Bingo Dobrego Samopoczucia

«  Zwiekszenie $wiadomosci na temat zdrowia
psychicznego

+ Rozwijanie samo$wiadomosci i autorefleksji
+ Poprawa zdrowia psychicznego i odpornosci
+ Zapobieganie powaznym problemom

ze zdrowiem psychicznym

« Promowanie pozytywnego méwienia

0 sobie

+ Pogtebianie nowych dobrych nawykéw

w celu poprawy zdrowia psychicznego

Potrzebne narzedzia i zasoby

Przygotuj arkusze bingo z wyprzedzeniem, drukujac
je z siatkg 5x5 dobrych i tatwych do wdrozenia
nawykoéw, aby wzmocni¢ odpornos$¢ i promowac
zdrowie psychiczne. Zalecamy wykorzystanie
pustych arkuszy do celéw ewaluacji. Przyktad mozna
znalez¢ na stronie internetowej Balance. Dodatkowo,

przynies$ kolorowe markery na potrzeby ¢wiczenia.

Uczestnicy

Ta aktywno$¢ jest odpowiednia dla szerokiego
zakresu grup wiekowych od 14 do 19 lat, chociaz
szczegolnie korzystne jest wprowadzenie tej metody
w mtodszym wieku, aby ustanowi¢ i promowac
zdrowe nawyki dla dobrego samopoczucia
psychicznego. Zaleca sie przede wszystkim
angazowanie w ¢wiczenie ucznidéw w wieku 14-16 lat.
Stuzy jako wprowadzajace, idealnie dostosowane do
grupy od 5 do 20 uczestnikéw.

Czas trwania warsztatow

Czas trwania zaje¢ zalezy od liczby uczestnikéw

oraz ich entuzjazmu i wynosi od 1do 1,5 godziny.
Zalecamy przeznaczenie co najmniej 1,5 godziny, aby
witagczyc¢ rozgrzewke i podsumowanie.
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Opis warsztatow

Energizer: Rozpocznij sesje zywa
gra majaca na celu pobudzenie

i zaangazowanie uczestnikow.

Przyktad: Rozwazmy “Fabryke guzikéw”, ¢wiczenie
redukujgce stres i budujgce zespdt. W tej grze
moderator prowadzi uczestnikdw w nasladowaniu
ruchéw i recytowaniu narracji. Celem jest wzmocnienie
ducha zespotu i przetamanie lodéw. Ruchy i
wypowiedz moga by¢ rézne, ale oto sugerowane
podejscie: Uczestnicy nasladujg naciskanie duzego
przycisku prawa reka, moéwigc: Czes¢, nazywam sig

XY (uzyj neutralnego imienia spoza grupy) i pracuje

w fabryce guzikdw. Pewnego razu méj szef przyszedt

i powiedziat mi: “XY, nie pracujesz wystarczajgco
ciezko! Nacisnij przycisk obiema rekami”. Uczestnicy
nasladujag naciskanie przycisku obiema rekami i
powtarzajg te same stowa. Potem robig to samo jednag
nogy, a potem obiema nogami i rekami, i catym ciatem
jednoczesnie. Zachecaj do wykonywania ciggtych
ruchéw, podczas gdy grupa powtarza narracje zdanie
po zdaniu.

Rozgrzewka: Wprowadz ¢wiczenie,
w ktérym uczestnicy dzielg sie swoim hobby
i pozytywnymi nawykami zwigzanymi

ze zdrowiem psychicznym.

Przyktad: Zaproponuj gre “Nigdy przenigdy...". Uformuj
okrag z krzeset i popros jednego uczestnika, aby
stanat posrodku. Osoba w $rodku zaczyna zdanie
zaczynajace sie od stéw “Nigdy nie zdarzyto mi sie...”

i kontynuuje, podajac hobby lub dobry nawyk, ktéry
przynosi jej rados¢, ale przez zaprzeczenie, na przykfad
“Nigdy nie przebiegtem 10 km". Uczestnicy, ktérzy
wykonywali wspomniang czynnos¢, wstaja. Kolejny
uczestnik wygtasza inne zdanie na tej samej zasadzie.

Gra trwa przez co najmniej 6-10 rund. W przypadkach,

gdy jest wykorzystywana do zastraszania lub innych
zachowan przekraczajgcych granice, moderator

powinien interweniowac.

Bingo Dobrego Samopoczucia

Daj kazdemu uczestnikowi wypetniony arkusz bingo
i zache¢ ich do samodzielnego zapoznania sie z

nim, zaznaczajgc nawyki (kolorem), ktére obecnie
praktykuja, aby poprawi¢ swoje samopoczucie. Po
wypetnieniu arkusza zapytaj, kto uzyskat bingo i
zainicjuj kragg rozmowy, w ktérej uczestnicy omawiajg
juz praktykowane nawyki. Nastepnie popros ich o
wybranie innego koloru, aby zaznaczy¢ te sposoby,
ktére chcag wyprdbowad. Powtdrz cykl dzielenia sie
refleksjami, pozwalajgc uczestnikom oferowac sobie
nawzajem porady dotyczgce wdrazania nowych
zwyczajéw. Zachecaj do asertywnej komunikacji,
aktywnego stuchania i empatii przez caty czas

trwania ¢wiczenia.

4 Podsumowanie

Zakoncz warsztaty ¢wiczeniem ewaluacyjnym, aby

oceni¢ odczucia uczestnikéw i kluczowe wnioski.

Zapewnij uczestnikom puste arkusze do wypetnienia,
aby wymienili dziatania, ktére obecnie praktykuja i te,
ktére chca wyprébowaé. Zachecaj do zréznicowania
nawykéw i popros, aby podzielili sie jednym, ktéry
lubig i jednym, ktére chcag wyprdbowad. Ustal

ramy czasowe, np. jeden miesigc, aby uczestnicy
ukonczyli swoje bingo lub wykonali wszystkie
czynnos$ci wymienione na arkuszu. Zaplanuj spotkanie
podsumowujace, aby podzieli¢ sie doswiadczeniami i

refleksjami po wyznaczonym okresie.
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