Prowadzacy dzieli uczestnikdw na dwie grupy - jedna z grup
otrzymuje hasto samoregulacja, druga — samokontrola. Grupy
pracujg osobno.

Zadaniem kazdej z grup jest przeprowadzenie burzy mézgow i
wypisanie na flipcharcie jak najwiekszej liczby skojarzen
zwigzanych z hastem. Warto podkresli¢, ze w tym ¢wiczeniu
kazda odpowiedz jest dobra i zachecac uczestnikow, aby
wypisywali lub rysowali wszystko, co im sig przychod2| do
gtowy. W ten sposob powstaje oryginalna mapa mysili.

Nastepnie kazda z grup przedstawia wyniki swojej pracy.
Prowadzacy zadaje uczestnikom pytanie: czym rozni sie
samoregulacja od samokontroli? Mozna da¢ uczestnikom
podpowiedz w formie zagadki — na przyktadzie rysunku/zdjecia
(garnek z kipigcym mlekiem) - jak sadzicie, co tutaj bytoby
samoregulacjg, a co samokontrolg?

Samokontrolg bytoby w tym wypadku przykrycie garnka
przykrywka i przytrzymanie jej — spowoduje to, ze ciecz
przestanie sie z niego wydobywac, ale nie przestanie wrzec.
Samoregulacjag bytoby natomiast zmniejszenie ognia pod
garnkiem.

Uczestnicy zastanawiajq sig, jakie dziatania w momencie
doswiadczania silnych emocji nalezg bardziej do obszaru
samoregulacji, a jakie do samokontroli.
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