I. Uczymy się lepiej rozumieć siebie i innych

1. Rozpoznajemy i nazywamy uczucia

Dzieci będą mogły dowiedzieć się, jakie uczucia ludzie przeżywają w różnych sytuacjach, kojarzyć uczucia z różnymi sytuacjami, rozpoznawać je i nazywać, uświadamiać sobie, jaki ludzie przeżywają ujawniane uczucia.

    Ilustrowanie uczuć- zgromadź rysunki ilustrujące uczucia, np. szczęście, strach, smutek, gniew. Poproś, aby dzieci opisały, co czują postacie na rysunkach i postaraj się wyjaśnić, dlaczego dana postać to właśnie odczuwa (dzieci wymyślają historyjki)- 30 min. Uzupełnianie zadań- poproś dzieci o dokończenie następujących zdań: 

Czuję się dobrze, gdy...

           Czuję się nieszczęśliwy, gdy...

                                              Jestem zły, gdy...

                                              Boję się, gdy...

   Jestem szczęśliwy, gdy...

2. Wyrażamy uczucia mimiką

     Gra w karty

Przygotuj cztery karty z twarzami wyrażającymi; Smutek, radość, złość, strach. Pomóż dzieciom rozpoznać i nazwać te uczucia. Dzieci dzielą kartkę na cztery części i rysują wszystkie przedstawione twarze, a następnie tną karton na oddzielne części. W parach  grają w karty, wyciągając je pojedynczo z wachlarza. Demonstrują uczucia przedstawione na karcie, a kolega zgaduje, jakie to uczucie.

II.  Rozpoznawanie uczuć oraz stanów własnych i innych osób

Kontrolowanie własnego zachowania i jakości kontaktów z innymi ludźmi.

1. Drobne różnice

Poznawanie siebie samego i innych możliwe jest dzięki dokładnemu obserwowaniu.  Z przyniesionego na zajęcia kosza z jabłkami każde dziecko wybiera jeden owoc, uważnie się mu przygląda , a następnie jabłka ponownie układamy w koszyku i na nowo rozdajemy. Kto otrzymał swoje pierwsze jabłko? Po czym je poznał?  Również ludzie, którzy zdawało by się, są do siebie podobni, w rzeczywistości są inni i zachowują się bardo różnie.

2. Ręka nie musi bić   

Wiele dzieci wykorzystuje swoje ręce przede wszystkim do bicia, szczypania i popychania. Dzięki temu ćwiczeniu doświadczają one tego, że rękoma można również nawiązać przyjazne kontakty z innymi ludźmi. Wszyscy siedzą w kole i zamykają oczy. Prowadzący mówi , co każdy ma robić:

Siedzisz bardzo wygodnie, obie stopy opierają się pewnie o podłogę. Skoncentruj się na oddechu. Poczuj, jak on przychodzi i odchodzi... Wydychasz cały swój niepokój i napięcie. Stajesz się spokojny, coraz spokojniejszy... oddychasz głęboko i równomiernie... Czujesz się bardzo dobrze... 

Połóż teraz prawą rękę na lewej. Poczuj, jak twoja ręka się czuje. Pogłaskaj delikatnie lewym palcem wskazującym twoją prawą dłoń , najpierw po kciuku, potem po palcu wskazującym , po palcu środkowym, po palcu serdecznym i po małym palcu, a potem z powrotem po wewnętrznej stronie dłoni. Czujesz tam pagórki i doliny, rowki i zaokrąglenia. Do czego potrzebujesz tej dłoni? Co możesz z nią zrobić, kiedy jest ona taka miękka i odprężona jak teraz?
W tym momencie kończymy ćwiczenie. Przeprowadzamy rozmowę, jak dzieci się czuły w trakcie ćwiczenia i po jego zakończeniu? Do czego wykorzystują swoje ręce na co dzień.

3. Pomyśl o którymś dziecku 

Zabawa znana jest jako „Widzę coś, czego ty nie widzisz, a jest to koloru...”. Tym razem jednak nie zgadujemy przedmiotów , lecz członków grupy. Jedno dziecko wyobraża sobie dowolną osobę grupy i mówi na przykład:

„ Myślę o jakimś dziecku, które lubi jeździć konno..., które ma dołeczki w policzkach, gdy się uśmiecha..., które odważy się powiedzieć swoje zdanie również dorosłym...

pozostałe dzieci próbują odgadnąć, kim jest opisywana osoba. Kto zgadnie jako pierwszy, określa następnego uczestnika. Oczywiście, można bawić się , również tak długo, aż wszyscy wpadną na to , kim jest poszukiwana osoba. Odgadywanie osób ma różny stopień trudności, w zależności od tego, jak dane dziecko zostało opisane, oraz jak dobrze je znają pozostali. Jak szybko opisywane dzieci zauważą, że chodzi o odgadnięcie ich imienia? Jak czują się przy tym? Czy same również podobnie by się opisały?         

III.     Postrzeganie siebie i rozumienie swoich uczuć

Umacnianie wiary we własne możliwości

1. Są sytuacje, w których czuje się ważny 

· Uzupełnienie zadań

Posadź dzieci w kręgu i rozpoczynamy z nimi rozmowę o sytuacjach, w których czują się ważne. Dzieci uzupełniają zdania:

Gdy są moje urodziny, czuję się...

     Gdy otrzymam pochwałę, czuję się...

  Gdy pomagam koledze, czuję się...

    Gdy kończę swoją pracę, czuję się...

· Skok do środka koła 

Poproś, aby dzieci utworzyły koło. Podaj przykłady sytuacji, w których mogą czuć się ważne:

· zaniosę młodszemu koledze bajkę 

· są moje urodziny

· karmię zwierzątka w sali 

· jestem dyżurnym

· jestem chwalony za staranną pracę w książce

· koledzy przychodzą do mnie do domu

Za każdym razem, gdy dziecko czuje się w danej  sytuacji ważne niech wskoczy do środka koła.

Zapytaj  o powody czucia się ważnym.

2. Jestem dumny

Często przypominamy sobie nieprzyjemne doświadczenia. 

Każde dziecko jednak z pewnością nauczyło się lub zrobiło w ostatnim czasie,  powiedzmy w minionym tygodniu, coś pozytywnego, z czego może być dumne.

Dzieci siedzą w kole i uzupełniają po kolei początek zdania: Jestem dumny  z tego, że odważyłem się przejść sam obok wielkiego i groźnie  wyglądającego psa.

· jestem dumny z tego, że nie uderzyłem Piotrka, kiedy mnie zdenerwował

· jestem dumny z tego, że nauczyłem się grać na pianinie

Nie zmuszamy żadnego z dzieci do zabierania głosu, ale być może również prowadzący zastanowi się i opowie z czego jest dumny. Czy trudno jest przypominać sobie coś pozytywnego? Co szczególnie podobało się dzieciom i innych uczestników zabawy? Co mogłoby same również kiedyś wypróbować?    

IV. Dostrzeganie uczuć agresywnych i ich wyrażanie

1. Kiedy jestem wściekły

Grupa siedzi w kole. Dzieci wypowiadają po kolei swoje imiona i pokazują, co robią, kiedy są wściekłe.

2. Mowa ciała

Każde dziecko otrzymuje karteczkę, na której jest zapisany jakiś stan emocjonalny- wystraszony, obrażony, delikatny, wesoły, smutny itd. – który musi pokazać. Po każdej demonstracji dzieci próbują zgadnąć, jakie uczucie miało zostać wyrażone. Na koniec rozmawiamy na temat tego , po czym można zidentyfikować różne stany emocjonalne. Jakie uczucia są łatwiejsze do pokazania i rozpoznania? Jakie uczucia są wyrażane w podobny sposób?

3. Malowanie uczuć

Dzieci malują uczucia, które je ogarniają, gdy tracą panowanie nad sobą: wściekłość, zdenerwowanie, strach, bezradność- w zależności od osobowości, sytuacji, nastroju.

4. Symbole agresji

Dzieci siedzą przy stolikach. Przed każdym z nich  leży duża kartka papieru i mazak. Malują symbol swojego silnie przeżywanego rodzaju agresji. Następnie krótko go objaśniają, np. zygzakowate , czerwone błyskawice, ponieważ moja złość przychodzi szybko i gwałtownie, ale tak samo prędko przemija.

W trakcie malowania można zamknąć oczy , aby się lepiej skoncentrować na swoich utajonych odczuciach. Na zakończenie wszystkie symbole warto zestawić w formie gazetki ściennej na widocznym miejscu. Dzięki częstemu przyglądaniu się można osiągnąć lepsze zrozumienie dla własnych i obcych „ potencjalnych agresji”.

V. Rozpoznawanie przyczyn wściekłości i agresji

Kto zna przyczyny swojej agresji, temu jeszcze daleko do panowania nad nią, ale może sobie o wiele łatwiej poradzić. Osoby, które chciałyby pozytywnie wpłynąć na agresywne dzieci, muszą zatem otworzyć przed nimi nowe możliwości zaspokajania ich usprawiedliwionych potrzeb i przeforsowania swoich interesów.

1. Dziura w murze

Uczestników dzielimy na grupy liczące po pięcioro dzieci. Czworo tworzy mur, piąte usiłuje przedostać się przez przeszkodę. Jak często atak kończy się sukcesem? Co było szczególnie pomocne przy pokonywaniu muru? Jak dzieci się czują jako mur, a jak kiedy wybijają w nim dziurę?

2. To mnie złości 

Dzieci siedzą w kole, które powodują, że staje się ono agresywne. Kiedy wszyscy już skończyli, kładziemy obrazki na stole, czystą stroną do góry i dokładnie mieszamy. Po kolei odkrywamy poszczególne rysunki, a grupa próbuje odgadnąć, kto się w tej sytuacji denerwuje. 

Celem tego ćwiczenia jest nauczyć się lepiej rozumieć siebie samego i wydarzenia, które wywołują w poszczególnych dzieci agresywne zachowanie.

VI. Opanowanie i przezwyciężenie złości i agresji.

1. Starty rakiety

Dzieci: 

· bębnią palcami po blacie stołu, najpierw cicho i powoli, a potem coraz szybciej i głośniej;

· uderzają płaskimi dłońmi o stół albo klaszczą- coraz głośniej;

· tupią nogami- cicho i powoli, a potem coraz głośniej;

· cicho naśladują brzęczenie owadów, przechodzące aż do bardzo głośnego wrzasku;

· hałas i szybkość wykonywanych ruchów stopniowo wzrastają, dzieci wstają gwałtownie z miejsc, wyrzucają z głośnym wrzaskiem ramiona do góry –rakieta wystartowała. Powoli dzieci siadają. Hałas przebrzmiewa, słychać już tylko cichutkie brzęczenie owadów, które również cichnie- rakieta znika za chmurami. 

2. Wypuszczenie powietrza

Rozdajemy uczestnikom balony, które zostają napompowane. Dzieci próbują doprowadzić do ich pęknięcia poprzez siadanie na nich.

3. Papierowa wojna

Dzielimy dzieci na dwie grupy. Każda grupa zaznacza sobie takie samo pole walki. Na gwizdek wszystkie dzieci zaczynają formować  z papieru kule i obrzucać się nimi nawzajem. Tej grupie, która po zakończeniu starcia miała mniej kul na swoim polu, może zostać przyznany tytuł zwycięzcy.

VII. Nawiązywanie nieagresywnych kontaktów 

1. Grupowy obrazek

Każde dziecko otrzymuje kartkę z bloku rysunkowego. Prowadzący podaje określony temat i wszyscy zaczynają malować do niego dowolny rysunek. Po krótkim czasie, na sygnał każde dziecko przekazuję kartkę sąsiadowi. Ten dodaje do obrazka kolejne detale.  Jak wyglądają obrazki, które  przeszły już przez wszystkie ręce.
2. Czar przeciwko złości. 

   Prowadzący wysyła dzieci w podróż do krainy fantazji. Pomaga im odprężyć się , a potem mówi:

Zamknij oczy i wsłuchaj się w swoje wnętrze. Głęboko w twoim ciele siedzi złość, najczęściej doskonale ukryta, ale czasem wydostaje się zupełnie niespodziewanie na zewnątrz, czy tego chcesz, czy nie... Poczuj swoją złość... Gdzie ona siedzi?... Co robi ona w…właśnie w tym momencie?...

   A teraz wyprowadź swoją złość z twojego wnętrza, ale bardzo ostrożnie, tak aby się nie obudziła... Napełnij nią czarodziejski dzban... Uważaj, aby jej nie uronić... Dzban zaczaruje twoją złość... Kiedy ją wylejesz, będzie ona zupełnie zmieniona...zaraz zobaczysz... Opróżnij dzban...

   Wsłuchaj się w swoje wnętrze. Twoja złość znikła. Zaczarowałeś ją. Zapanowałeś nad nią. Jesteś teraz wolny i spokojny, całkowicie odprężony  i zadowolony... Przezwyciężyłeś swoją  złość...

   Po tej podróży do krainy fantazji można przeznaczyć około pół godziny na namalowanie złości w jej nowej formie, a tym samym „uwięzienie” jej w takim kształcie, poza obrębem własnej osoby. 

3. Tam, gdzie kończy się cała złość.

Podczas wspólnej rozmowy dzieci opisują takie miejsce, w którym przestają się złościć, nie muszą być agresywne, gdzie się bardzo dobrze czują, mogą być spokojne, zadowolone i całkowicie odprężone. Wyobrażają sobie one, jak i co w wtedy by  czuły: na skórze, na języku i na zębach, w rękach i stopach, ramionach i nogach, w sercu i żołądku itd... 

Wyobrażają sobie , co widzą , co słyszą , co smakują , co wąchają , wszystko tak jakby były w tym wspaniałym miejscu. Następnie zamykają oczy, próbują się odprężyć i każdy oczyma wyobraźni ogląda swój cichy zakątek bez złości. Potem rozmawiamy na temat tego, co każde dziecko z osobna i całą grupa razem, może zrobić, aby to rzeczywiste miejsce, w którym się znajdują i gdzie tworzą wspólnotę, tak zmienić, by upodobniło się ono do tych wymarzonych oraz spokoju.

Po każdym ćwiczeniu i zabawie należy zarezerwować czas cna wyciszenie się, na uspokojenie i zastanowienie. Dzieci i młodzież potrzebują niejako na gorąco podzielić się zdobytymi przed chwilą doświadczeniami, a niekiedy wyrazić swoje przeżycia w formie rysunku, pantomimy czy przedstawienia, lub przelać je na papier.      

