Samoregulacjs .
a samokontrolr” Stresor

Uczestnicy rozumiejg roznice miedzy Flipcharty i markery, rysunek/zdjecie
samoregulacjg a samokontrolg. garnka z kipigcg wodg/mlekiem.

W c¢wiczeniu warto podkresli¢, ze samoregulacja
dotyczy stanu catego organizmu, a samokontrola jest
domeng kory przedczotowej. Jesli samoregulacja
dziata, samokontrola czesto nie jest potrzebna. A /
kiedy samoregulacja szwankuje, samokontrola jest ’
czesto niemozliwa.
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Czas trwania: 15-20 min

Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢
,Dlaczego samoregulacja”
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>
Poznanie réznych zrodet stresu:™
zewnetrznych i wewnetrznych,
jawnych i ukrytych oraz__
zwiekszanie-wiedzy natema
rodzajow stresorow.

Czas trwania: 15-20 min

Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢
,Dlaczego Samoregulacja”

Cwiczenie inspirowane podejsciem Self-Reg
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Osoby uczestniczace dzielg sie na mniejsze grupy (3-4-osobowe). Ich
zadaniem jest wypisanie wszystkich stresoréw - czyli zrodet stresu - ktére
przyjda im do gtowy. Pomocne moga by¢ pytania: W jakich momentach
czujemy sie szczegolnie napieci? Co nas irytuje, meczy, zuzywa naszg
energie? Ktdre sytuacje sa dla nas szczegdlnie trudne pod tym wzgledem?
Zachec osoby uczestniczace do tego, aby odpowiedzi byty jak najbardziej
precyzyjne (np. jesli stresuje je jakis nauczyciel, to co konkretnie w jego
zachowaniu jest zrodtem stresu?). Nastepnie zapros grupy, by opowiadziaty o
swojej pracy.

Kolejng czgéc’: éwiczenia przeprowadzamy w kregu. Arkusz flipchart podziel na
dwie czesci: na stresory jawne i ukryte. Popros uczestnikéw, aby zastanowili
sie, ktore z wypisanych wczesniej stresoréw odpowiadajg poszczegolnym
kategoriom i wpisz je w odpowiednie miejsce.

Nastepnie zapoznaj osoby uczestniczace z jeszcze jednym podziatem
stresoréow wg S. Shakera (mozesz mie¢ to wczesniej spisane na flipcharcie):

- Biologiczne (niezaspokojone podstawowe potrzeby tj. niedobér snu, gtod,
hatas, zaburzenia integracji sensorycznej itd.)

Poznawcze (zwigzane z naukg, procesami umystowymi tj. uwagg, pamiecia,
przecigzeniem informacjami)

- Emocjonalne (zwigzane z nadmiarem silnych emocji)

- Spoteczne (zwigzane z relacjami spotecznymi, obserwacjg badz
doswiadczaniem konfliktéow, zachowan agresywnych, rozumieniem sygnatéw
spotecznych, umiejetnoscia ich oceny i zachowania sie zgodnie z nimi w
sposdb akceptowalny spotecznie)

- Prospoteczne (zwigzane z troska o innych, nadmiernym angazowaniem sie w
pomoc, wrazliwoscig na uczucia innych)

Zastanowcie si¢ wspolnie, do ktdrych kategorii mozna zaliczy¢ stresory
wypisane w pierwszej czesci cwiczenia. Ktére z nich dominujg?

Cwiczenie mozna wykonaé takze indywidualnie. Zaczynamy od wypisania
wszystkich stresujgcych sytuacji (pamietajgc, by byt to opis byt jak najbardziej
konkretny). Nastepnie przydzielamy zauwazone stresory do poszczegdlnych
kategorii.

Wiecej na
taszansa.pl

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

Zadaniem kazdej z grup jest przeprowadzenie burzy mozgow i
wypisanie na flipcharcie jak najwigekszej liczby skojarzen
zwigzanych z hastem. Warto podkresli¢, ze w tym éwiczeniu
kazda odpowiedz jest dobra i zachecac uczestnikow, aby
wypisywali lub rysowali wszystko, co im sie przychodzi 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 sagdzicie, 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 wydobywag, ale nie przestanie wrze¢.
Samoregulacjg bytoby natomiast zmniejszenie ognia pod
garnkiem.

Uczestnicy zastanawiajg sie, jakie dziatania w momencie

doswiadczania silnych emocji nalezg bardziej do obszaru
samoregulacji, a jakie do samokontroli.

N AN

Wiecej na
taszansa.pl
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Kroki Self-Reg I:

leoria

Uczestnicy poznajg 5 krokdéw
prowadzgcych do
samoregulacji.

Flipchart, markery, kartki i
pisaki.

Pokazujemy uczniom 5 krokéw metody Self-
Reg Stuarta Shankera:
1. Rozpoznaj sygnaty stresu.
2. Zidentyfikuj stresory.

3. Zredukuj stresory — zmniejszanie napiecia.
4. Zauwaz, kiedy jestes zestresowany — buduj
swojg samoswiadomos¢.

5. Regeneracja - rozpoznaj, co pomaga Ci sie
uspokoic¢ i odnowi¢ zasoby energii.

Wyjasnij jeszcze raz mtodziezy réznice
pomiedzy samokontrolg (nieustajgce
kontrolowanie siebie, hamowanie impulséw,
powstrzymywanie, ktore angazuje gtownie kore
przedczotowg, zuzywa duze poktady energii i
wyczerpuje nasze sity) a samoregulacjg (samo-
regulowanie swoimi stanami pobudzenia i
napiecia wraz z identyfikowaniem zasobodéw
naszej energii, budowanie uwaznosci na to, jak
moj uktad nerwowy reaguje na stres i jakie
procesy metaboliczne zachodzg wtedy w moim
organizmie, jak wracam do réwnowagi).

Czas trwania: 15-20 min

Rozwiniecie tematu: Publikacja czesc
,Dlaczego Samoregulacja”

W\

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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Kroki Self-Reg II:

praktyka

Uczestnicy éwiczg 5 krokow
Self-Reg na przykfadzie
historii Filomeny i wtasne;j.

Wydrukowana historia Filomeny
oraz 5 krokow Self-Reg (mozna
tez korzystaé z wczesniej
przygotowanych materiatdéw 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 czesc
,Dlaczego Samoregulacja”

AL

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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Najpierw przeczytaj historie Filomeny, potem popros o analize tej historii pod katem 5
krokéw metody Self-Reg.
Po przeczytaniu zadaj grupie nastepujgce 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, ktére i w jaki sposéb?

4. Co Filomena mogta jeszcze zrobié, zeby sobie poméc? Jak myslisz, co mogtoby
przynies¢ jej ulge w tej sytuacji?

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
ktére wypisates/as w punkcie 4?

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

Nastepnie kazdy z uczniéw moze przejsc kroki Self-Reg na przyktadzie swojej wiasnej
sytuacji z zycia, w ktorej doswiadczat silnych emocji lub stresu. Nie dzielimy sie 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 si¢ 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 nalezg (biologiczne,
poznawcze, emocjonalne, spoteczne, prospoteczne)?

Czy mozesz wyeliminowac niektore stresory? Jak mozesz obnizy¢ swoj poziom
napiecia, czy masz na to realny wptyw? (np. jesli wiesz, ze czujesz gtod, 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 stresoréow — wyzwan - nie da
sie wyeliminowac. Dlatego wazne jest, aby majgc napiecie, zadba¢ mozliwie najlepiej o
dodanie sobie energii. Pamigtaj o biologii, bo ona jest kluczowa w funkcjonowaniu
naszego organizmu.)

Buduj swojg samoswiadomos$¢. Co mozesz zrobi¢ wczesniej, aby dbaé o swoja
réwnowage, spokoj, dobrostan? Czy wiesz, co Cig 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 ogromng uwaznoscig i akceptacja tego, co sie
dzieje?

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

Ad 1. Rozpoznaj sygnaty stresu

Stres mozna poznac¢ po zachowaniu i sygnatach, jakich dostarcza nam ciato. Po czym
mozesz poznac, ze Twoje napigcie rosnie? Skad mozesz wiedzie¢, ze cos wytracito
Cig z rownowagi? Zwigkszona wrazliwo$¢ somatyczna, bol, napigcie, ucisk, sptycony
oddech, narzekanie, opryskliwosc, obrazanie sig, marudzenie, osgdzanie siebie i
|nnych nagte wybuchy ztosci (np. krzyk), ktopoty z koncentraCJa uwagi, czy
wycofywanie z kontaktu mogg by¢ pochodng stresu, czyli oznakg bycia wytrgconym
z rownowagi. Kiedy spOJrzysz na tego rodzaju zachowanie (wtasne i cudze) jako
»normalny i nieunikniony” wynik stresu, bedziesz mdgt zadac sobie pytanie:
.Dlaczego zachowu1e sie w ten sposob wiasnie teraz?”, ,,Co wytracito mnie z
réwnowagi?”, ,Czego w moim zyciu byto za duzo lub za mato?”. W tym kroku
wskazana jest samoobserwacja oraz spojrzenie na rézne zachowania (swoje i
innych) przez pryzmat stresu. Zachowanie takie nie jest traktowane jako CELOWE,
ale wynikajace z przecigzenia stresem.

Ad 2. Zidentyfikuj stresory

W tym kroku szukamy czynnikéw, sytuacji, zachowan, ktére wytrgcaja nas z
réwnowagi tzn. zwiekszajg poziom napiecia i pozbawiajg energii. Stres to sprawa
indywidualna, dlatego warto poszuka¢ wtasnej perspektywy. Stresory moga by¢

biologiczne, emocjonalne, poznawcze, spoteczne i prospoteczne.

Ad 3. Zredukuj stresory — zmniejszanie napiecia

Gdy juz rozpoznasz, zrodta swojego stresu, mozesz sprobowac wyeliminowad lub
ograniczy¢ czesc z nich. Jesli jestes w pomleszczenlu ktére przyttacza Cig
nadmiarem bodzcéw, mozesz je opuscic; jesli Twoj stres spowodowany jest

niezaspokojeniem potrzeb fizjologicznych jak np. gtod, pragnienie - mozesz cos
zjes¢ i napic sie. Nie wszystkie stresory da sie wyeliminowac, lecz eliminacja
niektorych z nich moze przysporzy¢ nam energii, by tatwiej radzic¢ sobie z tym, na co
nie mamy wptywu.

Ad 4. Zauwaz, kiedy jestes zestresowany — buduj swojg samoswiadomos¢

Uczenie sig samoregulaciji to dtugotrwaty proces, ktéry obejmuje nie tylko bycie
uwaznym na wskazowki, ktére daje nam nasze wiasne ciato. To takze refleksja nad
tym, co moge robic i |naczej, czego mogg robi¢ mniej albo wigcej, by czgsciej
znajdowac sig w stanie rownowagi. Im bardziej jesteSmy w stanie zauwazac i
rozpoznawac sygnaty stresu, tym szybciej mozemy reagowac na pojawiajace sie
stresory i stosowac nowe, bardziej konstruktywne strategie regulaciji.

Ad 5. Regeneracja - rozpoznaj, co pomaga Ci sie uspokoi¢ i odnowi¢ zasoby energii

W procesie samoregulacji koniecznym elementem jest umiejetno$¢ regenerowania
sie/odpoczynku, czyli odzyskiwania energii po nadmiernym obcigzeniu stresorami,
gdy tracimy energie wskutek ogromnego napiecia. Kazdy regeneruje sie inaczej —
warto poszukac i przetestowac¢ wiasne sposoby na odzyskiwanie wewnetrznej
réwnowagi.



Pogtebienie wiedzy na temat
stresu, poznanie macierzy R.
Thayera, ktora pozwala rozwijaé
samoswiadomos¢ na temat
zaleznosci pomiedzy poziomem
energii i poziomem napiecia.

L\ aterialy

Flipchart, markery.
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Czas trwania: 15-20 min

Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢

,Dlaczego Samoregulacja”

Cwiczenie inspirowane ksiazka R.E.Thayer, Zrédto

codziennych nastrojéw. Kontrola energii, napiecia i stresu,

Gliwice 2008
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Macierz Thayera I: ﬁ

leoria
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Macierz Thayera Ilzﬁ

praktyka

gy BWme

Przeprowadzajgc ¢wiczenie, warto:

Zauwazanie u siebie standw - Przypomnied, jakie s rodzaje stresoréow

iz § i i (biologiczne, spoteczne, emocjonalne,
pObUd.ZGI’N? I Zmlan.y ich poznawcze, prospoteczne), aby pobudzié
poziomow a takze kreatywnos$¢ miodziezy (czy np. sen,
Zrozumienie. ze zasoby nasycenie pragnienia i gtodu, kontakt z
1

7 , 5 przyjaznymi osobami, kontakt sam na sam
energii s§ skonczone i trzeba ze sobg itp. podwyzsza Wasz poziom

je odnawiac’; rozwijanie energii lub obniza napiecie?).
refleksji na temat W.’fas'nyc.h — Zadbac o klimat sprzyjajacy pracy
SpOSObOW na podnleS|en|e (podczas wykonywania cwiczenia

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

poZiomu napiecia. ¢wiczen, danie dowolnosci w formie pracy
—moga 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 czes¢
,Dlaczego Samoregulacja”
Cwiczenie inspirowane ksiazka R.E.Thayer, Zrédto
codziennych nastrojéow. Kontrola energii, napiecia i stresu,
Gliwice 2008
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Po czesci teoretycznej przechodzimy do czesci praktycznej. Najpierw w celu rozwijania
samoswiadomosci proponujemy na forum burze mozgow i pytamy osoby w grupie (bez
przymusu odpowiadania, z zacheta do podzielenia sie spostrzezeniami):

- Jak teraz sie czujesz? W ktorej ¢wiartce jestes teraz?

- Jesli trudno odnalez¢ Ci sie teraz, popatrz na miniony tydzien? Jak siebie widzisz w
tych ¢wiartkach? Czy to sie zmienia w ciggu dnia, tygodnia?

Potem wraz z grupg analizujemy odpowiedzi, wracajgc do teorii. Przypominamy, ze
nieustajgce bycie w ,czerwonym” polu, to dla nas znak, ze warto zrobic cos dla siebie,
cos, co dodaje nam energii i nam stuzy (tu mozna tez nawigzac do niekonstruktywnych

sposobow radzenia sobie ze stresem). Miodziez czgsto informuje, ze bliska jest im
cwiartka czarna. Istotne jest wowczas by, uspokoic grupe, powiedzie¢ o tym, ze warto
wtedy zwrdcic sie o pomoc specjalistyczng. Mozna odwotac sie do tresci zwigzanych z

rozwojem moézgu i okresem nastoletnim.

W kolejnej czesci dzielimy grupe na mniejsze 2-4-osobowe zespoty (zaleznie od liczby
osOb w grupie). Kazda grupka dostaje duza kartke papieru i mazaki. Prosimy mtodziez o
odpowiedzi na pytania (zaleznie od potrzeb i etapu procesu grupowego, kazdy zespot
moze odpowiadac na jedno lub kilka pytan wskazanych przez osobe prowadzacg. Moze
to by¢ takze cwiczenie indywidualne):

Co w zyciu dodaje nam energii?
Co sprawia, ze czujemy sie lepiej?
Co pomaga nam wyjs¢ z czarnej dziury?

Co robicie, aby nie wpadac do czarnej dziury?

=Podsumowanie

Na nasze samopoczucie ma wptyw wiele czynnikdw stresogennych (5 obszaréw stresu
Self-Reg). Na niektére z nich mamy wptyw, na inne nie. Buduj swoja indywidualng
uwaznosc i Swiadomos¢ wg metody 5 krokdw Self-Reg.

Wiecej na
taszansa.pl

Cwiczenie sktada sie z dwdch czesci, teoretycznej (1) i praktycznej (II). Narysuj na duzej
kartce papieru dwie prostopadte osie. Os pionowa bedzie symbollzowaia energie, 0$
pozioma napiecie. Na gdrnej czesci osi energii napisz ,wysoka energia”, na dolnej napisz
Jhiska energia”. Z kolei po lewej stronie osi napiecia napisz Lhiskie napiecie", po prawej
stronie osi napisz ,wysokie napiecie”. Wykres ten mozna przygotowac wczesniej.
Nastepnie pokoloruj éwiartki na nastepujgce kolory:

niebieski (niski poziom napiecia, niski poziom energii/ lewa dolna ¢wiartka)

z6tty (niskie napiecie, wysoki poziom energii/ lewa goérna ¢wiartka)
czerwony (wysokie napiecie, wysoki poziom energii/ prawa gérna ¢wiartka)
- czarny (wysokie napigcie, niski poziom energii/ prawa dolna ¢wiartka)

Nastepnie oméw z grupg wszystkie ¢wiartki, pokazujac, ze w ciggu dnia mozemy
przechodzi¢ z jednego pola do kolejnego.

Np. btogi poranek lub wieczér moze symbolizowac¢ ¢wiartke niebieska, czyli przyjemny
stan odpoczynku (tzw. ,chillout-u”). Czas, kiedy mamy niskie napigcie i niski poziom
energii (nie chce nam sie jeszcze wstac lub chce nam sie spac, czujemy brak energii i nie
czujemy zadnego napiecia, nie mamy zadnych ktebigcych sie mysli, niepokoju).

Kwadrat zo6tty to czas najlepszy do nauki, rozwoju, poznawania, czas kiedy nam sie
CHCE, np. wstag, dziata¢, bawi¢ sie, cos robic¢. Bedac w tej ¢wiartce, czujemy w sobie
wzrost energii, ale nie czujemy nadmiernego napiecia. To bardzo przyjemny stan, bo
kosztuje nas mato wysitku.

Natomiast pole czerwone to stan, kiedy nasza energia wciaz jest wysoka, ale wzrasta tez
napiecie spowodowane oddzmiulqcyml na nas stresorami. To czas, kiedy potrzebujemy
sie zmobilizowac, aby np. napisa¢ sprawdzian, stang¢ przy tabllcy i rozwigzac jakies
zadanie. Ten kwadrat wymaga od nas wysokiego poziomu energii. Energia ta musi by¢
odnawiana, aby méc ,,normalnie” funkcjonowac. Przydatna do tego jest metafora pojazdu
elektrycznego na baterie - musimy tadowac¢ akumulator, aby pojazd dziatat. Wyczerpanie
energii wymaga ponownego natadowania. Ona sama sie nie nataduje. Dlatego
permanentne przebywanie w czerwonym polu (w wysokim napieciu i bez ,tadowania
baterii”) moze prowadzi¢ nas do wyczerpania energii.

Wtedy ,spadamy” do czarnego kwadratu, czesto nazywanego ,czarng dziurg”. Nie mamy
wtedy energii, czujemy sie totalnie wyczerpani, zas poziom napiecia jest wysoki. Z tej
éwiartki ciezko wraca sie do strefy zoéttej lub niebieskiej. Wymaga to czasami interwencji i
pomocy zewnetrznej np. psychoterapeutyczne;j.

Napiecie, czyli pobudzenie uktadu nerwowego, i zwigzane z nim rézne stany
psychofizyczne sg nam potrzebne do tego, aby sie zmobilizowac i co$ zrobi¢, napisac,
stworzyc¢, pokonac. Musimy jednak pamigtac o tym, ze napigcie zuzywa naszg energie —
czyli nasze zasoby, energie fizyczna i psychiczng, pewnego rodzaju motywacje do
dziatania. Energie nalezy odnawiac, bo nasze zasoby s3 ograniczone.

Budowanie swiadomosci - szukanie odpowiedzi na pytania: Gdzie jestem? W jakiej
¢wiartce? Po czym to poznaje? Co moge robic ,tu i teraz”, jak sobie pomdc teraz? Co
moge robi¢ wczesniej? — to proces, ktdry moze nam pomoc w budowaniu odpornosci

psychicznej i stuzy¢é samoregulaciji.
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Rozgrzewki dramowe:

macierz Thayera w praktyce I<ledy ]eSt
za duzo

Cel

Budowanie swiadomosci ciata,
podniesienie poziomu energii.

Wskazowki

Warto zapewni¢ odpowiednio duzg przestrzen, aby
uczestnicy mogli swobodnie poruszac sie po sali.

Czas trwania: ok. 10 min Czas trwania: 20 min

Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢ Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢
,Dlaczego samoregulacja” ,Dlaczego samoregulacja”
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Uczestnicy zapisujg na kartkach rzeczy, zjawiska, sytuacije,
ktdre sg dla nich stresorami, ktore zuzywajg zasoby. Moga to by¢
rzeczy, ktore mieli w tym tygodniu do zrobienia - zwigzane z
edukacja, kontaktami spotecznymi, obowigzkami domowymi,
zajeciami pozalekcyjnymi itd. Thg kartke na mate kawaiki, tak
aby kazdy stresor byt zapisany oddzielnie.

Uczestnicy probujg zmiescic i wklei¢ w kontur cztowieka pociete
kartki z wypisanymi stresorami.

Analogicznie uczestnicy zapisujg na karteczkach przyjemne
rzeczy, ktére w tym tygodniu robili dla siebie, np. stuchanie
muzyki, obejrzenie filmu, WijCIe z kolegami. To wszystko sg
aktywnosci, ktore pomagaja odpoczac¢ i odbudowac energie.
Przyktadajg te karteczki z zewnatrz do konturu cztowieka
wyklejonego stresorami.

Patrzac na swoj kontur i porownujgc ilos¢ stresorow oraz
przyjemnosci, uczestnicy zastanawiajg sig: czy wystarczajgco
dbam o swoj wypoczynek i regeneracje? Jak dbam o swoje
zasoby? Czy potrafie wytapa¢ moment, w ktérym stresorow jest
za duzo, a zasobow za mato, aby radzi¢ sobie z codziennymi
wyzwaniami?

Mozna zaproponowac drugg wersje ¢wiczenia, w ktorej
potrzebny bedzie rysunek wagi z szalkami. Na jednej szalce
uczestnicy przyklejajg karteczki ze stresorami/obowigzkami, po
drugiej aktywnosci pozwalajgce na regeneracje. Jaka jest
proporcja miedzy szalkami? Co przewaza?

O vk 00
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Opis

Uczestniczace osoby poruszajg sie po sali, zachowujgc od siebie
rowne odstepy. Nie chodza ,w kétko”, ale zmieniajg kierunki caty
czas, starajgc sie rownomiernie wypetnic¢ przestrzen.

Zapros osoby uczestniczgce do tego, aby zmieniaty swoj sposob
poruszania sie w zaleznosci od podanej przez Ciebie sytuacji:

- spieszycie sie na pociag, ktéry odjezdza za 2 minuty, a peron
jest zattoczony;

- biegniecie na wazny egzamin, na ktory zaspaliscie;
- powoli spacerujecie po pustej plazy o zachodzie stonca;

- wracacie do domu po ciezkim dniu w szkole, a czeka was
kolejny wieczor wypetniony nauka i zarwana noc;

- idziecie spotkac sie ze znajomymi w wolny od szkoty dzien;
- chodzicie po lesie i szukacie grzybow;

- idziecie w sobotni poranek kupic swieze pieczywo i wracacie z
nim do domu, przed wami dzien peten odpoczynku;

- spieszycie sie na koncert ukochanego zespotu;
- spacerujecie po swoim ulubionym miejscu.
Po ¢wiczeniu zache¢ uczestnikow do rozmowy na temat ich
doswiadczenia: jak zmieniat sie ich poziom energii i napiecia

podczas poszczegolnych sytuacji? Omow ¢wiczenia uzywajac
do tego macierzy Thayera.

Wiecej na
taszansa.pl
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byc nlewygodne lub zagrazajace: TJeslis

Czas trwania: ok. 20 min Czas trwania: ok. 10 min
Rozwiniecie tematu: Publikacja czesc¢ Rozwiniecie tematu: Publikacja czesc¢
‘ ' ,Dlaczego samoregulacja” ‘ ‘ ' ,Zauwaz swoje ciato”
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Przeprowadz uczestnikow przez ¢wiczenie, czytajac
instrukcje.

Stan bez butoéw na podtodze, poczuj podtoze pod swoimi
stopami. Rozstaw stopy na szerokosc bioder, delikatnie
ugnij kolana, by nie byty zablokowane. Mozesz zamkng¢

oczy. Wez trzy gtebokie oddechy, powoli wypuszczaj
powietrze z ptuc.
Postaraj sie poczuc swoje stopy — poruszaj najpierw
palcami, odrywajgc i doklejajgc je do podtogi. Teraz
przenos ciezar ciata powoli do przodu i do tytu, kiwajac sie

w ten sposob na stopach. To samo zrob na boki. Nastepnie,

robigc okrazenia, postaraj sie stangc¢ na krawedziach stop -

z przodu, z boku, z tytu, z drugiego boku. Wyobraz sobie,

ze oddajesz ciezar swojego ciata do podtogi. Gora jest
rozluzniona, mocne nogi — podtrzymywane przez ziemie —
trzymajg ciezar catego ciata. Stopy sa ptaskie, przyklejone
do podtogi. Pobadz chwile w tej pozyc;ji.
Nastepnie potup nogami o podtoge. Zrob to tak, by cate
nogi zawibrowaty, bys w stopach poczut/a pulsowanie.
Nogi mogg sie troche trzgs¢ po tym ¢wiczeniu. Wréc¢ do
bazowej pozycji — czy cos$ zmienito sie w Twoim odczuciu?
Caly czas staraj sie oddawac ciezar ciata do podtogi.

Pochyl sie do przodu, opuszczajgc gtowe i ramiona luzno w
dot. Mozesz pobujac¢ bezwtadng gtowg i ramionami na boki.
Poczuj swoje mocne nogi, ktore utrzymuja Cie stabilnie na

ziemi. Wazne, by byty ugiete w kolanach. Powoli wré¢ do
pozycji bazowej. Jak sie teraz czujesz?

Wiecej na
taszansa.pl




Moja ugruntowana
obecnosc

Uczestnicy pogtebiajg kontakt z ciatem dzieki
doswiadczaniu rownowagi i grawitacji. Dzieki temu moga
zwiekszy¢ swojg obecnos¢ ,tu i teraz”, co sprzyja
zmniejszeniu napiecia.

Drzewo 1

Ukojenie uktadu nerwowego,
uspokojenie, budowanie
Swiadomosci ciata, uziemienie.

To ¢wiczenie warto przeprowadzi¢, kiedy uczestnicy majag
juz za soba prostsze ¢wiczenia dotyczgce swiadomosci ciata,
takie jak ,Oddech Koherentny”, ,Drzewo”, ,,Uziemienie”.
Mozna tez zakoniczy¢ ¢wiczenie po pierwszym lub po drugim
etapie.

Trening wyobrazeniowy mozna
przeprowadzi¢ niezaleznie od
czesci Il ¢wiczenia ,Drzewo -

praca plastyczna”, jako gruntujgcg
relaksacje.

Po éwiczeniu warto porozmawia¢ z uczestnikami o tym, co
czuli, jakie zauwazali doznania ptynace z ciata (np. ciezar
ndg, rozluznienie, ciepto), jakie mysli i obrazy sie pojawiaty.

Ugruntowanie, znalezienie rownowagi i poczucie swojego
centrum pozwalajg na kontakt z ,tu i teraz”. Niepokdj,
dreczace mysli, nieustanne analizowanie problemow i

wymyslanie negatywnych scenariuszy — oddalajg nas od

chwili obecnej i powodujg deregulacje.

Czas trwania: 10-15 min
Czas trwania: ok. 20 min

/4

Rozwiniecie tematu: Publikacja czesc

,Zauwaz swoje ciato” Rozwinigcie tematu: Publikacja czes¢
‘ ' Cwiczenie inspirowane podejciem focusingowym w ‘ ' ,Zauwaz swoje ciato
‘ psychoterapii. ‘
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o Opis

Zapros wszystkie uczestniczgce osoby do przyjecia
pozycji stojgcej. Spokojnym gtosem przeprowadz
uczestnikow przez ¢wiczenie:

Zamknij oczy, ustaw stopy na szerokosc¢ bioder, kolana
lekko zgiete, kregostup prosty. Wyobraz sobie, ze na
chwile zamieniasz sie w drzewo.

Poczuj, jakby to byto, gdyby z Twoich stép wyrastaty
korzenie. Wyobraz sobie, jakie sg rozlegte i jak daleko
siegajg w gtagb ziemi. Poczuj, jak korzenie czerpig z
ziemi odzywcze soki zawierajgce wszystko, czego
Twoje ciato potrzebuje do wzrostu. Poczuj, jak
odzywcza energia przeptywa przez korzenie do stop, a
od stép — do ndg i tutowia. Poczuj, jak konar wzmacnia
sie dzieki energii ptyngcej z korzeni, jak pewnie stoi i
jak obrasta korg, ktéra go zabezpiecza. Poczuj, jak
silne sg Twoje rece, gatezie. By¢ moze, dzieki stoncu,
na gatgzkach pOJaW|aja S|e nowe |ISCIe Poczuj, jak
Twoja g’rowa i twarz wyciggajg sie do gory, aby zebrac
jak najwiecej odzywczego storica. Skup sie na
odczuwaniu potgczenia zardwno z ziemig — przez
korzenie — jak i ze stonicem i powietrzem — przez
spokojny oddech. Jeszcze przez chwile pobadz
drzewem. Wez teraz piec gtebokich oddechdw i powoli
otworz oczy.

Wiecej na
taszansa.pl




Drzewo II: Zaprzyjaznij si¢ z W
doznaniami

dzialanie plastyczne
L Cel

Uczestnicy pogtebiajg Swiadomosé
doznan z ciata i potrafig zauwazy¢ u siebie
takie doznania jak np. scisniety zotadek,
»,gula” w gardle, przyspieszone bicie serca,
drzenie, napiecie w migsniach,
rozluznienie.

Na koniec zapytaj uczestnikow, jak sie czuli w
tym ¢wiczeniu. Jezyk doznan z ciata nie jest
trudny, ale wspoétczesnie bardzo czesto
pomijamy ten aspekt naszego
funkcjonowania. Bywa tez, ze cztowiek z
réznych powodow (np. trauma) odcina sie od
swoich doznan z ciata. Cwiczenie stuzy
zwiekszeniu swiadomosci komunikatéw, ktére

wysyta nam ciato, przez co zwigkszamy
szanse na samoregulacje.

Ukojenie dla uktadu nerwowego,
ugruntowanie, wyciszenie, pobudzenie
kreatywnosci i motywaciji.

L\ aterialy

Kartki, kolorowe kredki/pisaki/farby.

L\ 'skazowkis

Na petne ¢wiczenie ,Drzewo”
sktada sie relaksacja oraz
dziatanie plastyczne. Dziatanie
plastyczne przeprowadzamy .
bezposrednio po relaksacji.

//
4

Czas trwania: ok. 15 min
Czas trwania: ok. 20 min Rozwiniecie tematu: Publikacja cze$¢
,Zauwaz swoje ciato”

W\
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Przeprowadz uczestnikdw przez ¢wiczenie, czytajac instrukcje.

Usigdz wygodnie, daj sobie chwile, zeby zauwazyé, jak sie teraz
czujesz. Zwrdc¢ uwage na oddech - jaki jest? Czy mozesz z
tatwoscig oddychaé? Czy oddech sprawia Ci trudnos¢? Czy masz w
swoim ciele miejsce komfortu? Miejsce, gdzie czujesz sie ok? Czy
jestes swiadomy bicia swojego serca, oddechu, napiecia miesni,
czy moze innych doznan jak np. taskotanie w brzuchu, drzenie w
nogach? Kiedy juz czujesz sie wystarczajgco spokojny i osadzony,
zaprosze Cie do krotkiego ¢wiczenia.

Wyobraz sobie teraz przyjemna sytuacje. Jest weekend, sobota,
tego dnia mozesz dtuzej pospacd. Budzisz sie rano, stonce delikatnie
wpada przez okno. Nie musisz sie dzis$ nigdzie spieszy¢. Masz
swietne plany na wspodlny czas z przyjaciotmi, zadnych nudnych
obowigzkoéw, prac domowych, zalegtosci. Masz luz.

Daj sobie teraz chwile, zeby zauwazyd, jak sie czujesz, kiedy
wyobrazasz sobie taki spokojny, leniwy poranek. Zauwaz swoje
doznania ptyngce z ciata. Przesledz rézne obszary swojego ciata -
brzuch, rece, nogi, oddech, miesnie, skére. Zauwaz tez mysli lub
inne obrazy, ktére pojawiajg sie w Twoim umysle, kiedy wyobrazasz
sobie taki poranek. (chwila ciszy)

Nagle do pokoju wpada Twoja mama lub kto$ z Twoich
domownikdéw i zaczyna krzyczeé. Robi Ci wyrzuty, ze masz w
pokoju batagan i ze powiniene$/powinnas sie wreszcie czyms

sensownym zajag¢. Mowi nieprzyjemne rzeczy, ciezko tego stuchac.
Dobry nastroj pryst.

Co teraz zauwazasz w swoim ciele? Czy cos$ sie zmienito w Twoich
doznaniach? Jesli tak, to co to jest? Czy czujesz ciepto, goraco, czy
zimno? Czy pojawia sie napiecie? Zacisniecie? Zauwaz zmiany w
biciu serca i oddechu. Czy jest cos, co chciatbys zrobié?

Na koniec sprébuj powrdéci¢ myslami do spokojnego poranka, w
ktérym nic Ci nie przeszkadza, nikt nie narzeka, nikt nie méwi, co
masz robic. Jestes peten/petna nadziei na nadchodzacy dzien.
Sprobuj ponownie poczuc spokdj i rozluznienie.

Wiecej na
taszansa.pl

Kazda osoba uczestniczgca maluje lub rysuje siebie
jako drzewo. Praca moze miec takze charakter bardziej
abstrakcyjny i oddawac wrazenia, ktérych osoba
uczestniczgca doswiadczyta. Technika jest dowolna. W
tym ¢wiczeniu bardziej niz na efekcie koncowym zalezy
nam na doswiadczeniu procesu tworczego. Warto
przypominac¢ osobom uczestniczgcym o tym, aby
podczas tworzenia staraty sie nie stuchac gtosu
wewnetrznego krytyka i pozwolity sobie na jak
najwiekszg wolnos¢ tworcza.

Wiecej na
taszansa.pl



Jezvk doznan
- Wahadlo

Cwiczenie w parach

Uczestnicy mogg doswiadczy¢ tego, jak
dziata ich uktad nerwowy, ktéry mozna
poréwnac¢ do wahadta. Reakcje
przechodzg ptynnie od stanu rozluznienia
(rozszerzenia) do stanu napiecia
(zacisniecia) i z powrotem. Doswiadczenie
tej zmiennosci daje wigkszg odpornosé na
stres.

AV skazowKig

Na koniec zapytaj uczestnikow, jak sie czuli w
tym ¢wiczeniu. Jezyk doznan z ciata nie jest
trudny, ale wspotczesnie bardzo czesto
pomijamy ten aspekt naszego
funkcjonowania. Cwiczenie stuzy zwigekszeniu
Swiadomosci komunikatow, ktdore wysyta nam
ciato, przez co zwigkszamy szanse na
samoregulacje.

Uczestnicy obserwujg swoje doznania
ptyngce z ciata (np. przyspieszone bicie
serca, drzenie, taskotanie, ucisk, napiecie,
rozluznienie), rozmawiajgc w parach.
Pomagajg sobie wzajemnie sledzic¢ te
doznania, poprzez zadawanie pytan.

W tym ¢wiczeniu uzywaj raczej pytan
otwartych, ktére zachecajg do ciekawosci.

Czas trwania: ok. 15 min Czas trwania: ok. 20 min
Rozwiniecie tematu: Publikacja czesc Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢
,Zauwaz swoje ciato” ,Zauwaz swoje ciato”

Cwiczenie inspirowane metodg Somatic Experiencing w

‘ ' Cwiczenie inspirowane metodg Somatic Experiencing w
‘ pracy z trauma u dzieci i mtodziezy.

pracy z trauma u dzieci i mtodziezy.
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o Karta 15/37 o Karta 16/37



Prowadzgcy czyta przytoczong ponizej historig. Zadaniem uczestnikow jest przygladanie sig¢ swoim
reakcjom pochodzgcym z ciata - zauwazanych na réznych etapach opowiesci - i obserwacja
naturalnego rytmu regulacji.

Daj sobie czas, aby wygodnie usig$¢ na krzesle. Zauwaz, w ktérym miejscu Twoje ciato styka si¢ z
siedziskiem, zauwaz jak oparcie krzesta daje opdér Twoim plecom. Daj sobie czas, zeby spokojnie
osadzi¢ sie na krzesle. Skup sie na swoim oddechu. W trakcie stuchania tej historii zwré¢ uwage na to,
co dzieje sie w Twoim ciele, a takze na pojawiajace sie emocje, mysli i obrazy.

Dzi$ sg Twoje urodziny. Chociaz to szczegdlny dzien, czujesz si¢ samotnie. Nie chcesz zostawaé sam,
wiec decydujesz sie p6j$¢ do kina. Zaczynasz sie szykowac. Kiedy masz do zabrania juz tylko telefon
- okazuje sie, ze nigdzie nie mozesz go znalez¢.

Co czujesz? Daj sobie chwile na przesledzenie doznan, emoc;ji i mysli w swoim ciele i umysle.

Jesli czujesz sig okropnie, jak to jest? Gdzie to zauwazasz w ciele? Zazwyczaj takie uczucia lokujg sie
w brzuchu, klatce piersiowej, gardle, miesniach szyi. Czy zauwazasz zmiany temperatury ciata?
Zauwaz, czy te odczucia zmieniajg sie w czasie, traca na intensywnosci czy nasilajg sie? Czy sie

rozprzestrzeniajg, czy pozostajg w jednym miejscu?

Kiedy tak siedzisz, przychodzi Ci do glowy mysl, ze przeciez telefon moze by¢ w kuchni, tam ostatnio
byles. Zaczynasz szukaé, sprawdzasz tez w innych miejscach w domu. Telefonu nigdzie nie ma, a Ty
zaczynasz sie coraz bardziej denerwowac.

Ponownie skieruj uwage na swoje wnetrze, obserwuj doznania ptyngce z ciata, emocje i mysli. Jak
przejawia sie ta rosnaca irytacja i niepokoj?

Kolejny raz zaczynasz si¢ zastanawiac, gdzie mogtes zostawic telefon. Moze w plecaku, moze na
biurku? A moze zostawites go w szkole... W tym momencie styszysz dzwonek telefonu, brzmi
znajomo. Wyglada na to, ze ktos do Ciebie dzwoni. Jeste$ uratowany, telefon lezy pod stertg ksigzek
na Twoim t6zku.

Jak sig teraz czujesz? Co zauwazasz w ciele? Jesli czujesz ulge, to w jaki sposéb ona przejawia sig w
ciele? Jak to jest poczuc ulge i rados¢é?

Odbierasz telefon — okazuje sig, ze dzwoni Twoj przyjaciel. Zaprasza Cie do siebie, proponujac
wspdine wyjscie do kina. Postanawiasz poj$¢ do niego.

Poczuj site w swoich nogach, gdy szybko maszerujesz w kierunku jego mieszkania.

Kiedy jestes juz pod jego blokiem, dzwonisz domofonem. Nikt nie odpowiada. Dzwonisz jeszcze raz -
dalej nic.

Poczuj, jak znéw narasta w Tobie zdenerwowanie — moze kolega zdecydowat sie sam po6js$é do kina?
Jak przejawia si¢ to zdenerwowanie? Jak je czujesz?

Kto$ wychodzi z klatki, wiec postanawiasz wejs¢ i sprawdzic, czy przyjaciel jest w domu.
Podchodzisz do jego mieszkania, drzwi sg lekko uchylone, wiec wchodzisz. Jest cisza. Nagle z
jednego z pomieszczen stychac nagty okrzyk: ,Niespodzianka!” Z pokoju wypada Twoj przyjaciel w
towarzystwie innych Waszych wspdélnych kolegéw. Wszyscy sktadajg Ci zyczenia urodzinowe.

Co sig teraz w Tobie dzieje, kiedy zdajesz sobie sprawe, ze przyjaciel zorganizowat dla Ciebie
urodzinowa niespodzianke? Jakie doznania, uczucia i mysli pojawiajg sie teraz?

Wiecej na
taszansa.pl
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‘ . Dla wigkszego zrozumienia tematyki Warto wczesniej
pudowanie pryngcego z wnetrza : . zapoznac uczniéw z pojeciami: autonomiczny uktad
poczucia bezpieczenstwa. nerwowy, neurocepcja, hierarchicznosc¢ uktadu

nerwowego, reakcja walki, ucieczki, zamrozenia.

Czas trwania: 15-20 min
Czas trwania: 5-10 min
Rozwiniecie tematu: Publikacja czesc

Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢ ,Zauwaz swoje ciato”
‘ ‘ ' ,Zauwaz Swoje ciato” Cwiczenie inspirowane modelem stref regulacji Siegela i
Bryson.

AL
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Omawiamy z uczniami 4 mozliwe ,tryby” funkcjonowania uktadu nerwowego,
tzw. strefy regulacji. Pod kazdym trybem wypisane sg sformutowania
charakteryzujace dany stan. Cwiczenie moze polegac na dopasowaniu
okreslen do poszczegdlnych stanéw lub dyskusji nad sytuacjami, ktére do nich
prowadza.

Strefa zétta: to stan, w ktérym nasz uktad nerwowy odpoczywa, regeneruje sie,
odnawia energie. Na ten stan sktada sie sen, lezenie, siedzenie w bezruchu.

Strefa zielona: to stan réwnowagi, kiedy czujemy sie spokojni i bezpieczni, co
umozliwia kontakt i wspotprace. Przyktadowe okreslenia: doswiadczam
spokoju, zadowolenia, jestem w réwnowadze, dziatam, nawigzuje dobre dla
siebie relacje, moge wspo’fpracowac moge byc kreatywny/a mysle i wyciggam
whioski, empatyzuje z innymi ludZmi, moge uczyc¢ si¢ nowych rzeczy, moge
zdobywac wiedze, mam poczucie kontroI| madrze wybieram, realizuje swoj
potencjat, jestem w komforcie, mam duzo tagodnosci.

Strefa czerwona: to stan mobilizacji uktadu nerwowego (walki lub ucieczki) w
odpowiedzi na zagrozenie. Przyktadowe okreslenia: poczucie zagrozenia, mézg
nastawiony na przetrwanie, przecigzenie emocjonalne, wielkie emocje,
intensywna ztos$¢, wsciektosé, bycie poza kontrolg, silnie podwyzszony nastrdj,
euforia, intensywne pobudzenie, wzburzenie emocjonalne, przerazenie,
intensywny strach, zdenerwowanie, rozdraznienie, frustracja, zamartwianie sie,
zmieszanie, lek, emocjonalne zmeczenie, nosi nas od srodka.

Strefa niebieska: to stan, w ktérym uktad nerwowy ma za mato zasobéw, aby
walczy¢ lub uciekaé przed zagrozeniem. Chroni nas wtedy poprzez odmeme od
bodZcow zewnetrznych. Przyktadowe okreslenia: poczucie zamknigcia,
wycofania, odretwienia, brak energii, bardzo silne przecigzenie emocjonaine,
ktore prowadzi do odtgczenia si¢ — nawet poczucie bycia poza ciatem, jazda z
zaciggnigtym hamulcem rgcznym, zamrozenie, przyttaczajacy smutek
poczucie osamotnienia, przyttaczajgce zmeczenie, znudzenie, brak
zainteresowania, poczume bezsensu, wyczerpanie, wycofanie, zranlenle
rozzalenie, zawiedzenie.

Pokazujemy, jak w ciggu dnia mozemy przechod2|c z jednej strefy do drugiej.
Co nam utatwia pozostawanie w stanie rownowagi lub powrét do tego stanu
(strefa zielona)? Co aktywuje nasz uktad nerwowy tak, ze wchodzimy do strefy
czerwonej? W jakich sytuacjach napiecia jest zbyt duzo i wpadamy do strefy
niebieskiej? Jak zadbac¢ o wypoczynek i regeneracje (strefa zétta)?

Opis

Uczestniczgce osoby siedza z prostymi plecami lub lezg na
plecach. W tle mozesz pusci¢ muzyke relaksacyjng. Zapros
grupe do nauki techniki oddechowej, ktora pomaga sie uspokoic,
a takze ma wiele innych korzysci zdrowotnych.

Zamknij lub przymknij oczy. Poczuj swoje stopy, palce dtoni,
czubek gtowy i skore, ktora otacza Twoje ciato, chroni je i
zaznacza jego granice. Poczuj, ze to ciato nalezy tylko do Ciebie
i jestes w nim bezpieczna/y, mozesz sig w nim rozgoscic.
Zauwaz swoj oddech, zacznij go obserwowac.

Zwroc¢ uwage, ze ma on cztery fazy: wdech, przerwe, wydech i
przerwe. Teraz wez wdech, liczgc w myslach do pieciu,
zatrzymaj oddech, odliczajgc do jednego, a nastepnie
wypuszczaj powietrze, liczac do pieciu i znow zatrzymaj na
jedng sekunde. Oddychamy wiec w schemacie 5-1-5-1. Licz w
myslach mniej wiecej w takim tempie, w jakim ptyng sekundy.
Jesli to mozliwe, oddychaj nosem. Jesli sie rozproszysz,
ponownie przyciggnij uwage do obserwacji oddechu i liczenia.
Zauwaz, jak reaguje Twoje ciato na taki sposob oddychania.

Po skonczonym ¢wiczeniu (powinno trwac co najmniej 5 minut)
porozmawiaj z grupg o ich odczuciach i wrazeniach ptynacych z
oddechu koherentnego.

Wiecej na
taszansa.pl
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Wskazow s

Trenmg Wyobrazenlo Y
przeprowadzic niezaleznie o
czesci ll ¢wiczenia, jako relaksacje.™

Kartkl kolorowe Kr

Wsl<azow<1

; Na petne éwiczenie ,Moje najpiekniejsze
- wspomnienie” skfada sie trening ; -
wyobrazeniowy oraz dziatanie plastyczne.
Dziatanie plastyczne przeprowadzamy
bezposrednio po treningu wyobrazeniowym.

Czas trwania: ok. 20 min
Czas trwania: 10-15 min

Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢

‘ ‘ ' ,Zauwaz swoje ciato” ‘ ‘ '

g Karta 19/37 g Karta 20/37







Moje bezpieczne miejsce I:

trening wyobrazeniowy...

Ukojenie dla u’radu nerwé\;vego
budowanie ptyngcego z wnetrza poczuua
x bezpleeienstwa i
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Trening wyobrazenlowy mozna
przeprowadzic niezaleznie od czgsci I
¢wiczenia ,Moje bezpieczne miejsce’; .

Jako relaksacje. - |

Czas trwania: 10-15 min

Rozwiniecie tematu: Publikacja czesc SSRGSl

‘ ' ,Zauwaz swoje ciato” 1 ‘ '
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Opis

Kazda osoba uczestniczgca w ¢wiczeniu maluje lub rysuje
swoje bezpieczne miejsce, ktore odwiedzita podczas
przeprowadzonego wczesniej treningu wyobrazeniowego.

Praca moze przedstawia¢ miejsce, moze tez mie¢
charakter bardziej abstrakcyjny i oddawac¢ wrazenia,
ktérych osoba uczestniczgca doswiadczyta. Technika jest
dowolna. Warto przypomnie¢, aby w trakcie pracy
uczestnicy odtozyli na bok zmartwienia o to, czy praca
bedzie estetyczna, ,fadna” i pozwolili sobie na zagtebienie
sie w doswiadczenie swojego bezpiecznego miejsca. W
tym ¢éwiczeniu nie zalezy nam na efekcie koncowym, ale na
doswiadczeniu kojgcego procesu tworczego.

Wiecej na
taszansa.pl

Upis

Uczestniczagce osoby siedzg z prostymi plecami lub lezg na
plecach. W tle mozesz pusci¢ muzyke relaksacyjna.
Spokojnym gtosem przeprowadz wszystkich przez trening
wyobrazeniowy, czytajac instrukcje:

Jesli to dla Ciebie komfortowe, zamknij oczy. Poczuj, jak
rozluzniajg sie Twoje nogi, tutdw, rece, gtowa i twarz.
Poczuj, jak z kazdym wydechem Twoje ciato robi sie coraz
ciezsze. Postuchaj przez chwile swojego oddechu.

Teraz przywotaj w wyobrazni miejsce, ktére kojarzy Ci sie z
bezpieczenstwem — moze to by¢ znane Ci miejsce (np.
Twaj pokdj lub miejsce ktore odwiedzites w wakacje) lub
miejsce catkiem wyobrazone (np. mata chatka w gérach
albo t6dz podwodna).

Teraz wejdz do tego miejsca, rozejrzyj sie. Sprobuj
zanurzy¢ sie w tym miejscu wszystkimi zmystami: co
widzisz, gdy jestes w srodku? Co czujesz? Co styszysz?
Czy dotykasz szorstkich czy miekkich przedmiotow? Jaki
smak czujesz w ustach? Zauwaz, jak bycie w tym miejscu
wptywa na Twoje ciato. Czy zmienia sie Twoj oddech? Jak
bije Twoje serce?

Pobadz jeszcze przez chwile w tym miejscu, a nastepnie
pozegnaj sie z nim. Pamietaj, ze mozesz do niego wrocic,
gdy poczujesz potrzebe ukojenia i regeneraciji. Teraz wroc
swiadomoscig do ,tu i teraz”, poczuj ciezar swojego ciata.
Wez 5 gtebokich oddechdéw i otworz oczy.

Wiecej na
taszansa.pl



jakie emocje znacie? Skan ciala:

gdzie mieszkaja emocje?

Burza mozgow:

Uczestnicy poszerzajg swoj stownik
okreslen dot. emocji, uczuc,
stanow; uporzgdkowanie wiedzy.

Pogtebianie kontaktu z ciatem i Swiadomosci emocji.
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Kartki papieru, pisaki. C. T e

Kartki z konturem cztowieka, kredki lub flamastry.
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Pomocny moze byc¢ podziat na mniejsze
grupy.

Po ¢wiczeniu zapytaj ucznidw, jak sie w nim czuli. Dla
niektérych kontakt z emocjami w ciele moze by¢
zagrazajacy. Przy kazdej omawianej emocji staraj sie
podawac przyktady sygnatow z ciata, aby utatwié¢ uczniom
skontaktowanie sie z emocjami.

Czas trwania: ok. 10-15 min

Czas trwania: ok. 15-20 min
Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢
“ ' ,Emocje”

Rozwiniecie tematu: Publikacja czesc¢
~,Emocje”
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Kazdy z ucznidéw dostaje kartke z konturem postaci ludzkie;j.
Bedzie ona potrzebna za chwile. Najpierw uczestnicy zamykaja
oczy. Spokojnym gtosem przeprowadz wszystkich przez
¢wiczenie.

Skontaktuj sie teraz ze swoim ciatem, usigdz wygodnie,
wyprostuj plecy i postaw obie stopy na ziemi. Wez 3 gtebokie
oddechy. Bedziemy teraz wedrowac¢ uwagq przez cate ciato,

zaczynajagc od stop.

Poczuj swoje stopy, mozesz poruszac palcami. Poczuj ziemie
pod nimi. Teraz przenos uwage na kostki, tydki, uda — zobacz,
czy jest tam jakies napigcie. Nastepnie przesledz biodra,
posladki, dolng czesc plecéw, brzuch — zobacz, czy jest
wciggniety, czy rozluzniony. Teraz przejdz uwaga do gornej
czesci plecow i klatki piersiowej, sprawdz jaki jest Twoj oddech.
Poczuj teraz barki, ramiona i szyje, sprawdz, czy jest tam jakies
napiecie, mozesz obracac gtowa na boki. Poczuj tez swojg twarz,
jaki jest na niej teraz wyraz, poczuj catg swojg gtowe i jej ciezar.
Poczuj raz jeszcze cate swoje ciato.

Teraz przypomnij sobie jakgs sytuacje, w ktorej czutes/as ztosc.
Przypomnij sobie okolicznosci tej sytuaciji. Jak ta ztosc¢
przejawiata sie¢ w Twoim ciele? Przemieszczata sie czy moze
utkneta w jednym miejscu? Czy byta goraca, czy lodowata? Byta
twarda, czy migkka? Gdzie pojawita sie w ciele? Moze czutes/as
ja w nogach lub rekach? A moze w gardle lub w brzuchu? Teraz
zaznacz wybranym kolorem na ludziku, gdzie pojawita sie u
Ciebie ztos¢.

Cwiczenie mozna wykonaé dla jednej wybranej emociji lub
powtorzy¢ jeszcze dla 2 kolejnych (np. rados¢, strach), a
nastepnie omowic z grupa.

Wiecej na
taszansa.pl

Uczestnicy wypisujg na arkuszu papieru wszystkie
okreslenia emocji i uczuc, jakie znajg. Nastepnie prezentuja
swojg prace. Wspdlnie z grupg omawiamy to, co powstato.

Nasza zdolnos$¢ rozpoznawania i opisywania uczug,
ktérych doswiadczamy, zalezy m.in. od zasobu naszego
stownictwa dotyczacego tych stanow. Czesto brakuje nam
stoéw, aby opisac to, jak sie czujemy lub nasze prywatne
stowniki sg bardzo ograniczone (np. do stow dobrze/zle).
Ktore z okreslen to faktycznie nazwy emoc;ji? Ktore z nich
to emocje podstawowe, a ktdre to ztozone, pochodne?
Ktorych stéw na opis swoich emocji uczestnicy uzywajg
najczesciej? Ktorych prawie w ogole nie uzywajg? Czy
nauczyli sie od kolegdw z grupy jakichs nowych okreslen?

Istniejg rézne klasyfikacje emociji. Jedng z nich jest podziat
na 6 emoc;ji podstawowych Paula Eckmana (radosc¢,
smutek, strach, ztos¢, zaskoczenie, wstret). Emocje moga
wspotwystepowac i wowczas, wymieszane, tworzg nowe
uczucia. Np. zto$§¢ w potaczeniu ze wstretem rodzi
pogarde. Emocje mozemy tez stopnlowac irytacja bedzie
znaczgco roznic sig od wsciektosci. Jakimi okresleniami
mozemy opisac rézne natezenie np. smutku?

Emocje sg uwarunkowane ewolucyjnie - byty i s nam do
czegos potrzebne. Do czego moga ham stuzy¢ ztos¢,
strach lub radosc¢?

Wiecej na
taszansa.pl
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> - 7 N Zwiekszenie Swiadomosci na temat mechanizmu
. ttamszenia emocji w ciele, nadmiernego ich
Regulowanie silnych emocji, skontrolowania’

Swiadome uspokajanie sig, powrot

: N

Wazne jest omdwienie ¢wiczenia z grupa na forum.

T l > l 78 i , . _ . - » . .
) A\ / ytania do os6b odgrywajgcych emocje: o emocje (czy si¢ zmieniaty), o mysli, strategie/zachowania.
SKAZOWKI 7
‘ Pytania do oséb odgrywajgcych ciato: o emocje (czy sie zmieniaty), o mysli, strategie/zachowania.

Po CWI.CZ,emu .I'T]OZGSZ. ZaPytaC Na koniec pytanie do grupy: Czy zauwazyliscie, co w czasie ¢wiczenia robit/a prowadzacy/a? Wykonane
uczestnikow o ich wrazenia. Czy zoita’ry przez te osobe Iéonkretnekczynnlos'ci (np. pgdskok, prze’roZgnie plgcaial. Zszwycdzaj gr;Jpa

7 g g skoncentrowana na zadaniu nie kontroluje, nie widzi tego, co sie dzieje dookota. Prowadzacaly,
metafora burzy I zarzucania kOtW|Cy =1/ omawiajgc ¢wiczenie, sktania do refleksji na temat tego, co sie dzieje z nami, jak jestesmy w ,emocjach”,

pomaga w uspokojeniu Si|nych — pochtonigci ich przytrzymywaniem, ttamszeniem czy eksploracjg.
S ,
emOCJI . Cwiczenie mozna wykonac¢, gdy grupa przeszta juz proces integracji. Nie robimy tego na pierwszych
warsztatach. Cwiczenie moze budzi¢ dyskomfort. Wazna jest rola prowadzacego, ktéry wie, na jakim
etapie procesu grupowego sa uczestnicy. Wazne jest to, aby nie zmuszac uczestnikdw do wykonywania
éwiczenia i uszanowac ich ,nie”.

Czas trwania: ok. 10-15 min
Czas trwania: 10-15 min
Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢

Cwiczenie zaczerpniete z terapii »,Emocje”
‘ ' behaW|oraIneJ ACT ‘ ' Cwiczenie zainspirowane materiatami stworzonymi przez
‘ ‘ Joanne Sakowskg ,Szkota dla Rodzicéw i Wychowawcow”.
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W ¢wiczeniu powinno wzigé¢ udziat co najmniej 8 osob
(uczestnikow zajec) oraz 1lub 2 osoby prowadzace.

Prowadzacy zacheca, aby na ochotnikow zgtosity sie 1-2 osoby
(w zaleznosci od liczby uczestnikow warsztatu), ktore podegraja
jakas emocje, najlepiej ztos¢. Pozostate osoby w grupie beda
podgrywac ciato i stang obok siebie w kregu.

Zadaniem os6b podgrywajgcych emocje jest stang¢ w srodku
kregu i wydostac sie na zewnatrz (czyli wyjs¢ z kregu).
Zadaniem ,ciafa” jest nie pozwoli¢ ,emocjom” wyjs¢ na zewnatrz.
Osoby bedace ,ciatem” starajg si¢ nie wypuscic emociji, ale tez z

uwaznoscig stuchajg swojej intuicji i tego, co podpowiada im ich
wiasne ciato.

Emocje moga uzywac wszystkich sposobow, strategii, aby sig
wydostac, oprocz zachowan intencjonalnie robigcych krzywde tj.
bicie, szarpanie (przemoc fizyczna). Dopuszczalne jest
naciskanie, przepychanie. Prowadzacy wyraznie komunikuje
start ¢wiczenia, jednoczesnie oznajmiajac grupie, ze bedzie
dbac o bezpieczenstwo. Kiedy grupa zajeta jest wykonaniem
¢wiczenia, prowadzaca/y wykonuje kilka czynnosci. Moga by¢
spektakularne, np. przetozenie plecaka/torby w jakies inne
miejsce, wykonanie podskoku lub przysiadu itp., czynnosc nie
ma znaczenia. Cwiczenie konczy sie, gdy emocjom uda sie wyjs¢
na zewnatrz.

Wiecej na
taszansa.pl

Upis

Stres czy przebodZcowanie moga powodowacé poczucie przyttoczenia. Czasem sytuacja
jest tak powazna, ze mamy wrazenie, ze emocje nas zalewajg. To prawie jak ,burza” -
jakbysmy nie mieli juz kontroli nad sytuacjg. Aby pomdc uczestnikom zapanowac nad

silnym pobudzeniem uktadu nerwowego, wykorzystaj metafore fodzi, ktéra targana jest
przez deszcz i silne porywy wiatru. Aby wyjs¢ cato z sytuaciji, potrzeba zarzucic kotwice,
co pozwoli przetrwac najgorszg nawatnice.

Cwiczenie mozna wykonaé w sytuacji, w ktérej zauwazysz, ze w grupie pojawity sie silne
emocje, miedzy cztonkami grupy jest konflikt lub uczestnicy wydaja sie byc¢
rozregulowani (np. zaniepokojeni warsztate)m lub roztrzesieni jaka$ zewnetrzng
sytuacja).

Przeprowadz uczestnikdéw przez ¢wiczenie, ktdre sktada sie z kilku krokow.

1. Jesli czujesz, Ze jestes teraz pod wptywem silnych emociji, a w gtowie kiebig sie rézne
mysli, z ktérymi trudno Ci jest sobie poradzi¢, sprobuj poréwnac ten stan do bycia na
todzi w czasie gwattownej burzy. Nie masz wptywu na burze, ale mozesz zrobi¢ cos, co
pozwoli Ci jg przetrwac. Mozesz opuscic¢ kotwice.

2. Na poczatku postaraj sie ZAUWAZYC SWOJE EMOCJE. Sprébuj je nazwad i
zaakceptowac to, ze sie pojawity. Mozesz w swoich myslach wypowiedzie¢ przyktadowe
stwierdzenia:

- Przyznaje, ze teraz czuje... (np. ztoscé);
- Akceptuje, ze czuje... (np. lek);
- Przyjmuje to, ze teraz jestem... (np. zdenerwowany/a, wkurzony);

3. Teraz sprébuj poczué, GDZIE TE EMOCJE ZNAJDUJA SIE W TWOIM CIELE - czy sg one
w brzuchu, gardle, klatce piersiowej, konczynach, gtowie, czy jeszcze gdzies indziej.
Skontaktuj sie ze swoim ciatem i sprébuj zrobi¢ jakis$ ruch, np. wstan, poruszaj sie,
rozciagnij sie, zmien pozycje w trakcie siedzenia.

4. Na koniec sprobuj NAWIAZAC KONTAKT Z OTOCZENIEM, z tym, co Cie otacza w tym
momencie. Rozejrzyj sie i poczuj swoimi zmystami te rzeczywistos¢. Sprobuj ustyszeé
dzwieki, sprawdz, co widzisz, czy czujesz jaki$ zapach, czy mozesz zauwazyc obecnosé
przedmiotdéw, ktore mozna dotknac. Pomysl| Swiadomie o tym, gdzie jestes, co robisz, co
dzieje sie wokot Ciebie.

5. Kotwica zostata zarzucona. Jestes$ bezpieczny/a, cho¢ burza wcale sie nie skonczyta.
Dzieki kotwicy, czyli akceptacji emociji, byciu w kontakcie ze swoim ciatem i tym, co
otacza Cie tu i teraz — mozesz przetrwac trudne momenty.

Wiecej na
taszansa.pl
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' Z glowa w chmurach I: 7 glowa w chmurach II:

trening wyobrazeniowy dzialanie plastyczne

Cwiczenie uwaznosci, zauwazenie, ze ,nie jestesmy
swoimi myslami”, praca nad budowaniem dystansu
do natretnych ,czarnych” mysli.

i\ [aterialyi

Kartki, kolorowe kredki/pisaki.

the ¢wiczenie ,Z gtowg w chmurach” skfada
trening wyobrazeniowy oraz dziatanie

yczne. Dzia’ra%“’éf‘églastyczne przeprowadzam
| P ingu wyobrazeniowym.

' g

Radzenie sobie z ,,czarnymi” myslami, éwic;zenie
uwaznosci, pobudzenie kreatywnosci.

i\ [aterialyi

Kartki, kolorowe kredki/pisaki.

Naipetne cwiczenie ,Z glowg w chmurach” sktada sie
ela s;a'cja oraz dziatanie plastyczne. Dziatanie
@styczne przeprowadzamy bezposrednio po

P
&g

Czas trwania: ok. 10 min Czas trwania: ok. 20 min
Rozwiniecie tematu: Publikacja czesc Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢
‘ ' ,Mysli i przekonania - jak umyst ‘ ' ,Mysli i przekonania - jak umyst

‘ wptywa na nasz dobrostan?” ‘ wptywa na nasz dobrostan?”
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Kazda osoba uczestniczaca rysuje na kartce niebo i chmury, na
ktérych wypisuje te mysli, ktére udato jej sie zauwazy¢ podczas
treningu wyobrazeniowego. Podpowiedz grupie, ze mozna
uwzglednic¢ takze te mysili, ktére czesto pojawiajg sie podczas
sytuacji stresowych. Wazne, aby osoby uczestniczgce wiedziaty,
ze nie beda musiaty dzieli¢ sie efektem swojej pracy z grupa,
jesli nie beda chciaty.

Po skonczeniu pracy tworczej porozmawiaj z grupg o wrazeniach
i obserwacjach z ¢wiczenia. Zauwaz, ze w sytuacjach
stresowych w naszej gtowie pojawia si¢ czesto wiele mysili, ktore
$3 po prostu objawem stresu, a nie prawdg o nas — warto o tym
pamiegtac, kiedy znow sie polaww) Porozmawiajcie o tym, jak
ciato reaguje na poszczegolne mysli. Ktére z nich powoduja
zwiekszenie napiecia? Ktore mysli ciggng nas w gore, a ktore w
dot? Jakie to uczucie nazywac mysli, spisac je i widzie¢ przed
soba? Czy skupienie sie na obse;wacji mysli byto trudne czy
fatwe?

Wiecej na
taszansa.pl

Uczestniczgce osoby siedzg z prostymi plecami. Spokojnym
gltosem zapros grupe do ¢wiczenia.

Jesli to dla Ciebie komfortowe, zamknij oczy. Poczuj wszystkie
miejsca, w ktorych Twoje ciato styka sie z krzestem lub podtoga.
Poczuj, jak z kazdym wydechem Twoje ciato robi sie coraz
ciezsze. Poczuj, jak coraz wiecej ciezaru oddajesz ziemi.

Wyobraz sobie teraz, ze lezysz na zielonej pachnacej trawie i

patrzysz w niebo, po ktorym ptyng chmury. A teraz poczuj, ze

btekitne niebo — to Twoj umyst, a chmury po nim ptyngce - to

mysli. Przyjrzyj sie im. Jakie mysli teraz pojawiajg sie w Twojej
gtowie? Czego dotycza? Jaka jest ich tresc¢?

Zauwaz, ze niektore mysli powodujg pojawienie sie napiecia w
ciele i generujg duzo kolejnych mysli. Postaraj sie nie wdawac ze
swoimi myslami w dyskusje, a tylko je zauwazyc i pozwala¢ im
odptynac. Nie tra¢ z oczu tego, ze ttem dla mysli - chmur jest
niezmacone bigkitne niebo — Twoj umyst.

Mysli to tylko goscie - nie zawsze trzeba im wierzycC. Przez
chwilg jeszcze skup si¢ na obserwowaniu mysli. Teraz wro¢
$wiadomosciag do poczucia ciezaru swojego ciata. Wez 5
gtebokich oddechow i otwodrz oczy.

Wiecej na
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Apteczka DObl‘YCh Nega-TY-WY zmieniamy
Myéli %\ na Pozy-TY-WY
NNy . Sucm

Budowanie dystansu do wtasnych mysli,
budowanie nowych, wspierajgcych przekonan,
rozwijanie umiejetnosci przeksztatcenia mysli

m negatywnych na pozytywne.

Malterialy

Pociete paski papieru z zapisanymi
pozytywnymi myslami (1 mysl - 1 pasek),
czyste paski papieru (na przepisanie bgdz
dodanie wtasnych mysili), pisaki/dtugopisy.

Budowanie dystansu do wtasnych mysli,
budowanie nowych, wspierajgcych przekonan.

[0

Pociete paski papieru z zapisanymi

Wskazowki

A JdpPIE ; Wypracowanie zamiany negatywnych mysli na dobre,
pozytywnymi myslami (1 mysl - 1 pasek), wspierajgce nas mysli jest procesem i wymaga czesto
czyste paski papieru (na przepisanie badz interwencji psychoterapeutycznej. Warto pamietac, ze
dodanie wtasnych mysli), pisaki/dtugopisy. nauka nowych nawykow wymaga wielu powtdérzen. Tworza
sie wtedy nowe ,Sciezki” neuronalne. Mtodziez potrzebuje
przede wszystkim akceptaciji, relacji i systematycznosci.
Cwiczenie przeprowadzone raz nie przyniesie
spektakularnych efektow.

Czas trwania: 20 min Czas trwania: 20 min
Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢ Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢

,Mysli i przekonania - jak umyst ,Mysli i przekonania — jak umyst
wptywa na nasz dobrostan?” wptywa na nasz dobrostan?”
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Na poczatku wprowadzamy grupe w nastréj. Wigczamy relaksacyjng
muzyke. Cwiczymy oddech, rozwijamy uwaznos¢ na bycie tu i teraz.
Zachecamy osoby uczestniczgce do zamkniecia oczu i pracy nad
wiasnymi myslami. Spokojnyr_n gtosem przeprowadzamy przez
cwiczenie:

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej towarzyszyt Ci stres, jakies
nieprzyjemne emocje. By¢ moze ta sytuacja wydarzyta sie w szkole, w
domu, na ulicy, moze w Twoim bezpiecznym miejscu. Kazdy z nas
doswiadcza takich sytuacji. Pamietajcie, ze w naszej glowie w ciggu 1
dnia pojawia sie nawet 70 tysiecy mysli. Wiekszos¢ z nich jest
negatywna. Dodatkowo nasz krytyk wewnetrzny nieustajgco
poréwnuje nas do jakiegos nieistniejgcego ideatu, sprawdza nas,
ocenia, nakazuje, rozkazuje, zanurza w otchtan czarnej dziury. To
trudne sytuacje. Sprobuj przypomnie¢ sobie, co wtedy dziato sie w
Twojej gtowie i sercu. Co sobie myslatas/es na temat siebie, swiata i
innych. Wypisz wszystkie mysli, ktore wtedy Ci towarzyszyty.

Nastepnie zamien sie w detektywa wtasnych myslii przeprowadz
dochodzenie. Czy ta mysl, zdanie jest prawdziwe? Czy to jest fakt?
Czy to prawda o mnie? Czy to prawda o innych? Czy to tylko jedyna
prawda o swiecie? Czy kazda osoba na tym swiecie, ktéra mnie zna,

wiasnie w ten sposob by o mnie powiedziata? Jaki mam na to dowdd?

Kolejna czes¢ ¢wiczenia polega na zamianie mysli negatywnych na
pozytywne i prawdziwe. Jest to szukanie dowodow na potwierdzenie
badz zaprzeczenie zapisanych wczesniej zdan.

Na koniec zachecamy do podzielenia sie refleksjami.

Wiecej na
taszansa.pl

Na poczatku wprowadzamy grupe w relaksacje. Wigczamy spokojng
muzyke. Cwiczymy oddech, rozwijamy uwaznos¢ na bycie tu i teraz.
Krotko opowiadamy o tym, ze nasz mézg ma nieograniczone
mozliwosci, produkuje kilkadziesiat tysiecy mysli, a wraz z nimi uwalnia
substancje chemiczne, ktdre majg wptyw na nasze samopoczucie
fizyczne i psychiczne. Badania pokazujg, ze ponad 80% mysli jest
negatywna, ograniczajacg, frustrujgca. Najlepszym przyjacielem nas
samych jestesmy natomiast my. To my mozemy sie pocieszy¢,
wesprze¢ w chwilach trudnych. Dlatego zachecamy, by by¢ dla siebie
dobrym pocieszycielem i stworzy¢ swojg apteczke dobrych mysili,
ktdre moga by¢ pokrzepieniem w chwilach trudnych. Zapraszamy
osoby uczestniczace, zeby przeczytaty i wybraty karteczki z
pozytywnymi myslami, ktére najbardziej teraz do nich przemawiaja.
Papierowe paski mozna zabrac i nosic¢ przy sobie. Jesli uczestnicy nie
znajda propozyciji dla siebie, mogg napisac na karteczce swojg mysl i
podzieli¢ sie nig z innymi. Po przeczytaniu karteczek chetne osoby z
grupy w rundzie koncowej dzielg sie refleksjami (co jest dla nich
wspierajgce i dlaczego). Przyktadowe pozytywne mysili:

Jestem wartosciowaly. Moje serce wie, co mi stuzy, a co nie.
Wiem, co dla mnie jest dobre i co mi Wsréd mnie sg osoby, do ktorych moge
stuzy. sie zwrocic 0 pomoc.
Moge popetniac btedy. Nie moge zmienié tego, co sie zdarzylo.
Mam wptyw na to, co robie teraz. Jak

Btedy sg ok, sg okazjg do prawdziwe; popetnie btad, zawsze moge sprobowac
nauki %\eiwe jeszcze raz.
Wszyscy popetniajg btedy. Dziekuje sobie za...
Oceny innych na moj temat nie definiujg Dziekujg innym za...

mnie, ja najlepiej wiem, kim jestem.
Dziekuje swiatu za...
Lubie siebie, za....i gdy.... nie w iem lub
wiem', ,umiem lub nie Umiem , »CZUje lub Wszystko ze mna jest ok.
nie czuje”, na wszystko tu Jest miejsce. *
Liczy sie to, co teraz.
Nie musze wszystkiego wiedzieC i

umiec. W moim zyciu sg momenty, ktore sg dla
mnie trudne, czasami zbyt trudne, aby
To minie. sobie z nimi poradzi¢ samemu. Obok sg
osoby, ktore mogg mnie w tym
Moje emocje sg ok. One po prostu s3. wesprzec.
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N\
Puzzle 7N Rzeibiarz

Integracja grupy, budowanie
rownowagl miedzy ,byciem w
kontakcie” a ,byciem przy sobie”, :
nauka dbania o granice swoje i Integracja grupy.
innych.

Kartka w rozmiarze A1 lub AOQ,
kredki/pisaki.

Czas trwania: 15-20 min

Czas trwania: ok. 20 min Rozwiniecie tematu: Publikacja czes¢

,Zauwaz swoje ciato”
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Opis

Osoby uczestniczgce dzielg sie na 3-4-osobowe grupy. W kazdej grupie
jedna osoba jest rzezbiarzem, a pozostali staja sie ,gling”.

Zadaniem rzezbiarza jest ulepienie z gliny rzezby zgodnie z tytutem
zaproponowanym przez prowadzacego. Przyktadowe tytuty rzezb to:
wspotpraca, konflikt, walka, rownos¢, rywalizacja, zabawa, harmonia.

RzezZbiarz prosi osoby, ktére w jego grupie sg ,gling”, aby przyjmowaty
rézne pozycje ciata, uktadaty rece, nogi, tutdéw, gtowe w proponowanych
konfiguracjach, zgodnie z tytutem rzezby. Wazne, aby rzezbiarze
pamietali o tym, by dba¢ o swojg ,gling” i traktowali jg z szacunkiem i
uwaznoscig. Wszelkie dziatania potrzebne do przygotowania rzezby
powinny uwzglednia¢ komfort uczestnikdw, np. czy chcg, aby rzezbiarz
ich dotykat, czy wolg instrukcje stowne.

Po ulepieniu kazdej rzezby nastepuje stopklatka: rzezba sie nie
porusza, pozostate osoby moga kolejno oglagdaé dzieto kazdej grupy i
dzieli¢ sie wrazeniami.

Cwiczenie dobrze zakonczyé krétkg rundg podsumowujgca, podczas
ktérej zardwno rzezbiarze jak i osoby bedace gling zostang zaproszeni
do podzielenia sie swoimi wrazeniami i przemysleniami. Co czuli, gdy ich
ciata przybieraty rézne pozycje? Co byto dla nich przyjemne, a co nie?

Wiecej na
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Podziel kartke na tyle czesci, ile osob jest w grupie.
Postaraj sie, aby elementy byty podobnej wielkosci, ale
miaty jak najbardziej nieregularne ksztatty - hie
powinny jednak przypominac tradycyjnych puzzli.
Wazne, aby ze wszystkich elementow dato sie
stworzy¢ regularng prostokatng uktadanke.

Kazda uczestniczgca osoba dostaje jeden element
puzzli i ozdabia go z obu stron tak, jak podeW|ada jeijl
jemu wyobraznia - mozna umiesci¢ na ,puzziu”
symbole swoich zainteresowan lub po prostu swoje
ulubione kolory itd. Gdy juz wszystkie elementy beda
gotowe, grupa moze u’rozyc swoje wyjatkowe puzzle,
moze tez je sklei¢ tasma. Im bardziej skomplikowane
ksztatty, tym trudniejszy t;ed2|e proces tgczenia ich w
catosc

Po stworzeniu uktadanki oméw ¢wiczenie: zwrdoc
uwage, ze kazdy puzzel jest inny, wyjatkowy i
niezbedny do powstania catosci, ze gdyby nawet
jednego zabrakto to uktadanka nie bytaby petna.
Zaznacz, ze gdyby ksztaity byty podobne lub
regularne catosc nie bytaby tak interesujaca, a
uktadanie nie bytoby tak tworczym procesem. Zauwaz,
ze puzzle uzupetniaja sig, ale nie nachodzg na swoje
granice - gdyby jeden puzzel nachodzit na inny, catos¢
nie mogtaby powstac. Zapros grupe do dyskusji na
temat tego, o czym dla nich jest to ¢wiczenie i jak to
ma sie do ich wzajemnych relacji?
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Czas trwania: 10-15 min

Rozwinigcie tematu: Publikacja czgsc
,Zauwaz swoje ciato”
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| Kregi doceniania —\

Poprawa samopoczucia,
zwigkszenie umiejgtnosci
koncentrowania sie na pozytywach,
docenianie i dzigkowanie sobie za
wykonany trud i zaangazowanie.

Kamien/talizman, gadzety do
budowania nastroju (np. lampion,
Swieczka i inne wg uznania).

Czas trwania: 10-15 min
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Praktykowanie wdziecznosci wymaga od nas uwaznosci,
determinaciji i ciggtosci. Zwracanie uwagi na to, co sie udato, nie
jest naturalne dla naszego umystu, gdyz jest on ukierunkowany

na rejestrowanie zagrozen i tego, co negatywne.

Proponujemy zatem, aby kazdy warsztat koriczyt sie pewnego
rodzaju rutyng (np. zapalony na srodku lampion, misa/
wprowadzenie magicznego sygnatu itp.) wraz z runda

doceniania. Uczestnicy siedzg w kregu. Moc mowienia ma ta

osoba, ktora ma ,,mowigcy kamien”. Po kolei kazda osoba w kole
probuje odpowiedziec na pytania: Za co bys sobie, innym
podziekowat/a? Za co bys siebie docenit/a na warsztatach lub w
minionym tygodniu. Sprobuj znalez¢ cho¢ najmniejszy szczegot,
drobnostke.

Koncentracja na tym, co mamy, potrafimy, na co sie zdobyliSmy,
w co wiozyliSmy energie i trud, aby wyjs¢ ze swojej strefy
komfortu, prowadzi do praktykowania wdziecznosci i
zadowolenia.

Wiecej na
taszansa.pl

Opis

Uczestnicy wykonujg ¢wiczenie w parach.

W pierwszej czesci ¢wiczenia jedna osoba z pary stoi
w dowolnym miejscu sali, druga zbliza sie do niej
powoli. Zadaniem osoby stojgcej bez ruchu jest
wyciagnigcie reki w znaku ,stop”, gdy dystans
pomiedzy nig a osobg z pary przestanle by¢
komfortowy (dalsze zblizanie sig bedzie oznaczac
rosngcy dyskomfort). Uczestnicy nie dotykajg sig, nie
przytulajg itp., nawet jesli wykonujg ¢wiczenie z
przyjacielem.

Powtarzamy ¢wiczenie z odwréceniem rol. Nastepnie
kazdy z ucznidw oklepuje swoje ciato - rece, nogi,
brzuch, szyje, gtowe. Robi to tak, by poczuc ozywienie
na jego powierzchni, skora moze byc¢ delikatnie
zaczerwieniona, pobudzona.

Jeszcze raz w tych samych parach powtarzamy
¢wiczenie z podchodzeniem.

Czy cos sie zmienito w drugim podejscm'? Czy dystans
zwigkszyt sig lub zmniejszyt? Jak myslicie, czemu tak
sie stato? Czy mozemy poprzez ciato wptywacé na
sSwoje samopoczucie?

Wiecej na
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Co mi pomaga
odnalez¢ wewnetrzna
rownowage?

Cel

Podsumowanie omawianych na
warsztacie metod wyciszajgcych,
regulujgcych stany emocjonalne.

Materialy

Kartki, dtugopisy.

Czas trwania: ok. 15 min
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Opis

Przypomnij sobie, jakie ¢wiczenia wykonywates/ wykonywatas w
trakcie warsztatu. Ktére z nich mozesz wykorzystaé¢ w
codziennym zyciu? W jakich sytuacjach? Ktore byty dla Ciebie
najprzyjemniejsze? Zrob liste ¢wiczen i aktywnosci, ktore moga
by¢ pomocne w trudnych momentach na co dzien.

Wskazowki

Prowadzacy przypomina, jakie ¢wiczenia wykonywalismy w
trakcie warsztatu, dzieli je na kategorie — poznawcze/rozwijajace
swiadomos¢, wyciszajgce/relaksacyjne, praca z ciatem, praca z
emocjami itd. Podaje przyktady innych aktywnosu ktdre moga na
co dzien pomagac osiggac¢ wewnetrzng rownowage i radzi¢ sobie
w trudnych momentach, takie jak kontakt z naturg, ruch,
rozmowa z bliskg osoba, przerwa od elektroniki, muzyka,
opisanie swoich emocji w dzienniku itd.
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