CO TO JEST OPTYMIZM | DO CZEGO MOZE SIE PRZYDAC

Scenariusz dla dzieci i rodzicow

Optymizm — pomaga lepiej radzi¢ sobie w zyciu — przezwyciezac trudnosci, znosi¢ porazki i
osiggad sukcesy. Motywuje do dziatania, daje site i energie.

Dzieci, ktdre miaty trudne przezycia i nie dostaty odpowiedniego wsparcia majg czesto niskie
poczucie witasnej wartosci, cierpig na apatie, brak motywacji i checi do dziatan. Majg
sktonnosci depresyjne i pesymistycznie patrzg na terazniejszos$¢ i przysztos¢. Dlatego bardzo
wazne jest rozbudzaé¢ w nich i wspieraé myslenie optymistyczne, nakierowane na sukces i
aktywnosé.

Ksztattowanie optymizmu wigze sie z ciggtlym pozytywnym wzmacnianiem zalet dzieci, ich
talentéw i osiggnie¢ — choéby drobnych. Pomagajmy dzieciom odnalez¢ ich mocne strony,
odnosié sukcesy w réznych sferach zycia, pokonywac depresyjne mysli i koncentrowad sie nie
na rozpamietywaniu porazek, ale na szukaniu rozwigzan.

Optymizm, o ktérym tu mowa nie polega na ogdlnikowych pocieszeniach: ,nie martw sie”,
»wszystko bedzie dobrze”, ,jakos$ sie utozy”, ale na budowaniu poczucia wtasnej wartosci,
ktére daje site i energie potrzebng do przezwyciezania trudnosci, szukania rozwigzan i
podejmowania dziatan prowadzgcych do zmiany sytuacji uznanej za niepozgdang czy
realizacji planéw.

Optymizm wyrasta przede wszystkim z sukcesdw. Mozemy pomdc dzieciom w odkrywaniu
ich mocnych stron stawiajgc przed nimi zadania adekwatne do ich mozliwosci, wspierajac je
w ich realizacji i budzac w nich dume zaréwno z osiagnie¢, jak i z wiozonego w dziatanie
wysitku.

Zastanow sie

e Co sprawia, ze masz ochote dziata¢?

e Co Cie zniecheca do podejmowania aktywnosci, starania sie?

e Jak sie czujesz, gdy odnosisz sukces? Co wtedy myslisz: o sobie, o Swiecie, o innych
ludziach?

e Jak sie czujesz, gdy poniesiesz porazke? Co wtedy myslisz: o sobie, o Swiecie, o
innych ludziach?

e Co Ci pomaga w trudnych chwilach?

e Jakie s3 Twoje sposoby na depresyjne mysli i krytyczne glosy wewnetrzne?



Zabawy i ¢wiczenia

1. Siadamy w kregu i rzucamy do siebie pitkg — osoba z pitkag —wymienia, co jej ostatnio
sie udato (pochwata, ocena, super zabawa itp.)

2. ,Zareklamuj siebie” — jako potrawe, np. deser, lody, pizze itp. (Np. Jestem tortem
czekoladowym z orzechowg posypka. Wyglagdam pysznie, jestem stodki i warto mnie
sprébowac...)

3. Na karteczce kazda osoba opisuje jakas nieprzyjemng sytuacje, ktora jg spotkata.
Zbieramy karteczki i losujemy je kolejno. Wymyslamy przygody oparte na tych
sytuacjach. Staramy sie wymysli¢, jak najwiecej pozytywnych zakonczen -—
prawdopodobnych i nieprawdopodobnych, a nawet zupetnie niemozliwych. Potem,
wybieramy te rozwigzania, ktore sg realistyczne i wokét nich budujemy historyijki.

4. ,Sposoby na ktopot” — narysuj kwiat, w srodku napisz swdj aktualny ktopot, problem.
W ptatkach kwiatu napisz pomysty na poradzenie sobie z nim — co Ty mozesz zrobic.
W kazdym ptatku jeden pomyst. Kwiat musi by¢ duzy i mie¢ duzo ptatkéw.

5. Kazda osoba przygotowuje zestaw filmow, piosenek, ksigzek i opowiesci, ktore
poprawiajg jej nastrdj, pocieszajg, niosg optymizm. Opowiadamy sobie o nich po
kolei. Co sprawia, ze tak wtasnie na nas dziatajg?

6. Siadamy lub ktadziemy sie wygodnie, zamykamy oczy. Kazda osoba prébuje sobie
wyobrazi¢ miejsce, ktére mogtoby by¢ Osobistym Miejscem Mocy. Takie, w ktérym
Swietnie sie czuje (albo mogtoby sie czué), w ktorym jest bezpiecznie i mozina
decydowac o tym, co dla danej osoby jest wazine, gdzie otaczajg jg przyjazne osoby.
Staramy sie wyobrazi¢ sobie to miejsce bardzo doktadnie, ze szczegdtami, zastanowié
sie, co chcielibysmy tam robié. Kazdy stara sie znalez¢ jakis znak, ktéry modgtby
symbolizowa¢ to miejsce (kamyk, muszelka, listek, klucz). Rysujemy ten znak lub
zapisujemy stowo na karteczkach i chowamy je do kieszeni. Kiedy jest trudno, albo
smutno mozna w myslach, w wyobrazni przenies¢ sie w to miejsce, aby sie odprezyc i
nabrad sit.



