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CELE o

« Wypracowanie wtasnych, konstruktywnych sposobow
radzenia sobie z emocjami.

Zapobieganie zachowaniom autodestrukcyjnym.
Rozwijanie samoswiadomosci.

Poszerzenie wiedzy na temat uczué¢.

Dostrzeganie pozytywnych emociji.

POTRZEBNE MATERIALY

« kartki flipchartowe,
« markery,
o kolorowe karteczki

C/ZAS
¢« 90 minut
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SCENARIUSZ 3

TEMAT. SMUTEK/RADOSC

CWICZENIE I. DYSKUS JA.

Prowadzacy zapraszajg uczestnikow do rozmowy na temat emociji,
jaka jest smutek. Mozna zapytac:

e Kiedy ludzie odczuwajg smutek?

e W jakich sytuacjach?

e Po co jest smutek?

Mozna odwotac sie do filmu animowanego ,W gtowie sie nie
miesci”.

Na zakonczenie rozmowy osoby prowadzgce podsumowujg,
ze smutek towarzyszy sytuacjom, kiedy kogos lub cos$ tracimy.
Moze mieC rozne natezenie. Mozna go przezywac w rozny sposob:
niekonstruktywny (poprzez szkodzenie innym i/lub sobie),
konstruktywny (w sposoéb, ktory nie szkodzi innym ani sobie).

CWICZENIE 2. SPOSOBY NA SMUTEK.

Prowadzacy dzielg uczestnikow na trzy zespoty. Kazda podgrupa
otrzymuje jedng, duza kartke od flipcharta z wpisanym tematem,
nad ktorym bedag pracowac.

Pierwsza grupa: Co robie gdy inni sg smutni (jak pomagam innym
przezy¢ smutek)?

Druga grupa: Czego potrzebuje, gdy jestem smutny?

Trzecia grupa: Co moge zrobi¢, gdy odczuwam smutek?

Prowadzacy zwracajg uwage, by wypisane sposoby byty
konstruktywne Kazdy zespot na forum grupy prezentuje swoja
pracg. Listy uzupetnia sie o pomysty pozostatych osob w grupie.
Prowadzacy proszg, by z pomystow spisanych przez grupy, kazdy
wybrat sposoby, ktore pomogtyby mu przezy¢ smutek- kazdy moze
zrobi¢ swojg ,$cigge ze sposobow na przezywanie smutku” . Osoby
chetne dzielg sie swoimi pomystami.
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SCENARIUSZ 3

TEMAT. SMUTEK/RADOSC

CWICZENIE 3. RADOSC.

Prowadzacy na duzej kartce flipchartowej piszg stowo RADOSC i
rozdajg kolorowe karteczki uczestnikom. Proszg, by kazdy napisat
jak sie zachowuje cztowiek, ktory przezywa radosc¢, zadowolenie
(jedna kartka - jedno zachowanie; jesli kto$ ma wiecej pomystow,
zapisuje wiecej kartek). Kazdy przykleja swoje kartki na wspolna
kartke z napisem RADOSC. Prowadzgcy odczytujg wszystkie
pomysty. Lista moze byc¢ uzupetniona, gdy komus przyjdzie jakis
pomyst do gtowy.

Uczestnicy dyskutujg na temat: ,Czy radosc¢ jest potrzebna w
zyciu?”

CWICZENIE 4. SYTUAC JE.

Prowadzacy na duzej kartce flipchartowej piszg stowo RADOSC

i rozdajg kolorowe karteczki uczestnikom. Proszg, by kazdy napisat
jak sie zachowuje cztowiek, ktory przezywa radosc¢, zadowolenie
(jedna kartka - jedno zachowanie; jesli kto$ ma wiecej pomystow,
zapisuje wiecej kartek). Kazdy przykleja swoje kartki na wspolnag
kartke z napisem RADOSC. Prowadzgcy odczytujg wszystkie
pomysty. Lista moze byc¢ uzupetniona, gdy komus przyjdzie jakis
pomyst do gtowy. Uczestnicy dyskutujg na temat: ,Czy radosc jest
potrzebna w zyciu?”

PODSUMOWANIE.

Prowadzgcy zapraszajg uczestnikow do rundki konczace,j.
Proszg, by kazdy powiedziat z jakimi wnioskami konczy zajecia.
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