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Wstep

Droga mtodziezy,

Cieszymy sig, ze mozemy podzieli¢ sie z Wami tym materiatem — praktycznym
przewodnikiem opracowanym po to, aby poméc Wam rozwija¢ umiejetnosci,
ktére majgq dzi$ najwieksze znaczenie w szybko zmieniajgcym sie swiecie:
koncentracje, cierpliwos¢, swiadomos¢ emocjonalng oraz madre podejmowanie
decyzji pod presja.

Ten zestaw materiatéw nie nauczy Was, jak by¢ doskonatymi, ani nie sprawi, ze
bedziecie nadgzac za trendami. Pomoze Wam jednak nauczyc sie, jak
zatrzymac sie, zastanowic i przeja¢ kontrole nad swoim czasem, energiq i
wyborami. Poprzez pie¢ starannie opracowanych modutow poznacie, jak
zarzgdzac terminami bez paniki na ostatnig chwile, zachowac spokdj w
stresujgcych sytuacjach, rozpoznawac i radzi¢ sobie z emocjami, mierzycC sie z
presjg rowiesniczg oraz trenowac koncentracje w swiecie petnym rozpraszaczy.
W srodku znajdziecie proste ¢wiczenia, ktére pomogg Wam:

— zachowac porzadek i koncentracje nawet wtedy, gdy wszystko wydaje sie
przyttaczajace,

— podzieli¢ duze problemy na mozliwe do opanowania etapy,

— zrozumiec, jak media spotecznosciowe i wptyw rowiesnikdw oddziatujg na
Wasze wybory,

— radzi¢ sobie z silnymi emocjami, zamiast pozwalac, by to one Wami kierowaty,
— oraz wzmocni¢ zdolnos¢ czekania na dtugoterminowe cele, zamiast ulegac¢
szybkim rozwigzaniom.

To narzedzia zyciowe, ktore bedg wspiera¢ Was w nauce, relacjach, przysziej
karierze i codziennym dobrostanie.

Zachecamy Was do korzystania z tych materiatow we wiasnym tempie.
Uzywaijcie ich szczerze, tworczo i w sposob, ktory jest dla Was autentyczny.
Niezaleznie od tego, czy pracujecie samodzielnie, w grupie, czy z mentorem,
wszystko tutaj zostato zaprojektowane tak, aby pomagac¢ Wam rozwijac sie
poprzez podejmowanie przemyslanych i skutecznych decyzji krok po kroku.



Jak korzystac?

Ta broszura zostata przygotowana dla Ciebie. Jest po to, aby pomoc Ci
lepiej zrozumiec, jak myslisz, podejmujesz decyzje, radzisz sobie z presjq
oraz zarzadzasz takimi obszarami jak czas, koncentracja czy emocje —
zwlaszcza w Swiecie petnym rozpraszaczy i natychmiastowych wyboréw.

Tres¢ zostata podzielona na pie¢ modutow, z ktorych kazdy koncentruje sie
na innym obszarze codziennego zycia, w ktérym odraczanie gratyfikacji
(chwila czekania, najpierw zastanowienie sie, dokonywanie lepszych
wyboréw) ma naprawde znaczenie. Mozesz przechodzi¢ przez nie po kolei
— albo wybrac te, ktére wydajg sie Ci teraz najbardziej przydatne.

Kazdy modut zawiera:

« Krotki wstep, ktéry wyjasnia, czego dotyczy dany temat i dlaczego
warto zwréci¢ na niego uwage.

« Aktywnosci, w ktorych zastanawiasz sie, rysujesz, piszesz, tworzysz
mapy lub po prostu myslisz o wkasnych doswiadczeniach.

« Pytania (refleksje), ktore pomagajg Ci zauwazy¢ wtasne nawyki, mysli i
reakcje — nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi.

« Narzedzia i pomysty, ktére mozesz wyprobowa¢ w swoim codziennym
zyciu, w szkole, w domu, z przyjaciotmi lub po prostu wykorzysta¢ do
zastanowienia sie.

Jak z niej korzystac:

« Mozesz pracowac z nig samodzielnie, w swoim czasie i we wikasnym
tempie.

« Mozesz korzystac z niej z innymi — w grupie, podczas warsztatu lub z
kims, komu ufasz (na przyktad z pracownikiem mtodziezowym,
nauczycielem albo przyjacielem).

« Nie musisz konczy¢ wszystkiego — po prostu zacznij od miejsca, ktore
ma dla Ciebie sens, i rob przerwy, kiedy ich potrzebujesz.

« Miej pod rekg cos do pisania lub rysowania — zeszyt, telefon albo
kartke papieru. To pomoze Ci w petni skorzystac¢ z tego doswiadczenia.
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Modut 1
Zarzadzanie czasem

Wstep

Miedzy szkotg, hobby a zyciem towarzyskim Twoj czas moze bardzo
szybko uptywac¢ — czasem pozostawiajgc Cie w stresie i przyttoczeniu. Ale
co, jesli mégtbys przejgé nad tym kontrole? Ten modut to Twoja tajna bron
do madrzejszego zarzgdzania czasem.

Mozesz nauczyc¢ sie, jak skupia¢ sie na tym, co naprawde wazne, panowac
nad terminami bez paniki na ostatnig chwile i unika¢ podstepnych
rozpraszaczy, ktére kradng Twojg produktywnosc.

Przygotuj sie na odkrycie prostych do zastosowania strategii, z ktorych
ludzie sukcesu korzystajg kazdego dnia. Nauczysz sie rozpoznawac, co
naprawde ma znaczenie, utrzymywac koncentracje pod presjg i raz na
zawsze pokonac prokrastynacje. To umiejetnosci zyciowe, ktore pomogg
Ci osiggac sukcesy jeszcze dtugo po ukonczeniu szkoty.

Wstecz
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Zrozumienie zarzgdzania czasem

Zarzadzanie czasem to umiejetnos¢ planowania i organizowania
sposobu, w jaki wykorzystujesz swéj czas, aby méc osiggaé swoje
cele bez wypalenia. Opiera sie ono na trzech prostych zatozeniach:

ustalaniu priorytetéw (decydowaniu, co jest
najwazniejsze lub najpilniejsze)

planowaniu (dzieleniu duzych zadan
na mniejsze kroki i umieszczaniu ich
w swoim dniu lub tygodniu)

monitorowaniu (zauwazaniu, jak faktycznie spedzasz swoj czas, i
wprowadzaniu drobnych korekt).

Wstecz
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Podstawy ustalania priorytetow [ Rozdziat 1 ]

Jako nastolatek godzisz prace domowa, zycie
towarzyskie, hobby, a moze nawet prace — a
wszystko to przy ciggtej walce rozpraszaczy (hej,

TikTok!) o Twojg uwage. Ale oto sekret: produktywnos¢
nie oznacza robienia wiecej; oznacza robienie
najpierw tego, co naprawde ma znaczenie.

Pilnos¢ sktania nas do stresowania sie

/ drobnymi rzeczami. To ¢wiczenie
,’ pokazuje, jak Twdj mozg reaguje pod
/ presja, abys mogt zachowac spoko;j i
| madrze ustalac priorytety.
\{

Wstecz
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Podstawy ustalania priorytetow [ Rozdziat 1 ]

Aktywnosc¢ 1

Zacznij od wypisania 5 zadan, ktére musisz wykona¢ w tym tygodniu
(na przyktad ,uczyc¢ sie do testu z matematyki”, ,posprzataé pokoj” albo
,odpisa¢ na wiadomosc¢ od przyjaciela”).

Teraz zauwaz, jak termin na ostatnig chwile albo pilna wiadomos¢é

mogq catkowicie przeja¢ Twojg liste rzeczy do zrobienia. Ta aktywnosc¢
pokaze Ci, jak ,fatszywa pilnos¢” sktania Twéj moézg do chaotycznego
reagowania na natychmiastowe wymagania, odsuwajgc na bok to, co
naprawde wazne — takie jak Twoje cele czy dobrostan.

Sprawdzmy to na 3 scenariuszach:

j y

Scenariusz 1: , Twgj
nauczyciel wtasnie przetozyt

test z matematyki na jutro!”
Ktore zadanie staje sie pilne?

C ﬁ ’\ Scenariusz 2: ,Twoj przyjaciel jest

zdenerwowany i musi porozmawiac
‘ TERAZ.” Co zostaje potraktowane

v - priorytetowo?

Scenariusz 3: ,Masz wolng
godzine i zadnych terminow.” Jakim
waznym, ale niepilnym zadaniem
mozesz sie zajgc?

Wstecz
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Podstawy ustalania priorytetow LRozdzian ]

Aktywnosc¢ 1

Zastanéwmy sie teraz nad tym!

Czy jakies wazne
zadania (na przykitad
niektoére wazne cele
osobiste) byty ciggle
ignorowane?

Jak ,fatszywa
pilnos¢” zmienita
Twoje priorytety?

Wstecz
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Podstawy ustalania priorytetow [RozdziaH ]

Aktywnos¢ 2

Napisz na 3-warstwowej piramidzie
w arkuszu:

Goéra (1 zadanie): Najwazniejsze
(na przyktad ,Dokonczy¢ moje
podanie na studia”).

Srodek (3 zadania): Wazne, ale
elastyczne (na przyktad ,Cwiczy¢ 3
razy w tym tygodniu”).

D6t (5+ zadan): Niski priorytet (na
przyktad ,Przeorganizowac¢ mojg
playliste”).

Przy kazdym zadaniu zadajcie sobie pytania:
,Czy to bedzie miato znaczenie za miesigc?”
,Czy to jest czyjs priorytet, czy méoj?”

Zadanie domowe

Myslisz, ze masz kontrole nad swoim czasem? Przekonajmy sie. Przez jeden
dzienh zapisuj za kazdym razem, kiedy cos odciggnie Cie od tego, co
planowates zrobic.

Sledz przerwania przez jeden dzien.

Przyktad: ,15:30 - Przerwatem(-am) odrabianie pracy domowej, zeby ogladac
TikToka przez 20 minut.”

Oznacz kazde przerwanie:

U = Pilne (na przyktad ,Mama zadzwonita”)

NU = Niepilne (na przyktad ,wciggnatem(-am) sie w YouTube na dtugi czas”)
Oblicz: Jaki procent lub ile z tych przerwan byto naprawde pilnych?

Wstecz
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Rozdziat 1 ]

ARKUSZ ROBOCZY |
PRIORYTETOW

Wpisz na 3-warstwowej piramidzie swoje zadania na ten tydzien:

Wazne, ale elastyczne

Przy kazdym zadaniu zadajcie sobie pytania:
,,Czy to bedzie miato znaczenie za miesigc?”
,,Czy to jest czyjs priorytet, czy moj?”

Wstecz
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Planowanie terminow [ Rozdziat 2 ]

Skuteczne planowanie termindéw jest kluczowe dla radzenia
sobie z naukg szkolng i obowigzkami bez niepotrzebnego stresu.
Ten rozdziat przedstawia praktyczne strategie, ktére pomogq Ci
zachowaé porzadek i kontrole nad swoim czasem. Rozumiejgc,
jak systematycznie podchodzi¢ do termindw, mozesz ograniczy¢
presje ostatniej chwili i poprawi¢ swojg produktywnosc.

Aktywnosc¢ 1

Terminy zaczynajg Cie goni¢? Zanim przejdziesz dalej,
przeanalizujmy Twoje nadchodzgce zadania, aby dostrzec problem,
zanim sie pojawi. To 5-minutowe przygotowanie pozwoli Ci
zaoszczedzi¢ godziny stresul!

Wypisz trzy zadania lub projekty z nadchodzgacymi terminami
oddania. Na przykfad:
- Wypracowanie z angielskiego (termin: pigtek)
« Sprawozdanie z laboratorium z biologii (na przyszty wtorek)
- Zestaw zadan z matematyki (termin: sroda)

Przy kazdym punkcie zastanow sie:
- Ktora czes¢ wydaje sie najtatwiejsza? (Mozesz od niej zaczgg)
- Co moze zajgc wiecej czasu, niz sie spodziewasz?
- Jakie rozpraszacze zazwyczaj przeszkadzajg przy tego typu pracy?

Take a minute to think about: \Which task are you most likely to
procrastinate on, and why?

Wstecz
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Planowanie terminéw [ Rozdai ]
ozdziat 2
Aktywnosc¢ 2
Eksperymentuj z roznymi sposobami planowania, aby odkry¢, co
dziata najlepiej dla Ciebie.

Wyprébuj obie metody podczas jednego typowego dnia:

Metoda A: Planowanie blokowe
« Podziel swoj dzien na jednogodzinne
segmenty
« Przypisz konkretne zadania do kazdego

bloku czasowego
« Uwzglednij przerwy i czas dla siebie

Metoda B: Uktadanie priorytetow
« Wypisz wszystkie zadania w kolejnosci
od najwazniejszego

Pytania poréwnawcze: « Realizuj je jedno po drugim
« Ktéra metoda pomogta « Zachowaj elastycznos¢ co do czasu
Ci zrobi¢ wiecej? \ /.’
. Ktore podejscie byto <--

mniej stresujgce?
» Czy jedna z metod
lepiej sprawdzita sie
przy okreslonych
typach zadan? \

Wstecz
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Planowanie terminow [ Rozdziat 2 ]
W domu

Ta technika pomaga przezwyciezy¢ prokrastynacje poprzez
dzielenie zadan na mate, mozliwe do wykonania kroki.

Wybierz jedno zadanie, ktérego unikasz. e, 04
Na przykiad: e
- Rozpoczecie pracy badawczej z historii e
« Uporzadkowanie notatek do nauki
- Rozpoczecie trudnego zadania z matematyki

Ustaw minutnik na pie¢ minut i:
- Wykonaj tylko pierwszy maty krok (znajdz jedno zrodto, napisz
pierwsze zdanie, rozwigz pierwsze zadanie)

Kiedy czas sie skonczy:
« Mozesz kontynuowac, jesli masz motywacje
« Albo przerwac bez poczucia winy, wiedzac, ze zrobites(-as)

postep

Zastanéw sie: Jak to podejscie zmienito Twoje postrzeganie
rozpoczecia tego zadania?

Wstecz
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Unikanie putapek czasowych[ Rozdiat 3 ]

Czy zdarza Ci sie mieC wrazenie, ze pracowates(-as) caty dzien, a
mimo to prawie nic nie ubyto z Twojej listy rzeczy do zrobienia? Pulapki
czasowe — te podstepne rozpraszacze i zte nawyki zwigzane z
planowaniem — prawdopodobnie odbierajg Ci produktywnos¢, nawet
jesli tego nie zauwazasz.

Aktywnosc¢ 1

Dobierzcie sie¢ w mate grupy (3—4 osoby).

Wasza grupa bedzie w ciszy odgrywac typowy ,pozeracz czasu”
(na przyktad scrollowanie telefonu albo oglagdanie zbyt duzej ilosci
telewizji).

Klasa bedzie zgadywac, co odgrywacie.

Po odgadnieciu porozmawiajmy:

Dlaczego te aktywnosci nas rozpraszajg?

Jaki jest jeden sposob, w jaki moglibysmy unikngc¢ tego ,pozeracza
czasu” albo go ograniczyc? ?

Wstecz
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Unikanie pulapek czasowych LRozdziai3 ]
Aktywnosc¢ 2

Posortuj 10 kart z zadaniami do czterech kategorii na podstawie
pilnosci i waznosci. (na przykiad ,,Uczy¢ sie do sprawdzianu” albo
,»Ogladaé YouTube”)..

Posortuj je na cztery stosy:
1.Zrob teraz: Pilne i wazne
2.Zaplanuj na pozniej: Niepilne, ale wazne
3.Deleguj lub zréb szybko: Pilne, ale niewazne
4.Pomin lub ogranicz: Niepilne i niewazne"

Zastanow sie, dlaczego przyporzadkowates(-as) zadania wtasnie w
ten sposéb. Poréwnaj swoje wybory z innymi — czy zgadzaliscie
sie, czy nie? (opcjonalnie)

Aktywnosc¢ 3
Czy zauwazytes(-as) kiedys, ze niektore sesje nauki wydajq sie
produktywne, a inne ciggng sie w nieskonczonos¢? Ten krotki
eksperyment pokaze Ci doktadnie, jak bardzo Twoje otoczenie wptywa na
Twojg koncentracije.
Oto wyzwanie: wykonasz to samo zadanie dwa razy — najpierw przy
zwyktych rozpraszaczach, a potem w warunkach sprzyjajgcych skupieniu.

Runda 2: To samo
zadanie, ale tym razem:
Wycisz telefon
Nie rozmawiaj
Ustaw minutnik na
czas skupienia

Runda 1: Wykonaj krotkie
zadanie (na przyktad 5

zadan z matematyki) przy
zwyktych rozpraszaczach
(telefon w poblizu, rozmowy
dozwolone)

Po obu rundach zastanéwmy sie: Ktéra runda pomogta Ci
pracowac szybciej/lepiej? Jakie rozpraszacze prawie Cie pokonaty?

Wstecz
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ARKUSZ ROBOCZY
KARTY Z ZADANIAMI

18
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. Dokonczy¢ grupowy . ) .
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ARKUSZ ROBOCZY
KARTY Z ZADANIAMI

Wstecz
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ARKUSZ ROBOCZY

( )

na recenzje ksigzKki
(za dwa tygodnie)

( )

Wyrzucic¢ smieci




ARKUSZ ROBOCZY

Wstecz
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Modut 1
Zarzadzanie czasem

Podsumowanie

Przeszedtes(-as) przez sztuke panowania nad czasem — odkrywajac,
jak skupiac sie na tym, co popycha Cie do przodu, planowac¢ z
wyczuciem celu i unika¢ putapek, ktére kradng Twojg produktywnosc.
Kazda lekcja wyposazyta Cie w praktyczne strategie, dzieki ktorym
mozesz przejgc kontrole nad swoim harmonogramem, a nie
odwrotnie. Pamietaj, ze dobre zarzgdzanie czasem polega na robieniu
tego, co naprawde ma znaczenie. ldgc dalej, stale udoskonalaj swoje
podejscie, zachowuj elastycznosc¢ i obserwuj, jak mate, konsekwentne
zmiany prowadzg do wielkich rezultatow. Masz mozliwosc¢
zaprojektowania zycia, w ktérym jest miejsce na sukces, rozwog;j |
radoscC. Teraz czas nalezy do Ciebie — spraw, by liczyta sie kazda
chwila!

Wstecz
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Samoretleksja ®

Co najbardziej Cie zaskoczyto w tym, jak zarzagdzasz swoim
czasem?

Ktére narzedzie lub aktywnos¢ z tego modutu byty dla Ciebie
najbardziej przydatne i dlaczego?

Jak zmienitaby sie Twoja codzienna rutyna, gdybys zaczat(-
ela) regularnie stosowac niektére z tych strategii?

Jaki nawyk marnowania czasu lub jaki rozpraszacz chcesz
wyeliminowaé od teraz?

23



Uzyj skali: Nigdy (1) « Rzadko (2) « Czasami (3) « Czesto (4) « Zawsze

Wiem, ktore z moich zadanh sg najwazniejsze dla mojej
przysztosci, a nie tylko ktére trzeba oddac jutro.

Przynajmniej raz w tygodniu planuje, kiedy wykonam moje
gtébwne zadania szkolne, domowe i osobiste.

Kiedy dostaje duze zadanie, dziele je na mniejsze kroki z
krotszymi terminami.

Zwykle koncze wazne zadania na dostownie ostatni moment.

Kiedy mam ochote odtozy¢ co$ waznego na pozniej, mam
sposoby, ktére pomagajg mi zaczg¢ (np. 5-minutowy start).

Zauwazam, kiedy marnuje czas (scrollowanie, przypadkowe
filmy, granie) i potrafie to zatrzymac lub ograniczyc.

Potrafie powiedziec ,nie teraz” albo wyznaczy¢ granice, gdy
Co$ przerywa wazng prace.

Kiedy planuje swoj dzien, zostawiam miejsce na przerwy i
nieprzewidziane sytuacje.

Analizuje to, jak faktycznie spedzitem(-am) swdéj czas, i
dostosowuje swoje nawyki.

SUMA
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Suma wyniku: __ /45

Zakres punktow Podsumowanie wyniku

Strateg czasu - Zarzgdzasz swoim czasem Swiadomie i w
sposob zrownowazony. Nadal korzystaj z narzedzi do
41-45 punktéw planowania i przeciwdziatania prokrastynacji, a takze rozwaz
dzielenie sie swoimi strategiami z przyjaciotmi, ktérzy majg z
tym trudnosc.

Solidny planista - Masz juz dobre nawyki zwigzane z
zarzadzaniem czasem, ale wcigz jest przestrzen, aby stac sie
31-40 punktéw bardziej konsekwentnym(-3) (na przyktad w cotygodniowym
planowaniu lub analizowaniu swojego czasu). Wybierz 1-2
obszary do wzmocnienia.

Rozwijajacy sie planista - Masz Swiadomos¢ znaczenia
zarzgdzania czasem, ale nie zawsze stosujesz je w praktyce.
Wybierz kilka matych rutyn (na przyktad cotygodniowy plan i
dzielenie duzych zadan na etapy) i ¢wicz je regularnie.

21-30 punktéw

Poczatek drogi - Czas czesto ,,po prostu Ci sie przydarza”.
Zacznij od bardzo matych zmian: jednego krotkiego momentu

11-20 punktow planowania kazdego dnia albo jednego sposobu na
prokrastynacje. Mate kroki mogg z czasem bardzo wiele
zmienic.

Potrzebny reset czasu - Twoje nawyki zwigzane z czasem
mogg powodowac stres i panike na ostatnig chwile. Rozwaz
0-10 punktow ponowne przeczytanie tego modutu, poproszenie zaufane;
osoby o pomysty i wyprébowanie jednego nowego nawyku
przez co najmniej dwa tygodnie.

25




Modut 2
Rozwigzywanie
problemow pod presja

Wszyscy mierzymy sie z presjg. Moze to by¢ napiety termin, konflikt z
kim$, na kim Ci zalezy, albo wazna decyzja, ktéra powoduje Scisk w
zotadku. W takich momentach tatwo poczuc sie bezradnym(-3g),
spanikowanym(-g) lub przyttoczonym(-g) — a trudno mysle¢ jasno.

Rozwigzywanie problemow pod presjg to umiejetnosc i, jak kazda
umiejetnose, staje sie tatwiejsze dzieki praktyce. Ten modut daje Ci
narzedzia, ktoére pomogg zachowac spokoj, gdy Twoj mdzg czuje sie
przecigzony, rozktadac problemy na mozliwe do opanowania kroki,
kiedy wydajq sie zbyt duze, oraz znajdowac skuteczne rozwigzania
nawet wtedy, gdy czasu jest mato albo emocje s3 silne.

Nauczysz sie, jak presja wptywa na Twoje ciato i sposob myslenia,
poznasz sposoby wychodzenia z ,trybu paniki” i zbudujesz prostg
rutyne rozwigzywania problemow, z ktorej mozesz korzystac w kazdej
chwili. Nie musisz by¢ doskonaty(-a) — musisz by¢ uwazny(-a),
ciekawy(-a) i gotowy(-a), by zrobic¢ jeden maty krok naprzad.




Zrozumienie presji i reakcji [RozdziaH]

Kazdy czasem odczuwa presje — przed testem, podczas
ktétni z przyjacielem albo wtedy, gdy zbyt wiele rzeczy
nawarstwia sie naraz.

Kiedy tak sie dzieje, Twoj mbzg moze
wejs¢ w ,tryb przetrwania”, przez co trudnie;
jest jasno myslec lub dziata¢ spokojnie.
Niektorzy ludzie zamierajq, inni sie ztoszczg
albo chcg uciec z sytuacji.

Poznawanie tego, jak presja

przejawia sie w Twoich myslach,
emocjach i ciele oraz jak rozpoznanie
tych sygnatow jest pierwszym
krokiem do radzenia sobie z nia.

Q
QO
¢

Nie mozesz unikna¢ presji, ale
mozesz nauczy¢ sie reagowac
p) na nig w sposob, ktéry pomaga,
a nie szkodzi.

Wstecz
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Zrozumienie presji i reakcji [RozdziaH]

Aktywnosc¢ 1: Sprawdzenie presji
Jak Twoje ciato czuje sie pod presja?

- Zadanie: Zaznacz objawy, ktore odczuwasz pod presjg
(przyspieszone bicie serca, pustka w gtowie, frustracja itp.).
Albo dopisz wiasne.

&y Nap,
N2 ..
%" %

Przyspieszone bicie serca

Pustka w gtowie

Napiete migsnie

Motyle w brzuchu

Chec¢ ucieczki . . .

L1 L]0 O O

Narysuj, gdzie
odczuwasz napiecie w
swoim ciele

Kiedy zazwyczaj
odczuwasz te oznaki
pres;ji?

Wstecz
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ARKUSZ ROBOCZY

SPRAWDZENIE PRESJI

£y nap;,
W\ ..
5 %S

Narysuj, gdzie odczuwasz
napiecie w swoim ciele

Przyspieszone bicie serca

Pustka w gtowie

Napiete miesnie

Motyle w brzuchu

Chec ucieczki . . .
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Zrozumienie presji I reakcji [RozdziaH]

Aktywnos¢ 2: Zamarcie / Ucieczka / Walka

- Zadanie: Przeczytaj mini-scenariusze. Przyporzadkuj je do trzech
kategorii.

(oG,

« Kolega z klasy dokucza Ci na oczach innych.

« Nauczyciel wywotuje Cie do odpowiedzi, a Ty zapominasz, co powiedzied.

« Udajesz chorego(-3), zeby unikng¢ trudnej prezentacji.

« Wchodzisz do pomieszczenia i wszyscy odwracajg sie, zeby na Ciebie
spojrzec.

« Twoje rodzenstwo bierze Twoje rzeczy bez pytania.

« Widzisz ose lecacg w Twojg strone.

« Ktos celowo przepycha sie obok Ciebie na korytarzu.

« Zostajesz poproszony(-a) o wystgpienie przed innymi bez Zzadnego
uprzedzenia.

« Kolega z klasy, z ktorym(-g) sie poktécites(-as), wchodzi do pomieszczenia.

Zastanow sie przez chwile: ,Ktora z nich jest Twojg najczestszg reakcjg?”
~Jaka mogtaby by¢ spokojniejsza alternatywa?”

Wstecz
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Zrozumienie presji i reakcji [RozdziaH]

Aktywnos¢ 3: Osobisty radar pres;ji

Stres nie bierze sie z jednego miejsca, moze pojawic sie w szkole,
w domu, w przyjazniach, a nawet pochodzi¢ od Ciebie samego.

Krok 1: Wypetnij radar

Narysuj lub opisz duze koto

podzielone na 4 czesci:
- Szkola M&j radar STRESU
. Przyjaciele

. Dom
« Jasam(-a)

W kazdej czesci napisz lub
narysuj:

« Co wywotuje tam u Ciebie
presje?

« Niedawny przyktad, ktory
sprawit, ze poczutes(-as)
napiecie.

(Wskazdéwka: Uzyj kolorow,
emotikonow lub symboli, aby
pokazac, ktore z nich wydajg sie
wieksze lub ciezsze.)

Krok 2: Poswieé chwile, aby sie zastanowi¢
. Ktory obszar obecnie wywotuje najwiekszg presje?

Dlaczego?

. Jaka jest jedna rzecz, ktérg mozesz zrobi¢, aby zmniejszy¢ te
presje lub uzyskac¢ wsparcie?

Wstecz
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ARKUSZ ROBOCZY
RADAR STRESU

Zaznacz na wykresie radarowym kropka poziom stresu, jaki
odczuwasz w poszczegolnych kategoriach. Nastepnie potacz
kropki, aby utworzy¢ wypetnienie miedzy nimi.

Nastepnie zastanow sie:

- Ktory obszar obecnie wywotuje najwiekszg presje? Dlaczego?
- Jaka jest jedna rzecz, ktdérg mozesz zrobi¢, aby zmniejszyc te
presje lub uzyskaé wsparcie?

Szkota
100
80
60
40
20

Ja sam(-a) - - - - - 0 - - - - - Przyjaciele

Dom



Dzielenie problemu na czesci | Rozdziat 2 ]

Kiedy jestes pod presja,
nawet drobne problemy
mogq wydawac sie ogromne.
Spojrzenie na nie jeszcze raz
pomoze Ci rozbi¢ duzy
problem na kilka matych
rozwigzan.

Dzieje sie tak, poniewaz Twoj mdzg
prébuje Cie chronic, skupiajgc sie na
stresie zamiast dostrzegac szerszy
obraz. Ale jest tez dobra wiadomos¢:
rozwigzywanie problemow to
umiejetnosc, ktérej mozna sie nauczyc i
ktdrg mozna ¢wiczyc.

Nie musisz mie¢ wszystkich
odpowiedzi — musisz nauczyc¢ sie
wykonywac kolejny krok z jasnosciq i
pewnoscig siebie. To pomoze Ci
pokonywac problemy i stres z nowej
perspektywy.

Pamietaj:
,Nie musisz rozwigzywac
wszystkiego naraz — po prostu
wykonaj nastepny wiasciwy krok.”

Wstecz
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Dzielenie problemu na czesci [R°Z°'Zia*2]

Kiedy czujemy sie przyttoczeni, nasze mysli potrafig tworzyc historie,
ktore sprawiajg, ze wszystko wydaje sie jeszcze gorsze — nawet
problemy, ktére na poczagtku wydajg sie mate, mogg nagle urosngc
do ogromnych rozmiaréw. Ale jest jedna wazna rzecz: nasze mozgi
lubig jasnosc. Zapisywanie rzeczy pomaga nam zwolni¢, nabrac
dystansu i odzyskac kontrole nad tym, jak myslimy i czujemy.

Aktywnos¢ 1: Dziennik 4 pytan
Zamien chaos w jasnos¢ — jedno
pytanie na raz

Zadanie do dziennika
1. Co sie dzieje?
- Napisz o sytuacji, ktéra ostatnio Cie
niepokoita.
« Pozwodl temu wybrzmie¢ — nie musisz

jeszcze tego naprawiac. )
2. Co najgorszego moze sie wydarzy¢?

- Badz szczery(-a) — jaki lek lub jaka
obawa kryje sie za tym stresem?
- Jakag historie opowiada Ci Twoj mozg?

3. Jak bardzo jest to naprawde

prawdopodobne? Zastanéw sie nad tym:
. Wez oddech i zastanow sie: Czy taki wynik * Czego
jest realistyczny? dowiedziates(-as) si¢
. Jakie sg szanse, ze to rzeczywiscie sie o tym, jak radzisz
wydarzy? sobie z presjgq?
4. Co mozesz z tym zrobi¢? - Jaka jest jedna
« Wypisz wszystko — nawet mate rzecz, o ktérej
kroki, ktérych mozesz chcesz pamietaé
sprobowac. nastepnym razem,
« Kto moze poméc? Co jest pod gdy poczujesz sie
Twojg kontrolg? przyttoczony(-a)?
Wstecz
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Dzielenie problemu na czesci [R°Zdz'a*2]

Aktywnos¢ 2 — Czas na drzewo decyzyjne

Jakie $ciezki mozesz obra¢ — i dokad mogg Cie zaprowadzic?

Kiedy pojawia sie presja, czesto czujemy, ze istnieje tylko jeden

sposob dziatania. Ale rzadko jest to prawda. Drzewo decyzyjne

pomaga Ci nabra¢ dystansu, zobaczy¢ swoje mozliwosci i

przemysle¢, dokad moze prowadzi¢ kazda Sciezka.
Wizualizowanie swoich wyboréw daje Ci jasnos¢ i pomaga
podejmowac lepsze decyzje, zamiast dziata¢ w pospiechu.

Krok 1: Jakie jest Twoje obecne wyzwanie?

Napisz je tutaj:

Krok 2: Rozrysuj to.
- Uzyj szablonu drzewa, aby narysowac¢ co najmniej 2—3 mozliwe
wybory, ktérych mozesz dokonac.
- Nastepnie przy kazdym wyborze narysuj 1-2 mozliwe skutki —
dobre, zte albo zaskakujgce.
Mozesz oznaczy¢ je jako:

~Ne— .
AN NIV

Dobry skutek Moze obrécic¢ sie
rezultat

przeciwko Tobie

Wstecz
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Dzielenie problemu na czesci [R°Z°'Zia* 2]

Aktywnosc¢ 2 - Drzewo decyzyjne / Arkusz roboczy

CZAS NA DRZEWO
DECYZYJNE

moga Cie zaprowadzic¢?

OBECNE
WYZWANIE

MOJE OPCJE

CO MOGLOBY SIE CO MOGLOBY SIE
WYDARZYC WYDARZYC




Dzielenie problemu na czesci [ROZdzia'Z]

Aktywnos¢ 3 — Mapa kontroli
,CO jest w Twoich rekach - a co nie?”

Sortowanie w kregach

Krok 1: Narysuj lub uzyj dwéch
kregow:

Wewnetrzny krag: Rzeczy, ktére moge Przyktad
kontrolowac.

Zewnetrzny krag: Rzeczy, ktorych nie

moge kontrolowac.
Krok 2:

Uzyj stow, ikon lub krétkich
przyktadéw, aby wypetnié oba
kregi.

Rzeczy, ktérych nie moge
kontrolowacé

Rzeczy, ktére moge

Kilka podpowiedzi: kontrolowac

« Czy mozesz kontrolowac to, co
mowi ktos inny?

« Czy mozesz kontrolowac to,
jak na to reagujesz?

« Czy mozesz kontrolowac
termin testu?

« Czy mozesz kontrolowac to,

jak sie do niego przygotujesz?

Jak sie czujesz, kiedy
odpuszczasz cos z
zewnetrznego kregu?

Jaka jest jednarzecz z
wewnetrznego kregu, na
ktérag mozesz dzis
wptynac?
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Rozdziat 3 ]

Klarowne myslenie pod presjq

Stresujace sytuacje mogg pojawic sie szybko —
nagta ktotnia, niezapowiedziany test albo trudna
wiadomosc¢. W takich momentach Twéj mbézg moze
spanikowac, ale jesli przygotujesz sobie spokojny
plan, bedziesz doktadnie wiedziec¢, co zrobic.

Spokojny plan to zbidr prostych rzeczy, ktére pomagajg Ci
zachowac¢ rownowage — bez nadmiernego analizowania, po
prostu dziatanie. Plan kazdego wyglada inaczej, ale posiadanie go
w gotowosci oznacza, ze jestes o krok do przodu, gdy sytuacja
staje sie trudna.

Aktywnos¢ 1: Zbuduj swoj Krok 1: Burza mézgow
plan spokoju Narysuj lub wpisz swoje 3—5
Zaznacz lub wpisz ponizej swoje najwazniejszych strategii do
ulubione strategie uspokajania sie:  swojego ,Zestawu planu

0 Wez 5 gtebokich oddechow spokoju”.

0 WYyjdz na swieze powietrze

0O Postuchaj uspokajajgcej piosenki
0 Porozmawiaj z kims, komu ufasz
0O Zapisz to w zeszycie

0 Powoli napij sie wody

0 Zréb 10 pajacykow

0 Spoéjrz na cos pieknego

O

O

Poswie¢ chwile, aby sie zastanowic¢
- Kiedy wykorzystatbys(-abys) ten
spokojny plan w prawdziwym
Zyciu?
- Ktora strategia, Twoim zdaniem,
pomoze Ci najbardziej?

Wstecz
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Klarowne mys$lenie pod presquR“dZia”]

Aktywnosé 2: Przesledz prawdziwy moment presji
Ucz sie na prawdziwych momentach — i buduj lepsze.

Rozpraszacze uwielbiajg pojawiac sie wtedy, gdy jestesmy pod presja, i
zazwyczaj odciggajg nas od tego, co wazne. Ale za kazdym razem, kiedy taki
moment zauwazysz, masz szanse sie czegos nauczyc. Ta aktywnos¢ pomoze
Ci przyjrze¢ sie jednemu prawdziwemu momentowi rozproszenia i zastanowi¢
sie, jak nastepnym razem mozesz poradzi¢ sobie lepiej.

Krok 1: Spdjrz wstecz
Przyjrzyj sie prosze niedawnej sytuacji, kiedy miate$(-as) sie skupic, ale co$
Cie rozproszyto.

Napisz o tym:
« Co probowates(-as) zrobic?
« Co Cie rozproszyto?
« Jak sie czutes(-as), kiedy to sie wydarzyto?

Krok 2: Przemysl to na nowo

Teraz wyobraz sobie ten moment jeszcze raz — ale z jedng matg zmiana.
« Co mogtes(-as) zrobic inaczej?
« Ktéra strategia z Twojego Spokojnego Planu mogtaby pomoc?

Zadanie dodatkowe (opcjonalne)
Czy mozesz narysowac ten rozpraszacz jako stworzenie albo postac?
Co mowi, zeby Cie skusi¢?
Jakiej mocy mozesz uzyc¢, aby go powstrzymac? ~Qo

Pytania do refleksji:
« Jaki jest jeden sposdb, w jaki mozesz lepiej chroni¢ swojg koncentracje
nastepnym razem?
« Jak sie czutes(-as), patrzac na ten moment bez oceniania?

Wstecz
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Modut 2
Rozwigzywanie
problemow pod presja

Wiasnie przepracowates(-as) jedng z najpotezniejszych umiejetnosci
zyciowych, jakie istniejg: rozwigzywanie problemdw pod presja. Po
drodze nauczytes(-as) sie, jak Twdj mozg i ciato reagujg na stres, jak
rozktadac przyttaczajgce sytuacje na mozliwe do opanowania kroki
oraz jak zachowac spokgj i jasno myslec¢, nawet gdy wszystko wydaje
sie intensywne.

Pamietaj, presja jest czescig zycia — ale panika nie musi nig byc.
Masz juz teraz narzedzia, takie jak Metoda 3 Pytan, drzewa
decyzyjne, strategie uspokajania sie i cwiczenia refleksyjne, ktére
pomogg Ci zatrzymac sie, zaplanowac dziatanie i ruszy¢ dalej z
pewnoscig siebie.

Nie musisz mieC wszystkich odpowiedzi. Musisz tylko wiedzie¢, jak
wykonac nastepny krok — i ufac sobie, ze bedziesz iS¢ dalej.
Korzystaj dalej z tego, czego sie tutaj nauczytes(-as). Im czesciej
bedziesz to éwiczy¢, tym tatwiej bedzie Ci zachowac réwnowage,
podejmowac madre decyzje i radzi¢ sobie ze wszystkim, co pojawi sie
na Twojej drodze.

TRES

B

Wstecz
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Samoretleksja ®

Jak teraz lepiej rozumiesz swoje reakcje na presje?

Ktére narzedzie (np. drzewo decyzyjne, radar stresu, mapa
kontroli) byto dla Ciebie najbardziej pomocne lub pouczajace?

Czy po tym module czujesz sie pewniej w radzeniu sobie z
trudnymi momentami? Co sie zmienito?

Co zrobisz inaczej nastepnym razem, gdy poczujesz stres
lub przyttoczenie?
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Uzyj skali: Nigdy (1) « Rzadko (2) « Czasami (3) « Czesto (4) « Zawsze

Potrafie rozpoznad, kiedy jestem pod presjg, po tym, jak czuje sie
moje ciato lub jakie mam mysli (np. napiecie, gonitwa mysli,
pocenie).

W stresujgcych sytuacjach potrafie nazwac to, co czuje (np.
zmartwienie, ztos¢, przyttoczenie), a nie tylko powiedzie¢, ze czuje
sie ,zle".

Kiedy sytuacja staje sie intensywna, potrafie sie zatrzymac
(oddycha¢, policzy¢, zrobi¢ sobie chwile przerwy), zamiast reagowac
natychmiast.

Dziele duze problemy na mniejsze kroki, zamiast postrzegac je jako
jedng wielkg niemozliwg do rozwigzania rzecz.

Potrafie oddzieli¢ to, co moge kontrolowa¢, od tego, czego nie
moge, i skupi¢ swojg energie na tej czesci, na ktérg mam wptyw.

Kiedy staje wobec problemu, potrafie utozy¢ prosty plan (krok 1,
krok 2, krok 3), aby sobie z nim poradzic.

Kiedy utkne w martwym punkcie, wiem, kogo moge poprosic¢ o
wsparcie, i rzeczywiscie po nie siegam.

Stosuje co najmniej jedng strategie (oddychanie, ruch, muzyka,
rozmowa), aby sie uspokoi¢, gdy jestem zestresowany(-a).

Po stresujgcym wydarzeniu zastanawiam sie nad tym, co sie stato, i
co nastepnym razem mogtbym(-abym) zrobi¢ inacze;.

Kiedy co$ idzie nie tak, potrafie zachowac wzgledny spokdj i szukad
rozwigzan zamiast sie poddawac.

SUMA




Suma wyniku: __ /50

Wynik Interpretacja i wskazoéwki

Odporna osoba rozwigzujgca problemy - Dobrze
rozpoznajesz stres, potrafisz sie uspokoic¢ i znajdowac kolejne
kroki naprzod. Cwicz dalej te umiejetnoéci i stosuj je w
nowych sytuacjach (egzaminy, konflikty, decyzje).

41-50 punktéw

Pewny(-a) pod presjg - Masz przydatne narzedzia, ale nie
zawsze pojawiajg sie one w najtrudniejszych momentach.
Wybierz jedng lub dwie strategie (zatrzymanie sie,
planowanie, proszenie o pomoc), aby staty sie automatyczne.

31-40 punktéw

Rozwijajgca sie osoba rozwigzujgca problemy - Rozumiesz
niektére sposoby radzenia sobie z presjg, ale nadal masz
21-30 punktow trudnosci, gdy sytuacja staje sie intensywna. Regularnie ¢éwicz
jedno narzedzie uspokajajgce i jedno narzedzie do
planowania.

Szukanie oparcia - Stres moze czesto wydawac sie
przyttaczajacy. Zacznij od bardzo matych krokéw: naucz sie
11-20 punktéw zauwazacd sygnaty z ciata, a nastepnie dodaj jedng krotka
technike zatrzymania sie (na przyktad powolne oddychanie),
gdy poczujesz presje.

Wsparcie zdecydowanie zalecane - Presja moze Cie
paralizowac albo sprawiad, ze reagujesz bez zastanowienia.
0-10 punktéow Pomocna moze by¢ rozmowa z zaufang osobg dorostg lub
przyjacielem, ponowne przejscie przez ten modut i wspdlne
¢wiczenie prostych narzedzi.

43




Modut 3
Spoteczny wplyw na
zachowanie

Od wiralowych trendéw po influencerdw, od algorytmoéw mediow
spotecznosciowych po subtelng presje réwiesniczg — mtodzi ludzie sg
dzis otoczeni nieustannymi komunikatami o tym, jak sie zachowywac,
wygladac i myslec. tatwo jest po prostu za tym podgzac, nie
zauwazajgc nawet, jak bardzo Twoje zachowanie jest ksztattowane z
zewnatrz.

Ten modut to przestrzen dla Ciebie, by sie zatrzymac i odzyskac
kontrole. Przyjrzysz sie temu, jak dziata wptyw spoteczny, jak
rozpoznawac presje oraz jak reagowac w sposob odzwierciedlajgcy
Twoje prawdziwe wartosci. Niezaleznie od tego, czy chodzi o
nauczenie sie mowienia ,nie”, zastanowienie sie dwa razy przed
pojsciem za trendem, czy podwazanie tego, co jest prawdziwe w
internecie, kazdy krok pomoze Ci budowac wiekszg Swiadomos¢ i
pewnosc siebie.

Przyjrzyjmy sie temu, co na Ciebie wptywa — i jak wybra¢ wiasng
droge naprzod.

Wstecz
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Swladomosc presji [Rozdzmi 1 ]

rowiesn ICZGj

Ludzie czesto nasladujg innych — pomaga nam to czué sie
bezpiecznie i akceptowanymi, zwlaszcza w grupach.

Spoteczny dowéd stusznosci to sytuacja, w ktérej cos wydaje
sie ,,wlasciwe” tylko dlatego, ze wiele oséb to robi.

Ten wptyw pojawia sie online i offline — w trendach,
polubieniach, ocenach i codziennych wyborach — czesto
bez naszej Swiadomosci.

7y

sl e / ' Napisz JEDEN
R el krétki przyktad do
albo o wezoraj. ﬂ kazdego punktu:
| L2

Moment, w Moment, w ktérym Moment, w ktérym
ktorym czutes(- poszedies(-as) za zatrzymates(-as) sie
as) presje, zeby czyms$, bo innitezto  Przed dokonaniem
sie dopasowac robili wyboru

)8

Nie musisz jeszcze analizowa¢ tych momentéw.
Samo ich zauwazenie to pierwszy krok.

Wstecz
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ARKUSZ ROBOCZY

SILA SPOLECZNEGO DOWODU

SLUSZNOSCI

Aktywnosc¢ 1
Ta aktywnosé pomoze Ci przyjrze¢ sie blizej temu, jak wptyw
spoteczny oddziatuje na Twoje wybory.

Krok 1: Ocen swoje wybory
Przy kazdym z ponizszych punktow ocen w skali od 1 do 5:

1 = Wybratem(-am) to catkowicie samodzielnie
5 = Wybratem(-am) to gtdbwnie dlatego, ze inni tez to zrobili

1 2 3 4 5

Ubrania, ktore nosisz

Piosenka, ktérg ostatnio dodates(-as)
do playlisty

Wyzwanie lub trend, ktérego
sprobowates(-as)

Marka/produkt, ktory lubisz

Miejsce, ktore chciates(-as) odwiedzié
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ARKUSZ ROBOCZY

SILA SPOLECZNEGO DOWODU
SLUSZNOSCI

Krok 2
Wybierz JEDNA rzecz, ktorg ocenite$(-as) na 4 lub 5, i odpowiedz:

Gdzie zobaczytes(-as)

; ja po raz pierwszy?

Dlaczego wydawata sie lap _ _
np. TikTok, znajomy,
fajna lub popularna? (np. Ti AN AL

reklama)

A

%m 7@——’

iH
Czy nadal by Ci sie
podobata, gdyby nikt
inny jej nie lubit?
Dlaczego tak lub
dlaczego nie?
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SWIadomosc presu [Rozdzmi 1 ]

rowiesn ICZEj

Presja réowiesnicza nie zawsze przyjmuje forme polecenia.
Presja rowiesnicza nie zawsze jest glosna ani bezposrednia.

Czesto dziata po cichu — ksztaltujac opcje, ktore
wydaje nam sie, ze mamy, i sprawiajac, ze niektore
wybory wydaja sie fatwiejsze niz inne.

Zauwazenie tego momentu jest pierwszym krokiem do
dokonania wlasnego wyboru.

Aktywnosc¢ 2
Ta aktywnos¢ pomoze Ci zatrzymac sie i zauwazy¢, gdzie pojawia
sie ta presja, zanim zdecydujesz, co zrobic.

Krok 1: Przeczytaj te sytuacje:

Zostajesz zaproszony(-a) na impreze. Przyjaciel mowi:
,P0 prostu przyjdz — nie badz nudny(-a).”

Wiesz, ze moze tam by¢ alkohol, a nie czujesz sie z tym
komfortowo. Wahasz sie: pojs¢, zeby sie dopasowac, czy
nie iS¢ i pozosta¢ wiernym(-g) swoim odczuciom.

Co tak naprawde
wplywa teraz na
ten wybo6r?

Wstecz
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ARKUSZ ROBOCZY

ROZWIDLENIE DROG

Krok 2: Narysuj witasne rozwidlenie drog
Narysujesz rozwidlajgcy sie sciezke — jak dwie rozchodzace sie drogi.

Pod kazdag éciequ.narysuj'IUI? r-1apisz: - Ve sl e Ee
Co wydarzytoby sie w krotkiej perspektywie? sciezke, ktora bys
Jaki mégtby by¢é diugoterminowy rezultat?

Nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi — skup sie na szczerosci.

Sciezka A Sciezka B
Po6jsS¢ na impreze, zeby sie Powiedziec¢ ,,nie” i zrobié¢
dopasowac cos innego
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Komunikacja asertywna [Rozdzuat 2]

Komunikacja asertywna oznacza wyrazanie swoich mysli,
potrzeb i uczué w jasny i peten szacunku sposéb — nawet
wtedy, gdy inni oczekuja czegos innego.

Nie chodzi o bycie niegrzecznym czy agresywnym —
chodzi o bycie szczerym i pelnym szacunku.

Bycie asertywnym pomaga Ci dokonywa¢ wyboréw zgodnych
z tym, kim jestes — a nie tylko z tym, czego chcga inni.

Aktywnos¢ 1
Ta aktywnos¢ pomoze Ci ¢wiczyc, jak reagowac asertywnie, gdy
czujesz presje, nawet jesli wydaje sie to niekomfortowe.

Krok 1: Przeczytaj kazdg sytuacje ponizej.
Ocen, jak duzg presje by$ odczuwat(-a), uzywajgc
tej skali:

0 = Brak presji
1 = Niewielka presja
2 = Duza presja

Sytuacja Presja (0-2)

Twoi znajomi opuszczajq lekcje, zeby spedzic
razem czas, i chca, zebys tez poszedi(-a).

Wszyscy w Twojej grupie wysmiewajg kogos, a
Ty czujesz sie z tym niekomfortowo.

Twoj najlepszy przyjaciel chce, zebys sktamat(-a),
zeby go kryc.

Twoi koledzy z druzyny chcg opuscic trening, ale
proszg Cie, zebys powiedziat(-a) trenerowi, ze
wszyscy byliscie chorzy.

Wstecz
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ARKUSZ ROBOCZY

REAGOWANIE POD PRESJA

Krok 2

Wybierz JEDNA sytuacje z aktywnosci i przejdz przez ponizsze
kroki.

Krok 3
R&zne sposoby, w jakie mogtbym(-abym) odpowiedzie¢

Typ odpowiedzi Co mégitbym(-abym) powiedzie¢

Zeby sie
dopasowacé

Zeby uniknaé
konfliktu

Asertywnie (jasno
I Z szacunkiem)

Krok 4
Refleksja

Jak odpowiedz asertywna wypadata w poréwnaniu z pozostatymi?

Co sprawito, ze wyrazenie siebie w jasny sposob byto tatwiejsze lub
trudniejsze?



Komunikacja asertywna [Rozdzuat 2]

Nie wszystkie reakcje s takie same.
To, w jaki sposéb moéwisz, moze zmieni¢ to, jak zakonczy sie
sytuacja — i jak bedziesz sie z tym pdzniej czué.

Bycie asertywnym oznacza szacunek do siebie
i do innych jednoczesnie.

Istniejq trzy powszechne sposoby, w jakie ludzie
reaguja pod presja.

« Narzuca swoje

zdanie
. Unika konfliktu « Moze rani¢ innych
- Stawia innych na . Czesto wywoluje
pierwszym miejscu konflikt
« Czesto ignoruje “Nie obchodzi mnie,
wiasne potrzeby co myslisz — przestan!”

“W porzadku... jak

chcesz.”
- Jasna i petna szacunku
« Szczera w wyrazaniu
Asertywna uezuc :
« Chroni granice
5 “Nie czuje sie z tym

komfortowo, wiec wybieram

@@ ' ’ cos innego.”
=0 EPL
pal “./

y

Wstecz
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ARKUSZ ROBOCZY

ZNAJDOWANIE SWOIJEGO
ASERTYWNEGO GLOSU
Aktywnosé¢ 2 — Co bys powiedziat(-a)?
Ta aktywnos¢ pomoze Ci ¢wiczy¢ klarowne i petne szacunku
odpowiedzi.

Krok 1 — Wybierz JEDNA sytuacje
Zaznacz jedng sytuacje ponizej (albo wpisz wtasng):

Przyjaciel wywiera na Ciebie presje, zebys zrobit(-a)
cos, z czym nie czujesz sie¢ komfortowo

Ktos zartuje w sposoéb, ktory nie jest dla Ciebie w
porzadku

Przyjaciele oczekuja, ze sie zgodzisz, nawet jesli sie
nie zgadzasz

Ktos nadal naciska, mimo ze powiedziates(-as) juz
,moze”

Inne:

Krok 2 — Dokoncz zdanie

Dokoncz zdanie wtasnymi stowami:

“Czuje gdy , wiec zamierzam
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ARKUSZ ROBOCZY

CO BYS POWIEDZIAL(-A)?

Krok 3 — Nadaj temu peten szacunku charakter
Spojrz na to, co napisates(-as), i sprawdz:

0
Czy jasno moéwi to, co czuje?  S—
Czy wyjasnia méj wybor? —

Czy unika obwiniania lub atakowania innych? LL:—'/_—/

W razie potrzeby przepisz swoje zdanie ponizej:

Ear o T g g o R D T g g g g R R

B gt gt gttt g gt U E T Tt gt gt g g gt gt gt gt gt g gt U o Tt gt gt gt g gt gttt

Krok 4 — Refleksja
Jak pewnie czujesz sie, wypowiadajgc to na gtos?

0 Niezbyt pewnie Bycie asertywnym
O Troche pewnie wymaga praktyki —
o Pewnie pewnosc¢ siebie

: rosnie z czasem.
O Bardzo pewnie

Co mogtoby poméc Ci powiedzie¢ to nastepnym razem z wieksza
pewnoscia?

Tttt gttt g o o 0 ottt gt gt gt gt g g gt gt Lttt gt gt gt gttt g gt g o Ll gt gttt
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Wybory zgodne z celami [ROZdzia*3]

Media spotecznosciowe moga wptywaé na to, czego
chcemy — nawet wtedy, gdy tego nie zauwazamy.

&
To, co widzisz wielokrotnie, moze z czasem %
ksztaltowaé Twoje priorytety, nawyki i cele. YR é \ff_ @
(o g
Wybory zgodne z celami pomagaja Ci “ G,- o Y
g ~

decydowa¢, co obserwowac, ogladaciwco
sie angazowa¢ — na podstawie tego, kim
chcesz sie staé, a nie tylko tego, co jest
popularne.

Sprawdzenie kierunku
Poswiec chwile, aby
zastanowic sie nad swoimi
nawykami online.

Nie analizujgc szczegotow,
odpowiedz na ponizsze
pytania.

Czy to, co zazwyczaj
widze online, pomaga
mi stawa¢ sie osoba,
ktora chce by¢?

@

(&)

W tym momencie moje tresci online sprawiajg gtédwnie, ze czuje sie...

Napisz jedno
stowo, narysuj
symbol albo
zakresl
emotikone.

Wstecz
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ARKUSZ ROBOCZY

CO NA MNIE WPLYWA

Aktywnos¢ 1 — Influencerzy i algorytmy
Ta aktywnos$¢ pomoze Ci rozpoznac, jak algorytmy i influencerzy

ksztattujg to, co widzisz — i jak moze to wptywaé na Twoje cele |
wybory.

Krok 1 — Méj feed Facebook/Instagram/Snapchat
Wypisz maksymalnie 3 influencerow lub tworcow, ktérych widzisz

najczesciej:

Krok 2 — Co promuja?

Produkty /

Influencer | Tematy lub trendy ..
style zycia

Jak sie przez to
czuje
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ARKUSZ ROBOCZY

CO NA MNIE WPLYWA

Krok 3 — Sprawdzenie swiadomosci

Wypisz maksymalnie 3 influencerdw lub twdrcow, ktorych widzisz
najczesciej:

Czy wiem, czy otrzymuja wynagrodzenie lub dziatajg w
ramach wspétprac?

Czy te tresci odzwierciedlaja prawdziwe zycie?

Czy wspieraja to, kim chce by¢?

Krok 4 — Filtr influenceréw (wizualny)
Narysuj lub opisz swoj ,filtr influenceréw”:
Co blokuje? Co przepuszcza?
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Wybory zgodne z celami [ROZdzia*3]

Swiadomosé to dopiero pierwszy krok. Wiedza o tym, co
na Ciebie wplywa, daje Ci site, by wybiera¢ inacze;.

Mate wybory maja znaczenie. To, co dzis obserwujesz, lubisz
i Zz czym wchodzisz w interakcje, ksztattuje Twoje jutro.

Wybory zgodne z celami pomagaja Ci chronié to, co wspiera
Twdéj rozwdj — i ograniczac to, co Cie od niego odciaga.

Gdybys | | Dokoficz JEDNO z tych
zatrzymal(-a) || zdan

teraz swoj :

feed... W tym momencie m¢j feed

gtdbwnie ciggnie mnie w strone

,Chciatbym(-abym), zeby mdj

feed bardziej pomagat mi w

~Jedng rzeczg online, ktora

/ ’ - | czesto odcigga mnie od moich

”

celdw, jest

To, co widzisz,
wptywa na to, jak
myslisz — i jak sie
czujesz.

Wstecz
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ARKUSZ ROBOCZY

SPRAWDZENIE FEEDU ZGODNEGO Z
CELAMI

Aktywnos¢ 3 — Wybieranie tego, co zachowa¢, zmieni¢ lub zablokowaé
Ta aktywnosc¢ pomoze Ci zamieni¢ swiadomosc¢ w dziatanie poprzez
decydowanie, jak Twoje wybory online moga lepiej wspierac to, kim chcesz
sie stac.

Krok 1 — Czego chce wiecej

Pomysl| o swoich celach, wartosciach lub o tym, jakg osobg chcesz

sie stawac.

Chce widzie¢ wiecej tresci, ktére pomagaja mi:
(Mozesz zaznaczy¢ wiecej niz jedng odpowiedz)

0 Czuc inspiracje 4 w2k @
0 NauczyC sie czegos przydatnego ﬁﬁ . a
0 Czuc¢ sie pewnie = o
0 By¢ kreatywnym(-a)

0 Dbac o swoje zdrowie psychiczne
0 Pozostac skupionym(-g) na swoich
celach

Krok 2 — Czego chce mniej
Teraz pomysl o tresciach, ktére odbierajg Ci energie albo odciggajg
Cie od Twoich celow

Chce widzie¢ mniej tresci, przez ktére czuje sie:

0 Presje

0 Niepewnos¢

0 Rozproszenie

0 Poczucie, ze ,nie jestem wystarczajacy(-a)”
O Stres lub negatywne emocje

0O Poczucie, ze marnuje czas

59



ARKUSZ ROBOCZY

SPRAWDZENIE FEEDU ZGODNEGO Z

CELAMI

Krok 3 — Sprawdzenie zgodnosci

Przyjrzyj sie temu, co najczesciej widzisz
online, oraz temu, czego — jak powiedziates(-
as) — chcesz wiecej lub mniej.
Zaznacz stwierdzenia, ktore wydajg Ci sie
prawdziwe:

[ ] Wiele tresci, ktore widze, pasuje do tego, kim chce sig stac

[ ] Niektore tresci wspieraja moje cele, ale niektére mnie od nich odciagaja
D Czesto konsumuje tresci, nie zastanawiajac sie nad ich wplywem
[] Méjfeed wplywa na méj nastréj bardziej, niz sobie uswiadamiam

Nie masz kontroli nad
wszystkim, co widzisz

Krok 4 — M6j wybér zgodny z celami

Teraz wyobraz sobie, ze wybierasz — ale masz kontrole
Swiadomie. nad tym, z czym
Narysuj lub napisz: decydujesz si¢

wchodzi¢ w interakcje.

JEDNA zmiane, ktérg chcesz
wyprébowaé w tym tygodniu
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Modut 3
Spoteczny wplyw na
zachowanie

Zagtebites(-as) sie w ukryte sity, ktore ksztattujg Twoje codzienne
decyzje — od presiji rowiesniczej i zachowan grupowych po
influenceréw i cyfrowe algorytmy. Co najwazniejsze, nauczytes(-as)
sie zatrzymywac, zastanawiac i zadawac sobie pytanie: ,Czy to
naprawde jestem ja?”

W trakcie tego modutu wzmocnite$(-as) swojg umiejetnosé
krytycznego myslenia i okreslania wiasnego gtosu. Przyjrzates(-as) sie
temu, jak radzi¢ sobie z presjg z pewnoscig siebie, podejmowac
decyzje zgodne z wtasnymi wartosciami oraz zachowywac
Swiadomos¢ komunikatéw, ktore ksztattujg zarowno Twoj feed, jak |
Twojg tozsamosc.

Im czesciej bedziesz ¢wiczy¢ te umiejetnosci, tym tatwiej bedzie Ci
podejmowac swiadome i wzmachniajgce wybory — online, offline i
wszedzie pomiedzy. Mysl samodzielnie. Pokazuj sie swiatu jako
prawdziwy(-a) Ty.

Wstecz
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‘@) Samoretleksja ®

Kiedy zauwazytes(-as), ze podejmujesz decyzje bardziej dla
innych niz dla siebie?

Jaki rodzaj tresci w mediach spotecznosciowych wptywa na
Ciebie najbardziej — i czy chcesz to zmienic¢?

Co po tym module oznacza dla Ciebie ,,bycie soba”, kiedy
pojawia sie presja rowiesnicza?

Jak mozesz podejmowac¢ wybory zgodne ze swoimi
wartosciami — nawet wtedy, gdy inni myslg inaczej?
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Uzyj skali: Nigdy (1) « Rzadko (2) « Czasami (3) « Czesto (4) « Zawsze

Potrafie zauwazyd, kiedy robie cos gtéwnie po to, zeby dopasowac
sie do innych, a nie dlatego, ze naprawde tego chce.

Potrafie powiedzie¢ ,nie” albo zaproponowac inny pomyst, gdy
znajomi naciskaja, zebym zrobil(-a) cos, z czym nie czuje sie dobrze.

Zanim podaze za trendem, zatrzymuje sie i pytam siebie, czy
naprawde pasuje on do moich wartosci, celéw lub stylu.

Sprawdzam informacje z mediow spotecznosciowych lub
wiadomosci, zanim w petni w nie uwierze albo je udostepnie.

Wiem, ze algorytmy wptywajg na to, co widze online, i czasami
zastanawiam sie, dlaczego widze okreslone posty.

Zauwazam, kiedy influencerzy co$ reklamujg albo kiedy ich zycie
wyglada nierealistycznie idealnie.

Mam poczucie wtasnych wartosci (np. uczciwos¢, szacunek,
zdrowie, lojalnos¢) i potrafie wymienic kilka z nich.

Staram sie podejmowac decyzje zgodne z moimi wartosciami,
nawet jesli nie sg one najpopularniejszym wyborem.

Przestaje obserwowad, wyciszam lub ograniczam konta, przez
ktore czuje sie Zle albo ktére popychajg mnie do niezdrowych
wyboroéw.

Wspieram przyjaciét, gdy decydujg sie nie iS¢ za grupg w czyms, z
czym czujg sie niekomfortowo.

SUMA




Suma wyniku: __ /50

Wynik Interpretacja i wskazoéwki

Niezaleznie myslgca osoba - Jestes Swiadomy(-a), jak znajomi,
trendy i algorytmy wptywajg na Ciebie, a mimo to nadal
dokonujesz wtasnych wyboréw. Dalej chron swoje wartosci i
pomagaj innym robic to samo.

41-50 punktéw

Krytyczny(-a), ale pozostajgcy(-a) w kontakcie - Przez
wiekszos¢ czasu myslisz samodzielnie, ale w niektorych
31-40 punktéw sytuacjach nadal mozesz dac sie pociggna¢ innym. Skup sie
na jednym obszarze do wzmocnienia (np. méwieniu ,nie” albo
Swiadomym ksztattowaniu swojego feedu).

Posrodku tego przyciggania - Czasami podgzasz za grupg bez
zastanowienia, ale zaczynasz juz to kwestionowac. Wybierz
jeden nawyk (na przyktad sprawdzanie informacji albo
nazywanie swoich wartosci), ktéry bedziesz ¢wiczy¢ czescie,j.

21-30 punktéw

tatwo ulegajgcy(-a) wptywom - Czesto znajdujesz sie pod
wptywem innych - Mozliwe, ze trudno jest Ci powiedzie¢ ,nie”
11-20 punktéw albo zachowac sie inaczej niz grupa. Sprobuj ¢wiczy¢ mate
.nie” w sytuacjach o niskim ryzyku i porozmawiaj z kims,
komu ufasz, o swoich wartosciach.

Czas sie zatrzymac i zastanowic - Presja spoteczna i ta
ptyngca z internetu moze kierowa¢ wieloma Twoimi

0-10 punktéw wyborami. Wré¢ do tego modutu, przyjrzyj sie uwaznie swoim
mediom spotecznosciowym i grupom znajomych oraz rozwaz
zmiane tego, co obserwujesz i kogo stuchasz.
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Modut 4
Swiadomosé i
regulacja emocji

Wstep

W dzisiejszym szybko zmieniajgcym sie swiecie emocje mogg byc¢
przyttaczajgce i nieprzewidywalne. Uczenie sie rozumienia i zarzgdzania
swoimi uczuciami pomaga Ci zachowac kontrole, gdy pojawia sie pokusa
natychmiastowych nagrod lub szybkich rozwigzan. W tym module nauczysz
sie rozpoznawac swoje emocje, dostrzegac, jak wptywajg one na Twoje
wybory, oraz ¢wiczyC proste sposoby uspokajania sie, gdy uczucia stajg sie
silne.

Budowanie swiadomosci emocjonalnej i umiejetnosci regulacji pomaga Ci
zatrzymac sie, pomyslec¢ i wybrac to, co najlepsze dla Twoich
dtugoterminowych celéw, zamiast dziata¢ impulsywnie. Umiejetnosci te
wspierajg Cie w trudnych momentach, ale takze w przyjazniach, szkole,
hobby i Twojej przysztosci.

W tym module przyjrzysz sie trzem kluczowym obszarom: rozpoznawaniu
swoich emocji, rozumieniu, jak wptywajg one na Twoje decyzje, oraz nauce
praktycznych technik zarzgdzania nimi. Przygotu;j sie, aby przejg¢ kontrole
nad swoimi uczuciami, budowac¢ swojq site emocjonalng i rozwijac
cierpliwos¢, ktora pomaga osiggac¢ sukces — krok po kroku, oddech po
oddechu, wybér po wyborze.




Swiadomosé i
regulacja emocji

Swiadomos$é emocjonalna polega na zauwazaniu tego, co czujesz,
I nazywaniu tego — to jak sprawdzanie samego siebie, aby
zobaczyé, co dzieje sie w Twoim wnetrzu. Regulacja emocjonalna
to to, co robisz z tymi uczuciami, aby nie przejely kontroli nad

Twoimi dziataniami.

Emocje pojawiajq sie caty czas, nawet
wtedy, gdy ich nie zauwazamy. Czasami
przybierajg forme mysli, czasami odczuc¢
w ciele, a czasami silnych reakc;ji.
Uczenie sie wczesnego rozpoznawania
emocji pomaga Ci zrozumiec, co
naprawde sie dzieje, zamiast czuc sie
zagubionym(-g) lub przyttoczonym(-3).

Kiedy potrafisz nazwa¢ emocije, na
przyktad stres, zlos¢, ekscytacje
albo rozczarowanie, tatwiej sobie z
nig poradzi¢. Nazywanie emocji daje
Ci wiekszg kontrole i pomaga
odpowiada¢, zamiast reagowac
automatycznie.

Aktywnosci w tym module pomoga Ci rozpoznawa¢ emocje w chwili,
gdy sie pojawiajg, zrozumie¢, co je wywotuje, oraz zbudowac wiasny
,Zestaw narzedzi emocjonalnych”. Dzieki praktyce nauczysz sie
zatrzymywac, uspokajac i wybiera¢ sposob, w jaki chcesz reagowac,

nawet w trudnych momentach.

Wstecz
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Swiadomosé i
regulacja emocji

>Wyzwa|acze emocjonalne <<

Wyzwalacze to sytuacje, osoby lub mysli, ktore
uruchamiajg okreslone emocje. Mogg by¢ mate, jak
komentarz, albo duze, jak presja czy oczekiwania.
Kazdy ma inne wyzwalacze i to jest normalne.

A%
h\- 4

Zauwazajgc, co wywotuje Twoje emocje, zaczynasz
dostrzega¢ pewne schematy. To pomaga Ci
przygotowac sie na trudne momenty i wybrac¢ sposob,
w jaki chcesz zareagowac, zamiast dac sie

zaskoczyc.
>Reakcje emocjonaine <<

Reakcja y ? Wybor

Reakcja pojawia sie Wybér pojawia sie po
automatycznie. chwili zatrzymania.

To to, co robisz, kiedy emocja To moment, w ktorym
przejmuje kontrole, zanim Zauwazasz, CO czujesz,
zdgzysz pomyslec, na przyktad robisz sobie chwile przerwy i
gdy odszczekujesz cos albo sie decydujesz, jak chcesz

w sobie zamykasz. zareagowac.

Znajomosc¢ roznicy miedzy reakcjg a wyborem daje Ci kontrole. Nie
zawsze mozesz kontrolowacC swoje emocje, ale mozesz kontrolowac to,
co zrobisz poznie;.
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ARKUSZ RO BOCZY [Rozdzial 1 ]

ROZPOZNAWANIE

EMOCIJI Czym sa

emocje?
O Sygnaty z mézgu (uczucia, mysli, zmiany w ciele)

O Pomagaja Ci podejmowac lepsze decyzje i uwalnia¢
napiecie
O Uwalniaja substancje chemiczne, ktére
wywotuja reakcje fizyczne (przyspieszone bicie

serca, napiecie miesni)
Aktywnos¢ 1

Ponizej widzisz koto emocji z podstawowymi uczuciami w srodku i

powigzanymi emocjami wokoét nich. Rozpoznaj i pokoloruj emocije,
ktdre odczuwates(-as) ostatnio.

Aktywnos¢ 2

as) jedng z tych emocji.

aYWaNWaNAVaYA
UR PR VS S U W
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ARKUSZ RO BOCZY [Rozdzial 1 ]
ROZPOZNAWANIE

EMOCJI ‘@

Wyzwalacz to cos, co wywotuje u Ciebie
silne emocje — jak dotkniecie w Twoim
moézgu, ktdre sprawia, ze czujesz sie w
okreslony sposo6b. Moze to by¢é osoba,

miejsce albo sytuacja, ktére uruchamiaja
cos w Twoim umysle i sprawiaja, ze czujesz
sie w okreslony sposoéb.

Co sprawia, ze tak
sie czuje?

Aktywnosc¢ 3

W kregach pofaczonych z napisem ,Ja” ponizej narysuj symbole
przedstawiajgce rzeczy Ilub sytuacje, ktére wywotujg Twoje
emocje.

Poswiec¢ chwile, aby
zastanowi¢ sie nad tym:

Jak te wyzwalacze wptywajg na
to, jak sie czujesz, i co zazwyczaj
robisz, kiedy sie pojawiajq?

Przyktadowe ikony, ktore
mozesz narysowac, ale mozesz
tez narysowaé wiasne
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ARKUSZ ROBOCZY [Rozdziai 2]

ZROZUMIENIE REAKCIJI

EMOCJONALNYCH

Aktywnos¢ 1

Przeczytaj ponizszg historie i wybierz, co zrobitby$(-abys) w tej
sytuaciji.
Po dokonaniu wyboru
« Wpisz w chmurce emocje, ktére odczuwasz podczas czytania tej
historii.
- Zapisz 2 alternatywne sposoby, na jakie mogtbys(-abys)
zareagowac w tej sytuacji poza swoim pierwszym wyborem.

Jamie przewija media spotecznosciowe i widzi, ze popularny
influencer wtasnie opublikowat post o nowym gadzecie, o
ktorym wszyscy mowig. Jamie odczuwa silng potrzebe, aby
kupi¢ go natychmiast, zeby sie dopasowac i czu¢ sie fajnie.
Ale telefon Jamie jest stary i nadal dziata dobrze, a pieniedzy,
ktére ma, nie jest teraz zbyt duzo.

Wybory:

A) Kupi¢ gadzet od razu, zeby dotrzymac kroku znajomym.

B) PoczekaC i oszczedzi¢ pienigdze na co$ wazniejszego
pozniej.
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Aktywnos¢ 2

Pomys$l o sytuacji, w ktoérej miates(-as) podobny dylemat jak w
historii powyzej. Sprobuj sie zastanowi¢: ,Co sie wydarzyto?”, ,Jak
sie czute$(-as)?”, ,Co zrobites(-as)?”, ,Co mogtbys(-abys) zrobi¢
nastepnym razem?”

4l



[ Rozdziat 2 ]

ARKUSZ ROBOCZY

ZROZUMIENIE REAKCIJI

EMOCJONALNYCH

Aktywnos¢ 3
Spédjrz na kontur ciata na stronie i zaznacz miejsca,
w ktorych odczuwasz zmiany, kiedy jestes

- Zy(-a), ()

- zdenerwowany(-a),

- i podekscytowany(-a). |

Aktywnosc¢ 4 i Refleksja
Podkresl| 3 fizyczne oznaki z ponizszej listy, ktore sg u
Ciebie najczestsze.
- Zastanow sie nad tym: Kiedy najczesciej odczuwasz
te oznaki? i Co mozesz zrobi¢ nastepnym razem, gdy
poczujesz te fizyczne oznaki?

Szybsze bicie serca
Napiecie miesni (np. szyi, ramion)
Motyle lub ,trzepotanie” w brzuchu
Spocone dtonie
Ptytki lub szybki oddech
Zacisnieta szczeka lub zgrzytanie zebami
Zaczerwieniona twarz lub uczucie gorgca
Suchos¢ w ustach
Uczucie zawrotow gtowy lub oszotomienia
Drzenie lub trzesienie sie rgk
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ARKUSZ ROBOCZY [~
STRATEGIE

REGULACIJI EMOCII

Aktywnosé 1
Stwérz playliste emocji z piosenkami, ktére odzwierciedlajg rézne emocje,
jakie odczuwasz.

s g 13

Aktywnosé¢ 2: Cwiczenie oddechowe z
przewodnikiem

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

Co czutes(-as), Co czujesz po Prze ydech

zanim zaczales(- zakonczeniu?
etas)?

A 4 < o/ ~

Kiedy mogtbys(-abys)
stosowac ¢éwiczenia
oddechowe w swoim
codziennym zyciu?
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ARKUSZ ROBOCZY "]

STRATEGIE

REGULACIJI EMOCII

Aktywnos¢ 3: Podejmij wyzwanie!

PLANSZA WYZWANIA
Wyprobuj krotkie i zabawne wyzwania,

takie jak ,Wez 5 gtebokich oddechow”,
LZapisz 3 pozytywne mysli” albo ,Tancz do
swojej ulubionej piosenki przez 2 minuty”.

Wypefnij plansze pomystami na dziatania,
ktdre chciatbys(-abys) wykonac, i odhaczaj
kazdg aktywnos¢ po jej ukonczeniu, aby O O O
zmniejszy¢ stres i poprawi¢ sobie nastrg;.

Bonus: 0O 0O 0O
Pracujcie jako zespdt, aby odhaczy¢ kazdg

aktywnosc¢, a potem wspodlnie Swietujcie
wasz wspolny sukces!

O O O

Aktywnos¢ 4: Relaksacja poprzez skanowanie ciata
Znajdz wygodne miejsce i wez gteboki oddech. Zamknij oczy
i skup sie na kazdej czesci swojego ciata, zaczynajgc od
palcow u stop i przesuwajgc sie az do gtowy. Zauwaz
wszelkie napiecie i delikatnie je uwolnij.

Ocenh swoj poziom odprezenia:
Przed aktywnoscia
Po aktywnosci
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ARKUSZ ROBOCZY [Rozdziai3]
STRATEGIE

REGULACIJI EMOCIJI

Refleksja: Napisz list do swojego mtodszego siebie
Wyobraz sobie, ze jestes dorostg osobg, ktdra swietnie radzi sobie z emocjami.
Napisz list do swojego mtodszego siebie o tym:

« Jak zachowujesz spokdj w stresie lub frustraciji.

« Wskazowkach dotyczgcych podejmowania madrzejszych wybordéw.



Modut 4
Swiadomosé i regulacja
emocji

Podsumowanie

Nauczytes(-as) sie skutecznych technik zarzgdzania emocjami,
takich jak ¢wiczenia oddechowe i uwaznosc. Kazdy rozdziat
pomogt Ci budowac swiadomosc¢ swoich uczuc€ oraz tego, jak
przejawiajg sie one w Twoim ciele.

Praktykujgc te narzedzia, zrobites(-as) wazne kroki w kierunku
lepszej kontroli emocjonalnej i podejmowania decyzji. Pamietaj, ze
regulacja emocji oznacza rozpoznawanie swoich uczuc,
zatrzymanie sie i wybor sposobu reakciji.

Korzystaj dalej z tego, czego sie nauczytes(-as), a wkrotce tatwiej
bedzie Ci zachowac spokdj i koncentracje, bez wzgledu na to, co
przyniesie zycie. To dopiero poczatek Twojej drogi do sity
emocjonalnej i rownowagi!

» (%,
2 |
‘\\\
‘ A
!/
Wstecz ”
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‘@) Samoretleksja ®

Jakie emocje najczesciej wplywaja na Twoje decyzje — i czy
jestes ich teraz bardziej Swiadomy(-a)?

Ktére strategie uspokajania sie (takie jak oddychanie, skanowanie
ciala, playlisty) bytly dla Ciebie najbardziej przydatne?

Jak zmienito sie Twoje spojrzenie na ,trudne” emocje, takie
jak ztosé, strach czy smutek?

W jakiej sytuaciji chciatbys(-abys) sprawdzié¢ to, czego
nauczytes(-as) sie w tym module?
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Uzyj skali: Nigdy (1) « Rzadko (2) « Czasami (3) « Czesto (4) « Zawsze

Potrafie opisac swoje uczucia za pomoca konkretnych stéw (np.
rozczarowany(-a), zdenerwowany(-a), podekscytowany(-a)), zamiast
mowic tylko ,dobrze” albo ,Zle".

Zauwazam, co dzieje sie w moim ciele, gdy odczuwam silne emocje
(np. ucisk w klatce piersiowej, drzgce rece, ciezar w brzuchu)

Potrafie rozpoznac sytuacje, osoby lub tematy, ktore czesto wywotujg
u mnie silne emocje.

Widze, jak moje emocje wptywajg na moje decyzje (np. kupowanie,
pisanie wiadomosci, publikowanie, reagowanie).

Mam co najmniej jeden zdrowy sposéb radzenia sobie z trudnymi
uczuciami (np. muzyka, pisanie dziennika, spacer, rozmowa).

Znam i stosuje co najmniej jedng technike uspokajania sie
(oddychanie, ugruntowanie, rozcigganie itp.).

Potrafie rozmawia¢ o swoich emocjach z co najmniej jedng osobg,
ktorej ufam.

Pozwalam sobie odczuwac emocje, takie jak smutek, ztoS¢ czy strach,
zamiast udawag, ze one nie istnieja.

Po silnym emocjonalnie momencie zastanawiam sie nad tym, co sie
wydarzyto, i co nastepnym razem moégtbym(-abym) zrobic inacze;.

Kiedy zmagam sie z trudnosciami, potrafie méwic¢ do siebie w bardziej
zyczliwy sposob (tak, jak mowitbym(-abym) do przyjaciela).

SUMA
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Suma wyniku: __ /45

Wynik Interpretacja i wskazoéwki

éwiadomy(-a) emocjonalnie i kompetentny(-a) - Potrafisz
zauwazad, nazywacd i w zdrowy sposob zarzgdzad swoimi
41-50 punktow emocjami. Korzystaj dalej z tych umiejetnosci i nie bdj sie
prosi¢ o wsparcie, gdy go potrzebujesz — to réwniez jest
czesc sity emocjonalnej.

Swiadomy(-a) emocjonalnie - Do$¢ dobrze rozumiesz swoje
uczucia, ale nie zawsze potrafisz regulowac je tak, jak bys
31-40 punktéow chciak(-a). Skup sie na tym, aby jedna lub dwie strategie
uspokajania sie lub radzenia sobie staty sie Twoimi statymi
narzedziami.

Uczysz sie jezyka uczué - Zaczynasz zauwazac i nazywac
emocje, ale wcigz jest to dla Ciebie nowe lub niekomfortowe.
Cwicz nazywanie emocji i stosowanie jednej zdrowej strategii,
gdy czujesz sie przyttoczony(-a).

21-30 punktéow

Wociaz to rozpracowujesz - Emocje mogg wydawac sie mylgce
albo zbyt silne i mozesz nie wiedzie¢, co z nimi zrobic. Sprébuj
11-20 punktéw matych krokow: poznaj kilka stéw opisujgcych emocje,
wyprobuj jedng technike uspokajania sie i porozmawiaj z
kims, komu ufasz.

Potrzebna dodatkowa troska - Mozesz czesto czuc sie
zablokowany(-a), odretwiaty(-a) lub pozbawiony(-a) kontroli
nad swoimi emocjami. Rozwaz zwrdcenie sie do pedagoga,
nauczyciela lub innej zaufanej osoby dorostej i korzystaj z
tego modutu jako przewodnika po budowaniu podstawowych
narzedzi.

0-10 punktéw
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Modut 5
Koncentracja

Wstep

W Swiecie petnym wibrujgcych telefonéw, niekonczacych sie
powiadomien i kuszgcych rozpraszaczy utrzymanie koncentracji moze
wydawac sie niemal niemozliwe. Ale koncentracja to umiejetnos¢ —
cos, co mozesz rozwijac, opanowac i nad czym mozesz przejgc kontrole.
W tym module nauczysz sie rozpoznawa¢ momenty, w ktorych Twoja
uwaga zaczyna odptywac, blokowac rozpraszacze oraz trenowac swo;
umyst, by dtuzej pozostawat w stanie skupienia. Dzieki prostym,
praktycznym aktywnosciom bedziesz coraz lepiej wybierac
dtugoterminowe cele zamiast krotkoterminowych pokus.

Te umiejetnosci budowania koncentracji pomogg Ci nie tylko podczas
nauki — moga tez wspiera¢ Cie w sporcie, hobby, relacjach i przysztych
celach.

Przygotuj sie, aby wyostrzy¢ swojg uwage, cwiczy¢ samodyscypling i
przejac kontrole nad swojg koncentracjg — chwila po chwili!




- Rozdziat 1
Koncentracja [ ]

Koncentracja to Twoja zdolnos¢ kierowania uwagi na jedna
rzecz naraz — jak swiecenie latarka na to, co najwazniejsze.

Umiejetnosé utrzymywania koncentracji
utatwia nauke, pomaga szybciej konczy¢
zadania i zmniejsza stres. Wzmacnia tez
pewnosc¢ siebie, poniewaz czujesz wiekszg
kontrole nad swoim czasem i swoimi wyborami.
Silna koncentracja jest przydatna nie tylko w
szkole — pomaga takze w sporcie, hobby,
przyjazniach i wszelkich dtugoterminowych
celach, ktére chcesz osiggnac.

Kiedy potrafisz zarzadzaé
rozpraszaczami i wybieraC to, co
najwazniejsze, mozesz podejmowac
lepsze decyzje i bardziej cieszyC sie
tym, co robisz.

Aktywnosci w tym module uczg Cie
zauwazac poziom swojej
koncentracji, rozumiec, co na nig
wptywa, oraz budowac wiasny
,Zestaw narzedzi koncentracji’.
Dzieki praktyce nauczysz sie diuzej
pozostawac w strefie skupienia i
przejmowac kontrole nad swoja
koncentracja, chwila po chwili.

Wstecz
81



Strefy uwagi [Rozdziai 1 ]

Wszyscy mamy rézne poziomy koncentracji w ciggu
dnia — jakby ,strefy”. Czasami jesteSmy w swojej
strefie, catkowicie skupieni. Innym razem nasz mdzg
wydaje sie zamglony albo rozproszony. Pierwszym

krokiem do budowania lepszej koncentracji jest

nauczenie sie rozpoznawania, w ktorej strefie ~
jestes wtasnie teraz. —\)‘,
\
=\
| 4
~
/ .
,' ! ,Zielona strefa” —
: > ) e petne skupienie
\\‘\-/ ., ” N\ v
Y ,Z0tta strefa” — N J
A A
rozproszony(-a)
J )

,Czerwona strefa” —
bardzo nieskupiony(-a)

J

Aktywnos¢ 1

Narysuj 3 kota: ,Zielona strefa”, ,Zéfta strefa’,
,Czerwona strefa”. Wypetnij je: O ktorej porze dnia
bytes(-as) dzis w kazdej z tych stref? Co wtedy robites(-
as)?

Aktywnosc¢ 2

Napisz liste 12 aktywnosci, takich jak ,oglagdanie
YouTube”, ,odrabianie pracy domowej’, ,rozmowa z
przyjacielem”. Przyporzadkuj je do stref i zastandw sie:
,Czy ktores z nich trzeba przeniesc?”

Wstecz
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ARKUSZ ROBOCZY

STREFY UWAGI

Aktywnosc¢ 1
Wypetnij: O ktorej porze dnia bytes(-as)
dzis w kazdej z tych stref? Co wtedy
robites(-as)?

,Z0Mta strefa” — »Zielona strefa” —  Czerwona strefa” —
rozproszony(-a) petne skupienie  pardzo nieskupiony(-a)
Aktywnos¢ 2
Napisz liste 12 aktywnosci, przyporzadkuij
je do stref.
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Strefy uwagi

[ Rozdziat 1 ]

Pamietaj, ze koncentracje mozna rozwija¢. Pomysl o
koncentracji jak o latarce: dziata najlepiej, gdy jej
baterie — czyli Twoja energia i otoczenie — sg
natadowane. ,,Wzmacniacze koncentracji”’ to mate
nawyki, narzedzia lub sposoby organizacji, ktore
pomagajg Ci utrzymac kontrole nad swojg uwaga.

Woda, ruch i sen

26 Ci Pr. \ otuj swoj )
Oczys¢ glowe przed moga pomoc Ci VR S
_ utrzymac przestrzen —
rozpoczeciem. T —
S i : koncentracje.
Sz gidbeldage piurko, brak
y ' powiadomien, dobre
<wietleni
Aktywnosé 3 o$wietlenie
Mozesz zaprojektowac swoj wtasny Zestaw narzedzi koncentracji — liste

strategii, ktére pomagajg Ci sie skupic, kiedy czujesz sie rozproszony(-a),
zmeczony(-a) lub przyttoczony(-a). Napisz co najmniej 3 rzeczy, ktére chcesz
wyprébowac w tym tygodniu — odtozenie telefonu, wtgczenie muzyki
sprzyjajacej skupieniu, korzystanie z uporzadkowanej przestrzeni albo cos
innego, czego chcesz sprébowac. Po ich przetestowaniu zapisz:

, . . L o
Ktore wzmacniacze dziataty najlepiej? 9, =
Czy byto cos, co Cie zaskoczyto? R‘N
Czego sprobowatby$(-abys) nastepnym razem? N q
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Obrona przed rozpraszaczami [Rozdziaﬂ]

Aplikacje sq zaprojektowane
tak, aby przyciaga¢ Twoja
uwage. Mozesz odzyskac
kontrole, wyznaczajac granice.

/
|

e
\ Aktywnosc¢ 1
4 Wypisz 3 aplikacje, ktére najbardziej Cie
rozpraszajg. Zaznacz, kiedy i dlaczego

zazwyczaj je otwierasz.

°_° Twdéj mézg przetacza zadania za
kazdym razem, gdy sprawdzasz
telefon. Kazde takie przetgczenie
utrudnia koncentracje.

\
|
[
N7

Aktywnos¢ 2 A”
Narysuj linie i potgcz najlepszg obrone z kazdym cyfrowym rozpraszaczem.

1.Korzystanie ze Snapchata « Uzyj limitéw aplikacji
2.Pisanie wiadomosci do znajomych « Odtoz telefon
3.Sprawdzanie Instagrama « Wiacz Tryb skupienia
4.Przewijanie TikToka « Zréb przerwe na rozcigganie
5. Wyskakujgce powiadomienia « Wycisz czaty

Wstecz
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ARKUSZ ROBOCZY

OBRONA PRZED
ROZPRASZACZAMI

Aktywnosc¢ 1
Wymien 3 aplikacje, ktore najbardziej Cie
dekoncentrujg. Zaznacz, kiedy oraz
dlaczego zazwyczaj z nich korzystasz.

Prawdziwy
Nazwa Kiedy jej Dlaczego ja | pozytek czy
aplikacji uzywam uzywam po prostu

zwyczaj?
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Obrona przed
rozpraszaczami

Aktywnosc¢ 3
Narysuj lub rozplanuj swojg idealng przestrzen do skupienia.
Pomysl| o tym:
- Gdzie potozytbys(-abys) swoj telefon?
- Jakie przedmioty pomagajg Ci sie skoncentrowac? A--C,

- Co trzeba usuna¢ albo wytgczy¢? " g )
=\

[ Rozdziat 2 ]

v
N V 'G v €
¥ ~_ -
« 7
Aktywnosc¢ 4

Co byto dzis Twoim najwiekszym zrodtem rozproszenia?
Jak moégtbys(-abys) je zablokowaé nastepnym razem?
Jak sie czujesz, kiedy uda Ci sie utrzymaé koncentracje
— nawet tylko przez chwile?

Wstecz
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Budowanie koncentracji z [Rozdziam]
biegiem czasu

Koncentracja oznacza skupianie uwagi
na jednej rzeczy naraz. To jak Swiecenie
latarkg w ciemnym pokoju — kiedy Swiatto
jest stabilne, widzisz wyraznie. Ale jesli

drzy albo przeskakuje, trudno sie skupic.

Aktywnos¢ 1

Narysuj i opisz najwiekszg rzecz, ktéra rozbija Twojg koncentracje.

Moze to by¢ telefon, TikTok, znajomi, hatas — albo nawet Twoje wiasne mysii.
Wyobraz sobie, ze jest to stworzenie, ktére ciggle Ci przeszkadza. Narysuj je
tutaj:

Co ten rozpraszacz do Ciebie ,méwi’?
Przyktad: ,Sprawdz jeszcze tylko jeden filmik!”

Wstecz
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Budowanie koncentracji z [Rozdzia’f3]
biegiem czasu

Twoj mozg potrafi skupic sie tylko przez
krotki czas — zwilaszcza jesli nie jest do tego M

przyzwyczajony. Ale tak samo jak w bieganiu

czy podnoszeniu ciezarow, im wiecej 0 ,..
¢wiczysz, tym dtuzej mozesz wytrwac.

Dobra koncentracja pomaga w nauce,

Rt , pracy, sporcie, hobby — a nawet w
»,'(_) T relacjach. Ale podobnie jak miesnie,
wymaga treningu.

Aktywnos¢ 2

Wybierz zadanie, takie jak czytanie tekstu albo pisanie czegos.

Ustaw minutnik na 3 minuty. Skupiaj sie na zadaniu bez przerywania.
Kiedy czas sie skonczy, ocen, jak bardzo bytes(-as) skupiony(-a) (1-10).
Dodaj 1 minute. Potem jeszcze jedng. Réb tak, az osiggniesz 10 minut
nieprzerwanej koncentracji na swoim zadaniu.

Aktywnos¢ 3

Zamknij oczy na jedng minute i wyobraz sobie swoje
mysli jako sceny z filmu. Zauwaz, co sie pojawia —
wspomnienia, zmartwienia, rzeczy do zrobienia,
piosenki, przypadkowe rzeczy.

Teraz wybierz jedng scene, przy ktérej chcesz
pozostac. Jakbys$ nacisnat(-eta) ,,pauze” na
pozostatych.

Otworz oczy i narysuj te scene — te, na ktérej
postanowites(-as) sie skupic.

Wstecz
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ARKUSZ ROBOCZY

BUDOWANIE KONCENTRACJI
Z BIEGIEM CZASU

Aktywnos¢ 3
Narysuj scene.




Modut 5
Koncentracja

Podsumowanie

Przyjrzates(-as) sie temu, jak dziata Twoja uwaga, nauczytes(-as) sie
blokowac rozpraszacze i ¢wiczytes(-as) budowanie gtebszej
koncentracji dzieki kazdemu rozdziatowi.

Z kazdg aktywnoscig robites(-as) mate, ale wazne kroki w swojej
drodze do stania sie bardziej skupionym(-g) i zdyscyplinowanym(-g).
Pamietaj, ze koncentracja oznacza bycie uwaznym(-g), dokonywanie
wyboréw i angazowanie sie w to, co naprawde ma znaczenie.

Korzystaj dalej z tego, czego sie nauczytes(-as), a tatwiej bedzie Ci
trzymac sie wtasciwego kierunku, nawet gdy zycie staje sie gtosne. To
dopiero poczatek silniejszej i bardziej skoncentrowanej wersji Ciebie!




Samoretleksja ®

Co w przesziosci utrudniato Ci utrzymanie koncentracji — i
jak patrzysz na to teraz?

Jakie zmiany mozesz wprowadzié¢ w swoich nawykach lub
otoczeniu, aby poprawi¢ swoja koncentracje juz od dzis?

Co po tym module oznacza dla Ciebie prawdziwe skupienie
uwagi na jednej rzeczy?

Co chciatbys(-abys) dalej ¢wiczyé, aby wzmocni¢ swoj
»,miesien koncentracji”?
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Uzyj skali: Nigdy (1) « Rzadko (2) « Czasami (3) « Czesto (4) « Zawsze

Mam poczucie, o jakich porach dnia najlepiej sie koncentruje (rano,
po potudniu, wieczorem).

Staram sie wykonywac trudniejsze zadania wtedy, gdy moja
koncentracja jest silniejsza, a tatwiejsze wtedy, gdy jestem
zmeczony(-a).

Kiedy decyduje sie skupi¢, odktadam lub wyciszam rzeczy, ktére
mnie rozpraszajg (takie jak telefon lub inne karty).

Mam jasne zasady lub limity dotyczgce telefonu i aplikacji, kiedy sie
ucze albo pracuje.

Mam miejsce lub przestrzen (biurko, kat, biblioteka itp.), ktére
pomaga mi lepiej sie skoncentrowac.

Czasami uzywam minutnika lub blokéw skupienia (np. 15-25 minut
pracy, a potem krotka przerwa)

Kiedy sie rozprosze, potrafie to zauwazyc i skierowac swojg uwage z
powrotem na zadanie.

Probowatem(-am) stopniowo wydtuzac czas, przez jaki potrafie
skupic sie na jednym zadaniu bez sprawdzania telefonu.

Kiedy podczas zadania czuje znudzenie, nadal staram sie je
kontynuowad, zamiast od razu ucieka¢ w rozpraszacze.

Robie krotkie, celowe przerwy, ktére naprawde pomagajg mi sie
zresetowac (rozcigganie, woda, Swieze powietrze), zamiast tylko
scrollowac.

SUMA




Suma wyniku: __ /50

Wynik

Interpretacja i wskazowki

41-50 punktéw

Mistrz koncentracji - Umiejetnie zarzgdzasz swojg uwaga.
Nadal chroi swoje momenty skupienia, ograniczaj
rozpraszacze i tgcz wysitek z magdrymi przerwami. Te
umiejetnosci sg niezwykle cenne w nauce, pracy i hobby.

31-40 punktéow

Silnie skoncentrowany(-a) - Zwykle dobrze sie
koncentrujesz, ale niektére sytuacje lub aplikacje nadal
Cie odciggajg. Wybierz jedng zmiane (na przyktad bardziej
rygorystyczne zasady dotyczgce telefonu lub lepsze
przerwy) i testuj jg przez kilka tygodni.

21-30 punktow

Rozwijajgca sie koncentracja - Chcesz lepiej sie skupiag,
ale w praktyce jest to dla Ciebie trudne. Zacznij od jednej
prostej zasady (np. telefon w innym pokoju podczas 20-
minutowych blokéw nauki) i buduj dalej od tego punktu.

11-20 punktow

tatwo sie rozpraszasz - Rozpraszacze mogg przejmowac
kontrole nad Twojg naukg i czasem wolnym. Sprébuj
stworzy¢ maty ,rytuat koncentracji” (to samo miejsce, ta
sama krétka rutyna) i popros kogos$ o wsparcie w jego
utrzymaniu.

0-10 punktéw

Potrzebny restart uwagi - Skupienie moze wydawac sie
niemal niemozliwe. Wré¢ do tego modutu, eksperymentuj
z bardzo krotkimi blokami skupienia (5-10 minut) i
rozwaz poproszenie nauczyciela, mentora lub przyjaciela
0 pomoc w utrzymaniu systematycznosci.
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Podsumowanie

Dotartes(-as) juz do konca tego szkolenia — ale tak naprawde
to nie jest ,koniec”.

To, co odkrywates(-as) w tych modutach, jest dopiero
poczatkiem czegos znacznie bardziej osobistego: sposobu, w
jaki myslisz, sposobu, w jaki reagujesz na wyzwania, oraz
sposobu, w jaki wybierasz to, co jest dla Ciebie wazne,
zamiast tego, co po prostu wydaje sie przyjemne w danej
chwili.

Odraczanie natychmiastowej gratyfikacji oznacza zauwazanie
tego, co kieruje Twoimi decyzjami, rozumienie swoich emaocji i
dokonywanie bardziej swiadomych wyboréw — nawet wtedy,
gdy nie jest to tatwe.

Jesli zatrzymates(-as) sie, zeby o czyms pomysled,
sprobowates(-as) czegos nowego albo po prostu spojrzates(-
as) na sytuacje inaczej — to juz jest rozwdj. | wiasnie po to
jest to szkolenie.

Nie ma potrzeby, zeby opanowac¢ wszystko naraz. Wracaj do
tych czesci, ktére szczegolnie do Ciebie przemowity.
Korzystaj z narzedzi wtedy, gdy ich potrzebujesz. Dziel sie
nimi, jesli Ci pomogty. Masz teraz nowe sposoby myslenia —
a to jest cos, co zostaje z Tobg na dtugo po zakonczeniu tego
szkolenia.
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Kontakty:

Fundacja Ornament
ornament.fund@wp.pl

fundar:'!a

Coaching Bulgaria Association
elmiramandajieva7@gmail.com

C.gaACH ING

BULCARIA
Jumpin Hub
jumpinhub@gmail.com —— HUB
Life4YOU E’;‘,
life.reborn82@gmail.com T

IMPROVEMENTS4LIFE

Flexskill
flexskill22@gmail.com

\Z

FLEXSKILL

Sky centre
galena.robeva@ragina.net
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	DOBRE RZECZY PRZYCHODZĄ DO TYCH, KTÓRZY POTRAFIĄ CZEKAĆ
	Lub jak odroczona gratyfikacja  może pomóc ci stać się najlepszą wersją siebie

	WYŁĄCZNIE DO UŻYTKU CYFROWEGO; PROSIMY NIE DRUKOWAĆ
	Wstęp
	Droga młodzieży,

	Jak korzystać?
	Każdy moduł zawiera:
	Jak z niej korzystać:

	Moduł 1  Zarządzanie czasem
	Wstecz

	Zrozumienie zarządzania czasem
	Zarządzanie czasem to umiejętność planowania i organizowania sposobu, w jaki wykorzystujesz swój czas, aby móc osiągać swoje cele bez wypalenia. Opiera się ono na trzech prostych założeniach:
	Wstecz

	Podstawy ustalania priorytetów
	Jako nastolatek godzisz pracę domową, życie towarzyskie, hobby, a może nawet pracę — a wszystko to przy ciągłej walce rozpraszaczy (hej, TikTok!) o Twoją uwagę. Ale oto sekret: produktywność nie oznacza robienia więcej; oznacza robienie najpierw tego, co naprawdę ma znaczenie.
	Pilność skłania nas do stresowania się drobnymi rzeczami. To ćwiczenie pokazuje, jak Twój mózg reaguje pod presją, abyś mógł zachować spokój i mądrze ustalać priorytety.
	Wstecz
	Podstawy ustalania priorytetów
	Aktywność 1
	Zacznij od wypisania 5 zadań, które musisz wykonać w tym tygodniu (na przykład „uczyć się do testu z matematyki”, „posprzątać pokój” albo „odpisać na wiadomość od przyjaciela”). Teraz zauważ, jak termin na ostatnią chwilę albo pilna wiadomość mogą całkowicie przejąć Twoją listę rzeczy do zrobienia. Ta aktywność pokaże Ci, jak „fałszywa pilność” skłania Twój mózg do chaotycznego reagowania na natychmiastowe wymagania, odsuwając na bok to, co naprawdę ważne — takie jak Twoje cele czy dobrostan. Sprawdźmy to na 3 scenariuszach:
	Scenariusz 1: „Twój nauczyciel właśnie przełożył test z matematyki na jutro!” Które zadanie staje się pilne?
	Scenariusz 2: „Twój przyjaciel jest zdenerwowany i musi porozmawiać TERAZ.” Co zostaje potraktowane priorytetowo?
	Scenariusz 3: „Masz wolną godzinę i żadnych terminów.” Jakim ważnym, ale niepilnym zadaniem możesz się zająć?


	Wstecz
	Podstawy ustalania priorytetów
	Aktywność 1
	Czy jakieś ważne zadania (na przykład niektóre ważne cele osobiste) były ciągle ignorowane?
	Zastanówmy się teraz nad tym!
	Jak „fałszywa pilność” zmieniła Twoje priorytety?


	Wstecz
	Podstawy ustalania priorytetów
	Aktywność 2
	Rozdział 1

	Zadanie domowe

	Wstecz
	ARKUSZ ROBOCZY
	PIRAMIDA PRIORYTETÓW
	Wpisz na 3-warstwowej piramidzie swoje zadania na ten tydzień:
	Najważniejsze
	Ważne, ale elastyczne
	Niski priorytet
	Przy każdym zadaniu zadajcie sobie pytania:  „Czy to będzie miało znaczenie za miesiąc?”  „Czy to jest czyjś priorytet, czy mój?”

	Wstecz


	Planowanie terminów
	Skuteczne planowanie terminów jest kluczowe dla radzenia sobie z nauką szkolną i obowiązkami bez niepotrzebnego stresu. Ten rozdział przedstawia praktyczne strategie, które pomogą Ci zachować porządek i kontrolę nad swoim czasem. Rozumiejąc, jak systematycznie podchodzić do terminów, możesz ograniczyć presję ostatniej chwili i poprawić swoją produktywność.

	Aktywność 1
	Terminy zaczynają Cię gonić? Zanim przejdziesz dalej, przeanalizujmy Twoje nadchodzące zadania, aby dostrzec problem, zanim się pojawi. To 5-minutowe przygotowanie pozwoli Ci zaoszczędzić godziny stresu!
	Wypisz trzy zadania lub projekty z nadchodzącymi terminami oddania. Na przykład:
	Wypracowanie z angielskiego (termin: piątek)
	Sprawozdanie z laboratorium z biologii (na przyszły wtorek)
	Zestaw zadań z matematyki (termin: środa)
	Przy każdym punkcie zastanów się:
	Która część wydaje się najłatwiejsza? (Możesz od niej zacząć)
	Co może zająć więcej czasu, niż się spodziewasz?
	Jakie rozpraszacze zazwyczaj przeszkadzają przy tego typu pracy?
	Take a minute to think about: Which task are you most likely to procrastinate on, and why?

	Wstecz

	Planowanie terminów
	Aktywność 2
	Eksperymentuj z różnymi sposobami planowania, aby odkryć, co działa najlepiej dla Ciebie.
	Wypróbuj obie metody podczas jednego typowego dnia:
	Metoda A: Planowanie blokowe
	Podziel swój dzień na jednogodzinne segmenty
	Przypisz konkretne zadania do każdego bloku czasowego
	Uwzględnij przerwy i czas dla siebie

	Metoda B: Układanie priorytetów
	Wypisz wszystkie zadania w kolejności od najważniejszego
	Realizuj je jedno po drugim
	Zachowaj elastyczność co do czasu

	Pytania porównawcze:
	Która metoda pomogła Ci zrobić więcej?
	Które podejście było mniej stresujące?
	Czy jedna z metod lepiej sprawdziła się przy określonych typach zadań?

	Wstecz
	Planowanie terminów
	W domu
	Ta technika pomaga przezwyciężyć prokrastynację poprzez dzielenie zadań na małe, możliwe do wykonania kroki.
	Wybierz jedno zadanie, którego unikasz.  Na przykład:
	Rozpoczęcie pracy badawczej z historii
	Uporządkowanie notatek do nauki
	Rozpoczęcie trudnego zadania z matematyki

	Ustaw minutnik na pięć minut i:
	Wykonaj tylko pierwszy mały krok (znajdź jedno źródło, napisz pierwsze zdanie, rozwiąż pierwsze zadanie)

	Kiedy czas się skończy:
	Możesz kontynuować, jeśli masz motywację
	Albo przerwać bez poczucia winy, wiedząc, że zrobiłeś(-aś) postęp
	Zastanów się: Jak to podejście zmieniło Twoje postrzeganie rozpoczęcia tego zadania?



	Wstecz
	Unikanie pułapek czasowych
	Czy zdarza Ci się mieć wrażenie, że pracowałeś(-aś) cały dzień, a mimo to prawie nic nie ubyło z Twojej listy rzeczy do zrobienia? Pułapki czasowe — te podstępne rozpraszacze i złe nawyki związane z planowaniem — prawdopodobnie odbierają Ci produktywność, nawet jeśli tego nie zauważasz.

	Aktywność 1
	Dobierzcie się w małe grupy (3–4 osoby). Wasza grupa będzie w ciszy odgrywać typowy „pożeracz czasu” (na przykład scrollowanie telefonu albo oglądanie zbyt dużej ilości telewizji). Klasa będzie zgadywać, co odgrywacie.
	Po odgadnięciu porozmawiajmy: Dlaczego te aktywności nas rozpraszają? Jaki jest jeden sposób, w jaki moglibyśmy uniknąć tego „pożeracza czasu” albo go ograniczyć?


	Wstecz
	Unikanie pułapek czasowych
	Aktywność 2
	Rozdział 3
	Posortuj 10 kart z zadaniami do czterech kategorii na podstawie pilności i ważności. (na przykład „Uczyć się do sprawdzianu” albo „Oglądać YouTube”)..
	Posortuj je na cztery stosy:
	Zrób teraz: Pilne i ważne
	Zaplanuj na później: Niepilne, ale ważne
	Deleguj lub zrób szybko: Pilne, ale nieważne
	Pomiń lub ogranicz: Niepilne i nieważne"

	Zastanów się, dlaczego przyporządkowałeś(-aś) zadania właśnie w ten sposób. Porównaj swoje wybory z innymi — czy zgadzaliście się, czy nie? (opcjonalnie)

	Aktywność 3
	Czy zauważyłeś(-aś) kiedyś, że niektóre sesje nauki wydają się produktywne, a inne ciągną się w nieskończoność? Ten krótki eksperyment pokaże Ci dokładnie, jak bardzo Twoje otoczenie wpływa na Twoją koncentrację. Oto wyzwanie: wykonasz to samo zadanie dwa razy — najpierw przy zwykłych rozpraszaczach, a potem w warunkach sprzyjających skupieniu.
	Po obu rundach zastanówmy się: Która runda pomogła Ci pracować szybciej/lepiej? Jakie rozpraszacze prawie Cię pokonały?


	Wstecz
	ARKUSZ ROBOCZY
	KARTY Z ZADANIAMI
	Uczyć się na
	Obejrzeć film na  YouTube
	o najlepszych  momentach z gier
	na przyszły tydzień
	na recital w przyszłym miesiącu
	Ćwiczyć grę na pianinie
	Odpisać na wiadomość od przyjaciela
	o planach na weekend
	Uporządkiwać swoje
	zbałaganione biurko
	Pomóc rodzeństwu
	Przeglądać media społecznościowe
	przez 30 minut
	Wstecz


	ARKUSZ ROBOCZY
	KARTY Z ZADANIAMI

	ARKUSZ ROBOCZY
	KARTY Z ZADANIAMI
	Wstecz


	ARKUSZ ROBOCZY
	KARTY Z ZADANIAMI

	Moduł 1  Zarządzanie czasem
	Wstecz

	Samorefleksja
	SAMOOBSERWACJA
	INTERPRETACJA
	Moduł 2 Rozwiązywanie problemów pod presją
	Wstecz
	Rozdział 1


	Zrozumienie presji i reakcji
	Każdy czasem odczuwa presję — przed testem, podczas kłótni z przyjacielem albo wtedy, gdy zbyt wiele rzeczy nawarstwia się naraz.
	Nie możesz uniknąć presji, ale możesz nauczyć się reagować na nią w sposób, który pomaga, a nie szkodzi.

	Wstecz
	Rozdział 1


	Zrozumienie presji i reakcji
	Aktywność 1: Sprawdzenie presji
	Strefy napięcia
	Narysuj, gdzie odczuwasz napięcie w swoim ciele

	Kiedy zazwyczaj odczuwasz te oznaki presji?
	Wstecz


	ARKUSZ ROBOCZY
	SPRAWDZENIE PRESJI
	Narysuj, gdzie odczuwasz napięcie w swoim ciele
	Przyspieszone bicie serca
	Pustka w głowie
	Napięte mięśnie
	Motyle w brzuchu
	Chęć ucieczki . . .
	Rozdział 1


	Zrozumienie presji i reakcji
	Aktywność 2: Zamarcie / Ucieczka / Walka
	Wstecz
	Rozdział 1


	Zrozumienie presji i reakcji
	W każdej części napisz lub narysuj:
	Mój radar STRESU
	Krok 2: Poświęć chwilę, aby się zastanowić
	Który obszar obecnie wywołuje największą presję? Dlaczego?
	Jaka jest jedna rzecz, którą możesz zrobić, aby zmniejszyć tę presję lub uzyskać wsparcie?

	Wstecz

	ARKUSZ ROBOCZY
	RADAR STRESU
	Rozdział 2


	Dzielenie problemu na części
	Pamiętaj:  „Nie musisz rozwiązywać wszystkiego naraz — po prostu wykonaj następny właściwy krok.”
	Wstecz

	Dzielenie problemu na części
	Rozdział 2
	Zadanie do dziennika 1. Co się dzieje?
	2. Co najgorszego może się wydarzyć?
	3. Jak bardzo jest to naprawdę prawdopodobne?
	4. Co możesz z tym zrobić?
	Zastanów się nad tym:

	Wstecz
	Rozdział 2


	Dzielenie problemu na części
	Aktywność 2 – Czas na drzewo decyzyjne
	Jakie ścieżki możesz obrać — i dokąd mogą Cię zaprowadzić?
	Kiedy pojawia się presja, często czujemy, że istnieje tylko jeden sposób działania. Ale rzadko jest to prawdą. Drzewo decyzyjne pomaga Ci nabrać dystansu, zobaczyć swoje możliwości i przemyśleć, dokąd może prowadzić każda ścieżka.

	Wizualizowanie swoich wyborów daje Ci jasność i pomaga podejmować lepsze decyzje, zamiast działać w pośpiechu.
	Krok 1: Jakie jest Twoje obecne wyzwanie?
	Napisz je tutaj:  🟡 ____________________________________________________  🟡 ____________________________________________________

	Krok 2: Rozrysuj to.
	Użyj szablonu drzewa, aby narysować co najmniej 2–3 możliwe wybory, których możesz dokonać.
	Następnie przy każdym wyborze narysuj 1–2 możliwe skutki — dobre, złe albo zaskakujące.

	Możesz oznaczyć je jako:
	Wstecz
	Rozdział 2


	Dzielenie problemu na części
	Aktywność 2 - Drzewo decyzyjne / Arkusz roboczy
	OBECNE WYZWANIE
	MOJE OPCJE
	CO MOGŁOBY SIĘ WYDARZYĆ
	CO MOGŁOBY SIĘ WYDARZYĆ
	Wstecz

	Dzielenie problemu na części
	Rozdział 2
	Aktywność 3 – Mapa kontroli
	„Co jest w Twoich rękach — a co nie?”
	Sortowanie w kręgach Krok 1: Narysuj lub użyj dwóch kręgów:  Wewnętrzny krąg: Rzeczy, które mogę kontrolować.  Zewnętrzny krąg: Rzeczy, których nie mogę kontrolować.

	Przykład
	Krok 2: Użyj słów, ikon lub krótkich przykładów, aby wypełnić oba kręgi.
	Kilka podpowiedzi:
	Czy możesz kontrolować to, co mówi ktoś inny?
	Czy możesz kontrolować to, jak na to reagujesz?
	Czy możesz kontrolować termin testu?
	Czy możesz kontrolować to, jak się do niego przygotujesz?

	Jak się czujesz, kiedy odpuszczasz coś z zewnętrznego kręgu?
	Jaka jest jedna rzecz z wewnętrznego kręgu, na którą możesz dziś wpłynąć?
	Rozdział 3


	Klarowne myślenie pod presją
	Zestaw planu SPOKOJU
	Poświęć chwilę, aby się zastanowić

	Wstecz
	Rozdział 3


	Klarowne myślenie pod presją
	Napisz o tym:
	Krok 2: Przemyśl to na nowo
	Pytania do refleksji:
	Wstecz

	Moduł 2 Rozwiązywanie problemów pod presją
	Wstecz

	Samorefleksja
	SAMOOBSERWACJA
	INTERPRETACJA
	Moduł 3 Społeczny wpływ na zachowanie
	Wstecz

	Świadomość presji rówieśniczej
	Rozdział 1
	Ludzie często naśladują innych — pomaga nam to czuć się bezpiecznie i akceptowanymi, zwłaszcza w grupach.
	Społeczny dowód słuszności to sytuacja, w której coś wydaje się „właściwe” tylko dlatego, że wiele osób to robi.
	Ten wpływ pojawia się online i offline — w trendach, polubieniach, ocenach i codziennych wyborach — często bez naszej świadomości.
	Napisz JEDEN krótki przykład do każdego punktu:
	Pomyśl o dzisiejszym dniu albo o wczoraj.
	Moment, w którym czułeś(-aś) presję, żeby się dopasować
	Moment, w którym zatrzymałeś(-aś) się przed dokonaniem wyboru
	Moment, w którym poszedłeś(-aś) za czymś, bo inni też to robili
	Nie musisz jeszcze analizować tych momentów.  Samo ich zauważenie to pierwszy krok.

	Wstecz

	ARKUSZ ROBOCZY
	SIŁA SPOŁECZNEGO DOWODU SŁUSZNOŚCI
	Aktywność 1 Ta aktywność pomoże Ci przyjrzeć się bliżej temu, jak wpływ społeczny oddziałuje na Twoje wybory.
	Ubrania, które nosisz
	Piosenka, którą ostatnio dodałeś(-aś) do playlisty
	Wyzwanie lub trend, którego spróbowałeś(-aś)
	Marka/produkt, który lubisz
	Miejsce, które chciałeś(-aś) odwiedzić


	ARKUSZ ROBOCZY
	SIŁA SPOŁECZNEGO DOWODU SŁUSZNOŚCI
	Gdzie zobaczyłeś(-aś) ją po raz pierwszy? (np. TikTok, znajomy, reklama)
	Dlaczego wydawała się fajna lub popularna?
	Czy nadal by Ci się podobała, gdyby nikt inny jej nie lubił? Dlaczego tak lub dlaczego nie?


	Świadomość presji rówieśniczej
	Rozdział 1
	Presja rówieśnicza nie zawsze przyjmuje formę polecenia. Presja rówieśnicza nie zawsze jest głośna ani bezpośrednia.
	Często działa po cichu — kształtując opcje, które wydaje nam się, że mamy, i sprawiając, że niektóre wybory wydają się łatwiejsze niż inne.
	Zauważenie tego momentu jest pierwszym krokiem do dokonania własnego wyboru.
	Aktywność 2 Ta aktywność pomoże Ci zatrzymać się i zauważyć, gdzie pojawia się ta presja, zanim zdecydujesz, co zrobić.
	Krok 1: Przeczytaj tę sytuację: Zostajesz zaproszony(-a) na imprezę. Przyjaciel mówi: „Po prostu przyjdź — nie bądź nudny(-a).”  Wiesz, że może tam być alkohol, a nie czujesz się z tym komfortowo. Wahasz się: pójść, żeby się dopasować, czy nie iść i pozostać wiernym(-ą) swoim odczuciom.

	Co tak naprawdę wpływa teraz na ten wybór?

	Wstecz

	ARKUSZ ROBOCZY
	ROZWIDLENIE DRÓG
	Krok 2: Narysuj własne rozwidlenie dróg Narysujesz rozwidlającą się ścieżkę — jak dwie rozchodzące się drogi.
	Pod każdą ścieżką narysuj lub napisz: Co wydarzyłoby się w krótkiej perspektywie? Co byś czuł(-a)? Jaki mógłby być długoterminowy rezultat?
	Nie ma tu dobrych ani złych odpowiedzi — skup się na szczerości.
	Ścieżka A Pójść na imprezę, żeby się dopasować
	Ścieżka B Powiedzieć „nie” i zrobić coś innego


	Komunikacja asertywna
	Rozdział 2
	Komunikacja asertywna oznacza wyrażanie swoich myśli, potrzeb i uczuć w jasny i pełen szacunku sposób — nawet wtedy, gdy inni oczekują czegoś innego.
	Nie chodzi o bycie niegrzecznym czy agresywnym — chodzi o bycie szczerym i pełnym szacunku.
	Bycie asertywnym pomaga Ci dokonywać wyborów zgodnych z tym, kim jesteś — a nie tylko z tym, czego chcą inni.
	Aktywność 1 Ta aktywność pomoże Ci ćwiczyć, jak reagować asertywnie, gdy czujesz presję, nawet jeśli wydaje się to niekomfortowe.
	Krok 1: Przeczytaj każdą sytuację poniżej.  Oceń, jak dużą presję byś odczuwał(-a), używając  tej skali:  0 = Brak presji  1 = Niewielka presja  2 = Duża presja


	Sytuacja
	Presja (0-2)
	Twoi znajomi opuszczają lekcję, żeby spędzić razem czas, i chcą, żebyś też poszedł(-a).
	Wszyscy w Twojej grupie wyśmiewają kogoś, a Ty czujesz się z tym niekomfortowo.
	Twój najlepszy przyjaciel chce, żebyś skłamał(-a), żeby go kryć.
	Twoi koledzy z drużyny chcą opuścić trening, ale proszą Cię, żebyś powiedział(-a) trenerowi, że wszyscy byliście chorzy.

	Wstecz

	ARKUSZ ROBOCZY
	REAGOWANIE POD PRESJĄ
	Jak odpowiedź asertywna wypadała w porównaniu z pozostałymi?
	Co sprawiło, że wyrażenie siebie w jasny sposób było łatwiejsze lub trudniejsze?
	Asertywna


	ARKUSZ ROBOCZY
	ZNAJDOWANIE SWOJEGO ASERTYWNEGO GŁOSU
	Krok 2 – Dokończ zdanie
	Dokończ zdanie własnymi słowami:
	“Czuję _____________ gdy _____________, więc zamierzam _____________.”


	ARKUSZ ROBOCZY
	CO BYŚ POWIEDZIAŁ(-A)?
	Czy jasno mówi to, co czuję?
	Czy wyjaśnia mój wybór?
	Czy unika obwiniania lub atakowania innych?
	W razie potrzeby przepisz swoje zdanie poniżej:
	Bycie asertywnym  wymaga praktyki — pewność siebie rośnie z czasem.
	☐   Niezbyt pewnie ☐   Trochę pewnie ☐   Pewnie ☐   Bardzo pewnie
	Co mogłoby pomóc Ci powiedzieć to następnym razem z większą pewnością?



	Wybory zgodne z celami
	Rozdział 3
	Media społecznościowe mogą wpływać na to, czego chcemy — nawet wtedy, gdy tego nie zauważamy.
	To, co widzisz wielokrotnie, może z czasem kształtować Twoje priorytety, nawyki i cele.
	Wybory zgodne z celami pomagają Ci decydować, co obserwować, oglądać i w co się angażować — na podstawie tego, kim chcesz się stać, a nie tylko tego, co jest popularne.
	Czy to, co zazwyczaj widzę online, pomaga mi stawać się osobą, którą chcę być?
	W tym momencie moje treści online sprawiają głównie, że czuję się...
	Napisz jedno słowo, narysuj symbol albo zakreśl emotikonę.

	Wstecz

	ARKUSZ ROBOCZY
	CO NA MNIE WPŁYWA
	Krok 2 – Co promują?


	ARKUSZ ROBOCZY
	CO NA MNIE WPŁYWA
	Czy wiem, czy otrzymują wynagrodzenie lub działają w ramach współprac?
	Czy te treści odzwierciedlają prawdziwe życie?
	Czy wspierają to, kim chcę być?


	Wybory zgodne z celami
	Rozdział 3
	Świadomość to dopiero pierwszy krok. Wiedza o tym, co na Ciebie wpływa, daje Ci siłę, by wybierać inaczej.
	Małe wybory mają znaczenie. To, co dziś obserwujesz, lubisz i z czym wchodzisz w interakcje, kształtuje Twoje jutro.
	Wybory zgodne z celami pomagają Ci chronić to, co wspiera Twój rozwój — i ograniczać to, co Cię od niego odciąga.
	Gdybyś zatrzymał(-a) teraz swój feed…
	To, co widzisz, wpływa na to, jak myślisz — i jak się czujesz.
	Dokończ JEDNO z tych zdań

	Wstecz

	ARKUSZ ROBOCZY
	SPRAWDZENIE FEEDU ZGODNEGO Z CELAMI
	Chcę widzieć mniej treści, przez które czuję się:
	Wiele treści, które widzę, pasuje do tego, kim chcę się stać


	Moduł 3 Społeczny wpływ na zachowanie
	Wstecz

	Samorefleksja
	SAMOOBSERWACJA
	INTERPRETACJA
	Moduł 4  Świadomość i regulacja emocji
	Wstecz

	Świadomość i regulacja emocji
	Świadomość emocjonalna polega na zauważaniu tego, co czujesz, i nazywaniu tego — to jak sprawdzanie samego siebie, aby zobaczyć, co dzieje się w Twoim wnętrzu. Regulacja emocjonalna to to, co robisz z tymi uczuciami, aby nie przejęły kontroli nad Twoimi działaniami.
	Wstecz

	Świadomość i regulacja emocji
	Wyzwalacze emocjonalne
	Reakcje emocjonalne

	Reakcja
	Wybór
	Reakcja pojawia się automatycznie.
	Wybór pojawia się po chwili zatrzymania.
	Wstecz

	ARKUSZ ROBOCZY
	ROZPOZNAWANIE EMOCJI
	Rozdział 1
	Czym są emocje?
	Sygnały z mózgu (uczucia, myśli, zmiany w ciele)
	Pomagają Ci podejmować lepsze decyzje i uwalniać napięcie
	Uwalniają substancje chemiczne, które wywołują reakcje fizyczne (przyspieszone bicie serca, napięcie mięśni)
	Aktywność 1
	Poniżej widzisz koło emocji z podstawowymi uczuciami w środku i powiązanymi emocjami wokół nich. Rozpoznaj i pokoloruj emocje, które odczuwałeś(-aś) ostatnio.

	Aktywność 2
	Napisz lub narysuj w poniższym miejscu sytuację, w której poczułeś(-aś) jedną z tych emocji.



	Wstecz

	ARKUSZ ROBOCZY
	ROZPOZNAWANIE EMOCJI
	Rozdział 1
	Co sprawia, że tak się czuję?
	Aktywność 3
	W kręgach połączonych z napisem „Ja” poniżej narysuj symbole przedstawiające rzeczy lub sytuacje, które wywołują Twoje emocje.

	Poświęć chwilę, aby zastanowić się nad tym:
	Jak te wyzwalacze wpływają na to, jak się czujesz, i co zazwyczaj robisz, kiedy się pojawiają?



	Wstecz

	ARKUSZ ROBOCZY
	ZROZUMIENIE REAKCJI EMOCJONALNYCH
	Rozdział 2
	Aktywność 1

	Wstecz


	Aktywność 2
	Rozdział 2

	ARKUSZ ROBOCZY
	ZROZUMIENIE REAKCJI EMOCJONALNYCH
	Wstecz


	ARKUSZ ROBOCZY
	STRATEGIE REGULACJI EMOCJI
	Rozdział 3
	Wdech
	Przerwa
	Wydech
	Wstecz




	ARKUSZ ROBOCZY
	STRATEGIE REGULACJI EMOCJI
	Rozdział 3
	Aktywność 3: Podejmij wyzwanie!

	PLANSZA WYZWANIA
	Przed aktywnością
	Po aktywności

	Wstecz


	ARKUSZ ROBOCZY
	STRATEGIE REGULACJI EMOCJI
	Rozdział 3
	Wstecz


	Moduł 4 Świadomość i regulacja emocji
	Podsumowanie
	Wstecz

	Samorefleksja
	SAMOOBSERWACJA
	INTERPRETACJA
	Moduł 5   Koncentracja
	Wstęp
	Wstecz
	Rozdział 1


	Koncentracja
	Koncentracja to Twoja zdolność kierowania uwagi na jedną rzecz naraz — jak świecenie latarką na to, co najważniejsze.
	Wstecz

	Strefy uwagi
	Rozdział 1
	„Zielona strefa” –  pełne skupienie
	„Żółta strefa” –  rozproszony(-a)

	„Czerwona strefa” –  bardzo nieskupiony(-a)
	Aktywność 1
	Aktywność 2

	Wstecz

	ARKUSZ ROBOCZY
	STREFY UWAGI
	Aktywność 1 Wypełnij: O której porze dnia byłeś(-aś) dziś w każdej z tych stref? Co wtedy robiłeś(-aś)?
	Aktywność 2 Napisz listę 12 aktywności, przyporządkuj je do stref.


	Strefy uwagi
	Rozdział 1
	Wstecz

	Obrona przed rozpraszaczami
	Rozdział 2
	Aplikacje są zaprojektowane tak, aby przyciągać Twoją uwagę. Możesz odzyskać kontrolę, wyznaczając granice.

	Wstecz

	ARKUSZ ROBOCZY
	OBRONA PRZED ROZPRASZACZAMI

	Obrona przed rozpraszaczami
	Rozdział 2
	Wstecz
	Rozdział 3


	Budowanie koncentracji z biegiem czasu
	Aktywność 1
	Wstecz

	Budowanie koncentracji z biegiem czasu
	Rozdział 3
	Aktywność 2
	Aktywność 3

	Wstecz

	ARKUSZ ROBOCZY
	BUDOWANIE KONCENTRACJI Z BIEGIEM CZASU

	Moduł 5 Koncentracja
	Wstecz

	Samorefleksja
	SAMOOBSERWACJA
	INTERPRETACJA
	Podsumowanie
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