Aktywnosci
wprowadzajace:
cwiczenia .
otwierajgce sesje



51

==
m
171007

=

BE H ONE

v

r5r7//
(T
>

I

CWICZENIA

Swiadomosé: ,Wiedza na temat zdrowia psychicznego” I I I
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Cwiczenie 1: TERMOMETR OPINII

Kategoria:

Swiadomos$é: ,Wiedza na temat zdrowia psychicznego”

Opis

Cwiczenie ruchowe, w ktérym uczestnicy ustawiajg sie wzdtuz wyobrazonego
J<termometru” — w miejscu odpowiadajgcym temu, w jakim stopniu zgadzajg sie lub
nie zgadzajg z przygotowanymi wczesniej stwierdzeniami dotyczgcymi zdrowia
psychicznego. Celem aktywnosci jest zachecenie do refleksji nad wtasnymi
przekonaniami i postawami oraz pobudzenie do myslenia, bez wchodzenia w otwartg
dyskusje.

Cele:

* Zachecenie uczestnikéw do refleksji nad wtasnymi przekonaniami, postawami i
doswiadczeniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym.

* Pobudzenie aktywnosci i zaangazowania uczestnikow juz od poczatku zajec.

* Stworzenie atmosfery otwartosci, zaufania i sprzyjajacej refleksiji.

Kontekst i uczestnicy:
Cwiczenie najlepiej sprawdza sie w grupach liczacych od 8 do 25 oséb.

Wskazowki dotyczace realizacji

* Dobieraj krétkie, jasne i zréznicowane stwierdzenia — tak, aby cze$¢ z nich byta
oczywista, a czesc¢ sktaniata do refleksiji.

* Unikaj na poczatku zbyt trudnych lub emocjonalnie obcigzajgcych tematow.

* Podkresl, ze nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi, a po ¢wiczeniu nie bedzie
prowadzonej dyskusiji.

Materiaty:

* Lista 10—15 przygotowanych wczesniej stwierdzen dotyczacych zdrowia psychicznego
(dobieranych w zaleznosci od charakteru grupy).

* Otwarta przestrzen w sali, umozliwiajgca stworzenie widocznej linii lub skali ,zgadzam
sie — nie zgadzam sie”.

Czas trwania:
10-20 minut
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CWICZENIA

Swiadomos$é: ,Wiedza na temat zdrowia psychicznego” I I I

Przebieg ¢wiczenia:

1.

Wyjasnij uczestnikom idee ,termometru opinii”: jeden koniec sali oznacza ,zdecydowanie
sie zgadzam”, a drugi — ,zdecydowanie sie nie zgadzam”. Przestrzen pomiedzy nimi
symbolizuje rozne stopnie zgody lub niezgody.

. Przeczytaj na gtos jedno ze stwierdzen i daj uczestnikom chwile na zastanowienie sie.
Przyktadowe stwierdzenia:

Rozmowa o zdrowiu psychicznym sprawia, ze ludzie wydajg sie stabsi.

Stres zawsze ma negatywny wptyw na zdrowie.

Mozna poznac, ze ktos ma problemy ze zdrowiem psychicznym, patrzgc na niego.
Dbanie o zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak dbanie o zdrowie fizyczne.
Osoba, ktéra zachoruje na chorobe psychiczng, nigdy nie wraca do petni zdrowia.
Ludzie w moim wieku czesto zmagajg sie z trudnosciami psychicznymi.
Aktywnos¢ fizyczna moze korzystnie wptywac na zdrowie psychiczne.

Media spotecznosciowe przynoszg wiecej szkody niz pozytku dla zdrowia
psychicznego.

Proszenie o pomoc w trudnych chwilach jest oznaka sity.

Tylko specjalisci potrafig skutecznie pomoéc w poprawie zdrowia psychicznego.
Kazdy czasem odczuwa lek lub niepokdj — to naturalna czesc¢ zycia.

Rozmawianie o swoich problemach tylko je pogtebia.

Przyjaciele moga odegrac¢ wazng role w dbaniu o zdrowie psychiczne innych osob.

Problemy ze zdrowiem psychicznym rzadziej wystepujg u mtodych ludzi niz u
dorostych.

Dobre nawyki dotyczgce snu mogg wspierac zdrowie psychiczne.

3. Popros uczestnikéw, aby ustawili sie wzdtuz termometru zgodnie ze swojg opinia.

4.

Obserwuj przez chwile rozktad grupy, a nastepnie przejdz do kolejnego stwierdzenia.
Jesli uznasz to za potrzebne, mozesz krotko odnies¢ sie do niektérych opinii, jednak
gtéwnym celem jest pobudzenie refleksji — bez prowadzenia dyskusiji.

Powtdrz te czynnosc¢ dla wszystkich stwierdzen.

Podsumowanie:

Podziekuj uczestnikom za otwartosc i zaangazowanie. Podkres|, ze celem tego ¢wiczenia
byta osobista refleksja i zwiekszenie swiadomosci, a nie ocenianie opinii innych osob.
Zwro¢ uwage, ze zdrowie psychiczne jest ztozone i réznorodne, dlatego perspektywy
uczestnikdw moga sie rézni¢ — i to jest w petni naturalne.
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Cwiczenie 2: WAGA DOBREGO SAMOPOCZUCIA

Kategoria:
Swiadomos$é: ,Wiedza na temat zdrowia psychicznego”

Opis:

Cwiczenie zespofowe, w ktérym uczestnicy pracujg w dwoch grupach, wspélnie
zastanawiajgc sie nad czynnikami wptywajgcymi na zdrowie psychiczne. Jedna
grupa skupia sie na aspektach pozytywnych, a druga — na negatywnych. Kazdy
czynnik zapisywany jest na karteczce samoprzylepnej i umieszczany po
odpowiedniej stronie ,wagi” lub ,skali” narysowanej na tablicy. Po zakonczeniu pracy
wszystkie karteczki sg liczone — wygrywa zespot, ktéry stworzyt dtuzsza liste.
Cwiczenie koniczy sie krétka refleksja i dyskusjg prowadzona przez prowadzacego.

Cele:

* Zwiekszenie Swiadomosci uczestnikow w zakresie czynnikow, ktére mogg pozytywnie

lub negatywnie wptywac na zdrowie psychiczne.

* Wzmacnianie umiejetnosci wspotpracy, komunikaciji i kreatywnego myslenia w grupie.
* Umozliwienie uczestnikom wizualnego zobrazowania wptywu réznych czynnikow na

samopoczucie i zdrowie psychiczne.

Kontekst i uczestnicy:

Cwiczenie najlepiej sprawdza sie w grupach liczacych od 8 do 20 0séb, jednak z tatwoscig

mozna je dostosowac do pracy z wiekszg liczbg uczestnikow.

Wskazowki dotyczace realizaciji:

* Zachowaj energiczne tempo — zachecaj uczestnikow do szybkiego generowania
pomystow.

* Uzyj prostej, wizualnej formy ,skali”, aby éwiczenie byto dynamiczne i angazujace.

* Podczas omoéwienia potgcz burze mézgow z codziennymi doswiadczeniami
uczestnikéw.

Materiaty:

* Karteczki samoprzylepne i dtugopisy (jeden zestaw na grupe)
* Tablica, flipchart lub duzy arkusz papieru do narysowania skali
* Markery do oznaczenia stron: pozytywnej i negatywnej

Czas trwania:
12-15 minut

Swiadomos$é: ,Wiedza na temat zdrowia psychicznego” I I I
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Przebieg ¢wiczenia:

1. Podziel uczestnikow na dwie grupy.

2. Wyjasnij, ze jedna grupa bedzie skupiac sie wytgcznie na pozytywnych
czynnikach wptywajgcych na zdrowie psychiczne, a druga — na negatywnych
czynnikach.

3. Rozdaj kazdej grupie karteczki samoprzylepne i dtugopisy.

4. Popros, aby uczestnicy zapisali na kazdej karteczce jeden czynnik, ktory ich zdaniem
wptywa na zdrowie psychiczne (pozytywnie lub negatywnie — zgodnie z przypisang
grupa).

5. W trakcie pracy uczestnicy przyklejajg swoje karteczki po odpowiedniej stronie
narysowanej na tablicy ,wagi” lub ,skali”.

6. Po okoto 5 minutach zakoncz runde i policz karteczki, aby sprawdzié, ktéra grupa stworzyta
dtuzsza liste.

Podsumowanie:

® Zapytaj uczestnikéw, ktore czynniki pojawialy sie najczesciej i dlaczego.
* Porozmawiaj o tym, jak te czynniki wptywaja na codzienne zycie i samopoczucie.

® Zastanowcie sie wspolnie, na ktére z nich uczestnicy maja realny wptyw, a ktére sg od
nich niezalezne.
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Rozumienie i zarzadzanie emocjami I I I

Rozumienie i zarzgdzanie emocjami

Krotkie, refleksyjne ¢wiczenie, w ktérym uczestnicy wybierajg kolor najlepiej oddajacy ich
aktualny nastrdj, a nastepnie krotko wyjasniajg swoj wyboér. Aktywnos¢ pomaga rozwijaé
swiadomos¢ emocjonalng, zacheca do swobodnego wyrazania siebie w bezpiecznej
atmosferze oraz sprzyja otwartosci i wzajemnemu zrozumieniu w grupie.

Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania, nazywania i wyrazania emocji.
Poszerzanie stownictwa emocjonalnego oraz pogtebianie samoswiadomosci
uczestnikéw.

Wzmacnianie empatii i zrozumienia poprzez poznawanie réznych perspektyw
emocjonalnych w grupie.

Cwiczenie sprawdza sie w grupach liczacych od 6 do 20 0séb. W przypadku mniejszej liczby
uczestnikdbw mozna rozszerzy¢ aktywnos¢, proszagc, by okreslili, w ktérej czesci ciata

od

czuwajg dang emocje lub gdzie w ciele umiesciliby wybrany kolor, gdyby ta emocja miata

sie tam pojawic.

10

Pozwol uczestnikom zrezygnowac z udziatu w rozmowie, jesli nie czujg sie komfortowo.
Zachecaj do twdrczego tgczenia koloréow z emocjami — niech korzystajg z wtasnych
skojarzen.

Zacznij jako prowadzacy — podaj przyktad i w ten sposob pokaz, jak mozna otwarcie, ale
bez presji, méwic¢ o emocjach.

Kolorowe kartki lub prébki papieru, markery, opcjonalnie — wydrukowana sylwetka ciata.

=12 minut
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1. Wyjasnij uczestnikom, ze kolory mogg symbolizowa¢ emocje i odzwierciedla¢ aktualny
nastroj.

2. Popros, aby kazdy uczestnik wybrat kolor, ktory najlepiej opisuje to, jak sie w danym
momencie czuje.

3. Zache¢ chetnych uczestnikdéw do podzielenia sie wybranym kolorem i krétkim
wyjasnieniem swojego wyboru.

4. Jesli ktos nie czuje sie komfortowo, pozwél mu jedynie wskazaé kolor — bez koniecznosci
komentowania.

Podkresl r6znorodnosé emocji i nastrojéw w grupie, zwracajgc uwage, ze kazdy z nas moze
odczuwac cos innego — i to jest w porzadku. Zaznacz, ze wszystkie emocje sg wazne, a ich
rozpoznanie to pierwszy krok do lepszego radzenia sobie z nimi.
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Rozumienie i zarzgdzanie emocjami

Refleksyjne ¢wiczenie, w ktérym uczestnicy rozpoznajg emocje, ktorg aktualnie odczuwajg,
nazywajg jg i krotko opisujg, co jg wywotato. Aktywnos¢é pomaga rozwija¢ swiadomosé
emocjonalng i uczy jasnego komunikowania uczu¢ - to wazny krok w budowaniu
umiejetnosci samoregulacji emoc;ji.

Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania emocji w danym momencie.
Doskonalenie zdolnosci do wyrazania emocji w sposob otwarty, bezpieczny i
wspierajacy.

Pogtebianie zrozumienia zaleznosci miedzy sytuacjami a reakcjami emocjonalnymi.

Cwiczenie najlepiej sprawdza sie w grupach liczacych od 6 do 15 0séb, co sprzyja bardziej
intymnej i autentycznej wymianie doswiadczen.

Zadbaj, aby udziat w ¢wiczeniu byt w petni dobrowolny — niektérzy uczestnicy moga
czu¢ sie bardziej komfortowo, pozostajgc w roli stuchaczy.

Przed rozpoczeciem stwérz spokojng, zyczliwg i bezpieczng atmosfere sprzyjajaca
otwartosci.

Podaj kilka przyktadéw prostych okreslen emociji, aby wesprzeé osoby, ktérym trudno
jest nazwac¢ wtasne uczucia.

Koto emociji lub lista popularnych emoc;ji jako pomoc wizualna (opcjonalnie).

10-15 minut
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1. Wyjasnij uczestnikom, ze celem ¢wiczenia jest rozpoznanie, nazwanie i podzielenie sie
emocjg, ktérg aktualnie odczuwaja.

2. Pokaz na przyktadzie, jak to wyglada w praktyce, np.: ,Czuje sie zdenerwowany, poniewaz
dzisiaj zaczynam nowy projekt.”

3. Popros uczestnikéw, aby kolejno:
- Nazwali emocje — okreslili, co czuja,
- Przyjelijg — uznali jg za swojg,
- Podazielili sie nig — krétko wyjasnili, co jg wywotato.
4. Zachec¢ grupe do uwaznego stuchania bez przerywania i komentowania wypowiedzi
innych.

Zwr6¢ uwage na réznorodnos¢ emocji obecnych w grupie oraz na to, jak silnie sg one
powigzane z indywidualnymi doswiadczeniami. Podkresl, ze rozpoznawanie i nhazywanie
emocji pomaga lepiej je rozumiec i komunikowaé. Zache¢ uczestnikow, aby korzystali z
podejscia ,Nazwij to — przyjmij to — podziel sie tym” réwniez w codziennych sytuacjach,
traktujac je jako narzedzie wspierajgce swiadoma i zdrowg komunikacje emocjonalna.
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Wzmacnianie i komunikacja

Lekkie i petne pozytywnej energii cwiczenie, w ktérym uczestnicy zapisujg komplementy lub
mite stowa na kartkach przyczepionych do plecéw pozostatych oséb. Na zakonczenie kazdy
odczytuje swojg kartke, co wzmacnia poczucie wtasnej wartosci, buduje pewnos¢ siebie i
sprzyja tworzeniu przyjaznej, wspierajgcej atmosfery w grupie.

Wzmacnianie pozytywnej komunikacji i wzajemnego wsparcia w grupie.
Budowanie poczucia wtasnej wartosci oraz przynaleznosci do zespotu.
Ksztattowanie przyjaznej, wspierajgcej i motywujgcej atmosfery wsréd uczestnikdw.

Cwiczenie najlepiej sprawdza sie w grupach mfodziezy w wieku powyzej 12 lat, liczacych od
6 do 20 osbb. Doskonale nadaje sie jako energizer lub aktywnos$¢ konczaca zajecia.

Zachecaj uczestnikdéw do pisania szczerych, konkretnych i pozytywnych komplementéw.

Przypomnij, by wszystkie wiadomosci byty zyczliwe, petne szacunku i odpowiednie dla
kazdego uczestnika.

Na zakonczenie zapewnij chwile ciszy, by kazdy mogt spokojnie przeczyta¢ swoje
kartki, zanim (opcjonalnie) podzieli sie wrazeniami z grupa.

Arkusze papieru formatu A4 (po jednym dla kazdego uczestnika)
Tasma klejgca
Markery lub dtugopisy

10-12 minut

10
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1. Przyczep do plecow kazdego uczestnika czystg kartke papieru.

2. Rozdaj uczestnikom dtugopisy lub markery.

3. Popros uczestnikéw, aby swobodnie poruszali sie po sali i zapisywali na kartkach
innych os6b komplementy lub pozytywne uwagi.

4. Po okoto 6—8 minutach popros$ wszystkich, aby zdjeli kartki i w ciszy przeczytali
otrzymane wiadomosci.

5. Zapros chetnych uczestnikéw do podzielenia sie jednym komplementem, ktéry
szczegOlnie ich poruszyt lub sprawit im rado$¢ (Opcjonalnie)

Zwrdoc¢ uwage, jak duzy wptyw majg pozytywne stowa na nasze samopoczucie, motywacje i
relacje z innymi. Zache¢ uczestnikow, aby czesciej okazywali sobie wdziecznos$c¢ i uznanie
oraz dostrzegali mocne strony i dobre cechy innych os6b — zaréwno w codziennych
sytuacjach, jak i podczas wspélnej pracy.

11
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Wzmacnianie i komunikacja

Angazujgce ¢wiczenie, w ktérym jeden z uczestnikdw powoli zbliza sie do drugiego, a druga
osoba mowi wyraznie ,Stop” w chwili, gdy poczuje, ze jej przestrzen osobista zostata
naruszona. Aktywnos¢ wspiera rozwoj swiadomosci wlasnych granic, uczy ich jasnego
komunikowania oraz promuje wzajemny szacunek i uwaznos$¢ w relacjach z innymi.

1. Rozwijanie Swiadomosci wiasnej przestrzeni osobistej i jej znaczenia w relacjach z
innymi.

2. Doskonalenie umiejetnosci jasnego, werbalnego i niewerbalnego komunikowania
swoich granic.

3. Wzmacnianie postawy szacunku wobec granic i stref komfortu innych oséb.

Cwiczenie przeznaczone jest dla mtodziezy powyzej 13. roku zycia i najlepiej sprawdza sie w
grupach liczacych od 6 do 20 osdéb. Do jego realizacji warto wybrac¢ przestronng sale lub
otwartg przestrzen, w ktérej uczestnicy moga swobodnie sie poruszac.

Na poczatku doktadnie wyjasnij przebieg ¢wiczenia i zaprezentuj obie role, aby
uczestnicy dobrze zrozumieli jego cel.

Zachecaj do spokojnych, uwaznych i petnych szacunku ruchéw — bez gwattownych
gestow.

Zadbaj, aby udziat w ¢wiczeniu byt catkowicie dobrowolny; jesli ktos poczuje sie
niekomfortowo, powinien mie¢ mozliwos¢ wycofania sie w dowolnym momencie.

10-12 minut

12
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1. Popros uczestnikow, aby dobrali sie w pary i staneli naprzeciw siebie w odlegtosci kilku
metréw.

2. Wyjasnij, ze partner A bedzie powoli podchodzit do partnera B, ktory obserwuje swoje
odczucia.

3. B w chwili, gdy poczuje, ze jego przestrzen osobista zostata naruszona, méwi wyraznie

»Stop”.

4. Partner A natychmiast sie zatrzymuje i cofa o krok.

5. Nastepnie uczestnicy zamieniajg sie rolami i powtarzajg ¢wiczenie.

6. Powtorz ¢wiczenie z innymi partnerami, aby uczestnicy mogli doswiadczy¢ r6znych
granic i stref komfortu (Opcjonalnie)

Zwro¢ uwage, ze przestrzen osobista kazdej osoby jest inna i moze sie zmienia¢ w
zaleznosci od sytuacji, nastroju, relacji czy kontekstu kulturowego. Podkresl, ze
poszanowanie granic — zaréwno fizycznych, jak i emocjonalnych — stanowi podstawe
zdrowej komunikacji i wzajemnego szacunku. Zache¢ uczestnikow do refleksiji: czy tatwo
byto im powiedzie¢ ,Stop”? Jak sie wtedy czuli? Czy doswiadczyli podobnych sytuacji w
codziennym zyciu?

13
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Cwiczenie 7: WSPOLNE TWORZENIE OPOWIESCI

Kategoria:
Umiejetnosci wspotpracy i zarzgdzanie dynamikg grupy

Opis:

Tworcze i angazujgce ¢wiczenie polega na wspdlnym tworzeniu opowiesci, w ktorej kazda
osoba dodaje jedno zdanie, budujgc w ten sposéb spdjng historie. Opowiesé powinna
zawiera¢ wczesniej wybrane stowa kluczowe lub motywy zwigzane z wyzwaniami okresu
dojrzewania i wchodzenia w dorostos¢, albo nawigzywa¢ do ciekawego, ustalonego
wczesniej tytutu.

Cele:

* Doskonalenie umiejetnosci aktywnego stuchania oraz twoérczego rozwijania pomystow
innych osob.

* Wzmacnianie kreatywnosci przy jednoczesnym zachowaniu spdojnosci z ustalonym
tematem.

* Budowanie spdéjnosci grupy oraz wspotpracy w rozwigzywaniu problemow.

Kontekst i uczestnicy:
Cwiczenie jest przeznaczone dla mtodziezy w wieku powyzej 15 lat i najlepiej sprawdza sie w
grupach liczacych od 6 do 20 osdb.

Wskazowki dotyczace realizacji:

* Wybierz stowa kluczowe lub tematy bliskie doswiadczeniom uczestnikéw (np. ,pierwsza
rozmowa kwalifikacyjna”, ,ukoriczenie szkoty”, ,stawianie czota wyzwaniom”).

* Zadbaj o to, by kazdy uczestnik miat mozliwos¢ wniesienia swojego pomystu i
aktywnego udziatu w tworzeniu historii.

* Zachecaj do swobodnej, lekkiej atmosfery i poczucia humoru, dbajgc jednoczesnie o
zachowanie spdjnosci opowiesci.

Materiaty:

* Lista 5—-8 wczesniej przygotowanych stow kluczowych lub kilka inspirujgcych tytutow
opowiadan.

* Tablica, flipchart lub duzy arkusz papieru (opcjonalnie) do zapisywania przebiegu
tworzonej historii.

Czas trwania:
10-12 minut

= Umiejetnosci wspotpracy i zarzadzanie dynamika grupyI I I

14
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Przebieg ¢wiczenia:

1. Wyjasnij uczestnikom, ze wspolnie stworzg opowiesc¢, dodajac po jednym zdaniu w
kolejnych rundach.

2. Przedstaw liste wybranych stow kluczowych lub zaproponuj tytut, ktory stanie sie
punktem wyjscia historii.

3. Pierwszy uczestnik rozpoczyna opowiesc jednym zdaniem, a kazda kolejna osoba
dopisuje nastepne, rozwijajgc fabute.

4. Zachecaj do kreatywnosci i poczucia humoru, dbajgc jednoczesnie o to, by w historii
pojawity sie wszystkie wybrane motywy.

5. Zakoncz ¢wiczenie, gdy kazdy uczestnik wypowie sie przynajmniej raz lub gdy
opowiesc¢ osiggnie naturalny finat.

Podsumowanie:

Podkresl, jak wazne jest uwazne stuchanie i elastyczne reagowanie na pomysty innych —
zarowno podczas tworzenia historii, jak i w codziennej wspodtpracy. Zwré¢ uwage, ze te
same zasady pomagajg w skutecznej komunikacji w szkole, pracy i relacjach z innymi.
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CWICZENIA

Cwiczenie 8: CICHY SZEREG — WERSJA
PRZEJSCIOWA

Kategoria:
Umiejetnosci wspotpracy i zarzgdzanie dynamika grupy

Opis:

Ciche i angazujgce c¢wiczenie, w ktérym uczestnicy ustawiajg sie w okreslonej
kolejnosci (np. wedtug roku, w ktérym planujg rozpoczaé prace, poziomu trudnosci
wymarzonego zawodu lub skali ,od najbardziej do najmniej pewnych znalezienia
pracy”) — bez uzywania stow.

Cele:

* Rozwijanie umiejetnosci komunikacji niewerbalnej oraz wspolnego rozwigzywania
problemow.

* Pogtebianie samoswiadomosci poprzez refleksje nad wtasnymi celami i odczuciami
dotyczgcymi przysztosci.

* Wzmacnianie wspotpracy i uwaznosci w grupie poprzez dziatanie bez uzycia stow.

Kontekst i uczestnicy:
Cwiczenie jest przeznaczone dla mfodziezy w wieku powyzej 15 lat i najlepiej sprawdza sie
w grupach liczacych od 8 do 20 os6b.

Wskazowki dotyczace realizacji:

* Wybierz kategorie, ktora sktania do refleksiji, ale jednoczesnie jest bezpieczna i
komfortowa do podzielenia sie z innymi.

* Obserwuj uczestnikéw i zwracaj uwage na osoby, ktére moga czuc sie niepewnie — w
razie potrzeby zaproponuj im mozliwos¢ wycofania sie z ¢wiczenia.

Czas trwania:
10-12 minut
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Przebieg ¢wiczenia:

1. Wyjasnij uczestnikom, ze ich zadaniem jest ustawienie sie w okreslonej kolejnosci -
bez uzywania stow.

2. Podaj kategorie, np. ,rok, w ktérym planujesz rozpocza¢ prace” lub ,jak bardzo jestes
pewien, Ze znajdziesz prace — od najbardziej do najmniej pewnego”.

3. Popros uczestnikéw, aby komunikowali sie wytgcznie za pomocg gestdéw, mimiki i
jezyka ciata, starajgc sie ustawi¢ we wtasciwej kolejnosci.

4. Gdy wszyscy zajmag swoje miejsca, zacheé chetnych do krétkiego wyjasnienia swojego
wyboru (opcjonalnie).

Podsumowanie:

Porozmawiaj z uczestnikami o znaczeniu komunikacji niewerbalnej i o tym, jak rézne moga
by¢ indywidualne poziomy komfortu w mysleniu o przysztosci. Zwro¢ uwage, ze
umiejetnos¢ odczytywania sygnatéw niewerbalnych i uwaznos¢ wobec innych sg rownie
wazne w relacjach miedzyludzkich, jak i w przysztym srodowisku pracy.

17



rrr7//
I=
mg

/11417

@
>
=

~- I = B - ] o e

©

4=

waly  Cwiczenia uwaznosci i relaksacyjne

CWICZENIA

Cwiczenie 9: PIEC ZMYStOW

Kategoria:
Cwiczenia z zakresu uwaznosci i relaksaciji

Opis:
Prosta technika uwaznosci, w ktdrej uczestnicy koncentrujg sie na swoich zmystach, aby
powrdcic do ,tu i teraz” i uspokoi¢ umyst.

Cele:
* Rozwijanie uwaznosci i umiejetnosci skupienia sie na chwili obecne;.
* Zmniejszanie nattoku mysli i napiecia emocjonalnego.

* Umozliwienie szybkiego ,resetu” umystu w trakcie lub po intensywnych aktywnosciach.

Kontekst i uczestnicy:

Cwiczenie odpowiednie dla 0séb w kazdym wieku i w grupach o dowolnej wielkosci.
Najlepiej sprawdza sie w spokojnym otoczeniu — szczegdlnie na Swiezym powietrzu, w
kontakcie z natura.

Wskazoéwki dotyczace realizacji:

* Prowadz ¢éwiczenie w spokojnym tempie, uzywajgc tagodnego, wyciszajgcego tonu
gtosu.

* Zachecaj uczestnikow, by zwracali uwage na drobne, czesto pomijane szczegéty w
swoim otoczeniu.

Czas trwania:
5-8 minut
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Przebieg ¢wiczenia:

1. Popros uczestnikow, aby usiedli wygodnie, wyciszyli sie i skupili na otoczeniu.
2. Zapros ich do cichej obserwaciji, kierujgc uwage kolejno na:
- rzeczy, ktére widza
- rzeczy, ktore stysza
- rzeczy, ktore czujg
- zapachy
- rzeczy, ktore smakuja
3. Rob krotkie pauzy miedzy poszczegdlnymi etapami, aby uczestnicy mogli w petni skupié
sie na swoich odczuciach i doswiadczeniach.

Podsumowanie:

Zache¢ uczestnikdw, by siegali po te technike zawsze wtedy, gdy odczuwajg stres,
napiecie lub rozproszenie. Podkresl, ze skupienie sie na zmystach pomaga wrécié do
chwili obecnej, uspokoi¢ umyst i odzyska¢ réwnowage.

w2y, Cwiczenia uwaznosci i relaksacyjne I I I
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Cwiczenie 10: TWOJE MIEJSCE SPOKOJU -
WIZUALIZACJA Z PRZEWODNIKIEM

Kategoria:
Cwiczenia uwaznosci i relaksaciji

Opis:

Krotkie éwiczenie uwaznosci, w ktérym uczestnicy przenoszg sie w wyobrazni do
spokojnego i bezpiecznego miejsca, kojarzacego sie z poczuciem komfortu, rownowagi i
harmonii. Ta prowadzona wizualizacja pomaga obnizy¢ poziom stresu, sprzyja relaksowi i
wzmacnia pozytywne emocje.

Cele:

* Wspieranie uczestnikdw w rozwijaniu sposobdéw radzenia sobie ze stresem.

* Zachecanie do wykorzystywania wyobrazni jako narzedzia wspierajgcego regulacje
emocji.

* Umozliwienie szybkiego ,resetu” i odzyskania wewnetrznej rownowagi przed trudnymi
lub stresujgcymi sytuacjami.

Kontekst i uczestnicy:

Cwiczenie przeznaczone jest dla mtodziezy w wieku powyzej 12 lat i moze byé realizowane
w grupach o dowolnej wielkosci. Doskonale sprawdza sie jako aktywnosc¢ konczgca lub
krotka przerwa relaksacyjna w intensywnym programie zajec.

Wskazowki dotyczace realizacji:

* Prowadz ¢éwiczenie spokojnym, tagodnym i pewnym tonem gtosu.

* Zachec uczestnikow do samodzielnego wyboru swojego ,miejsca spokoju”, aby
doswiadczenie byto osobiste i autentyczne.

* Zadbaj, by ¢wiczenie pozostato krétkie i lekkie — ma stanowi¢ chwile wytchnienia, a nie
petng sesje medytacyjna.

Materiaty:
* Brak (opcjonalnie: delikatna muzyka w tle).

Czas trwania:
8-10 minut
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Przebieg ¢wiczenia:

1. Popros uczestnikdw, aby usiedli wygodnie, zamkneli oczy (jesli czuja sie z tym dobrze) i
wzieli kilka spokojnych oddechéw.

2. Zapros ich, by wyobrazili sobie miejsce, w ktérym czuja sie catkowicie spokojni,
bezpieczni i szczesliwi — moze to by¢ plaza, las, ulubiony pokdj lub jakiekolwiek inne
miejsce, ktore budzi pozytywne emocije.

3. Prowadz ich spokojnie, zadajgc pytania:

- Co widzisz wokot siebie?
- Jakie dzwieki styszysz?
- Co czujesz?

- Jak pachnie to miejce?

4. Zachec¢ uczestnikow, by pozostali w tej wizualizacji przez chwile, oddychajgc powoli i
rownomiernie.

5. Nastepnie delikatnie poprowadz ich z powrotem do ,tu i teraz” — popros, by wzieli
gteboki oddech, poruszyli palcami dtoni i stop, a nastepnie powoli otworzyli oczy.

Podsumowanie:

Wyjasnij, ze te wizualizacje mozna stosowaC zawsze, gdy potrzebujg uspokoi¢ mysli i
odzyska¢ rownowage — np. przed egzaminem, rozmowg kwalifikacyjng czy waznym
wystgpieniem. Podkresl, ze regularne ¢wiczenie tej techniki pomaga szybciej osiggac stan
spokoju i lepiej radzi¢ sobie ze stresem w codziennych sytuacjach.
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