ZESTAW CWICZE N | ZABAW PRZECIWDZIALAJ ACYCH PRZEMOCY |
AGRESJI ORAZ UZALE ZNIENIOM UCZNIOWSKIM

Jednym z widocznych zjawisk dokogmych sé wsrdd uczniow jest agresj@wiczenia,
ktore proponuj, map za zadanie zminimalizowagrzyczyny agresji i przeciwdziata
przemocy, a tate wskazywa wtasciwe wyboryzyciowe i umiegtnosci roztadowania
napkcia w alternatywny sposéfwiczenia g przeznaczone dla grupy klasowej, w ktérej
nalezy stworzy¢ klimat zaufania i bezpiecastwa oraz pobudziaktywna¢ uczestnikow.

Proponowanéwiczenia proponuj rozpoczyné od ¢wiczen na rozgrzewk.
Cwiczenia nalgy przeprowaddi po kolei, jedno lub dwa na tydaiea po zakaczeniu
dokon& ewaluacji — ankieta. Ankieimazna przeprowadziprzed rozpoaxiem i po

zakaczeniu wszystkich ze¢ w celu poroéwnania wynikow.
Cele proponowanycéwiczen i zabaw:

1. Eliminowanie zachowa agresywnych i przemocyswod ucznidw .
2. Wozrost poczucia bezpieaewa ucznia w szkole.

3. Integracja ucznidéw w szkole i wzmochieniegaii miedzy uczniami i nauczycielami.

CWICZENIA NA ROZGRZEWK E
Siad grupowy

Uczestnicy stajw kole w kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek zegara i obejmuj
partnera w talii. Natey st& bardzo blisko siebie, prawie dotykajsk. Kolana i stopy
powinny by¢ ztaczone. Kiedy policzymy do trzech, wszyscy powoli siadapierajc sk o
kolano osoby z tylu. 2eby koto s¢ nie rozerwato, nalg zadbd, aby: byto ono réwne,
wszyscy siadali i wstawali w tym samym momencie.

Krzesta

Uczestnicy siadajna rozstawionych dookota krzestach. Jedna osobac¢atpg@rodku, nie
ma krzesta. Osoba ta méwi: ,wszyscy, ktorzy...” i wowczas wszyscy, ktoiegzer Sic w
danej kategorii mugzwsta i usias¢ w innym miejscu. Nie mee to by miejsce bezpwednio
obok. Osoba, dla ktérej zabrakto krzesta, znowu stajeodku i méwi: ,wszyscy, ktorzy...”
itd. Osoba, ktéra mowi nie musi spek@odawanego przez siebie kryterium.



CWICZENIA WLA SCIWE

Kr ¢gi otwartosci

Czas: 30 minut
Pomoce: kartgwiczen KREGI OTWARTOSCI (zat.1), diugopisy
Cwiczenie to pomge uczestnikom w oké&niu stopnia maliwosci ,,odstonienia” st przed

grupa.

Sposob realizacji:
1. uczestnicy wypetniajkarty ¢wiczen KREGI OTWARTOSCI po doktadnym
wyjasnieniu zadania przez nauczyciela.
2. uczestnicy omawiajswoje odpowiedzi w grupie.

Tygodniowy tort zycia

Czas: 30 minut
Pomoce: kartki z narysowanym kotem, kredki

Sposob realizacji:
1. kazde dziecko otrzymuje kartkz narysowanym kotem.
2. koto dzieli promienicie na czsci, z ktérych kada odpowiada iléci czasu
przeznaczonego przetnie w tygodniu na rine czynnéci
3. dla utatwienia zadania nauczyciel wiesz na tablicy li&nych czynnéci —
kazda w innym kolorze.
4. uczniowie poszczegolne gxi koloruja na kolor danej czynrdoi, wpisupc
dodatkowo jej numer.

Lista czynndci:

ogladanie telewizji

pomaganie rodzicom

nauka

zabawa w domu z rodzin

zabawa samemu

przebywanie na podwaorku z rodzicami
przebywanie samemu lub z kolegami
czytanie

ONoGOR~WNE

Podsumowanie;

1.czy rzeczywicie najbardziej interesuje nas to, na céwiecamy najwgcej czasu.

2. czy sami decydujemy o tym, jak wykorzystujemy swoj czas, ¢zgeeyduje o tym kto
inny

3. co chcielibymy zmient w podziale swoich tortow?



Moje zalety i wady

Czas: 30 minut
Pomoce: kart¢wiczen MOJE ZALETY | WADY (zat.2), diugopisy, karta z wypisanymi
cechami w celu utatwienia dzieciom wykonaéweiczenia (zat. 3)

Sposob realizaciji:
1. uczestnicy wypetniajkarty ¢wiczeh MOJE ZALETY | WADY. Osoba
prowadaca podkréla, ze wigcej uwagi naley paswigcic¢ rubryce ,zalety”.
2. w ¢wiczeniu tym ktadzie sinacisk na rubryk,zalety” po to, by wzmocHi
poczucie wtasnej warfoi uczestnikow. Gdyby niektorzy mieli trudéw z
wypetnieniem tej rubryki, naky poprost ich kolegéw o wymienienie zalet,
jakie widza w danych osobach.

Podsumowanie:
1. jakie g proporcje zalet i wad?
2. czy mana pozby si¢ posiadanych wad?
3. czy posiadacie jakéecechy, ktére w pewnych sytuacjach maiaz& sie
pozytywne, a w innych negatywne?

Kto ma na nas wptyw?

Czas: 30 minut
Pomoce: kart¢wiczen KTO MA NA NAS WPLYW? (ZAL.4), diugopisy

Sposob realizacji:
1. uczestnicy otrzymuajegzemplarze kart§wiczen i wypetniap je indywidualnie
2. W razie potrzeby prowadey pomaga poszczegolnym uczestnikom

Podsumowanie;

Kazdy uczestnik omawia w grupie, ktére osoby anajwickszy wptyw na ich decyzje.
Wyciagnigcie wnioskow, z czego to wynika (zaufanie, urtieps¢ stuchania te osoby, jej
wieku, stosunku do niej).



Komunikacja miedzy dwiema osobami

Czas: 20 minut
Pomoce: kartki, otowki, przyktadowe rysunki figur

Sposabb realizaciji:
1. wybrana osoba z grupy opisuje jednprzedstawionych paiej figur, a grupa
stara st ja odtworzy na papierze
2.0s0by z grupy magzadawa pytania, a osoba przedstaw@g odpowiadéana nie

3. po narysowaniu jednej z figur, kolejna osoba opisujemast
4. po tym nasfpuje porownanie rysunkow z ich pierwowzorami.

Podsumowanie;

czy powstate rysunki byty podobne do oryginalnych?
czy osobom opisagym udato si to dobrze zrolgr?

kto miat trudniejsze zadanie: osoba opisajczy rysujca?

. jak sk czuly osoby opisudre, a jak rysuce?
‘>

AW e

. jaka byta wspotpraca guzy opisujcymi a rysugcymi?

Przyktadowe rysunki figur do wykorzystania w tymviczeniu:




Baloniki

Cwiczenie to ma na celu odniesienie swoich ddaiziatai do trzech typéw zachowia
(agresywnéc, ulegta¢, asertywnéx).

Czas: 30 minut
Pomoce: po jednym baloniku i jednej gumce maoejj dla kadego uczestnika, tablica

Sposob realizacji:

1. kazdy uczestnik otrzymuje balonik i gumak

2. uczestnicy nadmuchapwoje baloniki i za pomaagumki przymocowyj je do kostek
prawych nég

3. wszyscy ustawiajsic w kole, twarz dosrodka

4. prowadzacy informuje uczestnikowse ich zadaniem jest niszazlaloniki innych
0s0b, pozostawiag swoj nietkngty.

5. kiedy wszystkie baloniki jipgkna, omawia st ¢wiczenie w catej grupie.

Podsumowanie:
1. zapisanie przez prowagtzgo na tablicy odpowiedzi na ngsijace pytania:
» jak sk czuliscie, kiedy wasz balongft?
* Co wtedy zrobikcie?
» Jak czulicie sk, kiedy zniszczylicie balon nal&cy do kogd innego?
» Czy podobato wam sito ¢wiczenie? Jdi tak, dlaczego? 3@ nie, dlaczego?

2. w odpowiedziach prowadey wyszukuje stowa agresywne i ulegte. Wyjia, ze
podczagwiczenia dochodzito do konfliktdw, podczas ktérych jedni zachowywali si
agresywnie, a inni ulegle. Gra miata na celu wygrywanie, dlatego byli w niej
zwyciezcy i pokonani. Na podstawie wypisanych stéw szukamyepostania
paosredniego, czyli asertywnego i wgj@amy co to znaczy. Jako pomocina
wykorzysta& zahcznik nr 5 (trzy typy zachowi.

Radzenie sobie ze stresem

Czas: 30 minut
Pomoce: kartéwiczehn WALKA ZE STRESEM (zat. 6) dla kalego uczestnika oraz jedna
wigkszego formatu dla prowagtzgo, kredki

Sposobb realizaciji:

1. kazdy uczestnik otrzymuje kartwiczea WALKA ZE STRESEM.

2. uczniowie koloru te z prostoktéw, w ktérych wpisaneasnajbardziej typowe
dla nich sposoby radzenia sobie ze stresem. Maksymalranpokolorowa
cztery prostokty.



3. nastpnie prowadzcy odczytuje po kolei sposoby opisane w progiadh.
Uczestnicy, ktérzy pokolorowali dany prossbkwstap i wpisuja swoje ime w
ten prostolt w karcie¢wiczen wickszego formatu.

Podsumowanie;
Dyskusja na temat wyniko@wiczenia na podstawie pyta
* wszystkie czynnéri opisane w prostakach mana zaliczy¢ do pozytywnych
sposobow zwalczania stresu. Dlaczego?
* Czy czynndci te lubicie wykonywé sami czy w towarzystwie innych oséb?
* O co mana je uzupetd?

Pozytywne informacje zwrotne

Czas: 30 minut
Pomoce: kartki, dlugopisy, $ma klepca

Sposob realizacji:
1. uczestnicy przyczepiagobie do plecéw kartki
2. nastpnie, chodzc po sali pisz po jednym pozytywnym zdaniu nagej kartce.
Moga one mi€ zwiazek z czym, czego si dowiedzieli podczas poprzednich spdika
grupowych.
3. na koniec uczestnicy odczyduypo kolei zdania ze swoich kartek. Prowgdzzackca,
aby zachowali te kartki na przyszéo

Podsumowanie;
Prowadzcy pyta, jak uczestnicy czuligspo zak@czeniu¢wiczenia.

Literatura:
Ministerstwo Edukacji Narodowej, ,Jaty¢ z ludzmi?” — program profilaktyczny dla dzieci i
miodziezy

Opracowanie: Agnieszka Podgoérska



Zat. 1

KREGI OTWARTO SCI

RODZINA

KOLEGA / KOLEZANKA

NAUCZYCIE

Zastanow sg, z kim bys rozmawiat o:

szkole

czyms, co zrobitd i uwazasz,ze to jest zte
sprawach rodzinnych

pogodzie

swoich osignigciach (nagroda, dobra ocena, konkurs)
tym, ze cG ci nie wychodzi

swoim wyghdzie

trudnaciach w szkole

. swoich upodobaniach

10.swoich kEkach

11.swoich marzeniach i celaclyciowych

©CoNoOhk~whE

Teraz umiesé kolejne numery w odpowiednich kegach k kole.



Zal. 2

MOJE ZALETY | WADY

Co uwaam za swoje zalety? Co usean za swoje wady?




Zat.3

JAKI JESTEM?

ZDOLNY
ATRAKCYJNY
BYSTRY
OPANOWANY
TROSKLIWY
UFNY
ZADOWOLONY

OBOXETNY
USPOKOJONY
ZADZIWIONY

SAM

Y
NIESPOKOJNY
ZNUDZONY
ZIMNY

NUDNY
ZAZDROSNY
PRZESTRASZONY

ZDECYDOWANY
PELEN ENERGII
NASTAWIONY
PRZYJAZNIE
SZCZESLIWY
ZDROWY

SPIACY
ZAMY SLONY
NA UBOCZzU

GORSZY
NERWOWY
LENIWY
SAMOTNY
PELEN BOLU
NIECHETNY
NIEATRAKCYJNY
NIEPEWNY

POMOCNY
WAZNY
KOCHANY
KOCHAJACY
SPOKOJNY
Lt AGODNY

SKREPOWANY
NIEPRZYJAZNY
NIESZCZESLIWY
SLABY
ZMARTWIONY

DUMNY
ODPOWIEDZIALNY
URADOWANY
SILNY

CIEPLY




Zat. 4

Postaw X" we wigciwych miejscach

KTO MA NA NAS WPLYW?

SYTUACJIA

NIKT

MAMA

TATA

KOLEGA

BRAT/
SIOSTRA

DZIAD-
KOWIE

WUJEK/
CIOCIA

N-
CIEL

Wybor
filmu

Zakup
ubrania

Spedzanie
wolnego
czasu

Odrabianie
lekcji/nauka

Spedzanie
niedzieli

Zmiana
fryzury

Na co
wyda
pienihdze

Spedzanie
wakacji




Zal. 5

TRZY TYPY ZACHOWA N

AGRESYWNOSC

ULEGLO SC

ASERTYWNOSC

Zachowania:

Bronimy witasnych praw
lekcewaac prawa innych.

Dominujemy nad innymi,
czasami ich upokarzgg.

Nie stuchamy innych.

Podejmujemy decyzje nie

uwzgkdniajac praw innych.

Przyjmujemy postawy
wrogie lub obronne.

Zachowania:

Lekcewaymy wiasne prawa
pozwalajc innym je
narusza.

Nie przedstawiamy witasnyc
potrzeb, pogidéw i odczy.

Zachowujemy si
nieuczciwie — nasze dziatan
nie pokryway si¢ ze
stowami, co powoduje
nagromadzenie zgi i
urazow.

Zachowania:

Bronimy wiasnych praw,
uznapc jednoczenie prawa
innych.

hWyrazamy swoje potrzeby,
poghdy i odczucia.

Nasze stosunki z innymi
idudzmi cechuje wiara w
siebie.

Przekaz brzmi:

Ja tak uwaam — a ty jeste

gtupi, skoro mylisz inaczej.

Takie s moje odczucia —
twoje sk nie lica.

Tak oto wyghda sytuacja.
Nie obchodzi mnie, jak ty]
widzisz.

Przekaz brzmi:

Liczy si¢ to, co ty mylisz,
nie to, co ja méle.

Licza si¢ twoje odczucia, a
nie moje.

Wazne jest, jak ty widziszt
sytuacg.

Przekaz brzmi:

Takie jest moje zdanie.
Tak to odczuwam.

Tak oto widz ta sytuacg.

Chciatbym uslyszg jak sk z
tym czujesz.

Moze uda nam siznaleé
rozwigzanie zadowalage

nas oboje.




Zal. 6

WALKA ZE STRESEM

Wsrod poniszych prostodtéw znajd te, w ktdrych wpisaneagypowe dla ciebie sposoby
radzenia sobie ze stresem i pokoloruj je.

CHODZE NA DLUGIE
SPACERY

MALUJE LUB RYSUE

SPRATAM

StUCHAM MUZYKI

BIEGAM

CZYTAM KSI AZKI

JEM OWOCE | UPRAWIAM GRY :
WARZYWA ZESPOLOWE ROZMYSLAM
GRAM NA ROZMAWIAM Z KIM $ HODUJ, W DOMU

INSTRUMENCIE

BLISKIM

JAKIES ZWIERZATKO

CHODZE DO KINA

GIMNASTYKUJE SIE

MAJSTERKUZE, SZYXE,

CHODZE NA WYCIECZKI
DO LASU

PLYWAM LUB JEZDZE
NA ROWERZE

PI1SZE OPOWIADANIA,
PROWADZ PAMIETNIK




Ankieta dla uczniéw

. Komu opowiadasz o swoich ktopotach, smutkach irtoaciach?

a) mamie

b) tacie

c) babci lub dziadkowi
d) koledze lub kolgance
e) nikomu

. Z kim najcletniej sggdzasz wolny czas?

a) z rodzicami

b) z dziadkami

c) z kolegami lub z kolieankami
d) sam

. Co robisz, kiedy colub ktcs ci¢ zdenerwuje?

a) rozmawiam z kird bliskim

b) zamykam sij w pokoju

C) czasami rzucam czyiub ca rozwalam
d) brzydko odzywam sido innych

e) ptacz

. Co robisz, jéli ktos ci ccé zniszczy?

a) krzycz na  osole
b) bije ta osole
c) méwig od razu komgistarszemu

d) ptacz
e) moOwi¢ tej osobieze jest mi przykro

. Jak najchtniej sedzasz przereww szkole?

a) bawk si¢c z kolegami lub kolgankami

b) stog z koleq@, lub kolezanka i rozmawiam
c) stog lub chodz sama po korytarzu

d) ...

. Jaki nastroj masz najeiej?

a) wesoty
b) obogtny
C) smutny
d) nerwowy



