SCENARIUSZ ZAJEC TERAPEUTYCZNYCH II

Temat dnia: Jak dba¢ o dobry nastroj?

Cel zajec:

> umiejetnos¢ dostrzegania dobrych stron i rozwijanie w sobie dobrych emocji,
ksztattowanie odpornosci psychicznej,

> uswiadomienie dziecku, ze ma wplyw na to jak odbiera rzeczywistos¢ i to, co je spotyka.

Przebieg zajec¢:

Rozpoczynamy rozmowe z dzieckiem od pytania, jak sie dzisiaj czuje. Zaproponuj
zmierzenie nastroju (miarg bedzie tutaj kciuk). Kciuk skierowany do dotu oznacza, Ze jest
ztym nastroju, kciuk wystawiony do gory (tzw. ,okejka”) oznacza bardzo dobry. Mozna
okresli¢ swoj nastrgj, ustawiajgc kciuk pod roznym katem, aby poszerzy¢ skale jego oceny

Wspomnienia peine mocy: TEKST WIZUALIZACJI

Przypomnij sobie wakacje, ktére wspominasz najlepiej. Gdzie wtedy byte$/bytas? Co Cie
otaczalo? Co widziate$/as wokét siebie? Przypomnij sobie krajobrazy, kolory, architekture,
miejsca, ktdére najmocniej zapadly Ci w pamieé. Z kim spedzates/as czas? Kto towarzyszyt
Ci w odkrywaniu tego miejsca? Jakie wspodlne przygody mieliscie? Jak spedzaliscie ten
czas? Jak wygladaty Wasze dni? Co wtedy jedliscie? Jaka potrawa szczegdlnie zapadta Ci
w pamiec¢? Jaki miata smak? Wré¢é w te miejsca myslami. Rozejrzyj sie dookota. Co
widzisz? Co styszysz? Co czujesz?

Uczen czyta tekst, odpowiada na pytania do tekstu, rozmawia z rodzicem o wiasnych
wspomnieniach z wakacji.

Pytanie: czy wspominajgc pozytywne emocje trenujemy pozytywne myslenie?
Trening pozytywnosci:

1. Przywotywanie dobrych mysli: dziecko opowiada o trzech mitych pozytywnych
rzeczach, ktore spotkaty go w ostatnim czasie. Nie muszg to by¢ spektakularne
wydarzenia. Moze to by¢ np. mito spedzony czas, rozmowa lub spotkanie, moze to
by¢ pomoc, ktorg sie od kogos otrzymato lub samemu udzielito. Jezeli bedzie to
trudne dla dziecka, wazne jest, aby rodzic podat przyktady. Mozna sie odniesé¢ do
pozytywnych wydarzen z zycia rodziny, przyjaciot, znajomych.

2. Zrédta mocy: dajemy dziecku kartke A3 oraz flamastry lub kredki. Zadaniem dziecka
bedzie stworzenie indywidualne;j listy rzeczy, ktére sg dla niego zrédtem pozytywnych
emocji. Powinny to byC rzeczy zwigzane ze zmystami, czyli np.. muzyka, jedzenie,
zapach albo przypominanie sobie mitych chwil. Taka lista powinna znajdowac sie
zawsze pod rekg, by w razie obnizonego nastroju moc po nig siegngc¢ jak po
lekarstwo. Aby zacheci¢ dziecko do zaangazowania rodzic moze sam stworzy¢ swojg
liste. Mozna rowniez wtgczy¢ do wspolnej zabawy innych cztonkow rodziny. Pracy
moze towarzyszy¢ radosna muzyka w tle. Na koniec ¢wiczenia warto zaproponowac
dziecku wspdlne ogladanie list, aby wzajemnie sie inspirowad.



3. Moc ruchu: odtworz muzyke i zapros dziecko do ruchu w taki sposéb, w jaki dziecko
najbardziej lubi. Moze to by¢ uktad choreograficzny, mogg by¢ podskoki, ale tez
zwykte kiwanie sie lub machanie rekami. Krétki swobodny ruch znaczaco poprawia
nastrdj. Jezeli dziecko ma kfopot ze swobodnym ruchem lub wstydzi sie tanczy¢ w
twojej obecnosci, zaproponuj, aby zamkneto oczy lub przewigzato je sobie apaszka.
Dzieki temu tatwiej mu bedzie skupi¢ sie na przyjemnosci ptyngcej z ruchu. Rodzaj
muzyki nalezy wczesniej skonsultowac¢ z dzieckiem uwzgledniajgc jego gust.

4. Moc wdziecznosci: pozytywne emocje innych moga mocno wptyng¢ na nas samych.
Okazujgc innym wdzieczno$¢ nie tylko poprawiamy im nastrdj lecz i sami lepiej sie
czujemy. Budujemy takze silne pozytywne relacje, ktore sg jednym z gtéwnych zrédet
szczedcia dla ludzi. Dlatego warto dba¢ o okazywanie wdzigcznos$ci. Zapro$ dziecko,
by przykleito ci na plecach kartke A4. Jego zadaniem bedzie napisanie na tej kartce
jak najwiecej mitych stéw i podziekowanh za bardzo konkretne rzeczy. Popros o to,
aby dziecko gtodéno przeczytato zapisane stowa. Wazne jest, aby dziecko miato
chociaz kilka stébw na swojej kartce.

Podsumowanie — radosne zakonczenie:

Krétko podsumuj razem z dzieckiem ¢wiczenia pozytywnego nastawienia do zycia i do ludzi.
Popros$, aby jeszcze raz dziecko zmierzyto swoj nastréj za pomocg kciuka. Daj mozliwosé
podzielenia sie wrazeniami ze wspolnie spedzonego z rodzicem czasu.

Pamietaj: optymisci sg szczesliwi, czesciej niz pesymisci odnoszg sukcesy, sg bardziej
odporni. Mozna pracowac¢ nad wtasnym pozytywnym mysleniem.

Praca indywidualna dla dziecka:

Wybierz z podanych wyzej sposobow jeden, ktory wprowadzisz do swojego zycia w
najblizszych dniach. Stosuj wybrany sposob przez najblizsze dni. Woéwczas poczujesz ich
moc: pojawi sie w tobie wiecej radosci, Smiechu, checi do zycia, a takze lepiej bedziesz
sobie radzi¢ z trudnymi sytuacjami. Wypetnij karte pracy ,Mdj trening pozytywnosci”.

Karta pracy “Mgj trening pozytywnosci”

Z zaprezentowanych ¢wiczen wybierz to, ktére najbardziej Ci sie spodobato, najbardziej
podniosto Ci nastrd;:



Kiedy i gdzie chciatbys/chciataby$ je wykonywaé?



