Cwiczenie wspierajace kompetencje psychospoteczne w ramach udzielania pomocy psychologiczno-pedagogicznej uczniom, w tym uczniom ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
Uczestnicy: dziecko

Temat: Start rakiety.

Obszar rozwoju: Rozpoznawanie i ekspresja emocji — zto$¢ i emocje pokrewne.

Cwiczone umiejetnosci: Identyfikowanie odczuwania ztosci i emocji pokrewnych; réznicowanie ich natezenia oraz
adekwatna ekspresja.

Juz wiemy, ze mata iskra moze doprowadzié¢ do wielkiego wybuchu. Eksplozja jest tym silniejsza, im wiecej tatwopalnego
materiatu nagromadzito sie w naszych sercach. Ten fatwopalny materiat to uczucie smutku, Zzalu, rozczarowania,
bezradnosci, tesknoty... i innych trudnych emocji, ktére bedziemy przepracowywali w kolejnych ¢wiczeniach.

Na razie jednak skupimy sie na tym by nauczy¢ sie obstugi zaworu bezpieczenstwa. Zawor bezpieczeristwa stuzy temu, by
niezaleznie od tego jakie trudne uczucia nawarstwity sie w nas, mie¢ mozliwo$é roztadowania napiecia emocjonalnego w
kontrolowanych warunkach. To troche tak, jak prébny start rakiety w laboratorium ©

Opis zadania:

Kucnij i jak najbardziej sie skul przy podtodze opierajgc o nig palce dtonie. Wyobraz sobie teraz, ze jestes rakietg, ktora
przygotowuje sie do startu.

Najpierw musisz rozgrzacd silniki — stukaj delikatnie palcami o podtoge, najpierw powoli a potem coraz szybciej i gtosniej.
Potem zamien bebnienie palcami w uderzanie catymi dtornmi (jesli chcesz uderzaé mocno, to podtdz sobie pod raczki
poduszke — bedzie bezpieczniej). Nastepnie powoli zacznij sie podnosic klaszczac w rece i dotgczaj do tego coraz gtosniejsze
tupanie nogami. Kiedy juz stoisz pionowo do tupania i klaskania dotgcz coraz gtosniejsze pomrukiwanie, ktére stopniowo
zamien w gtosne buczenie a na koncu w krzyk ( z tym ostatni nie przesadz — zeby Cie potem nie bolato gardto). Kiedy juz
poczujesz, ze masz dosé, bedzie to oznaczato, ze skonczyto sie nagromadzone w srodku paliwo, czyli zostato roztadowane
napiecie emocjonalne. Teraz mozesz albo stopniowo wycisza¢ wydawane odgtosy, albo po prostu przestaé od razu. Mito
jest przytulic¢ sie do kogos bliskiego po takiej odlotowej rakietowej ses;ji!

Starszym uczniom, ktdérzy nie zechcg poby¢ rakietg, proponuje, by usiedli lub staneli tak, by naprzeciw siebie mie¢ poduszke
w zasiegu rak. Uderzajcie w te poduche stopniowo coraz mocniej i dotgczcie do tego narastajgcy dzwiek, od buczenia po
krzyk. Przytulenie sie do kogos bliskiego po roztadowaniu emocji zalecam dla oséb w kazdym wieku!
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