Teresa Opolska, Elżbieta Potemska
DZIECKO NADPOBUDLIWE
PROGRAM
KOREKCJI
ZACHOWAŃ
WARSZAWA 1999 CENTRUM METODYCZNE POMOCY
PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNEJ
MINISTERSTWA EDUKACJI NARODOWEJ

Recenzenci:

prof. dr hab. Janina Elżbieta Karney, dr Katarzyna Sawicka
Projekt okładki:Danuta Czudek-Puchalska
© Copyright by Centrum Metodyczne Pomocy Psychologiczno-Pedagogicznej Ministerstwa Edukacji Narodowej. Warszawa 1998 00-644 Warszawa, ul. Polna 46 a, tel./fax (0-22) 825-23-67 e-mail: office@cmppp.edu.pl, htpp://www.cmppp.edu.pl
ISBN 83-86954-18-3
Wydanie II. Arkuszy drukarskich 3,25 Papier offset. kl. III 80 g. Zamówienie nr 124/99. Drukarnia Oficyny Wydawniczej PW, ul. Kopińska 12/16, 02-321 Warszawa, tel. 660-40-26

SPIS TREŚCI

Wstęp


5
Podstawowe przyczyny powstawania zaburzeń zdrowia psychicznego u dzieci

7
Nadpobudliwość psychoruchowa a inne zaburzenia zdrowia psychicznego dzieci i młodzieży 

13

Nadpobudliwość psychoruchowa — charakterystyka zaburzenia 

17

Cele i założenia programu

22
Metodyka prowadzenia zajęć 

27
Scenariusze zajęć

30
Bibliografia 

51
WSTĘP

Oddajemy do rąk czytelnika pracę, która ma w naszym zamierzeniu służyć osobom zajmującym się wychowaniem , opieką i profesjonalną pomocą dla dzieci, sprawiających trudności wychowawcze, wynikające z diagnozowanej u nich nadpobudliwości psychoruchowej. Program adresujemy również do samych dzieci, przeżywających kłopoty związane z ich nadpobudliwymi zachowaniami.


Program korekcji zachowań nadpobudliwych proponowany do realizacji w grupie przeznaczony jest dla dzieci w młodszym wieku szkolnym z kilku powodów.

Wprawdzie wymienione trudności przejawia coraz większy procent dzieci, ale objawy, klasyfikowane jako objawy nadpobudliwości, łatwej można zaobserwować u dzieci młodszych, gdy procesy autokontroli nie regulują ich zachowania w tak znaczący sposób, jak u starszych. Łatwiejsze jest również w tym wieku dokonywanie zmian w sposobie funkcjonowania emocjonalnego i społecznego pod wpływem odpowiednich oddziaływań otoczenia. Ponadto, nie poddawane odpowiedniej korekcji zaburzenia zachowania wynikające z nadpobudliwości w późniejszym wieku często współwystępują lub przeistaczają się w innego typu zaburzenia, najczęściej o charakterze nerwicowym lub agresywnym, w zależności od tego, czy dziecko jest w stanie do końca wypełniać, oraz sankcjom społecznym, których nie akceptuje (co prowadzi do zachowań agresywnych), czy też nieraz za wszelką cenę, dostosować siebie do oczekiwań społecznych, wpędzając się niejednokrotnie w poczucie winy, obniżenie poczucia własnej wartości, czy lęk przed oceną i kontaktami społecznymi (co może wywołać reakcje nerwicowe). Ponieważ istotną rolę w pracy nad zaburzeniami zachowania oraz zaburzeniami emocjonalnymi u dzieci odgrywa prawidło prawidłowa diagnoza, a w praktyce dnia codziennego nie zawsze objawy zaburzeń u dzieci dają się jednoznacznie wyodrębnić, w części teoretycznej przypominamy występujące u dzieci i młodzieży zaburzenia emocji i zachowania, korelujące najczęściej z nadpobudliwością, szczególnie psychoruchową.

W dalszej części przedstawiamy cele i założenia programu, wskazówki metodyczne dotyczące prowadzenia zajęć o charakterze socjoterapeutycznym oraz propozycje dziesięciu zajęć dla dzieci w młodszym wieku szkolnym (kl. I - III).
Program został przygotowany przede wszystkim z myślą o osobach, które pracują z grupami dzieci (wychowawcy placówek, wychowawcy klas) i które zauważając w grupie dzieci z syndromem nadpobudliwości nie zawsze mogą pogodzić potrzebę oddziaływania indywidualnego z koniecznością zajęcia się całą grupą. Ćwiczenia zawarte w programie mogą być wykorzystane w pracy z grupą dzieci „mieszanych” - z syndromem nadpobudliwości i bez niego — pod warunkiem, iż nie będzie to grupa zbyt liczna.
Dla osób prowadzących specjalistyczne zajęcia grupowe program ten może być inspiracją do własnych poszukiwań i pomysłów, czego wszystkim Czytelnikom serdecznie życzymy.

PODSTAWOWE PRZYCZYNY POWSTAWANIA ZABURZEŃ ZDROWIA PSYCHICZNEGO U DZIECI

Zaburzenia zdrowia psychicznego wynikają najczęściej z nieprawidłowego funkcjonowania otoczenia dziecka oraz konstytucji jego układu nerwowego. Najczęściej dotyczą zaburzeń funkcjonowania zarówno w sferze emocjonalnej, jak i poznawczej oraz społecznej, a objawiają się nieadekwatnymi i niezrozumiałymi dla otoczenia zachowaniami. Objawy zaburzeń sfery emocjonalnej są częścią składową większości zaburzeń psychicznych u dzieci. Niekiedy są one podstawowym czynnikiem decydującym o rozpoznawaniu i definiowaniu określonego zaburzenia, czasem stanowią tylko jeden z licznych przejawów nieprawidłowości funkcjonowania dziecka.

Uczucia dziecka kształtują się pod wpływem doświadczeń społecznych, w szczególności doświadczeń w okresie wczesnego dzieciństwa, w relacji z osobami, które pełniły rolę najbliższych opiekunów dziecka (najczęściej są to rodzice).
Kontakt z osobami najbliższymi, relacje między nimi a dzieckiem, nastawienie uczuciowe do dziecka, ogólna atmosfera uczuciowa pomiędzy ludźmi stanowiącymi jego najbliższe otoczenie stanowią podstawę kształtowania określonego typu reakcji emocjonalnych dzieci.
Procesy emocjonalne dziecka związane są także z układu nerwowego, funkcjonowaniem układu endokrynologicznego i ogólnym stanem jego zdrowia. U dzieci chorowitych słabych i męczliwych stwierdza się często brak równowagi emocjonalnej lub przewagę negatywnych emocji w codziennych reakcjach (Kozłowska 1984, s.35). Zależność między procesami psychicznymi a stanem organizmu jest zależnością dwustronną, tzn. z jednej strony zły stan zdrowia ma wpływ na rozwój emocjonalny dziecka, z drugiej zaś - przedłużający się stan napięcia emocjonalnego, stresu i niepokoju może doprowadzić do zakłóceń w prawidłowym funkcjonowaniu organizmu.

Podstawowymi parametrami układu nerwowego, które odgrywają istotną rolę w rozwoju emocjonalnym, ale także poznawczym i społecznym dziecka, są: siła, równowaga i ruchliwość procesów nerwowych. Siła układu nerwowego to, inaczej mówiąc, zdolność komórek nerwowych do pracy, do powstawania w nich, z określonym natężeniem, procesów pobudzania i hamowania. Równowaga procesów nerwowych to określony stosunek siły pobudzenia do siły hamowania (są one zrównoważone albo następuje przewaga jednej z nich).

Ruchliwość procesów nerwowych to zdolność układu nerwowego do przechodzenia od stanu pobudzenia do hamowania i odwrotnie. Za optymalny dla prawidłowego funkcjonowania człowieka uważa się taki zespół cech układu nerwowego, który odznacza się odpowiednią siłą procesu pobudzenia, zabezpieczającą zdolność komórek nerwowych do pracy, oraz siłą procesu hamowania równoważąca siłę pobudzenia, a także umiarkowanym stopniem ruchliwości tych procesów.
Najbardziej niekorzystnym z punktu widzenia możliwości występowania zaburzeń u dzieci wydaje się taki zespół cech układu nerwowego, w którym istnieje znaczna przewaga procesów pobudzenia nad hamowaniem (zakłócenie procesów równowagi układu nerwowego), przy dużej siłę i ruchliwości. Prowadzi to do wyraźnej predyspozycji do powstawania objawów np. nadpobudliwości psychoruchowej lub reakcji nerwicowych. Również niekorzystny wydaje się słaby typ układu nerwowego (słaba reakcja na bodźce) oraz typ układu nerwowego z ewidentną przewagą procesów pobudzania nad hamowaniem, przy jednocześnie wyuczonych reakcjach hamulcowych w sferze okazywania, uczuć, co może prowadzić do objawów tzw. zahamowania psychoruchowego, które zgodnie z badaniami, np. M. Chłopkiewicz (1971), jest zaburzeniem cechującym się, podobnie jak nadpobudliwość, silnym pobudzeniem emocjonalnym. Pobudze​nie to dzieci nadpobudliwe „wyrzucają" na zewnątrz, zaś zahamowane — silnie u tłumią.

Generalnie można powiedzieć, że nieprawidłowy rozwój dynamiki procesów nerwowych, będący często podłożem powstawania różnego typu zaburzeń emocjonalnych i zaburzeń zachowania u dzieci, przejawia się najczęściej w:

— postępującej astenizacji (słabości) procesów nerwowych;
— zachwianiu równowagi procesów nerwowych (szczególnie w kierunku przewagi procesów pobudzania nad hamowaniem);
— zakłóceniach ruchliwości procesów nerwowych (wyraźna labilność lub inercyjność układu nerwowego). Występujące u wielu dzieci tzw. mikrodeficyty rozwojowe (parcjalne uszkodzenia ośrodkowego układu nerwowego) mogą również stanowić jedną z pośrednich przyczyn trudności emocjonalnych przeżywanych przez dziecko.
Potwierdzeniem istotnej korelacji pomiędzy funkcjonowaniem ośrodkowego układu nerwowego (OUN) a zaburzeniami zdrowia psychicznego dzieci są np. wyniki badań J. Gromskiej wskazujące, iż u 95% dzieci z objawami nerwicy ruchowej obserwuje się nieprawidłowy zapis EEG (Spionek 1985,s.266), też wyniki badań H. Nartowskiej dotyczące dzieci nadpobudliwych. Stwierdziła ona, iż u 81% tych dzieci wystąpił w okresie płodowym lub okołoporodowym jakiś rodzaj czynnika uszkadzającego OUN, zaś u 83% dzieci obserwowano również skorelowane z nadpobudliwością fragmentaryczne deficyty OUN (Nartowska 1986).
Zgodnie z wynikami badań, dzieci, u których istnieje zespół minimalnego uszkodzenia mózgu, charaktery progiem pobudzenia, zmniejszona odpornością na frustrację, nietolerancją na zmiany w otoczeniu. Często są to tzw. dzieci trudne, płaczliwe w okresie niemowlęcym, nadmiernie wrażliwe na hałasy z trudem przystosowujące się do nowych, zmieniających się warunków. Kłopoty, jakie sprawiają, mogą wywołać nieprawidłowe reakcje rodziców, a niewłaściwy sposób postępowania wzmaga objawy zaburzeń dziecka. Na podkreślenie jednak zasługuje fakt, że stwierdzenie wystąpienia podczas rozwoju dziecka czynników mogących uszkodzić układ nerwowy nie przesadza jeszcze o występowaniu lub nie-zaburzeń emocjonalnych czy zaburzeń zachowania. Wszyscy badacze zgodnie podkreślają bardzo istotną rolę czynników społecznych w powstawaniu tych zaburzeń, choć warunki te mogą mieć różne znaczenie dla dzieci różniących się parametrami układu nerwowego. Dziecko o słabym systemie nerwowym szybciej i mocniej reaguje na nieprawidłowe sytuacje środowiskowe, łatwiej też u niego dochodzi do rozwoju zaburzeń zdrowia psychicznego. Tak wiec rodzaj oraz stopień nasilenia zaburzenia będą wypadkowa predyspozycji organicznych oraz warunków środowiskowych danej jednostki.

Spośród warunków środowiskowych podstawowa role pełni środowisko rodzinne dziecka, ze szczególnym uwzględnieniem: warunków bytowych rodziny, struktury rodziny (pełna-rozbita, wielopokoleniowa, jednopokoleniowa, wielodzietna - jednodzietna), atmosfery w rodzinie, systemu wychowawczego dominującego w rodzinie (szkodliwe efekty przynosi przede wszystkim obecność systemu nadmiernie karzącego, nadmiernie liberalnego lub niekonsekwentnego) oraz postaw rodzicielskich, których podstawowymi wymiarami są wg M. Ziemskiej (1980): akceptacja-odrzucenie, uznanie praw-nadmierne wymagania, rozumna swoboda-nadmierna ochrona, współdziałanie-unikanie.
Spośród czynników składających się na atmosferę emocjonalną rodziny najbardziej szkodliwy wpływ na rozwój dziecka mają: 

— niezrozumienie i niezaspokajanie potrzeb psychicznych dziecka,
— odrzucenie emocjonalne dziecka,
— atmosfera jawnych konfliktów,
— zakłócenia komunikacji, w tym np. sprzeczne komunikaty lub komunikacja ukryta,
— osobowość rodziców (głównie matki jako osoby przebywającej stale, szczególnie z małym dzieckiem), np, matki nerwicowe, nadmiernie chroniące, pedantyczne, wymagające. Trudności w kontaktach pomiędzy rodzicami a dziećmi przybierają, w późniejszych latach życia dziecka, charakter dwustronny. Niewłaściwe zachowania rodziców, wynikające z braku akceptacji dziecka, wywołują u dziecka poczucie zagrożenia i lęki, co uzewnętrznia się różnymi formami nieprawidłowych zachowań. Te z kolei wzmacniają niekorzystne dla dziecka reakcje rodziców (nadmienię karanie, nadmierne ochranianie, od rzucenie, itp.). Powstaje „błędne, koło”, które utrwala zaburzenie emocjonalne i nieprawidłowe zachowania u dziecka.
Drugim źródłem powstawania zaburzeń zdrowia psychicznego u dzieci jest atmosfera panująca w środowisku pozarodzinnym, w którym dziecko spędza znaczną ilość czasu — są to głównie przedszkole i szkoła.
Środowisko szkolne (podobnie jak domowe) jest tym, na które dziecko jest skazane, niezależnie od własnego wyboru. Oddziałuje ono zarówno poprzez określone wymagania społeczne, stawiane przez szkołę jako instytucję nauczającą i wychowującą, jak i poprzez rodzaj relacji społecznych, jakich dziecko tam doświadcza.

Wymagania szczególnie związane z funkcją dydaktyczną szkoły mogą być dla jednych dzieci adekwatne w porównaniu z ich możliwościami, dla innych obniżone, a jeszcze dla innych nadmierne. Te, dla których są one nadmierne, przeżywają w związku z niemożnością sprostania im — stan permanentnej frustracji i napięcia.

Wymagania szkoły jako instytucji wychowującej dotyczą wywiązywania się z ról społecznych i wchodzenia w określone interakcje społeczne.  Podstawowe dwa obszary tych interakcji to nauczyciel- uczeń oraz „uczeń-uczeń''
Relacje miedzy uczniem a nauczycielem oraz między uczniem a kolegami bywają źródłem urazów, które w efekcie mogą stać się przyczynami lub wzmocnić istniejące już zaburzenia emocjonalne dziecka. I tak np. w obszarze „nauczyciel-uczeń" do, sytuacji urazotwórczych zaliczamy przede wszystkim negatywny stosunek nauczyciela do ucznia oraz nadmierne wymagania stawiane dziecku, zaś w obszarze „uczeń-uczeń" — odrzucenie dziecka przez grupę rówieśniczą czy też przeżywaną stale rywalizację miedzy kolegami.
Trzecim ważnym źródłem powstawania zaburzeń zdrowia psychicznego u dzieci (głównie o charakterze nerwicowym) są wszelkiego rodzaju sytuacje traumatyczne występujące nagle: utrata bliskiej osoby, nagła ciężka choroba dziecka lub kogoś z rodziny, przeżycie uczucia bardzo silnego zagrożenia itp. Mogą one doprowadzić do nagłego powstania zaburzeń, w przeciwieństwie do sytuacji, gdy dziecko przeżywa długotrwały stres i napięcia, a zaburzenia emocjonalne dziecka narastają stopniowo. 

NADPOBUDLIWOŚĆ PSYCHORUCHOWA
A INNE ZABURZENIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
DZIECI I MŁODZIEŻY

Zespół nadpobudliwości psychoruchowej, określany w piś​miennictwie jako „zespól nadpobudliwości psychoruchowej z deficytem uwagi" lub „zaburzenia hiperkinetyczne", to grupa zaburzeń charakteryzujących się „wczesnym początkiem (zazwyczaj w pierwszych pięciu latach życia) brakiem wytrwałości w realizacji zadań wymagających zaangażowania poznawczego, tendencja do przechodzenia od jednej aktywności do drugiej bez ukończenia żadnej z nich oraz zdezorganizowaną, słabo kontrolowana nadmierna aktywnością" (Międzynarodowa Klasyfikacja Chorób, Urazów i Przyczyn Zgonów 1944).

Zgodnie z obowiązującymi również u nas międzynarodowymi klasyfikacjami zaburzeń zdrowia psychicznego, takimi jak np. Poprawiony Diagnostyczny i Statystyczny Podręcznik Zaburzeń Psychicznych (DSM-III-R) — nadpobudliwość psychoruchowa u dzieci zaliczana jest do grupy zaburzeń związanych z zachowaniami destrukcyjnymi. Natomiast wg cytowanej Międzynarodowej Klasyfikacji Chorób, Urazów i Przyczyn Zgonów (ICD-10), należy ona do grupy zatytułowanej „zaburzenia zachowania i emocji rozpoczynające się zwykle w dzieciństwie i w wieku młodzieńczym."
W obu wymienionych klasyfikacjach nadpobudliwej nie jest traktowana jako zaburzenie emocjonalne, gdyż pod tym pojęciem najnowsze podręczniki rozumieją te zaburzenia charakteryzuje przeżywanie silnych, wpływających na zachowanie dziecka uczuć typu lęk, strach lub głęboki smutek.

Do zaburzeń związanych z zachowaniem destrukcyjnym zaliczają autorzy DSM-III-R również grupę nazwaną „zaburzenia zachowania" cechującą się występowaniem skłonności antyspołecznych i zachowaniami agresywnymi (wysoko korelującą, w późniejszym wieku z tzw. osobowością antyspołeczną) oraz grupę zaburzeń, określaną jako „prowokacyjne przeciwstawianie się" charakteryzującą się znacznym nasileniem negatywnym uporu i buntu.

Przyczyną umieszczenia nadpobudliwości psychoruchowej u dzieci w omówionej wyżej grupie zaburzeń jest bez wątpienia fakt, iż w świetle ostatnich badań znaczny procent dzieci przejawiających zachowania nadpobudliwe ma w swojej historii życia epizody zachowań niszczycielskich, agresywnych i łamiących normy prawne.

U około 25% dzieci z zespołem hiperkinetycznym rozwija się na jego podłożu w okresie dojrzewania i w wieku dorosłym osobowość o cechach antyspołecznych (Orwid, Pietruszewski 1996, s. 74). 

Badacze, śledząc losy 101 szesnastolatków, którzy w dzieciństwie przejawiali zespół nadpobudliwości, stwierdzili, że 45% z nich miało za sobą historie zaburzeń zachowania i nadużywania narkotyków. W grupie kontrolnej jedynie 16% szesnastolatków miało takie problemy (Rosenham, Seligman 1994).
Drugą znaczącą grupą zachowań korelujących lub rozwijających się na podłożu syndromu nadpobudliwości psychoruchowej u dzieci są zachowania i reakcje nerwicowe, które mogą przeradzać się w złożoną symptomatologię nerwic, zarówno w okresie dziecięcym, jak i w wieku dorosłym.

Niektórzy badacze sądzą, że objawy uważane za wyraz zaburzeń nerwicowych (np. zaburzenia snu, lęki, moczenie się, sikanie, natręctwa itp.) wynikają, podobnie jak nadpobudliwość, z zaburzonej równowagi procesów nerwowych.

Zachowania i reakcje nerwicowe u dzieci nadpobudliwych mogą być także efektem karzących i nadmiernie krytycznych reakcji otoczenia na trudna zachowanie dziecka lub przedłużającej się sytuacji braku sukcesu w realizacji zadań oraz w kontaktach społecznych. Trudności w tych ostatnich związane są zarówno z ograniczonymi możliwościami koncentracji uwagi, brakiem tolerancji na otoczenie przy zaspokajaniu potrzeb oraz z nadmiernie szybkimi reakcjami w toku myślenia i działania.
Wielokrotne i przedłużające się doświadczenia frustracji potrzeb u jednych dzieci prowadzą, jak się wydaje, do nerwic, zaś u innych wywołują wzmożoną wybuchowość, drażliwość, agresję czy zachowania antyspołeczne.
Do reakcji nerwicowych i nerwic wydają się predysponowane szczególnie te dzieci nadpobudliwe, które oprócz skłonności do silniejszych i bardziej labilnych reakcji na bodźce otoczenia poddawane były karzącemu treningowi zachowań społecznych, wymuszającemu na nich posłuszeństwo i hamowanie nadpobudliwych zachowań, pod groźba utraty miłości najbliższego otoczenia. Miało to z kolei wywoływać silne napięcie nerwicowe, związane z ogromnymi trudnościami w sprostaniu wymaganiom, lęk przed odrzuceniem oraz w konsekwencji — objawy negatywne.
Z kolei dzieci, u których na podłożu nadpobudliwości rozwijają się agresja, destrukcja czy negatywizm, przyjmują prawdopodobnie postawę walki z otoczeniem, które w wystarczającym stopniu ich emocjonalnych potrzeb a zatem próby dostosowania się do jego oczekiwań nie przyniosłyby i tak pożądanej nagrody, albo (i) modeluje takie zachowania. Poprzez swój stosunek wobec dziecka lub reakcje w najbliższym jego otoczeniu.

Ponadto, jak wiadomo, zachowania agresywne są często reakcją na frustrację spowodowaną niezaspokojeniem podstawowych potrzeb psychicznych: akceptacji, szacunku, uznania, samorealizacji itp., a takie doświadczenia (zaspokojenia tych po trzeb w stopniu wystarczającym) są rzadkim udziałem dzieci z syndromem nadpobudliwości
Dzieje się tak nie tylko z powodu niewłaściwych, nadmiernie karzących reakcji na zachowanie dzieci ze strony najbliższego otoczenia, ale także z powodu braku sukcesów szkolnych (brak postępów w nauce, mimo wysokiego poziomu inteligencji, krytyczne i porównujące z innymi uwagi nauczycieli, częste posądzanie o złe intencje itp.) oraz niewystarczająco dobrych, satysfakcjonujących kontaktów z rówieśnikami, co spowodowane jest najczęściej trudnościami w utrzymaniu afektu i nadmierną szybkością reakcji 
Trzecią grupą zaburzeń, skorelowana często z nadpobudliwością, są fragmentaryczne deficyty rozwojowe, które przy normalnej inteligencji dziecka powodują specyficzne trudności w zakresie postrzegania wzrokowego czy słuchowego bądź przejawiają się niższym poziomem sprawności ruchowej dziecka. Związek tych zaburzeń z nadpobudliwością polega na wspólnej przyczynie, za jaką uważa się czynnik uszkadzający ośrodkowy układ nerwowy w okresie płodowym lub okołoporodowym.

Fragmentaryczne deficyty rozwojowe w zakresie analizy i syntezy wzrokowej, słuchowej oraz sprawności analizatora kinestetyczno-ruchowego umieszczane są w cytowanych już powyżej klasyfikacjach zaburzeń psychicznych pod hasłem „specyficzne zaburzenia rozwojowe umiejętności szkolnych" (ICD-10) lub „zaburzenia umiejętności szkolnych" (DSM-III-R). Stają się one nierzadko dodatkowym czynnikiem utrudniającym wykonanie różnych czynności, w tym sprostanie obowiązkom szkolnym, z którymi radzi sobie bez kłopotu dziecko rozwinięte harmonijnie.

NADPOBUDLIWOŚĆ PSYCHORUCHOWA -CHARAKTERYSTYKA ZABURZENIA

Dzieci nadpobudliwe psychoruchowo to dzieci sprawiające otoczeniu najwięcej trudności wychowawczych ze względu na gwałtowne, często niepohamowane reakcje emocjonalne (płacz, krzyk, złość), ruchowe (bójki, niszczenie przedmiotów, pośpiech i chaotyczność w zachowaniu, znaczna ruchliwość) i poznawcze (brak koncentracji na zadaniu, chaos myślowy, gonitwa myśli itp.). Bezpośrednią przyczyną takich zachowań dzieci nadpobudliwych jest od strony fizjologicznej wyraźna przewaga w układzie nerwowym procesów pobudzania nad hamowaniem.
Cechy układu nerwowego predysponujące do zachowań nadpobudliwych to poza wyraźną przewagą procesów pobudzania nad hamowaniem także wzmożona ruchliwość procesów nerwowych, tzn. szybkie przechodzenie od stanu pobudzenia w stan hamowania oraz odwrotnie. Siła, tzn. intensywność reakcji na bodźce w układzie nerwowym nie jest cechą predysponującą lub nie do wystąpienia nadpobudliwości, jednakże należy pamiętać, iż w sytuacjach, gdy siła reakcji na bodźce jest niewielka - stosunkowo łatwo dochodzi do wyczerpania układu nerwowego, czyli tzw. astenizacji, która może predysponować jednostkę do zwiększonej wrażliwości emocjonalnej i poznawczej na bodźce otoczenia.
Przyczynami nadpobudliwości od strony biologicznej mogą być różne czynniki uszkadzające OUN, zarówno w okresie jego kształtowania się (okres płodowy i okołoporodowy), jak i
później. Do czynników takich zaliczamy m.in.
· czynniki uszkadzające komórkę nerwową (alkohol, narkotyki itp.)

· choroby zakaźne lub inne w czasie dąży, -zatrucia ciąży (leki, alkohol, papierosy),
· niewłaściwe odżywianie się w czasie ciąży,
· urazy mechaniczne w okresie ciąży,
· urazy mechaniczne lub niedotlenienie podczas porodu,
· poważne choroby lub urazy mechaniczne czaszki w wieku dziecięcym (np. zapalenie opon mózgowych, wypadki połączone ze wstrząsem mózgu itp.).
Według badań w zespole H. Spionek (1985, s. 247), w grupach dzieci pochodzących z patologicznych ciąż, konfliktu serologicznego, nieprawidłowych porodów i wśród dzieci urodzonych w zamartwicy znaleziono znacząco częstszy-w porównaniu z grupą kontrolną-odsetek zaburzeń dynamiki procesów nerwowych.
Objawy nadpobudliwości dziecięcej występują najczęściej na skutek korelacji czynników biologicznych z wymienionymi już czynnikami społecznymi (atmosfera domowa, wymagania najbliższego otoczenia, w tym instytucji, do których dziecko uczęszcza, nieprawidłowy styl wychowawczy w rodzinie, brak zaspokajania podstawowych potrzeb psychicznych dziecka itp.). Ponieważ, według badań statystycznych i potocznych obserwacji, problem nadpobudliwości wśród dzieci narasta, należy zadać pytanie, jaka jest tego przyczyna.
Zasadne wydaje się przypuszczenie, iż poza rozpowszechnionym obecnie i niekorzystnym z punktu widzenia zdrowia psychicznego sposobem spędzania wolnego czasu głównie za pomocą telewizji i gier komputerowych, z których większość zawiera elementy przemocy, są to także obiektywne czynniki społeczno-ekonomiczne, obserwowane w ostatnich latach w naszym kraju. Można by wymienić tu tempo życia, które niekorzystnie odbija się na układzie nerwowym naszych dzieci, deficyt kontaktów ze stale zajętymi, zapracowanymi i przemęczonymi rodzicami, czy też obcowanie z głośnymi i agresywnymi wzorcami kontaktów międzyludzkich i sposobów spędzania wolnego czasu propagowanymi przez mass media. Mianem nadpobudliwości psychoruchowej określa się zazwyczaj zespół objawów występujących w jednej, dwóch lub wszystkich sferach funkcjonowania dziecka: ruchowej, poznawczej i emocjonalnej. W sferze ruchowej objawami tymi są: wyraźny niepokój ruchowy w zakresie dużej i małej motoryki. Obserwujemy u dzieci niemożność pozostawania w bezruchu przez krótki okres czasu, podrywanie się z miejsca, chodzenie po klasie, bieganie, wymachiwanie rękoma, podskakiwanie lub też wzmożone drobne ruchy kończyn (machanie nogami, poruszanie palcami rąk, ciągle zajmowanie się rzeczami, które leżą w zasięgu ich rak lub nóg, kiwanie się na krześle itp.).
Nadpobudliwość w sferze poznawczej wyraża się przede wszystkim trudnościami w skupieniu uwagi, wzmożonym odruchem orientacyjnym oraz pochopnością i pobieżnością myślenia. Dziecko nie jest w stanie skupić się dłużej nad wykonywana czynnością, najmniejszy bodziec odrywa je od zadania. Dzieci te przerzucają swoja uwagę z obiektu na obiekt, robią wrażenie, jakby interesowało je kilka lub kilkanaście rzeczy naraz, co prowadzi m.in. do udzielania nieprawidłowych, bo nie przemyślanych, odpowiedzi na pytanie lub nieprawidłowego rozwiązywania zadań.

Nadpobudliwość w sferze emocjonalnej wyraża się przede wszystkim w nieopanowanych, nieraz bardzo silnych reakcjach emocjonalnych, wzmożonej ekspresji uczuć oraz zwiększonej wrażliwości emocjonalnej na bodźce otoczenia. Często towarzyszy jej nasilona aktywność ruchowa (omówiona wyżej) oraz poznawcza, co może (ale nie musi) przejawiać się w trudnościach z koncentracja  uwagi czy chaosie myślowym. Nieprawidłowe reakcje otoczenia na objawy nadpobudliwości u dzieci: silne sankcje karne za opisywane zachowania, zmuszanie dzieci do pozostawania w bezruchu, piętnowanie ich zachowań na forum grupy (klasy), prowadzi jedynie do nasilenia zaburzonych zachowań.
Szereg wskazówek do pracy indywidualnej z dzieckiem nadpobudliwym przedstawiła Hanna Nartowska w cytowanej już książce Wychowanie dziecka nadpobudliwego. Do najważniejszych, których stosowanie jest zalecane niezależnie od wieku dziecka, zaliczamy:

· izolację od wielobodźcowego środowiska,
· spokojną, nacechowaną ciepłem i życzliwością atmosferę emocjonalną w rodzinie,
· jasny i konsekwentnie przestrzegany system reguł i zasad rządzących życiem dziecka, począwszy od rozkładu dnia, po system praw i obowiązków dla każdego członka rodziny,
· stałe, powtarzające się rytuały, dotyczące zarówno krótkich (dzień, tydzień), jak i dłuższych okresów czasu,
· pomoc w porządkowaniu świata fizycznego, w którym dziecko przebywa (segregowanie, układanie przedmiotów w najbliższym otoczeniu),
· pomoc w kończeniu czynności przez dziecko, zanim przejdzie do następnej,
· organizacja ukierunkowanej aktywności ruchowej (sportowej, zabawowej), która z jednej strony ma na celu umożliwienie odreagowania napięć, zaś z drugiej wdraża w system zajęcie się czymś w sposób uporządkowany,
· formułowanie oraz pilnowanie przez osobę dorosłą celów działalności dziecka, które są jasno sformułowane, niezbyt odległe w czasie oraz proste do realizacji; stopniowe komplikowanie proponowanych działań oraz wydłużanie czasu ich realizacji, w miarę zmniejszania się objawów nadpobudliwości dziecka,
· stała kontrola działalności dziecka oraz przypominanie o zobowiązaniach,
· załatwianie wszelkich problemów związanych z dzieckiem w momentach jego wyciszenia, bez stosowania agresji oraz kar fizycznych. 
Doceniając rolę tych wskazówek, wydaje się nam jednak, że wobec nasilającej się częstotliwości tego typu zaburzeń u dzieci warto pokusić się o opracowanie kompleksowego i prostego zarazem programu oddziaływań, możliwego do realizacji w grupie. Program taki mógłby znaleźć się w ośrodkach terapeutycznych, świetlicach szkolnych lub środowiskowych oraz placówkach opiekuńczo-wychowawczych, gdzie pewnych indywidualnych zaleceń psychopedagogicznych dotyczących dziecka nadpobudliwego spełnić się nie da (zajęcie się aktywnością wybranego dziecka, izolacja od wielobodźcowego środowiska itp.).

Dlatego też spróbowałyśmy zaprogramować cykl oddziaływań profilaktyczno-terapeutycznych dla grupy m młodszych dzieci, przejawiających objawy nadpobudliwości psychoruchowej, którą warto korygować w małych grupach również zajęciami typu socjoterapeutycznego. Zajęcia takie mogą stanowić uzupełnienie szczegółowych oddziaływań indywidualnych, które zostały dokładnie opisane m.in. w już cytowanej, powszechnie znanej książce H. Nartowskiej.
Cykl proponowanych zajęć możliwy jest do przeprowadzenia także w kilkuosobowych grupach wychowawczych w warunkach instytucji, co — jak wynika z naszych doświadczeń sprawą bardzo potrzebną, a zarazem nieprostą.

CELE I ZAŁOŻENIA PROGRAMU

Idea powstania programu przeznaczonego do korekcji zjawiska nadpobudliwości u dzieci w wieku 7-10 lat narodziła się w związku z obserwowanym zjawiskiem narastania skali Idea problemu, o którym coraz częściej słychać w instytucjach zajmujących się wychowaniem i edukacja dzieci oraz wśród rodziców szukających pomocy u profesjonalistów. Trudności o charakterze ekonomicznym, przeżywane w wielu rodzinach, powodują w nich napięcia i brak czasu dla dzieci (dość powszechnie obserwowane zjawisko), trudności organizacyjne: przeludnione klasy szkolne czy przedszkola, a coraz węższa gama propozycji spędzania wolnego czasu oraz rozwoju zainteresowań w ramach instytucji uniemożliwia „kanalizowanie” energii dzieci i łagodzenie objawów ich napięć.

Paradoksalnie, również postęp medycyny, który pozwala ratować dzieci z zagrożonych ciąż i porodów, pozostawiając jednocześnie różnego typu mikrouszkodzenia OUN, ale któremu nie towarzyszy kompleksowa propozycja pomocy medycznej i psychologicznej od wczesnego dzieciństwa, jest jednym z powodów narastania zjawiska nadpobudliwości u dzieci w późniejszych latach.
Poprawne zdiagnozowanie problemu nadpobudliwości u dziecka we wczesnych latach czy nawet miesiącach jego rozwoju, poparte ukierunkowaniem pracy z dzieckiem przez specjalistów, pozwoliłoby uniknąć eskalacji tej formy zaburzenia u dzieci i w skali jednostkowej, i społecznej. Prowadzone w ostatnich latach badania statystyczne informują o coraz większej liczbie dzieci w wieku szkolnym przejawiających różnego typu zaburzenia zachowania oraz reakcje nerwowe (poprzedzone często różnymi formami nadpobudliwości). Problem ten jest najczęściej wyłapywany dopiero w pierwszych latach nauki dziecka w szkole, kiedy nauczyciel nie radzi sobie z dekoncentracją ucznia na lekcji, wzmożona pobudliwością ruchową na przerwach lub w klasie albo z silnymi, nieadekwatnymi reakcjami emocjonalnymi na stosunkowo neutralne bodźce otoczenia. Zazwyczaj problemy te dopiero wtedy zaczynają dostrzegać też rodzice.
Instytucje zajmujące się pomaganiem dziecku i jego rodzinie, jak poradnie psychologiczno-pedagogiczne, poradnie zdrowia psychicznego czy ośrodki opiekuńczo-wychowawcze, są często bezradne wobec problemów dzieci nadpobudliwych - z kilku powodów.
Po pierwsze, często nie mają wpływu i możliwości likwidacji lub redukcji obiektywnie istniejących przyczyn stałego pogłębiania się nadpobudliwości dziecka (sytuacje rodzinne, materialne, mieszkaniowe, zdrowotne w najbliższym otoczeniu dziecka).

Po drugie, bardzo słabo działa w naszym kraju system profesjonalnej, terapeutycznej pomocy rodzinom. Brakuje specjalistów oraz działającego celowo systemu motywującego rodziny do udziału w terapiach prowadzących do redukcji napięć i konfliktów w rodzinie. W potocznym rozumieniu wizyta u psychologa oraz korzystanie z terapii budzi u większości ludzi strzeżenia, co wiąże się bez wątpienia z nadal występującym zjawiskiem naznaczania społecznego i przypisywaniem otoczenie cech „wariata” osobom korzystającym z pomocy psychologa. Wreszcie brak jest opracowanych i dostępnych na rynku programów korekcji objawów nadpobudliwości dziecięcej, które można by zastosować jako jeden z elementów profesjonalnego systemu pomocy tym dzieciom.

Stworzony przez nas program ma w założeniu pełnić taką właśnie rolę. Byłoby najlepiej, gdyby stanowił on uzupełnienie podjętych wobec dziecka terapeutycznych oddziaływań indywidualnych, podjętej pracy z rodzina i jej problemami oraz zastosowanego w razie potrzeby specjalnego programu postępowania z dzieckiem, programu o charakterze wychowawczym.
Autorki mają świadomość ograniczonego wpływu zajęć grupowych szczególnie takich, które z przyczyn organizacyjnych są prowadzone np. raz w tygodniu, ale uważamy, że formuła tego programu i jemu podobnych może być użyteczna dla pracowników pedagogicznych szkół i ośrodków opiekuńczo-wychowawczych, którzy pracują, na co dzień z grupą dzieci. Ponadto część zaproponowanych w programie sposobów radzenia sobie z nadpobudliwymi zachowaniami i napięciami mogą zarówno dzieci jak i ich rodzice zastosować w czasie przebywania w domu lub podczas zabawy z innymi dziećmi w nie kontrolowanych przez nas warunkach społecznych. Wreszcie pozytywne doświadczenia, które z założenia mają być udziałem dzieci uczestników grupy są niezwykle potrzebne do rozwoju psychicznego i szybko asymilowane, szczególnie przez dzieci mające tych doświadczeń mniej od innych. Problem ten dotyczy na pewno dzieci nadpobudliwych, które często są strofowane i naznaczane jako te, które sprawiają kłopoty wychowawcze zarówno w domu jak i na terenie instytucji, a więc ich obraz siebie może być gorszy od innych - co prowadzi najczęściej do nasilenia prezentowanych „trudnych” zachowań.

W ostatnich latach coraz większa popularnością zaczynają się cieszyć socjoterapeutyczne formy pomocy dzieciom i młodzieży, przejawiającej różnego typu problemy emocjonalne oraz zaburzenia funkcjonowania w kontaktach społecznych. Socjoterapia, jako metoda pracy w grupie, zakłada realizację trzech podstawowych celów:
A. terapeutycznego, rozumianego jako stworzenie możliwości odreagowania napięć oraz uzyskania korekcyjnych doświadczeń emocjonalnych w trakcie uczestnictwa w zajęciach, 
B. edukacyjnego, co oznacza zdobycie wiedzy o problemie, będącym podstawowym problemem grupy. W przypadku naszego programu byłaby to wiedza dotycząca sposobów radzenia sobie z napięciem fizycznym i emocjonalnym,

C. edukacyjno rozwojowego, co oznacza nabywanie podczas zajęć pewnych umiejętności społecznych, przydatnych w radzeniu sobie ze swoimi problemami oraz ogólnie służących rozwojowi osobistemu i społecznemu rozwojowi człowieka, jak np. zdobycie umiejętności radzenia sobie ze stresem, rozwiązywania konfliktów, odreagowywania napięć itp. (Sobolewska 1993).

W przypadku dzieci nadpobudliwych zaprogramowane przez nas zajęcia grupowe mają na celu stworzenie okazji do:

· przeżycia i nauczenia się kontrolowanych sposobów odreagowywania
· napięcia emocjonalnego i fizycznego,
· rozpoznania treści przeżywanych emocji,
· nauczenia się różnych sposobów kontroli własnego umysłu,
· przeżycia sytuacji skłaniających dziecko do skupienia uwagi czy pohamowania swoich spontanicznych reakcji. Silne nagradzanie takich zachowań ma w założeniu "zakotwiczyć" i utrwalić nowe, pożądane sposoby radzenia sobie z nadpobudliwością,
· poszerzenia repertuaru gier i zabaw grupowych, które nie mają charakteru agresywno-rywalizacyjnego, z zarazem dają
· możliwość przeżycia pozytywnych doświadczeń społecznych, co stwarza nadzieję na powtarzanie ich w gronie rówieśników poza grupą,
przeżycia sytuacji wzmacniających poczucie własnej wartości i poprawiających samoocenę dziecka. Jest to o tyle ważne, że dzieci te z racji swoich zachowań otrzymują na ogół negatywne komunikaty o sobie i swoich zachowaniach (nie do końca i nie w pełni od nich zależnych). Jest to często mechanizm prowadzący do utrwalania zaburzeń. Głównym celem programu byłoby, zatem dostarczenie dzieciom okazji do przeżycia pozytywnych doświadczeń społecznych korygujących obraz siebie, umożliwienie nabycia umiejętności radzenia sobie z nadpobudliwością oraz stworzenie okazji do odreagowania napięć leżących u podłoża nadpobudliwych zachowanej
Program składa się z dziesięciu zajęć, co jest liczbą umowną, gdyż na podstawie opisanych niżej scenariuszy można układać własne zajęcia o podobnej konstrukcji i przy podobnych założeniach merytorycznych.

Konstrukcja programu zakłada, iż każde zajęcia zawierać powinny gry i ćwiczenia ruchowe, umożliwiające „wyrzucenie" na zewnątrz nagromadzonej energii i napięcia. Tego typu ćwiczenia znajdować się powinny na początku zajęć, gdyż ułatwi to później wykonywanie zadań, wymagających współpracy między dziećmi oraz pewnej koncentracji uwagi.
W scenariuszu znajduje się wiele zabaw i ćwiczeń, które mają za zadanie dostarczyć dzieciom pozytywnych doświadczeń społecznych, wzmocnić ich poczucie własnej wartości i samoocenę oraz nauczyć wykorzystywania swojej energii w sposób konstruktywny. Pojawia się ich coraz więcej w II części programu. W końcowej części zajęć znajduje się więcej ćwiczeń uczących konkretnych technik radzenia sobie z napięciami. Zajęcia kończą się na ogół zabawa integracyjną.
Przebieg kolejnych zajęć w scenariuszu jest podobny, z tym, że pierwsze dwa spotkania zawierają więcej zabaw o charakterze integrującym grupę. Znaczna część ćwiczeń i zabaw zawiera elementy pracy z ciałem, gdyż wiadomo, jak ważne są tego typu techniki dla redukcji fizycznego i emocjonalnego napięcia. Część ćwiczeń jest dobrana specjalnie pod kątem uczenia uczestników zajęć autokontroli zachowań oraz wzmocnienia procesu koncentracji uwagi.

W programie wykorzystano ćwiczenia i techniki relaksacyjne i oddechowe, ćwiczenia wspomagające koncentrację uwagi, ogólnodostępne gry i ćwiczenia towarzyskie i zabawowe, a także techniki, którymi posługuje się metoda dramy czy metoda ruchu rozwijającego W. Sherborne.

METODYKA PROWADZENIA ZAJĘĆ

Prowadząc zajęcia z dziećmi nadpobudliwymi m! Prowadząc zajęcia z dziećmi nadpobudliwymi należy pamiętać o przestrzeganiu kilku podstawowych zasad.

Pierwsza z nich jest kwalifikacja do grupy, nie więcej niż sześcioro — ośmioro dzieci. Mniejsza liczba dzieci uniemożliwi niektóre ćwiczenia ruchowe wykonywane dzięki grupie (np. turlanie się po „dywanie” ułożonym z dzieci), zaś większa ich liczba może, szczególnie na początku zajęć, utrudniać utrzymanie uwagi w grupie i zmniejszyć bezpieczeństwo fizyczne dzieci. Można połączyć grupę np. czworga nadpobudliwych z taką sama (maksimum) liczba dzieci nie przejawiających syndromu nadpobudliwości, (ale nie zahamowanych i nie bardzo nieśmiałych), co wprowadziłoby do grupy dodatkowy element modelowania zachowań. Przebieg kontaktów pomiędzy dziećmi nadpobudliwymi a pozostałymi powinien podlegać kontroli prowadzących. W tym miejscu należy zaznaczyć, iż autorki nie zgadzają się z tezą J. Strzemiecznego o łączeniu w czasie zajęć dzieci zahamowanych z nadpobudliwymi, ze względu na silną dominację tych ostatnich, co prowadzi nieraz do utrwalania sytuacji urazowych u dzieci zahamowanych i zmusza prowadzących do dodatkowego wysiłku.
Konieczne jest, aby zajęcia były dorosłe osoby. Druga osoba pełni nie tylko prowadzącego, ale przede wszystkim modela i pomocnika dla dzieci, które z racji swojej nadpobudliwości nie potrafią lub nie są w stanie wykonać same lub w parach niektórych ćwiczeń.
Osoby prowadzące wspólnie grupę muszą umieć dobrze porozumiewać się miedzy sobą, czasem nawet bez słów, i mieć wypracowany wspólny styl prowadzenia grupy, łącznie z określeniem podziału ról między nimi. Osoby prowadzące musi cechować dobra znajomość problemu nadpobudliwości u dzieci, w tym wskazań do pracy z nimi, a także umiejętność dostosowania się do poziomu energii takiej grupy dzieci, zdolności or​ganizacyjne i czasem kierownicze, umiejętność okazywania ciepła i akceptacji, a także, co jest niezwykle ważne szczegól​nie w pracy i dziećmi przejawiającymi różnorakie trudności w za​chowaniu - adekwatne do poziomu dzieci poczucie humoru.

Wszystkie ćwiczenia związane z aktywnością fizyczną dzieci powinny być najpierw pokazane przez kogoś z prowadzących, ewentualnie wykonywane przez dzieci przy pomocy osób do​rosłych. Konieczne jest pamiętanie w czasie zajęć o częstych nagrodach, głównie społecznych, jak pochwała, uśmiech, przytulenie, ale także drobnych nagrodach materialnych, jak cukierki czy lizak, za każdy najmniejszy nawet przejaw pożą​danego - tzn. np. skupionego, zorganizowanego czy podpo​rządkowanego poleceniom - zachowania.
Gdy określone ćwiczenie sprawia dzieciom trudność lub z in​nych powodów nie daje się go prawidłowo przeprowadzić - korzystamy z puli ćwiczeń zapasowych, które powinny być przygotowane na każde zajęcia. Ćwiczenia dodatkowe (może​my nimi zastąpić te, które zawiera scenariusz) potrzebne są wtedy, kiedy ze względu na aktualną sytuację w grupie, jej kli​mat emocjonalny, poziom energii lub nagłe wydarzenie nie jest wskazane realizowanie zajęć przez nas zaplanowanych. O ile pozwoli nam na to poziom energii i napięcia w grupie, wska​zane jest po ćwiczeniach, szczególnie tych, które uczą dzieci czegoś nowego, omówienie ćwiczenia typu: jak się czułeś w tej zabawie (ćwiczeniu), co zauważyłeś przy tej okazji, czego się nauczyłeś.

SCENARIUSZE ZAJĘĆ

ZAJĘCIA I
Cele:
— integracja grupy,
— rozładowanie napięcia ruchowego i emocjonalnego,
— wstęp do ćwiczeń oddechowych.
1. Powitanie. Każde dziecko otrzymuje przed zajęciami od prowadzącego kolorową kartkę (kwiatek z papieru etc.) z napisanym swoim imieniem. Przypinamy dzieciom kartki przed wejściem do sali. W sali bierzemy się za ręce i po krótkim przedstawieniu się i powitaniu dzieci przez prowadzącego zajęcia podnosimy ręce do góry i każdy — w zależności od warunków lokalowych i potrzeb dzieci — głośno mówi lub krzyczy swoje imię. Chodzi o to, by zgrać moment podniesienia rąk ze wspólnym wypowiedzeniem imion.
2. „Imiona". Siadamy na krzesłach. Prowadzący zaczyna zabawę z imionami mówiąc swoje imię, a każda kolejna osoba ma za zadanie powtórzyć imię poprzednika oraz dodać swoje. Osoba współprowadząca, co pomaga dzieciom, stając za nimi lub obok nich, powtórzyć prawidłowo wszystkie poprzednie imiona.
3. „Wszyscy, którzy”. Prowadzący podaje  hasło, zaczynające się „wszyscy,  którzy... lubią kąpać się w morzu, zamieniają się miejscami". Na hasło dzieci, których to dotyczy, wstają i szybko szukają dla siebie miejsca, jakie uwolniło inne dziecko. Zawsze jedna osoba zostaje na środku, gdyż krzeseł jest o jedno mniej niż osób uczestniczących w zabawie. Jeśli dzieci będą miały kłopot z wymyśleniem hasła, współpracujący pomaga im.

4. „Czyja to rzecz”. Jedno dziecko wychodzi, a pozostałe kładą na środku po jednej rzeczy, która należy do każdego z uczestników. Dziecko, które wchodzi do sali, ma za zadanie odgadnąć, do kogo należy każda rzecz. Pilnujemy, by dzieci nie podpowiadały, nie wstawały z miejsca, nie pokazywały oczami, rękoma itp. Prowadzący siedzą między dziećmi i tonują ich ewentualne pobudzenie posługując się dotykiem (np. biorąc za rękę, przytulając) lub przypominaniem reguł zabawy.
5. „Krzesła”. Ustawiamy krzesła oparciami do tyłu w kole. Jednego krzesła brakuje. Włączamy muzykę. Na dźwięk muzyki dzieci zaczynają chodzić dookoła kręgu krzeseł. Jeden z prowadzących nagle wyłącza muzykę i wtedy dzieci natychmiast siadają na krzesłach. Odpada ten, kto nie znajdzie dla siebie miejsca; następnie razem ze współprowadzącym obserwuje zabawę i ocenia innych uczestników lub włącza i wyłącza magnetofon. Aby nie dopuścić do zamieszania wywołanego przez dzieci, które odpadły z zabawy, możemy zaproponować im towarzyszenie pozostałym uczestnikom zabawy za pomocą oklasków. Wygrywają dwie osoby, które zostały do końca zabawy. Otrzymują one drobne nagrody, typu guma do żucia, lizak.
6. „Ćwiczenia oddechowe” — dzieci siadają na podłodze Podajemy instrukcję mającą na celu naukę rozluźniania ciała. Prosimy, by dzieci usiadły na podłodze, ręce opuszczone wzdłuż boków, plecy wyprostowane, głowa prosto, a następnie poda my instrukcję do prostych ćwiczeń oddechowych.
Przykładowa instrukcja, którą możemy modyfikować zależnie od potrzeb: „Siedzimy na polanie w lesie. Jest ciepła, słoneczna pogoda. Wieje lekki wiatr. Słyszymy, jak szumią drzewa dookoła nas.
a. Bierzemy głęboki wdech nosem i czujemy zapach lasu. Wypuszczamy leśne powietrze do brzucha, który napełnia się nim jak nadmuchana piłka. (W tym momencie współprowadzący mogą podejść do dzieci pokazując, jak nabrać powietrze do brzucha.)
b. Zatrzymujemy powietrze licząc do czterech,
c. Powoli wydychamy powietrze przez nos. Brzuch opróżnia się, z piłki w naszym brzuchu wolno wypuszczamy powietrze i liczymy znów do czterech.
d. Zatrzymujemy oddech licząc znów do czterech. Możemy powtórzyć to ćwiczenie, u ile okaże się to możliwe, tzn. dzieci nie będą znudzone lub zdekoncentrowane. Tłumaczymy dzieciom, że takie ćwiczenia będziemy robić częściej, by ich ciała były zdrowsze i by mniej się denerwowały, na co dzień.
7. Pożegnanie — „prąd”. Dzieci stają razem z prowadzącymi w kółku, trzymamy się za ręce i prowadzący puszcza „iskierkę”, tzn. uścisk dłoni; ma on dotrzeć z powrotem do osoby, która prąd puściła. Prosimy bardzo wyraźnie o koncentrację i uwagę, żeby prąd mógł przejść przez cały krąg. Próbujemy kilka razy. jeśli mimo to prąd nie dociera do prowadzącego, kończymy zajęcia i zapowiadamy kontynuację nauki tego ćwiczenia.
ZAJĘCIA II

Cele:
· c.d. integracji grupy,
· rozładowanie napięć,
· ćwiczenie koncentracji uwagi.
1. Powitanie - „prąd”. Kontynuujemy zabawę będącą zakończeniem poprzednich zajęć, proponując jednocześnie, by był to nasz rytuał powitalny i pożegnalny. Nagradzamy dzieci chwaląc je, gdy uda się im przekazać „iskierkę" do końca.
2. „Strażnicy i przemytnicy”. Jedna osoba staje w środku na krześle z zawiązanymi oczami, a pozostałe ustawiają się w szpaler za nią. Po kolei każda osoba ze szpaleru ma za zada
nie przejść na drugą stronę sali obok „strażnika" na krześle tak cichu, aby nie została usłyszana. Gdy uda jej się minąć strażnika, który jej nie zatrzyma, oznacza to, że przeszła na drugą stronę granicy i udało jej sit,- „przemycić" towar przez granicę, Strażnik .stara się cofnąć każdą osobie, której przechodzenie przez granicę usłyszy (np. skrzypnięcie podłogi, oddech „przemytnika" itp.). Osoba, która została cofnięta w tej rundzie, już nie przekracza granicy.

3. „Dziwne kroki”. Prowadzący podaje instrukcje sugerujące dzieciom różnego typu poruszanie się po sali. Najbardziej korzystne jest podawanie instrukcji dzieciom razem ze zmieniającym się w zależności od rodzaju instrukcji podkładem muzycznym. Drugi prowadzący modeluje sposób poruszania się dzieci. Przykładowe instrukcje:
a. chodzimy po sali tak, jak chcemy (jaki mamy humor w tym momencie),
b. chodzimy po sali trzymając się z tyłu za jedna nogę,
c. chodzimy po sali zbierając kasztany, które spadły na ziemie,
d. chodzimy po sali zrywając jabłka z drzewa,
e. chodzimy po sali znajdując się w tym momencie na wąskiej kładce nad przepaścią,
f. chodzimy po sali z ciężkim workiem na plecach,
g. chodzimy po sali niosąc obiad na tacy, h) chodzimy po sali z dzbanem na głowie,
h. chodzimy po sali stawiając jakie chcemy kroki, np. najbardziej dziwne lub najbardziej śmieszne itp.
4. „Co słyszę”. Dzieci kładą się na podłodze (na materacach lub kocykach), prosimy je o zamknięcie oczu, a następnie, by liczył)' w  ciszy, jakie  słyszą dźwięki dochodzące z otoczenia, Prowadzący może pomagać dzieciom wskazując szeptem dochodzące dźwięki, np. „teraz zatrzeszczała podłoga, a teraz ktoś głośno odetchnął”. Po chwili przestaje i prosi dzieci, by liczyły same ilość usłyszanych dźwięków. Dźwięki mogą być też generowane celowo przez jednego z prowadzących. Ćwiczenie w zależności od możliwości dzieci trwa na początku ok. 1 min. Potem można je wydłużać. Następnie dzieci siadają i każde mówi, ile dźwięków usłyszało. Usiłuje też przypomnieć sobie, jakie one były. W ćwiczeniu chodzi o trening koncentracji uwagi i nagrodzenie jej, staramy się, więc, aby dochodzące do uszu dzieci dźwięki były wyraźne i na początku niezbyt liczne. Chwalimy wszystkie dzieci za zapamiętanie jakichkolwiek dźwięków.

5. „Wspólny krzyk”. Dzieci zostają nadal w kole i wszyscy na dane hasło zaczynają cichutko mruczeć. Prowadzący podnosi ton głosu mrucząc coraz głośniej i prosi, aby dzieci robiły to samo, co on - na końcu wszyscy głośno krzyczą, np. hura!.
6.,,Zabawa w punkty”. Dzielimy dzieci na dwie grupy. Zabawa polega na zdobywaniu przez dwie drużyny punktów poprzez układanie siebie w przestrzeni tak, by zdobyć zadaną przez prowadzącego ilość punktów, np. 47. Punkty zdobywa się dotykając rożnymi częściami ciała do podłogi (każda część ciała jest punktowana inaczej) z jednoczesnym pilnowaniem zasady, że wszyscy członkowie drużyny zdobywając punkty musza dotykać się nawzajem. Prowadzący podaje ustnie i zapisuje na tablicy lub na kartonie zasady zdobywania punktów przez obie drużyny, np. plecy: 7 pkt, łokcie i kolana - po 2 pkt., palce rąk i nóg - po 1 pkt., siedzenie - 4 pkt. itp. Jeżeli uznamy, że rodzaj punktacji i polecenia są dla dzieci zbyt trudne - upraszczamy je, początkowo proponując zdobywanie punktów np. tylko w pozycji stojącej i tylko dotykając podłogi rękoma i nogami. Zachowujemy jednak zasadę dotykania się nawzajem przez członków drużyny. Osoby prowadzące mogą pomagać drużynom w ułożeniu z siebie określonej liczby punktów. W miarę jak dzieci uczą się brać udział w zabawie, możemy komplikować instrukcję. Wygrywa ta drużyna, która pierwsza i prawidłowo spełni polecenie, np. ułoży z siebie figurę, która dotykając do podłogi określonymi częściami ciała da w sumie 72 punkty. W przypadku, gdy kilka razy pod rząd wygrywa ta sama drużyna, zmieniamy składy dzieci, motywując „żeby nie było nam nudno". Zwracamy baczna uwagę na bezpieczeństwo fizyczne dzieci.

ZAJĘCIA III

Cele:
· budowanie poczucia bezpieczeństwa w grupie i integracja grupy,
· ćwiczenia koncentracji uwagi,
· ćwiczenia rozluźnienia ciała.
1. Powitanie — „prąd”.
2. „Dłonie”.  Każde dziecko obrysowuje na papierze swoje dłonie, a następnie chodząc po sali zbliża się do każdego kolegi i odbiera od niego po jednym dobrym wpisie na swój temat. Sam również wpisuje się w obrysowaną dłoń kolegi. Można wpisywać tylko pozytywne rzeczy, np. lubię cię, jesteś wesoły, masz ładne spodnie itp. Na koniec odczytujemy wpisy na wszystkich dłoniach.  Prowadzący chodząc pomiędzy dziećmi pilnują, by wpisy były pozytywne.
3. „Szpaler”.  Dzieci tworzą szpaler, z twarzami zwróconymi w jedną stronę, trzymają się za ręce, które podnoszą do góry. Po kolei każda osoba ma za zadanie przejść przez szpaler, tak by nie dotykała ciała ani rak kolegów tworzących szpaler. Musi iść powoli, w pozycji wyprostowanej. Gdy kogoś dotknie, wraca na początek i ponawia próbę. Druga część zabawy polega na utworzeniu korytarza z dzieci stojących twarzami do siebie, a jedna osoba przechodząca przez korytarz musi spojrzeć w oczy każdemu stojącemu w szpalerze dziecku   Prowadzący pilnuje, by nie odbywało się to za szybko i by dzieci nie mówiły do siebie.  Na  zakończenie zabaw}' uczestnicy dzieła  się wrażeniami — jak się czuli podczas pierwszej i drugiej części zabawy.
4. „Turlanie”. Układamy na podłodze materace i koce. Wszystkie dzieci kładą się na podłodze twarzą do dołu, a jedna osoba kładzie się na plecach na nich i sama lub przy pomocy prowadzącego turla się przez cały „dywan" ułożony z dzieci. Następnie kładzie się na końcu, a zaczyna turlać się następne dziecko. Zabawę kończymy, gdy przeturlają się wszystkie dzieci. Na koniec pytamy dzieci, jak się czuły w obu rolach, jako osoby turlające się oraz leżąc jako "materace".

5. „Rozciąganie – rozluźnianie”. Dzieci stają w dowolnym miejscu sali i starają się zgodnie z instrukcją rozciągnąć wszystkie części ciała: prostując się, rozciągając ręce do góry lub na boki, nogi, palce kończyn i głowę, zaś tułów wyginając w różne strony. Następnie robią głęboki skłon rozluźniając ciało, po czym kładą się na podłodze i ćwiczą napinanie i rozluźnianie mięśni ciała w rytm instrukcji mówiącej o napinaniu, a następnie rozluźnianiu kolejnych partii ciała. Instrukcja może być powtórzeniem lub modyfikacją treningu autogennego Schultza. Zwracamy uwagę, by rozluźnienie mięśni ciała następowało dopiero wtedy, gdy wszystkie części ciała są już mocno napięte. Ćwiczymy to kilkakrotnie.
6. „Masaż pleców”. Dzieci siadają w kręgu jedno za drugim. Kładą ręce na barki siedzącego przed sobą. Prowadzący siada pośrodku kręgu z jednym dzieckiem i demonstruje masaż pleców. Drugi prowadzący siedzi wśród dzieci lub chodzi (w zależności od potrzeby), pomagając w wykonaniu masażu. Dzieci przez ok. 2 min. masują barki i górną część pleców, następnie odwracają się i to samo ćwiczenie wykonują w druga stronę, 

7. „Ćwiczenia oddechowe”. Powtarzamy ćwiczenie nr 6 z zajęcia I.

8. Pożegnanie – „prąd”.

ZAJĘCIA IV

Cele:

· ćwiczenia koncentracji uwagi,
· koordynacja działania w grupie,
· poznawanie możliwości własnego ciała,
· odreagowanie napięć.

1. Powitanie — „prąd”.
2. „Zabójca”. Dzieci siadają w kręgu i losują kartki. Osoba, która wylosuje kartkę z napisem „K” (killer) lub „Z”(zabójca), staje się tym, kto zabija za pomocą mrugania. Osoba, do której skierowane jest mrugnięcie, ma przewrócić się z okrzykiem, na znak, że została zabita. Pozostałe osoby mają zgadnąć, kto zabija, czyli „puszcza oczko". Muszą w tym celu bacznie obserwować wszystkich, którzy siedzą w kręgu. Gdy „zabójca" zostaje wykryty, ponownie losujemy kartki, aby wybrać kolejnego „killera". Bawimy się, dopóki grupa ma ochotę. Zwracamy baczną uwagę na ciszę podczas zabawy.
3. „Kółko i krzyżyk”. Dzieci dzielą się na dwie grupy: kółek i krzyżyków. Ustawiamy krzesła tak, by imitowały planszę do gry w „Kółko i krzyżyk" np. trzy rzędy po trzy krzesła (współprowadzący może brać udział). Na hasło „kółko" dziecko będące kółkiem zajmuje miejsce na krześle. Następnie, w miarę podawanych naprzemiennie przez prowadzącego haseł, każda z drużyn stara się wygrać grę, tak jakby grały ze sobą na planszy.
4. „Wspólne wstawanie”. Dzieci dzielą się na pary, odwracają tyłem do siebie, kucają trzymając się tyłem pod ręce i na hasło razem wstają. Mogą to powtórzyć dwa lub trzy razy zmieniając parę.
5.  „Sięgamy do nieba”. Dzieci „stają wyprostowane, nogi lekko rozsunięte. Wyciągają ręce mocno przed siebie sięgając w przód. Następnie sięgają w górę, stopy „wrośnięte" w ziemię, a rękoma chcemy dotknąć nieba. Potem ręce opuszczamy wzdłuż ciała i sięgamy nimi jak najdalej na boki, a na końcu sięgamy rękoma jak najniżej w dół. Kończymy ćwiczenie luźnym zwisem tułowia w dół. Ewentualnie powtarzamy ćwiczenie.
6. „Zrzucamy kapcie”. Prosimy dzieci, by wyobraziły sobie, że maja na nogach kapcie (przed ćwiczeniem prosimy o zdjęcie obuwia). Następnie prosimy dzieci o wykonywanie ruchów nogami tak, jakby chciał)' strzepnąć kapcie z nóg. W dalszej części instrukcji wyobrażamy sobie, że strzepujemy z nóg kołysze, następnie krótkie spodenki, dłuższe spodnie itp. Możemy uzupełnić instrukcją własnymi pomysłami, np. zrzucamy rękawiczki z rąk, beret z głowy, szalik z szyi itp. Dzieci muszą ustawić się tak, by nie uderzały się nawzajem.
7. „Rybacy i rybki”. Dzielimy dzieci na dwie grupy: rybaków i rybek   Dzieci stają w rzędach naprzeciwko siebie i na dany znak idą w swoim kierunku. Rybki mają za zadanie przedrzeć się przez "sieć" rybaków, którzy z kolei starają się nie przepuścić żadnej rybki na drugą stronę sali. Rybki, które nie przedostały się na drugą stronę sali, zostały złowione. Następuje zmiana ról i zabawa toczy się dalej.

8. „Kołyska”. Dzieci stają w kręgu, jedno kładzie się na ziemi (na materacu lub kocu), a pozostałe razem z prowadzącymi podnoszą leżącego bardzo wolno w górę, lekko kołysząc go na boki lub w przód i w tył. Kołysząc podnoszą leżącego do góry, a następnie również bardzo wolno ciągle kołysząc, opuszczają w dół Prowadzący pilnują przebiegu ćwiczenia tak, aby było wykonywane delikatnie i spokojnie. 

9. Pożegnanie - „prąd”.
ZAJĘCIA V

Cele:
· odreagowanie napięć,
· nauka rozpoznawania własnych i cudzych emocji,
· nauka współdziałania i kooperacji w grupie,
· ćwiczenia koncentracji uwagi.
1.  „Przypływ - odpływ”. Dzieci ustawiają się rzędami po jednej stronie sali. Na hasło prowadzącego „przypływ" - stawiają jeden krok do przodu. Na hasło „odpływ" - jeden krok w tył, na hasło „cisza" - stoją w bezruchu. Prowadzący zaczyna zabawę mówiąc hasła wolno, tak by dzieci nauczyły się reagować zgodnie z poleceniami. Po paru minutach dzieci mogą zacząć bawić się tak, że odpada ten, kto się pomyli w reakcji na hasła. Nagradzamy tych, którzy zostali jako jedna lub dwie ostatnie osoby.

2. „Muzułmanin”. Dzieci klękają przyjmując pozycję modlącego się muzułmanina. Brzuchem dotykają ud, głową dotykają podłogi. Ręce spoczywają obok głowy. Starają się rozluźnić całe swoje ciało. Możemy im w tym pomóc, zwracając uwagę na poszczególne partie ciała, które mają rozluźniać (np. plecy, ręce, nogi itd.). Przez chwilę dzieci odpoczywają w tej pozycji.
3. ,”Co ludzie czują”. Czytamy lub opowiadamy dzieciom siedzącym w kręgu krótka historyjkę, w której wyraźnie ludzie coś przeżywają. Pytamy dzieci, jak nazwać te uczucia. Następnie wspólnie z dziećmi sporządzamy listę emocji, które ludzie mogą przeżywać. Pod koniec ćwiczenia prosimy, by każdy wybrał z listy jedno uczucie, które teraz przedstawi innym bez słów. Pozostałe osoby próbują odgadnąć, co to za uczucie. Przedstawiającego nagradzamy oklaskami, nawet, jeśli inni nie odgadli, co przedstawił.
4. „Cieszy się podskakując”. Prosimy dzieci, by wstały i rozeszły się po sali, a następnie proponujemy, by na dane hasło, wyrażające np. radość lub smutek, dzieci zaczęły poruszać się (chodzić, ruszać rękoma, głową, podskakiwać) tak, aby najlepiej wyrazić to uczucie ruchem, bez słów. Osoba współprowadząca bawi się razem z dziećmi i modeluje sposób poruszania się (żeby nie było gwałtownych reakcji, biegania, popychania się itp.). Inna wersja zabawy zakłada przedstawienie emocji, wybieranych przez samo dziecko ze sporządzonej poprzedni uczuć, również ruchem, tak, aby inne dzieci odgadywały, co to za uczucie. Przedstawiającego również jak w poprzedniej zabawie nagradzamy oklaskami.
5. „Zamiana miejsc”. Dzieci siadają w kręgu. W czasie, gdy jedno z nich opuszcza salę, pozostałe osoby najpierw jedna lub dwie potem więcej - zamieniają się miejscami. Powracająca osoba ma odgadnąć, kto zmienił miejsce, i przesadzić dzieci tak, jak siedziały na początku. Następnie kolejna osoba wychodzi z sali i gra toczy się dalej.
6. "Kto zaczął ruch". Dzieci stają w kręgu, jedno z nich opuszcza salę, pozostałe umawiają się, kto zacznie wykonywać określone ruchy, np. drapanie się za uchem, obroty głowa, podskakiwanie na jednej nodze itp. Pozostałe dzieci mają za zadanie uważnie, lecz dyskretnie obserwować wybraną osobę i natychmiast zacząć naśladować ruch, który ona zaproponuje. Dziecko, które wraca do sali, ma za zadanie odgadnąć, kto zaczyna ruch. Prowadzący może pomagać w razie wyraźnych trudności, stosując różne podpowiedzi. Staramy się, aby dzieci odnosiły sukcesy przy odgadywaniu, jeśli zauważymy, że jest to dla nich problem (bardzo by chciał odgadną, a nie potrafią). Przebieg wszelkiego typu zabaw, w których dziecko ma się czymś wykazać, zależy od bacznej obserwacji reakcji emocjonalnych dzieci na porażkę. Nie dopuszczamy do sytuacji, gdy np. stale jedno dziecko nie potrafi czegoś wykonać. Pomagamy wówczas oraz nagradzamy oklaskami wszelkie próby, nawet nieudane radzenie sobie z zagadką lub zadaniem.

7. Powtarzamy ćwiczenie 6 z zajęć III - „Masaż pleców”.
8. Powtarzamy ćwiczenie 8 z zajęć IV - „Kołyska”. 

9. Pożegnanie — „prąd".
ZAJĘCIA VI

Cele:
— ćwiczenie koncentracji uwagi,
— koordynacja działania w grupie,
— odreagowanie napięć,
— nauka rozpoznawania uczuć, ciąg dalszy.
1. Powitanie — „prąd”.
„Zabawy z piłką”. Dzieci ustawiają się w szerokim kręgu. Dostają lekka dmuchaną piłkę, którą mają rzucać (wymieniając imię osoby, do której rzucają), np. „rzucam teraz do Marka". Ten, kto zapomni podać imię tego, do kogo rzuca - odpada z gry. Zabawę można urozmaicić, tworząc różne hasła, np. za miast imion podawać pseudonimy, które wcześniej zapamiętujemy w grupie, lub wymieniając rzecz, jaką chcemy innym podarować, np. rzucając piłkę mówimy „daruje ci uśmiech" (sympatie, czekoladę, ładny prezent itp.). Prowadzący modeluje i pomaga w generowaniu pomysłów. Druga część ząb może polegać na rzucaniu piłką do dowolnej osoby „przez zaskoczenie". Tę część zabawy proponujemy wówczas, gdy ocenimy nie zamieni się ona w bicie się piłką. Możemy także pozwolić dzieciom na rzucanie piłki z pewną siłą i z wydawaniem dźwięków, o ile ocenimy, iż zabawa może przybrać kontrolowaną formę odreagowania emocji i nagromadzonej energii, a nie zamieni się we wzajemną agresję.

3. „Podaję ci...”. Dzieci siadają w kręgu i bawimy się w pantomimiczne przekazywanie sobie różnych rzeczy. Prowadzący podaje hasło, np. „podajemy sobie"
· bardzo krucha filiżankę,
· pękniętą szklankę z herbatą,
· kłębek puszystej wełny (waty),
· ostry nóż,
· plecak pełen kamieni itp.
Te same instrukcje można podawać, gdy dzieci stoją w kręgu lub w parach lub też jedna osoba stojąca w środku może „podawać" innym różne rzeczy. Zależy to od poziomu energii w grupie, zainteresowania zabawa i ogólnej atmosfery.
4. „Szmata”. Dzieci stoją osobno na materacach lub kocach Na hasło „szmata” - dzieci luźno osuwają się na podłogę. Ćwiczenie możemy poprzedzić omawianym wyżej ćwiczeniem z napinaniem i rozluźnianiem mięśni. Prowadzący musi sam zademonstrować, na czym polega ćwiczenie, i pilnować, by było wykonane poprawnie i nie spowodowało uderzenia. Ćwiczenie można także poprzedzić omawianymi wyżej ćwiczenia - mi z oddychaniem.
1. ”Co czujemy, gdy...”. Rozdajemy dzieciom pocięte w paski karteczki z nie dokończonymi zdaniami, dotyczącymi przeżywanych przez ludzi uczuć np.: gdy ktoś mnie popycha, czuję ...

2. gdy ktoś mnie głaszcze na dobranoc, czuję ...
3. gdy mam mnie całuje na dobranoc, czuję ....
4. gdy pani w szkole krzyczy na mnie, czuję ...
5. gdy ktoś wyrywa mi zeszyt, czuję ...
6. gdy długo nie widzę kogoś, kogo bardzo lubię, czuję ... 

7. gdy ktoś przyłapie mnie na kłamstwie, czuję... itp. Każde dziecko otrzymuje po 2-3 różniące się od siebie karteczki (najlepiej żeby wszystkie karteczki dla grupy opisywały różne sytuacje). Jeśli zauważymy, że dzieci mają trudności z uzu​pełnieniem karteczek robimy wspólnie z dziećmi najpierw listę przeżywanych przez ludzi uczuć. Następnie kładziemy listę po środku sali lub wieszamy ją na ścianie i dzieci uzupełniają swoje karteczki. prosimy dzieci o odczytywanie karteczek lub Samy je i odczytujemy po kolei, zwracając uwagę, czy dobrze zostało nazwane uczucie wpisane przez dziecko.
6. „Tunel”. Dzieci klękają na podłodze, opierają się na rę​kach "jedno obok drugiego, tworząc tunel. Każde kolejne dziecko ma przeczołgać się przez tunel, me dotykając osób, które go tworzą Zależnie od wielkości i możliwości ruchowych dzieci traktujemy tę ostatnią zasadę mniej lub bardziej rygory​stycznie. 

7. Pożegnanie — „prąd”.

ZAJĘCIA VII

Cele:
· ćwiczenia koncentracji uwagi,
· odreagowanie napięć,
· ćwiczenie różnych sposobów radzenia sobie z napięciem w ciele,
· podniesienie poczucia własnej wartości.
1. Powitanie — „prąd”.
2. „Indiańskie znaki”. Dzieci stają w kręgu — każde wybrało dla siebie imię wzorowane na imionach indiańskich. Dzieci przedstawiają swoje imiona, a następnie wymyślają znak (ruch ciała), który może zobrazować ich imię. W kolejnej rundce przedstawiają swoje imię razem z ruchem je obrazującym, starając się jednocześnie zapamiętać imiona pozostałych dzieci. Zabawa polega  na wywoływaniu przez dzieci swoich imion wraz z pokazaniem swojego znaku oraz, o ile dziecko pamięta, znaku tego kogo się wywołuje. Początkowo dzieci wymawiają imię, jednocześnie pokazując je oraz pokazują też i wymawiają imię wywołane, np. „Latający Orzeł" wywołuje "Pędzącego Konia".  Gdy dzieci nauczą się imion, można bawić się wywołując swoje imiona wyłącznie poprzez pokazywanie znaków im przypisanych.

3. „Biorę cię za plecy”. Dzieci stają w parach tyłem i biorąc się pod ręce naciągają partnera nawzajem na swoje plecy. Zabawę przeprowadzamy pod warunkiem uznania jej w danym momencie za bezpieczną.
4. „Baba-Jaga”. Dzieci rozchodzą się po sali, jedno z nich jest „Babą - Jagą". Dotknięcie „Baby-Jagi" powoduje,  że dziecko nieruchomieje i tylko dotknięcie innego dziecka może je odczarować. Można modyfikować wersje zabawy wprowadzając zasadę, że np. odczarowuje tylko jedno wybrane dziecko lub tylko pro-wadzący, lub ten, kto dotknie zaczarowanego z lewej strony itd.
5. „Kołyska nr 2”. Dzieci dzielą się na dwie (ew. trzy) grupy trzy- lub czteroosobowe, a następnie klękają, opierają się na rękach. Jedno z dzieci kładzie się na plecach kolegów (również leżąc na plecach), a dzieci klęczące próbują go delikatnie kołysać. Następnie osoba leżąca klęka, a na plecach kolegów kładzie się kolejne  dziecko.  Prowadzący pilnuje przebiegu ćwiczenia. Decydujemy o przeprowadzeniu ćwiczenia, biorąc pod uwagę stan napięcia w grupie i bezpieczeństwo jej członków
6. „Masaż”. Dzieci siadają w kręgu jedno da sobie ręce na ramionach, a następnie prowadzącego zaczynają lekko masować sobie nawzajem barki i ramiona  początkowo lekko   pukając palcami („pada deszczyk”), następnie ugniatając mięśnie barków („ugniatamy cias to"), a na końcu uderzając kantami szybko pocieranych o siebie dłoni ("tną nożyce"). Następnie zmiana kierunku siedzenia w kole lub dzieci dzielących się na pary. Kontynuują zabawę, dopóki chcą.
7. "Ćwiczenia oddechowe”.

8. "Kto to jest?”. Prowadzący zajęcia. „Przygotowują przed zajęciami krótkie charakterystyki dzieci utrzymane wyłącznie w tonie pozytywnym, beż imienia dziecka, np. jest to chłopiec, który bardzo często się śmieje. Potrafi rozmowę lub wygłupianie się z kolegami, jeśli ktoś go o to poprosi. Lubi zwierzęta, a szczególnie psy. Umie ładnie rysować... itp. Karteczki z charakterystykami prowadzący wkłada złożone do koszyka, który stawia na środku koła. Dzieci po kolei losują karteczki, odczytują charakterystykę, a następnie zgadują, kogo ona przedstawia. Jeśli nie odgadną po kilku próbach, prowadzący oddaje karteczką osobie, którą ona opisuje. Pod koniec zabawy wszystkie dzieci otrzymują swoje pozytywne charakterystyki. 

9. Pożegnanie — „prąd”.

ZAJĘCIA VIII

Cele:
· odreagowanie napięcia,
· podniesienie poczucia własnej wartości,
· nauka radzenia sobie z napięciem (relaks),
· doświadczenie współpracy i współdziałania w parach.

1. Powitanie — „prąd”.
2. „Ja jako zwierzę”. Rozdajemy dzieciom kartony z bloku i pomoce do rysowania. Prosimy, aby każdy narysował siebie jako zwierzę, Dzieciom, które mają z tym trudności, proponujemy naklejenie na karton obrazka zwierzęcia, które to obrazki, np. powycinane z czasopism — przynosimy ze sobą. Następnie zbieramy rysunki i pokazując je kolejno dzieciom prosimy o wymienienie pozytywnych cech, z którymi kojarzy się lub które ma dane zwierzę. Podpisujemy rysunek wymienionymi cechami, a następnie odgadujemy, kto jest jego autorem. Gdy dzieci nie mogą odgadnąć — prowadzący pomaga, a następnie oddaje rysunek autorowi.
3. 3 „Poruszam się jak?..”. Dzieci rozchodzą się po sali, a na​stępnie otrzymują instrukcję, aby zaczęły poruszać się:
a. stawiając najdłuższe kroki jak potrafią,
b. podskakując na jednej nodze,
c. chodząc na czworakach,
d. skacząc na obu nogach razem,
e. koziołkując (pod warunkiem, że mamy do dyspozycji mate​race),
f. chodząc jak najdziwniejszymi krokami. Prowadzący może sam wymyślać inne instrukcje poruszania się po sali, mając na uwadze bezpieczeństwo dzieci. Podając instrukcję prowadzą​cy podkreśla, by poruszając się po sali nie dotykać i nie potrą​cać innych dzieci.
4. „Supeł”. Prosimy dzieci, by złapały się za ręce, przy czym jeden z prowadzących ustawia się jako pierwszy, a drugi jako ostatni. Następnie pierwsza osoba zaczyna chodzić pomiędzy dziećmi (cały czas trzymając się za ręce, tak, aby zacieśnić supeł, tworzony z wszystkich uczestników). Gdy wszyscy są zasupłani. Ostatnia osoba zaczyna „odsupływanie". (Podczas zabawy nie wolno puszczać ręki.)
5. „Relaksacja”. Prosimy dzieci, żeby położyły się na podło​dze, na kocykach lub materacach. Podajemy jedną ze zna​nych nam instrukcji relaksacyjnych. Może to być trening auto​genny Schultza, może być inna dowolna instrukcja ułatwiająca rozluźnienie się. Jako przykład podajemy dwie instrukcje za​warte w „Zeszytach Problemowo-Metodycznych” nr 10, pt. Warsztaty twórczego ruchu — prezentacje (1990):
a) Połóż się płasko na podłodze z zamkniętymi oczami. Wy​obraź sobie, że leżysz na plaży. Piasek jest ciepły, świeci słońce, fale uderzają o brzeg. Ktoś bardzo łagodnie przysy​puje cię ciepłym piaskiem, który opada na twarz, policzki, szyję, opływa po szyi na kark, na ramiona. Jesteś całkiem rozluźniony, pod barkami czujesz ciepły piasek. Piasek osypuje ci się na klatkę piersiową, na brzuch, dół pleców, spływa po pośladkach, po udach, łydkach, stopach i pod stopami. Leżysz rozluźniony, czujesz, jak grzeje słońce, twój umysł odpoczywa. 

b) Połóż się i oddychaj głęboko. Leż na plecach, stopy rozsu​nięte na ok. 30 cm, ramiona z boków, wnętrze dłoni zwrócone ku górze. Zamknij oczy, weź oddech licząc do 4, wstrzymaj oddech i wypuść powietrze także licząc do 4. Wdech i wy​dech. Skoncentruj się na oddechu i pozwól odpłynąć wszyst​kim swoim myślom, problemom i codziennym napięciom. Rozluźnij palce u nóg, kostki, łydki, kolana, spód kolan, uda. Puść luźno pośladki i brzuch. Rozluźnij klatkę piersiową, prze​ponę, kręgosłup. Rozluźnij twarz, policzki, usta, czoło, czubek głowy. Zrelaksuj oczy, niech odpoczywa mózg, serce, żołą​dek. Odpoczywasz. Leżysz i odpoczywasz". Ćwiczenie relak​sacyjne możemy stosować w czasie trwania całego cyklu za​jęć w dowolnym momencie, na każdych zajęciach, po uprzed​nich zabawach integracyjnych oraz umożliwiających czynne rozładowanie napięć

6. „Układający – układani”. Dzielimy dzieci na pary. Jedno dziecko z pary kładzie się na podłodze, drugie klęka obok niego i według instrukcji podawanej przez prowadzącego układa kolegę tak, by było mu jak najwygodniej. Dziecko le​żące za pierwszym razem ma za zaadanie poddać się biernie temu, co robi kolega z jego ciałem. Prowadzący pomagają w wykonaniu ćwiczenia.

Prowadzący podaje instrukcję, mówiąc np.: „Wyprostuj ręce kolegi wzdłuż ciała. Podnieś prawą rękę do góry i delikatnie nią potrząsaj, jakbyś chciał strzepnąć z niej piasek. Połóż rękę z powrotem na podłodze. Podnieś drugą rękę kolegi do góry i to samo ćwiczenie wykonaj z drugą ręką.

Zegnij nogi kolego w kolanach. Poruszaj zgiętymi nogami ko​legi w obie strony, a następnie każdą nogą osobno. Wyprostuj obie nogi kolegi i poruszaj nimi lekko na boki, kołysząc je ła​godnie. Unieś delikatnie głowę kolegi i pozwól mu na chwilę odpoczywać nieruchomo". 

Można także podać instrukcję kołysania tułowiem kolegi na boki ( najpierw w jedną, potem w drugą stronę), o ile poprzed​nie instrukcje są dobrze wykonane. Dziecko leżące na począt​ku ćwiczenia poddaje się biernie, starając się maksymalnie rozluźnić swoje ciało. Za drugim razem dziecko leżące ma za zadanie stawiać opór, czyli siłować się z kolegą. Siłowanie się ma trwać tylko chwilę, by uświadomić sobie napięcie swoich mięśni. Za trzecim razem, możemy w zależności od obserwowa​nej przez nas współpracy między dziećmi powtó​rzyć ćwiczenie biernego poddawania się koledze lub zapropono​wać lezącemu, by wykonywał tylko te ćwiczenia, które sprawiają mu przyjemność i rozluźniają go. Inne może blokować i mówić " nie chcę". Następnie zmiana w parach i powtarzamy te same instrukcje. Prowadzący cały czas pilnują bacznie przebiegu ćwiczeń. 

7. Pożegnanie – „prąd”.

ZAJĘCIA IX

Cele: 

· odreagowanie napięć,

· ćwiczenie koncentracji uwagi, 

· ćwiczenie umiejętności radzenia sobie z napięciem, 
· utrwalanie więzi grupowej. 
1. Powitanie – „prąd”.
2. „Turlanie się”. Powtarzamy ćwiczenie 4 z zajęć III.
3. „Lubię w tobie...”. Dzieci otrzymują od prowadzących kartecz​ki z imionami pozostałych dzieci i maja na każdej kartecz​ce wypisać jedno pozytywne zdanie o osobie, której imię jest na karteczce. Początki zdań mogą być przez prowadzącego napisane na karteczkach, np. 

a. lubię w tobie... 

b. b) podoba mi się w tobie...
c. c) lubię, gdy ty...
d. d) podoba mi się, gdy ...
Wystarczy podać dzieciom jeden lub dwa początki zdań. Karteczki posyłamy w kręgu, tak aby każdemu dziecku mógł wpisać się każdy uczestnik. Na końcu każde dziecko powinno otrzymać karteczkę ze swoim imieniem, na której ma tyle pozytywnych informacji o sobie, ilu jest uczestników zajęć. Prowadzący też się dopisują, jeśli dzieci chcą, odczytujemy kartki na głos.
4. „Serce dzwonu”. Dzieci ustawiają się w kręgu. Jedno z nich wchodzi do środka, mocno przywiera stopami do podłoża i wyprostowane odchyla się do przodu i do tyłu, podczas gdy inne dzieci je podtrzymują lekko popychając ku sobie (podają sobie usztywnionego kolegę w kręgu). Ćwiczenie możemy wykonywać tylko wówczas, gdy mamy pewność, że dzieci nie będą rzucać kolegą w środku zbyt mocno i dlatego dobrze jest wykonywać to ćwiczenie po odreagowaniu ruchowym i wprowadzeniu pozytywnej, akceptującej atmosfery w grupie. W dostępnej literaturze ćwiczenie to nazywane jest „serce dzwonu".
5. „Tik-tak”. Prowadzący podaje jakiś przedmiot, np. ołówek, dziecku po prawej stronie, mówiąc „to jest tik". Gracz pierwszy pyta „co?", rozpoczynający powtarza „tik". Dziecko podaje ołówek dalej mówiąc „to jest tik". Gracz drugi pyta pierwszego „co?" i pierwszy zwraca się do prowadzącego „co?". Za każdym razem pytanie „co?" musi powrócić do rozpoczynającego, a odpowiedź „tik" musi po kolei powrócić do osoby trzymającej przedmiot, zanim zostanie podany dalej. Ze względu na wiek dzieci i częste u nich kłopoty z koncentracją, nie ćwiczymy drugiej części zabawy, polegającej na równoczesnym podawaniu w drugą stronę przedmiotu o nazwie „tak", na tej samej zasadzie. Zabawa ta dobrze i spokojnie przeprowadzona znakomicie ćwiczy koncentrację uwagi u dzieci.
5. Powtarzamy „ćwiczenia oddechowe” (6 z zajęć I) oraz „masaż” (ćwiczenie 5 z zajęć VI). Masaż możemy również wykonać w parach, gdy jedno dziecko leży na plecach, a drugie je masuje, po czym następuje zmiana.
6. „Rzeźba „grupy”. Każdy z uczestników po kolei układa z pozostałych dzieci rzeźbę grupy, tzn. tak je ustawia, jak uważa, że wyglądają (zachowując się, zajmując pozycję) w grupie. Współprowadzacy może pomagać dzieciom wykonywać ćwiczenia oraz czuwa, aby rzeźby nikogo nie urażały.
7. „Wspólny okrzyk”. Powtarzamy ćwiczenie 6 z zajęć II.
8. Pożegnanie - „prąd”.
ZAJĘCIA X

Cele:
· powtórzenie poznanych sposobów radzenia sobie z napięciem ruchowym i emocjonalnym,
· ćwiczenie koncentracji uwagi na zadaniu,
· wspólne działanie w grupie,
· wzmocnienie poczucia własnej wartości,
· pożegnanie.
1. Powitanie - „prąd”.
2. „Przedstawiamy narodowość”. Dzielimy dzieci na 3-4 grupy i prosimy, by każda z nich wybrała, jakim jest narodem, oraz przedstawiła pozostałym grupom pantomimicznie coś, co charakteryzuje ich narodowość (np. Hiszpanie - walka z bykiem itp.). Pozostałe dzieci maja odgadnąć, co zostało przedstawione W razie trudności osoby prowadzące pomagają dzieciom wybrać narodowość i sposób przedstawienia tego, co dla niej charakterystyczne.

„Kim jestem?”. Przypinamy jednemu dziecku na plecach kartkę z nazwiskiem (pseudonimem) znanego człowieka (aktora, piosenkarza, sportowca, pisarza). Dziecko próbuje odgadnąć, kim jest, zadając pozostałym dzieciom siedzącym w kręgu pytania typu „czy występowałem w filmie”, „czy jestem kobietą”. Dzieci mogą odpowiadać tylko „tak” i „nie”. W razie potrzeby prowadzący pomaga. Po odgadnięciu, „kim jestem”, następuje zmiana dziecka, któremu przypinamy inna kartkę.

4. „Turlanie”. – Powtarzamy zabawę nr 4 z zajęć III.

5. „Wspólny okrzyk” – Powtórzenie zabawy nr 6 zajęć II.

6. „Relaksacja” – powtarzamy jedną z wprowadzonych na zajęciach poprzednich (nr VII) metod relaksacji. Po zakończeniu relaksacji pytamy dzieci, jakie jeszcze pamiętają sposoby radzenia sobie z własnym niepokojem i napięciem. W razie potrzeby przypominamy je.

7. „Wspólny okrzyk”. Kładziemy na podłodze duży arkusz szarego papieru lub brystolu oraz pomoce do rysowania ( malowania, wycinania, itp.) i prosimy o wykonanie na pożegnanie wspólnej pracy, której temat możemy omówić wspólnie z dziećmi lub też pozostawić go ich inwencji. Pilnujemy, aby praca posuwała się naprzód, ewentualnie włączamy się do wspólnej pracy z dziećmi. Na koniec wieszamy pracę w sali lub tam gdzie dzieci sobie życzą, aby pozostała jako pamiątka po wspólnych spotkaniach. Dziękujemy dzieciom za udział w zajęciach.

Pożegnanie – „prąd”.
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