Zajeciarozwijajace kompetencje spoteczneiemocjonalne

Temat: Relaksacja

Cwiczenie 1 - Uuuuch — sprawi, ze sie odprezysz, odreagujesz napiecie, wspomozesz spokoj
wewnetrzny, rownowage i koncentracje.

Srodki dydaktyczne — swobodna i bezpieczna przestrzen do poruszania sie.
Przebieg ¢wiczenia-

1. Stojgc wyciaggnij rece do gory, robigc w tym samym czasie wdech.

2. Nastepniezrobszybkisklonopuszczajgcreceistarajgcsie dotkngc palcowstdp, jednoczesnie
wypuszczaj powietrze z ptuc

3. Wykonaj¢wiczenie kilkakrotnie, samodzielnie regulujgc tempo wdechow i wydechow oraz
sktondw.

Cwiczenie 2—Punkty naziemi—pozwalasig odprezy¢, roztadowaé napiecieienergie.
Srodki dydaktyczne —swobodnaibezpieczna przestrzen do poruszania sie.
Przebieg ¢wiczenia

Twoim zadaniem jest dotkngé podtogi 10 punktamiciata, na przykfad dionig, stopg, uchem — punkty
ciata nie mogg sie powtarzac, kazdy musi by¢ inny.

Cwiczenie 3—-Wariacja sprawi, ze poeksperymentujesz ze swoim glosem , emocjami, azarazem
odprezysz sie.

Przebieg ¢wiczenia.
Jedno zdanie bedziesz musiat powiedzie¢ w rézny sposob, zgodnie z poleceniem.

Zdanie do wypowiedzenia: Rozpoczeta sie kalendarzowawiosna, robi sie coraz cieplej
i przyjemniej, ale dla wtasnego zdrowia trzeba zostaé¢ w domu.

A teraz, wypowiedz powyzsze stowa:

o Tak jak ktos, kto sie boi.

o Takjak ktos, kto rozmawia z malutkim dzieckiem.
o Tak jak ktos, kto jest bardzo zdenerwowany.

e Tak jak ktos jest bardzo senny, zmeczony.

o Takjak, ktos kto nie moze opanowac $miechu.

e Takjak ktos, kto wydaje komende np. generat

Cwiczenie4—Wyobrazsobie, ze ... wspomoze Twdjspokojwewnetrzny, rozwinie wyobraznie.
WezZkartke papieruikredki, anastepnie wyobraz sobie, jeste$: kwiatem lub samochodem.

Narysuj swoje wyobrazenie. Zaprezentuj swoj rysunek rodzicom.



Zajeciarozwijajace kompetencje spoteczneiemocjonalne

Temat : Wartos¢ czlowieka, tolerancja- wazne dla nas tematy.

Celogolny: Ksztattowanie postaw akceptacjiitolerancijioraz poszanowaniaprawinnych.
Dzien Dobry. Bardzo prosze o wykonanie ponizszych ¢wiczen.

1. Odpowiedz TAK lub NIE

-Czy wartosc¢ cztowieka zalezy od koloru skory?

-Czy wartosc¢ cziowieka zalezy od ilosci pieniedzy, jakie posiada?
-Czy wartos¢ cziowieka zalezy od pfci?

-Czy wartos¢ cztiowieka zalezy od wykonywanego zawodu?

-Czy wartosc¢ cztowieka zalezy od jego wieku?

-Czy wartos¢ cziowieka zalezy od miejsca zamieszkania?

-Czy wartosc¢ czlowieka zalezy od jego koloru wiosow?

-Czy wartosc¢ cztowieka zalezy od jego wagi?

-Czy wartosc¢ cziowieka zalezy od stanu zdrowia?

-Czy wartosc¢ cztowieka zalezy od jego urody?

-Czy wartosc¢ cztowieka zalezy od stawy?

Zastandéwsie: Czyto,zeoceniamykogos, zejestlepszy, silniejszy, weselszy od nas oznacza, zejest
taki naprawde i w kazdej sytuacji?

Aby pozna¢ prawdziwg wartos¢ cztowieka nie wystarczy patrze¢ na jego wyglad zewnetrzny,
jego umiejetnoéci, inteligencije, site. O wartosci cztowieka swiadczg pozornie mate rzeczy, takie jak
szacunek do innych , uprzejmos¢, zyczliwos¢, kultura osobista. Codzienne zachowania takie jak,
mite stowo do mamy, taty, rodzenstwa, pomoc innymw codziennych obowigzkach, czute gestydo
bliskich sg odzwierciedleniem dobrej natury cztowieka. Wazne jest to co masz w sercu. Uczynki
i sposéb bycia $wiadczg o Tobie. Nie trzeba by¢ geniuszem, sitaczem, niezwyktej urody cztowiekiem
bym mie¢ ogromngwarto$¢.

A teraz zastanow sie :

I. Comyslisz 0 godnym podziwu sportowcu, zdobywcy wielu medali, ktéry nie skonczyt szkoty, nie
potrafi poprawnie pisa¢ i ma matg wiedze?

[l. Co sadzisz o wybitnym polityku, ktéry boi sie myszy i nie umie zmienia¢ wdomu zarowki?

[ll. A jak oceniasz stawng aktorke, ktéra nie potrafi zajmowac sie swoimi dzie¢mi?



Konkluzja: bardzo trudno oceniac jest innych ludzi sprawiedliwie, poniewaz cztowiek jest istotg
skomplikowang. Kazdy cztowiek jestwartoscig samgwsobie. Kazdy cztowiek mamozliwosci, zeby by¢
kims$. Warto$¢ cztowieka nie zalezy od zadnych zewnetrznych cech.

Teraz napisz :

Jestem wartosciowym cztowiekiem poniewaz :

5. Wyszukaj w stowniku termin: tolerancja — przeczytaj go gtosno.
Przekresl te wyrazy, ktore nie majg zwigzku z tolerancjq :
AKCEPTACJA

GNIEW

NIECHEC

POSZANOWANIE

ROWNOUPRAWNIENIE

WYSMIEWANIE

ZAWISC

Zt08C

6. Wybierz dwa cytaty, ktére wedtug Ciebie najlepiej opisujg tolerancje
a) Tolerancja to niewywieranie przymusu (J. Locke)

b) Tolerancjajestwtedy, gdy nie czynie wbrew, chociaz czyjes opinie czy zachowania nie odpowiadajg
mi, sprawiajgprzykros¢. Mamsite, byimprzeszkodzi¢, ale nie czynietego, bouznaje uprawnienia
ludzi do tych zachowan (J. Keller)

c) Tolerancjato wysitek ptyngcy prosto zserca, by zrozumieé przekonania, dziataniaizwyczaje
drugiegocztowieka bezkoniecznosciich powielanialub akceptacji.(JoshuaLiebman)

d) Znosic cierpliwie to, czego nie lubimy, potepiamy - to tolerancja (Z. Szawarski - autor ksigzki
"Rozmowy o etyce")

e) Wtedy uprawiamy tolerancje, kiedy pozwalamy komus robié cos, co ktéremus z naszych celéw
przeszkadza (T. Kotarbinski)

F)Tolerancja- systemtwierdzen, regutizasad, ktore sg maksymalnie niedyskryminujgcei
maksymalnie odporne na podejrzliwos¢ (R. Legutko)

g) Tolerancjatogotowos$észanowaniaideatdwinnychludzitak,jak wlasnych (R.M. Hoare -liberat)



h) Tolerancjato wysitek ptyngcy prosto z serca, by zrozumie¢ przekonania, dziataniai zwyczaje
drugiego cztowieka bez koniecznosci ich powielania lub akceptowania. (Joshua Liebman) 6. Praca
indywidualna: a) dokornczenie rysunkdw, by cos przedstawiaty. Poréwnanie rysunkéw kolegow.
Rozmowa na temat, czy ktérys z obrazkéw jestlepszy lub gorszy?

Test - Czy jestem osobg tolerancyjng?
Odpowiedz TAK lub NIE

a) Maizenstwa powinny dobierac sie wedtug zasady podobienstwa rasy, wyznania lub warstwy
spotecznej

b) Niskie czoto Swiadczy o miernej inteligencji
¢) W ramach jednego panstwa powinni zy¢ ludzie jednej narodowosci
d) Za zabdjstwo nalezy kara¢ smiercig

e) Blondynki sg delikatniejsze od brunetek

f) Kobiety sg mnigj inteligentne niz mezczyzni
g) Mezczyzni sg uparci

h) Wszyscy Cyganie kradng

i) Rosjanie to jedna wielka mafia

i) Szkoci sg skgpi

k) Francuzi to lekkoduchy

) Whosi lubig spiewac i tanczy¢

Jezeli wigkszo$¢ Twoich odpowiedzi brzmi Nie - to BRAWO. Jeste$ osobg tolerancyjng, ktéra nie
postuguije sie stereotypami myslowymi, zastyszanymi opiniami.

Dzigkuje zawtozony trud iwykonane éwiczenia.



