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Wprowadzenie:

Nieœmiaùoœã jest zjawiskiem, które dotyczy okoùo 2 – 10% dzieci. Lek
przed kontaktami spoùecznymi sprawia, i¿ osoby dotkniete tym problemem
rezygnuj¹ z wielu doœwiadczeñ, aktywnoœci i zadañ, co w efekcie doprowadza
do zawe¿enia zakresu wyra¿ania sie ich genetycznie zdeterminowanych
mo¿liwoœci. Nieœmiaùe dzieci doznaj¹ wewnetrznego konfliktu podczas
spotkañ z innymi ludêmi, gdy¿ s¹ nastawione towarzysko, ale brak im
zaufania do wùasnych zdolnoœci. Brak im wiary, ¿e potrafi¹ wywrzeã dobre
wra¿enie na innych, ¿e s¹ dla nich atrakcyjni i maj¹ im coœ do zaoferowania.
Cechy charakterystyczne dla nieœmiaùoœci nadal jeszcze czesto traktuje sie
jako przejaw braku zdolnoœci, lenistwa, braku checi do nauki. Nauczyciele
przydzielaj¹ wiec im zadania nieadekwatne do ich poziomu rozwoju.
Rozbie¿noœã miedzy mo¿liwoœciami dziecka a wymaganiami otoczenia, gdzie
stopieñ trudnoœci zadania jest poni¿ej mo¿liwoœci umysùowych dziecka,
powoduje obni¿enie motywacji do dziaùania i niezadowolenie z wykonywania
pracy. Z punktu widzenia zarówno rozwoju czùowieka, jak i ze wzgledu na
korzyœci spoùeczne, wa¿ne jest, by w sposób optymalny realizowaã
mo¿liwoœci i potencjaù ka¿dej jednostki.

Prace swoj¹, poœwiecam wykorzystaniu socjoterapii w pracy z
dzieckiem nieœmiaùym. Aby uporz¹dkowaã wiadomoœci i nadaã im
przejrzyst¹ forme, podzieliùam prace na trzy czeœci.

W rozdziale pierwszym – definiuje pojecie nieœmiaùoœci, przedstawiam
jej przyczyny, przejawy oraz charakterystyke dziecka nieœmiaùego w oparciu
o literature.

Rozdziaù drugi, dotyczy teoretycznych podstaw socjoterapii –
prezentuje tu przegl¹d ró¿nych definicji, opisuje cele zajeã i metody pracy
socjoterapeutycznej oraz przedstawiam socjoterapie dziecka nieœmiaùego.

Ostatnia czeœã, zawiera projekt dziesieciu zajeã socjoterapeutycznych
przeznaczonych dla dzieci nieœmiaùych.

Mam nadzieje, ¿e praca moja pomo¿e w zrozumieniu zjawiska
nieœmiaùoœci, a zawarte w niej scenariusze zajeã socjoterapeutycznych zostan¹
wykorzystane i przyczyni¹ sie do jego zwalczania.
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Rozdziaù I
Teoretyczne podstawy nieœmiaùoœci

1.1. Definicje nieœmiaùoœci

Pojecie „nieœmiaùoœã” wystepuje czesto w mowie potocznej, jednak¿e
w publikacjach naukowych nie jest przez autorów definiowana
jednoznacznie. Zjawiska towarzysz¹ce nieœmiaùoœci stanowi¹ zùo¿ony
kompleks problemów psychologiczno – pedagogicznych i ka¿dy z autorów
stawia nacisk na inne aspekty.

Zdaniem M. Tyszkowej, nieœmiaùoœã oznacza „specyficznego typu
prze¿ycia i zakùócenia normalnego zachowania sie jednostki w sytuacjach
spoùecznych interakcji”1. Termin nieœmiaùoœã okreœla wiec „zùo¿ony syndrom
(zespóù) objawów wystepuj¹cych w prze¿yciach i w zachowaniu pewnych
osób, u którego podùo¿a le¿¹ charakterystyczne zakùócenia spostrzegania
sytuacji spoùecznych powstaj¹ce na tle specyficznie uksztaùtowanych
poznawczych struktur osobowoœci”2.

W angielskim sùowniku psychologicznym G. Judet pisze, ¿e
nieœmiaùoœã jest nieuzasadnionym wstydem wynikaj¹cym z
charakterystycznej tendencji do refleksji o sobie i o tym, jak spostrzegaj¹ i
oceniaj¹ mnie inni ludzie. W sytuacjach spoùecznej ekspozycji u osób
nieœmiaùych wyzwala sie lek i wstyd, które maj¹ swe êródùa w niedocenianiu
siebie, w przewidywaniu wùasnego niepowodzenia i nieuchronnej
kompromitacji w oczach innych3.

P.G. Zimbardo prezentuje we wspóùczesnej psychologii peùny opis
zjawiska nieœmiaùoœci pisz¹c, i¿ jest to „uœwiadamianie sobie przez jednostke
wùasnej niezdolnoœci do podejmowania czynnoœci wówczas, gdy i chce ona, i
wie jak j¹ wykonaã. Nieœmiaùoœã jest to lek przed negatywn¹ samoocen¹ i/lub
negatywn¹ ocen¹ przez innych. Osoba nieœmiaùa wyró¿nia sie bezczynnoœci¹,
gdy inni s¹ aktywni, odizolowaniem – gdy inni ù¹cz¹ sie ze sob¹. W ten

1 Tyszkowa M., Nieœmiaùoœã i zahamowanie, w: Encyklopedia pedagogiczna, (red.) Pomykaùo W.,
Warszawa 1997, s. 457.
2 Tam¿e, s. 457.
3 Drever J. A., Dictionary of Psychology, London 1961.
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sposób jednostke nieœmiaù¹ charakteryzuje bardziej nieobecnoœã
zewnetrznego reagowania ni¿ wystepowanie reakcji niezwykùych”4. Autor ten
uwa¿a nieœmiaùoœã za zùo¿on¹ przypadùoœã, która poci¹ga za sob¹ wiele
skutków – od lekkiego uczucia skrepowania, poprzez nieuzasadniony lek
przed ludêmi, a¿ do postaci skrajnej nerwicy. P. G. Zimbardo wyró¿nia w
swojej pracy dwie grupy osób nieœmiaùych. Do pierwszej zalicza ludzi,
którym w niektórych sytuacjach brakuje umiejetnoœci spoùecznych lub wiary
we wùasne mo¿liwoœci. Drug¹ – tworz¹ ludzie chronicznie nieœmiali, którzy w
ka¿dej sytuacji boj¹ sie innych osób5.

R. S. Miller zwraca uwage na to, i¿ wielu autorów myli zjawisko
nieœmiaùoœci z zakùopotaniem6. Zdaniem M. R. Leary’ego i R. M.
Kowalskiego, w przeciwieñstwie do zakùopotania nieœmiaùoœã nie jest wcale
emocj¹ tylko rodzajem zachowania, w którym lek spoùeczny wystepuje obok
skrepowania i zahamowania7. R. S. Miller tak¿e opisuje nieœmiaùoœã jako
„szczególne poù¹czenie leku i zachowania, które wynika z
charakterystycznego nawyku pesymistycznego myœlenia i niskiej
samooceny”8.

W psychologii spoùecznej pojecie nieœmiaùoœci oznacza „bojaêliwoœã i
skrepowanie, zahamowanie lub wycofanie w sferze zachowania”9. W
dziedzinie tej psycholodzy rozumiej¹ go dwojako, zarówno jako uczucie
skrepowania w sytuacjach spoùecznych, jak i ceche lub predyspozycje
osobowoœci do reagowania w sposób nieœmiaùy10.

Zjawisko nieœmiaùoœci mo¿e przybieraã ró¿ne formy. Po pierwsze,
mo¿e wystepowaã jako stan przejœciowy, szczególnie u dzieci i mùodzie¿y.
Jest wtedy normalnym przejawem kryzysowych momentów podczas
opanowywania czynnoœci oraz w procesie ksztaùtowania sie osobowoœci.
Nieœmiaùoœã wystepuje przejœciowo zawsze wtedy, gdy poziom
samoœwiadomoœci przewy¿sza „aktualny poziom sprawnoœci wchodz¹cych w
zakres aspiracji jednostki. Szczególnie wyraênie zaznacza sie to u mùodzie¿y
w pocz¹tkowej fazie wieku dorastania, gdy nieœmiaùoœã bywa przejawem zbyt
wygórowanych ideaùów, a zarazem uœwiadamiania sobie faktu, ¿e sie do nich
nie dorasta”11. Jest to wiec nieœmiaùoœã przejœciowa zwi¹zana z dynamik¹
rozwoju psychicznego, a gùównie – formowania sie osobowoœci. Wiekszoœã
mùodzie¿y „wyrasta” z przejœciowej nieœmiaùoœci poprzez podniesienie
poziomu swych sprawnoœci i doskonalenie swych cech, b¹dê te¿ obni¿aj¹c
poziom swych ideaùów. Nieœmiaùoœã mo¿e równie¿ wystepowaã jako stan

4 Zimbardo P. G., Nieœmiaùoœã. Co to jest? Jak sobie z ni¹ radziã?, Warszawa 1994.
5 Tam¿e.
6 Miller R. S., Niepewnoœã i zakùopotanie, Gdañsk 2000.
7 Leary M. R., Kowalski R. M., Social anxiety, New York 1995.
8 Miller R. S., Niepewnoœã i zakùopotanie, Gdañsk 2000, s.30.
9 Manstead A. S. R., Hewstone M. (red.), Psychologia spoùeczna, Warszawa 1996, s.302.
10 Tam¿e.
11 Tyszkowa M., Nieœmiaùoœã i zahamowanie, w: Encyklopedia pedagogiczna, (red.) Pomykaùo W.,
Warszawa 1997, s.457.
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chwilowy, co nazywamy onieœmieleniem. Wreszcie trzeci¹ form¹ jest trwaùa
nieœmiaùoœã, która cechuje tylko pewne jednostki z charakterystycznie
uksztaùtowan¹ osobowoœci¹12.

Zdaniem J. Kagana, nieœmiaùoœã jest przejawem ogólnego
zahamowania i wi¹¿e sie z typem temperamentu skùonnym do reagowania
strachem, ostro¿noœci¹ oraz zahamowaniem w odpowiedzi na now¹
stymulacje13.

Mimo wielu ró¿nic w definiowaniu pojecia „nieœmiaùoœã” wszyscy
autorzy zgodnie twierdz¹, i¿ zjawisko to wywoùuje negatywne skutki w ¿yciu
czùowieka. Oprócz tego, ¿e ogranicza jego ¿ycie spoùeczne i wywoùuje
poczucie bycia niezrozumianym przez innych, jest równie¿ êródùem jego
niepowodzeñ w samorealizacji14.

1.2. Przyczyny nieœmiaùoœci

Wielu badaczy nauk spoùecznych próbowaùo zbadaã przyczyny problemu
nieœmiaùoœci.

Badacze osobowoœci twierdz¹, i¿ nieœmiaùoœã jest cech¹
odziedziczon¹15. Podobnego zdania jest amerykañski badacz J. Kagan, dla
którego okoùo 10 – 15% niemowl¹t to „urodzeni nieœmiali” lub „urodzeni
œmiaùkowie”. Naukowiec ten twierdzi, i¿ dzieci te ró¿ni¹ sie „wra¿liwoœci¹ na
stymulacje fizyczn¹ i spoùeczn¹ – nieœmiaùe niemowle ùatwiej przestraszyã i
jest ono mniej reaktywne spoùecznie. Ludzie mniej chetnie kontaktuj¹ sie i
bawi¹ z nieœmiaùym niemowleciem, wzmacniaj¹c przez to pocz¹tkow¹
skùonnoœã dziecka. Jednak¿e doœwiadczenie i specjalny trening mog¹ zmieniã
sposób ujawniania sie tego konstytucjonalnego czynnika”16. Mniej
optymistyczna jest teoria zwolenników genetycznej przyczyny nieœmiaùoœci,
którzy uwa¿aj¹ jednak, i¿ wrodzona „podatnoœã na zagro¿enie” nie ulega
zmianom wraz z doœwiadczeniem ¿yciowym jednostki17.
Behawioryœci twierdz¹, i¿ nieœmiaùoœã jest wyuczon¹ fobi¹ w odpowiedzi na
sytuacje spoùeczne. Zdaniem ich, reakcja taka mo¿e wynikaã z:
negatywnych doœwiadczeñ z ludêmi w pewnych sytuacjach,
braku pewnych umiejetnoœci spoùecznych niezbednych w kontaktach z innymi
osobami,

12 Tam¿e.
13 Jones W. H., Cheek J. M., Briggs S. R. (red.), Shyness: Perspectives on research and treatment, New York
1986.
14 Manstead A. S. R., Hewstone M. (red.), Psychologia spoùeczna, Warszawa 1996.
15 Cieœlicka M., Zajêcia socjoterapeutyczne jako pomoc w korygowaniu obrazu wùasnej osoby dzieci
nieœmiaùych, w: Socjoterapia, Sawicka K. (red.), Warszawa 1998.
16 Zimbardo P. G., Psychologia i ¿ycie, Warszawa 1999, s.153.
17 Zimbardo P. G., Nieœmiaùoœã. Co to jest? Jak sobie z ni¹ radziã?, Warszawa 1994.
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przewidywania wùasnej pora¿ki, któremu towarzyszy nieustanny lek przed
ocen¹ innych,
wyuczonego niedoceniania i upokarzania samego siebie z powodu wùasnego
„nieprzystosowania”18.
Nieœmiaùoœã w ujeciu behawiorystów jest wiec wyuczonym typem reakcji na sytuacje
spoùeczne, czyli efektem uczenia sie wadliwych nawyków, który zale¿y od œwiadomie i
nieœwiadomie stosowanego systemu wzmocnieñ.

Psychoanalityczna koncepcja traktuje nieœmiaùoœã jak symptom, który stanowi
reakcje na nie zaspokojone pierwotne pragnienia id. Zwolennicy tego nurtu dostrzegaj¹
istnienie zwi¹zku miedzy nieœmiaùoœci¹, a potrzeb¹ wùadzy, wy¿szoœci¹, wrogoœci¹ i
seksem19. Twierdz¹, i¿ nieœmiaùoœã jest „uœwiadomionym przejawem nieuœwiadomionych
konfliktów, szalej¹cych gùeboko w psychice”20.

Przyczyn nieœmiaùoœci upatruje sie równie¿ w czynnikach sytuacyjnych. Czeste
przeprowadzki, które powoduj¹ samotnoœã, poczucie utraty to¿samoœci i przynale¿noœci do
jakiejœ spoùecznoœci – sprzyjaj¹ wystepowaniu nieœmiaùoœci. P. G. Zimbardo jest równie¿
zdania, ¿e etykieta „nieœmiaùy” poprzedza czesto pojawienie sie samej nieœmiaùoœci, staje
sie jej pocz¹tkiem21.

Socjolodzy i niektórzy psycholodzy dzieciecy uwa¿aj¹ natomiast, ¿e to warunki
¿yciowe s¹ odpowiedzialne za nieœmiaùoœã ludzi. Ich zdaniem, ksztaùtuje sie ona w wyniku
niewùaœciwego programowania spoùecznego, w którym ogromn¹ role peùni¹ miedzy
innymi: kultura, sposób wychowania, postawy rodzicielskie i kontakty rówieœnicze22.
Uogólnienie doœwiadczeñ dotycz¹cych wùasnej osoby powoduje wyùonienie sie obrazu
„ja”. Ogromn¹ role przy powstawaniu nieœmiaùoœci odgrywaj¹ doœwiadczenia formuùuj¹ce
poczucie wùasnej wartoœci. Pierwszymi znacz¹cymi osobami dla dziecka s¹ jego rodzice23.
Wedùug teorii rozwoju psychospoùecznego E. H. Eriksona, do okoùo 18 miesi¹ca ¿ycia,
dziecko rozwija w sobie poczucie wiary lub nieufnoœci w otaczaj¹cy je œwiat. Cechy, które
nabedzie uzale¿nione s¹ od tego, czy potrzeby dziecka zaspakajane s¹ w nale¿yty sposób24.
Zaufanie do siebie i do œwiata lub jego brak stanowi¹ wa¿ny fundament przy dalszym
formowaniu sie osobowoœci. Konsekwencj¹ doœwiadczania „bycia wa¿nym” jest
„wytworzenie przeœwiadczenia o swojej wartoœci i oczekiwanie potwierdzenia tego
przeœwiadczenia przez innych i przez siebie samego – tworzy sie wiec coœ, co mo¿na
okreœliã jako poczucie wùasnej wartoœci. Poczucie wùasnej wartoœci jednostka mo¿e
budowaã na podstawie doœwiadczenia aktywnoœci wùasnej, ale zachowanie innych wobec
dziecka dostarcza mu wielu obserwacji i na ich podstawie dziecka ustala swoj¹ ‘pozycje’,
w zale¿noœci od tego, czy jest aprobowane, obdarzane miùoœci¹, czy te¿ nie i na ile speùnia
oczekiwania osób znacz¹cych”25. K. Drat – Ruszczak uwa¿a, i¿ akceptowanie dziecka
przez osoby znacz¹ce, ale tylko w sytuacjach, kiedy speùnia ono ich oczekiwania
(akceptacja warunkowa) przyczynia sie do rozwoju niezgodnoœci doœwiadczenia z
pojeciem JA. Autorka podkreœla, ¿e potrzeba akceptacji jest uniwersaln¹ potrzeb¹ ka¿dego

18 Tam¿e.
19 Tam¿e.
20 Cieœlicka M., Zajêcia socjoterapeutyczne jako pomoc w korygowaniu obrazu wùasnej osoby dzieci
nieœmiaùych, w: Socjoterapia, Sawicka K. (red.), Warszawa 1998, s. 54.
21 Zimbardo P. G., Nieœmiaùoœã. Co to jest? Jak sobie z ni¹ radziã?, Warszawa 1994.
22 Cieœlicka M., Zajêcia socjoterapeutyczne jako pomoc w korygowaniu obrazu wùasnej osoby dzieci
nieœmiaùych, w: Socjoterapia, Sawicka K. (red.), Warszawa 1998.
23 Poùudniak V., Poczucie wùasnej wartoœci – program socjoterapeutyczny dla mùodzie¿y ze szkóù œrednich,
w: Socjoterapia, Sawicka K. (red.), Warszawa 1998.
24 Erikson E. H. , Dzieciñstwo i spoùeczeñstwo, Poznañ 1997.
25 Poùudniak V., Poczucie wùasnej wartoœci – program socjoterapeutyczny dla mùodzie¿y ze szkóù œrednich,
w: Socjoterapia, Sawicka K. (red.), Warszawa 1998, s. 130.
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czùowieka i powinna byã zaspakajana bezwarunkowo. Jest to szczególnie istotne, poniewa¿
akceptacja warunkowa sprawia, i¿ dziecko uczy sie reagowaã na wùasne doœwiadczenia,
jako na mniej lub bardziej wartoœciowe26. Akceptacja ze strony otoczenia spoùecznego
wyzwala potrzebe umocnienia i podtrzymania poczucia wùasnej wartoœci poprzez
podejmowanie dziaùañ i zdobywanie nowych doœwiadczeñ. Maùe poczucie wùasnej
wartoœci równie¿ wpùywa na funkcjonowanie dziecka, lecz w sposób przeciwny –
„odbiera” mu energie potrzebn¹ do pokonywania trudnoœci, w efekcie czego dziecko
wycofuje sie z wykonania zadania. Z czasem dziecko staje sie bierne, zrezygnowane i
zaczyna unikaã kontaktów spoùecznych, które dostarczaj¹ mu tylko rozczarowañ i
przykroœci27.

R. £apiñska i M. Ýebrowska podkreœlaj¹, i¿ ksztaùtowanie obrazu samego siebie
odbywa sie gùównie pod wpùywem otoczenia spoùecznego i doœwiadczeñ ¿yciowych
jednostki. Ogromn¹ role odgrywaj¹ tu zarówno opinie i oceny dorosùych i rówieœników,
aprobata i dezaprobata, pochwaùy i nagany, sukcesy i niepowodzenia, jak i porównywania
sie z innymi28.

M. Cieœlicka porz¹dkuj¹c zebrane w pracach teorie przyjmuje, ¿e istniej¹ trzy
zasadnicze przyczyny nieœmiaùoœci:
podùo¿e biologiczno – neurotyczne,
prze¿ycie wydarzenia urazowego (traumatycznego),
wyuczenie29.
Niektórzy autorzy akcentuj¹ role czynników wrodzonych w zjawisku nieœmiaùoœci, inni
uwzgledniaj¹ tylko czynniki spoùeczne, czy sytuacyjne. Tylko nieliczni dostrzegaj¹, ¿e
dopiero ich wspóùdziaùanie najdokùadniej wyjaœnia geneze nieœmiaùoœci.

1.3. Przejawy nieœmiaùoœci

Nieœmiaùoœã jest zespoùem objawów odczuwanych w sposób
subiektywny, gùównie jako stan niepewnoœci, niepokoju, niezdecydowania i
zawstydzenia w kontaktach z otoczeniem spoùecznym. Wyra¿a sie zarówno
poprzez zahamowanie ró¿nych procesów psychicznych, czyli zwolnienie
reakcji lub ich zatrzymanie, jak i poprzez wzmo¿one reakcje pobudzeniowe,
ruchowe i skórne (m.in.: bledniecie, czerwienienie sie, pocenie)30.

Reakcje w zachowaniu jednostki nieœmiaùej mo¿na wiec podzieliã na
dwie zasadnicze grupy. Pierwsza, obejmuje przejawy nieœmiaùoœci dostepne
bezpoœredniej obserwacji, dlatego te¿ najùatwiejsze do zbadania
empirycznego. Drug¹, tworz¹ zmiany w psychice jednostki, które nie s¹
dostrzegalne na zewn¹trz. Reakcjom tym towarzysz¹ zwykle zmiany

26 Drat-Ruszczak K., Teorie osobowoœci – podejœcie psychodynamiczne i humanistyczne, w: Psychologia,
Strelau J. (red.), Gdañsk 2000.
27 Poùudniak V., Poczucie wùasnej wartoœci – program socjoterapeutyczny dla mùodzie¿y ze szkóù œrednich,
w: Socjoterapia, Sawicka K. (red.), Warszawa 1998.
28 £apiñska R., Ýebrowska M., Wiek dorastania, w: Psychologia rozwojowa dzieci i mùodzie¿y, Ýebrowska
M. (red.), Warszawa 1976.
29 Cieœlicka M., Zajêcia socjoterapeutyczne jako pomoc w korygowaniu obrazu wùasnej osoby dzieci
nieœmiaùych, w: Socjoterapia, Sawicka K. (red.), Warszawa 1998.
30 Roykiewicz A., Nieœmiaùoœã, w: „Wiedza i ¿ycie” 1993, nr 2.
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fizjologiczne, które stanowi¹ organiczn¹ odpowiedê na bodêce zewnetrzne.
Zaliczamy do nich:
napiecie mieœniowe, które powoduje:
trudnoœci mowy (œciskanie klatki piersiowej powoduje trudnoœci w
oddychaniu; zaburzenia emisji gùosu wskutek napiecia wi¹zadeù gùosowych;
zmiana tonacji gùosu; sztywnoœã mieœni twarzy, która przeszkadza w
swobodnej artykulacji),
niezrecznoœã ruchów (sztywnoœã ciaùa),

trudnoœci w chodzeniu (powùóczenie nogami, brak swobody ruchów),
dr¿enie palców,
zmeczenie,
zaburzone dziaùanie zmysùów w sytuacjach szczególnie przykrych dla
jednostki (ograniczone pole percepcji, pogorszenie widzenia i sùyszenia),
zakùócenia naczyniowe (czerwienienie sie lub bladoœã twarzy),
zakùócenia wydzielnicze (pocenie sie, zahamowanie wydzielania œliny)31.
Nieœmiaùoœã przejawia sie równie¿ w psychice czùowieka manifestuj¹c sie
zmianami o charakterze emocjonalnym, intelektualnym i wolicjonalnym32.
Zdaniem P.G. Zimbardo, nieœmiaùoœã powoduje trudnoœci poznawcze i
trudnoœci w zakresie ekspresji, gdy¿ zmniejsza zdolnoœã do jasnego myœlenia
w obecnoœci innych i prawidùowego komunikowania sie z nimi33. Dzieje sie
tak, gdy¿ „podstawow¹ emocje bed¹c¹ udziaùem jednostek nieœmiaùych
stanowi¹ prze¿ycia lekowe z obawy przed oœmieszeniem sie, kompromitacj¹ i
nara¿eniem na krytyke ze strony innych ludzi. Okreœla sie te emocje jako
‘faùszywy wstyd i faùszywy strach’ – pojawiaj¹ sie one wtedy, gdy jednostka
poddawana jest ocenie innych ludzi, powoduje to niemo¿liwoœã skupienia
uwagi, utrudnione myœlenie, ‘brak myœli’, ‘pustke w gùowie’, niezdolnoœã
zebrania myœli, logicznego ich powi¹zania, utrudnia koncentracje uwagi i
powoduje tzw. osùupienie wywoùuj¹ce chwilow¹ niezdolnoœã do odczuwania
czegokolwiek”34.

Wszystkie te reakcje powoduj¹, i¿ osoby nieœmiaùe odbierane s¹ przez
otoczenie jako mniej zdolne ni¿ s¹ w rzeczywistoœci. W ich zachowaniu
dominuje biernoœã o ró¿nym nasileniu oraz tendencja do izolowania sie, które
wywoùuje ogólne poczucie niepewnoœci i lek35.

1.4. Charakterystyka dziecka nieœmiaùego

31 Harwas-Napieraùa B., Nieœmiaùoœã dziecka, Poznañ 1979.
32 Cieœlicka M., Zajêcia socjoterapeutyczne jako pomoc w korygowaniu obrazu wùasnej osoby dzieci
nieœmiaùych, w: Socjoterapia, Sawicka K. (red.), Warszawa 1998.
33 Zimbardo P. G., Nieœmiaùoœã. Co to jest? Jak sobie z ni¹ radziã?, Warszawa 1994.
34 Cieœlicka M., Zajêcia socjoterapeutyczne jako pomoc w korygowaniu obrazu wùasnej osoby dzieci
nieœmiaùych, w: Socjoterapia, Sawicka K. (red.), Warszawa 1998, s. 55.
35 Tam¿e.
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Dziecko nieœmiaùe jest czesto osob¹ wysoko reaktywn¹, o sùabym typie
ukùadu nerwowego36. Charakteryzuje je nastepuj¹cy ukùad poznawczych
struktur osobowoœci – obrazu œwiata, pojecia o sobie i samooceny:
wysokie standardy „ja idealnego”, czyli wyobra¿eñ o tym, „jaki powinienem
(powinnam) byã”. To wysokie wymagania stawiane sobie zawieraj¹ce
wyidealizowane modele i wzorce osobowe,
uœwiadamiana znaczna rozbie¿noœã negatywna miedzy „ja realnym”, a „ ja
idealnym”,
niska samoocena – bed¹ca efektem porównywania „ja realnego” z „ja
idealnym”. Ta obni¿ona samoocena wi¹¿e sie tak¿e z niskim poziomem
samoakceptacji, niezadowoleniem z samego siebie oraz chwiejnym
poczuciem wùasnej wartoœci,
niski poziom oczekiwañ w stosunku zarówno do siebie, jak i antycypowanych
rezultatów wùasnych dziaùañ. Ten brak wiary w siebie i wùasne mo¿liwoœci
poù¹czony jest z wysokimi wymaganiami stawianymi sobie oraz wysokim
poziomem aspiracji,
poczucie wùasnej nieadekwatnoœci – które wynika z doœwiadczania
rozbie¿noœci miedzy wùasnym „ja”, poziomem wykonanych czynnoœci,
sposobem peùnienia ról, zachowaniami, a wymaganiami, jakie sobie stawia
jednostka. Poczucie to wywoùuje lek przed ujawnieniem tej nieadekwatnoœci
powoduj¹c zahamowanie aktywnoœci,
spostrzeganie innych ludzi jako „ucieleœnienie” wysokich ideaùów
osobowych, wymagañ i standardów spoùecznych, co powoduje lek przed:
ujawnieniem wùasnej nieadekwatnoœci w kontaktach z innymi ludêmi,
negatywn¹ ocen¹ przez innych,
dalszym obni¿eniem samooceny, wskutek doœwiadczenia rozbie¿noœci
miedzy wùasnymi cechami i zachowaniami, a akceptowanymi standardami,
poczucie zagro¿enia osobistego w kontaktach spoùecznych, które zwi¹zane
jest z powy¿ej przedstawionym spostrzeganiem innych ludzi,
nastawienie na zagro¿enie, czyli reagowanie lekiem na wszelkie sygnaùy
zagro¿enia swej osobowoœci, a nawet ju¿ na zapowiedzi tego typu sytuacji37.
Nieœmiaùe dzieci s¹ czesto osobami znerwicowanymi, choã w ich zachowaniu
dominuje apatia i maùomównoœã. Wykazuj¹ one tak¿e cechy
charakterystyczne dla osobowoœci neurotycznej. Osoby nieœmiaùe izoluj¹c sie
od œrodowiska spoùecznego koncentruj¹ sie na swoim ¿yciu wewnetrznym,
prze¿ywaj¹c wszystkie wydarzenia niezwykle intensywnie. Sytuacja taka
sprzyja przewra¿liwieniu na punkcie wùasnej osoby i zaabsorbowaniu samym
sob¹. Dzieci nieœmiaùe przejawiaj¹ niecheã do wszelkich dziaùañ, gdy¿
sytuacje spoùeczne s¹ dla nich êródùem osobistego zagro¿enia38.

36 Tyszkowa M., Nieœmiaùoœã i zahamowanie, w: Encyklopedia pedagogiczna, Pomykaùo W.(red.), Warszawa
1997.
37 Tyszkowa M., Nieœmiaùoœã i zahamowanie, w: Encyklopedia pedagogiczna, Pomykaùo W. (red.),
Warszawa 1997.
38 Harwas-Napieraùa B., Nieœmiaùoœã dziecka, Poznañ 1979.
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M. Cieœlicka pisze, i¿ dziecko nieœmiaùe „wyró¿nia sie milczeniem, gdy inni
mówi¹, bezruchem, gdy inni sie poruszaj¹, izolacj¹, gdy inni nawi¹zuj¹
przyjazne kontakty”39. W kontaktach spoùecznych prze¿ywa szereg
problemów, gdy¿:
ma utrudniony kontakt z innymi ludêmi,
cie¿ko jest mu nawi¹zaã nowe znajomoœci,
ma trudnoœci zarówno w nawi¹zywaniu, jak i podtrzymywaniu znajomoœci,
nie jest w stanie obroniã swojego zdania i wyznawanych wartoœci.
Wszystkie te problemy sprawiaj¹, i¿ trudno jest innym ludziom doceniã
mocne strony nieœmiaùego dziecka i najczeœciej oceniaj¹ je negatywnie.
Dzieci nieœmiaùe cechuje biernoœã o ró¿nym nasileniu, wiec nie s¹ one w
stanie podj¹ã sie wykonania zadania z wùasnej inicjatywy. Charakteryzuj¹ sie
spokojnym zachowaniem i maù¹ ruchliwoœci¹ (aktywnoœci¹ fizyczn¹)40. W
syndromie nieœmiaùoœci u dziecka wystepuje miedzy innymi zahamowanie,
czyli „mniej lub bardziej rozlegùe ograniczenie lub obni¿enie poziomu
normalnej aktywnoœci jednostki (...) Fizjologiczn¹ podstaw¹ zahamowania
jest brak równowagi podstawowych procesów nerwowych charakteryzuj¹cy
sie przewag¹ procesów hamowania, przy jednoczesnym osùabieniu procesów
pobudzenia”41. Zdaniem M. Tyszkowej, dzieci zahamowane charakteryzuj¹
sie obni¿on¹ aktywnoœci¹, która przejawia sie w ich maùomównoœci, sùabym
kontaktowaniu sie z innymi osobami, brakiem zainteresowania otoczeniem,
maù¹ ruchliwoœci¹, powolnoœci¹ reakcji, a niekiedy tak¿e apati¹42.
Nieœmiaùe dzieci sprawiaj¹ wra¿enie grzecznych i posùusznych, gdy¿
lekliwoœã w kontaktach z ludêmi nie pozwala im na swobodn¹
autoekspresje43. Nieœmiaùoœã blokuje prawidùowy rozwój dzieci, gdy¿ stanowi
przeszkode w rozwijaniu ich zdolnoœci oraz ogranicza mo¿liwoœci
zaspakajania wa¿nych potrzeb. Osobom nieœmiaùym towarzyszy wiec czesto
depresja, lek i poczucie samotnoœci, a strach przed ludêmi powoduje, ¿e
trudno jest im „otworzyã sie” i znaleêã zrozumienie u innych44.

39 Cieœlicka M., Zajêcia socjoterapeutyczne jako pomoc w korygowaniu obrazu wùasnej osoby dzieci
nieœmiaùych, w: Socjoterapia, Sawicka K. (red.), Warszawa 1998, s. 53.
40 Cieœlicka M., Zajêcia socjoterapeutyczne jako pomoc w korygowaniu obrazu wùasnej osoby dzieci
nieœmiaùych, w: Socjoterapia, Sawicka K. (red.), Warszawa 1998.
41 Tyszkowa M., Nieœmiaùoœã i zahamowanie, w: Encyklopedia pedagogiczna, Pomykaùo W.(red.), Warszawa
1997, s. 458-459.
42 Tam¿e.
43 Kozùowska A., Zaburzenia emocjonalne u dzieci w wieku przedszkolnym, Warszawa 1984.
44 Zimbardo P. G., Nieœmiaùoœã. Co to jest? Jak sobie z ni¹ radziã?, Warszawa 1994.
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Rozdziaù II
Teoretyczne podstawy socjoterapii

2.1. Pojecie socjoterapii

Termin „socjoterapia” mimo, i¿ przez wiele lat funkcjonuje w literaturze
przedmiotu, nadal jest u¿ywany przez autorów w ró¿nych kontekstach
znaczeniowych.
Wielu psychiatrów i psychoterapeutów pojecie socjoterapii wi¹¿e z
organizacj¹ œrodowiska spoùecznego wspieraj¹cego proces leczenia osób z
zaburzeniami zdrowia psychicznego, przez co wù¹czaj¹ je w zakres
znaczeniowy terapii œrodowiskowej45. S. Kratochvil wyró¿nia dwa rodzaje
socjoterapii – biern¹ i czynn¹, w których zakres wchodz¹ m. in.: sùuchanie
wykùadów, ogl¹danie filmów, sùuchanie i uprawianie muzyki, rysowanie i
modelowanie46.
Sùownik psychologiczny podaje, i¿ socjoterapia to „organizowanie
œrodowiska spoùecznego pacjenta w tym kierunku, by w mo¿liwie du¿ym

45 Sawicka K., Socjoterapia jako forma pomocy psychologiczno – pedagogicznej, w: Socjoterapia, Sawicka
K. (red.), Warszawa 1998.
46 Kratochvil S., Psychoterapia, Warszawa 1990.
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stopniu sprzyjaùo wyzdrowieniu i utrzymaniu zdrowia psychicznego.
Socjoterapia akcentuje znaczenie kontaktów chorego z osobami z jego
otoczenia spoùecznego (inni chorzy, personel medyczny, najbli¿si) dla
przebiegu procesu leczenia”47. Definicja ta podkreœla wa¿noœã kontaktu
chorego z innymi ludêmi, gdy¿ sprzyja on procesowi zdrowienia.
Na inny aspekt tego terminu zwraca uwage Sùownik pedagogiczny, gdzie
socjoterapia jest „jednym ze sposobów ùagodzenia lub eliminowania
negatywnych norm i obyczajów w zachowaniach spoùecznych b¹dê
spoùecznie niepo¿¹danych”48.
Charakter grupowy socjoterapii podkreœla definicja zawarta w Maùej
encyklopedii medycznej, gdzie jest ona rozumiana jako „zbiór metod
socjotechnicznych, polegaj¹cych na ró¿norodnych zabiegach korektywnych w
stosunku do grupy. Socjoterapia zajmuje sie wiec przede wszystkim grup¹, w
odró¿nieniu od psychoterapii, która gùównie zajmuje sie jednostk¹”49. Z.
Sobolewska równie¿ akcentuje grupow¹ forme zajeã z dzieãmi lub mùodzie¿¹,
które ukierunkowane s¹ na realizacje trzech celów socjoterapeutycznych:
terapeutycznego, edukacyjnego i rozwojowego50.
Zdaniem J. Strzemiecznego, socjoterapia polega na stwarzaniu dzieciom
warunków umo¿liwiaj¹cych zajœcie procesu socjoterapeutycznego. Proces ten
powinien powodowaã u mùodzie¿y zmiane s¹dów o sobie, rzeczywistoœci,
zmiane sposobów zachowañ oraz odreagowanie emocjonalne. Autor ten
uwa¿a, ¿e gùównym celem zajeã socjoterapeutycznych jest stwarzanie
dzieciom doœwiadczeñ koryguj¹cych ich zaburzenia51.
Definicja, która ù¹czy wszystkie wy¿ej wymienione aspekty socjoterapii
zostaùa wypracowana przez Oœrodek Rozwoju Umiejetnoœci
Wychowawczych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego, a opracowana
przez Specjalistyczn¹ Poradnie Profilaktyczno – Terapeutyczn¹ dla Dzieci i
Mùodzie¿y ze Úrodowisk Zagro¿onych Alkoholizmem OPTA. Socjoterapia
oznacza tam, metode leczenia zaburzeñ zachowania oraz niektórych zaburzeñ
emocjonalnych u dzieci i mùodzie¿y, realizowan¹ podczas zajeã grupowych.
•ródùem zmiany s¹ gùównie doœwiadczenia korekcyjne oraz umo¿liwienie
mùodym ludziom odreagowania emocjonalnego. K. Sawicka umieszcza
socjoterapie miedzy psychoterapi¹ a psychoedukacj¹ i treningiem
interpersonalnym52.

47 Szewczuk S. (red.), Sùownik psychologiczny, Warszawa 1979, s.274.
48 OkoñW. (red.), Sùownik pedagogiczny, Warszawa 1984, s. 278.
49 Maùa encyklopedia medycyny, Warszawa 1987, t. II, s. 1146.
50 Sobolewska Z., Zajêcia socjoterapeutyczne dla dzieci i mùodzie¿y – zasady projektowania zajêã, Warszawa
1993.
51 Strzemieczny J., Zajêcia socjoterapeutyczne dla dzieci i mùodzie¿y, Warszawa 1993.
52 Sawicka K., Socjoterapia jako forma pomocy psychologiczno – pedagogicznej, w: Socjoterapia, Sawicka
K. (red.), Warszawa 1998.
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2.2. Cele zajeã socjoterapeutycznych

Adresatami socjoterapii s¹ dzieci i mùodzie¿ w okresie dorastania,
którzy borykaj¹ sie z problemami osobistymi i trudnoœciami ¿yciowymi. S¹ to
osoby maj¹ce zaburzenia, gùównie zachowania, lecz tak¿e zaburzenia
emocjonalne. Znaczna czeœã tych zaburzeñ przejawia sie w zachowaniach nie
akceptowanych spoùecznie, a wywoùana jest czynnikami œrodowiskowymi.
Niekorzystne „warunki wychowawcze wpùywaj¹ na przebieg rozwoju
osobistego i spoùecznego dzieci oraz na rozumienie problemów i otaczaj¹cej
dziecko rzeczywistoœci. Dlatego te¿ zadaniem socjoterapii jest wspomaganie
dzieci w rozwoju i pojmowaniu rzeczywistoœci”53. Aby zajecia
socjoterapeutyczne przeprowadzone byùy prawidùowo i przyniosùy po¿¹dan¹
pomoc, musz¹ byã uwzglednione i zrealizowane trzy cele.

Pierwszym z nich jest cel edukacyjny socjoterapii, który obejmuje
poznawanie przez uczestników grupy ró¿nych zagadnieñ usprawniaj¹cych ich
funkcjonowanie spoùeczne i pomocnych w skutecznym radzeniu sobie z
problemami. Do celów edukacyjnych nale¿y tak¿e uczenie sie okreœlonych
umiejetnoœci, np.: peùnienia roli ucznia, uczenia sie sposobów
rozùadowywania stresu. Cele te s¹ niezmiernie istotne, gdy¿ „wspomagaj¹
proces nabywania wiedzy o sobie samym i o innych ludziach oraz proces
rozumienia œwiata spoùecznego, a tak¿e ukierunkowuj¹ zmiany zachowañ tak,
by mogùy one chroniã dziecko przed kolejnymi urazami psychicznymi”54.

Kolejnym niezwykle wa¿nym celem zajeã socjoterapeutycznych jest
cel rozwojowy. W ka¿dej fazie ¿ycia dominuj¹ okreœlone potrzeby czùowieka,
a ich zaspokojenie wpùywa na proces rozwoju jednostki. Prawidùowo
zaprojektowane zajecia socjoterapeutyczne powinny wiec rozwijaã
indywidualne zainteresowania i talenty wszystkich uczestników grupy,
zaspokajaã ich podstawowe potrzeby oraz podejmowaã zagadnienia wa¿ne
dla danej grupy wiekowej55. Przy formuùowaniu celów rozwojowych nale¿y
uwzgledniã „potrzeby uczestników zajeã, prawidùowoœci rozwoju osobistego,
spoùecznego i moralnego dzieci i mùodzie¿y oraz sytuacje spoùeczn¹ i
wychowawcz¹ poszczególnych uczestników grupy”56.

Ostatnim, trzecim celem zajeã socjoterapeutycznych jest cel
terapeutyczny, polegaj¹cy na organizowaniu mùodym ludziom mo¿liwoœci
prze¿ycia takich sytuacji spoùecznych, które:
„- dostarczaj¹ (...) doœwiadczeñ korekcyjnych, przeciwstawnych do
treœci doœwiadczeñ urazowych oraz doœwiadczeñ kompensuj¹cych

53 Tam¿e, s. 15.
54 Sawicka K., Socjoterapia jako forma pomocy psychologiczno – pedagogicznej, w: Socjoterapia, Sawicka
K. (red.), Warszawa 1998, s. 15.
55 Sobolewska Z., Zajêcia socjoterapeutyczne dla dzieci i mùodzie¿y – zasady projektowania zajêã, Warszawa
1993.
56 Sawicka K., Socjoterapia jako forma pomocy psychologiczno – pedagogicznej, w: Socjoterapia, Sawicka
K. (red.), Warszawa 1998, s. 16.
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doœwiadczenia deprywacyjne, równie¿ hamuj¹ce rozwój emocjonalny i
spoùeczny;

- sprzyjaã bed¹ odreagowaniu napieã emocjonalnych;
- posùu¿¹ aktywnemu uczeniu sie nowych umiejetnoœci

psychologicznych”57.
Wa¿noœã tego celu zwi¹zana jest z tym, i¿ prze¿ycie przez jednostke
destrukcyjnych doœwiadczeñ wywoùuje negatywne konsekwencje w obrazie
samego siebie, obrazie œwiata i innych ludzi. Wywieraj¹ one wpùyw zarówno
na poczucie wùasnej wartoœci, godnoœci osobistej, jak i na poczucie
bezpieczeñstwa. Sytuacja trudna prze¿ywana przez dziecko, która przerasta
jego mo¿liwoœci poznawcze i emocjonalne, powoduje tak¿e „uogólnienie tego
doœwiadczenia w postaci okreœlonych s¹dów poznawczych o rzeczywistoœci,
a zwùaszcza o sobie, oraz powstanie pewnego stereotypu zachowania, czyli
takich zachowañ, które maja je chroniã przed kolejnymi przykrymi
prze¿yciami. S¹ to jednak zachowania, które s¹ na ogóù niezgodne z
oczekiwaniami dorosùych, które mog¹ byã szkodliwe dla innych osób lub dla
samego dziecka”58. Te zaburzone zachowania przejawiaj¹ sie w relacjach
dziecko – doroœli, dziecko – rówieœnicy, dziecko – zadanie, a tak¿e dziecka
do samego siebie, a kryj¹ sie za nimi s¹dy poznawcze o sobie i innych, które
s¹ uogólnieniem wùasnych doœwiadczeñ urazowych. Urazom, traumom i
niezaspokojonym potrzebom jednostki towarzysz¹ zwykle negatywne emocje,
takie jak m. in.: lek, poczucie krzywdy, zùoœã, obawa i gniew. Emocje te s¹
czesto tùumione lub wypierane przez dziecko, co doprowadza je w koñcu do
odczuwania chronicznego napiecia oraz usztywniania sie zachowañ i
pogl¹dów. Zajecia socjoterapeutyczne musz¹ wiec byã tak skonstruowane, by
umo¿liwiã rozùadowanie napieã poprzez takie formy aktywnoœci, które
doprowadz¹ do ujawnienia blokowanych emocji podczas spotkañ grupowych.
Jest to mo¿liwe, zarówno przy dzieleniu sie z innymi uczestnikami grupy
swoimi prze¿yciami, jak i podczas ekspresji uczuã w formie œmiechu, krzyku,
czy pùaczu59. Celowe organizowanie nowych doœwiadczeñ korektywnych, to
tak¿e terapeutyczna rola zajeã grupowych. Gromadzenie nowych
doœwiadczeñ likwiduje bowiem, lub ùagodzi wpùyw wydarzeñ urazowych na
psychiczne i spoùeczne funkcjonowanie czùowieka60. Wa¿ne jest dostarczanie
takich doœwiadczeñ, w których dziecko bedzie mogùo lepiej poznaã siebie
samego, doceniã swoje mocne strony i wykorzystaã je w dalszej egzystencji.
Podczas zajeã socjoterapeutycznych ka¿de dziecko powinno mieã mo¿liwoœã
wypróbowania i wyãwiczenia nowych sposobów zachowania oraz nabycia
nowych umiejetnoœci.

57 Sawicka K., Socjoterapia jako forma pomocy psychologiczno – pedagogiczna, w: Socjoterapia, Sawicka
K. (red.), Warszawa 1998, s. 18.
58 Tam¿e, s. 17.
59 Strzemieczny J., Program zajêã socjoterapeutycznych dla dzieci ze szkóù podstawowych, Warszawa 1988.
60 Kratochvil S., Zagadnienia grupowej psychoterapii nerwic, Warszawa 1981.
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Skuteczny program zajeã socjoterapeutycznych powinien uwzgledniaã
wszystkie wy¿ej opisane cele, bowiem tylko wtedy mo¿liwe jest zùagodzenie
niedostatków wychowawczych oraz wyeliminowanie zaburzeñ rozwojowych
u dzieci i mùodzie¿y.

2.3. Metody pracy socjoterapeutycznej

Dzieci objete dziaùaniami socjoterapeutycznymi prze¿ywaj¹ wiele
uczuã zwi¹zanych z aktualnymi trudnoœciami. Uczucia te s¹ silnie
prze¿ywane, gdy¿ najczeœciej nie mog¹ byã wyra¿one na zewn¹trz, przez co
nie dochodzi do rozùadowania napiecia z nimi zwi¹zanego61. Aby stworzyã
sytuacje, w których mo¿liwe jest odreagowanie emocjonalne oraz nabywanie
nowych umiejetnoœci psychologicznych wykorzystuje sie ró¿ne metody pracy
z grup¹62. K. Heap uwa¿a, i¿ podstawowym êródùem pracy grupowej s¹
zdarzenia i stosunki interpersonalne miedzy uczestnikami grupy, które
dostarczaj¹ istotnych œrodków do osi¹gniecia celów. Zdaniem autora,
„gùówn¹ zasad¹ i kamieniem wegielnym metody jest to, ¿e wymiana sugestii i
doœwiadczeñ, porównywanie i œcieranie sie idei i postaw, stymulacja do
eksperymentowania i zmieniania, wynikaj¹ce ze wzajemnego wsparcia i
poczucia identyfikacji czùonków z grup¹ s¹ razem tymi aspektami zachowania
grupowego, które kumuluj¹ sie dla zapewnienia raison d’etre pracy grupowej
jako metody”63. C. D. Garvin pisze, ¿e praca grupowa opiera sie na czterech
gùównych zasadach. Pierwsz¹ jest przyswojenie uczestnikom grupy idei, i¿
wa¿nym êródùem pomocy dla ka¿dego dziecka s¹ inni, indywidualnie i
zbiorowo. Prowadz¹cy zajecia musi wiec uruchomiã w grupie system
wzajemnej pomocy. Nastepn¹ zasad¹ jest rozumienie i wykorzystywanie w
pracy procesu grupowego, polegaj¹cego na wspólnym rozwi¹zywaniu
problemów, wyra¿aniu stosunku emocjonalnego do i wobec innych,
ksztaùtowaniu wzorów stosunków interpersonalnych oraz wpùywaniu na
innych. W trakcie procesu grupowego pojawiaj¹ sie czynniki korzystne i
niekorzystne dla realizacji celów jednostkowych. Zadaniem prowadz¹cego
zajecia socjoterapeutyczne jest wiec d¹¿enie do maksymalizacji czynników
korzystnych i minimalizacji doœwiadczeñ niekorzystnych, które utrudniaj¹
osi¹gniecie zaùo¿onych celów. Trzeci¹ zasad¹, jest wprowadzenie dziaùañ

61 Czabaùa J. C., Czynniki lecz¹ce w psychoterapii, Warszawa 2000.
62 Sawicka K., Socjoterapia jako forma pomocy psychologiczno – pedagogicznej, w: Socjoterapia, Sawicka
K. (red.), Warszawa 1998.
63 Heap K., The Worker and the group process: A dillemma revisited, Groupwork 1988, s. 17 – 18.
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wzmacniaj¹cych zdolnoœci dzieci i mùodzie¿y do samodzielnego i
autonomicznego funkcjonowania, zarówno jako jednostek, jak i grupy.
Ostatni¹ zasade tworzy uczenie czùonków grupy wykorzystywania zdobytych
doœwiadczeñ do funkcjonowania w ¿yciu realnym64.
Zajecia socjoterapeutyczne realizowane s¹ przy pomocy wielu technik i
metod, których ostateczny dobór uzale¿niony jest od m. in.: wieku
uczestników grupy, przyjecia okreœlonych celów zajeã oraz od etapu pracy z
grup¹.

2.3.1. Praca w kregu i Rundka

Siedzenie w kregu stanowi wa¿ny element rozpoczynaj¹cy i koñcz¹cy
zajecia socjoterapeutyczne, gdy¿ umo¿liwia wszystkim uczestnikom grupy
bezpoœredni kontakt wzrokowy. Sprzyja to nawi¹zaniu kontaktu
emocjonalnego, wyrównuje pozycje spoùeczne oraz zmniejsza dystans miedzy
prowadz¹cymi, a czùonkami zajeã. Zarówno Praca w kregu, jak i Rundka
umo¿liwiaj¹ dzielenie sie z innymi swoimi doœwiadczeniami. Rundka jest
technik¹, która pomaga uczestnikom grupy zwerbalizowaã swoje odczucia,
wyraziã opinie, podzieliã sie swoimi wra¿eniami, swoim „œwiatem
wewnetrznym”. Daje ona prawo do wypowiedzenia sie w atmosferze
akceptacji oraz braku komentarzy i uwag ze strony innych osób.

2.3.2. Burza mózgów

Zadaniem tej techniki jest rozwi¹zywanie problemów poprzez
aktywizacje grupy i wyzwolenie jej twórczego potencjaùu. Wszystkie
pomysùy, nawet te absurdalne i nierealne nie podlegaj¹ ocenianiu i s¹
zapisywane. Z utworzonej listy pomysùów czùonkowie grupy wybieraj¹ ten,
który ich zdaniem jest najskuteczniejszy, najciekawszy i najoryginalniejszy.

2.3.3. Praca w maùych grupach (3 – 5 osobowych)

T¹ forme pracy wykorzystuje sie przy realizacji niektórych gier,
ãwiczeñ i zabaw. Stwarza ona szanse, aby ka¿dy uczestnik grupy
wypowiedziaù sie nie na forum (to bezpieczne rozwi¹zanie dla osób, które
jeszcze nie czuj¹ sie na tyle swobodnie, by mówiã do szerokiego grona).
Praca w maùych grupach pomaga równie¿ w nawi¹zaniu i utrzymaniu
kontaktu miedzy uczestnikami zajeã.

64 Garvin C. D., Contemporary Group Work, Englewood Cliffs 1987.
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2.3.4. Rysunki i prace plastyczne

Metoda ta doskonale sprawdza sie w pracy z dzieãmi i mùodzie¿¹,
maj¹cych trudnoœci z werbalizacj¹. Autor pracy plastycznej przekazuje w
swoim dziele wiedze o œwiecie, swój stosunek emocjonalny do
poszczególnych jej elementów, pokazuje, co widzi, co czuje i w jaki sposób
myœli. Forma ta jest wspaniaùym œrodkiem „wypowiadania sie” maùych
dzieci, gdy¿ tworzenie sprawia im du¿o przyjemnoœci i satysfakcji. Starsze
dzieci, poddane s¹ w szkoùach ocenianiu, dlatego te¿ dopiero po stworzeniu
im atmosfery bezpieczeñstwa psychicznego, znów chetnie otwieraj¹ sie przy
pomocy rysunku65. Wa¿ne jest, by prowadz¹cy zajecia socjoterapeutyczne
przestrzegaù poni¿ej opisanych zasad terapii w sztuce:
podziwiamy ka¿dy wytwór dziecka, dowartoœciowujemy dziecko (obojetnie
czy jest on dokoñczony, czy nie, czy zostaù zniszczony przez dziecko, czy pod
wzgledem plastycznym jest dobry),
okazujemy szacunek do tego co robi dziecko (wieszamy ka¿d¹ prace lub
chowamy j¹ do teczki),
dajemy wsparcie ka¿demu dziecku (pomagamy, doradzamy, rozmawiamy o
tym co zrobiùo, jeœli wyra¿a na to ochote),
nie oceniamy,
nie komentujemy,
nie porównujemy zdolnoœci dzieci,
nie interpretujemy,
wa¿ny jest caùy proces tworzenia, a nie tylko efekt koñcowy. Dziecko nie
musi byã artyst¹, a mo¿e sie nim poczuã,
dziecko nie powinno martwiã sie o swoje umiejetnoœci techniczne,
plastyczne, o to czy obrazek dobrze wygl¹da,
dziecko powinno zaufaã swojej intuicji – „Maluj tak jak chcesz, jak

podpowiada tobie twoja intuicja”.
Wa¿ne jest tak¿e, by:
dziecko samodzielnie dobieraùo kolory, ksztaùty, materiaùy. Daje to radoœã z
tworzenia,
w trakcie pracy byùo spontaniczne (nie sprawdzaùo detali, nie analizowaùo
poprawnoœci wykonania),
dziecko byùo przekonane, ¿e to ono jest twórc¹ i wie o swojej pracy wszystko,
daã dzieciom caùkowit¹ swobode wyra¿ania, nie hamowaã, gdy¿ prace
plastyczne uwalniaj¹ leki,
nie zra¿aã tych, którzy nie wierz¹ we wùasne mo¿liwoœci,

65 Sawicka K., Socjoterapia jako forma pomocy psychologiczno – pedagogicznej, w: Socjoterapia, Sawicka
K. (red.), Warszawa 1998.
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Zajecia plastyczne pobudzaj¹ wyobraênie oraz ucz¹ widzenia znanych rzeczy
w nowy sposób66. W twórczoœci plastycznej dzieci i mùodzie¿ posùuguj¹ sie
kodem pozawerbalnym, co sprzyja lepszemu porozumiewaniu sie67. Kod ten
uwolniony jest od ró¿nic œrodowiskowych oraz trudnoœci jezykowych, wiec
umo¿liwia zarówno przekazanie trudnych do zwerbalizowania uczuã, wra¿eñ,
prze¿yã, jak i odczytanie tych treœci, których forma ma charakter afektywny.

2.3.5. Inscenizacje (odgrywanie scenek)

Inscenizacja jest technik¹ korekcyjn¹, która nawi¹zuje do
psychodramy. Polega ona na „odegraniu jakiegoœ zdarzenia wedùug gotowego
scenariusza przygotowanego przez grupe. Tematem inscenizacji jest zwykle
jakiœ rzeczywisty problem nurtuj¹cy czùonków grupy”68. Technike t¹ tworz¹
nastepuj¹ce etapy:
etap przygotowawczy:
zapoznanie grupy ze scenariuszem oraz ustalenie celów inscenizacji,
dobranie uczestników gry, tak ¿e czùonkowie grupy dziel¹ sie na „aktorów” i
publicznoœã (czasem stanowi j¹ tylko jeden widz),
„aktorzy” dziel¹ sie rolami oraz przygotowuj¹ do odegrania ról. W tym czasie
przygotowuje sie widzów do aktywnego uczestnictwa w inscenizacji poprzez
przydzielenie im konkretnych zadañ, np.: obserwacja zachowañ
niewerbalnych,
odegranie scenki,
omówienie scenki – najpierw „aktorzy” odpowiadaj¹ na pytania
prowadz¹cego dotycz¹ce odgrywanej roli (Jakie uczucia towarzyszyùy ci
podczas grania? Czy uto¿samiaùeœ sie z odgrywan¹ postaci¹?). Póêniej
publicznoœã przedstawia swoje spostrze¿enia i odczucia,
„aktorzy” zamieniaj¹ sie rolami i grupa ponownie odgrywa scenke.
Stosowanie tej techniki umo¿liwia rozwój empatii, gdy¿ pomaga czùonkom
grupy wczuã sie w sytuacje innych osób oraz na jej zrozumienie. Dzieki
inscenizacjom mo¿na poruszyã wa¿ne problemy nurtuj¹ce grupe,
doprowadziã do odreagowania emocjonalnego oraz uzyskaã informacje
zwrotne od uczestników grupy.

2.3.6. Zabawy i gry

66 Materiaùy uzyskane na Studium Socjoterapii, Sêpólno Krajeñskie 2003.
67 Koùodziejczyk A., Czemierowska E., Koùodziejczyk T., Spójrz inaczej na agresjê, Starachowice 1998.
68 Sawicka K., Socjoterapia jako forma pomocy psychologiczno – pedagogicznej, w: Socjoterapia, Sawicka
K. (red), Warszawa 1998, s. 24.
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Zabawa jest podstawow¹ form¹ pracy socjoterapeutycznej. Jest ona
tak¿e gùówn¹ aktywnoœci¹ dziecka oraz towarzyszy mùodzie¿y i osobom
dorosùym. Poniewa¿ nie jest dziaùalnoœci¹ obowi¹zkow¹, ale wynika z potrzeb
danej chwili – sprawia du¿o przyjemnoœci oraz dostarcza zadowolenia i
radoœci69. Zabawa ma charakter terapeutyczny, gdy¿ w jej trakcie uwalniamy
sie m. in.: od codziennych zdarzeñ, od wymagañ otoczenia i od
podejmowania wa¿nych decyzji70. Zdaniem K. Sawickiej, „zaprogramowane
propozycje zabawowe maj¹ zwykle swój pocz¹tek i koniec, okreœlon¹ fabuùe i
treœã oraz organizacje (...) W swojej treœci odwoùuj¹ sie b¹dê do wyobraêni
uczestników, do okreœlonych symboli, b¹dê do aktywnoœci ruchowej, b¹dê do
idei dzieciecych zabaw konstrukcyjnych. W zabawie nie wystepuje
rywalizacja, bior¹ w niej udziaù mùodzi uczestnicy grupy oraz osoby
prowadz¹ce zajecia na zasadach dobrowolnoœci. Zabawy w socjoterapii maj¹
przede wszystkim charakter ludyczny i uwalniaj¹cy dziecko od negatywnych
prze¿yã”71. Podczas zajeã socjoterapeutycznych nale¿y wiec korzystaã z
zabaw sùu¿¹cych relaksowi, wprowadzaj¹cych dobry nastrój, podnosz¹cych
energie w grupie oraz sprzyjaj¹cych jej integracji.

Odmian¹ zabawy s¹ gry, które w przeciwieñstwie do zabaw mog¹
zawieraã elementy rywalizacji (np.: gry ruchowe). Gry psychologiczne (nawet
te maj¹ce charakter zabawowy) sùu¿¹ do realizacji okreœlonych celów
rozwojowych, korekcyjnych lub edukacyjnych. Dzieki grom
psychologicznym uczestnicy grupy zdobywaj¹ nowe doœwiadczenia z
zaanga¿owaniem wùasnego „ja”72. O. Tokarczuk wyró¿nia w swojej pracy
szeœã dziaùów gier:
gry wprowadzaj¹ce – wa¿ne przy rozpoczynaniu pracy z now¹ grup¹, buduj¹
wzajemne zaufanie, bawi¹, odpre¿aj¹ i integruj¹,
gry ogólnou¿ytkowe – mo¿liwe do wykorzystania w ró¿nych sytuacjach,
sùu¿¹ realizacji okreœlonych wczeœniej celów,
gry podnosz¹ce energie grupy – podnosz¹ nastrój w grupie, zapobiegaj¹
znu¿eniu, odpre¿aj¹ (np.: zabawy ruchowe),
gry dla grup zaawansowanych – dla uczestników grup, którzy dobrze sie
znaj¹, maj¹ do siebie zaufanie,
gry wymagaj¹ce wiekszej iloœci czasu – cechuje je dùugi okres realizacji i,
zwykle, koniecznoœã materiaùów pomocniczych,
gry koñcowe – sùu¿¹ zamknieciu grupy, dobremu po¿egnaniu73.
Wykorzystuj¹c w pracy socjoterapeutycznej gry i zabawy, pomagamy
mùodym ludziom odnaleêã wùasne miejsce w spoùeczeñstwie, zbudowaã
69 Sawicka K., Socjoterapia jako forma pomocy psychologiczno – pedagogicznej, w: Socjoterapia, Sawicka
K. (red.), Warszawa 1998.
70 Suchodolski B., Kim jest czùowiek?, Warszawa 1976.
71 Sawicka K., Socjoterapia jako forma pomocy psychologiczno – pedagogicznej, w: Socjoterapia, Sawicka
K. (red.), Warszawa 1998, s. 25.
72 Tam¿e.
73 Tokarczuk O. (red.), Grupa bawi siê i pracuje, Waùbrzych 1994.
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poczucie zaufania do siebie i œwiata, uczymy ich wspóùpracy, wra¿liwoœci na
innych, a tak¿e stymulujemy ich rozwój osobisty. Gry wpùywaj¹ ponadto na
uczenie sie efektywnej komunikacji, gdy¿ dzieki mo¿liwoœci zrelaksowania
sie w grupie pozwalaj¹ na osi¹gniecie porozumienia miedzy zupeùnie obcymi
i ró¿nymi osobami (ma to szczególne znaczenie w pracy z osobami
nieœmiaùymi)74.

2.3.7. Relaksacja

Czùowiek nara¿ony jest na dwa rodzaje napieã: napiecia fizjologiczne,
wynikaj¹ce z leków i niepokojów oraz napiecia pochodz¹ce z
niezaspokojonych potrzeb psychicznych. Rodzina, szkoùa oraz œrodowisko
rówieœnicze, przysparzaj¹ dzieciom wiele zmartwieñ, które w konsekwencji
wywoùuj¹ niekorzystny stan napiecia emocjonalnego. Istnieje wiec potrzeba
nauczenia dzieci ãwiczeñ relaksacyjnych, które zmniejsz¹ napiecie, poprawi¹
samopoczucie i spowoduj¹ odpre¿enie. Udowodniono, i¿ rozluênienie
napiecia mieœniowego powoduje w efekcie uspokojenie wegetatywne i stan
równowagi emocjonalnej. Aby tego dokonaã stosuje sie ãwiczenia
relaksacyjne oparte m. in.: na technikach Jacobsona, H. Wintreberta i A.
Polender75.

2.3.8. Wizualizacja

Wizualizacja wspomaga proces uœwiadamiania obrazu wùasnego ciaùa i
umo¿liwia jego now¹ percepcje. Stosowanie jej pozwala prze¿yã uczestnikom
grupy dawne doœwiadczenia urazowe w sposób pozytywny, co przyczynia sie
do stworzenia odmiennej interpretacji tych prze¿yã. Wizualizacja umo¿liwia
odreagowanie emocjonalne poprzez mo¿liwoœã doœwiadczenia i wyra¿enia
zablokowanego leku, nie wyra¿onych wczeœniej emocji. Zdaniem F. J.
Cavalliera, technika ta oddziaùuje równie¿ na poziomie duchowym ludzkiej
egzystencji, gdy¿ pomaga w scaleniu i integracji funkcjonowania jednostki.
Stanowi proces aktywizowania doœwiadczeñ zarówno zmysùowych, jak i
emocjonalnych w celu wykorzystania zgromadzonych zasobów psychicznych
dla przyszùych planów i ich realizacji. Czùowiek ma skùonnoœã przed
podjeciem jakiegokolwiek dziaùania, by wytworzyã w umyœle jego obraz,
wykorzystuj¹c informacje percepcyjne z wczeœniejszych doœwiadczeñ. Wa¿na
staje sie wiec umiejetnoœã pozytywnego myœlenia i prze¿ywania uczucia
sukcesu, gdy¿ zgodnie z prawem „samospeùniaj¹cej sie przepowiedni”,
czùowiek ma tendencje do zachowywania sie zgodnie ze swoimi
przewidywaniami. Technika wizualizacji umo¿liwia ingerencje i zmiane

74 Rojewska J., Grupa bawi siê i pracuje, Wrocùaw 2000.
75 Kaja B., Zarys terapii dziecka, Bydgoszcz 1995.
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treœci nieœwiadomych, poprzez skorygowanie sposobów opracowania
prze¿yã76.

2.4. Socjoterapia dziecka nieœmiaùego

W pracy z dzieckiem nieœmiaùym wa¿ne jest, by wpajane mu ideaùy
osobowe byùy mo¿liwe do doœcigniecia, a powierzone mu zadania mo¿liwe
do wykonania. Musz¹ wiec byã dostosowane zarówno do wieku, jak i
osi¹gnietego przez nie stopnia rozwoju. Ka¿da aktywnoœã powinna dawaã mu
akceptacje innych osób (szczególnie osób znacz¹cych) oraz poczucie sukcesu.
Socjoterapeuta powinien w trakcie zajeã zapewniã dziecku ¿yczliw¹,
spokojn¹ atmosfere i poczucie bezpieczeñstwa, które sprzyjaj¹ zarówno
obni¿eniu napiecia emocjonalnego, jak i podejmowaniu nowych wyzwañ,
prowadz¹cych do podwy¿szenia wiary we wùasne siùy, zdolnoœci i
mo¿liwoœci77. U osób nieœmiaùych wystepuje „charakterystyczne
zahamowanie aktywnoœci w kontaktach z innymi ludêmi, tendencja do
unikania lub wycofywania sie z takich kontaktów oraz do niepodejmowania
takich form aktywnoœci, które by owych kontaktów wymagaùy”78. Wa¿ne jest
wiec stwarzanie tym dzieciom okazji do jak najczestszego ãwiczenia
umiejetnoœci spoùecznych, tak, by prze¿yùy sukces i zmieniùy swoj¹
negatywn¹ opinie o wùasnym funkcjonowaniu79. Dzieci nieœmiaùe powinny
zostaã objete podobnymi oddziaùywaniami zarówno w domu rodzinnym,
szkole, jak i w placówce socjoterapeutycznej. Prze¿ywanie poczucia pora¿ki
nawet w jednym z tych miejsc utrudnia lub wrecz uniemo¿liwia
przezwycie¿enie nieœmiaùoœci, zmiane wùasnej samooceny i podejmowanie
zadañ w kontakcie z innymi ludêmi.

Program postepowania z dzieckiem nieœmiaùym powinien uwzgledniaã
wiec:
ùagodzenie zaburzeñ emocjonalnych i obni¿enie napiecia emocjonalnego,
ksztaùtowanie pozytywnego obrazu samego siebie, podniesienie samooceny,
pomoc w poznaniu wùasnych emocji, myœli oraz powi¹zañ miedzy tymi
emocjami, myœlami, a zachowaniami i somatycznymi objawami,
dziaùania zmierzaj¹ce do zmiany koncepcji siebie (trening umiejetnoœci
spoùecznych, np.: komunikacja, radzenie sobie ze stresem),
wspóùprace dziecka, rodziców, nauczycieli i socjoterapeuty,
zapewnienie dziecku przyjaznej i spokojnej atmosfery, bez napieã i
konfliktów,

76 Cavallier F. J.,Wizualizacja, Poznañ 1997.
77 Cieœlicka M., Zajêcia socjoterapeutyczne jako pomoc w korygowaniu obrazu wùasnej osoby dzieci
nieœmiaùych, w: Socjoterapia, Sawicka K. (red.), Warszawa 1998.
78 Tyszkowa M., Nieœmiaùoœã i zahamowanie, w: Encyklopedia pedagogiczna, Pomykaùo W. (red.),
Warszawa 1997, s. 458.
79 Harwas – Napieraùa B., Nieœmiaùoœã dziecka, Poznañ 1979.
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indywidualne podejœcie do dziecka,
usuniecie sytuacji stresowych wywoùuj¹cych napiecie emocjonalne,
empatie, ¿yczliwoœã, wyrozumiaùoœã, cierpliwoœã, tolerancje, bezpieczeñstwo
– odpowiednia atmosfera zajeã,
zapewnienie dziecku pomocy, rady, uwagi, kiedy bedzie tego potrzebowaùo,
zadania dostosowane do mo¿liwoœci dziecka,
dostrze¿enie ka¿dego sukcesu,
stosowanie wzmocnieñ (gùównie spoùecznych) bezpoœrednio po wykonaniu
zadania w postaci pochwaù, uœmiechu itd.,
organizowanie pozytywnych doœwiadczeñ,
d¹¿enie do tworzenia bardziej pozytywnego œrodowiska domowego i
szkolnego poprzez inicjowanie zmian w sytuacjach codziennych (doradztwo
dla nauczycieli i rodziców),
rozwijanie ogólnych umiejetnoœci radzenia sobie w sytuacjach trudnych.
Zmiany w zachowaniach dzieci zdobyte pod wpùywem doœwiadczeñ
spoùecznych, pomagaj¹ w peùnym wykorzystaniu posiadanych zasobów
intelektualnych oraz umo¿liwiaj¹ efektywniejsz¹ realizacje celów
¿yciowych80.

Zajecia socjoterapeutyczne powinny wiec skùadaã sie z takich sytuacji
ucz¹cych, które peùni¹ funkcje koryguj¹c¹ w stosunku do zachowañ dziecka
nieœmiaùego. Musz¹ zaspokajaã jego potrzeby emocjonalne, wprowadzaã
nowe formy zachowania oraz nowe czynnoœci poznawcze81. W efekcie,
dziecko powinno nauczyã sie bez leku nawi¹zywaã i podtrzymywaã kontakty
spoùeczne oraz tego, by jego zachowania i reakcje nie naruszaùy jego poczucia
wùasnej wartoœci82.

80 Strzemieczny J., Program zajêã socjoterapeutycznych dla dzieci ze szkóù podstawowych, Warszawa 1988.
81 Cieœlicka M., Zajêcia socjoterapeutyczne jako pomoc w korygowaniu obrazu wùasnej osoby dzieci
nieœmiaùych, w: Socjoterapia, Sawicka K. (red.), Warszawa 1998.
82 Lauster P., Úwiadomoœã samego siebie, Warszawa 1995.
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Rozdziaù III
Projekt zajeã socjoterapeutycznych przeznaczonych dla dzieci nieœmiaùych

Poni¿ej prezentuje przykùady zajeã socjoterapeutycznych przeznaczonych dla
dzieci nieœmiaùych. Nie stanowi¹ one peùnego cyklu zajeã, s¹ jedynie jego wycinkiem
mo¿liwym do wykorzystania przy uwzglednieniu odpowiedniej fazy, dynamiki rozwoju i
celu grupy.
Poni¿sze projekty zajeã wykorzystuj¹ metody i techniki opisane w rozdziale II oraz
zawieraj¹ gry i ãwiczenia przedstawione w pracach: J. Rojewskiej „Grupa bawi sie i
pracuje”, M. Gruszki, I. Janiak, J. Prarat „Scenariusze godzin wychowawczych dla
gimnazjum i szkóù ponadgimnazjalnych”, J. Kopeczek „Praca metodami
psychoaktywnymi”, K. Vopela „Gry i zabawy interakcyjne dla dzieci i mùodzie¿y”, A.
Koùodziejczyk, E. Czemierowskiej, T. Koùodziejczyka „Spójrz inaczej”, programie
profilaktycznym dla mùodzie¿y „Jak ¿yã z ludêmi?”, R. Portmann „Gry i zabawy
przeciwko agresji”.
3.1. Scenariusz – Poznajemy sie

Cele edukacyjne:
rozwijanie umiejetnoœci mówienia o sobie,
rozwijanie umiejetnoœci sùuchania innych,
ãwiczenie umiejetnoœci przedstawiania sie

Cele rozwojowe:
zbudowanie otwartoœci, zaufania i bezpieczeñstwa w grupie,
zaspokajanie potrzeby twórczoœci (Nowe imiona, Kolorowa koperta),
zaspokajanie potrzeby aktywnoœci ruchowej,
zaspokajanie potrzeby kontaktu z rówieœnikami

Cele terapeutyczne:
mówienie o sobie w atmosferze akceptacji i zrozumienia,
budowanie poczucia wùasnej wartoœci,
budowanie obrazu samego siebie

Materiaùy:
du¿e koperty,
kolorowe gazety,
kredki, pisaki,
klej

Przebieg zajeã:
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1) Rundka wstepna –Wszyscy siedz¹ w kregu. Ka¿de dziecko przedstawia sie
(imie) oraz okreœla swoj¹ gotowoœã do zajeã w skali od 1 do 10.

2) Zabawa w Nowe imiona – Prowadz¹cy mówi: „U niektórych narodów, jak
na przykùad u Indian, imiona maj¹ okreœlone znaczenie. Przypominaj¹ one o
wa¿nych wydarzeniach w dniu narodzin dziecka, powiedzmy o szczególnie
pieknym wschodzie sùoñca, czy te¿ odnosz¹ sie do szczególnych osi¹gnieã
dziecka, jego zainteresowañ, albo charakteryzuj¹ jego nature, jak na przykùad
‘Sprytny lis’ lub ‘£agodne piórko’. Pomyœlcie przez chwile, jakie nowe
imiona wy nadalibyœcie sobie dzisiaj? W jaki sposób chcielibyœcie byã
nazywani przez grupe, swoim nowym imieniem, czy te¿ starym?”.
3) Omówienie zabawy – Ka¿dy z uczestników grupy wypowiada sie, jak
chciaùby aby zwracali sie do niego inni. Je¿eli nadaù sobie nowe imie mo¿e
uzasadniã, dlaczego wybraù wùaœnie takie (nie nale¿y naciskaã dziecka, aby
rozwin¹ù swoj¹ wypowiedê).
4) Zabawa – Podajmy sobie dùonie – Uczestnicy chodz¹ po pomieszczeniu i
podaj¹ dùoñ ka¿demu, kogo spotkaj¹ na swojej drodze. Wymieniaj¹ przy tym
swoje imie (stare lub nowe), to którym chcieliby, aby zwracali sie do nich
inni: „Jestem...”. Kiedy ka¿dy przedstawi sie pozostaùym uczestnikom grupy,
dzieci powtarzaj¹ spacer, ale tym razem witaj¹ ka¿dego po imieniu:
„Witaj...”.
5) Praca plastyczna – Kolorowa koperta – Prowadz¹cy rozdaje wszystkim
dzieciom du¿e koperty. Zadaniem ka¿dego uczestnika grupy jest narysowanie
na niej obrazków lub oklejenie j¹ wycietymi z gazet zdjeciami (kolorowe
gazety porozrzucane s¹ na sali), przedstawiaj¹cymi te zdarzenia, sytuacje,
emocje, którymi mo¿e podzieliã sie z innymi, które dotycz¹ jego samego i
jego ¿ycia. Do œrodka koperty wkùada zaœ te ilustracje lub rysunki, które chce
zachowaã dla siebie – tajemnice.

6) Omówienie ãwiczenia – dzieci omawiaj¹ zewnetrzn¹ stron¹ swoich kopert
(mówi¹ tylko tyle ile chc¹). Jeœli poszczególne osoby chc¹, mog¹ tak¿e opisaã
to, co znalazùo sie w œrodku ich kopert – podzieliã sie z innymi swoimi
sekretami.

7) Zabawa Ten kto... – Prowadz¹cy gùoœno mówi, a dzieci zgodnie z prawd¹
wykonuj¹ dane polecenia: Ten kto...:
lubi czekolade, niech zrobi jeden przysiad,
ma dzisiaj dobry humor, niech podskoczy na obu nogach,
ma dùugie wùosy, niech potrz¹œnie gùow¹,
nie lubi matematyki, niech podniesie praw¹ reke itd.
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8) Zakoñczenie zajeã – Iskierka –Wszyscy siedz¹ w kregu trzymaj¹c sie za
rece. Prowadz¹cy zaczyna i mówi: ”Iskierke przyjaêni puszczam w kr¹g,
niechaj wróci do mych r¹k”. Przekazuje uœcisk reki w kr¹g, gdzie ka¿de
dziecko przekazuje je po kolei swojemu s¹siadowi, a¿ wróci do
prowadz¹cego. Wtedy mówi: „Iskierka wróciùa zabawa sie skoñczyùa”. Dzieci
puszczaj¹ rece i rozchodz¹ sie.

3.2. Scenariusz –W grupie jest bezpiecznie

Cele edukacyjne:
rozwijanie umiejetnoœci mówienia komuœ miùych rzeczy,
ãwiczenie umiejetnoœci wspóùpracy z innymi,

Cele rozwojowe:
zaspokajanie potrzeby kontaktu fizycznego,
zaspokajanie potrzeby zabawy i aktywnoœci ruchowej,
zaspokajanie potrzeby przynale¿noœci do grupy,
zaspokajanie potrzeby bezpieczeñstwa, zaufania

Cele terapeutyczne:
rozwijanie zaufania do siebie i innych

Materiaùy: niepotrzebne

Przebieg zajeã:
1) Rundka wstepna – Uczestnicy grupy siedz¹ w kregu. Ka¿dy po kolei
okreœla swoje samopoczucie w skali od 1 do 10 („Czuje sie dziœ...”, „Jestem
dzisiaj zmeczona/y, wiec...”). Kiedy jakieœ dziecko okreœli swoje
samopoczucie podaj¹c tylko cyfre, nie nale¿y naciskaã go, by rozwineùo
swoj¹ wypowiedê. Nie nale¿y stresowaã dziecka, ani innych czùonków grupy
dùu¿szymi przemówieniami na forum, ni¿ s¹ na to przygotowane (kiedy
dziecko poczuje sie bezpiecznie, wtedy zacznie sie otwieraã).
2) Paczka – Uczestnicy dobieraj¹ sie parami. Jeden z nich siada na podùodze,
kuli sie i zwija jak „paczka”. Zadaniem drugiej osoby jest delikatne
rozprostowanie r¹k i nóg osoby le¿¹cej na podùodze – „otwarcie paczki”.
Osoba „paczka” powinna troche utrudniaã, oponowaã, ale nie zmagaã sie
siùowo. Na znak prowadz¹cego nastepuje zmiana ról.
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3) Truskawki – Dzieci kùad¹ sie wygodnie na podùodze, gdzie zamykaj¹ oczy
i rozluêniaj¹ swoje ciaùa. Prowadz¹cy mówi spokojnym gùosem: „Wyobraêcie
sobie, ¿e jesteœcie truskawkami rosn¹cymi w pieknym sùonecznym ogrodzie.
Padaj¹ na was ciepùe promyki sùoñca, owoce waszych krzewów s¹ piekne,
soczyste, dojrzaùe. Jest wam cieplutko, przyjemnie, czujecie sie bezpieczne.
Wieje lekki wiaterek, czujecie sie zadbane, dopilnowane, otoczone wspaniaù¹
opiek¹. Jest wam przyjemnie, miùo, bezpiecznie. Teraz przez chwile czujecie,
jak wiosenny deszczyk obmywa wasze cudowne owoce. Jest taki ciepùy,
przyjemny. Sùoneczko nadal was ogrzewa, czujecie sie tak jakby otulaùa was
miekka, atùasowa koùdra. Le¿ycie sobie spokojnie, bo jesteœcie pewni, ¿e ktoœ
sie o was troszczy, ¿e nie da wam zrobiã ¿adnej krzywdy. Teraz niektórzy
poczuj¹ dotyk mojej reki i jak za dotknieciem czarodziejskiej ró¿d¿ki stan¹
sie ogrodnikami. Tylko ogrodnicy niech powoli otworz¹ oczy, wstan¹ po
cichutku i pozbieraj¹ dojrzaùe owoce do koszyka. ‘Truskawki’ niech nadal
le¿¹ sobie spokojnie, pewne, ¿e ktoœ sie nimi dobrze zaopiekuje”. Teraz
nale¿y cicho (lecz tak, by pozostaùe osoby sùyszaùy, co sie bedzie z nimi
dziaùo) powiedzieã „ogrodnikom”, ¿e maj¹ z wielk¹ uwag¹ i delikatnoœci¹
przenieœã „truskawki” w jedno miejsce na sali. Ogrodników jest 4 – 6 ( w
zale¿noœci od liczebnoœci grupy) i powinni oni wspóùpracowaã ze sob¹, by
bezpiecznie przenieœã „owoce do koszyka”.
4) Prowadzenie œlepca – Uczestnicy grupy dobieraj¹ sie parami (skùad dwójek
powinien byã inny ni¿ w zabawie „Paczka”). Jedna osoba w parze zamyka
oczy i jest prowadzona przez partnera/ke po sali tak, by nie zderzaùa sie z
innymi uczestnikami. Na znak prowadz¹cego nastepuje zmiana ról.
5) Omówienie ãwiczenia – Uczestnicy wypowiadaj¹ sie, czy czuli sie lepiej
prowadz¹c kogoœ, czy daj¹c sie prowadziã?
6) Zabawa – niedokoñczone zdania –Wszyscy siedz¹ w kregu. Zaczyna
prowadz¹cy, który mówi do osoby siedz¹cej po jego lewej stronie: „Dobrze,
¿e Kasia jest z nami, bo...”. Nastepnie Kasia zwraca sie do osoby siedz¹cej po
jej lewej stronie i dokañcza to zdanie wstawiaj¹c imie s¹siada i treœã, jak¹
chce mu przekazaã. Zabawa koñczy sie, gdy zdanie wróci do prowadz¹cego.

7) Omówienie zabawy – Chetni uczestnicy wypowiadaj¹ sie jakich uczuã
doœwiadczali mówi¹c o innych oraz jak czuli sie, gdy ktoœ mówiù na ich
temat.

8) Rundka koñcowa – Okrzyk Ole – Grupa kuca razem w kregu. Prowadz¹cy
zaczyna mruczeã, a uczestnicy wtóruj¹ mu. Potem powoli, coraz gùoœniej
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mrucz¹c, wszyscy wstaj¹. Na koniec wyskakuj¹ do góry i krzycz¹: „Ole!”.
Ãwiczenie powtarza sie tak dùugo, a¿ grupa krzyczy bardzo gùoœno.

3.3. Scenariusz – Pozytywnie o nieœmiaùoœci

Cele edukacyjne:
poznanie nieœmiaùoœci jako zjawiska powszechnego i maj¹cego równie¿ swoje pozytywne
strony,
ãwiczenie umiejetnoœci wyra¿ania sie na forum grupy

Cele rozwojowe:
zaspokajanie potrzeby przynale¿noœci do grupy,
zaspokajanie potrzeby bezpieczeñstwa, zaufania,
zaspokajanie potrzeby kontaktu,
zaspokajanie potrzeby podejmowania wspólnej aktywnoœci, wspóùdziaùania,
zaspokajanie potrzeby akceptacji, bycia zauwa¿onym i docenionym

Cele terapeutyczne:
podniesienie poczucia wùasnej wartoœci,
budowanie pozytywnego obrazu samego siebie,
mówienie o sobie w atmosferze akceptacji i serdecznoœci,
odreagowanie napieã emocjonalnych, wyra¿anie uczuã
Materiaùy:
kartki,
karki z wyrazami: Jesteœ..., Potrafisz...., Masz...,
przybory do pisania,
tablica,
magnesy do tablicy,
taœma klej¹ca,
wycinki znanych osób z gazet

Przebieg zajeã:
1) Rundka wstepna – uczestnicy siedz¹ w kregu i okreœlaj¹ swoje
samopoczucie nazw¹ wybranego przez siebie koloru.

2) Pozytywne strony nieœmiaùoœci (praca w maùych grupach) uczestnicy
dziel¹ sie na 4 – 5 osobowe zespoùy. Zadaniem ka¿dego z nich jest
wymienienie na kartce pozytywnych stron nieœmiaùoœci, np.: „Nieœmiaùoœã
pozwala nam uwa¿nie obserwowaã otoczenie”, „Nieœmiaùoœã chroni nas
przed gadulstwem i mówieniem bez sensu”. Ãwiczenie to jest istotne, gdy¿
pozytywne myœlenie wpùywa na poczucie wùasnej wartoœci, a tym samym na
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wybieranie konstruktywnych sposobów zachowania sie w sytuacjach
spoùecznych. Osoby nieœmiaùe postrzegaj¹ zwykle nieœmiaùoœã jako coœ zùego,
coœ co nie pozwala im byã szczeœliwymi. Kiedy naucz¹ sie pozytywnego
spojrzenia na siebie samych oraz zaakceptuj¹ wùasn¹ nieœmiaùoœã – zaczn¹
zachowywaã sie inaczej.

3) Omówienie ãwiczenia – grupy odczytuj¹ gùoœno swoje prace. Nastepnie
prowadz¹cy zadaje uczestnikom pytania typu: „Co sprawiùo wam najwiecej
trudnoœci w szukaniu pozytywnych stron nieœmiaùoœci?”, „Czy zgadzacie sie z
tym, ¿e nieœmiaùoœã ma te¿ swoje dobre strony?” itd.

4) Gwiazdy – prowadz¹cy umieszcza na podùodze wycinki z gazet z
postaciami ró¿nych sùawnych ludzi. Zadaniem uczestników grupy jest
wybranie przynajmniej 5 obrazków przedstawiaj¹cych osoby, o których
wiadomo ¿e s¹ nieœmiaùe (np.: przyznaùy sie do tego w jakimœ wywiadzie).
Kiedy grupa wykona zadanie, prowadz¹cy wybiera spoœród rozrzuconych
obrazków zdjecia osób nieœmiaùych, które nie zostaùy wybrane i przyczepia je
wszystkie do tablicy. Akcentuje przy tym, ¿e nieœmiaùoœã nie wyklucza
zdobycia sùawy i sukcesu, czego dowodem s¹ wszystkie te znane osoby.

5) Omówienie ãwiczenia – prowadz¹cy zadaje uczestnikom pytania: „Czy
waszym zdaniem nieœmiaùoœã i sukces wzajemnie sie wykluczaj¹?”, „Czy
uwa¿acie, ¿e warto pracowaã nad sob¹, robiã maùe postepy, przeùamywaã
obawy i leki, by speùniaã swoje marzenia?” itd.

6) Jesteœ – Potrafisz – Masz – prowadz¹cy przylepia uczestnikom na plecach
kartki, na których wypisane s¹ w odpowiednich odstepach trzy pocz¹tki zdañ:
Jesteœ...., Potrafisz....,Masz.... . Wszyscy bior¹ do r¹k dùugopisy i chodz¹ po
caùej sali, uzupeùniaj¹c sobie nawzajem te zdania pozytywnymi uwagami.
Ka¿da osoba wpisuje swoje opinie wszystkim uczestnikom grupy. Na koñcu
dzieci zdejmuj¹ kartki ze swoich pleców i czytaj¹, co inni myœl¹ na ich temat.
Autorzy poszczególnych wypowiedzi pozostaj¹ anonimowi, dzieki temu
mo¿e chocia¿ niektóre osoby odwa¿¹ sie powiedzieã komuœ o czymœ, czego
bezpoœrednio nigdy by nie wypowiedziaùy.

7) Omówienie ãwiczenia – prowadz¹cy zadaje pytania: „Co czuliœcie, kiedy
czytaliœcie swoje kartki?”, „Czy jesteœcie zaskoczeni uzupeùnionymi
zdaniami, czy te¿ sami równie¿ oceniacie sie podobnie?” itd.

8) Rundka koñcowa – uczestnicy stoj¹c w kregu, przesyùaj¹ iskierke
przyjaêni. Prowadz¹cy œciska dùoñ osoby stoj¹cej po jego prawej stronie, a
osoba która odebraùa iskierke, przesyùa uœcisk dalej. Iskierka musi wróciã do
prowadz¹cego.
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3.4. Scenariusz – Potrafie dawaã radoœã

Cele edukacyjne:
poznanie sposobów sprawiania innym przyjemnoœci,
ãwiczenie umiejetnoœci bezpoœredniego „dawania prezentów”

Cele rozwojowe:
zaspokajanie potrzeby kontaktu z rówieœnikami,
zaspokajanie potrzeby przynale¿noœci do grupy,
zaspokajanie potrzeby aktywnoœci,
zaspokajanie potrzeby akceptacji, bycia docenionym,
zaspokajanie potrzeby twórczego myœlenia,
budowanie otwartoœci, zaufania, bezpieczeñstwa

Cele terapeutyczne:
odreagowanie napieã emocjonalnych,
podniesienie poczucia wùasnej wartoœci,
ksztaùtowanie pozytywnego myœlenia o sobie

Materiaùy:
kartki,
przybory do pisania,
kredki,
tablica,
wyciete z papieru kontury dùoni

Przebieg zajeã:
1) Rundka wstepna – uczestnicy siedz¹ w kregu i okreœlaj¹ swoje
samopoczucie w skali od 1 do 10.

2) Burza mózgów – grupa wspólnie zastanawia sie nad tym, co sprawia
ludziom przyjemnoœã. Prowadz¹cy zapisuje pomysùy na tablicy.

3) Dùonie – prowadz¹cy rozdaje siedz¹cym w kregu uczestnikom wyciete z
papieru kontury dùoni. Ka¿dy podpisuje otrzymany rekwizyt swoim
imieniem. Nastepnie wszyscy oddaj¹ „swoje dùonie” osobie, która siedzi po
ich prawej stronie. Ka¿dy wpisuje w otrzymany rekwizyt pozytywn¹ ceche
ich wùaœciciela. „Dùonie” kr¹¿¹ tak dùugo, a¿ wróc¹ do wùaœcicieli.
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4) Omówienie zabawy – prowadz¹cy prosi, aby ka¿dy odczytaù gùoœno
przynajmniej 3 miùe wiadomoœci ze „swojej dùoni”. Nastepnie zadaje grupie
pytania typu: „Jakie uczucia towarzyszyùy wam podczas pisania miùych
wiadomoœci?”, „Co sprawiùo wam najwiecej radoœci podczas tej zabawy?”,
„Co czuliœcie kiedy czytaliœcie opinie innych na wasz temat?” itd.

5) Zabawa Ýyrafa – Sùoñ – stajemy w kole. Prowadz¹cy stoi w œrodku i
wskazuj¹c na dowolnego uczestnika grupy mówi: „Ýyrafa” lub „Sùoñ”
(zadaniem osoby wskazanej jest przybranie odpowiedniej pozycji ciaùa).
Osoba która sie pomyli, zajmuje miejsce w œrodku koùa i kontynuuje zabawe.

6) Prezent – ka¿dy otrzymuje pieã kartek. Rysuje na nich prezenty lub
zapisuje tylko ich nazwy. Nastepnie wrecza je wybranym przez siebie
osobom mówi¹c przy tym dlaczego to czyni, np.: „Jolu daje ci lody, bo wiem
¿e bardzo je lubisz”. Zadaniem prowadz¹cego jest dopilnowanie, aby ka¿dy
uczestnik otrzymaù przynajmniej jeden podarunek.

7) Omówienie zabawy – prowadz¹cy zadaje uczestnikom pytania: „Co byùo
dla was przyjemniejsze: otrzymywanie czy dawanie prezentów?”, „Co
Czuliœcie, gdy dostawaliœcie prezenty?”, „Czy prezenty byùy dla was wa¿ne?”
itd. Prowadz¹cy podkreœla, ¿e prezenty sprawiùy wszystkim du¿o radoœci i
zadowolenia. Utwierdza uczestników, ¿e warto czasami sprawiaã innym miùe
niespodzianki, np.: powiedzieã coœ miùego, podarowaã jakiœ drobiazg.
Dawanie nie tylko sprawia przyjemnoœã osobie obdarowanej, lecz tak¿e, a
mo¿e nawet jeszcze wieksz¹ – osobie obdarowuj¹cej.

8) Rundka koñcowa – uczestnicy stoj¹c w kregu, przesyùaj¹ sobie iskierke
przyjaêni. Prowadz¹cy (lub osoba chetna z grupy) œciska dùoñ osoby stoj¹cej
po jego prawej stronie, a osoba która odebraùa iskierke, przesyùa uœcisk dalej.
Iskierka musi wróciã do osoby, która j¹ wysùaùa.

3.5. Scenariusz –Warto lubiã siebie

Cele edukacyjne:
uczenie sie mówienia o sobie w sposób pozytywny (o swoich sukcesach,
mocnych stronach),
poznanie roli pozytywnego myœlenia w ¿yciu

Cele rozwojowe:
zaspokajanie potrzeby kontaktu,
zaspokajanie potrzeby twórczoœci,
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zaspokajanie potrzeby podejmowania wspólnej aktywnoœci, wspóùdziaùania,
budowanie poczucia bycia wa¿nym, docenionym i zauwa¿onym

Cele terapeutyczne:
podniesienie poczucia wùasnej wartoœci,
budowanie pozytywnego obrazu samego siebie,
odreagowanie napieã emocjonalnych, wyra¿anie uczuã
Materiaùy:
kartki,
kredki, pisaki, dùugopisy,
arkusz papieru z napisem: „Jestem piekny i m¹dry”,
taœma klej¹ca,
magnetofon z kaset¹

Przebieg zajeã:
1) Rundka wstepna – uczestnicy siedz¹ w kregu i okreœlaj¹ w dowolny sposób
swój nastrój.

2) Rola pozytywnego myœlenia – prowadz¹cy przyczepia do swojego ubrania
arkusz papieru z napisem: „Jestem piekny i m¹dry”. Mówi, ¿e warto ka¿dego
dnia myœleã o sobie pozytywnie, gdy¿ nasza samoocena ma wpùyw na nasze
zachowania, wybory – oddziaùuje wiec na nasze ¿ycie, rzeczywistoœã.
Pozytywne uwagi i myœli dotycz¹ce nas samych wzmacniaj¹ wiare we wùasne
siùy i mo¿liwoœci, itd.

3) Burza mózgów – uczestnicy spisuj¹ wszystkie uwagi ich dotycz¹ce, które
zdarza sie im usùyszeã od innych (zarówno te pozytywne, jak i negatywne).
Nastepnie ka¿dy uczestnik czyta gùoœno jedn¹ uwage i kiedy bedzie to uwaga
negatywna – prowadz¹cy odrywa ze swego arkusza kawaùek papieru, a kiedy
pozytywna – przykleja taœm¹ oderwany kawaùek. Na koniec prowadz¹cy
podkreœla, i¿ pozytywne uwagi, które sùyszymy od innych, wprowadzaj¹ nas
w dobry nastrój, powoduj¹, ¿e utwierdzamy sie w poczuciu wùasnej wartoœci
(zachowujemy tym samym pozytywne myœlenie o sobie). Uwagi negatywne
wywoùuj¹ w nas smutek, zùoœã i ¿al. Zabieraj¹ nam radoœã i zadowolenie z
siebie. Akcentuje, ¿e aby mieã dobry nastrój i dobrze myœleã o sobie – nie
nale¿y niesùusznych uwag braã do siebie i martwiã sie nimi.

4) Omówienie ãwiczenia – prowadz¹cy zadaje grupie pytania: „Jak myœlicie
w czym jeszcze pomaga pozytywne myœlenie”, „Co mo¿na zrobiã, kiedy
usùyszymy coœ przykrego pod swoim adresem?”, itd.
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5) Zabawa „Czùowiek do czùowieka” - uczestnicy parami chodz¹ po sali w
rytm muzyki. Z chwil¹ jej ustania dotykaj¹ sie czeœci¹ ciaùa wskazan¹ przez
prowadz¹cego (np.: gùowa, stopy, rece, brzuch). Na komende: „Czùowiek do
czùowieka” – wszyscy zmieniaj¹ partnerów.

6) Mój najwiekszy sukces - prowadz¹cy prosi uczestników, by ka¿dy
zastanowiù sie nad najwiekszym sukcesem, jaki odniósù w ostatnim czasie.
Nastepnie zadaniem ka¿dego jest przedstawienie swojego sukcesu za pomoc¹
pracy plastycznej (nie nale¿y podpisywaã rysunków).

7) Omówienie prac – wszystkie prace zostaj¹ rozùo¿one na œrodku sali. Grupa
wspólnie odgaduje jaki sukces przedstawia dana praca i kto jest jej autorem.
Kiedy prace zostan¹ rozpoznane osoby chetne opowiadaj¹ grupie o swoim
sukcesie.

8) Rundka koñcowa – uczestnicy dokañczaj¹ zdanie: „Lubie u siebie/w
sobie...”.

3.6. Scenariusz – Taki jestem

Cele edukacyjne:
uczenie sie mówienia o sobie,
uczenie sie wyra¿ania swojego zdania,
poznawanie samego siebie

Cele rozwojowe:
zaspokajanie potrzeby kontaktu z rówieœnikami,
zaspokajanie potrzeby myœlenia twórczego,
budowanie poczucia bezpieczeñstwa, otwartoœci i zaufania

Cele terapeutyczne:
rozwijanie empatii,
odreagowanie napieã emocjonalnych, wyra¿anie uczuã,
budowanie pozytywnego obrazu samego siebie,
mówienie o sobie w atmosferze akceptacji i serdecznoœci,
podniesienie poczucia wùasnej wartoœci

Materiaùy:
paski wyciete z kartki,
kartki,
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dùugopisy,
klej,
ró¿ne przedmioty, zabawki,
dùuga wst¹¿ka,
plansze: „Tak” i „Nie”

Przebieg zajeã:
1) Rundka wstepna – uczestnicy siedz¹ w kregu i okreœlaj¹ w dowolny sposób
swoje samopoczucie.

2) Kim jestem? - Ka¿de dziecko otrzymuje po dziesieã pasków wycietych z
kartki. Zapisuje na nich dziesieã ró¿nych odpowiedzi na pytanie: „Kim
jestem?” (pisz¹ wszystko co przychodzi im do gùowy: wiek, pùeã, kolor
wùosów, spoùeczne role, ulubione zajecia, potrawy, napoje, a szczególnie
umiejetnoœci, zdolnoœci, ¿yczenia lub obawy). Nastepnie uczestnicy
przyklejaj¹ te odpowiedzi na du¿ej kartce w hierarchicznym porz¹dku – na
pierwszym miejscu powinno sie znaleêã to, co uwa¿aj¹ oni za najwa¿niejsze
przy opisywaniu wùasnej osoby, a na ostatnim to, co jest dla nich najmniej
istotne.

3) Omówienie ãwiczenia – listy umieszcza sie na œrodku sali i porównuje z
listami pozostaùych uczestników. Nastepnie prowadz¹cy zadaje pytania
dotycz¹ce prac: „Czy umieœciliœcie na swoich listach gùównie zewnetrzne
cechy?”, „Czy skoncentrowaliœcie sie szczególnie na cechach
wewnetrznych?”, „Czy dowiedzieliœcie sie czegoœ nowego o sobie?”, „Czy
coœ was zaskoczyùo, zadziwiùo podczas tworzenia listy?” itd.

4) Przedmiot i ja – prowadz¹cy rozsypuje na podùodze ró¿ne przedmioty.
Nastepnie prosi ka¿dego z uczestników o znalezienie na sali rzeczy, która
najbardziej mu odpowiada i jest w jakiœ sposób mu bliska. Kiedy wszyscy
znajd¹ ju¿ taki przedmiot, kùad¹ sie na podùodze trzymaj¹c go w rekach, a
prowadz¹cy podaje instrukcje:
- poczuj sie tym przedmiotem,
zbadaj, jaki on jest, dotknij,
pomyœl, czego sie boi?
o czym marzy?
z czym jest mu dobrze?
jakich chciaùby mieã przyjacióù?
czego oczekuje od ludzi? Itd.
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5) Omówienie ãwiczenia – prowadz¹cy zadaje pytania typu: „Czy to, co
pomyœleliœcie o danym przedmiocie nie odzwierciedla was samych? W czym
jesteœcie do siebie podobni, a w czym ró¿nicie sie?”, „Czy dowiedzieliœcie sie
czegoœ nowego o sobie?”, „Wyobra¿enie sobie czego sprawiùo wam
najwieksz¹ trudnoœã?”, itd.

6) Zabawa TAK – NIE – prowadz¹cy kùadzie wst¹¿ke na œrodku sali tak, by
dzieliùa j¹ na dwie czeœci. Po jednej stronie kùadzie plansze z napisem „Tak”,
po drugiej z napisem „Nie” i umawia sie z grup¹, ¿e miejsce na wst¹¿ce
oznacza odpowiedê „Nie wiem”. Zadaniem uczestników jest ustosunkowanie
sie do stwierdzeñ wypowiadanych przez prowadz¹cego (lub osoby chetne z
grupy) i zajecie odpowiedniego miejsca. Przykùady stwierdzeñ: „Jestem
odwa¿ny”, „Lubie czytaã ksi¹¿ki”, „Uwielbiam sùodycze”, „Potrafie radziã
sobie z problemami”, „Lubie wakacje” itd.

7) Omówienie zabawy – prowadz¹cy zadaje pytania np.: „Która odpowiedê
sprawiùa wam najwiecej kùopotów?”, „Czy byùy stwierdzenia na które nie
znacie odpowiedzi?”, „Co sprawiùo wam najwiecej radoœci w zabawie?”.
8) Rundka koñcowa – uczestnicy stoj¹c w kregu, przesyùaj¹ sobie iskierke
przyjaêni. Prowadz¹cy (lub osoba chetna z grupy) œciska dùoñ osoby stoj¹cej
po jego prawej stronie, a osoba która odebraùa iskierke, przesyùa uœcisk dalej.
Iskierka musi wróciã do osoby, która j¹ wysùaùa. Nastepnie ka¿dy uczestnik
dokañcza zdanie: „Na dzisiejszych zajeciach...”.

3.7. Scenariusz – Sposoby radzenia sobie ze stresem

Cele edukacyjne:
uczenie sie konstruktywnych sposobów radzenia sobie ze stresem,
nauczenie sie relaksowania

Cele rozwojowe:
zaspokajanie potrzeby kontaktu z rówieœnikami,
zaspokajanie potrzeby podejmowania wspólnej aktywnoœci, wspóùdziaùania,
zaspokajanie potrzeby myœlenia twórczego,
budowanie bezpieczeñstwa

Cele terapeutyczne:
odreagowanie napieã emocjonalnych,
mówienie na forum grupy w atmosferze akceptacji i serdecznoœci
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Materiaùy:
tablica,
dùugopisy, pisaki,
magnetofon,
kaseta z muzyk¹ relaksacyjn¹,
kartki,
kùebek weùny

Przebieg zajeã:
1) Rundka wstepna – uczestnicy siedz¹ w kregu i okreœlaj¹ w dowolny sposób
swój nastrój.

2) Burza mózgów – uczestnicy grupy wymieniaj¹ gùoœno sytuacje, w których
prze¿ywaj¹ stres. Prowadz¹cy zapisuje pomysùy na poùowie tablicy.

3) Praca w maùych grupach – uczestnicy dobieraj¹ sie w 4 – 5 osobowe
zespoùy. Prowadz¹cy przydziela ka¿dej grupie tak¹ sam¹ iloœã sytuacji
stresuj¹cych (z tych wypisanych na tablicy) w celu dobrania do nich
wszystkich sposobów radzenia sobie ze stresem, jakie przychodz¹ im do
gùowy.

4) Omówienie ãwiczenia – grupy odczytuj¹ gùoœno swoje pomysùy, a
prowadz¹cy zapisuje je na drugiej czeœci tablicy (dopowiada, jeœli nie
pojawiùy sie jakieœ wa¿ne rozwi¹zania). Nastepnie prowadz¹cy zadaje
uczestnikom pytania: „Z jakich sposobów korzystacie najczeœciej?”, „Które
sposoby s¹ waszym zdaniem najmniej skuteczne?”, „Czego w sytuacjach
stresowych nale¿y unikaã?” itd.

5) Relaksacja – prowadz¹cy akcentuje role ãwiczeñ relaksacyjnych w
ograniczaniu negatywnych skutków stresu itd. Nastepnie uczestnicy kùad¹ sie
na podùodze w wygodnej pozycji. Prowadz¹cy wù¹cza cicho muzyke
relaksacyjn¹ i spokojnym gùosem podaje nastepuj¹ce wskazówki:

- „zamknij oczy,
rozluênij stopy...najpierw praw¹... teraz lew¹...., rozluênij ùydki... najpierw

praw¹... teraz lew¹...., teraz kolana...” itd. – rozluêniamy po kolei wszystkie
czeœci ciaùa od nóg do twarzy. „Zauwa¿ jak napiecie i sztywnoœã powoli
opuszczaj¹ twoje ciaùo. Czujesz sie rozluêniony,
oddychaj gùeboko przez nos. W momencie oddechu pomyœl „Do” i gùeboko
zaczerpnij powietrze w pùuca. Nastepnie przy wydechu pomyœl „Z”,
wypuszczaj powietrze powoli”.
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Prowadz¹cy pomaga uczestnikom utrzymaã powolny rytm oddechu mówi¹c
wolno: „Do”.... „Z”..... . Po upùywie wyznaczonego na to ãwiczenie czasu,
prowadz¹cy ùagodnym i cichym gùosem wydaje polecenie: „Otwórzcie teraz
oczy, le¿cie nadal spokojnie i zastanówcie sie, jak sie czujecie”.
6) Omówienie ãwiczenia – prowadz¹cy pyta grupe: „Jak czujecie sie po tym
ãwiczeniu?”, „Kiedy mo¿na stosowaã tak¹ relaksacje?” itd.

7) Rundka koñcowa – „Pajeczynka” – uczestnicy siedz¹ w kregu. Prowadz¹cy
rzuca kùebek weùny do dowolnej osoby, trzymaj¹c w dùoni jego pocz¹tek.
Osoba, do której rzucony zostaù kùebek – zatrzymuje w reku kawaùek weùny i
odrzuca go kolejnemu uczestnikowi. Wszystkie osoby chocia¿ raz musz¹
trzymaã kùebek w dùoni. W ten sposób utworzy sie tzw. pajeczynka.
Nastepnie uczestnicy zabawy zwijaj¹c weùne w utworzonej kolejnoœci,
dokañczaj¹ zdanie: „Na dzisiejszych zajeciach...”.

3.8. Scenariusz – Jestem potrzebny w grupie

Cele edukacyjne:
poznanie swojej roli w grupie

Cele rozwojowe:
zaspokajanie potrzeby kontaktu z rówieœnikami,
zaspokajanie potrzeby podejmowania wspólnej aktywnoœci,
zaspokajanie potrzeby twórczoœci,
budowanie poczucia bezpieczeñstwa w grupie

Cele terapeutyczne:
podwy¿szenie poczucia wùasnej wartoœci,
ksztaùtowanie pozytywnego myœlenia o sobie,
odreagowanie napieã emocjonalnych, wyra¿anie uczuã,
mówienie na forum grupy w atmosferze akceptacji i serdecznoœci

Materiaùy:

- du¿y arkusz papieru,
- kredki, pisaki,
- kartki z napisanymi wyrazami,
- magnetofon,
- kaseta ze spokojn¹ muzyk¹
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Przebieg zajeã:
1) Rundka wstepna – uczestnicy siedz¹ w kregu i po kolei dokañczaj¹ zdanie:
„Czuje sie dziœ jak...”.
2) Ukùadanie opowiadania – ka¿dy uczestnik losuje kartke z piecioma
wyrazami – spoœród zestawów przygotowanych wczeœniej przez
prowadz¹cego (wyrazy nie mog¹ sie powtarzaã). Zadaniem grupy jest
wspólne wymyœlenie opowiadania z wykorzystaniem wyrazów
wymienionych na kartkach. Ka¿dy uczestnik po kolei mówi jedno zdanie
(wykorzystuj¹c wylosowany wyraz), tak by opowiadanie tworzyùo logiczn¹
caùoœã.
3) Omówienie ãwiczenia – „Co sprawiùo wam najwiecej radoœci?”, „Co w
tym ãwiczeniu byùo dla was najtrudniejsze?”, itd. Prowadz¹cy podkreœla, ¿e
ka¿dy uczestnik przyczyniù sie do powstania tak wspaniaùego opowiadania i
gdyby zabrakùo chocia¿ jednej osoby – opowiadanie nie byùoby ju¿ takie
samo.

4) Zabawa „Dotyk” – uczestnicy stoj¹c w kregu odwracaj¹ sie w jednym
kierunku i zgodnie ze wskazówkami prowadz¹cego dotykaj¹ pleców osoby,
która stoi przed nimi. Prowadz¹cy wypowiada sùowa:
„ Id¹ konie – lekkie uderzenia dùoñmi,

sùonie – mocne uderzenia dùoñmi,
panie na szpileczkach – uderzanie palcami,
gryz¹ce pieski – lekkie szczypanie,
pada lekki deszczyk – delikatne uderzanie palcami” itd.

5) Omówienie zabawy – prowadz¹cy zadaje pytania, np.: „Co wam sprawiùo
przyjemnoœã podczas zabawy?”, „Co was zaskoczyùo?”.
6) Bajkowa mapa grupy – prowadz¹cy rozkùada du¿y arkusz papieru na
œrodku sali. Nastepnie wydaje polecenie: „Wyobraê sobie, ¿e wszyscy w
grupie jesteœcie mieszkañcami bajkowego pañstwa. Ka¿dy z was jest postaci¹
z jakiejœ bajki. Narysujcie teraz wspólnie to pañstwo, narysujcie w nim
siebie. Starajcie sie jednak podczas pracy nie rozmawiaã ze sob¹”.
Prowadz¹cy wù¹cza spokojn¹ muzyke, a po zakoñczeniu zadania wiesza prace
grupy na œcianie.

7) Omówienie ãwiczenia – prowadz¹cy pyta uczestników: „Kim jesteœ w
naszym bajkowym pañstwie?”, „W jakim miejscu sie znajdujesz?”, itd.
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Prowadz¹cy na koniec znów podkreœla, ¿e praca wszystkich osób przyczyniùa
sie do powstania tak pieknej Bajkowej Mapy.

8) Rundka koñcowa – uczestnicy przesyùaj¹ sobie iskierke przyjaêni (patrz
wy¿ej) i w dowolny sposób opisuj¹ z czym wychodz¹ z zajeã.
3.9. Scenariusz – O przyjaêni
Cele edukacyjne:
poznanie cech, jakie powinny charakteryzowaã przyjaciela,
poznanie roli przyjaêni,
ãwiczenie umiejetnoœci wypowiadania sie na forum grupy,
rozwijanie umiejetnoœci spoùecznych (szukanie rozwi¹zañ z

trudnych sytuacji)

Cele rozwojowe:
budowanie bezpieczeñstwa i zaufania,
zaspokajanie potrzeby kontaktu z rówieœnikami,

- zaspokajanie potrzeby podejmowania wspólnej aktywnoœci,
wspóùdziaùania

Cele terapeutyczne:
rozwijanie empatii,
ksztaùtowanie otwartoœci na innych ludzi,
ksztaùtowanie pozytywnego obrazu samego siebie i innych

osób
Materiaùy:
tablica,
dùugopisy, pisaki,
kartki z historiami,
kartki

Przebieg zajeã:
1) Rundka wstepna – uczestnicy siedz¹ w kregu i w dowolny sposób opisuj¹ z
czym przyszli na zajecia, co ciekawego wydarzyùo sie w ich ¿yciu od
ostatniego spotkania.

2) Burza mózgów – prowadz¹cy zapisuje na tablicy wszystkie odpowiedzi
uczestników na pytanie: Jakie cechy waszym zdaniem powinien posiadaã
przyjaciel?
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3) Omówienie ãwiczenia – prowadz¹cy czyta gùoœno liste cech, które zdaniem
grupy powinny charakteryzowaã przyjaciela. Nastepnie zadaje uczestnikom
pytania: „Jak myœlicie, dlaczego warto mieã takiego przyjaciela?”, „Czy
ùatwo jest znaleêã osobe z takimi cechami?”, „Na czym polega przyjaêñ?” itd.

4) Zabawa „Kr¹g” – uczestnicy tworz¹ kr¹g. Prowadz¹cy wprowadza grupe w
zabawe mówi¹c, ¿e osoby tworz¹ce kr¹g, to przyjaciele, a osoba w œrodku
kregu – potrzebuje wsparcia i podtrzymania, kiedy trudno jej poradziã sobie z
trudnoœciami. Po kolei ka¿de dziecko powinno wejœã do œrodka kregu i staã
sie zupeùnie bezwùadne. Zadaniem osób tworz¹cych kr¹g jest „podawanie”
miedzy sob¹ ciaùa uczestnika znajduj¹cego sie w œrodku, tak by nie upadù i
czuù sie bezpiecznie.

5) Omówienie zabawy – prowadz¹cy zadaje pytania: „Czy ùatwo wam byùo
zaufaã grupie?”, „Co podobaùo sie wam bardziej: tworzenie kregu, czy stanie
w jego œrodku i upadanie?”, „Czy kiedyœ ktoœ wam te¿ pomógù i ochroniù
przed ‘upadkiem’?” itd.

6) Praca w maùych grupach – uczestnicy dziel¹ sie na 4 – 5 osobowe zespoùy.
Prowadz¹cy rozdaje ka¿demu z nich kartke z przygotowanymi wczeœniej
przez siebie trzema historiami, np.: „Adam i Piotr byli przyjacióùmi ju¿ od
przedszkola. Zawsze mieli dla siebie du¿o czasu i spedzali razem ka¿d¹ woln¹
chwile. Nagle Adam zakochaù sie w Krysi, która nie lubiùa Piotra i przestaù
kontaktowaã sie z przyjacielem. Co w takiej sytuacji mo¿na zrobiã?”.
Zadaniem ka¿dej grupy jest wymyœlenie takich rozwi¹zañ do wszystkich
trzech historii, które pomog¹ ocaliã przyjaêñ.
7) Omówienie ãwiczenia – grupy czytaj¹ gùoœno historie i wymyœlone przez
siebie sposoby rozwi¹zania trudnoœci. Prowadz¹cy zadaje pytania: „Czy
waszym zdaniem warto walczyã o przyjaêñ?”, „Która z przedstawionych
sytuacji byùa dla was najtrudniejsza do rozwi¹zania?” itd. Prowadz¹cy
podsumowuj¹c ãwiczenie podkreœla, i¿ warto walczyã o przyjaêñ, ¿e warto
mieã przy sobie kogoœ bliskiego, ¿yczliwego. Tùumaczy, ¿e czasem zwykùe
nieporozumienie i brak mo¿liwoœci jego wyjaœnienia, mog¹ pozbawiã nas
znajomoœci z kimœ naprawde wyj¹tkowym itd.

8) Rundka koñcowa – ka¿dy uczestnik odrysowuje na kartce swoj¹ dùoñ.
Nastepnie wpisuje w jej kontur te swoje pozytywne cechy, którymi chciaùaby
podzieliã sie ze swoim przyjacielem (tym którego ju¿ ma lub tym, którego
dopiero pozna). Osoby chetne odczytuj¹ swoje „dùonie”. Nastepnie uczestnicy
stoj¹c w kregu, przesyùaj¹ sobie iskierke przyjaêni. Prowadz¹cy (lub osoba
chetna z grupy) œciska dùoñ osoby stoj¹cej po jego prawej stronie, a osoba
która odebraùa iskierke, przesyùa uœcisk dalej. Iskierka musi wróciã do osoby,
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która j¹ wysùaùa. Na zakoñczenie ka¿dy uczestnik dokañcza zdanie:
„Dzisiaj...”, a prowadz¹cy podsumowuje, ¿e ka¿dy wychodzi z zajeã z tak¹
„dùoni¹”, któr¹ ka¿dy chciaùby uœcisn¹ã i poznaã.

3.10. Scenariusz – Potrafie powiedzieã „Nie”
Cele edukacyjne:
poznanie zasad zachowania asertywnego i asertywnej

odmowy,
- ãwiczenie umiejetnoœci asertywnej odmowy

Cele rozwojowe:
zaspokajanie potrzeby kontaktu z rówieœnikami,
zaspokajanie potrzeby podejmowania wspólnej aktywnoœci,
zaspokajanie potrzeby myœlenia twórczego,
zaspokajanie potrzeby zdobywania wiedzy

Cele terapeutyczne:
rozwijanie poczucia wùasnej wartoœci,
ksztaùtowanie pozytywnego myœlenia o sobie,
rozwijanie empatii,
odreagowanie napieã emocjonalnych

Materiaùy:
arkusz papieru z definicj¹ asertywnoœci, charakterystyk¹

zachowania asertywnego oraz zasadami odmowy asertywnej,
taœma klej¹ca,
przybory do pisania

Przebieg zajeã:
1) Rundka wstepna – uczestnicy siedz¹ w kregu i po kolei dokañczaj¹ zdanie:
„Czuje sie dziœ/Jestem dziœ...”.
2) Ãwiczenie w parach – uczestnicy dobieraj¹ sie w pary i dziel¹ na Jedynki i
Dwójki. Zadanie polega na tym, by przez minute Jedynki mówiùy: „tak”, a
Dwójki odpowiadaùy im: „nie”. Ka¿da z osób ma za zadanie przekonaã
partnera o swojej racji, u¿ywaj¹c w tym celu tylko jednego sùowa i jezyka
niewerbalnego (gestykulacja, mimika twarzy). Na znak prowadz¹cego
nastepuje zmiana ról w parze.
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3) Omówienie ãwiczenia – prowadz¹cy zadaje grupie pytania: „Które z tych
sùów byùo wam ùatwiej wypowiadaã?”, „Co czuliœcie sùysz¹c od partnera
sùowo sprzeciwu?” itd. Na koniec prowadz¹cy mówi: „Wszyscy byli bardzo
przekonywuj¹cy w wyra¿aniu swojego zdania tylko przy pomocy jednego
sùowa i jezyka ciaùa. Teraz wspólnie zastanowimy sie jak przy pomocy
wszystkich znanych wam sùów najlepiej jest odmawiaã innym”.
4) Burza mózgów – grupa odpowiada na pytanie: „W jaki sposób najlepiej
jest odmawiaã innym?”. Prowadz¹cy zapisuje wszystkie pomysùy
uczestników na tablicy.

5) Omówienie ãwiczenia – prowadz¹cy czyta gùoœno wszystkie rozwi¹zania,
które wymyœliùa grupa. Nastepnie przykleja na œcianie du¿y arkusz papieru z
wyjaœnieniem pojecia asertywnoœã, charakterystyk¹ zachowania asertywnego
i zasadami odmowy asertywnej. Objaœnia uczestnikom te zagadnienia
podkreœlaj¹c ich znaczenie w ¿yciu.

6) Ãwiczenie odmawiania w parach – uczestnicy dobieraj¹ sie parami.
Zadaniem jednego z nich jest np.: cheã po¿yczenia czegoœ od partnera. Druga
osoba musi asertywnie odmówiã swojemu rozmówcy, czyli zadbaã o wùasne
dobro, nie ura¿aj¹c i nie oceniaj¹c drugiego czùowieka. Nastepnie partnerzy
zmieniaj¹ sie rolami (ka¿da osoba musi przeãwiczyã odmowe przynajmniej
trzy razy).

7) Omówienie ãwiczenia – prowadz¹cy zadaje grupie pytania: „Co czuliœcie
odmawiaj¹c w sposób asertywny?”, „Która rola byùa dla was ùatwiejsza:
osoby po¿yczaj¹cej coœ komuœ czy rola po¿yczaj¹cego od kogoœ?”, „Co czuùy
osoby, którym odmówiono po¿yczenia jakiejœ rzeczy?” itd.

8) Rundka koñcowa - Okrzyk Ole – Grupa kuca razem w kregu. Prowadz¹cy
zaczyna mruczeã, a uczestnicy wtóruj¹ mu. Potem powoli, coraz gùoœniej
mrucz¹c, wszyscy wstaj¹. Na koniec wyskakuj¹ do góry i krzycz¹: „Ole!”.
Ãwiczenie powtarza sie tak dùugo, a¿ grupa krzyczy bardzo gùoœno.

Zakoñczenie:
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Tylko dziecko z rozwinietym poczuciem wùasnej wartoœci, nawet jeœli poniesie pora¿ke,
nadal z ochot¹ bedzie podejmowaùo próby przyswojenia sobie nowych umiejetnoœci, a to z
pewnoœci¹ sprzyja peùnemu wykorzystaniu swych wrodzonych zdolnoœci i talentów.
Niestety nie wszystkie dzieci wkraczaj¹ w ¿ycie z przekonaniem, ¿e s¹ osobami
wartoœciowymi i godnymi miùoœci. Znaczna czeœã z nich demonstruje w ró¿nym stopniu
brak poczucia bezpieczeñstwa, brak wiary we wùasne mo¿liwoœci, niskie poczucie wùasnej
wartoœci oraz lek przed kontaktami z innymi ludêmi, które s¹ dla nich peùne frustracji,
kompromitacji i napieã. Sytuacje, w których dzieci nieœmiaùe czuj¹ sie oœmieszone,
zakùopotane i niezrozumiane, stanowi¹ wieksz¹ czeœã ich doœwiadczeñ spoùecznych, nic
wiec dziwnego, ¿e dobrowolnie z nich rezygnuj¹. Propagowanie wiedzy na temat zjawiska
nieœmiaùoœci z pewnoœci¹ przyczyni sie do tego, by zaczeto stwarzaã osobom nieœmiaùym
odpowiedni¹ atmosfere, tak potrzeb¹ im do nawi¹zywania satysfakcjonuj¹cych kontaktów
z innymi i prze¿ywania wielu sukcesów na gruncie spoùecznym.
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