Scenariusz sesji nr 10
Cele sesji treningowej:
1. Zebranie i podsumowanie wiadomosci o technikach radzenia sobie ze ztoscig
2. Wzmocnienie uczestnikdw w ich probach opanowania wtasnej ztosci
3. Zachecanie do korzystania z arkuszy obserwacyjnych i do stosowania poznanych technik
4. Ocena zmiany wlasnego zachowania zwigzana z udzialem w programie ,,Pod kontrolg”
5. Ocena przydatnos$ci programu ,,Pod kontrolg” w radzeniu sobie ze ztoscia
Materiaty:
1. Arkusz podsumowujacy sesje 9
2. Teczki uczestnikow
3. Arkusze zbiorcze: Techniki umystowe i1 behawioralne
4. Kamera i materiat video
5. Arkusze obserwacyjne (jeden egzemplarz dla kazdego)
6. Certyfikaty potwierdzajace udziat w programie ,,Pod kontrolg”
Temat sesji: Podsumowanie i zakonczenie programu ,,Pod kontrolg”
1. Podsumowanie sesji nr 9
a) Wypehienie i odczytanie arkusza podsumowujacego sesje nr 9 (odczytanie osobistych
uwag na temat nagranego materiatu video).
b) Omowienie arkuszy obserwacyjnych wypeklionych od czasu ostatniej sesji.
c) Uzupehienie listy technik redukowania zto$ci o nowe sposoby.
2. Prezentacja filmu pt. ,,Co denerwuje kazdego z nas 1 jak radzimy sobie ze ztoscig?”
Omowienie roznic migdzy uczestnikami w zakresie przyczyn pojawiania si¢ ztosci 1 radzenia
sobie z nig — indywidualny plan postgpowania
3. Ocena programu ,,Pod kontrolg” przez uczestnikow.
a) Omowienie programu wedhug listy 9 pytan (zapisanie wypowiedzi uczestnikow).

b) Uzupetnienie tabeli — mocne i stabe strony programu.

Co podobalo si¢ wam najbardziej? Co podobalo si¢ wam najmniej?

4. Wreczenie certyfikatow potwierdzajacych udzial w programie
5. Cwiczenie tematyczne:
Znajdz odpowiedni rodzaj muzyki lub ¢wiczen, ktore pozwolg Ci si¢ zrelaksowaé gdy czujesz

napigcie albo zmgczenie. Zanotuj jaki rodzaj muzyki 1 ¢wiczen pomdgt ci skutecznie poradzié



sobie z napigciem. Kartke z notatkami umies¢ w swojej teczce. OmoOwimy to na sesji
dodatkowej.

6. Uwagi koncowe:

- ustalenie terminu sesji dodatkowej nr 1

- przypomnienie uczestnikom, skad mogg bra¢ arkusze dodatkowe

7. Arkusz prowadzacego — lista zrealizowanych zagadnien



