Uczestnicy zapisujg na kartkach rzeczy, zjawiska, sytuacje,
ktdre sa dla nich stresorami, ktore zuzywajg zasoby. Moga to by¢
rzeczy, ktore mieli w tym tygodniu do zrobienia — zwigzane z
edukacja, kontaktami spotecznymi, obowigzkami domowymi,
zajeciami pozalekcyjnymi itd. Tng kartke na mate kawaiki, tak
aby kazdy stresor byt zapisany oddzielnie.

Uczestnicy probujg zmiescic i wklei¢ w kontur cztowieka pociete
kartki z wypisanymi stresorami.

Analogicznie uczestnicy zapisujg na karteczkach przyjemne
rzeczy, ktore w tym tygodniu robili dla siebie, np. stuchanie
muzyki, obejrzenie filmu, wyjscie z kolegami. To wszystko sa
aktywnosci, ktore pomagajg odpoczac i odbudowac energie.
Przyktadajg te karteczki z zewnatrz do konturu cztowieka
wyklejonego stresorami.

Patrzac na swoj kontur i poréwnujac ilos¢ stresoréow oraz
przyjemnosci, uczestnicy zastanawiajg sie: czy wystarczajgco
dbam o swoj wypoczynek i regeneracje? Jak dbam o swoje
zasoby? Czy potrafie wytapa¢ moment, w ktérym stresordw jest
za duzo, a zasobow za mato, aby radzi¢ sobie z codziennymi
wyzwaniami?

Mozna zaproponowac druga wersje ¢wiczenia, w ktorej
potrzebny bedzie rysunek wagi z szalkami. Na jednej szalce
uczestnicy przyklejajg karteczki ze stresorami/obowigzkami, po
drugiej aktywnosci pozwalajgce na regeneracje. Jaka jest
proporcja miedzy szalkami? Co przewaza?
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