Osoby uczestniczace dzielg sie na mniejsze grupy (3-4-osobowe). Ich
zadaniem jest wypisanie wszystkich stresoréw - czyli Zrodet stresu - ktére
przyjda im do gtowy. Pomocne mogg by¢ pytania: W jakich momentach
czujemy sie szczegolnie napieci? Co nas irytuje, meczy, zuzywa naszg
energig? Ktore sytuacje sg dla nas szczegdinie trudne pod tym wzgledem?
Zached osoby uczestniczace do tego, aby odpowiedzi byty jak najbardziej
precyzyjne (np. jesll stresuje je jaki$ nauczyciel, to co konkretnie w jego
zachowaniu jest zrodtem stresu?). Nastepnie zapros grupy, by opowiadziaty o
swojej pracy.

Kolejng czes¢ ¢wiczenia przeprowadzamy w kregu. Arkusz flipchart podziel na
dwie czesci: na stresory jawne i ukryte. Popros uczestnikow, aby zastanowili
sig, ktore z wypisanych wczesniej stresoréw odpowiadajg poszczegdlnym
kategoriom i wpisz je w odpowiednie miejsce.

Nastepnie zapoznaj osoby uczestniczace z jeszcze jednym podziatem
stresorow wg S. Shakera (mozesz mie¢ to wczesniej spisane na flipcharcie):

- Biologiczne (niezaspokojone podstawowe potrzeby tj. niedobér snu, gtod,
hatas, zaburzenia integracji sensorycznej itd.)

- Poznawcze (zwigzane z nauka, procesami umystowymi tj. uwaga, pamiecia,
przecigzeniem informacjami)

- Emocjonalne (zwigzane z nadmiarem silnych emoc;ji)

- Spoteczne (zwigzane z relacjami spotecznymi, obserwacjg badz
doswiadczaniem konfliktéw, zachowan agresywnych, rozumieniem sygnatéw
spotecznych, umiejetnoscia ich oceny i zachowania sie zgodnie z nimi w
sposob akceptowalny spotecznie)

- Prospoteczne (zwigzane z troskg o innych, nadmiernym angazowaniem sig¢ w
pomoc, wrazliwoscig na uczucia innych)

Zastanowcie sig wspolnie, do ktdrych kategorii mozna zaliczy¢ stresory
wypisane w pierwszej czesci cwiczenia. Ktére z nich dominujg?

Cwiczenie mozna wykona¢ takze indywidualnie. Zaczynamy od wypisania
wszystkich stresujgcych sytuacji (pamietajgc, by byt to opis byt jak najbardziej
konkretny). Nastepnie przydzielamy zauwazone stresory do poszczegdlnych
kategorii.
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