"(Samo)Regulacja dla Kazdego"

Karty dla specjalistow pracujacych z mlodzieza

Karty samoregulacji wraz z publikacjg popularnonaukowg zostaty
utworzone przez zespot specjalistek Stowarzyszenia ,Ta Szansa" w
scistej konsultacji z odbiorcami projektu (mtodziezg i osobami
pracujgcymi z osobami nastoletnimi). Materiaty powstaty w ramach
realizacji projektu ,SAMO(Regulacja) dla kazdego" finansowanego w
ramach Programu ,Fundusz pomocowy dla organizacji pozarzgdowych
oraz inicjatyw obywatelskich 2022-23", utworzonego przez Polsko-
Amerykanskag Fundacje Wolnosci, realizowanego przez Fundacje
Edukacja dla Demokracji. Projekt realizowany byt od sierpnia 2022 do
lipca 2023. Zakfadat on udoskonalenie i multiplikacje dobrych praktych
z warsztatéw radzenia sobie ze stresem, gtéwnie w obszarze
samoregulacji. Gtdwnym rezultatem projektu byto stworzenie
praktycznego narzedzia stuzgcego nauce i wspieraniu samoregulacji

0s0b nastoletnich w formie 37 Kart samoregulacji. Do zestawu 37 kart *

dotgczono publikacje, ktdra jest uzupetnieniem teoretycznym
proponowanych ¢wiczen. Adresatami
bezposrednimi projektu sg osoby
pracujgce z mtodziezg w obszarze
zdrowia psychicznego, adresatami
posrednimi jest mtodziez w wieku 14-19
lat. Narzedzie to moze by¢
wykorzystywane do pracy grupowej,
jak i indywidualnej (niektore
éwiczenia).
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Spis lresci

Wzmacnianie samo$wiadomosci w obszarze mechanizmow stresu, rodzajow
stresorow oraz samoregulacji, budowanie kompetencji radzenia sobie ze
stresem

Samoregulacja a samokontrola

. Stresory

. Kroki Self-Reg I: teoria

. Kroki Self-Reg II: praktyka

. Macierz Thayera I: Leoria

6. Macierz Thayera II: praktyka

7. Rozgrzewki dramowe - macierz Thayera w
praktyce

8. Kiedy jest za duzo

9. Sensoryczne zjadacze zasobow
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Praktyki budowania poczucia bezpieczenstwa - bycie ,,tu i teraz”, Swiadomos¢
ciala

10. Uziemienie

11. Moja ugruntowana obecnosc
12. Drzewo |

13. Drzewo 11

Rozwijanie Swiadomosci doznan cielesnych i kontaktu z cialem

14. Zaprzyjaznij si¢ z doznaniami

15. Jezyk doznan - ¢wiczenie w parach
16. Wahadlo

17. Oddech koherentny

(] E%ﬁ?ﬁ%ﬂﬁ ® PoLSKO-AMERYKANSKA
DLA DEMOKRACJI Fundusz Funpacja WoLNoS§CI
e Pomocowy
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Spis lresci

Rozwijanie samo$wiadomosci w zakresie funkcjonowania autonomicznego ukladu
nerwowego, wzmacnianie Swiadomosci zmyslowej

18. Strefy regulacji

19. Najpigkniejsze wspomnienie |
20. Najpickniejsze wspomnienie 11
21. Moje bezpieczne miejsce I

22. Moje bezpieczne miejsce 11

Wzmacnianie wiedzy o emocjach i sposobach, w jaki wyrazaja si¢ w ciele,
strategie w sytuacjach kryzysowych

23. Burza mozgow

24. Skan ciala

25. Zarzuc kotwice w czasie burzy
26. E-MOC-JA w tlumie

Praca z mySlami, przekonaniami i znieksztalceniami poznawczymi

27.7 glowa w chmurach |

28.7 glowa w chmurach II

29. Apteczka dobrych mysli

30. Negalywy zmieniamy na pozylywy

Rozwijanie Swiadomosci zasobow, znaczenia roznorodnosci, a takze wplywu
relacji spolecznych na dobrostan

31. Mapa skarbow I

32. Mapa skarbow II

33. Puzzle

34. Rzezbiarz

35. Cialo a kontakty spoleczne

36. Kregi doceniania

37. Co mi pomaga odnalez¢ wewnetrzna
rownowage?
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O autorkach

Praca koncepcyjna nad narzedziem stanowi zwienczenie wieloletniej
pracy osob zaangazowanych w realizacje projektu.

Z catego serca dziekujemy donatorom, mentorom i wszystkim
przyjaznym duszom, ktére wspieraty nas w tym procesie.

Autorki publikacji
Aleksandra Zakrzewska, Ewa Kurzawa, Magdalena Skorupka

Autorki Kart samoregulaciji
Aleksandra Zakrzewska, Ewa Kurzawa, Magdalena Skorupka, Ewelina
tapinska

Konsultacje merytoryczne

osoby uczestniczgce w warsztatach (mtodziez oraz profesjonalistki i
profesjonalisci, ktérym bardzo dziekujemy za wktad w prace nad
naszym narzedziem)

Redakcja jezykowa
Aleksandra Rutkowska

Projekt graficzny i sktad
Bartosz Szykuta

Koordynacja procesow tworczych
Aleksandra Zakrzewska, Ewa Kurzawa, Magdalena Skorupka, Michat
Szelag
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