci, ktére nawet kiedy akurat Tobie jest smutno, sg wesote. Podejdz
wtedy do nich i zapytaj sie: ,W co sie bawicie? Z czego sie Smiejecie?”, a zobaczysz, ze i
Ciebie rozémieszg. Mogq Cie rozémieszy¢ zartem, wciggnieciem do zabawy, $mieszng
ming albo jakas opowiescig. Tak samo, inne dzieci, gdy widzg, ze ktos sie smuci, martwi
lub czym$ denerwuje, mogg podejs¢ do niego i rozbawi¢ go albo spyta¢ chociaz, czemu
sie smuci. Cho¢ to stara i wytarta prawda, jest bardzo wazna - ,ka zdy, o ile dostanie
szans e, wnosi co $§ wyjatkowego do zycia klasy’. W zgranej klasie tatwiej tez bedzie
Wam sie uczyto, jesli pomozecie komus, kto akurat czegos nie rozumie, to ten kto$
pomoze Wam pewnie kiedy to Wy bedziecie mieli z czyms$ klopoty. Warunkiem dobrej
atmosfery w klasie jest jednak bycie mitym i pomocnym dla innych. Zachowanie takie nie
dotyczy oczywiscie tylko szkoty, ale i domu, bloku i osiedla. Im wiecej z Was bedzie sie
odnosito do innych zyczliwie, tym wiecej innych oséb bedzie zyczliwych dla Was. W ten
sposOb bedzie Wam znacznie fatwiej unikng¢ wielu zmartwien Zzycia codziennego.
Zobaczycie, ze gdy bedziecie sie do siebie czesciej usmiechac, zadbacie o inne dzieci,
dorostych i zwierzeta, bedzie sie Wam lepiej zyto, bo i oni bedg dba¢ o Was.

Poczucie humoru

To nasz wielki sprzymierzeniec w zmaganiach ze zmartwieniami. Kiedy jestesmy weseli
latwiej jest zrobi¢ co$ dobrze, fatwiej tez wytrzymac, gdy nam sie co$ nie uda. Nie bdjcie
sie wiec $miac z innych, nie obrazajcie sie tez, gdy to z Was sie Smiejg - pod warunkiem,
ze nie przeradza sie to w drwine. Wiele radosci i udémiechu przysporzy¢ mogg tez zabawy
Z naszymi zwierzetami domowymi, jak i kontakt z przyrodg ogdlle. Podobnie, jak
wiekszos¢ zwierzakow, ludzie tez wolg przebywa¢ w stadach. Przebywajcie wiec w
stadach, bo w grupie jest zawsze tatwiej. Swietnym sposobem na u$miechniecie sie jest
wspoélny wypad z rodzicami lub rodzenstwem do kina, sali zabaw, péjscie z tatg na rower,
pitke lub na basen, wyjazd na wycieczke, lekcja w-f czy poéjscie do kolegi lub kolezanki na
jego urodziny. Pamietajcie jednak, ze jezeli bedziecie dla innych nieprzyjemni, bedziecie
sie ciggle na nich obrazac, zabierac ich zabawki lub kioci¢ sie z rodzicami, to i oni mogag

nie chciec¢ sie z Wami bawic¢ i dbac¢ o Was.
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~Hobby”

To dosyc¢ ogolne pojecie. Posiadanie jakiego$ hobby rowniez utatwia codzienne zmagania,
pozwala na chwile zapomnie¢ o zmartwieniach. Dla wielu dzieci zbieranie réznych kart,
samochodzikow lub lalek jest bardzo przyjemne. Niektorzy lepiej bawig sie grajac z
kolegami lub rodzing w planszowe i karciane gry, inni sktadajgc modele samochodéw lub
zotnierzy - sami musicie wiedzie¢ co jest dla Was najfajniejsze. Dobrg formg rozweselenia
sie jest uprawianie sportu - od gry w warcaby do zbijaka i kosza. Duzo usmiechu wynies¢
mozna rowniez z ogladania telewizji. Obejrzenie smiesznych filméw, tj. Przygody Kaczora
Donalda lub Krélika Bugsa, jest porcjg usmiechu wystarczajacg na dtugo. Nie wszystkie
rzeczy, ktére lubimy, zawsze muszg da¢ nam usmiech - gdy kibicujemy polskim
sportowcom, moze by¢ nam przykro, ze z kim$ przegrali; wspaniaty film moze skonczy¢
sie smutno - dajg nam za to inne przezycia, na swoj sposob przyjemne (poza tym,
nastepnym razem to ,nasi” wygrajg i wszyscy bedg sie cieszy¢, a nastepny film skonczy
sie dobrze).

Mamy nadzieje, ze podczas zaje¢ wymyslicie wiele innych pomystéw na to, jak sie
usmiechng¢ i rozweseli¢ innych - a przede wszystkim, ze sami sprobujecie by¢ weselsi i
przyjemniejsi dla innych. Mozecie zaczg¢ od pogodzenia sie z rodzenstwem,
przeproszenia rodzicow za gtupie zachowania, pomocy kolegom w lekcjach, a moze od
razu od zrobienia - przy pomocy Waszych rodzicow i nauczycieli - balu przebierancow dla
catej klasy. Od czego$ zawsze trzeba zaczg¢, potem idzie juz duzo fatwiej. ChcielibySmy,
azeby kazdy Wasz dzien byt jak najlepszy, a buzie pogodne. Nie mozemy jednak Wam
tego zapewnié¢, bo wiele zalezy tu rowniez od Was.

CZESC 3 - MATERIAL TEORETYCZNY PRZEZNACZONY DLA
NAUCZYCIELI GIMNAZJOW | SZKOt SREDNICH

1. Coto jest stres?

Stowo ,stres” jest pewnie znane Wam wszystkim. Zastanowcie sie, w jaki sposob
odbieracie to stowo - pozytywnie czy negatywnie? Przypomnijcie sobie Wasze odczucia,
np.: na pie¢ minut przed wizytg u dentysty czy przy wywotaniu Waszego nazwiska do
odpowiedzi na najbardziej nielubianej lekcji. Czy czuliscie wtedy - lub tez w innych
podobnych sytuacjach - dziwne ,Scis$niecie” w gardle potaczone z nieodpartg checig
znalezienia sie w innym miejscu i czasie? Jesli tak, to oznacza wiasnie, ze byta to dla Was
sytuacja stresujgca.

Sytuacji wywotujacych stres moze by¢ wiele, zaleznie od cech indywidualnych,
uwarunkowan materialnych, rodzinnych itp. To prawda, Zze nie wszyscy podlegamy
identycznym stresom; jest jednak pewne, ze nikt z nas nie moze ich zupetnie unikngg.
Swiat, w ktorym Zzyjemy nie jest doskonaly. Wraz z rozwojem cywilizacji ilo$é czynnikow
stresogennych (wywotujgcych stres) nieustannie rosnie. Ciggly rozwdj techniczny, wzrost
wymagan nauczycieli i pracodawcoéw czy tez strach przed bezrobociem to tylko
przyktadowe czynniki. Nie bez przyczyny Swiatowa Organizacja Zdrowia okreslita stres
jako ,chorobe stulecia”.
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Od potocznego znaczenia stowa stres odrozni¢ nalezy jego definicje medyczng. Zgodnie z
nig, stres jest nieswoistg reakcjg organizmu na wszelkie stawiane mu ,zgdania”. Inaczej
mowigc, chodzi tu o wszystkie sytuacje, do ktérych nasz organizm musi sie przyzwyczaic,
tzn. zareagowa¢ w okreslony sposéb. Chodzi¢ tu moze zarowno o sytuacje odbierane
przez nas jako nieprzyjemne, jak i o odbierane pozytywnie (np.: pierwsza pigtka z matmy).
W tej definicji, na czolo wysuwa sie potrzeba dostosowania sie organizmu do nowej
sytuacji. My jednak nie bedziemy sie zajmowac rozwazaniami teoretycznymi, skupimy sie
raczej na tym, co potocznie odbieramy jako stres - tzn. sytuacje nieprzyjemna, a nastepnie
metodami pozwalaj gcymi na jego ograniczenie

2. Objawy stresu

Wielu lekarzy, filozofow i psychologow prowadzito badania nad objawami stresu, zbierajac
wyniki tych badan w catos¢. Gdyby je wszystkie w tym miejscu przytoczy¢, powstataby
encyklopedia - a nie o to tu chodzi. Ludzie sg od siebie rozni, wiec takze w rozmaity
sposO6b reagujg na podobne sytuacje. Tak samo ré6znorodne objawy wywotuje u nich stres.
Do najbardziej typowych objawow stresu nalezg m.in.: drzenie rgk, nadmierne pocenie sie,
wystepowanie tikow na twarzy. Sg to czynniki ,zewnetrzne”, widoczne i tatwo zauwazalne
dla otoczenia. W sytuacjach szczegolnych objawy te moga by¢ inne: blados$¢ twarzy przy
pobieraniu krwi lub kurczowe trzymanie sie fotela dentystycznego znajdujgcego sie w
samolocie. Niejednemu z Was zdarzyto sie tez pewnie uprawia¢ z nerwow, dosy¢ typowy
przy stresie ,sport” - sprint do toalety.

Oprocz ,zewnetrznych”, wyrozni¢ nalezy rowniez objawy ,wewnetrzne”. Nie mozna ich
zauwazy¢ ani policzy¢ - gdyz sg to osobiste odczucia. Niektore z nich trudno bytoby nawet
nazwac¢. Ogolnie mozna je okreslic mianem obnizenia lub zaktocenia réwnowagi
psychicznej. Efektem tego jest pewne nieprzyjemne odczucie, ktére rzutuje w ogromny
sposob na nasze zachowanie. W wiekszym lub mniejszym stopniu, stres wywoluje utrate
samokontroli i pewnosci siebie. Objawia sie to zapominaniem nawet podstawowych
wiadomosci, zwolnieniem proceséw myslowych, zmniejszeniem naszej kreatywnosci,
artykutowaniem ,eeeee” i ,mmmm”, pragnieniem zapadniecia sie pod ziemie - ogolnie
rzecz biorgc - znacznym ostabieniem naszych mo  zliwo $ci.

Odczucia towarzyszace stresowi, oprocz niekorzystnego wplywu na nasze zachowania i
samopoczucie, mogg by¢ tez dla nas niebezpieczne. Po pierwsze chodzi tu o aspekt
typowo zdrowotny. Stres, oprocz rownowagi psychicznej, zakidoca rowniez dziatanie
ukladéw wewnetrznych - w tym krwionosnego. Duza czestotliwos¢ stresu lub jego wysokie
natezenie moze doprowadzi¢ do r6znych chordb i zachorowan tj. owrzodzenie zotadka, a
w niesprzyjajacych okolicznosciach do zawatu serca.

Diugotrwaly stres, niezaleznie od podioza na jakim wystepuje, moze mie¢ tez bardzo
niekorzystne skutki posrednie. Osoby zestresowane czujg sie zle, niepewnie. Doznajg
coraz wiecej porazek, nawet na polach, na ktérych odnosity wczesniej sukcesy. Poniewaz
nie mogg sobie da¢ z tym rady, chaotycznie szukajg ratunku. Uciekajg wtedy w Swiat
alkoholu, narkotykow, nieudanych zwigzkdéw, prostytucji, anoreksji, bulimii itp. - lub tez
dostownie uciekajg - z domu. W skrajnej depresji i anoreksji mogqg sie tez pojawi¢ mysli
samobodjcze. Nie skazujcie sie na to!!! Te metody naprawde nie skutkujg!!! Zazwyczaj
pogarszajg tylko sytuacje. Jest wiele znacznie prostszych i skuteczniejszych sposobdéw na
walke ze stresem - tylko, ze czesto o nich zapominamy. Celem tej akcji PCK jest wiasnie
»przypomnienie” tych sposobow.
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3. Pogoda ducha lekarstwem na wszystko

Zastanawiacie sie moze, po co byt ten powazny wstep dotyczacy stresu? Z jednej bardzo
prostej przyczyny - jakis powazny wstep zawsze musi by¢ i tyle. Po drugie, zawsze lepigj
wiedzie¢ wiecej niz mniej, a nigdy nie zaszkodzi wiedzie¢ tego i owego o temacie zajec.
Trzeba sie zastanowi¢, czy mozemy zupeinie pozby¢ sie stresu. Jak myslicie...?
Oczywiscie, ze nie! Musimy chodzi¢ do szkoty, znosi¢ nastroje rodzicéw, chodzi¢ do
lekarzy itp. Wazne jest jednak jak to robimy, tzn. z jakim podejsciem prébujemy cos
zrobi¢. Zachowanie pogody ducha, codzienna zyczliwos¢ i duza porcja usmiechu utatwig
Wam przejscie przez r6zne sytuacje i rozpromienig kazdy dzien.

Nie idzie o to, by namowi¢ Was do przyklejenia sobie uémiechu na usta, ale o wywotanie
prawdziwe] jego wersji. Czy smiejemy sie przy odrabianiu lekcji, a moze ogladaniu
dziennika? Nie, jesteSmy rozesmiani i rozweseleni zawsze dzieki innym ludziom -
Smiesznym sytuacjom z ich udziatem, opowiedzianym przez nich kawatom, zabawnym
programom w telewizji. Pamietajmy wiec, ze zyjemy wsréd ludzi. Bgdzmy dla nich mili, aby
I oni byli tacy wobec nas, badzmy dla nich zyczliwi jesli chcemy tego samego od innych,
pomagajmy - a sami otrzymamy pomoc, gdy nam bedzie potrzebna.

Jak si e usmiecha ¢?

Ustami! Nalezy podciagna¢ kaciki ust w kierunku uszu, rozdziawic¢ sie lekko i przystgpi¢
do tzw. ,wietrzenia zebow”. Mile widziane jest réwniez wydawanie z siebie rechotu.
Pamieta¢ nalezy, iz proces ,wietrzenia” zebow nie zastepuje ich mycia.

Uczucie radosci mozna czerpa¢ z bardzo wielu zrédet. Dla wielu oséb, choé¢ nie dla
wszystkich, co nie jest niczym ztym, zrédtem szczescia jest ich wiara. To ona napetnia ich
radoscig, wiarg w istnienie dobra, a takze zyczliwoscig wobec innych. Radowa¢ mozemy
sie jednak z bardzo wielu, bardziej przyziemnych, rzeczy.

Zgrana klasa

Nawet nie wiecie, o ile tatwiej jest przejs¢ przez kazdy dzien w szkole, tworzac zgrang
klase. Nie rezygnuijcie z nikogo, nie tworzcie tez kilkuosobowych grupek - zaczniecie sie
ktéci¢ i konkurowac, a to z pewnoscig nikomu nie wyjdzie na dobre. Jesli stworzycie jedng
fajng paczke, to oczywiscie nie bez chwilowych trudnosci, przezyjecie znacznie wiecej
mitych chwil. Cho¢ to stara i wytarta prawda, jest bardzo cenna - ,ka zdy, o ile dostanie
szans e, wnosi co $ wyjatkowego do zycia klasy’. W zgranej klasie tatwiej tez bedzie
Wam sie uczylo, jesli pomozecie stabszym z polskiego, kto$ uratuje Was na klaséwce z
biologii, itd. Warunkiem dobrego klimatu w klasie jest jednak codzienna zyczliwosc¢ i
zrozumienie dla innych. Postawa taka nie dotyczy oczywiscie tylko szkoty, ale i domu,
bloku i osiedla. Im wiecej z Was bedzie sie odnosito do innych zyczliwie, tym wiecej
.innych” bedzie zyczliwych dla Was (to wynika nawet z matematyki). W ten sposéb bedzie
Wam znacznie tatwiej unikng¢ wielu streséw zycia codziennego.

Poczucie humoru

To nasz wielki sprzymierzeniec w zmaganiach z trudnosciami zycia codziennego.
Zachowujgc dystans i poczucie humoru tatwiej jest osiggna¢ sukces i przetkng¢ gorycz
porazki. Nie bdjcie sie wiec smia¢ z innych, nie obruszajcie sie tez, gdy to z Was sie
Smiejg - pod warunkiem, ze nie przeradza sie to w drwine. Wiele radosci i usmiechu
przysporzy¢ mogaq tez zabawy z naszymi zwierzetami domowymi, jak i kontakt z przyrodq
wogOle. Podobnie, jak wiekszos¢ zwierzakow, ludzie tez wolg przebywaé w stadach.
Przebywajcie wiec w stadach, bo w grupie razniej. Swietnym sposobem ,odstresowania”
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jest wspdélny wypad do kina, teatru, na mecz Waszego ulubionego klubu, na basen, na
dziatke czy koncert rockowy - zaleznie od gustow. Tu musicie tez pomoOc sobie troszke
sami. Jesli bedziecie gburowaci, nieprzyjemni, drwigcy lub nietolerancyjni, to - predzej czy
pézniej - mozecie wypas¢ ,z towarzystwa”, do ktérego zazwyczaj ciezko wroci¢. Tylko
codzienn g zyczliwo scig i pozytywnym nastawieniem do  Swiata i ludzi mo zecie
zdoby ¢ przyjaciot.

»Hobby”

To dosy¢ ogdlne pojecie. Posiadanie jakiegos hobby rowniez utatwia codzienne zmagania,
pozwala na chwile odgrodzi¢ sie od probleméw. Dla wielu oséb zbieractwo (monet,
znaczkow, banknotdéw, puszek po piwie) jest bardzo istotnym elementem zycia. Niektorzy
lepiej odpoczywajg grajac ze znajomymi w planszowe i karciane gry Fantasy, inni
sktadajac modele samochodéw lub Zotnierzy. W tej kwestii nie ma barier. Dobrg formg
wytadowania wszelkich frustracji jest uprawianie sportu - od gry w warcaby do skat
kowania i bunji-jumping. Duzo usmiechu wynieS¢ mozna réwniez z ogladania telewizji.
Obejrzenie takich arcydziet jak, dla jednych Latajgcy Cyrk Monthy Pythona, a dla innych
Przygody Krolika Bugsa, jest porcjg radosci wystarczajgcq czesto na diuzej. Nie zawsze
chodzi¢ tu musi dostownie o usmiech (podczas transmisji sportowych mozemy zaznac
goryczy porazki ,naszych”, wspaniaty film moze skonczy¢ sie smutno, a ulubiona kaseta
moze sie wciggnac), ale czasami tez o oderwanie sie od codziennosci i ,0dpoczynek” dla
uktadu nerwowego.

Powyzsze zachowania ,antystresowe” majg charakter przyktadowy. Mamy nadzieje, ze
podczas zaje¢ wymyslicie wiele innych, a przede wszystkim, ze zaczniecie je stosowac¢ w
Waszym codziennym zyciu. Mozecie zacza¢ od pogodzenia sie z rodzenstwem,
przeproszenia rodzicow za gtupie zachowania, pomocy kolegom w lekcjach, a moze od
razu od zrobienia ogdélnoszkolnego happeningu czy zorganizowania dyskoteki. Od czegos
zawsze trzeba zaczaé, potem idzie juz duzo tatwiej. Chcielibysmy, azeby kazdy Wasz
dzien byt jak najlepszy, a buzie pogodne. Nie mozemy jednak Wam tego zapewnié, bo
wiele zalezy tu od Was. Zyczliwo$é wobec otoczenia oraz spora porcja radosci naprawde
pozwolg Wam lepiej znies¢ wszelkie smutki, porazki i strach. Wptynie to tez korzystnie na
Wasze relacje z rodzicami, nauczycielami, kolegami - z ktérych czes¢ moze zostaé dzieki
temu wspaniatymi przyjaciotmi na cate zycie.

CZESC 4 - GRY | ZABAWY NIE TYLKO CZERWONOKRZYSKIE

W tej czesci proponujemy Panstwu przyktadowe zabawy, zwigzane tematycznie z mottem
naszej akcji. Zabawy te zostaly przez nas podzielone na cztery kategorie, ze wzgledu na
wiek ucznidw, a wiec: dla klas 1-3 SP, dla klas 4-6 SP, dla uczniow Gimnazjow i dla
uczniow szkét srednich. Podziat ten jest umowny. Reguly zabaw mogg Panstwo
modyfikowaé. Materiat zawarty w tej czesci naszego programu pochodzi gtownie z ksigzki
,Gry i zabawy nie tylko czerwonokrzyskie”, ktore znajdujg sie we wszystkich Zarzgdach
Polskiego Czerwonego Krzyza.
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Zabawy dla uczniéw klas 1-3 Szkot Podstawowych
1. ZABIERAMY KRZESLA

Uczestnicy - min.5 oséb
Materialy - krzesta, magnetofon i kaseta

Liczba krzeset jest o jedno mniejsza od liczby uczestnikow zabawy. Z chwilg wigczenia
muzyki uczestnicy zaczynajg chodzi¢ dookota stojacych krzeset. Gdy muzyka ucicha,
wszyscy starajg sie szybko zajg¢ jedno z miejsc. Osoba, dla ktérej zabraknie krzesta
odpada z gry.

2. WYDAJ ODGLOS

Uczestnicy - min.10 oséb
Materiaty - kartki papieru, dtugopisy lub flamastry

Sposrdéd uczestnikdw zabawy wybiera sie prowadzacego (moze byé nim tez nauczyciel).
Uczestnicy siadajg w kole. Kazdy rysuje na kartce papieru zwierze lub przedmiot,
wydajace jakis charakterystyczny odgtos. Nastepnie prowadzacy, ktory stoi w srodku
kregu uczestnikow, zbiera kartki i pokazuje jedng z nich losowo wybranej osobie.
Wskazana osoba ma kilka sekund na zastanowienie sie i rozpoczecie dzwiekowego
nasladowania umieszczonego na kartce zwierzecia lub przedmiotu. Jesli zebrani nie
odgadng co byto na kartce, osoba nasladujgca zmuszona jest przedstawié¢ to za pomocag
pantomimy. Jesli i to sie nie powiedzie - odpada z gry.

3. UDANY PODWIECZOREK

Uczestnicy - min.8 oséb (4 pary)
Materialy - stot, krzesta, opaski na oczy, tyzeczki, ugotowany kisiel lub budyn

Uczestnicy dobierajg sie parami, po czym osoby z danej pary siadajg naprzeciwko siebie
przy stole. Kazda osoba otrzymuje kubek kisielu lub budyniu i tyzke. Prowadzacy
zawigzuje zawodnikom opaski na oczy. Na jego znak zawodnicy zaczynajg sie wzajemnie
karmi¢. Wygrywa ta para, ktéra najszybciej zje ,podwieczorek”.

4. RODZINA

Uczestnicy - min.16 oséb
Materialy - papier i pisaki (przed zajeciami nalezy przygotowacé kartki z rysunkami 4
zwierzat, kazdy uczestnik ma swojg kartke)

Uczestnikbw zabawy nalezy podzieli€ na cztery grupy. Kazdej grupie
przyporzadkowujemy jakie$ zwierze (poprzez rysunek z jego podobizng). Prowadzacy
nie zdradza nazw tych zwierzat. Nalezy przygotowaé tyle kartek, ilu jest uczestnikéw.
Wszyscy, po kolei, losujg kartki. Na znak prowadzgcego, kazdy z uczestnikbw ma
wydawaé odgtosy i wykonywac ruchy charakterystyczne dla zwierzaka z jego rysunku, a
takze odnalez¢ pozostatych cztonkéw swojej ,rodziny” (tzn. osoby udajgce to zwierze).
Wygrywa grupa, ktora najszybciej uzbiera wszystkich cztonkow swej ,rodziny”.
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5. NIESPODZIEWANA ZMIANA MIEJSC
Uczestnicy - min.10 os6b

Wszyscy uczestnicy zabawy siadajg w kregu i przedstawiajg sie. Jedna osoba staje w
srodku i stara sie zapamieta¢ imiona wszystkich uczestnikbw oraz ich miejsca w kregu.
Nastepnie wychodzi za drzwi. W tym czasie 2-3 osoby zamieniajg sie miejscami.
Zapraszamy do sali osobe zza drzwi i prosimy go, by podat imiona oséb, ktére zmienity
miejsca. Jesli sie pomyli, moze sprobowaé jeszcze raz. Gra ta ma utatwi¢ zapamietanie
imion kolegéw z klasy i jest szczegodlnie wskazana do zastosowania w pierwszej klasie.
Podobng zabawe - ,Przyjaciele” - znajdziecie Panstwo w dalszej czesci materiatu.

Zabawy dla uczniéw klas 4-6 SP

1. BEREK USMIECH
Uczestnicy - min.10 oséb

Osoby dobierajg sie parami. Jedna z par jest berkiem - osoby z tej pary muszg gonic¢ inne
pary, nie rozdzielajac sie. W chwili zblizenia sie berka do jakiej$ pary, osoby jg tworzgce
muszg pas¢ na ziemie ukfadajac z wikasnych cial usmiech. Para, ktéra nie zdazy tego
zrobi¢ zostaje berkiem i zabawa rozpoczyna sie od nowa.

2. PRZYJACIELE

Cafa klasa ustawia sie w kregu. Prowadzacy (najlepiej nauczyciel) objasnia reguty
zabawy: wybrana przez prowadzgacego osoba wypowiada ,Ja mam na imie <tu podaje
swe imie>, , zadaniem nastepnej jest wypowiedzenie tejze formuiki, a nastepnie kolejnej
»A t0 sg moi przyjaciele < i tu podaje imie poprzednika>,. Ostatnia osoba w kregu - tak jak
kazda - wypowiada ,Ja mam na imie...”, a nastepnie ,A to sg moi przyjaciele <i tu podaje
imiona wszystkich poprzednikdw>". Osoba, ktéra sie pomyli - odpada z gry - a kolejny w
kregu przejmuje jego zadanie.

3. POSZUKIWANA, POSZUKIWANY

Uczestnicy - min.8 oséb
Materiaty - opaski na oczy

Osoby tgcza sie w pary i stajg naprzeciwko siebie. Nastepnie przygladajg sie sobie
uwaznie, mogg tez dotyka¢ swych twarzy w celu lepszego zapamietania ich ksztattu. Po
uptywie minuty prowadzacy zawigzuje uczestnikom zabawy oczy. Nastepnie uczestnicy
zabawy rozchodzg sie po sali. Zadaniem w tej zabawie jest odnalezienie swojego partnera
tylko za pomoca dotyku.

4. WIELKIE POLOWANIE

Uczestnicy - min.6 oséb
Materiaty - miski z woda, owoce, opaski na oczy
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Do misek napetnionych po brzegi woda, wktadamy jabtka lub obrane pomarancze.
Uczestnicy, bez uzycia rgk muszg je zje$¢. Wygrywa ten uczestnik, ktory pierwszy zje
owoc.

UTRUDNIENIE - zawodnikom zawigzujemy oczy, a miski stawiamy na podtodze.

5. ATOMY
Uczestnicy - min.10 oséb

Prowadzacy (najlepiej nauczyciel) prosi uczestnikdw, by chodzili swobodnie po klasie.
Prowadzacy wywotuje pewna liczbe (np.:4), a uczestnicy muszag potaczy¢ sie wtedy w
czteroosobowe grupy. Do dalszej gry przechodzg osoby, ktére znalazlty sie w tych
grupach. Pozostali odpadajg. Nastepnie uczestnicy rozchodzg sie, a prowadzacy wywotuje
kolejny numer.

Zabawy dla uczniow Gimnazjéw

1. ZABIERAMY KRZESLA j.w.

Modyfikacja - podczas zabawy rowniez zabiera sie kolejno nastepne krzesta, a osoby dla
ktorych ich nie starczylo muszg siada¢ na kolanach swoich poprzednikéw. W koncu
powstaje piramida wielu osOb siedzacych wzajemnie sobie na kolanach na jednym
krzesle. Piramida nie moze sie przewrdcié.

1. DWA KOLKA

Uczestnicy - min.12 oséb
Materialy - ewentualnie magnetofon i kaseta

Dzielimy uczestnikbw zabawy na dwie grupy: dziewczat i chtopcéw. Jedna grupa tworzy
wewnetrzne, a druga zewnetrzne koto. Wszyscy spiewajg powszechnie znang piosenke
lub stuchajg magnetofonu. Kota przesuwajg sie w przeciwnych kierunkach. Kiedy $piew
lub muzyka cichnie - osoby z wewnetrznego kota odwracajq sie i dajg buziaka osobom z
zewnetrznego kota stojgcym naprzeciwko.

3. POMNIK ,BIS”
Uczestnicy - min.7 oséb (lub wielokrotnos¢ 7)
Materiaty - opaski na oczy

Uczestnikow dzielimy na 3 zespoty (np.: X, Y i Z). Liczba os6b w zespotach X i Y musi by¢
wielokrotnoscig liczby 3, ilos¢ os6b w obu zespotach musi by¢ réwna (np.: X-3,6,9...1Y
- 3, 6, 9..). Liczba oséb w zespole Z musi odpowiadaé liczbie tréjkowych grup w
zespotach X i Y. Osoby Z wychodzg na zewnatrz sali. Osoby z zespotu X budujg ze
swoich ciat pomniki. Osobom Z zawigzujemy oczy i wprowadzamy do sali. Kazda z tych
0s6b za pomocg dotyku musi rozpoznaé utozenie ciat 3 0os6b z zespotu X i zbudowaé
identyczny pomnik z ciat 3 oséb z zespolu Y. Wygrywa ta osoba z zespotu Z, ktérej
pomnik bedzie najbardziej podobny do pierwowzoru ,zbudowanego” przez X.
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4. PODAJ DALEJ

Uczestnicy - 2 grupy liczace tyle samo 0s6b
Materiaty - np.: 2 walki

Dwie grupy stojg rzedami i przekazujg sobie przedmiot (np.: walek pomiedzy nogami,
jabtka lub zapatki z buzi do buzi). Nie wolno pomagac¢ sobie rekami, chyba Zze
przekazywana rzecz spadnie na ziemie. Wtedy grupa zaczyna od poczatku. Wygrywa ta
grupa, ktéra szybciej przekaze przedmiot do ostatniej osoby w rzedzie. Dla rewanzu,
przeprowadzi¢ mozna inng forme tej zabawy. Zawodnicy obu grup siadajg, jeden za
drugim gesiego, w réwnolegtych rzedach, a nastepnie przekazujg sobie wymyslone przez
prowadzacego hasto (inne dla obu grup, ale o podobnej trudnosci - przekazane szeptem
na ucho pierwszym zawodnikom w rzedach), piszac je wskazujgcym palcem na plecach
kolejnej osoby ze swej grupy. Pisa¢ wolno na bluzce, podkoszulce i gotych plecach. Oba
zespoly rozpoczynajg zabawe na znak prowadzacego. Wygrywa zespot, ktory wczesniej
poda wiasciwe hasto (podajac je prowadzgcemu na ucho).

5. RAZ, DWA, TRZY - DMUCHAMY!

Uczestnicy - min.2 osoby
Materiaty - banknot, talerz, mgka, opaski na oczy

Zawodnicy siadajg naprzeciw siebie przy stole. Pomiedzy nimi, w réwnej odlegtosci lezy
banknot, ktéry majg przedmucha¢ w strone przeciwnika. Dla ,utrudnienia” prowadzacy
zawigzuje im oczy. Wowczas zamiast banknotu stawia sie talerz z maka. Zabawe tg
mozna tez przeprowadzi¢ w kilkuosobowych grupach.

Podobna zabawa: Ochotnikowi lub osobie wyznaczonej pokazuje sie lizaka lub
lody na patyku, ktére ma zjes¢. Nastepnie zawigzuje mu sie oczy, a zamiast lizaka lub
lodéw podstawia sie noge najbardziej owtosionego chiopaka w klasie.

Zabawy przeznaczone dla uczniow szkot  srednich
1. POMNIK MILOSCI
Uczestnicy - min.10 oséb + prowadzacy

Wszyscy uczestnicy, oprécz dwoch oséb i prowadzacego, wychodzg na zewnatrz.
UWAGA! Jesli klasa liczy ponad 20 osoOb, z sali wychodzi maksymalnie 10 0sob,
pozostate osoby wcielajg sie w role publiczno$ci i zostajg w klasie.

Obecna na sali dwojka zawodnikow, na polecenie prowadzacego, buduje ze swych ciat
-pomnik mitosci”. Po chwili, na znak prowadzacego, wchodzi kolejna osoba, ktorej
zadaniem jest wcielenie sie w role artysty i ,ulepszenie” pomnika. Po wykonaniu tej
czynnosci, osoba ,ulepszajgca” musi wcieli¢ sie w role osoby tej samej pici z pomnika
(dziewczyny zastepujg dziewczyny itp.) i zajg¢ wymyslona przez siebie pozycje. Nastepnie
wchodzi kolejny uczestnik, ktdry ma identyczne zadanie. Nalezy zadbac, aby kolejni
.fzezbiarze” byli odmiennej pici, tzn. by do sali wchodzili na przemian: chiopak,
dziewczyna, chtopak, dziewczyna itd.
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2. ZDEIJMIJ TO!

Uczestnicy - min.10 oséb
Materiaty - koc

Pieciu ochotnikéw lub oséb wyznaczonych wychodzi z klasy, a reszta zostaje. Osoby,
ktore zostaty w klasie poznajg reguly gry (o ktorych zaraz). Po zapoznaniu klasy z
regutami, pierwsza osoba wraca do klasy i kfadzie sie pod kocem, dokiadnie sie
zakrywajgc. Osoba ta nie moze znac regut gry. Nastepnie cata klasa zwraca sie do osoby
pod kocem, by pomyslata jaka cze$¢ obecnej garderoby jest jej najmniej potrzebna i zeby
ja zdjeta. Chodzi o to, zeby osoba ta wpadta na to, ze to koc jest jej niepotrzebny.
Zazwyczaj jednak mato osob na to wpada. Gdy osoba pod kocem, zamiast koc, Sciggnie
pierwszg czes¢ swojej garderoby, cata klasa krzyczy ,TO NIE TO!, ZDEJMIJ TO!,
ZDEJMIJ TO!!". Przy kolejnych czesciach garderoby klasa zachowuje sie identycznie. Gdy
osoba znajdujgca sie pod kocem, pozostanie w samej bieliznie i albo mocno sie juz
zawstydzi albo przystgpi i do jej zdejmowania, nalezy tg zabawe odpowiednio zakohczyc,
poprzez spytanie tej osoby ,czy na pewno to?, na pewno???, zamknij oczy i zastanow sie
chwile”, a potem spytanie ,a po co ci koc???”. W 90% przypadkow efekt murowany.

3. POD NAPIECIEM

Uczestnicy - min.16 oséb (2 druzyny po 8)
Materiaty - 4 tawki (2x2) i 2 dtugie kije lub sznurek

Dzielimy klase na 2 grupy. Powinny liczy¢ po tyle samo oso6b i mie¢ podobne proporcje w
ilosci chiopakéw i dziewczyn. Na blatach tawek ktadziemy dtugi kij (moze by¢ szczotka)
tak, by utworzyt on bariere. Oba zespolty muszg mie¢ podobne warunki. Kij znajduje sie
pod napieciem, a jest tylko zwienczeniem ,siatki” - nie mozna wiec przejs¢ pod nim.
Zadaniem kazdej z grup jest przedostanie sie na drugg strone ,zapory”. Wybor metody
nalezy do uczestnikbw (np.: chiopak przeskakuje, a inny przenosi dziewczyny i reszte
chtopcéw nad barierg w jego rece) - nie nalezy im jednak nic sugerowa¢. Wygrywa grupa,
ktora szybciej znajdzie sie po drugiej stronie ,bez strat w ludziach” lub w ktorej ,przezyje”
wiecej 0sob.

4. GOLIBRODA

Uczestnicy - min.6 oséb
Materiaty - balony, krem do golenia, maszynki do golenia

Uczestnicy zabawy otrzymujg jednorazowg maszynke do golenia, ktéra postuzy do
ogolenia posmarowanego kremem lub namydlonego balonika. Wygrywa ten, kto
najszybciej ogoli caty balonik.

5. W SZEREGU ZBIORKA
Uczestnicy - min.10 oséb

Wszyscy uczestnicy muszg ustawi¢ sie w szeregu (lub uformowac koto) od najmiodszego
do najstarszego, wigcznie z dniem urodzenia. Zabawe te mozna przeprowadzi¢ tez
stosujgc kryterium pierwszej litery imion, nazwisk, ksywek itp. Zabawa odbywa sie bez
uzycia stébw. Wszystkie inne metody porozumiewania sie sg dozwolone. Po ustawieniu sie,
kazdy podaje swojq date urodzenia, imie itp.
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Zabawy niezale zne od podziatu wiekowego

Proponujemy Przeprowadzenie DRAMY Joanny Sztroman ,Rozwigzywanie trudnych
sytuacji” (zaczerpnieta z ,Drama - poradnik dla nauczycieli i wychowawcéw 35/2000).
W zatozeniu zajecia dwugodzinne.

UWAGA!
Zajecia te, jak i tym podobne (w ktorych uczniowie wyrazajg swe odczucia, problemy itp.)
podlega ¢ powinny ,warunkom umowy” , zawartej pomiedzy prowadzacym, a uczniami.
Normy te obowigzujg na catych zaj eciach , sg wypisane na tablicy .
Oto one:
. To, co tu sie dzieje, pozostanie miedzy nami
. Na zajeciach nie atakujemy sie nawzajem fizycznie ani psychicznie (nie
obrazamy sie, nie uzywamy wulgarnych stow)
. Jesli cos sie nam nie podoba - chcemy wyjs¢ lub zmieni¢ zabawe - mowimy
o tym gtosno

Cele zajeé¢:
. integracja zespotu klasowego;
. stworzenie przyjaznej atmosfery;
. budowanie w uczniach swiadomosci, iz mogg by¢ wsparciem dla innych;
. nabycie przekonania, ze kazdg sytuacje trudng mozna rozwigzac;
. nabycie umiejetnosci rozwigzywania sytuacji problemowych.

Pomoce : stownik jezyka polskiego, pie¢ arkuszy papieru, flamastry.

Przebieg zaj e¢:

1. Etap wst epny

Kazdy uczestnik spotkania siada na wybranym przez siebie krzesle (krzesta ustawiamy w
ksztalcie kota), co ma ogromne znaczenie na tego rodzaju zajeciach. Kazdy siada tam,
gdzie czuje sie bezpiecznie (przy osobie, ktéra daje wsparcie). Nastepnie przez 2 minuty
rozmawia z sgsiadem na dowolny temat (chodzi o poprawe samopoczucia, roztadowanie
napiecia). Zamiast dowolnej rozmowy mozna zrobi¢ ,rundke”, tzn. prosi¢ kazdego ucznia o
dokonczenie zdania, np. ,Moim marzeniem jest...”, ,Jestem tutaj chociaz...”, ,Mysle, ze...”

itp.

2. Dziatania dramowe - oddanie wiasnego nastroju za pomocg stopklatki.

Zaczynamy od wyjasnienia pojecia ,empatia” (dla mtodszych dzieci mozna np. ,odczucia”)
- praca ze stownikiem. Nastepnie mtodziez dobiera sie w pary z sasiadem (np. od lewej
strony). Uczniowie odliczajg do dwdch. Na sygnat prowadzacego ,jedynki” stojgc tworzg
stopklatke wyrazajgcq ich nastréj: smutek, rados¢, przygnebienie, zdenerwowanie,
zadowolenie itp. Wszyscy siadajg. ,Dwojki” wyrazajg w stosunku do ,jedynek” empatie
gestem, mimika, stowem (stosownie do nastroju partnerow - pocieszajg, dzielg rados¢,
wyrazajg zrozumienie itp.). Nastepuje zmiana. Powtarzajg ¢wiczenie - ,dwojki” wyrazajq
nastroj, ,jedynki” - empatie.

3. Wprowadzenie do tematu

Nauczyciel mowi: ,Jak zauwazylem (-am), nastroje w grupie sg rézne. Jedni z Was sg

weseli, radosni, a inni smutni, zatroskani. Mysle, Zze osoby smutne, zatroskane mogg by¢
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zmeczone, ale mogg miec tez jakis problem. Co to znaczy miec¢ problem? Proponuje,
zebysmy siegneli do stownika i wyjasnili to stowo”. Miodziez czyta, ze problem to powazne
zagadnienie, zadanie wymagajgce rozwigzania, kwestia do rozstrzygniecia itd. Nastepnie
nauczyciel mowi, ze w jednym z czasopism mtodziezowych przeczytat wkasnie o problemie
pewnej mtodej osoby. Cytuje tres¢ opisanego zdarzenia oraz tres¢ porady psychologa na
ten temat. Pyta, czy osoby z grupy zgadzajg sie z jego wypowiedzig i co do tej porady
chcialyby jeszcze doda¢ od siebie. Porady wlasne mozna zapisaé anonimowo na
kartkach, a nastepnie odczyta¢ i przedyskutowac, czy sq trafne. Nienalezy pozostawiac
kwestii nie rozstrzygnietych, watpliwych: jezeli pojawig sie jakies trudnosci, mozna na
nastepne spotkanie zaprosic¢ dorostego eksperta, np. pedagoga.

4. Zabawa: ,skrzynka problemow”
Uczniowie wyobrazajg sobie, ze w srodku kota stojg cztery skrzynki:
ez problemami rodzinnymi;
*  z problemami szkolnymi;
ez problemami w grupie rowiesniczej;
ez problemami osobistymi.l

Kazdy uczestnik zaje¢ wrzuca swoj problem (lub problem innej osoby) do wyobrazonej
skrzynki (lub skrzynek, jesli ma wiele probleméw). W ¢wiczeniu mozna wykorzystac
prawdziwe skrzynki - ale najlepiej jedng, aby sytuacja byfa jak najmniej krepujaca; mozna
takze napisa¢ problemy na kartkach - najlepiej drukowanymi literami. W tym przypadku
kartki po zajeciach niszczymy lub zostawiamy (zaplombowane) do nastepnego spotkania,
na ktorym kontynuujemy zabawe.

5. Poznanie uczniowskich problemow

Uczestnicy zaje¢ ,wyjmujq” ze skrzynek rdzne problemy i zapisujg je na czterech
arkuszach papieru.

Sag to problemy:
e wrodzinie;

* w szkole;
* W grupie rowiesniczej;
* O0sobiste.

6. Dzialania dramowe - scenki improwizowane ujawniajgce problemy uczniéw

Prowadzacy pyta, kto chce by¢ w zespole z problemami:
* W rodzinie;
* wszkole;
e W grupie rowiesniczej;
* 0sobistymi.

Zadaniem kazdego zespotu jest pokazanie w scenkach improwizowanych problemu
zapisanego na arkuszu. Uczestnicy poszczegoélnych grup wybierajg jedng sytuacje
(podkreslajg na arkuszu), ktéra, ich zdaniem, wymaga szybkiego rozwigzania. Podziat rol
W grupie - zgtasza sie na ochotnika jedna osoba, ktéra bedzie w roli osoby z problemem.
Pozostali uczestnicy wcielajg sie w role matki, ojca, nauczyciela, kolegi, brata itp. Zespoty

! Por. tez artykut i scenariusz J.Tatarowicza pt. ,O skutecznym rad sposobie”. /w:/ Drama, nr 25/1998
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kolejno (po wczesniejsze] ,nharadzie”) prezentujg sceny z zycia rodzinnego, szkolnego,
kolezenskiego i osobistego, ktére moga zaktéci¢ dobry nastréj kolegi lub kolezanki.

7. Udzielanie porad osobom z problemem

Uczestnicy poszczegllnych grup podchodzg do ucznia w roli i udzielajg mu (gestem,
mimikg, stowem) wsparcia, porady. Nastepnie zapisujg na odwrocie posiadanych arkuszy
propozycje rozwigzywania problemu:

. w rodzinie;

. w szkole;

. w grupie rowiesniczej;

. osobistego.

8. Rozmowa prowadz acego zaj ecia na temat udzielania pomocy:

a) z uczniem w roli osoby z problemem:

. czy oczekiwates pomocy od innych?

. od kogo oczekiwates pomocy?

. jakiej oczekiwates pomocy?

. dlaczego oczekiwate$ takiej pomocy?

. ktéra z ofert byta dla ciebie najbardziej pomocna, najskuteczniejsza?
b) z pozostatymi osobami:

. co czuliscie, pomagajgc innym?

. czy mieliscie trudnosci z udzielaniem skutecznej pomocy?

. czy zawsze mozna pomac innej osobie?

Jesli nie, od czego to zalezy i do kogo mozna zwrQcic¢ sie o wsparcie w razie zaistniatych
probleméw (np. do pedagoga szkolnego, psychologa, kolegi, wychowawcy itp.).
Prowadzacy stawia pytanie:

,CO mozemy zrobié, aby dobrze czu¢ sie w klasie ze sobg?”

9. Zabawa ,Moja oferta dla klasy”

Uczniowie zapisujg na arkuszu oferte dla innych oséb w klasie, np. pomoc w nauce,
wspolne spacery, stuchanie muzyki itp. oraz swoje imie (obok).

10. Zakonczenie zaj eé: wspolna zabawa ,fotografia rodzinna”

Chodzi o zasugerowanie, ze rodzina jest najwazniejsza w trudnych sytuacjach; a w grupie
szkolnej takze moze by¢ jak w rodzinie - ciepto i serdecznie. Wszyscy ustawiajg sie do
zdjecia, wyrazajgc gestem, mimikg uczucia do ,czionkow rodziny”. Wszyscy sie
udmiechajg, prowadzacy ,robi zdjecie”. Dziekujg sobie wzajemnie, zegnajg sie.

Wszystkie niezbedne informacje, elektroniczna wersja poradnika i logo akcji znajduje sie
na stronie internetowej Polskiego Czerwonego Krzyza www.pck.org.pl. Tam réwniez
bedziemy na biezgco umieszczac¢ informacje o przebiegu akciji.
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