Po czesci teoretycznej przechodzimy do czesci praktycznej. Najpierw w celu rozwijania
samoswiadomosci proponujemy na forum burze mézgdéw i pytamy osoby w grupie (bez
przymusu odpowiadania, z zachetag do podzielenia sie spostrzezeniami):

Jak teraz sie czujesz? W ktorej ¢wiartce jestes teraz?

- Jesli trudno odnalez¢ Ci sie teraz, popatrz na miniony tydzien? Jak siebie widzisz w
tych ¢éwiartkach? Czy to sie zmienia w ciggu dnia, tygodnia?

Potem wraz z grupg analizujemy odpowiedzi, wracajac do teorii. Przypominamy, ze
nieustajgce bycie w ,czerwonym” polu, to dla nas znak, ze warto zrobic cos dla siebie,
cos$, co dodaje nam energii i nam stuzy (tu mozna tez nawigza¢ do niekonstruktywnych

sposobdéw radzenia sobie ze stresem). Mtodziez czesto informuje, ze bliska jest im
éwiartka czarna. Istotne jest wowczas by, uspokoi¢ grupe, powiedzie¢ o tym, ze warto
wtedy zwrdcic sie o pomoc specjalistyczng. Mozna odwotac sie do tresci zwigzanych z

rozwojem mézgu i okresem nastoletnim.

W kolejnej czesci dzielimy grupe na mniejsze 2-4-osobowe zespoty (zaleznie od liczby
osOb w grupie). Kazda grupka dostaje duza kartke papieru i mazaki. Prosimy mtodziez o
odpowiedzi na pytania (zaleznie od potrzeb i etapu procesu grupowego, kazdy zespot
moze odpowiadac na jedno lub kilka pytan wskazanych przez osobe prowadzaca. Moze
to by¢ takze cwiczenie indywidualne):

Co w zyciu dodaje nam energii?
Co sprawia, ze czujemy sie lepiej?
Co pomaga nam wyjs¢ z czarnej dziury?

Co robicie, aby nie wpadac¢ do czarnej dziury?
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SPodsumowanie

Na nasze samopoczucie ma wptyw wiele czynnikow stresogennych (5 obszaréw stresu
Self-Reg). Na niektére z nich mamy wptyw, na inne nie. Buduj swoja indywidualng
uwaznos¢ i Swiadomos¢ wg metody 5 krokdw Self-Reg.

Wiecej na
taszansa.pl




