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102. Zadanie 2.2 Pracuj powoli,

pracuj lepiej Zestaw narzedzi
treningowych
Nazwa umiejetnosci: Stres i brak
relaksu
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NAZWA NARZEDZIA: "OPTYMIZM (PRZEFORMULOWANIE)"

ORGANIZACIA | KRAJ: Orange Hill Polska

Online | X

Twarza w twarz

Przeglad (Czego sie naucze?):

X

Dzieki realizacji ¢wiczenia uczestnicy:

® nauczg sie dogtebnie analizowac szczegoty ztych sytuacji i wskazywaé ich przyczyny

e dowiedzg sie, jak zdystansowac sie od ztych rzeczy, ktore im sie przydarzyty i bedg w
stanie to uczyni¢ w stosunku do danej sytuacji i ocenic jg bez zbednych emaoc;ji.

e nauczg sie rozpoznawac, ktére cechy charakteru / zachowania pomogty im
przezwyciezy¢ te trudne chwile i poradzi¢ sobie ze stresem z nimi zwigzanym

® nauczg sie wyciggaé wnioski na przysztosé z tego, jak radzili sobie z tymi trudnymi,
stresujgcymi sytuacjami

Cel (Po co mam sie tego nauczyc?):

Uczestnicy wykonujg to ¢wiczenie specjalnie, aby nauczy¢ sie dystansowac od ztych sytuacji,
ktére przydarzyty im sie w ich zyciu. Dzieki temu uswiadomig sobie swoje reakcje na te zte
sytuacje i bedg mogli z perspektywy czasu oceni¢, czy ich zachowanie byto poprawne
(doprowadzito do rozwigzania konfliktu/sytuacji stresowej). Dzieki temu bedg mogli
zastosowac te sprawdzone zachowania przez analogie w przysztosci, lub unikng¢ ztych
zachowan/reakcji, jesli nie doprowadzity one do rozwigzania ztej sytuacji.

Materiaty:

Tres¢ arkusza pt. "OPTYMIZM (PRZEFORMULOWANIE)", dtugopis, notatnik

Godzina:

About 15 - 20 minut na prace indywidualng i okoto 20 minut dla trenera na oméwienie

wynikéw pracy indywidualnej

Grupa docelowa:

Cwiczenie ma bardzo uniwersalny charakter. Cwiczenie moze by¢ stosowane dla réznych

grup docelowych.

Instrukcje dla facylitatorow
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Trener/facylitator wyjasnia uczestnikom szkolenia cel i pytania, na ktére powinni
odpowiedzie¢ w formularzu. Nastepnie kazdy uczestnik pracuje indywidualnie. Po
zakonczeniu pracy trener /facylitator prosi wolontariuszy o przedstawienie wynikéw swojej
pracy catej grupie szkoleniowej. Trener / facylitator odnosi sie do tych prezentacji i omawia
je.

Zadania i procedura

Trener/facylitator prosi uczestnikow o:
- przeczytaj uwaznie ponizsze pytania

- postepuj zgodnie ze wskazéwkami i odpowiadaj na kolejne pytania zwigzane z opisang zt3
sytuacja

- dzielenie sie wynikami poszczegdlnych prac na forum grupowym
OPTYMIZM (PRZEFORMULOWANIE)

1. Wymien zte rzeczy lub sytuacje, ktore ci sie przydarzyty. Wybierz jedng z nich. Upewnij
sie, ze wybrany przez Ciebie zostat zakoriczony.

2. Opisz sytuacje. Zapisz, co doktadnie sie stato.

3. Co czute$ w czasie, gdy to sie dziato?

4. Co myslates o sobie lub osobie, ktora wywotata te sytuacje?

5. Co zrobites, aby poradzi¢ sobie z sytuacja. Zapisz doktadnie, jakie dziatania podjates.
6. Kto stat za tobg w tym czasie?

7. Co lub kto pomdgt Ci w tej sytuacji (nawet jesli stato sie to bez niczyjej intencji lub przez
przypadek)

8. Ktére z twoich cech charakteru pomogly ci przezwyciezy¢ ten trudny moment?
9. Czego nauczytes sie z tej sytuacji?

Dostosowanie do wdrozenia online

Cwiczenie mozna wykona¢ online za pomoca ZOOM, MS TEams, Google Meet lub innego
komunikatora. Nalezy pamietaé, ze to c¢wiczenie jest indywidualne i odnosi sie do
doswiadczen jednostek.

Potaczenie z umiejetnoscia

e Stresi brak relaksu
e Sposoby radzenia sobie ze stresem i tworzenia optymistycznego nastawienia do ztych
sytuacji
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Whioski i ocena

Cwiczenie to jest wykonywane indywidualnie i moze obejmowaé¢ bardzo osobiste
doswiadczenia uczestnikdw szkolenia. Omawiajgc wyniki tego ¢wiczenia, nalezy podejs¢ do
przedstawionych historii w sposdb empatyczny. Nie nalezy osgdzaé ludzi, a jedynie odnosi¢
sie do przedstawionych problemow i sposobdw ich rozwigzywania. Trener/facylitator moze
wesprzec dyskusje o éwiczeniu teorig na temat tego, jak radzi¢ sobie ze stresem i nabrac
dystansu do otaczajacej rzeczywistosci.
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