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"Projekt "Creative Mindset" chce skupic¢ sie na 2 aspektach, ktore tacza
sie ze soba. Pierwszy to KREATYWNOSC - twoércze rozwigzywanie
problemoéw, utatwi proces pobudzania kreatywnosci. Drugi aspekt to
uczenie na odlegtos¢/cyfrowe, ktore jest koniecznoscia w czasach
pandemii i po pandemii.

Jednym z gtéwnych celéw projektu jest wyposazenie nauczycieli i
trenerow mtodziezowych, pracownikéw miodziezowych, lideréw i
edukatoréw w krajach partnerskich (oraz przy uzyciu narzedzi
e-learningowych w Unii Europejskiej i na catym swiecie) w narzedzia i
wiedze na temat tego, jak wdrozy¢ programy zdalnego nauczania,
uzywajac kreatywnych technik i mieszanki technologii oraz jak potaczy¢
je z odpowiednimi i angazujacymi tresciami, dobrze sformutowanym
modelem instruktazowym, efektywna obecnoscia w procesie
nauczania i wsparciem dla uczacych sie.

Celem projektu jest wyposazenie grup docelowych w narzedzia do
projektowania i ulatwiania nauczania cyfrowego i na
odlegtosé(remote), dostosowanie kompetencji cyfrowych oraz
budowanie zdolnosci MLEODYCH nauczycieli/trenerédw do wdrazania
nauczania i uczenia sie online poprzez wykorzystanie specjalnej
metodologii, technik kreatywnych, nauczania wlaczajacego,
eLearningu.

Gléwnym celem tego dokumentu jest opracowanie kreatywnych
scenariuszy warsztatow dla trenerow mtodziezowych, pracownikéw,
lideréw, edukatoréw i pracownikéw partnerédw w oparciu o rézne
tematy zwigzane z tematem kreatywnego myslenia, w celu
wzmochienia miodziezy technikami bycia kreatywnym, aby dac
nauczycielom/trenerom gotowe do uzycia narzedzia.

Kazdy z partnerow przyczynit sie do opracowania réznych 15
scenariuszy warsztatow, ktore moga by¢ wykorzystane przez
nauczycieli mtodziezy i treneréow w celu zwiekszenia kreatywnosci,
wzmocnienia myslenia projektowego i technik twoérczego
rozwigzywania problemoéw.

Gléwna grupe docelowa warsztatdow stanowi: miodziez i
trenerzy/edukatorzy/facylitatorzy miodziezowi, NEETs i miodzi
pracownicy.

Tematy warsztatow to:

Kreatywnos¢

Inteligencja emocjonalna
Podejmowanie decyzji
Myslenie projektowe
Elastycznos¢

Mindfulness

Planowanie
Rozwiazywanie problemoéw
Dobrostan




Kazdy warsztat ma taka sama strukture, ktéra obejmuje:

Energizer/Przelamywanie lodow
Gléwna aktywnosé

Pytania podsumowujace

Informacje zwrotne na temat dziatania

Czas trwania kazdego warsztatu wynosi okoto 4 godzin. Jest to jedynie
wskazowka i do facylitatora/edukatora/trenera realizujacego scenariusz
nalezy dostosowanie go do grupy docelowej i sposobu pracy.

W przypadku kazdego warsztatu facylitator/trener mégt réwniez liczy¢
na prezentacje PPT, jako materiaty pomocnicze. Mozna je znalez¢ jako
zataczniki do niniejszego dokumentu.




i Efekty
ksztaicenia

= Materialy

- Wprowadzenie
i Gwiczenia

przetamujace
lody

SCENARIUSZE WARSZTATOW
KREATYWNOSC

Kreatywnosc¢ to zdolnos¢ do przezwyciezania tradycyjnych sposo-
béw myslenia lub dziatania, poprzez opracowywanie nowych i
oryginalnych pomystow, metod lub przedmiotéw. Kreatywnosé
pozwala nam patrzec¢ na problemy i rozwigzywac je bardziej otwar-
cie i zinnowacyjnoscia. Kreatywnosc¢ otwiera umyst.

Cho¢ niektérym moze sie wydawa¢, ze przychodzi to naturalnie,
kreatywnos¢ jest czyms, w czym kazdy moze sie doskonali¢, jesli
tylko poswieci jej czas i wysitek, poprzez ré6zne dziatania (takie jak
te, ktére zapewnia ten warsztat).

4 godziny
18/20+ uczestnikow
® Stymulowanie umiejetnosci krytycznego myslenia i rozwigzywania

probleméw

e Zwiekszenie produktywnosci, jak rGwniez przyczynienie sie do tego,
Ze uczestnicy czuja sie bardziej pewni siebie

e Myslenie nieszablonowe i analizowanie

® Rozwijanie transdyscyplinarnych umiejetnosci rozwigzywania
probleméw

e Analizowanie jednej sytuacji, definiowanie zagrozen i szans,
opracowywanie rozwigzan

® Planowanie i proponowanie kreatywnych rozwigzan w okreslonym
kontekscie

e Praca nad/trenowanie umiejetnosci wystapien publicznych

Papier do flipchartow
Markery
Dtugopisy

Przetamywanie lodow (30 minut)

Prowadzacy prosi uczestnikow o dobranie sie w pary, aby rozpoczac
¢wiczenie.

Po utworzeniu par, moderator wybiera temat, na ktdry uczestnicy beda
musieli porozmawia¢, przez 5 minut.

Pod koniec pierwszej rundy uczestnicy musza opusci¢ swoja pare i
znalez¢ inna. Kiedy wszyscy sa w parach, moderator informuje
uczestnikow o nowym temacie, na ktory beda musieli porozmawiac
przez 5 minut.




Procedura ta moze by¢ powtdrzona 4/5 razy.

Na kazdej rundzie uczestnicy w parach beda musieli zmierzy¢ sie z
inng sytuacja, ktéra zwiekszy trudnosci komunikacyjne w parze,
sktaniajac kazdego z uczestnikow do znalezienia kreatywnych
rozwigzan, aby podzieli¢ sie¢ swoimi przemysleniami.

Przyktad: w pierwszej rundzie uczestnicy w parach musza
porozumie¢ sie na jakis temat, nie bedac w stanie moéwic
(komunikacja niewerbalna).

W drugiej rundzie uczestnicy w parach komunikuja sie na okreslony
temat, nie mogac na siebie patrze¢

Prezentacja PPT i ¢wiczenia (20 minut)

Facylitator przedstawi PPT (patrz zatacznik I).
Grupa zostaje podzielona na mate grupy po 4/5 uczestnikow. Wazne
jest, aby liczba grup byta parzysta.

Pierwszy krok (50 minut)

Kazda grupa musi znalez¢ przedmiot, ktéry nie ma wartosci (np.
dtugopis, ktory nie pisze, telefon komérkowy bez baterii).
Wyobrazmy sobie, ze grupa A wybiera dlugopis, a grupa B telefon.
Po wybraniu przedmiotu majg 30 minut na okreslenie strategii,
ktéra pomoze im sprzedac ten przedmiot, cho¢ nie ma on zadnej
wartosci. Kazda grupa robi prezentacje na ten temat za pomoca
flipcharta (3 minuty na grupe).

Idea nadania nowego zycia przedmiotom, ktére w obecnym stanie
sg "bezuzyteczne", chce zapewnié uczestnikom mozliwos¢ myslenia
i jednoczesnego definiowania kreatywnych i zréwnowazonych
strategii.

Upcykling mozna zdefiniowa¢ jako proces przeksztatcania
produktéw ubocznych, materiatéw odpadowych, bezuzytecznych
lub niechcianych produktéw w nowe materiaty i ma on pozytywny
wptlyw na zrbwnowazony rozwo;j.

Ekologiczna wartos$¢ upcyklingu

Jesli spojrzymy na upcykling z perspektywy duzej, skali, mozemy
powiedzieé, ze teoretycznie przyczynia sie on do redukcji emisji
CO2, poniewaz:

e wydluzenie czasu zycia zastosowanych materiatéw, ale takze
dlatego, ze

e Przyczynia sie do zmniejszenia emisji dwutlenku wegla poprzez



wydtuzenie czasu zycia zuzytych materiatéw i produktow, a
takze mniejsze zuzycie energii przy ich przetwarzaniu lub
recyklingu.

Drugi etap (15 minut)

Kazda grupa bedzie miata 10 minut na przeanalizowanie wad i zalet
wiasnej strategii. Po przeprowadzeniu burzy mézgéw zapisza nota-
tki.

Trzeci etap (50 minut)

Grupa A (ktéra miata dtugopis jako obiekt) ma teraz 30 minut na
przygotowanie prezentacji na temat obiektu, ktéry grupa B wybrata
w poprzedniej rundzie (w tym przypadku telefonu komérkowego).
W zwiazku z tym grupa B bedzie musiata teraz przygotowac prezen-
tacje na temat dtugopisu.

Kazda grupa musi, po pierwsze, przeanalizowac strategie wybrana
przez poprzednia grupg, starajac sie znalez¢ inny kreatywny sposéb
promocji tego samego produktu, pozwalajacy na lepsza sprzedaz
analizowanego produktu.

Po 30 minutach kazda grupa robi prezentacje na ten temat za
pomoca flipcharta (3 minuty na grupe).

Czwarty etap (15 minut)

Kazda grupa bedzie miata 10 minut na przeanalizowanie wad i zalet
wiasnej strategii. Po przeprowadzeniu burzy mézgéw zapisza nota-
tki.

Piagty etap (20 minut)

Grupa A i grupa B beda mialy teraz okazje spotkac sie i przeanali-
zowac rézne strategie, aby oceni¢ wady i zalety kazdego planu,
okreslajac kluczowe punkty, ktére kazda strategia powinna mie¢,
aby méc sprzedac produkt.

Whniosek

Jakie sa trzy podstawowe elementy kreatywnosci?

e Motywacja wewnetrzna
e Ekspertyza
¢ Umiejetnos¢ kreatywnego myslenia
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Grupa spotyka sie i wspdlnie przeprowadza debriefing (30 minut)

Jak sie czujesz?

Jak wygladat proces tworzenia wspdlnej strategii w Twojej
grupie?

Jakie elementy charakteryzowaty Twoja strategie? Czy uwazasz
ja za kreatywna?

Jakie aspekty zauwazyliscie, gdy inna grupa prezentowata swoja
strategie?

Jaka role w tym procesie odgrywa kreatywnosc¢?

Jako zadania, uczestnicy moga sprobowac¢ wiaczy¢ do swojego
codziennego harmonogramu jedna z ponizszych wskazéwek (w
cyklu tygodniowym), aby zwiekszy¢ swojg sklonno$¢ do
kreatywnosci.

Wskazowki dotyczace zwiekszenia kreatywnosci

e Otaczaj sie inspiracja (tworzenie przestrzeni, w ktorej czujesz sie
zainspirowany)

® Graj w gry, puzzle lub uprawiaj sporty fizyczne (co bedzie
wymagato od Ciebie opracowania nowych strategii, zwiekszenia
zdolnosci adaptacji do ré6znych kontekstow)

e Ponowna konceptualizacja problemu (czy istnieje inny sposéb
analizy problemu? Czy mozliwe jest wdrozenie innych
rozwigzan?)

e Poswiec 15 minut dziennie na medytacje (ktéra moze zwiekszy¢
poziom kreatywnosci)

e Spedzaj czas na kreatywnym pisaniu (pisanie krotkich utworéw
na temat, ktory cie interesuje lub dotyczy, to swietny sposéb na
rozwijanie zdolnosci kreatywnego myslenia)

Na zakonczenie warsztatow mozna zadac¢ uczestnikom 2 pytania w
ramach ogoélnej samooceny:
e 3rzeczy, ktérych sie dzi$ nauczytes i ktdre zabierzesz ze soba

e 3 male dziatania, ktére chciatbys wprowadzi¢ do swojego
codziennego zycia, aby poprawic swoja kreatywnos¢




Na zakonczenie warsztatow uczestnikom zostanie zadanych 6
pytan.

1) Poprzez rozwdéj swoich umiejetnosci tworczych ludzie moga sie
doskonali¢:

Umiejetnos¢ krytycznego myslenia
Umiejetnos¢ rozwigzywania problemow
Wydajnos¢

WSZYSTKIE

2) Czy sciste planowanie strategiczne pomaga w rozwoju kreatyw-
nosci?

e Prawda
® Fatszywy

3) Kreatywnos¢:

® Moze zwiekszy¢ Twoj stres
® POPRAWIA ZDROWIE PSYCHICZNE
® Zmniejsza twdj system odpornosciowy

4) Sledztwo/badanie to etap procesu twérczego?

e PRAWDA
e Falszywy

5) Co jest jednym z podstawowych elementéw twdrczosci?

® Zarzadzanie czasem
® Podejmowanie decyzji
e MOTYWACJA WEWNETRZNA

6)Czy kreatywnos¢ mozna uznac za umiejetnosc?

e PRAWDA
® Fatszywy

Uwaga: Wtasciwa odpowiedz piszemy wielkimi literami

1



:: Polecane e https://www.edrawmind.com/

platformy e https://medium.com/
internetowe e https://www.fuzia.com/
:: Bibliografia/ https://popuppainting.com/2019/01/6-benefits-of-creativity-in-
materialy -the-workplace/
https://www.bbc.com/storyworks/future-crossroads/the-hid-
pOIecan? d,la den-benefits-of-creativity
uczestnikow
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PODEJMOWANIEDECYZJI

Celem warsztatow jest wyposazenie uczestnikow w techniki podej-
mowania decyzji - zapoznanie z metoda Six thinking hats oraz
zdobycie wiedzy na temat segregacji odpadow i jej znaczenia.

4 godziny

18/20+ uczestnikow

Praca w zespole, wspoétpraca i proces podejmowania decyzji

Zglebianie tematu segregacji odpadéw w matej i troche
wiekszej skali

Umiejetnos¢ wdrozenia metody szesciu kapeluszy w oparciu o
rézne tryby myslenia mézgu

Umiejetnos¢ wyboru i stosowania odpowiednich proceséw i
metod rozwigzywania problemoéw i podejmowania decyz;ji

Dodatkowa definicja, ktéra moze by¢ wykorzystana na warszta-
tach: Czym jest decyzja?

Wybor, ktérego dokonujesz w jakiejs sprawie po przemysleniu:
wynik decyzji http://www.merriam-webster.com/dictionary/deci-
sion

Czym jest podejmowanie decyzji? Proces myslowy polegajacy na
wybraniu logicznego wyboru sposréod dostepnych opgji
http://www.businessdictionary.com/definition/decision-makin-
g.html

Podejmowanie decyzji - proces dokonywania wyboréw, zwtaszc-
za waznych wyboréw: https://dictionary.cambridge.org/pl/dictio-
nary/english/decision-making

Czym jest paradoks wyboru? Jest to sytuacja, w ktérej mamy
wiele opcji, a nie potrafimy wybraé. Posiadanie wielu opcji do
wyboru sprawia, ze ludzie sg zestresowani i przyttoczeni, a nie
szczesliwi, bo moga dostac to, co chca.

Nauka wybierania jest trudna. Trudniej jest nauczy¢ sie wybierac
dobrze. A nauczy¢ sie dobrze wybiera¢ w swiecie nieogranic-
zonych mozliwosci jest jeszcze trudniej, by¢ moze zbyt trudno -
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Barry Schwartz w swojej ksigzce Paradoks wyboru

Warsztat bedzie oparty na teorii podejmowania decyzji - Six hats
thinking. Jest to technika, ktéra ukierunkowuje na to "jak myslec¢’,
pomaga jednostkom i zespotom spojrze¢ na problemy i sytuacje z

&

réznych perspektyw.

®

Neutralité Positivité Creativité

&e&e S

Emotions Pessimisme Organisation

6 myslacych kapeluszy. Zrédto:
https://think2make.ch/en/6-thinking-hats/

Pokaz uczestnikom kilka emocji na tablicy lub na kartce i popros ich
o wybranie tej emocji, ktdra jest zwigzana z tym, jak czujq sie przed
warsztatem.

Zainteresowanie
Zmartwienie
Ciekawos¢
Zmeczenie
Otwartos¢

Lek

Szczescie

Popros, aby wyjasnili pozostatym uczestnikom warsztatow,
dlaczego tak sie czuja.

Przedstaw metode szesciu myslacych kapeluszy
W oparciu o teorie Edwarda de Bono mozemy wyréznic¢ 6 kapeluszy

myslenia. Techniki te (kapelusze) skupiaja sie¢ na wzmacnianiu
struktury myslenia, dzieki czemu mozna radykalnie poprawié

s



podejmowanie decyzji grupowych i ocene pomystéw. Kapelusze
znajduja sie na naszych gtowach i wskazuja kierunek tego, co sie stato,
co zostalo powiedziane. Jest wiele réznic pomiedzy kapeluszami.
Kapelusze wskazuja, co ma sie wydarzy¢. Metoda 6 myslacych
kapeluszy jest oparta na metodzie myslenia réownolegtego. W tej
metodzie wszyscy pracujg w tym samym kierunku. Metoda ta sprzyja
budowaniu zespolu i wspélpracy, pozwala na rozwdj réznych
pomystéw bez bezcelowych kiétni miedzy uczestnikami.

Kolory kapeluszy:

| Bialy kapelusz:|neutralny i obiektywny punkt widzenia, oparty na
istniejacych danych, faktach i liczbach, bez jakiegokolwiek osadu.
Biaty kolor jest neutralny i wskazuje na neutralnos¢. Biaty kapelusz
nie podaje zadnych interpretacji ani opinii. Biaty kapelusz wskazuje
rowniez na prawdopodobienstwo. Myslenie "biatego kapelusza" to
dyscyplina

IEZERSRYEEBRIER opiera sie na emocjach, intuicji i osadzie.
Przynosi emocjonalny poglad. Mozesz zdecydowad sie na
wykorzystanie swoich uczué, zaktadajac czerwony kapelusz lub
wylaczy¢ uczucia, zdejmujac kapelusz. Majac czerwony kapelusz,
mozesz pytac o uczucia innych. Czerwony kapelusz to takze opinia

I A2 wydaje powazne opinie, jest ostrozny. Podziel sie z
innymi, dlaczego uwazasz, ze projekt nie jest obiecujacy, pokaz
wszystkie stabe strony projektu. Czarny kapelusz to ryzyko,
niebezpieczenstwo, przeszkody, problemy. Czarny kapelusz zwraca
nasza uwage na rzeczy, ktére moga by¢ stabe lub szkodliwe. Jest to
kapelusz o wiele méwiacy; czy pasuje". Czy Rozwigzanie wptywa na
Twoje zasoby finansowe?

Zé6tty kapelusz: wydobywa wszystkie pozytywne aspekty, jest
optymistyczny i konstruktywny. Zélty kapelusz jest jak stonce,
promienie stoneczne, Energia. Jest pozytywna oceng oparta na
aspektach logicznych, a takze marzeniach i nadziejach. Chodzi o
wizje i marzenia.

to kreatywnosc¢ i nowe pomysty, to wyobraznia,
poszukiwanie alternatyw, ktére wykraczaja poza i oczywiste.
Prowokacja idzie w parze z mysleniem zielonego kapelusza.

INiEBieSKiIWKAPRIUSZY to kapelusz dyscyplinarny, kontrolujacy,

organizujacy proces myslenia. Niebieski kapelusz to myslenie o
mysleniu, o procesie. Myslenie w niebieskim kapeluszu to
planowanie, wycigganie whnioskow, podsumowywanie,
monitorowanie procesu oraz wybér, ktory kapelusz zastosowa,
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jaka sekwencje kapeluszy wdrozy¢.

Rozpocznij sesje od prezentacji PPT Decision Making (patrz
zalacznik 1).

(A) Przedstaw temat i problem warsztatéw. Administracja domu
mieszkalnego otrzymuje coraz wiecej skarg od
mieszkancow/wilascicieli mieszkan, poniewaz zauwazaja, ze
niektérzy mieszkancy nie segreguja swoich odpadéw i cata
wspolnota musi ptaci¢ wiecej za transport i sktadowanie odpadoéw.
Zauwazyli, ze problem narasta - jak moga go rozwigzac?

(B) Podziel uczestnikéw na grupy cztero/piecioosobowe. Popros,
aby wykorzystali metode 6 myslacych kapeluszy i sprébowali
znalez¢ rozwigzanie problemu lub przynajmniej
przedyskutowac problem. Powiedz, ze kazda grupa podejmie sie
szesciu 15-minutowych rund myslenia szescioma kapeluszami,
zaktadajac na kazda runde inny kapelusz. Beda to robi¢ w kazdej
grupie.

(C) Utatw kazdej grupie przeprowadzenie szeséciu 15-minutowych
dyskusji, rozwazajac problem z perspektywy reprezentowane;j
przez kolor kapelusza.

(D) Popros uczestnikéw o zapisanie swoich mysli i pomystéw na
karteczkach post-it.

(E) Kiedy grupy zatoza juz wszystkie kapelusze, wszyscy uczestnicy
dzielg sie swoimi przemysleniami na temat kazdego z kapeluszy,
ktore dadza zespotowi pelny obraz problemu ze wszystkich
perspektyw. Popros, aby zamiescili swoje notatki na tablicy i przeszli
przez wszystkie kapelusze.

(F) zapytaj ich, czy widza mozliwe wspdlne rozwigzanie? Czy
istnieje ostateczna decyzja, plan poprawy lub rozwigzanie
problemu?

Przekaz uczestnikom kilka informacji na temat gospodarki
odpadami. Mozesz tez da¢ je na poczatku warsztatow do
rozwazenia. Odpady sq wszedzie ogromnym problemem. Wedtug
Banku Swiatowego produkujemy rocznie okoto 2,01 mid ton
odpadéw statych, a co najmniej 33% tych odpadéw nie jest
zagospodarowywana w sposob bezpieczny dla srodowiska.

Na podstawie danych Eurostatu, w 2015 roku kazdy mieszkaniec UE
wytworzyt Srednio 475 kg odpadéw - co oznacza, ze kazdy z nas
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:: Pracadomowa

iinformacjazwrotna

wytwarza okoto 1,3 kg odpaddéw dziennie. Czy to mato, czy duzo?
Czy istnieje potencjal, aby ograniczy¢ lub zmieni¢ sposéb naszej
konsumpc;ji i wptyna¢ na ilos¢ wytwarzanych odpadéw?

Segregacja odpadéw to sortowanie i rozdzielanie rodzajéw
odpaddéw w celu utatwienia recyklingu i prawidtowego dalszego
usuwania. Gdy odpady sa prawidlowo posortowane, moga
uratowac nasze srodowisko.

Segregacja odpadéw powinna opiera¢ sie na:
Rodzaj odpadéw
Najwtasciwsza obrébka i usuwanie

Kiedy sortujemy odpady, rozumiemy, jak zmniejszy¢ ogoélna
produkcje odpadow, uczymy sie rowniez identyfikowa¢é przedmioty,
ktére mozna podda¢ recyklingowi, ponownie wykorzysta¢. Jest to
rowniez kwestia naszej moralnosci.

W kazdym kraju istnieje rowniez kwestia prawa, zasadniczo
nielegalne jest mieszanie odpadéw niebezpiecznych lub odpadéw
o wysokim poziomie trwatych zanieczyszczen organicznych.

Mozemy tez wyr6zni¢ pewne korzysci dla naszej administracji i
mieszkancow.

Nizsze koszty odpadow
Zwiekszony poziom recyklingu

Wzrost swiadomosci o obowiazku i korzysciach ptynacych z
segregacji odpadow

Zmniejszony ogdlny wplyw na srodowisko.

Zapytaj uczestnikow o ich nawyki zwigzane z segregacjg odpadéw.
Czy jest miejsce na poprawe? Popros, aby napisali 4-5 zdan o tym,
jakie sa ich nawyki zwigzane z sortowaniem odpaddw i jak moga sie
poprawié. Popros, aby byli bardzo szczerzy wobec siebie i podjeli
pewne decyzje dotyczace sortowania odpadow.

Popros, aby w miare mozliwosci zastosowali krytyczne myslenie.
Moze to by¢ dodatkowa porcja wiedzy, ktéra uzupeini temat
warsztatu. Mozesz wprowadzi¢ temat krytycznego myslenia i
model krytycznego myslenia jako zachete do gtebszego



zastanowienia sie nad tematem warsztatu. Mozesz tez wprowadzi¢
te tematy na poczatku warsztatu.

Jako wprowadzenie do zadania domowego mozesz poprosic¢
uczestnikdw, aby sprobowali odpowiedzie¢ na to pytanie przed
podaniem definicji:

Czym jest krytyczne myslenie?

Krytyczne myslenie pomaga w podejmowaniu decyzji, i wyborze
najlepszej opg;ji, jest punktem wyjscia do rozumowania w procesie
podejmowania decyzji. Musimy pamietac, ze zadawanie pytan jest
podstawa krytycznego myslenia.

Czym jest krytyczne myslenie?

.umiejetnos¢ analizowania faktéw, generowania i organizowania
pomystéw, obrony opinii, dokonywania poréwnan, wyciggania
whnioskéw, oceny argumentéw i rozwigzywania probleméw
(Chance,1986, s. 6);

Mozna tez wprowadzi¢ model krytycznego myslenia
autorstwa Richarda Paula.

Wedtug The Foundation for Critical Thinking mozemy wyrézni¢
nastepujace standardy intelektualne myslenia krytycznego:
http://www.criticalthinking.org/

Klarownosc¢: Musimy by¢ klarowni w tym, jak przekazujemy nasze
mysli, przekonania i powody tych przekonan oraz wolni od
zamieszania i dwuznacznosci

Doktadnos¢: Musimy by¢ doktadni i dostarcza¢ odpowiednich
informacji oraz by¢ wolni od btedéw, pomytek lub znieksztatcen

Precyzja: Musimy by¢ doktadni, okresleni i precyzyjni, wigze sie to z
ciezka praca nad tym, aby rozwazana kwestia pojawita sie przed
naszym umystem w okreslony sposéb.

Znaczenie: Musimy znosi¢ lub odnosi¢ sie do danej sprawy
Gtebokosc: Musimy réwniez zaja¢ sie ztozonoscig zagadnienia

Zakres: Powinnismy dostrzega¢ spostrzezenia w wiecej niz jednej
stronie pytania

Logika: Powinnismy umie¢ prowadzi¢ rozumowanie wedtug $cisle
okreslonych zasad waznosci, pojec i zatozen

Znaczenie: Musimy by¢ godni uwagi, wazni i mie¢ wzgledne
znaczenie

»



== Samoocena

Uczciwos¢: PowinniSmy dazy¢ do tego, aby by¢ "myslacymi,
bezstronnymi i wolnymi od uprzedzen i schematéw, ktore
znieksztatcaja nasze myslenie"

Na zakonczenie warsztatow mozna zadac uczestnikom 2 pytania w
ramach ogdlnej samooceny:
(1) Segregacja odpadéw powinna opierac sie na:

e RODZA) ODPADOW ORAZ NAJWLASCIWSZE ICH
PRZETWARZANIE | USUWANIE

e Warunki pogodowe
® Miejsce na pochodzenie utylizacji

(2) Na czym polega paradoks wyboru?
e Jest to brak zgody pomiedzy dwoma opcjami

e TO SYTUACJA, W KTOREJ MAMY WIELE OPCJI | NIE POTRAFIMY
WYBRAC

e Jest to jedna z mozliwosci wyboru

Na zakonczenie warsztatow uczestnikom zostanie zadanych 6
pytan.

1) W metodzie 6 myslacych kapeluszy czerwony kapelusz wydaje
powazne opinie, jest ostrozny.

e Prawdziwe
e FAISZ

2) W metodzie 6 myslacych kapeluszy czarny kapelusz wydaje
powazne opinie, jest ostrozny.

e PRAWDA
e Falszywy

3) Wedtug danych Eurostatu, kazdy z nas wytwarza okoto 1,3 kg
odpadow dziennie

e PRAWDA
e Falszywy

4) Legalne jest mieszanie odpadow niebezpiecznych lub odpadéw o
wysokiej zawartosci trwatych zanieczyszczen organicznych



:: Bibliografia/
materiaty
polecanedla
uczestnikow

® Prawdziwe
e FAlISZ

5) Decyzja to wybér, ktérego dokonujesz w odniesieniu do czegos
po przemysleniu: wynik podjecia decyz;ji

e Prawdziwe
e FAISZ

6) Podejmowanie decyzji to proces myslowy polegajacy na
wybieraniu logicznego wyboru sposrod dostepnych opgji

e Prawdziwe
e FAISZ

Uwaga: Wtasciwa odpowiedz piszemy wielkimi literami

Paradoks wyboru. Dostepny w: https://thedecisionlab.com/refe-
rence-guide/economics/the-paradox-of-choice (Accessed 9th
April 2022)

Paul, R. and Elder, L. (April 1997). Foundation For Critical
Thinking

Dewey, J. (1997) How we think. Dovey Publications, Inc.

Paul, R.W. and Elder, L., (2014) Critical Thinking: Tools for Taking
Charge of Your

Professional and Personal Life, Pearson Education, Upper Saddle,
NJ
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:: Wprowadzenie
i éwiczenia

przetamujace
lody

SCENARIUSZE WARSZTATOW

Warsztat ten ma na celu dostarczenie uczestnikom wiedzy i
umiejetnosci na temat design thinking i jego techniki. Pozwoliim na
wdrozenie metodologii design thinking w réznych obszarach ich
codziennego zycia i bardziej zrownowazone zycie poprzez
dostosowanie rozwigzan do probleméw, z ktérymi moga sie
spotkac.

4 godziny
0Od 5 do 25 uczestnikow

Mtodzi ludzie zostang zapoznani z technika persony stosowang w
design thinking w celu empatii z populacja docelowa oraz z
technikami testowania online

Cwicza swoja kreatywnos¢
Zrozumienie korzysci ptynacych z myslenia projektowego
Zwrd¢ uwage na inne pomysty

Wdrazanie poznanych koncepcji w odniesieniu do design
thinking

Zadawac¢ sobie pytania dotyczace sposobu prowadzenia
bardziej zréwnowazonego zycia

Sala szkoleniowa
Komputer/projektor

Komputer dla kazdego uczestnika
Jedno krzesto na jednego uczestnika
Szablon persony, jeden na uczestnika
Tektura

Markery

Identyfikatory (jeden na uczestnika)
Dtugopis (jeden na uczestnika)

Utworz grupe na Facebooku dla uczestnikéw, aby umozliwié¢ im
rozpowszechnianie kwestionariusza online, jesli nie chca
korzystac z wtasnych sieci.

e Utwodrz dla projektu konto Gmail, z ktérego uczestnicy beda
mogli korzystac w razie potrzeby

Przelamywanie lodéw (15 minut)

Popro$ uczestnikdbw o wpisanie swoich imion na znacznikach i
rozpoczecie gry zgodnie z instrukcja:
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Uczestnicy na zmiane stajg w kregu i przedstawiaja sie. Nastepnie,
przy pomocy kuli lub kiebka wetny, pierwszy uczestnik

wysyla pitke, méwiac "Hello (imie osoby odbierajacej), a osoba,
ktéra ja otrzyma, odpowie "Thank you (imie osoby, ktéra wystata).
Celem jest, jak wspomniano w tytule, zapamietanie imion oséb, z
ktérymi bedziemy pracowac.

Gdy grupa grata przez 15 minut i kazdy miat szanse sie przedstawic,
przerwij gre.

Wprowadzenie: Wprowadzenie i prezentacja (30 minut)

Odtwérz ponizszy film wprowadzajacy do metodologii design
thinking.
https://www.youtube.com/watch?v=-ySx-S5FcCl&ab_channel=InVi
sion [3:28]

Nastepnie zanotuj na kartonie 5 krokéw design thinking:

Empatyzuj
Zdefiniuj
Zwielokrotnij
Prototypuj
Testuj

Nastepnie zaprezentuj uczestnikom PPT "Design Thinking" (patrz
zatacznik Il). Upewnij sie, ze méwisz wyraznie i daj czas na pytania.
Uczestnicy powinni czu¢ sie swobodnie zadajac pytania, upewnij
sie, ze wszyscy wiedzg, ze nie ma czegos takiego jak gltupie pytania

Dziatanie 1: "Poznaj swoja populacje docelowa" (1h15)

To dziatanie jest zwigzane z pierwszym krokiem procesu design
thinking.

Woczesniejsze badania (30 minut)

Popros teraz uczestnikow, aby postawili sie w roli przedsiebiorcy.
Popros ich o wybranie ekologicznego przedsiebiorstwa w ich
okolicy i udawanie, ze jest to ich wtasne. Jesli potrzebuja inspiracji,
moga poszukac jej w Internecie. Powinni sprébowac dowiedzie¢ sie
jak najwiecej o produktach, ktore sprzedaja i klientach, do ktérych
sg kierowane. Ten krok jest bardzo wazny, poniewaz zielona firma,
ktéra wybiora uczestnicy, bedzie wykorzystywana w obu
dziataniach w ramach warsztatéw, wiec nalezy ich poinformowag, ze
powinni wybiera¢ ostroznie!



Tworzenie persony (30 minut)

Wprowadzisz to ¢wiczenie wyjasniajac uczestnikom, ze kluczem do
udanego produktu jest dopasowanie go do potrzeb uzytkownikdéw.
Aby to zrobi¢, przedsiebiorcy musza wiedzie¢, do kogo méwia. Na
filmie wymieniono kilka technik pozwalajacych na lepsze poznanie
populacji docelowej, ktére sa mniej lub bardziej znane (wywiady,
ankiety itp.).

Powinienes teraz przedstawi¢ kolejng technike zwana Persona
design. Persona to model uzytkownika, ktéry posiada specyficzne
cechy okreslajace przypadki uzycia. Jest to w zasadzie typowy
klient, ktérego przedsiebiorca chce uwies¢ swoim produktem.

Aby pomoc uczestnikom, mozesz pokaza¢ im persony tutaj:
https://blog.alexa.com/10-buyer-persona-examples-help-create/

Korzystajac z ponizszego szablonu (mozesz go wysta¢ mailem lub
da¢ uczestnikom w formie papierowej), popros kazdego z
uczestnikow o stworzenie persony (np. osoby, ktérej chca sprzedac
swoj produkt).

Prezentacja (15 minut)

Nastepnie popros kazdego z uczestnikow o przedstawienie swojej
persony.

Cwiczenie 2 : Przetestuj swéj ekologiczny pomyst za pomoca
narzedzi internetowych (1h15)

Ta czynnos¢ jest zwigzana z 5 krokiem design thinking: Testowanie
Kazdy z uczestnikow ma teraz pomyst na biznes i swojego idealnego
klienta - nawet jesli jest to tylko pomyst zapozyczony. Chodzi teraz o
to, by pozwoli¢ im eksperymentowac z technikami testowania,
biorac pod uwage idealnego klienta, ktérego witasnie stworzyli
dzieki personom.

Dyskusja w grupie: 15 minut

Mozesz zaczac pytac cala grupe, czy znaja jakie$ techniki zbierania
opinii potencjalnych uzytkownikéw na temat produktu lub ustugi.
Mozesz zapisa¢ na PaperBoard stowa kluczowe pojawiajace sie w
dyskusji. Na tym etapie upewnij sig, ze masz na tablicy przynajmnie;j
nastepujace stowa kluczowe: wywiady, kwestionariusz, grupy
fokusowe, testy pilotazowe.

Nastepnie wyjasnit ré6znice miedzy tymi technikami, aby upewni¢
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sie, ze wszyscy sg zaznajomieni:

e Wywiady: pogtebiona analiza jakosciowa, w ktérej uzytkownik
odpowiada na zestaw wczesniej przygotowanych pytan

e Kwestionariusz: Moze by¢ stosowany w analizie jakosciowej lub
ilosciowej, uzytkownik odpowiada na rézne serie pytan (pytania
otwarte i zamkniete moga byc¢ zawarte w tej technice).

e Grupa fokusowa: Grupa dyskusyjna sktadajaca sie z 6-10 osdb,
ktére beda dyskutowac na okreslony temat

e Testy pilotazowe: test produktu/ustugi w rzeczywistym
srodowisku w celu jego dopracowania

Tworzenie kwestionariusza (20 minut)

Majac na uwadze swodj pomyst na ekologiczny biznes, popros
uczestnikow, aby zastanowili sie nad kwestionariuszem, ktory
mogliby przestac online do swoich potencjalnych klientéw. Upewnij
sie, ze odnoszg sie do poprzedniego ¢wiczenia. Daj im wskazowki,
takie jak réozne rodzaje pytan (otwarte, zamkniete, tak/nie, skale
itp.). Popros ich o przygotowanie 10-15 pytan w dokumencie Word.

Wdrozenie go na Facebooku (20 minut)

Kiedy kazdy uczestnik ma juz zestaw pytan, mozesz pokazac
ponizsze wideo, aby wyjasni¢, jak wdrozy¢ ankiete na Facebooku:
https://www.youtube.com/watch?v=-FZpAROKVKM&ab_channel=
Howfinity

Popros ich o wdrozenie swojego kwestionariusza online i
rozpowszechnienie go w odpowiednich spotecznosciach. Jesli nie chca
zamieszczac go publicznie, zaproponuj im dotaczenie do grupy, ktdra
wczedniej stworzytes i popros o zamieszczenie w niej swojego
kwestionariusza.

Wyjasnij, ze media spotecznosciowe mogq wspierac przedsiebiorce w
fatwiejszym dotarciu do populacji docelowe;j.

Wdrozenie go na GoogleForm (20 minut)

Innym narzedziem internetowym, ktére moze by¢ naprawde
przydatne do zbierania danych o pewnej kategorii uzytkownikéw
{Dest Google Form. ) ) i ] )

opro$ uczestnikdw, aby zaimplementowali swoj kwestionariusz na
GForm. Mozesz pokaza¢ ten tutorial, jesli uczestnicy nie sa

zaznajomieni z tym narzedziem:
https://www.youtube.com/watch?v=VKOvHCzAhz8



:: Podsumowanie
i wnioski

:: Pracadomowa
iinformacjazwrotna

= Samoocena

Dyskusja w grupie (15 minut)

Zap)(taj_ uczestnikéw, co im sie podobato w tym ¢wiczeniu i jak
mysla, ze wykorzystaja to, czego sie dzi$ nauczyli. Upewnij sie, ze
wszyscy uczestnicy wigczyli sie do dyskusji. Czego sie dzi$ nauczyli?
Jak myslenie projektowe pomog,io im dopasowa¢ pomyst na biznes
do potrzeb populacji docelowej?

Zbierz grupe w kregu i zadaj im pytania zaproponowane ponizej.
Notuj informacje zwrotne na kartonie. Mozesz réwniez dotaczy¢
wiasne pytania (15 minut)

Czego sie dzis$ nauczytes?
Czy zrobisz to jeszcze raz?
Co ci sie najbardziej podobato?
Co ci sie mniej podobato?

Mozesz poprosi¢ grupe uczestnikdw, aby zastanowili sie nad swoim
wihasnym pomystem na ekologiczny biznes i przedstawili krotki opis
tego pomystu, wraz z persong wcielajaca sie w ich idealnego klienta.
Moga réowniez pomysle¢ o mediach spotecznosciowych i o tym, jak
moga one pomoc im w stworzeniu lepszego pomystu na biznes.

Na zakonczenie warsztatow mozna zadac uczestnikom 2 pytania w
ramach ogélnej samooceny:

(1) Na pierwszym etapie procesu design thinking celem jest
gtebokie zrozumienie ucznia/klienta?

e PRAWDA
® Falsz

(2) Design Thinking mozna wznowi¢ jako "stan umystu”, w ktérym
kazdy zaangazowany czuje sie zmotywowany i zdolny do
tworzenia nowych rozwigzan?

e PRAWDA
e Falsz

Na zakonczenie warsztatow uczestnikom zostanie zadanych 6
pytan.

1) Design Thinking moze by¢ stosowany tylko w celu edukacyjnym?
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:: Polecane
platformy
internetowe

e PRAWDA
e Fatlsz

2) ldeacja(generowanie pomystéw) to jeden z 5 etapow design
thinking?

e PRAWDA

e Fatlsz

3) Czy podczas stosowania design thinking wazne jest myslenie, ze
trzeba sie dostosowac do ucznia?

e PRAWDA
e Falsz

4) Design Thinking moze poprawi¢ Twoje poczucie przywddztwa?
e PRAWDA

e Falsz

5) Ktory z tych etapow nie jest czescig Design thinking?

PROAKTYWNOSC
Prototyp

Empatia

Zdefiniowanie problemu

6) Ktoéra z tych umiejetnosci miekkich moze by¢ wzmocniona przez
design thinking?

Ekspertyza
Doktadnos¢

PRACA ZESPOLOWA
Autonomia

Uwaga: Wtasciwa odpowiedz jest pisana wielkimi literami

e https://www.hubspot.com/make-my-persona



:= Bibliografia/ https://www.magellanschool.org/developing-skills-life-design-t

materiaty hinking/
polecanedlia https://www.rajeevelt.com/design-thinking-21st-century-skill/r
uczestnikow ajeev-ranjan/

https://www.interaction-design.org/literature/article/what-is-d
esign-thinking-and-why-is-it-so-popular
https://blog.experiencepoint.com/design-thinking-the-most-im
portant-skill-for-the-future-of-work
https://static1.squarespace.com/static/57c6b79629687fde090a
0fdd/t/58890239db29d6cc6¢3338f7/1485374014340/METHOD
CARDS-v3-slim.pdf
https://blog.hubspot.com/marketing/social-testing#:~:text=Soc
ial%20testing%2C%?20als0%20called%20social,a%20boost%20
in%20lead%20generation
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CREATIVE

MINDSET

ZALACZNIK: CWICZENIE 1-
POZNAJ SWOJA POPULACJE
DOCELOWA: SZABLON PERSONY

Nazwa

Wiek

Zdjecie

(Znajdz wolny od praw
autorskich obrazek, ktory
zilustruje Twojq osobe, na
przyktad na FlickR)

Status rodziny

Sytuacja finansowa

Ograniczenie/niepetnos-
prawnos¢

Co-funded by
the European Union
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DOCELOWA: SZABLON PERSONY

Hobby Cechy charakteru Wykorzystanie ICT

Motywacja Potrzeba Frustracja (problem, ktéry
chcesz rozwigzac)

Co-funded by
the European Union 31 -






i Efekty
ksztatcenia

SCENARIUSZE WARSZTATOW

INTELIGENCJA
EMOCJONALNA

Uczestnicy beda odkrywac znaczenie zrbwnowazonego rozwoju i
zielonych aspektow podczas krecenia krétkiego filmu. Kreatywne
podejscie w potaczeniu z tworzeniem dialogu, ktéry zwiekszy umie-
jetnosci inteligencji emocjonalnej, takie jak empatia i kontrola
emocji podczas wykonywania jest innowacyjnym sposobem na
wywotanie ciekawosci i zaangazowania populacji docelowe;j.

4 godziny

Od 3 do 18 uczestnikow

Twarde umiejetnosci techniczne w zakresie krecenia i edycji
wideo

Czysta wiedza o recyklingu

e Wzmocnione umiejetnosci w zakresie inteligencji emocjonalnej
e Cwiczenie réznych umiejetnosci miekkich: praca w zespole,

zarzadzanie czasem, podziat zadan, empatia, poczucie wiasnej
wartosci, wystapienia publiczne

Poznanie siebie.

Cwiczenie swojej kreatywnosci

Zrozumienie korzysci ptynacych z pisania dialogu

Wdrozenie podstawowych zasad edycji wideo

Zwrdcenie uwagi na inne pomysty

W pelni uczestniczenie w krytyce wzajemnej twdrczosci
pisarskie;j.

Wdrazanie poznanych koncepcji w odniesieniu do inteligencji
emocjonalnej

Zadawac¢ sobie pytania dotyczacego sposobu myslenia o
recyklingu

Sala szkoleniowa

Komputer dla kazdego uczestnika (co najmniej jeden komputer
dla grupy 3 uczestnikéw)

Smartfon dla kazdego uczestnika (co najmniej jeden komputer
dla grupy 3 uczestnikéw)

Jedno krzesto na jednego uczestnika
Tektura

Markery

Identyfikatory (jeden na uczestnika)
Dtugopis (jeden na uczestnika)
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:: Wprowadzenie
i Gwiczenia

przetamujace
lody

tamacz lodow (15 minut)

Celem tego lodotamacza jest, aby kazdy uczestnik znat imiona
innych.

Popros wszystkich, aby staneli w kole z jedng osoba w srodku.

Daj swojej druzynie 3 minuty na zapamietanie imion, srodka i
nazwiska sasiadow po obu stronach.

Wyznaczona osoba srodkowa wskaze na kogo$ losowo i powie albo
"lewy sasiad" albo "prawy sasiad".

Osoba, ktora jest wskazywana musi powiedzie¢ petne imie swojego
sasiada. Jesli sie pomyli, to musi zamienic sie miejscami z osoba w
srodku.

Kontynuuj gre, az wszyscy bedg znali imiona innych.

Wprowadzenie: Dyskusja w grupie (20 minut)

Rozpocznij sesje od prezentacji PPT Inteligencja Emocjonalna (patrz
zalacznik 1). Upewnij sig, ze méwisz wyraznie i ze masz czas na pyta-
nia.

Rozpoczniesz teraz dyskusje w grupie na temat znaczenia zréw-
nowazonego rozwoju i aspektow ekologicznych, a w szczegélnosci
recyklingu. Zadaj uczestnikom nastepujace pytania i upewnij sie, ze
zanotowali stowa kluczowe na kartonie.

Co oznacza recykling i dlaczego jest wazny?

Sprawdz, czy uczestnicy maja dla niego taka sama definicje i zapytaj
ich, czy czujq sie zaniepokojeni tym tematem?

Czy mozemy zrobi¢ cos z recyklingiem w sposéb indywidualny?

Jak inteligencja emocjonalna wiagze sie ze zmianami klimatycznymi?

Aktywnosc¢ : Stworz swoj krotki film !

Jako wprowadzenie, przedstaw uczestnikom PPT "Nakre¢ swoj
krétki film" (patrz zatacznik 1)

(20 minut)

Nastepnie podziel uczestnikbw na trzyosobowe grupy: dwéch
aktorow i jednego rezysera.

e Wyjasni¢, ze w celu realizacji dziatania podjete zostana
nastepujace kroki

® Pisanie dialogu: 30 minut



¢ Krecenie filmu: 50 min.
e Edycja: 1 godz.
® Prezentacja: 30 min.

Krok 1: "Przemyslenie aspektow ekologicznych poprzez
fikcyjny dialog" (30 minut)

Uczestnicy zaczng pisac dialog o "recyklingu” i o tym, jak tworzy¢
zachety na ten temat. Wzmocni to réwniez ich zrozumienie pojecia
inteligencji emocjonalne;.

Jesli uczestnicy wyrazajg trudnosci, mozesz doradzi¢ im, by
poszukali tego pojecia w Internecie, zbadali jego mniej oczywiste
konotacje - mozesz przeprowadzi¢ dialog na temat recyklingu
pomiedzy dwiema osobami, ktére majg ré6zne opinie na ten temat
(fikcyjne lub prawdziwe), ale jest tez wiele innych sposoboéw, by o
tym pomysle¢ (mozesz zrobi¢ parodie, mozesz stworzy¢ scene w
profesjonalnej dyskus;ji). Istnieje wiele historii o "recyklingu", ktére
nie maja nic wspolnego z nauka. Mozesz doradzi¢ uczestnikom, aby
rozciagneli ten pomyst i zobaczyli, dokad ich to zaprowadzi,
pamietajac o koncepgji inteligencji emocjonalnej.

Dialog moze mie¢ maksymalnie 2 strony. Tak wiec wasi uczestnicy
musieliby zachowa¢ niewielka objetos¢ opowiadania. Najlepiej, jesli
kazda grupa ma swoj wtasny komputer, ale mozna tez uzy¢ papieru.

Aby pomdc uczestnikom, mozesz doradzi¢ im, aby pomysleli, ze
dialog jest podobny do tego, ktéry mogliby znalez¢ w filmie lub
serialu. Mozesz rowniez poda¢ wiecej kontekstu, jesli uwazasz, ze
jest to konieczne. Na przyktad: sceneria: Na zewnatrz. Miejskie
miasto. Dzien dzisiejszy. Postacie: Protagonista i Antagonista. Moga
by¢ mezczyzna i kobietag, dwoma mezczyznami, dwiema kobietami
itp. Moga by¢ kochankami, wrogami, nieznajomymi, rodzing lub
przyjaciétmi. To jest wybor uczestnikdw. Jednakze, przypomnij im,
ze beda musieli nakreci¢ dialog po zakonczeniu, wiec powinno to
byc¢ wykonalne!

Cele w tej scenie sg nastepujace:

- Wyraznie ustal ustawienie swojej sceny (gdzie ma miejsce,
dlaczego jest wazna). Pokaz, jak twoje postacie wchodza w
interakcje z otoczeniem podczas tej sceny.

- Wyraznie opisz swoja posta¢, w tym przyblizony wiek, jak
wygladaja bohaterowie i ich cechy osobowosci.

- Dialog postaci musi by¢ wyrazisty i dawac czytelnikowi do
zrozumienia, kim sa.
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:: Podsumowanie

.

i wnioski

Poinformuj uczestnikdw, ze moga przeprowadzi¢ badania, aby mie¢
wiecej materiatébw na temat recyklingu, ktdére mozna wiaczy¢ do
dialogu.

Cwiczenie pozwoli uczestnikom zastanowi¢ sie nad tym
zagadnieniem w kreatywny sposéb, jednoczesnie wykorzystujac
pewne techniki, ktére poznali dzieki inteligencji emocjonalnej.

Krok 2: Akcja! (50 minut)

Korzystajagc ze swoich smartfonow, popros kazda grupe o
nakrecenie stworzonego wiasnie dialogu. Rezyser przejmie
prowadzenie tego etapu ttumaczac aktorom, jak powinni sie
zachowac.

Niech rezyserzy wiedza, ze moga kreci¢ na kilka sposobéw -
skupiajac sie na przykitad na jednej postaci potem na drugiej. W
nastepnym kroku beda mogli zmontowac filmik.

Krok 3: Edycja (1 godzina)

Korzystajac ze wskazéwek zebranych w PPT "Nakre¢ swoj krotki
film", popros uczestnikow, aby wrzucili swoje filmy na Canve i zaczeli
je montowad. W razie potrzeby udziel wskazéwek i wsparcia.

Krok 4: Prezentacja i dyskusja grupowa (30 minut)

Popros kazda grupe o zaprezentowanie swojego krotkiego filmu i
wyjasnienie, jakie jest przestanie dotyczace recyklingu i
zrébwnowazonego rozwoju, ktore chcieli podkreslié.

Zapytaj uczestnikdw, co im sie podobato w tym ¢wiczeniu i jak
sadza, ze to ¢wiczenie moze poméc im myslec inaczej o recyklingu.
Upewnij sie, ze wszyscy uczestnicy biorg udziat w dyskusji, zapytaj
ich czy zmieniliby niektore elementy swoich historii. Co docenili w
opowiesciach swoich rowiesnikow? Czy zastosowali niektore z
technik, ktérych sie nauczyli w odniesieniu do inteligencji
emocjonalnej?

Zbierz grupe w kregu i zadaj im pytania zaproponowane ponizej.
Notuj informacje zwrotne na kartonie. Mozesz réwniez dotaczy¢
wiasne pytania (15 minut)



= Pracadomowa
iinformacjazwrotna

= Samoocena

Czego sie dzis nauczytes?

Czy zrobisz to jeszcze raz?
Co ci sie najbardziej podobato?

Co ci sie mniej podobato?

Mozesz poprosi¢ kazda grupe o zamieszczenie swoich filméw na
Youtube i udostepnienie ich w celu zwiekszenia swiadomosci na
temat zmian klimatu i dziatan, ktére nalezy podjac.

(1) Inteligencja emocjonalna to umiejetnos¢ rozpoznawania i anali-
zowania problemu?

e PRAWDA
e Falsz

(2) Inteligencja emocjonalna pomaga znalez¢ rownowage miedzy
sukcesami i btedami?

e PRAWDA
e Falsz

Na zakonczenie warsztatow uczestnikom zostanie zadanych 6
pytan.

1) Wysoka inteligencja emocjonalna pomaga ci faczyc¢ sie z innymi?
e PRAWDA

e Falsz

2) Samomotywacja nie jest cechg inteligencji emocjonalne;j?

e PRAWDA
e Falsz

3) Na wiekszos¢ naszych decyzji w mniejszym lub wiekszym stopniu
wptywaja emocje?

e PRAWDA

e Falsz

4) Inteligencja Emocjonalna pozwala lepiej zrozumie¢ swoje
emocje?

e PRAWDA
e Falsz
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5) Umiejetnosci akademickie i doswiadczenie zawodowe s3 wazne
w celu zwiekszenia inteligencji emocjonalnej?

e PRAWDA
e Falsz

6) Ktéra z tych cech nie nalezy do inteligencji emocjonalne;j?
e Empatia

e AMBICJA

e Motywacja

e Samoregulacja

Uwaga: Wtasciwa odpowiedz jest pisana wielkimi literami

e https://www.canva.com/fr_fr/creer/video/

Upewnij sie, ze na kazdego uczestnika przypada jedno krzesto i ze
krzesta sa ustawione w kregu przed przybyciem uczestnikéw.
Umies¢ na kazdym krzesle jedna plakietke z nazwiskiem i jeden
dtugopis.

https://www.youtube.com/watch?v=AlrC-XaKwew

https://www.youtube.com/watch?v=cQvpcol9QQw&ab_chan-
nel=SimonHorrocks%5BMobileMotion%5D

https://www.digitalphotopro.com/pro-video/how-to-shoot-a-
-short-film-on-your-smartphone/

https://www.wikihow.com/Create-a-Short-Film-Only-Using-An-
droid-Smartphone
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ksztaicenia
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SCENARIUSZE WARSZTATOW
ELASTYCZNOSC

Elastyczno$¢ jest kluczowa umiejetnoscia, poniewaz wymaga
dostosowania sie do nieoczekiwanych sytuacji w zyciu codziennym
(zycie prywatne, praca, czas wolny, itp.). Zwiekszenie elastycznosci
psychicznej pomaga zachowa¢ spokoj w trudnych sytuacjach, co
pozwala na skuteczniejsze radzenie sobie z trudnosciami, a takze
lepsze poruszanie sie w sytuacjach stresowych/trudnych w celu
osiggniecia pozadanych rezultatow. Wazne jest, aby trenowac te
umiejetnosci, aby by¢ w stanie stawi¢ czota nieprzewidywalnym
wydarzeniom: jest to gléwny cel ponizszego warsztatu.

4 godziny
15/20+ uczestnikow

e Umiec odkry¢ nowa strategie lub sposob rozwigzania problemu,
pokonac¢ niespodziewane przeszkody

® Rozwijanie krytycznego myslenia w celu spojrzenia na rzeczy,
zadania, sytuacje przez rézne punkty widzenia

® Lepsze zdefiniowanie kluczowej roli, jaka odgrywaja
umiejetnosci miekkie jako elastycznos¢ w naszej codziennej
rébwnowadze miedzy praca a zyciem prywatnym

® (Czerpa¢ korzysci z analizowania réznych perspektyw w
kontekscie miedzynarodowym

® Poznanie sposobow radzenia sobie w sytuacjach niepewnych i
nieprzewidywalnych w srodowisku miedzynarodowym

Karty (przetamywanie lod6éw)
Stoly (przetamywanie lodow)
Papier do flipchartéw
Markery

Dtugopisy

Karton

Tasma

Klej

Nozyczki

Lina



:: Wprowadzenie
i Gwiczenia

przetamujace
lody

Przelamywanie lodéw (50 minut)

Grupa zostaje podzielona na 3 mate grupy.
Kazda grupa siada przy innym stole, z dala od siebie.

Przy kazdym stole rozgrywana jest inna gra karciana. Uczestnicy
kazdej grupy maja do dyspozycji arkusz z zasadami gry, z ktorymi
moga sie zapoznac i skonsultowac. Zaczynaja gra¢, a po 10
minutach moderator usuwa kartke z zasadami. Od tego momentu
uczestnicy nie beda mogli sie miedzy sobg porozumiewac.

Beda rozne rundy trwajace tacznie 5 minut, w ktérych kazdy
uczestnik liczy zdobyte punkty.

Po zakonczeniu rund, w kazdym stoliku moderator sprawdza, kto
jest graczem, ktéry wygral, a kto przegrat: obaj gracze (ten, ktéry
wygrat i ten, ktéry przegral) opuszczaja stolik i przechodza do
innego (zwyciezca przechodzi do jednego stolika, a przegrany do
drugiego).

Dzieje sie tak w kazdej grupie.

Nowe grupy rozpoczynaja gre przez 10 minut, bez mozliwosci
skonsultowania zasad gry, jak réwniez bez mozliwosci
komunikowania sie ze soba. Odbedzie sie kilka rund po tacznie 5
minut, liczac zdobyte punkty.

Po zakonczeniu rund, w kazdym stoliku mozemy sprawdzi¢ kto jest
graczem, ktéry wygrat, a kto przegrat. Gracze (ten, ktory wygrat i
ten, ktoéry przegral) opuszczajg stolik i przechodza do innego
(zwyciezca przechodzi do jednego stolika, a przegrany do
drugiego).

Proces ten mozna byto wykonac 3 razy.

Na koniec wszyscy uczestnicy zbierajg sie w jednej duzej grupie,
analizujac sytuacje, to co dziato sie w poszczegodlnych rundach i
debriefujac gre.

Prezentacja PPT i ¢wiczenia (20 minut, patrz zatacznik Il)

Prowadzacy prezentuje PPT. Zespot uczestnikdw dzieli sie na 3 mate
grupy, kazda sktada sie z minimum 4/5 oséb.

Pierwszy krok (30 minut)
Kazda grupa ma 30 minut na okreslenie podstawowej struktury

swojej organizacji pozarzadowej (NGO). Musza stworzy¢ statut,
wizje i misje, cele krotko- i Srednioterminowe (podkreslajac cele
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zrébwnowazonego rozwoju, ktore organizacja pozarzadowa chce
osiaggna¢ w najblizszych latach), zdefiniowa¢ grupe docelowq i
wyniki, ktére maja byc osiagniete, biorac pod uwage prace w
miedzynarodowym i stale zmieniajacym sie kontekscie.

Drugi etap (18 minut)

Po stworzeniu struktury referencyjnej organizacji pozarzadowej
wyjasniany jest scenariusz, w ktérym sie znajdujecie.

Istnieje terytorium o powierzchni kilku metrow kwadratowych, na
ktérym mozna wybudowaé tylko jeden budynek. Zadna grupa nie
zna szczego6téw dotyczacych terytorium referencyjnego. Nie mozna
zbudowac wiecej budynkéw, zaréwno z braku miejsca, jak i z braku
dostepnych materiatow.

Zapewnia sie niewiele materiatéw, poniewaz ¢wiczenie ma na celu
rozwiniecie elastycznosci uczestnikow w radzeniu sobie z sytuacja,
w ktoérej dostepnych jest niewiele zasobdw. Wazne jest bowiem, aby
stara¢ sie przeciwdziata¢ nadmiernemu konsumpcjonizmowi,
prébujac zamiast tego pokaza¢, jak mozna uzyska¢ maksimum
nawet przy niewielkich zasobach (unikajac niepotrzebnych
odpadow i rozwijajac podejscie oparte na recyklingu).

Kazda grupa ma do dyspozycji 15 minut na zdefiniowanie powodéw
(na podstawie celow, ktore chca osiagna¢ itp.), dla ktoérych buduje
sie tylko ich NGO.

Pod koniec tego okresu kazda grupa wybiera przedstawiciela, ktory
bedzie uczestniczyt w 3-minutowym spotkaniu z przedstawicielem
pozostatych grup. Podczas pierwszego spotkania zostana
przekazane informacje o miejscu, w ktérym zostanie zbudowany.

Trzeci etap (18 minut)

Po 3-minutowym spotkaniu przedstawiciele wracaja do swojej
grupy, dzielac sie z innymi przedstawicielami grup otrzymanymi
informacjami i aktualizacjami ze spotkania.

Kazda grupa ma do dyspozycji 15 minut na okreslenie swojej strate-
gii i moze zdecydowac sie na wspétprace lub nie z innymi grupami.

Na koniec kazda grupa wybiera przedstawiciela, ktory bedzie
uczestniczyt w 3-minutowym spotkaniu z przedstawicielem pozos-
tatych grup. Moze to by¢ ta sama osoba co na poprzednim
spotkaniu lub inna.

Podczas drugiego spotkania zostanie przekazana informacja o ilosci



i rodzaju dostepnych materiatow.

Czwarty etap (18 minut)

Po 3-minutowym spotkaniu przedstawiciele wracaja do swojej
grupy, dzielac sie z innymi przedstawicielami grup otrzymanymi
informacjami i aktualizacjami ze spotkania.

Kazda grupa ma do dyspozycji 15 minut na okreslenie swojej
strategii i moze zdecydowac sie na wspoétprace lub nie z innymi
grupami.

Piaty etap (10 minut)

Kazda grupa opracowata swoja ostatecznag strategie. Wszystkie
grupy zostaly doprowadzone do miejsca, w ktérym bedzie mozna
budowac¢, majac do dyspozycji wszystkie materiaty.

15 minut na zbudowanie, wszyscy razem, budynku jednej
organizacji pozarzadowej, z  poszanowaniem strategii
opracowanych przez kazdego z partneréw.

Nie ma mozliwosci méwienia (komunikacji werbalnej).

Po uptywie 15 minut moderator zatrzymuje chronometr i ocenia
osiagniety wynik (zbudowany budynek).

Szosty etap (30 minut)

Nastepnie wszyscy uczestnicy tworza duze koto, aby
przeanalizowac zajecia.

Siodmy etap (30 minut)
Wszyscy uczestnicy stoja. Prowadzacy odczytuje serie statutow
dotyczacych elastycznosci.

Dla kazdego zdania uczestnicy musza wybraé, czy sie z nim
zgadzaja, sa neutralni czy nie.

Ci, ktorzy sie zgadzaja, stoja po lewej stronie moderatora; ci, ktdrzy
sie nie zgadzaja, ustawiaja sie po prawej stronie moderatora; ci,
ktorzy sg neutralni, osiadajg gdzies pomiedzy tymi dwoma opcjami.

Prowadzacy wybiera 3 osoby do wywiadu, aby pozna¢ powédd ich
wyboru.

Po zakonczeniu rundy wszystkie osoby ponownie ustawiajg sie w
sali i przechodza do drugiego zdania do analizy (i tak dalej, az do
konca).
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- Podsumowanie Grupa spotyka sie i wspoélnie przeprowadza podsumowanie (30
i wnioski minut)

Jak sie czujesz?
Czy jestes zadowolony z pracy w zespole?

Jak tatwo bylo podejmowac decyzje? Czy byla wieksza
elastycznos¢ w wyborach, czy tez decyzje byty podejmowane na
podstawie lidera?

Czy myslates o wspotpracy lub wygranej?

Co chciatbys zrobic inaczej, gdybys mégt ponownie uczestniczyé
w tym dziataniu?

Czy Twoje odczucia zmienity sie podczas zaje¢?

Czy wuwazasz, ze Twoja strategia uwzglednita kwestie
zrébwnowazonego rozwoju?

Jak duzy wptyw mialy rézne spotkania z innymi grupami? Czy
zmienite$ zdanie po spotkaniu z innymi przedstawicielami?

Czy uwazasz, ze w prawdziwym zyciu zdarzajgq sie podobne
sytuacje? Jakies konkretne przyktady, ktére przychodza Ci do

gtowy?
i Pracadomowa W ramach zadania domowego uczestnicy proszeni sa o podjecie
jinformacia zwrotna proby wdrozenia ponizszych aspektow w swoim codziennym zyciu,

zwracajac uwage na efekty, jakie kazdy z nich moze przynies¢ w
kontekscie korzysci ptynacych z elastycznosci.

Wskazowki dotyczace zwiekszenia elastycznosci

e Badzotwarty (fatwiej bedzie Ci by¢ elastycznym na cos, jesli bedziesz
w stanie spojrzec¢ na to z réznych perspektyw i punktéw widzenia)

e Planuj z wyprzedzeniem (nawet jesli nie mozesz przewidzie¢
przysztosci, to i tak jestes w stanie zaplanowac to, co nieoczekiwane:
plan B, plan C, itd; w ten sposob bedziesz miat rézne opcje do
wyboru w kazdym kontekscie)

e Skup sie na terazniejszosci (skupianie sie na przesztosci i
przysztosci odciaga cie od zycia w terazniejszosci; bycie bardziej
elastycznym wymaga rozwiniecia poczucia $wiadomosci chwili
obecnej)

e Podjac¢ pewne ryzyko (co pozwala dziata¢c w oparciu o swoje
wartosci, pokonujac pewne sztywne bariery mentalne, ktére
uniemozliwiaja ci pojscie naprzéd w kierunku zycia pelnego sensu i
celu)



= Samoocena

e Badz optymista (skupiajac sie na pozytywnych aspektach kazdej
sytuacji, bedziesz w stanie zwiekszy¢ swoje umiejetnosci
elastycznosci: oczekiwana wiadomos¢, nawet niewielka zmiana w
rutynie moze by¢ okazja do nabycia nowych umiejetnosci).

e Stwodrzsilng sie¢, na ktérej mozesz polegaé

Na zakonczenie warsztatow mozna zadac¢ uczestnikom 2 pytania w
ramach ogélnej samooceny:

e 3rzeczy, ktorych sie dzis nauczytes i ktore zabierzesz ze soba

e 3 male dziatania, ktére chciatbys wprowadzi¢ do swojego
codziennego zycia, aby poprawi¢ swoja elastycznos¢

Na zakonczenie warsztatdw uczestnikom zostanie zadanych 6
pytan.

1) Elastyczno$¢ miejsca pracy podkresla cheé¢ i umiejetnos¢
dostosowania sie do nowego kontekstu, reagowania na wszelkie
zmiany zwigzane z okolicznosciami i oczekiwaniami

e PRAWDA
e Falsz

2) Pojecie elastycznosci mozna odnies¢ do:
e PRAWDA

® Falsz

3) Czy "praca w nadgodzinach, aby poméc koledze dotrzymac
terminu" moze by¢ uznana za cze$¢ elastycznosci?

e PRAWDA
e Falsz

4) Ktére z tych dziatan przywotuje pojecie elastycznosci pracy?

e Unikanie stuchania informacji zwrotnych od innych
wspotpracownikéow

e OFEROWANIE PRZEJECIA OBOWIAZKOW KOLEGI PODCZAS JEGO
CHOROBY

e Wykonywanie powtarzalnych codziennych czynnosci

g
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5) Poprawa swoich umiejetnosci elastycznych:

® W niektorych rodzajach prac nie jest to mozliwe

® WIAZE SIE Z WIEKSZA ROWNOWAGA MIEDZY PRACA A ZYCIEM
PRYWATNYM

® Oboje

6)Mozliwos¢ pracy zdalnej mozna uznac za przyktad elastycznosci
pracy?

e PRAWDA
® Falsz

Uwaga: Wtasciwa odpowiedz piszemy wielkimi literami

https://www.avaza.com/
https://stormboard.com/home
https://casual.pm/

https://targetjobs.co.uk/careers-advice/skills-for-getting-a-job/
adaptability-and-flexibility-skills-equip-you

https://www.mindtools.com/pages/article/flexibility-at-work.ht
m
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SCENARIUSZE WARSZTATOW
MINDFULNESS

Uczestnicy stang sie bardziej uwazni w codziennym zyciu oraz
zdobeda wiedze, jak doskonali¢ i osiaqga¢ mindfulness. Naucza sie
rowniez jak skupiac sie i koncentrowac na tym co robig i gdzie sq w
danej chwili, obserwowa¢ bez osadzania, uruchamiac¢ ciekawos¢
oraz akceptowac i doskonali¢ wspotczucie dla siebie.

4 godziny

5-25 uczestnikow

Uczestnicy beda odkrywac swoja uwaznos¢ (mindfulness) oraz
poznaja swoje wartosci i zaangazowanie, ¢wiczac jak skupiac sie
i koncentrowa¢, akceptowac i odkrywac wspétczucie dla siebie

Mindfulness to kluczowe narzedzie zwiekszajace
zaangazowanie, poniewaz uczestnicy beda bardziej
zaangazowani i skupieni

Uczestnicy zyskajag jasnos¢ co do swoich zadan, lepiej
rozumiejac co, dlaczego i jak wykonuja oraz jakie sag ich
ostateczne cele. Pod koniec warsztatu beda bardziej zadowoleni
i Swiadomi wynikéw swojej pracy, a tym samym beda lepiej
wykonywa¢é swoje zadania i maksymalizowac ich uzytecznosc.

Zwroca uwage na mindfulness w aspekcie zrownowazonego

rozwoju i ekologicznego podejscia. Dbatos¢ o srodowisko
przyczynia sie do mindfulness

6 Simple Mindfullness activities for your classroom

Oddychanie brzuchem

Centervention ma kompleksowy plan lekcji, z ktérego mozesz
skorzysta¢ na temat oddychania brzuchem. Znajdziesz tu
wszystko, od pytan, ktore nalezy zadac przed i po dyskusji, po
instrukcje krok po kroku. To wspaniate zajecie dla uczniow,
ktdrzy potrzebuja wyciszenia i samoregulacji.

Strefa relaksu

Cichy kacik moze poméc zmniejszy¢ stres ucznidw i zapewnié
kojagce wrazenia wizualne, stuchowe i dotykowe w celu
odstresowania. Moze to by¢ fizyczny kacik w klasie lub
przestrzen wirtualna.

Przerwy w mézgu

to zajecia lub krétkie przerwy, ktére promuja uczenie sie i
koncentracje uczniéw. Tego typu przerwy obejmuja uczniow
uczestniczacych w zajeciach, takich jak uwazne oddychanie,



:: Wprowadzenie
i éwiczenia

przetamujace
lody

uwazny ruch i uwazna joga.

e Pamietnik osobisty
Three Good Things: A Happiness Journal to bezptatna aplikacja,
ktéra moze pomoc uczniom prowadzi¢ uwazny dziennik, proszac
ich o zapisanie trzech dobrych rzeczy, ktére przydarzaja im sie
kazdego dnia. W rezultacie wzrasta ich szczescie i pozytywnosc.

e Oddychaj, mysl, rob
Bezptatna aplikacja Ulica Sezamkowa Oddech, pomysl, zréb jest
idealna do wprowadzania matych dzieci w uspokojenie poprzez
oddychanie. Dzieci pomagaja uspokoi¢ animowanego potwora
w frustrujacej sytuacji, bioragc dtugie, gtebokie oddechy.

e Usmiechniety duch
to darmowa aplikacja oferujaca setki ¢wiczen uwaznosci. Oprécz
medytacji oddechowej aplikacja oferuje ¢wiczenia sensoryczne,
takie jak stuchanie muzyki. Sa to programy dla dzieci w kazdym
wieku, a takze szkét, zaktadow pracy i osrodkéow sportowych.

https://blog.tcea.org/six-mindfulness-activities/

Icebreaker

Te lodotamacze wprowadzg uczestnikbw w temat mindfulness.
Moga by¢ dla nich troche dziwne, ale popro$ uczestnikow, aby
sprobowali, podjeli wyzwanie i pomysleli nieszablonowo.
Medytacja to zadanie polegajace na uswiadomieniu sobie
terazniejszosci.

Trzeba odsuna¢ biurka i zaprosic¢ uczestnikow do siedzenia w kregu
na podiodze, zacheci¢ do spokojnego siadania. Moga byc¢
podekscytowani na poczatku, ale jesli rutyna staje sie
konsekwentna, wkrotce naucza sie, co jest oczekiwane w tym czasie.

e 5-10 minut oddychania siedzac przy biurkach w klasie, przy
rejestracji, na poczatku lekcji lub po przerwie. Popros, aby
skoncentrowali sie na oddychaniu, stuchali swojego ciata i
gteboko oddychali.

Kolejny lodotamacz lub aktywnos¢ po przerwie w trakcie
warsztatu

Uczestnicy proszeni sg o wykonanie dwdéch krokow:
(1) Spaceruj po pokoju w ciszy, probujac jednoczesnie
komunikowac sie ze sobg po cichu - nie wolno moéwic!

(2) Uzywanie tylko niewerbalnych wskazéwek, takich jak kontakt
wzrokowy, usmiechanie sig, i twarz.

s>



ekspresji, uczestnicy musza sprébowac zanurzy¢ sie w doswiadczeniu
budowania cichych potaczen ze sobg
https://positivepsychology.com/group-mindfulness-activities/

Wprowadzenie tematu mindfulness poprzez prezentacje
PPT (patrz zatacznik ll)

Czym jest mindfulness?

Mindfulness to praktyka delikatnego skupiania swojej Swiadomosci
na obecnej chwili w kotko.

Mindfulness ma swoje korzenie w religiach i tradycjach Wschodu, a
dzieki praktykom jogi stat sie popularny w swiecie zachodnim jako
rodzaj stanu medytacyjnego, w ktorym umyst jest w petni skoncen-
trowany i swiadomy chwili obecnej, tego gdzie jestes, tego co
robisz, bez rozpraszania sie tym, co jest wokoét ciebie, czy tez btadze-
nia w przesztosci lub przysztosci.

Z tego powodu zwykle méwi sie, ze mindfulness oznacza zdolnos¢
do zwracania uwagi na terazniejszo$¢ bez osadzania, co oznacza, ze
cztowiek jest w stanie otworzy¢ sie na wszelkie mysli pojawiajace sie
w jego umysle, tak jak na ptaki przelatujagce nad naszymi gtowami,
ktére po prostu obserwujemy, nie czujac potrzeby analizowania ich
zawitych wzoréw. W ten sposéb stajemy sie bardziej naturalnie
ciekawi, bardziej wrazliwi na nasze i innych samopoczucie, mniej
zestresowani i bardziej Swiadomi naszego pozytywnego nastawie-
nia do codziennych presji.

Wiasnie dlatego, ze mindfulness pomaga nam skupi¢ uwage na tym,
czego potrzebujemy i dostrzec wady naszego myslenia, pomaga
osiagnac flow, a tym samym zwieksza nasze zaangazowanie w
pracy.

Innymi stowy, w mindfulness chodzi o samoswiadomos¢ mysli, réw-
nowage emocjonalng, efektywne zarzadzanie relacjami, a co za tym
idzie - poprawe swiadomosci spotecznej.

Istnieje wiele definicji mindfulness:
Tlumaczenie z indyjskiego (sanskrytu) stowa Sati, ktére oznacza:

e Swiadomosé¢ (bycie swiadomym i swiadomosé bycia swiadomym;
takze doswiadczenia wewnetrzne i zewnetrzne)

e Uwaga (skupiona swiadomos¢; swiadome kierowanie swoja
uwaga)

e Pamietanie (uswiadamianie sobie potrzeby bycia sSwiadomym, gdy
twoja uwaga ulegnie rozproszeniu)

Przyjrzyjmy sie niektorym kluczowym umiejetnosciom, ktorych uczymy
sie podczas praktyki mindfulness i jak moga nam one pomaéc w zyciu.



e Skupienie i koncentracja

e Obserwacja bez osadu
e Ciekawos¢
e Akceptacja i wspoétczucie dla siebie

Mindfulness jest kluczowym narzedziem poprawiajacym
Zaangazowanhie, poniewaz uczestnicy moga:

e stac sie bardziej zaangazowanymi i skoncentrowanymi

e uzyskac duza jasno$¢ w zakresie swoich zadan poprzez lepsze
zrozumienie, co, dlaczego i jak wykonuja oraz istotnych celéw
ostatecznych

e beda bardziej zadowoleni i Swiadomi swoich wynikéw pracy, a
zatem bedg lepiej wykonywac swoje zadania i maksymalizowac¢
uzytecznosc pracy

Trzy kluczowe elementy mindfulness.

Te kluczowe elementy to:
e Swiadomosc zamierzona (celowe zwracanie uwagi)

e Bycie nieosadzajacym (nie postrzeganie rzeczy jako dobre lub
zte, ani przez filtr osobistych osadéw opartych na przesztych
uwarunkowaniach, ale raczej widzenie rzeczy "takimi, jakie s3")

e Bycie niereaktywnym (reagowanie jest automatyczne, co
oznacza brak wyboru i niekoniecznie moze by¢ najlepsze dla
Ciebie lub innych).

WARSZTAT
1.Pie¢ zmystow

https://www.happierhuman.com/mindfulness-exercises-groups/

Cwiczenie skierowane na zmysty i biezaca chwile, aktywnos¢ pieciu
zmystow kieruje Twoja uwage na to, czego natychmiast
doswiadczasz.

Uczestnicy musza zauwazy¢ rzeczy i zapisa¢ je na kartce w

nastepujacej kolejnosci, a na koniec podzieli¢ sie swoimi pomystami

z grupa. Bezposrednim celem jest zwrdcenie uwagi na

terazniejszos¢, Swiadomos¢ siebie.

e Piec rzeczy, ktére mozna zobaczy¢, preferowane przedmioty lub
przedmioty, ktérych normalnie nie zauwazylibysmy

e Cztery rzeczy, ktére mozesz poczu¢, w tym uczucie krzesta na
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plecach lub ubrania na skérze

e Trzy rzeczy, ktére mozesz ustysze¢, w tym cwierkanie ptakoéw,
prace klimatyzatora lub ruch uliczny

® Dwie rzeczy, ktérych zapach mozna poczué, przyjemny lub
nieprzyjemny, np. czyje$ perfumy lub dym kadzidetka

e Jednarzecz, ktérg mozesz posmakowaé, a moze to by¢ woda lub
kawa, mietéwki lub guma do zucia.

2.Cwiczenia wartosciujace

Wartosci s wykorzystywane, aby pomoéc uczestnikom wybrac
kierunki dla swojego zycia, ktdre sa zgodne z tym, co jest dla nich
naprawde wazne.

Wartosci sa odpowiedziag na pytanie: "W swiecie, w ktérym

mogtbys wybraé, aby twoje zycie bylo o czyms, co bys wybrat?"
(Wilson & Murrell, 2004, 135). Celem tego ¢wiczenia jest zwiekszenie
swiadomosci wartosci uczestnikow oraz refleksja nad znaczeniem i
waznoscia tych wartosci.

1 Pierwszy krok polega na tym, ze kazdy uczestnik pisze, co jest dla
niego naprawde wazne w zyciu. Kazda osoba powinna napisa¢
okoto 5-10 pozyc;ji.

2 Kolejnym krokiem jest wreczenie uczestnikom listy wartosci, aby
pomac im odnalez¢ swoje wartosci.

3 Kazdy z uczestnikéw powinien mie¢ liste 10.

4 Popros, aby wzieli 2 z nich i stworzyli liste 8.

5 Popros, aby wzieli 3 z nich i stworzyli liste 5.

6 Moze to byé¢ bardzo trudne, ale popro$ ich o ustalenie
priorytetow swoich wartosci.

7 Polaczcie ich w pary i poproscie, aby wyjasnili drugiej osobie
swoje wartosci.

8 Na koniec zapytaj uczestnikbw o uczucia zwigzane z tym
¢wiczeniem.



Altruism
Arts
Awareness
Beauty
Challenge
Change
Community
Compassion
Competence
Competition
Completion
Connectedness
Cooperation
Collaboration
Country
Creativity
Decisiveness
Democracy
Design
Discovery
Diversity

Environmental Awareness

Friendship

Fun

Grace

Growth
Harmony
Health

Helping Others
Helping Society
Honesty
Humour
Imagination
Improvement
Independence
Influencing Others
Inner Harmony
Inspiration
Integrity
Intellect
Involvement
Knowledge
Leadership
Learning

Pleasure
Power

Privacy

Purity

Quiality
Radiance
Recognition
Relationships
Religion
Reputatiion
Responsability & Accountability
Risk

Safety & Security
Self-Respect
Sensibility
Sensuality
Serenity
Service
Sexuality
Sophistication
Spark
Speculation




3. Dziennik uwaznosci

Popro$ uczestnikow o napisanie na srodku czystej kartki "Mdj
dziennik mindfulness" oraz czterech pytan, ktére moga by¢
zwigzane z dzisiejszym warsztatem réwniez i ze zrownowazonym
podejsciem do ich zycia:

e Dzisiejszy HIGH (Co poszto dobrze? Co zrobitem, aby przyczyni¢
sie do zmniejszenia mojego sladu ekologicznego)?

e Dzisiejsze LOW (Co nie poszto tak dobrze? Co nastepnym razem
zrobie inaczej? | co z ekologia w moim zyciu)?

e Today's SMILE (Kto lub co sprawito, ze sie dzi$ usmiechnatem? Co
sprawito, ze poczutem sie dzis dumny).

e OTOMORROW (Kto lub co sprawito, ze sie dzis uSmiechnatem? Co
sprawito, ze poczutem sie dzi§ dumny).

- Teraz odpowiedz na kazde pytanie, wymieniajac 3 pozycje dla
kazdego z nich, w tym pozycje, ktére sq zwigzane z ekologia i
zré6wnowazonym rozwojem w zyciu codziennym.

= Uzywaj réznych koloréw, pisma, ksztattéw i czegokolwiek, co moze
pomdc ci zwizualizowa¢ swoje uczucia i mysli w kategoriach
zmystow oprdécz emog;ji.

- Masz na to maksymalnie dziesie¢ minut, a nastepnie podziel sie
swoim "dziennikiem" z kolegami, aby uzyska¢ przydatne wyniki,
poglady, opinie i informacje zwrotne.

4. Moja lista rzeczy nie do zrobienia

Poswie¢ maksymalnie 20 minut na uzupetnienie listy, wiaczajac 3
pozycje do kazdego pola, a gdy skonczysz burze moézgéw, aby
doda¢ do swojej listy not-to-do, wybierz pie¢ najlepszych, na
ktérych chcesz sie skupi¢ i napisz je w dolnej czesci. Twoim
zadaniem jest pilnowanie swojej listy rzeczy do zrobienia od tych
rzeczy za wszelka cene.

e Rzeczy rozpraszaja mnie i marnuja moj czas. Na przykiad,
element, ktoéry mozesz rozwazy¢ tutaj jest sprawdzanie poczty
elektronicznej pierwsza rzecza w godzinach porannych lub
powiadomienia na telefonie, poniewaz moze to by¢ ogromna
strata czasu, ktéry odwraca uwage od rozpoczecia priorytetow
wcze$nie w dniu

e Rzeczy, ktére mnie stresuja i daja niepokoj. Jesli jest cos, co cie
stresuje (np. nie wiesz jak sie ubrac) stresuje cie, unikaj tego!
Wpisz to na swoja liste rzeczy nie do zrobienia i pomysl o innej
opgji.



:: Podsumowanie
i wnioski

e Rzeczy drenujace moja energie. Zwr6¢ uwage na rzeczy w

swoim dniu, ktdre cie drenuja, takie jak czytanie negatywnych
recenzji lub proste rzeczy, takie jak jedzenie niezdrowych
obiadéw. Kiedy zidentyfikujesz cos$, co drenuje Twoja energie,
postaraj sie, aby nie byto to na Twojej liscie rzeczy do zrobienia.

e Rzeczy, do ktorych czuje sie zobowigzany. Mamy tendencje do
naktadania na siebie niepotrzebnej presji, poniewaz myslimy, ze
inni oczekuja od nas pewnych rzeczy.

o Rzeczy, ktore tak naprawde nie musza by¢ zrobione. Czasami
stawiamy sobie nierealistyczne oczekiwania, ale pod koniec dnia
fatwo jest je umiescic¢ na liscie rzeczy do zrobienia.

e Sprawy, na ktore nie mam wplywu lub ktére nie naleza do
moich obowigzkow. Nie ma sensu marnowac swojego cennego
czasu na stresowanie sie czyms z przesztosci lub przejmowanie
sie wyborami zyciowymi kolegi. Jesli jest to poza twoja kontrola
lub nie jest to twoja sprawa, postaraj sie jak najlepiej nie traci¢ na
to energii.

Mindfulness moze generowa¢ pozytywny wptyw na samopoczucie,
relacje i kreatywnos$¢, pomagajac rozwija¢ pozytywne strategie
radzenia sobie z wysoce stresujacymi srodowiskami i presja w
naszym zyciu, lepiej radzac sobie ze zlozonoscia, wzmacniajac
samoregulacje mysli, emocji i zachowan oraz poprawiajac
odpornosé¢ w obliczu wyzwan, a tym samym wydajnos¢ zadan.

W szczegdlnosci mindfulness:

Zwieksza zaangazowanie - nawet nudne i bezmysine zadania
moga stac sie bardziej angazujace dzieki postawie mindful, ktéra
pomaga zmieni¢ naszg perspektywe

Zmniejsza stres i niepokdj - mindfulness poprawia samopoczucie
poprzez "wyciszenie" mysli i zmartwien oraz pozwala odnalez¢é
znaczenie poprzez bycie w terazniejszosci i znalezienie
alternatywnych perspektyw. Kiedy zadania sg bardziej znaczace,
ludzie sg bardziej sktonni do zaangazowania.

Zwieksza odpornos¢ - dzieki mindfulness ludzie moga zrozumie¢
swoje emocje, poziom stresu i zdolnos¢ do wptywania na nie.
Moga skutecznie reagowac na trudne sytuacje

Zwieksza koncentracje, zakres uwagi i pamieé

Poprawia relacje interpersonalne - mindfulness moze zredukowac
konflikty i zwiekszy¢ satysfakcje, co skutkuje zdrowszymi relacjami w
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i informacja zwrotna

= Samoocena

pracy, zwiekszajac empatie i zaangazowanie.

Zwieksza kreatywnos¢ - dzieki mozliwosci regulowania emogji i
redukcji stresu, osoby uwazne moga by¢ bardziej kreatywne
poprzez zwiekszong koncentracje, otwartos¢ na nowe pomysty,
a w konsekwencji wieksze generowanie pomystéw

Jest to medytacja opracowana i praktykowana przez Gautame
Budde, kiedy siedziat pod drzewem Bodhi, aby osiagna¢ oswiecenie.
Ma co najmniej starozytna historie i pochodzi z buddyjskiej tradyc;ji
Theravada.

Kurs Vipassany to dziesieciodniowe odosobnienie w ciszy, podczas
ktérego medytuje sie przez dwanascie godzin dziennie, siedzac
przez dwie godziny na raz. Siedzenie bez ruchu i wiercenia sie
podczas sesji staje sie standardowym wymogiem i istotng czescia
treningu. Po zakonczeniu kursu zaleca sig, abys siedziat dwa razy
dziennie, rano i wieczorem, za kazdym razem przez godzine. Dtugie
siedzenia popychaja cie do i przez strefe dyskomfortu, w ktorej
normalnie wiercitbys sie, zmienial swoje potozenie i ostatecznie
zrezygnowat z powodu bdélu lub irytacji. Jest to niezbedne do
rozwiniecia niereaktywnosci i spokoju, ktore medytacja ma na celu
osiagnag, i ktére nauka obecnie potwierdza, ze robi.

Jako zadanie domowe popros uczestnikdw o rozwazenie prowadze-
nia dziennika. Prowadzenie dziennika w celu praktykowania afirma-
¢ji i wspoétczujacego spojrzenia na siebie moze poméc w budowaniu
pozytywnego nastawienia, poprawi¢ samopoczucie i produktyw-
nosc itp. Jest to Swietny sposob na wyrazenie siebie i przemyslenie
sytuacji, nie tylko w zyciu osobistym, ale rowniez w zyciu zawo-
dowym.

Daj im kilka wskazowek:

o Starajsie pisa¢ kazdego dnia. Przynajmniej kilka zdan

o Ulatw sobie to. Miej zawsze pod reka dtugopis i kartke...

Napisz cokolwiek chcesz lub czujesz, ze jest to wiasciwe. Moze to

¢ by¢ cokolwiek i nie musi to by¢ zgodne z zadna struktura.

Na zakonczenie warsztatow mozna zada¢ uczestnikom 2 pytania w
ramach ogoélnej samooceny:

e 3rzeczy, ktorych sie dzis nauczytes i ktore zabierzesz ze soba

e 3 matle dziatania, ktore chciatby$ wdrozy¢ w swoim codziennym
zyciu, aby poprawi¢ swoja uwaznos¢ (mindfulness)



Na zakonczenie warsztatow uczestnikom zostanie zadanych 6
pytan.

1) Mindfulness:

to umyst peten pomystow
praktyka nie skupiania swojej swiadomosci na chwili obecne;j

MA SWOJE KORZENIE WE WSCHODNICH RELIGIACH |
TRADYCJACH TAKICH JAK JOGA

® totaniec

2) Mindfulness nie:

e Zwieksza zaangazowania
® Zmniejsza stresu i niepokoju
® ZWIEKSZA NIEPOKOJU

3) Aby praktykowac¢ mindfulness nie powinienes:

e Prowadzic swojego dziennika
e KONCENTROWAC SIE NA PULAPKACH
e Praktykowac medytacje

4) By¢ mindful oznacza:

e BYC SAMOSWIADOMYM CHWILI OBECNEJ
e Byc ciekawym
e Byc¢ wymagajacym

5) To nie jest jeden z trzech kluczowych elementéw mindfulness:

e Swiadomosé celowa
e Bycie nieosadzajagcym
e BYCIE INTROWERTYKIEM

6) What is Vapassana?

Miejsce na wakacje
Chatka

MEDYTACJA OPRACOWANA | PRAKTYKOWANA PRZEZ GAUTAME
BUDDE.

Uwaga: Wlasciwa odpowiedz jest pisana wielkimi literami

-



:: Polecane

platformy
internetowe
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materiaty
polecanedla
uczestnikow

e Quiz o mindfulness:

https://greatergood.berkeley.edu/quizzes/take_quiz/
mindfulness

Mindful Self-Care Assessment | University at Buffalo, SUNY:
https://www.surveygizmo.com/s3/5556058/mscs

Mindfulness pocket guide
https://it.pearson.com/content/dam/region-core/italy/pearson-i
taly/pdf/sostenibilita/INSIEME-2030-SOSTENIBILITA-PDF-mindf
ulness-pocket-guide.pdf

Measuring Mindfulness: 11 Assessments, Scales & Surveys
https://positivepsychology.com/mindfulness-questionnaires-sc
ales-assessments-awareness/
https://practicalmindfulness.co.za/the-three-key-elements-of-m
indfulness/
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SCENARIUSZE WARSZTATOW
PLANOWANIE

Planowanie ma na celu jasne okreslenie swoich celéw, podkreslenie,
jakie kroki nalezy podja¢, aby je osiagna¢. Nalezy zauwazy¢, ze kom-
petencja planowania jest podstawowa i moze przyczynic sie do
zdecydowanej poprawy zycia osobistego i zawodowego, co jest
jednym z gtéwnych celow warsztatow

D ZEN 4godziny
18/20+ uczestnikow

e Uswiadomienie sobie, ze dzieki planowaniu mozna szybciej i
skuteczniej osiagnac kazdy cel, poniewaz rozktada ono problem
lub cel na mniejsze czesci

e Zastosowanie umiejetnosci planowania w celu okreslenia i
analizy stabych i mocnych stron dowolnego celu

e Zdefiniowanie kilku decyz;ji, ktére musimy podejmowac codziennie,
poprzez analize ich pilnosci i waznosci.

i Efekty Uczestnicy beda mieli okazje:

ksztatcenia e Przetestowanie réznych narzedzi i modeli planowania, ktére
moga by¢ wykorzystane do lepszej organizacji ich zycia

osobistego i zawodowego
e Zrozumienie znaczenia procesu planowania na poziomie

psychologicznym, jak réwniez efektywne planowanie ma
rowniez pozytywny wplyw na samopoczucie psychiczne i

fizyczne.
:zMaterialy e Papier do flipchartéw
e Papiery w formacie A4
e Markery
® Dtugopisy
® Analiza SWOT (miec ja wydrukowana/narysowang na kartce)
® Matryca Eisenhowera (mie¢ ja wydrukowana/narysowana na
papierze)
:: Wprowadzenie Przelamywanie lodéw (30 minut)
Icwiczenia
przelamujace Prowadzacy dzieli grupe na zespoly i daje kazdemu z nich duzy
lody szklany pojemnik. Gldwnym celem ¢wiczenia jest wypetnienie

pojemnika jak najwieksza iloscia materialu (mozna uzy¢ skat,
kamieni, piasku itp.).

Chodzi o to, ze do pojemnika nalezy najpierw wrzuca¢ wieksze
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materiaty, a po nich kolejne, najwieksze itd.
Postepujac zgodnie z tg kolejnoscia, poszczegdélne grupy uczestnikow
powinny zmiesci¢ najwiecej do pojemnika.

Po daniu 15 minut na wykonanie tego zadania, moderator prosi
wszystkich uczestnikbw o powrét do kregu, przynoszac ze soba
pojemnik (aby wszyscy mogli ogladac go jednoczesnie).

Skata (ze wzgledu na wielkos¢), bylyby najwazniejszymi
przedmiotami/celami/celami do osiagniecia (np. zajecia domowe,
rownowaga praca/zycie)

Kamienie bylyby potrzebne codziennie do konczenia zadan.

Piasek zamiast tego mozna by zdefiniowac jako drobne zadania, ktére
musimy wykonac.

Po wyjasnieniu tego uczestnikom mozna zorganizowa¢ matly
debriefing, aby sprawdzi¢ odczucia uczestnikow.

—Sm Prezentacja PPT i dziatania (20 minut, patrz zatacznik I1l)

Facylitator/Moderator prezentuje PPT i przedstawia wszystkim
uczestnikom pierwszy krok ¢wiczenia.

Pierwszy krok (15 minut)

Kazdy z uczestnikdw musi pomysle¢ o projekcie Erasmus +, ktory
chciatby rozwinag¢, na temat zrwnowazonego rozwoju. Maja do
dyspozycji dtugopis i kartke papieru, aby napisac projekt z ogding
strukturg samego projektu.

Moderator przekaze uczestnikom nastepujace wskazowki:

e Moze to by¢ wymiana mtodziezy lub szkolenie;
e Dostepny jest budzet w wysokosci 30.000€;
e Maksymalnie 5 krajow partnerskich.

Drugi etap (25 minut)

Prowadzacy dzieli zesp6t na mate grupy sktadajace sie z co najmniej
4 uczestnikdw. W kazdej grupie kazdy uczestnik ma 5 minut na
zaprezentowanie swojego pomystu, projektu, wymieniajac powody,
dla ktorych chce go zrealizowaé. Po zakonczeniu kazdej prezentacji
wybierany jest projekt, ktéry uzyska najwieksza liczbe zgod.

Trzeci etap (30 minut)

Kazda grupa ma do opracowania projekt. Kazda grupa
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przeprowadza analize SWOT (mocne i stabe strony, szanse i
zagrozenia), aby w petni ocenié projekt, nad ktérym chce pracowac.
Kazda grupa zapisuje wyniki na flipcharcie, aby nastepnie
przedstawic je wszystkim pozostatym grupom.

Czwarty etap (20 minut)

Prezentacja analizy SWOT przeprowadzonej na poszczegélnych
projektach. Kazda grupa ma 5 minut na przedstawienie wyniku i
odpowiedz na ewentualne pytania.

Piaty etap (10 minut)

Facylitator/Moderator wprowadza matryce Eisenhowera, ktéra ma
pomodc uczestnikom w zrozumieniu, jak nadac¢ priorytety swoim
projektom. Macierz Eisenhowera podkresla, ze w celu okreslenia
priorytetow nalezy wzig¢ pod uwage 2 gldwne aspekty: pilnos¢
(pilny lub nie) i waznos¢ (wazny lub niewazny).

Szosty etap (30 minut)

Kazda grupa stosuje matryce Eisenhowera do swojego projektu,
okreslajac gtéwne dziatania, ktére nalezy podja¢, aby osiagnac cele
w jak najkrotszym czasie (i w jak najbardziej efektywny sposob).
Kazda grupa przygotowuje flipchart z matrycg Eisenhowera
zastosowang do swojego projektu.

Siodmy etap (20 minut)

Prezentacja matryc Eisenhowera wykonanych na poszczegélnych
projektach. Kazda grupa ma 5 minut na przedstawienie wyniku i
odpowiedz na ewentualne pytania.

:: Podsumowanie Runda pytan (30 minut)
i wnioski Jak sie czujesz?

Jak przebiegat proces podejmowania decyzji o wyborze projek-
tu, nad ktérym bedziemy pracowac? Czy istniato porozumienie z
innymi, czy nie?

Czy korzystaliscie juz zanalizy SWOT? W jaki sposdb przyczynites
sie do jej opracowania?

Czy samemu zdarzyto sie uzywac tej matrycy Eisenhowera jako
pomocy w planowaniu?

Co zmienia sie teraz w Twoich priorytetach, gdy stosujesz matryce?
Czy zdates sobie sprawe, ze podobne podejscie do zarzadzania
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czasem stosujesz juz w swoim codziennym zyciu?

Czy uwazasz, ze teoria moze pomoc Ci przekuc¢ Twoje pomysty i
plan w praktyke?

Po debriefingu kazdy z uczestnikow okresla plan kwartalny, oparty na
swoich priorytetach (osobistych i zawodowych), zapisujac go na kartce
A4.

Gléwnym celem jest okreslenie, jakie wyniki chca osiggna¢ w ciagu
najblizszych trzech miesiecy.

Po 15 minutach wszyscy uczestnicy zbieraja sie w kregu, a moderator
pyta, czy ktos chciatlby podzieli¢ sie z innymi swoim planem

kwartalnym.
:: Pracadomowa W ramach zadan uczestnicy w kazdy weekend bedga spisywac plan
iinformacia zwrotna tygodniowy (na kolejny), w ktérym beda musieli wskazag, jakie cele

gldwne i poboczne, zaznaczajac réwniez czas, jaki chcg w nie
zainwestowac.

Wskazowki dotyczace zwiekszenia umiejetnosci planowania

e Wyznaczaj terminy (istotne jest, aby miec realistyczne cele i
wyznacza¢ terminy dla kazdego kroku)

® Zrob liste (np.: na poczatku dnia zréb liste wszystkiego, co masz
do zrobienia w ciggu tego dnia. Przejrzyj liste i ponumeruj pieé
najlepszych pozycji)

® Znajdz systemy / strategie, ktore dziatajg (zamiast zmuszac sie
do ustalonego procesu planowania, znalez¢ system, ktory dziata

dla Ciebie: zachowa¢ na eksperyment, dopoki nie znajdziesz
rozwigzania, ktore dziata najlepiej dla Ciebie)

e Probuj dalej (zaakceptuj trudnosci i przeszkody, ktore
napotykasz, potraktuj je jako okazje do nauczenia sie czegos i
jako kluczowy krok do osiggniecia swoich celéw)

i Samoocena Na zakonczenie warsztatow mozna zada¢ uczestnikom 2 pytania w

ramach ogélnej samooceny:

e 3rzeczy, ktorych sie dzi$ nauczytes i ktére zabierzesz ze sobg

e 3 mate dziatania, ktére chciatbys wdrozy¢ w swoim codziennym
zyciu, aby poprawi¢ swoje planowanie
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m Na zakonczenie warsztatéw uczestnikom zostanie zadanych 6 pytan.

1) Dobre umiejetnosci planowania pomagaja zwiekszy¢ wydajnos¢
pracy

e PRAWDA
e Falsz

2) "Planowanie to funkcja zarzadzania, ktéra polega na
wyznaczaniu celéow i okreslaniu sposobu postepowania dla
osiagniecia tych celéw" ... mozna uzna¢ za dobrg definicje
planowania?

e PRAWDA
e Falsz

3) Ktoéra z ponizszych odpowiedzi moze by¢ uznana za zalete
planowania?

e Planowanie pozwala na to, aby nigdy nie natrafi¢ na zadne problemy
e PLANOWANIE POMAGA RADZIC SOBIE ZE ZMIANAMI
e Obie

4) Ocena nie jest kluczowym aspektem w procesie planowania

e PRAWDA
e Falsz

5) Czy Matryca Eisenhowera moze by¢ wykorzystana do wsparcia
naszego planowania?

e PRAWDA
e Falsz

6) Efektywne planowanie nie ma zwigzku z dobrostanem
psychicznym i fizycznym

e PRAWDA
e Falsz

Uwaga: Wtasciwa odpowiedz jest pisana wielkimi literami
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:: Polecane e https://coggle.it/
platformy e https://www.ntaskmanager.com/
internetowe e https://www.bizplan.com/
e https://www.hibox.co/
:: Bibliografia/ https://edukedar.com/planning-in-management/
materialy https://smallbusiness.chron.com/three-types-objectives-
polecanedia -planning-52010
uczestnikow
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= Efekty
ksztalcenia

:: Wprowadzenie
i éwiczenia

przetamujace
lody

SCENARIUSZE WARSZTATOW

ROZWIAZYWANIE
PROBLEMOW

Warsztat ten ma na celu wprowadzenie technik kreatywnych w
sytuacjach rozwigzywania problemoéw. Skupia sie na pracy w grupie
i zapewni uczestnikom doswiadczanie innowacyjnych sposobéw
rozwigzywania problemoéw, aby przynies¢ nowe rozwigzania.

4 godziny
10/25 uczestnikow

e Uczestnicy zapoznajq sie z rozwigzywaniem probleméw

e Poznaja dwie szczegdlnie ciekawe i twdrcze metody
rozwigzywania probleméw, ktére stawiajg kreatywnos¢ w
centrum procesu myslenia: mind-mapping oraz technike 6
myslacych kapeluszy

Po zakoriczeniu tego warsztatu uczestnicy powinni umiec:
Poznac¢ sie.

Cwiczy¢ swoja kreatywnos¢é

Rozumienie korzysci ptynacych z pracy w grupie

Zwraca¢ uwage na pomysty innych

Wdraza¢ poznane koncepcje w zwigzku z rozwigzywaniem
probleméw

e Zadawac sobie pytania dotyczace sposobu myslenia o zmianach
klimatu

e Wdraza¢ kreatywnosci w rozwigzywaniu probleméw

Sala szkoleniowa

Komputer i projektor wideo

Jedno krzesto/stét na jednego uczestnika

Tektura

Markery

Postac

Identyfikatory (jeden na uczestnika)

Dtugopis i papier do robienia notatek (jeden na uczestnika)

tamacz lodow (15 minut)
Mozesz zacza¢ od Dwoéch prawd i klamstwa, ktore sa tatwa gra

przetamujaca lody. Gtéwne instrukcje sg takie, ze kazdy cztonek
grupy przedstawia sie, méwigc o sobie dwie prawdy i jedno
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Mozesz zacza¢ od Dwdch prawd i ktamstwa, ktore sg tatwa gra
przetamujaca lody. Gtéwne instrukcje sg takie, ze kazdy cztonek
grupy przedstawia sie, méwigc o sobie dwie prawdy i jedno
ktamstwo. Stwierdzenia nie muszg by¢ intymnymi, ujawniajacymi
zycie rzeczami - wystarczy zwykte hobby, zainteresowania lub
przeszte doswiadczenia, ktore czynig kazda osobe wyjatkowa.
Ktamstwo moze by¢ skandaliczne i dziwaczne lub moze brzmie¢ jak
prawda, aby utrudni¢ zadanie pozostatym uczestnikom.

Po kolei kazda osoba dzieli sie swoimi stwierdzeniami. Grupa musi
odgadna(, ktore z nich sg prawdziwe, a ktdre to klamstwo. Mozecie
ustali¢ wynik, kto odgadnie najwiecej klamstw, lub po prostu zagra¢
dla zabawy, aby sie poznac - to zalezy od grupy.

Wprowadzenie: Prezentacja ogolna (30 minut)

Otwoérz warsztat prezentacja PPT "Rozwigzywanie problemoéow"
(patrz zatacznik Ill), poswiec czas na przejscie przez kazdy slajd i w
razie potrzeby popros o pytania.

Rozpoczniecie teraz dyskusje grupowa na temat rozwigzywania
probleméw i tego, jak kreatywno$¢ moze poméc w projektowaniu
nowych rozwigzan konkretnego problemu.

Zapytaj uczestnikdw o proces tworzenia innowacyjnego rozwiagza-
nia i zapisz stowa kluczowe na papierowej tablicy. Zwré¢ uwage, aby
pojawity sie nastepujace:

e Burza mézgéw
e Koncert

e plusy/ minusy
e Etc.

Cwiczenie 1: "Zaprojektuj swoja mape mysli" (1h30 minut)

Rozpocznij ¢wiczenie, pytajac uczestnikow o zalety pracy w grupie
przy rozwigzywaniu probleméw. Zwr6¢ uwage na stowa kluczowe
pochodzace z dyskusji. Upewnij sie, ze wprowadzajg one
nastepujace pojecia:

® Pluralizm
e Perspektywy
e Kreatywnos¢

Burza mézgoéw jest jednag z technik pracy grupowej i moze by¢



przeprowadzona za pomoca kilku technik. Mozesz zapytac
uczestnikdéw, czy znaja niektére z nich. Nastepnie, zaprezentuj mind
mapping. Mozesz zaczac¢ od udostepnienia tego krétkiego filmu,
ktéry wyjasnia, czym jest mind mapping:
https://www.youtube.com/watch?v=Elkd8D9stbQ&ab_channel=Pr
oductivityGuy

Nastepnie mozesz zapytac uczestnikow, czy juz cos takiego zrobili?
Mozesz pokaza¢ ten obrazek, aby zilustrowa¢ te technike: :
https://www.mindmapping.com/fr/mind-map

Na kolejne 30 minut podziel grupe na mniejsze zespoty po 3-5 0sob.
Daj im kartonowe arkusze z post-itami i kolorowymi markerami.
Podaj im gtéwny temat przewodni, od ktérego beda mogli rozpoc-
za¢ swoja mape mysli "Zwiekszanie kreatywnosci" i pozwol im
zaprojektowac swoja mape mysli.

Poswiec¢ ostatnie 30 minut, aby poprosi¢ kazda grupe o zaprezen-
towanie swojej mapy mysli catej grupie uczestnikéw. Jako prowad-
zacy powiniene$ zadawac pytania, aby utatwic to pytanie zwrotne.

Cwiczenie 2 : Doswiadczenie 6 kapeluszy (1h)

Wprowadzisz teraz nowa technike rozwigzywania probleméw
zwang doswiadczeniem 6 kapeluszy :) Stworzona przez dr Edwarda
de Bono metodologia szesciu kapeluszy jest technika, ktora
pomaga osobom i zespotom spojrze¢ na problemy i sytuacje z
réznych perspektyw. W istocie, szes¢ kapeluszy kieruje Cie raczej na
to "jak myslec¢" niz "co myslec', co oznacza, ze moze by¢ stosowana
uniwersalnie.

Uzywajac tej techniki, mozesz nosic¢ szes¢ roznych kapeluszy z szes-
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cioma réznymi perspektywami.
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Oto kapelusze, ktére mozesz zatozy¢, aby nauczy¢ sie sztuki
rozwigzywania problemoéw:

[ Bialy kapelusz.|Jest to neutralny kapelusz, ktory wykorzystuje fakty
i liczby wymagane do rozwigzania problemu. Kiedy problem po
prostu sie pojawia, jest to kapelusz, ktéry chcesz nosi¢

HW tym kapeluszu chodzi o emocje i intuicje.
Kiedy nosisz ten kapelusz, mozesz pokaza¢ swoje reakcje na
pomysty i swobodnie wyrazi¢ doktadnie to, co czujesz.

(@ LTINVALCT YR Kiedy chcesz wykazad sie ostroznoscia i wyrazic
krytyczny punkt widzenia, to wtasnie ten kapelusz chcesz zatozy¢.

Czarny kapelusz sprawi, ze unikniesz ztych decyz;ji.

Zétty kapelusz. Kiedy chcesz by¢ pozytywny, ten kapelusz jest tym,
ktéry powinienes wybra¢. Pomaga zidentyfikowac¢ pozytywne
strony pomystu i stanowi doskonata przeciwwage dla czarnego
kapelusza.

IZBIGRYIRAPRINSE! A by odkry¢ kreatywnos¢, mozliwosci, alternatywy
i Swieze pomysty, no$ kapelusz w kolorze zielonym. Wnoszenie
nowych pomystéw i opcji jest kluczowe, dlatego kazdy powinien
nosic zielony kapelusz.

Jest to kapelusz, ktory organizuje wszystkie
pozostate. Jest to osoba, ktéra zarzadza catym procesem
decyzyjnym i upewnia sige, ze wszystkie inne kapelusze
przestrzegajq zasad i wytycznych.

Metoda szesciu kapeluszy do rozwigzywania probleméw jest
sSwietna, poniewaz pozwala spojrze¢ na ten sam problem z kilku
réznych stron, bardzo szybko i tatwo.

Podziel cata grupe na kilka grup po 6 uczestnikow i przyznaj kazdej
z nich kolor. Nastepnie przydziel temat sposréd ponizszych i popros
kazda grupe, aby po burzy mézgow w grupie wymyslita rozwigzanie
(kazdy uczestnik skupi sie na aspekcie problemu zgodnie z kolorem
swojego kapelusza):

® Europa moze stac sie neutralna pod wzgledem emisji dwutlenku
weglaw 2050r.
® Podréze samolotem powinny by¢ zakazane

e Jednostki nie moga dziata¢ w sprawie zmian klimatu, tylko
panstwa moga

e Ludzie musza jes¢ ekologicznie i lokalnie
Shein powinien mie¢ zakaz wstepu do Europy

itp.



:: Podsumowanie
i wnioski

:: Pracadomowa

iinformacjazwrotna

Nazwa techniki

Daj kazdej grupie 30 minut na przeprowadzenie burzy mézgoéw i
zanotowanie punktéw, jakie udato im sie uzyskaé na kazdy temat.
Nastepnie pozwdl kazdej grupie zaprezentowac swoj proces catej

grupie.

Zbierz grupe w kregu i zadaj im pytania zaproponowane ponizej.
Notuj informacje zwrotne na kartonie. Mozesz réwniez dotaczy¢
wiasne pytania (15 minut)

Czego sie dzis$ nauczytes?

Jak mozna jg wdrozy¢ w zycie codzienne?

Jak te techniki moga wspierac rozwigzywanie probleméw?
Co ci sie najbardziej podobato?

Co mniej ci sie podobato?

Jako zadanie domowe mozesz poprosi¢ uczestnikow o poszukanie
dodatkowych kreatywnych sposobow rozwigzywania problemow,
gdy te sie pojawia. Mogq wypetnic ten szablon:

Dlaczego jest to

Zrédto dobra technika?

== Samoocena

Na zakonczenie warsztatow mozna zadac uczestnikom 2 pytania w
ramach ogélnej samooceny:

Czy przy wdrazaniu rozwigzywania probleméw wazne jest odd-
zielenie konceptualizacji od ewaluac;ji?

e PRAWDA
e Falsz

2) Metoda rozwigzywania probleméw pomaga dotrze¢ do zrodta
problemu?

e PRAWDA
e Falsz

o+ I




Na zakonczenie warsztatow uczestnikom zostanie zadanych 6
pytan.

1) Rozwigzywanie problemoéw jest uwazane za umiejetnos¢ miekka
i jest atrybutem, ktérego pracodawcy szukaja u kandydatéw do
pracy ?

e PRAWDA
e Falsz

2) Rozwigzywanie probleméw nie wymaga abstrakcyjnego
myslenia ani twérczego rozwigzania?

e PRAWDA

e Falsz

3) Niezaleznie od tego, jak dobrze jestesmy przygotowani, do
rozwigzania jakiegos problemu, zawsze istnieje element
niewiadomej ?

e PRAWDA

® Falsz

4) Oderwanie sie od problemu nie jest rozwigzaniem?

e PRAWDA
® Falsz

5) Czy wazne jest, aby by¢ otwartym na propozycje?

e PRAWDA
e Falsz

6) Ktory z tych krokéw nie pomaga w rozwigzaniu problemu?

Okredlenie i analiza problemu

Oceni¢ skutecznos¢

Wymien mozliwe rozwigzania

BYCIE RYGORYSTYCZNYM I NIE PRZEMYSLEC PROCESU

Uwaga: Wtasciwag odpowiedz piszemy wielkimi literami



:: Polecane
platformy

internetowe

:: Bibliografia/
materiaty
polecanedla
uczestnikow

e https://mural.co/
® https://www.wisemapping.com/

https://www.mindmapping.com/

https://nulab.com/learn/strategy-and-planning/8-science-ba-
cked-benefits-of-mind-mapping/
https://www.integrify.com/blog/posts/advantages-of-mind-ma-
pping/
https://www.studysmarter.co.uk/magazine/advantages-of-min-
d-mapping/
https://www.tsw.co.uk/blog/leadership-and-management/six--
thinking-hats/
https://thepersimmongroup.com/six-thinking-hats-use/

https://lo.unisa.edu.au/mod/book/view.php?id=611321&chap-
terid=100453

=







= Efekty
ksztalcenia

= Materiaty

SCENARIUSZE WARSZTATOW
DOBROSTAN

Celem warsztatu jest wzmocnienie odpornosci uczestnikow w
odniesieniu do zdrowia i dobrostanu oraz zmniejszenie stresu, ktory
moze by¢ postrzegany jako rodzaj obcigzenia, ktore nosi cztowiek.
Celem jest poprawa samopoczucia uczestnikdw i wyposazenie ich w
techniki pozwalajace bardziej skupic sie na ich potrzebach i celach.
Warsztat bedzie rowniez skupiat sie na zrownowazonych aspektach
i ekologicznym podejsciu do zycia.

4 godziny
5/25 uczestnikow

To, czy obciazenie jest odczuwane jako pozytywne czy negatywne,
zalezy od réwnowagi miedzy pojemnoscia a obcigzeniem.
Negatywnego stresu doswiadczysz, gdy obcigzenie przekroczy
twoja nosnosc. Nosnosc i obcigzenie s rézne dla kazdej osoby. Tak
wieg, intencja jest zmniejszenie ich obciazenia i sprawienie, by ich
nosnosc byta jak najwyzsza.

e Uczestnicy zapoznaja sie z procesem osiggania dobrego
samopoczucia

e Bedaroéwniez w stanie okresli¢, jakie sg ich dawcy i biorcy energii
oraz wybrac i zastosowac odpowiednie techniki, aby poprawi¢
swoj sen, zwiekszy¢ dzienng dawke ruchu oraz dobrze i zdrowo
sie odzywia¢, majac wptyw na zrbwnowazong zywnos¢.

e Beda mogli stac sie mniej zestresowani i bardziej zrelaksowani

Przed obejrzeniem filméw warto wiedzie¢, ze techniki oddechowe
moga czasem sprawi¢, ze inne, glebiej zakorzenione problemy
wyjda na powierzchnie. Jesli stwierdzisz, ze tak jest, zaleca sie
szuka¢ dalszej pomocy u specjalistow.

e 10-minutowa medytacja na niepokdj:
https://www.youtube.com/watch?v=0-6f5wQXSu8

e 15 Minutowa muzyka do medytacji, muzyka relaksacyjna,
muzyka uspokajajaca, muzyka do odstresowania, muzyka do
nauki: https://www.youtube.com/watch?v=wruCWicGBA4

e Japonska metoda redukgcji stresu w 5 minut:
https://www.youtube.com/watch?v=tybOi4hjZFQ

e Oddech wedtug metody Wima Hofa:
https://www.youtube.com/watch?v=f6yAY10ZUOA
1-minute breathing exercise: https://www.youtube.com/watch?-
v=RgwryyCrdOs
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e 5 sposoboéw na poprawe oddychania z Jamesem Nestorem
https://www.youtube.com/watch?v=f6yAY10ZUOA
1-minute breathing exercise: https://www.youtube.com/watch?-
v=RgwryyCrdOs

e 1-minutowe ¢wiczenie oddechowe:
https://www.youtube.com/watch?v=RgwryyCrdOs

e Full Body Scan autorstwa Edy Maex:
https://www.youtube.com/watch?v=7FnFB8SL-KM

e Exercice de respiration en 1 minute : https://www.youtube.-
com/watch?v=RgwryyCrdOs

® Oddech jogi: https://www.youtube.com/watch?v=N9jmO6xwFfs

® Lepsze zasypianie: medytacja z przewodnikiem:
https://www.youtube.com/watch?v=02gjTyZKBjU

e Positive Mindset: 17 Ways to Develop a Happier Mind:
https://www.berkeleywellbeing.com/positive-mindset.html

® Zarzadzanie Stresem: Definicja, techniki i strategie
https://www.berkeleywellbeing.com/stress-management.html

Umies¢ uczestnikow w grupach 4-osobowych i popros ich o
powiedzenie komplementu osobie z grupy. Kazda osoba powinna
dostac¢ co najmniej jeden komplement. Moze on dotyczy¢ stroju,
cech zewnetrznych lub czegokolwiek innego, jesli uczestnicy sie
znaja.

Popros uczestnikow o nagrodzenie siebie komplementem. Kazdy
ma napisa¢ 2-3 komplementy. Jesli jest to zbyt trudne, mozesz
doda¢, ze powinien to by¢ komplement odnoszacy sie do tego dnia
lub do catego zycia i zwigzany z ekologicznym podejsciem do zycia.
Kiedy beda gotowi, powinni podzieli¢ sie przynajmniej jednym
komplementem z cata grupa.

Zacznij od prezentacji PPT (patrz zatacznik Il1).
Wyjasnij, co to jest well being — dobrostan:

e stan bycia wygodnym, zdrowym lub szczesliwym

e Well being obejmuje obecnos¢ pozytywnych emog;ji i nastrojow
(np. zadowolenie, szczescie), brak negatywnych emocji (np.
depresja, lek), zadowolenie z zycia, spetnienie i pozytywne
funkcjonowanie

e Dobre samopoczucie to doswiadczenie zdrowia, szczescia i
dobrobytu. Obejmuje ono dobre zdrowie psychiczne, wysoka
satysfakcje z zycia, poczucie sensu lub celu oraz umiejetnos¢



:: Podsumowanie
i wnioski

radzenia sobie ze stresem. Dobre samopoczucie to po prostu
dobre samopoczucie

Ogdlne podejscie do warsztatow polega na podzieleniu
uczestnikow na 5-osobowe grupy i wyposazeniu ich w notatki post
it oraz flipcharty i kolorowe otéwki.

Na koniec kazdej czesci warsztatu zbiora wszystkie pomysty i
stworza liste do podzielenia sie dla wszystkich.

Ponizej znajduja sie tematy do zbadania przez uczestnikéw. Popros,
aby zapisali na karteczkach post it pomysty, ktore przychodza im do
glowy i sg dla nich wazne. Nastepnie poréwnuja je w swoich
grupach i umieszczaja na flipcharcie ze wszystkimi grupami.

A) Co powinniSmy zrobi¢, aby miec lepszy sen?

Daj uczestnikom 15 minut na zrobienie burzy mézgoéw na ten temat.
Moga zaczac¢ indywidualnie, a nastepnie w grupie. Powinni zebraé
pomysty wszystkich uczestnikéw w jednym miejscu na flipcharcie.

B) Wskazowki, jak zwiekszy¢ swoja aktywnos¢ fizyczna

Daj uczestnikom 15 minut na zrobienie burzy mézgéw na ten temat.
Moga zaczac¢ indywidualnie, a nastepnie w grupie. Powinni zebraé
pomysty wszystkich uczestnikow w jednym miejscu na flipcharcie.

C) Jak jes¢ zdrowiej ze zrownowazonym podejsciem?

Daj uczestnikom 15 minut na zrobienie burzy mézgéw na ten
temat. Moga zacza¢ indywidualnie, a nastepnie w grupie. Powinni
zebra¢ pomysty wszystkich uczestnikow w jednym miejscu na
flipcharcie.

(D) Jak pokonac prokrastynacje?

Daj uczestnikom 15 minut na zrobienie burzy mézgéw na ten
temat. Moga zaczac¢ indywidualnie, a nastepnie w grupie. Powinni
zebra¢ pomysty wszystkich uczestnikow w jednym miejscu na
flipcharcie.

Na koniec sesji popros ich o stworzenie listy dla kazdego pytania. Lista
dziesieciu wskazowek dla kazdego pytania.

Mozesz przekaza¢ uczestnikom warsztatdow swoje wskazéwki
dotyczace dobrego samopoczucia:

Badz w porzadku wobec siebie i regularnie nagradzaj sie
komplementem

Porozmawiaj o tym, co ci lezy na sercu (zapisz, z kim mozesz
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porozmawiac)

Ruszaj sie i badz aktywny (zapisz, co mozesz zrobi¢, aby wiecej
sie ruszad)

Sprébuj czegos nowego (zapisz, jakie nowe rzeczy zamierzasz
robi¢)

Nie boj sie liczy¢ na przyjaciot i rozmawia¢ z nimi w razie
potrzeby (napisz na kim mozesz polegac¢ i w jakiej sytuacji
bedziesz na nich polegac)

Pozwol sobie odmoéwié rzeczy, na ktére nie masz ochoty (zapisz,
w jakich sytuacjach zamierzasz to zrobi¢)

Go for it (napisz, jakie rzeczy chciatbys zrobi¢ i nie bedziesz juz
odktadat na pézniej)

Nie boj sie prosi¢c o pomoc (napisz, kogo mozesz poprosi¢ o
pomoc)

Pozwdl sobie na czas na odpoczynek

Trzymaj glowe nad woda (napisz, jak wytrwasz, gdy czasy sa
trudne)

Dobrze sie odzywiaj i pij duzo wody
Daj sobie wystarczajgco duzo "me time" - czasu dla siebie

i Pracadomowa Na koniec popros kazdego uczestnika, aby wymienit rzeczy, osoby,
iinformacia zwrotna ktore sprawiaja, ze czuje sie dobrze i dajg energie oraz liste osob,

rzeczy, ktore kosztuja Cie energie.

e Odloz te liste na bok. Spdéjrz na nig w pézniejszym czasie i przyjr-
zyj sie jej ponownie, czy mozesz doda¢ jeszcze wiecej tematow.
Dopiero gdy bedziesz pewien, ze Twoja lista jest kompletna,
przejdz do kolejnego kroku

e Ocen kazda osobe/kazda rzecz. 10 oznacza "daje mi duzo ener-
gii', a 1 oznacza "kosztuje mnie duzo energii".

e Nastepnie okres$l, jak duzy jest twoj wptyw wedtug tematu. Czy
jest to cos, co po prostu trzeba zrobi¢? Czy musisz sie tym
zajmowac? Czy mozesz co$ zmieni¢? Podziel to na trzy kategorie,
za pomoca liter, cyfr lub koloréow

® Zrob plan. Zacznij najlepiej od spraw, ktére bardzo Cie nurtuja i
ktérymi stosunkowo fatwo sie zajg¢. Nie bierz sie za wszystkie
punkty jednoczesnie, zacznij np. od dwéch punktéw. Przyjrzyj
sie rowniez swoim dawcom energii. Czy mozesz je zwiekszyc¢?
Jest to czesto tatwiejsze niz proba zminimalizowania zjadacza
energii. Maly krok moze zrobi¢ wielka réznice



== Samoocena

e Jesli stwierdzisz, ze dwa pierwsze punkty prowadza do rezulta-
tow, powtorz to ¢wiczenie. Nie musisz ponownie zapisywac catej
listy, ale zastanow sig, czy sa nowe sytuacje, w ktdrych chcesz
wprowadzi¢ zmiany

Na zakonczenie warsztatow mozna zada¢ uczestnikom 2 pytania w
ramach ogélnej samooceny:

1) Aby osiagnac stan dobrego samopoczucia nalezy:

e NAGRADZAC SIE KOMPLEMENTAMI
e zwieksza¢ niepokdj
e Unika¢ ¢wiczen fizycznych

2) Aby dobrze spac¢ wskazane jest:

® Jesc¢ duzo przed snem
e Wykonac¢ telefon do wroga przed péjsciem spaé
e MEDYTOWAC

Na zakonczenie warsztatéw uczestnikom zostanie zadanych 6 pytan.
1) Wellbeing to stan bycia komfortowym, zdrowym lub szczesliwym.

e PRAWDA
e Falsz

2) Dobrostan obejmuje obecnos¢ negatywnych emocji i nastrojow,
brak pozytywnych emogji.

e PRAWDA

e Falsz

3) Aby zwiekszy¢ swoja aktywnosc fizyczng powinienes unikac
joggingu.

e PRAWDA

® Falsz

4) Aby by¢ zdrowym, dobrze sie odzywiaj i pij duzo wody.

e PRAWDA
e Falsz
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5) Aby osiagna¢ stan dobrego samopoczucia daj sobie
wystarczajaco duzo "me time" - czasu dla siebie.

e PRAWDA
® Falsz

6) Aby osiggnac¢ stan dobrego samopoczucia daj sobie czas na
odpoczynek.

e PRAWDA
e Falsz

Uwaga: Wtasciwg odpowiedz piszemy wielkimi literami

e Test sprawdzajacy samopoczucie - moze by¢ rozdany uczestnikom
do wykonania w domu lub jako zadanie domowe:
https://www.berkeleywellbeing.com/well-being-survey.html

e Jak dobre jest twoje zdrowie?
Postepowa i naukowo sformutowana ocena zasilana przez SolaVie-
ve. WQ mierzy stan zdrowia osoby z perspektywy holistycznej.
https://wqtest.io/home

www.fitinjehoofd.be
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/2013/11/04/makin-
g-exercise-a-daily-habit-10-tips/
https://www.helpguide.org/articles/healthy-living/how-to-star-
t-exercising-and-stick-to-it.htm
https://www.healthline.com/nutrition/17-tips-to-sleep-better

Frey BS, Stutzer A. Happiness and economics. Princeton, N.J.:
Princeton University Press; 2002.






i Efekty
ksztaicenia

SCENARIUSZE WARSZTATOW
CIEKAWOSC

Gtéwnym celem tych warsztatow jest podniesienie Swiadomosci na
temat ciekawosci intelektualnej i pomoc uczestnikom w
zrozumieniu znaczenia bycia ciekawym i korzysci, jakie daje ono w
zyciu codziennym.

Uczestnicy otrzymajag wiedze i narzedzia, ktére pomoga im
rozwing¢ poczucie ciekawosci intelektualne;j

4 godziny
Dowolna liczba od 5 do 25 os6b i 1 moderator

® Podczas warsztatow uczestnicy beda edukowani na temat

ciekawosci intelektualnej i jej przydatnosci w zyciu codziennym.
e Trenerzy poprowadzg ich do zrozumienia sity ciekawosci i tego,
. jak ciekawos$¢ moze wywotaé pozytywne zmiany w ich zyciu.

e Zaplanowane gry i zajecia wyposazg ich w narzedzia i techniki,
ktére pomoga im przyjac¢ bardziej ciekawska postawe w zyciu
codziennym i pokona¢ hamulce ciekawosci.

Ostatecznie dzieki pracy zespotowej i aktywnemu stuchaniu
uczestnicy nabeda kluczowe cechy skutecznej komunikacji -
umiejetno$¢ zadawania pytan, ktére moga poszerzy¢ ich
horyzonty i otworzy¢ umysty oraz umiejetnosc bycia aktywnym
stuchaczem. Uczestnicy zostang takze =zapoznani z
podstawowymi strategiami, ktére pomoga im znalezé
odpowiedzi, ktérych szukaja.

Wierzymy, ze zrozumienie znaczenia ciekawosci, jej
znaczenia dla nas i wptywu, jaki wywiera na nas i nasze
otoczenie, naprawde moze nas skierowa¢ na droge do sukcesu i
szczescia.

e Po seminariach uczestnicy beda lepiej rozumiec idee ciekawosci
intelektualnej i jej znaczenie w zyciu codziennym. Przyjmujac
bardziej dociekliwe podejscie do otoczenia, poszerza swoje
horyzonty, zdobeda nowa wiedze i nabeda szereg
niesamowitych umiejetnosci, dzieki czemu beda lepiej
rozwigzywac problemy i lepiej sie komunikowac.

Flamastry
Dtugopisy
Kartki A2/A3
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Dwie prawdy i klamstwo

Kazdy z uczestnikow podaje trzy stwierdzenia na swdj temat, z
czego jedno musi by¢ klamstwem. Nastepnie grupa musi prze-
dyskutowac i zagtosowag, ktoére z tych stwierdzen jest klamstwem.
Moga zbadac sprawe, zadajac sobie nawzajem pytania dotyczace
stwierdzen.

Czyja to historia?

Podczas tego “lodotamacza” kazdy z uczestnikdw musi podzieli¢ sie
na kartce papieru najgtupsza lub najzabawniejszg anegdota ze swo-
jego zycia. Wszystkie papiery wrzuca sie do kapelusza i miesza. Nas-
tepnie historie sg wybierane losowo, czytane na glos i wszyscy po
kolei prébuja rozpoznag, czyja to historia.

1.Czy jestes ciekawska osob3a?

Zacznij od zadania uczestnikom trzech pytan wymienionych
ponizej. Pozwol im pomysle¢ przez kilka minut, popros ochotnikow,
przekaz im pozytywne opinie, a nastepnie przystap do wyjasniania
tematu.

e Czy masz tendencje do kopania glebiej pod widoczna
powierzchnia, czy przyjmujesz wszystko za dobra monete?

Czy czesto zadajesz pytania i szukasz odpowiedzi?

Czy masz che¢ uczenia sie nowych rzeczy i ciaggtego poznawania
Swiata?

Jesli na wiekszos$¢ pytan odpowiedziates twierdzaco, to tak, jestes
osoba ciekawa swiata. Jesli nie, zawsze mozesz kultywowac swoja
wewnetrzng ciekawosd.

2. Ale kim wtasciwie jest osoba ciekawa?

Zacznij od zadania otwartego pytania uczestnikom ,Jakie sa cechy
osoby ciekawskiej”. Pozwoél im na kilka minut burzy mézgdw, popros
ochotnikéw, przekaz im pozytywne opinie, a nastepnie przystap do
wyjasniania tematu.

Osoba ciekawa swiata to osoba, ktéra ma bardzo silng cheé
poznawania i ciagtego uczenia sie nowych rzeczy. Ciekawi ludzie
ciggle sie ucza, odkrywaja i badajg nature rzeczy.

3. Ciekawosc¢ - otwarta dyskusja!
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Zacznij od zadania tych pytan uczestnikom

Czy postrzegasz ciekawos¢ jako wewnetrzng ceche, z ktdrg sie
rodzimy, czy tez jako umiejetnosc¢/postawe, ktéra mozemy rozwina¢
W ciggu nhaszego zycia?

Czy uwazasz, ze ciekawos¢ jest wazna i dlaczego tak myslisz?

Jakie sa gtéwne zalety bycia ciekawym?

Pozwdl im na kilka minut burzy mézgdéw, popros ochotnikow,
przekaz im pozytywne opinie, a nastepnie przystap do wyjasniania
tematu.

4, Czym jest ciekawosc¢?

Ciekawosc to cecha, ktorg wszyscy posiadaliSmy w dziecinstwie, ale
wielu z nas ja utracito ze wzgledu na strach przed odrzuceniem,
porazka lub ostrg nagang ze strony nauczycieli i rodzicow. A moze
bardziej pesymistyczne podejscie, ktére towarzyszy starzeniu sie,
sprawito, ze straciliimy iskre ciekawosci. Moze nawet mozna
powiedzie¢, ze ciekawos¢ zabita przystowiowego kota. Ale czy
mozemy co$ zrobi¢, aby ozywic to nastawienie?

Wydaje sie, ze cho¢ niektérzy z nas to stracili, nie wszystko jest
skazane na zagtade. Wewnetrzng ciekawos¢ dziecka mozemy
rozbudza¢ na kazdym etapie zycia i wzmacnia¢ jg ciagtymi
praktykami i ¢wiczeniami.

Ciekawos¢ to autentyczna chec i gotowos$¢ do poznawania $wiata
pod widoczng powierzchnia, poznawania innych i zdobywania
nowych umiejetnosci.

5. Cwiczenia intelektualne - znaczenie ciekawoéci

Umyst jest jak miesien, ktdry staje sie silniejszy dzieki odpowiednim
¢wiczeniom. Ciggte ¢wiczenia umystowe wywotane ciekawoscig z
kazdym dniem wzmacniaja umyst i poprawiaja takze pamie¢.

6. Korzysci z ciekawosci intelektualnej:

e Wzrost ciekawosci prowadzi do wzrostu kreatywnosci,
kreatywnos¢ prowadzi do ulepszen i lepszych rozwigzan

o Ciekawos$¢ sprzyja lepszej komunikacji i silniejszym relacjom -
ciekawi ludzie zadaja wiecej pytan, dzielg sie wieksza iloscia
informacji i sa lepszymi stuchaczami

e Ciekawo$¢ pomaga tagodzi¢ konflikty — zacheca do uznania
punktu widzenia innych ludzi, a nie tylko wtasnego



Ciekawos¢ wywotuje emocje - otwiera cala palete nowych
rzeczy do przezycia i nowych mozliwosci odkrywania

Ciekawos¢ czyni cie bardziej spostrzegawczym - bedac
ciekawym, twdj umyst przyzwyczaja sie do ciggtego oczekiwania
i przewidywania nowych pomystéow, wiec jesli pojawi sie cos
interesujacego, nie przegapisz okazji

Ciekawosc¢ zapobiega dokonywaniu btednych zatozen i padaniu
ofiarg efektu potwierdzenia

6. Wskazowki, jak zwiekszy¢ ciekawos¢:

Utworz grupy sktadajace sie z 3-5 osob i popros je o sporzadzenie
listy 10 wskazowek, ktore daliby sobie nawzajem, jak pobudzi¢
swojg ciekawos$¢. Daj im kartki (A3/A2) i flamastry i popros o
stworzenie kolorowej listy od najwazniejszej do najmniej waznej
wskazowki. Po 25-30 minutach popros kazda grupe, aby podzielita
sie na gtos swoimi pomystami z innymi.

badz dociekliwy - zadawaj pytania i uwaznie stuchaj
odpowiedzi

- pomoze ci to lepiej zrozumie¢, co dzieje sie wokét ciebie i
zapewni ci wieksza jasnos¢

= pomoze Ci to by¢ postrzeganym jako lider i osoba, ktéra
interesuje sie sprawami i ma co$ do powiedzenia na ten temat

- pomoze Ci poszerzy¢ wiedze i poszerzy¢ horyzonty

zadawaj sobie pytania bez przerwy

- poswiec troche czasu na zadawanie sobie pytan ,dlaczego” -
zapytaj o swoje uczucia i emocje

- zadawaj pytania o nature rzeczy i dlaczego dziataja one w
okreslony sposob

= kop gtebiej pod widoczng powierzchnia

= spdjrz na alternatywne wyjasnienia

kontynuuj nauke z otwartym umystem

= to zwieksza Twojg wiedze, umiejetnosci i ogdlne
wyrafinowanie

= sprawdzaj rézne zrédta, aby uzyska¢ roéznorodne
perspektywy

= badz gotowy na nauke, oduczanie sie i uczenie sie na nowo -
czasami mozemy sie myli¢ co do czegos$ i wazne jest, aby to
przyznac i nie utkna¢ w fatszywych przekonaniach
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= nie nazywaj rzeczy nudnymi na pierwszy rzut oka, kazda
nowa rzecz otwiera drzwi do szeregu mozliwosci

e przypomnij sobie o wartosci bycia ciekawym

= Czesto mamy tendencje do utkniecia w starych nawykach i
potrzebujemy przypomnien, aby rozwina¢ i wzmocni¢ nowe

wychodz matymi krokami ze swojej strefy komfortu

= nie rzucaj sie od razu na gteboka wode - stawianie zbyt
wysokich oczekiwan na samym poczatku moze Cie zniecheci¢
na drodze do wiekszej ciekawosci

7. Cwiczenie - Stynna zagadka Einsteina

Podziel uczestnikéw na grupy po 4-5 osob i rozdaj kazdej grupie
egzemplarz z wydrukowanym tekstem zagadki, kilka dtugopisow i
duzy papier.

Kazda grupa musi rozwiqza¢ zagadke samodzielnie, wykorzystujqc
wilasnq taktyke i umiejetnosci pracy zespotowej. Zache¢ uczestnikéw
do wykorzystania podanych narzedzi do stworzenia mapy mysli. Daj
uczestnikom okoto 30-40 minut na rozwiqzanie zagadki. Kiedy
skoniczqg, zachec¢ ich, aby podzielili sie swoimi odpowiedziami,
przemysleniami i trudnosciami, z ktérymi musieli sie zmierzy¢.

Pie¢ doméw potozonych jest obok siebie wzdtuz ulicy. Kazdy dom
ma niepowtarzalny kolor, a kazdy z mieszkancéow jest innej
narodowosci, pije inny napdj, pali inng marke cygar i ma innego
zwierzaka.

Ktory wihasciciel domu ma rybke, jesli te zmienne nie moga by¢ takie
same w zadnym z domoéw?

Oto 15 wskazowek, ktore pomoga Ci rozwigzac zagadke:
- Anglik jest wtascicielem domu z czerwonymi scianami.
- Szwed jest wihascicielem psow.
- Duniczyk pije whisky.
- Dom z zielonymi $cianami znajduje sie tuz na lewo od domu z
biatymi scianami.
- Whasciciel domu z zielonymi scianami pije kawe.
- Czlowiek, ktory pali Pall Mall, jest wiascicielem ptakéw.
- Wiasciciel domu o zéttych scianach pali Marlboro.
- Mezczyzna w srodkowym domu pije wodke.
- W pierwszym domu mieszka Norweg.



- Palacz Black Devil ma sasiada, ktéry hoduje koty.

- Czlowiek, ktory pali Blue Masters, pije piwo.

- Hodowca koni mieszka obok palacza Marlboro.

- Niemiec pali Lucky Strike.

- Norweg mieszka obok domu z niebieskimi $cianami.
- Palacz Black Devils ma sasiada, ktory pije rum.

8. Aktywnosc¢ - Gra w Mafie

Najpierw musisz zebrac uczestnikéw i powiedzie¢ im, aby usiedli w
kregu na podtodze lub na krzestach.

Na poczatku gry kazdemu graczowi przydzielana jest w tajemnicy
rola (lista ré6l wraz z opisami znajduje sie ponizej) - w tym celu
narrator prosi uczestnikdbw o zamkniecie oczu, a opowiadajac o
rolach, dotyka uczestnikéw, ktérzy zostang przydzieleni do roli, o
ktorej sie w danej chwili méwi. Kazda osoba, ktdrej przydzielono
dang role, bedzie miata okazje zobaczyc¢ sie z kolegami z druzyny,
gdy budza sie w nocy.

UWAGA! Wazne jest, aby narrator miat liste imion z przypisanymi
rolami, aby sie nie pomyli¢.
UWAGA 2! Jedna rola moze by¢ przypisana wiecej niz jednej osobie.

Gra skfada sie z dwdch faz: nocy, podczas ktdrej spia cywile i osoby
petnigce dodatkowe role, wykonuja swoje specjalne akcje, oraz
dnia, podczas ktérego pozostali przy zyciu gracze majg czas na
debate w celu wyeliminowania podejrzanych.

Gra toczy sie dalej, dopoki mafia nie zabije wszystkich po
dobrej/neutralnej stronie lub gdy wszyscy cztonkowie mafii zostang
wyeliminowani.

Gra:

Noc

Wszyscy gracze zamykaja oczy. Narrator instruuje mafie, aby
otworzyta oczy i uznata cztonkéw swojego zespotu. Mafia wybiera
swoja ofiare, w milczeniu wskazujac na nig palcem, a nastepnie
ponownie zamyka oczy.

Podobny proces zachodzi w przypadku kazdej innej roli, ktéra ma
nocne akcje.

Dzien
Moderator prosi graczy, aby sie obudzili, otworzyli oczy i ogtosili,
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:: Podsumowanie

i wnioski

kto zmart poprzedniej nocy. Nastepnie rozpoczyna sie dyskusja
wsroéd zywych graczy. W dowolnym momencie ktoérys z graczy moze
oskarzyc innego o przynalezno$¢ do mafii i naktoni¢ pozostatych do
glosowania za jego wyeliminowaniem. Moze sie zdarzy¢, ze
podejrzanych bedzie wiecej niz jeden i wtedy osoba, ktdra uzyskata
wiekszg liczbe gloséw, zostanie wyeliminowana. Role nie sa
ogtaszane publicznie, wiec ludzie moga udawa¢, kogo chcq, aby
realizowa¢ swojaq strategie lub zadzierac z |nnym| graczami.

Role zmartych graczy mozna ujawni¢, ale nie jest to konieczne i
zalezy od woli narratora (nieujawnienie rol powoduje, ze gra jest
nieco trudniejsza). W obu przypadkach martwi gracze nie maja
wptywu na dalsza rozgrywke. Faza ta konczy sie eliminacja gracza.

Role:

Dobre charaktery: graja, aby wyeliminowaé z gry wszystkich
cztonkéw mafii:

Cywile — nie s podejmowane zadne konkretne dziatania

Lekarze - mieszkancy wioski, ktérzy co noc moga chroni¢ jedna
osobe przed smiercig (wskazuja na te osobe w nocy, gdy narrator
kaze jej sie obudzic)

Policjanci - mieszkancy wioski, ktdrzy moga dowiedzie¢ sie, po
ktorej stronie stoi dany gracz (po tym, jak narrator kaze im sie
obudzi¢, wskazujg na jedna osobe, a narrator musi wskazaé
niewinnos¢ lub wine tej osoby za pomoca kciuka w goére lub w dét)

Zte charaktery:

Mafia - ich celem jest zabicie kazdego cywila w miescie, zabijaja w
nocy, ale wytykaja kogos palcem

Obydwa zajecia prowadzone w ramach tych warsztatow maja na
celu zachecenie uczestnikow do przyjecia postawy ciekawosci,
ktora obejmuje zadawanie wielu pytan, zagtebianie sie w temat i
szukanie odpowiedzi.

Ciekawosc sprawia, ze zycie staje sie przygoda
Ciekawosc sprawia, ze swiat jest ekscytujacy
Ciekawosc¢ jest narzedziem odkrywania
Ciekawosc¢ prowadzi do innowac;ji.

Ciekawosc¢ jest sposobem na zycie.

Ciekawos¢ prowadzi Cie do szybszego i lepszego rozwoju
osobistego



:: Pracadomowa

iinformacjazwrotna

== Samoocena

Zachec uczestnikow, aby zaktualizowali swoje stare sposoby robie-
nia pewnych rzeczy. Wyjscie ze swojej strefy komfortu to swietny
sposéb na poznanie nowych pomystéw i mysli. Dodatkowo zmiana
matych, starych nawykow to takze swietny poczatek otwarcia sie na
szereg innych mozliwosci.

Zache¢ uczestnikow do przezwyciezenia leku przed nieznanym.
Rozmyslanie i tworzenie najgorszych scenariuszy na przysztos¢ nie
jest najlepsza rzecza, jaka ludzie moga dla siebie zrobi¢. O wiele
lepsza opcja jest zachowanie otwartego umystu i ciekawos¢, jakie
wspaniate rzeczy przygotowat dla nas swiat.

Na koniec warsztatu 2 pytania do ogélnej samooceny.

Rodzaj pytan:

Wybor wielokrotny - jedna odpowiedz jest prawidtowa sposrod 3 lub 4
opgji

(1) Umyst jest jak:
e kosc.

o MIESIEN.

e staw.

(2) Design Thinking mozna wznowi¢ jako "stan umystu", w ktérym
Ciekawos¢ uniemozliwia:
bycie postrzeganym jako kompetentny.
WYJSCIE ZE SWOJEJ STREFY KOMFORTU.
e przyjecie btednych zatozen.

Na zakonczenie warsztatu uczestnikom zostanie zadanych 6 pytan.
Rodzaj pytan:

Wybor wielokrotny (jedna odpowiedz jest prawidftowa sposrod 3 lub 4
opdji)

Prawda czy fatsz (podanie 2 opdji i tylko 1 jest poprawna)

1. Ciekawos¢ chroni Cie przed byciem ofiarg efektu potwierdzenia:

® Prawda
e FAISZ

2) W metodzie 6 myslacych kapeluszy czarny kapelusz wydaje
powazne opinie, jest ostrozny.
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:: Bibliografia/
materiaty
polecanedla
uczestnikow

e PRAWDA
e Falsz

3. Ciekawos¢ czesciej bedzie miata negatywny wplyw na Twoje
relacje z innymi niz pozytywny:

e Prawda
e FAISZ

4. Ludzie maja tendencje do tkwienia w swoich starych zwyczajach:

e PRAWDA
e Falsz

5. Ciekawos¢ sprawia, ze nauka jest obowigzkiem lub przykrym
obowiazkiem:

e Prawda
e FAISZ

6. Jedna z korzysci bycia ciekawym jest bycie bardziej Swiadomym
tego, co dzieje sie wokét nas i bycie gotowym na wykorzystanie
okazji, gdy sie pojawia:

e PRAWDA
e Falsz

Uwaga: Wtasciwag odpowiedz piszemy wielkimi literami

Innowacyjne przywoédztwo: rozwijanie ciekawosci
https://www.futurelearn.com/courses/developing-curiosity

Ciekawos¢ intelektualna
https://harappa.education/thrive-skills/intellectual-curiosity/

Ciekawos¢ (warsztaty wideo)
https://johnmuirlaws.com/curiosity-video-workshop/

Najwazniejszej umiejetnosci w biurze nie uczy sie w szkole
https://www.entrepreneur.com/business-news/the-most-impor
tant-skill-at-the-office-isnt-being-taught/323511

Dlaczego pytac“Dlaczego”
http://www.thecuriosityworkshop.com/uncategorized/why-ask-
why/

Znaczenie bycia... ciekawym



https://andersonuniversity.edu/sites/default/files/student-succe
ss/importance-of-being-curious.pdf

Dlaczego ciekawos¢ jest wazna?
https://www.lifehack.org/articles/productivity/4-reasons-why-c
uriosity-is-important-and-how-to-develop-it.html

Znaczenie ciekawosci w zyciu i 5 zaskakujacych sposobdw, jak
mozesz z niej skorzystac

Przysztos¢ nalezy do ciekawskich.
https://medium.com/@ana.writes.28/the-importance-of-curio
sit-in-life-and-5-surprising-ways-you-can-benefit-from-it-5a034
3dbfob5

7 cech przywodcow ciekawskich intelektualnie
https://www.linkedin.com/pulse/20141011142735-1273480-th
e-7-traits-of-intellectually-curious-leaders/

150 zagadek, ktéore dodadza energii Twojemu nastepnemu
spotkaniu grupowym
https://www.scienceofpeople.com/icebreaker-riddles/

Mafia (gra)
https://en.wikipedia.org/wiki/Mafia_(party_game)
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= Efekty
ksztaicenia

SCENARIUSZE WARSZTATOW
KREATYWNE MYSLENIE

Celem warsztatu jest przekazanie uczestnikom wiedzy i
umiejetnosci z zakresu twérczego myslenia i jego technik. Umozliwi
im rozwiniecie umiejetnosci twodrczego myslenia w roznych
obszarach, aby prowadzi¢ bardziej zrownowazone zycie poprzez
znajdowanie innowacyjnych rozwigzan probleméw codziennego
zycia.

4 godziny
Dowolna liczba od 5 do 25 os6b i 1 moderator.

e Milodziez zostanie zapoznana z szeregiem zaje¢ majacych na celu
pobudzenie tworczego myslenia. Zajecia te zachecaja dzieci do

e Mmyslenia nieszablonowego, pozostawiajac miejsce na wyobraznie.
Wyobraznia pozwala nam mysle¢ nieszablonowo i znajdowac
innowacyjne rozwigzania.

Pod koniec tego warsztatu uczestnicy powinni potrafic:

Znac sie nawzajem

Cwiczy¢ kreatywnos¢é

Zrozumiec korzysci ptynace z kreatywnego myslenia

Zwrdci¢ uwage na inne pomysty

Zdoby¢ pewnos¢ siebie, stuchajac uwazniej wyobrazni

Wdraza¢ koncepcje kreatywnego myslenia w swoim codziennym

zyciu

e Zadac sobie pytania dotyczace sposobu na prowadzenie bardziej
zrownowazonego stylu zycia

Sala szkoleniowa

Komputer/projektor

Jedno krzesto na uczestnika

Tektura

Markery

Identyfikatory (po jednym na uczestnika)
Kolorowe kredki

Puste arkusze

Narzedzia (30 kregéw, obraz Guerniki..) wydrukowano po
jednym egzemplarzu dla kazdego uczestnika

Dtugopis (jeden na uczestnika)
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:: Wprowadzenie
i Gwiczenia

przetamujace
lody

Aby w zabawny sposéb przedstawi¢ sie grupie i pobudzié
wyobraznig, jako lodotamacz sugerujemy gre w chiniski portret.

Chinski portret to swietny klasyk animacji. To zabawny i pomystowy
sposob, aby kazdy mogt sie przedstawic.

Kazdy gracz rysuje na kartce papieru swdj ,chinski portret’,
odpowiadajac na pytania zadawane przez gospodarza, zaczynajac
od,Gdybym byt..."

Na koniec prezentuja sie jeden po drugim, wybierajac ze swojego
chinskiego portretu 5 elementéw, ktére najlepiej je definiuja.

Wprowadzenie: Wprowadzenie i prezentacja (30 minut)

Na poczatek odtworz film przedstawiajacy teorie 6 kapeluszy jako
przyktad kreatywnego myslenia:
https://www.youtube.com/watch?v=NQNCrEHxIr0&t=2s

Nastepnie zaprezentujesz uczestnikom PPT ,Kreatywne myslenie”.
Upewnij sie, ze wyrazasz sie jasno i zostaw czas na pytania. Uczestni-
cy powinni czu¢ sie komfortowo zadajac pytania. Upewnij sie, ze
wszyscy wiedzg, ze nie ma gtupich pytan!

Aktywnos¢,,30 két” (30 min)

To ¢wiczenie jest pierwszym krokiem do pobudzenia wyobrazni i
zrozumienia znaczenia tworczego myslenia.

Dajesz kazdemu uczestnikowi kartke papieru z 30 kétkami i kredka-
mi. Nastepnie musza narysowac jak najwiecej kétek, nadajac im
znaczenie: kétko moze stac¢ sie pizza, paczkiem, latajacym
spodkiem... To twoércze dziatanie pozwala uczniom w okreslonym
czasie przeksztatci¢ ksztatt w rozpoznawalny przedmiot.

Uczestnicy maja 20 minut na narysowanie i wyobrazenie sobie jak
najwiekszej liczby mozliwosci tych kot.

Nastepnie poswiecasz 10 minut kazdemu uczestnikowi na poka-
zanie, co sobie wyobraza.

Przerwa na kawe (15 minut)
Cwiczenie 2: Opowiadanie historii w stylu Pixara (1h30)

Opowiadanie historii to jeden z najpotezniejszych sposobow



odblokowania kreatywnego myslenia. Jednakze jest to réwniez
czynno$¢, ktéra moze wywotaé¢ pewien niepokdj ze strachu, ze
skoncza sie pomysty LUB dlatego, ze nie wiesz od czego zaczac i co
uwzglednié. Struktura Pixara to formuta, ktéra pomaga autorom
uporzadkowac¢ swoje pomysty w spojna historie. Analityczne
myslenie, kreatywne myslenie i wspétpraca pomoga uczestnikom
stworzy¢ wspaniatq historie!

Na poczatek mozesz obejrzec ten film, ktéry przedstawia, w jaki
sposob Pixar wykorzystuje strukture narracyjng podczas tworzenia
kazdego ze swoich filmoéw.
https://www.youtube.com/watch?v=bKrCKg9ggVI

Nastepnie samodzielnie lub w matych grupach (w zaleznosci od
liczby uczestnikow) moga zaczac¢ tworzy¢ wlasna historie, stosujac
22 zasady Pixara dotyczace utrzymania szkieletu catej historii:

#1: Podziwiasz postac za to, ze wiecej sie stara niz za sukcesy.

#2: Musisz pamieta¢ o tym, co jest interesujace dla ciebie jako
publicznosci, a nie o tym, co sprawia przyjemnos¢ pisarzowi. Moga
byc rézne.

#3: Probowanie tematu jest wazne, ale nie zobaczysz, o czym
wiasciwie jest ta historia, dopdki nie dojdziesz do jej konca. Teraz
przepisz.

#4: Dawno, dawno temu byt ___. Codziennie, ___. Pewnego dnia
___.Ztego powodu, ___.Ztego powodu,___.Azw koncu___.

#5: Upro$¢. Centrum. Potacz postacie. Przeskakuj objazdy.
Poczujesz, ze tracisz cenne rzeczy, ale to cie uwalnia.

#6: W czym Twoja postac jest dobra i w czym czuje sie komfortowo?
Rzu¢ na nich co$ przeciwnego. Rzu¢ im wyzwanie. Jak sobie radza?

#7: Wymysl zakonczenie, zanim znajdziesz srodek. Powaznie.
Zakonczenia sa trudne, postaraj sie wypracowac je od poczatku.

#8: Zakoncz swoja historie, odpus¢, nawet jesli nie jest idealna. W
idealnym $wiecie masz jedno i drugie, ale idz dalej. Nastepnym
razem postaraj sie lepiej.

#9: Kiedy utkniesz, zréb liste tego, co NIE stanie sie w nastepnej
kolejnosci. Wiele razy pojawi sie material, ktéry pomoze ci sie
uwolnic.

#10: Roztoz historie, ktore lubisz. To, co w nich lubisz, jest czescia
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ciebie; musisz to rozpozna¢, zanim bedziesz mégt z niego
skorzystac.

#11: Przelanie tego na papier pozwala zacza¢ to naprawia¢. Jesli
zostanie w Twojej gtowie, to doskonaty pomyst, nigdy sie nim z
nikim nie podzielisz.

#12: Rabat na pierwsza rzecz, ktéra przychodzi na mysl. A drugie,
trzecie, czwarte, pigte — usun to, co oczywiste. Zaskocz siebie.

#13: Przekaz opinie swojej postaci. Pasywnos¢/plastycznos¢ moze
wydawac ci sie przyjemna podczas pisania, ale dla odbiorcéw jest
trucizna.

#14: Dlaczego musisz opowiedzie¢ TE historie? Jakie przekonanie
ptonie w Tobie i z czego czerpie Twoja historia? To jest sedno sprawy.

#15: Gdybys byt swoja postaciag, w tej sytuacji, jak bys sie czut?
Uczciwos¢ dodaje wiarygodnosci niewiarygodnym sytuacjom.

#16: Jaka jest stawka? Daj nam powad, aby kibicowa¢ tej postaci. Co
sie stanie, jesli im sie nie uda? Stosuj szanse.

#17: Zadna praca nigdy nie jest zmarnowana. Jesli to nie dziata,

7 7 e e

#18: Musisz poznac siebie: réznice pomiedzy robieniem
wszystkiego, co w Twojej mocy, a klopotaniem sie. Historia to
testowanie, a nie udoskonalanie.

#19: Zbiegi okolicznosci, ktére wpedzaja postacie w klopoty sa
swietne; zbiegi okolicznosci majace na celu wyciagniecie ich z tego
Sg oszustwem.

#20: Cwiczenie: wez elementy sktadowe filmu, ktérego nie lubisz.
Jak je utozyc tak, jak lubisz?

#21: Musisz identyfikowac sie ze swoja sytuacja/postaciami, nie
mozesz po prostu napisac ,fajnie”. Co sprawitoby, ze zachowywates
sie w ten sposob?

#22: Jaka jest istota Twojej historii? Najbardziej ekonomiczne
powiedzenie o tym? Jesli to wiesz, mozesz na tym budowac.

Dzieki tym wskazéwkom dotyczacym pisania, takim jak plan
dziatania, uczestnicy maja godzine na napisanie krétkiego
opowiadania, ktore pozwoli im uzy¢ wyobrazni i da¢ z siebie troche
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== Samoocena

wiece;j.

Nastepnie poswie¢ 30 minut kazdej osobie lub grupie na
przeczytanie swojej historii przed innymi, podzielenie si¢ historiami
i ich omowienie.

Cwiczenie 3: Dodaj co$ nowego (25 min)

Pokaz uczniom dzieto sztuki, takie jak Mona Lisa Leonarda da Vinci.
Naszym punktem wyjscia jest obraz Pabla Picassa Guernica. Obraz
jest pociety tak, aby uczestnicy mogli go dokonczy¢ wedtug
wilasnego uznania. Rozdajesz kopie wycinanego obrazu wraz z
kredkami, a uczestnicy maja 20 minut na zaimprowizowanie
rysunkow, ktére chca ukonczyé.

To dziatanie pozwala uczestnikom tworzy¢ na bazie artystyczne;.
Bioragc za punkt wyjscia obrazowe arcydzielo, uczestnicy maja
mozliwos¢ zintegrowania swojego twdrczego myslenia w catos¢
poprzez ukonczenie obrazu.

Nastepnie poswie¢ 5 minut, aby wszyscy zaprezentowali swoja
prace.

Zbierz grupe w kregu i zadaj im pytania zaproponowane ponizej.
Zanotuj opinie na tekturze. Mozesz takze doda¢ wtasne pytania
Zadaj uczestnikom nastepujace pytania:

Czego sie dzisiaj nauczytes?

Czy zrobisz to jeszcze raz?

Co Ci sie najbardziej podobato?

Co podobato Ci sie mniej?

Mozesz zasugerowaé, aby grupa uczestnikow kontynuowata
refleksje nad tym, jak rozwija¢ swoje twdércze myslenie w zyciu
codziennym i jak moze im to poméc w zyciu osobistym i zawo-
dowym.

Na koniec warsztatu uczestnikom mozna zada¢ dwa pytania w
ramach ogélnej samooceny:

e 3 rzeczy, ktérych sie dzisiaj nauczytes i ktére zabierzesz ze
sobg

e 3 mate dziatania, ktére chciatbys wdrozy¢ w swoim cod-
ziennym zyciu, aby usprawnic planowanie
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:: Polecane

platformy
internetowe

Na zakonczenie warsztatow uczestnikom zostanie zadanych 6
pytan.

1) Czy kreatywne myslenie przydaje sie tylko w sztuce i kulturze?

® Prawda
® FALSZ

2) Czy istnieje nieskonczona liczba twérczych sposobéw myslenia?

e PRAWDA
® Falsz

3) Czy nieszablonowe myslenie moze prowadzi¢ do nowych
rozwigzan?

e PRAWDA
® Falsz

4) Czy kreatywne myslenie nie jest doceniane w miejscu pracy?

e Prawda
e FALSZ

5) Wskaz przynajmniej dwie formy twérczego myslenia:

e ROZBIEZNY

e STRONA

® INTUICYJNY
e KRYTYCZNY

6) Czy mozemy stale rozwija¢ nasza wyobraznie?

e PRAWDA
e Falsz

Uwaga: Whasciwa odpowiedz jest pisana wielkimi literami

e https://www.indeed.com/career-advice/career-develop-
ment/creativity-exercise



:: Bibliografia/
materiaty
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https://www.thebalancemoney.com/creative-thinking-definitio
n-with-examples-2063744

https://www.theforage.com/blog/skills/creative-thinking

https://advanceonline.cam.ac.uk/courses/creativity-problem-so
Iving-and-design-thinking/

https://filmlifestyle.com/pixar-storytelling-formula/

Lodotamacz (przyktady chiniskiego portretu)

Portret natury

- Gdyby to byto zwierze, bytoby to...

- Gdyby to byta roslina (kwiat, drzewo...)

- Gdybys byt zywiotem

- Niezaleznie od tego, czy bytes kamieniem szlachetnym, czy nie
- Gdyby to byt sezon

- Gdybys byt pora dnia

- Gdybys byt jednym z pieciu zmystéw

Lokalizacje portretowe

- Gdybys byt krajem

- Gdybys byt miastem

- Gdybys byt planetg

- Gdybys byt architektem krajobrazu
- Gdybys byt pokojem w domu

Portret obiektu

- Gdyby to byt przedmiot codziennego uzytku
- Gdyby to byt pojazd

- Gdyby to byt element garderoby

Portret kulturowy

- Gdybys byt ksigzka

- Gdyby to byta postac fikcyjna

- Gdybys byt stowem

- Gdybys byt filmem

- Gdybys byt gwiazda

- Gdybys byt kreskéwka

- Gdybys byt supermoca

- Gdybys byt legendarnym/wyimaginowanym stworzeniem
- Gdybys byt grg wideo

- Gdybys byt piosenka

- Gdybys byt stylem muzycznym

- Gdybys byt instrumentem muzycznym
- Gdyby to byta fotografia

- Gdybys byt artysta
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- Gdybys byt wydarzeniem historycznym

portret smakosza

- Gdybys byt daniem

- Gdybys byt deserem

- Gdybys byt przysmakiem
- Gdybys byt owocem

- Gdybys byt napojem

- Gdybys byt zapachem

Portret rekreacyjny

- Gdyby to byto twércze hobby

- Gdyby to byt sport

- Gdyby to byta impreza

- Gdybys byt idealng kartg

- Jedli byt to artykut papierniczy lub dodatek do artykutéw
pismiennych

Bardziej osobisty portret

- Gdybys byt numerem

- Gdybys byt hatasem

- Gdybys byt mottem

- Gdybys byt hashtagiem

- Gdybys byt ztym nawykiem

- Gdyby to byta firma wysokiej jakosci
- Gdybys byt przeklenstwem

- Gdybys byt emocja

- Gdybys byt przyjemnoscia



Cwiczenie 1: 30 kétek

WYZWANIE 30 KREGOW







SCENARIUSZE WARSZTATOW

ZDROWIE
EMOCJONALNE

Celem warsztatow jest podniesienie Swiadomosci na temat zdrowia
emocjonalnego, jego znaczenia w zyciu codziennym i czynnikow,
ktére moga na nie wptywac.

Uczestnicy otrzymajq wiedze i narzedzia, ktére pomoga im zwieks-
zyc inteligencje emocjonalna i zyskac wieksza samoswiadomos¢.
4 godziny

Dowolna liczba od 5 do 25 os6b i 1 moderator

® Podczas warsztatow uczestnicy zostang poproszeni o
»Zanurzenie sie w siebie” i poznanie swoich prawdziwych emog;ji.

e Zaplanowane gry i zajecia wyposazg ich w narzedzia i techniki,
ktére pomoga im nie tylko odkry¢, co naprawde czuja i mysla, ale
takze w jaki spos6b mogaq zarzadzac swoimi emocjami.

e Dzieki pracy zespotowej i aktywnemu stuchaniu naucza sie takze
wiekszej Swiadomosci uczu¢ innych ludzi oraz naucza sie
okazywac im wieksza empatie i szacunek.

e W rezultacie uczestnicy beda bardziej Swiadomi swojego stanu
emocjonalnego i beda bardziej zdolni do publicznego
wyrazania swoich potrzeb i uczuc.

e Wierzymy, ze zrozumienie znaczenia zdrowia emocjonalnego,
jego znaczenia dla nas i wplywu, jaki ma na nasze relacje
spoteczne, moze naprawde poprawi¢ nasze samopoczucie i
zmieni¢ nasze zycie na lepsze.

= Efekty Po warsztatach uczestnicy zapoznaja sie z ideg zdrowia emocjonalnego
ksztalcenia i jego znaczeniem w zyciu codziennym. Stang sie bardziej swiadomi
tego, co naprawde czuja na co dzien i beda czu¢ sie bardziej komfor-

towo wyrazajac swoje uczucia i emocje innym. Zostang takze zapoznani

z technikami i strategiami, ktérych zastosowanie moze poprawi¢ nie

tylko ich samopoczucie, ale takze samopoczucie otaczajacych ich ludzi i

relacje miedzy nimi.

= Materiaty e Kartki,
e Flamastry
e Dtugopisy

:: Wprowadzenie e i i Lo .
i éwiczenia Celem ¢wiczen przetamujacych lody jest zbudowanie wiezi pomied-

zy cztonkami grupy i zaciesnienie ich wzajemnego kontaktu, tak aby
chetniej brali czynny udziat w prowadzonych dyskusjach, nie bali sie
wyraza¢ swoich opinii na dany temat i zapoznawali sie do idei bycia

przetamujace
lody




aktywnym stuchaczem. Niektére pytania z pierwszego lodotamacza
beda dotyczy¢ osobistych pogladow uczestnikéw na takie kwestie,
jak zréwnowazony rozwoj i ekologia, podczas gdy inne pytania
beda dotyczy¢ dobrego samopoczucia emocjonalnego.

Szybkie randki, lodotamacz

Celem tej gry jest rozmowa z jak najwieksza liczbg oso6b w serii
niezwykle szybkich rozméw w bardzo krétkim czasie. Uczestnicy
powinni ustawi¢ sie w dwa kregi naprzeciw siebie, tak aby kazdy
miat swojego partnera, z ktorym moze porozmawia¢. Ustaw timer
po ustaleniu ograniczenia czasowego (okoto 3 minuty na kazda
rozmowe). Kazda para musi rozpoczaé¢ szybka interakcje natych-
miast po zadaniu pytania i starac sie nie tylko wyrazi¢ swoje zdanie
na ten temat, ale takze zrozumie¢ punkt widzenia rozméwcy. Gdy
uptynie wyznaczonego czasu, zagwizdz lub klasnij w dionie, popro$
osoby z wewnetrznego kregu, aby przeszly do kolejnej osoby i
zadaty kolejne pytanie. Powtarzaj, az kota powrdéca do swojej pocza-
tkowej pozyc;ji.

Kiedy gra sie zakonczy, popros uczestnikéw, aby zastanowili sie nad
swoimi emocjami podczas catej gry - jakie byly ich uczucia, gdy
rozmawiali z pierwsza osoba, jak zmienialy sie ich uczucia z kazda
tura, jak sie czuli p6zniej, popros ich takze, aby zastanowili sie nad
tym, na czym najbardziej skupiali sie podczas rozmowy - czy
gtownie na wiasnych emocjach i myslach czy na stowach i uczuciach
rozmowcow. Po okoto 3 minutach popros ochotnikow, ktdérzy chca
wyrazi¢ swoje przemyslenia.

Lista przyktadowych pytan, ktére mozna wykorzystac¢ podczas gry:

1. Jaka osoba chcesz by¢?

2. Co lubisz w sobie najbardziej?

3. Czego najbardziej w sobie nie lubisz?

4. Jakie rzeczy cenisz w swoim zyciu?

5. Co Cie denerwuje w zachowaniu innych ludzi?
6. Jakie s3 Twoje mysli zaraz po przebudzeniu?

7. Kiedy spogladasz wstecz na ostatnie miesigce, jaki moment
byt dla Ciebie najszczesliwszy?

8. Kiedy prosisz innych o pomoc, o co zwykle pytasz?

9. Jaka jest Twoja strategia na odbicie si¢ po porazce?

10. Co sprawia, ze czujesz sie peten energii i szczesliwy?

11. Jakie komplementy lubisz stysze¢ i dlaczego?

12. Patrzac wstecz na ostatni tydzien, jaka byta najlepsza rzecz,



13. jaka dla siebie zrobites?

14. Gdybys mdégt udzieli¢ mtodszej sobie rady, co bys$ im powie-
dzial?

15. Czy sprawites, ze ktos sie dzisiaj usmiechnat?

16. Kiedy ostatni raz przekroczyles granice mojej strefy komfor-
tu?

17. Co oznaczaja dla ciebie stowa mitos¢ wtasna?

18. Kogo traktujesz lepiej: siebie czy innych?

19. Czy méwie ,nie” rzeczom, ktére chciatbym zrobi¢?

20. Czy méwie ,nie” rzeczom, ktérych nie chce robi¢?

21. Co robisz, aby zmniejszy¢ swoj slad weglowy?

22, Jak bardzo czujesz sie zwigzany z naturg?

23. Jakie jest wedlug Ciebie najwieksze wyzwanie
srodowiskowe, przed jakim stoi obecnie ludzkos¢?

24. Co byto Twoja inspiracja do dbania o srodowisko?

25. Co wedtug Ciebie jest wazniejsze w kontekscie srodowiska:
dziatania ludnosci cywilnej czy dziatania wiekszych graczy,
takich jak rzady, firmy itd.?

26. Jakie jest Twoje zdanie na temat wykorzystywania zwierzat
do badan naukowych?

27. Czy uwazasz, ze rzad robi wystarczajaco duzo, aby chronié
srodowisko?

28. Jaka proekologicznga inicjatywe chciatbys wdrozy¢ w swojej
szkole lub miejscu pracy?

29. Czy kupujesz tylko rzeczy, ktére sa Ci naprawde potrzebne?

30. Czy sadzisz, ze przedsiebiorstwa powinny ponosi¢ odpowie-
dzialnos$¢ za brak zrownowazonego rozwoju srodowiskowego?

1.Wyjasnij temat

Zacznij od zadania otwartego pytania uczestnikom:,Co ich zdaniem
tak naprawde oznacza zdrowie emocjonalne”. Pozwdl im na kilka
minut burzy mézgow, popros ochotnikéw, przekaz im pozytywne
opinie, a nastepnie przystap do wyjasniania tematu.

Istotg zdrowia emocjonalnego jest potaczenie naszych osobistych
mysli, emogji i uczué. W szerszym znaczeniu to takze nasz stosunek
do trudnych sytuacji i niesprzyjajacych czynnikéw.

Bycie zdrowym emocjonalnie oznacza akceptacje i zyczliwos¢
wobec catej palety emocji, ktorych doswiadczamy, niezaleznie od



tego, czy sa one pozytywne, czy negatywne. W tym sensie zdrowie
emocjonalne to akceptacja odczuwania réznych rzeczy i
nieocenianie ich.

2. Znaczenie zdrowia emocjonalnego

Zacznij od zadania uczestnikom pytania ,czy uwazaja, ze zdrowie
emocjonalne jest wazne i dlaczego tak mysla”. Pozwdl im na kilka
minut burzy mézgoéw, popros$ ochotnikow, przekaz im pozytywne
opinie, a nastepnie przystap do wyjasniania tematu.

e Zdrowie emocjonalne jest kluczem do ogdélnego dobrego
samopoczucia na wielu poziomach.

e Po pierwsze, bycie zdrowym emocjonalnie daje nie tylko
poczucie wiekszej kontroli, ale faktycznie daje ci wiekszg
kontrole w kazdej czesci swojego zycia.

® Po drugie, stajesz sie lepiej wyposazony i skuteczniej radzisz
sobie z codziennymi przeszkodami i trudnosciami
emocjonalnymi, nawet jesli s one nieprzyjemne.

® Ponadto dowiesz sie, jak budowa¢ zdrowsze i trwalsze relacje
oparte na wzajemnej akceptacji i zrozumieniu.

® Pomaga takze zaakceptowac to, kim naprawde jestes, bez
osadzania i krytykowania, gdy cos pdjdzie nie tak.

e Wreszcie, co nie mniej wazne, daje lepszy wglad w swoje
wnetrze, dzieki czemu jestes bardziej Swiadomy swoich wartosci,
cech i potrzeb.

3. Czynniki wplywajace negatywnie na nasze zdrowie
emocjonalne

Zacznij od zadania uczestnikom pytania ,co ich zdaniem wptywa
negatywnie na nasze zdrowie emocjonalne”. Pozwél im na kilka
minut burzy mézgéw, popro$ ochotnikow, przekaz im pozytywne
opinie, a nastepnie przystap do wyjasniania tematu.

Istnieje wiele réznych czynnikéw, ktére moga wptywac na poziom
zdrowia emocjonalnego:

e Toksyczne relacje z partnerami, wspdtpracownikami lub
cztonkami rodziny

e Zaburzona réwnowaga miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym

® Zly stan zdrowia fizycznego
Czynniki genetyczne
Nieprzyjemne otoczenie (w zakresie ztego stanu



zakwaterowania, nieprzyjaznego sgsiedztwa,
zanieczyszczonego Srodowiska)

4. Wskazowki dotyczace poprawy zdrowia emocjonalnego

Utworz grupy sktadajace sie z 4-5 osdb i popros ich, aby sporzadzili
liste 10 wskazéwek, jakie mogliby sobie nawzajem przekaza¢, jak
poprawi¢ swoje zdrowie emocjonalne. Daj im kartki (A3/A2) i
flamastry i popros o stworzenie kolorowej listy od najwazniejszej do
najmniej waznej wskazéwki. Nastepnie po 1/2 godziny popros
kazda grupe, aby podzielita sie na gtos swoimi pomystami z innymi.

e Dbaj o swoje zdrowie fizyczne (nawodnienie, zbilansowana
dieta, ¢wiczenia)

e Trzymaj sie z daleka od substancji psychoaktywnych, takich jak
narkotyki i alkohol

® Zwieksz swojg samoswiadomosc i inteligencje intelektualng

e Ustalenia systemdw na zaburzenia i dolegliwosci (medytacja,
uwaznos¢, nastepstwa oddychania)

e Zbuduj godna zaufania sie¢ spotecznosciowa

5. Taktyki poprawiajace zdrowie emocjonalne

Zastanow sie nad wlasnymi emocjami

Popros innych o opinig, zaré6wno pozytywna, jak i negatywna
Pracuj nad odpornoscia

Badz swiadomy siebie - obserwuj swoje emocje

Poswiec chwile na przemyslenie, zanim cos powiesz lub zrobisz

Zawsze badaj ,dlaczego” (luke miedzy twoja perspektywa a
perspektywa innego cztowieka)

e Uczsiei¢wicz!

6. Pierwsza aktywnos¢ - Rozpoznawanie i akceptowanie
swoich emogji

Celem tego ¢wiczenia jest pomoc uczestnikom w pracy nad jednym
z  najwazniejszych  aspektow zdrowia  emocjonalnego:
rozpoznawaniem i akceptowaniem wtasnych emocgji.

Podziel grupe na pary i umies¢ kazda z nich w wystarczajgcej
odlegtosci od pozostatych par, aby mialy poczucie prywatnosci.
Kazda para powinna wybraé, kto bedzie pierwszy przemoéwit.
Poinformuj grupe, ze kazdy bedzie mial okazje opowiedzie¢ o
chwili, w ktdrej poczut sie ofiara. Powinni opisa¢ wydarzenie, a



jeszcze bardziej szczegétowo powinni opisa¢ swoje uczucia w
trakcie tej sytuacji i po niej. Nastepnie zamiencie sie rolami.
Nastepnie zamien sie rolami i poinformuj grupe, ze kazdy bedzie
miat okazje opowiedzie¢ o chwili, w ktérej poczut sie ofiara. Powtoérz
okrag. Na kazdy temat przeznacz 10-15 minut na osobe. Na koniec
ponownie zbierz grupe i pozwdl na 10-minutowa dyskusje, zadajac
nastepujace pytania:

e Jaka byla Twoja pierwsza mysl, gdy powiedziano Ci, abys
podzielit sie z partnerem prywatnymi i trudnymi
doswiadczeniami?

e Jak mogtes przekroczyc te granice w swoim umysle i podzieli¢ sie
tym? Jakie miates odczucia, gdy opowiadate§ o tych
doswiadczeniach i emocjach, ktére potem odczuwates?

e Jakie byly Twoje uczucia po rozpoznaniu i wyrazeniu swoich
emoc;ji?

7. Cwiczenie drugie - nawigzanie kontaktu wzrokowego

Celem tej praktyki jest wykorzystanie kontaktu wzrokowego, aby
pomoéc nam zidentyfikowa¢ witasne emocje i uswiadomic sobie, w
jaki sposob wspétdziatamy z innymi na poziomie emocjonalnym.

Daj uczestnikom troche papieréw i dlugopiséw, a nastepnie
poinstruuj ich, aby roztozyli sie po sali. Popros$ ich, aby wyobrazili
sobie siebie w muzeum lub na wystawie sztuki. Nastepnie beda
musieli przejsc¢ przez trzy fazy:

FAZA 1

Poinstruuj uczestnikow, aby chodzili po sali, nie nawigzujac z nikim
kontaktu wzrokowego, tak jakby znajdowali sie w jakim$ miejscu
publicznym. Powinni improwizowa¢ i odgrywac te role. Po minucie
zatrzymaj grupe i popros ich, aby zapisali uczucia, jakie
towarzyszyly im podczas wykonywania tego ¢wiczenia.

FAZA 2

W tej fazie poinstruuj uczestnikdéw, aby faktycznie prébowali
nawigzac kontakt wzrokowy z innymi, gdy spaceruja po pokoju. Gdy
jednak ztapia z kims kontakt wzrokowy, powinni natychmiast go
przerwac i skierowa¢ wzrok gdzie indziej. Po dwdéch minutach
zatrzymaj grupe i popros$ ich, aby zapisali uczucia, ktérych
doswiadczyli podczas tej fazy.

FAZA 3

W ostatniej czesci poinstruuj uczestnikow, aby szukali kontaktu
wzrokowego z dowolng osoba i gdy tylko to zrobig, powinni
potaczy¢ sie w pary z tag konkretna osoba. Powinni stac¢ twarza w



:: Podsumowanie
i wnioski

iinformacja zwrotna

twarz i patrze¢ sobie w oczy i unika¢ kontaktu wzrokowego z
kimkolwiek innym. Po 2 minutach popro$ uczestnikéow, aby
zatrzymali sie i zapisali swoje emocje zwigzane z tg faza.

Zbierz wszystkich razem i pozwdl na 10-15-minutowg debate,
zadajac nastepujace pytania:

e Jak zmienialy sie Twoje uczucia na kazdym etapie?

e Jak sie czutes, bedac zmuszonym do zerwania kontaktu
wzrokowego, kiedy wtasnie go ztapates?

e Jak sie czutes, zblizajac sie do osoby, z ktora nawigzates kontakt
wzrokowy?

e Jak sie czules, patrzac w oczy swojemu partnerowi w trzeciej
fazie?

e Czy czutes wiez z ludzmi, z ktérymi nawigzates kontakt
wzrokowy?

e Co decyduje o tym, czy powinniSmy nawigzywaé¢ kontakt
wzrokowy z innymi, gdy jestesmy w jakiejkolwiek sytuacji
spotecznej lub w przestrzeni publicznej?

Nawet najbardziej zdrowi emocjonalnie ludzie nadal beda doswiad-
cza¢ negatywnych emocji, takich jak rozczarowanie, smutek czy
napiecie.

Kluczem jest zaprzyjaznienie sie z tymi uczuciami, zaakceptowanie
ich takimi, jakie s i lepsze zrozumienie, jak sobie z nimi radzi¢.

Nie mozemy kontrolowac tego, co dzieje sie w naszym zyciu i z
jakimi problemami musimy sie zmierzy¢, ale wzmacniajac nasze

Zachec uczestnikéw, aby poprosili znajomych i bliskich o informacje
zwrotna na temat Twoich cech - tych, ktére sa powszechnie uwaza-
ne za pozytywne, i tych, ktére sa postrzegane w bardziej nega-
tywnym swietle. Informacje zwrotne od osoby, ktérej ufaja, dadza
im wglad w to, jak s postrzegani przez innych.

Zachec uczestnikow do napisania wyimaginowanej pochwaty, aby
zobaczy¢, jak chcieliby, aby byli postrzegani po $mierci przez swoich
najblizszych. To ¢wiczenie pokaze, jak chcieliby by¢ postrzegani w
rzeczywistosci, co jest dla nich wazne i jakie zmiany musza wprowa-
dzi¢, aby stali sie idealng wersja siebie.

Zachec uczestnikow, aby napisali do siebie list, w ktorym opowiedza



== Samoocena

o wszystkich zalach, jakie pamietaja, zwtaszcza tych, ktére stale
kraza im po gtowie. Nastepnie powiedz im, aby przeczytali je w
spokoju, przezyli na nowo wszystkie te chwile, w ktérych mogli
podjac inna decyzje, zaakceptowali jg i zapomnieli o sobie. Przypo-
mina nam, ze wszyscy jestesmy ludzmi, ktérzy maja tendencje do
upadkoéw i popetniania btedéw. Jednak nie tylko wzloty buduja nasz
charakter, ale takze upadki czynig nas silniejszymi.

Na koniec warsztatu 2 pytania do ogoélnej samooceny.

Rodzaj pytan:

Wielokrotny wybor - jedna odpowiedz jest prawidtowa sposréd 3
lub 4 opc;ji)

(1) Ktére stwierdzenie jest fatszywe:

® Osoby zdrowe emocjonalnie beda doswiadcza¢ negatywnych
emodji.

e ZDROWIE EMOCJONALNE POLEGA NA BYCIU SZCZESLIWYM
PRZEZ CALY CZAS.

e Zdrowie emocjonalne jest kluczem do ogdlnego dobrego
samopoczucia

(2) Ktére stwierdzenie jest prawdziwe:

Powinienes skupiac sie wytacznie na pozytywnych opiniach
Budowanie godnej zaufania sieci spotecznosciowej nie ma
wiekszego znaczenia

¢ DOBRYM POMYSLEM JEST ZATRZYMANIE SIE | PRZEMYSLENIE,
ZANIM COS POWIESZ LUB ZROBISZ

Na zakonczenie warsztatow uczestnikom zostanie zadanych 6
pytan.

1) Zdrowie emocjonalne pozwala odczuwa¢é rézne rzeczy i nie by¢
przez nie ocenianym:

e PRAWDA
e Falsz

2) Bycie swiadomym siebie oznacza umiejetnosc refleksji nad
swoimi emocjami:

e PRAWDA

e Fatlsz
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3) Zdrowie emocjonalne polega wylacznie na akceptowaniu
pozytywnych mysli:

e Prawda
e FALSZ

4) Toksyczne relacje nie moga mie¢ wplywu na Twoje zdrowie
emocjonalne:

e Prawda
e FALSZ

5) Krytyczne podejscie do swoich wewnetrznych uczuc i mysli jest
kluczem do zdrowia emocjonalnego:

® Prawda

e FALSZ

6) Praca nad odpornoscia to jedna z taktyk pomagajacych poprawié
zdrowie emocjonalne:

e PRAWDA
e Falsz

Uwaga: Wtasciwa odpowiedz jest pisana wielkimi literami

Twoj przewodnik po zrozumieniu zdrowia emocjonalnego
https://www.talkspace.com/blog/emotional-health-definition/

Jak zbudowac dobre zdrowie emocjonalne
https://www.healthline.com/health/emotional-health

Wellness emocjonalny
https://www.unh.edu/health/emotional-wellness

DEAL: czym jest zdrowie emocjonalne?
https://www.samaritans.org/how-we-can-help/schools/deal/de
al-resources/emotional-health/emotional-health/

Czym jest zdrowie emocjonalne i dobre samopoczucie?
https://www.medicalnewstoday.com/articles/emotional-wellbeing

Zestaw narzedzi dobrego samopoczucia emocjonalnego
https://www.nih.gov/health-information/emotional-wellness-to
olkit

Dziatania, ktére warto wyprébowaé¢ w miesigcu $wiadomosci
zdrowia psychicznego
https://info.totalwellnesshealth.com/blog/mental-health-aware
ness-month-activities-

Jak osiagnac i poprawic zdrowie emocjonalne



https://www.betterup.com/blog/emotional-health-examples

Co warto wiedzie¢ o zdrowiu emocjonalnym
https://www.webmd.com/balance/what-to-know-about-emotio
nal-health

7 skutecznych pomystow na warsztaty dotyczace zdrowia
psychicznego dla biura
https://penji.co/mental-health-workshop-ideas/

14 dziatah w ramach Miesigca Swiadomosci Zdrowia
Psychicznego dla pracownikéw
https://www.outbackteambuilding.com/blog/mental-health-aw
areness-month-activities/

Czym jest zdrowie emocjonalne? | jak to ulepszy¢?
https://www.healthyplace.com/other-info/mental-illness-overvi
ew/what-is-emotional-health-and-how-to-improve-it

Poprawa inteligencji emocjonalnej (EQ)
https://www.helpguide.org/articles/mental-health/emotional-i
ntelligence-eq.htm

Pie¢ sposobow na uzyskanie czego$ pozytywnego z radzenia
sobie z emocjami
https://www.mhn.com/members/news/five-ways-to-get-somet
hing-positive-out-of-dealing-with-your-emo.html

Jak nawigza¢ kontakt ze swoimi emocjami
https://www.bergencounselingcenter.com/how-to-get-in-touch
-with-your-emotions/

Jak zwiekszy¢ samoswiadomos¢: 16 ¢wiczen i narzedzi (+PDF)
https://positivepsychology.com/building-self-awareness-activiti
es/

13 ¢wiczen, ¢wiczen i plikéw PDF dotyczacych inteligencji
emocjonalne;j
https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercis
es/

28 gier, ¢wiczen i arkuszy ¢wiczen dotyczacych zdrowia
psychicznego (i PDF)
https://positivepsychology.com/mental-health-activities-works
heets-books/

Te 27 glebokich pytan poprawi Twoja samoswiadomos¢
https://dariusforoux.com/self-awareness/

22 pytania, ktore zadaja sobie samoswiadomi ludzie
https://medium.com/personal-growth/22-questions-self-aware-
people-ask-themselves-a532a771a09a

75 pytan do kultywowania samoswiadomosci
https://positivelypresent.com/2018/01/75-questions-for-self-aw
areness.html
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SCENARIUSZE WARSZTATOW
EMPATIA

Warsztaty maja na celu przeszkolenie uczestnikbw w zakresie
empatii poprzez wspieranie ich w zdobywaniu wiedzy, umiejetnosci
i kompetencji zwigzanych z r6znymi jej aspektami.

D ZEN 4godziny
Od 5 do 20 uczestnikow

Uczniowie zostang zapoznani z technikami aktywnego stuchania,
aby rozwija¢ te umiejetnosci, ktore sa niezbedne w kazdym rodzaju
relacji; zostang takze zapoznani z mowa ciata i jej znaczeniem. Na
koniec beda pracowac nad emocjami, aby lepiej je odczytad i dzieki
temu mac je zidentyfikowa¢, a takze zidentyfikowad sposob, w jaki

zostaty wywotane.
= Efekty Inteligencja emocjonalna: rozwing swoje umiejetnosci w
ksztalcenia e zakresie inteligencji emocjonalnej poprzez rozumienie emogiji i
e zarzadzanie nimi oraz rozpoznawanie emocji u innych. To
e pozwoliim budowac zdrowe relacje;
e Tworzenie sieci kontaktéw i budowanie relacji: uczestnicy
® zrozumieja znaczenie tworzenia sieci kontaktow i budowania
e silnych relacji zawodowych i osobistych, a takze tego, jak
:Materialy e Sala szkoleniowa
e Komputer
e Projektor
® Potaczenie z internetem
e Siedzenia dla kazdego uczestnika
® Papier i dtugopis dla kazdego uczestnika
:: Wprowadzenie »Jatez” - 15 minut
Icwiczenia
przetamujace Uczestnicy siedza w kregu. Wsréd nich siedzi trener. Kazda osoba
lody powie jedna rzecz o sobie, a pozostali uczestnicy podniosa reke, jesli

poczuja/przezyja to samo.

Jako trener mozesz na przyktad zacza¢ od powiedzenia:,Dzis rano
czuje sie zmotywowany przez te warsztaty” Uczestnicy podniosa
reke, jesli czuja to samo. Kazdy uczestnik powinien wyrazi¢ swoje
uczucie.
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I YT TP Wstep - 30 minut

Rozpocznij dyskusje od pytania uczestnikow, czego oczekuja od
warsztatu na temat empatii. Zanotuj na flipcharcie stowa kluczowe
wynikajace z dyskusji, ktére beda przydatne w fazie podsumowania
i wnioskow.

Mozesz rozpoczac¢ warsztat od pokazania uczestnikom ponizszego
filmu, ktéry wyjasnia, czym jest empatia. Mozesz doda¢ automatyc-
zne napisy w swoim jezyku, aby niczego nie omina¢:
https://www.youtube.com/watch?v=TrbLsa1iDVk&ab_channel=-
CommunicationCoachAlexanderLyon

Nastepnie zacznij od przedstawienia Empatia PPT. Nie spiesz sie i
uwzglednij przerwy, aby uczestnicy mogli zadawa¢ pytania.

Kiedy juz to zrobisz, zapytaj uczestnikdw, czy ich zdaniem empatii
mozna sie nauczy¢? Z czego sktada sie empatia? Czy mozemy nauc-
zyc sie by¢ bardziej empatyczni?

Nastepnie wyjasnij uczestnikom, ze warsztat proponuje zbadanie
kilku umiejetnosci sktadajacych sie na empatie.

Aktywne Stuchanie - 45 minut

Dobra komunikacja to co$ wiecej niz tylko rozmowa. Wymaga takze
aktywnego stuchania, autentycznoscii empatii. W kontekscie komu-
nikacji aktywne stuchanie to ustrukturyzowany sposob stuchania i
odpowiadania drugiej osobie.

Kiedy aktywnie stuchasz, twoja uwaga jest skupiona na drugiej
osobie, dzieki czemu mozesz zrozumie¢, zinterpretowac i ocenic to,
€O moOwi.

Jo ¢wiczenie pomoze uczestnikom ¢wiczy¢ umiejetnosci aktywne-
go stuchania.

I.(rqg Opowiesci (25 minut)

Ty, jako facylitator, zaczynasz opowiadac¢ historie i przekazujesz ja
nastepnemu cztonkowi zespotu, aby mégt ja kontynuowad. Historia
toczy sie dalej, dopoki nie wréci do wychowawcy, ktdry ja zakonczy.
Ta gra pomaga uczestnikom rozwija¢ umiejetnos¢ aktywnego
stuchania, zwracajac uwage na szczegdly i tworzac powigzania
pomiedzy réznymi czesciami historii.

W ten sposdb uczestnicy zrozumiejg zwigzek pomiedzy prostym
¢wiczeniem, ktore wiasnie wykonates, a kompetencjami aktywnego
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stuchania. Mozesz zanotowa¢ kluczowe stowa z dyskusji na tektur-
ze.

® Zakoncz ¢wiczenie, podajac nastepujace wskazéwki dotyczace
¢wiczenia aktywnego stuchania:

Nawiaz kontakt wzrokowy.

Skoncentruj sie na tym, co zostato powiedziane.
Stuchaj drugiej osoby, aby pozwoli¢ jej wyrazic¢ siebie.
Zezwalaj na przerwy.

Zadawac pytania.

Powtorz, aby potwierdzi¢.

Pomysl o tym, co ustyszates.

Czytaj miedzy wierszami.

Komunikacja niewerbalna - 45 minut
Dyskusja (20 minut)

Przedstaw uczestnikom temat mowy ciata. R6b notatki na tablicy
zawierajgce stowa kluczowe z dyskusji. Czy wiedza, co to jest?
Wyjasnij, ze wazne jest, aby wychwytywaé sygnaty niewerbalne
(wyraz twarzy, westchnienia, spuszczone oczy, pochylona postawa
lub postawa gotowa do ataku, skrzyzowane ramiona itp.), a
nastepnie zapytaj te osobe, czy trafitas w sedno frazy typu:,Mam
wrazenie, ze... Czy to prawda? Problem z takim podejsciem polega
na tym, ze druga osoba moze odnies¢ wrazenie, ze czytasz w jej
myslach i odebra¢ to jako wtargniecie, naruszenie jej osoby i
prywatnosci. warto zatem pamietaé, ze celem nie jest manipu-
lowanie druga osobg, ale wyrazenie osobistych potrzeb i ogranic-
zen, a takze dotarcie do drugiej osoby w tym, czego ona doswiadc-
za. Lepiej rozpozna¢ dyskomfort drugiej osoby w poczuciu bycia
obserwowanym i analizowanym.

Nastepnie zapytaj uczestnikdw, jak mozna interpretowa¢ mowe
ciata? Czy maja przyktady? Upewnij sie, ze odniostes sie do faktu, ze
kultura wpltywa na komunikacje niewerbalna:

e Czy w zyciu codziennym, na przyktad podczas podrézy, spotkali
sie z sytuacjami, w ktérych zauwazyli, ze kultura sprawia, ze
komunikacja niewerbalna rézni sie od tego, co znaja?

= Zapytaj uczestnikow, czy potrafia wymienic rézne elementy
komunikacji niewerbalnej. Upewnij sie, ze uwzgledniono

nastepujace kwestie:
Jezyk ciata
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= Gesty (kineza): R6znig sie od jezyka ciala, poniewaz sg bard-
ziej zakodowane kulturowo. Na przyktad kciuk w gére, aby
powiedzie¢ OK, lu b wzruszenie ramionami, aby powiedzie¢,
Ze nie wiesz.

= Woyrazy twarzy

= Kontakt wzrokowy

= Intonacja (paralingwistyka)

= Przestrzen osobista (proksemikaa)
= Dotyka¢

= Wyglad

= Rzeczy

Przetestuj odczytanie mikroekspresji (25 minut)

Mozesz poprosi¢ uczestnikdw o samodzielne wykonanie testu (jesli
wszyscy maja dostep do komputera) lub sugerujemy, aby wykonac¢
test wspolnie, pokazujac go na duzym ekranie. Za kazdym razem,
gdy pojawi sie jakas twarz, poswiec¢ troche czasu na udzielenie
odpowiedzi w grupie i dyskusje. Test dostepny jest tutaj:
https://www.microexpressionstest.com/micro-expressions-test/

Trzy postacie - 70 minut

Teraz popros uczestnikdw, aby utworzyli trzyosobowe grupy. Daj im
papier i otéwki, zeby mogli notowa¢ Teraz popros ich, aby stworzyli
scene pomiedzy agresorem, ofiarg i wybawicielem. Te scene mozna
zaczerpna¢ bezposrednio z sytuacji, ktorych doswiadczyli lub byli
swiadkami. Moze to by¢ na przyktad molestowanie w szkole lub w
transporcie publicznym. Daj im na to 20 minut. Nastepnie przez 20
minut popros ich, aby odegrali te scene, zmieniajac role, tak aby
kazdy uczestnik odegrat wszystkie trzy role.

Na koniec zorganizuj 30-minutowa probe grupowa. Popros kazda
grupe, aby odegrata swoja scene przed innymi (wybieraja postac,
ktdéra zagraja) i popros grupe, aby zareagowata, biorac pod uwage
rézne elementy, ktére widziata (mowa ciata, kontakt wzrokowy itp.).
Jak czuli sie uczestnicy? Czego sie nauczyli, stawiajac sie w sytuacji
innych ludzi? W jaki sposéb ta aktywnosc¢ jest przydatna?

Lista emocji - 20 minut

Rozdaj uczestnikom kartke papieru i dlugopis, a nastepnie popros,
aby w ciggu 15 sekund zapisali najbardziej nieprzyjemne emocje, a
nastepnie w ciggu 15 sekund zanotowali takze najprzyjemniejsze
emocje.

Nastepnie omdéwcie wyniki w grupie. Zwykle uczestnicy dysponuja
znacznie wiekszym stownictwem pozwalajacym identyfikowac
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nieprzyjemne emocje, co utrudnia rozpoznanie przyjemnych
emocji, gdy sie one pojawia.

:: Podsumowanie
i wnioski

Uczestnicy siadajg w kregu i dyskutuja o uzytecznosci tych warszta-
téw. Zadaj im nastepujace pytania:

Czego sie nauczytes?

Jak wykorzystasz je w swoim codziennym zyciu?

Co Ci sie najbardziej podobato?

Co podobato Ci sie najmniej?

Czy czujesz, ze tatwiej bedzie Ci postawic sie w czyjejs$ sytuacji?

Na co bedziesz teraz zwracac wiekszg uwage w swoich relacjach?

== Pracadomowa Popro$ uczestnikéw, aby prowadzili pamiegtnik przez tydzien i zano-
iinformacia zwrotna towali sygnaty, ktérych wczesniej nie zauwazyliby w swoim zwiazku,
i popros ich o przeanalizowanie tego. Sesje informacji zwrotnej
mozesz zorganizowac podczas kolejnego warsztatu.

i Samoocena Na koniec warsztatu uczestnikom mozna zada¢ dwa pytania w

ramach ogdlnej samooceny:

e 3 rzeczy, ktérych sie dzisiaj nauczytes i ktére zabierzesz ze
sobg

e 3 mate dziatania, ktére chciatbys wdrozy¢ w swoim
codziennym zyciu, aby poprawic¢ swojg kreatywnosc

Na zakonczenie warsztatow uczestnikom zostanie zadanych 6
pytan.

1) Empatia oznacza odtaczenie od innych?

® Prawda
e FALSZ

2) Czy empatia moze przybierac¢ ré6zne formy?
e PRAWDA
® Falsz

3) Czy empatia poznawcza jest automatyczna i mimowolna?
e PRAWDA
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e Falsz

4)” Czy ,mimikra behawioralna” to nasladowanie gestéw innych
os6b?

e PRAWDA
e Falsz

5) Czy empatia nie jest wytacznie werbalna?

e PRAWDA
e Falsz

6) Wymien trzy gtéwne formy empatii?

e KOGNITYWNY
e EMOCJONALNY
e ZACHOWANIE

Uwaga: Prawidtowe odpowiedzi pisane sg wielkimi literami.

:= Bibliografia/ https://www.youtube.com/watch?v=baHrcC8B4WM&ab_chann
material-y el=TEDxTalks
polecane dia https://www.usip.org/public-education-new/what-active-listeni
uczestnikow ng

https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-matters-mag
azine/wellbeing/how-to-talk-about-health-problems/active-list
ening

https://www.ted.com/talks/brene_brown_the_power_of_vulner
ability/c?language=en
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i=Materialy

SCENARIUSZE WARSZTATOW
ROZWOJ OSOBISTY

Rozwdj osobisty to proces trwajacy cate zycie. Jest to sposob, w jaki
ludzie mogaq ocenic swoje umiejetnosci i cechy, rozwazy¢ swoje cele
zyciowe i wyznaczy¢ nowe,, aby zrealizowac i zmaksymalizowa¢
swoj potencjat. Wymaga autorefleksji, samodyscypliny i
zaangazowania w rozwoj: moze prowadzi¢ do wiekszej pewnosci
siebie, lepszych relacji, lepszych perspektyw zawodowych oraz
wiekszego poczucia spetnienia i celu w zyciu.

Ogdlnym celem warsztatdw rozwoju osobistego jest utatwienie
wzrostu i samodoskonalenia mitodym ludziom i osobom
pracujagcym z miodzieza w kilku aspektach ich zycia. Celem
warsztatow jest wzmocnienie pozycji uczestnikow w zakresie
samoswiadomosci, rozwiniecie  nowych  umiejetnosci i
kultywowanie pozytywnego nastawienia.

Uczestnicy beda mieli mozliwos¢ lepszej analizy swoich mocnych i
stabych stron, wyznaczania znaczacych celéw i zdobywania strategii
zapewniajacych sukces osobisty i zawodowy.

4 godziny
18/20 + uczestnikow

e Wyposazenie pracownikdw mtodziezowych w strategie rozwoju
osobistego, ktore zwiekszg ich skuteczno$¢ w pracy z mtodymi
ludzmi

® Podnoszenie swiadomosci na temat znaczenia rozwoju
osobistego w pracy z mtodzieza

e Inteligencja emocjonalna: rozwing swoje umiejetnosci w
zakresie inteligencji emocjonalnej poprzez rozumienie emogji i
zarzadzanie nimi oraz rozpoznawanie emocji u innych. To
pozwoli im budowac zdrowe relacje;

e Tworzenie sieci kontaktéw i budowanie relacji: uczestnicy
zrozumieja znaczenie tworzenia sieci kontaktéw i budowania
silnych relacji zawodowych i osobistych, a takze tego, jak
utrzymywac kontakty

Flipchart
Markery
Kartki A4
Dtugopisy




:: Wprowadzenie
i éwiczenia

przetamujace
lody

Lodotamacz (20 minut)

Prowadzacy dzieli uczestnikdbw na mate grupy 3/5 os6b. Nastepnie
facylitator prosi kazdego uczestnika, aby pomyslat o dwéch prawd-
ziwych stwierdzeniach na swéj temat i jednym marzeniu lub aspira-
¢ji dotyczacym osobistego rozwoju.

Kazdy uczestnik po kolei dzieli sie z grupa swoimi dwoma prawd-
ziwymi stwierdzeniami i swoim marzeniem. Moga je prezentowaé w
dowolnej kolejnosci.

Po podzieleniu sie wiedza reszta grupy angazuje sie w dyskusje,
zadajac pytania uzupetniajace i zapewniajac wsparcie, sugestie i
zachete.

Kazdy grupy udostepni go w swojej grupie. Gdy juz to zrobia, wréca
do duzego kregu, aby kontynuowac.

Prezentacja PPT i ¢wiczenia (20 minut)
Prowadzacy zaprezentuje PPT.

Pierwszy krok (40 minut)

Pierwsza faza dziatalnosci skupia sie na zdefiniowaniu pojecia
rozwoju osobistego. Uczestnicy pracuja w matych grupach (3/5
os6b w grupie) i na kartce A3 sporzadzajg ,mape mysli” na temat
rozwoju osobistego, szczegdlnie zastanawiajac sie nad jego znacze-
niem w pracy z mtodzieza (15 minut).

Kazda grupa prezentuje swoj wynik reszcie grupy (3 minuty na
grupe). Na zakonczenie wszystkich prezentacji moderator organizu-
je burze moézgoéw, proszac uczestnikdéw o zbadanie zwigzku pomied-
zy rozwojem osobistym a rozwojem zawodowym.

Krok drugi (60 minut)

Waznym pojeciem w temacie rozwoju osobistego jest samoswiado-
mos¢ i inteligencja emocjonalna.

Uczestnicy otrzymujg arkusz formatu A4, na ktérym musza
przemyslec¢ wszystkie swoje stabe i mocne strony. Maja 15 minut na
refleksje i zrobienie notatek (15 minut)

Na koniec tworzone sg pary uczestnikdw i organizowana jest runda
spaceru i rozmow. Uczestnicy maja 15 minut na podzielenie sie z
druga osoba swoimi mocnymi i stabymi stronami. Obie osoby dzielg
sie tym, co napisali. (15 minut)



Nastepnie kazdy uczestnik bedzie musiat narysowa¢ na kartce
formatu A4 rzeke (ktéra przedstawia uptyw czasu). Musza na nim
zapisa¢/narysowac 5 wynikow, z ktérych sa dumni, ze osiaggneli je w
ciggu swojego zycia. Przy kazdym osiggnieciu beda musieli wskaza¢
site, ktora odegrata kluczowa role w jego osiggnieciu (20 minut).

Uczestnicy tworza krag, a 3/5 z nich moze podzieli¢ sie swoja histo-
rig i doswiadczeniami z innymi (10 minut)

Krok trzeci (60 minut)

Okreslenie konkretnych celéow jest waznym krokiem na $ciezce
rozwoju osobistego. Facylitator przedstawia koncepcje celéw
SMART: aby cele byly osiggalne i trwate, muszg posiada¢ 5 ré6znych
cech:

Musza by¢ konkretne, mierzalne, osiagalne, istotne i ograniczone w
czasie. Prowadzacy moze stworzyc¢ flipchart, na ktérym podkresla
kazdy aspekt, podajac takze przyktady pomagajace w zrozumieniu
modelu (15 minut).

Facylitator dzieli zespdt na mate grupy (3/5 uczestnikéw). Kazda
grupa musi opracowac 3 cele SMART, ktére dana osoba moze przy-
ja¢, aby stac sie bardziej ekologiczng w swoim codziennym zyciu (30
minut).

Nastepnie kazda grupa przedstawia reszcie grupy 3 rézne cele,
odpowiadajac takze na wszelkie pytania, ktére moga sie pojawic¢ (5
minut na grupe).

Krok czwarty (60 minut)

Uczestnicy indywidualnie pracuja nad stworzeniem planu rozwoju
osobistego, podkreslajac wszystkie czynnosci, ktére maja do wyko-
nania codziennie przez miesigc (30 minut).

Na koniec tworzone sa grupy sktadajace sie z 3 uczestnikow, w
ktoérych kazdy cztonek moze podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i
otrzymac sugestie od pozostatych (15 minut).

Po zakonczeniu dzielenia sie pomystami w matych grupach kazdy
uczestnik wraca do swojego planu, dodajac lub dostosowujac
pewne elementy w oparciu o otrzymane opinie i/lub nowe pomysty,
ktore powstaty w wyniku dyskusji z innymi.




:: Podsumowanie
i wnioski

= Pracadomowa
iinformacjazwrotna

== Samoocena

Na koniec ostatniego etapu przeprowadzane jest wspdélne podsu-
mowanie.

Jak sie czujesz?
Jak przebiegat proces analizy Twoich mocnych i stabych stron?
Jakie elementy charakteryzowaty Twoje cele SMART?

Jakie aspekty zauwazytes, gdy inna grupa przedstawita swoje
cele SMART?

Na jakich dziataniach bedziesz sie skupiaé, aby codziennie
zwiekszac swoj rozwoj osobisty?

Jako zadania uczestnicy moga sprobowac¢ wiaczy¢ jedng z
ponizszych wskazowek (co tydzien) do swojego codziennego
harmonogramu, aby zwiekszy¢ swojg sklonnos¢ do rozwoju
osobistego

Wskazowki, jak zwiekszy¢ swdj rozwdj osobisty

e Poznaj siebie

Medytuj

Zwieksz swoja sie¢

Badz wytrwaty

Skoncentruj sie na pozytywnych aspektach
Unikaj negatywnych mysli

Badz odporny

Stawiaj mate wyzwania

® Swietujzwyciestwa

Na koniec warsztatu 2 pytania do ogdélnej samooceny.

® 3 rzeczy, ktérych sie dzisiaj nauczytes i ktére zabierzesz ze
sobg

e 3 mate dziatania, ktére chciatbys wdrozy¢ w swoim
codziennym zyciu, aby poprawi¢ swéj rozwéj osobisty



Na zakonczenie warsztatu uczestnikom zostanie zadanych 6 pytan.

1) Rozwaj osobisty to...

e PROCES TRWAJACY CALE ZYCIE
e etap miodosci
e szansa dla studentéw i mtodych dorostych

2)Obszar rozwoju osobistego obejmuje

® Poswiecenie i troske osobista
e Uwage na temat inteligencji emocjonalnej
e OBYDWA

3) Aby przyspieszy¢ swdj rozwoj osobisty, powinienes stale stawiac
sobie mate wyzwania i wykazywac sie odpornoscia

e PRAWDA
e Fatlsz
4)Jakich jest 5 obszaréw rozwoju osobistego?

® Mentalne, spoteczne, ekonomiczne, geograficzne i emocjonalne
e MENTALNE, SPOLECZNE, DUCHOWE, FIZYCZNE | EMOCJONALNE
® Rozwdj umystowy, spoteczny, historyczny, fizyczny i wiasny

5) Czy rozwoj osobisty moze prowadzi¢ do awansu zawodowego?

e TAK

® Nie

6) Technika SMART mozna nazwac...

® Chwile
® CELE
® Korzysci

Uwaga: Wtasciwa odpowiedz jest pisana wielkimi literami




:- Bibliografia/ https://targetjobs.co.uk/careers-advice/skills-for-getting-a-job/

materialy adaptability-and-flexibility-skills-equip-you
polecanedla https://www.mindtools.com/pages/article/flexibility-at-work.htm
uczestnikow
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SCENARIUSZE WARSZTATOW

WYRAZANIE
SIEBIE

Ogdlnym celem tych warsztatéw jest zapewnienie uczestnikom
narzedzi, technik i srodowiska do odkrywania i wyrazania swojego
autentycznego ,ja". Gltéwna ideg jest zachecanie jednostek do
wykorzystania swojej kreatywnosci, emocji, a takze wyjatkowych
perspektyw, co umozliwi im komunikowanie sie i dzielenie sie
przemysleniami, uczuciami i pomystami z pewnoscia i jasnoscia.

4 godziny

18/20 + uczestnikow

Budowanie samoswiadomosci: ufatwiaj dziatania i ¢wiczenia
autorefleksyjne, ktore umozliwiaja uczestnikom uzyskanie
gtebszego wgladu w swoje mysli, emocje i wartosci, sprzyjajac
lepszemu zrozumieniu siebie.

Doskonalenie  umiejetnosci  komunikacyjnych:  Nauczaj
skutecznych technik komunikacji, w tym aktywnego stuchania,
jasnego wyrazania mysli i angazowania sie w konstruktywny
dialog, aby ufatwi¢ bardziej znaczace i wplywowe wyrazanie
siebie.

Zrozum znaczenie wyrazania siebie: uczestnicy przeanalizujg
znaczenie wyrazania siebie w rozwoju osobistym i spotecznym
miodych ludzi, uznajac jego kluczowa role w budowaniu

poczucia wilasnej wartoéci i promowaniu dobrostanu
emocjonalnego.
Stworz bezpieczne i wiaczajace Srodowisko: uczestnicy

dowiedzg sig, jak stworzy¢ bezpieczng i wlaczajaca przestrzen,
ktéra zacheca do wyrazania siebie.

Poznaj techniki i zajecia: uczestnicy zostang zapoznani z
szeregiem technik i zaje¢ utatwiajacych wyrazanie siebie (takich
jak sztuka, pisanie, muzyka)

Flipchart
Markery
Dtugopisy
Kolorowe kredki
Malatura

Kartki A4



:: Wprowadzenie
i éwiczenia

przetamujace
lody

Lodotamacz (30 minut)

Kazdy uczestnik bedzie miat okreslong ilo$¢ czasu na stworzenie
dzieta sztuki, ktore przedstawia aspekt jego osoby lub co$, co go
pasjonuje: nacisk potozony jest na wyrazanie siebie.

Uczestnicy powinni skorzysta¢ z dostarczonych materiatéw
plastycznych (kredki, markery, farby, papier i inne tatwo dostepne
narzedzia twdrcze), aby stworzy¢ swoje prace w oparciu o wiasna
interpretacje wyrazania siebie lub co$, co ma dla nich znaczenie (15
minut).

Po uptywie czasu facylitator dzieli zesp6t na mate grupy (3/5 oséb).
W kazdej grupie kazdy uczestnik bedzie krétko dzielit sie z grupa
swoja grafika, wyjasniajac, co zainspirowato ich do stworzenia, co
reprezentuje, a takze wszelkie emocje z nig zwigzane (15 minut).

Prezentacja PPT i ¢wiczenia (20 minut)
Prowadzacy zaprezentuje PPT.

Pierwszy krok (40 minut)

Dziatanie rozpoczyna sie od grupowej burzy moézgoéw, podczas
ktérej prowadzacy wprowadza temat wyrazania siebie, notujac na
flipcharcie stowa kluczowe podane przez grupe uczestnikéw (10
minut).

Na zakonczenie pierwszej rundy kazdy uczestnik wchodzi na strone
www.mentimeter.com, gdzie prowadzacy przygotowat 3 pytania
zwigzane z tematem. Facylitator wyswietla na ekranie pierwsze
pytanie, uczestnicy majg 5 minut na udzielenie odpowiedzi.
Wszyscy uczestnicy moga jednoczesnie obserwowad i czytac
odpowiedzi kazdego uczestnika. Po udzieleniu odpowiedzi przez
kazdego uczestnika nastepuje 5 minut na dyskusje i
skomentowanie wynikéw (tacznie 30 minut).

Te sama procedure powtarza sie dla trzech réznych pytan.

Pytanie 1: Czym jest wyrazanie siebie i jego znaczenie dla mtodych
ludzi?

Pytanie 2: Jakie sg korzysci z wyrazania siebie w rozwoju osobistym
i spotecznym?

Pytanie 3: Jakie sa wyzwania i bariery w wyrazaniu siebie dla
mitodych ludzi?

Krok drugi (45 minut)

Facylitator dzieli zesp6t na mate grupy (3/5 uczestnikéw). Kazda



grupa uczestnikow siada przy innym stole (4 stoty ustawione w
okrag) i otrzymuje flipchart z tematem. Kazda grupa ma 10 minut na
wpisanie na otrzymanej kartce stow kluczowych lub krétkich zdan
nawigzujacych do tematu. Po uptywie 10 minut kazda grupa obraca
sie zgodnie z ruchem wskazéwek zegara i znajduje flipchart, na
ktérym odpowiedziata juz poprzednia grupa. Kazda grupa ma teraz
10 minut na dodanie wigkszej ilosci informacji, stéw kluczowych. Te
samg procedure powtarza sie, az kazda grupa przeanalizuje
wszystkie 4 tematy.

Kiedy grupa wraca do pierwotnego stotu, znajduje flipchart ze
wskazéwkami dla kazdej grupy. Kazda grupa ma 5 minut na
przedstawienie uzyskanych w ten sposéb wynikéw.

4 tematy:

1. Zidentyfikuj kluczowe elementy bezpiecznej i wiaczajacej
przestrzeni do wyrazania siebie

2. Jakie strategie budowania zaufania i nawigzywania relacji z
mtodymi ludzmi
3. Jak sobie radzi¢ z wrazliwosciag kulturowa i réznorodnosciag w
wyrazaniu siebie

4. Omowienie typowych wyzwan stojacych przed mtodzieza w
wyrazaniu siebie

Krok trzeci (40 minut)

Analizujemy rézne formy wyrazania siebie (sztuka, pisanie i
muzyka) i plynace z nich korzysci. Facylitator informuje
uczestnikdw, ze moga wybra¢ obszar, ktéry najbardziej im sie
podoba. Kazda grupa ma 25 minut na przygotowanie prezentacji na
wybrany temat, pokazujacej, jakie rezultaty mozna osiagna¢, gdy
zostanie pobudzona i zdolna do podazania za swoim instynktem i
wyrazaniem siebie.

Na koniec kazda grupa (plastyczna, pisarska, muzyczna) prezentuje
uzyskany wynik w formie twérczej (15 minut).

Krok czwarty (35 minut)

Po przeanalizowaniu réznych form wyrazania siebie chcemy
zrozumie¢, w jaki sposéb kazdy pracownik mtodziezowy moze je
najlepiej wykorzystac.

Facylitator dzieli zesp6t na mate grupy (3/5 osoéb). Kazda grupa
definiuje 5 sposobow, w jakie moze zastosowac sie pracownik
mtodziezowy, aby wiaczy¢ wyrazanie siebie do programoéw i zajec
pracy z mtodzieza, zwracajac takze uwage na kwestie



:: Podsumowanie
i wnioski

:: Pracadomowa

iinformacjazwrotna

== Samoocena

zrébwnowazonego rozwoju (20 minut).
Na koniec kazda grupa prezentuje uzyskane wyniki (15 minut).

Grupa spotyka sie i wszyscy wspdlnie przeprowadzajg
podsumowanie.

Jak sie czujesz?

Jak przebiegatl proces tworzenia wspoélnej strategii w Waszej
grupie?

Ktora forma wyrazania siebie jest Ci blizsza swojej osobowosci?
Jakie programy i zajecia oparte na wyrazaniu siebie zabierzesz ze
soba?

Jaka role w Twoim zyciu odgrywa wyrazanie siebie?

Wskazowki, jak zwiekszy¢ ekspresje siebie

® Zaangazuj sie w techniki kreatywne. Stosuj techniki wykorzystujace
Twoja kreatywnos$¢, aby poszerzaé swéj potencjat i ulepszac swoje
zycie (na przykltad sprébuj prowadzi¢ pamietnik, w ktérym
zapisujesz wszystko, co przyjdzie Ci do glowy, prowadz ksiege
pomystow, ktdrg zawsze nosisz przy sobie)

e Zdobadz samoswiadomos¢ - Wiedz, kim jestes. Skorzystaj z
introspekgji i refleksji, aby mie¢ pewnos¢, ze nigdy nie staniesz sie dla
siebie obcy.

e Mow swoja prawde juz teraz. Zamiast patrze¢ wstecz na rozmowe i
zatowag, ze nie bytes$ bardziej szczery i autentyczny, zobowiaz sie do
bycia bardziej szczerym i autentycznym w tej chwili.

e Gon za swoimi pasjami i marzeniami: Znajdz czas na realizacje
swoich marzen i karmienie swoich pasji.

Na koniec warsztatu 2 pytania do ogdlnej samooceny.

e 3 rzeczy, ktérych sie dzisiaj nauczytes i ktére zabierzesz ze
sobg

e 3 mate dziatania, ktére chciatbys wdrozy¢ w swoim
codziennym Zzyciu, aby poprawi¢ swéj sposéb wyrazania
siebie



Na zakonczenie warsztatu uczestnikom zostanie zadanych 6 pytan.

1)Czy uwazasz, ze ponizsze zdanie jest prawdziwe czy falszywe:
+Wyrazanie siebie odnosi sie do procesu przekazywania innym
swoich mysli, uczué¢, pomystéow i indywidualnosci. Obejmuje
komunikowanie prawdziwego siebie, osobistych doswiadczen,
emocji, przekonan i kreatywnosci w réznych formach i mediach.

e PRAWDA
e Falsz
2)Wyrazanie siebie moze przybiera¢ ré6zne formy, w tym:

e Komunikacja werbalna i mowa ciata
e Wyraz artystyczny
e WSZYSTKIE Z NICH

3) Wyrazanie siebie:

e Tego nie da sie wytrenowac
e MOZE ZWIEKSZYC SAMOOCENE
e Moze budzi¢ niepokoj

4) Samotne spedzanie czasu moze mie¢ pozytywny wplyw na
wyrazanie siebie:

e PRAWDA

e Falsz

5) Wyrazanie siebie mozna uzna¢ za forme komunikacji

e PRAWDA

e Fatsz

6) Ktora umiejetnosc wyrazania siebie jest najwazniejsza?

e Spiewanie
e PISANIE
e Taniec

Uwaga: Wtasciwa odpowiedz jest pisana wielkimi literami
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