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Do ¢éwiczenia mozna zaprosi¢ catg klase lub okoto 10-15 o0sdb (to zalezy od dynamiki
procesow grupowych i sposobu zachowania poszczegolnych uczniow, dobrze bedzie,
jesli kazdy uczen wezmie udziat, jednak zbyt duza ilo§¢ uczestnikbw moze
wprowadzi¢ chaos). Ustaw wszystkich w kole tak, by trzymali sie za rece. Koto to ma
symbolizowaé wnetrze cztowieka - stan naszego ducha i umystu. Jedng osobe
pros my o odegranie roli ztosSci. Osoba ta ma stangé w Srodku kota i sprébowac
wydostac sie na zewnatrz. Uczniowie spleceni w kole majg za zadanie nie wypuscic
"ztoSci" na zewnatrz.

Zanim zaczniecie, przypomnij klasie o zasadach bezpieczenstwa, powiedz, ze kazdy

ma zadba¢ o to, by nikomu sie nic nie stato. Chwile przed rozpoczeciem "szturmu"
powiedz do klasy stowa "Czesto dzieje sig tak, ze kiedy odczuwamy z+0S¢, staramy sig
nie pokaza¢ otoczeniu jak bardzo jesteSmy wsciekli. Chcemy zatem sttumi¢ zt0S¢,
zatrzymacC jg w sobie. Tymczasem ztoSC az Kipi i za wszelkg ceng probuje sig
wydostaé” (instrukcja z ksigzki: Kozminska I, Olszewska E. (2007), Z dzieckiem w
swiat wartosci, Warszawa: Swiat Ksigzki). Pozw6él uczniom w kole mocowaé sie ze
"ztoscig" i w tym czasie poprzektadaj kilka rzeczy w klasie — mozesz przetozy¢ czyjs
plecak, przesunac¢ krzesta, jesli jacys uczniowie nie biorg udziatu w ¢wiczeniu, mozesz
ktoéregos z nich poprosic, aby opuscit sale. Po pewnym czasie, niezaleznie od tego czy
zt0S¢ sie wydostata czy nie — przerwij zmagania i popros by wszyscy usiedli w kregu.
Na nastepnej stronie znajdziesz pytania do omowienia z klasa.
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) Czy bolato, gdy ztos¢ chciata sie wydostac a my jej na
L to nie pozwalalismy?

Przy dyskusji wokot tego pytania, mozesz zwroci¢ uczniom uwage
na to, ze ttumienie ztoSci bywa dla nas bolesne i moze byc¢
szkodliwe dla naszego zdrowia (moze przyczynia¢ sie np. do
chorob serca czy zotadka).

Co by sie stato, gdyby ztosci udato sie wydostac
2 w sposob niekontrolowany - gdyby np. z impetem,
z rozbiegu przerwata krag?

Kiedy uczniowie dadzg kilka przyktadow, zapytaj, do czego mozna
takg sytuacje porownac, jakie skutki powodujg wybuchy ztosci
W zyciu codziennym?

) Czy podczas zmagan ze ztoScig uczniowie zauwazyli,
- co sie dzieje na zewnatrz?

Czy zauwazyli, ze ich plecaki zostaty przestawione a nawet jedna
osoba wyszta z sali? Wyttumacz mtodziezy, ze skupieni na
witasnej ztosci, czesto nie widzimy tego, co dzieje sie wokot nas.
Tym razem mogli straci¢ plecak, czy telefon, ale w zyciu zajeci
ztoScig mozemy stracic przyjazn, szacunek, mitoSc.

Skoro nie nalezy ani tfumic¢ ztoSci ani pozwalac na jej wybuchy — co
powinniSmy robiC z naszg ztoScig tym bardziej, ze doSwiadczamy
jej codziennie? Pozwdl, by uczniowie zastanowili sie nad roznymi
formami wyrazania emociji, ciekawe pomysty mozecie zapisywac
na tablicy. I. Kozminska i E. Olszewska konhczg opis tego cwiczenia
nastepujacymi stowami: "..co by sie stato, gdybysmy spokojnie, w
sposob kontrolowany pozwolili wyjsS¢ ztoSci z kota? My doznajemy N[IHZ[IZIIJWHIK
ulgi a nasza ztoS¢ nie niszczy wszystkiego dookota nas".
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