Cwiczenie sktada sie z dwoch czesci, teoretycznej (1) i praktycznej (I1). Narysuj na duzej
kartce papieru dwie prostopadte osie. O$ pionowa bedzie symbolizowaia energie, 0$
pozioma napleme Na goérnej czesci osi energii napisz ,wysoka energia”, na dolnej napisz
.niska energia”. Z kolei po lewej stronie 03| napigcia napisz ,niskie napigcie”, po prawej
stronie osi napisz ,wysokie napigcie”. Wykres ten mozna przygotowac¢ wczesniej.
Nastepnie pokoloruj ¢wiartki na nastepujace kolory:

niebieski (niski poziom napiecia, niski poziom energii/ lewa dolna éwiartka)
z6tty (niskie napiecie, wysoki poziom energii/ lewa gdrna ¢wiartka)
czerwony (wysokie napiecie, wysoki poziom energii/ prawa goérna ¢wiartka)
czarny (wysokie napiecie, niski poziom energii/ prawa dolna ¢wiartka)

Nastepnie oméw z grupa wszystkie éwiartki, pokazujac, ze w ciggu dnia mozemy
przechodzi¢ z jednego pola do kolejnego.

Np. btogi poranek lub wieczor moze symbolizowac ¢wiartke niebieskg, czyli przyjemny
stan odpoczynku (tzw. ,chillout-u”). Czas, kiedy mamy niskie napigcie i niski poziom
energii (nie chce nam sig jeszcze wstac lub chce nam sie spac, czujemy brak energii i nie
czujemy zadnego napiecia, nie mamy zadnych ktebigcych sie mysli, niepokoju).

Kwadrat zo6tty to czas najlepszy do nauki, rozwoju, poznawania, czas kiedy nam sig
CHCE, np. wstac¢, dziata¢, bawic sie, cos robié. Bedac w tej éwiartce, czujemy w sobie
wzrost energii, ale nie czujemy nadmiernego napiecia. To bardzo przyjemny stan, bo
kosztuje nas mato wysitku.

Natomiast pole czerwone to stan, kiedy nasza energia wciaz jest wysoka, ale wzrasta tez
napigcie spowodowane oddzmiulacyml na nas stresorami. To czas, kiedy potrzebujemy
sie zmobilizowac, aby np. napisa¢ sprawdzian, stang¢ przy tabllcy i rozwigzac jakies
zadanie. Ten kwadrat wymaga od nas wysokiego poziomu energii. Energia ta musi by¢
odnawiana, aby méc ,normalnie” funkcjonowac. Przydatna do tego jest metafora pojazdu
elektrycznego na baterie — musimy tadowac akumulator, aby pojazd dziatat. Wyczerpanie
energil wymaga ponownego natadowania. Ona sama si¢ nie nataduje. Dlatego
permanentne przebywanle w czerwonym polu (w wysokim napigciu i bez ,tadowania
baterii”) moze prowadzi¢ nas do wyczerpania energii.

Wtedy ,spadamy” do czarnego kwadratu, czesto nazywanego ,czarng dziurg”. Nie mamy
wtedy energii, czujemy sie totalnie wyczerpani, zas poziom napiecia jest wysoki. Z tej
¢wiartki ciezko wraca sie do strefy zéttej lub niebieskiej. Wymaga to czasami interwencji i
pomocy zewnetrznej np. psychoterapeutyczne;j.

Napiecie, czyli pobudzenie uktadu nerwowego, i zwigzane z nim rézne stany
psychofizyczne sg nam potrzebne do tego, aby sie zmobilizowa¢ i cos$ zrobi¢, napisac,
stworzy¢, pokonac. Musimy jednak pamigtac o tym, Ze napigcie zuzywa naszg energie —
czyli nasze zasoby, energig fizyczng i psychiczng, pewnego rodzaju motywacje do
dziatania. Energie nalezy odnawiac, bo nasze zasoby sg ograniczone.

Budowanie $wiadomosci - szukanie odpowiedzi na pytania: Gdzie jestem? W jakiej
¢wiartce? Po czym to poznaje? Co moge robic¢ ,tu i teraz”, jak sobie pomdc teraz? Co
moge robi¢ wczesniej? — to proces, ktéry moze nam poméc w budowaniu odpornosci

psychicznej i stuzy¢ samoregulacji.



