Scenariusz sesji nr 7.

Cele sesji treningowej:

1. Uswiadomienie, ze reakcja na zto$¢ jest sprawa indywidualng, gdyz stopien jej nasilenia
w identycznej sytuacji u poszczegolnych osob jest inny

2. Opracowanie 1 rozwini¢cie indywidualnego planu radzenia sobie ze zto$cig.

3. Uswiadomienie, ze kazdy posiada swoj wiasny, niepowtarzalny plan radzenia sobie ze
ztoscia.

Materiaty:

1. Arkusz podsumowujacy sesje nr 6. (jedna kopia dla kazdego)

2. Notatnik sztalugowy.

3. Teczki uczestnikow

4. Arkusze zbiorcze: techniki umystowe i behawioralne

5. Ostateczna wersja arkusza obserwacyjnego (jedna kopia dla kazdego)

6. 10 pytan dotyczacych odgrywania scenek

Temat sesji: Indywidualny plan radzenia sobie ze zloscia. Ostateczna wersja arkusza
obserwacyjnego

1. Podsumowanie sesji nr 6.

a) Wypehienie i odczytanie arkusza podsumowujacego nr 6

b) Uzupehienie listy zastosowanych sposobow redukowania ztosci: techniki behawioralne i
umystowe

C) Analiza wypetnionych na lub po poprzedniej sesji arkuszy obserwacyjnych /kryteria
opanowania zlosci/

2. Wprowadzenie ostatecznej wersji arkusza obserwacyjnego.

a) Zwrocenie szczegolnej uwagi na ostatni element arkusza — ocena wtasnego zachowania w
sytuacji opanowania zto$ci

b) Omowienie skali oceny wlasnego zachowania

3. Odegranie scenki zgodnie z instrukcja

4. Podsumowanie scenki

Pytania pomocnicze:
- aktor I wypehia arkusz 10 pytan dotyczacych zagranej scenki i omawia sytuacje
- omowienie sytuacji wg instrukcji (sesja nr 3)

5. Cwiczenie tematyczne — indywidualny plan radzenia sobie ze ztoscia, napisany wedtug

schematu:



Indywidualny plan radzenia sobie ze zloScia

Co robisz w momencie, gdy pojawia si¢

710$¢? /redukowanie objawow w ciele/

Co robisz, kiedy zlo$¢ nie mija?

Co robisz, gdy zlo$¢ utrzymuje sie¢

dhuzszy czas?

6. Prezentacja wlasnych planow radzenia sobie ze ztoscig — dyskusja.
Pytania pomocnicze:

- Czym rdznig si¢ nasze indywidualne plany radzenia sobie ze ztoscia?

- W jakich sytuacjach mogg nam pomoc?

7. Arkusz prowadzacego — lista zrealizowanych zagadnien.



