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ETAP 1

Prezentacja badan i poprzednich etapow
projektu.

WPROWADZENIE

1. Przywitaj uczestnikow, wyjasniajac cele warsztatéw, przewidywany czas
trwania, zadania i metody, ktére zostang wykorzystane.

2. Popros uczestnikow o krotka prezentacje. Zacznij od siebie.

CELE MATERIALY
1. Przekazanie podstawowych Projektor multimedialny, tablica
informacji na temat stresu. lub arkusz papieru, flamastry.

2. Prezentacja opinii mlodziezy
na temat problemoéow zdrowia

psychicznego, ktore znalazly
sie w badaniach obu krajow Trwanie: 90 minut
(Portugalii i Polski).

AKTYWNOSCI

e Opis stresu i wynikajace z tego konsekwencje dla zdrowia psy-
chicznego (10 minut)

- Kroétki opis czynnika stresu i jego wplywu na zdrowie psychiczne mlodych
ludzi;
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Opis pozytywnych strategii, ktére moga by¢ stosowane przez mlodych lu-
dzi w celu zmniejszenia stresu i niepokoju;

Opis i refleksja na temat listy pozytywnych i negatywnych
czynnikéw wskazanych przez mlodych ludzi w warsztatach
mlodziezowych realizowanych podczas projektu (10 minut)

Krotka prezentacja list pozytywnych i negatywnych czynnikow zdrowia
psychicznego wskazanych przez mlodziez;

Refleksja nad listami przedstawionymi na podstawie nastepujacych pytan:
Jak mozemy przyjac pozytywny stosunek do zycia?
Jak rozréznic¢ pozytywny (motywujacy) stres od tego szkodliwego?

Jak pozytywnie pozytkowac stres? (Np. lepsze zarzadzanie wolnym
czasem i lepsza organizacja = mniej stresu)

Czym jest akceptacja; jak mozemy zaakceptowac siebie i okazaé akcep-
tacje innym ludziom? (Np. wzajemne wsparcie, zamiast poréwnywa-
nia)

Jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach i kiedy poprosi¢ o pomoc?
Co robi¢, gdy nasi koledzy nas nie akceptuja?

Niska samoocena: jak sie manifestuje i jak rozwijac¢ lepsze poczucie
wlasnej wartosci?

Empatia - co to jest i jak nam pomaga? Czy zaufanie do siebie i innych
ma sens?

Jak radzi¢ sobie z presja w szkole?
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ETAP 2

Po zaprezentowaniu poprzednich etapow
projektu, skup sie na autorefleks;ji, tak aby
stang¢ oko w oko z sytuacja stresowa.

DZIAEANIE | - Okresl swoje potrzeby (20 minut)

Sposob, w jaki zyjesz i czy poddajesz sie stresowi, zalezy w duzej mierze od
twoich dzialan i decyzji. W tym sensie zadaj sobie pytanie:

« Co bym zrobil i jak bym sie zachowywal (w konkretnej sytuacji lub w wiek-
szos$ci przypadkow zycia), gdybym sie nie bal, nie czul sie zestresowany, itd.

Cwiczenie ma na celu zastanowienie sie, co moglbys$ osiaggna¢ w réznych sytu-
acjach, gdyby$ nie odczuwal tak duzego stresu i wierzyl w swoje umiejetnosci.
Na arkuszu A4 mlodziez powinna napisa¢ swoje wnioski.

PRZYKEADY:

+ Powiedzialbym raczej to, co naprawde chcialem, zamiast tego,
czego oczekuja ode mnie inni;

¢ Bez wahania rozmawialbym z moimi nauczycielami i innymi
uczniami w klasie;

o Poszedlbym na spotkanie z moimi kolegami;
¢ Powiedzialbym moim przyjaciolom i bliskim, ze zalezy mi na nich;

¢ Okreslilbym moje plany na przyszlos¢.
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DZIAEANIE Il - Stworzenie pozytywnej mapy (25 minut)

To, co cie wspiera lub przeszkadza ci zy¢ w harmonii i dazy¢ do tego, czego
naprawde chcesz, to nie tylko twoi przyjaciele i rodzina, ale wszystkie aspekty,
ktore wplywaja na twoje emocje i uczucia, tworzac specyficzne postawy i prze-
konania w samym tobie.

MATERIAL:
e Duzy arkusz papieru (najlepiej A1)
+ Najmniejszy arkusz notesu

+ Kolorowe markery

ZADANIA:

1. Na duzym arkuszu papieru narysuj okrag posrodku i zaznacz go
slowem ,,JA”. Krag cie reprezentuje, poniewaz jestes odzwier-
ciedleniem tego, co napiszesz.

2. Wez najmniejszy arkusz i zapisz wszystko, co wplywa na ciebie
i sposdb, w jaki sie czujesz.

PRZYKEADY:

« Osoby, z ktorymi laczy Cie emocjonalny zwiazek, zaréwno dobry, jak i trud-
ny (konkretni ludzie - rodzina, przyjaciele, znajomi, nauczyciele). Kryte-
rium wyboru tutaj jest to, ze twoje relacje z tymi ludzmi musza mie¢ wplyw
na ciebie.

« CzynnoSci, ktore wykonujesz, czas w szkole, prace domowe, hobby i rzeczy,
ktore robisz regularnie, na przyklad czytanie, ogladanie telewizji, surfowa-
nie w Internecie, czas na portalach spoleczno$ciowych itp.

« Marzeniai cele, o ktérych czesto myslisz, na przyklad spotkanie z przyjacie-
lem, posiadanie dziewczyny / chlopaka, bycie lepszym uczniem, cieszenie
sie popularnoscia w szkole, utrata / przybranie na wadze, itd.
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Na koniec wszystko, co trudno jest skategoryzowad, ale takze bierze sie pod
uwage jako cze$¢ zycia, na przyktad: myslenie / martwienie sie o przyszlos¢.

. Teraz zastanéw sie, jak rzeczy, ktore wymienisz, wplywaja na

Ciebie.
Czy wspierajg cie lub przytlaczaja?

Jesli kto$§ cie ignoruje, lub na przyklad masz trudnosci z dyscypling
w szkole - s3 to rzeczy,, ktore sg dla ciebie ciezarem.

Jesli masz dobrego przyjaciela, pasje w zyciu lub uprawiasz sport, to sa
rzeczy, ktore daja ci wsparcie.

. Umies$¢ wszystkie rzeczy, ktore wylistujesz na wiekszym arku-

szu, w nastepujacy sposob:

Wszystkie rzeczy, ktore sa najblizej ciebie i ktore najbardziej wplywaja na
ciebie, musza by¢ umieszczone blizej twojego kota “JA”;

Rzeczy, ktore sa troche mniej wazne, nalezy zaznaczy¢ troche dalej od ciebie;

Zaznacz wszystkie rzeczy, ktére wspieraja cie jednym kolorem i wszystkie
negatywy innym.

WNIOSKI

Po wykonaniu mapy, bedziesz mial graficzna reprezentacje sil, ktére wply-
waja na twoje zycie w bardziej rzeczywisty i wizualny sposob.

Uzywajac dwoch réznych koloréw, bedziesz w stanie zobaczy¢, ile elemen-
tow cie wspiera, a ile jest emocjonalnym obcigzeniem, ktére powoduje, ze
czujesz sie bezradny lub zestresowany i ze mozesz tego nie zauwazac.
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DZIAEANIE Il - kamanie zasad (25 minut)

W wielu przypadkach, jesli mamy ulatwi¢ sobie radzenie z niewygodnymi sy-
tuacjami i nieprzyjemnymi emocjami (ktére powoduja, ze postrzegamy sie
niekorzystnie), mamy tendencje do tworzenia reguly, ktora ,pomaga nam”
w jaki$ sposoéb. Na przyklad, jesli nie czujemy sie atrakcyjni dla innych, prze-
stajemy sie z nimi spotykaé. Je§li uwazamy, ze nie jesteSmy wystarczajgco
madrzy, unikamy rozméw w grupach itp. Rozwigzania tego typu sa w rzeczy-
wisto$ci bardziej pulapka, poniewaz obnizaja nasza samoocene. Ale jesli nie
zdamy sobie z tego sprawy, mozemy uczynic ja naszym ,modus operandi”.

Celem tego dzialania jest skonstruowanie tabeli zgodnie z ponizszymi regulami.

MATERIAL: arkusz A4 i dlugopis.

1. Narysuj tabele podobna do ponizszej:

Sytuacja Zawsze, kiedy mam prezen-
tancje ustng w szkole, czuje
napiecie i martwig sie, ze
mnie upokorzy.

Samoocena (mysli) Nie mam nadziei, nie radze
sobie z sytuacja.

Emocje Bezsilnos¢ i z1o$¢é na siebie

Zasada / modus operandi | Moéwie mozliwie jak najmniej
i przepraszam za bycie nie-
przygotowanym

Efekt Otrzymuje z13 ocene,
bo wzmocnilem moja wiare
w swoja porazke.
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2. Kontynuujac poprzedni przyklad, wyzwanie polega na tym, aby
nauczy¢ sie odpowiada¢ na pytania z ufnoscia i zaakceptowac
ryzyko, ze prezentacja moze nie by¢ obiektywnie najlepszym wy-
stapieniem w klasie, ale zrobie wszystko, zeby byla mozliwie naj-
lepsza w tym momencie.

3. W arkuszu nalezy wymieni¢ inne zasady, ktére mlody czlowiek
moze zidentyfikowaé. Celem jest przeksztalcenie tych zasad
w pozytywne wyzwania poprzez zmiane obcigzajacych mysli
i przeksztalcenie nieprzyjemnych emocji w pozytywne.

ZAKONCZENIE WARSZTATU:

Podziekuj uczestnikom za zaangazowanie i ciezka prace. Zapytaj uczestnikow,
co wynosza z tego warsztatu do codziennego zycia. Podziel sie takze swoimi
odczuciami i spostrzezeniami.

WIEDZA:

Dostarczenie mtodym ludziom narzedzia i éwiczen dotyczacych ich zdrowia
psychicznego, pozwalajacych na wypracowanie pozytywnego pogladu na te-
mat samych siebie oraz identyfikacji osobistych zasobéw w trudnych sytu-
acjach.

Promowanie pracy mlodych ludzi dla mlodych ludzi, osiaganie podejs$cia w je-
zyku bardziej dostosowanym do ich kontekstow.

Praca z mlodzieza przy uzyciu metodologii SWOT.
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