ARTETERAPIA




Arteterapia:

* to - jak nazwa wskazuje - terapia przez sztuke;
« jest to rodzaj psychoterapii, ktora wykorzystuje rozne dziedziny artystyczne;

« jest dobra dla kazdego i w kazdym wieku: mogqg z niej korzystac dzieci, osoby
doroste i seniorzy;

« pomaga nie tylko w przypadku chorej duszy — nieoceniona bywa rowniez w
leczeniu chordb fizycznych;

« dziatanie terapeutyczne ma sam proces tworczy;




Funkcje arteterapl

« korekcyjna — odzyskanie rownowagi psychicznej, roztadowanie
frustracii, zmniejszenie lub unicestwienie lekow, wyleczenie
depresji, utatwienie komunikaciji z innymi ludzmi, budowanie
pozytywnego nastawienia do swiata, zmniejszenie poziomu
agresji, podniesienie samooceny, itp.;

« edukacyjna — wzbogacenie zycia wewnetrznego, zdobycie
nowych umiejetnosci, poszerzenie wiedzy;

« rekreacyjna — zajecia z arteterapii mogqg byc¢ przeciez
wspaniatym sposobem na spedzenie wolnego czasu, po prostu
formq relaksu.




Rodzaje arteterapili

« Choreoterapia — terapia tancem i ruchem w ogole. Umozliwia integracje emocji i stanu
ducha z ciatem, uwalnia od stresu, pozwala na porzucenie dawnych wzorcow
ruchowych i nauke nowych. Dzieki choreoterapii mozliwe jest bardziej sSwiadome
doswiadczanie wtasnego ciata, pokonywanie jego ograniczen, wyzwalanie
pozgdanych reakcji, jak radosc, odprezenie, otwartosc.

Muzykoterapia — praca z gtosem w niezwykty sposdb otwiera pacjenta. Ludzie, ktdrzy uczg
sie Spiewac, nagle obserwujg w codziennym zyciu, ze zaczeli... mowic (w znaczeniu —
wyrazac siebie, mowic, czego chcg). Inny rodzaj muzykoterapii (bierny) polega po prostu na
stuchaniu utworow muzycznych. Spokojne dzwieki wptywajg na ciato i umyst relaksujgco,
bgdz przeciwnie — pobudzajgco (zaleznie od efektu, ktéry chcemy uzyskac). Z kolei granie
na instrumentach daje pacjentowi poczucie sprawstwa.




Rodzaje arteterapili

» Bajkoterapia - terapeuta dobiera odpowiednie bajki terapeutyczne i czyta je. Raczej
jest to terapia skierowana do dzieci, ale niekoniecznie. Stuchanie bajki wptywa kojgco,
zabija nude, czasem podsuwa pewne rozwigzania.

* Filmoterapia - terapia przez film. Terapeuta podsuwa fiimy podejmujgce temat, ktory w
jakis sposodb koreluje z problemami pacjenta. Oglgdanie filmow zakonczone jest
dyskusjqg.

 Terapia przez sztuki plastyczne, takie jak: rysunek, malarstwo, rzezba, grafika, tkactwo,
wycinanki, kolorowanki i wiele innych — przez plastyczne dzieta pacjenta mozna
dowiedziec sie wielu rzeczy o nim samym.




Barbbara Kaja proponuje prowadzenie
zajec wedtug nastepujgcego toku
metfodycznego:

a) ekspresja ruchowa na dowolne tematy muzyczne( spontaniczna - ogdlne
motoryczne pobudzenie oraz kontrolowana - ksztatcenie orientacji w schemacie
ciata i przestrzeni, koncentracji uwagi, kontroli ruchow);

b) interpretacja plastyczna utwordw muzycznych(Cwiczenia wyobrazni dziecka,
rozwijanie wrazliwosci estetycznej, odreagowanie konfliktow):

C) poznawanie i operowanie symbolami dzwiekdw ( rozwijanie procesow
percepcyjnych, stymulowanie rozwoju umystowego dziecka):

d) zabawy stowno-muzyczno-ruchowe z elementami melorecytaciji, inscenizacii,
cwiczen pantomimicznych;

e) relaksacja;




Propozycje — 1 spotkanie

« Choreografia — Przywitanie sie uczestnikdw stowami piosenki (na melodie ,,Panie
Janie..."”)

 Plastykoterapia — Moj portret, wczesniej rozmowa na temat kolorow, symboliki barw,
wyrazania nastroju poprzez barwe

* Biblioterapia — Cztery kgty

« Choreografia — Taniec zapoznaniec. W kole kazdy uczestnik po kolei wymysla jeden
nieskomplikowany ruch po czym prezentuje go grupie wypowiadajgc swoje imie,
pozostali uczestnicy zabawy powtarzajqg jak najdoktadniej ten ruch oraz imie (wtedy
gdy grupa sie nie zna). Przyktadem ruchu moze byc : kiwanie gtowg, dowolny ruch
rekg, lub nogqg, podskok, wzruszenie ramionami , obrot ifp.




Scenariusz: Teatr cleni

Przebieg i organizacja zajec:
1. Zabawy integracyjne na powitanie: ,,Witam wszystkich, ktorzy..”, ,,Dzieci do dzieci”.
2. Nauczyciel recytuje wiersz pt. ,,Cien”

Ten maj cien, smieszny cien, chodzi za mnq caty dzien.

Robi wszystko to co ja: ja gram w pitke - on tez gra
Ja na schody- on na schody,
ja jem lody- on je lody,
Ja przez ptot- on przez ptot, gotdw jest do roznych psot.

3. Zabawa ruchowa ,,Mdj cien”- dzieci ustawione w parach prébujg nawzajem nasladowac wtasne ruchy.

4., Zaczarowane cienie”- za parawanem nauczyciel prezentuje rézne przedmioty, dzieci odgadujqg co to jest.

5. ,Kto sie ukryt za parawanem?<”- jedno dziecko wychodzi z sali, w tym czasie inne chowa sie za parawanem. Po
powrocie do sali dziecko probuje odgadngc na podstawie cienia, kto sie tam ukrywa.

6. ,Zgadnij co robiee"- zabawy pantomimiczne, zaproszone za parawan dziecko wykonuje jakgs czynnosc , ktdrg
pozostali probujg odgadnagc.

/. ,,Cienie”- obrysowywanie na duzych arkuszach papieru cieni dzieci (czynnos¢ tq dzieci wykonujg w parach).
Nastepnie dzieci ozdabiajg swoje cienie i dekorujg nimi sale.




Scenariusz: WIOSNA - CHCE SIE 2YC

Przebieg i organizacja zajec:

1. Powitanie, zabawa integracyjna: Kazde dziecko otrzymuje kartke. Jego zadaniem jest narysowac jak sie dzisiaj czuje (czy jest zaspany,
uSmiechniety, boli mnie co$, zmeczony itd.).Po narysowaniu kazdy pokazuje swojqg prace. Grupa musi zgadngg, jaki stan przedstawit autor.
Laprezentowane autoportrety przyczepiajg na tablicy.

2. Dzieci siedzg w kregu. Kazde dziecko wypisuje na tfrzech matych karteczkach co powoduje, ze cztowiek nie ma checi do dziatania (lenistwo,
strach, brak czasu, itd.). Posrodku kregu, na arkuszu papieru jest namalowana marzanna ( ktéra symbolizuje zime, uspienie), do ktdérej dzieci
przyczepiajq swoje kartki. Potem wszystkie hasta zostajg odczytane.

3. Nauczyciel dzieli grupe na trzy zespoty poprzez losowanie kartek z nazwami wiosennych kwiatdw ( krokusy, przebisniegi, pierwiosnki ). Kazda
grupa otrzymuje arkusz papieru z namalowanym stoncem. Na promieniach ma wypisac te cechy, zdarzenia, itp., ktére sprawiajq , ze cztowiek ma
ochote dziatac. Po wykonaniu pracy, grupy prezentujq swoje stonca i umieszczajg wokot marzanny. Rozmowa z dzieCmi na temat tego zadania.
Nauczyciel podsumowujgc — wyjasnia, ze zar stonca symbolizujgcy sity do dziatania przezwycieza marzanne, uspienie i brak checi.

4. Posrodku kregu znajduje sie kwiat z napisem ,Wiosna”. Kazde dziecko dostaje po jeden/dwa ptatki z papieru i ma za zadanie wypisac na nich,
Z czym kojarzy mu sie wiosna. Potem doktada swoje ptatki do kwiatka, w ten sposdéb kwiat rosnie. Odczytanie haset.

5. Zaproszenie dzieci do przygotowania portretu ,,Pani Wiosny”- technika do wyboru: wycinanka z papieru kolorowego, malowanie farbami
plakatowymi, collage,

6. Dzieci pracujg indywidualnie, stuchajgc utwordw A. Vivaldiego " Cztery pory roku Wiosna”.

7. Prezentowanie swoich prac.

8. Zabawa ze sprzezeniem zwrotnym * Mata rados¢” na zakonczenie zajec¢: zabawa, podczas, ktdrejzajmiemy sie matymi radosciami, ktére nas i
innych czyniq bardziej szczesliwymi. Najpierw kazdy po kolei opowie, jak komus sprawit rados¢. Potem podczas drugiej rundki opowie o sytuacii,

%Sy cieszyt sie z czegos, co powiedziato lub zrobito dziecko z naszej grupy. Moze to byta drobnostka, poprzez ktérg ktos nam okazat, ze nas lubi
|

9. Iskierka




Scenariusz: Kolorowa majowa tgka

Przebieg i organizacja zajec:

1. Nauczyciel zaprasza dzieci do kéteczka. Wita sie z dzie€mi, Spiewajgc piosenke-powitanke ,,Wszyscy sg, witam Was". Czynnosci
dziecka: Dzieci witqjqg sie ze sobq, starqjg sie Spiewac wraz z nauczycielem.

2. Wystuchanie piosenki pt. ,Majowa tgka”, przypomnienie zwierzgtek mieszkajacych na tqce, oglgdanie ilustracji. Wskazanie koloréw
wystepujgcych na tgce. Proba okreslenia czy kolor jest smutny czy wesoty. Nauczyciel spiewa dzieciom piosenke, omawia jg z
dziecmi, pokazuje ilustracje zwierzgt, zwraca uwage na poszczegolne kolory pojawiajgce sie na tgce. Czynnosci dziecka: Dzieci
stuchajqg, przypominajg sobie nazwy zwierzgtek, oglgdajqg ilustracje. Starajqg sie opisac kolory.

3. Gra na instrumentach. Nauczyciel prosi, aby kazdy uczestnik zajec wybrat sobie jeden instrument, po czym razem z dzie¢mi siada
w kole i tworzy ,,majowq orkiestre”, ktora bedzie grac raz smutno a nastepnie wesoto. Czynnosci dziecka: Dzieci zabierajg po jednym
insfrumencie, siadajqg i w kole i wraz z nauczycielem grajg na instrumentach. Probujg zagrac dzwiek smutny oraz dzwiek wesoty.
Nastepnie przedstawiqjg siebie poprzez gre na wybranym instrumencie.

4. Improwizacja ruchowa do muzyki powaznej — elementy choreoterapii. Nauczycielka rozdaje dzieciom kolorowe wstqzki, prosi aby
dzieci zamienity sie w pieknego kolorowego motyla i zgodnie z wtasnymi odczuciami lataty i wirowaty po catej sali w rytm muzyki.

Czlyrmoéci dziecka: Dzieci zabierajg wstgzki, zamieniajg sie w motylki i tanczg wedtug witasnego pomystu i swoich odczu¢ po catej
sall.

5. Praca plastyczna - ,,Motylki”, malowanie rekoma za pomocq farb. Nauczycielka maluje dzieciom dtonie, po czym pomaga im
odbic skrzydetka motylka na papierze. Prowadzgca chwali kazdg prace, mowiqgc iz jest wyjatkowa i niezwykle potrzebna do
wykonania przedszkolnej gazetki.

Czynnosci dziecka: Dzieci wybierajq sobie kolory farb, pozwalajg prowadzgcej pomalowac swoje rgczki. Z pomocg nauczycielki
odbijajg dtonie, nazywajg swojego motylka. Czujqg sie wazne poprzez wspdtudziat w tworzeniu przedszkolnej gazetki.

6. Relaksacja. Nauczycielka odtwarza utwor relaksacyjny pt. ,,Odgtosy na tqgce”. Prosi by dzieci potozyty sie na dywaniku, zamknety
oczy i postuchaty co dzieje sie na tqce.

Czynnosci dziecka:; Dzieci biorg udziat w zabawie. Ktadq sie, zamykajg oczy i stuchajg dzwieku. Po skonczeniu zabawy moéwig o
swoich uczuciach i spostrzezeniach.




Scenariusz: Morze

Przebieg i organizacja zajec:

1. Przywitanie dzieci: ,, Witam was, witam was na zajecia przyszedt czas”

2. Zabawa integracyjna ,,Podobni do podobnych”. Dzieci w rytmie spokojnej muzyki marszowej chodzg po sali. Na przerwe w muzyce prowadzaca wydaje polecenie: ,,Szukamy kolegdw, kolezanek,
ktérzy majg podobny do moich kolor wtoséw™ — dzieci dobierajqg sie w grupki. Po czym zndw chodzg w rytm muzyki. Kolejne polecenie moze odnosic¢ sie do: koloru oczu, wzrostu, butdw, spodni,
podobnego uczesania...

3. Stuchanie fragmentu bajki: ,,O rybaku i ztotej rybce” do momentu, gdy rybak wypuszcza ztowionq przez siebie ztotq rybke.

Pytania do tekstu: Kogo niezwyktego spotkat rybak? W jakim Srodowisku zyta ztota rybka? Jak moze wyglgdaé morze?2 Czy morze to tylko sama woda?2 Co znajduje sie na dnie morza?

Zamknijcie oczy i wyobrazcie sobie morze — co widzicie?

4. Oglgdanie i opisywanie ilustracji przedstawiajgcych gtebiny morskie.

5. Zabawy integrujgce z chustg Klanzy: dzieci stojgc naokoto chusty trzymajg jg i wedle polecen prowadzgcego nasladujg falowanie morza: bardzo stabe, delikatne; wieksze fale przy wietrze i sztorm,
ktéry po chwili znowu cichnie;

- w morzu ptywajq rybki (piteczki wrzucone na chuste) — dzieci tak delikatnie poruszajg chustq, by rybki - pitki — ptywaty i zadna nie wypadta na brzeg (poza chuste).

6. Malowanie morza. Podziat dzieci na dwie grupy wg koloru wylosowanego z nieprzezroczystego woreczka kartonika. Kazda grupa na swoim arkuszu szarego papieru maluje farbami dno morza - u
dotu ; wode, fale i réznorodng roélinnos¢ — ponad potowe kartki; gére arkusza pozostawiajac na razie wolng. Kazde dziecko maluje wg wtasnego pomystu, starajac sie rOwnoczesnie o harmonie catej
pracy. Po wykonaniu zadania dzieci pozostawiajg prace do wyschniecia.

7. Relaksacja. Dzieci ktadq sie na dywanie i po frzech gtebokich oddechach wstuchujqg sie w melodie relaksujgcg — szum morza — i w stowa prowadzgcego:

Wyobrazamy sobie, jak ptyniemy po morzu, oglgdamy piekne pejzaze oddalajgcego sie powoli lgdu. Czujemy ciepto ogrzewajgcego nas stonca. Lgd po chwili znika zupetnie, pozostaje spokojna
tafla morza, stykajgca sie na horyzoncie z niebem i odbijajgcym sie w wodzie stoncem. Teraz powoli nurkujemy w gtebiny mérz, ptyniemy za tawicami spotykanych ryb. Podziwiamy réznobarwne
koralowce, kotyszgce sie ukwiaty i rodliny, nieznane dotqd zwierzeta, ryby, zjawiska swietine. Powoli wynurzamy sie na powierzchnie wody, pozwalajgc by ona unosita nas swobodnie. Fale wyrzucajg
nas na brzeg.

8. Origamii — ztota rybka. Dzieci wykonujg z kwadratéw papieru sktadanki rybek etapami, wg polecen prowadzgcego, doktadnie obserwujac jego kolejne czynnosci.

Ozdabianie pisakamii klejem brokatowym wykonanych rybek, wzorami (kropki, plamki, tuski...) wg inwenciji. Naklejanie wykonanych rybek na arkusze z namalowanym morzem.

9. Zabawa ,,Lustrzane odbicie w wodzie" Dzieci dobierajq sie parami: wysoki z nizszym. Dziecko wyzsze wykonuje jakie$ ruchy, a dziecko nizsze jest jego odbiciem w wodzie i nasladuje te ruchy.

10. Rysowanie marzen. Nawigzanie do tekstu o ztotej rybce: Jakg moc posiadata ztota rybka?2 Kazdy z nas ma jakie$ marzenie, ktére chciatby, zeby sie spetnito. Moze marzycie o jakiej$ rzeczy, o
przyjacielu, o podrézy, by zosta¢ kims...znanym, lubianym, cenionym. Sprébujcie teraz swoje marzenia przela¢ na papier — narysujcie to, o czym marzycie na chmurkach — obtoczkach, ktére nastepnie
przykleimy na arkuszach nad ptywajgcymi ztotymi rybkami. Wierzmy w to, ze kiedys te marzenia sie spetniq.

Dzieci rysujg w obtoczkach i naklejajg je na arkuszach. Chetni, po naklejeniu obtoczkdw opowiadajg o swoich marzeniach, ktére przedstawili.







Muzykotera olle

Przebieg i organizacja zaje

1. Powitanie - dzieci biegajq po sali w podskokach zgodnie z melodig ,,Moja fantazja" (Zespodt Fasolki). Na przerwe w muzyce wszyscy witajg sie podajgc
sobie rece i wypowiadajgc jakie$ mite stowa.

Zabawa ,Tanczymy labada” z zmienionymi stowami: ,Tanczymy labada, labada, labada tanczymy labada, matego walczyka. Tanczg go
/dziewczynki/ 3x tanczg go dziewczynki i nasi chtopcy tez” Dzieci na stowa: labada, dziewczynki, chtopcy — przykucniecie. 3. ,,Lustra” - dzieci rozbiegajq
sie po catej sali tak, aby kazde miato swobode poruszania sie w miejscu.

Kazde dziecko otrzymuje matq obrecz (krgzek). Nauczyciel wyjasnia dzieciom, iz kolejno ustyszg dwa fragmenty muzyki, ktére bedq sie réznity. Pierwszy
fragment, bardzo powolny: dzieci siadajg na krgzkach, ,,usypigjg” w dowolnie wybrany sposdb. Podczas drugiego fragmentu (muzyka dynamiczna),
dzieci biorg do reki krgzki (lusterko) i robig do nich rézne miny.

4. Zabawa z krgzkami - krgzki pozostajg roztozone na dywanie. Nauczyciel odtwarza z kaset rézne fragmenty muzyki, podczas ich brzmienia dzieci

podskakujg po catej sali. W tym czasie nauczycielka zabiera dwa krgzki. Gdy muzyka cichnie, dzieci biegng do krgzkdw. Te, ktdre nie znajdg wolnego
krgzka, muszg wyklaskac, zaspiewac lub wytupacé podany przez nauczycielke prosty rytm.

»Deszczyk” (Klanza) — rytmizacja gestykularna w ruchu. Poczgtkowo prowadzgcey pokazuje kolejne etapy wykonywanych gestow, pdzniej powtarza
wraz z dzie¢mi. Na tle muzyki wszyscy chodzqg po sali za prowadzgcym i razem pokazujg deszczyk. Mozna zmienié wersje chodzenia — zespotami,
indywidualnie. Schemat wykonywanych gestéw:

a) pada deszcz - rece wzniesione nad gtowq, obnizajg sie i pokazujg spadajgce krople — 4 razy,
b) wieje wiatr —rece nad gtowq — pokazanie gestéw wiejgcego wiatru — 8 razy,

c) nagle btysk — klasniecie przed sobqg - 1 raz,

d) nagle grzmot —ssilne tfupniecie nogg - 1 raz,

e) potem wyszta piekna tecza — zataczanie kota od gtowy ku dotowi - 1 raz.




6. ,,Masaz"” — wykonanie masazu na plecach kolegi z uwzglednieniem ruchow adekwatnych do
treSci wiersza przy muzyce: Enio Morricone utwor ,,Ness and his Family”

Stonko Swieci,

Kroczg stonie,

Biegng konie po betonie.

ldg panie na szpileczkach,

L gryzgcymi pieseczkami.
Ptynie sobie kreta rzeczka,
Pada bardzo drobny deszczyk,

Czujesz dreszczyk? ( delikatne dotkniecie kregdw szyjnych)
Nastepuje zmiana rol.

/. Jezioro tabedzie” Nauczyciel puszcza muzyke Jezioro tabedzie autorstwa Piotra
Czajkowskiego. Dzieci ktadq sie lub siadajg w pozycji wygodnej dla nich i stuchajg oraz starajqg sie
nasladowac dzwieki z wykorzystaniem gazet (gniecenie i szeleszczenie) i kredek (stukajgc). Dzieci
starajg sie zrelaksowac i lezg swobodnie w pozycji wygodne,.




8. ,,Opuszczamy plac zabaw" - czytamy dzieciom tekst przy spokojnej, cichej muzyce.

+Plac zabaw jest opuszczony. Nie ma tam zadnych dzieci ani dorostych - tylkko gromadka
wrobli siedzi na gateziach kasztanowca i cos sobie pogwizduje... Piaskownica jest pusta,
ale po Sladach widzisz, ze kiedys bawity sie tutaj dzieci... Na brzegu lezg dwa samochodziki
i kilka figurek... Moze sg tam rowniez foremki do stawiania babek z piasku- albo jeszcze cos
innego... Jeden z koncow hustawki skierowany jest wysoko w gore, drugi lezy ciezko na
ziemi - ale nie ma nikogo innego niz wiatr... Na sznurowane| drabince nikogo nie ma...

Pomiedzy szczeblami przelatuje powietrze... Na tgkach kwitng kwiaty. Jezeli sie doktadnie
przyjrzysz, bedziesz mogt je rozpoznac. By moze to stokrotki- allbo dzwonki-a moze cos
zupetnie innego... Ale wszedzie widzisz zielong koniczyne... Cisza siega az pomiedzy zdzbta
trawy... Hustawka tagodnie sie kotysze. Moze popchneto jg jakies dziecko, a moze zrobit to
wiatr. Obserwuj jg przez chwile, popatrz, jak sie kotysze w jednq strone, w drugqg, w gore, w
doét... Jest bardzo cicho...”




9. ,Marzenie” Schumanna - stuchanie utworu z zamknietymi oczami, snucie swoich
marzen do muzyki.




BUDOWANIE POZYTYWNEJ SAMOOCENY

Przebieg i organizacja zajec:

1. ,,Chinskie szepty"”- grupa spaceruje po sali. Osoby porozumiewqjq sie za
posrednictwem osob frzecich, np. mowie do Darka: ,,Powiedz, Darku, Kindze, ze tadnie
sie uSmiecha”. Wowczas Darek podchodzgc do Kingi mowi: ,,Jola prosita, zeby ci
powiedziec, ze tadnie sie usmiechasz”. Tematyka komunikatow moze by< dowolna lub
ukierunkowana jakims tematem, np. wyglgd.

2. Cwiczenie ,,Moje imie”. Na kartce pionowo piszemy swoje imie, nastepnie do kazdej
litery imienia dopisujemy swojg ceche. Nalezy zwrdcic uwage, aby byta to pozytywna
cecha charakteru lub wyglgdu. Po zakonczeniu ¢cwiczenia dokonujemy analizy pod
kgtem, czy tatwo ci byto wykonac to ¢wiczenie, jesli nie, to co sprawito ci najwiecej
trudnosci.

3. Odczytanie bajki B. Ferrero ,,Filip z teczg w kieszeni”. Na podstawie bajki dzieci
okreslajg nastrdj Filipa, odnajdujqg rzeczy, ktére mogqg pomaoc Filipowi. Wykonanie w
dowolnej formie plastycznej rzeczy, ktére mogqg pomaoc Filipowi.




4. Rozwigzywanie problemu zajec. Praca w grupach:

- | grupa: Czym jest tecza?

- Il grupa: Czy znacie kogos, kto ma tecze w kieszenie Jak zachowuje sie taka osoba?
- I grupa: Komu chcielibyscie dac troche syropu z teczy i dlaczego?

Prezentacja propozycji grup, rozmowa.




Biblioterapio

W klasach | —lI

1. Maria Molicka ,,Bajki terapeutyczne”,

2. Jan-Uwe Rogge , Krotkie opowiadania na pokonanie strachu”,
3. Linde von Keyserlingk ,,Opowiesci przeciwko lekom”.




Wizualizacja

Usigdz lub potdz sie wygodnie i wybierz sie w podrdz do Swiata wyobrazni. Upewnij sie, ze jest ci wygodnie |
komfortowo.” (muzyka okoto 2 min., po czym przyciszamy, zostawiamy w tle) ,,Wyobraz sobie, ze lezysz na
puszystej chmurce. Jest ci wygodnie, mieciutko, i mito. Ptyniesz z chmurkg po bezkresnych przestworzach.
Leniwie gtaszczesz inne chmurki wedrujgce z tolbg po niebie. Jest ciepty letni dzien. Nigdzie sie nie Spieszysz,
tylko ptyniesz wiulony w chmurke i mozesz nie mysleC o niczym.” (muzyka, jak poprzednio) ,,Spoglgdasz w
dot i widzisz jak piekna jest Ziemia. Podziwiasz zielone lasy i zOtte tany zbdz. Dostrzegasz btekitne wstegi rzek
lustra jezior. Zielonos$¢ traw daje spokdj twoim oczom. Pomiedzy nimi dostrzegasz barwne kwiaty i cieszy cie,
ze Swiat jest taki kolorowy.” (muzyka, jak poprzednio) ,,Prosisz chmurke, azeby zwiozta cie w dot, do tych
ziemskich miejsc, ktére sg twym domem. Powoli, powolutku zsuwacie sie z nieba w dét. Opadacie leciutko,
jak pidrko, az dosiegasz stopami traw. Chmurka odptywa leniwie a ty ktadziesz sie na tqgce i styszysz oddech
ziemi. Jest bezpiecznie a ziemia pachnie miodem. Patrzysz na rozswietlone stoncem ktosy zbdz i widzisz
biedronke i mrowke wedrujgce wzdtuz zdzbta. Dostrzegasz ISnigce skrzydetka wazki i czujesz sie tak lekko jak
lekki jest oddech motyla. Czujesz, ze kochasz to wszystko, co jest dokota i wiesz, jak dobrze i pieknie jest zy¢
na Ziemi. Jest ci radosnie i czujesz, ze masz duzo sit” (muzyka, jak poprzednio) ,,Powoli przeciggnij sie, otworz
oczy, rozejrzyj sie. Patrz, wokot sg twoi przyjaciele...” (muzyka okoto 1/2 min, po czym powoli wyciszamy)




Choreoterapia

1. Praca z ciatem z wykorzystaniem metody Weroniki Sherborne.
2. Zajecia rozwijajgce ekspresje muzyczng z wykorzystaniem metody Carla Orffa.
3. Zabawy ruchowe z wykorzystaniem metody tworczej gimnastyki rytmicznej A. M. Kniessow.

4. Improwizacje taneczno - ruchowe.

5. Relaksacja, gry i zabawy z chustg Klazna.
6. Elementy tanca klasycznego, ludowego, towarzyskiego, nowoczesnego.




Test "Swinki Peppy"”

Swinia, ktérg narysowates, jest odzwierciedleniem cech Twojego charakteru.

Jesli narysowates swinke:

- na gorze kartki - jestes osobq pozytywng i optymistyczng.

- na Srodku kartki - jestes realistq.

- na dole kartki - jestes pesymistqg i masz tendencje do negatywnych mysli.

- zwroéconqg gtowqg w lewo - jestes przyjazny, podirzymujesz fradycje i pamietasz o okazjach (urodziny itp.)

- zwroéconqg gtowqg w prawo - jestes aktywny i postepowy, brak ci poczucia wiezi rodzinnych, nie pamietasz o okazjach.
- zwroéconqg gtowq na wprost (patrzy na ciebie) - jestes bezposredni, lubisz krecic i motac, nie boisz sie dyskusji aniich nie
unikasz.

- z wieloma szczegotami - masz umyst analityczny, jestes nieufny i ostrozny.

- z matq iloscig szczegotdw - jestes uczuciowy i naiwny, nie przywigzujesz wagi do drobiazgdw, lubisz ryzyko.

- Z mniej niz 4 widocznymi nogami - Czujesz sie niepewnie, przezywasz okres burzliwych zmian w twoim zyciu.

- Z 4 nogami - jestes spokojny, uparty i wierny swoim ideatom.

- wielkos¢ uszu - Swiadczy o tym jak dobrym stuchaczem jestes (im wieksze tym lepszym).




