GROW:"

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

C
* X %
*

Rl Frasmus+

Indywidualne
karty pracy




GRIW"

‘Competences and framework for social system youth workers.
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0k, wierzymy, ze potrafisz przewidzie¢ przysztosc¢. Ustal doktadnie swoje ,przewidywania”

GDZIE?

| KIEDY DOKLADNIE NASTAPI? KOGO TO ZAStUGA?

KOGO WINA? JAKI BEDZIE EFEKT KONCOWY?
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Znieksztatcenie poznawcze - przepowiadanie przysztosci

Codzienne spodziewasz sie, ze to co sie wydarzy bedzie dla ciebie negatywne. Prawie wykluczasz mozliwosc, ze

wydarzenia moga byc dla ciebie pozytywne albo neutralne.
, Na pewno znowu nauczyciel bedzie mnie pytat na lekcji i dostane ztg ocene’

, Nie pojde do szkoty, nie warto’

Wydaje nam sie , ze wiemy co sie wydarzy

, Jesli podejde do grupy, to na pewno mnie wySmiejg”
, Ja wiem, ze nie poradze sobie z tym przedmiotem”

MOJE PRZYKtADY:
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Znieksztatcenie poznawcze
WYOLBRZYMIANIE kontra MINIMALIZACJA inaczej , efekt lornetki”

Czesto podkredlasz swoje stabe strony i uwypuklasz sukcesy innych osob. Z drugiej strony pomniejszasz
swoje zalety i osiggniecia i jednoczesnie twierdzisz, ze btedy i potkniecia innych nic nie znaczg. MYSLENIE
KATASTROFICZNE — demonizowanie zwyczajnych wydarzen

. n

, Nie przejmuj sie kolejng porazka— przeciez tak w ogole to jestes swietnym uczniem. Nie to co ja
, Mam trudng sytuacje w domu ale to nic w poréwnaniu z dzie¢mi, ktore sg w domu dziecka”

Moje przyktady (minimalizowanie wasnych sukceséw):

Moje przyktady (rozdmuchiwanie wtasnych porazek):
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EMOCJANALNEUZASADNIANIE - emocjonalna interpretacja

TRAKTUJESZ SWOJE UCZUCIA JAKO JEDYNE POTWIERDZENIE PRAWDY.

Stwierdzasz, ze twoje negatywne, nieprzyjemne emocje sg wynikiem tego, ze rzeczy wokot ciebie sg negatywne.
Jesli czujesz sie Zle, to dla ciebie oznacza, ze otaczajgcy cie Swiat jest zty. W rzeczywistosci nawet nie rozejrzysz
sie dookota, aby sprawdzic, czy to prawda.

“Czuje sie winny, wiec na pewno jestem winny”

"Jestem wsciekty na ciebie, a to znaczy, ze zachowates sie wobec mnie nieuczciwie i wykorzystates mnie!”

“wystraszyt mnie sgsiad - na pewno jest ztym cztowiekiem ”

W tym btedzie w mysleniu nasze emocje stajg sie bardzo silne. To, co myslimy, zalezy od tego, jak czujemy,
a nie od tego, co rzeczywiscie sie dzieje.

Emocje rzutujg na myslenie. Zte samopoczucie, smutek i przygnebienie, sprawiajg, ze wszystko inne
rowniez takie sie wydaje.

Moje przykfady:
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NADUZYWANIE STWIERDZENIA "MUSZE" “POWINNAM/ POWINIENM "
Btad ten jest zwigzany oczekiwaniami.
Czesto poprzeczka umieszczona jest zbyt wysoko, powstaje wrazenie, ze nigdy jej nie przekroczymy.
Godzimy sie wiec z mozliwoscig porazki.
Jestesmy coraz bardziej Swiadomi naszych wad i rzeczy, ktorych nie zrobiliSmy.
Mysli takie czesto zaczynajg sie od stow:

* Powinienem/ powinnam

* Musze

* Nie powinienem/ nie powinnam
* Nie moge

| konczg sie wyznaczeniem sobie niemozliwych do osiggniecia standardow.

"musze byc bardziej spontaniczny, naturalny”
‘powinienem wiecej sie starac”

“powinienem to wiedzie¢ od razu”

"musze mie¢ odpowiednie powody, aby mu odmowic”
"musze go polubi¢”

Powinnam rozumie¢, wiedziec i przewidywac wszystko
Powinnam godnie wytrzymywac wszelkie przeciwnosci
Powinnam by¢ samodzielna we wszystkim

Moje przykfady:
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WADY | ZALETY dysfunkcyjnych zatozen

Jakie sg zalety myslenia, ze:
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Jakie sg wady myslenia, ze:
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Wyglada na to, ze:

Z jednej strony:

Ale z drugiej strony powoduje, ze:
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Na ile pomocna bytaby zmiana tego sposobu

Myslenia/zatozenia/zachowania?
Jakie zatozenie bytoby bardziej realistyczne i pomocne?

Odswiezajgce oddychanie podczas chodzenia

o GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy
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Idac, spogladaj nieznacznie w dot, na czubek nosa.

Gdy wciggasz i wypuszczasz powietrze przez nos, wstuchuj sie w swoj oddech.

Zwro¢ uwage, jaki dzwiek towarzyszy twojemu oddechowi: Wysoki czy niski?

Zacznij by¢ swiadomy swojej postawy. Czy jestes wyprostowany? Czy twoje ramiona sg Sciggniete do tytu, a
gtowa podniesiona? Czy nie jestes zgarbiony?

Wstuchuj sie w odgtos swoich krokdw. Czy wydajg ci sie ciezkie czy lekkie? Opisz odgtos swoich krokdow.

Idgc, powtarzaj sobie: ,Teraz zauwazam moj sposob oddychania. Kiedy robie krok, wdycham powietrze. Kiedy
robie nastepny krok wydycham powietrze”,

Pozwdl sobie przez pare minut doswiadczac tego, jak chodzisz.

Badz skupiony na wdechu i wydechu.

Zwro¢ uwage, co sie dzieje, kiedy stajesz sie swiadomy doznan zwigzanych z twoim ciatem.
Czy masz wiekszg swiadomos¢ swoich krokow?

Czy twoja postawa sie poprawita?

Jak brzmi twoj oddech?

Czy czujesz sie spokojniejszy?

Pamietaj, by chodzi¢ w sposdb spokojny i rozluzniony. Rytm krokdw pomoze ci szybciej wejS¢ w naturalny stan
odprezenia.

Wykonuj to ¢wiczenie przez 5 minut. Mozesz przy tym iS¢ szybko lub wolno.

Zwro¢ uwage na to, ze jesli podczas chodzenia koncentrujesz sie na dzwiekach towarzyszacych oddychaniu,
wejScie w naturalny stan odprezenia staje sie fatwiejsze. To ¢wiczenie mozesz wykonywac wszedzie i 0 kazdej
porze.

Jesli w biurze czujesz sie zestresowany, zrob sobie kilka minut przerwy i p6jdz do toalety, ¢wiczac po drodze.
Jestes spragniony? Zrdb krotkg przerwe i pospaceruj sobie, zanim pdjdziesz na kawe. Przerwa obiadowa to
tez $wietna okazja do éwiczenia. Cwicz takze po wyjsciu z biura. Oddech towarzyszy ci zawsze i wszedzie. To
proste ¢wiczenie jest ogromnie skuteczne.

GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy °
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KATASTROFIZACJA - Znieksztatcenia poznawcze

Jesli, katastrofizujesz” to maty przeciek na dnie todzijest rownoznaczny z jej zatopieniem. Ze wszystkich mozliwych
scenariuszy masz sktonnos¢ do wybierania tego najgorszego, nawet jak jest najmniej prawdopodobny.

Kiedy czytasz w gazecie i jakim$ nieszczesciu lub styszysz ztg plotke zaczynasz od razu zastanawiac sie
,Co bedzie jesli to nieszczescie przytrafi sie mnie?”

Co bedzie jesli ztamie noge ?

Co bedzie jak mnie odrzucg przy rekrutacji ?

Co bedzie jak kolega zacznie bra¢ narkotyki?

Taka lista nie ma konca! Wyobraznia katastrofisty nie zna granic.

,BOl gtowy to pewnie oznaka raka mozgu”

,Jak nie zdam tego egzaminu, to strace wszystko i umre pod mostem,

,Jak bede wraca¢ do domu to na pewno mnie napadng”

Te wszystkie rzeczy moga sie wydarzy¢, ale ich prawdopodobieristwo jest najczesciej mniejsze niz oczekujesz!
10 % ludzi = zdarzy sie raz na 10 dni (3 razy w miesigcu)
1 % ludzi = zdarzy sie raz na trzy miesigce

Moje przykfady:
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CZYTANIE W MYSLACH - ZNIEKSZTALCENIE POZNAWCZE

Widzisz sprawy negatywnie bez wzgledu na to, czy masz na to jakieS dowody czy nie.

Stwierdzasz, ze ktos$ jest do ciebie wrogo nastawiony, ale w zaden sposob tego nie sprawdzasz. Reagujesz
wycofaniem sie lub atakiem. To z kolei wywotuje negatywne reakcje ludzi blisko ciebie i automatycznie potwierdza
twoje przekonanie, ze inni sg wrogo do ciebie nastawieni.

W rzeczywistosci ty to sprowokowates przez negatywng interpretacje zachowarn tych osab.

‘on sie do mnie dzisiaj w ogole nie odzywa. Pewnie jest na mnie wsciekty. Co ja zrobitem zle?”

(a moze on po prostu jest zaziebiony i ma ktopoty z gardtem?)

Ten btad rodzi poczucie, ze wie sie, co myslg wszyscy inni ludzie.

Moje przykfady:
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Znieksztatcenia poznawcze

MYSLENIE CZARNO — BIALE czyli WSZYSTKO ALBO NIC

Sprawy postrzegasz jako czarne lub biate. Myslisz skrajnoSciami — nie dostrzegasz posrednich rozwigzan lub
odcieni szarosci. Nie ma zadnych rozwigzan Srodka. Rzeczy sg dla ciebie albo wspaniate albo beznadziejne. Jesli
to, co robisz nie jest doskonate, to traktujesz to jako catkowitg porazke. To prowadzi do perfekcjonizmu czyli
dazenia do bycia idealnym i bezbtednym.

Najwiekszym zagrozeniem myslenia czarno — biatego jest jego wptyw na samoocene danej osoby. Cztowiekowi
myslgcemu w ten sposob wydaje sie, ze jesli nie jest ideatem, to moze by¢ catkowitym nieudacznikiem. W takim
mysleniu nie ma miejsca na btedy czy Srednie lub dobre wyniki.

Wszystko postrzegane jest wedtug zasady ,wszystko albo nic”.

Drobne niedociggniecia i niemoznosc bycia perfekcyjnym jest uznawana za kompletng kleske

Kiedy zazwyczaj myslisz czarno - biato ?:

Moje mysli:
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Kluczem do pokonania myslenia czarno — biatego jest powstrzymanie sie od czarno biatych osgdow. Ludzie nie
sg wytgcznie skrajnie zadowoleni lub nieszczesliwi, bezwzglednie odrzucajacy, doskonale odwazni lub catkowicie
tchorzliwi. Wiekszosc¢ z nas wykazuje rozne natezenie cech........

Jesli musimy dokonac jakies oceny sprobujmy oceni¢ w skali procentowe;.

Moje cechy:

0% 100%

Legenda:

60 % — 80 % Strefa sukcesu

80 % — 90 % Strefa nadmiernego wysitku
90 % — 100 % Strefa cudu

GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy e
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NADMIERNE UOGOLNIANIE- znieksztatcenie poznawcze

Widzisz pojedyncze wydarzenia jako cigg niekonczacych sie porazek. Jesli dojdzie do nieporozumienia pomiedzy
tobg a wazng dla ciebie o0sobg myslisz, ze ona cie nie rozumie i w ogole nie dba o ciebie. Myslisz, ze zawsze
bedziesz odizolowany i niezrozumiany przez te osobe .Wyciggasz wniosek, ze to co zdarzyto ci sie raz bedzie sie
powtarzato zawsze w ten sam sposab.

« “nikt mnie nigdy nie rozumie”

- “zawsze jestem odrzucany w towarzystwie”

« “taki juz mdj los — zawsze spotyka mnie najgorsze”
* ‘jedynie ona mnie rozumiata’

« "nikt 0o mnie nie dba"

* “wszyscy mnie unikajg”

+ ludzie sg zIi"

Ten biagd w mysleniu powoduje, ze jednorazowe wydarzenie czy niepowodzenie gwattownie rosnie , zmierzajac
do niekonczace;j sie kleki.

Moje przykfady:
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WYBIORCZA UWAGA - SKUPIANIE SIE NA NEGATYWACH

Przywigzujesz sie do jednego negatywnego szczegotu i tak dtugo go analizujesz, az wszystko wkoto jest “zarazone”
takim negatywnym patrzeniem. Jesli zdarzy ci sie przygotowac dobry ,deser”, ale przy tym nie wyjdzie ci, zupa’, to
tak dtugo to rozpamietujesz, ze ostatecznie caty obiad zaczynasz traktowac jako ogromne nieszczescie.
Skupiasz sie wytgcznie na negatywnych wydarzeniach. Dostrzegasz tylko rzeczy, ktére poszty Zle albo nie sg w
porzadku. Jakiekolwiek pozytywne aspekty sg pomijane lub traktowane zniedowierzaniem.

‘wygratam gre ale .... zapomniatam przejs¢ wazng runde
‘jestem ztg kolezankg i beznadziejng uczennicg *

Czasami nazywamy to znieksztatcenie ,czarnymi okularami®. Czarne okulary pozwalajg zobaczyc¢ tylko jedna
strone wydarzen — strone negatywnag! Jesli dobrze sie bawisz albo spotykajg cie przyjemne rzeczy, to czarne
okulary i tak wynajda cos$, co poszto Zle albo nie byto wystarczajgco zadowalajgce. Sg to te negatywne rzeczy,
ktore najszybciej zauwazysz i najlepiej pamietasz.

By¢ moze nauczyciel pochwalit Cie ostatnio za Twojg prace, ale gdy zostatas poproszona o wypetnienie i oddanie

czesci dokumentacji. Ta ostatnia prosba wpedzita Cie w zty nastrdj, gdyz skupitas sie tylko na tj czesci komunikatu
I pomyslatas, ze ,jestes leniwa” W ten sposdb skupitas sie na jedynym trudnym komunikacie

Moje przykfady:
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ODRZUCANIE POZYTYWOW

Ten btad w mysleniu polega na odrzuceniu jakichkolwiek pozytywnych aspektow jako nieistotnych lub podwazeniu
ich w jakikolwiek inny sposdb.

Odrzucasz, nie bierzesz pod uwage pozytywnych doswiadczen i usilnie podtrzymujesz negatywne przekonanie,
ktore nie jest oparte na twoich codziennych przezyciach.

Uzywasz do tego najrozniejszych, czesto nieracjonalnych argumentow. Np. Nie pozwolisz sobie na dobre
samopoczucie €zy przezywanie przyjemnych emocji poniewaz powiesz sobie, ze po nich muszg nastgpic
nieprzyjemne uczucia — w ten sposob zaczniesz czuc sie winny za dobre samopoczucie.

Stopniowo eliminujesz wszystkie dobre rzeczy zdarzajgce ci sie w zyciu.

‘niby czuje sie dobrze, ale ..

,pieknie wygladasz w tej sukience

,T0 sie nie liczy, bo to sukienka kupiona na wyprzedazy 10 lat temu”

Gdy pewna osoba dowiaduje sie, ze jest chetny/a, by sie z nig/nim umowic, stwierdza, ze :
,Pewnie nie mogt/nie mogta znalez¢ nikogo innego, by po6js¢ na te impreze”

Gdy poradzisz sobie dobrze z testem z matematyki, doskonale mozesz to

zdyskredytowac¢ myslac ,ale to byto proste, dopiero co sie tego uczyliSmy”

Moje przykfady:
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Problemem, ktdry czesto pojawia sie w naszej ocenie jest stawianie sobie nierealnych, idealnych celéw. Dlatego
czasami warto sie zastanowic, czy nie postawiliSmy sobie poprzeczki troche powyzej rekordu Swiata.

Sproébuj sie zastanowic¢ nad kilkoma zadaniami, ktére czekajg Cie w najblizszym tygodniu.

GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy
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Podwajne standardy

Prosze napisz w ramce jakich standardéw wymagasz od siebie, na przyktad w obowigzkach domowych, uczeniu
sie.

Czy takich samych standardéw wymagasz od swojego od swojej kolezanki?
Jesli nie sprobujmy znalez¢ bardziej racjonalne standardy.

o GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy
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Przypomnij sobie niektore negatywne epitety, ktérymi opisujesz siebie lub swoje doswiadczenia. Pomysl jakiej
rady udzielitbys przyjacielowi, koledze?

Czy wobec nich bytbys réwnie krytyczny jak wzgledem siebie?

Aktualna negatywna ocena:

Rada dla przyjaciela/ kolegi/ kolezanki

Dlaczego wobec siebie jestem bardziej krytyczny /a?

WNIOSKI:

GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy 0
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‘Competences and framework for social system youth workers.

INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 28

Prosze potacz zdania z lewej kolumny z nazwami w kolumnie obrazujacych je schematow przedstawionymi w
prawej

Po tym co zrobita Zuza nigdy nie zaufam rudym kobietom

Te wszystkie negatywne uwagi na odprawie byty z pewn-
oscig do mnie

Jezeli jedna osoba mnie odrzuci moje starania sg do
niczego

Piknik bytby dobry, gdybysmy nie przypalili kurczaka

Zawsze sie usmiecha, ale wiem, ze mnie nie lubi

Woeale ta bluzka nie jest super, kupitam jg na przecenie

Boje sie, ze ona chce ze mng zerwag, bo nie zadzwonita
od dwach dni

Musze jeszcze dzis w nocy zrobi¢ wszystkie zadania

Z pewnoscig nie zalicze najblizszego sprawdzianu

GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy
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Prosze wypisz dziesiec rzeczy z ktorych mozesz byc¢ zadowolona/y i ktére wydarzyty sie
w ciggu ostatnich dwdch dni.

10.

Prosze sprobuj robic to zadanie codziennie przez przynajmniej najblizsze dwa tygodni.

GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy °
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8 Krokdw Pogromey

Zanim przejdziesz do 8 krokdw, sprawdz czy sg Ci potrzebne.
Kroki mozesz wykorzysta¢ w budowaniu relacji, doskonaleniu umiejetnosci spotecznych, autoprezentacji.

Kogo zazwyczaj atakujesz, gdy nic Ci nie wychodzi ?
Co ci przeszkadza w osigganiu celu ?

Czy zadajesz sobie i innym pytania, zeby zweryfikowac fakty?

TAK NIE

Czy wyrazasz gtosno zadowolenie ze swoich osiggniec?

TAK NIE

Czy uwaznie stuchasz innych ?

TAK NIE

Czy zapisujesz wazne dla Ciebie informacje ?

TAK NIE

Czy szukasz zamiast szukac réznych wariantow rozwigzan, upierasz sie przy pierwszym pomysle?
TAK NIE

Czy jestes otwarty na relacje z innymi pamietajgc o swoich potrzebach ?

TAK NIE

e GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy
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Atakuj problem, a nie ludzi.

1

2 Nie skupiaj sie na tym co negatywne , ale na potrzebach i interesach.

3 Zadawaj pytania zamiast opierac sie na swych fantazjach i przypuszczeniach.

4, Docen to, co udato sie 0siggnac, i gtosno to wyrazaj.

5. Uwaznie wystuchaj stanowiska drugiej strony.

6 To, co najwazniejsze, zapisuj — od razu stanie sie jasniejsze.

7. Uzyj swojej wyobrazni przy poszukiwaniu réznych wariantow rozwigzan, nie upieraj sie przy swoim
pierwszym pomysle.

8 Badz elastyczny i otwarty w relacjach , wcigz pamietajgc o sobie i swoich potrzebach.
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