Kroki Self-Reg II:

praktyka

Uczestnicy ¢wiczg 5 krokéw
Self-Reg na przykfadzie
historii Filomeny i wtasnej.

Wydrukowana historia Filomeny
oraz 5 krokow Self-Reg (mozna
tez korzystac z wczesniej
przygotowanych materiatéw na
flipcharcie), dtugopisy, kartki.

Gdy tylko zabrzmiat budzik, Filomena otworzyta oczy
z uciskiem w zotgdku. Dzi$ odbywat sie prébny
egzamin z biologii. Zwlokta sie z t6zka, zatozyta
dzinsy i biatg koszule i zeszta na dét do kuchni.

Probowata wmusi¢ w siebie ptatki z mlekiem, ale nic
nie przechodzito jej przez gardto. Gdy do kuchni
weszta mama, Filomena nawet nie odpowiedziata na
jej ,czesd¢”. Mama nieco zdziwiona, zapytata corke,
czy wszystko w porzadku, na co Filomena
odpowiedziata: ,A co cie to w ogdle obchodzi? Od
kiedy to sie interesujesz moim zyciem?!” i poszta do
tazienki. Po przyjezdzie do szkoty na widok
zattoczonego korytarza pod Filomeng ugiety sie
lekko kolana, poczuta irytacje. ,Zaraz bedg sie pytac
0 jakies szczegoty z podrecznika, ktérych nie
pamietam. Nie bytam w stanie sie uczy¢ wczoraj, pot
nocy ogladatam filmy. | tak nie bede mie¢ 90%, wiec
nie dostane sie tam, gdzie chce”, pomyslata. Po
dtugiej procedurze wpuszczania na sale, odhaczania
nazwisk na liscie i rozdawania arkuszy testowych,
rozpoczat sie egzamin. Filomena trzy razy czytata
polecenie drugiego zadania, nie mogac sie skupic.
Strasznie zachciato jej sie siku. Zawsze tak miata
podczas stresujgcych sytuacji. Dodatkowo guzik od
dzinséw whbijat jej sie w brzuch. Marzyta jedynie o ich
zdjeciu. Po zakonczeniu egzaminu Filomena byta
wyczerpana i gtodna. Opuscita sale egzaminacyjng z
uczuciem ulgi i pewnego zmieszania.

Czas trwania: 15-20 min

Rozwiniecie tematu: Publikacja czes
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,Dlaczego Samoregulacja”

Cwiczenie zaczerpniete z podejécia Self-Reg (S.Shanker, T.

‘ ‘ ' Baker, Self-reg: Jak pomdc dziecku (i sobie), nie da¢ sie
stresowi i zy¢ petnig mozliwosci, Warszawa 2016)
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