ZABAWY I CWICZENIA POZWALAJACE DOSTRZEC AGRESYWNE UCZUCIA
I WYRAZIC JE

Cwiczenie 1 . Kiedy jestem wsciekly.

Uczestnicy zabawy siedza w kole, sg odpr¢zeni, wypowiadajg po kolei swoje imi¢ i pokazujg
co robig, kiedy sg wsciekli, np.:

e Mam na imie Borys. Kiedy jestem wsciekly robie tak:
Lewa reka wykonuje on gest taki, jakby chciat uderzy¢.

e Mam na imie Basia. Kiedy jestem wsciekta robig tak:
Prawa noga wykonuje ona ruch, jakby chciata kopna¢.

Cwiczenie to moze by¢ dotaczone do zabaw na zapoznanie sie lub jako wprowadzenie do
tematu ,,Zto$¢ 1 agresja”. Bedzie ono moze trudniejsze, gdy przeprowadzimy je w sposob
,,pakowanie walizki”, to znaczy kazde dziecko musi powtorzy¢ wszystkie imiona dzieci i
wyrazanie ztosci swoich poprzednikow, zanim powie jak si¢ samo nazywa i doda, jak
przebiegaja u niego napady zlosci.

Cwiczenie 2. Mowa ciala.

Kazdy uczestnik zabawy otrzymuje karteczke, na ktdrej zostat zapisany jakis stan
emocjonalny — wystraszenie, wsciektos¢, wesotos¢ , smutek...- ktoéry muszg pokazac.
Naturalnie kartki z poszczegdélnymi uczuciami mogg zosta¢ rozdane w kilku egzemplarzach.

Po kazdej demonstracji uczestnicy probuja odgadnaé, jakie uczucie miato zosta¢ wyrazone.

Na koniec we wspdlnej rozmowie dyskutujemy na temat tego, po czym mozna
zidentyfikowac rdzne stany emocjonalne. Jakie uczucia sg tatwiejsze do pokazania i do 1 do
rozpoznania?

Cwiczenie 3. Malowanie uczué.
Do przeprowadzenia tego ¢wiczenia potrzebne beda papier, farby, mazaki.

Uczestnicy zabawy malujg uczucia, ktore je ogarniaja, gdy tracg panowanie nad sobg:
wsciektos¢, zdenerwowanie, strach, bezradno$¢ — w zaleznosci od osobowosci, sytuacji,
nastroju. Kto chce, wyjasnia nastepnie swoj obrazek w pierwszej osobie liczby pojedynczej;
odniesienie przedstawionych uczu¢ do wlasnej osoby powinno by¢ tutaj bardzo wyrazne.

W drugiej rundzie mozna wyprébowac, w jaki sposob obrazek uczu¢ mozna by byto zmieni¢
na bardziej pozytywny — poprzez zamalowanie, dodanie innych koloréw lub ksztattow itp.
Trzeba np. z ,, agresji” zrobi¢ ,,przyjazn”, ze ,,strachu” — ,,pewnos¢ siebie” itp. Zwracamy
uwage na to, czy malowanie uczu¢ sprawia dzieciom trudnos¢, czy tez raczej przychodzi z
tatwoscig? Jak trudno lub jak tatwo jest zrobi¢ z ,,wsciektosci” — ,,spok6j™?



