e/ ROV A A

(® NPZ

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

KOMPETENCJE SPOLECZNE

Warszawa, listopad - 2017 r.

Opracowanie: Dorota Zawadzka, Magdalena Stalmach

Zadanie finansowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
Instytut Matki i Dziecka

Zaktad Zdrowia Dzieci i Mtodziezy

ul. Kasprzaka 17a, 01-211 Warszawa

tel. (22) 32 77 459, 3277 202

e-mail: zaklad.promocjizdrowia@imid.med.pl




KOMPETENCJE SPOLECZNE

Spis tresci
KOMPETENCIJE SPOLECZNE — PODSTAWY
TEORETYCZNE. ......ooiiiiiiiiiiiie oo,

ROZGRZEWKA PRZED WARSZTATAMI. ..o
INTEGRACIA. ..o
TECHNIKI BUDOWANIA KONTAKTU....ccooviiiiiiiiiiiieeen
ENERGIZER. ... ..o

SCENARIUSZE WARSZTATOW
WARSZTAT , KOMUNIKACTA”. ...ttt
WARSZTAT ,GRA O CZAS” ... it
WARSZTAT ,,W OBRONIE WELASNYCH PRAW CZYLI O
ASERTYWNOSCTI™......... 30

KONSPEKT ZAJEC RELAKSACYINYCH......oouniiiiiiiiiieeiieeeie e,
TRENING POZYTYWNEGO MYSLENIA ..ot

o OO O O



KOMPETENCJE SPOLECZNE

W 1959 roku Ryen W. White zajmujac si¢ problematyka wywierania wpltywu na
otoczenie wprowadzit do psychologii pojecie kompetencji. Ujmowat ja jako specyficznie
rozumiang umiejetnos¢, ktora przyczynia si¢ do skutecznej interakcji z otoczeniem,
utozsamiajgc jg ze spolecznymi umiejetno$ciami. Stownik Jezyka Polskiego (1981) definiuje
umiejetnosé jako "praktyczng znajomos¢ czegos, bieglos¢ w czyms, zdolno$¢ wykonywania
czegos", zdolnosé¢ jako "predyspozycje do tatwego opanowywania pewnych umiejetnosci,
zdobywania wiedzy, uczenia si¢". Kompetencja natomiast rozumiana jest jako “zakres czyjejs$
wiedzy, umiejetnosci lub odpowiedzialnosci". Lacinskie stowo "competentia" oznacza
przydatnos¢, odpowiedzialno$¢. Angielskie rozumienie slowa "competence" oznacza
umiejetnosci, zdolnosci, do wykonywania okre$lonych czynnosci. Zdaniem Heleny Sek
(1988) pojecie kompetencji przyje¢to sie szczeg6lnie tatwo w psychologii spotecznej, gdzie
moéwi si¢ o kompetencji spotecznej i interpersonalnej. Jak napisata Skarzynska (1981),
kompetencje spoleczne i interpersonalne sg umiejetnoscig osiggania celow spotecznych
I jednostkowych z jednoczesnym zachowaniem dobrych stosunkoéw z partnerami interakcji.

Jednoznaczne zdefiniowanie tego poje¢cia jest jednak niezmiernie trudne. Czgsto badacze
uzywaja takich poje¢ jak: kompetencja spoteczna, inteligencja spoteczna, emocjonalna,
spoleczne zdolnos$ci, umiejetnosci. Wszystkie wyzej wymienione pojecia odnosza si¢ do
skutecznego, efektywnego funkcjonowania w kontaktach z innymi 1 bywaja uzywane
zamiennie. W wielu koncepcjach inteligencji znajdujemy aspekt zdolnosci spolecznych
rozumiany jako efektywne przystosowanie do srodowiska spolecznego.

Zdolnosci spoteczne natomiast bardzo czgsto utozsamiane sg z inteligencja spoteczna.
Thorndike, tworca pojgcia inteligencji spotecznej wyrdznit trzy jej rodzaje:

e 0g0lng, abstrakcyjng

o praktyczna, wykonawcza, techniczna

o inteligencje spoleczng (madre postgpowanie w stosunkach interpersonalnych,

rozumienie innych).

Skuteczno$¢ w sktanianiu innych do zachowan zgodnych z naszymi oczekiwaniami
I celami jest zatozeniem definicji kompetencji spotecznych autorstwa Michaela Argyle. Przez
pojecie kompetencji spotecznej rozumie "zdolnos¢, posiadanie niezbednych umiejetnosci do

tego, by wywrze¢ pozadany wptyw na innych ludzi w sytuacjach spotecznych. Te pozadane



wplywy moga polega¢ na sklonieniu innych do kupna, do nauki do odzyskania zdrowia
psychicznego". Wyréznia on dwie kategorie umiej¢tnosci spotecznych pozwalajacych

uzyska¢ zamierzone efekty w sytuacjach spolecznych:

e powszechne umiejetnosci spoteczne, potrzebne kazdemu cztowiekowi,

« profesjonalne umiejetnosci spoteczne, ktore sg konieczne w wielu zawodach.
Przez kompetencje spoleczne nalezatoby rozumie¢ takze ztozone umiejetno$ci warunkujace
efektywnos$¢ radzenia sobie w sytuacjach spolecznych okreslonego typu. Umiejetnosci te
jednostka nabywa w toku treningu spotecznego (Matczak, 2001). Zdaniem autorki powyzszej
definicji kompetencje spoteczne warunkowane sg cechami osobowos$ci, temperamentem,
inteligencja ogodlna, spoteczng i emocjonalng.

Ciekawym podejsciem, aczkolwiek zawegzajacym ogolne znaczenie, jest koncepcja
Stanistawa Kowalika. Kompetencje spoleczne traktuje on jako zdolno$¢, umiejgtnosé
adaptacyjna ograniczajac si¢ jednak do werbalnego sposobu porozumiewania si¢ ludzi.
Postugujac si¢ terminem "kompetencja komunikacyjna" stwierdza, iz cztowiek kompetentny
komunikacyjnie, to ten, ktory charakteryzuje si¢ zdolnoscig adaptacji w zaleznosci od
spotecznego kontekstu interakcji. Kompetencje spoteczne mozna uzna¢ wigc za spojny,
funkcjonalny, wykorzystywany w praktyce oraz uwarunkowany osobowo$ciowo zestaw
wiedzy, doswiadczenia, zdolno$ci, umiejetnosci spotecznych. Zestaw ten umozliwia jednostce
podejmowanie 1 rozwijanie tworczych relacji 1 zwigzkéw z innymi osobami, aktywne
wspotuczestniczenie w zyciu rdznych grup spotecznych, zadowalajace petnienie réznych rél
spotecznych oraz efektywne wspdlne pokonywanie pojawiajacych si¢ problemow.

Systematyczne uczenie i doksztalcanie, otwarto$¢ na wiedze, ciekawo$¢ $wiata oraz
wiedza o sobie samym jako podmiocie spolecznym, wiedza o zasadach funkcjonowania
zbiorowosci ludzkich oraz matych grup spolecznych jest podstawa tak zwanej wiedzy
spolecznej. Wiedza ta moze prowadzi¢ do swoistego, prospotecznego sposobu myslenia
charakteryzujacego si¢ zainteresowaniem, wyczuleniem na potrzeby oraz mozliwos$ci innych.
Takie myslenie, taka postawe mozna okre$lic mianem myslenia prospolecznego, mentalno$ci
spotecznej. Trzecim sktadnikiem wymienianym przez autora jest spoleczne doswiadczenie,
bedace sumag doswiadczenia zZyciowego (rodzina, przyjaciele, znajomi, aktywno$¢
organizacyjna, srodowiska szkolne) i zawodowego jednostki. Dobrym miernikiem jest tu
zakres osobistych osiggnie¢ i porazek oraz sposob ich przyjmowania. Istotnym sktadnikiem
kompetencji spotecznych sg walory osobowosciowe, czyli wszystkie te cechy, ktore sktadaja

si¢ na tak zwana osobowosé¢ spolteczng. Zdolno$¢ do odczytywania, rozumienia wiasnych



stanow emocjonalnych jak tez stanow emocjonalnych innych ludzi oraz adekwatne do nich
zachowania 1 postawy to najogoélniej moéwiac kolejny element, skladnik kompetencji
spotecznych nazywany inteligencjqg emocjonalng. Borkowski wymienia rowniez inteligencje
spoleczng rozumiang jako umiejetnos¢ rozwigzywania konfliktow i problemow, wspotpracy
I wspélzycia z innymi, dojrzato$¢ moralng, autorytet spoteczny oraz rdéznorodne zdolno$ci
I umiejetnosci.

Jerzy Mellibruda (za: Plewicka, 1982) wyrdznia cztery wymiary stosunkow

miedzyludzkich odnoszacych si¢ do umiejetnosci psychospotecznych:

e Wzajemne zrozumienie i poznawanie Si¢;
« tworzenie klimatu wzajemnego zaufania;
e pomaganie oraz wywieranie wptywu;

e rozwigzywanie problemow i konfliktow.

Wsrod wielu kategorii zachowan R. C. Rinn i. A Markle ( za: Ole§ 1998) wymieniaja te, ktore
ich zdaniem sg istotne dla umiejetnosci spotecznych:

e umieje¢tnosci komunikacyjne;

e umiejetnosci asertywne;

e umiej¢tnos$ci wzmacniania, podtrzymywania innych;

e umiej¢tnosci wyrazania siebie.

W klasycznym ujeciu Michaela Argyle, kompetencje spoleczne sg zbiorem takich
umiejetnosci, od ktorych zalezy mozliwos¢ adekwatnej reakcji na okreslona sytuacje
spoteczna. Za powstanie, rozw0j kompetencji spotecznych, odpowiedzialne sa zdolnoS$ci
niezbedne do przetwarzania informacji behawioralnych, ktére Argyle okreslit jako
inteligencje spoteczng. Za pomoca kompetencji spolecznych mozemy zorientowac sie, jaka
strategie nalezy zastosowal, zeby zrealizowa¢ wlasne cele. Wymienia si¢ tu nast¢pujace
umiejetnosci spoleczne:

e nagradzanie, czyli umiejetnos¢ udzielania wzmocnien spotecznych, ktore wptywaja na
utrzymanie zwigzku, podniesienie atrakcyjnosci oraz umozliwiajg wywieranie
wiekszego wplywu na osobg;

e empatia i umiej¢tno$¢ podejmowania rol innych ludzi, ktore sa wazne zwlaszcza
W pracy zespolowej, w psychoterapii oraz w zwigzkach mitosnych i1 przyjacielskich;

o asertywnos$¢, czyli umiejetnos¢ obrony wiasnych praw bez okazywania agresji;

e komunikacja werbalna (zwtaszcza na poziomie abstrakcyjnym) i niewerbalna;



e inteligencja spoteczna i umiejetnos¢ rozwigzywania probleméw, istotna zwlaszcza

w przypadku czgstego wystepowania konfliktow (np. w pracy, w szkole);

ROZGRZEWKA PRZED WARSZTATAMI

*INTEGRACJA* - Sherlock Holmes

Instrukcja: Przynosimy w pudeteczku rézne karteczki, rozktadamy je na stole lub podtodze

I prosimy, by uczestnicy wybrali te, ktora odzwierciedla ich osobowos¢. Uczestnicy na forum
przedstawiaja si¢ imieniem i pokazuja przedmiot, a zadaniem grupy jest odgadnigcie cechy
odzwierciedlonej w danym przedmiocie. Szykujemy wiecej karteczek niz jest uczestnikow,
zeby unikna¢ sytuacji, ze kto$ zostanie z karteczka, ktorej ,,nie czuje”.

Cel ¢wiczenia: integracja, ¢wiczenie typu ,,poznajemy si¢”

Szacowany czas trwania: 10 min

Potrzebne materialy: pudetko z wydrukowanymi i powycinanymi obrazkami

Zrédlo: Ice Breakers, ,, Trener trenerowi trenerem” pod redakcja Krzysztofa Adamskiego
Techniki budowy kontaktu:

1. Nawiqgzuj kontakt wzrokowy — jest to najistotniejszy element kontaktu. Pamietaj, by mowic
bezposrednio do oczu swoich odbiorcoOw. Znajduj wilasne mysli w ich oczach 1 kieruj po

jednej mysli do osoby.

2. Dbaj o otwartq mowe ciala i gesty podajgce — otwarte pozycje, szczegélnie z dlonmi

wyciagnigtymi jak do powitania, automatycznie wywotuja pozytywne reakcje u stuchaczy.

3. Potakuj — w ten sposdb wywotasz podobng reakcje u odbiorcéw. Jednoczesnie nie rob nic
na site. Nic tak nie denerwuje jak sztuczny u$miech 1 potakujgca gtowa przypominajaca

zabawkeg psa przy tylnej szybie auta.

4. Usmiechaj si¢ — skup si¢ na podnoszeniu policzkow (tzw. podnoszenie jablek), a twoj
usmiech wywota pozytywne odpowiedzi publicznosci. Pamigtaj o naturalnosci. Gdy co$ Cig

rozbawito, pokaz to.

5. Zachowaj bliskos¢ fizyczng — na przyktad przy rozmieszczaniu publicznos$ci zadbaj o jak
najwicksza gestos¢. Im blizej fizycznie usigda, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze sig¢
zaangazuja. Ulozenie publiczno$ci wplywa na postrzeganie prezentera 1 szybko$¢

nawigzywania relacji. Korzystaj z dotyku gdy jest mozliwy aby zbudowaé pozytywna



atmosfer¢ (przybicie pigtki, uscisk dtoni z wchodzacymi na sale uczestnikami). Korzystaj

z bliskosci fizycznej tylko wtedy, gdy jestes pewny relacji i efektow.

6. Zadawaj pytania — uwazasz, ze pytania moga budowac zainteresowanie u stuchaczy? Nie
mylisz si¢. To pytania r6znig moéwcow od rozmoéwcoéw. Pytania stuzg do 2 rzeczy: stworzenia
refleksji u odbiorcy lub sprawieniu, aby si¢ zaangazowal. Pozwol uczestnikom troche¢
pozgadywac (pytania, na ktore moga zna¢ odpowiedzi, sg podstawg dobrej interakcji), oraz
dostarczy¢ ilustracji i przykltadéw. Pytania otwarte pomagaja w otworzeniu si¢ grupy
| zaangazowaniu w omawiany temat. Jesli widzisz, ze grupa zywo reaguje na dany temat,
usmiecha si¢, duzo notuje, zaczyna rozmawiaé, zaangazuj ich do otwartej dyskusji. Jest

wieksza szansa, ze nawet niesmiali cztonkowie grupy zabiorg glos.

7. Zbieraj potwierdzenia — zaangazuj publiczno$¢ w proces poprzez prosbe o podnoszenie rak
i/lub powiedzenie ,ja”, jeSli kto§ doswiadczyl czego$/zgadza si¢ z czyms$, o co pytasz.
Formutuj pytania w taki sposdb, aby grupa mogla si¢ z Toba zgodzi¢. Przyktadowe

potwierdzenia, z ktorych mozesz korzystac:

e Kto z was doswiadczyt podobnie, reka do gory?
e (Czy moze tak si¢ zdarzy¢? Tak czy nie?
e Jesli tez tak cheesz, powiedz ,,ja”
Uwazaj jednak, aby braku wtasnych kompetencji w nawigzywaniu relacji nie nadrabiac¢

pytaniami, poniewaz uczestnicy od razu to zauwazg. Traktuj to jako dodatek.

8. Dawaj polecenia — uzasadnione polecenia sprawiaja, ze publiczno$¢ uczy si¢ podgzac za
Twoim wystapieniem. Jest to szczeg6lnie przydatne podczas budowania relacji na poczatku
wystgpienia. Polecenia buduja wi¢Z i naturalnie integruja. Wspolne dziatanie daje poczucie

jednosci 1 przynaleznosci.

9. Tworz podobienstwa i wspolnot¢ — uzasadnione wskazywanie podobienstw i odnoszenie
si¢ do wspolnych przezy¢, doswiadczen, przekonan, itd. to najsilniejszy sposob budowy

dhugotrwatego kontaktu (jak w przyjazni).

Podsumowanie: nawigzanie kontaktu z grupa nie jest rzecza prosta, natomiast istnieje kilka
uzytecznych technik, do ktérych stosowania zachecamy grupe; podkre§lamy, iz nie nalezy
moze od razu stosowac wszystkich, natomiast wybra¢ sobie jedng czy dwie, ktdre szczegdlnie
pasuja do charakteru czy sposobu prowadzenia zaje¢ a prowadzacy uwazaja, ze beda dosy¢
tatwe do wprowadzenia na poczatek.

Zrédlo: za zgodq - Katarzyna Szczepariska, psycholog, coach ICF i mentor



* ENERGIZER — 5 sekund *

Instrukcja: Podzielcie si¢ teraz na dwie grupy i usiadzcie naprzeciw siebie. Po kolei kazda
osoba z grupy ustyszy pytanie i ma doktadnie 5 sekund by udzieli¢ prawidtowo 3 odpowiedzi.
Zrdb to jednoczesnie: wymysl odpowiedzi, kontroluj czas i skup si¢ na tym co robisz a nie na
wszelkich dystraktorach (,,rozpraszaczach uwagi”) wokot. Je§li si¢ pomylite§ albo nie
udzielite§ 3 odpowiedzi, pytanie przechodzi na nastgpnego gracza. Pamigtajcie, ze
odpowiedzi nie mogg si¢ powtarza¢! Gre przeprowadzimy w dwoch rundach. (kazda grupa
liczy 6 osob, zadajemy pytanie najpierw po kolei osobom z pierwszej grupy, nastepnie
z drugiej grupy, potem znowu z pierwszej, potem z drugiej; jedna z nas zapisuje na tablicy
zdobyte punkty)

Cel ¢wiczenia: umiejetno$é szybkiego myslenia / podejmowania decyzji pod presja czasu,
¢wiczenie refleksu

Szacowany czas trwania: 5 min

Potrzebne materialy: karty z pytaniami, krzesto, stoper

Pytania do uczestnikow: Czy rozruszaliscie si¢ troche, kontynuujemy dalej nasz warsztat?

Zrodto: Gra "5 sekund”

Uczy¢ sie na pamieé, improwizowaé czy czyta¢ z kartki? Co jest lepsze? (¢wiczenie

dodatkowe)

Instrukcja: Na poczatku podzielcie si¢ na trzy grupy. Kazda grupa ma przed soba tabele,
w ktorej sg wypisane trzy formy przekazywania tre$ci. Kazda z tych trzech technik ma swoje
mocne 1 stabe strony. Zadaniem grupy pierwszej jest wspolne wypisanie plusow 1 minusow
uczenia si¢ na pamig¢¢, grupy drugiej: czytania z kartki, a grupy trzeciej: improwizacji. Macie

teraz na to dwie minuty.

na pamieé czytanie z kartki improwizacja

- + - + - +

Zroédlo: Opracowanie wlasne



Jezeli macie juz wypisane plusy i minusy metody, ktorg opisywaliscie, to macie teraz dwie
minuty by przygotowac¢ si¢ do przedstawienia tej metody na forum wiasnie tq metodg (grupa
pierwsza ma za zadanie zapamigta¢ plusy i minusy uczenia si¢ na pami¢¢ oraz przedstawic je
na forum moéwigc z pamieci; grupa druga ma za zadanie wypisa¢ sobie na kartce plusy
i minusy czytania z Kkartki oraz odczyta¢ ja na forum; grupa trzecia bez wigkszych
przygotowan i pomocy ma improwizowanie opowiedzie¢ o plusach i minusach improwizacji).
Po przedstawieniu na forum trzech form przekazywania tresci nast¢puje dyskusja w calej
grupie.

Cel ¢wiczenia: ¢wiczenie, podczas ktorego uczestnicy majg si¢ przyjrze¢ trzem najbardziej
popularnym formom przekazywania treSci oraz oceni¢, ktéra najbardziej im samym
odpowiada

Szacowany czas trwania: 15-20 min

Potrzebne materialy: druk materialéw wtasnych

Pytania do uczestnikéw: Czy ktoras forma otrzymata znaczaco wiecej pluséw lub minuséw?
Ktora forma wydaje si¢ wam najlatwiejsza? Ktoéra z tych form pozwala na wigcej interakcji
Z grupa, do ktorej si¢ moéwi?

Podsumowanie: kazda osoba na pewien preferowany styl przekazywania tre$ci — wazne, by
by¢ swiadomym swoich preferencji oraz ich wad i zalet

Zrodlo: za zgodq - Katarzyna Szczepariska, psycholog, coach ICF i mentor

Informacja zwrotna:

Na poczatku mowimy o wlasnych wrazeniach z warsztatu: jak nam si¢ pracowato z grupa i co
bylo dla nas szczeg6lnie cenne w ich zachowaniu.

Nastepnie rozdajemy kazdemu uczestnikowi dwa identyczne stupki ztozone z kolorowych
klockow, a w obieg puszczamy pudeteczko (koniecznie nieprzezroczyste, zeby bylo
anonimowo). Prosimy o wrzucenie do niego klocka, ktory najlepiej opisuje ich opini¢ na

temat warsztatu. Instrukcja do znaczen koloroéw na slajdzie.
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Potrzebne materialy: klocki lego + pudeteczko + slajd na prezentacji
Zrédlo: tekstu i grafiki: Ice Breakers, ,, Trener trenerowi trenerem” pod redakcja Krzysztofa

Adamskiego
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WARSZTAT: ,KOMUNIKACJA”

I czes¢
* Powitanie i przedstawienie si¢ prowadzacych
* Ustalenie sposobu zwracania si¢ do siebie
Mozna tu zapytac uczestnikow, czy mieli juz warsztaty. Co im si¢ podobato, a co nie ? co byto
wazne?
* Przedstawienie si¢ wszystkich + uczenie si¢ imion

- -bezludna wyspa (co by zabrali na bezludng wyspe na pierwsza liter¢ ich

imienia)

» Zawarcie kontraktu i omowienie norm i regut dobrej komunikacji!! poczatkowo przestrzen

dla uczestnikow (zachgcamy nauczycieli do proponowania punktéw kontraktu). Proponowane

normy:
- zasada czterech $cian (dyskrecja)
- udzial w catosci warsztatu i punktualnos$¢
- nie ocenianie
- wzajemny szacunek

1. TEORIA

Co to jest komunikacja?
— pytanie do grupy i wyjasnienie
Komunikacja to wymiana informacji miedzy jej uczestnikami. Nosnikami danych moga by¢
stowa (komunikacja werbalna), gesty, teksty, obrazy, dZzwigki czy tez sygnaly elektryczne
albo fale radiowe. Wazne, zeby byly one zrozumiate dla nadawcy i odbiorcy. Efektywna
komunikacja: tres¢ wypowiedzi jest zrozumiana zgodnie z intencjami nadawcy przekazu.
Wykres: mowa ciata 55 %, glos 38 %, tres¢ 7%
Reguty dobrej komunikacji:

- zwracanie si¢ w kierunku osob, do ktorych si¢ mowi

- nie przerywamy sobie

- mowienie osobiste, od ,,ja”, a nie np. od ,,my” (dwa elementy — 0pis

wydarzen faktow 1 opis reakcji nadawcy komunikatu na nie)
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Porozumiewanie ma ogromny wplyw na stosunki miedzyludzkie. Otwarta komunikacja
wzmacnia zwigzek miedzy ludzmi, buduje zaufanie i poczucie bezpieczenstwa. Trudno$ci
W porozumiewaniu si¢ odczuwamy w sytuacjach konfliktowych. Nastepuje wtedy oskarzanie
si¢, obwinianie, obrazanie. Wowczas warto postuzy¢ si¢ modelem komunikatu
bezposredniego typu ,, ja”.
Przyktad komunikatu ,, JA ,, i komunikatu ,, TY”.
Mama wraca z pracy, widzi batagan w pokoju.

* Co Ty wlasciwie robisz, znow nie posprzatates w pokoju. (komunikat ,, TY”)

* Drazni mnie ten kurz na meblach i1 podtodze, gdy Ty rozwigzujesz krzyzowke, bo czuje si¢

zlekcewazona (komunikat ,,JA”)

FUO

Wyrazajac konstruktywna krytyke nie oceniamy osoby, nie przypinamy jej etykiety
,winny”, ,,oskarzony”. Ocenie podlegajg zachowania a nie sami ludzie.

F AKTY

U CZUCIA

O CZEKIWANIA

« Cwiczenie — komunikat ja (15 min) — zatacznik 1

Zabawa w herby
» Dzielimy nauczycieli na grupy 3 osobowe, ktore maja za zadanie narysowac herb
na ktorym ujma (co ich taczy, co lubia, czego potrzebuja, itp.)
* To pomoze grupie odkry¢ w sobie co$ nowego zintegrowac si¢, a przy okazji
po¢wicza komunikacje
* Po zadaniu pytania : co pomagato, czy zadawanie pytan bylo tatwe czy trudne, co

bylo tatwego co trudnego w zadaniu

Il cz.

Parafraza, jest to powtdrzenie wypowiedzi rozmowcy lub wyrazenie jej wlasnymi stowami.
Parafraz¢ mozna zacza¢ od stow: POWIEDZIALES, ZE..., MOWISZ, ZE... Na kofcu
parafrazy mozna zada¢ sprawdzajace pytanie CZY TAK? itp.

Parafrazy sg odbierane jako wyraz dobrego stuchania oraz pozwalaja na biezaco korygowac

ewentualne nieporozumienia.
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Klaryfikacja jest podsumowaniem i uogoélnieniem istotnych elementow wypowiedzi
rozméwcey. Klaryfikacje mozna zacza¢ od stéw: ROZUMIEM, ZE..., Z TEGO, CO
MOWISZ WNIOSKUJE, ZE... Na koncu klaryfikacji mozna dodaé¢ pytanie sprawdzajace
np.: CZY DOBRZE CIE ROZUMIEM?, CZY TO SIE ZGADZA? itp.
Klaryfikacje, podobnie jak parafrazy sg odbierane przez rozmoéwce jako wyraz uwaznego
stuchania, pomagaja rozmoéwcy uporzadkowaé wilasng wypowiedz, pozwalaja stuchajacemu
akcentowaé pewne watki i w ten sposob wptywac na kierunek dalszej rozmowy.
« Parafrazy
» stosuj czesto, zwlaszcza wtedy, Kiedy nie jeste$ pewien, czy dobrze co$ ustyszate$ oraz
wtedy, kiedy zastanawiasz si¢ nad swoja odpowiedzig
» Klaryfikacje
* stosuj po dluzszych sekwencjach wypowiedzi rozméwcey, zwlaszcza wtedy, kiedy nie
jeste$ pewien zrozumienia, kiedy rozmowca mowi zawile, kiedy chcesz zmierza¢ do
konca rozmowy
» Odzwierciedlenie — odniesienie si¢ do uczu¢ przezywanych przez nadawce, nazwanie
ich.
» Zachg¢ta — pokazanie zainteresowania za pomocg potakiwania glowg 1 ,,aha”,
,Opowiesz mi co$§ wigcej o tym”
» Podsumowanie — zebranie wszystkich informacji
» Pytania — otwarte, zamknigte — dostosowywanie ich
Informacja zwrotna - Méwienie o swoich myslach, reakcjach, odczuciach i do§wiadczeniach
w relacji do drugiej osoby — zalecane uzycie komunikatu ja (nie zawiera ocen, konkretna,
osobista)
1. Asertywna pochwata — U — ustosunkowanie si¢ pozytywne, F- fakty dotyczace zachowania,
ktore si¢ chwali
2. FUKO — negatywna informacja zwrotna — F- fakty, U — ustosunkowanie si¢ (emocje,

postawa), K — konsekwencje (opis efektow takiego zachowania), O- oczekiwania

CWICZENIE komunikatéw poprzez losowanie — Zatacznik 2

*Analiza do§wiadczenia (10min) okreslamy cechy do$wiadczenia (np. przezywane uczucia,
czynniki, ktore pomagaty badz przeszkadzaly)- moze by¢ w parach, w grupach badz na
forum:

+ ,jak poréwnuja komunikat JA do TY”
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» ,jakie zalety moze mie¢ udzielanie komunikatu JA”

*Podsumowanie - na forum grupy trener wspolnie z uczestnikami wycigga wnioski z analizy

% CWICZENIE — Zatacznik 3

Podgrupy po trzy osoby losujg stowa 1 uktadajg histori¢. Potem grupa glosuje, ktora historia

najbardziej si¢ podobata (gtosowanie jawne, nie mozna glosowac¢ na swoja ,,podgrupe”.

1. ENERGIZER
Elektryczna pomarancza: uczniowie siadajg w dwoéch rzedach, zamykaja oczy i splatajg
rece z tyhu, siedzg naprzeciwko siebie. Pomigdzy ostatnimi osobami umieszczona jest kartka
lub cokolwiek innego (np. piteczka) — tzw. impuls. Osoba z poczatku rzgdu rzuca moneta:
jezeli wypadnie reszka nic si¢ nie dzieje, jezeli orzet kartka podawana jest sobie tylem przez
rece.
Punkt zdobywa druzyna ktora pierwsza ztapie na koncu t¢ kartke lub inny przedmiot. Jezeli
kto$ si¢ pomyli i ,,pusci impuls” na hasto ,,reszka”, to druzyna przeciwna dostaje punkt.
Podsumowanie warsztatu (10-15min)
Pytania:

+ Jak si¢ czujecie?

» Z jaka energig konczycie warsztat?

* Czy nauczyliscie si¢ dzisiaj czego§ co uwazacie za przydatne i uzyteczne w

przysztosci?
* Co wam si¢ podobato a co nie ?

Zakonczenie warsztatu, podziekowania

DODATKOWE CWICZENIA:
» Tak ale....., tak 1 ...... ( dzielimy na grupy. Grupy maja za zadanie rozmawia¢ na jakis

temat np. wyjazd szkolny 1 poczatkowo robig 4 rundki Kazda osoba zaczyna zdanie od tak

ale...... nastepnie tak samo ale z tak i..... ) potem zadajemy pytanie co bylo tatwiejsze bla bla
bla
* Kto tak jak ja
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ZALACZNIK 1

Wsrod poniiszych zdan odszukaj komunikaty typu ,, Ja’’ .

* Nie lubie, kiedy sie spozniasz na umowione spotkanie

» Znowu brzydko si¢ ubratas

* Przestan sie uzala¢ nad sobgq i wez si¢ do roboty

* Oczekuje, zZe cos z tym zrobisz i powiadomisz mnie o swojej decyzji

* Przeszkadza mi to, zZe rozmawiasz

* Nie lubie czekac na kogos, zdenerwowatam sie czekajgc na ciebie

* Jestes wyjgtkowo nieodpowiedzialna, spoznitas sie trzy kwadranse

* Nie chce, abys zZle mowit o koledze

* Takiego nieodpowiedzialnego ucznia to ze swiecq szukaé

* To Twoja wina, przez ciebie Nie zdgzytam zrobi¢ pracy na czas

* Starasz si¢ wykreci¢ od swoich obowigzkow

* Jestes leniwy, wciqz odkladasz wszystko na pozniej

* Musisz lepiej planowac swoje zajecia w ciggu dnia, wowczas ze wszystkim zdqzysz na czas
* Przestan wtrgcac sie w nie swoje sprawy

» Denerwujg mnie te smiechy, nie lubie takich sytuacji

* To zZenujqgce, co zrobites. Czy naprawde nie wiesz, jak nalezato si¢ zachowac¢? Dlaczego
wcigz zapominasz o moich wskazowkach? Ile razy mam ci powtarzac¢? Czy to jest takie
trudne?

* Nie moge skupic sie w takim bataganie

* Nie jestes dobry z zadan, ale nie martw sie

* Jest mi przykro, gdy zapominasz o naszej umowie

* Jestes najlepszy. Jestem pewna, Ze dasz sobie z tym rade

» Zachowujesz sig¢ jak przedszkolak. Ty nigdy nic dobrego nie zrobiles

* Nie rozumiem dlaczego nie chcesz pojechac z nami do cioci

* Nie pozwalam, abys na mnie krzyczat

Utworz do opisanych sytuacji komunikaty typu ,,Ja”.

* Kolega nie zwraca pozZyczonej ksigzki

* Kolega po raz kolejny spoznia si¢ na omowione spotkanie
* Kolezanka przeszkadza ci w trakcie lekcji

* Siostra zrobila batagan w twoim pokoju
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* Kolega mowi do ciebie po przezwisku, ktorego nie lubisz
* Kolezanka zdradza twoje sekrety

* Kolezanka nie dotrzymuje obietnicy

* Kolezanka krytykuje twoj ubior

* Kolega krzyczy na ciebie

* Kolega nie oddaje pozyczonej ksiqzki

* Kolega zniszczyl twoje rzeczy

* Kolezanka przeszkadza ci w nauce

* Kolezanka bez pozwolenia bierze twoje rzeczy

ZALACZNIK 2

Czy chcesz przez to powiedzie¢, ze zalezy Ci na opinii twojego ojca w sprawie wyjazdu. —
klaryfikacja

Stysze, ze ta sytuacja wywotuje w Tobie smutek. — odzwierciedlanie uczu¢

,Jesli dobrze Pana zrozumiatem, chodzi Panu o miejsce, w ktorym znajdzie Pan tadng
pogode, bedzie pan obstugiwany profesjonalnie i tatwo bedzie si¢ Panu przemieszczad
pomiedzy miejscami, ktore postanowi Pan odwiedzi¢. Czy tak?” — parafraza

Rozumiem Aniu, ze oburzyto Ci¢ zachowanie bohaterki w tym filmie, gdy rozbita wazon. —
parafraza

Nie jestem pewien czy dobrze Ci¢ zrozumialem. Mogtabys$ powiedzie¢ to jeszcze raz w inny
sposob? — klaryfikacja przyjmujaca forme prosby o wyjasnienie

Z naszej krotkiej dyskusji wynika, ze w wigkszosci zgadzacie si¢ z postepowaniem bohaterki
i na jej miejscu zrobilibyscie podobnie. — podsumowanie

Wyglada na to, ze boisz si¢ tego spotkania. — odzwierciedlanie

Mam wrazenie, ze cieszysz si¢ z tego wyjazdu. — odzwierciedlenie

7 tego co zrozumialem wazne jest dla Ciebie, ze twoj chlopak jest przy Tobie. — klaryfikacja
Czy dobrze rozumiem, ze potrzebuje Pan kompetentnego prawnika, ktory bedzie
reprezentowaé Pana na rozprawie? — parafraza

Powiedziates, ze w zyciu trzy wartosci sa dla Ciebie najwazniejsze — zdrowie, mito$¢

i rodzina. — parafraza
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ZALACZNIK 3

Stowa do uktadania historii

MARCHEWKA KROWA MOZG
SKLEP LISCIE ZIMA
CZAS SAMOCHOD ZEL
WAGON KURZ PACZKA
CHMURA PLOTKA WIDELEC
KSIEZYC STONOGA LITERATURA
AGRAFKA TROJKAT SEGREGATOR
SZMINKA ZAR SONATA
BAWELNA KULA STER
KREW LISTONOSZ LESNICTWO
ZGUBA FUTRO SUMA

Zrédto: opracowanie wlasne

Bibliografia:

JAMROZEK B., SOBCZAK J.: Komunikacja interpersonalna. Poznan: Wydawnictwo eMPi?,
1996

NECKI Z.: Komunikacja mi¢dzyludzka. Krakow: Oficyna Wydawnicza ANTYKWA, 2000
MCKAY M., DAVIS M., FANNING P.: Sztuka skutecznego porozumiewania si¢. Gdansk:
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2001

LEIGH A., MAYNARD M.: Komunikacja doskonata. Poznan: Dom Wydawniczy REBIS,
2003

Komunikacja niewerbalna. Postawa. Mimika. Gest. Zebrat i opracowat LECH TKACZYK.
Wroctaw: Wydawnictwo ASTRUM, 1997
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WARSZTAT ,,GRA O CZAS”

Cel ogolny warsztatu: Uczestnik zdobedzie wiedze¢ i umiejetnosci w zakresie efektywnego
zarzadzania wlasnym czasem.

Cele szczegolowe warsztatu:

1. Uczestnik bedzie potrafit zdefiniowaé swoja opini¢ dotyczaca uplywu czasu w
negatywnym ujeciu i bedzie umiat przeformutowac ja w proaktywna postawe.

2. Uczestnik bedzie potrafil stworzy¢ sentencje, jako pierwszy krok do zmotywowania si¢ do
organizacji czynno$ci w czasie. Budowanie postawy proaktywnej.

3. Uczestnik bedzie potrafit oszacowac ile czasu spedza na kazda czynno$¢ w trakcie dnia
poprzez analize wlasnego przypadku.

4. Uczestnik bedzie potrafit racjonalnie szacowac, ile czasu zajmuja poszczegodlne czynnosci
dnia codziennego w celu optymalizacji organizacji przysztych dziatan.

5. Uczestnik bedzie umial sformulowaé precyzyjne cele i priorytety zwigzane z rolami
spotecznymi, ktore go dotycza.

6. Uczestnik bedzie w stanie rozpozna¢ przeszkody stojace na drodze do efektywnej
organizacji czasu w zakresie poszczeg6lnych rél spotecznych.

7. Uczestnik bedzie potrafil zorganizowac pracg wiasng pod presja czasu.

8. Uczestnik zapozna si¢ z przyktadowymi metodami zarzadzania czasem.

9. Uczestnik bedzie potrafil wybra¢ dopasowane do wiasnych potrzeb i preferencji metody
zarzadzania czasem.

10. Uczestnik bedzie potrafil sporzadza¢ plan organizacji czasu w réznych perspektywach

czasowych.

Metody prowadzenia zaje¢: praca indywidualna, praca grupowa, dyskusje, mini wyktad .
Materialy potrzebne do realizacji warsztatu: brystol, markery, kartki z wydrukami dla
uczestnikow, mate karteczki samoprzylepne, stodki upominek do gry rywalizacyjne;j.

Przebieg warsztatu:

1. Powitanie i wprowadzenie

Cel: Uczestnik bedzie wiedziat w jakim celu znajduje si¢ na warsztatach i jakie zasady beda
towarzyszyly w trakcie zaje¢, aby zapewni¢ wszystkim komfort pracy.

Czas: 3 minuty

Materialy: kontrakt
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Prowadzacy zajecia witajg grupe i zapraszaja do zajecia miejsc na krzesetkach w kole
(prowadzacy siadaja tylem do tablicy tak, aby pdzniej gdy wstang pisa¢, grupie bylo
wygodnie obserwowac co si¢ dzieje na tablicy). Prowadzacy przedstawiaja si¢ i jeden z nich
przedstawia temat warsztatow: “Gra o czas, czyli jak nie by¢ pionkiem w grze o wlasne
zycie”. Przedstawia cel ogoélny warsztatow 1 jego uzasadnienie. Wspomina, ze we
wspotczesnym $§wiecie bardzo wazne jest umiejgtne organizowanie swoich aktywnosci
W czasie w celu czerpania satysfakcji z Zycia i1 osiggania sukceséw na tle prywatnym
i zawodowym. Przypomina o kontrakcie zawartym na pierwszych zaj¢ciach i upewnia sig, czy
kazdy z uczestnikow si¢ z nim zgadza. Zaprasza do pierwszego ¢wiczenia.

Pytania do grupy: (1) Czy kazdy si¢ zgadza z kontraktem, ktory bedzie obowigzywat

w trakcie warsztatu? (2) Czy kto$ ma jakies$ pytanie lub chciatby co$ od siebie doda¢?

2. Czas zloSci - czas aktywnoSci cz.1

Cel: Uczestnik bedzie potrafit zdefiniowaé swoja opini¢ dotyczaca uplywu czasu
W negatywnym ujeciu i bedzie umial przeformutowaé ja w proaktywng postawe (zadanie
pierwsze i ostatnie warsztatu)

Czas: 4 minuty

Materialy: mate karteczki samoprzylepne i duzy papier rozmiaru A3, dtugopisy, marker
Instrukcja: Dostaniecie zaraz karteczki. Prosze zastandéwcie si¢, czy czasami ztoScicie si¢ na
czas. Wiem, ze to do$¢ $miesznie brzmi, ale wydaje mi si¢, ze cztowiek czesto czuje si¢
zdenerwowany i sfrustrowany z powodu przemijajacego czasu. Na co jesteécie z1i? Ze na
przyktad “za szybko leci”, czy moze “jest go za mato”? Prosze, zastanowcie si¢ 1 napiszcie
swoj przyktad na karteczkach. PoZniej je zbiorg i przeczytam, zastanowimy si¢ nad nimi na
forum grupy. Praca indywidualna

Opis: Grupie zostaja rozdane kartki na uczestnicy ktorych pisza swoje uwagi na temat czasu
(im bardziej doktadne i osobiste, tym lepiej). Osoba prowadzaca zbiera karteczki i czyta je na
glos, zacheca grupe do potwierdzenia, czy uwazajag podobnie, czy zupeklie inaczej.
Prowadzacy dzigkuje za zadanie i mowi, ze wrocimy do tego na sam koniec zaje¢. W tym
czasie jeden z prowadzacych przepisuje czytelnie wszystkie wypowiedzi na papier A3
i odktada na bok. Prowadzacy ¢wiczenie robi wprowadzenie mowiac o tym, ze od zawsze
cztowiek miat trudnoéci z ustosunkowaniem si¢ do wymiaru czasu. Ze czesto ludzie uwazaja,
ze sg zalezni od czasu mowigc np. “zrobi¢ X, jak czas na to pozwoli.” Nam jednak zalezy, aby
na tym warsztacie zmieni¢ przekonanie, ze nie organizujemy czasu, tylko czynnosci

wykonywane w czasie. Ze to w gtdwnej mierze od nas zalezy jak wykorzystamy czas, ktory
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ptynie niezaleznie. (zaznaczenie postawy proaktywnej, nad ktorg bedzie praca w dalszej
cze$ci warsztatu).
Pytania do grupy: (1)Zdarza wam si¢ chodzi¢ zdenerwowanym lub sfrustrowanym z powodu

tego, ze nie macie na nic czasu? (2) Co wtedy robicie?

3. Tworzenie mott warsztatowych

Cel: Uczestnik bedzie potrafil stworzy¢ sentencje, jako prostag form¢ zmotywowania si¢ do
organizacji czynnos$ci w czasie. Budowanie postawy proaktywnej.

Czas: 6 minut

Materialy: mate karteczki z hastami (Zatacznik 1.), brystol A3, marker, dlugopisy
Instrukcja: (1) Chce abyscie stworzyli na nas wszystkich motta warsztatowe. Sadze, ze
dobrze jest mie¢ sentencje, na ktorg mozna spojrze¢ kiedy dopadnie nas lenistwo i spada
motywacja. Kazdy z was dostanie teraz karteczke¢ z hastem, ktére musi zawrze¢ w swoim
jednozdaniowym motcie. (2) Teraz prosze, abyscie si¢ potaczyli w trzy grupy i postarali si¢
stworzy¢ sentencj¢ jedno- dwuzdaniows, ktéra bedzie zawierala wylosowane przez was
wyrazy i tre$¢ kazdego zdania wniesionego przez kazdg osobe. praca indywidualna i grupowa
Opis: Kazdy uczestnik dostaje karteczke z jednym wyrazem, np. czas, priorytet, cel,
marzenia, plan, itp. Kazdy tworzy swoja sentencj¢. Pozniej tacza si¢ w trzy grupy i pisza na
kartce swoje motto, bedace potaczeniem tresci wniesionych przez kazda osobg. Osoby chetne
czytaja swoje motta. Prowadzacy pisze je na papierze A3 1 wywiesza w widocznym miejscu
na tablicy tak, aby kazdemu towarzyszyly w trakcie warsztatu jako mysli przewodnie.

Pytania do grupy: (1) Jak oceniacie nasze motta? Czy sadzicie, ze sg wystarczajaco dobre aby
cho¢ troche si¢ zmotywowac do dziatania? (2) Czy na co dzien macie takie sentencje, ktore

lubicie 1 wam w jaki$§ sposdb pomagaja, np. podnosza na duchu?

4. (Nie)Zwykly plan tygodnia

Cel: Uczestnik bedzie potrafit oszacowacd ile czasu spedza na kazda czynno$¢ w trakcie dnia
poprzez analiz¢ wlasnego przypadku, w celu ewentualnej reorganizacji dnia.

Czas: 5 minut

Materialy: kartki z nadrukiem okregu (Zalacznik 2.), dlugopisy

Instrukcja: Dostaliscie kartki z okrggiem, ktory wyraza dobg. Proszg was, abyscie sig¢
zastanowili ile czasu spedzacie na takie aktywno$ci jak: sen, praca z dojazdem, szkota, positki
i higiena, telewizor, komputer, rodzina i zwigzek, sport i hobby, rozwoj osobisty i inne.
Podzielcie okrag tak, aby w godzinach wyrazi¢ ile zajmuje wam kazda z tych czynnosci.

Praca indywidualna
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Opis: Kazdy uczestnik dostaje kartke i zaznacza w formie wykresu kotowego ile czasu spedza
w ciggu doby na wyroznione czynnos$ci. Prowadzacy prowadzi krotka dyskusje.

Pytania do grupy: (1) Jak oceniacie swoj plan dnia? Czy jesteScie z niego zadowoleni? (2)
Jak sadzicie, co moglibyscie w nim zmieni¢? Czy macie poczucie, ze co$ zajmuje za duzo
waszego czasu, a co$ za mato? (3) ZastanOwcie si¢ prosze¢, czy bylibyscie w stanie
zrezygnowac z jakiej§ aktywnos$ci na rzecz innej? (4) Zapraszam was do krotkiej refleksji
dotyczacej tego, co dla was jest najwazniejsze w ciggu dnia i czy Czujecie Si¢ spelnieni
w tym?

Prowadzacy naktania do pomyslenia o swoim dniu jako o czyms$ plastycznym. Sugeruje, ze to

kazdy z nas decyduje, na co przeznacza swoj czas i energig.

5. Godzina trwa 60 minut, a przejazd z Warszawy do Lublina?

Cel: Uczestnik bedzie potrafit racjonalnie szacowaé, ile czasu zajmuja poszczegdlne
czynno$ci dnia codziennego w celu optymalizacji organizacji przysztych dziatan.

Czas: 15 minut

Materialy: kartki z wydrukowanymi przyktadami czynnosci (Zatacznik 3.), dlugopisy
Instrukcja: Czas na male zawody. Zostaniecie podzieleni na 4 grupy i bedziecie mieli
nietatwe zadanie. Liczy si¢ umiejetno$¢ szacowania czasu. Macie wypisane przyktadowe
aktywnos$ci 1 wasza rola bedzie ocenienie, ile $rednio one trwajag. Mam odpowiedzi, ktére
pozniej bedziemy przyrownywa¢ do waszych. Bedziecie zbiera¢ punkty, wygra ta grupa,
ktora zbierze ich najwigcej. Wygrywac¢ bedzie ten wynik, ktory bedzie najbardziej zblizony
do mojego. praca grupowa

Opis: Grupa dzieli si¢ na cztery podgrupy i dostaje kartki z przyktadami. Czas trwania
¢wiczenia to 5 minut. Pozniej grupy porownuja wyniki z prowadzacym 1 przydzielane sg
punkty. Ogloszenie zwycig¢zcy. Dyskusja.

Pytania do grupy (w dyskusji): (1)Ciekawa jestem jaka jest wasza opinia na temat tego
zadania? Czy bylo ono trudne? (2) Ktory przyklad sprawit wam najwigksza trudnos¢? (3)
Chcialabym si¢ dowiedzie¢, czy na co dzien zdarzaja wam si¢ takie sytuacje, ze musicie
“napredce” zaplanowac co$, chociaz nie wiecie doktadnie ile wam to zajmie czasu? Jak wtedy

sobie radzicie?

6. Aktor Zycia - role spoleczne a priorytety
Cel: Uczestnik bedzie umiat sformutowaé precyzyjne cele i priorytety zwigzane z rolami
spotecznymi, ktore go dotycza.

Czas: 6 minut
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Materialy: kartki z nadrukiem tabeli (Zatacznik 4.), dlugopisy

Instrukcja: Zapraszam was do kolejnego ¢wiczenia. Kazdy z was dostanie kartke
Z narysowang tabelka podzielong na 10 wierszy i 3 kolumny. Skupimy si¢ teraz na czyms$ co
towarzyszy nam nierozlacznie przez cale zycie, mianowicie role spoteczne, ktore petnimy.
Prosze was, abyscie si¢ zastanowili, jakie owe role macie przypisane. Zalezy mi, aby pierwsza
z nich byta Ja- [imi¢]- 0soba-[plec]- cztowiek. Wszystkie inne mogg by¢ rozne. Wypiszcie je
prosz¢ w pierwsza kolumng. Druga kolumna to rachunek sumienia- na ile jesteScie z nich
usatysfakcjonowani w skali 1-10. Trzecia kolumna po$wiecona jest zdaniu co byScie chcieli
poprawi¢ w jej spetnianiu, np. “Chce...”, “Moge...”, “Planuje¢...” Bardzo wazne jest dla
mnie, abyScie opisali te oczekiwania w jakim$ konkretnym wymiarze czasowym, np. corka-7-
Chce w kolejnym tygodniu zaprosi¢ mame¢ na kawe i porozmawia¢ na spokojnie o zyciu,
poniewaz zazwyczaj rozmawiamy tylko o powinnos$ciach i obowigzkach. praca indywidualna
opis: Kazdy dostaje kartke z tabelg i ja uzupelnia. Gdy wszyscy juz skoncza prowadzacy pyta
si¢ kazdej osoby jakie role wypisata i zapisuje je na tablicy- przy kazdej powtarzajacej si¢ roli
stawia kresk¢ (w celu wylonienia trzech najbardziej popularnych rol- potrzebne do
nastgpnego zadania).

Pytania do grupy: (1) Czy kto$ jest chetny powiedzie¢, z ktorej roli jest szczegdlnie
zadowolony 1 dumny? (2) Jak sadzicie, do ktorej roli jesteScie szczegodlnie przywigzani?
Czyto przywigzanie jest rownowazne z zadowalajaca iloScig czasu, ktorego na nig

poswigcacie?

7. Pasazerowie na gape¢ - pozeracze czasu

Cel: Uczestnik bedzie w stanie rozpozna¢ przeszkody stojace na drodze do efektywnej
organizacji czasu w zakresie poszczegolnych rél spotecznych.

Czas: 10 minut

Materialy: kartki, dlugopisy

Instrukcja: Zanim przejdziemy do drugiej czgsci warsztatu, chciatabym pochyli¢ si¢ z wami
nad tematem bardzo popularnym i waznym, czyli nad pozeraczami czasu. Sadze, ze brzmi
znajomo dla kazdego, kto cho¢ raz mial co§ waznego do zrobienia albo jak my, szykowat si¢
do sesji. Zadanie bedzie wymagalo od was przyznania sie, ale i rowniez zastanowienia jakich
pozeraczy do$wiadcza kazdy z was. Zeby byto latwiej wygenerowac jak najwiecej pomystow
polaczcie si¢ prosze w trzy grupy. Kazda grupa otrzyma do rozpatrzenia przypadek wczesniej
wspomnianej roli spotecznej- zajmiemy si¢ tym najpowszechniejszymi. Zastanowcie si¢

prosze co wam przeszkadza efektywnie ja realizowac? Zwrdécie uwage, ze czynniki moga
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by¢ zard6wno zewnetrzne jak 1 wewnetrzne. Uwzglednijcie zatem jak najwiecej przykladow,
ktére omoéwimy zaraz na forum. praca grupowa

opis: Podzial na 3 grupy, przydzielenie kazdej role spoteczng i danie kartki do wypisywania
przyktadow. Czytanie na glos przez kazda z grup wygenerowanych pomystow. Dyskusja
I poglebianie tematu na forum.

pytania do grupy: (1) Czy czesto zdarza wam si¢ przylapa¢ na tym, ze co$ odcigga was od
realizacji planow? (2) Jezeli tak, to w jaki sposob staracie si¢ temu zaradzic?
(3) Zastanawialiscie si¢ kiedy$, czy pozeracze czasu mogg by¢ dobre? Jezeli mogg, to

dlaczego?

8. Mini wyklad

Cel: Uczestnik zapozna si¢ z przyktadowymi METODAMI ZARZADZANIA CZASEM.
Czas: 15 minut

Materialy: handout ze schematem mini wyktadu dla kazdego uczestnika (Zatacznik 5.)

Opis:

W II czgéci naszych warsztatow chcieliby$my, byScie znalezli wskazowki, jak efektywnie
planowa¢ swoj czas. W czasach, gdzie codziennie powinnisSmy robi¢ wiecej 1 wiece],
bierzemy na siebie coraz wigcej obowigzkow podstawg moze okazaé si¢ dobrze zbudowany
plan dziatania. Mamy nadziej¢, ze stosujac proponowane przez nas techniki i przedstawione
przez nas reguly nie zginiecie w$rdd malo waznych zadan, a bedziecie z powodzeniem
realizowaé wasze priorytety.

Technik i regut pomocnych w planowaniu czasu jest wiele, wigc kazdy powinien znalez¢ co$
dla siebie. My wybraliSmy kilka, ktore przydadza si¢ w planowaniu w odniesieniu do r6znych
ram czasowych — dzien, tydzien i miesigc.

reguta “60:40”

Zasada 60:40 zaklada, ze w danym dniu, tygodniu, miesigcu i roku nie powinni$my planowac
100% swojego czasu lecz tylko 60%. To nie oznacza oczywiscie, ze przez reszte 40%
bedziemy swobodnie marnowaé czas, lecz bedzie to czas na wszelkie nieprzewidziane
okoliczno$ci, ktérych kazda z nas do$wiadcza. Jesli w taki sposdb bedziemy planowac, to
mozna by¢ pewnym, Ze nawet je$li na przygotowanie kolacji dla gosci przeznaczyliSmy
godzing, to w 24 minuty uda nam si¢ uratowac przesolone danie.

A jesli zdarzy si¢ cud 1 zadne nieprzewidziane okolicznosci nie wystgpia? To mamy czas dla

siebie — ksigzka, spacer, serial. Nagroda, za dobre zastosowanie zasady 60:40.
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Reguta “Zlota Godzina”

Ztota godzina to taki moment podczas Twojej pracy (ten moment moze faktycznie trwac
godzine, ale znam osoby, dla ktérych nawet pot godziny to wyzwanie), w ktorym blokujesz
dostep do siebie i mentalnie i fizycznie. Mentalnie — dajesz sobie przyzwolenie na to, by nie
by¢ dostgpnym przez okreslong ilos¢ czasu; akceptujesz fakt, ze begdzie to taka sytuacja, w
ktérej rozmaite osoby (rodzina, znajomi, klienci, przyjaciele) nie dostang si¢ do Ciebie i nie
beda absorbowa¢ Twojej uwagi. Fizycznie oznacza to, ze jeste$ niedostepna — nie mozna si¢
z Toba skontaktowa¢ droga mejlowa, nie odbierasz telefonéw, masz wyltaczonego ,,fejsa”
i wszelkie powiadomienia.

“Reguta Pily”

Reguta pity jest mocno potaczona z regulg ztotej godziny, bo pokazuje ona co si¢ dzieje, gdy
nie dajesz sobie takiego przyzwolenia na bycie odcigtym od $wiata i1 ciagle kto§ Ci
przeszkadza w Twojej pracy.

Regula ta polega na tym, ze ciagle przerywajac sobie jedno zadanie powodujesz, ze twoja
efektywnos$¢ w jego realizacji spada 1 koniec koncéw wykonanie tego zadania zajmie Ci duzo
wigce] czasu, niz gdyby$ zrobil je na przyklad podczas zitotej godziny i1 nikt by Ci nie
przeszkadzat.

“Prawo Parkinsona”

Moéwi o tym, ze Twoja praca rozszerza si¢ tak, aby wypehita caly czas dostgpny na jej
ukonczenie. Co to oznacza po ludzku? Ano to, ze jesli zalozysz sobie, ze bedziesz sprzataé
calg sobote, to faktycznie catg sobote bedzie si¢ miato na glowie sprzatanie. Jednak ciekawe
jest to, ze to wcale nie oznacza, ze calg sobot¢ bedziesz sprzata¢ — a jedynie to, ze przez cala
sobote bedziesz mysle¢ o sprzataniu, tym, Zze powiniene$ i przektada¢ chwile sprzatania na
mozliwie ostatni moment. A w niedziel¢ bedziesz tak zmegczony, jakby$ faktycznie cala
sobote sprzatat.

Wigc lepiej zaplanuj sobie, ze w sobote od 9.00 do 10.00 bedziesz sprzatac 1 tyle. To wlasnie
dlatego planowanie oznacza okreslanie ram czasowych w harmonogramie — by nie zaczg¢to
dziata¢ prawo Parkinsona.

Pytanie do grupy: Jakie techniki pomocne w planowaniu dnia stosujecie/macie wyprobowane
i efektywnie jest wykorzystujecie?

Prowadzgcy spisuje pomysty uczestnikow na tablicy, jesli jakas metoda wymaga wyjasnienia
prosi o to autora lub podrzuca wlasne propozycje -> kwadrat Einsehower’a, system ustalania

priorytetow ABC

24



Aby zyska¢ duzy stopien efektywnosci w dziataniu proponujemy planowaé kazdy dzien —
rano lub wieczorem. Aby dzien pracy byt efektywny, nalezy go zaplanowaé w oparciu
0 wiedzg, co jest wazne, z uwzglednieniem ustalonych terminéw i zgodnie z posiadanymi
mozliwosciami czasowymi 1 fizycznymi. Z pewno$cig w ten sposoéb podniesiemy nasza
efektywnosc.

Przyda si¢ do tego metoda TRZOS -> pomocnik wypisuje etapy na tablicy

T — Terminy zadan spisac;

R — Ramy czasowe uwzglednic;

Z — Zaplanowac rezerwy czasu;

O — Ograniczy¢ inne dziatania;

S — Skontrolowac rezultaty.

9. Wszystko pod kontrola

Cel: Uczestnik bedzie potrafit wybra¢ dopasowane do wlasnych potrzeb i preferencji metody
zarzadzania czasem.

Czas: 15 minut

Materialy: kartki i co$ do pisania

Instrukcja: Zapraszam was teraz do ¢wiczenia, w ktorym bedziecie mieli szansg
przetestowa¢ umiejetnos¢ planowania swojego czasu. ChcielibySmy, aby kazdy
indywidualnie zaplanowat swdj jeden dzien tygodnia (typowy) z uwzglednieniem zasad, ktore
zawarte byly w mini wyktadzie. Zadanie, ktore czeka kazdego z was w tym dniu to nauka na
egzamin u Dr Smotki. Mozecie zaplanowac¢ swoj dzien w dowolnej formie - rozpisa¢ go
w kalendarzu, w formie “to do listy” Po kilku minutach: Kazdy z was dostaje teraz ode mnie
karteczke z “pozeraczem czasu” jaki spotkat go w tym dniu. Co z nim zrobicie?

Opis: Uczestnicy na otrzymanych kartkach papieru (lub w innej dowolnej formie
np. w telefonie) planujag swodj jeden dzien tygodnia, uwzgledniajac przy tym poznane
wczesniej zasady oraz wykorzystujac do tego wlasne sprawdzone metody na planowanie
aktywnosci. Po kilku minutach pracy niespodziewanie dostaja od prowadzacego karteczke
Z czekajacym na nich ,,pozeraczem czasu” — jak sobie z nim poradza?

pytanie do grupy: Jak zaplanowaliscie swoj dzien? Jakimi metodami sig¢ postuzyliscie?

Co zrobiliscie z “pozeraczami czasu”?
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10. Czas na egzamin

Cel: Uczestnik zapozna si¢ z metodg zarzadzania czasem - MUST/SHOULD/CAN.

Czas: 15 minut

Materialy: kartki i co$ do pisania

Instrukcja: ChcielibySmy powiedzie¢ o jeszcze jednym aspekcie planowania czasu,
a mianowicie doborze czynno$ci. Warto zauwazy¢, ze czg$¢ naszych zadan sktada si¢ z wielu
pomniejszych aktywnos$ci. Mozemy okresli¢ wazno$¢ tych czynnos$ci korzystajac ze schematu
MUST/SHOULD/CAN. Czynnosci MUST czyli te, ktére sg najwazniejsze, ktorych na pewno
pomina¢ nie mozemy. Kolejny rodzaj to czynnosci SHOULD. Sg one wazne ale mozliwe do
pominigcia. Zwykle planujac np. szkolenie powinny stanowi¢ (MUST/SHOULD) wigkszo$¢
naszego czasu jezeli chcemy powiedzie¢, ze szkolenie zostalo dobrze zaplanowane. Ostatnia
kategoria to zadania CAN, jezeli bgdzie taka mozliwo$¢ mozemy wilaczy¢ je do naszego
planu jako dodatek lub uzupetnienie. W przyktadzie szkolenia bedg to ¢wiczenia dodatkowe,
mozliwe do zrealizowania jezeli pozwoli na to sytuacja. Teraz chcielibySmy, byscie
w grupach opracowali plan przygotowania do egzaminu, ktéry jest za tydzien. Skorzystajcie
Z powyzszego schematu plus wykorzystajcie dowolng technike jaka pojawita sig
W poprzednim ¢wiczeniu.

Opis: Uczestnicy dzielg si¢ na 4 grupy. Kazda opracowuje powyzszy problem. Nastepnie
nastepuje grupowe omowienie wynikow 1 dyskusja.

Pytania do grupy: Czy taki podzial jest przydatny? Czy kategoria MUST jest zawsze

najwazniejsza?

11. Czas zloSci- czas aktywnosci cz. 2. Zegar dobrego nastawienia

Cel: Uczestnik potrafi zdefiniowa¢ swoja opini¢ dotyczaca uptywu czasu i bedzie umial
przeformutowac ja w proaktywna postawe.

Czas: 5 minut

Materialy: Spisane wczesniej opinie 1 stwierdzenia uczestnikow

Instrukcja: Teraz wrocimy do naszego ¢wiczenia z poczatku warsztatu. Przeczytamy jeszcze
raz Wasze stwierdzenia i opinie na temat czasu, chcielibySmy abys$cie spojrzeli na przez
pryzmat réznych metod, ktére omowilisSmy 1 prze¢wiczyliSmy przed chwilg. Zastandwcie si¢
w szczegolnosci czy nasze ,,zazalenia” do czasu nie biorg si¢ moze z powodu tego, ze nie
staramy si¢ zawczasu zareagowac 1 zaplanowa¢ naszych aktywnosci? Zastandéwcie si¢
réwniez jak mozemy przeformutowaé Wasze stwierdzenia, aby mialy bardziej pozytywny

charakter
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Opis: Prowadzacy jeszcze raz czyta na glos wczesniejsze zapiski uczestnikow szkolenia.
Uczestnicy moga jeszcze raz ustosunkowaé si¢ do stwierdzen. Prowadzacy starajg si¢
nawigza¢ jak mozna zmieni¢ swoje negatywne nastawienie przez wykorzystanie technik
planowania czasu.

Pytania do grupy: jak myslicie, czy nastawienie do czasu ma wplyw na planowanie go? Czy
znajac pokazane techniki (w trakcie szkolenia) tatwiej jest planowaé czas? Czy bedziecie

wykorzystywali je na co dzien? Ktore?

12. Swiadomo$é czasu

Cel: Praktyczne sprawdzenie $wiadomos$ci uptywajgcego czasu

Czas: 5 minut (zadanie dodatkowe)

Materialy: stoper/czasomierz

Instrukcja: Teraz prosz¢ Was, aby kazdy usiadl wygodnie. Mozecie zamknaé oczy,
skoncentrujcie si¢. Waszym zadaniem bedzie powiedzie¢: stop, gdy uptynie odpowiednia
ilo$¢ czasu. Sprawdzimy czy macie $wiadomos¢ jak szybko uptywa czas. Powiemy Wam
na koniec kto byl najblizej idealnego rozwigzania.

Opis: Uczestnicy otrzymaja informacj¢ jaka jednostke czasu maja wyliczy¢. Prowadzacy
informuje, ze najpierw beda to 24sek, potem 60sek. Na koniec informuje, ktory uczestnik byt
najblizej rozwigzania i zadaje pytania uczestnikom.

Pytania do grupy: co sprawito na Wam najwigkszy problem? Czy spodziewaliscie si¢
takiego rezultatu? Czy mysleliScie, ze zadanie bedzie prostsze, ewentualnie bardziej
wymagajace?

13. Ewaluacja

Cel: zebranie ogdlnej opinii uczestnikdw o warsztacie, jak i anonimowej opinii o kazdym
prowadzacym na karteczkach.

Czas: 5 minut

Materialy: Karteczki i dlugopisy

Instrukcja: To juz koniec naszego warsztatu: Chcieliby$my zapyta¢ Was teraz co najbardziej
warto§ciowego zapamigtacie po dzisiejszym spotkaniu lub z czego bedziecie korzystaé
W przysztosci. Dodatkowo kazdy z Was otrzyma 3 karteczki po jednej dla kazdego
Z prowadzacych. Ta ocena bedzie juz anonimowa i prosimy, abyscie kazdemu z nas wystawili
po jednym zdaniu opinii pozytywnej, co robilismy dobrze, co Wam si¢ podobato i1 jedno

zdanie co moglibySmy poprawic, zrobi¢ lepiej, cos co moglo Was irytowac.
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Opis: Uczestnicy na poczatku siedzg w kole i odpowiadajg na pierwsze postawione pytanie.

Potem otrzymuja karteczki i na nich moga dokonczy¢ ocenianie.
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ZALACZNIK 1.

CZAS ZYCIE WYZWANIE
CEL SZCZESCIE ZMIANA
MARZENIA POZYTYWNE SWIADOMOSC
MYSLENIE
PRIORYTET

Zrédlo: opracowanie whasne
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ZALACZNIK 2.

Prosze zaznacz na okregu podane czynnosci i wpisz ilo§¢é godzin, ktére na nie spedzasz:

sen rodzina i zwigzek
praca z dojazdem sport i hobby
szkota rozwoj osobisty
positki 1 higiena inne

telewizor

komputer

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie ogélnodostepnych narzedzi coachingowych
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ZALACZNIK 3.

Prosze oszacujcie ile cCzasu zajmuja wymienione czynnoSci:
Ile trwa trasa z Warszawy do Lublina samochodem?
Ile trwa lot z Warszawy do Dubaju?

Ile trwa przecigtny porod pierwszego dziecka? Podaj przedziat godzinowy.
Ile trwa dzien i noc na rowniku?

Ile gotuje si¢ jajko na twardo?

Ile czasu trwa mecz hokeja na lodzie?
Ile czasu potrzebuje osoba w wieku 15-18 lat zeby idealnie si¢ wyspac?

Ile godzin bedzie trwalo przeczytanie catej Biblii na glos?

Ile minut trwa przejazd metrem z Kabat na Mtociny?
Ile przecigtnie czasu trwa przejscie 10 kilometréw?
Ile minut ma doba?

Ile trwa $rednio natadowanie telefonu komorkowego?
Ile $rednio trwajg reklamy w Polsacie?

Ile czasu nalezy gotowac¢ makaron soba (gryczany)?

ZAYL ACZNIK 4.

Rola

Ocen satysfakcje z danej roli w skali
1-10

Co moglabys$ zmieni¢ w swoim
zarzadzaniu czasem, aby by¢
bardziej usatysfakcjonowana w
pelnionej roli?

Zrodlo: opracowanie wtasne
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ZALACZNIK 5.

Regula “60:40”
Planuj jedynie 60% swojego czasu. Zostawiasz sobie takim sposobem 40% na wszelkie

niespodziewane okolicznosci. A jesli nie nastapia? To masz czas dla siebie.

Regula “Zlota Godzina”

Wyznacz czas, kiedy blokujesz dostep do siebic — mentalnie i fizycznie. Niech nikt nie
absorbuje Twojej uwagi. Czas, kiedy nie mozna si¢ z Tobag skontaktowa¢ mailowo,
telefonicznie, osobiscie. Znikasz tez z Facebooka i uwalniasz si¢ od wszelkich powiadomien.

Wykonujesz swoje zadania. ..

“Regula Pily”

Zauwaz, ze jesli ciaggle przerywasz sobie wykonywanie jednego zadania, powodujesz, ze
Twoja efektywnos¢ w jego realizacji spada. Koniec koncoOw wykonanie zadania zajmuje Ci
duzo wigcej czasu, niz gdyby$ zrobita je na przyktad podczas Twojej ztotej godziny pracy i

nikt by Ci nie przeszkadzat.

“Prawo Parkinsona”

Planowanie oznacza okre$lenie ram czasowych w harmonogramie — unikamy wtedy dziatania
prawa Parkinsona. Wyobraz sobie, ze sobot¢ uczynita§ dniem sprzatania mieszkania. Mowi
si¢ jednak, ze Twoja praca rozszerza si¢ tak, aby wypelniala caly czas dostgpny na jej
ukonczenie. Jednak ciekawe jest to, Ze to wcale nie oznacza, ze calg sobote bedziesz sprzatac
— a jedynie to, ze przez cala sobot¢ bedziesz mysle¢ o sprzataniu, tym, Ze powinienes$ i
przektada¢ chwile sprzatania na mozliwie ostatni moment. A w niedziele bedziesz tak
zmeczony, jakby$ faktycznie calg sobotg sprzatal. Sprzatanie w sobote od 9:00 do 11:00

brzmi lepiej?

PILNE & WAZNE NIEPILNE & WAZNE

PILNE & NIEWAZNE NIEPILNE & NIEWAZNE

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie ogélnodostepnych narzedzi coachingowych
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System ustalania priorytetow ABC

A — zadania, ktoére musisz wykonaé

B — zadania, ktore powiniene$ wykonac

C — zadania, ktére mozesz wykonac, ale dopiero po ukonczeniu A i B
Metoda TRZOS

T — Terminy zadan spisac

R — Ramy czasowe uwzglednic¢

Z — Zaplanowac¢ rezerwy czasu

O — Ograniczy¢ inne dziatania

S — Skontrolowac¢ rezultaty
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WARSZTAT

,, W OBRONIE WEASNYCH PRAW, CZYLI O ASERTYWNOSCI SEOW

KILKA...”

1. Adresaci warsztatu

Adresatami warsztatu sg uczniowie szkoty sredniej, czyli osoby w wieku 16 — 19 lat.

2. Czas trwania warsztatu

Trzy godziny lekcyjne (cykl trzytygodniowy).

3. Cel 0ogllny warsztatu

Po odbyciu warsztatu uczestnik bedzie potrafit wykazywac si¢ postawa asertywng w relacjach

z grupg réwiesnicza, w kontaktach z osobami starszymi od siebie, a takze w przyszilym

srodowisku pracy.

4. Cele szczegélowe warsztatu

4.1.

4.2.

4.3.

4.4.

4.5.

4.6.

4.7.

4.8.

4.9.

Uczestnik warsztatu bedzie wykazywat pozytywny stosunek wobec zaje¢.

Uczestnik warsztatu pozna nowe informacje na temat innych cztonkéw grupy.
Uczestnik warsztatu bedzie potrafit poda¢ skojarzenia do stowa "asertywnos$¢" oraz
skonfrontuje je ze skojarzeniami innych osob.

Uczestnik warsztatu bedzie potrafit zdefiniowac pojecie ,,asertywnosc”.

Uczestnik warsztatu bedzie znat etapy reakcji asertywne;.

Uczestnik warsztatu bedzie potrafit stosowaé etapy reakcji asertywnej w swoich
komunikatach.

Uczestnik warsztatu bedzie potrafit formulowa¢ komunikaty asertywne oraz
argumentowac¢ swoj punkt widzenia.

Uczestnik warsztatu bedzie znat przyczyny, konsekwencje oraz emocje towarzyszace
zachowaniom biernym, agresywnym i asertywnym.

Uczestnik warsztatu bedzie potrafit zaakceptowac lub odrzuci¢ prosbe skierowang do

niego przez inng osobe.

4.10.Uczestnik warsztatu bedzie mial swiadomos¢ zyskow i strat w sytuacjach braku

odmowy.
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4.11.Uczestnik warsztatu bedzie potrafil wykaza¢ si¢ postawg asertywng w sytuacji bycia
ocenianym przez inng osobg.

4.12.Uczestnik warsztatu bedzie znal prawa asertywnosci.

5. Metody osiagania celow

5.1. Mini-wyktad

5.2. Cwiczenia aktywizujace grupe

5.3. Burza moézgow

5.4. Odgrywanie scenek

5.5. Praca w parach i mniejszych grupach
5.6. Praca indywidualna

5.7. Dyskusja

6. Przebieg warsztatu

6.1. Wstep

Witamy Was na przygotowanym przez nas warsztacie. Ja mam na imi¢ Dominika, sg ze mnag
takze Martyna 1 Ula. Dzisiaj bgdziemy pracowac¢ nad asertywnoscig. Mamy nadzieje, ze
przedstawiane przez nas zagadnienia zaciekawiag Was. Celem tego warsztatu jest to, abyscie
potrafili wykazywaé si¢ postawa asertywna w kontaktach rowie$niczych, asertywnie
komunikowa¢ si¢ w warunkach szkolnych, a takze w przyszltych realiach pracy w relacji
Z przetozonym oraz wspotpracownikami. Przypominamy Wam, ze obowigzuje nas kontrakt,
ktory zapisany jest na tablicy. Czy zgadzacie si¢ na jego przestrzeganie? Skoro tak, mozemy

zaczyna¢! Zachecamy do aktywnego udziatu.

6.2. Cwiczenie 1: ,.Ile kawatkow papieru?”

6.2.1. Cel: Uczestnik warsztatu pozna nowe informacje na temat innych czlonkéw grupy
oraz begdzie wykazywat pozytywny stosunek wobec zajec.

6.2.2. Szacowany czas trwania: 10 min.

6.2.3. Potrzebne materialy: dwie roznokolorowe rolki papieru toaletowego

z perforowaniem, kartki, dlugopisy.
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6.2.4. Opis przebiegu:

Uczestnicy siedzg w kregu. Prowadzacy puszcza w obieg dwie roznokolorowe rolki papieru
toaletowego (biatg 1 z6ttg), a kazdy z uczestnikow bierze tyle kawatkow, ile chce (co najmniej
po jednym kawatku z kazdej rolki). Nastepnie trener prosi, aby kazda osoba opowiedziata
grupie tyle prawdziwych informacji o sobie, ile wzigta biatych kawatkow papieru oraz tyle
informacji fatszywych, ile ma zoéttych listkow. Tematyka moze by¢ ogolna, zwigzana
Z zainteresowaniami uczestnikéw, ich planami, marzeniami, pracg. Trener podkresla, by
uczestnicy starali si¢ przekaza¢ takie informacje, ktorych grupa jeszcze o nich nie wie.
Uczniowie maja czas na przygotowanie (ok. 2 minut), w razie potrzeby moga zanotowac
swoje pomysty. W tym celu prowadzacy rozdaje kartki. Uczestnicy kolejno przedstawiaja
informacje na forum. Zadaniem grupy jest odgadnigcie, ktore z nich sa zgodne

Z rzeczywisto$cia.
6.2.5. Tres$¢ instrukcji dla uczestnikow:

Za chwile puszcze w obieg dwie roznokolorowe rolki papieru toaletowego. Proszg, aby kazdy
z Was wziat tyle kawalkow, ile mu si¢ podoba, lecz co najmniej po jednym z kazdej rolki
(wszyscy uczestnicy odrywaja listki). Teraz prosze, by kazdy opowiedziat grupie tyle
prawdziwych informacji o sobie, ile wzigl biatych kawatkéw papieru oraz tyle informacji
falszywych, ile ma zottych listkow. Tematyka moze by¢ ogdlna, zwigzana z Waszymi
zainteresowaniami, planami, marzeniami, pracg. Postarajcie si¢ przekazac takie informacije,
ktorych grupa jeszcze o Was nie wie. Macie okoto dwdch minut na przemyslenie tego co
chcecie przedstawi¢. W razie potrzeby mozecie zrobi¢ notatki na rozdanych przez nas
kartkach. Gdy wszyscy beda gotowi, kazdy kolejno przedstawi informacje na forum.

Zadaniem pozostatych osob jest odgadnigcie, ktore z nich sg zgodne z rzeczywistoscia.
6.2.6. Omowienie aktywnosci:

Omowienie ¢wiczenia bedzie polegatlo na uzyskaniu informacji zwrotnej od uczestnikow,
dotyczacej tego, czy mieli problem z odgadnigciem, ktora informacja jest nieprawdziwa i czy
udato im si¢ dowiedzie¢ czego$ nowego o innych osobach, pomimo tego, ze juz dos¢ dlugo

Znajq si¢ wzajemnie.

6.3. Cwiczenie 2: ..Burza mbézgoéw”

6.3.1. Cel: Uczestnik warsztatu bedzie potrafit zdefiniowaé pojecie ,,asertywnosc”.

6.3.2. Szacowany czas trwania: 5 min.
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6.3.3. Potrzebne materialy: tablica, mazaki/kreda
6.3.4. Opis przebiegu:

Na $rodku tablicy jeden z treneréw zapisuje duzymi literami stowo ASERTYWNOSC.
Uczestnicy warsztatu siedzg w kregu. Zadaniem kazdego z nich jest podanie jednego stowa,
ktére kojarzy mu si¢ z zapisanym na tablicy terminem. Trener zapisuje skojarzenia grupy
wokot pojecia asertywnosci. Po podaniu propozycji przez kazdego uczestnika, trener pyta czy
kto$ chciatby jeszcze co$ dodaé. Gdy wyczerpig si¢ wszystkie pomysty, osoba prowadzaca
stawia ,,plusy” przy skojarzeniach pozytywnych i ,,minusy” przy negatywnych oraz podlicza
ktorych skojarzen jest wiecej. Nastepnie grupa wspolnymi sitami, przy pomocy trenera,

tworzy definicje stowa asertywnos¢.
6.3.5. Tres$¢ instrukcji dla uczestnikow:

Za chwile napisze na tablicy stowo ASERTYWNOSC. Prosze, aby kazdy z Was podat
mi po jednym slowie/wyrazeniu, ktore kojarzy mu si¢ z pojgciem asertywnosci. Czy ktos
chcialby jeszcze doda¢ inne skojarzenie? Macie jeszcze jakies pomysty? Teraz napisze plusy
przy skojarzeniach pozytywnych 1 minusy przy negatywnych. Bed¢ czyta¢ Wasze
skojarzenia, a Wy powiedzcie mi, jaki znak powinnam postawi¢. Przekonamy sie, ktorych
skojarzen jest wiecej. PodaliScie wiecej skojarzen pozytywnych/negatywnych/same
skojarzenia pozytywne. Sprobujmy teraz wspolnie stworzy¢ definicje asertywnosci. Ktore
z zapisanych na tablicy stow powinny Waszym zdaniem znalez¢ si¢ w tej definicji? (trener
moderuje tworzenie definicji, jesli grupa ma trudno$ci, probuje ja naprowadzi¢ na pomyst).
Udato nam si¢ stworzy¢ definicj¢ asertywnosci. Teraz, kiedy przypomnielismy sobie czym

ona jest, mozemy przejs¢ do pracy nad nig.
6.3.6. Omowienie aktywnosci:

Po wypisaniu skojarzen na tablicy, trener pyta uczestnikow o to, ktore skojarzenia wydaja
im si¢ pozytywne, a ktoére negatywne. Nastepnie probuje stworzy¢ wspolnie z uczestnikami
definicje stowa asertywnos¢, co jest podstawowym celem tego zadania. Cwiczenie to rowniez

ma wprowadzi¢ uczestnikow w gldwny temat warsztatu.

6.4. Mini-wyklad: ..Etapy reakcii asertywnej”

6.4.1. Cel: Uczestnik warsztatu bedzie znal etapy reakcji asertywne;j.
6.4.2. Szacowany czas trwania: 5 min.

6.4.3. Potrzebne materialy: duzy arkusz papieru, marker
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6.4.4. Opis przebiegu:

Czesto bywa tak, ze ktos, mimo naszych présb o zmian¢ zachowania, nie reaguje i nie
respektuje wyznaczonych przez nas granic. Warto wtedy zastosowacé stopniowanie naszych
reakcji. Za chwile bedziecie mieli okazj¢ przec¢wiczy¢ stosowanie komunikatow zgodnie
z etapami reakcji asertywnej. Najpierw Wam te etapy przedstawimy. Prosze jednego
Z trenerow o to, aby zapisywal kolejne kroki na papierze, abys$cie podczas ¢wiczenia mieli

»Sciggawke”. Przejdzmy do omdwienia poszczegdlnych etapow.

Pierwszym z nich jest udzielenie informacji - jesli czyje§ zachowanie nam nie

odpowiada, drazni nas lub ztos$ci, zwracamy mu uwage i prosimy, zeby zachowywal si¢

inaczej. Zazwyczaj ludzie nie chcg by¢ nieprzyjemni i zmieniajg swoje zachowanie.

Drugi etap to wyrazanie uczué¢ - jezeli kto§, mimo zwroconej uwagi dalej zle si¢

zachowuje, drugi raz mowimy, aby zmienit zachowanie. Tym razem ton naszego glosu
powinien by¢ bardziej stanowczy i zdecydowany. Informujemy rowniez, co czujemy

W zwigzku z jego zachowaniem.

Trzecim etapem jest przywotanie zaplecza, czyli ostrzezenie o konsekwencjach, jakie

mu groza, jesli nie zmieni swojego zachowania. Nalezy pami¢ta¢, aby konsekwencje byty

realne (takie, ktore naprawde zastosujemy).

| czwarty, ostatni etap to skorzystanie z zaplecza - jesli caly czas mimo naszej reakcji

kto$ nie zmienia zachowania, stosujemy zapowiedziang konsekwencje.

Przyklad: Rozmawiamy z kolezanka przez telefon. Ona w pewnym momencie zaczyna

krzyczeé. Cztery etapy wygladaja nastepujaco:

e Prosze cig, abys nie podnosita na mnie glosu.
e Nie krzycz, jak do mnie dzwonisz, bo bardzo Zle si¢ z tym czuje.
e Jesli nie przestaniesz krzycze¢, skoncze z tobg rozmawiac przez telefon.

e Kirzyczysz dalej, wigc koncze rozmowe. I odktadamy stuchawke.

6.5. Cwiczenie 3: .Etapy reakcii asertywnej w praktyce”

6.5.1. Cel: Uczestnik warsztatu bedzie potrafil stosowac etapy reakcji asertywnej w swoich
komunikatach.

6.5.2. Szacowany czas trwania: 20 min.
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6.5.3. Potrzebne materialy: kartki z opisem scenek i numerami, pomocnicza kartka
z wiedza teoretyczng dla kazdego uczestnika

6.5.4. Opis przebiegu:

Uczestnicy dobierajg si¢ w pary. Nastepnie losujg karteczki, na ktorych znajduje si¢ opis
scenki do odegrania, a takze numerek, ktoéry bedzie wyznaczal kolejno$¢ przedstawiania
scenek. Zadaniem uczniéw jest zaprezentowanie na forum grupy reakcji asertywnej
z wykorzystaniem przedstawionych wczes$niej ctapéw. Trener zaznacza, ze uczestnicy
podczas odgrywania scenek maja doj$¢ do porozumienia. Na przygotowanie majg ok. 3
minut. Nastepnie w kolejnosci odgrywaja scenki. Po odegraniu kazdej scenki trenerzy pytaja
grupe czy ich zdaniem scenka zostala przeprowadzona poprawnie - czy zawierala etapy

reakcji asertywnej oraz czy osiggni¢to porozumienie.
6.5.5. Tres$¢ instrukcji dla uczestnikow:

Poznaliscie juz etapy reakcji asertywnej. ChciatybySmy, zebyScie teraz przec¢wiczyli
komunikaty w formie odgrywania scenek. Dobierzcie si¢ w pary. Za chwile jedna osoba
z pary wylosuje karteczke (kartki sa ponumerowane — oznaczaja kolejnos¢ odgrywania
scenek), na ktorej umieszczony jest opis scenki. Waszym zadaniem jest odegranie tych scenek
na forum grupy, korzystajac z etapow reakcji asertywnej. Wazne jest to, ze na koncu scenki
powinniscie doj$¢ do porozumienia. Macie 3 minuty na przygotowanie. Proszg, aby grupa
pierwsza (i w dalszej kolejnosci nastepne grupy) przedstawita nam sytuacje, ktorg
wylosowala 1 zaprezentowata scenkg. Grupo, czy przedstawiona scenka zostala
przeprowadzona poprawnie — czy zastosowano etapy reakcji asertywnej oraz czy osiggni¢to
porozumienie? Macie jakie§ uwagi do prezentujgcych? Jesli nie, to przechodzimy do kolejne;j

scenki (jesli tak — dyskutujemy co mozna by byto zmieni¢).
6.5.6. Omowienie aktywnosci:

Skierowanie do uczestnikow nastgpujacych pytan: Jak Wam si¢ odgrywalo te scenki? Czy
Waszym zdaniem tatwo jest tworzy¢ komunikaty wedlug tych etapow? Czy formutujecie

podobne komunikaty w Waszym zyciu?

6.6. Cwiczenie 4 : .Swiadomy pracownik, czyli jak nie staé sie niewidzialnym lub

agresywnym? — zachowania bierne, agresywne, asertywne”
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6.6.1. Cel: Uczestnik warsztatu bedzie znal przyczyny, konsekwencje oraz emocje
towarzyszace zachowaniom biernym, agresywnym i asertywnym.

6.6.2. Szacowany czas trwania: 20 min.

6.6.3. Potrzebne materialy: duze kartony, flamastry, magnesy, pomocnicza kartka z wiedzg

teoretyczng dla kazdego uczestnika
6.6.4. Opis przebiegu:

Prowadzacy dzielg grupe na trzy podgrupy, proszac o odliczenie do 3. Dzigki temu tworza si¢
trzy druzyny, ktorym zostaja wskazane wczesniej przygotowane miejsca do pracy
(w odlegtosci umozliwiajgcej swobodng wspotprace cztonkow grupy oraz nieprzeszkadzanie
innym zespotom). Kazda druzyna dostaje jeden karton oraz flamaster. Pierwsza grupa ma si¢
zaja¢ zachowaniami biernymi, druga agresywnymi, a trzecia asertywnymi. W tym celu
uczestnicy proszeni o narysowanie na kartonie tabeli, podzielonej na cztery kolumny.
W pierwszej wpisujg kolumnie wpisuja: ,,dlaczego si¢ tak zachowujemy”, w drugiej ,,skutki
pozytywne (co zyskujemy)”, w trzeciej ,,skutki negatywne (co ryzykujemy)” i w czwartej
»Ltowarzyszace uczucia/emocje”. Zadaniem uczestnikow jest wypelnienie tabeli w oparciu
0 swoje doswiadczenia ze szkoly/wolontariatu/pracy. Uczniowie proszeni s3 o odnoszenie si¢
do swoich do$wiadczen (dzigki czemu beda mogli poczu¢ realno$¢ konsekwencji tych
postaw). Dostaja na to okreslony czas - 10 min. Nastgpnie jedna osoba z kazdej grupy

proszona jest o zaprezentowanie efektow pracy zespotu.

ZACHOWANIE BIERNE / AGRESYWNE / ASERTYWNE

Dlaczego sie tak | Skutki pozytywne/ | Skutki negatywne/ Towarzyszace
zachowujemy? co zyskujemy? co ryzykujemy? uczucia/emocje

Zrédlo: opracowanie wlasne
6.6.5. Tres$¢ instrukcji dla uczestnikéw:

Zostaliscie podzieleni na trzy druzyny, w celu pracy nad kwestiami dotyczacymi rdéznych
postaw w pracy oraz na uczelni. Pierwsza grupa zajmie si¢ zachowaniem biernym, druga
grupa zachowaniem agresywnym, a trzecia grupa - zachowaniem asertywnym. Prosimy, aby

kazda grupa napisata na otrzymanym kartonie jakim zachowaniem bedzie si¢ zajmowata.
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Nastepnie prosimy, abyscie pod spodem narysowali tabelg, podzielong na 4 kolumny.
Pierwsza kolumne¢ nazwijcie ,,dlaczego si¢ tak zachowujemy”, druga ,skutki pozytywne
(co zyskujemy)”, trzecig ,,skutki negatywne (co ryzykujemy)” i czwartg - ,towarzyszace
uczucia/emocje”. Sprébujcie przypomnie¢ sobie kiedy postepowaliscie w ten sposob
W szkole, pracy, wolontariacie. Chcialyby$my, abys$cie mozliwie jak najbardziej odnosili si¢
do swoich doswiadczen. Dzigki temu bedziemy mogli poczué realnos¢ konsekwencji tych
postaw. Narysowali§cie juz tabele? Jesli tak to mozecie przystepowac do pracy. Macie na to

zadanie ok. 10 min.

Po uptywie czasu: Chcialyby$Smy, zeby teraz kazda z grup podzielila si¢ z nami efektami
swojej pracy. Zaczniemy od grupy, ktéra zajmowata si¢ zachowaniami biernymi (nast¢pnie

agresywne 1 asertywne). Prosz¢ jedng osobe z grupy o odczytanie tabeli.
6.6.6. Omowienie aktywnoSci:

Omoéwienie tego ¢wiczenia begdzie polegato na zadawaniu pytan przez trenera w trakcie/ po
prezentacji kazdego z zespotow na temat tego czy uczniowie spotkali si¢ z takimi sytuacjami
I czy przy pracy sugerowali si¢ swoimi do$wiadczeniami. Trener bedzie chcial uzyskaé
informacj¢ kiedy uczestnikom warsztatu towarzyszyty takie zachowania - na poczatku
pracy/wolontariatu/praktyk czy moze towarzyszg nadal, a takze czy prébowali zmieni¢ swoje

postawy w pracy/uczelni czy nadal nad nimi pracujg.

6.7. Cwiczenie 5: . Krytyka i pochwaty”

6.7.1. Cel: Uczestnik warsztatu bedzie potrafit wykazac si¢ postawg asertywng w sytuacji
bycia ocenianym przez inng osobe.

6.7.2. Szacowany czas trwania: 15 min.

6.7.3. Potrzebne materialy: kartki z wyznaczonym do pisania miejscem, dtugopisy, dwa
pudetka

6.7.4. Opis przebiegu:

Uczestnikom zostaja rozdane dwie karteczki, ktore podpisuja swoim imieniem. Na
pierwszej kazdy uczestnik w wyznaczonym miejscu napisa¢ ma dwa stwierdzenia - shuszng
oraz niestuszng krytyke pod swoim adresem. Druga zawiera¢ ma natomiast stuszng
I niestuszng pochwale na swoj temat. Nastgpnie uczniowie wrzucajg karteczki do
przygotowanych przez trenera pudetek. Kazdy z uczestnikéw losuje jednag z kartek napisang

przez inng osobg (jesli wylosuje swoja — wymienia). Do kazdego z uczestnikow kierowane sg
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kolejno krytyczne zdania z napisanej przez niego kartki (jedno zdanie krytyczne uzasadnione
i jedno krytyczne, ale zdaniem autora niestuszne). Zadaniem kazdego z uczestnikow jest
odpowiedzie¢ — asertywnie — na styszang krytyke. Na przyktad na krytyke stuszng — ,,Mysle
0 tym podobnie”, na krytyke niestuszng — ,,Mam inne zdanie na ten temat”. Po zakonczeniu

»sekwencji krytyki” w analogiczny sposob przebiega ,,sekwencja pochwat”.
6.7.5. Tres¢ instrukceji dla uczestnikow:

Za chwile kazdemu z Was rozdam po dwie karteczki. Prosze, abyscie podpisali je
swoim imieniem (jesli imi¢ w grupie si¢ powtarza, dopiszcie tez nazwisko). W wyznaczonych
miejscach napiszcie cztery stwierdzenia - stuszng oraz niestuszng krytykg pod swoim adresem
oraz stuszng i niestuszng pochwal¢ na swoj temat. Gdy wszyscy beda gotowi, zbierzemy
Wasze kartki do przygotowanych pudelek (oddzielnie krytyki i pochwatly). Nastepnie kazdy
z Was wylosuje po jednej kartce z kazdego pudetka (jesli traficie na swoja, wymiencie ja na
inng). Do kazdego z Was zostang kolejno skierowane krytyczne zdania z napisanej przez
niego kartki (jedno zdanie krytyczne uzasadnione i jedno krytyczne, ale zdaniem autora
niestuszne). Waszym zadaniem jest odpowiedzie¢ — asertywnie — na styszang krytyke. Na
przyktad na krytyke stuszng — ,,Mysle o tym podobnie”, na krytyke niestuszng — ,,Mam inne
zdanie na ten temat”. Po zakonczeniu ,,sekwencji krytyki” w analogiczny sposob odbedzie si¢
»sekwencja pochwal”. Postarajcie si¢ potraktowac ocen¢ na wlasny temat jako opinig, z ktorg

mozecie si¢ zgodzi¢ albo nie.
6.7.6. Omowienie aktywnosci:

Cwiczony schemat aktywnos$ci odnosi si¢ do sytuacji, gdy ocena wyrazona jest
otwarcie, a adresat ustosunkowuje si¢ jednoznacznie do jej stusznosci. Zadanie pozwala na
prze¢wiczenie postawy asertywnej, ktéra oznacza, ze czlowiek stara si¢ i jest w stanie

pozostac sobg, niezaleznie od tego, co sadzg na jego temat inne osoby.

Omowienie catosci ¢wiczenia odbywa si¢ pod katem nastepujacych pytan: ,,Ktoéra z czterech
sytuacji i reakcji byta dla Ciebie najtrudniejsza?, Ktora byta najlatwiejsza?, Czy widzisz jakas$

osobistg korzys¢ z tego ¢wiczenia?”.

6.8. Cwiczenie 6: ..Przedstawienie praw asertywnosci’”

6.8.1. Cel: Uczestnik warsztatu bedzie znal prawa asertywnosci.

6.8.2. Szacowany czas trwania: 5 min.
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6.8.3. Potrzebne materialy: cukierki, losy z prawami asertywnosci, pudetko, tasma, duzy

arkusz papieru, kartki dla uczestnikow z wypisanymi prawami.
6.8.4. Opis przebiegu:

Uczestnicy zostaja poproszeni o wylosowanie losu z pojemnika, stojacego w srodku okregu.
Nie sprawdzaja tresci wylosowanych kartek, dopoki nie przyjdzie ich kolejnos¢. Nastepnie
kolejno wszyscy uczniowie rozwijaja los, odczytuja na gtos jedno z wylosowanych praw i za
pomoca tasmy przyklejaja go do duzego arkusza papieru (alternatywnie), a cukierek

zostawiaja dla siebie.

Prawa asertywnosci:

e Masz prawo, aby czasami pami¢ta¢ przede wszystkim o sobie. Przedktadanie swoich
potrzeb nad potrzeby innych nie jest samolubstwem.

e Masz prawo by¢ ostatecznym sedzig swoich uczué i akceptowaé je jako wilasciwe,
nawet jezeli nie mozesz przekonac innych, ze to co czujesz jest uzasadnione.

e Masz prawo do popetniania bledow. Pomylki nie sg wstydem. Nie masz obowiazku,
by w kazdej sytuacji reagowaé wiasciwie.

e Masz prawo wyraza¢ swoje opinie i przekonania. Nie musisz zgadza¢ si¢ z pogladami
innych nawet, jesli maja oni wtadze.

e Masz prawo zmienia¢ zdanie, decyzje, sposob dziatania. Nie zawsze musisz by¢
konsekwentny.

e Masz prawo zaprotestowa¢ przeciwko jakiemukolwiek dzialaniu lub krytyce
wymierzonym przeciwko Tobie. Nie musisz by¢ elastyczny i dostosowywac si¢ do
innych.

e Masz prawo prosi¢ rozmdéwce o sprecyzowanie wypowiedzi. Zadawanie pytan nie
Swiadczy o Tobie Zle.

e Masz prawo prosi¢ o pomoc i1 wsparcie emocjonalne.

e Masz prawo odczuwaé bdl i méwic¢ o nim.

e Masz prawo ignorowac rady innych, jesli uwazasz, ze nie majg racji.

e Masz prawo powiedzie¢ ,,nie”. Nie musisz zgadzac si¢ ze stowami 1 prosbami innych
0sob.

e Masz prawo do samotno$ci, nawet jesli inni chca Twojego towarzystwa. Nie

Swiadczy to o tym, Ze jeste$ nietowarzyski.
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e Masz prawo nie usprawiedliwia¢ si¢ przed innymi. Nie zawsze musisz mie¢ powdd,
dla ktérego cos robisz albo co$ czujesz.

e Masz prawo nie bra¢ odpowiedzialnosci za problemy innych. Nie masz obowigzku
udzielania pomocy, gdy ktos jest w klopocie.

e Masz prawo nie domysla¢ si¢ potrzeb 1 zyczen innych oséb. Nie $wiadczy to
0 Twojej niewrazliwosci.

e Masz prawo samemu ustala¢ swoje cele i samodzielnie podejmowac decyzje.

e Masz prawo mowic ,,nie wiem” i ,,nie rozumiem”.

e Masz prawo protestowac przeciw zachowaniom niezgodnym z Twoimi warto$ciami.

6.8.5. Tres¢ instrukcji dla uczestnikow:

Podejdzcie teraz do pojemnika, ktory stoi na srodku i wylosujcie po jednym losie, ale
nie otwierajcie go, dopoki Wam tego nie polecimy. Zapraszamy! (Uczestnicy losuja).
Zajmijcie swoje miejsca. Prosze, aby kazdy rozwingt swdj los i kolejno przeczytat jego tresé
na glos, a nastgpnie za pomocg tasmy przykleit go do duzego arkusza papieru. Cukierka

oczywiscie zatrzymujecie dla siebie.
6.8.6. Omowienie aktywnoSci:

Wiasnie zapoznali$cie si¢ z prawami asertywnos$ci. Prawa te przypominaja, ze kazdy
cztowiek sam moze zdecydowa¢ w co wierzy, ma wybor. Chciatyby$my, abyscie pamigtali
0 tym na co dzien, poniewaz dzigki temu by¢ moze bedzie Wam latwiej sprosta¢ niektorym
sytuacjom, rozwigzecie niektore ze swoich dylematow, zwigzane z tym, jakie decyzje podjac
czy jak zachowa¢ si¢ w danej sytuacji. Mamy nadziej¢, ze znajdziecie w sobie odwagg, aby

zaczac¢ swoja podroz do asertywnosci lub kontynuowac ja, weielajac w zycie te prawa.

6.9. Cwiczenie 7: . Kiedy méwié nie?”

6.9.1. Cel: Uczestnik warsztatu bedzie potrafit odmowic¢, gdy nie ma ochoty czego$ zrobié¢
oraz miat §wiadomos¢ zyskéw 1 strat w sytuacjach braku odmowy.

6.9.2. Szacowany czas trwania: 10 min.

6.9.3. Potrzebne materialy: kartki A4 z przygotowana tabela, dlugopisy

6.9.4. Opis przebiegu:

Uczestnicy warsztatu przypominaja sobie jedng sytuacje, w jakiej ostatnio kto$ poprosit ich

0 przystuge, a oni zgodzili si¢, cho¢ nie mieli na to ochoty. Kazdy uczen dostaje kartke
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podzielong na 4 czegsci. W pierwszej rubryce krotko ma opisaé przypomniang przez siebie
sytuacje, w drugiej — co zyskat dzigki temu, ze nie odmowit prosbie, w trzeciej — co stracit,
w czwartej — co by si¢ stalo, gdyby w tej sytuacji odmowit spetnienia prosby. Uczestnicy
W parach lub grupkach (jesli jest nieparzysta ilos¢ osob) analizujg swoje bilanse ,,zyskow
i strat” opisywanych przez siebie sytuacji. Zastanawiaja si¢, czy stusznie postgpili oraz jak
zachowaliby si¢ teraz, gdyby te sytuacje si¢ powtdrzyly. Osoba z pary/grupy moze

podpowiedzied, jak jej zdaniem wygladalaby reakcja asertywna w danej sytuacji.

TABELA ,.BILANS ZYSKOW I STRAT”

Opis sytuacji, Co zyskalem/tam, Co stracitem/lam Konsekwencje

w ktorej nie dzieki temu Ze nie przez to, ze nie odmowy
odmoéwitem/tam, odmoéwitem/tam odmoéwitem/tam (co by bylo, gdym w
cho¢ nie miatam tej sytuacji
ochoty czegos$ zrobic¢ odmowil/a)

Zrédlo: opracowanie wiasne
6.9.5. Tres$¢ instrukcji dla uczestnikow:

Za chwile dostaniecie do wypelnienia tabele. Prosze¢, aby kazdy z Was przypomniat
sobie teraz jedng sytuacje ze swojego zycia, w jakiej kto$ poprosit Was o przystuge, a Wy
zgodziliscie si¢, mimo, ze nie mieliscie na to ochoty (moze by¢ to sytuacja ze szkotly/
/pracy/domu; macie petng dowolno$¢). W pierwszej rubryce opiszcie krotko sytuacje,
w drugiej — co zyskaliscie dzigki temu, ze nie odmoéwiliscie prosbie, w trzeciej — CO
straciliscie, a w czwartej — co by si¢ stato, gdybyscie w danej sytuacji odmowili prosbie.
Jezeli kto§ chce, moze opisa¢ wiecej niz jedng sytuacje. Macie na to okoto 3 minut. Jesli
macie juz gotowe opisy swoich sytuacji, prosz¢ abysScie dobrali si¢ w pary (lub trojki jesli jest
nieparzyscie). Nastepnie w parach/ grupach podzielcie si¢ wybranymi sytuacjami.
Zastanowcie si¢, czy shlusznie postgpiliscie oraz jak zachowalibys$cie si¢ teraz, gdyby ta

sytuacja si¢ powtdrzyta. Druga osoba moze Wam podpowiedzie¢, jak jej zdaniem

wygladataby reakcja asertywna w tej sytuacji.
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6.9.6. Omodwienie aktywnosci:

Omoéwienie ¢wiczenia odbywa si¢ pod katem nastgpujacych pytan do grupy: Jakie sa Wasze
refleksje po tym ¢wiczeniu? Czy dobrze czulicie si¢ dzielac si¢ z drugg osoba sytuacjami ze
swojego zycia? Czy podpowiedzi drugiej osoby byly pomocne? Czy myslicie, ze warto

czasami robi¢ sobie taki bilans zyskow i strat? Co on nam daje?

6.10. Cwiczenie 8: ..Otworz piesé”

6.10.1. Cel: Uczestnik warsztatu bedzie potrafit formulowa¢ komunikaty asertywne oraz
argumentowaé swoj punkt widzenia.

6.10.2. Szacowany czas trwania: 5 min.

6.10.3. Potrzebne materialy: brak

6.10.4. Opis przebiegu:

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy warsztatu dobrali si¢ w pary. Jedna osoba w parze zaciska
pigs¢, a druga stara si¢ ja przekonal, aby otworzyla rekg. Po pewnym czasie partnerzy
zamieniaja si¢ rolami. Pie$¢ nalezy otworzy¢ tylko wtedy, kiedy jest si¢ do tego
przekonanym. Nie wolno uzywac sity, jakiekolwiek grozby sa niedozwolone. Po zakonczeniu
¢wiczenia, prowadzacy podsumowuje je, podajac jego cel oraz pyta uczestnikéw o to, w jaki

sposob byli przekonywani.
6.10.5. Tres¢ instrukcji dla uczestnikow:

Prosze, abyscie dobrali si¢ w pary. Postarajcie si¢, aby byly to osoby, z ktorymi dzisiaj nie
mieliscie okazji jeszcze popracowac. Jedna osoba w parze zaciska pigs¢. Zadaniem drugiej
osoby jest przekonanie swojego partnera, aby otworzyl reke. Pies¢ nalezy otworzy¢ tylko
wtedy, kiedy jest si¢ do tego przekonanym. Nie wolno uzywac¢ sity, jakiekolwiek grozby sa

niedozwolone. Kiedy czujecie si¢ przekonani, zamieniacie si¢ rolami.
6.10.6. Omowienie aktywnoSci:

Cwiczenie to w formie zabawy dawalo Wam mozliwos¢ formulowania komunikatéw

asertywnych. Czy kto$ chcialby si¢ podzieli¢ tym, w jaki sposéb zostat przekonany?

6.11. Cwiczenie 9: . Mam do Ciebie prosbe”
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6.11.1. Cel: Uczestnik warsztatu bedzie potrafit zaakceptowaé Iub odrzuci¢ prosbe
skierowang do niego przez inng osobg.

6.11.2. Szacowany czas trwania: 5 min.

6.11.3. Potrzebne materialy: brak

6.11.4. Opis przebiegu:

Uczestnicy siedzg w kregu. Kazdy zastanawia si¢, o jaka przystluge moglby prosi¢ osobe
siedzacag obok. Kazdy uczen zwraca si¢ do swojego sgsiada stowami ,,Mam do ciebie prosbe,

czy moglibys...”. Poproszona osoba odpowiada zgodnie ze swojg intencja.
6.11.5. Tresé instrukcji dla uczestnikow:

Proszg, aby kazdy zastanowit si¢, o co moglby prosi¢ osobe siedzaca po swojej prawej stronie
i kolejno skierowat swoja prosbe do tej osoby, poczawszy od stow ,,Mam do ciebie prosbe,

czy moglbys...”. Zadaniem adresata jest odpowiedzenie zgodnie ze swojg intencja.
6.11.6. Omoéwienie aktywnosci:

W podsumowaniu prowadzacy zacheca do wypowiedzi zwigzanych z nast¢pujacymi
pytaniami - Czy tatwo jest prosi¢?, Jak si¢ czujemy, gdy kto§ odmawia?, Jak reagujemy na

odmowe w rzeczywistych sytuacjach?

6.12. Uzyskanie i wyrazenie opinii zwrotnej

6.12.1. Cel: Uczestnik warsztatu wyrazi swoja opini¢ na temat zajec.
6.12.2. Szacowany czas trwania: 5 min.
6.12.3. Potrzebne materialy: karteczki samoprzylepne, tasma

6.12.4. Opis przebiegu:

Prowadzacy pytaja uczestnikéw o ich opinie na temat przeprowadzonego warsztatu.
Nastepnie rozdaja uczniom karteczki samoprzylepne, a ich zadaniem jest przyklejenie swojej
kartki w odpowiednim miejscu na osi oceny warsztatu, wykonanej z taSmy i umieszczonej
w $rodku okregu.

Przedzialy oceny:

0%- 25% - w ogdle mi si¢ nie podobato, nic z warsztatu nie przyda mi si¢ w przysztosci
25%-50% - troche mi si¢ podobalo, niewiele informacji bedzie dla mnie przydatnych

50%-75% - podobato mi si¢, cze¢$¢ informacji na pewno mi si¢ przyda
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75%-100% - bardzo mi si¢ podobato, wiele informacji bedzie dla mnie przydatnych

Prowadzacy udzielajg odpowiedzi zwrotnej uczestnikom 1 dzigkuja za uczestnictwo

W warsztacie.
6.12.5. Tres¢ instrukceji dla uczestnikow:

Nasz warsztat dobiega konca, wigc chcialyby$Smy, abyscie ocenili nasza wspolprace oraz to,
jakie macie odczucia co do dzisiejszych zaje¢. Rozdamy kazdemu z Was karteczke
samoprzylepng, a Waszym zadaniem bedzie umieszczenie jej w odpowiednim przedziale na

osi oceny warsztatu. My w tym czasie odwrdocimy sie¢.
6.12.6. Omowienie aktywnosci:

Bardzo dzigkujemy za dokonanie oceny przeprowadzonego przez nas warsztatu oraz

uczestnictwo w przygotowanych zajeciach.
Zalaczniki:

1. Karty do gry ,,Tabu”.
2. Przyktady scenek.

3. Materiaty dla uczestnikow.
Bibliografia:

1. Berne E.: W co graja ludzie. Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2004.

2. Davidson J. : Asertywno$¢ dla zéltodziobdéw, czyli wszystko, co powinienes$
widzie¢ 0..., Poznan: Dom Wydawniczy ,,Rebis”, 1999.

3. Hamer H. : Oswoi¢ nie$miatos¢ : scenariusze 22 lekcji wychowawczych
w gimnazjum. 17 tematow. - Warszawa: Wydawnictwo ,,Veda”, 2000.

4. Hare B. : Badz asertywny. - Wyd. 2. -£.6dZ: Wydawnictwo ,,Ravi”, 1999.

5. Jachimska M. : Scenariusze lekcji wychowawczych wedlug programu autorskiego
,Zy¢ skuteczniej”. - Watbrzych: Oficyna Wydawnicza ,,Unus”, 1997.

6. Jak zy¢ z ludzmi (umiejetnosci interpersonalne) : program profilaktyczny dla
milodziezy MEN . - Wyd. 3. - Warszawa: Agencja Informacji Uzytkowej, 2002.

7. Krol-Fijewska M. : Stanowczo, tagodnie, bez Igku. - Wyd. 3 popr. -Warszawa:
Wydawnictwo W.A.B. i ,,Intra”, 2000.

8. Lindenfield G. : Asertywnos$¢. - Wyd. 2 popr. - L6dz: Wydawnictwo ,,Ravi”, 1996.
9. Mansfield P. : Jak by¢ asertywnym. - Poznan : Wydawnictwo ,,Zysk i S-ka”, 1998.

10. McKay M., David M., Fanning P. : Sztuka skutecznego porozumiewania si¢. Gdansk:
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2001.

47



11. Pani Jola zmienia swoje zycie. Powszechna Wideoteka Edukacyjna Warszawa MEN,
1998. Pogorzelski W. : Od asertywnosci do dojrzatosci : inspiracja optymalnym. -
Krakow: Wydawnictwo Profesjonalnej Szkoty Biznesu, 1999.

12. Rees S., Graham R.S. : Badz sobg : trening asertywnosci. - Wyd. 3 . - Warszawa:
Wydawnictwo ,,Ksigzka i Wiedza”, 1996.

13. Rojewska J. : Grupa bawi si¢ i pracuje Cz. 2. Watbrzych : Wydawnictwo ,,Unus”,
2000. Szczepanska H. : Trening asertywno$ci dla wspotuzaleznionych (TAW) :
poradnik terapeuty. - Warszawa: Instytut Psychologii Zdrowia i Trzezwosci i Polskie
Towarzystwo Psychologiczne, 1996.

14. Wegscheider-Cruse S.: Poczucie wiasnej wartosci: jak pokochaé siebie. — Gdansk:
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2002.

48



KONSPEKT ZAJEC RELAKSACYJNYCH

TEMAT: trening pozytywnego myslenia
1. Wprowadzenie

Pozytywne myslenie pojmowane jako metoda zmiany zachowania i nastawienia. Gtéwna
zasada pozytywnego myslenia opiera si¢ na zalozeniu, ze mozna wptywac na psychike przez
samg tylko zmian¢ sposobu myslenia. Dzigki myslom mozna pozytywnie wplywacé na
podswiadomos¢.

Trening pozytywnego mys$lenia to dolno$¢ do zauwazania pozytywnych aspektow kazdej
sytuacji to jeden ze wskaznikow zdrowia psychicznego. Jezeli umiemy dostrzec w drugim
cztowieku lub dowolnym zdarzeniu ich dobre strony, to z natury jestesmy pogodni, cieszymy

si¢ sympatig innych i jesteSmy zdrowsi fizycznie.

Pozytywne myslenie, obok §wiadomosci 1 mys$lenia racjonalnego jest bardzo skuteczng bronig
w walce ze stresem i niepewnos$cig. Sprowadza si¢ przede wszystkim do celowego skupiania
uwagi na pozytywnych cechach otoczenia, ludzi i wydarzen. Jest to tendencja do ujawniania
I wspierania rozwoju pozytywnych cech, talentow, zainteresowan wlasnych i cudzych. Innymi

stowy to sprawne umystowe odkrywanie i promowanie mocnych stron kazdego czlowieka.

Jak kazda zdolno$¢, takze pozytywne myslenie moze zosta¢ poddane treningowi, wyuczeniu.
Wystarczy wyksztatci¢ zwyczaj koncentrowania si¢ na przysztosci, unikania mys$lenia
kontrfaktycznego ("co by bylo, gdyby"), bo co raz si¢ stato, juz si¢ nie odstanie. Trzeba
mysle¢ o tym, jak w danej sytuacji mozna (takze sobie) pomoc, albo przynajmniej jak nie

przeszkadza¢. Pozytywne myslenie jest metoda naukowa.

Do najwazniejszych ludzkich pragnien, do ktérych odwotuje si¢ pozytywne myslenie naleza:-
potrzeba wolnosci i nieograniczonej niezaleznosci materialnej- potrzeba- bezpieczenstwa
i znalezienia oparcia potrzeba - komfortu potrzeba- unikania konfliktow wewnetrznych-
potrzeba - nie przyzwyczajania si¢ do tego, ze oczekujemy pomocy z zewnatrz- potrzeba -
pragnienie zapomnienia wszystkich krzywd, ktorych si¢ doznalo- potrzeba - calkowitego
uproszczenia §wiata potrzeba - "wylaczenia si¢" z realnego $wiata- potrzeba - zachowania

zdrowia, potrzeba osiaggnigcia zbawienia- potrzeba - stworzenia sobie wlasnego $wiata czyli:

1. potrzeba posiadania wszechmocy, osiagnigcia stanu harmonii i jednosci ze §wiatem

2. potrzeba absolutnego szczgsécia
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3. potrzeba zycia w krainie wiecznej szczesliwosci
Przedstawiciele pozytywnego myslenia sadza, ze konsekwencja "ztych mysli" moga
by¢ nerwice i Igki. Nie tylko psychiczne ale nawet schorzenia fizyczne mozna pokonad

poprzez prawidlowa §wiadomos¢.

Glowna maksyma "pozytywnego myslenia" brzmi: JESTES TYM CO MYSLISZ!

Optymizmu i rados$ci zycia mozna si¢ nauczy¢. Jedyny warunek, to zmiany.
DOBRE RADY:

1) Mysl pozytywnie od rana. Skupiaj swojg uwage na tym co dobrego wydarzylo si¢
wczoraj | wydarzy sie dzis. To bardzo wazne, aby pozytywnie rozpoczaé dzien, gdyz
wplynie to na jego jako$¢ az do wieczora. Dlatego zrelaksuj si¢ na swoj ulubiony
sposob chociaz na 10 minut i pomysl o czym$ co udato Ci si¢ osiggnaé, o swoich

bliskich lub o ostatnich przyjemnych wakacjach.

2) Lacz mysli zwigzane ze swoimi sukcesami z nowymi wyzwaniami i zadaniami
ktére masz przed soba. Takie skojarzenia utatwig Ci ich realizacje, gdyz dasz sobie

sygnaly ze co$ doskonale potrafisz, a to jest kolejne potwierdzenie.

3) Otaczaj si¢ ludzmi ktérzy wptywaja na Ciebie pozytywnie. Jesli przebywasz wsrod

0s0b ktorzy potrafig dobrze radzi¢ sobie w zyciu tez zaczniesz patrze¢ w taki sposob

4) Naucz si¢ asertywno$ci. To doskonata cecha ktéra utatwi Ci omijania rzeczy
I zdarzen na ktore wcale nie masz ochoty. Uwazaj na osoby ktore od Ciebie czegos$
wymagaja. Szanuj swoj czas 1 swoje zycie. Rob tylko te rzeczy ktore sprawiajg Tobie

przyjemnosc.

5) Kazdego dnia znajdz czas tylko dla siebie. Obojetnie czy to bedzie 10 minut

W ciszy, czy dtuga relaksujaca kapiel, czy moze spacer. Naucz si¢ przebywac z soba.

6) Dbaj o0 swoje ciato. Pamigtaj o zasadzie: to co jesz tym jeste$. Nie wrzucaj w siebie
jak w worek bezwartosciowych sktadnikow. Mysl o tym w jaki sposob si¢ odzywiasz.
To tez wptywa na samopoczucie —nie bez powodu czujemy si¢ lekko” lub ,,cigzko”.
Poza tym absolutnie wazna jest aktywno$¢ fizyczna. Nie bez przyczyny mowi si¢
,W zdrowym ciele zdrowy duch”. Znajdz czas na takg forme sportu, ktora odpowiada

Ci najbardziej.
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7) Marz i planuj. Nawet jesli te marzenia wydaja si¢ bardzo odlegle, uwierz ze warto
je miec¢. Jesli nie mamy celéw, nie mamy do czego dazy¢. Jesli do niczego nie dazymy
—cofamy si¢. Moze warto wigc wzigé kartke 1 zapisa¢ wszystko to czego naprawde
pragniesz.. nic Ci¢ to nie kosztuje, a by¢ moze zaczng si¢ dzia¢ rzeczy ktorych si¢ nie

spodziewasz.

8) Traktuj porazki jako nowa wiedze. Jedyny moment kiedy mozemy sie czego$
nowego nauczy¢ to wtedy, gdy popelnimy btad. Zacznij nazywac btedy "lekcjami".
Ciesz si¢ z nich 1 ucz si¢ z nich. Zamiast krytykowac¢ siebie wyciggaj odpowiednie

whnioski na przyszto$¢. Dzigki temu kolejny raz zrobisz co$ po prostu dobrze.

9) Uswiadom sobie jak pozytywne moga by¢ zmiany. Ludzie maja tendencje do
tkwienia w miejscu i w danym ukladzie, dlatego, ze go juz znaja i nawet jesli
niekoniecznie jest im dobrze, to ,,jako$ to juz jest, a tak to nic nie bedzie”. Dlatego
boimy si¢ zmieni¢ pracg, miejsce zamieszkania, rozsta¢ si¢ z partnerem, z ktorym nas
juz nic nie taczy, a nawet czesto obawiamy si¢ zmiany sposobu myslenia na jaki$
temat! Uwierz, ze zmiana jest punktem wyj$cia do czego$ nowego co moze si¢
wydarzy¢. To bardzo proste: jezeli jesteSmy z czego$ niezadowoleni to nie zmieni si¢

to jesli nie podejmiemy takiej decyzji.

10) Zacznij od czego$ prostego, Zrewiduj swoje poglady, zmien te negatywne
przekonania na temat swoj, ludzi, uczué, zycia Czy pracy. Zamieh je na pozytywy

| zaobserwuj jakie beda rezultaty.

11)  Ucz si¢ ciaggle czegos nowego, bierz §wiat jako wielkie laboratorium w ktorym
jest masa rzeczy do odkrycia przez Ciebie. Pytaj, czytaj, doswiadczaj. Niczego nie

bierz na stowo, wszystko sprawdzaj, interesuj sig.

2. Cele:

*Qdreagowanie - tupanie, gesty

Cel: zmniejszenie napigcia psychicznego

W stopach usytuowanych jest bardzo wiele receptoréw odpowiedzialnych za organy

cztowieka. Cwiczenie bardzo wazne dla relaksacji.

*Punkty pozytywne
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Cel: dotykanie punktow pozytywnych powoduje zwickszenie przeptywu krwi
W przedniej czgs$ci mozgu, pozwalajac ztagodzi¢ stres, zrelaksowac si¢, pobudzajac
tym samym myslenie kreatywne.

*Pozycja Dennisona 1 i 2

Cel: wymagajg od nas skupienia wykonujac kilka ztozonych ruchéw. Niezwykle
poprawiaja pozytywne nastawienie do siebie i innych, pomagajac zupetie rozluzni¢
I ciato, i umyst.

Kazde z ¢wiczen zwigkszajacych pozytywne myslenie wykonujemy przez okoto
1 minute, powtarzajac je wedlug wlasnych checi.

Z jednej strony ¢wiczenia te wymagaja od nas koncentracji, jednocze$nie ksztattujac te
wazng ceche i pozwalajac rozluzni¢ si¢. Juz trzylatek jest w stanie wykonaé Pozycje
Dennisona, na poczatek wystarczy, by udalo mu si¢ w niej wytrwaé 15 sekund.
Z czasem na pewno nauczy si¢ wiecej cierpliwos$ci i razem z rodzicami bgdzie mogt
¢wiczy¢ jak wytrawny sportowiec. Gimnastyka Mozgu jest przeciez dobra dla
wszystkich bez wyjatku. Nie wymaga specjalnych predyspozycji fizycznych, jest
fatwa 1 przyjemna, a w dodatku wywiera niezwykle pozytywny wplyw na nasza
psychike.

W czasie coraz cieplejszych dni, podczas zabaw na spacerze warto znalez¢ dostownie
kilka chwil, by wspdlnie rodzinnie pocwiczy¢ cialo 1 umyst. Dzieci uwielbiajg
wszelkie formy ruchu, a juz ¢wiczenia razem z mamg i tatg sg najwigksza frajda!
*Personifikacja- "zaczarowany piornik

Cel: rozwinigcie wyobraznie, skupienie mysli na pozytywnych rzeczach
wyobrazeniach, ksztattowanie akceptowanych przez spoteczenstwo norm i zachowan
*Losowanie

Cel: rozwijanie wyobrazni i pozytywnego myslenia, praca w grupie

* Pozytywny rysunek

Cel: pobudzanie fantazji, wyobrazni i humoru, aktywno$ci i motywacji do dziatania

* Co lubie w sobie, co lubie¢ w tobie

Cel: umiejetnos¢ wyrazania siebie, pomoc w podnoszeniu samooceny

3. Adresaci

Grupa 20 osobowa. Uczennice gimnazjum o peinej sprawnosci ruchowej

4. Warunki niezbedne do realizacji:

- wyciszenie pomieszczenia

- odpowiednie o$wietlenie
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- pomieszczenie przewietrzone

- odpowiednia temperatura wnetrza (18 — 22 stopnie C)

5. Przebieg

I. Cwiczenie "wyladowujace"- tupanie

W siadzie unosimy stopy lekko w gore i z catej sily tupiemy o podtoze. Podobnie
W postawie stojac.

1. Personifikacja- magiczny piornik

kazda z 0sob po kolei losuje z pidrnika po jednym przyrzadzie, po czym uktada ciag
dalszy historyjki nadajgc wylosowanym przedmiotom cechy ludzkie

111 Punkty pozytywne

1. Dwoma palcami dotykamy punkty na czole (pomi¢dzy brwiami a linig wltosow)

2. Zamykamy oczy i gleboko oddychamy, by si¢ zrelaksowac

3. Mozna poprosi¢ druga osob¢: mame, tatg, kolege, by przytrzymat nasze punkty
pozytywne — w ten sposob tatwiej jest si¢ zrelaksowaé

IV Pozycja Dennisona 1

1. Siadamy wygodnie na krzesle lub tawce, wyciagamy przed siebie rgce z kciukami
w dot

2. Krzyzujemy rece i splatamy dlonie, a potem przyciggamy je do klatki piersiowej

3. Krzyzujemy nogi

4. Oddychamy spokojnie

V Pozycja Dennisona 2

1. Siedzimy na krzesle, fawce, nogi ugigte w kolanach, stopy ustawione rownolegle na
ziemi

2. Laczymy palce obu dioni dotykajac je opuszkami

3. Oddychamy luzno i gteboko

VI Losowanie

Zabawa polega na tym ze kazda osoba wyciagga z worka karteczke na ktorej znajduje
si¢ wyraz np. 1za. Kazda osoba po kolei odczytuj wyraz jaki wylosowata i nadaje mu
pozytywne znaczenie poprzez odpowiedni dobor stéw np. ,.tza szczgscia”

V11 Pozytywny rysunek

Uczestnikéw dzielimy na dwa zespoty. Kazdemu zespolowi prowadzacy rozdaje
kartke (ze smutng buzka) 1 mazak. Zadanie polega na tym, aby kazdy z uczestnikow
domalowal po jednym elemencie tak aby ze smutnej minki powstatl pozytywny

rysunek.
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V11 Co lubie w sobie, co lubi¢ w tobie

Uczestnicy siedza w kole. Prowadzacy zaczyna zabawe stowami np. jestem Ania
I lubi¢ w sobie moje niebieskie oczy, a to jest moja kolezanka Zosia i lubig jej
poczucie humoru. Kolejno, Zosia moéwi co w sobie lubi, a nast¢pniec wskazuje

pozytywna ceche osoby siedzacej obok.

6. Przewidywane efekty
- roztadowanie napigcia
- zwigkszenie optymizmu
- motywacja do dziatania
- pozytywne myslenie
- poprawienie samooceny
- zwigkszenie wiary w siebie 1 swoje mozliwosci
- ksztattowanie pozytywnych postaw
Zrodto: tekst — ogdlnodostepne materialy internetowe: http://sciaga.pl/tekst/102156-103-

trening-pozytywnego-myslenia.
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