Scenariusz zajec on-line nr 12
Temat: Radze sobie ze stresem — jak zlokalizowaé swoje stresory i zadbac o siebie wg teorii samoregulacji.

Cele spotkania: Udzielanie wsparcia uczestnikom w ich trudnosciach. Budowanie atmosfery akceptacji,
bezpieczenstwa i zaufania. Tworzenie okazji do poczucia sie waznym i potrzebnym. Zaspokojenie potrzeby
wyrazania siebie. Nauka dzielenia sie swoimi doswiadczeniami, uczuciami i myslami, a takze czerpania z
doswiadczen innych. Modelowanie bezposredniej i szczerej komunikacji. Obnizenie poziomu napiecia i
stresu, przetamywanie leku przed ekspozycja i oceng innych. Trening umiejetnosci spoteczno-
emocjonalnych.

Cel gtéwny: Zwiekszanie Swiadomosci swojego ciata i komunikatéw wysytanych przez nie w postaci
emocji. Uczenie sie wykrywania wczesnych objawdw stresu oraz lokalizowania jego przyczyn. Trening
radzenia sobie ze stresem.

Metody i techniki:

Konwersacja na komunikatorze Messenger, grupa zamknieta Facebook, wideokonferencja (Google Meet /
Zoom / Microsoft Teams), rundka, gry i zabawy grupowe, praca indywidualna, miniwyktad, praca w
grupach, relaksacja.

Pomoce dydaktyczne:

Samoregulacja prezentacja: Zatacznik 12.1 (opracowane na podstawie: Barker T., Shanker S., 2016, ,Self-
reg. Jak pomoc dziecku (i sobie) nie dac sie stresowi i zy¢ petnig mozliwosci”, Wydawnictwo Mamania,
Warszawa)

Samoregulacja przyktad: Zatgcznik 12.2
Tablica koncepcyjna stresory: Zatgcznik 12.3

Termometr emocji: https://view.genial.ly/5fald2a85ef4550d7bcc045b/interactive-content-termometr

Koto do losowania kolejnosci / podziatu na grupy:
https://wheeldecide.com/index.php?cl=dziecko+1&c2=dziecko+28&c3=dziecko+3&c4=dziecko+4&c5=dzie
cko+5&c6=dziecko+6&c7=dziecko+7&c8=dziecko+8&c9=dziecko+9&c10=dziecko+10&col=light&t=G%C5%
82o0s+trafia+do....&time=5&remove=1

Plansza do losowania ¢wiczen: https://wordwall.net/pl/resource/2109830/b%c4%85d%c5%ba-fit-odkryj-
5-kart-i-wykonaj-%c4%87wiczenie-5-razy

Relaksacja nagrania: https://soundcloud.com/emocje-pro

Kartki papieru i dtugopis

Grupa docelowa: Mfodziez w wieku 13-18 lat

Przebieg zajec
Dziatanie czas trwania
1. Zadanie rozgrzewkowe (przestane przez Messenger): Otwarcie ,Polecajek” — 60min



https://drive.google.com/file/d/1YjqUw1p6UzSbhWAn-p0zDcg6A12KvbsH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1w7SL6FfOBAEyGj7CLcb4MKvWr7TZgWBH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1dLvxdmoh0EfsyMyvRLKZrTdsdFemnQq_/view?usp=sharing
https://view.genial.ly/5fa1d2a85ef4550d7bcc045b/interactive-content-termometr
https://wheeldecide.com/index.php?c1=dziecko+1&c2=dziecko+2&c3=dziecko+3&c4=dziecko+4&c5=dziecko+5&c6=dziecko+6&c7=dziecko+7&c8=dziecko+8&c9=dziecko+9&c10=dziecko+10&col=light&t=G%C5%82os+trafia+do....&time=5&remove=1
https://wheeldecide.com/index.php?c1=dziecko+1&c2=dziecko+2&c3=dziecko+3&c4=dziecko+4&c5=dziecko+5&c6=dziecko+6&c7=dziecko+7&c8=dziecko+8&c9=dziecko+9&c10=dziecko+10&col=light&t=G%C5%82os+trafia+do....&time=5&remove=1
https://wheeldecide.com/index.php?c1=dziecko+1&c2=dziecko+2&c3=dziecko+3&c4=dziecko+4&c5=dziecko+5&c6=dziecko+6&c7=dziecko+7&c8=dziecko+8&c9=dziecko+9&c10=dziecko+10&col=light&t=G%C5%82os+trafia+do....&time=5&remove=1
https://wordwall.net/pl/resource/2109830/b%c4%85d%c5%ba-fit-odkryj-5-kart-i-wykonaj-%c4%87wiczenie-5-razy
https://wordwall.net/pl/resource/2109830/b%c4%85d%c5%ba-fit-odkryj-5-kart-i-wykonaj-%c4%87wiczenie-5-razy
https://soundcloud.com/emocje-pro

Uczestnicy w komentarzach pod postem na Facebook’u dzielg sie swoimi ostatnimi
odkryciami, tzn. piosenkami, filmami, memami, newsami itd., ktére ich zachwycity

lub zwrdcity ich uwage.

Aktywnos$¢ dnia (przestane przez Messenger): Dziwieki ukojenia — stwdrz swoj 60min
wtasny, indywidualny zestaw. Uczestnicy odwiedzajg strone https://asmrion.com/
lub aplikacje Atmosphere (do pobrania przez Sklep Play), gdzie mogg skomponowaé
swéj wilasny zestaw  uspokajajacych, pozytywnie  nastrajajgcych ich
dzwiekow/odgtosow. Zestawy preferowanych dzwiekdw zamieszczajg na grupie na
Facebooku i dziela sie informacja, w czym te diwieki im pomagaja
(zasypianie/nauka/uspokojenie).
Spotkanie na wideokonferencji: zajecia socjoterapeutyczne 120min
e Rytuat wprowadzajacy — iskierka. Kazda osoba wita sie kolejno w wybrany przez S5min
siebie sposdb z inng osobg, az pierwsza witajgca osoba nie zostanie przywitana
(przyktadowa forma na dany dzien: powitanie stowne / gest / pantomima —
prezent / komplement / dokoriczenie zdania: ,Zycze ci dzis...”, , Ciesze sie, ze cie
widze, bo...”, , Kiedy spotkamy sie na zywo, to razem...”)
e Wspdlne ¢wiczenia na rozruch — dbam o swoje ciato i umyst! Kazdy uczestnik 10min
pokazuje wybrane przez siebie ¢wiczenie, ktdre inni wykonujg razem z nim w
tym samym czasie
e Termometr emocji: 45min
— Symboliczne zaznaczenie swojego nastroju wirtualnym kamykiem w skali od -6
do 6.
— Rundka: Z czym przychodze na zajecia? Dzielenie sie przezyciami z minionego
tygodnia, udzielanie sobie wzajemnego wsparcia.
e Miniwyktad z interakcjag — uczestnicy odczytujg kolejno slajdy z wyswietlonej 15min
prezentacji, z ktérej dowiadujg sie czym jest stres, kiedy jest dobry a kiedy
szkodliwy oraz z jakimi obszarami stresogennymi mamy do czynienia na co
dzien. Wprowadzenie do techniki samoregulacji, ktéra polega na lokalizowaniu i
redukowaniu czynnikéw wywotujgcych stres, a nastepnie odbudowywaniu
utraconych przez stres zasobow (metafora pustego i petnego baku).
e Praca indywidualna — Krok 1 samoregulacji: Poczuj i zlokalizuj, co wtasciwie Cie 10min
stresuje. Uczestnicy uzupetniajg rdwnolegle wspdlng tablice koncepcyjng na
stronie www.mural.co (inne platformy: www.miro.com, https://awwapp.com/ )
— podajg przyktady sytuacji/wydarzen powodujgcych u nich stres w kazdym z 5
obszaréw samoregulacji.
e Zadanie grupowe — Krok 2 samoregulacji: ZnajdZz sposob, zeby zredukowaé 35min

stresory. Uczestnicy dzielg sie na 3-4 osobowe grupy i otrzymujg obrazek
przedstawiajgcy sytuacje, w ktérej pewna osoba stoi przed stresujagcym

zadaniem. Grupy na osobnych wideokonferencjach starajg sie odnalezé na



https://asmrion.com/
http://www.mural.co/
http://www.miro.com/
https://awwapp.com/

obrazku jak najwiecej potencjalnie stresujgcych czynnikéw i dla kazdego z nich
znalez¢ likwidujgce stres rozwigzanie. Na koniec obie grupy prezentuja swoj3

prace, poréwnujg odnalezione stresory oraz zaproponowane rozwigzania.

Poczestunek dnia/przerwa. 30min
Spotkanie na wideokonferencji po przerwie: 30min
e Rundka: Uczestnicy dzielg sie refleksjami i przemysleniami z dzisiejszych zajeé S5min
e Krok 3 samoregulacji: Poczuj swoje ciato i zregeneruj sity. Uczestnicy odstuchuja 15min
wspdlnie nagrania - biorg udziat w relaksacji skoncentrowanej na praktyce
oddechu i samowspétczucia w trudnych, stresujgcych chwilach.
e Chwila rozrywki: Gra w "Sledztwo”, wersja alternatywna. Kazdy uczestnik 10min

kolejno opowiada historie, ktdra przydarzyta mu sie w dziecifstwie. Zadaniem
pozostatych jest odgadniecie, czy ta historia jest prawdziwa czy zmyslona — kazdy
moze podczas rundki zadaé¢ opowiadajgcej osobie pytanie pomocnicze, a
nastepnie wszyscy typujg swojg odpowiedz. Za trafny typ uczestnik otrzymuje
punkt.

»Kacik pluséw i refleksji” — utworzenie posta na grupie na Facebook’u, ktéry
uczestnicy mogg komentowaé po zakonczeniu zajec. Przestrzen do dostrzezenia,
docenienia i podziekowania za mite gesty, ktérych uczestnicy doswiadczyli od innych
dzi$ oraz w ostatnich dniach.




