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Jednym z gtédwnych celéw wszystkich ekspertdw w dziedzinie edukacji i rozwoju mtodych ludzi jest
poprawa systemu edukacji w swoich krajach, poniewaz jest to kapitat do rozwijania ludzi z dobrym
zestawem kompetencji na cate zycie, w tym uwaznosci, inteligencji emocjonalnej i determinacji.

Wiadomo, ze mtiodzi ludzie z lepszymi kompetencjami do uwaznego uczestnictwa beda przewidywalnie
bardziej uwazni, mniej niespokojni, beda lepiej kontrolowac swoje impulsy i wykazywaé lepsze wyniki w
nauce przy nizszym poziomie wypalenia i bedg czuc sie bardziej zmotywowani do zadania, bardziej
prospotfeczni i mniej agresywni. Sugeruje sie, ze kompetencje uwaznosci mozna wzmochi¢ poprzez
bezposredniag interwencje w klasie, ktéra jest stosunkowo krétka i ma na celu promowanie aspektéw
emocjonalnych, wraz z mozliwoscig petnego uczestnictwa. Wykazano, w jaki sposéb inteligencja
emocjonalna koreluje z uwaznoscig; Tak wiec, pracujgc nad obydwoma, by¢ moze jeszcze bardziej je
udoskonalimy.

Ten podrecznik ocenia trzy wymiary, ktére pozwolg nauczycielom uzyskac profil zachowan spotecznych
mtodziezy i ich dostosowanie spoteczne, a mianowicie: (1) Uwaznos¢ - zwiekszona koncentracja, uwaga,
samokontrola, uczestnictwo w klasie i wspoéfczucie. Lepsze wyniki w nauce, zdolnos$é do rozwigzywania
konfliktéw i ogdlne samopoczucie. (2) Emocje - Budowanie zdrowych relacji i wtasciwe wyrazanie swoich
emocji. Okazywanie empatii innym i wyrazanie siebie w zdrowy i kontrolowany sposdb. (3) Priorytety -
Bycie zorganizowanym i produktywnym, zapewniajgc jednoczesnie duzo czasu na ukonczenie zadan,
nauke, wykonanie prac domowych i cieszenie sie zajeciami spotecznymi i pozalekcyjnymi.

Dzieki temu Toolbookowi chcemy pogtebi¢ wiedze na temat procesu dorastania mtodziezy poza proste
definicje i przenies¢ go na poziom pojec i procesdéw. Naszym celem jest wspieranie tworzenia programoéw
szkoleniowych opartych na osigganiu mierzalnych efektéw uczenia sie przy jednoczesnym wspieraniu i
uwzglednianiu indywidualnej specyfiki i potrzeb edukacyjnych. Chcemy réwniez podkresli¢ znaczenie
procesdow grupowych, uwarunkowan emocjonalnych i specyficznego s$rodowiska dla skutecznosci
proponowanego 30-dniowego programu.

Aby to osiggnac, przygotowaliSmy 30 gier samorozwoju, w ktdre moze zagra¢ kazdy, kto chciatby
rozpoczgé nowe, samodzielne wyzwanie. Uwzglednilismy pojecia, ktére nie sg powszechnie znane w
dziedzinie pracy z mtodziezg (a takze w edukacji formalnej) - Inteligencja wieloraka, Uczenie sie spoteczno-
poznawcze, Style uczenia sie, Etapy rozwoju, Poczucie wtasnej skutecznosci i inne.

Staraliémy sie przygotowaé ten Toolbook tak, aby byt, jak najbardziej odpowiedni dla 0séb o réznym
poziomie doswiadczenia w dziedzinie NFL i dostosowac go tak, aby mdgt by¢ uzywany przez osoby o
réznych stylach uczenia sie i spostrzegawczosci. W tym celu zamiescilismy wiele linkéw do dodatkowych
materiatdw, zasobdéw i szablondw online, z ktdrych mozna skorzystac. Do kazdego dziatania dofgczylismy
wprowadzenie do inspiracji i refleksyjne pytania do samooceny. Na réznych etapach poradnika czytelnik
znajdzie objasnienia dajace dodatkowe informacje, mozliwos¢ poszerzenia wiedzy na dany temat, oceny
poziomu wiedzy lub otrzymania informacji w inny sposob.

Ten podrecznik moze byé uzywany przez nauczycieli i osoby pracujace z mtodzieza w dowolnym
formalnym i nieformalnym srodowisku edukacyjnym. Moze poméc im w tworzeniu relacji zaufania z
uczniami i mtodzieza. Z drugiej strony poprawi zdolno$¢ pracy z mtodziezg, aby poméc mtodym ludziom
w samodzielnym podejmowaniu witasciwych decyzji i podejmowaniu skutecznych dziatan. Pracownicy
mtodziezowi mogg wykorzystac kazdg aktywnosc indywidualnie podczas zaje¢ lub jako prace domowa dla
uczniow. Mogg taczy¢ rdzne dziatania, a nawet proponowac wyzwanie, aby caty ten proces byt dla nich



bardziej interesujacy. Zalecamy zorganizowanie sesji refleksji z uczniami po kazdym éwiczeniu, aby ustali¢,
co zadziatato, a co nie zadziatato dla nich.

Osoby pracujgce z mtodziezg zostang poprowadzone przez proces:
1. Traktwania mtodych ludzi z szacunkiem, doceniania kazdej osoby i unikania negatywnej dyskryminacji.

2. Szanowania i promowania prawa mtodych ludzi do podejmowania wtasnych decyzji i wybordéw, chyba
ze

dobro lub uzasadnione interesy ich samych lub innych sg powaznie zagrozone.

3. Promowania i zapewniania dobrobytu i bezpieczenstwa mtodych ludzi, przy jednoczesnym
umozliwieniu im nauki poprzez podejmowanie trudnych dziatan edukacyjnych.

4. Przyczyn sie do inteligencji emocjonalnej mtodziezy, czyniac ich bardziej Swiadomymi swoich zgtoszen i
ekspresji emocjonalnej

Dodatkowe wartosci

Wartosci zwigzane z rozwojem osobistym: autonomia; krytyczne myslenie; otwartos¢ i ciekawosé;
kreatywnos¢.

Wartosci zwigzane z rozwojem spotecznym: komunikacja; uczestnictwo i demokratyczne obywatelstwo;
solidarnosc i sprawiedliwos¢ spoteczna; odpowiedzialnos¢; transformacyjna sita konfliktu.

Wartosci emocjonalne: jednos¢ —wspdlnota, integracja, wspotpraca, docenianie naszych wspétzaleznosci,
tolerancja — uznanie godnosci wszystkich, poszanowanie praw innych, odmowa nienawisci, otwartos¢ na
inne punkty widzenia, odpowiedzialnos$¢ — troska o siebie, troska o innych, troska o przysztos¢.



Tytut: JesteSmy potaczeni

O grze

Inteligencja emocjonalna odnosi sie do umiejetnosci identyfikowania i zarzgdzania wtasnymi emocjami,
a takze emocjami innych. Ogdlnie moéwi sie, ze inteligencja emocjonalna obejmuje kilka umiejetnosci:
mianowicie swiadomos¢ emocjonalng lub zdolnos¢ do identyfikowania i nazywania wtasnych emaocji;
umiejetnos$¢ wykorzystania tych emocji i zastosowania ich do zadan takich jak myslenie i rozwigzywanie
problemdéw; oraz umiejetnosé zarzadzania emocjami, co obejmuje zaréwno regulowanie wfasnych
emoc;ji, gdy jest to konieczne, jak i pomaganie innym w robieniu tego samego.

To éwiczenie moze pomdéc ci pracowad nad jedng z najbardziej podstawowych umiejetnosci zwigzanych
z inteligencjg emocjonalng: zrozumieniem i zaakceptowaniem witasnych emocji.

Do tego dziatania potrzebna bedzie inna osoba. Moze to byc¢ cztonek rodziny lub przyjaciel

Polecenie

Oto jak to zrobi¢:

Powiedz swojemu partnerowi, ze kazdy z was bedzie miat okazje podzieli¢ sie doswiadczeniem, w
ktorym czut sie jak ofiara. Gdy ty lub twdj partner wyjasnicie to doswiadczenie, powinniscie wyjasnic,
jak sie czuliscie w wyniku jego doswiadczenia tak szczegétowo, jak to mozliwe, myslac o ich konkretnych
uczuciach w tej chwili i o tym, jak wptyneto to na nich pdzniej.

Poczekaj okoto 15 minut, aby partner podzielit sie doswiadczeniem, a nastepnie zmien role.

Pytania, ktore mozesz zadac:

Co pomyslates najpierw, gdy powiedziano ci, abys$ podzielit sie trudnym doswiadczeniem z inng osobg?
Jak udato Ci sie nim podzieli¢? Jak sie czute$, kiedy dzielite$ sie nim z kim$ innym?

Jak sie czutes$ po uznaniu i zaakceptowaniu swoich emoc;ji?

Czy to éwiczenie pomaga zaakceptowac to, jak pewne doswiadczenia sprawiajg, ze sie czujemy i ze
dobrze jest czuc sie w okreslony sposéb po negatywnych doswiadczeniach?

Czy czutes sie bardziej spokojny po zaakceptowaniu emocji generowanych przez twoje doswiadczenie?
Czy rozwazytbys uzycie tego ¢wiczenia do oceny i uznania swoich emocji po negatywnych
doswiadczeniach?

Na koniec pomysl o sytuacji i sprobuj zrozumie¢ emocje, ktore zostaty wywotane w wyniku rozmowy.

Tytut: Swiadomo$¢ spoteczna

O grze

Swiadomo$é¢ spoteczna to nasza zdolno$é¢ do doktadnego odbierania emociji innych ludzi i rozumienia,
co naprawde sie z nimi dzieje. Ta aktywnos$¢ pomoze ci lepiej "przeczyta¢ pokdj" i oceni¢ odpowiedz,
ktora jest "potgczona" z zaangazowanymi osobami.

Polecenie

To ¢wiczenie zawiera piec zdjec twarzy o réznych wyrazach twarzy i liste emocji po drugiej stronie,
takich jak:
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EMOCIE: zestresowany, spokojny, rozczarowany, zrelaksowany, zdenerwowany, sfrustrowany,
zmeczony, szczesliwy, $piacy, zty, istniat, rados¢, nostalgia, ulga, romans, smutek,

Tytut: KIM JESTEM

O grze

Poznanie siebie jest procesem wieloaspektowym i mamy rézne sposoby opisywania siebie, réznigce
sie z dnia na dzien, z kim jeste$my i co robimy. Nasze emocje i nastroje sg zmienne. Nasze osobowosci
moga sie rdoznic, a nawet odzwierciedlaé¢ ludzi, ktérymi jestesmy otoczeni. Tak wiec "Kim jestem?"
moze miec spektrum odpowiedzi.

KIM JESTES to kreatywne podejécie do samopoznania, w ktérym tworzymy osobiste fanziny lub narracje
i kolaze, ktére odzwierciedlajg naszg osobowos¢ w odpowiedzi na pytanie "Kim jestem?"

Polecenie

Cwiczenie rozpoczyna sie od medytacji w parach, biorac jg na zmiane, z jedng osobg pytajgca "Kim
jestem?", a partner za kazdym razem daje inng odpowiedz. Nasza réoznorodnos$¢ odpowiedzi pomaga
uczestnikom stworzy¢ kolaz wyrazajacy ich osobiste narracje.

To w porzadku, ze mamy spektrum odpowiedzi, to ¢wiczenie pomaga nam zaakceptowad, ze jesteSmy
wielowymiarowymi ludzmi. Mozemy stac sie bardziej Swiadomi tego, jak dziatamy w réznych
sytuacjach z réznymi ludzmi i lepiej zrozumieé, dlaczego tak sie dzieje.

W tej grze potrzebujesz jeszcze jednej osoby do gry.

"Kim jestem?"




Tytut: Praca nad emocjami

O grze

Umiejetnosé rozumienia i zarzgdzania emocjami moze prowadzi¢ do ogdlnego lepszego spojrzenia na
zycie i sprawi¢, ze poczujesz sie bardziej pozytywnie o sobie i swoich sytuacjach. Emocje stuzg
szerokiemu zakresowi celéw, od ostrzegania nas przed niebezpieczeristwem po pomoc w budowaniu
wiezi spotecznych. Uczenie sie, w jaki sposdb twoje emocje wptywajg na ciebie, a nastepnie mozliwos¢
ich regulowania, moze zwiekszy¢ poczucie wtasnej wartosci i pewnosc siebie i prowadzi¢ do bardziej
satysfakcjonujacego zycia.

Polecenie

Oto interaktywna grafika, ktéra pomoze Ci rozpoznac i pracowaé nad swoimi emocjami. Jesli chcesz
pracowac nad wszystkimi piecioma sktadnikami inteligencji emocjonalnej razem, jest to swietna
aktywnosé, ktdrg warto wybrac.

Oto interaktywna grafika, ktéra pomoze Ci rozpoznac i pracowaé nad swoimi emocjami. Jesli chcesz
pracowac nad wszystkimi piecioma sktadnikami inteligencji emocjonalnej razem, jest to Swietna
aktywnosé, ktorg warto wybrac.
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Tytut: Przeformatowanie

O grze

Kazda osoba postrzega rzeczy inaczej. To, co jest dobre lub zte dla mnie, moze nie by¢ takie dla ciebie.
Zmiana naszego punktu widzenia, zwtaszcza gdy jesteSmy zestresowani lub Zli, moze by¢ poteznym
narzedziem do lepszego zarzadzania emocjami w danym momencie.

Polecenie

Istniejg dwa rdézne rodzaje przeformutowan, ktére mozesz wykonac w takich sytuacjach, moze nawet
wtedy, gdy wykonujesz powyzsze ¢wiczenie, liczgc do dziesieciu: Przeformutowanie kontekstu: zadaj
sobie pytanie, w jakiej innej sytuacji to wydarzenie lub zachowanie bytoby pozytywne, np. gdy kto$
jest zbyt uparty, czy nie byfaby to Swietna umiejetnosé w trudnych czasach, kiedy nie mozesz tego
zrobi¢ sam?

Przeformutowanie tresci: zadaj sobie pytanie, jakie moze by¢ inne pozytywne znaczenie tej sytuacji
lub zachowania, np. po prostu spdznites sie na autobus, jakie sg zalety? Chodzi o to, ze twdj umyst ma
wybodr, jak postrzegac rzeczywistos$¢ i mozesz go trenowad, aby stuzyt ci najlepiej.

Napisz ztg sytuacje:

Przeformutuj:

Tytut: Szczesliwy czy zty?

O grze

Zarzadzanie sobg opiera sie na samoswiadomosci i jest zdolnoscig do kontrolowania swoich emocji
tak, aby nie kontrolowaty ciebie. Zarzadzanie sobg oznacza, ze jeste$ w stanie kontrolowac
impulsywne uczucia i zachowania, zarzagdza¢ emocjami w zdrowy sposéb, podejmowac inicjatywe,
wypetniaé zobowigzania i dostosowywac sie do zmieniajgcych sie okolicznosci. Wielu z nas moze miec
problemy z radzeniem sobie z emocjami, takimi jak gniew, smutek lub frustracja. Gniew jest normalng
i zdrowg reakcjg w pewnych sytuacjach. Zrozumienie gniewu i tego, jak nim zarzadza¢, jest wazne w
utrzymywaniu relacji i samokontroli.

Polecenie

W przypadku tej czynnosci pomysl o sytuacji, w ktérej bytes zty i jak sobie z tym poradzites. Opisz
swojg reakcje i zachowania w liniach podanych ponize;j.

Ostatnim razem, gdy bytem zly, ja...

Teraz zastandw sie, jak chciatbys przetwarzac gniew w przysztosci. Opisz zdrowe zarzgdzanie
umiejetnosciami i zachowaniami emocjonalnymi i zapisz je w wierszach podanych ponizej. Niektore
sugestie sg wymienione w polu po prawej stronie




Negatywne emocje
Gniew

Rozczarowanie
Wyczerpanie
Frustracja podkreslona
Zaniepokojony
Zmartwiony
Niepokojacy
Defensywny
Zdezorientowany

Pozytywne emocje
Szczescie
Podniecenie
Rados¢
Spokojny
Rozluzniony
Spokoj
Radosny
Opiekunczy
Elastyczny
Harmonijny

Tytut: Zmien swoje emocje

O grze

Emocje, ktére mogg cie obcigzaé, przeszkadzaé lub wytrgca¢ z rownowagi i oczywiscie mogg byc
zrodtem wielkiej energii i mocy, gdy je zrozumiesz, obejmiesz i wykorzystasz, aby cie pobudzi¢ i
poprowadzi¢ do przodu w kierunku zycia i sposobu bycia, ktérego pragniesz. Kiedy strach zostaje
przemieniony, otwiera cie na ceche odwagi. Kiedy gniew zostaje przemieniony, przeksztatca sie w
rozszerzenie twojej zdolnosci do wyciggania reki do zycia, do wyznaczania wyraznych granic i do
dziatania z mitujaca zaciektoscig w imieniu twojego dobrego samopoczucia i dobra innych.

Polecenie

Sprébuj przeksztatci¢ negatywne uczucia, takie jak gniew, nienawisé, bol i zazdrosé, w pozytywne,
takie jak mitos$¢, podziw, wspdtczucie i zyczliwosé.

Napisz 5 réznych zdan, w ktdrych czutes gniew, nienawis¢, bél i zazdrosc. To zdanie powinno
odzwierciedla¢ twoje wtasne emocje i osobiste wydarzenia.

Nastepnie zmien te zdania z negatywnych na pozytywne.

Przyktad:
Nienawidze budzi¢ sie wczesnie rano;

Potrzebuje wiecej czasu, aby sie obudzi¢ i ztapac dzien;

Twoje zdania:




Tytut: Powiedz mi, jak sie nazywasz, a powiem ci, kim jeste$

O grze

To ¢wiczenie jest doskonatym wyborem, aby dowiedzie€ sie o inteligencji emocjonalnej i pracowad
nad budowaniem cennych umiejetnosci spotecznych.

Polecenie

Arkusz zawiera dwie spacje do zapisania dwdch imion: musisz napisaé¢ wtasne imie i nazwisko
przyjaciela lub cztonka rodziny, ktéry wptynat na twoje zycie.

W pierwszym miejscu nalezy zapisaé kazdg litere nazwy w formacie pionowym. Nastepnie zauwazysz
przymiotnik, ktéry opisuje jedng z twoich pozytywnych cech dla kazdej litery imienia.

Przyktad
Czuty
Przygody
Mity
Radosny
Zty

Najpierw nalezy uzupetnié¢ wtasne imie, a nastepnie zrobi¢ to samo dla osoby, ktéra wptyneta na twoje
zycie.

Wypetnienie tego arkusza pomoze Ci zaczgé myslec o sobie, swojej osobowosci oraz cechach i
cechach innych.

Tytut: Cwicz swoje emocje

O grze

Badania pokazujg, ze kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej moze pomdc poprawi¢ samopoczucie
emocjonalne i nastrdj, zmniejszy¢ lek i poprawié¢ jakos¢ snu. W tym artykule przeczytaj o korzysciach
ptynacych z rutyny fitness i o tym, jak moze ona pomdc w zarzgdzaniu emocjami.

Polecenie

Jest to idealne ¢wiczenie do wyrazania i odczuwania emocji. Mozesz wykonywac to ¢wiczenie
codziennie przed pdéjsciem spac. Skieruj dziatania na swoje emocje i spraw, aby byly prawdziwe.
Jedli czujesz:

Szalony- 10 pajacykow / 20 tupotéw po pokoju / 5 gtebokich oddechéw / Odtwarzaj muzyke i
wykonuj "zty taniec" / Spedz troche spokojnego czasu

Szczesliwy - Usmiechnij sie / Przytul rodzine i przyjaciot / Zréb cos mitego / Zjedz matg i zdrowa
przekgske

Gtupi - Zréb $mieszng mine / Zréb "gtupi taniec"

Smutny - Przytul swojg rodzine / przyjaciela / pluszowg zabawke, Wybierz sie na 10-minutowy
spacer, jesli jestes w stanie wyjs¢, 10-minutowa rutyna ¢wiczen, Aktywnosc¢ artystyczna, 5 gtebokich
oddechodw, Obejrzyj zabawng kreskdéwke / program telewizyjny

Przerazony - Porozmawiaj z dorostym o tym, co sprawia, ze sie boisz / Przytul ukochang osobe /
Postuchaj spokojnej muzyki / Wez 5 gtebokich oddechéw / Uzyj swojej wyobrazni, napisz odwazng
historie i odegraj ja

Podekscytowany — We?z 5 gtebokich oddechdw, Tancz przez 5 minut / Powiedz gtosno HURA




Tytut: Pokoloruj emocje

O grze

Kolory mogg sprawi¢, ze poczujemy sie szczesliwi lub smutni, i mogg sprawic, ze poczujemy sie gtodni
lub zrelaksowani. Reakcje te sg zakorzenione w efektach psychologicznych, uwarunkowaniach
biologicznych i kulturowym wdrukowaniu.

Szczesliwe kolory to jasne, ciepte kolory, takie jak zétty, pomaraninczowy, rézowy i czerwony. Pastelowe
kolory, takie jak brzoskwinia, jasny réz lub liliowy, mogg réwniez podnosi¢ na duchu nastréj. Im
jasniejszy i jasniejszy kolor, tym szczesliwszy i bardziej optymistyczny bedzie sie czut. Innym
sposobem, w jaki kolory moga wywotywac szczesliwe emocje, jest fagczenie wielu koloréw
podstawowych i wtdrnych w celu uzyskania mtodzienczego, kolorowego efektu.

Polecenie

Emotions
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Tytut: Mindfulness "Swiadomo$¢ siebie i otaczajgcego nas $wiata"

Wprowadzenie

Czym jest uwaznosc?

Uwaznosc to praktyka lub zestaw praktyk, ktére rozwijajg zdolnos¢ do spokojnego,
skoncentrowanego umystu, ktéry jest otwarty, reagujacy i wrazliwy na optymalne nauczanie,
doradzanie w zarzadzaniu i uczenie sie. Na podstawie badan neuro-naukowych
udowodniono, ze uwaznos¢ pomaga uczestnikom zmniejszy¢ stres i ozywic ich zycie
zawodowe i osobiste poprzez promowanie Swiadomosci, obecnosci, wspétczucia,
koncentracji i skupienia. Praktykujac uwaznos¢, zachecamy sie do zauwazania doswiadczen,
ktére rozwijajg sie z chwili na chwile.

Jak éwiczy¢ uwaznosé

Kiedy po raz pierwszy zaczynamy praktykowac¢ uwaznos¢, moze to by¢ frustrujgce,
przyttaczajgce, obcigzajgce i trudne do zrobienia. Z biegiem czasu, dzieki praktyce i
cierpliwosci, miejmy nadzieje, zauwazysz, ze te uczucia sie rozpraszaja.

Oto jak to zrobic¢:
Czas: Musisz znalez¢ czas i miejsce, aby ¢wiczy¢ uwaznos¢. Bedziesz
chciat znalez¢ troche miejsca w swoim codziennym harmonogramie i
sprobowaé éwiczy¢ codziennie!l

Lokalizacja: Bedziesz takze chciat wybra¢ przestrzen, ktéra jest cicha i
przynosi Ci spokdj. Zwtaszcza gdy zaczynasz, pomocne moze by¢
posiadanie przestrzeni wolnej od zaktécen, takich jak telefon.

Praca z oddechem: Jest to czesto powszechna umiejetnos¢ w praktyce
uwaznosci. Aby ¢wiczyé oddychanie, chcesz wybraé czesc¢ ciata, na ktorej
czujesz sie komfortowo, koncentrujgc sie na poruszaniu sie podczas
naturalnego oddychania. Moze to by¢ na przyktad nozdrza, Zotgdek lub klatka
piersiowa.

Siedzenie: Jesli cwiczenie uwaznosci wymaga siedzenia, bedziesz chciat
usigs¢ wygodnie na krzesle lub na podtodze. Jesli zdecydujesz sie usigsc
na krzesle, usigdz z ptaskimi stopami, rozstawionymi na szerokos¢ ramion i
sprobuj usigs¢ wygodnie prosto. Bedziesz takze chciat oprzec¢ rece na
kolanach lub w wygodnym miejscu, na przyktad na kolanach.

Punkt dyskusiji:
Od samego poczatku praktykowania uwaznosci musisz po prostu stworzy¢ przestrzen

dla swoich emocji i zapisa¢ je. Wszystko, co musisz zrobi¢, to odpowiedzie¢ na te 3
proste pytania.

Co jest najwazniejsze w twoim zyciu? Co cenisz?




Co pomaga ci poczu¢ sie wystarczajgco dobrze, catoscig?
Czy jest jedna rzecz / mysl / oczekiwanie / czy powinienes dzis

odpusci¢, a ktéra moze poprawic twoje samopoczucie?

Tytut: S.T.0. P

O grze

Jego praktyka S.T.O.P jest praktykg uwaznosci na stres, ktéra pomaga nam wréci¢ do chwili
obecnej i zyskac perspektywe. Pomaga nam ztagodzi¢ negatywne skutki stresu, a zamiast
tego zobaczy¢, ze mamy mozliwos¢ kontrolowania naszej reakcji na presje stresu.

Polecenie

-Jak to zrobi¢:

ZATRZYMAC... Kiedy czujesz sie zestresowany lub przyttoczony i masz ochotg zareagowag,
zatrzymaj sie i zajmij wygodng pozycje.

WEZ KILKA GLEBOKICH ODDECHOW... Wdychaj przez nos i wydychaj przez usta. Pozwdl
swojemu ciatu wpas$¢ w naturalny rytm oddychania.

OBSERWOWAC...Zauwaz, gdzie jest napiecie lub napiecia w twoim ciele i obserwuj mysli i
uczucia w swoim umysle. Po prostu bgdz swiadomy swojego doswiadczenia w tej chwili i
niech bedzie cokolwiek to jest.

POSTAPIC...Zadaj sobie pytanie: "Co jest dla mnie najwazniejsze, na co powinienem teraz
zwroci¢ uwage?" lub "Czego teraz potrzebuje?" Idz naprzdd, dziatajgc na podstawie
odpowiedzi na te pytania.

-Wynik:

Ta praktyka zostata nazwana "przenosng" praktyka stresu, poniewaz mozna jg wykonac w
dowolnym miejscu i czasie. Niezaleznie od tego, czy czujesz sie zestresowany w pracy,
klasie, domu, bibliotece, czy nawet podczas dojazdéw do kampusu, ta praktyka moze pomaoc
ci poczu¢ sie uziemionym i wstac, aby sprostaé stresowi, z ktérym sie borykasz.

Tytut: Oddychanie kwadratowe

O grze

Oddychanie kwadratowe, znane rowniez jako oddychanie pudetkowe, obejmuje wdech przez
cztery sekundy, zatrzymanie na cztery sekundy, wydech przez cztery sekundy i odpoczynek
przez kolejne cztery sekundy. Jest stosowane jako technika zarzgdzania stresem i moze by¢
praktykowany w dowolnym miejscu i czasie. Pomaga nam zwolni¢ i skupi¢ sie na oddychaniu,
i uspokoi¢ sie w obliczu stresu lub poczucia przyttoczenia
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Polecenie

Jak wykonaé oddychanie kwadratowe:

Zacznij od powolnego wydychania catego powietrza.

Nastepnie delikatnie wdychaj przez nos do powolnego liczenia 4.
Przytrzymaj gorng czes¢ oddechu, aby policzy¢ 4.

Nastepnie delikatnie wydychaj przez usta, liczac 4.

Na dole oddechu zatrzymaj sie i przytrzymaj przez 4.

INHALE 2..5. 4.

“r"¢"2 Q1OH

REST 2.3. 4.

EXHALE z..5.. 4.

Kiedy uzywaé oddychania kwadratowego:

Zanim bedziesz musiat zareagowac na sytuacje stresowg
Podczas proby zasniecia

Aby zmniejszy¢ stres w pracy

Aby zresetowac swoje kreatywne soki

Kiedy musisz oczysci¢ gtowe

Na spotkaniu w pracy

Ustalajgc swoje intencje na dany dzien

Podejmujgc wazng decyzje
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Wynik:

[MPROVES
SLEEP
LOWERS STRESS CLEANSES
e THE LUNGS
STIMULATES LOWERS BLOOD

BRAIN GROWTH PRESSURE

KEDUCES REDUCES

PAIN ANEIETY

Tytut: 5-4-3-2-1 Uziemienie

O grze

Uziemienie to praktyka, ktéra pomaga oddychac¢ i taczy¢ sie z chwilg obecng. Pomaga
ponownie sie skupi¢, gdy czujesz sie zestresowany, niespokojny, zamglony, a nawet po
prostu "wytgczony". Technika uziemienia 5-4-3-2-1 to pomocny sposéb na uziemienie sie w
dowolnym miejscu i czasie. Zostat zaprojektowany, aby ztagodzi¢ twoj stan umystu, aby$
mogt przetrwac stresujgce chwile. Celem tego ¢wiczenia jest wykorzystanie pieciu zmystow,
aby skupic sie na chwili i unikng¢ wielu niespokojnych mysli, ktére mogg stang¢ na drodze do
twoich postepow.

Polecenie

Oto jak to zrobi¢:
5. Znajdz piec€ rzeczy, ktdre widzisz w przestrzeni wokot siebie. Co przed tobg? Za tobg? Co
powyzej?

4. Zwro¢ uwage na cztery rzeczy, ktére mozesz fizycznie poczu¢ w chwili obecnej. Czy twoje
rece gdzie$ spoczywajg? Czy twoje stopy dotykajg podtogi? Czujesz przecigg?

3. Postuchaj trzech dzwigekow, ktore styszysz. Czy sg ptaki? Wiatr? Ludzie rozmawiajg?
Tasowanie papieréw?

2. Wybierz dwie rzeczy, ktére mozesz wyczué, lub przypomnij sobie dwa zapachy, ktére
lubisz. Czy pokéj, w ktérym sie znajdujesz, ma szczegdlny zapach? Czy czujesz zapach
kawy, Swiezo skoszonej trawy lub czyjegos lunchu?

1. Opisz jedng dobrg ceche o sobie. Bgdz dla siebie mity.

Wynik:




Dzieki tym krokom bedziesz w stanie w petni wykorzysta¢ chwile. Skupienie sie na
zmystach pomoze Ci by¢ bardziej uwaznym, co pomoze Ci wykona¢ zadania i odnies¢
sukces. W rezultacie mozesz pokonac¢ swoj niepokdj i poczu¢ kontrole nad swoim zyciem.
Zastosuj te technike w praktyce, abys mogt poprawi¢ swoje zdrowie i sprawic, ze te wielkie
dni bedg zabawne!

Tytuk: Tworzenie listy radosci

O grze

Tworzenie listy radosci to swietny sposob, aby pamieta¢ o dobrych rzeczach w naszym zyciu.
Zapisz wszystkie rzeczy (ludzi, miejsca, zajecia, piosenki itp.), Ktére przynoszg ci radosé.
Nastepnie bgdz swiadomy integracji co najmniej jednej z tych rzeczy w swoim zyciu kazdego
dnia. Mozesz takze przej$¢ do tej listy, gdy czujesz sie Zle lub potrzebujesz podwiezienia.

Polecenie

Ta gra jest indywidualna i bardzo fatwa i przyjemna, musisz tylko by¢ natarczywy, kazdego
ranka wszystko, czego potrzebujesz, to kartka papieru i cos do napisania, nie ma znaczenia,
wybierz swoj ulubiony kolorowy otéwek lub marker i zrob liste 10 zabawnych i radosnych
rzeczy, ktére chcesz osiggngc¢ i zrobi¢ na ten dzien. Nie musi to by¢ co$ zwigzanego z praca,
szkotg lub codziennym chorem, bgdz kreatywny i pisz je, a dla kazdego zadania, ktore
osiggniesz, oznacz to jako ukonczone.

Wynik:

Pod koniec dnia przed snem wez te liste, zobacz, co zrobite$, zobacz swdj wynik i zobacz, jak
bardzo zrobite$ postep w ciggu jednego dnia. Powtarzaj ten proces kazdego dnia, az staniesz
sie catkowicie swiadomy tego, czego chcesz i jaki jest twdj cel na caty dzieh.

Tytut: Praktyka wdziecznosci

O grze

Praktykowanie wdziecznos$ci moze zmieni¢ zasady gry: ma daleko idgce skutki, od
poprawy naszego zdrowia psychicznego po poprawe naszych relacji z innymi. Przezywanie
zycia z wdziecznoscig pomaga zauwazy¢ mate wygrane - takie jak autobus pojawiajgcy sie
punktualnie, nieznajomy trzymajgcy drzwi za ciebie lub storce swiecgce przez okno, gdy
budzisz sie rano. Kazda z tych matych chwil fgczy sie, tworzac sie¢ dobrego samopoczucia,
ktora z czasem wzmacnia twojg zdolnos¢ dostrzegania dobra i bycia uwaznym.
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Polecenie

Aktywnos¢:
ktérej wszyscy na
Za Cco czujg
bedzie sie
cokolwiek, jak
t6zko, noszenie
Poczatkowo moze
wiecej obracasz,
pozytywny wptyw
osoby. Bedziesz
ludzi, ktérzy chca
wszystkie dobre
sSwoim zyciu.

Jak to zrobi¢: "Kwiat wdziecznosci"

Aktywnos¢ grupowa, w
rotacji muszg wyrazic¢ cos,
wdziecznos$é, a ta rotacja
zmieniaé. Moze to by¢
oddychanie, wygodne
ulubionych butéw itp.

to by¢ trudne, ale im

tym tatwiej! Moze to miec
na perspektywe danej
potrzebowat: tylko grupy
by¢ wdzieczni za

rzeczy, ktére majg w

Zacznij od wyciecia kota z kolorowego papieru. Zétty jest popularnym kolorem tego kawatka,
poniewaz bedzie to srodek kwiatu. Na kétku napisz "Rzeczy, za ktére jestem wdzieczny" lub
napisz swoje imie lub nazwisko, a nawet nadrzedng rzecz, za ktérg jestes wdzieczny (np.
"moja rodzina"). Nastepnie uzyj szablonu lub odrecznego ciecia, aby utworzy¢ ptatki kwiatow.
Mozesz uzy¢ kilku réznych koloréw dla jasnego i zywego kwiatu lub tego samego koloru, aby
uzyskaé bardziej jednolicie wyglgdajacy kwiat. Na ptatkach kwiatéw zapisz rzeczy, za ktore
jestes$ wdzieczny. Mogg to by¢ takie rzeczy jak stoneczna pogoda, posiadanie wspaniatych
rodzicow lub awans w pracy. Przyklej lub przyklej te ptatki do srodka, aby utworzy¢ kwiat. To
jest twoj kwiat wdziecznosci!




Tytut: Lgczenie bez mowienia

O grze

Uwaznos¢ naszych mysli pozwala nam postrzegaé je takimi, jakimi sg - cigglymi procesami
umystowymi, a nie faktami. Jednak przez wiekszos¢ czasu jesteSmy przez nie tak
pochfonieci, ze tracimy wazne potgczenia, ktore istniejg miedzy naszym kontekstem, myslami
i emocjami. Kiedy tak sie dzieje, czesto pozwalamy, aby nasz stan psychiczny ksztattowat to,
jak sie czujemy, a takze nasze zachowania. Na przyktad bycie w ztym nastroju moze
prowadzi¢ do interpretowania komentarza jako zniewagi. Kultywowanie uwaznosci naszego
otoczenia oznacza przyjecie nieoceniajgcego stanu umystu i dodwiadczanie naszego
kontekstu. Dokonujgc obiektywnych obserwacji rzeczy, ktére myslimy i czujemy, stajemy sie
bardziej otwarci na otaczajgcy nas swiat. Mozemy lepiej wspotpracowac z innymi, aby
budowac silniejsze wiezi i pozytywne relacje z innymi ludzmi. Ciche potaczenia koncentruje
sie gtdbwnie na uwaznosci innych ludzi i wykorzystywaniu komunikacji niewerbalnej do
budowania tego potgczenia.

Polecenie

Aktywnosé: Aktywnosc¢ skupi sie na ludziach chodzgcych - ludzie sg zachecani, aby nie
rozmawiac ze sobg, ale zamiast tego prébujg komunikowaé sie ze sobg niewerbalnie i
poczu¢, jak to jest. Na przyktad usmiechanie sie do siebie, przycigganie czyjegos wzroku i
utrzymywanie tego kontaktu itp.

Zakoncz dyskusje:

e Jak sie wszyscy czujecie?

¢ Jak to byto dla was wszystkich, aby wykonac¢ te aktywnos¢?

¢ Jakie bariery napotkatbys, usmiechajgc sie do ludzi, ktérych mijasz na ulicy?

(Nie ma to na celu osgdzania w zaden sposéb, a uczestnicy powinni by¢ w porzadku, aby
powiedzieé, ze czuliby sie bardziej komfortowo, usmiechajgc sie do niektérych ludzi niz do
innych.)

Tytut: Moja prawdziwa radosc¢

O grze

To ¢wiczenie ma na celu poméc Ci zaangazowaé odbiorcéw, zachecajgc ich do wymyslenia
kreatywnych sposobéw doswiadczania tego, co naprawde daje im rados¢. Im wiecej
uczestnikow, tym wiecej pomystow, aby zobaczy¢, jak wyjgtkowe, odpowiednie osobiste
gusta dajg nam prawdziwg radosc.

Polecenie

Potrzebne beda: kartka papieru formatu A4 na uczestnika i dtugopis. Co nalezy zrobi¢:
Popros wszystkich, aby ztozyli papier na pot, pét ponownie, a potem jeszcze raz na pot.
Powinny pozostac¢ z 8 kwadratami zakreslonymi na papierze po otwarciu.

Punkt dyskusiji:

Popros wszystkich o burze mézgdéw, a nastepnie napisz w kazdym polu osobiste dziatania,
ktére dajg radosc. Zacheé uczestnikow, aby mysleli nieszablonowo i nie martwili sie barierami
lub ograniczeniami wokdt swoich pomystéw. Nastepnie majg 5 minut na ukonczenie tej
czynnosci, wiec zasadniczo 40 sekund na ukonczenie kazdego pudetka. Ograniczony czas
pozwala im skupi¢ sie na pomystach bez wystarczajgcej ilosci czasu, aby wymoéwic sie z
sugerowania rozpoczecia rozmowy.




Tytuk: Uwazny spacer

O grze

Siedzenie lub lezenie w bezruchu nie jest jedynym sposobem na bycie uwaznym. Jesli trudno
jest pozosta¢ w bezruchu, zaleca sie uwazne chodzenie. Podczas spaceru wazne jest, aby
skupi¢ uwage na jednej rzeczy, zamiast pozwala¢ umystowi wedrowac. Istniejg setki rzeczy,
na ktére nalezy zwrdci¢ uwage podczas chodzenia na zewnatrz.

Polecenie

e Znajdz bezpieczne miejsce, w ktérym nikt Ci nie przeszkadza: Twoj ogréd, park
miejski, wiejska sciezka lub ruchliwa ulica - wszystkie sg rownie dobre.

Nos wygodne ubrania i buty do chodzenia.

Stoj spokojnie i badz swiadomy tego, jak sie czujesz.

Rozwaz swojg postawe, ciezar ciata, stopy w butach i miesnie podczas rownowagi.
Wez kilka gtebokich oddechdéw i powoli przenies swojg swiadomos¢ do
terazniejszosci.

Podréz staje sie mniej o celu, a bardziej o $wiadomosci tego, co jest na zewnatrz i wewnatrz
nas. Podczas ruchu — by¢ moze w jeszcze wiekszym stopniu — mozna znalez¢ spokéj, stac

sie Swiadomym i by¢ obecnym.
Ponizsze kroki opisuja, jak wykonywac uwazne chodzenie:

Preparat

e Znajdz bezpieczne miejsce, w ktorym nikt Ci nie przeszkadza: Twdj ogrdd, park
miejski, wiejska sciezka lub ruchliwa ulica - wszystkie sg réwnie dobre.

e No$ wygodne ubrania i buty do chodzenia.
o Stdj spokojnie i bgdz swiadomy tego, jak sie czujesz.
e Rozwaz swojg postawe, ciezar ciata, stopy w butach i miesnie podczas réownowagi.
o Wez kilka gtebokich oddechdéw i powoli przenie$ swojg swiadomos¢ do
terazniejszosci.
Ruch

e Zacznij chodzi¢, troche wolniej niz normalnie.
e Chodz tak uwaznie, jak potrafisz.
e Utrzymuj swiadomosc¢ na temat:
o Kazdy krok, gdy toczy sie od piety do palcow
o Miesénie i sSciegna w stopach i nogach
o Ruch i miesnie w innych czesciach ciata
e Zwrd¢ uwage na swoje zmysty podczas chodzenia:
o Ustysz wiatr wiejgcy w drzewach
Poczuj zapach skoszonej trawy
Poczuj lekki dotyk deszczu na twarzy
Zobacz Swiatta samochoddéw odbijajgce sie w witrynach sklepow, cienie
poruszajgce sie podczas spaceru
e Badz swiadomy kazdego oddechu.
o Oddychaj tatwo, ale gteboko.

o O O
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o Kiedy twéj umyst odptywa od chodzenia i oddychania, delikatnie poprowadz swoje
mysli z powrotem.
e Kontynuuj chodzenie tak dtugo, jak dtugo czujesz sie bezpiecznie i komfortowo.

Pamietaj, ze gdziekolwiek idziesz, czy to tetnigcg zyciem ulicg, czy wietrznym zboczem,
istnieje niezliczona ilos¢ bodzcow, ktdrymi zalewasz zmysty.

Uswiadomi¢ sobie; delektuj sie doznaniami.
Finisz

o Kiedy twoja medytacja dobiegnie konca, zatrzymaj sie i stdj spokojnie.
o Wez kilka gtebokich oddechéw.

Tytut: Beczka emogji

O grze

Ideg tego byto danie uczestnikom wizualizacji, ktéra pomoze im zrozumie¢ koncepcje, kiedy
odczuwajg wiele emociji; W szczegolnosci emocje, ktére dzieci mogg uznac za trudne do
wyjasnienia, opisania lub wyrazenia w odpowiedni sposdb, takie jak gniew, frustracja, smutek
lub rozczarowanie

Polecenie

Aktywnosc¢: Jest to aktywnosc grupowa, w ktdrej po prostu bierzesz stoik i napetniasz go
okoto trzech czwartych wodg. Nastepnie dodajesz brokat, konfetti lub cokolwiek
blyszczgcego, co bedzie sie unosié. A potem zamykasz stoik i potrzgsasz nim. Zwré¢ uwage
swojej grupy, ze tak wiasnie wyglgda teraz ich umyst z powodu wszystkich emociji i mysli
kiebigcych sie wokot. Dajgc grupie stoik i pozwalajgc im wypetni¢ go tym, czego chcag wedtug
wiasnego wyboru aby zacheci¢ ich do potrzgsniecia nim, aby wywotac poruszenie.
Punkt dyskusiji: Kilka oséb musi podzieli¢ sie tym, jak napetniajg swdj stoik negatywnymi
emocjami i jak je uwolnié.




Priorytety

Jakie sg priorytety? Priorytety to rzeczy, ktére robisz lub ktérymi zajmujesz sie w pierwszej kolejnosci,
poniewaz jest to wazniejsze lub pilniejsze niz inne rzeczy. Rodzi to pytanie, co sprawia, ze co$ jest
PRIORYTETEM. Podziat priorytetéw jest subiektywny, poniewaz kazda osoba nadaje priorytet réznym
rzeczom w oparciu o rézne stany emocjonalne, psychiczne i fizyczne. Bardzo wazne jest, aby zrozumiec,
jaki jest ich obecny priorytet, podzieli¢ i pokonac ich wyzwania oraz zachowad racjonalnos¢. Mimo to
priorytety sg unikalne i dynamiczne dla kazdej osoby.

Podczas tych ¢wiczen bedziesz musiat otworzyé swéj umyst, by¢ uczciwym wobec siebie i skupic sie na
tym, co najwazniejsze. Rozwiniesz swoje poglady na temat podziatu priorytetéw, skupienia sie na sobie i
nadzorowania bteddw z przesztosci, jednoczesnie uczac sie je akceptowac i przechodzic.

Tytut: Ludzka piramida
O grze
Zrozumienie Twoich potrzeb i znalezienie sposobu na ich priorytetyzacje ma kluczowe znaczenie. Celem
gry Ludzka piramida jest przede wszystkim zrozumienie twoich potrzeb, ustalenie ich priorytetow i
zrozumienie, jaki jest twdj osobisty priorytet, na czym powiniene$, a na czym nie powinienes sie
skupia¢. Dzieki tej prostej grze uzyskasz perspektywe na to, jakie sg Twoje obecne potrzeby i na czym
musisz sie skupié, tworzac ich piramide.

Polecenie
Pomysl o 10 aktualnych potrzebach, ktére masz i bgdz szczery i szybki. Po zastanowieniu sie nad 10
potrzebami musisz nadaé im priorytet w piramidzie, ktérg mozesz zobaczy¢ ponizej. Na szczycie
piramidy mozesz umiescic tylko jedng potrzebe, ktdrg masz, myslec¢ krytycznie i realistycznie. Nastepnie
wez dwie potrzeby i umies¢ je ponizej pierwszej potrzeby, dajgc im mniejsze skupienie niz gtéwny
priorytet. Nastepnie zapisz trzy kolejne potrzeby ponizej dwdéch poprzednich potrzeb, ktére uwazasz za
mniej wazne niz one, ale nadal uznasz, ze sg one cenne. Na koniec zapisz cztery pozostate potrzeby na
dole, tworzac piramide wtasnych osobistych potrzeb.

PRIDELTIES

Patrzac na swojg piramide potrzeb, powinienes teraz
zastanowic sie nad nimi za pomocg nastepujgcych
pytan:

Dlaczego umiescitem te potrzebe na wierzchu?

Czy moégtbym co$ zmienié? Co i dlaczego?




Tytut: Wiadro priorytetow

O grze

Celem gry jest zdefiniowanie szczescia w réznych aspektach Zzycia, zadawanie pytan i dojscie do
odpowiedzi oraz nadzorowanie, na ktérych aspektach zycia nalezy skupic sie bardziej i ustali¢ priorytety.
W trakcie tej gry bedziesz uzywac kubkdw jako wizualnych przewodnikdéw po swoim szczesciu w réznych
czesSciach zycia, a podiniej zrozumiesz, na ktérych aspektach, ludzkich powigzaniach Ilub
zainteresowaniach powinienes skupi¢ sie bardziej i dokad cie to zaprowadzi.

Polecenie

Zdobadz 5 pustych kubkéw i jedng butelke wody. Wyréwnaj kubki obok siebie i przypisz kazdej filizance
jeden aspekt swojego zycia (np. Rodzina, mitos¢, dbanie o siebie, przyjaciele, kariera ...). Po przypisaniu
kazdej filizance roli powinienes wzig¢ butelke wody i zaczgé napetnia¢ kubki w zaleznosci od tego, jak
szczesliwy jestes w tym aspekcie swojego zycia. Podziel wode na wszystkie kubki; Mozesz zostawic
filizanke pustg, jesli czujesz, ze ten aspekt twojego zycia jest réwniez pusty.

Po wydaniu catej butelki wody spdjrz na wyniki. Niektére kubki sg bardziej wypetnione niz inne, niektére
moga by¢ puste, a moze niektdre sg rowne. W zaleznosci od tego, jak napetnites swoje kubki, przed
tobg znajduje sie wykres twojego szczescia w réznych aspektach zycia.

Zadaj sobie pytania takie jak:

Dlaczego? Jak? Co sie stato?

Dzieki temu zastandw sie, ktdre aspekty swojego zycia traktujesz priorytetowo, a ktore nie. Teraz
oproéznij kubki, wez kolejng butelke wody i wlej do kazdej przypisanej filizanki, o ile wiecej wysitku
MYSLISZ, ze powiniene$ wtozy¢ w ten aspekt swojego zycia.

Tytut: MoSCoW

O grze

Celem techniki MoSCoW jest zrozumienie przez jednostke jej najlepszych i najgorszych cech i
rownolegle stworzenie obrazu tego, jakie cechy posiada odnoszgca sukcesy jednostka, znajdujgc w ten
sposéb swoje idealne ja, nad ktdrym moze pracowaé. Zdefiniowanie najpierw swoich pozytywnych i
negatywnych cech / cech / cech, zobaczenie, jak wptywajg one na twoje zycie i skategoryzowanie ich w
aspekcie kogos udanego. Dzieki temu ustalaniu priorytetow, ktére z twoich cech sg najlepsze, nad
ktorymi powiniene$ pracowaé, a ktdre powinienes zmienié¢ lub sprébowaé rozwingé, aby odniesc¢
wiekszy sukces.

Polecenie

Zapisz swoje pozytywne i negatywne cechy / cechy, sprébuj zapisa¢ 12 (6 z kazdego). Patrzac na te
cechy, najpierw zastanéw sie, jak wptywajg one na twoje zycie i w jakich aspektach.

Po utworzeniu tabeli 4 kolumn — Musi mie¢ / Powinien mie¢ / Médgt mie¢ / Nie bedzie miat. Celem
dziatania jest okreslenie, jakie sg priorytety, abys stat sie odnoszgcg sukcesy osobg. Wez swoje cechy i
podziel je na kolumny wedtug wtasnego uznania, pamietajac, ze przypisujesz je do osoby odnoszacej
sukcesy.

Z kazdg cechg przypisang spdjrz na stét przed toba. To jest twoja definicja osoby odnoszacej sukcesy, a
poprzez to ¢wiczenie kfadziesz nacisk na wtasne cechy, patrzac oczami kogos, kto odnidst sukces.
Mozesz pisac na ponizszej tabeli lub utworzy¢ wtasng tabele, uzywajac jej jako przyktadu.
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Tytut: Rzeczy, ktore robie w ciggu tygodnia

O grze

To proste ¢wiczenie ma mozliwos¢ zmiany poglagddw na codzienne zycie. Sugeruje sie rowniez, aby robic
to przez caty tydzien, aby uzyskac lepsze wyniki. Celem éwiczenia jest okreslenie, jak spedzasz dzien i
jak dzielisz swoje priorytety. Sprawdzanie, ile czasu zajmujg pewne dziatania i czy jest to konieczne i
uzasadnione. Dzieki temu éwiczeniu powoli zaczynasz rozumieé, jakie sg twoje codzienne priorytety i
zaczynasz tworzy¢ idealny tydzien.

Polecenie

Pomysl o tym, jak mija twdj typowy dzien (np. obudz sie i idZ do Internetu, ¢wicz, idZ do pracy w mojej
pracy, czytaj ksigzke, spedzaj czas z przyjacidétmi, przygotuj jedzenie, idz spaé, ...). Teraz narysuj linie,
ktora przechodzi od jednej strony obrazu ponizej do drugiej. Na poczatku linii umie$¢ czynnosci, na
ktorych spedzasz najmniej czasu i kontynuuj do konca linii, gdzie umiescisz aktywnos¢, na ktorej
spedzasz najwiecej czasu. W ten sposéb zamdwisz czynnosci, ktére wykonujesz w ciggu dnia, od
"najmniej spedzonego czasu" - "najwiecej spedzonego czasu". Po zapisaniu, ile czasu pozornie
spedzasz na tych wszystkich codziennych czynnosciach, pomysl o tym, jak wazne i jak duze sg one dla
Ciebie priorytetem i przypisz kazdej aktywnosci ocene priorytetu od 1 do 5.

Ocen, co musi sie zmieni¢, dlaczego poswiecasz czas na pewne rzeczy lub dlaczego nie spedzasz czasu.
Poswiec czas na refleksje i pomysl o swoim idealnym dniu z idealnym czasem i ustalaniem priorytetéw.
Réb to, co tydzien, aby spojrze¢ na swoje wyniki i kontynuowac prace nad stworzeniem idealnego
tygodnia. Zacznij robi¢ mniej tego, co nie jest priorytetem i zacznij robi¢ wiecej tego, co jest. Twoje
priorytety sg dynamiczne i unikalne dla Ciebie.




Daily obligations.

Tytut: Czas ucieka!

O grze

Kazda osoba powinna zrozumie¢, jakie sg jej cele i aspiracje, aby mogta znalezé motywacje do
rozpoczecia pracy nad ich osiggnieciem. Celem ¢wiczenia jest zdefiniowanie biezgcych celéw, ustalenie
ich priorytetéw i dalsze przyjrzenie sie, co te cele oznaczajg dla Ciebie i jak zarzadza¢ czasem, aby je
osiggnac.

Polecenie

Zastanow sie, jakie sg Twoje obecne cele i inicjatywy i zapisz je na kartce papieru. Zapisz 6 celéw, ktére
masz teraz i mogg to byc¢ inicjatywy dtugo- lub krétkoterminowe.
Zastanodw sie nad nastepujgcymi pytaniami w odniesieniu do swoich celéw:

- Gdybys miat tylko czas na wdrozenie i realizacj¢ polowy swoich obecnych celéw i inicjatyw,
ktore by$ wybrat?

- Gdybys$ miat tylko potowe swoich zasobow, ktory z twoich celow wyeliminowatbys?

- Gdybys miat szanseg realizowac¢ tylko jeden cel, ktory bys$ wybrat?

We? jeden czerwony, zielony i niebieski znacznik (lub dowolne trzy inne kolory, ktére sg rézne). Z 1.
kotkiem znacznika tylko jeden cel / inicjatywa, ktéra po udzieleniu odpowiedzi na pytania uwazasz za
swoj priorytet. Nastepnie za pomocg 2. znacznika podkresl dwa cele lub inicjatywy, ktore uwazasz za
kolejne najwieksze priorytety w zyciu. Na koniec wez 3. znacznik i umies¢ linie nad pozostatymi celami.
Dzieki temu podkreslites lub nadasz priorytet 1 gtéwnemu i 2 drugorzednym celom, na ktérych musisz
sie skupic. Poswiec czas na refleksje i przemyslenie swoich wyborow.




Tytut: Co to jest priorytet?

O grze

Bardzo wazne jest, aby okresli¢, co jest priorytetem dla CIEBIE, poniewaz priorytety sg subiektywne,
unikalne i wymienne w zaleznosci od réznych sytuacji. Podczas tego éwiczenia stworzysz osobistg
definicje tego, co jest priorytetem, a nastepnie stworzysz zestaw zasad, na ktérych mozna ocenié rézne
zadania, cele i sytuacje, aby oprzeé reakcje i zarzgdzanie czasem.

Polecenie

W tym krotkim éwiczeniu zapisz krétka i prostg osobistg definicje tego, co jest dla Ciebie priorytetem.
Napisz wtasng definicje priorytetu. Po napisaniu tej definicji musisz stworzy¢ reguty, aby postepowac
zgodnie z twojg definicjg (np. czas, efekt dtugoterminowy, spetnienie, wptyw, szczescie, wptyw na
zwigzek, ...). Tworzac te liste zasad ustalania priorytetéw, stworzytes podstawe, na ktdrej mozesz ocenic
swoje cele i obecng sytuacje, aby jeszcze sprawniej nadawac im priorytety.

Tytut: Ustalanie priorytetow w przesztosci

O grze

Refleksja nad konkretnymi sytuacjami z przesziosci, ktére miaty na ciebie negatywny wplyw,
wzbudzajgc pewne negatywne emocje lub reakcje. To maluje jasny obraz twoich dziatan i priorytetow
zwigzanych z tg sytuacjg. PéZniej myslisz o koncepcji "wptyw vs ryzyko", odpowiadajgc sobie na trudne
pytania dotyczgce sytuacji i bedac krytycznym. Dzieki temu zidentyfikujesz, jakie zte priorytety miates
w tej konkretnej sytuacji i jak te priorytety mogty sie zmienié, aby nie miaty na ciebie wptywu. Celem
¢wiczenia jest refleksja nad przesztymi dziataniami, zmiana priorytetow i radzenie sobie z negatywnymi
sytuacjami.

Polecenie

Pomysl o konkretnej sytuacji w przesztosci lub terazniejszosci, ktéra nie miata dla ciebie pozytywnego
wptywu ani wyniku. Pomysl o swoich decyzjach i sprébuj namalowad jasny obraz dziatan, ktore podjates.
Pomysl o co najmniej trzech priorytetach, ktére miates w sytuacji, ktora wptyneta na twoje dziatania
(priorytety = opinie, przemyslenia, cele). Mozesz je rowniez zapisac. Teraz gdy masz juz zwizualizowane
priorytety dotyczace tej konkretnej sytuacji, pomysl o pozgdanym wyniku i spréobuj sie zastanowic. Jak
te priorytety wptynety na twoje decyzje, ktére doprowadzity do niepozadanego rezultatu? Jakie inne
rzeczy mogtes nadaé priorytet, aby wynik mogt byc¢ inny?

Pomysl o koncepcji "wptyw vs ryzyko". Spdjrz na swoje poprzednie decyzje i pomysl o ich wpltywie w
porownaniu z ryzykiem lub wynikiem, ktéry miat miejsce. Bgdz samokrytyczny i sprébuj zmienic
priorytety, ktére miates w tej konkretnej sytuacji, majac na uwadze WYSOKI wptyw vs NISKIE ryzyko
(lub odwrotnie).

Tytut: Matryca priorytetéow

O grze

Proces podziatu i zarzgdzania zadaniami jest niezbedny do zorganizowania dnia, a w konsekwencji zycia.
Podczas tego ¢wiczenia nauczysz sie réznicy miedzy pilnymi i waznymi zadaniami dla lepszej klasyfikacji
i podziatu priorytetow. Celem gry jest uswiadomienie Ci, co sprawia, ze zadanie jest wazne, istotne lub
kluczowe. Sprawia, ze patrzysz na swoje obowigzki w konstruktywny sposéb, dzieki czemu lepiej
zarzgdzasz swoim czasem, ustalajgc priorytety i konczac je.

Polecenie

We? kartke papieru i napisz swoja definicje PILNEGO i WAZNEGO. Po poréwnaniu:




PILNE zadania: dziatania wymagajace naszej natychmiastowej uwagi. Wprowadzaja nas w tryb
reaktywny — defensywny, negatywny, pospieszny i wasko skoncentrowany sposéb myslenia.

WAZNE zadania: rzeczy, ktére maja dtugoterminowy wptyw na nasze cele, wartosci i misje. Zazwyczaj
zadania te nie s3 pilne i wymagajg elastycznego podejscia, gdy jestesmy spokojni, racjonalni i otwarci
na nowe mozliwosci.

Podziat zadan na pilne i wazne ma kluczowe znaczenie dla zorganizowania czasu i ustalenia priorytetéw.
Oto przewodnik po tej klasyfikacji:

- Pilne 1 wazne —- KRYZYSY
Zadania, ktére wymagajg naszej natychmiastowej uwagi, przyczyniajg sie do realizacji naszych
dtugoterminowych celéw i obejmujg aktywne problemy i terminy.

- Nie pilne, ale wazne — PLANY
Obejmujg one dziatania, ktdre przyblizajg Cie do Twoich celéw, ale nie majg scisle okreslonych
terminow: edukacja i szkolenia, budowanie relacji, zarzadzanie ryzykiem i budzetem.

- Pilne, ale nie wazne — przerwy
Dziatania te wymagaja naszej natychmiastowej uwagi, pochtaniajgc nasz czas i energie, nie
przyczyniajgc sie do dtugoterminowych korzysci.

- Nie pilne i niewazne — rozproszenie uwagi
Dziatania te nie sg pilne i nie s wazne, co oznacza, ze nie pomagajg osiggnac dtugoterminowych celéw,
nie majg terminéw i w wiekszosci obejmujg rozproszenie.

Spéjrz na nadchodzgce zadania i spréobuj nada¢ im priorytet, dzielac je na wyzej wymieniong
klasyfikacje. Poswiec troche czasu, aby sprobowaé zrozumiec zajecia i zadania, aby skuteczniej ustalac
priorytety. Napisanie tej klasyfikacji z priorytetami w niej jest rowniez zalecane dla tej dziatalnosci.

Tytut: Priorytet osobisty

O grze

Pomysl o swojej definicji priorytetu. Pomys$l o wszystkich zadaniach, obowigzkach i codziennych
rzeczach, ktore traktujesz priorytetowo. Podziat priorytetow jest wazng umiejetnoscia, ktorg kazdy
powinien posiadac, ale dbanie o siebie, zdrowie psychiczne i fizyczne powinno by¢é numerem jeden.
Dzieki temu ¢éwiczeniu zaczniesz uznawac swoje osobiste potrzeby i czas prywatny oraz korzystac z
metody ICE, aby ustali¢ priorytety tego, co czyni Cie najszczesliwszym i co ma na Ciebie najbardziej
pozytywny wptyw.

Polecenie

Pomysl o swojej definicji priorytetu. Pomys$l o wszystkich zadaniach, obowigzkach i codziennych
rzeczach, ktore traktujesz priorytetowo. Podziat priorytetow jest wazng umiejetnoscia, ktorg kazdy
powinien posiadac, ale dbanie o siebie, zdrowie psychiczne i fizyczne powinno byé numerem jeden.

To szybkie i proste éwiczenie chce, abys skupit sie na sobie i uznat, ze twoje zdrowie powinno by¢ twoim
priorytetem. Pomysl o dbaniu o siebie lub osobistych rzeczach, ktdre lubisz robi¢ (prysznic, bieganie,
chodzenie na sitownie, ogladanie filmu, picie kawy, ...). Zapisz co najmniej pie¢ z tych rzeczy na kartce
papieru. Patrzac na rzeczy, ktére napisates, uporzadkuj je w tabeli na papierze, jak w ponizszym




przyktadzie. Nastepnie podaj rzeczy, ktére Ci sie podobajg, wynik od 1-5 w zaleznosci od ponizszych
kryteridw:

| — wptyw: jak duzy wptyw ma to na mdj stan psychiczny, fizyczny i emocjonalny.

C — pewnosc¢ siebie: poziom pewnosci, jaki mam, ze pozwolenie sobie na cieszenie sie tym nawykiem
nie bedzie miato negatywnego wptywu na moje codzienne zycie.

E —tatwos¢: ile czasu i wysitku zabierze mi to z dnia.

Personal Priority

free time I = E

Reading

Drink Coffee

ICE Score

Wynik ICE = (wptyw + pewnos¢ siebie + tatwoscé) / 3

Po uzyskaniu wyniku za kazdg aktywnos$¢ mozesz je poréwnac i dowiedzied sie, ktére osobiste dziatania
powinienes traktowac priorytetowo, aby poprawic¢ swoje zdrowie i ztagodzi¢ codzienne napiecie.

Tytut: Inwestycja wtasna

O grze

Pierwszym krokiem do rozpoczecia oszczedzania pieniedzy jest ustalenie, ile wydajesz. Aby Sledzi¢
wszystkie swoje wydatki - oznacza to kazdg kawe, artykuty gospodarstwa domowego itp. Za pomoca
tego ¢wiczenia kompilujesz dane, organizujesz ceny, ustalasz priorytety swoich potrzeb i mozesz zaczgé
tworzy¢ budzet. Dzieki tej aktywnosci uczysz sie ustalac priorytety swoich pieniedzy, by¢é madrzejszym
ze swoimi zarobkami i terminowo inwestowac w swoje zyczenia, pozostajac realistycznym, wykonalnym
i prostym.

Polecenie

Pierwszym krokiem do rozpoczecia oszczedzania pieniedzy jest ustalenie, ile wydajesz. Aby Sledzic
wszystkie swoje wydatki - oznacza to kazdg kawe, artykuty gospodarstwa domowego itp. Za pomoca
tego ¢wiczenia kompilujesz dane, organizujesz ceny, ustalasz priorytety swoich potrzeb i mozesz zaczgé
tworzy¢ budzet.




Wez kartke papieru i zapisz co najmniej 5 materialnych rzeczy, ktére chcesz, moze to by¢ telefon,
komputer, ubrania, zegarek, a nawet cztonkostwo w sitowni. Po zapisaniu wszystkich tych rzeczy
uszereguj je od najwyzszego do najnizszego priorytetu. Na gérze umiesc¢ to, co chcesz najbardziej,
ponizej nastepnej rzeczy i idz dalej, az wszystko zapiszesz. Obok napisanego przedmiotu powinienes$
umiescic jego cene.

Po zapisaniu wszystkich zyczen i ich cen zacznij od podzielenia kazdej ceny przez liczbe dni w miesigcu.
Dzieki temu zyskujesz jasny obraz tego, ile powiniene$ odtozy¢ dziennie. Po uszeregowaniu wszystkich
swoich zyczen od najnizszego do najwyzszego priorytetu wiesz, czego najbardziej chcesz i jakie jest
najbardziej realistyczne zyczenie, ktdre moze sie spetnic.
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