Scenariusz sesji nr 2

Cele sesji treningowej:

1. Uswiadomienie uczestnikom, co dzieje si¢ w organizmie, gdy wpadamy w zto$¢.

2. Prze¢wiczenie trzech fizjologicznych technik radzenia sobie ze zto$cia: liczenia,
glebokich oddechéw, rozluzniania mig$ni.

3. Omowienie sposobu wypelniania arkuszy obserwacyjnych, jako narzedzia do oceny
swojego zachowania w sytuacji zto$ci 1 zaplanowania wtasciwej reakcji w przysztosci.

4. Omowienie etapow radzenia sobie ze ztoScig /rozpoznanie zto$ci w ciele, zablokowanie
zachowania niewtasciwego, zastosowanie techniki redukcji ztosci/.

Materiaty:

1. Notatnik sztalugowy

2. Teczki uczestnikow

3. Arkusz podsumowujace sesj¢ nr 1 /jedna kopia dla kazdego/

4. Arkusz obserwacyjny nr 1 /jedna kopia dla kazdego/

5. Aparat do mierzenia ciSnienia

Temat sesji: Fizjologia zlosci. Wprowadzenie arkusza obserwacyjnego

1. Podsumowanie sesji nr 1.

a) Wypehienie arkusza podsumowujgcego i odczytanie wszystkich punktow przez
uczestnikow

b) Przypomnienie ,,10 wskazowek radzenia sobie ze ztoscig”.

c) Reakcje fizjologiczne wywotane ztoscia.

2. Reakcje naszego ciata na ztos¢ — arkusz zbiorczy grupy /notatnik sztalugowy/
sporzadzony na podstawie indywidualnych rysunkéw uczestnikow.

Reakcje naszego cial na zlos¢

3. Fizjologiczne techniki radzenia sobie ze zto$cig — ¢wiczenia w grupie wedtug instrukcji
prowadzacego.
- oddychanie
- liczenie
- rozluznianie migsni /wizualizacja/

4. Fizjologiczne techniki — redukcja objawow ztosci w ciele.

Uczestnicy przyporzadkowujg fizjologiczne reakcje ztosci technikom, ktore je redukuja.



Oddychanie

Liczenie

Rozluznianie migdni ...,

5.

Cwiczenia tematyczne.

Prowadzacy wyjasnia, ze organizm reaguje na zto$¢ podobnie jak w sytuacji intensywnego

wysitku fizycznego.

a)

b)

Podanie instrukcji dotyczacej mierzenia tetna. Uczestnicy dokonujg wstgpnego pomiaru.
Nastepnie wykonujg wybrane przez siebie ¢wiczenie wysitkowe /np. pompki, przysiady,
sprint/ i dokonuja ponownego pomiaru tetna. Po zastosowaniu wybranej techniki
fizjologicznej mierza t¢tno ponownie. Wyniki notuja na kartkach.

Pomiar ci$nienia ci$nieniomierzem przez pielggniarke szkolng ochotnikowi przed i po
wysitku oraz po zastosowaniu technik fizjologicznych.

Omowienie skuteczno$ci zastosowania technik

Wprowadzenie i wypehienie 1 arkusza obserwacyjnego — omdwienie przez

prowadzacych.

Pytania pomocnicze:

- Do czego stuzy arkusz obserwacyjny?

- Jak i dlaczego bedzie si¢ zmieniala jego tresc?

Prowadzacy informuje, gdzie sa dostgpne arkusze obserwacyjne i gdzie mozna je sktadac.

Zacheca uczestnikéw do korzystania z arkuszy miedzy sesjami.

Uczestnicy wypetniajg arkusz obserwacyjny odnoszac si¢ do wybranej sytuacji zwigzanej ze

zlo$cig. /arkusz zawsze dotyczy konkretnej sytuacji, nie jest ogdlny/.

7.

Arkusz prowadzacego — lista zrealizowanych zagadnien.



