Scenariusz sesji nr 3
Cele sesji treningowej:
1. Poznanie indywidualnych przyczyn ztosci i okreslenie, w jakich miejscach panowanie nad
sobg moze by¢ szczegoblnie trudne.
2. Uswiadomienie uczestnikom, ze identyfikacja przyczyn i miejsc, w ktérych dochodzi do
wybuchu zto$ci moze pomodc w radzeniu sobie z emocjami w pozytywny sposob.
3. Cwiczenie technik fizjologicznych poprzez odgrywanie scenek.
Materiaty:
1. Arkusz podsumowujacy sesje nr 2 (jedna kopia dla kazdego)
2. Notatnik sztalugowy
3. Teczki uczestnikow
4. Arkusz obserwacyjny nr 2 (jedna kopia dla kazdego)
5. Cwiczenie tematyczne: krzyzowka (jedna kopia dla kazdego)
Temat sesji: Przyczyny i miejsca pojawiania si¢ zlosci
1. Podsumowanie sesji nr 2.
a) Wypehienie arkuszy podsumowujacych i odczytanie ich przez uczestnikow.
b) Przypomnienie fizjologicznych objawow ztosci /arkusz grupowy — sesja nr 2/.
C) Analiza arkuszy obserwacyjnych uczestnikow /uzycie technik fizjologicznych/.
2. Przyczyny i miejsca pojawiania si¢ ztosci.

a) wypelnienie arkusza zbiorczego /notatnik sztalugowy/:

Przyczyny naszej zlosci Miejsca

b) Uczniowie budujg definicj¢ przyczyn ztosci — dyskusja
Pytania pomocnicze:
- Co wywoluje zto$¢: ludzie czy ich zachowania?
- Czy nasze mys$li moga powodowac z1o$¢?
- Jak uczucia wptywaja na powstawanie ztosci?
Whioski:
- Zo$¢ moga powodowaé zachowania innych ludzi oraz nasze mysli, uczucia.

- Znajomos¢ tego, co wzbudza naszg zto$¢ pomaga nad niz zapanowac.



3. Wprowadzenie i oméwienie arkusza obserwacyjnego nr 2.

a) omowienie czesci arkusza poswigcone;:

przyczynom

miejscom

b) wypelnienie arkuszy

4. Odegranie scenki przez uczestnikow — demonstrowanie fizjologicznych technik

redukowania zlosci.

a) Omowienie scenariusza scenek

Podziat rol:

- Rezyser — autor scenki (uczen, ktory przedstawia swoja sytuacje, np. na podstawie
arkusza obserwacyjnego)

- Aktor | — uczestnik modelujacy techniki kontroli ztosci (osoba, ktorej zadaniem
jest zapanowac nad ztoscia)

- Aktor Il — uczestnik odgrywajacy kogos, kto sprowokowat do ztosci.

- Inni uczestnicy scenki — aktorzy odgrywajacy role pomocnicze.

- Przygotowanie scenki wg instrukcji - 10 pytan pomocniczych.

- Podziat uczestnikéw na obserwatorow: aktora I, aktora II, zastosowanych technik.

b) Odegranie scenki modelowej:

Wyeksponowanie roli aktora |

Powtdrzenie scenki, jesli nie zakonczyta si¢ pozytywnym rezultatem

c) Omowienie odegranej sytuacji przez:

rezysera

obserwatorow aktora I
aktora |

obserwatorow aktora II
aktora Il

obserwatorow zastosowanych technik panowania nad zloscia

Pytania pomocnicze:

co bylo przyczyng ztosci

gdzie zdarzenie miato miejsce

w ktorej czesci ciala odczuwana byta ztosé
co czuliscie podczas odrywania scenki

jakie techniki zostaly uzyte, ktore z nich okazaty si¢ skuteczne



5. Cwiczenie tematyczne:
Rozwigzywanie krzyzowki tematycznej przygotowanej przez prowadzacych z hastem
tematycznie zwigzanym z programem — praca indywidualne lub w grupach.

6. Arkusz prowadzacego — lista zrealizowanych zagadnien.



