Swiatta drogowe

Kategoria kompetencji: Umiejetnos¢ zarzgdzania stresem

Opis:

Cwiczenie "Swiatta drogowe" ma na celu pomoc uczestnikom w zarzgdzaniu stresem,
wykorzystujgc technike opartg na trzech etapach: rozpoznawaniu emocji (czerwony),
analizowaniu mozliwych reakcji (zotty) oraz podejmowaniu konstruktywnych dziatan
(zielony).

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne, grupowe, tatwe do przygotowania

Gléwne kompetencije:
Zarzgdanie ztozonoscig, decyzyjnos¢, samoregulacja emocjonalna, wytrwatosg,
rozwigzywanie problemow

Inne kompetencje (inna kategoria):
Elastycznos¢, asertywnosé, tworzenie pozytywnych srodowisk nauczania

Zasoby i uwagi praktyczne:
Lista konkretnych sytuacji stresujgcych (prezentowanych na kartach lub slajdach),
arkusze papieru lub narzedzia do zapisu cyfrowego.

Opcjonalnie: Prowadzgc ¢wiczenie w grupie, mozna zacheci¢ do dyskusji na temat
kazdej sytuacji, aby oméwic rézne strategie radzenia sobie ze stresem oraz rézne
perspektywy.

Szacowany czas:
25 minut

Opis ¢éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Wyjasnij uczestnikom technike "Swiatto drogowe", omawiajgc poszczegdine
etapy:

Czerwony: Zatrzymaj sie i rozpoznaj emocje, ktdrg odczuwasz.

Z6Mty: Zastanéw sie nad mozliwymi reakcjami na dang sytuacie.

Zielony: Wybierz najlepszg opcje i podejmij dziatania, aby skutecznie zarzgdzac
sytuacja.
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Zache¢ uczestnikdw do zadawania pytan, aby upewni¢ sie, ze technika jest jasna.

Krok 2: Wyjasnij uczestnikom, ze bedg mieli okazje zmierzy¢ sie z serig stresujgcych
sytuacji, ktore stanowig doskonatg okazje do éwiczenia techniki "Swiatet drogowych".
Zachec ich, aby w kazdej sytuacji krok po kroku stosowali technike, identyfikujgc emocje,
rozwazajgc mozliwe reakcje i podejmujgc konstruktywne dziatania.

Step 3: Przedstaw kazdg sytuacje z osobna, dajgc uczestnikom okoto 3 minut na
wykonanie kazdego kroku techniki "Swiatta drogowe". Uczestnicy powinni zapisaé swoje
odpowiedzi dla kazdego etapu (czerwony, zétty, zielony) w odniesieniu do kazdej sytuaciji.

Step 4: Po przeanalizowaniu sytuacji, daj uczestnikom czas na refleksje nad tym, jak
skutecznie poradzili sobie w kazdej z nich. Ocen, czy potrafili doktadnie rozpoznac swoje
emocje i odpowiednio zareagowaé. W przypadku zaje¢ grupowych omowcie strategie
kazdego uczestnika oraz ich sposob przejscia od etapu czerwonego do zielonego.



Wyjasnienie techniki ,,Swiatet drogowych”

"Technika emocjonalnej sygnalizacji Swietlnej pomaga radzi¢ sobie z
emocjami w stresujgcych sytuacjach, stosujgc trzy kroki: czerwony —
zatrzymaj sie i rozpoznaj emocje; zotty — zastanow sie nad mozliwymi
reakcjami; oraz zielony — dziataj, wybierajgc najlepszg opcje."

Czerwony: Zidentyfikuj emocje.

Kiedy odczuwasz silng emocje, zatrzymaj sie. Zastanow sie,
jaka emocje odczuwasz (np. ztos¢, niepokdj, frustracje).

Zo6tty: Zastanow sie nad mozliwymi reakcjami.

Przeanalizuj sytuacje i rozwaz, jak mozesz zarzgdza¢ emocjq.
Zapytaj siebie: ,Co wywotuje te emocje?” oraz ,Jakie mam
opcje reagowania?”

Zielony: Wybierz najlepszy sposob dziatania.

Podejmij dziatanie na podstawie refleksji. Wybierz
konstruktywng odpowiedz, ktora pomoze skutecznie poradzi¢
sobie z sytuacja.




Przykiad y sytuacji
stresowych

Mozliwe odpowiedzi

Otrzymujesz negatywng

opinie od przetozonego.

Czerwony: Czujesz
ztos¢/smutek/niepewnosé

Z6tty: Zastanow sie nad krytyka i ocen, czy
jest uzasadniona. Zadaj sobie pytanie,
czego mozesz sie nauczyC z tej sytuacji.
Rozwaz, czy krytyka wynika z btednego
postrzegania sytuacji.

Zielony: Podziekuj za opinie i popros o
konkretne  przyktady. Opracuj plan
dziatania w odniesieniu do wskazanych
obszaréw. Skonsultuj sie z
kolegg/kolezankg, aby uzyska¢ druga

opinie.

Kilka deadlinbw
skumulowanych w jednym

dniu.

Czerwony: Czujesz
niepokoj/przecigzenie/frustracje

Zotty: Sporzadz liste zadan i nadaj im
priorytety. Zastanéw sie, jak efektywnigj
zarzgdza¢ czasem. Rozwaz poproszenie
wspotpracownika o pomoc.

Zielony: Opracuj realistyczny
harmonogram z wyznaczonymi blokami
czasowymi. Podziel zadania na mniejsze
etapy. Poinformuj przetozonego o
obcigzeniu pracy i przedyskutuj priorytety.

Konflikt
wspotpracownikiem

ze

Czerwony: Odczuwasz frustracje/zal/brak
zaufania

Zo6tty: Zastanow sie, jak doszio do
konfliktu. Wez pod uwage perspektywe
wspotpracownika i powody jego
zachowania. Pomysl, w jaki sposob ta
sytuacja wptywa na atmosfere w miejscu

pracy.




Zielony: Podejdz do wspotpracownika
spokojnie, aby omowic problem.
Zaproponuj rozwigzanie, ktore bedzie
korzystne dla obu stron. W razie potrzeby
popros o mediacje przetozonego.

Nieoczekiwana zmiana w
projekcie.

Czerwony: Odczuwasz
niepokoj/frustracje/bezradnosé

Z6tty: Przeanalizuj powody zmiany oraz jej
wptyw na projekt. Rozwaz mozliwe
alternatywy do wdrozenia. Ocen reakcje
zespotu na zmiany.

Zielony: Przekaz zespotowi informacje o
zmianach i wspolnie dostosujcie plan.
Zidentyfikujcie dodatkowe zasoby, ktore
bedg potrzebne. Ustalcie nowe terminy i
realistyczne cele.

Bycie ignorowanym przez
wspotpracownikow

Czerwony: Odczuwasz
frustracje/niepewnosé/dystans

Z6lty: Zastanow sie, czy ignorowanie bylo
celowe, czy przypadkowe. Pomysl, jak
odpowiedzie¢ w sposéb asertywny.
Rozwaz dynamike grupy i
najskuteczniejsze sposoby nawigzywania
kontaktu z innymi.

Zielony: Znajdz odpowiedni moment, aby
wyrazi¢ swoje uczucia. Podejdz do
wspotpracownika, aby omowié sytuacje i
poprosi¢c o0  wsparcie. Zaproponuj
aktywnosci zespotowe, ktoére poprawig
komunikacje.

Brak uznania ze strony
zespotu

Czerwony: Czujesz sie zawiedziony/a,
zdemotywowany/a, sfrustrowany/a
unmotivated/disappointed/ frustrated.

Z6lty: Zastanow sie nad oczekiwaniami
dotyczgcymi  uznania i mozliwymi




powodami jego braku. Pomysl, jak wyrazic¢
potrzebe otrzymania informacji zwrotne;.

Zielony: Porozmawiaj z liderem zespotu,
aby podzieli¢ sie swoimi odczuciami i
poprosi¢ o informacje zwrotng. Wyraz w
uprzejmy sposéb, jak wazne jest
docenianie wspolnych wysitkow.
Zaproponuj spotkanie dotyczace
feedbacku, ktére pomoze poprawié
komunikacje w zespole.




