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(zas trwania warsztatow

6 godzin

Odbiorcy warsztatow

Odbiorcami warsztatow sg osoby doroste. W tym w szczegdlnosci osoby starsze
bedace cztonkami Uniwersytetow Trzeciego Wieku, Klubow Seniora, bibliotek,
domow kultury, kot tematycznych czy innych miejsc zrzeszajacych osoby
starsze. Ze scenariusza moga korzystal osoby starsze, u ktorych czesto
wystepujag bariery okazywaniu emocji oraz kreatywnych zachowan oraz
wszystkie osoby zwigzane z edukacja osob dorostych.

Liczba uczestnikow

Grupa warsztatowa dla 10 oséb obojga ptci. Mozna rowniez przeprowadzic
warsztat w grupie mniejszej, co najmniej 6 osobowej w zaleznosci od
warunkow lokalowych, ale nie wiekszej niz 14 osob.

Proponowane techniki/metody pracy:
e praca z tekstem,
e dialog z partnerem,
e odgrywanie rol,
e technika mowy,
* emisja gtosu,
e Swiadomosce ciata,
e praca w grupach,
* rozwijanie spontanicznosci,
* improwizacja,
e tematyczne rozmowy grupowe (dyskusje)
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INFORMACJE 0GOLNE

Wymagane materiaty:

karty pracy,
e pisaki,
* markery,
e nozyczki,
e karteczki samoprzylepne,
e papier Flipchart,
e bristol,
e kartki A3, A4,
e ditugopisy,
o certyfikaty,
e ankieta ewaluacyjna.

-
/
N
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Gel warsztatow

Informacje dla prowadzacego

Gtownym celem jest wzmocnienie kompetencji w zakresie samoregulacji
zwigzanej z redukcja stresu i obnizeniem poziomu leku podczas kontaktow w
grupie i komunikacji na forum grupy. Samoregulacja pozwala jednostkom
zarzadza¢ emocjami, zachowaniami i ruchami ciata, gdy maja do czynienia z
trudnga sytuacja. Ta umiejetnosc rozwija sie z wiekiem. Metoda odnosi sie do
procesu, w ktérym uczestnik angazuje sie i bierze odpowiedzialnosc¢ za wiasna
nauke i stosuje ja w celu osiggniecia sukcesu, jakim jest samoregulacja
(rozpoznawanie witasnych standw utrudniajgcych codzienne funkcjonowanie i
stosowanie narzedzi do pracy nad samodoskonaleniem).

Stres stanowi nieodtgczng czes¢ codziennego zycia. Wywotuja go wszelkie
zmiany wynikajace z przystosowania — do skrajnie negatywnych, jak fizycznie
niebezpieczenstwo po wyjatkowo radosne, jak zakochanie czy osiggniecie
dtugo wyczekiwanego sukcesu. Mieszczace sie pomiedzy tymi ekstremami
codzienne zycie, chocby najbardziej uporzadkowane, nieustannie dostarcza
nam potencjalnie stresujgcych doswiadczen. Stres nie zawsze jest zty. W
gruncie rzeczy jest nie tylko pozadany, ale niezbedny do zycia. Niezaleznie od
tego, czy doswiadczasz stresu w wyniku powaznych zyciowych zmian czy
kumulacji drobnych, codziennych spraw, jego wptyw na twoje zycie zalezec
bedzie od tego, jak zareagujesz na te wydarzenia.

W czasach pandemii COVID-19 stato sie mocniejsze odczuwanie leku oraz

stresu. Zapanowanie nad lekiem | stresem zaczeto by¢ umiegjetnoscia
konieczng i niezbedna w réznych sferach zyciowych. W czasie ograniczen w
przemieszczaniu sie, koniecznosci pozostawania w domu, zdalnej nauki lub
utraty pracy nasze uczucia zmienity sie. Zmienita sie rowniez rzeczywistosc
wokot nas, dlatego tez coraz trudniej jest modyfikowac nasze zachowania w
nowej sytuacji. Nawet jesli ludzie wokdét nas sg osobami  bliskimi.
Wielomiesieczna izolacja sprawita, ze nasza czujnos¢ ulegta pogorszeniu i
osoby starsze zapomniaty o czyhajgcym zagrozeniu.

Istotnym jest wypracowanie metod skutecznego i efektywnego radzenia sobie

W sytuacjach stresowych, ktére wymagaja od odbiorcy mechanizmow
ochronnych, narzedzi zaradczych oraz technik relaksacyjnych.
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Rezultaty dla uczestnikéw warsztatow

-Zrozumienie czym jest stres,

‘Rozréznienie czynnikow stresu,

-Zwiekszenie swiadomosci dot. lekow

-Niwelowanie skutkdw stresu,

‘Wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie ze stresem sytuacyjnym,
‘Wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z lekiem sytuacyjnym,
-Zrozumienie emocji dot. stresowi

-Umiejetnosc rozwigzywania problemow, sytuacji stresowych

-Umiejetnosc relaksacji i wyciszenia

-Eliminacja somatycznych objawdw stresu,

-Umiejetnosc stosowania technik relaksacyjnych,

‘Nabycie kompetencji w zakresie prowadzenia rozmdow w grupie,

‘Wzrost umiejetnosci zwigzanych z wypowiadaniem sig, zabieranie gtosu,
udziatem w dyskusji, kontaktach z grupa.
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|| WPROWADZENIE

1. Przedstawienie sie trenera (5 min.)
e imie, nazwisko,
* wyksztatcenie,
e doswiadczenie zawodowe,
e zainteresowania.

2. Przedstawienie sie uczestnikow szkolenia (10 minut)

Zapisanie imienia na kartce samoprzylepnej i przyklejenie jej na widocznej
czesci ubrania. Nastepnie kazdy z uczestnikdw przestawia siebie oraz swoje
oczekiwania wzgledem warsztatu.

2. Zasady panujace w grupie (15 min)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom po dwie samoprzylepne karteczki i prosi
uczestnikdw 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. 5 minut. Przykleja je w widocznym miejscu lub prosi o to
jednego z uczestnikdw. Nastepnie proponuje, aby na drugiej karteczce napisac
swoje imie i przyklei¢ w widocznym miejscu na piersi.
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1. METYTORYKA
Wstep do tematyki (15 min)
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Prowadzacy opowiada o zatozeniach programu warsztatéow
korzystajac z ponizszego tekstu.

Wszyscy doswiadczamy strat, konfliktéw, niepewnosci, samotnosci, problemaow
zdrowotnych, konkurencji, koniecznosci dotrzymania terminu czy ktopotéow
finansowych. Zaprogramowana w naszych mozgach odpowiedz na stres ma
jednak na celu bronienie nas przed bezposrednim zagrozeniem fizycznym.
Wiekszos¢ elementdw naszej reakcji stresowej wyksztatcita sie podczas tysiecy
lat ewolucji. Reakcja w takiej formie pomagata naszym przodkom podjac
natychmiastowe dziatanie fizyczne, co pozwalato im wuchroni¢ sie przed
zjedzeniem przez lwy czy wygra¢ w walce o zywnos¢. Nie ulega zatem
watpliwosci, ze w tamtych warunkach

byta odpowiednia. Niestety, ta sama reakcja stresowa nie jest zbyt przydatna
przy radzeniu sobie ze wspotczesnymi stresami, takimi jak ptacenie rachunkow,
kontakty z niemitym szefem lub chorym cztonkiem rodziny czy kidcenie sie z
partnerem. Wszystkie te sytuacje zasadniczo nie wymagajg dziatan fizycznych,
natomiast potrzebne sg w nich takie umigjetnosci, jak rozumienie ludzkich
intencji, radzenie sobie z porazka, strata lub niepewnoscia, rozwigzywanie
problemdw logistycznych lub diuzszy wysitek umystowy. Konieczne jest przy
nich rowniez

przetwarzanie mnostwa informacji w  krotkim  czasie, zonglowanie
rywalizujagcymi ze sobg priorytetami i radzenie sobie w btyskawicznie
zmieniajacym sie swiecie.

Jesli czujesz sie zestresowany, moze to byc¢ skutkiem nadwrazliwosci twojego
mMozgu na niebezpieczenstwo.
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Umiejetnosc radzenia sobie w sytuacjach trudnych, kiedy ktos przekracza nasze
granice jest jedna z najwazniejszych kompetencji w zyciu spotecznym. Program
warsztatu skierowany do osob dorostych, ktdére posiadajg bariery i problemy z
przetamaniem leku zwigzanego ze stawianiem granic, komunikowaniem swoich
potrzeb: w pracy, w zyciu codziennym, przed grupa, w relacjach indywidualnych.
Komunikowanie swoich potrzeb to czesto spore wyzwanie. Niezwykle istotne

jest w codziennym zyciu, w tym w szczegodlnosci w fazie COVID-19 i jego
nastepstwach umiejetnosci zwigzane z zarzadzaniem emocjami i samoregulacji
w trudnych, lekowych sytuacjach.

Emocjami informujacymi organizm o niebezpieczenstwie jest lek i strach.
Reakcje lekowe pojawiaja sie w sytuacji gdy oczekujemy na nieprzyjemne
wydarzenie. Strach odczuwamy w sytuacji gdy realnie znajdujemy sie w mocno
stresujacej sytuacji, czyli np. ktos nas krytykuje a my nie wiemy jak sobie w tej
sytuacji poradzi¢. Podczas warsztatow zostanie potozony nacisk na umigjetnosci
samokontroli, sSwiadomosci i kontroli mowy ciata oraz radzenia sobie ze stresem |
lekiem podczas relacji w grupie lub z jednostka. Uczestnicy programu beda
mogli ¢wiczy¢ postawe asertywng, popracowac¢ nad komunikowaniem swoich
potrzeb, przetamac lek i zapanowac¢ nad stresem, aby czuc¢ sie pewnie w
relacjach z innymi, dokonywac wyborow, rezygnowac z toksycznych relacji,
odnajdywac sie i reagowa¢ w sytuacjach doswiadczania w trudnych
momentach, gdzie lek powoduje stres i jego nastepstwa.
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Mini wyktad (45 min)

Hans Selye wyodrebnit trzy stadia reakcji stresowej:

STADIUM ALARMOWE - mobilizacja sit obronnych organizmu, dwie fazy:

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

b) faza przeciwdziatania szokowi — pojawiaja sie reakcje wskazujace na podjecie
przez organizm aktywnych wysitkdw obronnych, towarzyszg zmiany w funkcjach
fizjologicznych (np. wzrost cisnienia krwi, podwyzszenie temperatury ciata);

STADIUM ODPORNOSCI - wzgledna adaptacja, organizmm wzglednie dobrze
znosi dziatanie czynnikow szkodliwych dziatajacych juz jakis czas, a stabigj
toleruje inne bodzce, ktore uprzednio byty nieszkodliwe;

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 funkcji fizjologicznych (np. trudnosci z
zasypianiem); moga pojawi¢ sie patologiczne zmiany w tkankach (np.
owrzodzenie roznych narzadow, obnizenie progu odpornosci, miazdzyca,
nadcisnienie tetnicze, zmiany reumatyczne, tysienie plackowate, itd.), jezeli
przyjma postac wzglednie trwaty, przy dalszym dziataniu stresora moga
doprowadzi¢ nawet do smierci.

/S
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ETAPY STRESU

1) Pojedyncza sytuacja stresowa powoduje uwolnienie sie w organizmie
hormonow walki.

2) Pojawia sie wtedy gwattowny wzrost adrenaliny i noradrenaliny we krwi.

3) Zgodnie z teorig Cannona (,walcz lub uciekaj”) powodujg one objawy, ktore
utatwiajg 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.

4) Krotkotrwaty stres nie stanowi zagrozenia, jednak diugotrwate poddawanie
sie jego wptywowi 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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Do efektywnych technik radzenia sobie ze stresem naleza:

aktywnosc fizyczna - ruch pozwala na prawidtowe funkcjonowanie uktadu
krazenia; state naprzemienne napinanie i rozluznianie miesni pozwala obnizy¢
uczucie napiecia, co wiecej wytwarza sie woéwczas serotonina (hormon
szczescia), ktéry poprawia samopoczucie;

hobby - oddawanie sie swojemu hobby pozwala na odizolowanie sie od
codziennych trosk;

techniki umystowe - stosowanie technik zwigzanych z relaksacja, wizualizacjg i
medytacjg;

relaks ciata — kontrolujgc oddech czy cieptote ciata, mozna wywotaé¢ stan
relaksu i odprezenia oraz nauczy¢ sie kontroli w sytuacjach sprawiajacych
trudnosg;

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

utrzymanie dystansu | rownowagi — utrzymanie stanu réwnowagi miedzy
odpowiedzialnoscia i zadaniami do wykonania a zyciem prywatnym i
przyjemnosciami dla samego siebie;

A
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T
KARTA PRAGY 1 (15 min)

Opisz sytuacje ze swojego zycia zawodowego lub osobistego, ktéra byta dla
Ciebie najbardziej stresujaca. Najlepiej jakby sytuacja dot. ostatnich wydarzen.

.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Sprobuj scharakteryzowac co sie wydarzyto i jakie skutki wywarta na Ciebie

ta sytuacja?

.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
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Przeanalizuj swoje reakcje na ta sytuacje.

.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................

ZABIERANIE GLOSU, WYSTAPIENIA PRZED GRUPA JEST JEDNYM Z CZESTYCH
CZYNNIKOW STRESUJACYCH. DLACZEGO BOIMY SIE WYSTEPUJAC PUBLICZNIE?

RODZAJE STRACHU:

- PRZED OSMIESZENIEM . PRZED ZASCHNIECIEM W GARDLE - PRZED
POPELNIENIEM BLEDU - PRZED SLtUCHACZAMI | ICH REAKCJAMI - O UTRATE
POZYCJI PODCZAS MOWIENIA - PRZED KLESKA LUB INNA KATASTROFA
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T
KARTA PRAGY 2 (10 MIN)

Stres zwigzany jest z codziennymi sytuacjami. W tym zadaniu zdefiniuj swoje
obawy, leki zwigzane ze stresem wywotanym sytuacjg codzienng, taka ktora
spotykasz sie dosyC czesto. Moze to by¢ np. wystapienie publiczne, zabranie
gtosu przed grupa wspodtpracownikow, przyjaciot lub na forum w nowym
towarzystwie. Tak abys mogt wyobrazi¢ sobie, ze kilka oséb patrzy na Ciebie.

Gdy sie stresujemy, stres odbiera nam lotnos¢ umystu i odwage, uniemozliwiajac
zaprezentowanie sie. Jednym z gtownych zrodet tego stresu jest Swiadoma lub
nieswiadoma obawa przed tym, co pomysla 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, ktére wywotujg nadmierny stres pomoze Ci
zredukowac napiecie i przyjrzec sie temu, co tak naprawde Cie niepokoi.

MOJE OBAWY ZWIAZANE Z ZABIERANIEM GLOSU PRZED GRUPA:

SCENARIUSZ Ill | JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?
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T
KARTA PRACY 3 (20 MIN)

Podobnie jak w karcie pracy 2 — wyobraz sobie swoje wystgpienie publiczne.
Zapisz w tabeli zaréwno swoje przemyslenia/obawy, ale takze dziatania, ktére
mozesz wprowadzi¢ w danej sytuacji.

TO CO MYSLISZ CO MOZESZ ZROBIC
Jak wypadneg? Co zrobig?
Na kogo wyjde? Czego nie zrobie?
Co pomysla o mnie inni? Co powiem?
Za kogo beda mnie mie¢? Co sie bedzie dziato z moim ciatem?
Najgorszy mozliwy scenariusz Najlepszy mozliwy scenariusz

SCENARIUSZ Ill | JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?
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Moj wybor (napisz, ktory scenariusz wybierasz: czy najlepszy, czy najgorszy?

Zapisz dlaczego zdecydowates sie na dany scenariusz.
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e
KARTA PRAGY 4 (15 MIN)

W poprzednim cwiczeniach zostaty skonkretyzowane obawy i przewidywania.
Wazne jest, aby pamietaé, 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?

SCENARIUSZ Ill | JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?
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T
KARTA PRACGY § (15 MIN])

"Poszto mi dobrze” zgodnie z "Najlepszym mozliwym scenariuszem”
Jeste$ z siebie zadowolony, poszto Ci tak, jak sobie zaplanowates$/as, nie byto tak

strasznie! ba, nawet byto fajnie. Jeste$ z siebie z zadowolony/a.
Co poszto dobrze ?

Czy jednak jest co$, co chciatby$/chciatabys poprawié ?
Jeslitak, tocotojest?

Jaka nagrode sobie przyznajesz za dobrze wykonane zadanie (wystapienie przed
klasg, na apelu itd)

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

Masz wystapienie przed klasa juz za soba. Co poszto nie tak?

SCENARIUSZ IIl | JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?
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Jak to chcesz konkretnie zrobic¢?

Jaka nagrode sobie przyznajesz za probe wykonania zadanie (wystapienie przed
klasg, na apelu itd)
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Stres w zyciu (10 min)

Kazdy odczuwa stres. Moze to skutek niespodziewanych wydarzen
zyciowych lub tez w obliczu nowych wymagan. Albo nowej sytuacji
zyciowej np. opieka nad druga osobg, remont domu, koniec zwigzku,
rozwod lub tez strata bliskiej osoby, zaktadanie firmy, zmiana pracy czy
zwolnienie z pracy.

Mozliwe tez, ze przezywasz chroniczny stres spowodowany
nieszczesliwym zwigzkiem, samotnoscia, nadwaga, przewlekta chorobg,
problemami finansowymi lub beznadziejng praca. Na twdj mdozg nadal
moga oddziatywac skutki emocjonalne traumy lub zaniedbywania
W dziecinstwie. Dodatkowo mozesz sie boryka¢ z codziennymi
frustracjami zwigzanymi z korkami ulicznymi, pietrzacymi sie rachunkami,
utrzymaniem domu, wymagajacymi cztonkami rodziny, szefami, klientami
lub starzejgcym sie ciatem. Niezaleznie od zrodta gnebigcego cie stresu po
pewnym czasie doprowadza on do tego, ze czujesz sie zmeczony,
podenerwowany lub wykonczony. Jesli jednak zrozumiesz, na czym
polega reakcja stresowa zaprogramowana w twoim madzgu, mozesz go
przestawiC na spokojniejsze, bardziej skoncentrowane 1 pozytywne

funkcjonowanie.

Kiedy jeste$S zestresowany, czujesz sie wytrgcony z rownowagi. Przez
gtowe z zawrotng szybkoscig przelatuja ci  wizje negatywnych
konsekwencji lub mozliwe rozwigzania. Serce ci wali, oddech staje sie
ptytszy, a cate ciato ogarniajg fale strachu rozchodzace sie z okolic piersi
i brzucha. Miesnie sie napinaja. Masz wrazenie, ze nie mozesz spokojnie
usiedziec¢ ani trzezwo myslec. Mozesz zaczac sie krytykowac i zatowac, ze
wpakowates sie w tak stresujgca sytuacje. W koncu trudno ci zniesc¢
nadmiar tych nieprzyjemnych uczuc¢ i ogarnia cie odretwienie lub
pocieszasz sie jedzeniem, alkoholem czy bezmysinym ogladaniem
telewizji. Inny scenariusz to przepracowywanie sie az do kompletnego
wyczerpania, tak ze stajesz sie nieznosny dla otoczenia i prowadzisz

niezdrowe zycie, w ktorym brakuje rownowagi.
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Zadanie 1 (5 min)

CWICZENIE:
Pomiar stopnia zestresowania

Przy kazdej pozycji zakresl skale odpowiedzi, ktéra najlepiej
charakteryzuje Twoje odczucia, przy czym:

0 =nigdy,

1 =rzadko lub prawie nigdy,

2 = czasem,

3 =dosc¢ czesto

4 = bardzo czesto.

Jak czesto w minionym miesiacu...

e bytes zdenerwowany z powodu niespodziewanego zdarzenia lub
rozczarowania? 0123 4

e uznates, ze nie potrafisz kontrolowaé¢ waznych zyciowych skutkéw?
01234

e czutes sie podminowany lub zestresowany? 012 3 4

e bytes przekonany, ze sprawy nie uktadaja sie po twojej mysli? 0123 4

e bytes przekonany, ze masz znacznie wiecej obowigzkdéw, niz potrafisz
podotac? 0123 4

e odczuwates irytacje i zniecierpliwienie z powodu drobiazgéw?
01234

e czutes, ze serce bije ci jak szalone albo skreca cie w zotagdku? 012 3 4

¢ nie mogtes spac ze zdenerwowania? 0123 4

e po obudzeniu sie rano odczuwates lek? 0123 4

e miates trudnosci z koncentracja z powodu swoich problemdéw?
01234

e Jesli zaznaczytes co najmniej dwie dwdjki, trojki lub czworki, to
zapewne jestes przynajmniej umiarkowanie zestresowany.

e Jesli duzo tréjek lub czwoérek, prawdopodobnie przezywasz silny stres
i samodzielnie niezbyt dobrze sobie z nim radzisz.

e Moze poza wykorzystaniem narzedzi, ktére pomoga radzi¢ sobie ze
stresem.
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Zadanie 2 (10 min)
Ocena przewlektych czynnikdéw stresujacych w twoim zyciu

Zaznacz wszystkie stresory, z ktéorymi regularnie masz do czynienia.
ktétnie z partnerem, wspoétlokatorami lub sgsiadami
ktopoty finansowe; zbyt duze diugi

powazna choroba fizyczna lub umystowa partnera (partnerki),

dziecka lub rodzica
partner lub partnerka, dziecko Iub rodzic naduzywajacy

substancji psychoaktywnych
opiekowanie sie dzieckiem, dorostym lub zwierzeciem powaznie
chorym lub
Z niepetnosprawnoscia
wysoki poziom stresu lub wymagan w pracy

trudnosci w nauce lub brak osiggniec
samotnosc¢

trudnosci z wywigzywaniem sie z obowigzkdéw z powodu braku
czasu lub pieniedzy
albo ktopotéw zdrowotnych
brak wsparcia lub wspdtpracy ze strony innych
nieprzyjemne kontakty ze znajomymi, cztonkami rodziny lub

wspotpracownikami
mieszkanie w hatasliwym, zattoczonym Ilub niewygodnym

miejscu
przewlekty bdl, choroba lub niepetnosprawnosé
monotonna praca lub poczucie, ze twoj wktad jest niedoceniany

zbyt duzo podrdézy (np. codzienny diugi dojazd do pracy lub
cotygodniowe wyjazdy

stuzbowe)

ciggte niezadowolenie z wltasnej masy ciata

zaburzenia odzywiania

kontakty z trudnym bytym partnerem lub rodzina patchworkowa
inny przewlekty stresor (opisz):
tACZNIE:
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T
KARTA PRACGY 6 (25 MIN)

Zrozumienie, co cie stresuje.

Pomysl o przemianie rozwojowej, waznym zdarzeniu zyciowym, przewlektym stresie,
codziennych ktopotach lub traumie, ktdére akurat przezywasz. Opisz te sytuacje.
Zastanow sie, jakie jej aspekty najbardziej cie stresuja, i wyjasnij dlaczego.

Potem przeczytaj ponizsze pytania i zapisz swoje odpowiedzi:
e Co czujesz w zwiazku z tg sytuacja? Na przyktad mozesz doswiadczac jednej lub
wiecej takich emocji, jak: gniew, smutek, zmieszanie, zaskoczenie, strach, wstyd,
poczucie winy, szczescie.

e Postaraj sie nazwac konkretng emocje, ktorg odczuwasz. Czy niektére emocje s3
ze soba sprzeczne?

Jakie rzeczywiste lub potencjalne straty wigza sie z tg sytuacja? Moze tu chodzi¢ o
zwigzki, status, bezpieczenstwo, rzeczy materialne, nadzieje, marzenia lub inne
rodzaje straty. Jakich negatywnych skutkow sie obawiasz? Na ile s3
prawdopodobne? Nad ktérymi z nich masz kontrole?
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Do jakiego stopnia sam sie zdecydowates na te sytuacje? Czy jest jakis sposob,
zebys mogt ja zaakceptowadé, nawet jesli nie jest to wynik twojej decyzji? Czy
potrafisz popracowac¢ nad zaakceptowaniem tych aspektéw sytuacji, ktére
pozostajg poza twoja kontrolag? Co mozesz zrobié, zeby poradzi¢ sobie z rzeczami,

na ktére masz wptyw?

Na ile spetniasz wymogi stresujacej sytuacji? Czy wykonujesz swoja prace i zadania,
ktére musisz ukonczy¢? Czy skutecznie radzisz sobie z emocjami i dokonujesz
rozsadnych wyboréw?

Czy dobrze sie komunikujesz i skutecznie zarzadzasz swoimi relacjami z innymi?
Jakie umiegjetnosci (np. asertywnosc¢ lub umiejetnos¢ zarzadzania czasem) moga Ci
pomaoc poradzi¢ sobie z sytuacja?
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Czy oddziatuja na ciebie jeszcze inne stresory, ktére pozbawiajg cie energii,
zwiekszaja lek lub komplikuja sytuacje? Jak moégtbys poprawi¢ swojg koncentracje
na jednej rzeczy w danej chwili?

.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................

.................................................................................................................

Jakie osobiste znaczenie lub pozytywne wyzwanie mozesz znalez¢ w tej sytuac;ji?
Czy zawiera sie w niej dla ciebie szansa, zeby rozwing¢ sie jako cztowiek,
postepowac zgodnie ze swoimi wartosciami lub osiggna¢ wazne cele osobiste?

.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Odpowiedzi na te pytania pomoga ci ustali¢, co czujesz w zwigzku z konkretnym
stresorem, dlaczego dana sytuacja jest dla ciebie stresujaca oraz jakie
umiejetnosci, wsparcie i zasoby pomoga ci sobie z nig poradzi¢. Kiedy analizujesz
stresor w logiczny sposdéb i wyodrebniasz jego poszczegdlne aspekty oraz sposoby
postepowania, wykorzystujesz kore przedczotowa do opanowania reakcji
stresowej, zamiast poddawac sie lekom i nattokowi emocji.

SCENARIUSZ Ill | JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

26



Uwaznos¢ w procesie radzenia sobie ze stresem (10 min)

Uwaznosc¢ to zarowno podejscie do zycia, jak i umiejetnos¢ mozgu odpornego na
stres, pozwalajgca ostabi¢ reaktywnosc¢ ciata migdatowatego. Jon Kabat-Zinn
definiuje uwaznosc¢ jako celowe poswiecanie uwagi przezyciom danej chwili bez
osadzania i z akceptacja (1994). Kiedy przyjmujesz postawe uwaznosci w stosunku
do danego doswiadczenia, niezaleznie od tego, jakie ono jest, stwarzasz sobie
przestrzen, by moc spokojnie siedziec i analizowac swoje mysli, uczucia czy wrazenia
cielesne, zamiast stuchac polecen ciata migdatowatego, ktére nakazuje Ci

uciekac, zastygnac¢ w bezruchu lub zareagowac impulsywnie. Strach towarzyszacy
wewnetrznemu doswiadczeniu zastepujesz wowczas zaciekawionym, tagodnym

i zyczliwym podejsciem, wolnym od osadzania, robienia sobie wyrzutdw i niecheci.

Dzieki uwaznosci pozostajesz zakorzeniony w chwili obecnej nawet w obliczu
naprawde trudnych sytuacji, a woéwczas czujesz sie mniej przyttoczony i bardziej
zdolny do poradzenia sobie ze stresem. Uwazny stan umystu jest celowa
koncentracja uwagi na biezagcym doswiadczeniu. Woéwczas nie reagujesz na stres
lub lek, jakby kierowat toba automatyczny pilot, tylko przygladasz sie uczuciom
wywotanym przez stresor z punktu widzenia obserwatora. Masz swiadomosc¢ stresu
przeptywajacego przez twoje ciato i umyst, ale nie czujesz sie z nim catkowicie
zespolony. Zdajesz sobie sprawe, ze stres jest dynamicznym stanem, ktory
wprawdzie przez ciebie przeptywa, ale nie jest toba. Ty to znacznie wiecej niz to, co

sie dzieje w twoim ciele i umysle w danym momencie.
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Zadanie 3 (20 min)
Prosta medytacja pozwalajaca zyskac¢ swiadomos¢ oddechu

Ponizej znajdziesz instrukcje, jak wykona¢ podstawowa medytacje ksztattujaca
swiadomos¢ oddechu.

Praktykuj ja raz lub dwa razy dziennie przez dwa tygodnie i obserwuj, co sie
wydarzy. Nie ma ztego ani dobrego sposobu wykonywania tego treningu. Postaraj
sie go zaakceptowac w takiej formie, jaka przybierze w twoim wypadku. Celem nie
jest osiggniecie idealnego skupienia uwagi na oddechu, tylko raczej poznanie
sposobu pracy witasnego umystu. To naturalne, ze nasze mysli wedruja, rzecz w
tym, ze kiedy je na tym przytapujesz i z rozmystem przyciggasz z powrotem, uczysz
sie uwaznie kontrolowac to, na czym sie skupiasz.

1. Wybierz wygodne, spokojne miejsce, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzat.

2. Usigdz prosto na poduszce potozonej na podiodze lub na krzesle. Jesli korzystasz
z krzesta, musi byc¢ takiej wysokosci, zeby twoje stopy dotykaty podtogi. Zamknij
oczy lub utrzymuj nieobecne, nieskupione na niczym spojrzenie.

3. Zacznij zauwazac¢ swoj oddech. Staraj sie zachowad otwarte i zaciekawione
nastawienie. Zwré¢ uwage, dokad ptynie twdj oddech, kiedy powietrze wchodzi do
twojego ciata i je opuszcza.

4, W zaden sposdéb nie staraj sie wymuszac lub zmienia¢ oddechu. On sam moze
sie zmieni¢, kiedy bedziesz go obserwowac.

5. Jesli twoje mysli zaczng btadzi¢, zwrdé na to uwage, a potem tagodnie przekieruj
ja z powrotem na oddech.

6. Kontynuuj obserwowanie oddechu przez osiem do dziesieciu minut. Pod koniec
tego ¢wiczenia zwré¢ uwage, jak sie czuja twdj umyst i ciato, a potem powoli wréc
myslami do pokoju.

I

p)
b)

AN
¢
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Zadanie 4 (20 min)

Uwaznos¢ oddechu ~ ~
D <

¢ SIS
Te metode mozna wykorzystywac bardzo czesto, bo pozwala ona naprawde poczuc

NG

swoj oddech i sie z nim potaczyc, a takze poczuc sie zakorzenionym i silnym we
wiasnym ciele. Jest to forma medytacji. Ta wersja dotyczy siedzenia w pozycji
wyprostowanej na kanapie. Jezeli lezysz na podtodze lub w t6zku, dostosuj
odpowiednio wskazowki.

1. Usigdz wygodnie na kanapie w wyprostowanej, lecz odprezonej pozycji. Zamknij
oczy lub nie skupiaj spojrzenia na niczym. Daj umystowi i organizmowi czas na
przygotowanie sie do ¢wiczenia, zwracajac przy tym uwage na to, jak czuje sie twoje
ciato.

2. Skup uwage na stopach. Zauwaz wszystkie ich czesci, ktdre stykaja sie z podtoga.
Dostrzez swoje palce u stép, miejsca, gdzie taczg sie z reszta stopy, srodstopie, piete,
kostke, catg podeszwe, wewnetrzng czesc stopy i zewnetrzna.

3. Pozwdl swoim stopom zapasc sie w podtoge, zauwazajac podparcie, jakie daje ci
ziemia, i czujac, ze pozwala ci sie zakotwiczyc.

4. Zacznij zauwazac wszystkie czesci ciata, ktore dotykaja kanapy - tylne partie ud,
pupe, ewentualnie plecy, rece i dionie. Pozwdl dioniom i stopom spoczac na
podporach, jakie stanowig kanapa i podtoga. Zwrd¢ uwage, jak czuje sie twoje ciato,
podparte przez kanape i podtoge.

5. Zacznij zauwaza¢ oddech. Po prostu wykonaj swobodnie kilka oddechow,
zwracajac uwage, dokad ptynie powietrze, kiedy je wdychasz i kiedy wydychasz.
ZWro¢ uwage na przerwe pomiedzy wdechem i wydechem. Jesli twoje mysli gdzies
wedruja — a zapewne tak jest, bo mysli tak robig — przez chwile przyjrzyj sie, dokad
zmierzaja, a potem powoli i tagodnie skieruj uwage z powrotem na oddech.
Kontynuuj te obserwacje, kiedy zaczniesz zauwazac¢ oddech w nosie, klatce
piersiowej i brzuchu.

6. Powoli skieruj uwage na oddech wptywajacy do twoich nozdrzy. Zauwaz, czy jest
goracy czy zimny, lekki czy ciezki, wolny czy szybki. Jakie to uczucie? Zwroc¢ uwage,
gdzie powietrze dotyka twoich nozdrzy, kiedy je wdychasz i wydychasz. Kontynuuj
skupianie uwagi na oddechu w nozdrzach przez kilka minut.
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7. Zacznij zauwazac oddech w klatce piersiowej. Zwrdo¢ uwage, jak twoja piers unosi
sie | opada jak fala, poruszajac sie w gore, kiedy robisz wdech, i w ddt, gdy robisz
wydech. Po prostu zauwaz, jak twoja klatka piersiowa rozszerza sie i kurczy wraz z
oddechem. Obserwuj rytmiczne falowanie klatki piersiowej, kiedy wdychasz i
wydychasz powietrze. Kontynuuj obserwowanie swojej klatki piersiowej przez kilka
minut.

8. Skieruj uwage w dot w strone brzucha. Mozesz potozy¢ na nim dton, co pomoze ci
nawigzac tgcznosc z miejscem tuz pod pepkiem. To wiasnie srodek twojego ciata.
Zwroc¢ uwage, jak twoj brzuch rozszerza sie, kiedy wdychasz powietrze, i zapada,
kiedy je wydychasz. Nie ma potrzeby wymusza¢ oddechu ani zmienia¢ go w
jakikolwiek sposob. A jesli twdj umyst stanie sie nieobecny, tagodnie i zyczliwie
skieruj jego uwage z powrotem na brzuch. Kiedy obserwujesz oddech w brzuchu,
zwro¢ uwage, czy sie zmienia, czy pozostaje taki sam. Zauwaz rytm swojego
oddechu w brzuchu.

9. Obserwujac oddech w brzuchu, zacznij rozszerza¢ uwage na zewnatrz na cate
ciato. Zacznij zauwazac cate swoje ciato oddychajace jako jedna catos¢ — wdychajace
powietrze i wydychajace je w powolnym, statym rytmie. Zwro¢ uwage na fale
oddechu wptywajgce do twojego ciata i z niego wyptywajace — wypetniajace twdj
nos, tylna sSciane gardta, klatke piersiowa, brzuch | cate ciato sSwiezym,
oCzyszczajacym powietrzem. Zauwaz, jak twoj oddech przeptywa przez cate ciato,

i obserwuj, czy masz wrazenie, ze otwiera przestrzen w obszarach, ktorych dotyka.
Po prostu zauwaz rytm catego ciata oddychajacego jako catosc: najpierw wdech,
potem przerwa i w koncu wydech. Wdech i wydech...

10. Powoli zacznij kierowac¢ uwage z powrotem na kanape, dtonie i stopy. Otworz
oczy i zacznij zauwazac otaczajacy cie pokdj. Nie spiesz sie i zwroc¢ uwage, jak teraz

czuje sie twoje ciato. Czy jest jakas roznica w stosunku do tego, jak sie czuto, gdy
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Witaczanie uwaznosci do codziennego zycia

Uczucie zestresowania czesto jest skutkiem tego, ze masz zbyt duzo do zrobienia i
Zza mato czasu albo ze znalaztes sie w sytuacji trudnej pod wzgledem emocjonalnym.
Stres odcigga twoje mysli od chwili obecnej, bo ciato migdatowate stara sie skupic
twoja uwage na tym, co sie stanie, jesli nie rozwigzesz problemu lub nie wykonasz
zadania. Twoj umyst staje sie zmeczony i zamglony. Jestes rozproszony lub catkiem
sie wytaczasz, gdy tymczasem powinienes sie skupi¢ na tym, co najwazniejsze.
Dajesz sobg kierowac¢ automatycznemu pilotowi i z przyspieszonym tetnem oraz
skroconym oddechem funkcjonujesz w trybie walki, ucieczki lub zastygniecia
w bezruchu.
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T
KARTA PRACY 7 (10 MIN])

W1aczanie uwaznosci do rozktadu dnia

Kiedy rano sie obudzisz, nie wyskakuj natychmiast z t6zka, tylko zarezerwuj sobie
troche czasu na przedstawione dalej ¢wiczenie STOP. Pomoze ci ono rozpoczac¢
dzien w atmosferze uwaznosci. W ciggu dnia, ilekro¢ poczujesz sie zestresowany,
powtarzaj to ¢wiczenie, zeby pomogto ci sie zakotwiczy¢ w chwili obecnej.

1. Stop. Przerwij, cokolwiek robisz, i skieruj umyst z powrotem na chwile obecna.

2. Oddychaj. Wez kilka gtebokich wdechoéw, zeby spowolni¢ reakcje walki, ucieczki
lub zastygniecia w bezruchu.

3. Obserwuj. Zacznij zauwazac, co czujesz, myslisz i robisz. Co sie dzieje w twoim
organizmie?

Opisz wszelkie wrazenia cielesne, ktdre sobie uswiadomites (na przyktad ucisk w
gardle lub napiecie w barkach). Czy potrafisz okresli¢c te doznania jakims stowem
wyrazajagcym emocje (np. ,zty" albo ,przerazony”)? Postaraj sie pozostac w danej
chwili z tymi uczuciami i ,oddychac¢ w nie”: wyobraz sobie, ze wprowadzasz oddech
do miegjsc, gdzie czujesz napiecie, ucisk lub

pobudzenie.

4. Ruszaj dalej. Kiedy poczujesz sie dostatecznie obecny i swiadomy, zajmij sie
swoimi sprawami w przemyslany sposob. By¢ moze bedziesz kontynuowac to, co
robites, ale z bardziej uwaznym podejsciem.
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Omoadwienie (10 min)

Obserwujac swoje zwyczajowe poranne zajecia, zwroc¢ uwage, czy twdj umyst jest juz w
pracy lub innym miegjscu i martwi sie lub planuje, jak poradzi¢ sobie z
dzisiejszymi zadaniami i problemami. llekro¢ zauwazysz, ze ciato migdatowate ,porywa”
twoje mysli, kieruj uwage z powrotem ku chwili obecnej. Pod prysznicem zwracaj uwage
na przeptyw, temperature i dzwiek wody, piane i zapach mydta.

Kiedy pijesz poranna kawe, zwroc¢ uwage na jej zapach, ciepto filizanki i smak pierwszego
tyka. Jedzac $niadanie, zwolnij i poswie¢ uwage widokowi, zapachowi i smakowi jedzenia
oraz uczuciom towarzyszacym zuciu i przetykaniu.

Uwaznie powitaj innych domownikow lub zwierzeta domowe. Zwolnij i skup sie na tym,
co mowig, a takze na sygnatach niewerbalnych. Skoncentruj sie na swojej mitosci do
nich. Pamietaj sie pozegnac, kiedy wychodzisz z domu. W drodze do
pracy lub szkoty zwracaj uwage na to, co robi twdj umyst.

Postaraj sie wyjs¢ z domu troszke wczesniej, zeby moc iS¢ lub jechac¢ wolniej. Niech
rzeczy, ktére zazwyczaj uznajesz za przeszkody (czerwone Swiatta, korki), stang sie dla
ciebie przypomnieniem, zeby praktykowac¢ uwaznos¢. Zatem kiedy czujesz gniew lub
zniecierpliwienie, stojac dtugo na czerwonym swietle lub w korku, skieruj uwage na
oddech lub skup sie na rzeczach, ktore widzisz dookota siebie — na samochodach,
przechodniach, drzewach, niebie i tak dalej.

e Praktykuj STOP przed sprawdzeniem telefonu i e-maili lub zalogowaniem sie do serwisu
spotecznosciowego. Wyznacz sobie limity czasowe na te zadania i nie pozwdl sie
wciggna¢ w bezmyslne reagowanie, ktore odwrdci twojga uwage od tego, co
najwazniejsze.

e Stosuj ¢wiczenie STOP i sSwiadomos¢ oddechu w ciggu catego dnia. Zwracaj uwage, czy
masz napiete miesnie, czy twoj oddech stat sie ptytki, czy twoje mysli gdzies wedruja.
Zauwaz, czy czujesz sie skionny do nieprzemyslanych reakcji, otepiaty, czy skupiony
i czujny. Popraw koncentracje, ruszajac sie lub rozciggajac przez kilka minut, uwaznie
oddychajac lub wychodzac na swieze powietrze.

e Nauczenie sie uwaznosci wymaga praktyki. Prowadzi ona do zmiany podejscia, tak ze
przestajemy stale skupia¢ sie na tym, co nas stresuje, i nie poddajemy sie tak
automatycznie poleceniom ciata migdatowatego. Uwaznos¢ umozliwia ciatu i umystowi
spokojny odpoczynek i cieszenie sie chwila pomimo stresu. Nawet jesli musimy sie
zmierzyC ze stresorem, nie oznacza to, ze stres ma nas catkowicie pochtonac i
uniemozliwi¢ normalne kontakty z bliskimi, wykonanie zadan, dbanie o witasne zdrowie i
bycie obecnym w swoim zyciu.
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Strategie kotwiczenia (10 min)

e Strategie kotwiczenia to dziatania, ktére mozesz podjac, zeby poczuc sie silny,
uspokojony i zwigzany z otoczeniem. Obejmujg one celowe kierowanie uwagi na te
aspekty aktualnego doswiadczenia, ktorych nie uwazasz za grozne. Mozesz wykonywac
celowe ruchy lub skupic sie na potozeniu swojego ciata w przestrzeni.

e Mozesz skoncentrowac sie na zmysle dotyku, smaku, wechu lub stuchu albo zaja¢ czyms,
co wymaga logicznego myslenia czy pomaga ci wyrazic siebie. Inne metody polegaja na
wyobrazaniu sobie siebie zakotwiczonego w ziemi. Dzieki tej strategii wychodzisz z trybu
walki, ucieczki lub zastygniecia w bezruchu i dajesz ciatu migdatowatemu czas na
uspokojenie sie. Wszystkie te strategie sa pomocne dla osdb, ktérym trudno jest
utrzymac stan uwaznosci.

e Niektore metody kotwiczenia przynosza dodatkowe korzysci, bo za negatywne emocje
odpowiada gtdwnie prawa potkula moézgu. Kiedy sie poruszasz albo wykonujesz zadanie
stowne, logiczne czy organizacyjne, angazujesz lewa potkule.

e Myslimy najsprawniej, wykorzystujac caty moézg. Gdy ograniczamy sie gtdwnie do jego
jednej czesci, mozemy nie uzyskac waznych informacji o sytuacji lub wiasnych
uczuciach.

e Kiedy poczujesz sie silny i zakotwiczony, stresujgca sytuacja i twoje uczucia przestang ci
sie wydawac tak przyttaczajace i chaotyczne. By¢ moze uswiadomisz sobie, ze w
otaczajacym cie swiecie nadal istniejg rzeczy neutralne lub sprawiajace przyjemnosg, na
ktorych mozesz sie skoncentrowac, zeby poradzi¢ sobie z emocjami wywotanymi przez
stres. Twoje wyobrazenia oraz odczucia zmystowe, ktorymi sie postugujesz w celu
uspokojenia sie, moga wzbudzi¢ w twoim ciele i umysle poczucie sity i odprezenia.

o Cwiczenia kotwiczace sygnalizujg ciatu migdatowatemu, ze w danej chwili jeste$
bezpieczny, wiec moze powstrzymac reakcje walki, ucieczki lub zastygniecia w
bezruchu. Twoj wspodtczulny uktad nerwowy ogranicza swoja aktywnosc¢ albo zaczyna
ustepowac uczucie paralizu. Twdj oddech sie wydtuza, a tetno obniza, kiedy

przywspotczulny uktad nerwowy przenosi cie z powrotem w stan odprezenia.

........
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ZADANIE 5 (15 min)
Zakotwiczanie, gdy czujesz sie zestresowany

Opisane tu metody kotwiczenia moga ci pomoc sie uspokoic, gdy czujesz sie
przyttoczony stresem i wyrwac sie z trybu walki, ucieczki lub zastygniecia w
bezruchu. Wyprobuj je, a potem wybierz te strategie, ktére sg najlepsze w twoim
wypadku. Przy diuzszej praktyce te ¢wiczenia stang sie skuteczniejsze i tatwiejsze.
Traktuj poczucie zestresowania i przyttoczenia jako wskazoéwki przypominajace ci,
zeby sie zakotwiczyC¢. Wkroétce poczujesz sie spokojniejszy i bardziej obecny w danej
chwili — zdolny do opanowania trudnych emocji.

e Zdejmij buty i przejdz sie powoli boso po pokoju, czujac przy kazdym kroku
tacznos¢ pomiedzy stopami a dywanem lub podtoga. Poczuj, jak palce stop,
podeszwy i piety taczg sie z dywanem.

* Wyobraz sobie siebie jako duze drzewo. Wyciggnij ramiona w gore ku niebu i
wyobraz sobie gatezie i liscie. Wbij mocnho stopy w podtoge i wyobraz sobie, ze
wypuszczajg korzenie.

e Kotysz sie, przenoszac ciezar ciata z jednej stopy na druga. Podczas tego
kotysania zwracaj uwage na palce u stop, poduszke stopy, srodek stopy, boki
stopy, wierzch stopy, piete, kostke, tydke, podudzie i udo.

e Zrob wdech, liczac w myslach do czterech, zatrzymaj powietrze, liczac do
czterech, wykonaj wydech, liczac do czterech, a potem zréb przerwe, tez liczac
do czterech. Za kazdym razem staraj sie spowolni¢ oddech. Przy kazdym wdechu
postaraj sie, zeby brzuch sie unosit i rozszerzat, a przy kazdym wydechu opadat.

* Wypij powoli filizanke herbaty. Najpierw poczuj ciepto naczynia. Potem wciagnij
do nosa aromat naparu. Zwrdc uwage na kolor i konsystencje napoju. Wez maty
tyk i zatrzymaj ptyn w ustach. Teraz przetknij. Zwro¢ uwage na smak i doznanie,
Jjakie wywotuje herbata sptywajgca w dot gardia.

e Narysuj, namaluj albo pokoloruj jakis wzdr (mandale, kwiaty, obraz abstrakcyjny
itp.). (W wielu sklepach i online mozna kupi¢ ksigzki do kolorowania dla
dorostych).

* Wez goraca kapiel lub prysznic albo otul sie w koc i wtdz ciepte skarpety.

* Postuchaj uspokajajacej muzyki lub poczytaj poezje.

e Podidz sobie pod kark oktad chtodzacy albo potdz na czoto zimny recznik.

e Utoz puzzle.

* Przejdz sie po okolicy albo w miejscu, gdzie mozesz byc¢ blisko natury.

um
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e Pospaceruj boso po plazy lub trawie.
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ZADANIE 6 (10 min)
tagodzenie uczuc¢ w ciele

Usigdz w spokojnym miejscu i poczekaj, az uspokoi sie twdj oddech. Wykonaj kilka
oddechow, Sledzac przeptyw powietrza w swoim ciele, kiedy je wdychasz i wydychasz. A
teraz pomysl o stresujacej sytuacji, z ktorg aktualnie masz do czynienia. W wyobrazni stworz
obraz, ktéry przedstawia najgorszy albo najwazniejszy aspekt tej sytuacji — na przyktad
wyobraz sobie stos niezaptaconych rachunkéw albo rozgniewana twarz szefa. Skupiaj sie na
tym obrazie, dopdki nie stanie sie naprawde wyrazny. A teraz zwro¢ uwage, jakie odczucia
wywotuje on w twoim ciele. Postaraj sie ustali¢ rodzaj i umiejscowienie tego odczucia i po
prostu je zauwaz. Sprobuj wyrazi¢ je stowami: klucha w gardle, uderzenie gorgca do gtowy
itp. Jaka emocje ono sygnalizuje? Zastanow sie nad tg emocja. Jaka ona jest?

Gdyby miata kolor, to jaki? Jest duza, srednia czy mata? Ciezka czy lekka? Jaki ma ksztatt?
Czy ma krawedzie? Czy te krawedzie sa gtadkie czy poszarpane? Jest ciepta czy zimna?
Chropowata czy gtadka w dotyku? Na koniec, czy emocja jest nieruchoma czy sie porusza.
Jesli sie porusza, to szybko czy powoli?

e Kiedy juz odpowiesz na te pytania, zwizualizuj emocje odczuwang w ciele zgodnie z
cechami, ktore jej nadates. Na przyktad moze to byc¢ ciezka szara kropla, katuza zielonej
mazi, zZtamane serce czy smugi Swiatta. W ten sposob uzytes wyobrazni i intuicyjnych
zmystow, zeby nadac emocji forme i cechy sensoryczne — co pozwoli ci z nig pracowac.

e A teraz znajdz sposob, zeby ztagodzi¢ te emocje. Jesli krawedzie sg poszarpane, czy
mozesz je odrobinke wygtadzic¢? Jesli jest ciezka, czy mozesz sprawic, zeby byta nieco
|zejsza? Jesli jest duza, czy mozesz jg troche zmnigjszy¢? Jesli jest gesta, czy mozesz
sprawic, zeby stata sie bardziej przepuszczalna?

e Mozesz tez sobie wyobrazi¢, ze zaokraglasz troche jej ksztatty na krawedziach albo
zawijasz ja w miekki, podobny do chmury materiat. Mozesz jg zapytac, czego potrzebuje,
i przekonac sie, czy otrzymasz odpowiedz. Dalej szukaj sposobdw ztagodzenia emocji i
zZwracaj uwage, jak sie zmienia. Kiedy juz przestanie stabnac, przerwij ¢wiczenie i powoli
przenies uwage na pokoj. Mozesz stwierdzic¢, ze emocja w twoim ciele jest teraz mniej

gesta, mniej intensywna i mniej grozna, niz kiedy zaczynates.
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Zwiekszanie pewnosci siebie w celu poradzenia sobie ze stresem (10 min)

Badania wykazuja, ze jesli jestes przekonany, iz poradzisz sobie ze stresem, poczujesz sie
mniej zestresowany. Dobrym sposobem budowania takiej pewnosci jest znalezienie wzorca
osobowego, kogos, kto borykat sie z takimi samymi trudnosciami i sobie poradzit. Na
przyktad, jesli chcesz wyjs¢ z alkoholizmu, to dzieki uczestnictwu w spotkaniach
Anonimowych

Alkoholikdbw mozesz nabra¢ przekonania, ze uda ci sie przez dtuzszy czas zachowac
trzezwos¢. Pomoga ci w tym dtugoletni cztonkowie stowarzyszenia, ktdrzy stajag sie dla
nowicjuszy pozytywnymi wzorcami osobowymi, kiedy opowiadajg o swoich zmaganiach o
utrzymanie trzezwosci albo powrot na wiasciwag droge, gdy zdarzyto im sie zbtadzic.

1. A Ty masz wzorzec osobowy albo znasz kogos, kto dobrze sobie poradzit z podobnym
stresorem?

Skontaktuj sie z tg osobg i popros o rade, a wowczas zwiekszy sie twoja pewnosc siebie i
niezbedne umiejetnosci.

2. Zastanow sie nad trudnymi okolicznosciami, ktorych obecnie doswiadczasz,

oraz swoim poziomem pewnosci, ze potrafisz zrobi¢ cos konstruktywnego, by

poprawic sytuacje, osiggnac cele lub uniknac negatywnych skutkow. Warto zadac

sobie takie pytania, jak:

- Co pomogto mi przetrwac inne trudne chwile w zyciu?

- Czy miatem juz wczesniej do czynienia z taka sytuacja?

- Jakie mam umiegjetnosci lub cechy osobiste, ktére mogtyby mi pomaoc sobie

- poradzic¢?

- Na jakie wsparcie lub zasoby zewnetrzne moge liczy¢, jesli chodzi o pomoc w rozwigzaniu
tej sytuacji?
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KARTA PRACY 8 (15 min)
Zwiekszanie pewnosci siebie, zeby poradzi¢ sobie ze stresorem.

1. Z jaka stresujaca sytuacja masz teraz do czynienia?

2. W skali od O (brak pewnosci siebie) do 10 (catkowita pewnosc siebie) ocen swoja
wiare we witasng zdolnos¢ poradzenia sobie z tg sytuacja.

3. Wyjasnij, dlaczego tak jg ocenites. Dlaczego uwazasz, ze potrafisz lub nie potrafisz
Z powodzeniem
sobie poradzic?

4. Czy W zyciu spotkat cie juz powazny stres, trauma lub przeciwnosci? Jesli tak, jakie
umiejetnosci,
dziatania czy cechy osobiste pomogty ci przez nie przejs¢?
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6. Czy znasz kogos, kto musiat sie zmierzy¢ z podobnag sytuacja, i sobie z nig
poradzit?

7. Czy miates juz do czynienia z podobna sytuacja (np. podobne zerwanie lub
podobnie wymagajaca praca) w przesztosci? Jesli tak, jak sobie poradzites?

8. Czy na podstawie poprzednich doswiadczen ze stresem nauczytes sie czegos, co
moze ci teraz pomoc? Jak poprawity sie twoje umiejetnosci i wiedza od czasu, gdy
ostatnio spotkato cie cos takiego?

9. Jakie inne zasoby, wsparcie lub narzedzia mozesz wykorzystac, zeby poradzic
sobie z tg sytuacja?

(Na przyktad czy moga ci pomoc przyjaciele lub cztonkowie rodziny? Czy mozesz
znalez¢ potrzebne informacje w internecie? Czy mozesz polega¢ na swojej
odwadze?)

10. Po udzieleniu odpowiedzi na te pytania ocen ponownie swoj poziom pewnosci
siebie, jesli chodzi o zdolnos¢ poradzenia sobie z tg sytuacja. Czy rézni sie od
pierwszej oceny? Wyjasnij.
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ZADANIE 7 (10 min)
Ustalanie, co mozesz kontrolowac, a czego nie.

Zastanow sie nad stresujgca sytuacja, z ktdérg masz do czynienia. Wypisz je. Te, na ktére
masz duzy wptyw, wypisz pod nagtowkiem ,Rzeczy, ktéore moge kontrolowac”. Te w
przewazajacej mierze pozostajagce poza twoim wptywem wymien pod

nagtowkiem ,Rzeczy, ktérych nie moge kontrolowac”. Jesli nie jestes pewien, umiesc je pod
nagtodwkiem ,Nie wiem".

Rzeczy, ktore moge kontrolowac
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Na przyktad, jesli w pracy przezywasz silny stres z powodu wymagajgcego szefa,

mMogtbys stworzy¢ nastepujace listy:

Rzeczy, ktére moge kontrolowac

lle godzin pracuje

Jakos¢ mojej pracy

Wykonywanie zadan w terminie

Delegowanie niektdrych zadan

W razie potrzeby proszenie o pomoc

Zadbanie o dostateczng ilos¢ wypoczynku i aktywnosci fizycznej, zebym maogt sie
skoncentrowac

Przygotowywanie sie do prezentacji

Rzeczy, ktorych nie moge kontrolowac

Wymagania i priorytety mojego szefa

Terminy wykonania prac

Przydzielane mi zadania

Liczba podlegtych pracownikdéw

Zadowolenie klienta

Umigjetnosci mojego zespotu. Moge nad nimi popracowac, jesli bede miat dosc¢
czasu.

Dodatkowe zasoby. Moge poprosi¢ o nie szefa, ale nie wiem, czy je dostane.

Kiedy zrozumiesz, ktdre elementy mozesz kontrolowac, a ktorych nie, utéz plan

dotyczacy tych pierwszych. Rozbij zadania na etapy i wyznacz sobie konkretne pory,

kiedy bedziesz nad nimi pracowac. Ustal realistyczny harmmonogram i pilnuj, zeby go

realizowac. Przewiduj przeszkody i rzeczy, ktére moga cie rozpraszac, i zaplanuj, jak

sobie z nimi poradzisz. Jesli przytapiesz sie na rozmyslaniu w koétko o rzeczach,

ktoérych nie mozesz kontrolowac, swiadomie zwrdo¢ uwage z powrotem na te

aspekty, ktore zalezg od ciebie, albo wstan i zajmij sie czyms innym.
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ZADANIE 8 (10 min)
Wktadanie rzeczy, ktérych nie mozesz kontrolowac, do pojemnika.

Po ustaleniu, ktdérych aspektéw problemu nie mozesz kontrolowac, powinienes swiadomie
odwroéci¢ od nich uwage, zeby moc w petni sie skupi¢ na tych, na ktére masz wptyw.
Oczywiscie nie da sie catkowicie zapanowac nad zdenerwowaniem, ale mozesz uswiadomic¢
ciatu migdatowatemu, ze trzymasz w ryzach sprawy niekontrolowalne. Dzieki temu madzg
bedzie ci rzadziej przypominat o wszystkim, co moze sie nie udac!

Zanim zaczniesz, zastanow sie, w jakim pojemniku chciatbys przechowywac swoje
zmartwienia i obawy dotyczace niekontrolowalnych elementow twojego stresora. Do
wyboru masz: duza debowa beczke, mocny kufer, metalowy sejf lub szklany wazon.

1. Po wybraniu pojemnika stwdrz w myslach jego obraz. Wyobraz sobie bardzo konkretnie
jego wielkos¢, ksztatt, kolor i fakture. Jesli chcesz, umies¢ na nim napis, na przyktad: ,Obawy
zZwigzane z rozwodem”. Mozesz tez wyobrazic sobie, ze cos na nim piszesz albo go ozdabiasz
tak, jak masz ochote.

2. Wyobraz sobie, ze wktadasz do tego pojemnika wszystkie swoje zmartwienia i strachy
dotyczace niekontrolowalnych aspektow stresujacej sytuacji. Zwizualizuj sobie, jak je tam
umieszczasz, albo wyobraz je sobie jako struge dymu, Swiatta, piasku lub wody wptywajaca
do pojemnika. Nadaj im taka forme, jaka uznasz za odpowiednia.

3. Kiedy wszystkie twoje obawy i zmartwienia znajda sie w pojemniku, wyobraz sobie, ze go
zamykasz. Mozesz w myslach uzyc¢ pokrywy, zamka, tancuchow, plastikowego nakrycia albo
wszystkiego naraz. Twoj wybodr. Kiedy pojemnik zostanie juz szczelnie zamkniety, wyobraz
sobie, ze gdzies go magazynujesz. Mozesz go zakopac¢ gteboko pod ziemiag, umiesci¢ w
jaskini, schowac na strychu, zatadowac na t6dz lub wystac rakieta w kosmos. Zesktaduj go,
gdzie chcesz.

4. Kiedy pojemnik zostanie zamkniety i zmagazynowany, wyobraz sobie, jak oddalasz sie od
niego i wracasz do swojego zycia. Jesli zajdzie taka potrzeba, mozesz do niego wrocic, ale
teraz jest bezpiecznie schowany.

5. Teraz postanodw, ze skierujesz wszystkie swoje wysitki i energie na te elementy stresora,
ktére mozesz kontrolowac.
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Zadanie 9 (10 min)
Poczucie kontroli nad sytuacja w innych dziedzinach zycia.

To ¢wiczenie pomoze ci ustali¢, w jakiej dziedzinie zycia — niewywotujacej stresu — mozesz
sie rozwijac. Zastanodw sie, jaki rodzaj sportu lub hobby, jakie zajecia lub relacje z ktérymi
osobami sg dla ciebie naprawde wazne. Najlepiej, zeby to byto cos, na co jednorazowo
mozna przeznaczy¢ od dwudziestu minut do godziny lub dwdch. Pomysl, dlaczego tak
sobie cenisz to zajecie oraz jakie ci ono daje poczucie dumy, kontroli i spetnienia. Moze to
by¢ na przyktad wolontariat, sztuka, pisanie, pieczenie lub gotowanie, wykonywanie
albumow z wycinkami, bieganie, piesze wedrowki, joga, medytacja, spedzanie czasu z
partnerem (lub rodzicem czy dzieckiem) badz cokolwiek innego, co dla ciebie osobiscie jest
wazne.

e A teraz ustal, ile czasu chcesz poswieca¢ na to zajecie, albo postanéw, co chcesz
0siggnac w hastepnym tygodniu, hastepnym miesigcu i tak dalej.

W stresie wywieramy na siebie ogromna presje. Kiedy masz do czynienia ze stresujaca
sytuacja o powaznych konsekwencjach, ciato migdatowate zmusza cie, zeby dopilnowac
wykonania zadan. Pozornie to korzystne, ale w istocie wymaganie od siebie zbyt wiele moze
prowadzi¢ do niepozadanych skutkow.

e WiekszosC stresdw, na jakie jestesSmy narazeni, ma ztozony i dtugotrwaty charakter.
Nieraz takie sytuacje utrzymuja sie latami, a nawet przez dziesiatki lat. Pracowanie i
denerwowanie sie przez tak dtugi czas by nas wykonczyto, gdybysmy nie mieli okazji sie
regenerowac. Jesli stale bedziesz mie¢ do siebie pretensje, ze za mato robisz,
spotegujesz tylko swaj stres. By¢ moze rzeczywiscie zatatwisz wiecej spraw, ale kosztem
zdrowia i poczucia wiasnej wartosci. Wiekszos¢ stresujacych sytuacji zyciowych bardziej
przypomina maraton niz sprint. Jesli przebiegniesz z maksymalna predkoscia pierwsze
dwa kilometry, jak sobie poradzisz z pozostatymi czterdziestoma?

e W dzisiejszych czasach nowe stresy naktadaja sie na przewlekte trudne sytuacje, z
ktorymi jeszcze sie nie uporalismy.

e Na przyktad zajmujesz sie noworodkiem, a w pracy wyniknat pilny problem. Albo
wdajesz sie w kitdtnie z partnerem, podczas gdy nie wiesz, skad wzig¢ pienigdze na
rachunki. Albo wtasnie remontujesz dom, gdy dowiadujesz sig, ze ukochana osoba ma
raka. Dlatego witasnie nie powinnismy kierowac catej energii na poradzenie sobie z
jednym stresorem, tylko zachowac¢ pewien jej zapas na nieprzewidziane kryzysy, ktére
nieuchronnie nadejda.

e Z punktu widzenia fizjologii, kiedy stresory nakfadaja sie na siebie, nie zostawiajac nam
czasu na powrot do normalnego stanu, gospodarka kortyzolowa moze ulec zaburzeniu,
a wowczas stajemy sie bardziej podatni na przeziebienie i grype, nadcisnienie i reakcje
zapalne. Dlatego lepiej spdjrz na sytuacje z pewnej perspektywy, zapewnij sobie
odpoczynek i rob to, co najwazniejsze, a na pozostate zadania zaplanuj czas w przysztosci

— zamiast starac sie wszystko zrobic¢ naraz.

SCENARIUSZ Ill | JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?
43



KARTA PRACY 9 (10 min)
Ocenianie swojego perfekcjonizmu i poczucia winy

Za pomoca podanej skali ocen, w jakim stopniu zgadzasz sie z kazdym ze stwierdzen:
1= zupetnie sie nie zgadzam,

2 =w duzej mierze sie nie zgadzam,

3 =w pewnym stopniu sie nie zgadzam,

4 = nie mam zdania,

5 =w pewnym stopniu sie zgadzam,

6 = w duzej mierze sie zgadzam

7 = catkowicie sie zgadzam.

1. Niezaleznie od tego, jak ciezko pracuje, zawsze mam poczucie, ze mogtbym robic¢ wiecej.
2. Nie ma zadnego wyttumaczenia dla btedow.

3. Daje z siebie wszystko przy kazdym zadaniu, ktérego sie podejmuje.

4. Jesli cos nie jest zrobione idealnie, to tak jakby wcale nie byto zrobione.

5. Zawsze wielokrotnie sprawdzam swoja prace.

6. Jesli w moim domu nie panuje dobra organizacja i porzadek, nie potrafie sie odprezyc.

7. Nie czuje sie dobrze, gdy stawiam siebie na pierwszym miejscu.

8. Zmeczenie nie jest zadnym wyttumaczeniem, zeby robic sobie przerwe, gdy praca czeka.
9. Jesli przez caty czas nie pracuje albo nie jestem produktywny, czuje sie leniwy.

10. Nigdy nie mam poczucia, ze robie dos¢ dla oséb waznych w moim zyciu.

11. Musze zatroszczyc¢ sie o innych, zanim pozwole sobie zadbac o wtasne potrzeby.

12. Jesli jem w restauracji, mam poczucie winy, bo mogtbym zaoszczedzic te pienigdze.

13. Chociaz wiekszos¢ czasu spedzam z dzie¢mi lub w pracy, mam poczucie, ze musze robic
wiece)j.

14. Mam poczucie winy, uskarzajac sie na stres, bo inni majg gorzej.

Stwierdzenia 1-7 wskazuja na perfekcjonizm, a 8-14 na poczucie winy. Jesli w duzej mierze
lub catkowicie sie zgadzasz z wiecej niz jednym lub dwoma stwierdzeniami z kazdej grupy,

to perfekcjonizm lub poczucie winy moga stanowic twdj problem.
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ZADANIE 10 (10 min)
10 sposobow przezwyciezania poczucia winy i perfekcjonizmu

Ponizsze ¢wiczenia pomoga ci zacza¢ wyrabia¢ sobie nowe nawyki i tworzy¢ nowe drogi
nerwowe w mozgu. Uczenie sie howego sposobu postepowania jest niewatpliwie trudne i
wymaga czasu. Dlatego wykaz sie cierpliwoscig w stosunku do siebie | samego procesu.

Potrzeba miesiecy, a nie dni, zeby naprawde zmieni¢ mozg.

1. Jesli czujesz sie winny, ze za Mmato sie starasz dla swoich dzieci, partnera lub rodziny, wypisz sobie
wszystko, co dla nich regularnie robisz. Potem przygotuj druga liste zawierajaca wszystko, co robisz
dla siebie, kiedy jestes zestresowany. Ktora jest dtuzsza? Jesli ta pierwsza jest taka sama lub dtuzsza,
potraktuj to jako dowdd, ze robisz dos¢ dla innych — wiec nie ma powodu czuc sie winnym. Jesli
dtuzsza jest lista ,,Co robie dla siebie”, to zastanow sig, czy dzieki takiemu zadbaniu o siebie mozesz

by¢ lepszym rodzicem, partnerem lub cztonkiem rodziny. Jesli tak, to tez nie czuj sie winny.

2. Zamiast zadreczac sie poczuciem winy, podejdz bezposrednio do problemu. Zapytaj osoby, ktérych
to dotyczy, czy rzeczywiscie czuja sie przez ciebie zaniedbywane. Jednoczesnie zastandw sig, czy nie
maja one zwyczaju oczekiwac zbyt wiele i nie przyjmowac odpowiedzialnosci za siebie. Potem
pomysl, jak ocenitby sytuacje zewnetrzny obserwator. Jesli dojdziesz do wniosku, ze rzeczywiscie
robisz za mato, usiadz z ta osobg i porozmawiajcie, zeby znalezé rozwigzania lub kompromisy

uwzgledniajace potrzeby obu stron.

3. Pod koniec kazdego dnia rob w dzienniku wpis ,wdziecznosci dla samego siebie”, odnotowujac co
najmniej trzy rzeczy, ktore tego dnia pozwolity ci sie zblizy¢ do swoich celow lub pomac bliskiej
osobie. Pod koniec tygodnia przeczytaj, co zapisates. Perfekcjonizm i poczucie winy sprzyjaja
negatywnemu nastawieniu, zatem sktaniaja cie do zwracania uwagi na to, czego nie robisz
wiasciwie. Zapisujac, co w rzeczywistosci robisz, mozesz przezwyciezy¢ to nastawienie i skupic

sie na swoich osiggnieciach.

4. Aby zwalczy¢ poczucie winy, zastandw sie, co bys czut, gdyby sytuacja sie odwrdécita. Postaw sie na
miejscu drugiej osoby. Czy wdwczas uwazatbys, ze robi za mato, zeby ci pomadc albo zaspokoi¢ twoje
potrzeby, gdy sama ma tyle na gtowie? Czesto fatwo nam okazywac wspodtczucie i zrozumienie
innym, natomiast wobec siebie jestesmy zbyt surowi. Kiedy z rozmystem przyjmiesz postawe

obserwatora, zapewne zobaczysz swoja sytuacje w innym Swietle.
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KARTA PRACY 10 (15 min)
Postrzeganie czynnika stresujgcego jako sytuacji niosgcej pewne korzysci.

Pomysl o konkretnym stresorze, z ktérym masz do czynienia i napisz odpowiedzi na

nastepujace pytania:

Czy stwarza on okazje, zebys sie postarat i nauczyt nowych umigjetnosci — na przyktad
przydatnych w pracy, asertywnosci, umiejetnosci komunikacyjnych, zarzadzania czasem lub
samokontroli? Wyjasnij.

Czy stanowi okazje, zeby w jakis sposob pogtebic¢ twoje wiezi z innymi, na przyktad dzieki
temu, ze zwrdcisz sie 0 pomoc, pomozesz innym, bedziesz wspodtpracowacd, staniesz sie
lepszym liderem, partnerem lub rodzicem albo zyczliwszg i bardziej empatyczng osobga?
Wyjasnij.

Jak mogtbys go wykorzystac, zeby poprawic swoje zdrowie i styl zycia oraz lepiej sie o siebie
troszczyc¢?
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|V Zakonczenie warsztatow (3 MIN.)

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na
pytanie:
e Co Cisie najbardziej podobato na dzisiejszych warsztatach?
e Co zabierzesz dla siebie?
e Co najbardziej zaskoczyto Cie i przykuto Twojg uwage?
Jak wptynety na Ciebie warsztaty?
Jakie rzeczy zamierzasz zmienic¢ w swoim zachowaniu?

Po zakonczeniu wypowiedzi uczestnikdw prowadzacy dziekuje za udziat
w warsztatach oraz prowadzacy prosi o wypetnienie ankiet ewaluacyjnych.
Po zabraniu ankiet prowadzacy rozdaje dyplomy.
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\ ANKIFTA FWALUACYJNA 5

DROGI UCZESTNIKU/DROGI UCZESTNIKU,

MAMY NADZIEIJE, ZE WARSZTATY BYLY DLA WAS INTERESUIJACE | MOZNA
BYLO DOWIEDZIEC SIE WIELU CIEKAWYCH RZECZY. CHCEMY OTRZYMYWAC
OD CIEBIE INFORMACIE ZWROTNA, DLATEGO BEDZIEMY BARDZO
WDZIECZNI ZA POSWIECONY CZAS | WYPELNIENIE PONIZSZEJ ANKIETY.
ANKIETA JEST ANONIMOWA.

1.CZY WARSZTATY DOSTARCZYLY CI PRZYDATNYCH WSKAZOWEK | TECHNIK, JAK
RADZIC SOBIE | ANALIZOWAC SYTUACJE W ODNIESIENIU DO WYZNACZANIA
ZDROWYCH GRANIC?

O O O
ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE

2.CZY WARSZTAT DOSTARCZYL Cl PRZYDATNYCH WSKAZOWEK | TECHNIK
BUDOWANIA POCZUCIA WLASNEJ WARTOSCI?

O O O
ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE

3.CZY CZUJESZ, ZE PO TYM WARSZTACIE MASZ WIEKSZY WPLYW | SZANSE NA
OSIAGNIECIE SWOICH CELOW?
O O
ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE

4. KTORA CZESC WARSZTATU PODOBALA CI SIE NAJBARDZIE]J | DLACZEGO?

5. CZY TEMAT WARSZTATOW BYL DLA CIEBIE INTERESUJACY?

O O
TAK NIE
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Develop Your
Creativity

6. JESLI TAK, PODAJ TEMATY, KTORE MOGA CIE ZAINTERESOWAC.

DZIEKUJEMY ZA TWOJ UDZIAL!
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