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Przeprowadzajgc ¢wiczenie, warto:

Zauwazanie u siebie standw - Przypomnieé, jakie sa rodzaje stresoréw

in i i ; (biologiczne, spoteczne, emocjonalne,
pObUd.Zem? I Zmlan.y ich poznawcze, prospoteczne), aby pobudzic¢
poziomow a ta kze kreatywnos$¢ mtodziezy (czy np. sen,
Zrozumienie. ze zasoby nasycenie pragnienia i gtodu, kontakt z
! przyjaznymi osobami, kontakt sam na sam

energii sg skonczone i trzeba ze sobg itp. podwyzsza Wasz poziom

je od nawiaé; rozwijanie energii lub obniza napiecie?).
refleksji na temat wtasnych  Zadbaé o kiimat sprzyjajacy pracy
SpOSObOW na podn|e3|en|e (podczas wykonywania cwiczenia

poziomu energii i obnizanie zalecamy puszczenie w tle relaksujgcej
s muzyki, niezmuszanie do wykonania

poZiomu napigcia. ¢wiczen, danie dowolnosci w formie pracy
—mog3 to by¢ rysunki, moze to by¢ mapa
mysli, moga to by¢ odpowiedzi pisemne).

i\‘ — Waznym aspektem jest podsumowanie
- pracy na forum, podzielenie sie refleksjami,

. prezentaCJa prac (o ile jest na to
Flipchart, markery. gotowosc).

Czas trwania: 15-20 min

Rozwiniecie tematu: Publikacja czesc
,Dlaczego Samoregulacja”
Cwiczenie inspirowane ksigzka R.E.Thayer, Zrédto
codziennych nastrojéw. Kontrola energii, napiecia i stresu,
Gliwice 2008
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