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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 wystapien publicznych wsrod mtodych osob. Samoregulacja pozwala jednostkom zarzgdzac
emocjami, zachowaniami i ruchami ciata, gdy majg do czynienia z trudng sytuacja.

Ta umiejetnosc rozwija sie z wiekiem. Metoda odnosi sie do procesu, w ktorym uczestnik angazuje sie i
bierze odpowiedzialnos¢ za witasng nauke i stosuje ja w celu osiggniecia sukcesu, jakim jest samoregulacja
(rozpoznawanie wiasnych stanéw utrudniajgcych codzienne funkcjonowanie i stosowanie narzedzi do pracy nad
samodoskonaleniem). Istotnym jest wypracowanie metod skutecznego i efektywnego radzenia sobie w sytuacjach
destrukecyjnych zwigzanych wystgpieniami publicznymi i lekiem z tym zwigzanym.

Planowane jest osiggniecie przez uczestnikdw nastepujacych rezultatow:

® Wzrost poczucia pewnosci siebie

® Wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z distresem

® UmiejetnoSc¢ asertywnego zachowania,

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

® UmiejetnoSc¢ stosowania technik relaksacyjnych,

® Nabycie kompetencji w zakresie wystgpien publicznych

® Poznanie strategii, co zrobic kiedy poczuje sie treme

® Nabycie kompetencji nawigzywania relacji z publicznoscig

® Poznanie swoich mocnych stron
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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.

Umiejetnos¢ publicznego wystgpienia i wypowiadania sie okreslana jest jako jedna z najwazniejszych kompetencji
na rynku pracy. Self Starting to program skierowany do mtodziezy, ktéra posiada bariery i problemy z przetamaniem
leku zwigzanego z wystgpieniami publicznymi: w klasie, przed grupg, na forum. Wystgpienia publiczne to
dla mfodych ludzi czesto spore wyzwanie. Mtodzi ludzie spotykajg sie z roznymi formami wypowiedzi m.in.
prowadzenie prezentacji, zabieranie gtosu w dyskusji czy docelowo udziat w rozmowie rekrutacyjnej. Program
Self Starting skupia sie na pracy z mtodymi osobami, u ktérych zostaty zaobserwowane trudnosci w zarzadzaniu
emocjami i samoregulacji.

Warsztaty dotyczace wystapien publicznych maja na celu wsparcie mtodych os6b w budowaniu poczucia wtasnej
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 warsztatdw zostanie potozony nacisk na umiejetnosci samokontroli,
Swiadomosci i kontroli mowy ciata oraz radzenia sobie ze stresem i lekiem podczas wystgpien publicznych.

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.

Badania wskazuja, ze stres zwigzany z wystapieniami publicznymi jest zjawiskiem powszechnym i spotyka w
mniejszym czy wiekszym stopniu znaczna czesc 0sob, ktére muszg przemawiac do innych.

Umiejetnos¢ publicznego wystgpienia i wypowiadania sie okreslana jest jako jedna z najwazniejszych kompetenciji
narynku pracy. Self Starting to program skierowany do mtodziezy, ktéra posiada bariery i problemy z przetamaniem
leku zwigzanego z wystgpieniami publicznymi: w klasie, przed grupg, na forum. Wystapienia publiczne to dla
miodych ludzi czesto spore wyzwanie. Mtodzi ludzie spotykajg sie z réznymi formami wypowiedzi m.in. prowadzenie
prezentacji, zabieranie gtosu w dyskusji czy docelowo udziat w rozmowie rekrutacyjnej. Program Self Starting
skupia sie na pracy z mtodymi osobami, u ktorych zostaty zaobserwowane trudnosci w zarzgdzaniu emocjami |
samoregulacji. 0tym, ze przemawianie jest sztukg przekonani bylijuz starozytni. Za wzor mowcey i najwybitniejszego
mysliciela w tej dziedzinie uznaje sie Cycerona. To wiasnie on przekonywat, ze nauka logicznego, obrazowego
wyrazania swoich argumentow i autoprezentacji wymaga wielu lat solidnej pracy. Wspotczesnie, umiejetnosc ta nie
jestjuz domeng najwybitniejszych. Dotyczy to takze Polski, gdzie retoryka przestata istniec jako odrebna dyscyplina
wiedzy juz w XVIII w. za czasow Komisji Edukacji Narodowej. Jednak upowszechnienie sie ustug biznesowych
spowodowato, ze wybitni mowcy sg niezwykle pozgdanymi pracownikami na rynku. Nalezy sobie uswiadomic, ze
swoboda w wystgpieniach publicznych nie jest cechg wrodzong. Jednak sumienne i regularne ¢wiczenia moga
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sprawic, ze doskonatym mowcag moze zostac nawet najbardziej nieSmiata osoba. Myslenie pozytywne moze tuta;
odgrywac kluczowa role. Nastawienie — choc¢ z pozoru btahostka - to kluczowy element sukcesu. Na wystgpienie
publiczne nalezy spojrzec jak na okazje do rozwoju, sprawdzenie zdolnoSci motywacyjnych i perswazyjnych, zas
na same ¢wiczenia — jak na trening umystu i rozwoj osobisty. Ale jak by¢ dobrze nastawionym majac stresujaca
prace lub zty dzien? 0t6z istniejg metody, ktore uwalniajg negatywne emocje, oczyszczajg umyst i pozwalajg z
usmiechem podejs¢ do zycia. Pozytywne podejscie mozna zbudowac samemu. Wystarczy przed kazdym trudnym
zadaniem powtarza¢ sobie ,zrobie to!”, ,uda sie!” Kolejnym krokiem jest nauka oddychania. Prowadzadza do
samoregulacji. Niewiele 0sob zdaje sobie sprawe, ze wystepujgc publicznie powinno sie umiejetnie oddychac.
Z pomocga dobrego nauczyciela oraz dzieki wtasnej motywacji, nawet nie zauwazysz, kiedy bedziesz wygtaszac
w ten sposadb cate zdania. Wspolne wykonywanie ¢wiczen doskonale sprawdzi sie w pokonywaniu strachu przed
wystgpieniami publicznymi - opanowaniu gestykulacji i mimiki twarzy. Z pomocg nauczyciela i w obecnosci
innych uczestnikow warsztatow czy wspotpracownikow szybciej uswiadomisz sobie niekontrolowane ruchy, ktore
wykonujesz podczas przemowien. Majac te wiedze mozesz stac sie naprawde dobrym mowca.

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.....
Moj przyjaciel...
Moja klasa...
Czuje sie mocna/mocny w.....

Wystapienia publiczne
Komunikacja...
Samoregulacja...
Relaksacja.....

Maj ulubiony kolor...

3. Miniwykfad: Wystapienia przed grupa 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 pozgdanych 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 pomyika,
wysSmianiem 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?
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Competences and framework for social system youth workers.

Czarne mysli - warto zastanowic sie, skad sie biorg, w jakich sytuacjach, jakie niosg konsekwencje dla naszego
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, szczegdlnie 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 czuc 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 wspalnie 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 jedng
nogg w samospetniajgcej sie przepowiedni dziatajgc na rzecz konsekwenciji, ktorych sie obawiamy.

Zadanie 1. Wywiad - praca w parach (25 min.)

Prowadzacy dzieli uczestnikow na pary i prosi, aby uczestnicy w parach przeprowadzili ze sobg wywiad. Najpierw
jedna osoba w parze zadaje dowolne pytania swojemu rozmowcy. Po 3 minutach prowadzacy informuje, ze
nastepuje zamiana rél. Uczestnicy mogg notowac zebrane o sobie informacje. Prowadzacy podkresla, ze mozna
zadawac takie pytania, zeby odpowiadajgcy mogt podzieli¢ sie o sobie dotychczas nieznanymi faktami (na przyktad
- jakie jest jego najmniej ulubione jedzenie? lle miat lat, kiedy nauczyt sie jezdzi¢ na rowerze? Czego sie boi? lle
godzin $pi ? Itp. Po przeprowadzeniu wzajemnych wywiaddw, uczestnicy przedstawiajg swojego rozmowce catej
grupie. Zadanie to pozwala budowac poczucie pewnosci w wystgpieniach na forum grupy.

Wskazdwka dla prowadzgcego: Jesli prowadzgcy uzna, ze para jest gotowa zaprezentowac swojg prace na srodku
klasy stojgc, moze pare o to poprosic. W przeciwnym razie pary prezentujg Swoje prace na siedzgco, ze swoich
miejsc lub na stojgco ze swoich miejsc.
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Zadanie 2. Zgadnij, jak sie czuje (20 min.)

Prowadzacy przygotowuje karteczki dla uczestnikow, na ktorych wypisuje zadania do wykonania. Karteczki mogg
by¢ umieszczone w kopertach. Nalezy przygotowac wiecej karteczek, niz jest uczestnikow. Nastepnie uczestnicy
losujg karteczki, na ktorych majg wypisane zadania. Zadania powinny zostac zaprezentowane uzywania stow, gtosu,
wydawania dZwiekdw. Prezentujgcy wykonujg zadania tylko poprzez wykorzystanie komunikacji niewerbalnej (bez
stéw). Zadaniem grupy jest odgadnaé, co dany uczestnik chce powiedzie¢. Prowadzgcy prosi uczestnikow, aby
wylosowane zadanie zaprezentowali na forum grupy. Jest to istotne w budowaniu pewnosci siebie w wystgpieniach
publicznych.

Przyktadowe zadania dla uczestnikow: -

o powiedz niewerbalnie ,jestem znudzony”

« powiedz niewerbalnie ,nie obchodzi mnie to”

o powiedz niewerbalnie ,jestem wsciekty”

« powiedz niewerbalnie ,jestem zaskoczony”

« powiedz niewerbalnie ,jestem smutny”

« powiedz niewerbalnie ,jestem w panice’

« powiedz niewerbalnie ,boje sie wystapien publicznych”
« powiedz niewerbalnie ,jestem superbohaterem”
o powiedz niewerbalnie ,jestem pewny siebie”

o powiedz niewerbalnie ,jestem odwazny”

« powiedz niewerbalnie ,przestan’

« powiedz niewerbalnie ,podobasz mi sie”

« powiedz niewerbalnie ,nie lubie cie”

o powiedz ,jestem zakochany”

o powiedz ,cos tu brzydko pachnie”

Na zakoriczenie ¢wiczenia nastepuje podsumowanie — nazwanie elementow ,mowy ciata’. Prowadzgcy moze
takze zapytac uczestnikow: ,Jak sie czuliscie?”, ,Z czym mieliScie trudnosci?”, itp.

Zadanie 3. Talent (15 min.)

Uczestnicy warsztatow podczas burzy mézgow konstruujg definicje pojecia "Talent”. Prowadzgcy zapisuje definicje
podang przez uczestnikdw na flipcharcie. Odczytuje tez definicje stowa Talent ze stownika jezyka polskiego.

Jak podaje Stownik Jezyka Polskiego, talent to: uzdolnienie w jakims kierunku, predyspozycje, zdolnosci;
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nd framework for social system youth workers.

Zadanie 4. Lanicuch Talentéw (20 min.)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom kartki papieru kolorowego. Uczestnicy wycinajg z kolorowego papieru paski na
szerokos$c¢ kartki papieru o grubosci 3 cm. Uczestnik bierze 3-4 kolorowe paski i pisze na kazdym posiadany przez
siebie talent. Potem kolejno spinamy kolorowe kartki z talentami w jeden tancuch. Uczestnicy sami doczepiajg
swoje talenty, krotko o nich opowiadajgc. Wynikiem zabawy jest dtugi faricuch talentéw jednoczgcych wszystkich
uczestnikow warsztatow. Po skofczonej zabawie prowadzgcy podsumowuje zadanie wskazujgca fakt, ze kazdy
posiada jakis talent, dzieki czemu jest cztowiekiem wyjgtkowym.

Karta pracy 1. Moje mocne strony

Bilans mocnych i stabych stron - podsumowanie i zestawienie.
Samoocena to ocenianie samego siebie.

Bilans mocnych i stabych stron proponuje rozpocza¢ od wgladu w siebie, czyli od zastanowienia sie nad kilkoma
sprawami i zapisaniem swoich odpowiedzi:

Jakie byly najwieksze sukcesy w Twoim zyciu? (Wypisz 3)
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Co chciathys osiaggnaé w zyciu?

| na koniec, po Swiadomie dokonanym bilansie, zastanow sie i zapisz:

Jak zaplanujesz swoje zycie?

Zadanie 5. Zadanie Trening czyni mistrza. Zadanie ,Konkurs na prezentera” (30 min.)

Prowadzacy wczesniej przygotowuje role dla uczestnika, z godnie z ktérg wedtug wtasnej interpretacji przeczyta
tekst. Prowadzgcy moze wydrukowac kartki z rolami i pojedynczo wsadzi¢ je do kopert. Uczestnicy losujg role.
Nastepnie na kartkach kazdy z uczestnikdw otrzymuje ten sam tekst i czyta go zgodnie z wylosowang interpretacja.

Interpretacja:

1. Jak ksigdz kazanie

2. Jak nauczyciel

3. Jak rozkrzyczany rodzic
4. Jak lekarz

5. Jak dziecko

6. Jak policjant

7. Jak komik

8. Jak staruszka

9. Jak dziennikarz

10. Jak wybrana przez siebie osoba

To przyktadowe role; jesli grupa liczy wiecej 0s6b, prowadzgcy dopisuje wedtug wtasnego uznania kolejne role.
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Karta Informacyjna
Przyktadowy tekst.

Kiedy Kasia miata 11 lat, pojechata z klasg na wycieczke szkolng. Do jednej klasy chodzita ze swoim bratem
blizniakiem. Byta to wycieczka do kina w innym miescie. Kasia i jej brat nigdy wczesniej tam nie byli. W czasie
seansu Kasi zachciato sie iS¢ do toalety. W drodze powrotnej na sale kinowg Kasia zainteresowata sie automatami
do gry ustawionymi w poblizu. Postanowita zagra¢ w gre samoloty, gdzie walczyta z automatem. Gdy skoriczyta
grac, wrdcita na sale. Sala byta pusta. Uczniowie wrocili do domu. Okazato sie, ze brat przy wyczytywaniu nazwiska
w autokarze powiedziat ‘jestem’ 2 razy. Dyrektorka szkoty musiata przyjechac po Kasie osobiscie wiasnym autem.
Dyrektorka ptakata”.

Pozostali uczestnicy wybieraja najlepszego prezentera. Najlepszy prezenter dostaje nagrode (dyplom
najlepszego prezentera).

Zadanie 6. Relaksacja i samoregulacja (20 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:

Gdy codzienne problemy macg spokoj umystu, gdy ciato przypomina zbyt ciasny kaftan, skupmy swojg uwage
na oddechu. Proponowane ¢wiczenie to lekarstwo na codzienny stres, pomoc w sytuacji, gdy zjada nas trema

| Sposob na relaks dostepny w kazdej chwili. Im mniej napie¢ w ciele, tym fatwiej i lepiej operujemy aparatem
gtosowym.

Usigdz prosto, mozesz zdja¢ buty. Dtonie potdz na kolanach. Wyprostuj gtowe. Mozesz zamknac¢ oczy. Rozluznij
szczeki; wykonaj kilka okreznych ruchéw ustami, otworz szeroko buzie i zademonstruj kilka razy ziewanie,
wydaj dZzwieki jak lwia paszcza, wykonaj kilka ruchow, grymasow, przesadnie pootwieraj ,paszcze” 5 razy. Usigdz
wygodnie, rozchyl lekko usta.

Zaczynamy

+  Rytmicznie wdech nosem i wydech ustami
Rytmicznie wdech nosem i wydech ustami
Rytmicznie wdech nosem i wydech ustami
Rytmicznie wdech nosem i wydech ustami
Rytmicznie wdech nosem i wydech ustami
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Nastepnie dodaj do oddechu w myslach liczenie

Oddychaj powoli

Wciggnij powoli powietrze nosem. Wstrzymaj oddech i policz w myslach powoli do trzech. Wypus¢ powoli
powietrze ustami.

Wciggnij powoli powietrze nosem. Wstrzymaj oddech i policz w myslach powoli do czterech. Wypus¢ powoli
powietrze ustami.

Wciggnij powoli powietrze nosem. Wstrzymaj oddech i policz w myslach powoli do pieciu. Wypus¢ powoli
powietrze ustami.

Nastepnie powtarzaj kolejno cata procedure oddechu 5 razy.

Jesli kreci Ci sie w gtowie, wstrzymaj powietrze i policz do 10. Objaw krecenia sie w gtowie jest normalnym
objawem, kiedy w ciele nastepuje relaksacja i dotlenienie.

Prowadzacy mowi: takiej techniki trzeba sie nauczy¢. To, ze nie mozecie sie skupic, 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.

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 komdérkowym 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.

Karta pracy 3

Karta Informacyjna
Tekst ¢wiczenia relaksacyjnego

Mozesz nagrac to éwiczenie na dyktafon. Mozesz je odstuchiwac i wykonywac w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci
+ Rytmiczny wdech nosem i wydech ustami

Rytmiczny wdech nosem i wydech ustami

Rytmiczny wdech nosem i wydech ustami

Rytmiczny wdech nosem i wydech ustami

Rytmiczny wdech nosem i wydech ustami

Nastepnie dodaj do oddechu w myslach liczenie
Oddychaj powoli
Wciggnij powoli powietrze nosem. Wstrzymaj oddech i policz w myslach powoli do trzech. Wypus¢ powoli
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Competences and framework for social system youth workers.

powietrze ustami.
Wciggnij powoli powietrze nosem. Wstrzymaj oddech i policz w myslach powoli do czterech. Wypus¢ powoli
powietrze ustami.
Wciggnij powoli powietrze nosem. Wstrzymaj oddech i policz w myslach powoli do pieciu. Wypus¢ powoli
powietrze ustami.

Nastepnie powtarzaj kolejno cata procedure oddechu 5 razy.
Zadanie 8. 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 nauczy¢. To, ze nie mozecie sie skupic, 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

Przyjrzyj sie swojemu doswiadczeniu inadaj mu znaczenie. Wybierz trzy swoje mocne strony, ktére majg szczegolne
znaczenie dla Ciebie, ktére mozesz wykorzysta¢ w wystgpieniach publicz jako kandydatki (polityczki, aktywistki,
dziataczki etc.). Nastepnie zrob test i co z tego?” - odpowiedz na pytanie jakie to ma znaczenie dla Twoich plandw
na przysztosc¢ i cwiczenia pewnosci siebie.

O Tobie | co z tego?
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O Tobie | co z tego?

Zawsze moge podciggnac sie w nauce. Kiedy pod-
ciggne sie w nauce, bede miec lepsze stopnie. Kiedy
bede miec lepsze stopnie, dostane sie do lepszej
szkoty. Kiedy dostane sie do lepszej szkoty, dostane
lepszg prace.
| to z tego!

Jestem Srednig uczennicg

Dzieki temu znam dobrze problemy i potrzeby nie-
Jestem osobg niepetnosprawng petnosprawnych, w tym uczniéw z naszej szkoty, przez
co moge im pomac. | to z tego!

| to z tego, ze zawsze odczuwam stres bo mimo,
iz jestem przygotowany do odpowiedzi, kiedy
nauczyciel mnie wywotuje, dostaje paralizu. Teraz
znam techniki radzenia sobie ze stresem. Bede je
wykorzystywac i bede uczyc innych.
| to z tego!

Nie lubie wystgpien publicznych

IV. Zakonczenie (20 min.)

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedzial 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

GROW IT UP! | Self Starting Program Scenariusz 2 na 4 godziny zegarowe Q




GP@ UP!

nd framework for social system youth workers.

ANKIETA EWALUACYJNA

,Poeta cztowiek sie rodzi, méwca sie staje”
Jak pokonac¢ lek zwigzany z wystapieniami przed grupa

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 wystgpieniami publicznymi?

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

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

|:| 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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DYPLOM

/aswiadcza sie, ze

(imie i nazwisko uczestnika)

Wziat / wzieta udziat w warsztatach pt:
+Poetg cztowiek sie rodzi, mowcg sie staje”
Jak pokonac lek zwigzany z wystgpieniami przed grupg - scenariusz zajec
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