Najpierw przeczytaj historie Filomeny, potem popros o analize tej historii pod katem 5
krokéw metody Self-Reg.
Po przeczytaniu zadaj grupie nastepujace pytania:

1. Jakie sygnaty stresu pojawity sie u Filomeny?
2. Dlaczego pojawity sie teraz? Jakie byty ich przyczyny?
3. Czy Filomena mogta wyeliminowac niektdre stresory? Jesli tak, ktdre i w jaki sposob?

4. Co Filomena mogta jeszcze zrobi¢, zeby sobie poméc? Jak myslisz, co mogtoby
przynies¢ jej ulge w tej sytuac;ji?

5. Wskaz, jakie strategie podjeta Filomena, zeby poradzi¢ sobie ze stresem. Na czym one
polegaty? Czy przychodza Ci do gtowy jeszcze inne pomysty na strategie, oprécz tych
ktdre wypisates/as w punkcie 4?

Omawiamy po kolei kazdy z krokéw. Jakie sygnaty stresu towarzyszyty Filomenie?
Omowcie sygnaty z wszystkich 3 poziomow: ciata, mysli i zachowan. Jakie stresory
dziataty na Filomene - jakie jawne, a jakie ukryte? Ktére z nich mozna byto zredukowac
lub wyeliminowacé? Co jeszcze mogta zrobi¢ Filomena, by sobie pomdéc?

Nastepnie kazdy z uczniéw moze przejsc kroki Self-Reg na przyktadzie swojej wiasnej
sytuaciji z zycia, w ktdrej doswiadczat silnych emocji lub stresu. Nie dzielimy sig tymi
historiami na forum - kazdy pracuje indywidualnie, przypomina sobie jedng sytuacje i

okolicznosci, w jakich sie wydarzyta. Nastepnie, zapisujac na kartce, udziela odpowiedzi

na pytania z punktéw opisanych w metodzie. Na koniec omawiamy: co byto przydatne w

tej metodzie, czy dowiedzieli sie o sobie czego$ nowego w tym ¢wiczeniu, czy z czegos
beda chcieli korzysta¢ w swojej codziennosci?

Pomocnicze pytania wg metody 5 krokéw Self Reg :
- Jak sie zachowujesz w stresie, co dzieje sie wtedy z Twoim ciatem?

Co Cie stresuje? Nazwij stresory, przyjrzyj sie, do jakiej grupy one naleza (biologiczne,
poznawcze, emocjonalne, spoteczne, prospoteczne)?

Czy mozesz wyeliminowac niektore stresory? Jak mozesz obnlzyc swoj poziom
napigcia, czy masz na to realny wptyw? (np. jesli wiesz, ze czujesz gtdd, zadbaj o
przekgszenie czegos, jeSlI wiesz, ze denerwuje Cig hatas, zatéz stuchawki, idz tam, gdzie
jest ciszej itp. Podejdz do tego z akceptacja, ze nlektorych stresorow - wyzwan nie da
sie wyeliminowac. Dlatego wazne jest, aby majac napigecie, zadba¢ mozliwie najlepiej o
dodanie sobie energii. Pamietaj o biologii, bo ona jest kluczowa w funkcjonowaniu
naszego organizmu.)

Buduj swojg samoswiadomos¢. Co mozesz zrobi¢ wczesniej, aby dbac o swoja
réwnowage, spokoj, dobrostan? Czy wiesz, co Cie uspokaja na ,tu i teraz"? Czy wiesz,
jakie sg Twoje ,standardowe” reakcje ciata na sytuacje stresujgce? Jak mozesz budowac
w sobie nawyk ,uspokajania” siebie z ogromr’;q uwaznoscig i akceptacja tego, co sie
dzieje?

Co Ci pomaga odnowi¢ Twojg energie? Regeneruj sie, odpoczywaj, wdrazaj Twoje
sposoby na ukojenie i uspokojenie. Rob to, co kochasz i co sprawia Ci rados¢.



