GP Up

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

i Erasmus+

Terapuetyczne




Terapeutyczna karta pracy 1
Stres zwigzany przed wystgpieniami publicznymi na przyktad na forum klasy.

Wypisz swoje obawy zwigzane ze stresem wywotanym wystgpieniem publicznym, albo wystgpieniem przed klasag,
czytaniem na srodku czy inng sytuacjg, w ktorej kilka 0sob patrzy na Ciebie.

Gdy sie stresujemy, stres odbiera nam lotnoS¢ umystu i odwage, uniemozliwiajgc zaprezentowanie sie. Jednym z
gtéwnych Zrodet tego stresu jest Swiadoma lub nieSwiadoma obawa przed tym, co pomyslg o nas inni.

Ttumione emocje na pewno kiedys ,wybuchng”

Jest to tzw. ,teoria hydrauliczna” wedtug ktorej niewyrazone emocje powodujg wzrost napiecia, a jedynym
sposobem na osiggniecie spokoju, jest ich wyrazenie.

Wypisanie/nazwanie obaw, ktore wywotujg nadmierny stres pomoze Ci zredukowac napiecie i przyjrzec sie temu,
co tak naprawde Cie niepokoi.

JA 1 MOJE OBAWY
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JASNOWIDZENIE PLANY
Jak wypadne? Co zrobie?
Na kogo wyjde? Czego nie zrobig?
Co pomyslg o mnie inni? Co powiem?
Za kogo bedg mnie mie¢? Co sie bedzie dziato z moim ciatem?
Najgorszy mozliwy scenariusz Najlepszy mozliwy scenariusz

Moj wybor (napisz, ktory scenariusz wybierasz: czy najlepszy, czy najgorszy ?)
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W poprzednim ¢wiczeniach zostaty skonkretyzowane obawy i przewidywania. Wazne jest, aby pamietac, ze nikt z
nas nie jest jasnowidzem i nie jest odpowiedzialny za to, co zrobig inni ludzie. Wazne jest, zebysmy byli Swiadomi,
ze kazdy jest odpowiedzialny za swoje uczucia i emocje.

Nawet jesli mamy plan, stres moze pojawic¢ sie znienacka. Nawet jesli mamy plan, nawet jesli jestesmy dobrze
przygotowani. Ci wtedy? Na te mozliwosc takze musimy sie przygotowac. Skup sie na faktach i oszacuj czasowo,
jesli to mozliwe.

Jak odczuwam stres?

o GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy
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1. "Poszto mi dobrze” zgodnie z “Najlepszym mozliwym scenariuszem”

Jestes z siebie zadowolony, poszto Ci tak, jak sobie zaplanowates/as, nie byto tak strasznie! ba, nawet byto fajnie.
Jestes z siebie z zadowolony/a.

Co poszto dobrze ?

2. "Poszto mi nie za dobrze” zgodnie z "Najgorszym mozliwym scenariuszem”

Masz wystagpienie przed klasg juz za sobg. Co poszto nie tak?

GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy °
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W tabeli ponizej jest ukryte 11 stow w pionie i poziomie. Odszukaj je i zakres| za pomocg pisaka lub otdwka. Wypisz
ponizej odnalezione stowa i napisz dla nich swojg wtasng definicje oraz jakie znacznie ma dla ciebie. Nie ma ztych
odpowiedzi. W opisie kieruj sie pierwszg myslg jaka przychodzi ci do gtowy.
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Trenuj uwaznos¢ - zarzucanie kotwicy

W sytuacjach stresowych — przy wystapieniach na forum klasy, grupy, szkoty czesto dopada Cie lek. Jesli
doswiadczasz tego nieprzyjemnego uczucia, paralizuje cie , zapominasz 0 czym z pewnoscig wiesz, coraz stabiej
sie koncentrujesz, to czas na trening uwaznosci.

»Przez minute skup uwage na przecieciu sie linii i znaku X. Kiedy zaczynasz sie rozprasza¢, czujesz, ze za
chwile stracisz kontrole, sprowadz uwage na wlasciwy tor”

\/
/\

Skup uwage na innych znajdujgcych sie wokot ciebie kotwicach :

Szklanka Kubek

Napisz wiasne przyktady kotwic bazujgc na tym o masz wokot siebie:

_

GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy 0
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Zwracanie uwagi na oddech jest sposobem na skupienie sie na terazniejszosci. Oddech jest zawsze z nami.
Mozesz do niego powrdci¢ za kazdym razem jak tylko twoja uwaga odptywa w kierunku negatywnego myslenia ku
przysztosci lub przesztosci.

Oddech jest wazng funkcjg zyciowa — oznakg zycia.
Wykonaj kilka wdechdw i wydechow. Zaznacz na rysunku postaci gdzie czujesz oddech. Nastepnie do kazdej z
czesci ciata, w ktdrej czujesz oddech dorysuj strzatkg za pomocg pisaka jego dtugosc.

NOS

USTA

GARDtO

KLATKA PIERSIOWA
PIERSI

BRZUCH

o GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy
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Negatywne mysli, mity o sobie moga sie pojawi¢ w kazdej chwili. Sg jak chmury, przenikajg i ptyng dalej. Moga
by¢ ponure jak chmura deszczowa. Na chmurach deszczowych spisz negatywne mysli, mity jakie masz o sobie a
na chmurach pogodowych fakty o tobie.

GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy °
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John Milton w ksigzce pt; , Utracony Raj , napisat: , umyst jest swoim wtasnym panem i sam potrafi niebem
uczynic piekto a piekto niebem”. Zapisz ponizej swoje piekielnie trudne sytuacje i niebiarisko pozytywne mysli oraz
niebiansko pozytywnesytuacje i piekielnie trudne mysli.

Piekielnie trudna sytuacja Niebiansko pozytywne myslenie

Niebiansko przyjemna sytuacja Piekielnie negatywne myslenie o niej

Q GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy
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W szkole do osiggania pozytywnych wynikow w nauce jest potrzebna motywacja . Jest ona drogg do zmiany i
osiggniecia celu. Zeby wywota¢ w sobie che¢ do zmiany sposobu mysinia o sobie, innych i Swiecie musisz byc
Swiadoma/y swoich ograniczen- przeszkod motywacyjnych.

Wypisz jakie mysli - przeszkody motywacyjnepowodujg, ze sie poddajesz, unikasz podjecia dziatania i osiggniecia
celow.

Mysli:

Nie lubie (czego? kogo?)

Przyjzyj sie teraz uwaznie swoim odpwiedziom.

Kazda z tych mysli = przekod motywacyjnych jest poprzeczka, ktora mozesz pokonaé.

GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy °




Wybierz 3 przeszkody i zrob plan jak je pokonac :
Jak to zrobie, krok po kroku ?
Kiedy?
Kto mi w tym pomoze?
Kiedy bede widziat/a, ze jestem gotowy/a

Q GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy
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Niska samoocena czy inaczej niskie poczucie wtasnej wartosci , instalowane , jest nam od wczesnego dziecinstwa
przez osoby z ktorymi mamy bezposredni kontakt i ktére sg dla nas z réznych powodéw wazne. To rodzice,
nauczyciele, rowiesnicy. Wyrazajg opinie 0 nas, oceniajg nas na pod stawie tego jak sie zachowujemy, nie na
podstawie tego jacy jestesmy np. , jestes niegrzeczna/y, jestes glupi/a itd."

Jesli boryksz sie z , nie lubieniem siebie” to najpewniej zbudowates opinie o sobie na podstawie zewnetrznych
opnii. Twoja wartossc zapewne jest zacznie zanizona w stosunku do wartosi jakg masz.

Zaznacz na 0si swojg wartosc . Jesli wartos¢ ta znajduje sie pomiedzy dwoma opisanymi biegunami osi nazwij ja

po swojemu.
- >
nic nie wart/a bezcenna/y

Ponizej jest linia — kontinuum , symbolizujgce twoje zycie. W trakcie jego trwania styszates/styszatas rozne
opinie na swQj temat. Zaznacz na lini swoj wiek, odziel kreskg przesztos¢ od przysztosci. Napisz na kontinuum
przesztosci lub zastanow sie jakg opinie w przesztosci styszates/ styszatas na swoj temat a nastepnie pomysli
lub napsiz jakg opinie o sobie zbudowates/ zdudowatas na swoj temat na podstawie tego co styszates/ styszatas.
Jeslita opinia w jakikolwiek sposdbb przeszkadza ci w osigganiu celu, zapisz za kreskg opinie 0 sobie zbudowanya
na faktach ze swojego zycia, nie na subiektywnych ocenach innych.

GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy @
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Budowanie pozytywnej samooceny jest jak konstruowaniem filara opatego na zewnetrzych i wewnetrzych opiniach,
przefiltrowany przez nasz system wartosci.
Sktada sie z 6 krokow:

Krok 1. SWIADOMOSC

Czy jests Swiadmy/a otaczajgcego cie Swiata?

Czy potrafisz rozrézni¢ sybiektywne od obiektywnego ?
Czy potrafisz oddzieli¢ fakty od emocji i mysli?

Czy wiesz co sie wokot ciebie dzieje?

Jak dobrze znasz siebie?

Jak dobrze znasz swoje reakcje, zachowanie , emocje?

W jaki sposob widzisz swoj rozwoj, otwartos¢ na Swiat i poznawanie siebie?

Jesli juz odpowiedz na wszystkie pytnia spisz ponizej, co mozesz w najblizszym czasie zobi¢ zeby zwiekszyc
swojg Swaidomosc, zewnetrzng i wewnetrzng .

Krok 2. SAMOAKCEPTACJA

W jakim stopniu jestes w stanie zaakceptowac siebie w tej chwili ?

Czy potrafisz przestac stawiac sobie zarzuty ?

Czy dasz rade braki i ograniczenia potraktowac jak jak szanse na zmiane i rozwoj?

Czy wiesz, ze masz prawo do ekspresji siebie i robienia w zyciu tego co chcesz a nie tego co ci powiedziano,
ze mozesz?

Jesli juz odpowiedz na wszystkie pytnia spisz ponizej liste konketnych czynnosci do wykonania , by podniesc

poziom swojej akceptacji

a GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy
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Krok 3. ODPOWIEDZIALNOSC

W jakim stopniu jestes gotowy/a do wiecia odpowiedzialnosci za siebie i swoje deczyje?
Na jakim poziomie mozesz teraz wycenic¢ odpowiedzialnos¢ za realizacje swoich potrzeb?
Jak oceniasz poziom wiasnej odpowiedzialnosci za swoje szczescie w tej chwili?

Oceniamy tyko to co od nas zalezy.
W tabeli ponizej wypisz obszary w ktorych mozesz zwiekszy¢ swojg odpowiedzialnos¢

Krok 4. ASERTYWNOSC
Asertywnosc to zdolnos¢ do okazywaia szacunku samemu sobie
Na ile jestes gotowa/y do okazywania szacunku samemu/samej sobie?
Na ile potrafisz odpowiedzieC komus , nie”, uznajgc, ze powiedzenie , tak” byt oby zwiAzane z utratg szacunku

do siebie?

Storz liste zachowan, ktére musisz ¢wiczyc, zeby podnie$¢ poziom szacunku do siebie.

GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy Q
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Krok 5. CELOWOSC

Jakie mam cele?

Na jutro?

Na miesigc?

Na rok?

Na 5 lat?

Czy s3 cele z ktorych zrezygnowatam/es tylko dlatego, ze opartas/ e$ swojg opinie na zewnej ocenie?
Czeka cie teraz najtrudniejsze pytanie: jaki masz cel w zyciu?

Czy opinia innych przeszkodzi Ci w realizacji kazdego z celow powyzej?

Czy Zyjesz wlasnym zyciem, czy jak inni zyciem i porazkami innych ludzi?

Storz liste celdow do realizaciji:

Krok 6. SKUTECZNOSC

Jakie masz do siebie zaufanie?

Czy jestes w swoich oczach kims na kim mozesz polegac?
Czy to co mowisz i to co robisz jest spojne?

Na ile oceniasz swojg skutecznosc?

6 krokow za Tobg! Gratuluje!
Czas na samoocene.

@ GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy
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Nawyk jest zautomatyzowanym wzorem myslenia lub zachowania. W konkretnych sytuacjach reagujesz w
podobny sposab nie bedac tego Swiadom/a. Moze to by¢ sytuacja gdy myslisz sobie, ze nie poradzisz sobie w
obliczu wyzwania. Mozesz teraz zadac sobie pytanie:

JAK zmieni¢ negatywne myslenie na zdrowe — uruchamiajgce motywacje do dziatania i pozwalajgce 0siggnac cel.

Ponizej jest pie¢ pytan zdrowego myslenia. Przeczytaj je, ale najpierw zapisz co najmniej trzy negatywne mysli,
ktdre najczesciej pojawiajg sie w twojej gtowie ( np. nigdy nie poradze sobie na testach)

Sprawdz, czy twoje negatywne mysli sg oparte na faktach. Kazda z powyzszych mysli przetestuj przez 5 ponizszych
pytan:

1. Czy tamysl jest oparta na faktach ?

2. Czy ta my$l chroni moje zycie i zdrowie?

3. Czy tamys| pozwala miosiggac blizsze i dalsze cele?

4. Czy ta my$l pozwala mi rozwigzywac konflikty lub ich unikac?

5. Czy ta mysl pozwala mi czuc sie tak jak chciat/a bym sie czuc?

Pamietaj, ze zdrowe mysli spetniaja, co najmniej trzy z tych pieciu zasad. Jesli twoja odpowiedz na wtasne mysli
miata co najmniej trzy odpowiedzi negatywne to czas na zmiane sposobu myslenia.

GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy a
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Obawiamy sie tego co nieprzyjemne i nieznane, czesto boimy sie porazki. Przez to czesto wycofujemy sie i nie
podejmujemy dziatania. Paralizuje nas strach. Mozna go pokonac, mobilizujgc to, co kazdy cztowiek ma od wiekow
- odwage.

Odwaga polega na czerpaniu sity ze swojego wnetrza , po to, by zrobi¢ coS, czego miatby$/ miataby$ ochote
unikngé , ale co wiesz, ze zrobi¢ powinnas/ powinienes ( np. isc do szkoty, stang¢ przed grupg i wygtosié referat
itp.)

Pomysl i zapisz o czyms, czego zawsze sie batas/ bates :

Pomysl i zapisz czy masz odwage i jak zmierzy¢ sie ze swoimi strachami wiedzac , ze juz kiedys sobie z nimi
poradzitas/es:

@ GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy
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Oddychanie jednoczesnie odzwierciedla i wzmaga emocje. Chwilowy stres powoduje napiecie ciata , przez co
oddech staje sie ptytszy. Ptytki oddech obniza poziom tlenu we krwi, co mdzg odbiera jako stres. W btednym kole
nieprawidtowego oddechu, staje sie on coraz szybszy a poziom tlenu w organizmie spada. Serce zaczyna szybciej
bi¢ . Mdzg odczuwa wiekszy stres.

Jest jednak alternatywa, mozesz oddychac wolniej a lekki oddech bedzie stymulowat twoj uktad nerwowy, uspokoi
mysli, emocje i zaczniesz sie relaksowac. Jesli masz watpliwosci, zrob gteboki wdech.

A teraz WEZ GLEBOKI ODDECH, liczac réwnoczes$nie w myslach do pieciu. WSTRZYMAJ ODDECH na chwile .
Nastepnie wydychaj powietrze , liczac w myslach do siedmiu.

Powtarzaj ten schemat oddechowy 5-7 razy az poczujesz sig zrelaksowany/a, silny/a, odzyskasz kontrolg nad
sobg. STOSUJ TO CWICZENIE KIEDY TYLKO CHCESZ.

=
i
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Niektdre sposoby walki ze stresem sg nieskuteczne. Zamiast sobie pomac, czesto utrudniajg lub uniemozliwiajg
wyjscie z trudnej sytuacji. Zle wptywajg na zdrowie psychiczne, fizyczne i emocjonalne.

To niektdre z nich:

Palenie papierosow

Stosowanie dopalaczy
Tworzenie czarnych scenariuszy
Spozywanie alkoholu
naduzywanie lekw nasennych
obwinianie siebie i innych
izolowanie sie

Stworz wtasng dekalog - liste sposobow radzenia sobie ze stresem . Kieruj sie wskazowkami.
1. My$l pozytywnie
2. Znajdz czas na odpoczynek
3. Zarzgdzajg czasem — uporzgdkuj sprawy od :
Sprawy najwazniejsze
Sprawy wazne
Sprawy , ktore mogg poczekac do konca tygodnia
Sprawy ktére mogg poczekac dtuze;
4. Zdrowo sie odzywiaj- mdzg musi mie¢ paliwo
5. Badz aktywny/a fizycznie
6. Poznaj moc swojego gtosu
7. Zadbaj o dobry sen
8. Zadbaj o kontakt z przyroda
9. Ogladaj ulubione filmy
10. Stosuj treningi oddechowe, relaksacyjne i medytacyjne.

—

O |0 IN (&AW DN

-
o
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Aby myslec¢ racjonalnie potgcz site rozumu z potegg emocji. Dokonaj przeglgdu wszystkich posiadanych przez
ciebie informacji. Zwizualizuj osoby i zdarzenia jakie mogg by¢ powigzane z badang przez ciebie sprawg. Jesli to
zrobisz, twoj mozg bedzie pracowat wydajniej.

Wizualizacja zaktada KONKRETNOSC. Jesli myslisz o swoim wystgpieniu publicznym ma forum grupy lub klasy,
przypomnij sobie i wyobraz jak wygladato, co sie wydarzyto. Sprobuj to tez zwerbalizowac , czyli wypowiedziec na
gtos kluczowe fakty, ktére moga miec znaczenie w sprawie. Werbalizacja i wizualizacja pobudzi poktady wiedzy

tej utajonej i jawnej . Nastgpi automatyczna aktywizacja sieci skojarzeniowych — przetwarzanie.

Masz juz catkiem sporo informacji, twdj mozg pracuje petng parg. Wiesz juz dlaczego tak sie zachowate$/as?,
jakie byty twoje sygnaty z ciata, jak je interpretujesz?

Teraz czas na dziatanie. Co zrobisz w swoim nastepnym wystgpieniu publicznym inaczej? TAK!I MASZ TO!

o \ U4

<A

Przeglad informacji i wizualizacja Wiedza na temat Pobudzenie sieci — skojarzen w
(wyobraZ sobie swoje wystgpienie ) Jawna i ukryta ciele i mozgu
(co wiesz? Co mozesz wiedzie¢ (scal to co wiesz z tym czego sie
jesli wyobrazisz sobie swoje dowiedziates/as?)
wystgpienie krok po kroku)
Spacer (gdzie? wyobraZ sobie jesli | Aktywizacja werbalna i sensoryczna Praca petng parg
nie mozesz w tej chwili wyjsc¢) PRZETWRZANIE
Dlaczego? Decyzja sygnaty z ciata i ich Co zrobic?
interpretacja
Jak to zrobic¢? Tak ! - jak to zrobisz?

GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy Q
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Opisz dwie sytuacje, ktore Ci sie przytrafity w tym tygodniu: jedna, gdy czute$ sie bardzo zdenerwowany,
przestraszony lub zmartwiony, a druga- kiedy czutes sie rozluzniony i odprezony. Opisz, co wtedy czutes i myslates.

Bytem bardzo zdenerwowany, przestraszony lub zmartwiony, kiedy:

W tym tygodniu poobserwuj jakas osobe. Moze to by¢ ktos z Twojej rodziny, kolega lub kolezanka, lub tez postac

z telewizji. Po czym mozesz poznac, jak ta osoba sie czuje, jesli nie méwi Ci o tym wprost?

Imie osoby:
Sytuacja:
Uczucia tej osoby:

Co pomogto Ci rozpoznac uczucia tej 0soby?

Q GROW IT UP! | Terapeutyczne karty pracy
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Konstruktywna informacja zwrotna
Okresl, ktére zdanie jest konstruktywng informacjg zwrotng?

Zaznacz: T- Tak/ N-Nie
1. Zawsze sie spozniasz, nie mozna liczyc, ze przyjdziesz punktualnie na spotkanie.
2. Jestes okropny! Prositam Cie, zebys pozwolit mi odpisac to zadanie. Przez Ciebie dostatam jedynke.
3. Twoi koledzy mowig, ze jestes bardzo pomocny.

4. Jestes zbyt nerwowy. Zdarza sie, ze prowokujesz konflikty i wynikajg potem z tego ktopoty. Musisz nad
tym popracowac.

5. Znowu zaspates. Jak bedziesz dalej tak dtugo grat, powaznie pomysle o ograniczeniu Ci internetu.
6. Jeszcze jedno ostrzezenie! Jak kolejny raz przytapie Was na paleniu, wylatujecie ze szkoty.

7. Spoznites sie na autokar, przez co cata klasa musiata czeka¢. Oczekuje, ze na kolejnej wycieczce
bedziesz przestrzegat ustalonych godzin.

8. Na poprzedniej lekcji przeszkadzates, przez co nie zrozumiatem nic z lekcji. Nastepnym razem szanu;
nasz czas i nie rozmawiaj.

9. Wezoraj chamsko odezwates sie do Kasi. Przez Ciebie ptakata. Nie obrazaj innych, bo to sprawia im
przykrosc.

10. Styszatam, ze opowiadates o ostatniej dyskotece szkolnej. Wiem, ze ktamates o Basce. Odszczekaj to!
Zastanow sie, jak powinny brzmiec prawidtowe komunikaty w przypadku wypowiedzi, ktore okreslites jako
niekonstruktywne informacje zwrotne.
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ABC Emoc;ji

W jaki sposob pojawia sie lek, ztos¢, smutek ? W pewnych sytuacjach wytwarzajg sie w nas automatyczne mysli,
to one wyzwalajg nasze pdZniejsze emocje, a emocje wptywajg na nasze dziatanie (lub jego brak). Caty ten proces
trwa utamek sekundy i w gruncie rzeczy wydawac by sie mogto, ze nie mamy na niego wiekszego wptywu. Jesli
jednak nauczymy sie rozpoznawac te automatyczne mysli i zmieniac je, mozemy wptyna¢ na pozostate elementy:
nasze emocje i nasze dziatanie.

0d czego zaczac? Od rozpoznania automatycznych mysli.

Wykonaj ¢wiczenie: stworz kalendarium automatycznego myslenia. Na poczatek wypisz w nim 2-3 sytuacje z
ostatniego czasu, podczas ktdrych pojawita sie w Tobie negatywna emocja. Nastepnie postaraj sie przez kilka
najblizszych dni wypisywac sytuacje, ktore wywotajg w Tobie trudne dla ciebie emocje. Okresl automatyczne
mysli, ktore sie w tym czasie pojawity, a ktore Twoim zdaniem mogty przyczynic sie do ich powstania. Opisz jego
dtugosc i intensywnos¢ wedtug wzoru z ponizszej tabeli:

Intensywnos¢
Intensywnos¢ teraz, gdy
0-100% wspominasz te
sytuacje 0-100%

Automatyczne
mysli

Dzien, czas UEWE!

Emocje

Czy ona
praga, | MOmazAna | o ﬁyiﬂ y
Sroda, 17.00 0 v\\%sc;f né sama ma zfe Zt0sC 90% 5%
gary oceny a idzie na
wagary
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