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l. Informacje ogdlne

Czas trwania zajec:

4 godziny zegarowe

Odbiorcy zajec :

Odbiorcami warsztatéw sg grupy mtodziezy (dziewczyny i chtopcy) w wieku od 13 do 18 roku zycia bedaca
wychowankami placowek opiekunczo-wychowawczych, mtodziezowych osrodkéw wychowawczych, rodzin
zastepczych, osrodkow wychowawczych, szkot. Ze scenariusza zaje¢ moga korzystac wszystkie pozostate osoby
zainteresowane tematem radzenia sobie ze stresem zwigzanym z wystgpieniami publicznymi.

llo$¢ uczestnikdw:

Grupa warsztatowa dla 12 oso6b obojga pfci. Mozna rowniez przeprowadzi¢ warsztat w grupie mniejszej, co
najmniej 8 osobowej w zaleznosci od warunkdw lokalowych.

Proponowane techniki/metody pracy:

Drama,

Burza mozgow,

Aktywne sposoby prowadzenia zajec: praca w grupach,
Aktywne sposoby prowadzenia zajec: praca w parach,
Praca indywidualna,

Techniki relaksacyjne,

Psychoedukacja,

Miniwyktad.

Przyktadowe materiaty potrzebne do realizacji spotkania:

Karty pracy,

Papier kolorowy,

Zszywacze odpowiednio do ilosSci uczestnikow w grupie,
Pisaki,

Kredki,

Markery,

Nozyczki,

Karteczki samoprzylepne,

Koszyczek z karteczkami w kolorach: zielony, czerwony,
Papier Flipchart,

Bristol,

Kartki A3, A4,
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Tasma klejgca,
Dtugopisy,
Certyfikaty,

Ankieta ewaluacyjna.

Cel warsztatow - Informacje dla prowadzgcego

Gtownym celem jest wzmocnienie kompetencji w zakresie samoregulacji zwigzanej z redukcjg stresu i obnizeniem
poziomu leku podczas kontaktow w grupie i komunikacji na forum grupy. Samoregulacja pozwala jednostkom
zarzadzac emocjami, zachowaniami i ruchami ciata, gdy majg do czynienia z trudng sytuacjg. Ta umiejetnosc
rozwija sie z wiekiem. Metoda odnosi sie do procesu, w ktorym uczestnik angazuje sie i bierze odpowiedzialnos¢
za wiasng nauke i stosuje jg w celu osiggniecia sukcesu, jakim jest samoregulacja (rozpoznawanie wtasnych
standw utrudniajgcych codzienne funkcjonowanie i stosowanie narzedzi do pracy nad samodoskonaleniem).

Istotnym jest wypracowanie metod skutecznego i efektywnego radzenia sobie w sytuacjach destrukcyjnych
zwigzanych z funkcjonowaniem w grupie rowiesnicze;.

Planowane jest osiggniecie przez uczestnikdw nastepujacych rezultatow:

® Wzrost poczucia pewnosci siebie

® Wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie ze stresem sytuacyjnym

® Wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z lekiem sytuacyjnym

® UmiejetnoS¢ asertywnego zachowania,

® Nabycie kompetencji w zakresie rozpoznawania i zarzadzania emocjami oraz Swiadomosci ich wptywu na
jednostke i grupe,

® FEliminacja somatycznych objawow stresu,

® Umiejetnosc¢ stosowania technik relaksacyjnych,

® Nabycie kompetencji w zakresie prowadzenia rozmow w grupie.

® Wzrost umiejetnosci zwigzanych z wypowiadaniem sie, zabieranie gtosu, udziatem w dyskusji, kontaktach

Z grupg.
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Il. Przebieg zajec

1. Przestawienie sie prowadzgcego/ prowadzgcych zajecia. Powitanie ( 5min.)
*+ imie, nazwisko,

wyksztatcenie,

doswiadczenie zawodowe

zainteresowania

2. Zasady panujgce w grupie (10 min.)
Prowadzgcy rozdaje uczestnikom po dwie samoprzylepne karteczki i prosi uczestnikow o wypisanie na jednej
z nich tego, co robimy i czego nie robimy podczas trwania warsztatow aby zapewni¢ mitg i bezpieczng
atmosfere. Daje uczestnikom ok. 2 minut.

Przyktad:

To co robimy To czego nie robimy
Jestesmy dla siebie uprzejmi Nie krytykujemy siebie nawzajem
Szanujemy sie Nie korzystamy z telefondw komarkowych
Komunikujemy przerwy Nie oceniamy wypowiedzi innych 0s6b

Prowadzgcy zbiera karteczki, czyta je na gtos, pyta czy wszyscy zgadzajg sie na przedstawione zasady. Przykleja
je w widocznym miejscu lub prosi o to jednego z uczestnikow. Nastepnie proponuje, aby na drugiej karteczce
napisac swoje imie i przyklei¢ w widocznym miejscu na piersi.

Pytania czego oczekujemy po programie. Weryfikacja oczekiwar - (5 min)

Prowadzgcy rozdaje uczestnikom po jednej karteczce samoprzylepnej i prosi o wypisanie oczekiwan w stosunku do
programu Self Starting. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Nastepnie zbiera karteczki, czyta pytania / stwierdzenia
i omawia je.

3. Garaz (5min.)

Prowadzacy wycigga wczesniej przygotowang kartke A4 /flipchart z napisem ,GARAZ" oraz marker i informuje
uczestnikow czym jest garaz: ,garaz- podczas przerw w garazu kazdy z Was moze zapisa¢ anonimowo pytanie
dotyczgce tresci i przebiegu warsztatow. Bedziemy na nie odpowiadac po przerwie.
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lll. Merytoryka
1. Wstep do programu (10 min.)

Czesc informacyjna. Prowadzgcy opowiada o zatozeniach programu warsztatow korzystajgc z ponizszego tekstu.
Wita uczestnikow.

Komunikacja niewerbalna to sygnaty, ktére wysytany poprzez mowe naszego ciata. To zespot niewerbalnych
komunikatow nadawanych i odbieranych przez ludzi, w ktérych otoczeniu sie znajdujemy. Nawet bez uzywania
stow jesteSmy w stanie odczytac, jak dana osoba sie czuje; czy jest pewna siebie, czy zagubiona, czy jest odwazna,
czy sie boi. Czy lubi siebie, czy tez nie. Komunikacja niewerbalna obejmuje wyglad fizyczny, gesty, mimike, ruch
ciata, wyraz twarzy. Komunikaty niewerbalne informujg o samopoczuciu, intencjach, stanach emocjonalnych,
oczekiwaniach wobec rozmowcy, itd.

Spoteczenstwo w toku rozwoju gatunkowego wyksztatcito wiele mechanizméw majgcych chroni¢ jednostke |
grupe przed zagrozeniami zewnetrznymi. Bardzo waznym elementem obronnym sg emocje, szczegdlnie te, ktore
pozwalajg rozpoznawac niebezpieczenstwo i automatycznie reagowac. Strach i lek zwykle sg bardzo pomocne w
zyciu, gdyz dajg nam mozliwosc unikania szkodliwych sytuacji oraz majgcych zty wptyw na nasze otoczenie bliskie
I dalsze. Sg jednak osoby, u ktorych lek zbytnio sie nasilit, przez co wywotuje szereg problemow, ktdre nie majg nic
wspolnego z ochrong organizmu. Zajecia te majg na celu wsparcie mtodych os6b w budowaniu poczucia wtasne;
wartosci, otwarcia w stosunku do Swiata zewnetrznego, a takze wzmocnienia umiejetnosci komunikacji werbalnej
I niewerbalnej. Posrednio zajecia przyczynig sie takze do zwiekszenia umiejetnosci odnajdywania sie mtodych
0s6b w Swiecie informacji i medidw. Podczas warsztatow zostanie potozony nacisk na umiejetnosci samokontroli,
Swiadomosci i kontroli mowy ciata oraz radzenia sobie ze stresem i lekiem w kontaktach z grupg. Uczestnicy
programu bedg mogli ¢wiczy¢ pozytywng samoocene, popracowac nad swoimi mocnymi stronami, przetamac lek
| zapanowac nad stresem, aby stac sie dobrym kompanem do rozmowy oraz odnajdywac sie w sytuacjach dot.
Udziatu w debatach czy dyskusji.

Metoda SELF STARTING pomaga nauczy¢ sie samoregulacji. Techniki dystrakcyjne oraz relaksacyjne
wykorzystywane w tej metodzie pomagaja rozpozna¢ nadchodzacy lek, przezwyciezyé¢ stres, zredukowaé
somatyczne objawy stresu.

Dla wielu 0séb udziat w debatach czy dyskusjach na forum grupy sg zrédtem niezwykle silnego stresu. Stres
zwigzany z wypowiadaniem sie na forum wigze sie przede wszystkim z obawg przez oceng, przed pytaniami od
innych 0sab, na ktdre nie bedzie sie znato odpowiedzi, a takze koniecznoscig uzywania np. mikrofonu. Oczywiscie
stres pojawia sie takze kiedy nie jesteSmy dostatecznie dobrze przygotowani na przyktad do udziatu w debacie.
Niewgtpliwe zrodto stresu wigze sie takze z audytorium — obawe stanowig zarowno osoby obce, jak i czasem
rodzina, znajomi.

Badania wskazuja, ze stres zwigzany z kontaktami spotecznymi jest zjawiskiem powszechnym i spotyka
w mniejszym czy wiekszym stopniu znaczna czesc 0sob, ktore muszg przemawiac do innych. Pewne napiecie
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zwigzane z zabieraniem gtosu na forum jest czyms zupetnie zrozumiatym i normalnym, a nawet wskazanym, gdyz
wzmacnia koncentracje i motywuje do dobrego przygotowania sie. Problem zaczyna sie, kiedy stres zwigzany
z odezwaniem sie na forum grupy wigze sie z przezywaniem zbyt duzych obaw i zbyt silnego, niekiedy wrecz
paralizujgcego leku. Leku, ktory niekiedy sprawia, ze zapominamy, co chcielismy powiedziec¢, niesktadnie staramy
sie przekazac nasze mysli, nie tylko czujemy sie spieci i skrepowani, ale wrecz mamy wrazenie, ze inni, widzac
nasze zaniepokojenie, Smiejg sie z nas czy przynajmniej dostrzegajg w nas nieudacznika. Z drugiej strony warto
jednoczesnie pamietac, ze nawet jesli uda nam sie ukry¢, jak silny lek przezywamy, to ttumienie go zawsze wptywa
negatywnie na nasze samopoczucie, czynigc z tego, co mamy do powiedzenia nieprzyjemne doswiadczenie, a
niekiedy wptywajac wrecz na nasze zdrowie.

Stres jest formg reakcji organizmu ludzkiego na wszelkie stawiane przed nim zadania, a co wiecej jest wrecz
niezbedny do codziennego efektywnego funkcjonowania kazdego cztowieka. Stres wyptywa gtéwnie z obaw, lekdw
i strachu przed czyms nowym, nieznanym.

2. Ice breaker - przedstawienie sie uczestnikéw zajec¢ (20 min.)

Popros uczestnikow, aby osoba chetna rozpoczeta rundke pt. Poznajmy sie - dokoricz zdanie. Kazdy uczestnik
koriczy zdanie. Rundka trwa do momentu, az wszyscy uczestnicy, tgcznie z prowadzgcym opowiedzg o sobie
zgodnie z wzorem. Prowadzgcy moze przygotowac flipchart i na karcie wypisa¢ to, co ponizej. Moze takze
wydrukowac na kartkach A4 tekst i rozda¢ poszczegdlnym uczestnikom po jednej kartce.

Dokoncz zdanie:
«  Mam naimie.....
Lubie...
Nie lubie....
Czuje sie mocna/mocny w.....

Moja mocne strony to...
Wystapienie przed grupg....
Relaksacja.....

Maj ulubiony kolor...

3. Miniwykfad: Wystapienia przed grupg i zwigzany z tym stres/lek (20 min.)

Prowadzacy dziekuje uczestnikom za przedstawienie sie. Rozpoczyna rozpoczyna miniwyktad stowami:
Umiejetnos¢ wystepowania przed ludzmi okreslana jest jako jedna z obecnie najbardziej pozagdanych kompetenciji
(umiejetnosci). Niestety dla wielu 0séb wystapienia na forum grupy, wystapienia publiczne budzg lek i powodujg
stres nawet jesli odpowiadamy przed klasg czy grupg ludzi, z ktérymi jesteSmy na co dzien. Lek przed pomyitka,
wySmianiem przez rowiesnikow, lub w najgorszym wypadku przez nauczyciela, moze powodowac paraliz i
wywotywac somatyczne objawy stresu. Jesli czegos nie umiemy, to znaczy, ze nikt nas tego nie nauczyt, nikt nam
nie pokazat.

Czarne mysli: skad sie biorg?
Czarne mysli - warto zastanowic sie, skad sie biorg, w jakich sytuacjach, jakie niosg konsekwencje dla naszego
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zdrowia? Czy pojawiajg sie z automatu? Czy moze kto$ nas tego nauczyt ? Uswiadomienie sobie tego, skad biorg
sie czarne mysli jest pierwszym krokiem do zmiany. Czarne mysli czesto biorg z wpojonych schematow, ktore
tworzg naszg strefe komfortu. tatwiej nam sie zamartwiac, szczeg6lnie na zapas, bo to jedyne, co znamy. Wyjscie
ze strefy komfortu i zbudowanie sobie nowej strefy komfortu wymaga poswiecen, a zmiany mogg by¢ bolesne.
Kiedy uswiadomimy sobie jak destrukcyjnie wptywa na nas czarnowidztwo, mozemy potrzebowac wsparcia, by
przejsc przez zmiane mozliwie najbolesniej. Wazne jest wsparcie grupy, otoczenia. Wazne jest, abysmy stworzyli
takg grupe, w ktdrej bedzie czu¢ sie akceptowani przez otoczenie; grupe, w ktorej bedziemy czuc sie bezpiecznie.
Czarne mysli dziatajg jak rozowe okulary, albo raczej czarne okulary. Mowig nam, jak nalezy interpretowac
rzeczywistosc. Cos w gtowie nam szepce: nie uda ci sie, a co jak powinie ci sie noga? A co jak bedg sie z ciebie
Smiac? A co jak zapomnisz tekstu ? A co jak..... no whasnie! NIC! Takie automatyczne myslenie nie zawsze
ma pokrycie w rzeczywistosci. Zmiana myslenia z negatywnego na pozytywne nie jest tatwa, ale jest na pewno
mozliwa. Trzeba sie tego zwyczajnie nauczyc.

Z drugiej strony tworzenie czarnych scenariuszy moze petni¢ wazng role w procesie zmiany. Pozwala przygotowac
sie na mozliwy czarny scenariusz i zmieni¢ go. Wazne jest, aby skorzystac z dtugopisu i kartki i zanotowac swoje
mysli. Nastepnie na gtos to przeczytac, dla grupy, albo dla siebie. Zwerbalizowanie mysli pozwala spojrzec¢ z
dystansem na to, co sie dzieje w naszej gtowie.

Podczas ¢wiczen i warsztatow bedziemy szuka¢ sposobdw na obnizenie napiecia, na pozbycie sie, albo chociaz
zmniejszenie ilosci czarnych mysli pojawiajgcych sie w naszej gtowie. Bedziemy wspdlnie szukac¢ sposobow na
przerwanie spirali czarnych mysli. Jesli nasze obawy dotyczg leku przez wystgpieniami publicznymi, bedziemy
wspdlnie pracowac nad poprawieniem swojego warsztatu mowcy. Bo pewnos¢ siebie bierze sie z wiedzy. Jesli
jestesmy dobrze przygotowani, nawet drobne potkniecie nie wybije nas z rytmu. Zadreczanie sie myslami ma
zbudowac jedynie alibi dla ewentualnej porazki a nie zmotywowac do podjecia aktywnosci, to jestesmy juz jedna
nogg w samospetniajgcej sie przepowiedni dziatajgc na rzecz konsekwenciji, ktorych sie obawiamy.

Zadanie 1. Najgorszy mozliwy scenariusz Praca indywidualna (20 min.)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom warsztatow przygotowane wczesniej karty pracy. Ttumaczy, na czym polega
zadanie. Prosi uczestnikdw o napisanie na karcie pracy, z czym majg najwiekszg trudnos¢ w planowaniu, w
dziataniu itd. W jakich sytuacjach uruchamia sie u nich “czarnowidztwo"?

Moéwi do uczestnikow: Zastanowcie sie, co najgorszego moze sie wydarzy¢. Umiescie swoje odpowiedzi po lewej
stronie tabeli. Nastepnie zastandwcie sie, co bys powiedzieli swojemu najlepszemu przyjacielowi, gdyby on zwrécit
sie do Ciebie z podobnym problemem.
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Karta pracy 1

Przyktad: Chciatam zapytac trenera, czy przyjmie mnie do druzyny pitkarskiej, ale zdecydowatam, ze jednak nie
zapytam, bo boje sie, co powie.

Co zrobic¢, aby pokonac¢ dyskomfort - pomysl|, jak
bardzo prawdopodobny jest scenariusz, ktory
tworzysz sobie w gtowie.

Najgroszy mozliwy scenariusz - co najgorszego
moze sie wydarzyc, jesli zapytasz trenera ?

Czy trener faktycznie jako osoba dorosta moze
mnie wysmiac? Jakie fakty o tym swiadczg? Jak
sie zachowam, kiedy zostane wySmiana przez
trenera? Co moge zrobi¢, aby poczuc sie lepigj?

Odpowiedz: Moze mnie na przyktad wysmiac

Jesli mnie nie przyjmie, to z jakiego powodu? Co
Moze mnie nie przyjac? moge zrobic, jesli nie zostane przyjeta? Czego sie
nauczytam? Jaki jest pozytyw tej sytuacji ? etc.

Co zrobié, aby pokona¢ dyskomfort - pomysl|, jak
Twaj najgorszy mozliwy scenariusz bardzo prawdopodobny jest scenariusz, ktory
tworzysz sobie w gtowie
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Zadanie 2. Porady przyjaciela (25 min.)

Po wykonaniu poprzedniego ¢wiczenia prowadzacy dzieli uczestnikéw na 2 grupy wedtug wtasnego uznania.
Uczniowie wykonujg to samo éwiczenie, ale tym razem w grupach (burza mézgéw) na konkretnym problemie.

Problem do rozwiazania dla grupy 1
Erica zostata wywotana do odpowiedzi i zapomniata to, czego sie nauczyta. W klasie zapadta cisza.

Problem do rozwiazania dla grupy 2

John miat zaspiewac na apelu. Kiedy wyszedt na Srodek i chciat Spiewac, okazato sie, ze ze zdenerwowania nie byt
w stanie wydobyc z siebie gtosu.

Karta pracy 2

Co powiesz osobie, ktéra znalazta sie w sytuacji

Najgroszy mozliwy scenariusz trudnej. Jakie dasz rady ? Jak pocieszysz?

Po zakonczeniu zadania grupy prezentujg swoje odpowiedzi na forum. Prowadzacy dziekuje za ciezkg prace i
ciekawy pomysty, chwalgc jednoczes$nie za prace zespotowg oraz wystep na forum klasy.

Wskazdwka dla prowadzgcego: Jesli prowadzacy uzna, Zze grupa jest gotowa zaprezentowac swojg prace na
Srodku klasy stojac, moze grupe o to poprosic. W przeciwnym razie grupy prezentujg swoje prace na siedzaco lub
na stojgco ze swoich miejsc.
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Zadanie 3. Jakie sa somatyczne objawy stresu? (20 min.)

Prowadzacy dzieli uczestnikow na dwie grupy. Rozdaje kartki flipchart i dtugopisy, pisaki, kredki. Nastepnie prosi
uczestnikow, aby wypisali objawy stresu i co sie z nimi dzieje w sytuacji stresowej. Uczestnicy przedstawiajg to,
co napisali na forum grupy.

Prowadzacy podsumowuje zadanie mowigc:

Stres towarzyszy nam bezustannie, bo to wiasnie on motywuje lub demotywuje nas do dziatania. Pozytywny stres
to eustres, negatywny to disstres. Jesli odczuwamy pozytywny stres, to chce nam sie dziata¢, mamy motywacje
| jesteSmy gotowi do dziatania. Jesli odczuwamy negatywny stres, to zaczynamy odczuwac lek. Znowu wracamy
do punktu wyjscia, jak radzi¢ sobie ze stresem?

Wskazdwka dla prowadzgcego: Jesli prowadzgcy uzna, ze grupa jest gotowa zaprezetowac swojg prace na srodku
klasy stojgc, moze grupe o to poprosi¢. W przeciwnym razie grupy prezentujg swoje prace na siedzgco lub na
stojgco ze swoich miejsc.

Zadanie 4. Apteczka podreczna (25 min.)

Zadaniem uczestnikéw warsztatéw jest stworzenie plakatu "Moja podreczna apteczka”. Na plakacie (papier
flipchart albo bristol) powinny znaleZé sie zalecenia dla innych ucznidéw zawierajgce wskazdwki, jak radzié sobie
ze stresem zwigzanym z wystagpieniem na forum grupy.

Pytania pomochnicze:

+  wjaki sposdb radzisz sobie ze stresem? Czy to, co robisz, nie jest przypadkiem szkodliwe dla twojego zdrowia?
Skupiamy sie tylko na pozytywnych aspektach zgodnych z prawem.
Co bys poradzit swojemu najlepszemu przyjacielowi gdyby znalazt sie w trudnej stresowej sytuacji?

Co by$ poradzit swojemu nauczycielowi gdyby znalazt sie w trudnej stresowej sytuacji?
Co bys poradzit swojemu opiekunowi gdyby znalazt sie w trudnej stresowej sytuacji?

Drogi prowadzacy!

Badz przygotowany, ze wsrod odpowiedzi uczestnikow znajda sie rozne sposoby na walke ze stresem: picie alkoholu,
palenie papierosow, palenie ziota, branie narkotykdw itp. Wazne jest, zeby nie okazywac swojego niezadowolenia,
a jedynie wyttumaczyc. Jesli taka sytuacja bedzie miata miejsce podczas zaje¢ mozna uzyc¢ ponizszej odpowiedzi:

Dziekuje za wszystkie sposoby, ktdére podaliscie. Niektére jednak z nich mogg mie¢ negatywne skutki. Mogg
obnizy¢ nasze napiecie, stres, lek tylko na chwile. Jednak kiedy Srodek przestanie dziata¢ pojawia sie inny stres,
napiecie, ktére powoduje, ze chcemy wiecej i wiece;.

Zazywanie réznych srodkéw moze powodowaé negatywne skutki* (zaczerpniete ze scenariusza zaje¢ Talking
Teens (https://www.uk-butterflies.com/Talking%20Teens%20publikacja.pdf)
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Wzmozony lek,
/meczenie,
Przygnebienie.

Objawy fizyczne, w ktorych zmienia sie nasz wyglad:
Trwale utrzymujacy sie zapach ciata,
Aura potu, ktéra wytwarza przykry zapach,
Czerwone spojowki,
Pryszcze,
Opuchnieta twarz,
Sucha skora,
Problemy seksualne (obnizone napiecie w genitaliach),
Zebhy czesto sie psujg,
Moze prowazdzi¢ do nadwagi,
Moze powodowac wycofanie spoteczne.

Zadanie 5. Jak szybko i skutecznie poradzi¢ sobie ze stresem (15 min.)

Jako podsumowanie poprzedniego ¢wiczenia prowadzgcy podaje sposoby i ¢wiczy je z uczestnikami. Prowadzgcy
mowi, ze bardzo wazne jest bycie przygotowanym do lekcji, do wystgpienia, do kartkdwki czy sprawdzianu. To
minimalizuje poziom distresu.

Prowadzacy mowi:
Przed wystgpieniem na forum klasy, grupy, odpowiedzig przed tablica:
Cwicz w domu przed lustrem
Oddychaj - Wdech i wydech 5 - 20 razy w zaleznosci od potrzeby i mozliwosci
Liczod 20 do 0
Dmuchaj w keiuk 5 - 20 razy w zaleznosci od potrzeby i mozliwo$ci (na przyktad na przerwie w toalecie)

To nie zart, chociaz z pewnoscig moze brzmie¢ zabawnie. Skutecznosc tego sposobu jest uzasadniona naukowo.
Samo ¢wiczenie wdychania powietrza przez nos i powolnego wydychania przez usta ma uzasadnienie naukowe.
Przy jednoczesnej koncentracji uwagi na kciuku odpreza i wdechu i wydechu obniza sie poziom adrenaliny
i kortyzolu (hormondw stresu) i przywraca odpowiednie funkcje w naszym ciele i reguluje poziom tlenu. Kiedy
jestesmy zestresowani, zawartosc tlenu w organizmie ulega obnizeniu, co jeszcze bardziej pogtebia stres. Dlatego
tak wazne jest, abysmy mozliwie jak najczesciej wykonywali krotkie ¢wiczenia oddechowe. Akcja serca staje sie
spokojniejsza, cisnienie spada, napiecie sie redukuje. Poprzez systematyczne ¢wiczenia organizm sie reguluje.
Wazne jest, by nauczy¢ sie samoregulacji.

Prowadzacy po prezentacji wybranych ¢wiczen rozdaje uczestnikom warsztatow kartke z wypisanymi przyktadami.
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Karta pracy 3
Karta Informacyjna

Cwicz w domu przed lustrem swoje wystgpienie

Nagraj sie

Oddychaj - Wdech i wydech 5 - 20 razy w zaleznosci od potrzeby i mozliwosci

Liczod 20 do 0

Dmuchaj w keiuk 5 - 20 razy w zaleznosci od potrzeby i mozliwosci (na przyktad na przerwie w toalecie)

Stan w pozycji superbohatera, stan w pozycji gwiazdy filmowej na czerwonym dywanie. Wyobraz sobie, ze
kazdy na Ciebie patrzy, a Ty chcesz zaprezentowac sie jak najlepiej. Brzmi zabawnie? Baw sie wiec :)

Stoj w otwartej, pewnej siebie wyprostowanej postawie

Zadanie 6. 14 Krokow do szczescia (15 min.)

Prowadzacy informuje uczestnikow, ze wykonajg ¢wiczenie relaksacyjne, ktéra polega na rozluznianiu wszystkich
partii ciata poprzez naprzemienne napinanie i rozluznianie poszczegolnych grup miesni. Pozwala to na obnizenie
hormondw stresu. Prowadzacy informuje, ze roznie mozemy reagowac podczas wykonania ¢wiczenia. Kazda
reakcja jest w porzadku. Nie ma przeciwskazan do wykonywanie tego zadania. Jesli ktos zasnie, jest to w porzgdku.
Cwiczenie mozna wykonywac¢ na zamknietych lub otwartych oczach.

Prowadzacy mowi:
Bede zwracat sie do Was w drugiej osobie liczby pojedynczej "Ty" np: zacisnij, podnies, zamknij... Jednak polecenia
kierowane sg do catej grupy.

Zaczynamy

1. Zacisnij prawg piesc - zrob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze
ustami. Rozluznij piesc.

2. Zacisnij lewg piesc - zrob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze ustami.
Rozluznij piesc.

3. Podnies ramiona jak najwyzej mozesz, - rob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypusc
powietrze ustami. Rozluznij ramiona

4. Zmarszcz czoto - zrob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze ustami.
Rozluznij czoto

5. Zacisnij powieki - zrob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypusc powietrze ustami.
Rozluznij powieki

6. Zacisnij szczeke - rob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze ustami.
Rozluznij szczeki

7. Odchyl gtowe mocno gtowe do tytu - napnij kark, réb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach
do 3. Wypus¢ powietrze ustami. Rozluznij kark
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8. Zrob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w mys$lach do 3. Wypus¢ powietrze ustami. Wdech nosem,
wydech ustami, wdech nosem, wydech ustami

9. Napnij miesnie brzucha - zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze
ustami. Rozluznij miesnie brzucha

10. Napnij posladki - zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze ustami.
Rozluznij posladki

11. Wyprostuj nogi i napnij mocno uda - zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypusé
powietrze ustami. Rozluznij miesnie ud.

12. Napnij mocno cate ciato - zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus$¢ powietrze
ustami. Rozluznij ciato.

13. Zamknij oczy i policz od 10 do 0 w myslach.

14. Otwdrz oczy, przeciggnij sie tak, jak po obudzeniu.

15. Usigdz prosto jak bedziesz gotowy/ gotowa.

Zadanie 7. Podsumowanie zadania (5 min.)

Po wykonaniu techniki relaksacyjnej prowadzgcy pyta uczestnikow o wrazenia:
Co zauwazyliscie?
Jak sie czujecie?
Co sie zmienito?
Czy bedziecie potrafili sami zastosowac takg technike?

Prowadzacy mowi: takiej techniki trzeba sie nauczyé. To, ze nie mozecie sie skupi¢, to, ze nie mozecie sie
rozluznic, jest w porzadku. Trening czyni mistrza. Czym wiecej ¢wiczycie, tym lepiej bedzie wam szto. Wasze ciato
przyzwyczaito sie do napiecia spowodowanego stresem. Teraz probujecie wyrwac wasze ciato ze strefy komfortu.
To naturalne, ze ciato sie buntuje. Jednak wy juz o tym wiecie, przez co jestescie sprytniejsi.

Karta pracy 4
Karta Informacyjna

Trening Relaksacyjny - Tekst

1. Zacisnij prawg piesc - zrob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze
ustami. Rozluznij piesc.

3. Zacisnij lewg piesc - zrob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze ustami.
Rozluznij piesc.

3. Podnies ramiona jak najwyzej mozesz, - rob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypusc
powietrze ustami. Rozluznij ramiona

4. Zmarszcz czoto - zrob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze ustami.
Rozluznij czoto

5. Zacisnij powieki - zrob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze ustami.
Rozluznij powieki

6. Zacisnij szczeke - rob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze ustami.
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Rozluznij szczeki

7. Odchyl gtowe mocno gtowe do tytu - napnij kark, rob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do
3. Wypusc¢ powietrze ustami. Rozluznij kark

8. Zrob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w mys$lach do 3. Wypus¢ powietrze ustami. Wdech nosem,
wydech ustami, wdech nosem, wydech ustami

9. Napnij miesnie brzucha - zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze
ustami. Rozluznij miesnie brzucha

10. Napnij posladki - zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze ustami.
Rozluznij posladki

11. Wyprostuj nogi i napnij mocno uda - zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypusé
powietrze ustami. Rozluznij miesnie ud.

12. Napnij mocno cate ciato - zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus$¢ powietrze
ustami. Rozluznij ciato.

13. Zamknij oczy i policz od 10 do 0 w myslach.

14. Otwdrz oczy, przeciggnij sie tak, jak po obudzeniu.

15. Usigdz prosto jak bedziesz gotowy/ gotowa.

Drogi prowadzacy!

Uczestnicy mogg chcie¢ kopie tego ¢wiczenia. Miej zatem przygotowang odpowiednig ilos¢ kopii do rozdania
uczestnikom. Mozesz im takze podpowiedzie¢, ze mogg sobie to nagra¢ na przyktad na telefonie komorkowym i
lezgc czy siedzgc, odtwarzac sobie to w ciggu dnia. Przy regularnym stosowaniu treningu relaksacyjnego widac
zmiany w zachowaniu. Cztowiek staje sie spokojniejszy, bardziej pewny siebie. Juz po 4 razach znacznie obniza
sie napiecie ciata i stajemy sie spokojniejsi.

IV. Zakonczenie (20 min.)

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na pytanie:

Co Ci sie najbardziej podobato na dzisiejszych warsztatach?

Co zabierzesz dla siebie ?

Z czym wychodzisz? Jaki masz plan?
Po zakonczeniu wypowiedzi uczestnikow prowadzacy dziekuje za udziat w warsztatach. Po zakonczeniu
wszystkich zdan za zakoriczenie programu prowadzgcy prosi o wypetnienie ankiet ewaluacyjnych. Po zabraniu
ankiet prowadzgcy rozdaje dyplomy.
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ANKIETA EWALUACYJNA

Jak pokonac¢ lek zwigzany z kontaktami z grupg poprzez budowanie pewnosci siebie?
Metoda Self Starting

Droga uczestniczko/ Drogi uczestniku,

Mamy nadzieje, ze warsztaty byty dla Ciebie interesujgce i mogteS/mogtas dowiedziec sie wielu ciekawych rzeczy.

Zalezy nam na otrzymaniu od Ciebie informacji zwrotnej, dlatego bedziemy bardzo wdzieczni za poswiecony czas
| wypetnienie ponizszej ankiety.
Ankieta jest anonimowa.

1. Czy warsztaty pozwolity Ci uzyska¢ odpowiedzi na pytania, ktore pojawity sie w Twoim zyciu ?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

2. Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazowek i technik dotyczacych sposobow radzenia sobie w
roznych sytuacjach w codziennym zyciu szczegdlnie jesli chodzi o wzmocnienie swoich kompetencji zwigzanych
z kontaktach z grupg?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

3. Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazowek, ktére mogg by¢ pomocne w pokonaniu tremy zwigzanej
z kontaktami z grupg ?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

4. Ktora czesc warsztatow podobata Ci sie najbardziej i dlaczego ?

5. Czy chciatabys/ chciatbys wzig¢ udziat w innych warsztatach tematycznych?

[Jmak  [] NE
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6. Jesli TAK, prosimy o wypisanie tematow, ktére bytyby dla Ciebie interesujgce.

Dziekujemy za wypetnienie ankiety!
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/aswiadcza sie, ze

(imie i nazwisko uczestnika)

Wziat / wzieta udziat w warsztatach pt:
"Jak pokona¢ lek zwigzany z kontaktami z grupg poprzez budowanie pewnosci siebie?”
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