Scenariusz sesji dodatkowej nr 1
Cele:

1. Wzmocnienie umiejetnosci opanowania wlasnych emocji w sytuacjach trudnych.

2. Prze¢wiczenie sytuacji w ktorych uczestnicy mieli najwigkszy problem z opanowaniem
zto$ci.

Materiaty:

1. Teczki uczestnikow

2. Arkusze obserwacyjne

3. Notatnik sztalugowy

4. Arkusze zbiorcze: techniki umystowe i behawioralne

5. Test sprawdzajacy wiedze¢ na temat radzenia sobie ze ztoscig

Temat sesji: Sprawdzenie umiejetnosci radzenia sobie ze zloSci.

1. Podsumowanie sesji 10

a) Omoéwienie ¢wiczenia tematycznego zaplanowanego w sesji nr 10.

b) Rozwigzanie testu sprawdzajacego wiedzg na temat radzenia sobie ze zto$cig.

2. Omoéwienie arkusza obserwacyjnego

Pytania pomocnicze:

- Ktoéra czes¢ arkusza jest najbardziej pomocna i dlaczego?
- Ktora cze$¢ arkusza sprawia najwigcej ktopotow przy wypetnianiu?
- Co warto byloby dopisa¢ do arkusza obserwacyjnego?

3. Sytuacje trudne w naszym zyciu — wykonanie arkusza zbiorczego sytuacji
najtrudniejszych na podstawie arkuszy obserwacyjnych badz ostatnich doswiadczen
uczestnikow.

4. Odegranie scenki sytuacyjnej dotyczacej sytuacji trudnej.

5. Podsumowanie scenki.

Pytania pomocnicze:

- aktor I wypeia arkusz 10 pytan dotyczacych zagranej scenki i omawia sytuacje
- omodwienie sytuacji wg instrukcji (sesja nr 3)

6. Rozdanie arkuszy obserwacyjnych.

Opisanie sytuacji szczegolnie trudnych pod wzgledem opanowania zto$ci swoich wtasnych

albo zaobserwowanych u innych.

7. Uwagi koncowe:

- ustalenie daty nastepnego spotkania
- zachegcenie do korzystania z arkuszy obserwacyjnych

8. Arkusz prowadzacego — lista zrealizowanych zagadnien.



