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Metoda

TIC TAC




Metoda TIC-TAK

Wskazuje na etapy
rozwoju miodziezy

Skupia sie na
biologicznych
aspektach rozwoju
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Pozwala na lepsze
Zrozumienie
mtodych ludzi
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Wiasciwa identyfikacja zachowan,
ktore sg postrzegane jako czesc
procesu rozwojowego

Metoda skupia sie na pracy z

] . osobami mtodymi, ktore maja
/atozenia problemy w zawieraniu znajomosci i

m etOdy integracjg z grupa.

Zaktada prace z grupg, w ktorej zostaty
zauwazone trudnosci w integracji
uwidaczniajgce sie brakiem serdecznosci,
kolezenstwa, wspotpracy, pojawianiem sie
/ wyzwisk, izolowanie sie rowiesnikow,

//// niezdrowej rywalizacji, braku akceptacji,

%

/ | / agresjq. \\



A UP!
-Erasmus+ GRLW:

: * pracy z osobami mtodymi, ktore maijg
Metoda sku Pla problemy w zawieraniu znajomosci i
. . integracjg z grupa.
sie na:

v,
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/aktada prace z grupa, w ktorej zostaty zauwazone
trudnosci w integracji uwidaczniajgce sie

brakiem

pojawianiem

| UEEREE] sie wyzwisk

, . w==d kolezenstwa,
serdecznosci,

izolowaniem . .
fe niezdrowe; braku

rywalizacji, akceptacji,

rowiesnikow,
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wzmochnienie kompetencji dotyczacych pojeé z zakresu:

integracji grupy,

Gtéwny cel
metody

zmiany zachowan, ktore majg negatywny wptyw na grupe

jej uzytkownicy potrafili bedg przejmowac funkcji mediatora

A N
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Rezultaty stosowania metody :

nabycie kompetencji w
zakresie sposobow
rozwigzywania
konfliktéw i pracy w
grupie,

zwiekszenie wiedzy
dotyczgcej obszarow
Zwigzanych z pojeciem
wyborow i
konsekwencji,

nabycie kompetencji w

zakresie rozpoznawania

emocji i ich wptywu na
relacje,

nabycie umiejetnosci
prowadzenia rozmow
trudnych na tematy
ZWigzane z
oczekiwaniami,

zaufanie i zrozumienie
miedzy nastolatkami a
ich opiekunami i
terapeutami.

nabycie wiedzy nt.
etapow rozwoju i
wplywu rozwoju mozgu
na zachowanie,




WYPRACOWANE
NARZEDZIA
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1 4 modelowe scenariusze do pracy z mtodziezg
1 30 indywidualnych kart pracy do pracy z mtodziezg
1 20 kart terapeutycznych do pracy z mtodziezg

 1program szkoleniowy do zastosowania w
przygotowaniu terapeutow, nauczycieli,
pedagogow i opiekundw mtodziezy zagrozonej
wykluczeniem spotecznym i wykluczonej
spotecznie.

 opis metody TIC-TAC
J prezentacja catosciowa metody
1 4 niezalezne ¢wiczenia




,Relacje w grupie”
1 scenariusz do

pracy z mtodzieza
metody TIC —TAC

1y,
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e Celem warsztatéw jest takze przyjrzenie sie sytuacji trudnej i
stworzenie warunkdw do poradzenia sobie samemu w sytuacji
trudnej relacji z nowym srodowiskiem

* Mtiody cztowiek znajduje sie w podwojnie trudnej sytuacji zwigzanej
ze zmiang Srodowiska.

C E |_ E * Moze by¢ na ogdt osamotniony we wchodzeniu w relacje z nowo
poznanymi osobami oraz “odczytywaniem” wymagan i zasad
panujgcych w grupie.

e Zajecia majg pomoc mtodziezy zaadoptowac sie do nowych
warunkéw w nowej grupie , pomoéc w integracji z otoczeniem




Rezultaty:
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zwiekszenie poziomu integracji w spdjnosci grupy poprzez
zbudowanie klimatu zaufania i otwartosci,

utatwienie mtodziezy wzajemnego zapoznania sie ze sobg,
nawigzanie satysfakcjonujgcych kontaktéw z rowiesnikami,
zbudowanie pozytywnej i dtugotrwatej relacji w poszanowaniu
innosci,

uczenie poszanowania indywidualnosci i praw kazdego cztowieka
niezaleznie skad pochodzi

odreagowanie negatywnych emocji, zmniejszenie napiec i
niepokojow zwigzanych z nowg sytuacjg i nowg grupa,

Akceptacja siebie, wzrost zaufania do siebie, ale tez do innych




- Erasmus+ GPQW{TUW

Mini wyktad

Pierwsze wrazenie bywa kluczowe, gdyz nie
tak fatwo go podzniej zmienié. Umiejetnosc
samokontroli, samoswiadomosci i radzenia
sobie z wtasnymi lekami jest wazna dla
kazdego z nas. Sytuacje zwigzane ze
zdobyciem zatrudnienia sg typowe i duzym
stopniu mozna sie do nich odpowiednio
przygotowac.
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Zakres wiedzy i umiejetnosci

Zagadnienia, ktore przyblizasz , wykonujgc odpowiednie ¢wiczenia:
Waplikacja o prace,

W sposoby rekrutacji,

L zadawane pytania podczas rozmowy kwalifikacyjnej,

U odpowiedni strdj,

L wtasciwe zachowanie,

/ O funkcjonowanie poszczegdlnych przedsiebiorstw
/////

2 /i \\
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Warsztaty majg na celu :

*zbudowanie poczucie wtasnej wartosci,

e otwarcia w stosunku do Swiata zewnetrznego,
*przezwyciezenia barier,

* poradzenia sobie w nowych sytuacjach
zwigzanych z wkraczaniem cztowieka w

Wa rsztaty: dorostosé.

*poznamy techniki i narzedzia podnoszgce
swiadomos¢ mowy ciafa, oddziatywania na siebie
i innych, kreowania rzeczywistosci.

* bedziemy w stanie nie tylko sprostac zadaniom,
jakie stawia przed nami dorostosc, ale rowniez je
samodzielnie kreowac.
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Terapeutyczna karta
pracy

Jak zazdros¢ wptywa na wzajemne relacje?

Co bys poradzit osobie, ktora przezywa
zazdros¢, zeby poczuta sie lepiej?
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Lubi¢ samego siebie

e Usiadz lub potdz sie wygodnie (ok. 10
sekund). Zamknij oczy. Poczuj wszystkie
czesci ciata, ktore dotykajg podtoza..
Rozluznij wszystkie miesnie w ciele i
usmiechnij sie do siebie. Poczuj, jak
podtoze Cie niesie wraz z otaczajgcym Cie

Re | d ksa CJ d swiatem. Poczuj sie dobrze i bezpiecznie.

e Potdz teraz prawg dton na brzuchu i
pomysl o tgce i lesie, ptakach Spiewajgcych
radosnie (ok. 15 sekund). Pot6z teraz lewa
dton na brzuchu i wyobraz sobie cicho
ptynaca spokojnie rzeke i otaczajacy ja las.




Trening
oddechowy
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Wdychasz powoli powietrze....
Zatrzymaj powietrze w ptucach na 5
sekund i powoli je wypusc.

Skoncentruj sie teraz na tym, zeby
przyjaznie odnosic sie do wszystkiego, co
znajduje sie w Tobie.

Badz sobie wdzieczny, za wszystko, co
dajesz sobie i innym.

Wypetnij swoje ciato ztotym sSwiattem
uczucia mitosci do siebie i do Swiata.
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»Mediacje rowiesnicze jako
narzedzie rozwigzywania
konfliktow ,,

2 scenariusz do pracy z
mtodziezg metody TIC —TAC
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Mediacja

"'OWIESNICZd * Gtownym celem jest wzmocnienie

lako na rzedzie kompetencji w ramach radzenia sobie w

- : : sytuacjach konfliktowych, z jakimi mtodzi
OZWiqzZywdnld ludzie stykajg sie w zyciu codziennym, ze
<onfliktow szczegdlnym naciskiem na spory, ktére maja

miejsce w grupach rowiesniczych.
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* Metoda zaktada poszerzenie wiedzy |
umiejetnosci z zakresu integracji grupy,
: : komunikacji, rozwigzywania konfliktow i
/atozenia zachowan, ktore majg negatywny wptyw na

grupe.
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Jwarsztaty umozliwiajg mtodziezy diagnoze
sytuacji konfliktowych,
dprzyjrzenie sie witasnemu modelowi reagowania

dpoznanie technik i metod radzenia sobie w
omawianych sytuacjach

Ce | e J uczestnicy zostang wyposazeni w wiedze na

, temat mediacji rowiesniczej,
warsztatow

J postaw mtodziezy,

1 akceptacji innosci,

J samoakceptac;ji.

dbedg potrafili przyjmowac role mediatora.
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Jzwiekszenie wiedzy dotyczgcej obszardow zwigzanych z
pojeciem konfliktu,

dzwiekszenie wiedzy dotyczgcej technik i metod
rozwigzywania konfliktéw,

dnabycie kompetencji w zakresie rozpoznawania emocji i
ich wptywu na proces rozwigzywania konfliktow,

dnabycie wiedzy na temat roli komunikacji w

ReZU |taty rozwigzywaniu konfliktow,

(nabycie umiejetnosci w zakresie stosowania technik
relaksacyjnych,

dnabycie kompetencji stosowania mediacji jako narzedzia
rozwigzywania konfliktow réwiesniczych,

dnabycie umiejetnosci wcielania sie w role mediatora.
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Konflikty

Konflikty sg wpisane w nasze zycie.
Doswiadczamy ich na co dzien, w réznych
relacjach i sSrodowiskach, sg powszechne.

Przyczyny konfliktow bywajag réznorodne.

Czes€ z nich ma korzenie w negatywnych
relacjach interpersonalnych w rodzinie, pracy,
grupie rowiesniczej itp.




,Spory”
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Bywajg wynikiem:
 zaburzen komunikacyjnych,

dnieumiejetnosci zarzgdzania wiasnymi
emocjami,

 brakiem kompetencji w zakresie
pewnosci siebie,

d braku asertywnosci,

 braku poczucia wtasnej wartosci

d braku stosowania technik
relaksacyjnych




- Erasmus+ GPE‘NTW

* Konflikt jest definiowany jako wystepowanie
niezgodnych, sprzecznych intereséw.
* Takie ujecie nie wyczerpuje jednak w petni
KOﬂﬂ i kt istoty omawianej problematyki.

* Konflikt bowiem moze wynikac z roznic
petnionych rol, pfci, przekonan, wierzen,
emocji, niezgodnosci intencji, braku
szacunku, akceptacji czy tolerancji




Konflikt

AAJUP!
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[ jest zjawiskiem naturalnym nawet w
zdrowych, dobrze funkcjonujgcych grupach.

Jzazwyczaj pojawia sie wtedy, gdy strony
d3zg do odmiennych, niezgodnych celéw.

Jwystapienie rzeczywistych problemoéw nie
jest konieczne do powstania konfliktu.

J czasem wystarczy przekonanie o wrogich
intencjach zaangazowanych stron.
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Efekty

* Program scenariusza , ktory wyposaza mtodego
cztowieka w wiedze i umiejetnosci dostrzegania
pozytywnych stron sytuacji konfliktowych.

 Mtodziez, realizujgc ten program, nabywa
praktyczne umiejetnosci radzenia sobie w trudnych,
spornych sytuacjach.

N\




MEDIACJE
ROWIESNICZE

AAJUP!
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Alternatywna metodg rozwigzywania sporow,
ktore wystepujg wsrod dzieci i mtodziezy na
terenie szkoty czy innych placowek
opiekunczo-wychowawczych oraz
resocjalizacyjnych w obecnosci mediatora.




Mediator

- Erasmus+ GRQWY'FP!

Mediacja jest dobrowolnym i
poufnym procesem, w ktorym

neutralna, niezalezna osoba, zwana
mediatorem, za zgodg stron,
pomaga w rozwigzaniu sporu.

Istotnym jest fakt, iz mediator nie
narzuca rozwigzan tylko wspiera
uczestnikow w ich odnalezieniu.
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Kandydat

. e Kandydatem na mediatora rowiesniczego
powinien byc¢ uczen cieszgcy sie zaufaniem
rowiesnikow, ktorego wiek, samodzielnosc i
stopien dojrzatosci psychospotecznej
pozwolg na zrozumienie istoty konfliktu,

mediacji, punktu widzenia drugiego
cztowieka
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* Mediacja pozwala zdefiniowac co jest istotg
sporu, jakie obszary i kwestie obejmuje.
Umozliwia pokonanie barier
Proces komunikacyjnych, opracowanie mozliwych |
akceptowalnych rozwigzan oraz zawarcie
satysfakcjonujgcego porozumienia, jezeli
taka jest wola stron
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Co nam daje mediacja ?

SItA MEDIACII JEST ROZMOWA SKONFLIKTOWANYCH MEDIACJA CHRONI PRAWA | INTERESY STRON SPRZYJA BUDOWANIU RELACJI ORAZ WPROWADZA
STRON O TYM CO DZIELI, WSPOLNE POSZUKIWANIE KONFLIKTU. KULTURE DIALOGU | WSPOtODPOWIEDZIALNOSCI ZA
ROZWIAZAN ORAZ SWIADOME PRZYJECIE KSZTALtTOWANIE KLIMATU W GRUPIE | OTOCZENIU.

ODPOWIEDZIALNOSCI ZA WYPRACOWANE
POROZUMIENIE.




Indywidualna
karta pracy

Wskaz swoje bariery
komunikacyjne w

relacji TY — DOROStLY

Zastanow sie co je
wywotuje oraz jak
mozna je

wyeliminowac

- Erasmus+ GRW:"
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»,Praca na relacjach Mtodziez -
Dorosty ,,

3 scenariusz do pracy z
mtodziezg metody TIC —TAC




CEL METODY

AAJUP!
-Erasmus+ GP“:" ”

Gtownym celem pracy z wykorzystaniem
metody TIC-TAC jest wzmocnienie

kompetencji dotyczacych pojec z zakresu:
 integracji grupy,
Jkomunikacji,

Jpostaw asertywnych,

drozwigzywania konfliktéw i zachowan, ktore
majg negatywny wptyw na grupe.




REZULTATY:
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Planowane jest osiggniecie przez uczestnikow
nastepujacych rezultatow:

JW?zrost poczucia pewnosci siebie

JWzmocnienie kompetencji w zakresie
prawidtowej komunikacji werbalnej i
niewerbalnej w relacji mtodziez-dorosty

JWzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia
sobie sytuacjami konfliktu

(UNabycie radzenia sobie w sytuacjach trudnych,
konfliktowych w relacji mtodziez-dorosty

dUmiejetnos$¢ stosowania technik relaksacyjnych
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UMIEJETNOSCI

dib =

Umiejetnosci komunikowania sie ze spotecznoscia, a Umiejetnosci przektadajg sie na zycie rodzinne i llos¢ komunikatow, oczekiwan, skala waznosci, potrzeba
doktadniej z grupami spotecznymi, odnajdowanie sie w zawodowe. bezpieczenstwa, atmosfera, zrozumienie to jedne z
nich dzieki dostosowaniu komunikatu nalezg dzi$ do wielu czynnikéw wptywajacych na sposéb
unikalnych i kluczowych kompetencji cztowieka. porozumiewania sie i odbiér w relacji mtodziez-dorosty.

/2
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PLUSY

©f

POPRAWNA KOMUNIKACIJA JEST UCZYMY SIE SIEBIE, BUDUJEMY POMAGA RQZUMlEC, SZANOWAC |
NIEZBEDNA DLA NASZEGO ZDROWIA ZAUFANIE, NAWIAZUJEMY LUBIC INNYCH LUDZI.
FIZYCZNEGO | PSYCHICZNEGO. WSPOl’_PRACE.
%
///f
/ /

N\
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BtEDY KOMUNIKACYJNE

Niewtasciwa, niedostosowana komunikacja jest
najczesciej wymienianym zrodtem konfliktow
interpersonalnych, czesto czujgc sie wtedy
bezradni, skrepowani, w ,,sytuacji bez wyjscia”.

Pamietajmy, to porozumiewanie sie, z
reguty zajmuje wiekszosc czasu w ciggu dnia
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BtEDY KOMUNIKACYJNE

Niewfasciwa, niedostosowana komunikacja jest najczesciej
wymienianym zrodtem konfliktow interpersonalnych,

czesto czujemy sie wtedy bezradni, skrepowani,

w ,,sytuacji bez wyjscia”.

Pamietajmy, to porozumiewanie sie, z reguty zajmuje
wiekszos¢ czasu w ciggu dnia
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Warto pamietac!

&8 O B v

KOMUNIKACJA TO NIE TYLKO TO JAK SLYSZYMY, JAKA MAMY BARWE GtOSU, ALE TEZ POSTAWY CIALA, MIMIKA, KTORA MOWI
TO CO MOWIMY, WYRAZNIE ODBIORCY, CZY
W TYM CO KOMUNIKUJEMY
JESTESMY SPOINI.

2
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CEL WARSZTATOW:

poradzenia sobie w
nowych sytuacjach
przezwyciezenia barier, Zwigzanych z sytuacjami
kryzysowymi i
stresujgcymi

majg na celu przede
wszystkim zbudowanie otwarcia w stosunku do
poczucie wiasnej dorostego,
wartosci,

CERENm] EEL | oddziatywania na siebie i kreowania

innych, rzeczywistosci.

narzedzia podnoszgce
Swiadomosé mowy ciafa,
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Komunikacja
interpersonalna wymiana
informacji miedzy je;
uczestnikami




- Erasmus+ GRQWY'PP!

)

ﬁ% co méwimy,

Komunikacja

to:

,,:# postawy ciafa,

to co moéwi wyraznie odbiorcy, czy w tym co

komunikujemy jestesmy spojni
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Napisz, czym dla Ciebie jest
manipulacja?

ndywidualna
Karta pracy

Czy byles ofiarg manipulacji?

Jesli tak, to opisz tg sytuacje.

g



indywidualna
karta pracy

2
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Blokady w komunikacji
Umoralnianie
Zniechecanie

Pouczanie

Rozkazywanie

Wypominanie

Ostrzeganie

Bagatelizownie potrzeb
Grozenie, upominanie
Dyktowanie wtasnych rowigzan
Robienie wyrzutow
Wyrozumiatos¢

Osmieszanie

Umniejszanie waznosci
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* Wyobraz sobie, ze jestes morskim stworzeniem. Odpoczywasz.
Rozkoszujesz sie btekitem morza.

* Wez teraz gteboki wdech i poczuj, jak Twoje ciato wypetnia sie
nowg energiy.

* Teraz zréb wydech i poczuj, jak napiecie wraz z nim opuszcza
Twoje ciato.

* Gteboki wdech — czujesz, jak Twoje ptuca napetniaja sie
energia.

Powoli wydychasz powietrze i czujesz, jak Twoje ciato opuszcza
stres.

Relaksacja

* Oddychasz swobodnie.
* Pozwdl sobie poczug, jaki spokdj otacza Cie na dnie oceanu.

* Czujesz jak wszystkie przyziemne sprawy, pospiech
codziennos¢, problemy oddalajg sie od Ciebie.

e Szum oceanu koi cie i uspokaja.



Trening
relaksacyjny
wyobrazeniowy

AAJUP!
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Wyobraz sobie btekitne
niebo...Wyobraz sobie
tecze...Wyobraz sobie kolor
niebieski, pachngce chabrami i
niezapominajkami powietrze
..... odprez sie ...

Pozwol, aby to ciepto przenikneto
wszystkie czesci twojego ciata.
Zatroszcz sie o swoje ciafto.
Potrzebuje twojej uwagi, dbatosci i
troski.
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,Bezpieczenstwo w sieci”

4 scenariusz do pracy z
mtodziezg metody TIC —TAC
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WZMOCNIENIE MtODZIEZY W ZAKRESIE:

NABYCIA KOMPETENCJI DOTYCZACE) OBSZAROW

ZWIAZANYCH Z BEZPIECZENSTWEM W SIECI,

2 > > >
CELWARSZTATOW [ s

NABYCIE WIEDZY NA TEMAT WPtLYWU
BUDOWANIA RELACJI W SIECI,

PROWADZENIA ROZMOW NA TEMATY ZWIAZANE
Z OCZEKIWANIAMI

N\




REZULTATY

nabycie wiedzy na temat
bezpieczenstwa w sieci

umiejetnosci reagowania na
proby wykorzystania w sieci

nabycie wiedzy na temat
emocji towarzyszacej relacji
W sieci

uzmystowienie
negatywnego i pozytywnego
wptywu medidow
spotecznosciowych na
budowanie samooceny i
relacji rowiesniczych

poprawa relacji
bezposrednich z
rowiesnikami

wypracowanie metod
skutecznego i efektywnego
radzenia sobie w sytuacjach
zwigzanych z naduzyciami w
sieci .

wzrost pewnosci siebie

nabycie kompetencji
dotyczacych komunikacji,

postaw asertywnych
zgodnie z metodg TIC -TAC

- Erasmus+ G --_""-wrlyp!

uswiadomienie uczestnikom

wartosci budowania relacji
w oparciu o kontakt

spotecznych poza wirtualny.

wzrost poczucia wtasnej
wartosci




REZULTATY ca:

POSZERZENIE KOMPETENCJI
MLODZIEZY NA TEMAT
BEZPIECZENSTWA W SIECI.

POZNANIE PODSTAWOWE
ZASADY ,,CYFROWEGO JA”

NABYCIE PODSTAWOWE]J
WIEDZY NA TEMAT
BEZPIECZNEGO | SWIADOMEGO
KORZYSTANIA Z ZASOBOW SIECI.

POZNANIE EFEKTYWNEGO
ROZPOZNAWANIA
PRZESTEPSTW POPEENIANYCH
PRZY UZYCIU NOWOCZESNYCH
TECHNOLOGII
TELEINFORMATYCZNYCH
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CYBERPRZEMOC

przesladowanie, zastraszanie,

wysmiewanie z
wykorzystaniem Internetu
i narzedzi elektronicznych

nekanie

/2
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FORMY CYBERPRZEMOCY

rozsytanie kompromitujgcych materiatow (np. zdjec i
filmow),

wtamywanie sie na konta pocztowe i konta
komunikatorow w celu rozsytania prywatnych lub

fatszywych informaciji,

tworzenie osmieszajacych lub dyskredytujgcych stron
www, memow, fatszywych blogow i profili na portalach
spotecznosciowych.
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CHARAKTERYSTYKA

Cyberprzemoc
charakteryzuje sie
wysokg anonimowoscig
Sprawcy oraz ,,znaczng
sifg razenia".

Jest szczegodlnie grozna,
gdy jest kierowana w
stosunku do dzieci i
mtodziezy

Nie dotyczy tylko
bezposrednio ofiary, ale
wptywa na catg grupe, w
ktorej funkcjonuje osoba
poddana cyberprzemocy
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EDUKATOR

W przeciwdziataniu
cyberprzemocy niezwykle wazna
jest rola edukatora,
wychowawcy, rodzica, dorostego,
ktorzy w istotnym stopniu

Niezwykle istotne jest a by w
przypadku doswiadczenia
cyberprzemocy mtody cztowiek
wiedziat do kogo moze zwrocic
sie 0 pomoc

powinny wspiera¢ mtodziez.
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Opisz wtasng lub znang Ci niebezpieczng sytuacje w
sieci zwigzang z cyberprzemocg

Zakresl jakg forme miata cyberprzemoc:

O Wulgarnosé

1 d yWI d ud | Nd O Zastraszanie
<d rta p ra Cy O Wtamanie na bloga/profil/konto pocztowe

1 Kradziez

O Podszywanie sie pod inng osobe
O Nekanie

O Manipulacja
O Inng (jaka?)




Relaksacja
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UsigdZ wygodnie, potdz dtonie na udach, rozluznij
ramiona (ok. 10 sekund). Zamknij oczy. Wyobraz sobie,
ze idziesz przez piekng, spokojng okolice. Widzisz
zielone fgki i spokojnie pasgce sie owce. Dochodzisz do
jeziora. Widzisz tawke nad samym brzegiem. Siadasz
na niej i wstuchujesz sie w plusk wody. Siedzisz w tym
spokojnym miejscu i spokdj otoczenia udziela sie
tobie. Czujesz spokdj wokdt siebie i w sobie. Mdwisz
sobie: ,Jestem zupetnie spokojny” (ok. 30 sekund).
Siedzisz dalej na fawce, zupetnie spokojny i
rozluzniony. Myslisz o nauce, hobby, o czynnosciach,
ktore sprawiajg ci przyjemnos¢. Myslisz o tym, co
naprawde wspaniale ci wychodzi. Wiesz, ze jestes w
tym naprawde dobry. To wspaniate uczucie, kiedy cos
sie udaje. Zegnij teraz rece, wyciggnij je, odetchnij
gteboko. Otwodrz oczy. Jestes teraz spokojny i wierzysz
we witasne sity. (H. Teml, ,,Relaks w nauczaniu”).




Trening wyobrazeniowy

Wyobraz sobie , ze raz na tydzien
robisz sobie detoks cyfrowy,
trwajacy jeden dzien.- daj odpoczaé
swojemu mézgowi.

WyobrazZ sobie, ze idziesz na spacer
bez telefonu. Mozesz na poczatku
poczu¢ sie dziwnie , a potem
niesamowicie odswierzajgco. Rdb to

coraz czesciej. Spacer to odpoczynek.

Wyobraz sobie, ze trzymasz telefon
z dala od tdzka. Sprébuj tak zrobic
kilka nocy w tygodniu. Twoja
sypialnia moze by¢ wolna od
technologii cyfrowych.

Wyobraz sobie, ze sprawdzasz swaj
telefon 100 razy dziennie. Pomysl po
co i znajdz co$ przyjemnego czym
zajmiesz swoj czas.

- Erasmus+ GP‘;‘NTUW

Wyobraz sobie, ze jeste$
kulturalny/a. Masz wytgczony
telefon w czasie positkdw, lub kiedy
jestes na spotkaniu. Pomysl czy
mozesz pokonac pragnienie
sprawdzenia telefonu przy stole,
nawet jesli robi to ktos obok.

Wyobraz sobie, ze surfujesz po
pragnieniu korzystania z sieci. Zobacz
na uczucie w swoim ciele. Czy
mozesz surfowac na jego fali. Poczuj
Ze grasz. Mdzg nie rozréznia mysli od
dziatania. Kiedy odczuwasz tak samo
jak dziatasz mozesz poczuc ulge.
Korzystaj z sieci kiedy chcesz a nie
kiedy musisz.
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Powiatowe Centrum
Pomocy Rodzinie

w Odwiecimiu

" POWIAT
OSWIECIMSKI

(@) FeR

FUNDACJA EDUKACJI,
ROZWOJU | INNOWAJI
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* DZIEKUJEMY ZA UWAGE | ZAPRASZAMY DO
KORZYSTANIA Z BEZPtATNYCH NARZEDZI
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