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.Podroz do Krainy Wscieklosci”

Prowadzacy opowiada historyjke, w trakcie ktorej wykonywane sa okreslone ruchy —
wszystkie dzieci je powtarzaja, mogg wymysla¢ tez wlasne.

., Udajemy si¢ dzis w podroz do tajemniczego kraju. Jedziemy dlugo pociggiem.
Wreszcie pocigg zatrzymuje sie, dotarlismy do Krainy Radosci. Ludzie, ktorzy tu mieszkajg, sq
zawsze radosni i usmiechnieci. Cieszq sie juz od rana, jak tylko wstang. Przeciggajq si¢ z
zadowoleniem, witajq sie z nami usmiechem, podskakujg do gory z radosci, obejmujg nas i
tanczq z nami dwojkami, trojkami, w duzym kole, zadne dziecko nie jest samo... Niestety,
musimy jecha¢ dalej. Wsiadamy do pociggu i jedziemy...Nagle robi si¢ ciemno. Pocigg staje —
dotarlismy do Krainy Wsciekiosci. Tu mieszkajq ludzie, ktorzy czujq sie obrazeni i
niesprawiedliwie traktowani. Sq ZIli i zdenerwowani, tupiq nogami, potrzgsajq gtowami,
Sciskajq dionie w piesci i wotajq: Nie lubie cig! Wreszcie nasza lokomotywa sapie i wzywa
nas do pociggu. Zatrzymujemy sig, nabieramy duzo powietrza do pluc... i uspokajamy sie.
Wsiadamy do pociggu i jedziemy dalej... Pocigg zatrzymuje si¢ na koncowej stacji — jestesmy
w Krainie Spokoju. Wszyscy ludzie usmiechajq sie, poruszajq si¢ spokojnie i ostroznie,
delikatnie glaskajq sie nawzajem, prowadzq sie za rece albo siedzq spokojnie obok siebie. Jest
cicho...”

Fantazja w czasie podréozowania nie ma granic. Mozna si¢ przemieszcza¢ innym
srodkiem lokomocji. W kazdym jednak przypadku podréz powinna si¢ zakonczy¢ w Krainie
Spokoju.

Jak czuja sie dzieci w trakcie podrézy? Jak czujg sie po jej zakonczeniu?

. Wsciekle poczatki zdania”

Dzieci maja za zadanie dokonczy¢ rozpoczete przez prowadzacego zdania, np.:

*Kiedy jestem wsciekty, wtedy...

*Moj kolega ztosci mnie, gdy...

*Najbardziej zto$ci mnie, gdy...

*Kiedy inne dzieci mnie ztoszcza, to...

*Ciagle muszg...

*Moj tata mowi: kiedy inni mnie denerwuja, wtedy...

*Moja mama moéwi: kiedy inni mnie denerwuja, wtedy...

*Kiedy inni sg rozztoszczeni, wtedy...
Dokonczenia zdan sa porownywane i omawiane przez grupg, poczatki powinny odnosi¢ si¢
do aktualnej sytuacji w grupie. Jezeli wystgpuja konflikty, ¢wiczenie to jest dobrg okazja do
zastanowienia si¢ nad nimi, pomaga tez znalez¢ sposob na ich rozwigzanie.

.Reka nie musi bi¢”

Wiele dzieci wykorzystuje swoje rece przede wszystkim do bicia, szczypania i
popychania. Dzigki temu ¢wiczeniu doswiadczajg one tego, ze rekoma mozna rowniez
nawigzywac przyjazne kontakty z innymi ludzmi. Wszyscy siedza w kole 1 zamykaja oczy.
Prowadzacy méwi, co kazdy ma robi¢:

,,Siedzisz bardzo wygodnie, obie stopy opierajg si¢ pewnie o podtoge. Skoncentruj sie¢
na oddechu. Poczuj, jak on przychodzi i odchodzi, przychodzi i odchodzi, przychodzi i
odchodzi...



Wydychasz caly twdj niepokdj i napiecie. Stajesz si¢ spokojny, coraz spokojniejszy...
Oddychasz gleboko i rownomiernie... Czujesz si¢ bardzo dobrze... Poloz teraz twojg prawg
reke na lewej, dotykajgc do niej grzbietem dioni. Poczuj, jak twoja prawa reka czuje sie, lezgc
na twojej lewej rece.

Pogtaskaj delikatnie lewym palcem wskazujgcym twojg prawq dlon, najpierw po kciuku,
potem po palcu serdecznym i po matym palcu, a potem z powrotem po wewnetrznej stronie
dioni. Teraz glaskasz delikatnie wewnetrzng strone twojej reki. Czujesz tam pagorki i doliny,
rowki i zaokrgglenia. Do czego potrzebujesz tej dioni? Co mozesz nig zrobic, kiedy jest ona
taka migkka i odprezona jak teraz?

W tym momencie konczymy c¢wiczenie albo zamieniamy dlonie. Zabawe¢ mozna
przeprowadzi¢ tez w parach: ,, Co twoja dfon moze zrobi¢ z dlonig drugiego dziecka? Co moze
ona uczynic¢, abyscie si¢ oboje dobrze czuli?” Najpierw uczestnicy powinni dobrac si¢
samodzielnie parami, tak by tworzyly je lubigce si¢ osoby. Dopiero gdy wszyscy
przyzwyczaja si¢ do charakteru tego ¢wiczenia, tworzymy przypadkowe pary.

Nastepnie przeprowadzamy koncowsg rozmowe. Jak dzieci czuly si¢ w trakcie tego
¢wiczenia 1 po jego zakonczeniu? Do czego wykorzystujg one codziennie swoje rece?

.Bez zloSci mamy wiecej radosci”

Przy pomocy fantazyjnej opowiesci dzieci moga si¢ nauczy¢ przejmowac pozyteczne,
samodzielne instrukcje w przypadku narastajacych agresji, a ponadto analogicznie do nich
wymysla¢ nowe, pasujace do wlasnej sytuacji. Prowadzacy stwarza rozluzniong atmosferg, a
potem podaje polecenia:

,,Dzisiaj polecisz w podroz samolotem marzen i odwiedzisz nieznang ci planete. Teraz
wtulasz sie w migkki fotel, stuchasz odglosow startujgcej maszyny... Warczenie silnikow jest
coraz glosniejsze... Samolot odrywa sie od ziemi... Po chwili dostrzegasz w oddali nowe
planety... blyszczq si¢ one i migoczq na czarnym niebie... Ziemia pozostaje w tyle... coraz
mniejsza i mniejsza... Czujesz sie lekki, jestes juz w kosmosie. Postanawiasz wylgdowac na
nastgpnej planecie, jestes ciekawy, co tam si¢ znajduje, co tam przezyjesz, czy sq tam dzieci,
takie jak ty.

Im bardziej zblizasz sie do tej planety, tym jest ona pigkniejsza... przycigga oczy
jasnymi, przyjaznymi kolorami. Sq tam domy, okrggle i ciepte, pomiedzy nimi kolorowe
kwiaty i zielone krzewy. Wszystko jest takie spokojne i przyjazne. Twoj samolot lgduje
tagodnie... wysiadasz... biegniesz po migkkim, cieplym podtozu... Ostrozinie podchodzisz do
jednego z domow, zaglgdasz przez okno...nikt ci¢ nie zauwaza... W domu tym jest grupa
dzieci. Styszysz wiasnie, jak jedno dziecko mowi coS do drugiego, ale nie rozumiesz
wypowiadanych stow. Musiato to by¢ cos nieprzyjemnego, bo widzisz, ze dziecko, do ktorego
byly skierowane te stowa, jest coraz bardziej rozwscieczone... oddycha gwattownie... zaciska
dionie w piesci... Ale spojrz, co si¢ teraz dzieje? Dziecko to nagle zastyga w bezruchu.
Zaczyna spokojnie oddychad, glteboko nabiera powietrza do ptuc i wydmuchuje je stopniowo,
wdech, wydech, wdech, wydech... I zaczyna mowic¢, najpierw bardzo cicho, potem coraz
glosniej i pewniej: Bez zlosci mamy wiecej radosci. A za kazdym razem staje si¢ coraz
spokojniejsze i bardziej przyjaznie nastawione do innych, a i to drugie dziecko uspokaja sig...
Widzisz, jak oboje sie odprezajq, zaczynajq si¢ usmiechac, rozmawiajq ze sobq, sq spokojni i
uprzejmi dla siebie... wszystko jest w porzqdku.

Nikt nie widzial cie zaglgdajgcego przez okno. Pochylasz si¢ i skradasz z powrotem do
samolotu. Mowisz do siebie: to byl naprawde sSwietny pomyst — bez zlosci mamy wigcej
radosci — zapamigtam to sobie. Powtarzasz sobie to zdanie wielokrotnie, po cichu... i jeszcze
kilka razy... Wsiadasz do samolotu i lecisz z powrotem na ziemig. Staje sie ona coraz wigksza



i pigkniejsza. Jestes znowu tutaj. Po cichu wypowiadasz zapamigtane stowa: bez ztosci mamy
wigcej radosci, bez ztosci mamy wiecej radosci...”

Po zakonczeniu tej niezwyklej podrézy trzeba da¢ wuczestnikom mozliwos¢
zastanowienia si¢ i porozmawiania o uczuciach, ktore przezywali w jej trakcie.

. 1aki sam iinny”

Zadne dziecko nie jest ,lepsze” lub ,,gorsze” niz inne, kazde ma co$ wspdlnego z
pozostalymi mimo wszelkich réznic. Kazde jest co$ warte. Aby to dostrzec, dzieci musza
zdoby¢ odpowiednie doswiadczenia.

Uczestnicy siedzg tak, aby dobrze widzie¢ reszte grupy. Po kolei otrzymuja polecenia,
jak na przyktad:

* dotknij kazdego, kto ma na nogach ...(jakie$) kapcie,

* dotknij kazdego, kto ma ...(jaka$) bluzke,

* dotknij kazdego, kto jest tak jak ty dziewczynka (lub chlopcem),
*

dotknij kazdego, kto ma wtosy tego samego koloru co ty, itd.

Jezeli bedziemy czesciej powtarzali to ¢wiczenie, wtedy dzieciom coraz wigcej rzeczy bedzie
si¢ rzucato w oczy 1 zbedne stanie si¢ specjalne kierowanie uwagi na dane aspekty. Dostrzega
one czgsciej, co wszyscy maja wspolnego i co powoduje, ze dana osoba jest wyjatkowa. By¢
moze odkryja rowniez, ze uczestnicy, ktérych nie lubig, pod wieloma wzgledami sg tacy sami,
jak one.

~Jestem dumny”

Czesto przypominamy sobie nieprzyjemne doswiadczenia. Kazde dziecko jednak z
pewnoscia, nauczylo si¢ lub zrobito w ostatnim czasie co$ pozytywnego, z czego moze by¢
dumne.

Dzieci siedza w kole 1 uzupetniaja po kolei poczatek zdania: ,,Jestem dumny z tego,
ze...”. Na przyktad:

B Jestem dumny z tego, ze odwazylem si¢ przej$¢ obok wielkiego, groznie

wygladajacego psa.

B Jestem dumny z tego, ze nie uderzylem (kogos), kiedy mnie zdenerwowat.

B Jestem dumny z tego, Ze nauczylem si¢ jezdzi¢ na rowerze.

Nie zmuszamy zadnego z dzieci do zabrania glosu. Ale by¢ moze réwniez prowadzacy
zastanowi si¢ 1 opowie, z czego jest dumny.

Czy trudno jest przypominac¢ sobie co$ pozytywnego? Jak czujemy si¢, gdy to otwarcie
wypowiadamy? Co szczegdlnie podobato si¢ dzieciom u innych uczestnikow zabawy? Co
mogtyby same réwniez kiedy$ wyprobowac?

.Chroniacy nas szalas”

Dzieci tworza grupki po 3 - 5 uczestnikow. Jedno z nich zostaje mianowane mistrzem
budowy, ktory z pozostatych osob tworzy ,szatas”. Nastgpnie sam wchodzi do niego —
powinien czu¢ si¢ tam naprawde dobrze. Potem nastepuje zamiana rol, tak aby kazde dziecko
miato mozliwo$¢ zbudowania chronigcego je szatasu.

Jaki musi by¢ ..szalas”, bySmy czuli si¢ w nim bezpiecznie? Jak czujg sie dzieci, ktore
nas chronig? Jak czuja si¢ te, ktore sg chronione?




.. L ransport na plecach”

Dzieci siadaja jedno za drugim w szeregu tak, aby kazdy mogl swobodnie dosiggnaé
rgkami plecéw swojego poprzednika. Uczestnik na samym koncu rysuje na kartce ,,poufng
wiadomos$¢”: symbole, cyfry, litery itp., a nastgpnie odktada ja w takie miejsce, gdzie nikt nie
bedzie mégt jej podejrzec. Dziecko na drugim koncu rzedu otrzymuje tez kartke i otowek.

Teraz ostatni uczestnik, autor ,,poufnej wiadomosci”, rysuje ja na plecach swojego
poprzednika. Ten przekazuje ja rekami dalej na plecy nastepnej osoby — powtarza si¢ to tak
dlugo, az wszyscy dostang wiadomos¢.

Ostatnie dziecko zapisuje na kartce, co otrzymato. Na koniec porownujemy wyjsciowa
informacj¢ oraz to, co dotarto do konca rzedu. lle z pierwotnej wiadomos$ci mozna jeszcze
rozpozna¢? Jak dzieci czuly si¢ w trakcie owego szczegdlnego transportu? Czy bylo to
nieprzyjemne mie¢ kogo$ za plecami i nie wiedzieé, co on robi?

~JesteSmy wspolnota”

Dzieci prébuja potaczy¢é wszystkie swoje imiona na wzdér krzyzoéwki. Imieniem
wyjsciowym jest za kazdym razem to, ktore chcemy szczegolnie podkreslic. Na przyktad
dlatego, ze jego wilasciciel jest nowy w grupie, a my chcemy mu pokazac, ze jest cztonkiem

wspolnoty.
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. Wysiadywanie zlosci”

Konflikty powinny by¢ rozwigzywane we wilasciwy sposob. Doskonalg mozliwoscia
jest tutaj ich ,wysiadywanie” na specjalnych ,krzestach ztosci”. W jednym kacie
pomieszczenia siadajg na krzestach naprzeciwko siebie, dwie sktocone osoby i wypowiadaja
swoje zarzuty wobec siebie — zabronione sg r¢koczyny. Dopiero wtedy, gdy narastajgcy
migdzy nimi konflikt zostat rozwigzany, wolno im ponownie wlaczy¢ sie do dziatan grupy.
Dobrze jest oznaczy¢ ,,krzesta ztosci” w jaki$ sposob, powinny one by¢ zarezerwowane tylko
do ,,wysiadywania” konfliktowych sytuacji.

Roéwniez wtedy, gdy ktos jest wsciekty na samego siebie, moze wycofac si¢ do ,,kacika
skloconych” na tak dlugo, az bedzie znowu gotowy przylaczy¢ si¢ do reszty. Nie wolno mu w
tym czasie przeszkadzac¢, rozmawia¢ z nim.



.0 dziecku, ktore pokonalo zlo§¢”

Prowadzacy zaczyna opowiada¢ bajke o ,,dziecku, ktore pokonato zto$¢”. Moze by¢ ona
wymyslong historig lub odwotywa¢ si¢ do autentycznych wydarzen w grupie, ktore zostaty
wplecione w fantazyjny §wiat basni. Po pierwszych kilku zdaniach dzieci po kolei kontynuujg
opowiadanie. Ich zadanie polega na tym, by wspdlnie doj$¢ do takiego zakonczenia, w
ktorym zto$¢ zostanie pokonana.

W trakcie koncowej rozmowy trzeba wyjasnié, czy si¢ to rzeczywiscie udato, badz w
ktorych miejscach watek sie urywal. Opowiadanie to warto potem jeszcze kontynuowaé —
albo zupehie od poczatku, albo od momentu, w ktorym byly problemy z dalszym ciagiem
wydarzen — tak, by powstata nowa historyjka i nowe zakonczenie.

Rozmaite rozwigzania mogg zosta¢ potem uznane za réwnie dobre i wazne lub grupa
uzgadnia, ktére z nich zadowala wszystkich jej cztonkow.

Zabawa “To _mnie zlosci”. Dzieci siedza w kole i na kartkach papieru malujg siebie w
sytuacji, kiedy wpadaja w agresj¢. Nastgpnie obrazki ktadziemy na stole, odwracamy i
doktadnie mieszamy. Po kolei odkrywamy poszczeg6lne rysunki, a grupa probuje odgadnac,
kto si¢ w takiej sytuacji denerwuje. Celem tego ¢wiczenia jest nauczenie dzieci lepszego
rozumienia samego siebie i wydarzen, ktoére wywotuja agresywne zachowania. Aby ¢wiczenie
przyniosto pozadane efekty, uczestnikom powinno si¢ umozliwi¢ przeprowadzenie migdzy
sobg rozmowy o tym, co przezywali w trakcie malowania. Zabawy te bardzo integruja grupg.

Zabawa “Lalka zlo$ci”. Dzieci kazg lalce zrobi¢ i opowiedzie¢ takie rzeczy, do ktorych
same nigdy by si¢ nie przyznaly. Dzigki zabawom z podziatem na role, dzialaniom na probe
dzieci mogag odkry¢, jak wygladaja, gdy sie ztoszcza. Za pomoca pluszowego zwierzaka czy
lalki moga o wiele tatwiej wyrazi¢ swoje obawy 1 agresje, a nastgpnie podja¢ wysitek ich
przezwyci¢zania. Posta¢ lalki zlo$ci staje si¢ rowniez zastgpczym obiektem, na ktorym
odreagowuja nagromadzong zlo$¢ zamiast werbalnego czy tez fizycznego zngcania si¢ nad
osobami, o ktorych rzeczywiscie mysla.




