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Modut 1: Efektywne zarzgdzanie czasem

e Priorytetowanie zadan

e Planowanie harmonograméw i unikanie odktadania
na pdzniej

o Putapki Czasuijak Ich Unika¢

Modut 2: Rozwigzywanie trudnosci

e Reakcje na stres oraz presje
e Techniki rozdzielania probleméw na etapy
e Przejrzyste mysSlenie w trudnych momentach

Modut 3: Oddziatywanie spoteczne na zachowanie

e Dowdd spoteczny i media spotecznosciowe

e Presja ze strony rowiesnikéw i proces podejmowania
decyzji

o Algorytmy, influencerzy oraz tozsamos¢

Modut 4: Zrozumienie i kontrola emocji

» |dentyfikacja emocji oraz ich wyzwalaczy
e Reakcje oraz wybory emocjonalne
e Techniki zarzgdzania emocjami

Modut 5: Uwaga i koncentracja

o Strefy uwagi i rozwijanie koncentracji
e Obrona przed zaktéceniami
e Trening koncentracji i samodyscypliny




Wstep

Drodzy Przyjaciele,

Z radoscig prezentujemy Ci te tres¢ - praktyczny przewodnik stworzony, aby
wspierac Cie w rozwijaniu umiejetnosci kluczowych w dzisiejszym,
dynamicznie zmieniajgcym sie Swiecie: koncentracji, cierpliwosci,
Swiadomos$ci emocjonalnej oraz podejmowania rozsgdnych decyzji w
sytuacjach stresowych.

Ten zestaw materiatéw nie nauczy Cie, jak by¢ idealnym, ani nie zapewni Cie
w najnowszych trendach. Jednak pomoze Ci zrozumiec, jak robic przerwy,
reflektowac oraz przejmowac kontrole nad swoim czasem, energig i
decyzjami. Dzieki pieciu starannie opracowanym modutom odkryjesz, jak
zarzgdzac terminami bez paniki w ostatniej chwili, zachowad spokéj w
stresujgcych sytuacjach, rozpoznawac i radzi¢ sobie z emocjami, radzic¢ sobie
z presjg otoczenia oraz ¢wiczy¢ koncentracje w Swiecie petnym rozproszen.

Wewnatrz znajdziesz tatwe ¢wiczenia, ktére pomogg Ci:

- utrzymuj porzadek i skupienie, nawet gdy sytuacja wydaje sie
przyttaczajaca,

- dziel duze problemy na tatwe do rozwigzania kroki,

- zrozumied, w jaki sposdb media spotecznosciowe oraz wptyw réwiesnikow
ksztattujg twoje decyzje,

- zarzgdzac silnymi emocjami, zamiast pozwala¢ im na kontrolowanie siebie,
- i rozwijaj swojg zdolnos¢ do czekania na dtugoterminowe cele, zamiast
ulega¢ szybkim rozwigzaniom.

To narzedzia zyciowe, ktore bedg Cie wspiera¢ w edukacji, relacjach, przysztej
karierze oraz codziennym samopoczuciu.

Zachecamy do zapoznawania sie z materiatami we witasnym tempie.
Wykorzystuj je uczciwie, kreatywnie i w sposob, ktory wydaje sie dla Ciebie
odpowiedni. Niezaleznie od tego, czy pracujesz samodzielnie, w grupie, czy z
mentorem, wszystko tutaj zostato zaprojektowane, aby wspierac¢ Twoj rozwd;
poprzez podejmowanie przemyslanych, znaczgcych decyzji krok po kroku.
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Jak korzystac?

Ta broszura zostata stworzona z myslg o Tobie. Jej celem jest pomoc w
zrozumieniu, jak myslisz, podejmujesz decyzje, radzisz sobie z presjg oraz
zarzgdzasz takimi aspektami jak czas, koncentracja czy emocje — szczegdlnie
w Swiecie, ktory obfituje w rozproszenia i natychmiastowe wybory.

Tresc zostata podzielona na pie¢ modutdw, z ktérych kazdy skupia sie na
innej czesci codziennego zycia, w ktdrej odroczenie gratyfikacji (odczekanie,
przemyslenie, podejmowanie lepszych decyzji) ma istotne znaczenie. Mozesz
przechodzi¢ przez nie w kolejnosci lub wybrac te, ktére w danym momencie
wydajg sie najbardziej przydatne.

Kazdy modut obejmuje:

» Zwiezte wprowadzenie, ktore wyjasnia, o czym jest temat i dlaczego warto
sie nim zainteresowac.

e Zajecia umozliwiajgce refleksje, rysowanie, pisanie, tworzenie map lub po
prostu rozwazanie wtasnych doswiadczen.

e Pytania (refleksje), ktére umozliwiajg dostrzeganie wtasnych nawykow,
mysli i reakcji — nie istniejg dobre ani zte odpowiedzi.

e Narzedzia i pomysty, ktére mozesz zastosowac w codziennym zyciu, w
szkole, w domu, z przyjaciétmi lub po prostu do refleksiji.

Jak korzystac:

e Mozesz to wykona¢ samodzielnie, w swoim wtasnym czasie i tempie.

e Mozesz z niego korzysta¢ w obecnosci innych oséb — w grupie, na
warsztatach lub z kim$, komu ufasz (np. pracownikiem mtodziezowym,
nauczycielem lub przyjacielem).

e Nie musisz konczy¢ wszystkiego — po prostu zacznij od tego, co ma dla
Ciebie znaczenie i rob przerwy, kiedy ich potrzebujesz.

* Miej pod rekg cos do pisania lub rysowania — notatnik, telefon lub kartke
papieru. To umozliwi Ci maksymalne wykorzystanie tego doSwiadczenia.



Modut 1: Efektywne
zarzadzanie czasem

Wstep

Miedzy szkotg, zainteresowaniami a zyciem towarzyskim, twodj czas moze
szybko znikac - czasami pozostawiajgc cie zestresowanym i przyttoczonym.
Ale co, jesli mogtbys zyskad kontrole? Ten modut jest twojg tajng bronig do
efektywniejszego zarzgdzania czasem.

Mozesz dowiedzied sie, jak skoncentrowac sie na tym, co naprawde istotne,
dotrzymywacd termindw bez stresu i unika¢ podstepnych rozpraszaczy, ktore
odbierajg Twojg produktywnosc.

Przygotuj sie na odkrycie prostych do zastosowania strategii, z ktérych
korzystajg odnoszgcy sukcesy ludzie na co dzien. Nauczysz sie identyfikowac,
co naprawde ma znaczenie, utrzymywac koncentracje pod presjg oraz na
zawsze pokonac prokrastynacje. To umiejetnosci zyciowe, ktére pomogg Ci
0siggngc¢ sukces dtugo po zakonczeniu studidw.

Z powrotem
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Podstawy ustalania priorytetow L Jednostka 1 ]

Jako nastolatek balansujesz miedzy pracg domowg, zyciem
towarzyskim, hobby, a moze nawet pracg - podczas gdy
rozpraszacze (hej, TikTok!) rywalizujg o twojg uwage. Ale oto
sekret: produktywnos$c¢ nie polega na robieniu wiecej; chodzi o
robienie tego, co naprawde ma znaczenie w pierwszej kolejnosci.

Pilnos¢ wprowadza nas w btgd, powodujac,
ze stresujemy sie nieistotnymi sprawami. To
¢wiczenie pokazuje, jak twdj umyst reaguje
pod presjg, co pozwala ci zachowac spokdj i
rozsgdnie ustalac priorytety.

Z powrotem
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Podstawy ustalania priorytetéw[ Jednostka 1 ]

AktywnosS¢ numer 1

Zacznij od spisania 5 zadan, ktére musisz zrealizowaé¢ w tym tygodniu
(np. ,,przygotuj sie do sprawdzianu z matematyki”, , posprzataj swaoj
pokdj” lub ,,odpowiedz na wiadomos¢ od przyjaciela”).

Zauwaz, jak nagty termin lub pilna wiadomosc¢ tekstowa mogg catkowicie

zdominowad Twojg liste zadan. Ta aktywnos¢ pokaze Ci, jak ,fatszywa pilnosc”
oszukuje Twdj umyst, aby gonit za natychmiastowymi zgdaniami,
jednoczesnie odsuwajgc na bok to, co naprawde istotne - takie jak Twoje cele
lub samopoczucie.

PrzeprowadzZmy test w trzech scenariuszach:

] Y&l q
Scenariusz 1: ,, TWOj ) 2 7
nauczyciel wiasnie przetozyt [ /\&\\M\
sprawdzian z matematyki na —_——

jutro!” Ktére zadanie staje n

sie priorytetowe? ~~

C ” ’\ Scenariusz 2: ,, Twéj przyjaciel jest
)

zaniepokojony i potrzebuje
rozmowy TERAZ". Co jest
“{ Y najwazniejsze?

Scenariusz 3: ,Masz wolna
godzine bez zadnych
zobowigzan”. Jakie istotne, ale
niepilne zadanie mégtbys
zrealizowac?

Z powrotem
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Podstawy ustalania priorytetow Jednostka 1]

Aktywnos¢ numer 1

Zastanowmy sie nad tym teraz!
Czy jakies istotne

zadania (np. kluczowe
cele osobiste) byty
pomijane?

Jak ,fatszywa
pilnos¢” wptyneta na
Twoje priorytety?

Z powrotem
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Podstawy ustalania priorytetéw
Aktywno$¢ numer 2 Jednostka 1

Narysuj piramide sktadajgcg sie z 3
warstw.

Najistotniejsze (1 zadanie):
Najistotniejsze (np. ,,Zakonczy¢
aplikacje na studia”).

§rodkowy (3 zadania): Istotne,
ale elastyczne (np. ,,Trenuj 3
razy w tym tygodniu”).

Dot (5+ zadan): Niski priorytet
(np. ,,Przeksztat¢ moja
playliste”).

Przy kazdym zadaniu zadajcie sobie pytanie:
.Czy to bedzie miato znaczenie za miesigc?” ,Czy to jest priorytet kogos innego, czy
maoj?”

Aktywnos¢ w domu.

Myslisz, ze masz kontrole nad swoim czasem? Sprawdzmy to. Przez jeden
dzien rejestruj kazdg chwile, w ktorej odbiegasz od zaplanowanych
dziatan.

Monitoruj przerwy w ciggu jednego dnia.

Przyktad: ,15:30 - Zatrzymatem sie w odrabianiu prac domowych, aby
przez 20 minut obejrzec TikToka". Oznacz kazdg przerwe:

U = Pilne (np. ,Mama zadzwonita”) NU = Niepilne (np. ,Dtugo spedzitem
czas na YouTube”) Oblicz: Jaki procent lub ile przerw byto rzeczywiscie
pilnych?

Z powrotem
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Planowanie dat [JEdHOStka 2 ]

Efektywne planowanie terminéw odgrywa kluczowg role w zarzgdzaniu
pracg szkolng oraz obowigzkami, eliminujgc zbedny stres. Ta jednostka
zawiera praktyczne strategie, ktére pomogg Ci utrzymac porzadek i
kontrole nad czasem. Zrozumienie, jak systematycznie podchodzi¢ do
termindéw, pozwala na zredukowanie presji w ostatniej chwili oraz
zwiekszenie produktywnosci.

AktywnosS¢ numer 1

Terminy nadchodzg? Zanim przejdziesz dalej, przyjrzyjmy sie
nadchodzgcym zadaniom, aby zidentyfikowac problemy, zanim sie
pojawig. To pieciominutowe przygotowanie zaoszczedzi Ci godzin stresu!

Wymien trzy zadania lub projekty z nadchodzgcymi terminami. Na
przyktad:
e Esejw jezyku angielskim (termin oddania w pigtek)
e Sprawozdanie z laboratorium badawczego (w przyszty wtorek)
e Zestaw zadan z matematyki (termin oddania na srode)

ST TN
B 4 I
\/m\'—(‘ )

Nalezy uwzgledni¢ kazdy element:
o Ktdra czes¢ wydaje sie najprostsza? (Mozesz zaczgc od tego)
e Co moze zajgc wiecej czasu, niz sie spodziewates?
» Jakie zaktocenia zazwyczaj utrudniajg prace w tym zakresie?

Zastanow sie przez moment: Ktére zadanie najczesciej odktadasz na
pozniej i z jakiego powodu?

Z powrotem
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Planowanie dat
Jednostka 2
Aktywnos¢ numer 2

Eksperymentuj z r6znymi metodami planowania, aby odkry¢ te,
ktore dziatajg dla Ciebie najlepiej.

Wyprobuj obie techniki w trakcie jednego standardowego dnia:

Metoda A: Planowanie blokowe

e Podziel swoj dzien na segmenty godzinne.

» Przypisz szczegbétowe zadania do kazdego
przedziatu czasowego.

e Uwzglednij przerwy oraz czas dla siebie.

Metoda B: Ustalanie priorytetéw

o Wypisz wszystkie zadania w
porzadku wedtug ich waznosci.

* Przechodz? przez nie w kolejnosci.

e Zezwodl na elastycznos¢ w ustalaniu

harmonogramu.

Pytania do poréwnania:

o Ktora metoda
pozwolita Ci osiggnac
wiecej?

o Ktore podejscie byto
mniej stresujgce?

e Czy ktéras z metod
okazata sie
skuteczniejsza w \
przypadku
konkretnych typow
zadan?

Z powrotem
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Planowanie dat [jednostka 2]
W swoim domu

Technika ta wspiera przezwyciezenie sktonnosci do odktadania spraw na
poOzniej, dzielgc zadania na niewielkie, tatwe do zrealizowania kroki.

Wybierz jedno zadanie, ktérego sie unikates.
Na przyktad:
e Rozpoczecie badan z zakresu historii
e Organizacja notatek do nauki
» Rozpoczecie skomplikowanego zadania matematycznego

Ustaw timer na pieé¢ minut oraz:
e Zrdb tylko pierwszy maty krok (znajdz jedno Zrodto, napisz pierwsze
zdanie, rozwigz pierwsze zadanie)

Po zakonczeniu odliczania:
* Mozesz kontynuowag, jesli masz motywacje.
» Albo zatrzymaj sie bez wyrzutéw sumienia, osiggajac postepy.

Zastanow sie: W jaki sposéb to podejscie wptyneto na Twoje
postrzeganie rozpoczecia zadania?

Z powrotem
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Unikanie putapek czasowych. bednostka 3]

Czy kiedykolwiek miates wrazenie, ze spedzites caty dzien na pracy, a
mimo to ledwo zrealizowate$ co$ z listy zadan? Putapki czasowe - te
podstepne rozproszenia oraz nieefektywne nawyki planowania -
prawdopodobnie odbierajg ci produktywnos¢, nawet jesli nie zdajesz
sobie z tego sprawy.

Aktywnos¢ numer 1

Podzielcie sie na mniejsze grupy (3-4 osoby).

Grupa bedzie w milczeniu wykonywac typowg czynnos$¢ prowadzgcg do
marnowania czasu (np. przewijanie ekranu telefonu lub oglgdanie zbyt
duzej ilosci telewizji).

Klasa bedzie prébowa¢ odgadnaé, co przedstawiasz.
Po odgadnieciu, porozmawiajmy:

Dlaczego te dziatania nas rozpraszajg?
W jaki sposdéb mozemy zapobiec lub zminimalizowac te utrate czasu?

Z powrotem
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Unikanie putapek czasowych. [jednostka 3 ]

Aktywnos¢ numer 2

Posortuj 10 kart zadan w czterech kategoriach wedtug ich pilnosci i
waznosci (np. ,,Nauka do testu” lub ,,Ogladanie YouTube”).

Podziel je na cztery grupy:
1.Zrob to teraz: istotne i pilne
2.Zaplanuj na pézniej: Wazne, ale niepilne
3.Deleguj lub dziataj szybko: Pilne, ale niewazne
4.Pomin lub ogranicz: "Niepilne i mato istotne"

Zastanow sie, dlaczego dokonates/as takiego podziatu zad
Poréwnaj swoje decyzje z decyzjami innych - czy sie zgadzasz, czy
nie? (opcjonalnie)

Aktywnos¢ numer 3

Czy kiedykolwiek zauwazytes, ze niektore sesje nauki sg bardziej
produktywne, podczas gdy inne wydajg sie trwac w nieskornczonos¢? Ten
prosty eksperyment zademonstruje, jak znaczgco twoje otoczenie
wptywa na twojg zdolnos¢ do koncentracji.

Oto wyzwanie: musisz zrealizowac to samo zadanie dwukrotnie -
najpierw z typowymi elementami rozpraszajgcymi uwage, a nastepnie w
warunkach wymagajgcych petnej koncentracji.

Runda 1: Wykonaj
krotkie zadanie (np. 5
zadan
matematycznych) w
obecnosci typowych

czynnikéw
rozpraszajacyc

Runda 2: To samo
zadanie, lecz tym
razem:
Wycisz telefon. Nie
prowadz rozmaéw.
Ustaw timer, aby
skoncentrowac si

Z powrotem
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Modut 1: Efektywne
zarzadzanie czasem

Whniosek

Przeszedtes przez sztuke zarzgdzania czasem - odkrywajgc, jak skupic sie na
tym, co Cie motywuje, planowac z zamystem i unika¢ putapek, ktore moga
ogranicza¢ Twojg produktywnos¢. Kazda lekcja dostarczyta Ci strategii
dziatania, aby$s mogt przejg¢ kontrole nad swoim harmonogramem, a nie
odwrotnie. Pamietaj, ze skuteczne zarzgdzanie czasem polega na realizacji
tego, co istotne. W miare postepdw doskonal swoje podejscie, zachowuj
elastycznos$¢ i obserwuj, jak niewielkie, konsekwentne zmiany prowadzg do
znaczgcych rezultatow. Masz mozliwos¢ zaprojektowania zycia z przestrzenig
na sukces, rozwoj i radosc. Zegar jest teraz w Twoich rekach - spraw, aby
kazde tykniecie miato znaczenie!

Bpajmouy

5
\

E i %
N
)
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Z powrotem
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n Autorefleksja ﬂ

Co najbardziej Cie zaskoczyto w Twoim podejsciu do
zarzadzania czasem?

Ktore narzedzie lub aktywnosc¢ z tego modutu okazaty sie dla
Ciebie najbardziej przydatne i dlaczego?

Jak zmienitaby sie Twoja codzienna rutyna, gdybys zaczat
systematycznie wdrazac niektore strategie?

Jakiego nawyku marnujacego czas lub rozpraszacza uwagi
pragniesz sie pozby¢ juz teraz?

17



Modut 2 Rozwigzywanie
problemoéw w sytuacjach
stresowych

Wszyscy zmagamy sie z presjg. Moze to by¢ napiety termin, konflikt z bliskg
osobg lub istotna decyzja, ktéra wywotuje uczucie niepokoju. W takich
chwilach tatwo poczuc sie uwiezionym, przestraszonym lub przyttoczonym —
i trudno jest mysled racjonalnie.

Rozwigzywanie problemow w sytuacjach stresowych to umiejetnosé, ktora,
jak kazda inna, staje sie tatwiejsza dzieki praktyce. Ten modut oferuje
narzedzia, ktére pomogg Ci zachowac spokdj, gdy Twdj umyst czuje sie
przyttoczony, podzieli¢ problemy na mniejsze, tatwiejsze do zarzgdzania
kroki, gdy wydajg sie zbyt duze, oraz znalez¢ skuteczne rozwigzania, nawet w
sytuacjach z ograniczonym czasem lub wysokimi emocjami.

Poznasz, w jaki sposob presja oddziatuje na twoje ciato i myslenie, odkryjesz
metody na wyjscie z ,trybu paniki” oraz stworzysz prostg rutyne
rozwigzywania problemow, ktérg mozesz wykorzysta¢ w kazdej chwili. Nie
musisz by¢ idealny — wystarczy, ze bedziesz Swiadomy, ciekawy i gotowy,
aby zrobi¢ jeden maty krok naprzéd.

Z powrotem
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Zrozumienie ciSnienia i reakcj{jednosa
ka 1

Kazdy od czasu do czasu doswiadcza presji — przed egzaminem,
podczas sporu z przyjacielem lub gdy zbyt wiele spraw gromadzi sie
jednoczesnie.

Kiedy to nastepuje, mézg moze przejsé¢ w
.tryb przetrwania”, co utrudnia logiczne
myslenie lub spokojne dziatanie. Niektérzy
ludzie zamieraja, inni wpadaja w ztos¢ lub
pragna uciec od danej sytuac;ji.

4

Analiza, w jaki sposéb napiecie
manifestuje sie w myslach, emocjach
i ciele, a takze jak identyfikacja tych
sygnatéw stanowi pierwszy krok w
radzeniu sobie z nim.

Qy

Nie mozesz unikngc¢ presiji, ale
mozesz nauczy¢€ sie na nig
reagowac w sposob, ktory przynosi
korzysci, a nie szkodzi.

Z powrotem
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Zrozumienie cisnienia i reakcji [Jednosa
ka 1

Aktywnos¢ 1: Monitorowanie cisnienia
Jak Twoje ciato reaguje na presje?
e Zadanie: Zaznacz objawy, ktére odczuwasz pod wptywem stresu
(przyspieszone tetno, pustka w umysle, frustracja itp.). Mozesz

rowniez dodac swoje.

420y naﬂ/'p
9.

Pulsujace serce [] 60" ®
Puste refleksje []
Miesnie Tensoryczne []
‘Motyle w zotgdku []
Aby uciec... ]
[]

Narysuj obszar, w ktorym
odczuwasz napiecie w ciele.

Kiedy zazwyczaj doSwiadczasz tych
objawow napiecia?

Z powrotem
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Zrozumienie ciSnienia i reakgji [jednostka 1 ]

Aktywnos¢ 2: Zamarzniecie / Ucieczka / Walka

e Zadanie: Zapoznaj sie z mini-scenariuszami. Podziel je na trzy
kategorie.

(oG

» Kolega z klasy przesladuje cie w obecnosci innych.

e Otrzymujesz odpowiedz na lekcji i zapominasz, co chciate$ powiedziec.

o Udajesz chorobe, aby unikng¢ trudnej prezentacji.

e Wchodzisz do pomieszczenia, a wszyscy zwracajg sie, aby na ciebie spojrzec.

» Twoje rodzenstwo zabiera twoje rzeczy bez pytania.

» Widzisz ose przelatujgcg w twojg strone.

o Kto$ z premedytacjg przechodzi obok ciebie na korytarzu.

e Zostates zaproszony do wystgpienia przed innymi bez wczeSniejszego
powiadomienia.

e Do klasy wchodzi kolega z klasy, z ktérym miates ktétnie.

Zastanow sie przez moment: , Ktéra z opcji jest twoja ulubiona?” ,,Co moze
stanowic bardziej spokojng alternatywe?”

Z powrotem
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Zrozumlﬁen;ekccjlisn'e“'a ' | Jednostka 1

Aktywnos¢ 3: Osobisty radar ciSnienia

Stres nie ma jednego zrodta; moze wystepowac w szkole, w domu, w
relacjach z przyjaciétmi, a nawet w tobie samym.

Krok 1: Uzupetnij Radar
Narysuj lub opisz duzy okrag
podzielony na cztery sekcje: .. , .
Moj wskaznik STRESU
e = Przyjaciele

e ’2 Strona gtéwna
. Jestem

W kazdej czesci napisz lub
narysuj:
o Co wywotuje u Ciebie presje?
o Niedawny przyktad, ktory
sprawit, ze poczutes sie
zestresowany.
#® (Wskazowka: Wykorzystaj
kolory, emotikony i symbole, aby
zaznaczy¢, ktére przedmioty
wydajg sie wieksze lub ciezsze.)

Krok 2: Zatrzymaj sie na chwile, aby przemysle¢

o Ktory obszar aktualnie wywiera najwiekszg presje? Dlaczego?
e Co mozesz zrobi¢, aby zredukowac te presje lub uzyska¢ pomoc?

Z powrotem
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Rozktad problemu na elementy
podstawowe

Gdy znajdujesz sie pod presj3,
nawet niewielkie trudnosci
mogg wydawac sie
przyttaczajgce. Inne spojrzenie
pomoze ci podzieli¢ duzy

problem na kilka mniejszych -
rozwigzan.

Dzieje sie tak, poniewaz mdzg stara sie cie
chroni¢, koncentrujac sie na stresie zamiast
dostrzegac szerszy kontekst. Jednak jest
dobra wiadomos¢: rozwigzywanie
problemdw to umiejetnos¢, ktdrg mozesz
naby¢ i doskonalic.

Nie musisz zna¢ wszystkich odpowiedz
musisz nauczyc sie, jak wykonac nastey
krok z klarownoscig i pewnoscig siebie
pomoze ci przezwyciezy¢ trudnosci i st
Z NOWym spojrzeniem.

Pamietac:
».Nie musisz od razu wszystkiego
zrozumie€ — po prostu zréb nastepny
wiasciwy krok”.

Z powrotem
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Rozktad problemu na elementy
podstawowe

Kiedy odczuwamy przyttoczenie, nasz umyst moze tworzy¢ narracje,
ktore sprawiajg, ze wszystko wydaje sie gorsze — nawet problemy, ktére
poczatkowo wydajg sie niewielkie, mogg nagle przybra¢ ogromne
rozmiary. Istnieje jednak pewien haczyk: nasz mozg pragnie
przejrzystosci. Spisywanie mysli pozwala nam zwolni¢ tempo, zrobic
krok w tyt i odzyskac kontrole nad naszymi myslami i emocjami.

Aktywnosc¢ 1: Dziennik trzech pytan
Zamien zamieszanie na klarownos¢ - zadaj
sobie jedno pytanie na raz.

Zadanie w dzienniku
Co sie dzieje?
e Napisz o problemie, ktory ostatnio Cie
zajmuje.
e Daj temu wyraz - nie musisz tego napra

w tej chwili. ] )
Co najgorszego mogtoby sie zdarzyc?

e Badz szczery - jaki lek lub niepokdj stoi
za stresem?
e Jakg opowiesc snuje Twoj mozg?

3. Jak duze jest prawdopodobienstwo? .
e Zatrzymaj sie na moment i przemyél; Zastanow sig nad:

Czy ten wynik jest realistyczny? * (zego nauczytes sie |
o Jakie jest prawdopodobienstwo, ze to o sposobach radzenia
rzeczywiscie nastapi? sobie z presjg?

e O czym chciatbys
pamietad nastepnym
razem, gdy poczujesz
sie przyttoczony?

4. Co mozesz z tym uczynic?
e Wypisz wszystkie kroki, nawet te
najmniejsze, ktore mozesz podjac.
e Kto mégtby udzieli¢ pomocy? Co
znajduje sie w Twojej gestii?

Z powrotem
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Rozktad problemu na elementy
podstawowe

Aktywnos¢ 2 - Czas na diagram decyzyjny
Jakie drogi mogtbys wybra¢ — i dokgd mogtyby one prowadzi¢?
Gdy pojawia sie presja, czesto mamy wrazenie, ze istnieje tylko jeden
sposbb dziatania. Jednak rzadko jest to prawda. Drzewo decyzyjne
umozliwia nam wycofanie sie, dostrzeganie opcji i rozwazenie, dokgd moze
prowadzi¢ kazda z drég.
Wizualizacja swoich wyboréw zapewnia klarownos¢ i wspiera
podejmowanie lepszych decyzji, w przeciwienstwie do decyzji
podejmowanych bez namystu.

Krok 1: Jakie jest Twoje aktualne wyzwanie?

Napisz to w tym miejscu:

Krok 2: Zorganizuj to.
e Uzyj szablonu drzewa, aby stworzy¢ co najmniej 2-3 mozliwe opcje,
ktére mozesz podjgc.
» Nastepnie dla kazdego wyboru stworz 1-2 potencjalne wyniki —
pozytywny, negatywny lub zaskakujgcy.

* Mozesz je zidentyfikowac:
AN AN
/ \\ Zaskakujacy

Moze to nie rezultat
zadziatac.

Z powrotem

Doskonaty
rezultat
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Rozktad problemu na
elementy podstawowe

Aktywnos¢ 3 - Mapa weryfikacyjna
,Co trzymasz w rekach, a czego nie masz?”

Porzagdkowanie okregéw

Krok 1: Narysuj lub zastosuj dwa okregi: Przyktad:
Wewnetrzny krag: Elementy, ktére moge
kontrolowac.

Zewnetrzny krag: Elementy, nad ktérymi

nie mam kontroli.
Krok 2: Rzec

Uzupetnij oba pola stowami,
symbolami lub krétkimi
przyktadami.

¥, nad ktérymi nie mam troli

. L y, ktére moge nadzofjowad
Kilka wskazéwek:

e Czy mozesz kontrolowac to, co
mowi inna osoba?

e (Czy potrafisz kontrolowac swojg
reakcje na to?

e Czy masz mozliwosc
kontrolowania, kiedy odbywa sie
test?

e (Czy masz mozliwosc
kontrolowania sposobu, w jaki sie
do tego przygotowujesz?

Jakie to uczucie, gdy
eliminujesz cos z
Na co mozesz dzisiaj zewnetrznego kregu?
zareagowac, jesli
pochodzisz od bliskich?

27



Jasne myslenie w sxtuacjach
stresowyc

Stresujgce sytuacje moga wystgpic nagle -
niespodziewana kiétnia, test, ktérego sie nie
spodziewasz, lub trudna wiadomos¢. W takich
chwilach twéj umyst moze wpas¢ w panike, ale jesli
opracujesz spokojny plan, bedziesz wiedziat, jak
postepowac.

Plan Calm to zestaw prostych narzedzi, ktore wspierajg Cie w utrzymaniu
rownowagi - bez nadmiernego analizowania, a jedynie poprzez dziatanie.
Kazdy plan ma swojg unikalng forme, ale majgc go przygotowanego,
jestes$ o krok do przodu, gdy sytuacje stajg sie skomplikowane.

Krok 1: Generowanie
pomystéw

Narysuj lub zapisz swoje 3-5
najlepszych strategii w
.Zestawie planu
relaksacyjnego”.

Aktywnos¢ 1: Stworz swéj plan relaksu
Sprawdz lub zanotuj ponizej swoje
ulubione strategie relaksacji:

0 Wykonaj 5 gtebokich oddechéw

0 Wyjdz na zewngtrz o Postuchaj
relaksujgcej melodii o Porozmawiaj z
osobg, ktérej ufasz o Zapisz to w notatniku
o Pij wode powoli o Wykonaj 10
pajacykéw o Spojrz na cos$ pieknego o

Zarezerwuj chwile na refleksje.
o Kiedy wykorzystatbys ten
spokojny plan w rzeczywistosci?
o Ktora strategia, wedtug Ciebie,
pozwoli Ci zaoszczedzi¢ najwiecej
czasu?

Z powrotem
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Jasne mysSlenie w sxtuacjach
stresowyc

Cwiczenie 2: Obserwuj rzeczywisty moment napiecia
Wyciggaj wnioski z rzeczywistych sytuacji i tworz lepsze.

Rozproszenia majg tendencje do pojawiania sie w momentach presji,
czesto odciggajgc nas od rzeczy istotnych. Jednak za kazdym razem, gdy
dostrzegasz jedno z nich, otwierasz sie na mozliwos¢ nauki. Ta aktywnos¢
zacheca do refleksji nad konkretnym momentem rozproszenia oraz nad
sposobami, ktére mogg pomadc w lepszym radzeniu sobie z nim w
przysztosci.

Krok 1: Przyjrzyj sie przesztosci
Zastanow sie nad niedawnym incydentem, w ktérym powinienes byt sie
skoncentrowag, ale co$ cie odciggneto.

Napisz na ten temat:

e Co prébowates osiggnac?

e Co Cie rozproszyto?

» Jakie byty twoje odczucia, gdy to miato miejsce?

Krok 2: Zastan6éw sie nad tym ponownie

Wyobraz sobie teraz te chwile ponownie, ale z jedng drobng zmiana.
e Co mogtes zrobi¢ w inny sposéb?
o Ktora strategia z Twojego Planu Spokoju mogtaby by¢ pomocna?

Zadanie dodatkowe (opcjonalne)
Czy mégtbys przedstawic to rozproszenie jako istote lub postac?
== Co cie kusi?

Jakg moc mozesz wykorzystac, aby to zabIokonZg@?

Pytania do przemyslenia:
e W jaki sposdb mozesz skuteczniej chroni¢ swoje skupienie nastepnym
razem?
 Jakie to uczucie, moc spojrzec na te chwile bez krytyki?

Z powrotem
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Modut 2 Rozwigzywanie
problemoéw w sytuacjach
stresowych

Witasnie opanowates$ jedng z najwazniejszych umiejetnosci zyciowych:
rozwigzywanie problemow w sytuacjach stresowych. W trakcie tego procesu
dowiedziates sie, jak mozg i ciato reagujg na stres, jak podzielic
przyttaczajgce sytuacje na tatwe do zarzgdzania kroki oraz jak zachowac
spokdj i mysle¢ jasno, nawet gdy sytuacja staje sie intensywna.

Pamietaj, ze presja jest czescig zycia - jednak panika nie musi. Teraz
dysponujesz narzedziami takimi jak Metoda 3 Pytan, drzewa decyzyjne,
strategie uspokajajgce oraz ¢wiczenia refleksyjne, ktére pomogg Ci
zatrzymac sie, zaplanowac i iS¢ naprzéd z pewnoscig siebie.

Nie musisz znac wszystkich odpowiedzi. Wystarczy, ze wiesz, jak postgpic
dalej - i zaufasz sobie, ze bedziesz kontynuowac.
Kontynuuj wykorzystywanie wiedzy, ktorg tutaj zdobytes. Im wiecej bedziesz

¢wiczyc, tym tatwiej bedzie ci pozosta¢ ugruntowanym, podejmowac
rozsgdne decyzje i radzic¢ sobie z przeszkodami, ktére napotkasz.

2

Z powrotem
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n Autorefleksja ﬂ

Jak mozna teraz lepiej zrozumiec€ swoje reakcje na stres?

Ktére narzedzie (np. drzewo decyzyjne, radar stresu, mapa
kontrolna) byto dla Ciebie najbardziej uzyteczne lub odkrywcze?

Czy czujesz sie bardziej pewny w radzeniu sobie z trudnymi
sytuacjami po tym module? Co sie zmienito?

Co zmienisz nastepnym razem, gdy poczujesz sie zestresowany
lub przyttoczony?
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Modut 3 Oddziatywanie
spoteczne na zachowanie

Od wirusowych trendéw po influenceréw, algorytmy mediow
spotecznosciowych i subtelng presje rowiesnikow — mtodziez dzisiaj jest
otoczona nieustannymi komunikatami na temat tego, jak powinno sie
dziata¢, wygladac i mysled. tatwo jest podgzac za tymi wskazéwkami, nie
dostrzegajac, jak wiele twojego zachowania jest ksztattowane przez czynniki
zewnetrzne.

Ten modut stanowi Twojg przestrzen do zatrzymania sie i odzyskania
kontroli. Dzieki kreatywnym dziataniom oraz scenariuszom z zycia
codziennego, odkryjesz, jak funkcjonuje wptyw spoteczny, jak identyfikowac
presje oraz jak reagowac w sposob, ktory odzwierciedla Twoje prawdziwe
wartosci. Niezaleznie od tego, czy uczysz sie mowic ,nie”, dwa razy
zastanawiasz sie nad trendem, czy kwestionujesz to, co jest prawdziwe w
Internecie — kazda aktywnos$¢ pomoze Ci zbudowac silniejszg Swiadomos( i
pewnosc siebie.

Zbadajmy, co na Ciebie oddziatuje i jak wybraé swojg wtasng Sciezke do
przodu.

Z powrotem
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Moc dowodu spotecznego [jednosa

ka 1

Ludzie czesto nasladujg innych - pozwala nam to czuc€ sie

bezpiecznie i akceptowanymi.

Dowéd spoteczny wystepuje, gdy jesteSmy przekonani, ze co$

jest wtasciwe, poniewaz inni to robia.

Objawia sie w polubieniach, trendach, ocenach i popularnych
postach - nawet jesli nie jesteSmy tego Swiadomi.

Aktywnos¢ numer 1

Odkryjesz, w jakim zakresie Twoje decyzje sg uzaleznione od innych.

Krok 1: Dokonaj oceny swoich wyboréw
Ocen kazdg z ponizszych pozycji w skali od 1
do 5:

Odziez, ktorg nosisz [

Utwor, ktéry ostatnio dodates do swojg

nladictys

Ty TroTy

Wyzwanie lub trend, ktory [

probowates
Marka lub produkt, ktéry Ci sie podoba |

Miejsce, ktore pragnates zobaczyc [

o

Dlaczego to wydawato

Gdzie po raz pierwszy to sie interesujace i
zobaczytes? (np. na modne?
TikToku, u przyjaciela, w
reklamie)

Z powrotem
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Krok 2: Monitorowanie
dowodu spotecznego
Wybierz jeden element,
ktory ocenite$ na 4" lub
»5". Odpowiedz na
nastepujgce pytania:

L

Czy wcigz bys to lubit,
gdyby nikt inny tego nie
pragnat?



Presja rowiesnicza a decyzje osobiste

Presja spoteczna wystepuje, gdy ktos wptywa na ciebie i
zmusza do dziatania w okreslony sposéb, aby dostosowac sie
do oczekiwan.

Moze przybiera¢ forme bezposrednia (ktos wskazuje ci, co
powinienes zrobic) lub subtelng (po prostu pragnienie
przynaleznosci).

Zrozumienie swoich wartosci wspiera podejmowanie
lepszych decyzji, nawet w trudnych sytuacjach.

Aktywnos¢ numer 1
Przeczytaj kazdg z ponizszych sytuacji. Ocen, jak intensywng presje bys
odczuwat, postugujac sie tg skala: ‘ DA

0 = Brak ci$nienia 5 . & o W
1 = Niskie ciSnienie
Duzo stresu

Nastepnie opowiedz: Co bys tak naprawde zrobit? Bad 897
musi by¢ twoja autentyczna odpowiedz, a nie ta ,wtasciwa”.

Sytuacja CiSnienie (0-2)

e Twoi przyjaciele opuszczajg
zajecia, aby sie spotkac i chca,
abys ty réwniez poszedt z nimi.

o Wszyscy w twojej grupie szydzg z kogos,
a ty czujesz sie nieswojo.

o Twoj najblizszy przyjaciel pragnie, abys
ktamat, aby go chronic.

» Twoi koledzy z druzyny pragng opuscic
trening, ale proszg cie, abys
poinformowat trenera, ze wszyscy
jestescie chorzy.

Z powrotem
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Presja rowiesnicza a decyzje osobiste [ Jednostka 2 ]

Cwiczenie 2: Stwérz wtasne rozwidlenie drogi
Narysujesz rozwidlenie Sciezki — jakby dwie drogi sie oddzielaty.

Krok 1: Zapoznaj sie z ta sytuacja:
Otrzymates$ zaproszenie na przyjecie. Twoj
przyjaciel mowi: ,Po prostu przyjdz - nie bgdz
nudny”. Wiesz, ze moze byc¢ alkohol, ale nie
czujesz sie z tym swobodnie. Jestes w dylemacie:
i$¢, aby sie wpasowag, czy zrezygnowac |

ozosta¢ wiernym swoim uczuciom.

p

e a R D

f Pod ka

Krok 2: Teraz narysuj dwie drogi (jak

rozwidlenie Sciezki):

o Sciezka A = Uczestnicz w imprezie, aby
sie wpasowac

o Sciezka B = Odrzu¢ to i zréb co$ innego

7d3 Sciezka @
narysuj lub
zapisz:

§1, Co wydarzy sie w §
$£ krotkim okresie? @

S
- Y%

 Co bys odczuwat? Zadaj sobie pytanie:

Ktéra Sciezka wydaje sie

bardziej odpowiednia dla

Ciebie - a nie dla Twoich
przyjaciof?

zy zatowatbys ktéregos

RPardziej niz ing

£ Jakie mogg by¢ &
§ dtugoterminowe @
K konsekwencje?

Mozesz
pokolorowac
wybrang trase.

Z powrotem
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Influencerzy, algorytmy i identyfikacja [jednostka 3 ]

Media spotecznosciowe nie ukazujg wszystkiego - prezentujq
jedynie to, co wedtug algorytmoéw moze cie zalnter@s*ogac

7 u e
RO oL
Influencerzy sg wynagradzani za g ~\;.;\j&
\ u
ksztattowanie opinii, w tym takze TWOje_] e~

Jesli nie zdajesz sobie z tego sprawy, ﬁ
ktos inny wptywa na twoje mysli.

FEFPY

Aktywnos¢ numer 1

Przyjrzyjmy sie, w jaki sposob algorytmy oraz osoby wptywowe oddziatujg na
Twoj kanat. Wypetnij ponizszy wykres, opierajgc sie na swoich osobistych
doswiadczeniach.

Pytanie Twoje odpowiedzi
o Ktorzy trzej influencerzy lub tworcy
najczesciej wystepujg w Twoim

kanale?

e Czy promujg produkty, czy styl

zycia? Ktore?

» Jakie masz wrazenia po
obejrzeniu ich materiatéw?

e Czy otrzymujg wynagrodzenie
za to, co méwig? Czy masz
pewnos¢?

_ rid

Filtr dla ({i:luencera
Narysuj prostg ikone filtra (np. filtr Instagrama lub okulary
przeciwstoneczne), a w jej wnetrzu umies¢ stowa lub frazy

opisujgce, w jaki sposob influencerzy moga modyflko . —
rzeczywistos¢, na przyktad:
.Prezentowane sg jedynie osiggniecia” lub ,,Modyﬂk 4an

zdjecia”

Z powrotem
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Influencerzy, algorytmy i identyfikacja [jednostka 3 ]

Aktywnos¢ numer 2

Poswiec chwile, aby zastanowic sie nad ostatnimi 5-10
postami lub filmami, ktore widziate$ dzisiaj w mediach
spotecznosciowych. Mogg pochodzi¢ z dowolnej platformy.
Wykorzystaj ponizszg sekcje, aby oceni¢, co komunikuje Twoj
kanat oraz co chciatbys zmienic (jesli w ogdle).

e —
Co czesto obserwuje? R

Wymien 3 najczesciej spotykane

m Dlaczego to tam sie znajduje?

rodzaje tresci (np. zabawne filmy,
moda, fitness, influencerzy, Dopasuj kazdy z nich do
| skargi, wyzwania). przyczyny:
— J 1 - Lubie to / jestem w to
zaangazowany
To jest modne
[ Obserwuje osobe, ktora to
publikuje.

4- Nie jestem pewny - po prostu
WCigz sie pojawia

Czego pragne wiecej?

Czego chciatbys$ widzie¢ wiecej na
swoim kanale?

Z powrotem
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Modut trzeci
Wplyw spoteczny na
postawy

Zanurzytes$ sie w ukryte sity, ktore ksztattujg Twoje codzienne wybory — od
presji rowiesnikdéw i zachowan grupowych po osoby wptywowe i algorytmy
cyfrowe. Co najwazniejsze, nauczytes sie, jak zatrzymac sie, zastanowic i
zapytac: ,,Czy to naprawde ja?”

Ten modut dostarczyt ci narzedzi do krytycznego myslenia oraz przestrzeni
do zdefiniowania wtasnego gtosu. Nauczytes sie, jak radzi¢ sobie z presjg z
pewnoscig siebie, wybierac to, co jest zgodne z twoimi wartosciami oraz byc¢
swiadomym wiadomosci ksztattujgcych twdj kanat i twojg tozsamosc.

Im czesciej wykorzystujesz te umiejetnosci, tym tatwiej jest podejmowac
sSwiadome, petne mocy decyzje — w sieci, w rzeczywistosci i wszedzie
pomiedzy. Mysl samodzielnie. Prezentuj sie jako swoje prawdziwe ja.

Z powrotem
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ﬁ Autorefleksja m

Kiedy dostrzegtes, ze podejmujesz decyzje bardziej z myslag o
innych niz o sobie?

Jakie tresci w mediach spotecznosciowych wywierajg na Ciebie
najwiekszy wptyw - i czy pragniesz to zmienic?

Co dla Ciebie znaczy , bycie sob3” po ukonczeniu tego modutu,
gdy odczuwasz presje ze strony rowiesnikow?

Jak mozesz podejmowac decyzje zgodne z Twoimi wartosciami
- nawet jesli inni majag odmienne zdanie?

39



Modut 4 Swiadomos¢
oraz regulacja emocji

Wstep

W dzisiejszym dynamicznym Swiecie emocje mogg by¢ przyttaczajgce i
nieprzewidywalne. Umiejetnos¢ rozumienia i zarzgdzania swoimi
uczuciami jest kluczowa, aby zachowac kontrole w obliczu potrzeby
natychmiastowej nagrody lub szybkich rozwigzan. W tym module
nauczysz sie identyfikowac swoje emocje, zrozumiesz, jak wptywajg one
na Twoje decyzje, oraz przecwiczysz proste techniki na uspokojenie sie,
gdy emocje stajg sie intensywne.

Budowanie Swiadomosci emocjonalnej oraz umiejetnosci regulacji
emocji pozwala na zatrzymanie sie, przemyslenie sytuacji i
dokonanie wyboru, ktéry najlepiej odpowiada Twoim
dtugoterminowym celom, zamiast dziata¢ pod wptywem impulsu. Te
umiejetnosci wspierajg Cie nie tylko w trudnych momentach, ale
rowniez w relacjach przyjacielskich, w szkole, w hobby oraz w
Twojej przysztosci.

W tym module odkryjesz trzy istotne obszary: identyfikacje swoich
emocji, zrozumienie, w jaki sposob wptywajg one na Twoje decyzje oraz
nauke praktycznych technik radzenia sobie z nimi. Przygotuj sie na
przejecie kontroli nad swoimi uczuciami, budowanie sity emocjonalnej
oraz rozwijanie cierpliwosci, ktéra wspiera Cie w osigganiu sukcesow -
jeden krok, jeden oddech, jeden wybor na raz.

Z powrotem
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Identyfikacja emocji

Czym s3 uczucia?

Aktywnos¢ numer 1

Ponizej znajduje sie koto emocji, w ktorym w centrum
umieszczone sg podstawowe uczucia, a wokdt nich
znajdujg sie powigzane emocje. Zidentyfikuj i pokoloruj
emocje, ktore ostatnio odczuwates.

AktywnosS¢ numer 2

Napisz lub narysuj ponizej chwile, w
ktérej doswiadczyte$ jednej z tych
emocdji.

PODEKSCY
WANY
RABOSNY

Z powrotem
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Identyfikacja emocji [Jednostkﬂ]

Co powoduje, ze tak
sie czuje?

N
Wyzwalaczem jest element, ktéry powoduije, ze @

doswiadczasz intensywnych emocji, jak impuls w
mozgu, ktdry sprawia, ze odczuwasz co$ w okreslony

sposob. Moze to by¢ osoba, miejsce lub okolicznos¢,
ktéra uruchamia co$ w twoim umysle i sprawia, ze
czujesz sie w dany sposéb.

Aktywnosc¢ 3

W ponizszych koétkach potgczonych z ,Mng” narysuj symbole ilustrujgce
rzeczy lub sytuacje, ktére wywotujg Twoje emocje.

Zatrzymaj sie na moment i
zastanodw sie:

Jak te bodzce oddziatujg na Twoje
samopoczucie i co zazwyczaj robisz,

gdy sie pojawiajg? ‘

Mozesz
narysowacd
rzyktadowe

ikpn é/@@

st

) ]
Z powrotem SIS,

2
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Zrozumienie emocjonalnych
reakcji J y [Jelfngsa
a

. [ Oczekuje lepszych
@ Emoqe ::::: Wynlké{le pszy

[ <

tl?eziglae*I?sEHe bez 0 Zatrzymanie

Aktywnos¢ numer 1

Przeczytaj ponizszg opowie$C i zdecyduj, co by$ zrobit w tej
sytuacji. Po dokonaniu wyboru,
e Napisz na chmurce uczucia, ktére odczuwasz podczas czytania
tej historii.
e Zapisz 2 inne metody reakcji na dang sytuacje, oprdécz
pierwszego wyboru.

Jamie przeglada media spotecznosciowe i zauwaza, ze znany
influencer wtasnie zamiescit post o nowym gadzecie, ktéry jest
tematem rozmoéw. Jamie odczuwa silng  potrzebe
natychmiastowego zakupu, aby sie dopasowac i poczud sie
fajnie. Jednak telefon Jamiego jest stary, wcigz dziata dobrze, a
dostepne fundusze sg w tej chwili ograniczone.

Wybor:

A) Zakup gadzet natychmiast, aby pozosta¢ w kontakcie z
przyjaciétmi.

B) Poczekaj i odtéz pienigdze na co$ wazniejszego w
przysztosci.

Z powrotem
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Aktywnos¢ numer 2

Zastandéw sie nad momentem, w ktérym doswiadczyteS podobnego
dylematu jak w opisanej historii. Przemysl: ,Co sie wydarzyto?”, ,Jakie
byty twoje odczucia?”’, ,Jakie dziatania podjgtes?”, ,Co maogtbys zrobi¢ w
przysztosci?”
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Zrozumienie emocjonalnych [jednosa
reakcji Ka 2

- Zrozumienie sygnatéw
wysytanych przez ciato
umozliwia wczesne
rozpoznawanie emocji
oraz podejmowanie
lepszych decyzji
dotyczacych reakcji na
nie.

—

Aktywnosc 3

Przyjrzyj sie konturom ciata na stronie i zazna
obszary, w ktorych odczuwasz zmiany, gdy jestes \
o zly,

* Ne rwowy

e Jestem pode@ytowany.

Aktywnosc¢ 4 oraz refleksja
Podkres| 3 charakterystyczne dla Ciebie objawy fizyczne
Z ponizszej listy.
e Zastanow sie: Kiedy najczesciej doswiadczasz tych
objawow? Co mozesz zrobi¢ nastepnym razem, gdy
poczujesz te fizyczne symptomy?

Szybsze tetno Napiecie miesni (np. szyi, ramion)
Motyle lub ,trzepotanie” w brzuchu Spocone dtonie
Ptytki lub przyspieszony oddech ZaciSnieta szczeka

lub zgrzytanie zebami Zaczerwienienie twarzy lub
uczucie ciepta Suchos$¢ w ustach Zawroty gtowy lub
uczucie oszotomienia Drzenie lub trzesgce sie rece
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Strategie zarzgdzania [jednos ]
eémocjami ka3

/b ?% Inhale __ Exhale

Aktywnos¢ numer 1
Stworz playliste z utworami, ktére odzwierciedlajg rézne emocje, jakie przezywasz.

73 73 7

Aktywnos¢ 2: Przewodnik po <¢Ewiczeniach
oddechowych

Usigdz w wygodnej pozycji, zamknij oczy i
skoncentruj sie na swoim oddechu. Wdychaj
powoli przez 4 sekundy, zatrzymaj oddech na 4
sekundy, a nastepnie wydychaj przez 4 sekundy.

Co czutes przed Co wtedy
rozpoczeciem? czujesz?

TrzymaC€  Wydech

Kiedy mozesz
wykorzystac
¢wiczenia
oddechowe w
swoim
codziennym zyciu?

Z powrotem
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Strategie zarzadzania
émocjami

Zadanie 3: Staw czota wyzwaniu!

Sprébuj krétkich i wesotych wyzwan, CHALLENGE BOARD

takich  jak ,Wez 5 gtebokich
oddechdéw”, ,Zapisz 3 pozytywne mysli”
lub ,Tancz do swojej ulubionej
piosenki przez 2 minuty”.

Wypetnij tabele pomystami, ktére
planujesz zrealizowa¢, i zaznaczaj
kazdg wykonang czynnos¢, aby | 0O 0O
zredukowad stres i poprawi¢ sobie
nastro;.

Premia: ) O O
Pracujcie w zespole, aby zrealizowac
kazdg aktywnos¢, a nastepnie wspdlnie
celebrujcie swoj sukces! 0 0 0

Aktywnosc 4: Relaksacja poprzez skanowanie ciata.

Znajdz komfortowe miejsce i wez gteboki oddech. Zamknij oczy i
skoncentruj sie na kazdej czesci ciata, zaczynajgc od palcow u stép i
przesuwajgc sie w gbére do gtowy. Zauwaz wszelkie napiecia i
delikatnie je rozluznij.

Ocen swoj stan odprezenia:
Przed rozpoczeciem

aktywnosci
Po dziataniu

Z powrotem
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Strategie zarzadzania
émocjami

Refleksja: Napisz wiadomos¢ do swojego miodszego ,,ja”
Wyobraz sobie, ze jeste$ dorostym, ktéry doskonale zarzadza swoimi
emocjami. Napisz list do swojego mtodszego ja na temat:

o Jak utrzymacd spokdj w stresujgcych i frustrujgcych sytuacjach.

o Wskazowki dotyczgce podejmowania bardziej przemyslanych decyzji.

— e ——— —— —— — — — — — — — — — — — —— — —— —— — ———————— ———
—————— — —— — — — ——— ————— ——— ———————————— ——
———— —— —— — —— —— — — — —— — — — — — —— — — — —— —— —— — ——
— e — — — — — — — —— —— —— —— —— — — — — — — — — — — — — — —— — — — — — — —
—— —— —— ——— —— — ——— ————— ———————— —————————
—— —— — — — —— —— — —— —————— ——— —— ——— —— ———————
————— —— — — — — — — — — — — ———— — ————— ————————————
———— —— — —— —— — ——— — —— —— ——— —— — —— —— —— ——— ——
— e ——— —— —— — —— — — — — — — — — — — — — —— —— — — ——— ———— ———
——— — —— — ——— — — — —— — ——— —— — — — ——— ————— ——— — ——
—— —— — — — — — — — ———— ————— —— — —— ————— —— —————
——— e —— e e —— e e e e e — — — — — -
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Modut 4 Swiadomos¢ oraz
regulacja emocji

Whniosek

Nabytes$ potezne techniki zarzgdzania emocjami, takie jak ¢wiczenia
oddechowe i praktyka uwaznosci. Kazda z tych metod przyczynita sie do
zwiekszenia twojej Swiadomosci dotyczgcej uczuc oraz ich manifestacji w
ciele.

Praktykujgc te narzedzia, podjates istotne kroki w kierunku lepsze;
kontroli emocjonalnej oraz podejmowania decyzji. Pamietaj, ze regulacja
emocjonalna polega na rozpoznawaniu swoich uczug, robieniu przerwy i
wybieraniu sposobu reakcji.

Kontynuuj stosowanie tego, czego sie nauczytes$, a wkrotce tatwiej bedzie
ci utrzymac spokdj i koncentracje, niezaleznie od tego, co przyniesie
zycie. To dopiero poczatek twojej drogi do emocjonalnej sity i rGwnowagi!

o O
o
A - 0
v ~
’ o o
\ >




n Autorefleksja m

Jakie emocje najczesciej ksztattujg Twoje decyzje - i czy
obecnie jestes ich bardziej Swiadomy?

Ktdre z technik relaksacyjnych (np. oddychanie, skanowanie
ciata, playlisty) byty dla Ciebie najbardziej skuteczne?

Jak zmienit sie Twéj sposéb postrzegania ,,trudnych” emocji,
takich jak ztos¢, strach czy smutek?

W jakich okolicznosciach chciatbys zweryfikowaé wiedze
nabyta w tym module?
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Modut 5
Koncentracja

Wstep

W swiecie petnym wibrujgcych telefondw, niekonczgcych sie powiadomien i
kuszacych rozproszen, utrzymanie koncentracji moze wydawac sie niemal
niemozliwe. Jednak koncentracja to umiejetnos¢ — cos, co mozesz rozwijac,
opanowywac i nad czym mozesz zyskac kontrole. W tym module nauczysz sie
rozpoznawa¢ momenty, w ktérych twoja uwaga dryfuje, jak eliminowac
rozproszenia oraz jak trenowac umyst, aby dtuzej pozostawat w strefie
skupienia. Dzieki prostym, praktycznym ¢wiczeniom staniesz sie lepszy w
podejmowaniu decyzji dotyczgcych dtugoterminowych celéw zamiast ulegac
krotkoterminowym pokusom.

Umiejetnosci rozwijania koncentracji bedg przydatne nie tylko w trakcie nauki,
ale réwniez w sporcie, hobby, relacjach oraz w realizacji przysztych celow.

Przygotuj sie na zwiekszenie uwagi, rozwijanie samodyscypliny i przejecie
kontroli nad swoim skupieniem - moment po momencie!

Z powrotem
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Obszary uwagi

Wszyscy doswiadczamy réznych poziomoéw koncentracji w
ciggu dnia — mozna to poréwnac do ,stref”. Czasami
znajdujemy sie w strefie, catkowicie skoncentrowani.
Innym razem nasz umyst wydaje sie zamglony lub
rozproszony. Pierwszym krokiem do poprawy koncentracji

jest nauczenie sie rozpoznawania, w ktérej strefie
aktualnie sie znajdujesz.

! :’ .Strefa Zielona” -
Wl AR e catkowite skupienie
\ ‘3
~ ,Strefa zétta” - \K\
“A rozproszony A
J )

.Strefa czerwona” -
bardzo rozproszony

Aktywnos¢é numer 1 J

Narysuj trzy okregi: ,Strefa zielona”, ,Strefa zétta”, ,Strefa
czerwona”. Uzupetnij: O ktdérej godzinie dnia byte$ dzisiaj w
kazdej strefie? Co robites?

Aktywnos¢ numer 2

Sporzadz liste 12 aktywnosci, takich jak ,oglagdanie
YouTube'a”, ,wykonywanie pracy domowej’, ,rozmowy z
przyjacielem”. Podziel je na kategorie i zastanow sie ,Czy
ktores z nich nalezy przenies¢?”

HEnEnn

Z powrotem
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Obszary uwagi

Pamietaj, ze koncentracja jest umiejetnoscia, ktérg mozesz
rozwija¢. Wyobraz sobie koncentracje jako latarke: dziata
najefektywniej, gdy Zzrédta energii, takie jak twoja energia i
otoczenie, sg w petni natadowane. ,Wspomagacze
koncentracji” to drobne nawyki, narzedzia lub ustawienia,
ktére pomagaja ci utrzymac kontrole nad swojg uwaga.

s
'7
Woda, aktywnosc | N
Zanim rozpoczniesz, HZfezne [ SEn MeEe Zorganizuj przestrzen
oczys¢ umyst. WSpIeI’a,]C’ Twojg - schludne biurko,
Sprébuj oddychac zdolnosc do brak powiadomien,
gteboko. koncentragji. odpowiednie

osSwietlenie.

Aktywnos¢ 3

Mozesz stworzy¢ swoj osobisty Zestaw Narzedzi Skupienia - zbior strategii, ktore
pomogg Ci skoncentrowac sie, gdy odczuwasz rozproszenie, zmeczenie lub
przyttoczenie. Zapisz co najmniej 3 rzeczy, ktére zamierzasz wyprébowac w tym
tygodniu - odtéz telefon, wigcz muzyke o niskim poziomie skupienia, uporzgdku;
przestrzen lub wybierz co$ innego, co chcesz przetestowacd. Po ich wyprobowaniu

zanotuj:
)

t7L: 3
Ktére wzmacniacze dziataty najskuteczniej? v, =
Czy byt jakis, ktory Cie zdziwit? R|N
Co bys chciat sprébowac nastepnym razem? V| - q

Z powrotem
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Aplikacje zostaty
zaprojektowane w celu
przyciagniecia twojej uwagi.
Mozesz odzyskac kontrole,
ustalajac ograniczenia.

4 Aktywnos¢é numer 1

/
P Wymien 3 aplikacje, ktore najbardziej Cie
|’ N dekoncentrujg. Okresl, kiedy i dlaczego
‘l‘\ o zazwyczaj je uruchamiasz.

Real benefit
App Name |When |l Uselt |WhylUselt |orjusta
habit?

Twoj mozg przestawia sie na
nowe zadania za kazdym razem,
gdy sprawdzasz telefon. Kazda

zmiana utrudnia skupienie.

~
~

[
\

\\\)
-2
Aktywnos$¢ numer 2 ;
Narysuj linie i wybierz najskuteczniejszg obrone dla kazdego cyfrowego
rozproszenia uwagi.

1.Korzystanie z Snapchata Ograniczenia korzystania z aplikacji
2.Wysytanie wiadomosci SMS do przyjaciét Odtéz telefon
3.Sprawdzanie Instagrama Aktywuj tryb skupienia
4.Przewijanie TikToka Zréb sobie przerwe na rozcigganie.
5.Powiadomienia pojawiajg sie Wycisz swoje rozmowy
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Obrona przed dekoncentracja

[jednostka 2 ]

Aktywnos¢ 3
Narysuj lub zaplanuj swojg wymarzong przestrzen do
koncentracji. Zastanéw sie nad:
e Gdzie umiescitbys swoj telefon?
» Jakie przedmioty wspierajg Twojg koncentracje?
e Co powinno zostac usuniete lub wytgczone?

Aktywnos¢ numer 4
Co byto dzisiaj dla Ciebie najwiekszym czynnikiem
rozpraszajgcym?
Jak mozesz to zablokowac przy nastepnym razie?
Jak sie czujesz, gdy udaje ci sie utrzymac koncentracje,
chociazby na chwile?

Z powrotem
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Z biegiem czasu rozwijaj
oncentracje. = [Je:"‘:t]
a

Koncentracja to umiejetno$¢ skupienia uwagi
na jednym zadaniu w danym momencie.
Mozna to poréwnac do Swiecenia latarkg w

ciemnym pomieszczeniu - gdy Swiatto jest
stabilne, wszystko staje sie wyrazne. Natomiast
gdy latarka drzy lub porusza sie, utrudnia to
skupienie.

Aktywnos¢ numer 1

Narysuj i opisz najwiekszy czynnik, ktory odcigga Twojg uwage.
Moze to byc Twdéj telefon, TikTok, przyjaciele, hatas — a nawet Twoje witasne mysli.
Wyobraz sobie, ze to stworzenie, ktdre nieustannie cie przesladuje. Narysuj je tutaj:

Co oznacza rozproszenie ,mowi” dla Ciebie?
Przyktad: ,Zobacz jeszcze jeden film!”

Z powrotem
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Z biegiem czasu rozwijaj koncentracje.

[jednostka 3 ]

Twoj mdzg moze koncentrowac sie tylko
przez kroétki czas - szczegdlnie jesli nie jest
do tego przyzwyczajony. Jednak podobnie
jak w przypadku biegania czy podnoszenia
ciezarow, im wiecej ¢wiczysz, tym dtuzej

jestes w stanie to robic.

@ @

o 0

Dobra koncentracja wspiera nauke, prace,
sport, hobby - a nawet relacje. Jednak,

PN ~~<__.’ podobnie jak migsnie, wymaga
, .
7 N_Y regularnego treningu.

Aktywnos¢ numer 2

Wybierz zadanie, na przyktad przeczytanie tekstu lub napisanie czegos.

Ustaw timer na 3 minuty. Skoncentruj sie na zadaniu bez przerwy.

Po uptywie czasu ocen, w jakim stopniu bytes skoncentrowany (1-10).

Dodaj 1 minute. Nastepnie jeszcze jedng. Kontynuuj w ten sposéb, az uzyskasz 10
minut nieprzerwanej koncentracji na zadaniu.

Aktywnos¢ 3

Zamknij oczy na chwile i
wyobraz sobie swoje mysli
jako obrazy z filmu. Zauwaz,
Co sie pojawia -
wspomnienia, zmartwienia,
zadania do wykonania,
piosenki, przypadkowe mysli.
Teraz wybierz jedng scene,
przy ktérej chcesz pozostac.
Na przyktad, naciskajac
~pauza” w pozostatych.
Otwdrz oczy i przedstaw te
scene - te, na ktorej Z powrotem
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Modut 5 Koncentracja

Whniosek

Zbadates$, jak funkcjonuje Twoja uwaga, nauczytes sie, jak eliminowacd
rozproszenia i ¢wiczytes rozwijanie gtebszej koncentracji z pomocg kazdej
sesiji.

Z kazdg aktywnoscig podejmujesz niewielkie, ale znaczgce kroki w swojej
misji, aby stac sie bardziej skoncentrowanym i zdyscyplinowanym. Pamietaj,
ze skupienie oznacza bycie Swiadomym, podejmowanie decyzji i
angazowanie sie w to, co naprawde istotne.

Kontynuuj wykorzystywanie tego, czego sie nauczytes, a tatwiej bedzie ci
utrzymac sie na wtasciwej Sciezce, nawet gdy zycie stanie sie gtosne. To
dopiero poczatek silniejszej, bystrzejszej wersji ciebie!

Z powrotem
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n Autorefleksja ﬂ

Co przeszkadzato Ci w koncentracji w przesztosci - i jak to
postrzegasz teraz?

Jakie modyfikacje mozesz wprowadzi¢ w swoich nawykach lub
sSrodowisku, aby zwiekszy¢ swojg koncentracje, zaczynajac od
dzisiaj?

Co to oznacza, ze po tym module naprawde trzeba zwrécié

uwage na jedna rzecz?

Co chciatbys trenowaé, aby wzmocnié swéj ,,miesien uwagi”?
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Whiosek

Dotartes do konca kursu — jednak to nie jest prawdziwy
.koniec”,

To, co odkryte$ w tych modutach, to dopiero poczatek czego$
znacznie bardziej osobistego: sposobu, w jaki myslisz,
sposobu, w jaki reagujesz na wyzwania, sposobu, w jaki
wybierasz to, co jest dla ciebie istotne, a nie to, co jedynie
sprawia ci przyjemnos¢ w danym momencie.

Opdznianie natychmiastowej gratyfikacji polega na zwracaniu
uwagi na to, co wptywa na twoje decyzje, zrozumieniu swoich
emocji oraz podejmowaniu bardziej Swiadomych wyborow -
nawet jesli jest to trudne.

Jesli zatrzymates sie, aby zastanowic sie, sprobowates czegos
innego lub po prostu spojrzates na sytuacje z innej
perspektywy — to juz jest postep. | wtasnie w tym celu odbywa
sie to szkolenie.

Nie ma potrzeby, aby opanowywac wszystko jednoczesnie.
Wroc do tych fragmentdw, ktére Cie zainspirowaty. Korzystaj z
narzedzi, gdy sg Ci potrzebne. Podziel sie nimi, jesli okazaty sie
pomocne. Teraz posiadasz nowe sposoby myslenia — a to jest
co$, co pozostaje z Tobg na dtugo po zakonczeniu tego kursu.
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Kontakty

Ornament
ornament.fund@wp.pl

fundar:'!a

Coaching Bulgaria Association
elmiramandajieva7 @gmail.com

CACHING

BULCARIA
Jumpin Hub
jumpinhub@gmail.com — HUB
Life4dYOU ﬁ
life.reborn82@gmail.com T

IMPROVEMENTSALIFE

Flexskill
flexskill22@gmail.com

\Z

FLEXSKILL

Sky centre
galena.robeva@ragina.net

\ ]
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