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Zabawy stosowane w terapii
nadpobudliwosci psychoruchowej

Rola zabawy w pracy z dzieckiem nadpobudliwym

Nadpobudliwos$¢ psychoruchowa jest stalg cechg cztowieka i nie mozna jej catkowicie
wyleczy¢. Z wiekiem pewne jej objawy moga zanikngé, moze zmale¢ ich natezenie lub moga
przechodzi¢ w inne. Czlowiek zawsze jednak pozostaje nadpobudliwy. Problemem
dla rodzicow i wychowawcow dziecka nadpobudliwego jest takie postepowanie z nim,
aby w perspektywie nie doprowadzi¢ do powstania powazniejszych zaburzen zdrowia
(nerwice) 1 osobowosci (zachowania antyspoleczne).
Propozycja zabaw moze pomoc nauczycielom i wychowawcom dzieci nadpobudliwych
psychoruchowo osiagnac¢ to, co jest mozliwe na etapie nauczania zintegrowanego. Okres ten
ma kluczowe znaczenie dla ksztaltowania si¢ stosunku dziecka do siebie samego oraz jego
socjalizacji.

Celem terapii dziecka nadpobudliwego poprzez zabawg jest:
o dobra integracja dziecka nadpobudliwego z grupg réwiesnicza
e budowanie przez dziecko pozytywnego obrazu samego siebie (poczucia wlasnej
warto$ci)
e wyrobienie umiej¢tno$ci rozpoznawania 1 nazywania przezywanych emocji
oraz wyrazania ich w sposob zgodny z obowigzujacymi normami spotecznymi
e poprawa koncentracji uwagi, CO0 pozytywnie wplywa na przebieg procesow
mys$lowych
o stworzenie okazji do roztadowania skumulowanej energii 1 napigC,
ktore przeszkadzaja w prawidlowym funkcjonowaniu
Zabawa daje ponadto nauczycielowi okazje do zaobserwowania dziecka, dostarcza mu
wiedzy o jego trudnosciach, oporach 1 lekach. Ma wiec 1 diagnostyczny charakter.

Wsrod zabaw mozna wyroznic:

e integrujace z grupa

e ruchowe i energetyzujace

o relaksacyjne i uspakajajace

e zabawy 1 ¢wiczenia zwigzane zZ emocjami

Zabawy integrujace umozliwiaja wszystkim czlonkom grupy aktywng zabawg
bez podzialu na bawiagcych si¢ i obserwatorow, zwycigzcOw 1 przegranych. Pozwalaja
wszystkim uczestnikom zabawy poczué si¢ pelnoprawnymi czlonkami grupy i1 wzmacniajg
wigzi miedzy nimi. Do zabaw integrujacych mozna zaliczy¢ réwniez zabawy wstgpne,
ktoére umozliwiaja wzajemne poznanie poczawszy od imion i1 cech zewnetrznych, do spraw
bardziej istotnych (upodobania, poglady, potrzeby).

Zabawy ruchowe umozliwiajg przede wszystkim roztadowanie skumulowanej energii
1 napie¢, ktore gromadza si¢ zwlaszcza u dzieci nadpobudliwych. Dzieje si¢ to w sposob
przyjemny i korzystny dla nich, bez narazania na ostre uwagi, o§mieszanie i niepowodzenia.
Z drugiej strony zabawy ruchowe mogg energetyzowaé, zapobiega¢ znuzeniu i podnosi¢
nastroj.
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Cwiczenia relaksujace i uspakajajace petnig bardzo wazng profilaktyczng role.
Pozwalaja one dziecku odnalezé roéwnowage migdzy aktywnos$cig a wyciszeniem.
Moze ono wtedy wstuchaé i zaglebi¢ si¢ w siebie, zrozumie¢ co przezywa. Dzigki takim
¢wiczeniom ulegaja poprawie wzajemne relacje miedzy czlonkami grupy oraz wzrasta
zaufanie do siebie samego. Obserwuje si¢ rowniez wzrost kreatywnos$ci 1 fantazji. Zabawy
tego typu mozna stosowac na wszystkich etapach dnia aktywnosci uczniowskiej w zaleznos$ci
od potrzeb. Stosowane na poczatku dnia poprawiaja ogélne samopoczucie dzieci, pozwalaja
na odreagowanie napi¢¢ zwigzanych z pdjSciem do szkoty 1 wzmacniaja motywacje
do wysitku umystowego. Stosowane w czgsci srodkowej zaje¢ (np. przed trudnymi zadaniami
z matematyki) podnoszg sprawno$¢ umystowa 1 daja nowag energiec do pracy.
Kiedy za$§ prowadzimy taka zabawe w czgsci koncowej dnia aktywnos$ci, sprawimy,
ze dziecko zakonczy dzien w szkole w dobrym nastroju i ch¢tnie do niej wrdci nazajutrz.

Osobng grupe zaje¢ stanowig ¢wiczenia z kregu zajeé plastycznych. Maja one

charakter oddzialywan terapeutycznych zaréwno w stosunku do dzieci nadmiernie
zahamowanych jak i nadmiernie ruchliwych. W tworczosci plastycznej dziecko wyraza swoje
nastroje, leki, oczekiwania i wyobrazenia.
Dzieci nadmiernie zahamowane lub z problemami w przystosowaniu si¢ do grupy spoleczne;j
powinny uczestniczy¢ w wykonywaniu prac zbiorowych (przyjemne doznania
we wspoOlpracy, konieczno$¢ dostosowania si¢ do wymagan partnerow). Dzieci nadruchliwe
powinny tworzy¢ na duzych formatach (duzy arkusz, tablica) w pozycji pionowe;j.
Daje to lepsza mozliwos¢ roztadowania napigc.

PRZYKEADY ZABAW

ZABAWY INTEGRACYJNE:

1. Autoprezentacja
Osoba prowadzaca przedstawia si¢ i prosi dzieci o podanie takiej formy imienia,
w jakiej chciatyby, aby si¢ do nich zwracano. Dzieci wykrzykuja swoje imiona,
a wszyscy powtarzaja je chorem.

2. Imiona i pitka
Dzieci siedzace w kregu przekazuja pitke. Kazdy, kto ja ztapie mowi swoje imig,
nadajagc mu okreslony rytm, ktéry zostaje wyklaskany. Nastepna osoba (lub cata
grupa) musi powtorzy¢ imi¢ poprzednika w odpowiednim rytmie.

3. Kwiaty
Na S$cianie zawieszamy lub przyklejamy symbol przedstawiajacy pak kwiatu.
Kazdemu dziecku dajemy ptatek, na ktorym pisze swoje imi¢ 1 przykleja do paka,
az powstanie wielki kwiat. Prowadzacy moze nastepnie rozpoczaé zabawy wychodzac
od symboliki tego kwiatu, ktory tak szybko rozkwitl. Tak moze rozwingé sie
atmosfera w naszej grupie. Wariant zabawy: na ptatkach mozna zapisa¢ swoje
uczucia, oczekiwania itp.

4. Dlonie
Na kartce z bloku rysunkowego dzieci obrysowuja swoja piastke trzykrotnie
w dowolnym uktadzie na kartce. Jedng z nich zamalowuje ulubionym kolorem,
w drugiej umieszcza rysunek ulubionego owocu, w trzeciej rysuje najmilszy sposob
spedzania wolnego czasu (Swoje zainteresowania). Po wykonaniu zadania dzieci
szukajg 0sob, ktorych rysunki sg podobne do ich prac.
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Pod kocem

Jeden z uczestnikow wychodzi za drzwi, a jakies dziecko z pozostatych
w pomieszczeniu kleczac na czworakach zostaje okryte przes$cieradtem (kocem).
Zgadujacy musi teraz odpowiedzie¢, kto znajduje si¢ pod przykryciem. Jesli dzieci
majg state miejsca, powinny si¢ wczesniej nimi pozamieniac, jeszcze przed wejsciem
zgadujgcego do pomieszczenia. Jezeli zostanie podane prawidlowe imig¢, dziecko
wychodzi spod koca, w przeciwnym razie pozostaje w nim tak dlugo, az zostanie
rozpoznane.

Inny wariant: Wysylamy za drzwi troje dzieci, a to z nich, ktore jako pierwsze poda
prawidtowe imi¢ ukrytej pod kocem osoby, zostaje zwyciezca.

Siad grupowy

Uczestnicy stoja w kole, jeden za drugim, dos¢ blisko siebie, prawie si¢ dotykajac
1 obejmuja partnera w talii, kolana 1 stopy powinny by¢ razem.
Na dany znak wszyscy powoli siadajg opierajac si¢ o kolana osoby z tylu. Wszyscy
siadajg 1 wstajg w tym samym czasie. Powtarzamy nauke siadu grupowego ze zmiang
kierunku kota.

Pomocna dlon

Dzieci siedza skrzyznie na dywanie bardzo blisko siebie. Osoba z zawigzanymi
oczami, w ciszy ma przej$¢ miedzy dzie¢mi na drugi koniec dywanu korzystajac tylko
z pomocy rak kolegow.

ZABAWY UKIERUNKOWANE NA PRACE Z EMOCJAMI

Wzmacniajgce poczucie wartosci

1.

Jestem gwiazda

Dzieci ustawiaja si¢ w szpaler. Kazde z nich kolejno przechodzi przez jego $rodek,
owacyjnie witane przez kolegow. Cwiczenie konczy rundka: Kiedy musze wyjsé
na $rodek klasy, czuje ze...

Duma

Dzieci siedza w kregu, po kolei koncza zdanie: Jestem dumny ,ze...

Szczerosé

Uczestnicy rozchodza si¢. W tej zabawie kazdy powinien spotka¢ si¢ z kazdym
i powiedzie¢ mu o tym, co go zbliza do danej osoby, co ta osoba ma w sobie
powodujacego che¢¢ bycia z nig. Warunkiem osiggnigcia pozytywnych rezultatow
zabawy jest przedstawienie tylko zalet drugiej osoby. Po skonczeniu wszyscy siadaja
w kregu 1 dzielg si¢ swoimi wrazeniami.

Wyobrazenia
Dzieci dobieraja si¢ parami 1 jedna z oséb moéwi do partnera : ,,Wyobrazam sobie,
ze jeste$... lubisz.. interesujesz si¢...” . Nastgpnie zamieniaja si¢ rolami.

Po zakonczeniu ¢wiczenia siadaja w kregu 1 kazdy konczy zdanie w rundce,
zaczynajace si¢ od stow: Jestem... lubig... interesuje si¢... Rozmowa na temat:
Co z tego , co ustyszates$ od kolegi, okazato si¢ prawda, a co nie ?

Lubig cig¢, jak?

Prowadzacy rysuje dwa kota wspotsrodkowe, jedno male, drugie duze. W $rodku
malego kota staje jeden z uczestnikow grupy. Pozostali ustawiajg si¢ na obwodzie
duzego kota twarza w strone osoby stojacej w srodku. Na sygnat prowadzacego dzieci
ida w kierunku $rodka, pokonujac droge proporcjonalng od uczucia sympatii, jakim
darza dana osobe. Kazdy powinien znalez¢ si¢ w $Srodku, by mozna bylo ustalic,
kto jest najbardziej lubiang osoba w grupie.
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6. Bombardowanie zaletami
Wszyscy uczniowie piszg swoje imi¢ 1 wrzucajag do pudetka. Jedna osoba losuje
kartkg. Dziecko wylosowane jest bombardowane zaletami, o ktorych inni mowig
po kolei. Po wyczerpaniu pomystow, propozycja pofantazjowania. Wyobrazcie sobie,
co Marek bedzie robit za dwadziescia lat, kim bedzie, jakie ma marzenia,
jak wykorzysta swoje mocne strony.

Dotyczgce rozpoznawania i kierowania emocjami

1. Malowanie uczué
Dzieci malujg kartke kolorem, ktory najbardziej im si¢ kojarzy z aktualnie
przezywanym przez nie nastrojem.

2. Rundka ,,uzupelnij zdania”
Prowadzacy podaje poczatek zdania, a kazdy konczy je zgodnie z wlasnymi
doswiadczeniami: Boje sig, Ze ... , Ztosci mnie, ze... , Ciesze sig, gdy...

3. Rekin
Dzieci siadaja ptasko na podtodze w kregu i1 trzymaja koc na wysokosci brody. Jedna
z 0sob — ,,rekin” wchodzi pod napr¢zong tkaning i probuje wciagnaé pod koc wybrang
przez siebie osobg. Podsumowaniem zabawy jest rozmowa na temat: Jak czufes sig
w roli rekina?, Co czufes bedgc w roi ofiary?

4. Termometr samopoczucia
Prowadzacy przygotowuje na paskach papieru kilka biegunowych wartosci i emocji.
Zasob pojec¢ nauczyciel winien dopasowac¢ do poziomu intelektualnego dzieci.
smutny - wesoty
rozgniewany - pogodny
ponury - dowcipny
wrogi - przyjazny
dobry - zty
bezposredni - zamknigty w sobie
kolezenski - samolubny
agresywny - empatyczny
przedsigbiorczy - spokojny
domator - podr6znik

Praca odbywa si¢ w parach. Uczestnicy losujg paski papieru i przygotowuja
w dwojkach scenki pantomimiczne, obrazujace wylosowane emocje 1 wartosci.
Pozniej kolejno odgrywaja scenki, a pozostale dzieci odgaduja, o co chodzito.
Po kazdej prezentacji 1 probie odgadnigcia - omoéwienie znaczenia tych uczud
1 warto$ci.

5. Przypominamy nazwy uczué
List¢ uczu¢ wieszamy w sali, a uczestnikom rozdajemy kartki z rozpoczetymi
zdaniami, np.:

o Czuje zto$¢, gdy...( co si¢ dzieje, co sobie wyobrazam?)

Czuje rados¢, zadowolenie, gdy...)

Czuje smutek, rozpacz, gdy...

Czuje szacunek, podziw, gdy...

Czuje strach, gk, gdy...

Czuje wstyd, gdy...

Dzieci maja za zadanie uzupehi¢ niedokonczone zdania, nastepnie odczytujemy swoje

kartki 1 zastanawiamy si¢ w grupie, kiedy 1 w jakich sytuacjach ludzie przezywaja

najczesciej spotykane uczucia, np.:

O O O O O
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= zlo$¢, gniew

= rado$¢, zadowolenie

» smutek, rozpacz

= szacunek, podziw

= strach, Iek

= wstyd
Uogdlniamy te sytuacje, np.: Igk, strach - gdy co$ nam zagraza, gdy moze sta¢ si¢ nam
co$ ztego. Nastepnie zastanawiamy si¢, co najczesciej mamy ochote wtedy robi¢
i co ludzie robig w takich sytuacjach.

Grupa wspolnie wypelnia tabelke, np.:

Co przezywam? |Co wtedy robi¢? CO. chce;’? Co mi to daje? Czy mose to o
Uczucia Zachowanie os1agnac: Cele osiggnigte | °>A8NAC INACZE]:
Cele poigdane Zachowania
. 2 , Chce;_, aby Roztadowanie Pobiegaé, walna¢
Gniew, ztos¢ Krzyczg na kogo$ zrealizowano .
i .~ . |napigcia w poduchy
moje pragnienia
Rados¢,
Zadowolenie

W oméwieniu tego ¢wiczenia podkreslamy wplyw uczué na nasze postgpowanie i powigzanie
naszych zachowan z postepowaniem wobec nas innych ludzi.

Relaksujgce
1. Czlowiek posrodku kola

Ochotnik, ktory chciatby ,;rozrusza¢ grupg” wchodzi do $rodka i wykonuje rdzne
ruchy, odglosy, stowa, ktore zostaja przez nas skopiowane. Przez pewien czas ma on
magiczng moc nad grupg.

2. Smiejaca dzdzownica
Uczestnicy ktada si¢ na podlodze w taki sposob, aby kazdy trzymat gtowe na brzuchu
swojego poprzednika. Pierwsza osoba pokazuje wesoly $miech nast¢pnej osobie
(w wyniku $§miechu ma podskoczy¢ gtowa nastepnego.

3. Zasnij - obudz sie¢
Dzieci siedzg przy stolach. Dla kazdej grupy zostaje ustalony czarodziejski dzwigk,
po ktérym dzieci beda powoli zasypiaty: weciskanie dhugopisu, brzek kluczy,
rozcinanie nozyczkami papieru, zasuwanie zamka blyskawicznego, przewracanie
strony w ksiazce, odgltos wydawany przy ostrzeniu otowka w temperdwce, itp.
Teraz dzieci ktadg ramiona na stole 1 chowajg w nich swoje twarze. Oznacza to,
ze ,,zasnety”, dlatego tez panuje cisza jak makiem zasiatl. Gdy dana grupa ustyszy
swoj czarodziejski dzwiek - budzi sie.

4. Gleboki oddech
Wszyscy uczestnicy siedza wygodnie na swoich krzestach. Jako wstep kazdy 1-2 razy
nabiera gleboko powietrza do ptuc i wypuszcza je powoli, wydajac przy tym dzwigk
podobny do syreny. Zaczynamy mozliwie od najwyzszego tonu i schodzimy coraz
nizej. Przy wydychaniu powietrza wypowiadamy okreslone gloski np.: piu. miu, hia,
itp. (samogtoski na poczatku si¢ nie nadajg). Ten chor syren jest bardzo komiczny
1 pobudza do $miechu. Teraz uczestnicy ktada obie dtonie na brzuchu. Oddychaja
przeciwdziatajagc na ciezar rak, przy czym brzuch uwypukla sie. Wszyscy liczag
po cichu do trzech i wypuszczaja powietrze rowniez odliczajac do trzech.
To ¢wiczenie oddechowe powtarzane jest tyle razy, az cala grupa osiggnie poczucie
odprezenia.
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5. Bal maskowy

Chciatabym wam zaproponowa¢ zabawe, ktéra moze sprawié, ze poczujecie si¢
bardziej swobodni i ozywieni. Za chwilg ja zaczng, zwracajac si¢ z okreslonym
wyrazem twarzy do mojego sgsiada po prawej stronie. Zachowam mojg maske tak
dlugo, az osoba ta skopiuje ja. Kiedy jej si¢ to uda, powoli przekreca glowe
do swojego sgsiada po prawej stronie. Tuz przed bezposrednim zwrdceniem swojej
twarzy do sagsiada, przybiera ona nowy grymas - wlasng maske. Nie planujcie tego
wczesniej, ¢wiczymy kilka minut. Nie rozmawiamy ze sobg, nie wykorzystujemy rak
do porozumiewania si¢. Gdy wszyscy wykonaja zadanie, ¢wiczenie w odwrotnym
Kierunku.

Refleksja: Co wyrazaly maski? Czym roznily si¢ od siebie? Co mowi moja maska
0 mnie i 0 moim nastroju?

Plastyczne

1. Mowi mdj rysunek
Na kartkach z bloku rysunkowego uczniowie farbami lub kredkami, bez uzycia stow,
przekazuja informacje, ktore chcieliby przekaza¢ nauczycielowi lub koledze.
Nauczyciel zbiera rysunki i jesli uczniowie wyrazg zgode, prezentuje je grupie.
Wszyscy probuja odgadnaé, co uczen chceial pokaza¢ w sposob niewerbalny

2. Rysowanie bilateralne (¢wiczenia obu rak, oburgczne, symetryczne do pionowej
osi, bedace swoistym lustrzanym odbiciem)
Jest to ¢wiczenie rozluZniajace, ktore poteguje u dzieci zdolno§¢ wyobrazania sobie
réznych ksztattéw. Dzieci malujg na duzych arkuszach, na tablicy lub na boisku kreda
obiema rekami razem motywy: motyl, kwiat, maska, waz, sosna, itp.

3. Tanczace mazaki
Prowadzacy prosi dzieci: Pozwolcie tanczyé waszym mazakom po papierze! PO tej
komendzie starajg si¢ one wykonywaé rytmiczne ruchy rgkoma. Z ksztaltow takich
jak: spirale, kota, wstegi, fale, linie 1 punkty powstaja interesujace obrazki.
- Twoje mazaki moggq tanczy¢ takze parami. Wez po jednym do kazdej reki. - Na jednej
kartce papieru tanczq mazaki dwojga dzieci. Mogg by¢ one w roznych kolorach.
Niektore mazaki tanczq powoli, blisko siebie, inne sq dzikie i wcigz uciekajq od siebie.
Komentarz:
Malowanie przy muzyce rozluznia nasze ciato, pozwala na odreagowanie napigé
psychicznych. Dzieci pozbywaja si¢ stresu 1 uczg harmonijnego rytmu pracy. Wybor
muzyKki zalezy od potrzeb dzieci: poprzez proste piosenki dzieciece po klasyke.

Energetyzujgce

1. Wszyscy razem
Jedna osoba wychodzi za drzwi. Reszta grupy ustala jakie$ stowo i dzieli si¢ na tyle
grup, ile sylab zawiera to stowo. Kazda grupa otrzymuje jedng sylabe i Kiedy
zgadujacy wejdzie do sali wszyscy razem rytmicznie wykrzykuja swoja sylabe,
az zgadujacy poda wilasciwe stowo. Dobrze jest zacza¢ od stow 3 sylabowych
1 stopniowo zwigksza¢ stopien trudnosci wyszukujac coraz to dluzsze wyrazy.

2. Tasma produkcyjna
Wszyscy klekaja w kole 1 $piewajac lub recytujac przektadaja rytmicznie woreczki
w prawg strong¢(potem zmiana- W lewo):
Hej ho, hej ho ,do szkoly by sie szto.
Hej ho, hej ho , hej ,ho, hej ho, hej ho , hej ho!
Tempo zabawy wzrasta w miar¢ powtarzania piosenki.




ML

3. Parzaca pilka
Dzieci ustawione w kregu podajg sobie pitk¢ (moze to by¢ rowniez dowolny
przedmiot). Pitke trzeba podawaé szybko, ale tak, aby jej nie upusci¢. Stopniowo
zwickszamy trudno$¢ zabawy zmieniajac kierunek gwizdkiem lub dodajac kolejne
pitki. Osoby, ktére upuszcza pitke lub u ktoérej spotkaja si¢ dwie pitki daja fant
lub w uméwiony sposéb wkupuja si¢ z powrotem do gry.

4. Kukulka w gniezdzie
Uczestnicy siedzg na krzestach ustawionych w kole lub potkolu. Wszyscy otrzymuja
na kartkach napisane numery, ale tak, aby nikt inny ich nie widzial. Wszystkie numery
wystepuja podwdjnie, wiec dwie osoby z grupy otrzymuja te samg liczbe.
Naprzeciwko nich kuca ,kukutka”. Wywotuje ona dowolny numer, a osoby
posiadajace go zamieniajg si¢ miejscami. W tym czasie ,,kukutka” probuje uprzedzi¢
wywotane osoby 1 zaja¢ jedno z ich gniazd. Teraz osoba, ktora nie ma miejsca jest
nowa "kukutka".
Inna wersja: Zamiast numeréw mozna wywolywaé osoby wg pewnych cech, np.:
osoby o niebieskich oczach, kto ma dzis dobry humor, osoby, ktore potrafiq...itp.

5. Sztafeta z dlugopisem
Grupe dzielimy na 2, 3 lub 4 zespoty, w ktorych dzieci ustawiajg si¢ jeden za drugim.
W jednakowej odleglosci od kazdego zespotu ktadziemy na podiodze lub réwnym
krzesle duza kartke papieru. Na krotko przed startem prowadzacy podaje dane pojgcie
np.: ,,warzywa”. Na sygnat kolejne osoby z rzedu dobiegaja do kartki i zapisuja jedno
stowo, tu nazw¢ dowolnego warzywa. Wazne jest, aby w calym rzgdzie nie
powtdrzyto si¢ to stowo. Mozna za kazda poprawnie napisang nazwe¢ da¢ jeden punkt
oraz przyzna¢ punkty za kolejnos¢.
Inne pojecia: zabawki, marki samochodow, tytuly ksigzek, ubrania, kwiaty, owoce,
drzewa, itd.

6. Balonowy tenis
Do przeprowadzenia tej zabawy kazde z dzieci potrzebuje wyjatkowej ,rakiety”
do tenisa. Moze nig by¢ packa na muchy, drewniana tyzka, rolka tekturowa
po papierze toaletowym lub papierowym rgczniku, kawalek tektury. Dzieci ustawiajg
si¢ w kole. Trzeba odbija¢ nadmuchany balon do kolegéw 1 kolezanek mozliwie jak
najdtuzej, wazne jest, aby nie dotknagt on podtogi. Zabawe mozna ozywi¢ malujac
na balonie §mieszng twarz.

Ulatwiajgce komunikowanie sie z innymi

1. Glosno - cicho
Chetna osoba wychodzi z klasy. W tym czasie wybrana osoba chowa umdwiony
przedmiot. W poszukiwaniu tej rzeczy pomagaja wszyscy stukajac o podloge
lub pulpit tawki cicho lub glosno.

2. Zmieniajacy sie dystans
Dwie osoby stoja posrodku kota. Jedna osoba opowiada o czyms$, a ta druga,
jesli rzeczywiscie zaciekawi ja wypowiedz, podchodzi blizej, jesli nie - shucha
ze zmniejszong uwaga, nudzi si¢ - daje krok do tytu.

3. Stowny bokser
Dzieci dobierajag si¢ w pary 1 przez 30 sekund mowig razem bez wytchnienia.
Omowienie w rundce: Co czute$ w czasie takiej ,,rozmowy”?

4. Kamienna twarz
Dzieci siedza naprzeciw siebie w parach 1 opowiadaja o swojej ulubionej zabawce
lub bajce. W czasie rozmowy partner zachowuje kamienng twarz. W innej wersji tego
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¢wiczenia dzieci siedzg zwrocone plecami do siebie. W obu ¢wiczeniach powinna
wystgpi¢ zamiana rél i oméwienie w rundce: Co sprawialo ci najwigkszg trudnosé
podczas tej rozmowy? Jak powinna zachowaé si¢ osoba stuchajgca, aby utatwié
rozmowg?

Prowadzacy podsumowuje te zabawe, zapoznaje dzieci z zasadami wlasciwego
zachowania si¢ podczas prowadzenia rozmowy. Podkresla, ze to, w jaki sposob
mowimy, ma dla stuchajacego wigksze znaczenie niz to, co méwimy. Nastepnie dzieci
wpisuja te zasady w rysunek kwiatka 1 kolorujg go:

- wyrazem twarzy potwierdzam to, co kto§ mowi do mnie - patrz¢ w oczy

- stucham uwaznie

- siedz¢ blisko

- siedze prosto

Moj przyjaciel

Rozmowa w parach o swoim najlepszym przyjacielu z wykorzystaniem informacji
zdobytych na temat komunikacji stownej i bezstowne;j.

Podsumowanie zaje¢:

W ktorym przypadku byto ci najlatwiej prowadzic¢ rozmowe, gdy siedzieliscie do siebie
plecami, rozmawialiscie z osobq ,,zamurowang” czy W ostatniej sytuacji? Dlaczego?

PRZYKLADY ZABAW REDUKUJACYCH NADRUCHLIWOSC

1.

Balon
Uczestnicy zabawy ustawiaja si¢ w ciasnym kole. Podaja sobie r¢ce 1 recytujac znang
rymowanke tworzg jak najwigkszy krag, az do chwili jego rozerwania.

Baloniku nasz malutki rosnij, rosnij okrgglutki.
Balon urost, ze a strach, przerwat miare, no i trach!

Wacik w kregu

Dzieci siedza na podtodze w parach, twarzami do siebie. Miedzy nimi jest obrecz
(petla), w ktorej znajduje si¢ wacik. Zadanie polega na tym, aby przekazywac¢ sobie
wacik przez dmuchanie, ale tak, by nie wydmuchaé go poza obrecz.

Papierowa kula

Przygotowujemy stos zuzytych gazet. Dzieci robig z nich kule. Mozna nimi rzuca¢ jak
pitka, podawa¢ miedzy soba, rzuca¢ do celu.

Cwiczenia z ksiazka

Dzieci maszeruja z ksigzka na glowie tak, aby nie spadla, siadaja z nig w tawce.
Wznosza ramiona, wykonuja przysiady, rozgladaja si¢ na boki, wykonuja krazenia
nog, rak, itp.

Modyfikacja zabawy moga by¢ ¢wiczenia w parach (oczywiscie z ksigzka na gtowie)
np.: hustawka - dzieci trzymajac si¢ za r¢ce wykonujg naprzemiennie przysiady,
albo: Wstan, popatrz w lewo, wstan, popatrz w prawo, usiqdz.

Sztafeta zapalek

Kazdy uczestnik ma dwie zapatki (liczmany). Dzieci stojac w dwoch rzedach
przekazuja sobie zapatkg przy pomocy ,,zapatkowych” szczypiec. Na koncu zapatka
wkladana jest do pudetka. W migdzyczasie wedruja kolejne zapatki. Te zapalki,
ktore upadng na podloge, musza zosta¢ przeniesione przy pomocy ,,SZCZypcow’.
Ktora druzyna pierwsza przetozy zapatki, wydaje okrzyk radosci.

Balon klowna Bobo

Dzieci dobierajg si¢ parami. Jedno dziecko siedzi po turecku, pochyla przy tym tutéow
lekko do przodu. Druga osoba stoi za ,,balonem” i napompowuje go przy uzyciu
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wyimaginowanej pompki. Kazdemu ruchowi pompowania towarzyszy glo$ne
syczenie : $z5zszszszsz. Balon staje si¢ coraz wigkszy i wiekszy (dziecko ,,balon” caty
czas siedzi po turecku), az poczuje on napiecie nawet w opuszkach palcow.
Gdy jest napompowany - przygladamy si¢ mu. Az nagle - co to? Balon ma malenka
dziurke, przez ktora ucieka powietrze. Napigcie powoli ustepuje , a balon staje sie
coraz mniejszy (przybieramy rozluzniong postawe).

PRZYKEADY ZABAW NIWELUJACYCH NADPOBUDLIWOSC SFERY
POZNAWCZEJ

Sfera stuchowa

1.

Chor zwierzatek

Grupa dzieli si¢ na trzy zespoty: pieski, kotki 1 kurki. Kazdy $piewa znang piosenke
np.: Wlazt kotek na plotek... w swoim jezyku, czyli: miau, hau, ko-ko. Prowadzacy
wystepuje w roli dyrygenta i wskazuje, ktora grupa Spiewa dany fragment piosenki.
Kran - liczymy krople

Dzieci maja zamknigte oczy, prowadzacy odkrgca powoli kran, az zaczng z niego
spada¢ krople. Dziecko liczy je w mys$lach. Po maksymalnie 20 kroplach kran jest
zakrecony. Dziecko otwiera oczy i podaje liczbe policzonych kropli.

Podaj dzwiek

Uczestnicy staja w kregu, obejmuja si¢ ramionami, zamykaja oczy. Prowadzacy
rozpoczyna, podajac jaki§ swoéj dzwigk (np. mlaskanie jezykiem, gwizdanie).
Nastgpna osoba powtarza ten dzwick 1 dodaje swoj wlasny. Mozna probowac
nasladowa¢ dzwigki przyrody, np. lasu, morza, zwierzat i dzwigki instrumentéw,
urzadzen, pojazdow, itd.

Tik - tak

W zaciemnionym pomieszczeniu wszyscy siadaja w wygodnym miejscu 1 zamykaja
oczy oraz zatykaja uszy. Jedna osoba chowa gdzie§ glosno tykajacy budzik.
Po wykonaniu tego zadania wota gtosno Tik- tak. Jest to znakiem dla pozostatych,
ze mogg odstoni¢ uszy 1 skoncentrowac si¢ na odgtosach wokot siebie. Kto pierwszy
potrafi zlokalizowa¢ potozenie budzika? Ta osoba glosno wyraza swoje
przypuszczenie. Kto jest najblizszy w swoich przypuszczeniach, ma prawo schowac
budzik w innym miejscu.

Pusta szklanka

Na stole jest 4 - 6 szklanek napetnionych r6zng ilo$cig wody. Jedna z nich jest pusta.
Prowadzacy uderza widelcem po kolei w szklanki, na koniec uderza w pusta,
by dzieci mogly tatwo zapamieta¢ jej dzwigk. Potem dzieci zamykaja oczy,
prowadzacy uderza widelcem w szklanki w réznej kolejnosci. Jesli dziecko uwaza,
ze styszy dzwigk pustej szklanki, podnosi reke.

Sfera wzrokowa

1.

Dopasuj buty w pary

Dwie osoby wychodzg za drzwi. Reszta dzieci $cigga buty i ustawia w roéznych
miejscach, osobno lewy, osobno prawy. Kto pierwszy znajdzie wiecej par butow
1 ustawi je posrodku kota?

Blyskawiczna kontrola

Dwaj uczestnicy stoja naprzeciwko siebie oko w oko. Przez minut¢ majg czas,
aby si¢ sobie nawzajem przyjrze¢ 1 zapamigta¢ mozliwie najwigcej szczegdiow.
Nastepnie staja do siebie plecami, a pozostali cztonkowie grupy zadajg im wymyslone
przez siebie pytania dotyczace wygladu partnera.
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Zywy posag

Dzieci stojg w parach. Jedno z nich przybiera jaka$ poze, np. odchylona glowa,
uniesiona r¢ka itp., a drugie rejestruje ten obraz w pamigci. Po chwili odwraca sie¢
1 w tym czasie jeden, dwa lub trzy elementy zapamig¢tanej pozy ulegaja zmianie,
np. noga jest cofnigta, zmiana mimiki, inne ustawienie palcoéw dtoni. Na odpowiedni
sygnat dziecko odwraca si¢ i stara si¢ zauwazy¢ te zmiany oraz okresli¢ je mozliwie
doktadnie.

Wedrujaca zoladz

Dzieci siedza w kregu. Jedno z nich stoi w $rodku, a druga osoba stoi i obserwuje.
Dzieci maja ztozone dlonie (podobnie jak do pacierza), tak samo dziecko,
ktore trzyma zoladz. Obchodzi ono siedzacych w kregu i ostroznie wkiada dionie
miedzy dionie dziecii W pewnym momencie przekazuje zotadz innemu dziecku.
Gdy obeszto wszystkich, wraca na swoje miejsce. Obserwator zgaduje, komu zotadz
zostala przekazana.

Dyrygent

Uczniowie siedza w kregu. Jedna osoba wychodzi, a my w tym czasie wybieramy
dyrygenta pokazujacego ruchy, ktore inni nasladuja. Zaczynamy nasladowanie,
po czym zapraszamy odgadujacego do Srodka. Obserwujac uczestnikow zabawy musi
odgadnaé, kto jest dyrygentem.

Podzielnosé¢ uwagi

1.

Do wody

Wszyscy siedzag w kole. Na haslo ,,na brzeg” wszyscy obunéz skacza na zewnatrz
zakre$lonego (np. kreda, skakankami) kota. Prowadzacy utrudnia im zadanie
wykonujac skoki przeciwne do hasta. Osoba mylaca si¢ przejmuje role prowadzacego.
Dodaj swoj ruch

Uczestnicy siedzg w kregu. Pierwsza osoba wstaje 1 wykonuje jaki§ prosty ruch.
Kolejny uczestnik gry powtarza po niej ten ruch i dodaje nastgpny element.
Gra odbywa si¢ bez stow, jesli ktos opusci jaki$ ruch lub co§ powie - wypada z gry
lub musi si¢ do niej wkupi¢ wykonujac dodatkowe zadanie.

Ono

Dzieci siadajg w kregu. Jedna osoba — ,,Ono”- siada w $rodku z zamknigtymi oczami.
Po obwodzie krazy pitka, dopoki ,,Ono” nie powie: Stop i nie poda dowolnej litery.
Osoba trzymajaca w tym momencie pilk¢ wymienia nazwy czterech rzeczy
zaczynajacych si¢ na te literg, dopoki pitka do niej nie powroci. Jesli si¢ to jej nie uda,
wchodzi do $rodka 1 prowadzi gre.

Slepe samochody

Uczestnicy tworza pary stajac jeden za drugim, zwroceni w t¢ samg strong. Osoba
stojaca z przodu to samochod - ma wyciagnigte rece do przodu, dlonie uniesione
do gory, ktore sg zderzakami 1 zamknigte oczy. Osoba z tytu jest kierowca 1 prowadzi
samochod. Za kierownice¢ stuza jej ramiona partnera. Zadaniem kierowcy jest
tak prowadzi¢ samochodd, aby nie doszto do zderzenia. Po kilku minutach nastepuje
zmiana rol. Podsumowaniem zabawy jest rundka: jak sie czules w roli kierowcy,
a jak w roli samochodu?

Labirynt

Uczniowie budujg labirynt z patyczkdéw. Zabawa polega na pokonaniu trasy otéwkiem
bez naruszenia patyczkéw. Oldwek trzyma dziecko z zawigzanymi oczami, ktoremu
wskazowek udziela widzacy kolega. Warunkiem przeprowadzenia tej zabawy jest
spokdj, koncentracja uwagi i zdolno$ci empatyczne uczestnikow. Wczesniej nalezy
zademonstrowac przebieg ¢wiczenia.

10



ML

Koncentracja uwagi

1. Sprzeczna komunikacja
Dzieci siadajg w parach i opowiadaja drugiej osobie o czyms, jednocze$nie gestami,
ruchami, wyrazem twarzy, brzmieniem glosu, intonacjg, Smiechem zaprzeczajac temu.

2. Bum
Dzieci siedzg w kregu. Kazdy uczestnik po kolei wypowiada liczby. Zamiast liczb,
ktore dziela si¢ np.: przez liczbg 3 lub konczg ta cyfra mowimy bum. Kto si¢ pomyli
daje fant.

3. Licz poeto
Dziecko wypowiada z pamigci jaki§ wiersz jednocze$nie = wykonujac
nieskomplikowane dziatania matematyczne (napisane przez siebie lub przez kolege).
Szybko$¢ wykonania dziatah 1 zharmonizowanie z liczeniem decyduje o ilosci
punktoéw kazdego z grajacych.

4. Wewnetrzny zegar
Dzieci siedzgc w tawkach ktada glowe na ztozonych rekach, zamykaja oczy. W ciszy
odliczaja czas np.: 60 sekund, po czym unosza glowe. Na koncu prowadzacy podaje
imi¢ tego, kto najdoktadniej wyliczyt czas. Test powtarzamy, a nastepnie probujemy
przeprowadzi¢ go przy czasie wydtuzonym do dwoch minut.

5. Zlap si¢ za ucho
Prowadzacy opowiada interesujaca historyjke, w ktorej wiele si¢ wydarza. Podkresla
ja wyrazistymi gestami oraz mimikg. Uczestnicy przystuchuja si¢ stowom nauczyciela
1 nasladuja wszystko to, co pokazuje. Jesli jednak ztapie si¢ on za ucho, kazdy musi
natychmiast stang¢ w bezruchu. Dziecko, ktore porusza si¢ dalej, oddaje jaki$ fant
(potem trzeba go wykupi¢) albo tez kontynuuje opowiadanie historyjki. Dla osoby,
ktéra to robi, wazne jest, aby poruszata si¢ rowniez wtedy, gdy trzymac si¢ bedzie
za ucho.

Myslenie

1. Dokoncz wyraz
Uczestnicy zabawy tworza koto. Jedna osoba staje w $rodku, trzyma w rgku zwigzang
w supet chusteczke. Wymieniajac jakas sylabe rzuca chusteczke do jakiego$ dziecka.
Ono chwytajac ja konczy rozpoczety wyraz, po czym odrzuca chusteczke do stojacego
w $rodku kota. Ten, kto spoznia si¢ z odpowiedzig, podnosi reke do gory i pozostaje
w tej pozycji tak dlugo, dopdki stojacy w kole nie rzuci do niego chusteczki po raz
drugi.

2. Dobra pamieé
Na tacy kladziemy kilkanascie drobnych przedmiotéw. Dzieci przez chwilg
przygladaja si¢ im. Pdzniej tace przykrywamy, a uczestnicy zabawy wypisujg nazwy
zapamigtanych rzeczy. Potem nastgpuje sprawdzenie i porownanie liczby zapisanych
1 prezentowanych przedmiotow.

3. Zdania na podang litere
Uczestnicy wybieraja litere i po kolei wymieniajg stowa rozpoczynajace si¢ na nig
dbajac, by tworzyly one sensowne zdanie, np.:
Malenki mis mial mnostwo matych miseczek miodu., Ktos kiedys kazat Karolowi kupi¢
kudtatego kundla.

4. Graw przymiotniki
Jedna z o0so6b opuszcza salg, pozostale wybieraja jaki§ przymiotnik, np. powolny.
Kiedy osoba wraca, musi odgadna¢ ten przymiotnik patrzac na powolne ruchy innych
lub pojedynczej osoby, np. nerwowy - wszyscy tak zaczynajg si¢ poruszac.
Odgadujacy wykonuje zadanie tak dtugo, az zgadnie albo si¢ podda.
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5. Opowiadajacy klebek

Prowadzacy przygotowuje wczesniej kiebek welny (dlugosci okoto 5m),
do ktorego spinaczami przymocowuje nazwy osOb, zwierzat albo przedmiotow.
Zwiniety kiebek przekazywany jest pierwszemu opowiadajgcemu. Zaczyna on jakas
historyjk¢ i rozwija powoli kiebek docierajac do karteczki. Potem przekazuje
go nastepnemu opowiadajagcemu, ktéory kontynuuje historyjke 1 mozliwie
jak najszybciej wbudowuje w nig zapisane stowo. W taki sposob kigbek wedruje
przez rece kilkuosobowej grupy, az zostaje rozwinigty. W tym czasie pozostata czes¢
klasy to stuchacze. Potem mozna zrobi¢ zmiang i stuchajacy do tej pory uktadajg inng
wersj¢ opowiadania.
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