Rbézowe okulary .
Jak dzieli¢ sie radosScia z innymi?

Uznanie, ze smutek i zty nastréj to
wartosciowe emocje
Zebranie sposobdéw radzenia sobie z

trudnymi emocjami

Potrzebne narzedzia i zasoby

Arkusze papieru

Dtugopisy lub otéwki

Tablica

Rézowe okulary dla uczestnikow

Uczestnicy

Cwiczenie jest przeznaczone dla 0séb od 14 roku
zycia. Zaktadamy, ze uczestnicy nie znajg sie lub
znaja sie bardzo stabo. Idealna wielko$¢ grupy to
15-20 uczestnikow.

Czas trwania warsztatow

Ze wzgledu na dos¢ absorbujgcy emocjonalnie
charakter ¢wiczenia, sugerujemy od 1,5 do 2 godzin
na wykonanie wszystkich zadan.

Warto dac¢ uczestnikom czas na zapoznanie

sie podczas rozgrzewki i przygotowanie

dwuczes$ciowego zadania gtéwnego.
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Opis warsztatow

1 E nergizer: Rozpocznij sesje

energetyzujaca i angazujaca gra.

Przykiad: Dopasowywanie kart

Prowadzacy wybiera kilka dobrze znanych zwrotéw

i zapisuje potowe kazdego z nich na kartce papieru.
Na przyktad, pisze "Wszystkiego” na jednej kartce
papieru i “najlepszego” na drugiej (liczba kartek
papieru powinna odpowiada¢ ilosci uczestnikéw

w grupie). Ztozone kartki papieru sg umieszczane

w kapeluszu. Kazdy uczestnik bierze kawatek papieru
z kapelusza i prébuje znalez¢ cztonka grupy

z pasujgca potowsq frazy.

Rozgrzewka

Trzy informacje.

Kazda osoba zapisuje trzy informacje o sobie,

z ktérych jedna jest fatszywa. Uczestnicy odczytuja
te informacje. Zadaniem grupy jest odgadniecie,
ktéra z nich jest fatszywa. W ten sposdb cztonkowie
grupy moga sie lepiej poznac i przygotowac

do gtéwnego zadania.

Gtoéwne éwiczenie

Uczestnicy siadajg w kregu. Chetna osoba dzieli

sie czym$ ogdlnym, co jg denerwuje lub zasmuca.
Nastepnie moderator wyraznie stwierdza, ze zty
nastrdj nie jest czyms negatywnym, ale dobrze jest
mie¢ sposoby radzenia sobie z nim. Prosi uczestnikéw
0 narysowanie na przygotowanych arkuszach

papieru osoby (lub napisanie jej imienia), ktora jest

im bliska, ktérg dobrze znajg. Nastepnie rysuja lub
pisza, jak ta osoba radzi sobie ze ztym nastrojem.

Na koniec uczestnicy chodzg po pomieszczeniu i
szukajg kogos, kto radzi sobie w ten sam sposéb. Po
zakonczeniu éwiczenia moderator zapisuje wszystkie
zaproponowane przez uczestnikéw formy radzenia
sobie ze smutkiem i ztym nastrojem. Co wazne, jedna
chetna osoba nosi caty czas rézowe okulary jako

symbol “nie jestes sam”.

4 Podsumowanie

Uczestnicy podsumowujg wszystkie sposoby
radzenia sobie ze ztym nastrojem i trudnymi
emocjami. Oceniaja, ktére z nich sprawdzajg sie
lepiej w niektérych sytuacjach zyciowych, takich jak
problemy szkolne, nieporozumienia z rodzicami lub
réwiesnikami i inne. Lista pozytywnych sposobéw
na dobre samopoczucie moze zosta¢ wzbogacona
o kolejne sugestie uczestnikéw. Warsztaty konczag
sie zatozeniem przez kazdego uczestnika rézowych

okularéw jako symbolu szczescia.
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