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Competences and framework for social system youth workers.

Radzenie sobie ze stresem
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GRIWi"

Competences and framework for social system youth workers.

Emocje

Termin emocja wywodzi sie z jezyka tacinskiego
(e — na zewnqtrz, movere — poruszyc) i sugeruje sktonnosc do
dziafania zawierajgcq sie w kazdej emocji. Wedtug definicji
stownikowej — emocje to kazde poruszenie czy zakfocenie umystu,
uczucia, namietnosci; kazdy stan wzburzenia albo podniecenia
psychicznego.
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GRIWi"

Competences and framework for social system youth workers.

Emocje

Emocje pojawiajg sie w nas jako odpowiedz na:
e mysli i wyobrazenia

e zachowania

e sytuacje i zdarzenia wokot

* uczucia utatwiajg poznanie i rozumienie, jaki jest stosunek do
rzeczywistosci, tym samym utatwiajg kontakt ze Swiatem i
kierujg zachowaniem
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GRIWi"

Competences and framework for social system youth workers.

Emocje

Najogdlniej emocje charakteryzujg nastepujace cechy:
® pojawiajq sie szybko
e 53 efektem automatycznej i nieSwiadomej oceny sytuacji

e towarzyszg im mimowolne zmiany fizjologiczne

® przezywane przez osobe jako zewnetrzne wobec niej, bez mozliwosci wptywu na nie
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Emocje

Jedynie cztery emocje sg uniwersalne, tzn. rozpoznawane przez roézne nacje niezaleznie

od ich historii czy doswiadczenrn (badania sprawdzaty umiejetnos¢ odczytania tych
emocji, nawet u kultur bardzo pierwotnych).

Do emocji tych naleza:
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GRIWi"

Competences and framework for social system youth workers.

Emocje

Odwotujac sie do podstawowych cech emocji, tj. czasu trwania, natezenia i ich trwatosci,
wyrozniono:

® nastroje — stany emocjonalne o nieznacznym natezeniu, ale dtugim okresie trwania,
e wzruszenia — charakteryzuja sie szybkim, nagtym poczatkiem i krotkim czasem trwania,
e afekty — stany fizjologiczne z nagtym poczatkiem, istotnym poziomem natezenia, wyraznymi

objawami wegetatywnymi, krotkim czasem trwania oraz znuzeniem po ustgpieniu
afektu

POWIAT

-‘,r;--;w‘,xsw OfwILTIMSX) /. \X =) ; ; =
Partnerzy /Partners. gmom @ s <) (0- FERI



GP JWrrUP' Emocje

nd framework for

Warto pamietac, ze nie ma uczuc ani dobrych ani ztych. Wszystkie sg potrzebne, gdyz stuza
ocenie rzeczywistosci. Uczucia ,,dobre” przekazujg informacje, ze owa rzeczywistosc jest
dobra dla jednostki, i odwrotnie w przypadku ,,ztych”, np.:

Odszukaj w pamieci sytuacje, ktore wzbudzity w Tobie ztosc albo strach. Jaki wyraz twarzy obserwowaftes
wtedy u osoby, ktora wywotata u Ciebie te emocje? Nie potrafisz sobie przypomniec? Nic nie szkodzi! Od
dzisiaj baczniej przyglqdaj sie ludziom i probuj odnotowywac w swiadomosci chwile, gdy zaczynasz
dokonywac oceny, czyli obdarzac drugq strone emocjami.

e ztosci — dzieje sie cos, co jest dla mnie trudne i przeszkadza mi. Narusza to moje normy,
wartosci i granice. Sytuacja krzywdzi mnie, nie stuzy zaspokojeniu moich potrzeb

e zalu — utrata czegos waznego, czegos co mnie omineto
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Uczucia

Wstyd:

e uczucie upokorzenia
® poczucie Nizszosci

e zaktopotanie

® zmieszanie

® zazenowanie
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Uczucia

Gniew:

e 7t0SC ® uUraza

e furia ® nienawisc
e frustracja e Wrogosc
e bunt * niechec

e rozdraznienie e pogarda

e wsciektosc e zazdros¢é
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Competences and framework for social system youth workers. U C z u C I a

Smutek:

® zZranienie ® poczucie pokonania
e hol ® rozCzarowanie

e depresja ® poczucie odrzucenia
e przygnebienie e samotnosé

e zal ® poczucie bezradnosci

e poczucie porazki e tesknota

UK - Butterfiies LTD
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Uczucia

Strach:

AL e panika e nieufnoéc¢
* nieSmiatosc e 7awiscC
* obawa e ostroznosc
 lek * powsciggliwosé
* bojazliwos¢ * niepokoj
e zazdrosc * przerazenie
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Rados¢:

* wesotosc e sympatia

e ufnosc e pogoda ducha
* spokoj * nadzieja

* ciepto * serdecznosc

* |lekkosc e zyczliwosc

* mitosc¢ e czutosc
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Zarzadzanie stresem

Podstawg zarzgdzania stresem jest uzmystowienie sobie,
ze stres powstaje wtedy, kiedy jakis obszar zycia znajduje
sie poza kontrola.




GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Objawy stresu

1. Emocjonalne

2. Fizjologiczne i psychologiczne
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GP w o Stres

Competence ramework for social system youth worker

Uktad krazenia:

* przyspieszenie lub zwolnienie akcji serca
* inne zaburzenia rytmu serca

* skurcz naczyn krwionosnych

* bdle gtowy (migreny)

e zmiany w ukrwieniu konczyn

* nadmierne pocenie

e zwiekszenie cisnienia tetniczego krwi

e zaczerwienienie lub zbledniecie
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers. St re S

Uktad pokarmowy:

* pieczenie w przetyku
* nadmierne slinienie
e wysychanie sluzowki
* nudnosci

* wymioty

e wzdecia

* biegunki
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Stres

Uktad oddechowy:

* dusznosci

* objawy przypominajgce astme oskrzelowg
* objawy przypominajgce katar sienny

* napadowa hiperwentylacja
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Skora:

sSwigd skory
rumience

wypryski
wypadanie wiosow

siwienie

Stres
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GROW™"

nd framework for ial system youth worker Stres

Narzady ruchu i rownowagi:
* mrowienie
e dretwienie

e drzenie miesniowe

zaburzenie rownowagi (zawroty gtowy)

nadwrazliwosc¢ na dotyk

nerwobole
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Stres

Uktad moczowo-ptciowy:

 trudnosci w oddawaniu moczu
lub nietrzymanie moczu

1

(O

e zaburzenie erekcji i ejakulacji

e stany napiecia przedmiesigczkowego

e zaburzenia menstruacji
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Filozofia stresu

e Walcz lub uciekaj”

Ciato migdatowate — niebezpieczenstwo — adrenalina — neoadrenalina — kortyzol —
doptyw krwi — system immunologiczny

e Krotkotrwale

* Dtugotrwale

e Zacisnijmy piesci
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GR@W UP!

Competences and framework for social system youth workers.

Stres

Pojedyncza sytuacja stresowa powoduje uwolnienie sie w organizmie hormonow walki.
Pojawia sie wtedy gwattowny wzrost adrenaliny i noradrenaliny we krwi. Zgodnie z teorig
Cannona (,walcz lub uciekaj”) powodujg one objawy, ktére utatwiaja przetrwanie w
sytuacji trudnej, tj. przyspieszone bicie serca, zwiekszenie naptywu krwi do mozgu i
miesni (dajac szanse na lepsza ucieczke), wzrost poziomu cukru, przyspieszenie oddechu.

Krotkotrwaty stres nie stanowi zagrozenia, jednak dtugotrwate poddawanie sie jego
wpltywowi prowadzi do trwatych zmian w stanie zdrowia w konsekwencji wzrostu
kortyzolu (hormonu stresu), ktérego nadmiar moze prowadzi¢ do zaburzen
metabolicznych i dysfunkcji uktadu immunologicznego.
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Stres

Zacisnij pies¢ prawej dtoni z catej mocy na minute, a nastepnie powoli
rozluznij miesnie.

Co czujesz? Ktore uczucie jest dominujgce?

Tak wtasnie czuje sie Twoje ciato, gdy jestes w permanentnym stresie.
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GRIWi"

Competences and framework for social system youth workers.

Dobre strony krotkofalowej reakc;ji Zte strony dtugofalowej reakc;ji
fizjologicznej na stres: fizjologicznej na stres:

e zmysty sie wyostrzajg * przywspotczulny system nerwowy zamiera
* oddech szybszy — dotlenienie e zatrzymujg sie procesy trawienne

* miesnie gotowe do dziatania * sen zostaje zaburzony

e gesta krew e spada libido

e zahamowane poczucie gtodu * serce pod presja

-UT:SW‘JE? bt /N 23 ; r
Partnerzy /Partners. gmom @ s <! /C/ FERI



GRIW"

Competences and framework for social s ystem youth wor kers.

Stres - Przecigzenie

To nie stres wyrzadza krzywde,

ale przecigzenie nim!




GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Czym wiec jest stres?

To szkodliwa reakcja na nadmierng presje lub innego rodzaju
wymagania im stawiane

Dtugofalowe przecigzenie — ,,zabdjstwo” dla organizmu i relacji
Z otoczeniem
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GRIWi"

Competences and framework for social system youth workers.

Stres

,Stres to niespecyficzna reakcja organizmu na dowolne wymagania
stawiane mu z zewnqtrz”.

,Stres to reakcja organizmu w postaci mobilizacji energii do
pokonywania roznorodnych przeszkod, barier, wymagan, bez wzgledu
na to, czy towarzyszq jej przyjemne czy przykre odczucia. Jest to
reakcja niespecyficzna, tzn. jej rodzaj nie zalezy od rodzaju czynnika,
jaki jg wywotuje”.
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GRIWi"

Competences and framework for social system youth workers.

Stres

Stres moga wywotywac zarowno zdarzenia negatywne jak i pozytywne [, Bez
stresu nie bytoby zycia.”]. Stad tez rozroznienie na:

EUSTRES (gr. — dobry) — stres konstruktywny, motywujacy; stan zadowolenia, ktory
motywuje cztowieka do podejmowania wysitku i dgzenia do osiggniec zyciowych

DYSTRES — stres negatywny, ostabiajgcy; stres deprywacji, przecigzenia
prowadzgcego do choroby, niesie cierpienie i dezintegracje psychiczng, moze
powodowac frustracje, zachowania agresywne
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

dziafanie

optimum
(prég)

|
|
|
|
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| WYCZERPANIE
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STRES |, STRES
KORZYSTNY |SZKODLIWY

eustres ' dystres

pobudzenie
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Competences and framework for social system yout

ystem youth workers.

Stres

Hans Selye wyodrebnit trzy stadia reakcji stresowej:

1. Stadium alarmowe — mobilizacja sit obronnych organizmu, dwie fazy:

a) faza szoku — poczatkowy, bezposredni wptyw czynnika szkodliwego, pojawiajg sie
wskazniki uszkodzenia organizmu i sygnaty fizjologiczne (np. spadek cisnienia krwi,
obnizenie temperatury)

b) faza przeciwdziatania szokowi — pojawiajg sie reakcje wskazujgce na podjecie przez
organizm aktywnych wysitkdbw obronnych, towarzyszg zmiany w funkcjach fizjologicznych
(np. wzrost cisnienia krwi, podwyzszenie temperatury ciata)
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Competences and framework for social system yout

youth workers.

Stres

2. Stadium odpornosci— wzgledna adaptacja, organizm wzglednie dobrze znosi dziatanie
czynnikow szkodliwych dziatajacych juz jakis czas, a stabiej toleruje inne bodzce, ktore
uprzednio byty nieszkodliwe

3. Stadium wyczerpania— pojawia sie, gdy czynnik szkodliwy dziata zbyt intensywnie badz
zbyt dtugo, uogdlnione pobudzenie organizmu nie stuzy juz zwalczaniu stresora, lecz
charakteryzuje sie utratg zdolnosci obronnych, czego wskaznikiem jest rozregulowanie funkgji
fizjologicznych (np. trudnosci z zasypianiem); mogg pojawic sie patologiczne zmiany w
tkankach (np. owrzodzenie réznych narzagddéw, obnizenie progu odpornosci, miazdzyca,
nadcisnienie tetnicze, zmiany reumatyczne, tysienie plackowate, itd.), jezeli przyjma postac
wzglednie trwatg, przy dalszym dziataniu stresora mogg doprowadzi¢ nawet do Smierci
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Stresory

/

Stresory zwigzane z pracq Stresory zwigzane z relacjami

A 4

= Stresory zwigzane ze zmiang c ’&

H) e AR
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Competences and framework for social system youth workers.

Prawdziwy stress

Jadac samochodem, trafiasz na autostopowicza - piekna, pociagajaca
dzieweczyne. Zatrzymujesz sie...

Dziewczyna wsiada do samochodu i wkrotce po tym mdleje. Wystraszony,
natychmiast ruszasz w kierunku szpitala.

Jest to sytuacja dosyé stresujaca.

Kiedy jestes juz na miejscu, lekarze mowia, Ze dziewczyna jest w ciazy i
zaczynaja gratulowac ci tego, ze zostaniesz szczesliwym tatusiem.

Mowisz, Ze nie jestes ojcem, ale dziewczyna twierdzi inaczej.

Zaczyna sig robié bardzo stresujaco.

Skoro sprawy przybraly taki obrot.. prosisz o test DNA, aby ostatecznie
potwierdzié, zZe to Zyjatko w jej brzuchu to absolutnie nie twoja sprawka.

Po przeprowadzonych badaniach okazuje sig, Zze jestes i prawdopodobnie
zawsze byles... bezplodny.

Sytuacja staje sie ekstremalnie stresujaca, ale przynajmniej poczules ulge, ze
wyszlo na twoje.

Kiedy wracasz do domu, bezustannie myslisz o Zonie i trojce swoich dzieci...
| tutaj dochodzimy do tego, jak wyglada prawdziwy stres!

d@weip

UK - Butterfiies LTD

[ [T—— P / \ =) 2 =
Partnerzy /Partners: ,_,,; - ’@ ﬁ %? (('/F[RI



GROW:r™

Competences and framework for social system youth wor

Kontrola — klucz do zarzgdzania stresem

Stres bierze sie z poczucia, ze nie masz kontroli.

Zarzgdzaj stresem poprzez:
» skupienie sie na tym, co jest pod Twoja kontrolg oraz akceptacjg tego, co jest poza nig

 maksymalnie powiekszenie strefy wtasnej kontroli

To, jak zareagujemy na stres to nasz wtasny wybor. Wszystkim kieruje umyst!
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GRIWi"

Competences and framework for social system youth workers.

Kontrola

1. Przyznaj sie do stresu
(Jak sie czuje, ktorych zachowan moge sie pozbyc, jakie rzeczy mnie
stresujqg, jakie mogq byc konsekwencje, jak zle to wyglgda, czy to jest
warte?)

2. Znajdz kogos z kim mozesz porozmawiac
(Wsparcie emocjonalne)

3. Panuj nad zachowaniem w reakcji na stres
(Usmiechaj sie, spiesz sie powoli, szukaj pozytywnych ludzi, planuj i szanuj
czas, nie rywalizuj, nie badz wrogi)
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

5 obszarow, 5.
od ktorych Dobre

nalezy zacza¢ odzywianie

1 sie

Dobra zarzadzanie
postawa stresem

4

Dobra
energia

2.
Dobry
odpoczynek
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

X
DOBRA POSTAWA
e Postawa, a ruch
* Prawidtowa postawa
* Pozycja siedzaca
* Pozycja stojgca
Partnerzy /Partners: :,;”m 5‘ /& b @FERI



GROWI™

and framework for social system youth worker

DOBRY WYPOCZYNEK

* Technika Alexandra
* Medytacja

* Aromaterapia

* Oddech

* Sen

Partnerzy /Partners:
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GRIWi"

Competences and framework for social system youth workers.

DOBRY HUMOR

e Kiedys bede sie z tego Smiat”
e Czynnik Felicity

e Szukanie usmiechu




GRS

nd framework for

w UP!

DOBRA ENERGIA

« Cwiczenia, aktywno$¢ ruchowa



GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

DOBRE ODZYWIANIE

e Jedzenie
 Woda

- rasmus+ Pt N N
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Competences an ramework for social system youth workers.

Zarzadzanie stresem — Zarzadzanie otoczeniem

Zmien otoczenie w wymiarze fizycznym
Kontakty/ relacje z ludzmi
Zorganizowanie sie
Przestrzen

Zmysty

Partnerzy /Partners: gmem @ !



GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

DZIAtAJ!
NIEPODJETE DEZYCJE SA ZRODtEM STRESU!
WYISCIE!

SPRAWY POZA KONTROLA — WYCHODZE, JEZELI
ROZWIAZANIA NIE DZIAtAJA

| [Eee—_— b s A _\8
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GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Walka ze stresem — Traktuj stres
powaznie

Cwiczenie
KARTA TERAPEUTYCZNA NR 3

-[rasth Mw_u:t'v::: /\5& " 3 .‘_‘\
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GRIWi™

Competences and framework for social system youth workers.

Stres

Od czego zaczyc€ walke ze stresem?

Niezwykle wazne jest abys zdat sobie sprawe,
ze jestes odpowiedzialny za swaoj wtasny
poziom stresu.

Warto rowniez zastanowic sie skad stres sie
bierze, i jakie czynniki go wywotujg?
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Competences and framework for social system youth workers.

Roztaduj nagromadzone emocje przez kontakt z natura.

Zajmij sie czyms, co sprawia Ci przyjemnosc¢ - idz na spacer, postuchaj relaksujgcej muzyki.
Stosuj techniki relaksacyjne - sprobuj medytacji lub kontrolowania oddechu.
Uprawiaj sport - przeciez w "zdrowym ciele - zdrowy duch".

Zdrowo sie odzywiaj i unikaj uzywek, ktore czesto pogtebiajg stres.

O‘.U"PS“!\’!—‘

. Smiej sie! Smiech burzy napiecie, rozjasnia Twoja twarz, rozluznia mieénie, przywraca
oblektyW|zm | 0Zywia nadzieje.

7. Zadbaj o sposob zycia - Spij odpowiednio dfugo, zaplanuj czas na rozrywke, unikaj hatasu.

8. Nie bierz za duzo spraw na swoje barki. Stawiaj sobie realistyczne cele - ustal co chcesz
0siggnacC i w jakim czasie. Sporzadz plan dziatan, ale nie badz dla siebie zbyt wymagajacy.
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Competences and framework for social system yout

ystem youth workers.

9. Naucz sie lepiej gospodarowac czasem - sporzgdzaj plan dnia, a nawet tygodnia, spis
rzeczy, ktore masz do zatatwienia bardzo pilnie i takich, ktére mogg jeszcze zaczekac.
Zorganizuj dobrze miejsce pracy.

10. Nie zapominaj o odpoczynku. Nie mieszaj tego czasu z innymi zajeciami.

11. Zaakceptuj siebie ze wszystkimi zaletami i wadami. Pamietaj, ze nikt nie jest doskonaty!
(Choc¢ doskonalenie jest wskazane). Nie staraj sie by¢ perfekcjonistg - kazdy popetnia btedy.
Badz dla siebie tolerancyjny.

12. Oczekuj najlepszego. Nawet jezeli spotka Cie rozczarowanie, czas przed nim przezyjesz
bez stresu.

13. Naucz sie moéwic "nie"!
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e sl i Famacial sostom yoith i tiain DO efe ktywny Ch t e Ch n i k
radzenia sobie ze stresem nalez3:

* aktywnosc fizyczna — ruch pozwala na prawidtowe funkcjonowanie uktadu krgzenia;
state naprzemienne napinanie i rozluznianie miesni pozwala obnizy¢ uczucie
napiecia, co wiecej wytwarza sie wowczas serotonina (hormon szczescia), ktory
poprawia samopoczucie

* hobby — oddawanie sie swojemu hobby pozwala na odizolowanie sie od
codziennych trosk

* techniki umystowe — stosowanie technik zwigzanych z relaksacjg, wizualizacjg i
medytacja
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Competences and framework for social system yout

youth workers.

* relaks ciata — kontrolujgc oddech czy cieptote ciata, mozna wywotac stan relaksu i
odprezenia oraz nauczyc sie kontroli w sytuacjach sprawiajgcych trudnosc

* rozmowa — najprostsza z technik walki ze stresem, pozwala na konstruktywne
wyrazenie trudnych emocji; w sytuacji, gdy nie mozemy liczy¢ na rozmowce, mozna
opisac na kartce przezywane sytuacje, co powinno ufatwic kontrole sytuacji, a tym
samym obnizyC poziom stresu. Ditugofalowym sposobem na radzenie sobie ze stresem
jest opanowanie

e utrzymanie dystansu i rownowagi — utrzymanie stanu rownowagi miedzy
odpowiedzialnoscig i zadaniami do wykonania a zyciem prywatnym i
przyjemnosciami dla samego siebie
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Competences and framework for social system youth workers.

e opanowanie technik zarzagdzania czasem

zdrowy tryb zycia — wypoczynek, dobry sen, a takze uwolnienie sie od natogow
e czas dla rodziny i przyjaciot

kontrola wtasnego umystu — jesli zauwazysz natretne, stresujgce mysli,
przerwij je, inaczej odczuwany stres bedzie sie jedynie potegowac
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Competences and framework for social system youth wor

Trening autogenny Schultza

 Autorem tego treningu jest lekarz, Johannes Heinrich Schultz. Nazwa tej techniki
pochodzi od greckiego stowa autos — sam i genos — poczatek, pochodzenie, rod.

e Autogenny znaczy wiec: ¢wiczacy wtasne ego (jedna ze struktur osobowosci, czesto
rozumiane w znaczeniu ,Ja” jednostki ludzkiej). Stan treningu jest nieco podobny do
przezy¢ zwigzanych z hipnoza, jednak z zachowaniem $wiadomosci. Cwiczac, osoba
koncentruje sie na swoich odczuciach, a nie stara sie je wywotywac za wszelkg cene.
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Competences and framework for social system youth workers.

 Umozliwia to pasywng koncentracje cwiczagcego. Metoda ta pozwala ¢wiczgcemu na
skoncentrowanie sie jedynie na technice, dzieki czemu odsuwa on mysli od
stresujgcych, codziennych zajec. Technika ta jest wykorzystywana w leczeniu wielu
chordb o podtozu psychogennym, w tym zaburzen nerwicowych, a takze stosuje sie j3
w wielu procesach rehabilitacji kardiologicznej, ruchowej czy neurologicznej. Sprzyja
odnowieniu sit zyciowych i jednoczesnie wzmacnia uktad odpornosciowy (z uwagi na
aktywizacje uktadu parasympatycznego).
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Competences and framework for social system youth workers.

Trening antystresowy wedtug Jacobsona

Metoda ta polega na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu miesni.
Waznym jest, by jednoczesnie Swiadomie oddychac, czyli koncentrowacd
uwage na oddechu, odczuwac napiecie w ciele i obserwowac ciato. Odczucie
relaksu buduje sie dzieki zmeczeniu powstajgcemu po napieciu miesni.
Naturalnym odczuciem w ciele jest odpoczynek po napieciu miesni oraz pod
wptywem podswiadomego zapamietania roznicy miedzy stanem napiecia a
rozluznieniem.
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Techniki relaksacyjne i wizualizacyjne

techniki relaksacyjne i wizualizacyjne zalicza sie do grupy narzedzi z zakresu
szeroko rozumianej pomocy psychologicznej.

nie sg one forma psychoterapii jako takiej.
pomagajg redukowac lek i pozwalajg odzyskac kontrole nad wtasnym ciatem.

techniki te nie rozwigzujg gtebokich konfliktéw wewnetrznych.
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Stres mozna kontrolowac na wiele sposobdw.
Naleza do nich:

w UP!

ework for social system youth worker

 techniki relaksacyjne

* wizualizacje

* techniki programowania neuro-lingwistycznego
* hipnoza i autohipnoza

* technika emocjonalnej wolnosci

* niedawno wynaleziona metoda niwelowania negatywnych emog;ji
za pomocg ruchow oczu (Integral Eye Movement Therapy)
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Competences and framework for social system youth workers.

Przygotowanie psychiczne

Krok pierwszy
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Dlaczego boimy sie
wystepujgc publicznie?

Rodzaje strachu:

* przed oSmieszeniem

przed zaschnieciem w gardle

przed popetnieniem btedu

przed stuchaczami i ich reakcjami

o utrate pozycji podczas mowienia

przed kleska lub inng katastrofa
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Competences and framework for social system youth workers.

Koto strachu

B

dothc/zigce Nastawienie
przemawiania I emocje
3.
: Reakcje

Przemowienie

b fizyczne

-[rastw
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Competences and framework for social system youth workers.

OBAWA — czy strach ma wielkie czy?

Oczekiwania
Btedne

Ale
Wygladajace

Autentycznie
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nd framework for social system youth worker

Jak przezwyciezy¢ koto strachu? /

Niewielka dawka stresu moze dziatac
mobilizujgco.

Wszyscy zwyciezcy znajg terme.

Naszym celem nie jest wyeliminowanie strachu

lecz umiejetne zapanowanie nad nim.

Najwazniejszym twoim stuchaczem jestes ty sam!
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Partnerzy /Partners:  gmem ) ‘ “of /(/FERl



GROW" s
Sposoby kontrolowania tremy §;//>

Oddychanie
Wyobrazanie sobie sukcesu @

Syndrom spokojnej kaczki
Odkrycie nieznanego

Talizmany

O TG G o L

Doswiadczenie
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Competences and framework for social system youth workers.

Uwaga na putapki!

Nieuzasadnione przekonanie, ze wszystko musi sie udac
Poleganie na starym wzorcu

Niezwracanie uwagi na detale

=

Brak reakcji na uwagi i porady innych
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Competences and framework for social system youth workers. ‘ W I Cze n I e

JASNOWIDZENIE PLANY

Jak wypadne? Co zrobie?

Na kogo wyjde? Czego nie zrobie?

Co pomyslg o mnie inni? Co powiem?

Za kogo bedg mnie miec? Co sie bedzie dziato z moim ciatem?
Najgorszy mozliwy scenariusz Najlepszy mozliwy scenariusz
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Competences and framework for social system youth workers.

Audytorium

Krok drugi
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ompetences and framework for social system youth workers

Rozpoznanie audytorium

e Kim bedg uczestnicy ...

* Jak liczna bedzie publicznosc ...

* Czy wezmg aktywnie udziat w prezentacji ...
e Jak dobrze znajg temat ...

e Czego beda oczekiwali ...

* Jak do nich dotrzec, jakich uzy¢ metod ...

 Jak przedstawi¢ materiat, aby wywotac¢ pozytywng reakcje ...

| [T =\ R
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Competences and framework for social system youth workers.

Sedno sprawy

Przedstaw na poczatku:

, 10 co chce dzis powiedzie¢ sprowadza sie do...”

,Moj gtowny wniosek brzmi nastepujgco...”

Tylko wowczas mozesz liczy¢, ze zostaniesz wystuchany.

Publicznos¢ musi znac cel prezentacji i odnalez¢ w tym cos dla siebie.

Mloomcss oot E
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Competences an ramework for social system youth workers.

Mowigcy

Czy odgadnag co masz na mysli?

. _ Kodowanie
Luka informacyjna

Czy ludzie rozumiejg stowa? Rozkodowanie

Widownia
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and framework for social system youth worker

Obserwacja publicznosci

e Czy rozumiejg to co mowisz...
e Czy sledza to o czym mowisz...

e Czy kiwajg gtowami na znak, ze rozumiejg
— A moze dajg do zrozumienia, ze sie zgubili...

Partnerzy /Partners: ,mg 59



GRIW"

Competences and framework for n youth

Ktopotliwe pytania

* Odpowiedziec

* Przyznac sie do niewiedzy i obiecac znalezienie odpowiedzi
* Obiecac odpowiedz na osobnosci w trakcie przerwy

* Wezwac na pomoc kolege Eksperta z branzy

e Skierowac pytanie do innego uczestnika

e Zainicjonowac dyskusje ogdlng

Mloomcss oot E
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Najwazniejsza osoba w prezentacji to nie Ty a twoj stuchacz

Dialog z publicznoscig e
4
y

Nawigzuj kontakty z audytorium

Pytania otwarte — pozgdane

pytania zamkniete — zabronione

wioly
7
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Competences and framework for social system youth workers.

Przygotowanie planu

Krok trzeci
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Competences and framework for

Forma komunikacji

Ludzie komunikujac sie odbierajg i nadajg ,,sygnaty” niemal wszystkimi zmystami.

Ich proporcje to:

Wzrok w 83%
Stuch w 11%
Wech w 3,5%
Dotyk w 1,5%
Smak w 1%

SRS SO D =
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Competences and framework for social system youth workers.

Wazne!

1. Przygotuj sie
2. Zrob sobie plan

3. Opracuj merytoryczng czes¢ prezentac;ji
jak najlepiej — unikniesz tremy

4. Pocwicz w domu przed lustrem

Nie czytaj z kartki

6. Czas —sztuka
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Partnerzy /Partners: pase B b (('/FERI



GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Wstep

5 elementéow
e Grzecznosciowe powitanie

e Autoprezentacja

e Zamyst
e Marszruta

e Reguty
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Competences and framework for social system youth workers.

Wstep

Otworz prezentacje z duzym animuszem.

Mozliwosci rozpoczecia:

Wstep: Gtéwne Przestanie

Wstep: Analogia
Wstep: Gtos Autorytetu
Wstep: Opowiedz historyjke

TG A

Wstep: Pomystowy dowcip
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petences and framework for social system youth workers.

Tres¢ zasadnicza

Podziel czes¢ gtéwng na tematy

Kazdy watek podsumuj przypominajgc o czym byta mowa

Sprawdzaj czy stuchacze rozumiejg

Ta czes¢ nie musi by¢ monologiem, mozesz wtgczyc uczestnikow do dyskusji
Pamietaj ogranicz ilos¢ watkow

Zmiesc sie w czasie — tak aby podsumowac catg prezentacje

| [N S\ §
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Competences and framework for social system youth workers.

Podsumowanie

Zakonczenie to ostatnia sposobnos¢ do wywarcia wptywu na stuchaczy

1. Zakonczenie musi zatem bycC energiczne
2. Musi zawieraC gtdwne przestanie prezentacji i znaczenie

3. Musi zawieraC wezwanie do pewnej aktywnosci, ktora moze wynikac z
przedstawionej w prezentacji tezy czy zjawiska
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Competences and framework for social system youth workers.

Cwiczenie
KARTA TERAPEUTYCZNA NR 4
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Competences and framework for social system youth workers.

Cwicz, Cwicz i Cwicz!

Az po zwyciestwo!!!



