SMUTEK — CZY JEST NAM POTRZEBNY?

Scenariusz dla dzieci i rodzicow

Zabawa ruchowa , Ksztatt smutku”

Uczestnicy dobierajg sie w pary. Jedna osoba ksztattuje drugg osobe tak, aby wygladata na
smutng. Okredla jej natezenie smutku (maty, sredni, duzy, ogromny) i opisuje sytuacje, ktéra
spowodowata odczuwany smutek. Gdy smutek bedzie juz pokazany zmienia ustawienie ciata
tej osoby na radosng lub zrelaksowang. Po prezentacji nastepuje zamiana rél. Druga osoba
ustawia pierwszg z pary tak, aby jej ciato pokazywato smutek. Wykonuje te same czynnosci
co jej poprzednik. Zabawa powinna zakonczy¢ sie ustawieniem ciata w radosng i spokojng

pozycje.
Omdwienie zabawy:

e Jak sie czutes tworzac smutek?

o Jak sie czutes, gdy Twoje ciato pokazywato smutek?
e Jak sie czute$, gdy tworzytes rados¢?

e Jak sie czute$, gdy Twoje ciato pokazywato rados¢?

Sposoby na smutek

Kilka informacji na temat funkcji smutku.

Wazne, aby powiedzie¢ dzieciom, ze smutek petni w naszym Zzyciu bardzo wazing role.
Zabiera nam energie, powoduje, ze spowalniamy tempo naszego zycia, zmusza do
zatrzymania sie nad niektorymi sprawami i refleksji nad nimi. Smutek sprawia, ze
analizujemy sytuacje, wyciggamy wnioski i odnajdujemy inne wyjscia z roznych sytuacji. Jest
on uwalniajgcg emocjg, szczegdlnie kiedy wczesdniejsze dziatania nie przynosity efektu a my
staraliSmy sie ze wszystkich sit odnalez¢ rozwigzanie. W pewnym momencie trzeba pogodzic¢
sie ze stratg/niepowodzeniem i znalez¢ inng droge w danej sytuacji.

Pytamy dzieci jak sobie radzg ze smutkiem ich rodzie, znajomi i oni sami. Wszystkie pomysty
zapisywane sg na kartkach. Mozemy pdzniej ustali¢ nasze rodzinne sposoby radzenia sobie
ze smutkiem , spisaé je na duzej kartce i powiesié w widocznym miejscu.



Przyktadowe sposoby radzenia sobie ze smutkiem:

e c¢wiczenia fizyczne

e uprawianie sportu

e porozmawianie z kims o tym, co nas smuci

e pisanie pamietnika i zapisywanie w nim naszych smutnych mysli oraz trudnych
sytuacji

e wypisywanie smutnych mysli i zdarzen na statku, nastepnie puszczanie tego statku
na rzeke (statki z naszymi smutkami symbolicznie odptywajq z nurtem rzeki)

e przeczytanie ciekawej ksigzki

e obejrzenie komedii

e postuchanie zywej muzyki

e wypicie pysznej czekolady

e wypicie pysznego kakao

e zjedzenie kawatka czekolady

e przytulenie sie do mamy/taty/babci/dziadka lub innej bliskiej nam osoby

e przytulenie sie do zwierzaka

e wyijscie na krétki spacer

e waziecie cieptego prysznica lub kapieli

e napisanie wiersza o naszym smutku

e prowadzenie Dziennika Wydarzen Pozytywnych



