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Tylko nieznane budzi w cztowieku lek.
Antoine de Saint Exupery

- /

Fobie i leki szkolne
Scenariusz 4 na 4 godziny zegarowe
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l. Informacje ogdlne

. 7

Czas trwania zajec:

4 godziny zegarowe

Odbiorcy zajec :

Odbiorcami warsztatéw sg grupy mtodziezy (dziewczyny i chtopcy) w wieku od 13 do 18 roku zycia bedaca
wychowankami placowek opiekunczo-wychowawczych, mtodziezowych osrodkéw wychowawczych, rodzin
zastepczych, osrodkow wychowawczych, szkot. Ze scenariusza zaje¢ moga korzystac wszystkie pozostate osoby
zainteresowane tematem radzenia sobie z lekiem, fobig w sytuacjach szkolnych i okotoszkolnych na przyktad w
relacjach spotecznych na terenie szkoty i poza nig, radzenia sobie w nauce i w relacjach z dorostym nauczycielem.

[lo$¢ uczestnikow:

Grupa warsztatowa dla 12 os6b obojga pfci. Mozna rowniez przeprowadzi¢ warsztat w grupie mniejszej, co
najmniej 8 osobowej w zaleznosci od warunkdw lokalowych.

Proponowane techniki/metody pracy:

Aktywne sposoby prowadzenia zajec: praca w grupach
Aktywne sposoby prowadzenia zajec: praca w parach
Praca indywidualna

Burza mozgow

Techniki relaksacyjne Calmfulness

Psychoedukacja

Miniwyktad

Przyktadowe materiaty potrzebne do realizacji spotkania:

Karty pracy,

Pisaki

Kredki

Markery

Nozyczki

Karteczki samoprzylepne,
Flipchart,

Kartki A4,

Dtugopisy,

Wydrukowane karty pracy i karty informacyjne dla uczestnikow
Certyfikaty
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® Ankieta ewaluacyjna
Il. Przebieg zajec

1. Przedstawienie programu spotkania (10 min)

Cel warsztatow:

Gtownym celem jest wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z lekiem w sytuacji napaddw lekowych
o charakterze fobii poprzez weryfikacje faktow, racjonalne techniki obalania dysfunkcyjnych zatozen i przekonan,
pozytywng wizualizacje sytuacji, ktorej doswiadcza mtodziez, wyciszenie sie i relaksacje. Podczas warsztatow
zostanie potozony szczegdlny nacisk na prace z lekiem podczas zmagania sie z napadami fobii szkolnej i standw
lekowych podczas kontaktow z réwiesnikami i dorostymi: nauczycielem, opiekunem, wolontariuszem oraz

minimalizowanie objawow lekowych poprzez techniki oddechowe i RTZ- Racjonalny Trening Zachowania.
Planowane jest osiggniecie przez uczestnikow nastepujgcych rezultatow:

Nabycie wiedzy na temat fobii

Nabycie wiedzy na temat powoddéw powstawania fobii szkolne;

Wypracowanie metod skutecznego i efektywnego radzenia sobie w sytuacjach napaddw lekowych zwigzanych
z funkcjonowaniem w szkole

Uswiadomienie uczestnikom znaczenia racjonalnego myslenia opartego na faktach

Umiejetnos¢ stosowania technik radzenia sobie z napadami leku

Umiejetnosc¢ obnizenia napadow lekowych poprzez aktywne formy : techniki oddechowe i wyobrazeniowe
Wzrost pewnosci siebie

Wzrost poczucia wtasnej wartosci

Nabycie kompetencji pracy z ciatem i jego rozluznienia poprzez ¢wiczenia relaksacyjne Calmfulness

Scenariusz ten pomoze Wam pozna¢ mechanizmy powstawania zaburzen lekowych, ktére przechodzg w fobie
sytuacyjng, w ktorej przemiotem leku jest szkofa i zwigzana z nig tematyka. Fabia szkolna, ktorej dotyczy
scenariusz moze by¢ wywotana przemoca fizyczng I psychiczng ze strony kolezanek lub kolegow, wigze sie z lekiem
przed szkotg samg w sobie, ale takze przed sytuacjami, jakie majg miejsce w placéwce, np. przed klaséwkami,
egzaminami, odpowiedzig przy tablicy, reakcjami nauczyciela, zachowaniami kolegow z klasy.

Cwiczenia zawarte w scenariuszu pozwolg zrozumie¢ znacznie racjonalnego myslenia opartego na faktach,
wypracowac samoswiadomosc¢, poszerzyc i/ lub naby¢ nowe kompetencje neutralizacji leku. Praktyczna nauka
zamiany dysfunkcyjnych zatozen i zamiana na realne cele pozwoli Wam szybciej osiggac cele. Nauczycie sie jak
krok po kroku planowac dziatanie, poznacie znaczenie wizualizacji i treningu oddechowego w walce z napadami
lekowi. Lek towarzyszy nam w codziennym zyciu informujgc na o zagrozeniu. Czasem jednak ludzie postugujg
sie patologicznymi mechanizmami obronnymi w walce z nim unikajgc podejmowania dziatania. W wyniku tego
wycofujg sie z aktywnosci, zycia spotecznego. Ten scenariusz pokaze Ci jak reagowac w konkretnych sytuacjach
a paralizujacy lek bedzie oswojony. Wazne jest tez ograniczenie czynnikow stresogennych poprzez techniki pracy
z ciatem. Zatem do dziefa!
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2. Przestawienie sie prowadzacego/ prowadzacych zajecia. Powitanie - ( 5 min)

- Imie, nazwisko,

- Wyksztatcenie,

- Doswiadczenie zawodowe
- Zainteresowania

3. Zasady panujace w grupie - (10 min)

Prowadzgcy prosi aby kazdy uczestnik wziat sobie jedng kolorowg karteczke i dokonczyt rozpoczete zdanie , Lubie
czuc sie bezpiecznie dlatego .....potrzebuje od innych uczestnikow’

Daje uczestnikom ok. 3 minut.

Przyktad:

. Lubie czuc¢ sie bezpiecznie dlatego .....potrzebuje od innych uczestnikow’

WZAJEMNEGO SZACUNKU
PRZERWY JAK BEDE ZMECZONY/A
UWAGI PODCZAS GRY MOWIE

NIE OCENIANIA

NIE KRYTYKOWANIA

Prowadzgcy zbiera karteczki, czyta je na gtos, pyta czy wszyscy zgadzajg sie na przedstawione zasady, jesli tak,
przykleja na tablice Flipchart i wiesza w widocznym miejscu. Po odczytaniu wszystkich karteczek, prowadzacy
zadaje pytanie czy jest jeszcze jakas zasada ktora powinna sie znalez¢ tablicy, jesli tak, zgtaszajgcy zapisuje jg na
karteczce i przykleja na tablice.

4. Pytania czego oczekujemy po programie. Weryfikacja oczekiwan - (10 min)

Prowadzgcy rozdaje uczestnikom po jednej karteczce samoprzylepnej i prosi o wypisanie oczekiwan w stosunku do
programu Calmfullnes. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Nastepnie zbiera karteczki, czyta pytania / stwierdzenia
I omawia je.

5. Garaz - (5 min)

Prowadzacy wycigga wczesniej przygotowang kartke A4 /flipchart z napisem ,GARAZ" oraz marker i informuje

uczestnikow czym jest garaz: ,garaz- podczas przerw w garazu kazdy z Was moze zapisa¢ anonimowo pytanie
dotyczgce tresci i przebiegu warsztatow. Bedziemy na nie odpowiadac po przerwie.
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lll. Merytoryka
Miniwyklad - Komunikacja interpersonalna w autoprezentaciji - pokonanie leku (15 min)

Kazdy cztowiek w swoim zyciu doswiadcza bardzo wielu lekow. Lek w rdznych postaciach i z réznym nasileniem
towarzyszy cztowiekowi od dnia jego narodzin do dnia Smierci. Pierwszych lekow naszego zycia juz nie pamietamy,
ale przez cate zycie pojawia sie przed nami zapowiedz ostatniego leku cztowieka: leku przed smiercig. Kazdemu
okresowi naszego zycia towarzyszg okreslone leki. Sg one zwigzane z rozwojem cztowieka, z przezywanymi
trudnosciami, problemami i niebezpie-czenstwami danego okresu zycia. Poznanie samego siebie, poznanie
swoich reakcji lekowych moze by¢ ogromng pomocg w przezwyciezaniu i kontrolowaniu naszego leku, ktory
czesto stanowi przyczyne wielu zaburzen zachowania. Dziatanie pod wptywem leku pozbawia nas spontaniczne;
radosci, satysfakcji i przyjemnosci tworczego zycia.

Fobia jest lekiem specyficznym, polegana na odczuwaniu przez osobe nieracjonalnego i obsesyjnego leku wobec
pewnych przedmiotéw lub w pewnych sytuacjach. Przejawiany lek nie poddaje sie Swiadomej kontroli, powoduje
on cierpienie tej ooby, zaburza jego funkcjonowanie.

Zachowanie cztowieka dotknietego fobig charakteryzuje sie zapobieganiem lekowi poprzez unikanie przedmiotdw
badz sytuacji lekotworczych. Ucieczka przed lekiem nie stanowi jednak skutecznego antidotum, gdyz lek stale
wraca, a razem z nim mys| o wyzwalajgcej go sytuacji.

Do gtownych objawow tego zaburzenia nalezg:

- uporczywy strach przed okreslong sytuacjg, nieproporcjonalnie duzy w stosunku do rozmiaréw
rzeczywistego zagrozenia;

- nieodparte pragnienie unikniecia zagrozenia i wydostania sie z sytuacji

- Swiadomosc¢ tego, ze przezywany strach jest bezzasadnie wielki;

Najczesciej spotyka sie fobie odnoszgce sie do otwartych przestrzeni (agorafobie), fobie spoteczne oraz lek przed
konkretnymi zwierzetami, lek przed obiektami nieozywionymi (brud, ciemnos¢, podrdz, wysokie miejsca) lek przed
szkotg, odrzuceniem, krytyka.

Np Agorafobia czesto prowadzi do wycofania sie z aktywnego zycia, do rozpadu wiezi spotecznych i rodzinnych.
Osoby czestodoswiadczajg atakdw paniki, nawet, jeslinie znajdujg sie w sytuacjiagorafobicznejnp w supermarkecie,
na przerwie w szkole, w autobuie, ktorym osoba dojezdza do szkoty.

Fobie spoteczne zwigzane sg z obawami przed kontaktami z ludzmi, przed znalezieniem sie w sytuacji publicznej.
Osoba obawia sie skompromitowania, uwaza, iz ludzie dostrzegajg jego lek i obawy z nim zwigzane a to powoduje
wycofanie sie z sytuacji spotecznej. Osoby doswiadczajgce tego rodzaju fobii nie chcg by¢ widziane lub
obserwowane. Pojawiajg sie najczesciej w okresie dorastania i rozwijajg sie zazwyczaj stopniowo. Ten rodzaj leku
obejmuje okoto 10% wszystkich przypadkow fobii.

Czasami fobia powstaje natychmiast po przykrym zdarzeniu. Lek, ktory podswiadomie pogtebia sie i wymyka spod

kontroli, a z czasem uniemozliwia funkcjonowanie w spoteczenstwie, mozna nazwac fobig w petnej okazatosci.
Fobia szkolna moze wspotwystepowac z niepowodzeniami szkolnymi, ale nie zawsze uczniowie na nig cierpigcy
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wykazujg trudnosci w nauce. Bardzo czesto na fobie szkolng cierpig dzieci ambitne,perfekcjonistyczne, z wysokimi
aspiracjami, ktore bojg sie, ze nie sprostajg wymaganiom nauczycieli i rodzicow, a przede wszystkim zawioda
same siebie.

Najbardziej widocznym objawem jest usilne unikanie kontaktu ze szkotg. Jest o tyle niebezpieczna, ze wigze
sie wtornie z trudnosciami w nauce, a takze moze przeksztatci¢ sie w przysztosci w fobie pracy, wptywajac
destrukcyjnie na kariere zawodowg cztowieka.

Symptomy pojawiajg sie, gdy styszy o kontakcie ze szkotg a nawet wtedy, gdy tylko mysli o placéwce. Objawy
nasilajg sie zazwyczaj w niedziele wieczorem, gdy osoba przewiduje poniedziatkowg koniecznos¢ pojscia do
szkoty, a obnizajg sie w czasie wolnym od szkoty, czyli od pigtkowego popotudnia, w weekendy, ferie, Swieta czy
wakacje.

Fobia szkolna odznacza sie szeregiem objawdw somatycznych, ktdre sg fizjologiczng manifestacjg leku. Pojawiaja
sie:
. bdle brzucha, skurcze zotgdka, wymioty, nudnosci, biegunki,
bdle i zawroty gtowy,

goragczka i stany podgorgczkowe,

przyspieszone akcje serca, kotatanie serca,

dusznosci i sktonnosci do omdlewania,

czerwienienie sie,

drzenie miesni,

nadmierne pocenie sie.

Oprocz symptomow cielesnych wystepujg tez objawy psychiczne, takie jak: napiecie, niepokdj, lek, wycofanie,
niepewnosc, zaleznos¢ od innych, frustracja, strach przed ekspozycjg spoteczna.

Osoby z fobig szkolng znajdujg sie w stanie gotowosci i nadmiernej czujnosci, gdyz wykazujg tendencje do

interpretowania neutralnych sytuacji jako zagrazajacych.

Osoba nie jest odporna na krytyke, ma zanizone poczucie wtasnej wartosci, znajduje sie w ciggtym stanie napiecia,
boi sie zgtosi¢ do odpowiedzi, mimo ze doskonale zna temat, mowi cicho albo w ogole sie nie odzywa i nie wchodzi
w interakcje z kolegami z klasy. Nie wychodzi tez z inicjatywg, ma trudnosci z podejmowaniem decyzji, moze byc
nieSmiate, wycofana, smutna albo agresywna.

Trzeba uswiadomic sobie, ze fobia szkolna nie jest fanaberig — uczen nie udaje, ze boli go brzuch albo Zle sie czuje
przed pojsciem do szkoty. On naprawde Zle sie czuje, gdyz lek destabilizuje prace uktadu wegetatywnego.

Fobia szkolna nalezy do grupy zaburzen lekowych i czesto wymaga leczenia. Bardzo czesto uczniowie na nig
cierpigcy sg poréwnywani do wagarowiczow. Wagary nie sg jednak tym samym, co unikanie szkoty ze wzgledu
na lek. Zwykle rodzice/ opiekunowie uczniow z fobig wiedzg, ze nie idzie do szkoty, relacjonujg swoje zte
samopoczucie i skarzg sie na objawy somatyczne, natomiast osoby uciekajgce z lekcji ukrywajg swojg absencje
przed rodzicami czy opiekunami, ktamig, nie bojg sie szkoty, nie przejmujg sie nauka, nie skarzg sie na zadne
dolegliwosci i niejednokrotnie dopuszczajg sie zachowarn aspotecznych, jak niszczenie mienia szkoty, kradzieze,
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wandalizm.

Do pracy z lekiem specyficznym - fobig stosuje sie rozne metody pracy, jak desensytyzacja, techniki relaksacyjne,
weryfikacja dysfunkcyjnych zatozen i znieksztatcen poznawczych, techniki Calmfullnes.

Zadaniem dorostego jest pomoc mtodziezy w weryfikacji i przeformutowaniu btednych przekonan na temat
srodowiska szkolnego, a tym samym pomoc w zmianie zachowania.

Nauka nowych umiejetnosci jest przyjemna a wdrozenie ich zalezy od stopnia zaangazowania i akceptacji zmiany.
Icebreaker 1 (5 min)

Uczestnicy stajg w kole. Prowadzacy zaczyna zabawe mdwigc swoje imie i mocng strone np. Jola wesofa.
Stojgcy po prawej stronie przejmuje ten ruch, dodajgc swoje imlez mocng strog i powatyarza imie poprzednika.
Kazdy z nastepnych uczestnikow przejmuje wszystkie ruchy poprzednikdw i oczywiscie dodaje swoje imie i mocna
strone. W przypadku nie duzej liczby osob, zabawe mozna powtdrzy¢ w odwrotnym kierunku lub dodac druga
mocng strone.

Zadanie 1. Fobia ? stereotypy i uprzedzenia . Praca indywidualna (15 min)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom warsztatow kartki i pisaki. Nastepnie ich zadaniem jest stworzenie rysunku-
komiksu swojej fobii z dziecinstwa lub z obecnego okresu. Zadaniem uczestnikow jest narysowanie karykatury

np. osoby, zwierzecia lub sytuacji ktéra go przeraza. (10 min)

Nastepnie chetne osoby prezentujg swoje prace na Srodku i opowiadajg jak sobie poradzili z lekiem lub jak sobie
z nimi radza (5 min)

Karta pracy 1 Fobia kiedys i obecnie .(15 min)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy indywidualnej. Uczestnicy pracujg z kartami (10 min)

Podkres! sytuacje, ktdre wzbudzajg w tobie lek obecnie kolorem czerwonym i wzbudzaty lek kiedy$ kolorem
zielonym.

- ciemosc

- pajaki

- pusty dom

- brud

- 0soby agresywne

- klasowka

- pytanie przy tablicy
- duza przestrzen

- wysokosc

- woda otwarta

- grupa ludzi
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- choroba
- $mieré

Ocen w skali od 0 do 100 jak bardzo boisz podkreslonych na czerwono sytuacji . Cyfre umiesS¢ po lewej stronie
kazdego podkreslonego stwierdzenia.
Uczestnicy dzielg sie spostrzezeniami, wnioskami na forum grupy (5 min)

Karta pracy 2 (20 min)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy indywidualnej. Uczestnicy pracujg z kartami (10 min)
Karta pracy 2 - ZMIENIAM MYSLI

Wybierz maksymalnie trzy sytuacje ktérym przypisates najwyzsze wartosci, nastepnie uzupetnij tabele.

Lp. Sytuacja Co wtedy myslisz? Co wtedy czujesz? Jak sie zachowujesz?

]

2

3

Uczestnicy dzielg sie spostrzezeniami, wnioskami na forum grupy (10 min)

Zadanie 2. Mapa marzef (15 min)
Praca tworcza

Prowadzacy informuje uczestnikdw, ze na wykonanie zadania majg 10 minut. Rozdaje uczestnikom kolorowe
gazety, kartki A3, nozyczki i klej.

Zadaniem uczestnikow jest znalezienie w kolorowych czasopismach swoich marzen, ktore chcieliby teraz lub
kiedys zrealizowac. Nastepnie uczestnicy wypisujg obok marzen co pomoze im w ich realizacji. Jak pokona
przeszkody , ktdre sg na drodze. Kazdy dzieli sie na forum grupy tym, co nakleit i napisat. Nastepnie uczestnicy
tworzg jedng wspdlng mape marzen, ktdra towarzyszy¢ im bedzie przez pozostatg czesé zaje¢ (pozytywne
wzmocnienie) i przeciwdziata¢ lekom.
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Zadanie 3. Kalejdoskop (20 min)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom 2 kartki papieru A4 i nozyczki. Zadaniem uczestnikow jest wyciecie z 1 kartki
wyobrazenia leku jako fobii a z drugiej kartki silnej osoby.

1 karta ma by¢ czym$ nie spojnym a 2 karta czyms w rodzaju serwety. Prowadzgcy podpowiada, z kartke
mozna ztozy¢ i wycina¢ wg wzoru, poniewaz odpowiedzialno$¢ w dziataniu wymaga planowania i krok po kroku
realizowania.

Jesli wszyscy sag gotowi, po kolei omawiajg swoje karty. Prowadzacy zacheca uczestnikow do przedstawienia ,
czy widzg roznice pomiedzy kartg zaplanowang a nie zaplanowana.

Warto porozmawiac o tym, co uczestnicy czuli opisujgc swoje kartki, co byto tatwiejsze: wykonanie kartki 1czy 2.
Icebreaker 2 - Strach ma wielkie oczy - autoprezentacja - (10 min)

Prowadzacy zaprasza do zabawy kalambury. Ma wczesniej przygotowane karteczki z z przystowiami dotyczgcymi
strachu. Uczestnik przy tablicy stara sie narysowac przystowie a grupa odgadnac, co poszczegdlne powiedzenia

0znaczaja.

+ Strach ma wielkie oczy.

* Najesc¢ sie strachu.

* Strach chwyta za gardto.

* Kogos obleciat strach.

+ Strach zaglada w oczy.

Prowadzacy inicjuje rozmowe nt., jak wyglada strach:

Strach wyglada jak...

° GROW IT UP! | Fobie i leki szkolne. Scenariusz 4



Erasmus+

Karta informacyjna 1 (do rozdania) - oméwienie i rozdanie (10 min)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom kredki i prosi o przemalowanie strachow w taki sposaéb, aby byty sympatyczne.
Uczesntnicy zmieniajg POTWORA czyli lek lub problem w radosng, humorystyczng postac. Taki negatywny
obraz bedzie sie jednoczesnie wigzat z obrazem pozytywnym, a to z kolei pozwoli na zrébwnowazenie napiecia
emocjonalnego — pozwoli oswoic strach.

OBRAZ STRACHU :
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Karta Pracy 3 - MOJE SILY WEWNETRZNE (prowadzacy rozdaje
karty pracy uczestnikom) (20 min).

Uczestnicy majg (10 min) na ich wypetnienie.

Po zakonAczeniu zadania uczestnicy mogg sie podzieli¢ na forum grupy tym, co napisali (10 min)

Karta pracy 4 (10 min)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy nr 4. i méwi:, Zdarzeniam aktywujgcym (A) byta zmiana klasy, W
tej sytuacji Kasia miata nastepujgce przekonania (B)

1. Nie poradze sobie.

2. Okaze sie, ze nic nie potrafie i jestem glupia.
3. Tam nie bedzie zyczliwych osob

4. 0drzucq mnie i zostane na lodzie bez niczego
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W skutek swoich przekonar (B) Kasia odczuwata lek, ztos¢ (C) i w konsekwencji (D) miata problemy z zasypianiem
| zadreczata sie myslami, przez co byta mniej uwazna irozdrazniona.

Celem ktory przyjeta dla siebie byto odczuwanie nadziei, zaufania i umiarkowanego spokoju w sytuacji zmiany
klasy a takze poprawa jakosci snu i uwaznosci na lekcjach — zdrowe dziatanie.

Podstawa jest zdrowa debata by sprawdzi¢ czy przekonania sg zdrowe dla Kasi i jakie niosg ze sobg konsekwencje.
W wyniku takiej debaty Kasia zaczyna podwazac swoje nawyki myslowe i zastepowac je innymi, ktére pomoga je;
0siggna¢ emocjonalnie zdrowe cele. W tym wypadku w odpowiedzi na pierwsze przekonanie zdrowa alternatywna
mysla byto:

,Mam nadziejg, ze poradze sobie z r6znymi zdarzeniami w moim zyciu, w tym réwniez ze zmiang klasy.. Chce tg
klase zmieni¢. Daje mi to perspektywe rozwoju moich kompetencji a w przysztosci lepsze zarobki. Mam zdolnosci
| zasoby, zeby sobie poradzi¢. Do tej pory moje doswiadczenie pokazuje, ze tak byto cho¢ poczatki czesto byty
wyzwaniem”.

W podobny sposdb debatujemy nad pozostatymi przekonaniami. Zapisz je.
Niezdrowe przekonania mogag by¢ Zrédtem naszego cierpienia emocjonalnego. Skuteczng metodg oceny naszych

przekonan pod wzgledem wartosci zdrowotnej jest Pieé Pytan Zdrowego Myslenia:

Czy to przekonanie jest oparte na faktach?

Czy to przekonanie chroni moje zycie i zdrowie?

Czy to przekonanie pozwala mi osiggac blizsze i dalsze cele?

Czy to przekonanie pozwala mi rozwigzywac konflikty lub ich unikac?
Czy to przekonanie pozwala mi czuc sie tak jak chciatabym sie czuc¢?
Zdrowe przekonania spetniajg, co najmniej trzy z tych pieciu zasad.
Zdrowe przekonania jednej osoby, nie muszg by¢ zdrowe dla innej.
Dzisiejsze zdrowe przekonania mogg by¢ niezdrowe w innym czasie.

Tk~

Po zakonczeniu pracy samodzielnej prowadzacy prosi, aby kolejne osoby, zaprezentowaty co napisaty. Kiedy
wszyscy zakonczg swoje prezentacje, prowadzgcy prosi 0 wskazanie najbardziej przekonujgcych wypowiedzi .

Relaksacja Calmfulness 1 (10 min)
Cwiczenie ciata

Prowadzacy zaprasza uczestnikow do stworzenia kregu. Moze poprosi¢ o utozenie krzeset w okregu lub zaprosic¢
uczestnikow, aby usiedli na podtodze. Moze przygotowac do tego zadania koce lub maty.

Prowadzacy wyjasnia, na czym polega medytacja.
Osoby ktore dtugo siedziaty mogg wstac i porozciggac nogi. Ateraz usigdz wygodnie, jak tylko mozesz najwygodnie;.

Sprawdz czy masz wyciszony telefon a najwygodniej bedzie jak go odtozysz na bok, zeby nie uwierat w kieszeni, nie
dekoncentrowat. Teraz zamknij oczy, mozesz poziewac, gteboko odetchng¢ zeby pomdc ciatu zrelaksowac sie.
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Pierwszym celem relaksacji jest to, zeby poczu¢ sie komfortowo, na swoim krzesle, na poduszce, na czymkolwiek
siedzisz. Mozesz powiercic sie, zajg¢ wygadng pozycje.

Zamknij oczy, ale ich nie zaciskaj. Pozwal, aby byty delikatnie zamkniete, bez wysitku.

Teraz przenies uwage na swoje ciato, zwro¢ uwage na ile jest spiete a na ile zrelaksowane. Skup sie na czesci
ciata, ktore jest najbardziej spiete, obolate, ktore najbardziej dokucza. Zobacz co sprawia, Ze staje sie ono mniej
spiete, dokuczliwe, zrelaksowane, ze jest ci lepiej. EKSPERYMNETUJE , co sprawia ze to napiecie sie zmniejsza
? co sprawia, Ze sie zwieksza? Jest cos co pozwoli tej czeSci ciata odpoczgc. Nazywamy to odpuszczeniem sobie
, uprzejmoscig dla siebie. To zmniejsza napiecie . Zastosuj jg teraz. Poczuj jak zmniejsza sie napiecie , wskaznik
spokoju rosnie a stres i irytacja jesli sg powoli sie zmniejszajg. Czasem to odpuszczenie trwa pare minut, czasem
troszke dtuzej . Nie wazne, przez ten czas poczuj sie zrelaksowany/a, spokojniejszy/a. Jesli czujesz, ze chcesz
sie podrapac , zakaszle¢ - zrob to.

Czujesz jak ciato sie relaksuje. Wszystkie napiete miejsca sie rozluznity, nic ci juz nie cigzy, czujesz sie lekko,
przyjemnie. Otwierasz oczy, przeciggasz sie, wstajesz, usmiechasz sie do siebie.

Prowadzacy zacheca uczestnikow do stosowania relaksacji ciata za kazdym razem, gdy tylko poczujg bol fizyczny

po sytuacji budzacej lek.

Relaksacja Calmfulness 2 (10 min)
Potrzebne materiaty: kartka papieru lub liS¢.

Trening oddechowy

Stan prosto i swobodnie, jedng dfori potdz na brzuchu, drugg, trzymajac kartke papieru lub lis¢ , ustaw w odlegtosci
okoto 20-25 cm na wysokosci ust. Wykonuj naprzemienne szybkie wdechy i intensywne krétkie wydechy. Podczas
krétkich wydechdéw dmuchaj mocno na kartke papieru ( 1i$¢ ) tak, by rownomiernie odchylata sie o pewien niewielki
kat. Szybkie wydechy wykonuj tak, by pracowaé intensywnie przepong i miesniami ttoczni brzusznej (podczas
krétkiego wydechu musisz czué krdtka intensywna prace miesni brzucha), szybkie wydechy kontroluj druga
rekg potozong na brzuchu (musisz czué krétkie odepchniecia dfoni). Stopniowo zwiekszaj tempo wydmuchéw
| pamietaj, aby podczas fazy wydechu nie wydmuchiwac catkowicie do korica nabranego powietrza, zawsze
powinien pozostac jego maty zapas.

Cwiczenie wykonuj swobodnie, bez wysitku, w statym spokojnym rytmie.
Zadanie 5. Podsumowanie zadania (5 min.)
Po wykonaniu techniki relaksacyjnej prowadzacy pyta uczestnikow o wrazenia:
Co zauwazyliscie?
Jak sie czujecie?

Co sie zmienito?
Czy bedziecie potrafili sami zastosowac takg technike?
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IV. Zakonczenie (20 min.)
Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na pytanie:

Z czym wychodzisz? Jaki masz plan?
Za co jestes dzis wdzieczny ?
Rozdanie dyplomodw

Ankiety ewaluacyjne
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ANKIETA EWALUACYJNA

FOBIE | LEKI
»Tylko nieznane budzi w cztowieku lek” - Antoine de Saint Exupery
Droga uczestniczko/ Drogi uczestniku,

Mamy nadzieje, ze warsztaty byty dla Ciebie interesujgce i mogteS/mogtas dowiedziec sie wielu ciekawych rzeczy.

Zalezy nam na otrzymaniu od Ciebie informacji zwrotnej, dlatego bedziemy bardzo wdzieczni za poswiecony czas
| wypetnienie ponizszej ankiety.

Ankieta jest anonimowa.

1. Czy warsztaty pozwolity Ci uzyska¢ odpowiedzi na pytania, ktore pojawity sie w Twoim zyciu ?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

2. Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazowek i technik dotyczacych sposobdw radzenia sobie z Fobig

w sytuacji szkolnej?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

3. Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazowek, ktore moga by¢ pomocne w pokonaniu leku w réznych
nie znanych ci sytuacjach?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

4. Ktora czesc warsztatow podobata Ci sie najbardziej i dlaczego ?

5. Czy chciatabys/ chciatbys wzig€ udziat w innych warsztatach tematycznych?

[] Tt [] NE
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6. Jesli TAK, prosimy o wypisanie tematow, ktore bytyby dla Ciebie interesujgce.

Dziekujemy za wypetnienie ankiety!
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