Zarzadzanie stresem - Radzenie sobie

ze stresem w trudnych sytuacjach

.; Czas trwania: 3 godziny

:‘@ Cel: Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i zarzadzania stresem poprzez
)
=’ interaktywne metody edukacji pozaformalnej

1.1 Gra integracyjna: ,,Balon stresu”

e Kazdy uczestnik dostaje nadmuchany balon i flamaster.

e Zadanie: W ciggu 1 minuty uczestnicy zapisujg na balonie wszystko, co wywotuje u
nich stres.

e Nastepnie prowadzacy moéwi: Teraz wasze balony symbolizujg nagromadzony stres. Co
sie stanie, jesli nie bedziemy nic z nim robic?

e Na koniec uczestnicy przebijajg balony jako symbol pozbywania sie napiecia.

e Dyskusja: Co nas najbardziej stresuje? Co robimy, by sobie z tym radzi¢?

1.2 Mini-dyskusja: ,,Czy stres jest zawsze zty?”
e Prowadzacy dzieli uczestnikow na dwie grupy:
o Grupa A: Argumentuje, ze stres jest czyms negatywnym.
o Grupa B: Argumentuje, ze stres moze by¢ pozytywny.
e Po wymianie argumentow prowadzacy podsumowuje: stres moze by¢ motywujacy, ale
jego nadmiar moze szkodzic.

1.3 Test poziomu stresu: ,Jak reagujesz na stres?”
e Uczestnicy otrzymujg krotka ankiete do samooceny reakcji na stres (np. ,Jak czesto sie
denerwujesz?”, ,Czy unikasz stresujacych sytuacji?”).
e Po wypetnieniu omawiajg swoje wyniki w matych grupach.
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Zarzadzanie stresem - Radzenie sobie
ze stresem w trudnych sytuacjach

2. Rozpoznawanie Zrdodet stresu i pierwsza pomoc w stresie (45 min) 4
2.1 Gra: ,Ucieczka czy walka?”

e Prowadzacy wymienia rézne sytuacje (np. ,Masz duzo pracy i nie wiesz, od czego
zaczac”, ,Ktos cie skrytykowat publicznie”).

e Uczestnicy musza zdecydowaé, czy ich naturalna reakcja to walka (rozwigzywanie
problemu) czy ucieczka (unikanie sytuacji).

e Po kazdej sytuacji omawiajg, ktére strategie sg skuteczne, a ktére nie.

2.2 Cwiczenie: ,Koto wptywu”

e Uczestnicy rysujg dwa okregi:
o Koto wptywu (rzeczy, na ktére majg wptyw - np. organizacja pracy, odpoczynek).
o Koto trosk (rzeczy, na ktére nie majg wptywu - np. pogoda, opinia innych).

e Dyskusja: Jak skupi¢ sie na tym, co mozemy kontrolowac?

2.3 Szybkie techniki redukcji stresu
o Cwiczenie oddechowe: Prowadzacy prowadzi krétka praktyke ,4-7-8”" (4 sekundy

wdech, 7 sekund zatrzymanie, 8 sekund wydech).
e Szybka metoda rozluznienia: Napinanie i rozluznianie miesni od stop do gtowy.
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Zarzadzanie stresem - Radzenie sobie
ze stresem w trudnych sytuacjach

3. Strategie dtugoterminowe i radzenie sobie z trudnymi sytuacjami (45 min) 4
3.1 Gra zespotowa: , Stresowy escape room”

e Uczestnicy dostajg trzy stresujgce scenariusze i muszg wspdlnie znalez¢ najlepsze
sposoby radzenia sobie w danej sytuacji:
o Sytuacja 1: Masz za duzo obowigzkdéw i nie nadgzasz z praca.
o Sytuacja 2: Ktos$ cie publicznie skrytykowat, czujesz sie zatamany.
o Sytuacja 3: Masz wystapic¢ publicznie, ale bardzo sie stresujesz.
e Kazda grupa przedstawia swoje rozwigzanie, a reszta daje feedback.

3.2 Cwiczenie: ,Przemiana negatywnych mysli”

e Kazdy uczestnik zapisuje na kartce negatywng mysl, ktérg czesto ma w stresujacych
sytuacjach (np. ,Nie dam rady”, ,To bedzie katastrofa”).

e Nastepnie przeksztatcajg ja w pozytywna mysl (np. ,Zrobie to najlepiej, jak potrafie”).

e Uczestnicy odczytujg swoje zmienione mysli na gtos, aby zobaczyc, jak jezyk wptywa na
nasze nastawienie.

3.3 Techniki na co dzien: ,,Twéj plan na stres”

e Uczestnicy tworzg wtasng liste ,5 rzeczy, ktére moge zrobié, gdy czuje stres”, np.:
o Gtebokie oddychanie
o Spacer
o Napisanie problemu na kartce
o Stuchanie muzyki
o Kroétka medytacja
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Zarzadzanie stresem - Radzenie sobie

ze stresem w trudnych sytuacjach

4. Podsumowanie i zastosowanie w praktyce (60 min) 4
4.1 ,Stresometr” - analiza poziomu stresu przed i po warsztacie

e Uczestnicy oceniajg swoéj poziom stresu na poczatku i na koricu warsztatu (np. w skali
1-10).
e Prowadzacy pyta: Co sie zmienito? Jakie techniki uwazasz za najbardziej przydatne?

4.2 Gra ,Mistrz antystresu”

e Uczestnicy dobierajg sie w pary. Kazdy uczestnik wymysla innej osobie sytuacje, a drugi
uczestnik z pary musi znalez¢ jak najlepsze sposoby radzenia sobie z danym stresem.
e Przyktady sytuacji:
o ,Jutro masz egzamin, a nic nie umiesz”
o ,Dostates trudny feedback od szefa”
o ,Masz mnéstwo rzeczy do zrobienia i nie wiesz, od czego zacza¢”
e Po prezentacji kazda grupa omawia, czy mozna byto co$ zrobic inaczej.

4.3 Runda koricowa: ,,Co zabieram ze sob3a?”

e Uczestnicy koncza zdania:
o Dzi$ nauczytem sie...
o Najwiekszym wyzwaniem byto...
o Najbardziej przydatna technika to...
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Ankieta samooceny reakcji na stres

Instrukcja:
Ponizej znajduje sie 12 pytan dotyczacych Twojego sposobu reagowania na stres. Zaznacz przy kazdym
pytaniu odpowiedz, ktéra najlepiej opisuje Twoje doswiadczenia.

1 - Nigdy

2 - Rzadko

3 - Czasami

4 - Czesto

5 - Zawsze
Nr  Pytanie 1 2 3 4 5
1 Czuje napiecie lub niepoksj w trudnych sytuacjach. O/ o o o O
2 M6j stres objawia sie fizycznie (np. bole gtowy, napiecie miesni, problemy ze O O O O O

snem).

3 Trudno mi skupi¢ sie na zadaniach, gdy jestem zestresowany/-a. O O O O O
- Staram sie unika¢ stresujacych sytuacji zamiast stawiac im czota. O/ o O O O
5 Gdy sie stresuje, fatwo sie denerwuje i reaguje emocjonalnie. O/ o o O O
6 Mam sktonnoéé do odkladania obowiazkéw, gdy czuje sie prayttoczony/-a. O O O o O
7 W sytuacjach stresowych stosuje techniki relaksacyjne (np. oddychanie, O O O O O

medytacja, sport).

8 Potrafie zarzadza¢ swoim czasem tak, aby ograniczy¢ stres. O O 0O O O
9 Kiedy sie stresuje, szukam wsparcia u innych (np. rodziny, przyjaciot). O O O O O
10 Postrzegam stres jako motywacje do dziatania. O 0o 0O o O
n Potratie szybko znalez¢ rozwigzanie, gdy sytuacja staje sie stresujaca. O O O O O
12 Po stresujacych sytuacjach potrafie szybko wréci¢ do réwnowagi. O O O O O

Interpretacja wynikéw:

12-24 pkt - Wysoka podatnos$¢ na stres - czesto odczuwasz stres i trudno Ci sobie z nim radzi¢. Mozesz
potrzebowad skuteczniejszych technik zarzadzania stresem.

25-36 pkt - Srednia odpornoé¢ na stres - masz pewne mechanizmy radzenia sobie ze stresem, ale warto je
rozwijaé, aby lepiej kontrolowaé napiecie.

37-60 pkt - Wysoka odpornos$¢ na stres - masz dobre strategie zarzadzania stresem i potrafisz skutecznie
sobie z nim radzié.

" KOMITET

.| P H W W y

‘{@? i WR\ATU s | DOSPRAW \'[ Korpus

LS | e MARIUSE CHRZANOWSKI \A()\_/— 3 POZYTKU = T w \ Solhae osei

Youth Human Impact



