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CZESC 1. DLANAUCZYCIELA
MOJE BEZPIECZNE MIEJSCE
CWICZENIE WPROWADZAJACE

DZIECIECA MINI WIZUALIZACJA BEZPIECZNEGO MIEJSCA

Cel: Ksztattowanie umiejetnosci regulacji emocji

Czas trwania: 5 minut

Opis: Cwiczenie wizualizacyjne przeznaczone dla uczniéw klas 1-3 szkoty podstawowej. Bazuje na jednej
z najpopularniejszych technik terapeutycznych stuzacej do oswajania dzieciecego leku oraz wzmacniania
poczucia bezpieczenstwa. Stanowi propozycje narzedzia dla nauczyciela do wykorzystania w biezacej pracy
Z uczniem nastawionej na budowanie dobrego kontaktu oraz niesienie wsparcia najmtodszym w czasie
pandemii poprzez zaopiekowanie sie ich emocjami. Cwiczenie jednoczeénie relaksuje, wycisza oraz uczy
kreowaé¢ w wyobrazni wtasne bezpieczne miejsce, do ktoérego uczen moze sie uda¢ w sytuacjach
subiektywnie trudnych. Cwiczenie mozna przeprowadzi¢ w tawkach szkolnych. Nie wymaga uzycia

dodatkowych materiatéw. Nauczyciel czyta uczniom tekst wizualizacji.

Bezpieczne miejsce

UsiadZz wygodnie. Skup sie na swoim oddechu. Zréb wdech i wydech. Zamknij oczy lub delikatnie je
przymknij. Wyobraz sobie, ze udajesz sie do bezpiecznego miejsca. Moze to by¢ miejsce, ktére dobrze znasz,
jak na przyktad ulubiony kacik do zabawy, lub takie, o ktérym marzysz. To tylko twoje miejsce. Migjsce,
w ktérym czujesz sie bezpieczna/bezpieczny, szczesliwa/szczesliwy, spokojna/spokojny. Rozejrzyj sie
dookota. Co widzisz? Zaobserwuij, jaki jest tam krajobraz. Skup sie na kolorach, jakie dostrzegasz w tym
spokojnym miejscu. Teraz zwr6¢ uwage, po czym stgpajg twoje stopy. Czy jest to puszysty dywan? Wilgotna,
zielona trawa? Przesuwajacy sie pod stopami piasek? Miekkie chmury na niebie? Dajgca stopom stabilizacje
ziemia? Amoze jeszcze cos$ innego? Zaangazujw zabawe swoje uszy i nos. Czy w twoim bezpiecznym miejscu
stychad jakie$ dZwieki? Postaraj sie skupi¢ na wszelkich odgtosach, ktére mozesz ustyszeé, albo odkryj cisze.

Czy mozesz poczuc tam jakis$ zapach?
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Zwrd¢ swojg uwage na pogode, jaka jest teraz w twoim wymarzonym miejscu. Pomysl, czy jest ci ciepto,

a moze chtodno. Zatrzymaj sie i zastanéw przez chwile, jakich emocji do$wiadczasz w swoim bezpiecznym

miejscu. A teraz skup sie na oddechu. Zréb wdech i wydech. Powoli otwérz oczy.

Autor: Martyna Zapata

Tekst wizualizacji powstat w oparciu o ¢wiczenie Bezpieczne/Spokojne Miejsce F. Shapiro (2018).
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CZESC 2. DLAUCZNIA
MOJE BEZPIECZNE MIEJSCE
KARTA PRACY DLA KLAS 1-3

Instrukcja: Wyobraz sobie miejsce, w ktérym czujesz sie bezpieczna/bezpieczny oraz szczesliwa/szczesliwy.

Co sprawia, ze jest ono tak niezwykte? Napisz lub narysuj 3 elementy charakterystyczne dla twojego

bezpiecznego miegjsca.
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CZESC 3. DLAUCZNIA
MOJE BEZPIECZNE MIEJSCE
GRA ODKRYWAM BEZPIECZNE MIEJSCE

Instrukcja do gry

Liczba graczy: gra dla 6 graczy lub catej klasy
Elementy gry:

. kostka do gry

o plansza do gry (zatacznik 1)

o 6 kart pytan (zatacznik 2)

Celem gry jest zainicjowanie z uczniami rozmowy dotyczacej ich indywidualnej wizualizacji bezpiecznego
miejsca.

| wariant gry - dla mtodszych graczy:

Gra dla catej klasy. Uczniowie mogg siedzie¢ w tawkach szkolnych. Plansza do gry zostaje wyswietlona na
tablicy multimedialnej (lub do niej przypieta). Dzieci wspdlnie z nauczycielem omawiajg wyglad planszy.
Nauczyciel wskazuje na poszczegdlne kolory planszy, odpowiadajgce 6 kartom pytan, oraz oznaczenia
znajdujace sie na planszy, nawigzujace do kostki do gry. Prowadzacy zajecia zarzgdza zestawem 6 kart pytan.
Gre rozpoczyna ochotnik. Uczeh rzuca kostka do gry. Liczbe wyrzuconych oczek poréwnuje z plansza.
Nauczyciel odczytuje pytanie dla ucznia z karty o odpowiednim kolorze. Rozgrywka konczy sie w momencie,

kiedy ostatni uczen odpowie na pytanie.
Il wariant gry - zespotowy:

Gra zostaje przeprowadzona w 6-osobowych grupach. Kazdy zespét otrzymuje 1 kostke do gry,
1 plansze oraz zestaw 6 kart pytan. Ochotnik zarzadza kartami pytan. Pozostali uczestnicy zgodnie
z kierunkiem ruchu wskazéwek zegara rzucajg kostka do gry. Liczbe wyrzuconych oczek na kostce do gry
poréwnuja z plansza. Gracz zarzadzajacy zestawem kart odczytuje pytania dla pozostatych uczestnikéw
z kart o odpowiednim kolorze. Na koncu rundy gracz zarzadzajacy kartami rzuca kostka do gry. Pytanie
odczytuje mu osoba znajdujaca sie po jego prawej stronie. Rozgrywka konczy sie w momencie zdobycia przez
uczestnikow wszystkich kart pytan. W przypadku wyrzucenia przez ucznia tej samej liczby oczek

co poprzedni gracze nastepuje kolejny rzut kostka.
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GRA ODKRYWAM BEZPIECZNE MIEJSCE - PLANSZA DO GRY

MOJE BEZPIECZNE MIEJSCE
ZALACZNIKNR 1
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GRA ODKRYWAM BEZPIECZNE MIEJSCE - KARTY PYTAN
MOJE BEZPIECZNE MIEJSCE

ZALACZNIKNR 2

Jaka pogoda panowata |
w twoim bezpiecznym miejscu?

Jakie przedmioty znajdowaly sie w twoim bezpiecznym
miejscu? Sprobuj je wymienié.

P
¢

\ ."r_['.il"
\C 4{ \;\ngou;h bezp:" j

\ wierzeta? A

A\

X } A P |
1 = . 3 e
3 ﬁ l.."o"_'--" %ﬁ'

N

Jakie kolory otaczaté cié w-twoim beipiecznym miejscu?
Wymlen wszystkle kolory, jakie udato ci sie zaobserwowag.
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