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Pedzgce zotwie

Metoda aktywizujgca:

burza mézgow, dyskusja

Krotka charakterystyka:

Cwiczenie to ma na celu otwartg dyskusje w réznorodnym wiekowo zespole na
temat sposobdw radzenia sobie ze stresem oraz spedzania czasu wolnego.
Uczestnicy bedg mieli okazje podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami, przekonac sie,
jak rézne pokolenia podchodzg do tych kwestii oraz zainspirowaé sie nawzajem
pomystami na relaks i zarzgdzanie stresem.

Czas trwania: 45-60 minut

Cele:

e Zrozumienie, jak rozne pokolenia podchodzg do stresu i czasu wolnego.

¢ Wymiana doswiadczen na temat sposobow radzenia sobie ze stresem.

e Zainspirowanie sie nawzajem w kwestii efektywnego spedzania czasu
wolnego.

e \Wzmacnianie wspotpracy miedzypokoleniowej poprzez dzielenie sie
réznorodnymi perspektywami.

e Uswiadomienie sobie, jak zmieniajgce sie technologie i style zycia wptywajg
na podejscie do relaksu.

Przebieg aktywnosci

1. Wprowadzenie (5 min):

o Prowadzacy wprowadza temat stresu i czasu wolnego, podkreslajgc,
jak wazne jest znalezienie zdrowego balansu miedzy pracg a
odpoczynkiem. Rekomendujemy skorzystanie z prezentacji i video na
ten temat

o Woyjasnia cel ¢wiczenia: otwarta rozmowa na temat sposobow radzenia
sobie ze stresem i spedzania wolnego czasu przez rézne pokolenia.
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2. Indywidualne przemyslenia (5 min):

o Kazdy uczestnik ma chwile, aby zapisa¢ na kartce 2-3 sposoby
radzenia sobie przez niego ze stresem i spedzania przez niego czasu
wolnego.

3. Dyskusja w parach (10 min):

o Uczestnicy zostajg podzieleni w pary — najlepiej, aby w kazdej parze
byli reprezentanci r6znych pokolen.
o Celem jest wymiana informacji na temat sposobéw radzenia sobie ze
stresem i spedzania wolnego czasu:
= Co pomagajg Ci sie zrelaksowac?
= Czy korzystasz z technologii w czasie wolnym? Jesli tak, w jaki
sposob?
= Jakie formy odpoczynku sg dla Ciebie najkorzystniejsze
(czujesz, ze organizm sie regeneruje)?
= Jakie zmiany zauwazyte$/-as w Twoim podejsciu do wolnego
czasu na przestrzeni lat?

Pary zapisujg najwazniejsze wnioski na kartkach.

4. Prezentacja wynikéw w grupie (15 min):

o Kazda para dzieli sie z resztg grupy swoimi obserwacjami na temat
sposobdw radzenia sobie ze stresem i spedzania czasu wolnego przez
rézne pokolenia.

o Prowadzacy zapisuje na tablicy kluczowe wnioski z dyskusiji, np.:

= Miodsze pokolenia czesciej korzystajg z medidw
spotecznosciowych i gier komputerowych, aby odpoczac i
odreagowac stres.

= Starsze pokolenia mogg w pierwszej kolejnosci wybraé
tradycyjne metody relaksu, jak czytanie ksigzek, ogrodnictwo,
czy spotkania towarzyskie.

5. Burza mozgdw: Jak mozemy sie wzajemnie inspirowac¢ (15 min):

o Uczestnicy opracowujg pomysty na to, jak mtodsze pokolenia mogg
zainspirowac starsze w kwestii spedzania wolnego czasu i zarzgdzania
stresem i vice versa.

o Propozycje mogg dotyczy¢ nowych aktywnosci, ktore warto
wyprébowac, np. mtodsze osoby mogg zaproponowac starszym
wspolne korzystanie z aplikacji do medytacji, a starsze mogg nauczy¢
miodszych, jak odprezyc¢ sie bez technologii.
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6. Podsumowanie (5 minut):

o Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie, zaznaczajgc, jak roznorodne
mogg by¢ metody radzenia sobie ze stresem i jak wazne jest, aby
wzajemnie sie inspirowac.

o Zwraca uwage na to, ze zaréwno technologia, jak i tradycyjne metody
mogg wspiera¢ nas w relaksie i dbaniu o zdrowie psychiczne.

o Po zakonczeniu ¢wiczenia mozna zbierac¢ inspiracje i przesta¢ do
wszystkich uczestnikow.

Materiaty:

e Tablica lub flipchart do zapisywania pomystéw i wnioskow.
e Markery i pisaki.

e Kartki i dlugopisy do notatek.

e Prezentacja wprowadzajgca i video

Wskazowki dla prowadzagcych:

e Zachecaj uczestnikow do otwartosci i dzielenia sie réznymi doswiadczeniami,
ale pamietaj réwniez o szacunku dla odmiennych metod odpoczynku.

e Przypomnij, ze celem ¢wiczenia jest zrozumienie i wzajemne inspirowanie sie,
a nie ocena, ktére metody sg lepsze.

e Dobrze jest rowniez na koniec podkresli¢ znaczenie zdrowej rownowagi
pomiedzy pracg i odpoczynkiem.

To ¢wiczenie daje uczestnikom mozliwosc nie tylko lepszego zrozumienia siebie
nawzajem, ale takze skorzystania z doswiadczen innych pokolen w zakresie
radzenia sobie ze stresem i znalezienia nowych, skutecznych metod odpoczynku.
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