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1. METODOLOGIA

Projekt ktadzie duzy nacisk na wzmocnienie pozycji miodych ludzi i oséb pracujacych
z mlodzieza jako katalizatoréw pozytywnych zmian. Jego gléwnymi celami jest promowanie
aktywnego obywatelstwa, zaszczepianie umiejetnoSci w zakresie przedsiebiorczosci
dostosowanych do usamodzielniania si¢ i zarzadzania zasobami, wspieranie ekologicznego
sposobu mysSlenia i zwigkszanie wlaczenia spotecznego. Inicjatywa skierowana jest do
zréznicowanej grupy, szczegdlnie oséb pochodzacych ze Srodowisk znajdujacych sie
w niekorzystnej sytuacji lub ze Srodowisk ryzyka. Kluczowe obszary tematyczne obejmuja
innowacyjne metodologie trwalego zaangazowania mlodziezy, rozwijanie podstawowych
umiejetnosci miekkich nieobjetych formalng edukacja oraz zapewnianie szkolen dla
miodych pracownikéw w zakresie organizowania atrakcyjnych zajec, ktére w znaczacy
sposéb  wspieraja mlodych ludzi. Projekt, specjalnie dostosowany do potrzeb
zréznicowanych i znajdujacych sie¢ w niekorzystnej sytuacji grup, ma na celu wyposazenie
miodych  pracownikéw w  innowacyjne  metody umozliwiajace  utrzymanie
dlugoterminowego zaangazowania.

Metodologia mentoringu mtodych ludzi obejmuje ustrukturyzowane i wspierajace podejscie,
ktére ma na celu ukierunkowanie ich rozwoju osobistego i zawodowego oraz umozliwienie
im rozwoju. Proces ten zazwyczaj obejmuje kilka kluczowych elementéw, takich jak:
ustanowienie relacji zaufania pomiedzy mentorem, a podopiecznym; ustalenie jasnych celéw
i utrzymywanie jasnej komunikacji przez caty proces.

Uzupetnieniem niniejszego zestawu narzedzi jest gtéwny wynik projektu, czyli Przewodnik
Mentora Mlodziezowego. Obydwa maja na celu zwiekszenie zdolnoSci oséb pracujacych
z mlodzieza w prowadzeniu mtodych ludzi przez procesy zmian. Odpowiadaja one na
potrzebe jasnego kierunku, zrozumienia dynamiki zmian po pandemii i skutecznych
$rodkéw utrzymania zaangazowania mtodych ludzi.

,-Mate fale zmian — zestaw narzedzi do rozwoju osobistego mtodziezy” (eng. Small Waves of
Change - Toolkit for Youth Personal Development) to ustrukturyzowany program
opracowany w celu zaspokojenia zidentyfikowanego zapotrzebowania na praktyczny
i przystepny przewodnik dotyczacy rozwoju osobistego w pieciu lokalnych spoteczno$ciach
partneréw projektu. Gtéwnym celem programu jest umozliwienie mtodym ludziom przejecia
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kontroli nad wlasnym rozwojem osobistym, umozliwiajac im w ten sposéb przejscie przez
najwazniejsze zmiany w zyciu i utrzymanie optymalnego dobrostanu psychicznego,
emocjonalnego i relacyjnego. W programie uznano, ze poczucie kontroli ma kluczowe
znaczenie w przeciwdzialaniu niepewno$ci zewnetrznej. Zapewniajac miodym ludziom
narzedzia umozliwiajace intensywne skupienie si¢ na zmianach, ktérych chca dokonad,
program ma na celu utatwienie im adaptacji do nowych okolicznosci.

Metodologia zastosowana w programie opiera si¢ na koncepcji ,.kaskadowego rozwoju
osobistego”. Podejscie to opiera si¢ na zaloZeniu, ze matle, indywidualne zmiany moga
prowadzi¢ do efektu domina, generujac z czasem wieksze i bardziej znaczace transformacje.
Demonstrujac te zasade poprzez praktyczne zastosowanie, program stara si¢ pokazaé, ze
nawet niewielka zmiana, udostepniona i przekazana innym, moze zapoczatkowaé reakcje
faficuchowa pozytywnych przemian.

Ogdlnie rzecz biorac, zestaw narzedzi zapewnia miodym ludziom uporzadkowane ramy
umozliwiajace zaangazowanie si¢ we wlasny rozwdj osobisty, umozliwiajac im inicjowanie
i utrzymywanie pozytywnych zmian w swoim zyciu. Poprzez potaczenie jasnych
wskazéwek, mozliwych do odniesienia przyktadéw i przystepnego przestania program ma
na celu wyposazenie mtodych oséb w umiejetnosci i sposéb myslenia niezbedne do radzenia
sobie z wyzwaniami i prosperowania w ciagle zmieniajacym si¢ Swiecie.
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2. ZALECENIA DLA
FACYLITATOROW

* Postaraj sie¢ wcze$niej poznaé swoja grupe docelowa: pozwoli to przechwycic¢ wszystkie
potrzeby uczestnikéw i stworzy¢ stymulujace i odpowiednie Srodowisko.

e Zarzadzanie czasem: wazne jest, aby postepowaé zgodnie z harmonogramem
i odpowiednio przydziela¢ czas na rézne ¢wiczenia, majac Swiadomos¢, kiedy przejsé
do kolejnego tematu, a kiedy glebiej go przeanalizowad, a takze wprowadza¢ zmiany
w trakcie realizacji.

e Korzystanie z muzyki podczas ¢wiczefi moze by¢é dobrym sposobem na stworzenie
przyjaznej i relaksujacej atmosfery.

® Zdolnos¢ do adaptacji i elastyczno$¢ to kluczowe aspekty reagowania na zmieniajaca si¢
dynamike: dostosuj swoje podejscie w oparciu o potrzeby i postep grupy.

e Staraj si¢ dogadac¢ z uczestnikami i staraj si¢ by¢ dobrze nastawiony i wigczajacy nawet,
a zwlaszcza w stosunku do tych, ktérzy moga okazac si¢ bardziej wrogo nastawieni.

* Baw si¢ dobrze i badZ réwnie zaangazowany podczas ¢wiczen: dzieki temu praca bedzie
przyjemna i jeszcze bardziej efektywna.

¢ Pamietaj jednak o swojej roli: baw si¢ dobrze, ale zawsze staraj si¢ zachowac krytyczne
i uwazne spojrzenie na to co si¢ dzieje, aby sesje warsztatowe byly przyjemne, a przede
wszystkim interesujace i pozyteczne.

* Nalezy wzia¢ pod uwage mozliwe problemy z poruszaniem si¢ lub inne trudnosci

uczestnikow w wykonywaniu zaje¢. Facylitator powinien by¢ odpowiedzialny za
adaptacje i pomoc.
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Zdrowy styl zycia oznacza sposéb zycia, ktéry sprzyja dobremu samopoczuciu fizycznemu,
psychicznemu i emocjonalnemu oraz zmniejsza ryzyko rozwoju choréb przewleklych lub
probleméw zdrowotnych. Obejmuje dokonywanie §wiadomych wyboréw i przyjmowanie
zachowari, ktére przyczyniaja si¢ do ogélnego zdrowia i witalnosci.

Chociaz nie ma jednego stylu zycia, ktéry mégiby obowigzywac wszystkich, istnieja pewne
elementy charakteryzujace zdrowy styl zycia:

e Zbilansowana dieta: Spozywaj réznorodne, pozywne produkty, ktére dostarczaja
niezbednych witamin, mineraléw i makroelementéw.

e Zarzadzanie stresem: ZnajdZ skuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem
i redukowania go za pomoca technik takich jak medytacja, znajdZ czas na swoje hobby.

e Aktywnos$¢ fizyczna: Angazuj si¢ w regularne ¢wiczenia lub aktywno$¢ fizyczng, aby
utrzymac lub poprawi¢ zdrowie uktadu krazenia, elastycznosc¢ i ogélng sprawnosc.

e Odpowiedni sen: Wystarczajaca ilos¢ snu kazdej nocy jest niezbedna dla dobrego
samopoczucia fizycznego i psychicznego.

e Nie pal i nie pij za duzo: Unikaj palenia i ogranicz spozycie alkoholu do
umiarkowanego poziomu, aby zmniejszy¢ ryzyko r6znych probleméw zdrowotnych.

e Nawodnienie: Utrzymuj odpowiednie nawodnienie, pijac wystarczajaca ilos¢ wody
w ciagu dnia, aby wspiera¢ funkcje organizmu i ogdlny stan zdrowia.

e Utrzymuj prawidtowa mase ciata: Osiagnij i utrzymuj zdrowa wage dzieki potaczeniu
diety i ¢wiczen fizycznych, co moze zmniejszy¢ ryzyko choréb zwigzanych z otyloscia.

e Relacje: pielegnuj i utrzymuj pozytywne relacje spofeczne i kontakty z przyjaciétmi
irodzing - dobrostan spofeczny jest §cisle powigzany z ogélnym stanem zdrowia.

¢ Pozytywne nastawienie: utrzymywanie pozytywnego nastawienia do zycia, wyznaczanie
i posiadanie celu moze przyczynic si¢ do zdrowia psychicznego i emocjonalnego.

Na kolejnych stronach znajdujg si¢ réznorodne ¢wiczenia, ktére pozwola Ci zwigkszyé
Swiadomos$¢ na ten temat, ocenié obszary zycia codziennego, okresli¢ zdrowe nawyki, ktére
warto uwzgledni¢ w diecie, a takze zyska¢ mozliwos$¢ rozpoczecia planowania wlasnego
zdrowego stylu zycia. Ponadto bedzie okazja do analizy sposobu odzywiania si¢ oraz
przydatnosci sportu w ksztattowaniu i definiowaniu zdrowego stylu zycia.
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MLODZIEZ 20-25

45 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Podnoszenie §wiadomos$ci na | Diugopisy Przestrzed wewnatrz lub na
temat zdrowego stylu zycia Papiery A4 zewnatrz ze stolami do
Flipchart rysowania
Markery

Opis:

Kazdy uczestnik otrzymuje arkusz, na ktérym zapisuje wszystkie swoje codzienne
dziatania/nawyki, od przebudzenia do pdjsScia spal. Robigc to, muszg podzieli¢ go na 3
obszary: zawodowy, osobisty (np. hobby, wypoczynek) i dbanie o siebie.

Nastepnie w parach kazdy uczestnik dzieli si¢ swoimi aspektami z druga osoba.

Nastepnie facylitator przedstawi notatki z dobrymi praktykami, zapisujac je na flipcharcie.
Na podstawie informacji zwrotnej otrzymanej od drugiej osoby oraz wskazéwek
udzielonych przez facylitatora kazdy uczestnik musi opracowac plan dnia, obejmujacy co
najmniej 3 zdrowsze zajgcia.

Na koniec tworzg si¢ nowe pary, a uczestnicy dziela si¢ wynikami z druga osoba, wskazujac,
kiedy zaczng je rozwija¢ w swoim codziennym Zzyciu.

Podsumowanie:

Korzystasz juz z planu dziennego?

Czy mysSlisz o zwigkszeniu aktywnosci, ktére czynig Twoje zycie zdrowszym?
Czy zainspirowatle$ si¢ nawykami innych?

/ SMALL WAVES OF CHANGE



MLODZIEZ 12-20

45 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Samo$wiadomos¢ Papiery A4 Brak specjalnych wymagan
Samoocena stylu zycia Kolorowe diugopisy
Muzyka
Opis:

Uczestnicy proszeni sg o narysowanie na papierze formatu A4 kilku ksztaltéw (moga to by¢
kwadraty, kota lub inne nieregularne ksztalty), po jednym dla kazdego z naste¢pujacych
wymiaréw ich zycia:
Odzywianie (nawyki zywieniowe);

e Aktywnos$¢ fizyczna;

e Dobre samopoczucie emocjonalne;

* AktywnoS$¢ spoteczna;

¢ Plan dnia/zarzadzanie czasem.
W kazdym z ksztaltéw musza odzwierciedli¢, oceni¢ i zapisa¢ energie, jaka inwestuja w
danym obszarze swojego zycia, koszty, ktére musza ponies$¢/zainwestowaé oraz korzysci,
jakie uzyskuja w tym obszarze.
W parach podziela si¢ swoimi refleksjami, a po dyskusji z parg beda mieli kolejne 10 minut
na indywidualng refleksje na temat:

® co chca zachowac jako nawyki, z tego, co napisali w kazdym obszarze?

® co chca zmieni€ i jaki bedzie nowy status tej dziedziny ich zycia po osiggnieciu zmiany?

Podsumowanie:

Podczas podsumowania w duzej grupie kazdy uczestnik podzieli si¢ najwazniejszymi
zmianami i decyzjami, jakie podjat dla zdrowego stylu zycia.
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MLODZIEZ 12-20

50 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Rozumienie  réznic  oraz | Karteczki samoprzylepne Brak specjalnych wymagan
samo$§wiadomo$¢  zdrowych | Pudetko
i niezdrowych nawykéw Flipchart
Opis:

Uczestnicy otrzymuja po 2 kartki papieru (mafe lub samoprzylepne), na ktérych zapisuja
1 zdrowy i 1 niezdrowy nawyk. Mentor wkiada je do pudetka i miesza. Kazdy uczestnik
losuje z pudetka jeden nawyk.

Uczestnicy zostaja podzieleni na grupy 4-5 osobowe. Jeden z uczestnikéw odczyta nawyk,
ktéry wylosowal, opowiadajac o swoich do§wiadczeniach z nawykiem, nie nazywajac go.
Pozostali maja za zadanie odgadna¢ nawyk, nastepnie dyskutuja decydujac, czy jest on
zdrowy, czy nie. Czynnosci sa powtarzane do wyczerpania karteczek.

N
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MLODZIEZ 20-25

50 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Podkreslenie znaczenie | Wydrukowany scenariusz Duza sala / przestrzed na
zdrowego stylu zycia | /rysowany na flipcharcie zewnatrz
i znalezienie konkretnych | Papiery A3
rozwigzan Dtugopisy
Markery
Opis:

Facylitator przedstawia scenariusz i obecng sytuacje, w ktdrej znajduja sie uczestnicy.

Scenariusz:

Jeste§ mieszkaricem/obywatelem pigknej ,,Stonecznej Krainy”, ktéra boryka si¢ z silnym
wzrostem poziomu cen (w wyniku inflacji) i innymi przyczynami zewne¢trznymi. Rzad
podjal decyzje o opodatkowaniu wielu zdrowych produktéw wytwarzanych na odleglos¢
(takich jak awokado — bardzo zdrowe produkty, ktérych nie mozna wyprodukowaé na
poziomie lokalnym), a takze wszystkich tych, ktére nie sg uwazane za produkty pierwotne,
utrzymujgc pozostate ceny na stabilnym poziomie (w przypadku produktéw takich jak chleb,
makaron, woda).

Obywatele nie zgadzaja si¢ z ta polityka, poniewaz coraz trudniej jest im kupic takie
produkty i zdrowa zywnos¢, jakie chcieliby.

Nalezysz do partii, ktérej zalezy na dobru swoich obywateli. Aspekty ekonomiczne
i zdrowotne maja kluczowe znaczenie dla zapewnienia dobrostanu obywateli kraju. Na
przygotowanie propozycji, ktéra zostanie przedstawiona rzagdowi, macie 20 minut.
Propozycja powinna zawiera¢ realistyczne rozwigzania, dzieki ktérym obywatele beda mogli
spozywac zdrowa Zywnosc.

Kiedy propozycje beda juz gotowe, kazda grupa bedzie miata 2 minuty na ich
zaprezentowanie, podkreslajac, dlaczego ich propozycja powinna by¢ faworytem.

Podsumowanie:

Dlaczego zwycigska propozycja jest bardziej przekonujaca?

Czy uwazasz, ze rzad musi dbaé¢ o zdrowe produkty i je chronic¢?

Czy znasz jakie§ przepisy na poziomie lokalnym lub europejskim, ktére gwarantuja dobra
jakos¢ produktéw, ktére spozywamy?
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MLODZIEZ 12-20

45 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Planowanie zmiany na | Papiery A4 Brak specjalnych wymagan
zdrowy styl zycia Zatacznik
Opis:

Facylitator daje kazdemu uczestnikowi zatgcznik z ¢wiczeniem, a kazdy z uczestnikéw musi
napisad, co oznaczajg dla niego ponizsze pojecia:

® jedzenie

e aktywno$¢ fizyczna

e zdrowie emocjonalne

e zdrowie psychiczne

e zdrowie w relacjach

e toksyczne nawyki
Uczestnicy musza podzieli¢ si¢ na male kroki/szczegétowe dziatania, ktére mogg wykonac,
aby osiagna¢ zdrowie w kazdym z powyzszych obszaréw.
Nastepnie musza udaé sie na dyskusje z pozostatymi cztonkami grupy. Kiedy kto§ méwi,
drugi tylko stucha, nie udziela rad ani rekomendacji, ale moze zadawaé pytania
wyjasniajace, aby wyjasni¢ rozméwcy proponowane dziatania.

Podsumowanie:

e Jaki jest pierwszy krok, ktéry mozesz zrobi¢, aby prowadzi¢ zdrowy tryb zycia?
e Jak planujesz to wdrozy¢?
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MLODZIEZ 20-25

40 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Radzenie sobie z codziennymi| Papiery A4 Brak specjalnych wymagan
przeszkodami Dtugopisy
Glosnik
Opis:

Kazdy uczestnik rozpoczyna prace samodzielnie, zastanawiajac si¢, jakie sa gléwne
wyzwania w jego zyciu, w zakresie zdrowego stylu zycia. Maja 5-7 minut na zapisanie na
kartce formatu A4 5 pytan, na ktdre cheieliby otrzymac odpowiedz.

Facylitator tworzy male grupy (najlepiej 5 oséb w grupie).

Kazda osoba otrzymuje 1 kartke papieru formatu A4 (nie swoja) i podaje odpowiedZ na
pierwsze pytanie, ktére znajdzie na kartce. Nastepnie przejdZ do nastepnej rundy, w ktérej
kazdy uczestnik odpowiada na nast¢pujace pytanie i tak dalej, az wszyscy uczestnicy
odpowiedza na wszystkie pytania i wréca do swoich oryginalnych arkuszy.

Na koniec, gdy uczestnicy otrzymaja swéj oryginalny arkusz, beda mogli si¢ z nim zapoznac
i wybra¢ 3 najbardziej odpowiednie i majace zastosowanie rozwigzania/odpowiedzi w
swoim zyciu.

Podsumowanie:
Uczestnicy w parach dzielg si¢ swoimi opiniami odnos$nie odpowiedzi oraz zastanawiaja sig,

jak wedtug nich dopasowac rozwiazania do codziennego harmonogramu.

Wskazowki dla facylitatoréw:
Zalecamy wlaczenie relaksacyjnej muzyki w tle podczas pierwszej czedci warsztatu.
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MLODZIEZ 20-25

60 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Doglebna analiza probleméw, | Karteczki samoprzylepne Brak specjalnych wymagan
ich przyczyn i skutkéw | Papier A4
w celu zdefiniowania | Rysunek analizy drzewa
odpowiednich rozwigzan probleméw
Opis:

Kazdy uczestnik zastanawia sie, jakie przeszkody/problemy uniemozliwiaja mu na co dzie
prowadzenie zdrowego trybu zycia. Kazdy uczestnik musi zidentyfikowad
3 przeszkody/problemy, zapisujac kazda z nich na innej karteczce. Wszystkie zadania
zostang umieszczone na tablicy.

Kiedy juz wszystkie przeszkody zostang zgrupowane, moderator tworzy male grupy
sktadajace si¢ z 3/4 uczestnikéw. Sposréd wszystkich zaproponowanych wczesniej, kazda
grupa wybierze problem, ktéry chce przeanalizowacd.

Po wybraniu pierwszym krokiem jest analiza przyczyn, czyli udokumentowanie przyczyn
problemu. Jakie sa pierwotne przyczyny problemu? Zacznij od omoéwienia kazdej
przyczyny, jedna po drugiej, dodajac je ponizej linii w sekcji korzeni (cz¢$¢ ukryta).

Kiedy wspomina si¢ o podobnych przyczynach, mozna je pogrupowaé i oznaczy¢
tematycznie (tworzac klaster).

Uczestnicy powtarzaja proces dla rozgalezienia efektéw, tym razem myslac o widocznych
skutkach i konsekwencjach problemu.. Po udokumentowaniu efektéw s3a one grupowane
i oznaczane tematycznie.

Majac pelny obraz sytuacji, uczestnicy proponuja nast¢pnie rozwiazania pozwalajace
pokonac te przeszkode.

Na koniec kazda grupa prezentuje wyniki swojej analizy drzewa problemdw.

Podsumowanie:

Czy zastanawiale§ si¢ kiedyS nad ukryta czgsScig przeszkdd utrudniajacych prowadzenie
zdrowego stylu zycia?

Czy sadzisz, ze zaproponowane rozwigzanie mogloby by¢ stosowane na co dzien?

/ SMALL WAVES OF CHANGE



MLODZIEZ 12-20

50 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Samoocena relacji Papiery flipchartowe Brak specjalnych wymagan
Swiadomos$¢ zmiany dziatai | Markery
Papiery A4
Dtugopisy
Opis:

Uczestnicy proszeni sg o przyjrzenie si¢ i przeanalizowanie nastepujacych elementéw:

1.1le os6b maja w swoich kontaktach w telefonie

2.1le os6b maja w znajomych na Facebooku/Instagramie

3.Z iloma osobami mieli kontakt w zesztym tygodniu
Dla kazdej z tych kategorii wybiora 10 oséb/kategori¢, z ktérymi mieli najwiecej interakcji
(z najwigkszg liczba rozméw telefonicznych/wiadomosci/interakcji fizycznych) i jaki byt
psychiczny i emocjonalny wynik tych relacji — jak si¢ czuli, czego si¢ nauczyli, co odkryli
itp. Ocenig te relacje w skali od 1 do 10 (1 — relacja niezdrowa, 10 — relacja zdrowa).
Weczesniej mentor wyjasnia, co oznacza funkcjonalna/zdrowa relacja.
Dla kazdej relacji napisza maty krok jako zmiane w relacji, czyli pod ich kontrola (mentor
wyjasnia, ze zmiana, ktérej mozemy dokonaé, jest pod nasza kontrolg i nie mozemy
proponowa¢ zmiany zwigzku zmiana drugiej osoby), co podniostoby ocene, jaka wystawiajg
zwigzkowi - 1 zmiana na punkt. Na przyklad, jesli uwazaja, ze relacja wynosi 6, jakie mate
dziatanie spowodowatoby, Ze relacja osiggneta 77
Mentor dzieli grupe na male grupy po 4 osoby i muszg zapisac na papierze typu flipchart co
najmniej 10 przykladéw matych zmian, ktére moga wprowadzi¢, aby poprawi¢ jako$¢
swoich relacji. Muszg obejmowac dzialania dla co najmniej 3 kategorii relacji: rodzinnej,
wspotpracownikéw (z pracy lub studiéw) i przyjaciot.

Podsumowanie:

Mentor podkresla konieczno$¢ refleksji nad naszymi relacjami i nieustanng prace, jaka
musimy wykonywacé, aby zachowac zdrowe relacje w naszym zyciu.
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3.9. DZIELENIE SIE O SOBIE .o
mropziez M 12-20

40 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Rozréznianie Brak Brak specjalnych wymagan

pozytywéw/negatyw
SamoS$wiadomo$¢ dotyczaca
wlasnej historii

Opis:

Uczestnicy podzieleni sa na 3-osobowe grupy.

W kazdej rundzie pierwszy krok polega na tym, ze 1 osoba dzieli si¢ do§wiadczeniem na
swdj temat z drugg osoba, tak, aby trzecia osoba tego nie styszata.

Drugi krok to opowiedzenie historii trzeciemu, ale z podkresleniem tylko pozytywnych
aspektéw (bez interpretacji, z pozycji obserwatora).

Trzeci krok to ponowne opowiedzenie historii pierwszemu.

Pierwsza osoba dzieli si¢ z grupa tym, co ja zaskoczylo i jak si¢ czula, gdy ustyszala swoje
doswiadczenie z innej perspektywy.

Podsumowanie:
¢ Co mozesz zaobserwowac, stuchajac swojej historii z pozycji obserwatora?
e Jak mozesz wykorzystaé to ¢wiczenie do budowania zdrowego stylu zycia?
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PRACOWNICY MLODZIEZOWI 15-20

60 - 90 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Zrozumienie koncepcji [ Akwarele Ciche i spokojne miejsce na

uwazno$ci i medytacji oraz | Ciemna czekolada lub inny | zewnatrz
korzySci z nich ptynacych produkt ZywnoS$ciowy
Cwiczenie technik uwaznosci | Scenariusz wizualizacji -
oraz tego, jak mozemy je| zalacznik

zintegrowac w zyciu

Opis:

Wprowadzenie: Cwiczenie uziemiajace:

Podziel si¢ 5 rzeczami, ktére mozesz zobaczy¢, czterema rzeczami, ktérych mozesz dotknad,
trzema rzeczami, ktére mozesz uslysze¢, dwiema rzeczami, ktére mozesz powachac i jedng
rzeczg, ktéra mozesz posmakowac.

Zaczniemy od osobnych definicji uwaznosci i medytacji. Najpierw prosimy uczestnikow,
aby napisali jedno stowo, ktére mysla o tych terminach, a nastepnie tacza si¢ w 3-osobowe
grupy i staramy si¢ zdefiniowac to jako cato$¢. Dzielimy si¢ przemysleniami w grupie.

Kilka filméw do pokazania: mozesz wybrac, ktéry z nich Twoim zdaniem bedzie bardziej
rezonowat z Twoja grupa docelowa.
https://www.youtube.com/watch?v=ULJSacYFzzQ&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=w6T02¢5hnT4
https://www.youtube.com/watch?v=0-kMJBWk9EQ
https://www.youtube.com/watch?v=vzKryaN44ss

Nastepnie ¢wiczysz kilka uwaznych technik, najlepiej na zewnatrz i by¢ moze w miejscu,
gdzie nie przechodzi wiele oséb:

Uwazna obserwacja: Wychodzimy naprzeciw naturze i przez kilka minut obserwujemy
jeden jej element.

Uwazne jedzenie: Dajemy im kawalek czekolady i chtoniemy wszystkie doznania.

Uwazny rysunek: Bierzemy akwarele i malujemy tylko czeSciami naszego ciata lub
czystymi elementami natury.

Uwazne stuchanie: Wiaczamy muzyke i staramy si¢ skupi¢ na melodii, na tym, jak si¢
czujemy i jak wptywa na nasze ciato.
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https://www.youtube.com/watch?v=ULJSacYFzzQ&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4
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Uwazne docenianie: Pomys$l o czyms, co robimy codziennie lub o czyms, co dzieje si¢
automatycznie, wyjasnij, jak to si¢ stalo, jak to do ciebie dociera, na przyktad o jedzeniu,
ktdre jesz, jak to sie dla ciebie skoriczylo, jaki byt proces. Doceniaj kazdy krok.

Uwazne oddychanie: Cwiczenia oddechowe prowadzone przez prowadzacego. Wdychamy
przez 8 sekund, wstrzymujemy oddech na 4 sekundy, a nastgpnie wydychamy przez
8 sekund.

Po medytacji nastepuje scenariusz, ktéry mozna dostosowac i jest wizualizacja réznych
przestrzeni.

Nastepnie wyznaczasz wyzwania na kolejne dni lub tygodnie:

Zachowanie uwaznosci w niektérych codziennych czynnos$ciach:

* Mycie rak.

* Zatrzymanie si¢ na przejSciu dla pieszych.

« Patrzenie na zegarek.

* Jedzenie.

* Szczotkowanie zgbdw.

* Branie prysznica.

« Ubieranie si¢ i rozbieranie.

* Chodzenie.

Staraj si¢ Swiadomie mys§le¢ o wodzie przeplywajacej przez Twoje dlonie, o tym, jak woda
przeptywa przez Twoje cialo, jak stawiasz stopy podczas chodzenia i jak ubrania dotykaja
Twojej skory.

Podsumowanie:

* Jak si¢ czujesz po tym do$wiadczeniu?

* Jak to doswiadczenie wptyneto na Twoje ciato?

* Czy to dos§wiadczenie byto dla ciebie czym$ nowym?

* Czy jest co§, czego si¢ o sobie dowiedziates lub odkryles?

e Czy czujesz si¢ pewnie, ze mozesz wdrozy¢ elementy tego do$wiadczenia w swoim
codziennym zyciu?

Wskazowki dla facylitatorow:

Sprébuj poéwiczy¢ czytanie scenariusza wizualizacji, a nawet dostosowanie go do swoich
odbiorcow.

Propozycje zmian/adaptacje:

Mozesz wybraé, ktére z ¢wiczeni przedstawisz uczestnikom i ktére moga mie¢ dla nich
wickszy sens.
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Zatacznik

Wizualizacja

Witamy w chwili obecnej. Zanim zaczniemy, przypomnij sobie, Ze ten czas jest dla Ciebie
i tylko dla Ciebie. Nie pozwdl, aby zadne rozpraszacze, zmartwienia i listy rzeczy do
zrobienia zaklécaly Twdj czas.

Poswie¢ chwile, aby poczu¢ si¢ komfortowo tam, gdzie jesteS. Moze wyprostuj plecy
rozluzniajac szyje. Rozluznij szczgke, lekko otwierajac usta, rozluznij brwi i powoli zakryj
oczy rzesami. Kiedy osiagnales miejsce ciszy, zacznij poglebia¢ oddech. Wdech przez nos
i wydech przez usta.

Skup swoja uwage na oddechu i stuchaj dZwicku i ruchu codziennego oddechu, ktéry
delikatnie wptywa i wyptywa przez nos.

Przy nastgpnym oddechu powoli zréb wdech i spokojnie policz ,,jeden”.

Zr6b wydech i policz ,,dwa”.

Zr6éb wdech i policz ,,trzy”.

Zr6éb wydech i policz ,,cztery”.

Kontynuuj liczenie oddechéw do dziesigciu.

Kiedy dotrzesz do numeru 10, wré¢ do numeru 1 i powtarzaj ¢wiczenie przez kilka sekund.
Jesli podczas praktyki Twdj umyst bladzi i tracisz koncentracjg, nie ma w tym nic ztego. Po
prostu wré¢ swojg uwage do oddechu i zacznij liczy¢ od numeru jeden.

Skup swoja uwage z powrotem na swoim ciele, zaczynajac od palcéw u ndg, poruszajac
nimi, a nastgpnie na kolanach, prébujac zwazy¢ stopy, potem biodra, jak siedza na krzesle,
kanapie lub podiodze, skup swoje plecy i jak prosto trzymaja oparcie krzesta lub poduszke.
Powoli podchodZ do klatki piersiowej i ramion, obracajac je w kofa, a nastgpnie dforimi
i palcami splataj je i delikatnie dotykaj ud.

Zostaniesz przeniesiony do nowego pokoju, do ktérego cie¢ wprowadze. Pamietaj tylko, aby
mie¢ zamknigte oczy i skupiac si¢ na terazniejszosci, wizualizujac scen¢.

Po prostu boso wnosisz swoje ciato i umyst scen¢.

Wyobraz sobie pusty pokdj, idziesz tam i wszystko jest takie tatwe i gtadkie.

Nagle widzisz z daleka biate drzwi, podchodzisz do nich i otwierasz je.

Kiedy wchodzisz, widzisz podloge pelng skorupek jaj. Tak naprawde chodzisz po
skorupkach jaj. Mnéstwo delikatnych jajek jest wszedzie wokoét ciebie.

Jakie to uczucie, gdy wszystko wokot ciebie jest kruche?

IdZ dalej i obserwuj swoje uczucia.

Teraz wyszedte§ z tego pokoju i wrécite§ do pierwszego pokoju, w ktérym wszystko jest
gladkie i spokojne. Spacerujesz swobodnie. Twoja energia przeptywa i rozprzestrzenia si¢
po pomieszczeniu, a ty czujesz si¢ jak pidrko.

Idac, wyobraz sobie, ze na twoich ramionach laduje bardzo duzy ciezar, ktéry dZzwigasz.
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Chodzenie z takim ci¢zarem jest zbyt trudne. Jest ciezko, ale idziesz dalej.
Jakie to uczucie chodzi¢ z takim ci¢zarem na ramionach?
Wreszcie cigzar rozptywa si¢ w powietrzu. A ty swobodnie chodzisz po tym samym pokoju.

I nagle widzisz przed soba niebieskie drzwi. Decydujesz si¢ je otworzy¢ i wchodzisz tam
bosymi stopami. Pokdj jest peten babelkéw. Z sufitu spada mnéstwo baniek mydlanych.

Sa miekkie i zabawne. Wiecej babelkéw wokét Ciebie!

Jakie to uczucie chodzié¢ po barkkach?

Teraz wychodzisz z tego pokoju i wracasz do pierwszego pokoju, w ktérym wszystko jest
krystalicznie czyste.

Idziesz swobodnie, a kiedy widzisz podloge, zdajesz sobie sprawe, ze idziesz po linie.
Uwazaj, zeby nie upas¢. To wymagajacy proces. Trzeba caly czas utrzymywac réwnowage.
Jakie to uczucie chodzi¢ w taki sposéb, ze mozesz utrzymac réwnowage?

Wreszcie lina zniknie i wrécisz do swobody chodzenia.

Powoli zwolnij swoje ruchy i zatrzymaj si¢. WeZ gteboki oddech. Wydech powoli.
Kontynuuj oddychanie we wlasnym tempie i wizualizuj swoja grupe docelowa. Wizualizuj
ludzi, z ktérymi pracujesz.

Teraz spéjrz wstecz na 4 metafory. Wizualizuj, ktéra metafora reprezentuje Twoja grupe
docelowa.

Czy postrzegasz tych ludzi jako kruchych jak skorupki jaj? Cigzki jak cigzar na ramionach?
Zabawny jak babelki? A moze wymagajacy, jakbys$ balansowat na linie?

Wybierz metafore, ktéra pasuje. Jesli zaden nie pasuje, utwérz wlasne stowo i metafore.
Pomysl o tym przez chwile i po prostu obserwuj, jak reaguje na to Twoje cialo. Czy sprawia
to, ze czujesz si¢ niekomfortowo? Zrelaksowany? Jak Twoje ciato automatycznie reaguje na
Twoja grupe docelowa? Obserwuj uczucie i pozwdl mu odejsé.

Powoli skup swoja uwage z powrotem na oddechu. Poczuj cig¢zar swoich stép na ziemi,
czujac, jak Twoj ciezar jest wchlaniany przez podloze i powoli wré¢ do tu i teraz. Gdy
poczujesz si¢ gotowy, otwdrz oczy i rozciagnij ciato.
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MLODZIEZ 12-20

30 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Zmiana spojrzenia na sport Glosnik Na zewnatrz/ wewnatrz

z przestrzenia do wygodnego
poruszania si¢

Opis:
Funky Groove: https://youtube.com/watch?v=7xN8RIFcEQS
- ¢wiczenia obejmujace muzyke, taniec, ruch, ktére mozna wykona¢ jako wprowadzenie lub

w celu zwickszenia energii w grupie:

* Iacznie z mySla, ze sport to co$ szczegblnego, co mozna dostosowac do siebie,

¢ ruch daje pozytywny nastréj i uwolnienie emocjonalne, jasno§¢ umystu,

e jako ruch i muzyka, moze byé wszystko, co tylko zadecyduje facylitator, zgodnie

z jego do§wiadczeniem, stylem i potrzebami/specyfika grupy docelowe;.

Po pierwszym etapie ¢wiczenia kazdy uczestnik przeszuka i ulozy playliste do tarica na
kolejne 7 dni. Na kolejnych spotkaniach krok po kroku podziela si¢ wrazeniami
z codziennego uprawiania sportu/taiica.

Podsumowanie:

e Jak sie teraz czujesz?
e Czy masz pewnos¢, ze bedziesz postepowat zgodnie z instrukcjami przez kolejne dni?

ke
<
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https://youtube.com/watch?v=7xN8RlFcEQ8

MLODZIEZ 12-20

40 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Odkrywanie ~ wewngtrznego | Papiery A4 Brak specjalnych wymagan

wszechSwiata i przysztego JA | Karteczki samoprzylepne

Pytania (patrz Przewodnik
Mentora, rozdzial Zdrowy

styl zycia)

Opis:
Uczestnicy odpowiedza na nastepujace 10 pytan (kazde pytanie na oddzielnej karteczce):

*Mentor moze wybra¢ inng liczbe pytan, bardziej odpowiednich, spos$réd ponizszych lub

moze utworzy¢ nowe pytania, w zaleznoSci od grupy.

Jak moge by¢ bardziej skuteczny w swoim zyciu?

Na jakich warto$ciach chce oprzeé swoje zycie?

Kto moze by¢ moim mentorem i poméc mi osiggna¢ moje cele?

Jak moge by¢ lepszym profesjonalistg?

Co sprawitoby, ze bylbym lepszym stuchaczem?

Od kogo muszg si¢ uczy¢, aby lepiej wykonywac swoja prace?

Jak moge dac si¢ ustysze¢ w pozytywny sposéb?

Jaki nawyk moge wdrozy¢, aby zmieni¢ moje zycie na lepsze?

Jakie zobowigzania sprawia, ze bede zdrowszym cztowiekiem?

Co moge zaakceptowaé w swojej przesztosci, co pozwoli mi i§¢ do przodu?
Komu moge dzisiaj przebaczy¢, abym mégt odpuscic i zy¢ swoim zyciem?
Jakie zasoby sg dla mnie dostgpne?

Czego naprawde chce?

Gdzie chceg mieszkac?

Jakie kolory sprawiaja, ze czuje si¢ szczeSliwy i poprawiaja moje otoczenie?
Jakie zmiany moge wprowadzi¢ w swoim domu, aby uczyni¢ go przyjemniejszym?
Jak chce, zeby wygladaty moje finanse za rok?

Jakich wyboréw musz¢ dokonad, aby osiagna¢ ten cel?

Czego chce od mojego partnera zZyciowego, czego teraz nie dostaje?

Jak moge o to poprosi¢, aby byto wigksze prawdopodobiefistwo, ze je otrzymam?
Co muszg daé z siebie, zeby partner czul si¢ bezpiecznie?

Jak moge wykorzysta¢ swoje talenty i pasje, aby zarobi¢ dodatkowe pienigdze?

Do kazdego pytania bedzie przygotowana kartka formatu A4, na ktdérej uczestnicy

przyklejaja karteczki z odpowiedzia na to pytanie. Mentor dzieli uczestnikéw na grupy, tak

aby kazda grupa miala maksymalnie 2 pytania. Beda pracowaé w grupie i tworzy¢

akapit/historie, taczac wszystkie odpowiedzi, ktére znalezli na karteczkach. Wnioski
przedstawia w duzej grupie.
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Podsumowanie:
e Czy jeste$§ zadowolony z wynikéw?
e OdpowiedzZ na ktére pytanie byla najtrudniejsza? Dlaczego?
e Ktéra historia (odpowiedz) zainteresowala Ci¢ najbardziej? Dlaczego?
e (Czy ¢wiczenie okazalo si¢ przydatne?
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LIDERZY I PRACOWNICY MLODZIEZOWI 10- 15

45 - 50 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Relaks we wlasnym ciele 4 krzesta na parg Przestronny pokéj z duzymi
Zrozumienie, gdzie w Twoim | Notatniki oknami, aby zeby poczué
ciele lezy lek Dtugopisy energi¢ Swiatla i storica

Dzielenie si¢ wewnetrznymi
mys$lami i uczuciami
Wyrazanie  tych  emocji
W sposéb artystyczny

Opis:

Facylitator rozpoczyna od ¢wiczenia Opukiwania: Wyjasnia miejsce pukania za kazdym
razem i wykonuje je 2 lub 3 razy.

Maty palec dioni

Brwi: wewnetrzna czg$¢ obu brwi

Oczy: przy oczach

Oczy: pod oczami

Usta: pod nosem i nad gérna warga
Podbrédek: przéd podbrédka pod dolng warga
Obojczyk

Pod pacha: kilka cali ponizej pachy

Powtarzajac opukiwanie w trzech rundach, zadajesz uczestnikom pytania do refleksji.
Mozesz zada¢ pytanie, a oni odpowiedza do siebie po cichu lub bedg musieli podzieli¢ si¢
informacjami w grupie:

Runda 1: Porozmawiaj o swoim stresorze. Co si¢ dzieje?

Runda 2: WyraZ swoje uczucia, jakie wywotluje ten stresor.

Runda 3: Co chciatbys$ czuc¢?

Nastepnie ustawiasz 4 krzesta dla kazdej pary. Eksploracja z para zajmie 20 minut. 10 minut
dla kazdego, aby podzielit si¢ jedng mySla/uczuciem, o ktérym nigdy nie méwit, z konkretng
osoba, do ktérej chciatby sie zwrdcié. Beda mieli przed soba puste krzesto, aby wyobrazic¢

sobie, Ze maja przed soba t¢ osobg, i w pewnym momencie pdjda na drugie krzesto, aby
wej$¢ w role innej osoby.
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Nastepnie stopniowo przejda na trzecie krzeslo, aby by¢ uwaznymi i patrze¢ na siebie
i osobe, do ktérej si¢ zwracajg. Na czwartym krzesle ich para bedzie pomagaé im przejs¢
przez t¢ wizualizacje, w naturalny sposéb zadajac pytania i zmuszajac ich do refleksji nad
niektérymi swoimi myslami. Nastepnie, gdy para skoficzy, zbieramy si¢ w grupie i dajemy
kazdemu papier lub korzystaja z zeszytéw, aby mogli wykona¢ 3 czynno$ci: musza
narysowaé niedominujaca reka wspomnienie z dziecifistwa, a nast¢pnie swoja dominujaca
reka rysujg co$, co przypomina im, ze byli zagubieni w zyciu, mieli trudno$ci z uporaniem
si¢ z pewnymi sprawami. I na koniec narysuja w glowie obraz, ktéry jest dla nich idealny,
obraz, ktéry chcg stworzy¢ teraz w swoim zyciu.

Na koniec zbieracie si¢ w kregu, trzymajac si¢ za rece, aby dzieli¢ si¢ ze sobg energia.
Pozwalasz uczestnikom dzieli¢ si¢ przemySleniami i uczuciami oraz tym, jak poczuli si¢
dzieki temu dzialaniu.

Podsumowanie:

e Jakie bylo dla Ciebie to do§wiadczenie?

e Jakie to uczucie dzieli¢ si¢ myslami/emocjami, ktérymi nigdy wczesniej si¢ nie
dzielites?

¢ Co byto dla Ciebie wyzwaniem w tym ¢wiczeniu? Co? Dlaczego?

e Co wiesz teraz, a czego nie wiedziale§ w tamtym wspomnieniu? Co powiedziatby§
swojemu wewnetrznemu dziecku, aby zwickszy¢ jego wiare w zycie i przysztos$¢?
Zapisz to na malej kartce papieru, zt6z i wiéz do portfela, aby do tego wracac i czytaé,
gdy poczujesz si¢ przygnebiony.

Wskazéwki dla facylitatoréw:
Przygotuj si¢ na emocjonalny rollercoaster i ekspresje.

Propozycje zmian/adaptacje:

Mozesz takze potraktowaé to jako proces refleksji w parach, podczas ktérego beda
swobodniej rozmawia¢ o czyms, co ich dotyczy, a druga osoba bedzie otwarta na zadawanie
pytan.

Mozna to zrobi¢ w formie symulacji, na przyktad teatru z rolami i scenariuszem, w ktérym

wszystkie 4 krzesta sa wypelnione ludZmi, ktérzy zachowuja si¢ wedlug okres§lonego wzorca
lub zachowania, ze szczegblng dbatoscig o wyzwalacze dla uczestnikow.
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MLODZIEZ 15-25

45 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Opracowanie harmonogramu | Papier A4 Brak specjalnych wymagan
i modelu zdrowego stylu| Diugopisy
zycia Markery
Opis:

Uczestnicy podzieleni sa na mate grupy (3-5 uczestnikéw). Kazdej grupie przypisana jest

posta¢ (wiek, styl zycia, praca, poziom wyksztalcenia, rodzina, miasto). Muszg stworzy¢

tygodniowy plan obejmujacy wszystkie zdrowe zajecia, ktére moga wpisaé w swéj
harmonogram.

Kazda grupa ma 15 minut na stworzenie planu tygodniowego, a nast¢pnie podzielenie si¢

nim z innymi za pomoca prezentacji (w sumie 15 minut). Na koniec kazdej prezentacji

pozostali uczestnicy mogg przedstawiac sugestie dotyczace zachowari, dzieki ktérym postacé
bedzie jeszcze zdrowsza.

Po prezentacji wszystkich 5 stworzonych postaci nastepuje podsumowanie.

Postacie:

Paolo, 21 lat, student ekonomii na uniwersytecie (poniedziatek-piatek 09:00 - 16:00),
praca w pubie 4 wieczory w tygodniu (19:00 - 02:00), mieszka w Paryzu (Francja)
Karolina, 44 lata, prawniczka, duzo podrézujaca ze wzgledu na pracg (poniedzialek-
piatek w godzinach 08:30 - 18:00), mama tréjki dzieci, mieszkajaca w Wilnie (Litwa)
Giannis, 61 lat, nauczyciel chemii (od poniedzialku do pigtku w godzinach 08:30 -
14:00), mieszka z zong w Salonikach (Grecja)

Rafaela, 30 lat, kierownik projektu w organizacji pozarzadowej, samotna, mieszkajaca
w Valletcie (Malta)

Simona, 49 lat, wlascicielka swojej restauracji (wtorek-niedziela 11:00 - 23:00), mieszka
w Berlinie (Niemcy)

Podsumowanie:

W swoich grupach wymyslcie 3 przymiotniki opisujace ¢wiczenie.

Czy jeste§ zadowolony z efektéw swojej pracy?

Czy widzisz szans¢ na wdrozenie proponowanych rozwiazan w praktyce?
Co wyniesiesz z tego ¢wiczenia?
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MLODZIEZ 15-20

45 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Swiadomo$é tego co jemy i| Papiery A4  Projektor Brak specjalnych wymagan
jak to faczyc Flipchart Dtugopisy
Markery

Tablica szkolna

Przygotowana prezentacja
Opis:

Uczestnicy podzieleni sa na male grupy (3-5 oséb).
Prowadzacy rozdaje liste zawierajaca wiele produktéw spozywczych i napojéw, zaznaczajac
te, ktére warto spozywac raz w tygodniu, aby zachowac réwnowage zywieniowa.

Kazda grupa prezentuje wybrang przez siebie zywnos$¢ i dokonuje poréwnania.

Co, dlaczego tak i dlaczego nie?

Trenerzy zbieraja odpowiedzi na flipcharcie na podstawie refleksji uczestnikéw.

Jakie produkty zapewniaja zbilansowang diet¢? Prowadzacy pokaze film “The Six Basic
Nutrients Affect Your Body” (,,Sze$¢ podstawowych sktadnikéw odzywczych wptywa na
Twoje ciato”), https://www.youtube.com/watch?v=inEPIZZ SfA

Prowadzacy przedstawia znaczenie organizowania zywnosci wedlug bazy odzywczej (woda,

witaminy, bialka, tluszcze, mineraty, weglowodany.

Nastepnie uczestnicy prébuja odkryé 4 produkty najbogatsze w te sktadniki odzywcze
w kazdej kategorii i ponownie dokonujag wyboru produktéw, ktére uznaja za najbardziej
odpowiednie.

Podsumowanie:
¢ Co Cig zaskoczylo?
e (Czy uwazasz, ze wprowadzenie pozytywnych zmian byloby dla Ciebie trudne?
® Co z Twoich nawykéw byloby najtrudniejsze do usunigcia z Twojego zycia?
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MLODZIEZ 12-20

30 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Samo$wiadomos¢ Papiery A4 Brak specjalnych wymagan
Laczenie si¢ z innymi Muzyka
Opis:

Uczestnicy proszeni sg o udzielenie odpowiedzi na kilka pytari na swéj temat:

Jakie sporty lubisz?

Jakie sa Twoje ulubione filmy?

Jakie jest Twoje ulubione jedzenie?

Jaka jest Twoja ulubiona forma spedzania wolnego czasu?
Jaka jest twoja wada?

Z jakiej aplikacji spolecznosciowej korzystasz najczesciej?
W jakiej branzy pracujesz/uczysz si¢?

Po udzieleniu odpowiedzi na pytania powinni wej$¢ do sali, znajdujac co§ wspélnego

z przynajmniej jedng osoba.

Podsumowanie:

Bycie czgscig spotecznosci oznacza przetamanie przeszkody w postaci umiejetnosci
komunikacyjnych.
Czy wiedziale$, ze masz tak wiele wspdlnego z innymi?
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MLODZIEZ 12-20

40 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Potaczenie z przestrzenia Papiery A4 Brak specjalnych wymagan

Opis:
Uczestnicy proszeni s o opisanie swojego pokoju (lub pokoju, w ktérym spedzaja najwigcej
czasu) lub, jesli mentor uzna, ze jest to odpowiednie dla grupy, o zrobienie wczesniej kilku
zdje¢ swojego pokoju i przyniesienie ich na warsztaty. Musza wykona¢ szkic pokoju na
papierze A4, starajac si¢ zapamigta¢ wszystkie szczegdty obiektéw.
Zrobig liste przedmiotéw, ktére pamietaja, ze maja w swoim pokoju. Dla kazdego obiektu
napisza:

e od kiedy i gdzie go maja (jesli sami to wybrali lub kto$ inny wybral to za nich),

e w jaki sposéb ten przedmiot jest teraz przydatny w ich zyciu,

® jakie jest emocjonalne znaczenie obiektu/w jaki sposob obiekt ten je reprezentuje.
W parach podzielg si¢ tymi szczegdétami.
Po dyskusji wréca na swoja indywidualng liste i wybiora 5 obiektéw, ktdére chcg zatrzymad
na dtuzej, bo sg dla nich bardzo przydatne, 5 obiektéw, ktdére chcg zatrzymad, bo sa dla nich
wazne emocjonalnie, 10 przedmiotéw, ktére chca wyrzuci¢/podarowaé/usunaé ze swojego
pokoju, poniewaz s3 nieprzydatne/nie lubig itp. oraz 5 nowych przedmiotéw, ktére chca
umiesci¢ w swoim pokoju, poniewaz odzwierciedlajg ich nowg tozsamos¢ i zmieniaja si¢/lub
zachecaja do zdrowego trybu zycia. Bedg mieli to jako zadanie domowe do nastgpnych
warsztatow, podczas ktérych opowiedza, jak posprzata¢ swdéj pokdj i zmieni¢ ksztalt
otoczenia. W duzej grupie przedstawig wnioski dotyczace tego, co zdecydowali.

Wskazowki dla facylitatoréw:
Mentor moze skorzysta¢ z filmu motywacyjnego/lub wyjasniajacego dotyczacego znaczenia
Srodowiska w zdrowym stylu zycia.

Podsumowanie:

e Czy wszystko co masz jest niezbedne do funkcjonowania?
® Co sadzisz o stwierdzeniu, Ze minimalizm daje poczucie wolnosci i sity?
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MLODZIEZ 12-20

40 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Identyfikacja cech osobowych | Papiery A4 Brak specjalnych wymagan
zwigzanych z wlasng
autentyczno$cia

Samoocena swoich relacji

z innymi w chwili obecnej

Opis:

Kazdy uczestnik proszony jest o sporzadzenie listy obszaréw zycia, wedlug swoich relacji

z innymi. Obowigzkowo obejma one: tozsamo$¢ zawodowa, relacje w zwiazku, relacje

z rodzicami, relacje réwie$nicze, relacje ze sobg (wewngtrznym ,.ja”).

Dla kazdego z tych 5 obszaréw zycia zastanowig si¢ i wybiorg posta¢, ktéra bedzie

odzwierciedla¢ ich postawe w tej relacji/roli/obszarze; postaciag moze by¢ posta¢ filmowa,

rysunkowa, posta¢ z bajki, zwierze lub posta¢ calkowicie fikcyjna, przez nich wymyslona.

Prosi si¢ ich o opisanie w jednym akapicie dla kazdej postaci gtéwnych cech, jako portretu.

Mentor dokona wprowadzenia koncepcji Autentycznosci, jako momentu, w ktérym jesteSmy

zjednoczeni jako osoba, wiemy, jakie sg nasze stabilne cechy osobowosci, a nasze mysli,

emocje i zachowania sg spdjne. Tak naprawde postacie sa rolg, w ktérej jesteSmy na co
dzien i jesteSmy autentyczni, gdy postacie sa bardzo podobne (nie takie same, ale
zachowujace gtéwne cechy, wartosci oraz zasady i postawe).

Uczestnicy proszeni sg o:

¢ zidentyfikowanie i podkre§lenie wspdlnych cech 5 postaci w opisach, ktére napisali,

¢ zidentyfikowanie r6znic,

e napisanie dla kazdej postaci co najmniej 1-2 dzialania/zmiany, ktére nalezy wykonadé,
aby stworzy¢ wigcej wspdlnych punktéw miedzy postaciami (w rzeczywistosci, aby
zidentyfikowac i ustali¢ kluczowe zmiany, ktére pomoga im dotrze¢ do wyzszego
punktu autentycznosci w ich relacjach).

Podsumowanie:
e Jak sie czule$ podczas ¢wiczeni? Jakie cechy u siebie zaskoczyty Cig?
e Oceniajgc w skali od 1 do 10, na jakim etapie wyrazasz siebie w sposéb autentyczny?
(1 — wcale nie autentyczny, 10 — 100% autentyczny).
e (Gdzie na tej skali chcesz si¢ znalez¢ i jaka jest gtéwna zmiana, ktérej musisz dokonaé
w swoim sposobie my§lenia, aby to osiaggnac?
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MLODZIEZ 12-20

50 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Zakotwiczenie zmiany Materiaty do portfolio Brak specjalnych wymagan
Samoocena zmiany Papiery A4
Kredki
Opis:

Woeczesniej uczestnicy proszeni s3 o zabranie ze soba na zajecia wszystkich materiatéw,
zalacznikow i kart pracy, ktére wykonali podczas programu, na warsztatach lub jako prace
domowa.

Uczestnicy proszeni sa o powrét do samooceny stylu zycia, jaka przeprowadzili na poczatku
programu (patrz ¢wiczenie 2) i przeczytanie tego, co wéwczas napisali. Musza narysowad
siebie na portrecie odzwierciedlajagcym ich styl zycia. Musza uwzgledni¢ w swoim rysunku
takze zle nawyki lub nawyki, ktére mieli wtedy, za pomoca symboli.

W drugim etapie ¢wiczenia maja kolejne 15 minut na uporzadkowanie wszystkich
przyniesionych ze soba materiatéw i ulozenie ich w odpowiedniej kolejnosci, poniewaz byt
to proces ich zmian.

Napisza na papierze algorytm swojej zmiany, odnajda kluczowe punkty, z 3 giéwnych
perspektyw: zmian mentalnych, zmian emocjonalnych i zmian w zachowaniu (tutaj
uwzgledniono zachowania dotyczace ich codziennej rutyny i relacji).

Napisza takze, jaki wptyw na ich zycie miata kazda z tych zmian.

Po zakoriczeniu zastanawiania si¢ nad procesem, umieszcza w portfolio wszystkie materiaty,
a na koniec wykonaja portret (nowy rysunek) zatytulowany Nowy JA, zawierajacy
wszystkie symbole nowych nawykoéw i postaw wobec siebie i swojego Zycia.

Prowadzacy stworzy speed dating, podczas ktdrego uczestnicy zaprezentujg swoja nowa
tozsamos¢.

Podsumowanie:
e Jak sie czujesz w zwigzku ze swoim nowym ja?
* Gdybys$ mial wybra¢ swoja tozsamos¢, pozostalby§ przy swojej starej czy wybratbys
nowa? Dlaczego?
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MLODZIEZ 20-25

60 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Analiza wlasnego zdrowego | Papier A3 Brak specjalnych wymagan
stylu zycia, kamieni [ Kolorowy
milowych i zaplanowanie | Markery
kolejnych krokéw
Opis:

Kazdy uczestnik ma do dyspozycji kartke¢ formatu A3, na ktérej musi dokonaé oceny
swojego zdrowego stylu zycia.

Aby go zbudowad, uczestnicy beda musieli napisaé¢ wszystkie gléwne etapy swojego zycia,
zwiagzane z tematyka zdrowego stylu Zzycia, np.: rozpocz¢cie jazdy na rowerze; palenie;
rozpoczecie kursu tenisa; zmiana diety itp.

Wszystkie gtéwne etapy musza zosta¢ zapisane i/lub narysowane w obrebie biegu rzeki,
ktéra uczestnik narysuje na otrzymanym arkuszu. Kazdy uczestnik losuje rzeke z punktem
poczatkowym (dzien urodzin) i koficowym (nastepne lata), umieszczajac kropke oznaczajaca
aktualny moment (dzis).

Kazdy uczestnik ma 20 minut na ukoriczenie pracy.

Na koniec moderator tworzy male grupy (4 uczestnikéw), w ktérych kazdy moze podzieli¢
si¢ najwazniejszymi momentami ze swojego zycia (zwiazanymi z tematyka zdrowego stylu

zycia).

Podsumowanie:
* (Czego nauczyles sie do tej pory?
e (Czy warto bylo spojrze¢ wstecz na swoje nawyki z przesztosci i zaplanowaé nowe na
przyszly rok?
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MLODZIEZ 12-20

60 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Samoocena zdrowego stylu | Papiery A4 Brak specjalnych wymagan

zycia i postepu Kredki

Kolorowy papier
Karton

Rézne inne materialy do
kalendarzy DIY

Opis:

Uczestnicy wspominaja swoje cele dotyczace zdrowego stylu Zycia, ktére sobie
zaproponowali na poczatku programu. Sporzadza liste wskaZnikéw zdrowego dnia
z punktacja dla kazdego wskaZnika.

Na przyktad moga miec jako wskaZniki:

® picie wystarczajacej iloSci wody (z podaniem ilosci) — 1 pkt

® jedzenie owocow - 1 punkt

e jedzenie warzyw - 1 punkt

® wystarczajaco duzo snu (bez liczby godzin) - 1 punkt

* medytacja - 1 punkt

e sport (z czasem np. 30 min) — 1 punkt

e kultywowanie mitych relacji - 1 punkt

® pozytywne myslenie o sobie - 2 punkty
Na koniec powinni kazdego dnia uzyska¢ wynik X z Y (gdzie X to punkty zgromadzone
w ciagu jednego dnia, a Y to taczna liczba punktéw, ktére moga zgromadzic). Przyktadowo
poniedziatek byt dniem 7 z 11 (moZna wiec wyciagna¢ wniosek, ze byl to catkiem zdrowy
dzien).
Uczestnicy majg 10 minut na przemy§lenie i wykonanie wskaznikéw wraz z wynikami.
Nastepnie wykonaja kalendarz DIY (z posiadanych materiatéw) do wyliczania kolejnych dni
miesigca. Umieszcza w kalendarzu symbol reprezentujacy ich zaangazowanie w utrzymanie
zdrowego stylu zycia w zaproponowanym przez siebie zakresie.
Podczas ostatniej rundy wycieczki przedstawia swoje wnioski na temat zdrowego stylu Zycia
i przedstawig swéj kalendarz monitorowania mentorowi i pozostalym kolegom z grupy.

Podsumowanie:

Mentor podkresla, zZe monitorowanie zmiany na korcu procesu i wykonywanie dziatan
nastepczych ma takie samo znaczenie jak zmiana zachowan, poniewaz podtrzymuje zmian¢
i wzmacnia obwody neuronalne nowych nawykéw. Bez tej konserwacji umyst traci postep,
a stare nawyki wracaja, zastepujac nowe.
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Krytyczne myS§lenie to rozsadne i refleksyjne myslenie skupiajace si¢ na decydowaniu, co
jest wlasciwe, a co nie. Oznacza to zadawanie sobie pytan typu: ,,Skad wiemy?” lub ,.Czy
dzieje si¢ tak w kazdym przypadku, czy tylko w tym przypadku?” Wymaga to bycia
sceptycznym i kwestionowania zatozen, a nie po prostu zapamigtywania faktéw lub Slepego
akceptowania tego, co styszysz lub czytasz.

Rozwigzywanie probleméw to dziatanie polegajace na zidentyfikowaniu problemu; oznacza
to okreSlenie przyczyny (przyczyn) tego problemu; identyfikowanie, ustalanie priorytetéw

i wybdr alternatyw oraz wdrazanie odpowiedniego rozwigzania.

W tym rozdziale skupimy si¢ na tych dwéch tematach. Znajdziesz w nim nast¢pujace
¢wiczenia:

e Cwiczenia samooceny (badZ $wiadomy tego, na jakim etapie jeste§ ze swoim
krytycznym mysleniem i umiej¢tnoscia rozwigzywania probleméw) — 3 ¢wiczenia.

® Proces zmiany (wdrazaj sposéb, w jaki mozesz zacza¢ wykorzystywaé krytyczne
mySlenie w rozwigzywaniu probleméw) — 15 ¢wiczen.

e Utrzymanie zmiany (jak ocenia¢ metody) — 6 ¢wiczefi.
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YOUTH IN SCHOOL Group/Individual

15 minutes
OBJECTIVES MATERIALS SPACE
Znalezienie cech, ktdre Kawatek papieru Pokéj, otwarta przestrzen,
definiuja Twoje wartosci Otéwek/dtugopis biurka
Opis:

Wymienn pie¢ oséb i postaci, ktére najbardziej podziwiasz. Ci ludzie moga pochodzié
z przesztosci, terazniejszosci lub fikcji.
n. 1.

=B B PB
DAl

Pomy§l o cesze, ktéra maja wszyscy ludzie, ktérych podziwiasz. Napisz to ponizej.

Pomysl o cesze, ktérg masz z nimi wspdlng

Pomysl o cechach tych postaci, ktére chcesz osiaggnac.
Pomysl o cechach tych postaci, ktore chciatbys$ odrzucié.
Podsumowanie:

Uczestnicy powinni om6éwié z innymi, co skfonito ich do wybrania tych oséb.

/ SMALL WAVES OF CHANGE



YOUTH, YOUTH WORKERS max.20

40 minutes
OBJECTIVES MATERIALS SPACE
Analiza wlasnych mocnych Papiery A4 Przestrzen ze stotami
stron i mozliwoSci Markery
Dtugopisy
Opis:

Kazdy uczestnik otrzymuje kartke formatu A4. Na tym arkuszu musi narysowaé wilasnego
awatara, czyli obraz wybrany tak, aby reprezentowal jego wilasnego uzytkownika
w wirtualnych spofecznos$ciach, miejscach spotkan i dyskusji lub grach online.

Musi pomysle¢ o swoim stylu zycia, pracy, rodzinie, zdrowiu, hobby i do§wiadczeniach.
W szczegdlno$ci musi podkresli¢ swoje mocne strony i umiejetnosci, ktére go wyrézniaja.
Tworza si¢ pary i kazdy dzieli si¢ swoim awatarem z inng osoba. W szczegdlnosci kazdy
uczestnik prosi drugiego o rade, w jaki sposéb udoskonali¢ umiejetnosci/wykorzystaé swoje
mocne strony.

Tworza si¢ inne pary (losowo) i ponownie dziela si¢ z innymi swoim awatarem, skupiajac
si¢ na swoich umiejetnosciach.

Na koniec tych 2 rund kazdy uczestnik wraca do swojego arkusza i podkresla 3/4 gtéwne
punkty, ktére bedzie chcial wdrozy¢ w swoim zyciu, aby poprawi¢ swoje cechy, zapisujac
takze swoje motto.

Podsumowanie:
Facylitator moze zapyta¢ uczestnikow:
e (zy stworzenie awatara bylo tatwe czy trudne?
® Czy odkryle§ w sobie mocne strony, o ktérych istnieniu nie miale$ pojecia? A o twoim
partnerze?
e Jakie umiejetnosci chciatby§ wdrozy¢ lub rozwina¢ bardziej po wykonaniu tego
dziatania?

Wskazo6wki dla facylitatoréow:

Wazne jest, aby upewniC sie, ze liczba uczestnikéw jest parzysta. Jesli nie, facylitator moze
réwniez wzia¢ udzial w czesci dziatania polegajacej na dzieleniu sie.

/ SMALL WAVES OF CHANGE



MLODZIEZ okolo. 20

50 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Identyfikacja probleméw | Kawalek papieru Pokdéj z otwartg przestrzenig

i znalezienie rozwigzafi Otéwek/dtugopis i biurkami
Karteczki samoprzylepne
Mentymetr

Opis:
1.Kazdy uczestnik otrzymuje kartke formatu A4. Na tej kartce musi narysowaé wlasnego
awatara, czyli Wprowadzenie dotyczace obszaréw (np. rodzina, praca, przyjazi, relacje,
zdrowie).
2.Nastepnie obszary sg dzielone na planszy.
3.Kazdy uczestnik wybiera te, w ktérych jest dobry, zapisuje swoje imi¢ na karteczce
samoprzylepnej i przykleja na tablicy w obszarach, w ktérych jest dobry.
4.Kazdy wybiera te, w ktdrych jest zty i przykleja na nich kartke.
5.Karteczki na dobre i zte nalezy podzieli¢ wedtug koloréw.
6.Korzystajac z mentymetru, uczestnicy zapisuja swéj problem anonimowo, bez osadéw.
7.Kazdy uczestnik wybiera z ekranu mentymetru problem, w ktérym jest staby lub moze
skorzysta¢ z wlasnego problemu.
8.Uczestnicy maja czysta kartk¢ i definiuja problem, wybierajac wlasny lub moga
wybierac z tablicy i prébowac stworzy¢ swdj sposéb na rozwigzanie
9.Uczestnicy opowiadaja o swoim problemie innej osobie, ktéra jest dobra w tej
dziedzinie, sprawdzajac na tablicy i pytajac, jak by go rozwigzali, lub stuchajg ich
o sposobie rozwigzania problemu.
10. Uczestnicy poréwnujg i recenzujg swoje rozwigzania.
11. Warto na koniec przeprowadzi¢ dyskusje.

Podsumowanie:

Facylitator moze zapewni¢ uczestnikom czas na dyskusje/refleksje, aby wyjasnili, czy to
¢wiczenie pomoglo im w jakikolwiek sposdéb, czy czuja si¢ bardziej przygotowani do
znalezienia innych rozwigzan przysztych probleméw lub wyzwan itp.

Wskazowki dla moderatora
Na koniec ¢wiczenia nalezy pozostawi¢ wystarczajaco duzo czasu, aby uczestnicy mogli
podzieli¢ si¢ swoimi wrazeniami i uczuciami, bez zadnego osadu.



MELODZIEZ 1 do 1, kilka grup

15 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby znalezé rozwigzanie | Kawatek papieru Pokéj z otwartg przestrzenig
problemu Otéwki i biurkami
Opis

Cwiczenie polega na spisaniu problemu, ktéry uczestnicy zastanawiajg sie, jak rozwiazac.
Musi to by¢ problem tatwy do rozwiazania, a jednocze$nie stanowiacy dla nich wyzwanie.
Uczestnicy powinni zapisa¢ swoja sytuacje i sprobowac wyjasni¢ ja drugiej osobie w 3
krokach.

Pierwszym krokiem, jaki przychodzi im do glowy, jest podazanie za ich strumieniem
Swiadomosci.

W drugim kroku sprébuj stresci¢ problem w kilku linijkach.

W trzecim kroku ich problem musi zawiera¢ tylko slowa kluczowe. Upraszczajac to,
uczestnicy w naturalny sposéb dojda do prostszego rozwigzania.

Na koniec druga osoba dzieli si¢ swoim zrozumieniem swojego problemu:
® Czy latwiej jest Ci uporac si¢ ze swoim problemem?
e Czy pamietasz jaka$ inng podobng sytuacje, ktéra Ci si¢ przydarzyta?
® Jak to rozwigzates?
* Pomysl o 1 kroku, aby zaczaé

Podsumowanie:
Czy tatwiej byto skupic si¢ na problemie? Czy tatwiej byto znaleZ¢ kierunek rozwigzania?

Wskazéwki dla moderatoréw
Sugestia, aby nie interweniowac, aby pomdc drugiej osobie w rozwiazaniu problemu, ale
wystucha¢ i zrozumieé



MLODZIEZ 1 do 1, kilka grup

20 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby znalezé rozwigzanie Pitka Pokdj z otwartg przestrzenia
problemu i biurkami
Opis

W tym éwiczeniu uczestnicy beda gra¢ w duzej grupie i stworza histori¢ o problemie do
rozwigzania, w miar¢ jak pitka mija, historia toczy si¢ dalej, ale jest ona w duzym stopniu
ustrukturyzowana przez moderatora.
1. Najpierw facylitator przedstawia 5 krokéw rozwigzywania problemu.
2.P6é7niej daje im problem taki jak te powyzej. ,,Dobrze radzisz sobie na studiach i
pokrywasz wiekszoS$¢ kosztéw studiéw i utrzymania. Masz problem z finansowaniem”.
3.Facylitator rzuca pitke osobie, ktéra znajdzie rozwiazanie, i rzuca ja drugiej, ktdra
podpowiada rozwigzanie, dopoki facylitator nie przejdzie dalej.
4.Jeden uczestnik wybiera rozwiazanie, a kolejna osoba opowiada, co si¢ stanie, czy
zadziala, czy nie, w formie historii.
5.Ostatni uczestnik méwi, czy jest zadowolony, czy nie, i przynosi kolejny problem. Jezeli
nie, facylitator przynosi jeden.
Mozna rozegrac¢ jedng lub dwie rundy.

Podsumowanie:

Facylitator moze zapewni¢ uczestnikom czas na dyskusje/refleksje, aby wyjasnili, czy to
¢wiczenie pomoglo im w jakikolwiek sposéb, czy czuja si¢ bardziej przygotowani do
znalezienia innych rozwiazan przysztych probleméw lub wyzwan itp.
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MLODZIEZ 1 do 1, kilka grup

30 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby wyrazié¢ swoje pomysty | Zadnych konkretnych Pokéj z otwartg przestrzenig

materialow i biurkami

Opis

Uczestnicy przeprowadza debate. Facylitator bedzie zadawat pytania uczestnikom, ktérzy
beda musieli wybra¢ strone sali, w ktérej chca wyrazi¢ swoja opini¢: jedna czes$¢ sali
odpowiada ,,zgadzam si¢”, a druga cze$¢ ,,nie zgadzam si¢”.

Facylitator zadaje pytania, az pojawi si¢ temat, w ktérym uczestnicy dziela si¢ na dwie
grupy o podobnej ditugosci odpowiadajacej dwém stanowiskom. JeSli w druzynie nie ma
rownej liczby graczy, zadaje kolejne pytanie.

Nastepnie obie druzyny oméwig t¢ kwestig, bronigc dwdéch réznych stanowisk. W tym celu
zespoly bedg miaty troche czasu na dyskusje, przygotowanie si¢ i znalezienie strategii.
Nastepnie oba zespoly oméwig ten temat. Kazdy powie co$ na dany temat.

Na koniec glosuja, ktéra druzyna wygra debatg.

Tematy dyskusji:
* Czy powinni§my zakaza¢ prac domowych: czy prace domowe sprzyjaja uczeniu si¢?
e (Czy wlasciwe jest umozliwienie uczniom tworzenia wtasnych programéw nauczania?
e Jak istotne jest wyksztalcenie wyzsze?
e Zakaz uzywania urzadzen mobilnych (telefony komérkowe, smartfony) w szkotach: tak
czy nie?
® Czy studia wyzsze powinny by¢ obowiazkowe?
e (Czy nauczanie w domu jest lepsze niz edukacja w szkole publicznej czy prywatnej?
e (Czy wszyscy ludzie powinni zosta¢ wegetarianami?
* Drzieci sa madrzejsze od dorostych. Zg6dz si¢ lub nie?
* Matematyka jest waznym przedmiotem, ktérego nalezy si¢ uczy¢. Zgoédz si¢ lub nie?
e  Wolisz by¢ dobry w sporcie czy dobry na egzaminach?
¢ Ludzie to najniebezpieczniejsze zwierzeta na planecie. Zg6dz si¢ lub nie?
e Nikt nigdy nie powinien ktamac. Zgdédz si¢ lub nie?
e (o jest lepsze, chipsy czy lody?
¢ Co jest wazniejsze, bycie przystojnym czy madrym?
e Jaki jest najlepszy dodatek do pizzy?



Smartfony czynig nas glupimi. Zgédz si¢ lub nie?

Czy chcialby$ zy¢ wiecznie?

Ktérzy sg lepszymi nauczycielami, mezczyZni czy kobiety?
Lato jest lepsze niz zima. ZgdédzZ si¢ lub nie?

Co bylo pierwsze, kura czy jajko?

Co jest lepszym zwierzakiem, kotem czy psem?

Podsumowanie:

Facylitator moze zapyta¢ uczestnikow:

Czy wyrazenie swoich pomysléw bylo dla ciebie wyzwaniem? W przypadku
twierdzacym, dlaczego? Jak to rozwigzates?

Czy czule$ wsparcie ze strony swojej grupy?

Czy po dyskusji zmienite§ zdanie na wybrany temat? W przypadku twierdzacym,
dlaczego?

Czego nauczyles si¢ dzieki temu ¢wiczeniu, co moze Ci si¢ przyda¢ w codziennym
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MLODZIEZ 15-25

40 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby znaleZ¢ rozwiazanie w Obiekt bez okreslonej Bez specjalnych wymagar
danym konteks$cie. Aby warto$ci

wymySli¢ pomysty, aby
pokonac kazda przeszkode

Opis

Uczestnicy podzieleni s na male czteroosobowe grupy. Kazda grupa musi znalezé
przedmiot, ktéry w swoim obecnym stanie nie ma zadnej wartosci (dtugopis, ktéry nie pisze,
telefon bez baterii itp.) i musi okresli¢ strategie, ktéra pozwoli nalezy go jak najlepiej

wypromowac.

Kazda grupa prezentuje swéj pomyst przed publicznoscia, podkreslajac zalety samego

produktu.

Na zakoriczenie prezentacji kazdej grupy wszyscy uczestnicy maja prawo glosowaé na
propozycje, ktéra uznali za najbardziej przekonujaca. Zwycigza propozycja, ktéra uzyska

najwieksza liczbe gltoséw.

Podsumowanie:

Uczestnicy powinni przeanalizowaé rézne pomysty, ktére doprowadzity ich do stworzenia

ostatecznej strategii rozpowszechniania.




MEODZIEZ, PRACOWNICYMEODZIEZOWI 20

40 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Analizowanie tych samych Legenda metody 6 kapeluszy| Bez specjalnych wymagan

sytuacji z r6znych perspektyw | wydrukowana na papierze
A4 w réznych kolorach
Dtugopisy

Opis

Cwiczenie nawigzuje do metody 6 kapeluszy opracowanej przez Edwarda de Bono w celu
wyjasnienia réznych sposobéw myslenia ludzi w kontekscie rozwigzywania probleméw.

Za pomoca techniki szeSciu kapeluszy prowadzacy stara si¢ przedstawic¢ szes¢ kierunkéw
myslenia zawartych w szeSciu wyimaginowanych kapeluszach. Kiedy pojawia si¢ problem
lub prébujemy podjaé decyzje, kazdy kapelusz da uczestnikom przestanke, wizjeg, precyzyjny
wzOr.

Prowadzacy wyjasnia model, ilustrujgc rézne rodzaje kapeluszy (5 minut) i przekazuje
uczestnikom wydrukowang legende.

Technika sze$ciu kapeluszy:

- Biaty kapelusz: chodzi o dane i informacje, jest to neutralny i obiektywny punkt widzenia,
bez zadnej oceny. (Jakie sg fakty? Jakie informacje sg dostgpne?)

-Zélty kapelusz: wydobywa wszystkie pozytywne aspekty, jest optymistyczny i bardzo
konstruktywny. Chodzi o wizje i marzenia. (Jakie sg korzysci i zalety?)

- Czerwony kapelusz: chodzi o uczucia, emocje i intuicj¢. Noszac go, nie musisz mysle¢ ani
zbyt duzo, ani zbyt mocno. Czerwony kapelusz przedstawia emocjonalny poglad (Co sadzisz
o0 tej sytuacji?)

- Zielony kapelusz: jest to kapelusz kreatywny i stuzy do generowania nowych pomystéw,
nowych koncepcji (Co mozna zrobic¢?)

- Czarny kapelusz: wydaje powazne opinie, jest ostrozny, poniewaz dotyczy ryzyka,
niebezpieczenstw, przeszkdd, probleméw (Jakie mogg si¢ pojawié trudnosci i problemy?)

- Niebieski kapelusz: to kapelusz dyscyplinujacy, planujacy, organizujacy proces myslenia.
Niebieski kapelusz polega na planowaniu kolejnych krokéw, wycigganiu wnioskéw,
podsumowywaniu.

Legenda:
Biaty: fakty i informacje Zélty: pozytywny Czerwony: uczucia i emocje Zielony: strategia
Czarny: negatywny Niebieski: planowanie/dzialanie



Nastepnie tworzone s3 2 grupy. W kazdej grupie istnieje sytuacja/kontekst odniesienia,
nadawany przez facylitatora, w zalezno$ci od jego grupy docelowej (moze by¢ réwniez
tworzony przez uczestnikéw). W grupie kazdy uczestnik wybiera kapelusz, ktéry chce
zalozy¢ i zgodnie z nim postepuje. Wszystkie szczegdty i punkty widzenia sg zapisywane i
udostepniane w grupie (15 minut).

Podsumowanie:
Po wykonaniu zadania grupa na posiedzeniu plenarnym omawia ¢wiczenie lub zastanawia
si¢ nad nim (10 minut).

Wskazéwki dla moderatoréw
Poswie¢ troche czasu na wyjasnienie réznych kapeluszy i znaczen, upewniajac si¢, ze
uczestnicy maja czas na zadanie kilku pytan (przygotuj si¢ na kilka przyktadéw)



MLODZIEZ Grupowe/Indywi

dualne
30 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
e Aby przeanalizowaé Kawatek papieru Pokdj z otwartg przestrzenia
informacje Otéwek/Piéro Wiadomosci | i biurkami
e Aby poprawic drukowane na papierze

krytyczne mysSlenie

Opis
Prowadzacy ustawia 4 stoly i przy kazdym stole umieszcza raport z wiadomoSciami do pracy.
Wiadomos$ci powinny pochodzi¢ z réznych dziedzin, zdrowia, polityki, wiadomosci z mediéw
spotecznosciowych (Twitter) itp.
Prowadzacy moéwi uczestnikom, aby podeszli do kazdego stotu, oméwili nowosci i
odpowiedzieli na ponizsze pytania:
1. Co si¢ dzieje? Zbierz podstawowe informacje i zacznij wymyslaé pytania.
2. Dlaczego to jest wazne? Zadaj sobie pytanie, dlaczego jest to istotne i czy si¢ z tym
zgadzasz.
3. Czego nie widz¢? Czy brakuje czego§ waznego?
4. Skad mam wiedzie¢? Zadaj sobie pytanie, skad pochodzi informacja i jak zostata
skonstruowana.
5. Kto to méwi? Jaka jest pozycja méwigcego i co na niego wptywa?
6. Co jeszcze? Co jesli? Jakie istniejg inne pomysty i czy istniejg inne mozliwosci?
7. Jak zmienilbys tytul wiadomosci?

Podsumowanie:

Po rozmowie na ich temat uczestnicy dyskutuja ogdlnie na temat pytan:
1. Jakich strategii uzyte$ do analizy danych w wiadomos$ciach?
2. Czy uwazasz, ze sa wiarygodne?
3. Z czego ogdlnie korzystasz, aby uzyskaé informacje?

Wskazéwki dla moderatoréw

Trzeba by¢ ostroznym przy wyborze nowosci! SprawdZ Zrédlo i staraj si¢ nie podawaé
wiadomosci z Twittera lub mniej wiarygodnych kanatéw.

Do wys$wietlania wiadomo$ci mozesz takze uzy¢ Padleta.



CELE

MLODZIEZ 1 do 1, kilka grup

MATERIALY

15 minut

PRZESTRZEN

Aby lepiej obserwowac i
przewidywac przyszte
wydarzenia

Opis

Kawatek papieru Projektor
Glo$nik komputerowy
Potaczenie internetowe

Pokdj z otwartg przestrzenia
i biurkami

Prowadzacy pokazuje szybka scen¢ z filmu, ale zatrzymuje ja przed zakoriczeniem. To musi

by¢ kluczowa scena, w ktdrej co$ si¢ wydarzy. Nastepnie w matych grupach uczestnicy

omoéwia, co wedlug nich si¢ wkrétce wydarzy i jaki bedzie mozliwy wynik.

Sugerowane materiaty:

Mozna uzywac filméw z Charliem Chaplinem
https://www.youtube.com/watch?v=Jf250 YtBhEFM

lub jakie beda nastepne filmy,

https://www.youtube.com/watch?v=qyzal. MHx Vw0

Podsumowanie:

Facylitator zadaje nastepujace pytanie i omawia:

e Jak przewidziales, co si¢ stanie?
e Na koniec dojdZ do punktu: ,Dobra obserwacja pomaga nam lepiej zrozumiec

problemy”

Wskazowki dla moderatorow

Film mozesz pobra¢ przed sesja. Wybierz konkretny moment zatrzymania filmu, w

zalezno$ci od grupy docelowe;.


https://www.youtube.com/watch?v=Jf25OYtBhFM
https://www.youtube.com/watch?v=qyzaLMHxVw0

MLODZIEZ, PRACOWNICY MELODZIEZOWI 15-21

20 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby dostosowaé si¢ do | Papiery formatu A4 Markery| Bez specjalnych wymagan
réznych perspektyw | Papiery ze zdaniami do
krytycznego myS§lenia wykorzystania
Aby rozwingé SW0ja
wyobrazni¢
Opis

Facylitator tworzy mate grupy sktadajace si¢ z 3 uczestnikéw.

W kazdej grupie sg dwie osoby, ktére beda potrafity przeczytac zdanie, a jedna nie.
Obydwaj uczestnicy maja do dyspozycji arkusz, na ktérym beda musieli narysowaé tres$¢
zdania, tak aby trzeci uczestnik mégt odgadnaé koicowy wynik.

Pierwszy uczestnik zaczyna rysowacé tre§¢ zdania, a po 30 sekundach drugi uczestnik
kontynuuje. Trzeci sprébuje odgadnac tre$¢ zdania.

Przez caly czas trwania ¢wiczenia uczestnicy nie moga ze soba rozmawiac.

Podsumowanie:
Facylitator moze zada¢ uczestnikom nastepujace pytania, aby wywola¢ moment
refleksji/dyskusji:

* (Czy odgadniecie, co przedstawial rysunek, byto tatwe czy trudne?

e Jak sie czules, pracujac razem ze swoim partnerem, ale bez rozmowy?

e (Czego nauczytes sie dzieki temu dziataniu?

Wskazéwki dla moderatoréw

Przed sesja powiniene$ przygotowaé zdania, ktérych bedziesz uzywac, w zaleznoSci od
grupy docelowe;j.

Wazne jest, aby upewnié si¢, ze mozesz utworzy¢ rdzne grupy skladajace sie z 3
uczestnikow.



MLODZIEZ Aktywnos¢ grupowa

15-25 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Rozwijac: Kawatek papieru Pokdj z otwartg przestrzenia

¢ Strategiczne my§lenie Otéwek/dtugopis i biurkami
e Szybka reakcja
* Mozliwosci adaptacyjne

¢ Umiejetnosci wspétpracy

Opis

Na potrzeby tej gry uczestnicy utworza trzyosobowe grupy. W kazdej z trzech rund dwie z
nich otrzymaja list¢ stéw, ktdre trzeci partner bedzie musial odgadnaé. Aby to zrobic,
pierwsze dwie osoby musza wspdtpracowaé ze soba, poniewaz musza moéwic¢ jedna po
drugiej, wypowiadajac jedno stowo na raz. W ten sposéb gracz A wypowiada jedno stowo,
gracz B nastepne i tak dalej, az uformuja w ten sposéb definicje lub zdanie, ktére zmusi
gracza C do odgadnigcia sekretnego stowa. Kazda runda bedzie trwaé 4 minuty, podczas
ktérych gracze powinni odgadng¢ maksymalng mozliwg liczbe stéw. Kazda grupa wykona 3
rundy, za kazdym razem zmieniajac role.

Ta gra zmusi uczestnikéw do szybkiego i strategicznego myslenia, aby da¢ szybka reakcje
na bodziec — w tym przypadku slowo podane przez partnera. W ten sposéb celem jest
poprawa ich zdolnosci do przystosowania si¢ do réznych kontekstéw, w ktérych musza
osiggnaé cel bedac pod presja — w tym przypadku ze wzgledu na ograniczenia czasowe, a
takze ograniczong mozliwo$¢ swobodnego wypowiadania si¢. Ponadto, robigc to w
zespolach, wzmacnia si¢ takze zdolno$¢ do wspdlnego rozwigzywania probleméw,
poniewaz uczestnicy muszg nauczy¢ si¢ koordynowaé dziatania z partnerami i wspdlnie
osiggac cel.

Podsumowanie:
Facylitator powinien zada¢ uczestnikom kilka z ponizszych pytan, aby wywolaé
refleksje/dyskusje w catej grupie:

e Czy koordynacja z partnerem bez méwienia byla dla Ciebie tatwa czy trudna?

e Czy latwo czy trudno bylo dostosowac si¢ do ograniczein czasowych?

e 7 jakimi zasadami czujesz si¢ bardziej komfortowo? Dlaczego?

e Czy sadzisz, ze wspdtpraca pozwala osiggnac lepsze rezultaty?

e Czy to ¢wiczenie pomogto Ci w jaki$ sposéb? W przypadku twierdzacym wyjasnij to.

Wskazéwki dla moderatoréw
Wecze$niej wykonaj rundg, aby utatwic¢ uczestnikom zrozumienie zasad gry.



MLODZIEZ, PRACOWNICY MEODZIEZOWI okoto. 20

45 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
* Aby dowiedzie€ sig, jak Arkusze z zadaniem do Bez specjalnych wymagan

dostosowac si¢ do réznych | wykonania Dtugopisy
kontekstéw

¢ Skupienie si¢ na
komunikacji werbalne;j i

niewerbalne;j
Opis
Uczestnicy chodza po sali losowo. Kiedy prowadzacy powie ,,stop” (lub wylaczy muzyke)
wszyscy zatrzymuja si¢ i znajduja partnera, z ktérym rozpoczynaja pierwsza runde
¢wiczenia.
W kazdej rundzie jeden uczestnik bedzie przewodnikiem, a drugi bedzie prowadzony w
wykonaniu danej czynnosci.

Pierwsza runda A) Kierowca musi powiedzie¢ drugiemu, aby wziat dtugopis i polozyt go na
stole. Aby to zrobi¢, bedzie mégt méwic po angielsku, ale bez podawania nazwy przedmiotu
(tylko poprzez wyszukiwanie synoniméw). (4 minuty) B) Kierowca musi powiedzieé
drugiemu, aby wzial telefon i zrobil zdjecie nieba. Aby to zrobi¢, bedzie mégt méwié po
angielsku, ale bez wypowiadania nazwy przedmiotu (tylko poprzez wyszukiwanie
synoniméw) (4 minuty) Uczestnicy wznawiaja marsz, a gdy muzyka ucichnie, utworza pare
z inng osoba.

Druga runda:

A) Kierowca musi powiedzie¢ drugiemu, aby napisal na kartce papieru 3 potrawy kulinarne,
ktére najbardziej lubi jes¢. W tym przypadku w tym celu nie bedzie mégt rozmawiaé w
zadnym jezyku, uzyj jedynie komunikacji niewerbalnej (4 minuty) B) Kierowca musi
powiedzie¢ drugiemu, aby napisal na kartce 3 kraje, ktére chce odwiedzi¢ w niedalekiej
przysztosci. W tym przypadku nie bedzie mégt w tym celu méwi¢ w zadnym jezyku,
postugiwac si¢ jedynie komunikacjg niewerbalng (4 minuty). Uczestnicy wznawiajg marsz,
a gdy muzyka ucichnie, tworza par¢ z inng osoba, majac pewno$¢, Ze nie s3 z osobg z
wlasnego kraju.

Trzecia runda:

A) Kierowca opowiada o swojej ulubionej pasji/hobby. W takim przypadku bedzie musiat
opowiedzie¢ te sytuacje swoim wlasnym jezykiem, przy wsparciu komunikacji niewerbalnej
(4 minuty)



B) Kierowca opowiada o swoim ulubionym daniu. W takim przypadku bedzie musiat
opowiedzie¢ t¢ sytuacje swoim wlasnym jezykiem, przy wsparciu komunikacji niewerbalnej
(4 minuty)

Na koniec uczestnicy zastanawiajg si¢ nad 3 réznymi sytuacjami, ktére mialy miejsce,
analizujac sposéb, w jaki wchodzili w interakcje i strategi¢ zastosowana, aby inni zrozumieli
ich (5 minut).

Podsumowanie:
Uczestnicy moga dzieli¢ si¢ do§wiadczeniami z réznych rund (5 minut)

Wskazowki dla moderatoréw

Upewnij sig, ze liczba uczestnikéw jest parzysta. Jesli nie, mozesz utworzy¢ grupy po 3
osoby (zamiast pracowaé w parach)

e w




MLODZIEZ Aktywnos¢ grupowa

15-25 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Poprawa zdolnosci | Kawatek papieru Pokéj z otwartg przestrzenig

rozwigzywania  probleméw, | Otéwek/dtugopis i biurkami
identyfikacja i zrozumienie | Materialy drukowane z
logicznej sekwencj¢ krokéw | opisem poszczegdlnych

rozwigzania problemu krokéw

Opis

Uczestnicy moga pracowa¢ nad tym ¢wiczeniem w calej grupie lub moderator moze
podzieli¢ ich na male grupy. Uczestnicy lub mate grupy otrzymaja okreslony problem oraz
rézne prostokaty kartek, z ktérych kazdy bedzie zawieral jeden z etapéw proponowanej
Sciezki prowadzacej do mozliwego rozwigzania, ale kroki te nie beda uporzadkowane.
Uczestnicy muszg zatem logicznie uporzadkowac kartki papieru, od pierwszej do ostatniej.

Podsumowanie:
Facylitator moze zapyta¢ uczestnikow: czy ustalenie kolejnosci krokéw byto dla was, jako
zespotu, wyzwaniem? Dlaczego? Czego nauczyles si¢ z tego ¢wiczenia?

Wskazowki dla moderatoréw
Przed sesja nalezy wycia¢ prostokaty ze stopniami

Problem 1: Uczen nie zdal egzaminu

Prosi o przyjScie na egzamin i sprawdzenie, jakie bledy popelniles. Prosi nawet
nauczyciela, aby wspdlnie to przejrzal, aby lepiej zrozumie¢ biedy.

Dokonuje samokrytycznej analizy: co jest przyczyna bledéw na egzaminie? Czy ma
trudnosci ze zrozumieniem podstawowych poje¢ z danego przedmiotu? Czy zaczeta sie
uczy¢ z wyprzedzeniem, majac wystarczajaco duzo czasu?

Z wyprzedzeniem organizuje program nauki do nastepnego egzaminu, przygotowuje
kalendarz studiéw i organizuje materialy potrzebne do nauki.

Prosi o pomoc kolezanke, ktéra jest dobra w przedmiocie i opowiada o swoich
watpliwoSciach.

Przed egzaminem sprawdza swoja wiedze¢ wykonujac testy i éwiczenia.




Problem 2: Chlopak chce iS¢ na koncert swojej ulubionej piosenkarki, ale nie ma
pieni¢dzy na bilet.

Analizuje sytuacje: ile ma pieniedzy? Ile pieniedzy potrzebuje?

Robi liste mozliwych rzeczy, ktére moglby zrobi¢, aby zarobi¢ pienigdze, analizujac
kazda z nich, aby zrozumiec¢, ktéra z nich jest wygodniejsza.

Poniewaz jest Swietny z matematyki, postanawia oferowaé prywatne lekcje mtodszym
uczniom. Opracowuje plan dzialania: jakg cen¢ powinien ustali¢? Ile razy w tygodniu
musi odrabia¢ lekcje?

Zaczyna kontaktowac si¢ z zainteresowanymi osobami i umawia¢ zajgcia.

Zaczyna pracowac i zarobione pienigdze gromadzi w zamknictej skrzynce, wigc nie ma
mozliwosci wydania ich wcze$niej, az do dnia koncertu.

Problem 3: Kobieta musi zaprezentowa¢ projekt w swoim biurze, ale boi sie¢
wystepowa¢é publicznie

Robi wczesniejsze badania: jaki jest kontekst, kto bedzie publicznoscia, jaki jest czas
dostepny na jej prezentacje. ..

Pisze scenariusz z wyprzedzeniem, aby mie¢ jasny obraz zagadnien, ktére ma poruszyc, i
tego, co chce powiedzied.

Cwiczy kilka razy, przed lustrem, a takze przed rodzing i przyjaci6tmi.

Uspokaja swéj niepokdj, wykonujac ¢wiczenia oddechowe.




Problem 4: Musisz powiedzie¢ ukochanemu przyjacielowi, Ze postapil Zle, ale boisz
sie, ze go skrzywdzisz

Zastan6w sie z wyprzedzeniem, co chcesz powiedzie¢ drugiej osobie, jak najlepiej to
zrobié, i wybierz wlasciwe stowa.

Rozpocznij rozmowe, méwigc co§ milego, aby stworzy¢ dobre $rodowisko do
rozwigzania problemu i wyraZnie zaznacz, ze doceniasz t¢ osobg, mimo ze popetnita biad

Méw otwarcie o bledzie, poniewaz owijanie w bawelne zwykle wprowadza zamieszanie.
Gdy juz wspomnisz o bledzie, napisz go wyraznie, aby nie bylo nieporozumieri. Staraj si¢
nie by¢ ztosliwy ani niegrzeczny i po prostu przedstaw fakty.

Postuchaj reakcji drugiej osoby. Stuchanie ich sprawi, ze bedzie to mniej przypominato
oskarzenie, a bardziej rozmowe.

Oferuj konstruktywng informacj¢ zwrotng i swoja pomoc. Formuluj swoja krytyke w
pomocny sposéb, aby uniknag¢ obwiniania lub zawstydzania.

Problem 5: Chcesz byé bardziej aktywnym obywatelem, ale nie wiesz, jak wnie$¢
swoj wkiad

Zbadaj aktualne problemy i potrzeby spoteczeristwa, na przyktad w swoim rodzinnym
miescie, w swoim kraju lub na poziomie mi¢dzynarodowym.

Zastanéw sie, w jaki sposéb mozesz przyczyni¢ si¢ do ich rozwigzania i jakie dziatania
mozesz wykonad, korzystajac ze swoich umiejetnosci i dostepnego czasu.

Wyszukaj w swoim miescie lokalne grupy i stowarzyszenia zajmujgce si¢ tematyka, ktéra
Cig interesuje i skontaktuj si¢ z nimi.

Zacznij si¢ angazowal stopniowo, przejmujac stopniowo wiekszg S$wiadomos¢ i
odpowiedzialnosé.

Skorzystaj z sieci, ktéra utworzytes, aby odkry¢ dalsze mozliwosci zwigkszenia swojego
wkiadu, na przyktad na poziomie europejskim dzigki réznym mozliwosciom oferowanym
przez instytucje UE.




MLODZIEZ, PRACOWNICY MELODZIEZOWI

20-25

30 minut

CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Opracowanie zwycieskiej | Tasma nozycowa w Byloby mito mieé
strategii w mozliwie | formacie A4 wystarczajaco duzo miejsca

najkrétszym czasie
Dostosowanie / modyfikacja
swojej strategi¢ w zaleznoSci
od réznych Kkontekstéw /
sytuacji

Opis

w pokoju, aby zagra¢ w gre
papierowe samoloty

Prowadzacy zapewnia kazdemu uczestnikowi kartke formatu A4. Kazdy uczestnik buduje

papierowy samolot (5 minut).

Gdy wszyscy uczestnicy beda juz gotowi, moga przenies¢ si¢ do rogu sali i kazdy po kolei

zaczyna odpala¢ swéj wlasny samolot. Celem jest dotarcie jak najdale;j.

Wygrywa osoba, ktéra wysle samolot najdalej maksymalnie 3 razy (10 minut).

Podsumowanie:

Facylitator moze zapytaé uczestnikow:

e Jaka byla poczatkowa strategia?

* Zmieniles strategi¢? Jesli tak, dlaczego?

e Jak dostosowacé to ¢wiczenie do rzeczywistosci?

-

N

)

A



MEODZIEZ SZKOLNA Aktywno$¢ grupowa

30-40 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Poprawa umiejetnosci | Kawatek papieru | Pokdj z otwartg przestrzenig

dyskusji/debaty, ujawniania |Qléwek/dtugopis Materialy | i biurkami
naszych pomystéw innym [drukowane Projektor (jesli to
i podejmowania grupowych mozliwe)

decyzji w celu wspdlnego
rozwigzania problemu.

Link do materialéw do druku:
https://www.csuchico.edu/anthmuseum/ assets/documents/nasa-exercise-survival-on-the-
moon.pdf

Opis

Uczestnikom zostanie przedstawiony fikcyjny scenariusz, w ktérym sa cztonkami zalogi
kosmicznej, ktéra wylagdowata na Ksiezycu i musi dotrze¢ do statku-matki. Z powodu
probleméw technicznych wyladowali w odlegtosci 350 km od tego punktu, a znaczna czegs¢é
sprzetu zostata uszkodzona. Poniewaz przetrwanie zalezy od dotarcia do statku-matki, na
wyprawe nalezy wybra¢ najwazniejsze dostepne przedmioty. Zadaniem uczestnikéw jest
uszeregowanie 15 pozycji pod wzgledem ich znaczenia dla zalogi (przypisujac warto$¢ 1
najwazniejszemu i 15 najmniej waznemu).

Uczestnicy najpierw wykonuja ¢wiczenie indywidualnie (5-10 minut), zapisujac swoje
odpowiedzi na kartce papieru. P6Zniej zostang utworzone mate grupy (najlepiej od 3 do 5
uczestnikéw), powtarzajac ten proces ponownie, tym razem konfrontujac ich odpowiedzi.
Grupa bedzie musiata przeprowadzi¢ debate, aby osiagna¢ zbiorowg odpowiedz (20 minut).

Nastepnie zostanie wySwietlona ranga NASA. Pomyst jest taki, ze uczestnicy poréwnuja
swoje indywidualne i zbiorowe odpowiedzi z lista NASA. Czy radzili sobie lepiej, pracujac
samodzielnie czy w grupach? Czy praca w grupach byta korzystna?

Gléwng idea jest praca uczestnikéw nad umieje¢tnoscig krytycznego mys$lenia w celu
podejmowania decyzji zar6wno indywidualnie, jak i zespotowo, a takze pracy w zespolach,
eksponowania swoich pomystéw, debatowania i stuchania partneréw.

Podsumowanie:
Kluczowe jest zastanowienie si¢, w jaki sposéb uczestnicy moga skorzysta¢ z pomocy i
wktadu innych, aby osiggna¢ lepsze wyniki.


https://www.csuchico.edu/anthmuseum/_assets/documents/nasa-exercise-survival-on-the-moon.pdf
https://www.csuchico.edu/anthmuseum/_assets/documents/nasa-exercise-survival-on-the-moon.pdf

PRZETRWANIE NA KSIEZYCU - INSTRUKCIJE

Scenariusz:

Jestes$ cztonkiem zatogi kosmicznej, ktéra pierwotnie miafa spotkac si¢ ze statkiem-matka na
o$wietlonej powierzchni Ksi¢zyca. Jednakze z powodu probleméw technicznych wasz statek
byl zmuszony wyladowa¢ w miejscu oddalonym o okofo 200 mil od miejsca spotkania.
Podczas ponownego wejscia na pokifad i ladowania znaczna czg§¢ wyposazenia na pokladzie
zostala uszkodzona, a poniewaz przetrwanie zalezy od dotarcia do statku-matki, na 200-
milowa podréz nalezy wybra¢ najwazniejsze dostepne elementy. Ponizej znajduje si¢ lista
15 przedmiotéw, ktére pozostaly nienaruszone i nieuszkodzone po wyladowaniu. Twoim
zadaniem jest uszeregowac je pod katem ich znaczenia dla Twojej zatogi w umozliwieniu im
dotarcia do punktu spotkania. Umies$¢ cyfre 1 przy najwazniejszym elemencie, cyfre 2 przy
drugim najwazniejszym i tak dalej, az do cyfry 15, aby okresli¢ najmniej wazny.

Zaszeregowanie:

Pudetko zapatek Koncentrat spozywczy 50
stop nylonowej liny Jedwab spadochronowy Przenosne
urzadzenie grzewcze Dwa pistolety kalibru .45 Jedna
skrzynka mleka odwodnionego Dwa zbiorniki tlenu o pojemnosci 100
funtéw __ Gwiazda mapa Samopompujaca tratwa
ratunkowa Kompas magnetyczny 20 litréw wody

Flary sygnalizacyjne Apteczka zawierajaca igle do
wstrzykiwan Odbiornik-nadajnik FM zasilany energig sfoneczng



MLODZIEZ Indywidualne

15 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby oceni¢ postep osobisty Papier Miejsce z biurkami
Otéwki
Opis

Prowadzacy zadaje uczestnikom nastepujace pytania:

Jak przedstawilby§ nowy pomyst swoim wspéipracownikom? Zastanéw sie, w jaki
sposob uczysz si¢ najlepiej — wzrokowo, stuchowo, czytajac/piszac, czy kinestetycznie.
ZnajdZ spos6b na wiaczenie niektérych z tych metod uczenia si¢ do swojej odpowiedzi.
Byly. odpowiedZz: Uwazam, Ze najskuteczniejszym sposobem poznania nowego
pomystu jest prezentacja wizualna. Dlatego tez przedstawiajac prezentacj¢ moim
partnerom, upewniam si¢, ze zawiera ona wykresy, zdjecia, filmy i inne elementy
wizualne.
Co bys$ zrobit, gdyby kolega ze szkoly miat trudnos$ci ze zrozumieniem tego, co
prezentujesz?
Wyjasnij swéj proces decyzyjny.
Jaka jest najtrudniejsza decyzja zwigzana ze szkola, jaka kiedykolwiek musiates podjac?
Co bys zrobil, gdybyS§ zauwazyt, ze Twéj nauczyciel popetnit btad?
Co bys zrobil, gdyby$ musial podja¢ decyzje bez petnych informacji?
Czy jeste$ otwarty na nowe koncepcje i pomysty?
W jaki spos6éb komunikacja pomaga w rozwijaniu umiejetnosci krytycznego myslenia?
Opowiedz o sytuacji, w ktérej musiale§ uzy¢ krytycznego mysSlenia, aby rozwigzac
problem.

o dodaj wykres podsumowujacy odpowiedzi: Wizualne rozwigzanie problemu

Podsumowanie:

Czy nauczytes sie¢ czego$ nowego o sobie, funkcjonalnosci, metodzie? Jakie znaczenie ma to
dla kolejnych krokéw?



MLODZIEZ, PRACOWNICY MLODZIEZOWI okoto. 20

40 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Analizowac zdarzenia, | Flipchart/prezentacja z | Bez specjalnych wymagari
sytuacje, fakty z réznych | przystowiami Papiery
perspektyw formatu A4 Diugopisy
Markery
Opis

Prowadzacy rozpoczyna ¢wiczenie od zaprezentowania kilku przystéw, ktére sa ze soba
sprzeczne. Na przykiad moze wybraé sposrdd ponizszych (10 minut):
1. PoSpiech marnuje czas / Czas na nikogo nie czeka
2. Nigdy nie jest si¢ za starym na nauke. / Nie nauczysz starego psa nowych sztuczek
3. Lepiej by¢ bezpiecznym niz zatowac / Nic si¢ nie odwazyto, nic nie zyskato.
4. Wiele rak sprawia, Ze praca jest lekka. / Zbyt wielu kucharzy popsuje rosét.
5. Nieobecno$¢ sprawia, ze serce staje si¢ bardziej czule / Poza zasiggiem wzroku, poza
umyslem.
6. Jesli za pierwszym razem Ci si¢ nie uda, sprébuj, sprobuj jeszcze raz. / Nie bij glowa w
kamienny mur.

Uczestnicy moga wybra¢ pare przysiéw, nad ktérymi chca pracowac. Po podjeciu decyzji
prowadzacy zapisuje wybrane przyslowie na karteczce, a jego przeciwienstwo na innej
karteczce.

Tworzone s3 2 grupy uczestnikéw i kazda grupa otrzymuje przystowie.

Kazda grupa wymys§la kilka przydatnych przykladéw/wyjasniei na poparcie swojego
przystowia (15 minut) Na koniec grupy staja naprzeciw siebie, prezentujac wyniki swojej
analizy, udowadniajac, ze ich przystowie zawiera oczywistg czeS¢ prawdy (15 minut)

Podsumowanie:
Facylitator moze zaproponowac nastepujace zdania, aby rozpocza¢ dyskusje/moment
refleksji pomiedzy uczestnikami:
e Kiedy ludzie dowiedza si¢ o twierdzeniu lub zaakceptuja je, nie maja trudnosci ze
znalezieniem dowodéw potwierdzajacych.
* Musimy mie¢ otwarty umyst, aby zaakceptowac obie perspektywy.

Wskazéwki dla moderatoréw

Pamietaj, aby przystowia zapisa¢ na flipcharcie i/lub pokaza¢ je za pomoca projektora.
Podczas debaty wazne jest, aby obie grupy nie stracily koncentracji i nie odbiegly od
gléwnego tematu.



MLODZIEZ Indywidualny

20 - 30 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby dowiedzie¢ sig, jak | Kawatek papieru | Pokéj z otwarta przestrzenig
opracowac jasne strategie, | Otéwek/dtugopis i biurkami
ktére mozna utrzyma¢ w [ Wersja drukowana
czasie, aby osiagna¢ cele. materialéw (planer
tygodniowy)

Planer tygodniowy do wydrukowania:
https://www.canva.com/design/DAFgEObO gE/tGUJGDkMs73SeVAQ2P x8A/edit?
utm content=DAFgEObO gE&utm campaign=designshare&utm medium=link2&utm sou

rce=sharebutton
Opis
1.Uczestnicy zostang poproszeni o szybkie zapisanie w kartce celéw, jakie chcieliby
osiggnaé w przysztosci, swoich marzen... Chodzi o to, aby szybko napisa¢ wszystko, co
przyjdzie im do gtowy, bez oceniania pomysiéw i analizowania, czy jest to rozsadne lub
fatwe do osiagnigcia.
2.Nastepnie zostang poproszeni o wybranie tylko jednego z nich. Uczestnicy muszg spisa¢
gléwne przeszkody lub trudnosci, ktére uniemozliwiaja im osiggniecie tego celu w
przysztosci lub ktére moga im to uniemozliwic. Idealnie od 3 do 5.
3.Majac takze na uwadze te problemy, muszg obmysli¢ strategie przezwycigzenia tych
trudnosci i osiagniecia swoich celéw: musza roztozy¢ cel na gtéwne etapy.
4.Dodatkowo musza przeanalizowaé te kroki i zastanowié sig, ktére z nich mozna
osiggnaé w ,.krétkoterminowe;j”, a ktére odpowiadajg ,,dlugoterminowe;j”.
5.Koncentrujac si¢ na krokach w perspektywie krétkoterminowej, w nadchodzacych
miesigcach beda musieli ponownie roztozy¢ je na mniejsze i bardziej szczegétowe
dziatania (na przykfad 3, chociaz mogloby to by¢ elastyczne). W ten sposéb uczestnicy
przyjda ze swoja ,.lista dziatani”
6.Na koniec, korzystajac z dostarczonego im szablonu planera tygodniowego, musza

na najblizsze kilka miesigcy.

zaplanowac kolejny tydzien, Iacznie z dzialaniami, ktére uznali za potrzebne do
osiagniecia swojego celu w dluzszej perspektywie.

Podsumowanie:
Facylitator moze zada¢ uczestnikom naste¢pujace pytania:
e (Czy to ¢éwiczenie pomoglo Ci poprawi¢ zdolno$¢ myslenia i organizowania strategii
zmian, ktére utrzymywaly si¢ w czasie?
e Czy to dziatanie zmotywowato Ci¢ do rozpoczecia dzialania i osiggnigcia swoich
celow?
e Jak mozesz ekstrapolowaé t¢ aktywno$¢ na swoje codzienne zycie?


https://www.canva.com/design/DAFgEOb0_gE/tGUJGDkMs73SeVAQ2P_x8A/edit?utm_content=DAFgEOb0_gE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFgEOb0_gE/tGUJGDkMs73SeVAQ2P_x8A/edit?utm_content=DAFgEOb0_gE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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MLODZIEZ SZKOLNA Grupowe/Indywidualne

60 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby dowiedzie¢ sig, jak | Kawatek papieru Pokéj z otwartg przestrzenig
opracowa jasne strategie, | Otéwek/dtugopis Trzy i biurkami
ktére mozna utrzyma¢ w | pudetka Wyslij
czasie, aby osiagnac cele. Lista kontrolna
Opis

Istnieja 3 pudetka/odbiorcy, a prowadzacy daje uczestnikom 3 rézne kolory samoprzylepnych
karteczek

e Na pierwszym napisza jeden przymiotnik, ktéry ich opisuje (szybki, madry, mity,

zabawny)

* W drugim uczestnicy beda pisa¢ obiekt

* Na trzecim napisza zadanie dotyczace zwigzku, przyjazni, zdrowia itp.

Uczestnicy sktadaja je, wkiadaja do réznych pudetek i mieszajg. Uczestnicy dzielg si¢ na mate
grupy, losuja po jednym z kazdego pudetka i pracuja nad rozwigzaniem problemu
obejmujacego wszystkie cechy lub obiekty zawarte w artykutach.

Facylitator przedstawia im listy kontrolne, ktére beda mieli i ktérych beda uzywad jako
wskazéwek i wskazéwek w czesci prezentacyjnej.

Nastepnie grupy prezentuja swoje pomysty w formie, ktéra im si¢ podoba, np. teatr, plakat,
taniec, piosenka, wiersz, opowiadanie. Na koniec pozostali uczestnicy wskazujg ich na
mentymetrze i komentuja.

LISTA KONTROLNA:
e  Wplyw na Twdj cel?
¢ Dotknigte osoby i/lub grupy?
e Koszty?
* Rzeczowe sktadniki majatku (materiaty, sprzet itp.)
e Konsekwencje moralne czy prawne?
e (Czy zaangazowane s wartoSci niematerialne i prawne (opinie, postawy, uczucia, warto$ci
estetyczne itp.)?
* Pojawily si¢ nowe problemy?
e Trudnosci we wdrazaniu i monitorowaniu?
e Konsekwencje niepowodzen
e Osie czasu

Podsumowanie:
Facylitator moze zapyta¢ uczestnikow: czy odkryliScie jakie§ nowe strategie, ktére moga by¢
dla Was przydatne? Czego nauczytes si¢ dzieki temu dziataniu?



MLODZIEZ Grupowe/Indywidualne

20 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Zbudowac strategi¢ i | Kawatek papieru Liny do Pokdj z otwartg przestrzenig
wdrozy¢ ja w zycie oléwka/dtugopisu i biurkami
Opaski na oczy
Opis

Prowadzacy dzieli uczestnikéw na mate grupy (nie wigcej niz 10 oséb) i kazdemu zespotowi
daje ling. Muszg zrobi¢ kwadrat z t3 ling z zawigzanymi oczami. Facylitator daje im troche
czasu na zbudowanie strategii, a nastepnie uczestnikom zawigzuje si¢ oczy i rozpoczyna si¢
¢wiczenie.

Prowadzacy prosi ich, aby utworzyli kwadrat z liny.

Na koniec uczestnicy zobacza, czy im si¢ udato. Jesli nie beda w stanie, sprébuja wyjasnic
przyczyne takiego zdarzenia.

Podsumowanie:
Facylitator moze zapyta¢ uczestnikéw, aby wywota¢ dyskusje:
e (Czy fatwo bylo wam, jako zespotowi, zbudowaé wspdlng strategic?
e Jak sie czule§, majac zawiazane oczy?
® Po zagraniu, jaka byla staba strona twojej strategii? Zmienilbys co§? Jak poprawitbys
swoje wyniki?

Wskazéwki dla moderatoréw
Upewnij sie, Ze w pomieszczeniu, w ktérym ¢wiczenie bedzie odbywac si¢ z zawigzanymi
oczami, nie ma zadnych przeszk6d
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Znaczenie planowania kariery zawodowej miodych ludzi polega na skupieniu si¢ na
osiggnieciu autonomii jako celu podstawowego. Srodkiem do osiggniecia tego celu jest
edukacja i szkolenie, zapewniajace jednostkom narzedzia niezbedne do ksztaltowania
wlasnego losu zawodowego.

Elastyczno$¢ jest kluczowym aspektem tego procesu, umozliwiajgcym jednostkom
dostosowywanie si¢ do zmian w otoczeniu, szczeg6lnie w odniesieniu do rynku pracy i
dostepnych mozliwosci szkoleniowych. Ta zdolno$¢ adaptacji gwarantuje, Ze pozostang one
istotne i konkurencyjne na stale zmieniajacym si¢ rynku pracy.

Kluczem do skutecznego planowania kariery jest zrozumienie strategii zwigkszania szans na
zatrudnienie. Wiaze si¢ to z uzyskaniem wgladu w wymagania i potrzeby rynku pracy.
Dostosowujac swoje umiejetnosci i wiedzg do wymagari rynku, jednostki zwickszaja swoje
szanse na znalezienie znaczacego i satysfakcjonujacego zatrudnienia.

Obecnie koncentrujemy si¢ na planowaniu kariery, uwzgledniajac pig¢ podstawowych

wymiaréw, ktére pozwalaja nam zidentyfikowal ryzyko lub potencjalne czynniki

prowadzace do dobrego planowania kariery:

e Wymiar edukacyjny: szkolenia i kwalifikacje sposobem na podniesienie osobistych
zdolnos$ci adaptacyjnych.

e Wymiar rodzinny: rézne rodziny moga utrudnia¢ lub wzmacnia¢ planowanie kariery
zawodowej miodych ludzi.

e Wymiar instytucjonalny lub wymiar organizacyjny: dzialania wspierajace i wsparcie
publiczne jako zasoby utatwiajace wejscie na rynek pracy.



e Wymiar ekonomiczny i/lub pracowniczy: niektére aspekty zwigzane z trudno$ciami w
dostepie do zatrudnienia, niepewnoscia zatrudnienia, bezrobociem, brakiem wsparcia
ekonomicznego i niskim poziomem spoteczno-ekonomicznym sg czynnikami ryzyka
uniemozliwiajacymi prawidlowy rozwéj zawodowy.

e Wymiar zdrowotny: problemy z uzaleznieniami, choroby, uzaleznienia, problemy ze
zdrowiem psychicznym itp. Sg to bardzo istotne problemy, ktére réwniez utrudniajg lub
utrudniajg rozwéj kariery zawodowej.

Podsumowujac, planowanie kariery umozliwia mfodym osobom proaktywne poruszanie si¢
po zawilo$ciach rynku pracy. Zacheca do adaptacji, mySlenia strategicznego i proaktywnego
podejécia do osiagnigcia spelnienia zawodowego. Uwzgledniajac dynamiczne wymagania
rynku pracy i wyjatkowe cechy wybranego Srodowiska, mlodzi ludzie moga zwigkszy¢
swoje perspektywy na zbudowanie udane;j i satysfakcjonujacej kariery.

Oto zestaw ¢wiczefi, ktére maja towarzyszy¢ mtodym ludziom w procesie poradnictwa
zawodowego.



MLODZIEZ maks. 15

30-55 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby zidentyfikowad i| Arkusze papieru Zaleca si¢ wykonywanie
zrozumie¢ swoje mocne i| Otowki tego C¢wiczenia w  duzej
stabe strony. Akwarele przestrzeni lub pokoju

Wzajemne poznanie si¢ i
Swiadomo$¢ umiejetnosci i

stabosci drugiej osoby.

Opis

Uczestnicy powinni narysowac¢ na kartce papieru swéj wlasny emblemat: musi on zawierac
ich mocne i stabe strony, a takze inne umiejetnosci, ktdre chcieliby udoskonali¢. Kiedy juz
to zrozumieja, uczestnicy moga okresli¢, jaka Sciezke kariery moga rozwijac, korzystajac z
tego, co napisali na emblemacie. Do wykonania rysunku uczestnicy moga wykorzystac
oléwki, akwarele lub inny materiat artystyczny.

Na koniec uczestnicy powinni utworzy¢ krag, w ktérym moga pokaza¢ i wyjasni¢ innym
swoje emblematy.

Odprawa

Wskazéwki dla moderatoréw
Podczas tego ¢wiczenia zaleca si¢ stuchanie spokojnej lub relaksujacej muzyki.

Propozycje zmian/adaptacje
Jesli uczestnik ma problemy z motoryka (np. nie potrafi postugiwac si¢ dlugopisem),
czynno$¢ t¢ mozna wykona¢ wylacznie w formie méwionej, bez pisania.




MELODZIEZ maks. 15
30-55 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Poznanie swojej przeszto$¢ i| Karton lub papier typu Zaleca si¢ wykonywanie
projektowanie swojej | flipchart tego C¢wiczenia w duzej
przysztosci. Oféwki przestrzeni lub pokoju
Wykorzystanie wnioskéw z| Akwarele

przesztych  wydarzen  do

projekcji swojej przysztosci.

Opis

Kazdy uczestnik powinien mie¢ przy sobie karton lub flipchart, na ktérym powinien

narysowaé bardzo dluga lini¢ (bedzie ona przedstawiata o czasu jego zycia). P6Zniej

uczestnicy powinni zapisa¢ w tym wierszu kroki, ktére wykonali w swojej dotychczasowej

karierze, a takze zaplanowac przyszie kroki, ktére przybliza ich do wymarzonej kariery lub

pracy. Przy kazdym wydarzeniu mogg zapisa¢ takze wnioski/czego si¢ nauczyli z tego

wydarzenia. Opcjonalnie moga dodac rysunki przedstawiajace graficznie wydarzenia.

Na koniec uczestnicy powinni utworzy¢ krag i podzieli¢ si¢ z grupa gtéwna kazdym

rysunkiem, wyjasniajac harmonogram swojego zycia.

Odprawa

Wskaz6wki dla moderatoréw

Podczas tego ¢wiczenia zaleca si¢ stuchanie spokojnej lub relaksujacej muzyki.

Propozycje zmian/adaptacje

Jesli uczestnik ma problemy z motoryka (np. nie potrafi postugiwac si¢ dlugopisem),

czynno$¢ t¢ mozna wykona¢ wylacznie w formie méwionej, bez pisania.
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MELODZIEZ maks. 15

30-55 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby lepiej poznaé siebie i| Wstepnie przygotowane Zalecane jest posiadanie
grupe (wyciete) karty papierowe stolikéw lub noteséw
Markery
Ulatwienie tworzenia sieci| Kredki
kontaktéw pomiedzy
uczestnikami, a takze

umozliwienie  uczestnikowi
refleksji nad soba.

Opis

Kazdy uczestnik stworzy wlasng karte awatara przedstawiajaca siebie jako superbohatera lub
posta¢ fikcyjng. W tym celu kazdy uczestnik otrzymuje kartke papieru, w ktdrej bedzie
zawieral:

e Graficzne przedstawienie postaci i jej imienia.
e Ich atrybuty: wiedza, umiejetnosci, do§wiadczenie, supermoce itp.

Po 20 minutach kazdy uczestnik przedstawia swojg posta¢ i wyjasnia pozostalym, o czym
my§lat podczas tworzenia tej postaci i jej znaczeniu.

Odprawa
¢ ,,Co nowego odkryles o sobie podczas tego ¢wiczenia?”
e Jak planujesz wykorzysta¢ t¢ nowa wiedz¢ i zrozumienie w swoim codziennym zyciu?”’

Wskazéwki dla moderatoréw

Podczas tego ¢wiczenia zaleca si¢ stuchanie spokojnej lub relaksujacej muzyki.

Materiaty zostang wykorzystane podczas sesji podsumowujacej, dlatego moderator powinien
je zebrac lub powiesi¢ w widocznym miejscu.

Propozycje zmian/adaptacje
Jesli prowadzacy nie moze wcze$niej przygotowac kart, do wykonania tego ¢wiczenia
mozna wykorzysta¢ dowolny papier.



MELODZIEZ 12-18

35-45 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Identyfikacja motywacji | Arkusze papieru Dlugopisy| Zaleca si¢ wykonywanie
uczestnikow Krzesta Stoty tego C¢wiczenia w duzym
pomieszczeniu,
Zdefiniowanie, co oznacza wyposazonym w biurka i
sukces dla kazdego z nich krzesta

Opis
Facylitatorzy powinni rozpoczac¢ to ¢wiczenie od wyjasnienia uczestnikom:
,»Wedtug Pink istnieja 3 filary motywacji:

Autonomia: che¢é zwrdcenia si¢ do siebie, wniesienia decydujacego wkladu w §wiat lub
w siebie.

Mistrzostwo: che¢ opanowania pracy lub dziedziny, do ktérej kazdy czuje swoje
powotanie.

Cel: podmiot, firma, organizacja pozarzadowa itp., w ktdrej dana osoba pracuje, ma t¢
sama wizje, misjg, a takze te same wartoSci co ty sam.

Dlatego w tym ¢wiczeniu kazdy uczestnik powinien sprébowac znaleZ¢ swoja motywacje w

kazdej z tych sekcji. Kiedy juz znajdziesz swoja motywacje, bedziesz wiedzial, co oznacza

dla Ciebie sukces.” Nastepnie facylitatorzy powinni da¢ kazdemu uczestnikowi diugopis i

kartke papieru. Uczestnicy indywidualnie podzielg kartke papieru na 3 czesci:

W pierwszej czeSci uczestnicy powinni zapisaé osobista motywacje. Na przyktad: ,,Moja
motywacja jest pomaganie osobom niepelnosprawnym”, ,,Moja motywacjg jest
pomaganie mojemu mlodszemu bratu w znalezieniu pracy tak dobrej jak moja” itp.

W drugiej czgsci uczestnicy powinni wpisa¢ swoja osobista motywacj¢ zwiazang z praca
lub powotaniem. Na przyklad: ,Moja motywacja jest zostaé koordynatorem mojej
jednostki”, ,,Moja motywacja jest posiadanie wlasnej firmy”, ,,Moja motywacja jest
kontynuowanie pracy podczas studiéw magisterskich” itp.

W trzeciej czgsci uczestnicy powinni zapisaé¢ swoja osobista motywacje dotyczacg firmy
lub podmiotu, w ktérym pracuja lub w ktérym chcieliby pracowaé w przysztosci. Na
przyktad: ,Jestem zmotywowany do pracy w tej firmie, poniewaz jedna z jej wartoSci
jest sprawiedliwo$¢ spoteczna”, ,,Chcialbym pracowaé w organizacji pozarzadowe;j,
ktérej misja jest wspotpraca miedzynarodowa” itp.



Kiedy wszyscy uczestnicy beda mieli juz napisane 3 sekcje, powinni je polaczy¢ i
sprébowa¢ zdefiniowaé, co oznacza dla nich sukces, zgodnie z napisang przez nich
motywacja. Aby utatwi¢ ten ostatni krok, uczestnicy moga zosta¢ umieszczeni w parach lub
grupach liczacych maksymalnie 4 osoby.

Na koniec wszyscy uczestnicy powinni utworzy¢ krag i jeden po drugim wyjasni¢ grupie
gléwnej swoja wlasng motywacje i wlasng definicje ,,sukcesu”.

Odprawa

e Ktéry z 3 filaréw motywacji najbardziej Ci¢ motywuje?”

o Jak mozesz wykorzysta¢ 3 filary motywacji w swoim codziennym zyciu/planowaniu
kariery?”

Wskazéwki dla moderatoréw
Podczas tego ¢wiczenia zaleca si¢ stuchanie spokojnej lub relaksujacej muzyki.

Propozycje zmian/adaptacje
Jezeli uczestnik ma problemy z motoryka (np. nie potrafi postugiwac si¢ dlugopisem),
czynno$¢ t¢ mozna wykonaé wylacznie w formie méwionej, bez pisania.



MLODZIEZ maks. 15

30 — 55 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby wyznaczy¢ cele w| Kartki papieru Na zewnatrz, w Srodku

zakresie rozwoju przysztego | Otéwki
planu kariery

Opis
Planujac kariere, konieczne jest stworzenie planu celéw. W tym celu osoba powinna zadac
sobie seri¢ pytar, ktére pomoga jej okresli¢ bardziej szczegétowo:

e .Gdzie chciatbym pracowac/Co chcg robi¢?”

e "Jak?" Uczestnicy powinni stworzy¢ plan konkretnych codziennych dziatar, ktére
poprowadza ich do osiagniecia gtéwnego celu w kazdym tygodniu. Na przyktad: jesli
celem na tydzien jest ,,zaprojektowanie mojego CV” na caly tydzien, moga wyznaczy¢
seri¢ codziennych zadaf, takich jak:

Poniedziatek:
Zestawi¢ wszystkie dane dotyczace mojej kariery zawodowej, z doktadnymi datami.
Przeanalizuj w mySlach nauke z kazdego etapu i zapisz 1-2 wazne osiagni¢cia.

Wtorek:

Pomysl i napisz moja propozycje dotyczaca windy lub podsumowanie zawodowe. Zréb trzy
wersje i wybierz tg, ktéra najlepiej mnie definiuje.

Zréb sobie zdjecie na neutralnym tle i zblizeniu, w ktérym dobrze wygladam.

Sroda;
Zapisz moje doSwiadczenie zawodowe i wypisz umiejetnodci, ktére nabylem przez lata

pracy.

.. 1 tak dalej. W piatek musisz przejrze¢ i wykona¢ wszystkie zadania oraz przygotowac
szablon CV gotowy do wyslania.

e Czego si¢ uczyé: szkolenie, ktdrego potrzebujesz. Zréb liste kurséw, ich koszty i
terminy ich odbycia, a w swoich codziennych zadaniach umie$¢ konkretny
harmonogram szkoled i zdobywania okre§lonych umiejetnosci niezb¢dnych w pracy,

%

ktéra checesz wykonywad.



e _Kiedy i gdzie: Dzialania, ktére nalezy wykonaé, z okresleniem konkretnych ram
czasowych, w ktérych zamierzasz je wykonaé. Lepiej zacza¢ od matych celéw
tygodniowych i stopniowo je zwicksza¢é w miarg okre§lania czasu potrzebnego na
konkretne dzialania. Dobrym pomystem jest skorzystanie z narzedzi utatwiajacych
planowanie czasu, takich jak Kalendarz Google do planowania zadai lub Toggl do
S§ledzenia czasu po§wieconego na kazde zadanie. Jesli chodzi o przestrzen lub miejsce,
w ktérym mozna je zagospodarowaé, wazne jest, aby wzig¢ to pod uwage, szczegdlnie
w celu optymalizacji rozkladu czasu. Inaczej jest w przypadku, gdy musisz wykonaé
zadanie w domu lub gdy masz spotkanie z osobg kontaktowa i musisz wyjechaé, co
powiniene$ uwzgledni¢ w swoim realistycznym rozktadzie czasu.

e _lle?: Wazne jest, aby ocenia¢ i monitorowaé stopien osiagniecia kazdego celu
tygodniowego. Aby to zrobi¢, powiniene$ sklasyfikowaé swoje §rednio- i
dlugoterminowe cele oraz zaplanowaé codzienne zadania wedlug ich pilnosci i
waznoS$ci, nadajac im priorytety zgodnie z ich waznoscia.

e Nie zapomnij uwzgledni¢ w swoim planie kilku krétkich okreséw czasu roztozonych w
ciggu dnia, aby przeznaczy¢ je na odpoczynek, rozcigganie fizyczne, jesli siedzisz przez
dlugi czas, lub wykonywanie wizualnych éwiczen relaksacyjnych, jesli siedzisz przed
komputera przez kilka godzin jednocze$nie. Z drugiej strony bardzo wygodnie jest
przeprowadzi¢ analize kosztéw kazdego zadania, ktére prowadzi do osiagnigcia celu
tygodniowego, poniewaz bedziesz musial ustali¢ swoje cele w oparciu o budzet, na jaki
Cig stac, i oceni¢ mozliwe inwestycje zgodnie z znaczenie, jakie ten cel ma dla Ciebie.”

Odprawa:

e Jak myS§lisz, co by si¢ zmienilo, gdyby$ zastosowal ten harmonogram przez jeden
miesigc?”

e ,Co przyznale$ na temat swoich priorytetow?”

Wskazéwki dla moderatoréw
Podczas tego ¢wiczenia zaleca si¢ stuchanie spokojnej lub relaksujacej muzyki.

Propozycje zmian/adaptacje
Jezeli uczestnik ma problemy z motoryka (np. nie potrafi postugiwac si¢ dlugopisem),
czynno$¢ t¢ mozna wykonaé wylacznie w formie méwionej, bez pisania.



MLODZIEZ maks. 15

40 minut

CELE MATERIALY PRZESTRZEN

Wyrézniac si¢ na rynku pracy | Papier do flipcharta Whnetrz
poprzez rozwdj kreatywnosci| Post-it
i nieszablonowego my§lenia.

Stworzenie wspéllnej bazy
zasob6w poszukiwania pracy.

Opis

Uczestnicy tworza grupy 3-4 osobowe. Kazda grupa otrzymuje flipchart i jest proszona o
wspOlne przemyslenie oraz przedstawienie ciekawych i niestandardowych pomystéw, ktére
mozna zawrze¢ w CV, aby wyrézni¢ si¢ na tle innych kandydatéw poszukujacych pracy.
Pomysty sa nastepnie omawiane na forum grupowym:

e Ktére pomysty uwazasz za najbardziej interesujace?”

e W jakich ofertach pracy takie CV sprawdzi si¢, a w jakich nie?”

Nastepnie rozdaj kazdemu uczestnikowi po 3 karteczki i popro§, aby zapisali na nich
dostepne Zrédta poszukiwania pracy. Kiedy skoricza, przyklejaja je na kartce papieru. W ten
sposob powstanie wspdlny mural, ktéry bedzie baza zasobowa do przysztych poszukiwari
pracy. Mural zostanie udostepniony wszystkim uczestnikom w grupie komunikacyjne;j.

Propozycje zmian/adaptacje
Grupy mozna dzieli¢ wedlug konkretnych obszaréw, zawodéw, (np. CV) pomystéw na
stanowisko specjalisty ds. marketingu, biura podrézy itp.



MLODZIEZ 15-20

30 - 55 minut

CELE MATERIALY PRZESTRZEN

By¢ bardziej S$wiadomym | Odtwarzacz do 0dtwarzania| Na zewnatrz, w Srodku
znaczenia dlugosci ciata. muzyki

Aby czué si¢ bezpieczniej i
pewniej podczas rozméw
kwalifikacyjnych.

Opis

Postawa jest tym, co nasze cialo méwi nam o naszym obecnym stanie umystu. Méwigc
najprosciej, osoba pewna siebie idzie pewnym krokiem do przodu, z wyprostowanym cialem
i szuka kontaktu wzrokowego. Osoba mniej pewna siebie chodzi ostroznie, cialo staje si¢
mate i nie szuka kontaktu wzrokowego. Jej rece sg blisko ciala niemal ochronnie, podczas
gdy rece osoby pewnej siebie sg zrelaksowane.

Uczestnicy mogg przetestowac to na wlasnym ciele, wykonujac dwie nastepujace czynnosci:

e Jezyk ciala

Podziel grupe na dwie czesci: grupa 1 bedzie reprezentowaé, poprzez swoja postawe, osoby
o duzej pewnosci siebie, a grupa 2 bedzie reprezentowac osoby o mniejszej pewnosci siebie.
Zacznij swobodnie chodzi¢ po pokoju. Popros uczestnikéw, aby zwolnili i chodzili
~wolnym” tempem, ,,prawie biegowym”. Kontynuuj ¢wiczenie przez chwile i zmieniaj
tempo co 10 sekund. Teraz, gdy powiesz ,,oczy”, uczestnicy beda musieli utrzymywac
kontakt wzrokowy ze swoimi oczami, natomiast gdy powiesz ,horyzont”, beda musieli
patrze¢ gdzie indziej, gdy kogo$ spotkaja. ,,Rece”, podawanie dioni podczas spotkania z
kims, ,,obrona”, przyjmowanie postawy obronnej przed druga osoba. Teraz, gdy powiesz
»Zmiana postawy”, grupa 2 bedzie musiala sprébowac¢ dokona¢ wszystkich zmian,
zachowujac pewng i bezpieczng postawe ciata, a grupa 1 bedzie musiata przyja¢ postawy
wykazujace niepewnosc.

* Artystai glina

Praca w grupach, dzielagc uczestnikéw na ,artystéw” i ,gling”. Facylitator rozdaje
dokumenty przedstawiajace rézne sytuacje, ktére moga wystgpi¢ podczas rozmowy
kwalifikacyjnej. ArtysSci maja za zadanie uformowac gline (rozmawiang osobg), tak aby
oddac postawe ciata do sytuacji, ktéra pojawia si¢ na papierze. Sprébuj wprowadzi¢ zmiany
w glinie, tak aby zmieniala postawe w zaleznosci od sytuacji, w ktérej si¢ znajduje. Czasami
wystarczy niewielka zmiana, aby zmieni¢ postawe.



Odprawa
o Jaka jest r6znica w twoim ciele, kiedy szukasz lub nie szukasz?”
e A kiedy otworzysz si¢ na drugg osobe lub ochronisz siebie?”
e Czy Twoje myS§li zmieniajg sie, gdy zmieniasz postawe ciata?”
¢ Cosie stanie, gdy spotkaja si¢ osoby o wysokiej i niskiej postawie?”

Wskazéwki dla moderatoréw
Podczas tego ¢wiczenia zaleca si¢ stuchanie spokojnej lub relaksujacej muzyki.

Propozycje zmian/adaptacje
Jezeli sg osoby na wézkach inwalidzkich, zamiast biec, reszta oséb biegnie na jednej nodze,
aby ujednolici¢ rytm éwiczenia.



MLODZIEZ 10- 15

60 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby poméc  uczestnikom | Kartki papieru Na zewnatrz, w Srodku

zrozumie¢, ze porazka jest| Oléwki
naturalng cze¢Scig uczenia si¢ i
rozwoju osobistego i moze

prowadzi¢ do  wigkszego
sukcesu

Opis

Uczestnicy proszeni s o przypomnienie sobie sytuacji ze swojej przeszlosci, w ktorej
poczuli, Ze poniesli porazke. Na tej podstawie pisza opowieS¢ o losach bohatera i tej
sytuacji. Opowie$¢ powinna zawiera¢ takie elementy, jak postacie, akcja, wyzwanie,
decyzje, wyniki, refleksja i nauka, ale takze uczucia bohatera w trakcie i po danej sytuacji.
Nastepnie tworza 4-5 osobowe grupy, w ktérych czytaja historie swoich bohateréw.
Uczestnicy dzielg si¢ swoimi historiami i tym, czego si¢ nauczyli z tych do$wiadczeri.
Facylitator zacheca do zadawania pytarl i wzajemnego wspierania si¢ w grupie. Przyktadowe
pytania moga by¢ nastepujace:

,Jaka byla najcenniejsza lekcja, ktérej sie nauczytes i jaka przyniostas ze soba?” ,,.Czego
nauczyla Cie ta sytuacja?” Facylitator koficzy ¢wiczenie, podkreslajac, ze kazdy popetnia
bledy i doSwiadcza porazek, ale to, co zrobimy z tymi do§wiadczeniami, ma kluczowe
znaczenie dla naszego rozwoju i sukcesu.

Odprawa:

e .Co twdj umyst méwi o porazce i sukcesie? Jak perspektywa Twojego umystu wptywa
na Twoje decyzje dotyczace przysztosci?”

e Jaka bylaby alternatywna mys$l o porazce, aby zmotywowaé Ci¢ do dalszego
dziatania?”

Wskaz6owki dla moderatoréw

Facylitator moze wyjasni¢ grupie, ze moze wybrac, czy chce si¢ tym podzielié, czy nie.



MLODZIEZ 10-20

30 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Pokazanie, jak sukces innych | Jajko na uczestnika Na wolnym powietrzu
moze wplynaé na motywacje
uczestnikow
Opis

Uczestnicy proszeni s3 o znalezienie dla siebie miejsca w sali (np. kawatek cegly na
chodniku). Kazdy uczestnik otrzymuje jajko. Ich zadaniem jest sprawienie, aby jajko staneto
na ziemi tak, aby tylko najwezsza czes¢ stykala sie z podtoga.

Facylitator nie informuje grupy o czasie, jaki pozostal jej na realizacj¢ zadania. Cwiczenie
koriczy si¢, gdy wszystkie jajka stang jednoczesnie.

*Facylitator moze wybra¢, kiedy zakonczy c¢wiczenie, bioragc pod uwage, jaki stan
emocjonalny chce uzyskaé od uczestnikéw i jak chce przeprowadzi¢ podsumowanie.
Nastepnie facylitator powinien poprowadzi¢ dyskusje na temat odczué¢ uczestnikéw,
strategii, ktora zastosowali oraz tego, czego ich zdaniem dotyczylo ¢wiczenie. Przyktadowe
pytania, jakie nalezy zadad, to: ,Jak si¢ teraz czujesz?” ,,Czy podobata Ci si¢ wybrana
strategia?” ,,Gdybys$ mégt powtdrzy¢ ¢wiczenie, co by$ zrobil inaczej?”

Odprawa

e . Tonasz wlasny wybdr, czy sukces innych nas motywuje, czy demotywuje”

e . Niemozliwe moze sta¢ si¢ mozliwe”

e Warunki caly czas si¢ zmieniaja (jajko moze spas$¢ pod wptywem wiatru lub innych
czynnikéw zewnetrznych). Jedli wykonale§ zadanie, nie oznacza to, Ze jest ono
zakoriczone.

Wskazéwki dla moderatoréw
Miejsce wybrane do tych ¢wiczeri nie powinno by¢ zatloczone



MLODZIEZ 12-18

35 - 45 minut

CELE MATERIALY PRZESTRZEN

Nauczy¢ si¢ ceni¢ prace jako [ Papiery tekturowe Markery| Na §wiezym powietrzu, ale
calo$¢, odkrywajac wszystkie | Otéwki mozna to réwniez zrobi¢ w
korzySci, jakie moze ona da¢, duzym pomieszczeniu

poza pieni¢dzmi

Opis

Uczestnikéw nalezy podzieli¢ na grupy 3 lub 6 osobowe, w zaleznoSci od liczby os6b
bioracych udziat w ¢wiczeniu.

Kazda grupa powinna otrzymac kartonik i pisaki: musi narysowac lini¢ dzielaca karton na 2
potowy. W pierwszej polowie powinni napisaé list¢ dobrych rzeczy, ktére ich zdaniem moze
im da¢ praca: na przyktad kilku wspéipracownikéw, ktérzy zostaja przyjaciéimi; ciagle
doksztalcanie si¢ na interesujace je tematy; mozliwo$¢ podrézowania lub wrecz przeciwnie,
mozliwos¢ pracy z domu...

W drugiej potowie uczestnicy musza losowac preferowane przez siebie banknoty (na
przyktad 100 €, 50 €...). Nastepnie prowadzacy powinien zapytac ich, jakie dobre rzeczy
oddaliby za pieniadze: na przyklad, gdyby oddali podaruj tym wspétpracownikom, ktdérzy
zostang przyjaciétmi w zamian za banknot 100 €.

Kiedy wszystkie grupy skoricza, moderator powinien poprosi¢ wszystkich uczestnikéw, aby
usiedli w kregu. Kazda grupa powinna wyjasni¢ list¢ dobrych rzeczy, ktére napisata na
temat swojej pracy oraz pienigdze, ktére wymienitaby (lub nie) na te dobre rzeczy.
Nastepnie facylitator poprosi uczestnikéw, aby ocenili, ile bedzie kosztowac wyciagniecie z
pracy tych dobrych rzeczy, myslac nie tylko o pienigdzach. Na przyktad, ile kosztowatoby
spotkanie i zaprzyjaZznienie si¢ z tymi wspélpracownikami, ile kosztowatoby ich
podrézowanie do miejsc, ktére mogliby odwiedzi¢ dzigki swojej pracy itp.

Aby zakoriczy¢ to ¢wiczenie, moderator moze wyja$ni¢ nastgpujace kwestie:

,»Czesto, gdy myslimy o pracy, pierwsza rzecza, ktéra przychodzi na mysl, sa pieniadze,
ktére mozemy zarobi¢; méwienie o pienigdzach, ktére daja nam naszg prace, samo w sobie
nie jest zle, ale ma miejsce wtedy, gdy zapominamy o innych korzysciach, jakie moze nam
dac ta czy inna praca. Praca, ktéra pozwala nam zarabia¢ miliony euro, moze sprawic, ze
bedziemy najsmutniejszymi ludZmi na Swiecie, jeSli ta praca nie jest zgodna z naszymi
warto$ciami, jesli nie mamy wspoétpracownikow, ktérym mozemy zaufaé, jesli nie zostawisz
nas wolnymi czas na cieszenie si¢ hobby, zyciem osobistym itp.

Dlatego tez w tym ¢éwiczeniu chcemy podkresli¢ ilo$¢ korzySci, jakie moze przynies¢ ta czy
inna praca, na poziomie spolecznym, osobistym, a nawet duchowym. Pamigtaj o tym,
wybierajac te czy inng prace, lub dzien pracy.

Praca to znacznie wiecej niz tylko pieniadze!”



Odprawa

e Zdefiniuj co$, czego nie mozna zastapi¢ pieniedzmi. Dlaczego?"

e Podsumowujac, jakie sa najwazniejsze wartoSci w Twojej karierze/Sciezce
edukacyjnej?”

Wskazéwki dla moderatorow
Miejsce wybrane do tych ¢wiczeri nie powinno by¢ zatloczone

Propozycje zmian/adaptacje
Jezeli uczestnik ma problemy z motoryka (np. nie potrafi postugiwac si¢ dlugopisem),
czynno$¢ t¢ mozna wykonaé wylacznie w formie méwionej, bez pisania.
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CELE

MLODZIEZ maks. 20
35 - 45 minut
MATERIALY PRZESTRZEN

Nauczy¢ si¢ ustala¢ priorytety
najwazniejszych zadan

Stoiki Kamienie o réznych|
rozmiarach Piasek Woda

Na Swiezym powietrzu, ale
mozna to réwniez zrobi¢ w

Aby lepiej zrozumieé, jak duzym pomieszczeniu
podejmowac decyzje

zespolowe, a takze jak lepiej

zarzadza¢ czasem

Opis

Facylitatorzy powinni podzieli¢ grupe giéwna na 4 rézne mniejsze grupy i da¢ kazdej
grupie:

e Pusty stoik

e Kilka kamieni réznej wielkosci (duzy, Sredni i maty)

e Gars¢ piasku

e Szklanka wody

Uczestnicy kazdej grupy powinni oméwic i ustali¢ kolejno$¢ umieszczania poszczegélnych
elementéw w sloiku: w zaleznosci od tego, ktére przedmioty zostang umieszczone jako
pierwsze, ustalana jest ilo§¢ pozostatych elementéw, ktére mozna dodaé pézniej.
Przyktadowo, jesli uczestnicy postawia na pierwszym miejscu piasek, nie bedzie juz miejsca
na nic innego (moze tylko odrobing wody). Wrecz przeciwnie, jesli uczestnicy zaczng od
duzych kamieni (ktére reprezentujg najwazniejsze zadania), potem malych i sukcesywnie,
wedlug wielkosci, pozostatych elementéw, znajdzie si¢ miejsce na wszystko.

Na koniec moderatorzy powinni poprosi¢ wszystkich uczestnikéw, aby usiedli w kregu.
Kazda grupa wyjasni, w jaki sposéb wybrala kolejno$¢ przedmiotéw w stoiku, dlaczego
wybrala taka kolejno$¢ i czy udato jej si¢ umiesci¢ wszystkie przedmioty w sloiku, czy nie.
Nastepnie prowadzacy powinien wyjasni¢ prawidiowa kolejno$¢ elementéw. Ponadto
powinni wyjasnié, ze sloik reprezentuje czas, ktéry wszyscy uczestnicy maja w swoim
codziennym zyciu, natomiast kamienie, piasek i woda to rézne zadania (gtéwne i
drugorzedne), ktére musza wykona¢ w swoim codziennym zyciu.

Odprawa
e W jakim stopniu sposéb, w jaki zdecydowale$ si¢ umiesci¢ elementy w sloiku, jest
podobny/rézny od sposobu, w jaki ustalasz priorytety w swoim codziennym zyciu?
e Jakie inne decyzje chcesz podja¢ po tym Ewiczeniu w odniesieniu do swojego
codziennego harmonogramu i sposobu ustalenia swoich zadari/priorytetow?”’
e Jakie sg dla Ciebie kamienie (rzeczy, ktérym uwazasz, ze warto poswieci¢ swoj czas)?
Dlaczego?"



MELODZIEZ 10-14

30 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Nauczenie si¢, jak wlasciwie [ Arkusze papieru (min. Pokéj z biurkami i krzestami

zarzadza¢  czasem,  aby | 2/uczestnik) Oléwki Krzesta
interweniowac¢ i zapobiegac | Stoty
sytuacjom stresowym, ktdre

moga prowadzi¢ do syndromu
wypalenia zawodowego

Opis

Facylitatorzy powinni da¢ kazdemu uczestnikowi 2 kartki papieru i dtugopis. Kazda osoba
powinna indywidualnie przemysle¢ 3 proste zadania i zapisaé je na jednej z kartek papieru.
Uczestnicy powinni utozy¢ zadania wedtug ich priorytetu: zadanie o najwyzszym priorytecie
bedzie pierwszym, niezaleznie od tego, czy jest to zadanie najbardziej nieprzyjemne czy
trudne. Nastepnie powinni pomysle¢ o zadaniach drugorzednych, jakie moze mie¢ kazde z
tych zadan i posortowac je wedlug priorytetu kazdego z nich (w sumie maksymalnie 6 zadan
drugorzednych).

Na drugiej kartce uczestnicy powinni narysowaé poziomg lini¢, ktéra przecina calg kartke:
linia ta moze symbolizowaé caly dzien, tydzien, miesiac lub rok. Kazdy uczestnik moze
wybraé okres, ktéry chce reprezentowaé. Nastepnie muszg umiesci¢ na osi czasu zadania
gléwne i drugorzedne, ktére zostaly poruszone na drugiej kartce papieru.

Jesli po zakonczeniu uczestnicy uznaja, ze ktérekolwiek z zadan drugorzednych nie jest
wazne do wykonania lub wykonania zadania gléwnego, moga je usunaé ze swojej osi czasu.
Na koniec uczestnikéw nalezy podzieli¢ na pary i przedstawi¢ rézne ramy czasowe: pewne
zadania, ktére kto§ moze uzna¢ za bardzo wazne i ktére moga wywotac u niego niepokd;j lub
stres, dla drugiej osoby moga nie by¢ tak wazne, dlatego informacja zwrotna jest bardzo
korzystna .

Dzigki temu ustalaniu priorytetéw mozna stawi¢ czola potencjalnym negatywnym skutkom
wypalenia zawodowego, gdy uczestnicy ponownie tacza si¢ ze soba, ze swoimi obawami i
wartoSciami, celami i réznymi Sciezkami Zycia, ktdre wybieraja. Jest to narzedzie, ktére
oprécz interwencji wobec 0s6b cierpiacych na syndrom wypalenia zawodowego, moze takze
stuzy¢ jego zapobieganiu.

Odprawa
,,Co zdates sobie sprawe ze sposobu, w jaki ustalasz priorytety swoich zadari? Co chcesz
od teraz zmieni¢ w swoich priorytetach?”
e W jaki sposob ustalanie priorytetéw moze pomdc w planowaniu kariery?”



Wskazéwki dla moderatoréw
Podczas tego ¢wiczenia zaleca si¢ stuchanie spokojnej lub relaksujacej muzyki.

Propozycje zmian/adaptacje
Jezeli uczestnik ma problemy z motoryka (np. nie moze siegna¢ po dtugopis), czynnosc¢ te
mozna wykona¢ wylacznie w formie méwionej, bez pisania.



MLODZIEZ 14-16

25 - 35 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie | Arkusze  papieru  (min.| Pokdj z biurkami i krzestami
w stresujacych sytuacjach 3/grupg) Oféwki Krzestal
Stoty
Opis

Cwiczenie to opiera si¢ na modelu podejmowania decyzji skladajacym si¢ z trzech ,A”,
ktére sa powigzane z nastgpujgcymi obszarami dobrostanu: praca, poznawczym,
emocjonalnym, fizycznym i spotecznym.

Na poczatku facylitator powinien podzieli¢ grupe gtéwna na 3 mniejsze grupy i da¢ kazdej

grupie po 3 kartki papieru i oléwki. P6Zniej moderator powinien wyjasni¢ po kolei trzy ,,A” i

odpowiadajace im czynnosci dla kazdego z nich:

e Pierwsze ,,A” pochodzi od ,,Stres na wyjezdzie”. Mozna to osiggnaé¢ na dwa rézne
sposoby: doro§li pracownicy moga wyeliminowac zZrédlo stresu, wprowadzajac jaka$
zmiang, lub tez mogg od poczatku unikac stresujacej sytuacji.

Uczestnicy powinni podzieli¢ si¢ swoimi pomyslami na temat zastosowania tych dwdéch
sposobow, aby usunac stres ze swojego zycia i zapisac je na jednej kartce papieru.
Kiedy wszyscy uczestnicy zapisali swoje pomysty, facylitatorzy powinni wyjasni¢
uzasadnienie tego ,,A”: mozliwe jest zlagodzenie stresu poprzez organizacje i planowanie,
radzenie sobie z problemami (nie unikanie ich), tworzenie listy priorytetéw, otwartg i
szczera komunikacje (wyrazanie swoich uczué), ale takze poznanie swoich ograniczen,
nauczenie si¢ méwic¢ ,,Nie” i nie przyjmowanie na siebie wigkszej odpowiedzialnosci, niz
jeste§ w stanie zrobic.

¢ Drugie ,,A” pochodzi od ,,Zaakceptuj stres”. Aby to osiagnac, dorosli pracownicy
powinni przygotowac si¢ fizycznie i psychicznie na stres.

Uczestnicy powinni podzieli¢ si¢ swoimi pomystami na temat tego, w jaki sposéb mogliby
zastosowaé t¢ metode, aby pozbyc¢ si¢ stresu ze swojego zycia i zapisac je na innej kartce
papieru (innej niz ta, ktérej uzywali wczes$niej).

Kiedy wszyscy uczestnicy zapisali swoje pomysty, facylitatorzy powinni wyjasnic¢

uzasadnienie tego ,,A”: mozliwe jest zaakceptowanie stresu poprzez akceptacje rzeczy,
ktérych nie mozna zmieni¢ (nieprébowanie kontrolowania tego, czego nie da si¢
kontrolowac), pozytywne rozmawianie ze sobg i innymi oraz nauczy¢ si¢ przebaczac.

e Trzecie ,,A” pochodzi od ,,Dostosuj i zmiefi”. Mozna to osiggna¢ na dwa rézne sposoby:
dorosli pracownicy moga zwigkszy¢ swoja zdolno$¢ tolerowania stresu, a takze zmienic¢
sposéb, w jaki postrzegaja stresujace sytuacje.

Uczestnicy powinni podzieli¢ si¢ swoimi pomyslami na temat zastosowania tych dwdéch
sposobow, aby usunac stres ze swojego zycia i zapisac je na jednej kartce papieru.



Kiedy wszyscy uczestnicy zapisali swoje pomysty, facylitatorzy powinni wyjasni¢
uzasadnienie tego ,,A”: mozliwe jest przystosowanie si¢ do stresu i jego zmiana w
nastepujacy sposob:

e Fizycznie: odpowiednia dieta, regularne ¢wiczenia, a takze relaks lub medytacja.

e Psychicznie: ¢wicz pozytywna afirmacje i ustalaj jasne priorytety i cele. Bardzo wazna
jest zmiana nierealistycznych oczekiwan i irracjonalnych przekonar.

e Spotecznie: tworzenie i utrzymywanie systemOow wsparcia, relacji i jasnej komunikacji.
Ludzie wokét Ciebie moga poméc Ci przeformulowac problemy i spojrze¢ na nie z
innego punktu widzenia.

* Duchowo: poprzez medytacje, wiare i zaangazowanie. Moze wzmacnia¢ poczucie
wlasnej wartosci i ksztalttowaé pozytywne nastawienie.

Na koniec uczestnicy powinni utworzy¢ krag i porozmawia¢ o tym ¢wiczeniu. Na przyktad,
jesli byto to dla nich tatwe lub trudne, jesli kiedykolwiek zastanawiali si¢ nad réznymi
sposobami akceptowania stresu, przystosowuja sie do niego i zmieniaja go, jesli nigdy nie
zastanawiali si¢ nad tymi kwestiami, czy wykonanie tego ¢wiczenia bylo korzystne w grupie
itp.

Odprawa

e W jaki sposéb ten model podejmowania decyzji moze pomée Ci lepiej radzi¢ sobie ze
stresem?”’

e W jakim obszarze opieki spotecznej uwazasz, ze powiniene$ wiecej pracowac?

Wskazowki dla moderatoréw

Podczas tego ¢wiczenia zaleca si¢ stuchanie spokojnej lub relaksujacej muzyki.

Propozycje zmian/adaptacje
Jezeli uczestnik ma problemy z motoryka (np. nie potrafi postugiwac si¢ dlugopisem),
czynno$¢ t¢ mozna wykonaé wylacznie w formie méwionej, bez pisania.



MLODZIEZ 10-20

25 - 35 minut

CELE MATERIALY PRZESTRZEN

DowiedzieliSmy si¢ czym jest | Szablon z etykietamif Szerokie miejsce.
mobbing i jakie zachowania| Arkusze papieru Markery
si¢ z nim wiaza lub dtugopisy

Wiedzie¢ jak zapobiegaé
mobbingowi

Opis

Na potrzeby tego ¢wiczenia facylitator powinien wydrukowad i wycia¢ etykiety znajdujace
si¢ w ponizszym zataczniku, ktéry zawiera kilka dziatari zwiazanych z mobbingiem.
Uczestnicy zostang podzieleni na grupy otrzymujace kartki papieru. Facylitator prosi
uczestnikow o podzielenie ich na 3 kategorie: zachowania mobbingowe, skutki mobbingu
oraz zapobieganie mobbingowi.

Nastepnie uczestnicy moga utworzy¢ duzy krag, aby przedyskutowac swdj punkt widzenia
na dany temat oraz to, czego dowiedzieli si¢ na temat przeciwdziatania mobbingowi.

Odprawa

e _Przypomnij sobie swoje dotychczasowe doswiadczenia i  okreSl, czy
przezytes/zaobserwowales sytuacje mobbingu”

e Czy mozesz pomySle¢ o innych przykladach mobbingu i innych sposobach
zapobiegania im?”

Propozycje zmian/adaptacje
Jezeli uczestnik ma problemy z motoryka (np. nie moze siegnaé po dlugopis), czynnos¢ te
mozna wykona¢ wylacznie w formie méwionej, bez pisania.



Zatacznik

Oferty seksualne i przew
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ZACHOWANIA mobbingowe

Sugerowanie, ze dana osoba ma

psychiczne

P

Terror telefoniczny

¥

Nasladuj gesty, gtosy itp. danej

e

WySmiewanie niepetnosprawnosci

Nie rozmawiac z jakas osobg ani nie
tak, jakby nie istniata

ik

Ogranicz rowiesnikom mozliwo$¢ rozmawia
) e
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ZACHOWANIA mobbingowe

Zmiana lokalizacji danej oso y zd
wspotpracownikow

Zabraniaj wspStpracownikom rozm
okreslona osobg

Zmuszanie kogo$ do wykonywania
j€ego sumieniu

Przydzielaj zadania, ktére sg hez 1
ponizajgce lub znacznie ponizej ich mozliw

P

Nie przydzielanie zadan danej

e

Oceniaj wystep danej osoby w spos
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Konsekwencje mobbingu

Lek napadowy

Depresja

Zaburzenia somatyzacyjne, takie je
zmeczenie, zaburzenia trawienis

Uzaleznienia

Trwate zmiany w osob
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Konsekwencje mobbingu

Uposledzenie intelektualne oraz ote

pamieci

Utrata zdolnosci koncentra

Skupienie si¢ i obsesja na punkcie doznane
wykluczeniem pozostatych sfer zyciowych dan
jak rodzina i przyjaciele

P

Izolacja spoteczna i zawodo

Niemozno$¢ odczuwania przyje

e

Niewrazliwos$¢ lub depersonal

Zawodowe porzucenie
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Konsekwencje mobbingu

Staly stan alarmov‘vyw

Zmiany w $nie i apetyci

Zwigkszona podatnos¢ na infekcje ze
zaangazowanie uktadu odpornoscio W

Agresywnosc
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ZAPOBIEGANIE mobbingowi

e

Jasno okresl zadania, zadania, cele i autor
pracownika

Zapewnij szacunek i sprawiedliwe )

wszystkich pracownikow

Jesli sytuacja nie zostanie rozwigzana
na stalkera
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ZAPOBIEGANIE mobbingowi

Nie zmieniaj pozycji ofiary bez we

proSby

Zdaj sobie sprawe, ze istnieje proBl
si¢ z przesladowca

~
SledZ wszystkie dziatania, ktére uwa
atakow

Chron swoje dane stuzbowe przed 1
przez przesladowce

Aby rozwigzac problem, za 1§ ‘
psychologicznej i prawnej
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ZAPOBIEGANIE mobbingowi

Na oszczerstwa reaguje bez bie
agresywnosci
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MELODZIEZ 10-20

25 - 35 minut

CELE MATERIALY PRZESTRZEN

Aby dowiedzie¢ si¢, czym | Arkusze papieru Ot6éwki[ Pokdj z biurkami i krzestami
jest asertywnosc, jakie | Krzesta Stoty
korzySci niesie ze sobg
asertywna komunikacja i jak
mozna j3 wykorzystaé

Opis

Generalnie wyrdznia si¢ trzy typy styléw komunikacji:

e Agresywny: brane sg pod uwage tylko wlasne uczucia i mys$li, a uczucia innych sg
ignorowane. Charakteryzuje si¢ oskarzeniami, walkami lub grozbami lub obwinianiem
innych za to, co si¢ dzieje.

e Pasywny: ten styl komunikacji uwzglednia uczucia i opinie innych, ignorujac wiasne.
Charakteryzuje si¢ stosowaniem wielu skiniefi glowa, milczeniem oraz dawaniem powodu
innym, nawet jesli go nie maja.

e Asertywny: kazda osoba wyraza swoje preferencje i szanuje preferencje drugiej osoby,
dlatego dyskusje przyjmuja forme wzajemnego szacunku.

Na poczatku nalezy podzieli¢ uczestnikéw na grupy 5-osobowe. W kazdej grupie powinni

sobie wyobrazié, ze maja 3 okulary, przez ktére patrzy si¢ na $wiat: okulary asertywnosci,

okulary biernosci i okulary agresywnosci.

Uczestnicy powinni wyobrazi¢ sobie, ze moga zatozy¢ i zdja¢ dowolne z tych 3 okularéw,

postepujac odpowiednio w zalezno$ci od wybranych przez siebie okularéw. Na przyktad, jesli

zaloza okulary biernosci, beda dziataé biernie.

Uczestnicy powinni wyobrazi¢ sobie i napisa¢ rézne sytuacje, a nastgpnie napisaé, jak

zareagowaliby na kazda sytuacj¢ przy uzyciu kazdego z okularéw (pasywne, agresywne i

asertywne).

Na koniec wszyscy uczestnicy powinni utworzy¢ krag i zastanowi¢ si¢ nad trzema réznymi

okularami, sprawdzajac, jakie sa korzysci z bycia asertywnym.

Odprawa
e W czym okulary, ktérych uzyte§ w tym ¢wiczeniu, sa podobne/réznig si¢ od okularéw,
ktére nosisz zwykle?”
o Jakiego stylu komunikacji uzywasz?”
e Po zobaczeniu korzysci ptynacych z asertywnego stylu komunikacji zapisz 3 konkretne
zmiany, ktére chcesz w zwigzku z tym wprowadzi¢ w swoim codziennym zyciu”



MELODZIEZ maks. 15
40 - 50 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Aby dowiedzie¢ sig, jak sta¢ | Dostep do Internetu Otéwkil Miejsce z dostgpem do
si¢ samo$Swiadomym, | Diugopisy Markery Kartki| Internetu
samodzielnie = zarzadza¢ i| papieru
samoorganizowaé  si¢ W
zakresie wyboréw
zawodowych
Opis

W tym éwiczeniu uczestnicy powinni szukaé rozwigzan probleméw, ktére pojawily sie przy

wyborze miejsca, w ktérym skupig si¢ swoje zycie zawodowe. W tym celu facylitator

powinien promowa¢ §wiadomos¢, zarzadzanie i indywidualng organizacje uczestnikow.

Pierwsza cze$¢ ¢wiczenia ,,Wypisz mozliwosci”: Uczestnicy powinni napisac liste
mozliwych mozliwosci kariery, ktére najbardziej przyciagajg ich uwage. Kiedy juz to
zrobig, powinni obiektywnie sprawdzi¢, czy pojawiajace si¢ przeszkody majg zwigzek z
czyms$ konkretnym, czy wrecz przeciwnie, sg to osobiste obawy przed rozpoczgciem
nowego etapu.

Czes¢ druga, ,,Wybdr Sciezki”: Kiedy juz kazdy uczestnik sprawdzi, jakie jest jego
prawdziwe powolanie lub jaka alternatywa najbardziej przycigga jego uwage (studia
uniwersyteckie, studia Srednie i wyzsze itp.), powinien sporzadzi¢ kolejng liste
wszystkich krokéw, ktére nalezy wykonac sa gotowi zrobié, aby to osiggnac, lub,
przeciwnie, kroki, ktérych by nie podjeli. W ten sposéb uczestnicy powinni
udokumentowad, jakie procedury musza wykonaé, aby osiggnac swdj ostateczny cel.
Trzecia i ostatnia czg$¢ ¢éwiczenia ,,Prezentacja wynikéw”: Gdy wszyscy uczestnicy
beda mieli juz ostateczng liste i wyciagneli na jej podstawie wnioski, kazdy z
uczestnikéw powinien wystawi¢ ja przed grupa, otwierajac ewentualng debate na tematy
ktdre ich najbardziej interesujg, aby zapewni¢ sobie wzajemng pomoc.

Odprawa

,,Czego dowiedziales si¢ o tym, co uwazasz za przeszkod¢ na drodze do swoich celow?
Twéj umyst skupia si¢ na konkretnych problemach, czy raczej na przeszkodach
mentalnych/emocjonalnych?”

»W jaki sposéb opracowanie list mozliwych rozwigzan pomogtoby Padstwu w
przysziosci w identyfikowaniu bardziej konkretnych przeszk6d?”

Wskazéwki dla moderatoréw

Podczas tego ¢wiczenia zaleca si¢ stuchanie spokojnej lub relaksujacej muzyki.



MLODZIEZ 10-14

30 minut

CELE MATERIALY PRZESTRZEN

Aby dowiedzie¢ sig, jak| Oléwki Diugopisy Markery| Pokdj z biurkami i krzestami
wybra¢ liczb¢ celéw w | Arkusze papieru
okreSlonym przedziale
czasowym, ktére sg osiagalne.

Opis

W tym ¢wiczeniu uczestnicy proszeni sa o wybranie 3 zadan, ktére beda w stanie wykonac

w ciggu najblizszego miesigca. Plany te musza miesci¢ si¢ w ich mozliwosciach,

osiggalnych. Zadaniem jest samodzielne okreslenie ilosci pracy, ktérg sa w stanie wykonac z

sukcesem, co przyniesie im satysfakcje i motywacje do dalszego dzialania. Zadaniem

prowadzacego jest wyjasnienie, na co uczestnicy powinni zwrdci¢ uwage, aby poprawnie
wykonaé ¢wiczenie.

e Uczestnicy proszeni sg o utworzenie listy 3 dziatad. Planujac swojg Sciezke kariery,
powinni szczegétowo przemysleé, na czym im najbardziej zalezy i jak mogag to
osiggnaé. Nastepnie uléz w ich glowie wstepne kroki, ktére nalezy wykonad, aby
osiggnaé pozadane rezultaty, nastepnie wybierz te najbardziej realistyczne i zapisz je na
kartce papieru, aby wszystko bylo jasne i przejrzyste dla osoby ja tworzace;j.

e Facylitator w nastgpnej czesci moze zapyta¢ uczestnikéw, w jaki sposéb cele zostaly
wybrane, jesli sg realistyczne, w jaki sposéb planuja je osiggnac i, jesli to konieczne,
doradzié, jak mozna lepiej wykorzystaé ten potencijat.

Odprawa
e .Po tym ¢wiczeniu zapisz 3 rzeczy, na ktére Twoim zdaniem powiniene§ zwrdci¢ uwage
podczas ustalania swoich celéw”.

Wskazéwki dla moderatoréw
Wskazane jest pozytywne nastawienie do uczestnikéw i dobieranie takich stéw, ktére nie
zniechecg ich do osiagnigcia zamierzonego celu, a wrecz jeszcze bardziej ich zacheca.

Propozycje zmian/adaptacje

Jesli uczestnikom trudno jest wybraé cele, facylitator powinien wyjasni¢, ze ¢wiczenie
polega na osiagnieciu w ciagu miesiaca 3 celéw, takich, ktére na pewno uda im si¢ osiagnac.
Celem jest pozbycie si¢ przez uczestnikéw poczucia bezradnosci.



MLODZIEZ maks. 15

40-50 minut

CELE MATERIALY PRZESTRZEN

Wyjasnienie uczestnikom, | Dostep do Internetu Otéwki| Miejsce z dostgpem do
jaka jest ich idealna praca Dtiugopisy Markery Kartki| Internetu

Aby lepiej zrozumie¢, ktdra | papieru
idealna praca lepiej pasuje do

ich stylu zycia.

Opis

W tym ¢wiczeniu zamiast rejestrowac si¢ w celu uzyskania oferty pracy, uczestnicy powinni
napisaé oferte pracy uwzgledniajaca ich najwicksze zalety i cechy, opisujac takze ich idealng
prace. Przyktady:

,Przyjazny, oryginalny i kreatywny pedagog spoteczny, bardzo dobry w kontakcie z innymi
ludZmi, poszukuje pracy:

e Pozwo6l mi podrézowad

e W ktérym mam wolne weekendy

e W ktérym mam mitych wspdtpracownikéw/wspdtpracownikéw

e W ktérym mam poranny harmonogram i poranng przerwg”
,Powazny pracownik socjalny, zaangazowany, zorganizowany i potrafigcy stawi¢ czota
sytuacjom stresowym bez wplywu na méj sposéb pracy. Poszukuje pracy:

e W ktérym moge¢ odgrywac odpowiednia role w firmie.

* 7 wysoka pensja

e Pracuj na pelny etat, ale z wolnymi weekendami

* Najlepiej w ktérej wykonuje zadania zwigzane z ksiegowoscig lub kadrami"

Na koniec uczestnicy powinni mie¢ mozliwoS$¢ przeprowadzenia miedzy soba dyskusji i
wyjasnienia powodéw, dla ktérych uwazaja, ze jest to ich idealna praca. W ten sposéb,
rozmawiajac i komentujac z innymi osobami poszukujacymi podobnej lub catkowicie
odmiennej pracy, uczestnicy beda mieli okazje pozna¢ inne poglady na ten sam temat.

Odprawa
e Jakie cechy/specjalne umiejetnosci i cechy napisale§ o sobie w tym ¢wiczeniu, a o
czym dotychczas nie my§late$?”
,,Co chcialby$ zmieni¢ w sposobie zaprezentowania si¢ na rozmowie kwalifikacyjnej?”



MLODZIEZ maks. 15

30 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Pobudzanie do refleksji i| Kartki papieru Na zewnatrz, w Srodku
samooceny Oféwki
Konkretnie analizowac | Koperty

wilasne priorytety

Opis

Kazdy uczestnik powinien napisac list o sobie w teraZniejszosci — ,.kim jestem, jakie sa moje
warto$ci, jakie sa moje marzenia, kogo i dlaczego szanujg¢, co chciatbym w sobie zmienic¢, o
moich celach — co i dlaczego Chce osiagnaé, w jaki sposéb zamierzam to osiggna¢ lub
jakikolwiek inny temat, na ktérym chca si¢ skupic”.

Listy powinny zosta¢ wystane do uczestnikéw po uptywie 6 miesi¢cy lub 1 roku.

Odprawa
e Jak wygladalo dla ciebie pisanie listu do siebie?”

Wskazéwki dla moderatoréw

Podczas tego ¢wiczenia zaleca si¢ stuchanie spokojnej lub relaksujacej muzyki.
Uczestnicy powinni zaadresowac koperty.

Zaleca sie¢ wykonanie tego ¢wiczenia na koniec programu.

Propozycje zmian/adaptacje
Listy mozna zastgpowac pocztg elektroniczng po weze$niejszym ustaleniu terminu.




MLODZIEZ 10- 14
30 minut
CELE MATERIALY PRZESTRZEN
Kontynuowaé nauke [ Ponownie przygotowane| Zalecane jest posiadanie
poznawania grupy i siebie (wyciete) karty papierowe.| stolikéw lub noteséw
Markery
Kredki

Opis
Facylitator powinien przygotowaé karty powstate na poprzednich warsztatach tak, aby byty
gotowe do uzycia.
1. W tej fazie ¢wiczenia uczestnicy musza zastanowic¢ si¢ nad tym, co podczas wszystkich
warsztatow przykulo ich uwage, czego si¢ nauczyli, co zrozumieli, co chcg zmienic.
2.Nastepnie karty dla juz Bohateréw, z
elementami/zdolno$ciami, ktére nabyli podczas warsztatéw. Ma to na celu uzupelnienie

tworza nowe posiadanych  kart
atrybutéw bohatera, ktére bedg oznaczaé¢ nowe informacje, ktére uczestnicy dowiedzieli
si¢ o sobie.

3.Jest to etap ¢wiczenia, w ktérym uczestnicy moga naprawde wykazaé si¢ swoja
kreatywnoscig. Powinni pobudzi¢ wyobraznig, sprébowaé zidentyfikowac¢ doznania,
jakie towarzyszyly im podczas zaje¢ i podzieli€ si¢ nimi z innymi uczestnikami.

4.Docelowo kazdy uczestnik powinien stworzy¢ swoja posta¢ z masa atrybutéw, przy
czym kazdy atrybut ma osobiste znaczenie dla tworzacej go osoby.

Odprawa
e . Czego dowiedziateS si¢ o sobie podczas tych warsztatéw i najbardziej Ci¢ zaskoczyto?”
e Jak zamierzasz zastosowac t¢ wiedz¢ w swoim codziennym zyciu?”

Wskazéwki dla moderatoréw

Facylitator powinien zapewni¢ uczestnikom przestrzefi do refleksji nad nowo nabytymi
cechami. JeSli pojawia si¢ pytania, wyjasnij niewiadome, aby nie przeszkadza¢ innym
uczestnikom w tworzeniu swojej postaci.

Propozycje zmian/adaptacje

Jezeli w poprzedniej czeSci wykorzystano zwykly papier, warto pozosta¢ przy poprzedniej
formie, aby nie dezorientowa¢ uczestnikow prezentacja nowej formy tego samego
¢wiczenia. Zadaniem prowadzacego jest przedstawienie tego ¢wiczenia jako kontynuacji
poprzedniej czesci o tym samym tytule.



MLODZIEZ 10-14

60 minut

CELE MATERIALY PRZESTRZEN

Nozyczki Markery TasSmy|
dekoracyjne Gazety Klej
Papier A3

Zaplanowanie  konkretnych
krokéw do wdrozenia w ciagu
roku

Pokdj z biurkami i krzestami

Opis
Uczestnicy proszeni s o stworzenie map swoich marzeii na nadchodzacy rok. Moga
wykorzysta¢ wycinki z gazet, naklejki lub samodzielnie stworzy¢ rysunki ilustrujgce kazdy
sen. Aby wspomdc proces, facylitator moze zadaé¢ uczestnikom pytania pomocnicze:
e Ktére z Twoich zainteresowann warto byloby rozwija¢? Jakie kursy lub szkolenia
chciatby$ ukoriczy¢?
e Czego chcesz sprébowac?
e Jakie nawyki chcialby$§ wprowadzi¢ do swojego zycia, a jakich powinienes si¢ pozbyc?
e (Czy sg osoby, z ktérymi chciatbys sie spotkac lub z ktérymi chciatbys$ wspétpracowac?

Zainteresowani mogg zaprezentowac swoje prace na forum grupy. Uczestnicy zabierajg ze
sobg stworzone mapy snéw. Mozna je powiesi¢ w widocznym miejscu, aby przypominaty o
marzeniach na nadchodzacy rok i motywowaly do dzialania.

Odprawa

e ,Czego dowiedziale§ si¢ o procesie osiggania celow w zakresie rozwoju osobistego?
Jaki jest Twdj osobisty algorytm zmiany?”

e _.Wyobraz sobie, ze wszystko, co napisale§ na tej wymarzonej mapie, zostalo juz
zrealizowane. Jak wyglada Twoje zycie? Opisz swdj wymarzony dzien z tego
wymarzonego zycia.

Wskazéwki dla moderatoréw
Aby zaprezentowaé swoje prace, uczestnicy moga takze pracowa¢ w parach, jezeli ze
wzgledu na duzg liczbe uczestnikéw prezentacja zajetaby duzo czasu.
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Uwaga po fazie testowej

WLOCHY:

CEIEPS przeprowadzit faze testowg programu rozwoju osobistego mtodziezy Mentoring
Life w Palermo we Wtoszech, angazujac ponad 100 mtodych oséb (okoto 107) podzielonych
na trzy grupy w wieku od 16 do 18 lat. Program byl realizowany przez 10 mentoréw
przeszkolonych po migdzynarodowym szkoleniu w Beja. Warto zauwazy¢, ze 28
uczestnikéw pochodzilo z obszaréw wiejskich, ktére napotykaly rézne wyzwania zwigzane z
ich potozeniem geograficznym. Aby uwzgledni¢ zréznicowane pochodzenie uczestnikéw,
CEIPES zorganizowal warsztaty dla pierwszych dwéch grup w swojej siedzibie gtéwnej,
natomiast dla trzeciej grupy wybral miejsce blizej miejscowosci uczestnikéw z obszaréw
wiejskich w poblizu Palermo, majac na celu zlagodzenie wyzwan zwigzanych z
podrézowaniem.

Przez caly czas trwania programu mentorzy zbierali informacje o uczestnikach zaréwno na
poczatku, jak i na kodcu programu. Informacje zwrotne od uczestnikéw ujawnily
poczatkowa faze obaw, po ktérej nastgpila znaczna przyjemnos¢ z kursu. Kluczowe tematy
wyrazone przez uczestnikéw obejmowaly ,komunikacje”, ,,samoopieke” i ,.szacunek”.
Uznali warto$¢ edukacyjng programu i zwrdcili uwage na jego pozytywny wplyw na ich
zycie i spolecznosci. W szczegélnoSci modut dotyczacy planowania kariery zrobil duze
wrazenie na uczestnikach, gdy wybierali swoje przyszle Sciezki.

Niektérzy uczestnicy aktywnie zaangazowali si¢ w nagrywanie samouczkéw wideo,
ilustrujagcych zmiane motywacji w relacjach peer-to-peer i demonstrujacych wplyw
programu na rozwdj osobisty. Dobrowolnie zdecydowali si¢ wzia¢ udzial w tej wzajemnej
zmianie motywacji i w niektérych przypadkach byla to naturalna ewolucja programu
rozwoju osobistego. Mlodzi ludzie rzeczywiscie stali si¢ katalizatorami pozytywnych zmian
promowanych przez program Mentoring Life w jego 3 gléwnych tematach: zdrowy styl
zycia, rozwigzywanie probleméw i krytyczne myslenie oraz planowanie kariery. Ogdlnie
rzecz biorgc, zaréwno mentorzy, jak i uczestnicy wyrazili zadowolenie z wynikéw programu
i otrzymanych informacji zwrotnych.

HISZPANIA:

ASPAYM CyL wspoélpracowata z L.E.S. Eras de Renueva i Colegio Divina Pastora, obie
szkoty w miescie Ledn, do przeprowadzenia sesji testowych, w ktérych wzigto udziat ponad
180 mtodych ludzi (w wieku od 13 do 16 lat).

Dzigki programowi ,.Mentoring Life — rozwdj osobisty” zaangazowani mlodzi ludzie
pracowali i rozwijali umiejetnosci migkkie, aby radzi¢ sobie z rézinymi wyzwaniami i
zmianami zyciowymi, aby lepiej rozumie¢, jak radzi¢ sobie z problemami i je rozwigzywac,
a takze aby zachowaé swoja sprawno$¢ psychiczng, fizyczna, dobre samopoczucie
emocjonalne i w relacjach, jako cel prowadzacy do osiagniecia catkowicie zdrowego stylu
zycia. Informacje zwrotne otrzymane od wyzej wymienionych mentoréw byly bardzo
pozytywne, podkreslajac, ze nawet w niektérych przypadkach trudno byto im zaangazowad
mlodziez, w koricu stworzyli wsréd nich atmosfere pewnosci i zaufania, opartg na szacunku
i odpowiedniej komunikacji.
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Uwaga po fazie testowej

W odniesieniu do 3 tematéw poruszonych w tym projekcie i opracowanych podczas tej fazy
testowej, warto zauwazy¢, ze prawie wszyscy nastolatkowie posiadali juz dobre podstawy
teoretyczne na temat zdrowego stylu zycia w zakresie odzywiania i aktywnosci fizycznej,
ale nie w odniesieniu do zdrowia psychicznego. , zdrowie emocjonalne i relacyjne.

Jedna rzecza, na ktéra prawie wszyscy mentorzy zwracali uwage, bylo znaczenie dwéch
konkretnych tematéw: planowania kariery, ktére wiekszo§¢ mtodych ludzi bioracych udziat
w sesjach testowych przyznala, Ze jest potrzebne, poniewaz nie zaczeli mysle¢ o swojej
Sciezce kariery, dopdki nie zostali z tym zapoznani projekt; i rozwigzywaniu probleméw, co
nauczyciele i wychowawcy tych miodych ludzi stwierdzili, ze dla wielu uczestnikéw jest to
,niedokoniczona sprawa”. W rzeczywistoSci nalezy pamieta, Ze po sesjach
przeprowadzonych z milodzieza niektérzy z tych nauczycieli powiedzieli nam, ze
zaobserwowali zmian¢ w podejsciu do probleméw i konfliktéw wsréd mtodziezy w swoich
klasach, w bardziej zdecydowany i zdrowy sposéb dla siebie i innych.

Podsumowujac, biorac pod uwage informacje zwrotne otrzymane zaréwno przez mentoréw,
jak i podopiecznych (a takze przez nauczycieli i tutoréw, ktérzy wzieli udziat w sesjach fazy
testowej), mozna stwierdzié, ze faza testowa ,Mentoring Life — Program rozwoju
osobistego” zakoriczyla si¢ sukcesem w Hiszpanii.

POLSKA:

O uwagi i opinie na temat powyzszych ¢wiczed poprosiliSmy zaréwno mentoréw
prowadzacych warsztaty dla grup mlodziezowych w fazie testowej, jak i samych
uczestnikow.

Mentorzy prowadzacy warsztaty wskazali, Ze proponowane przez nas ¢wiczenia sa
réznorodne, przyjemne, atrakcyjne dla uczestnikéw i tatwe do wykonania. Po ich
wypelnieniu uczestnicy z latwoscig potrafili wskaza¢ przekaz, jaki niosa. Jednoczesnie
¢wiczenia mozna fatwo modyfikowac, dostosowujac je do wlasnych potrzeb oraz potrzeb
grupy, z ktéra mentor aktualnie pracuje. Mentorzy zwracajq takze uwage na fakt, ze niektére
¢wiczenia wymagaly zaplanowania wigkszej iloSci czasu na realizacj¢ z mfodszymi grupami
wiekowymi. Zalecaja takze przeprowadzenie energetyzujacej gry w przetamywaniu lodéw
lub zaje¢ integracyjnych przed rozpoczgciem programu, jesli uczestnicy grupy sie nie znaja.

Zdecydowana wickszo$¢ oséb bioracych udziat w warsztatach (osoby w wieku 14-29 lat w
kilku grupach) ocenita ¢wiczenia jako ciekawe i zabawne. Instrukcje, ktére otrzymali od
treneréw, byly réwniez jasne w zdecydowanej wiekszosci ¢wiczen. Z relacji uczestnikow
wiemy tez, ze udzial w programie pozwolit im np. przeanalizowa¢ otoczenie, rzeczy dla nich
wazne, a nawet wartosci, ktére wyznaja w zyciu. Uczestnicy chetnie dzielili si¢ wrazeniami
z warsztatdw i wskazywali swoje ulubione ¢wiczenia, ktére najbardziej zapadly im w
pamiec.
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Uwaga po fazie testowej

RUMUNIA:

Instytut Gamma wdrozyl metodologi¢ rozwoju osobistego Mentoring Life w Rumunii,
adresujac grupe docelowa do 100 miodych ludzi w wieku od 13 do 30 lat. Pierwsza fazg
programu pilotazowego bylo szkolenie mentor6w i biorac pod uwage szeroka sie¢
psychoterapeutéw w spoteczno$ci Gammy, zdecydowali§my si¢ wybra¢ mentoréw z calego
kraju, gdzie mieliSmy kompetentnych mlodych pracownikéw zainteresowanych
zastosowaniem tej metodologii. Dlatego grupe docelowa utworzyli mtodzi ludzie z Iasi,
Campulung Moldovenesc, Neamt, Bacau si Bucuresti. Mentorzy, osoby pracujace z
mlodziezg i psychologowie zorganizowali seri¢ 5 warsztatéw bezposrednich. Poruszono
wszystkie 3 tematy, a opinie uczestnikéw byly pozytywne, ze szczegélnym uwzglednieniem
przysziosci i tego, jak mogliby ulepszy¢ swéj plan zyciowy w zdrowy sposéb.

Informacje zwrotne od mentoréw dotyczace tego programu rozwoju osobistego i
zaobserwowanego wplywu na milodych ludzi skupialy si¢ gléwnie na dostgpnosci i
mozliwosci dostosowania ¢wiczeil, w polaczeniu z przydatnymi informacjami z podrecznika
(ktérego uzywali do tworzenia réznych prezentacji na sesje, arkuszy C¢wiczen lub
zalaczniki). Ogdlnie rzecz biorgc, najciekawszym tematem dla rumunskiej grupy docelowej
byt zdrowy styl zycia i planowanie przysztosci, niezaleznie od tego, czy chodzi o zdrowie,
relacje czy kariere. Cecha charakterystyczng tego projektu podczas sesji w fazie testowej byt
efekt, jaki wywolata metodologia mentoringu, w zakresie postaw: mtodzi ludzie pochodzacy
z trudnych Srodowisk (zaréwno edukacyjnych, jak i spolecznych) byli bardziej zrelaksowani
niz podczas zwyktych warsztatéw, bardziej otwarci na dyskusje i dzielenie si¢ migdzy nimi i
znacznie bardziej dostepne, aby stworzy¢ specjalng relacje ze swoim mentorem, opartg na
zaufaniu i szacunku.

PORTUGALIA:

W maju 2023 r. w Oeiras (Portugalia) odbyto si¢ wydarzenie LTTA (Learning, Teaching,
Training, Activity), w ktérym wzi¢lo udzial 4 mentoréw Compacting. Czterech mentoréw
zorganizowato dla mentoréw 3 rézne sesje online (po 4 godziny kazda) w dniach 16, 17 i 18
pazdziernika 2023 r., podczas ktérych dzielili si¢ wiedza, ¢wiczeniami i do§wiadczeniami z
pozostalymi 6 pracownikami mlfodziezowymi (mentorami), zapewniajagc im praktyczne
szkolenie z roli mentoréw.

Projekt miat na celu promowanie i trwate przemiany w skali indywidualnej i spotecznej
polegajace na kultywowaniu umiejetnosci krytycznego mySlenia i rozwigzywania
probleméw, ktére mozna osiagna¢ poprzez przyjecie i utrzymanie zdrowego stylu zycia
(ktéry odnosi si¢ do dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego, emocjonalnego i
relacyjnego) Podobnie wigzalo si¢ to ze strategicznym planowaniem $ciezki edukacyjnej i
zawodowej.

W listopadzie i grudniu 2023 r. oraz w styczniu 2024 r. firma Compacting byla gospodarzem
réznych sesji warsztatowych na tematy zdrowego stylu zycia, planowania kariery oraz
krytycznego myslenia i rozwigzywania probleméw, w ktérych wzigto udziat 100 mtodych
ludzi (15-25 lat).
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Portugalscy mentorzy przeprowadzili 3 sesje po 4 godziny poswigcone réznym tematom.
Wyrézniono 3 gitéwne grupy: grupa pierwsza liczyla 40 uczestnikéw, grupa druga i trzecia
liczyty po 30 oséb. Wszystkie dziatania mialy miejsce w regionie Alentejo, w potudniowe;j
Portugalii. W ramach Compacting zaangazowani byli ré6zni mlodzi ludzie, ktérzy musieli
stawi¢ czota kilku wyzwaniom geograficznym, ekonomicznym i kulturowym: partner
portugalski chcial zapewni¢ tym grupom docelowym tego rodzaju mozliwosci formacyjne i
zmieniajace zycie.

Faza testowa stanowita cenng szans¢ dla uczestniczacej w badaniu mlodziezy. Dla wielu z
nich byla to pierwsza szansa na udzial w programach szkoleniowych wykorzystujacych
metodyki pozaformalne, odmienne od tych, do ktérych sg przyzwyczajeni.

Wszyscy mentorzy zaangazowani w organizacje warsztatbw mieli juz wczes$niejsze
doswiadczenia w pracy z mlodszymi ludZzmi. Ten aspekt, wraz ze szkoleniem, w ktérym
uczestniczyli przed rozpoczgciem fazy testowej, przyczynit si¢ do opracowania
konstruktywnej, dynamicznej i inspirujacej fazy testowania (w oparciu o zebrane informacje
zwrotne).

Wszyscy mentorzy podkreslali, jak mlodzi ludzie aktywnie uczestniczyli w sesjach. Oprécz
roli, jaka odegralo nieformalne podejScie warsztatéw oraz przygotowanie i empatia
mentoréw, kolejnym kluczowym aspektem byta niewatpliwie tematyka projektéow.

Temat zdrowego stylu Zycia w potagczeniu z planowaniem kariery, krytycznym mysleniem i
rozwigzywaniem probleméw to umiejetnosci, ktére s3 podstawa w zyciu kazdego z nas.
Mozliwosé refleksji nad ich znaczeniem podczas réznych sesji byla bezcenna i miala
ogromny wplyw na ich rozwdj osobisty i zawodowy.

Firma Compacting jest zadowolona, ze miala okazj¢ uczestniczy¢ w tej fazie testow, ktéra
okazala si¢ bardzo produktywna, inspirujaca i z pewnoscia miata wptyw na zycie wszystkich
zaangazowanych stron.



INSTYTUT GAMMA Celem Instytutu Badafi i Studiéw Swiadomosci Kwantowej —
Instytutu Gamma, jest promocja, rozwdj, badania i inicjatywa na rzecz dzialai z zakresu
psychologii, psychoterapii i zdrowia psychicznego. Gamma jest skierowana do stazystow,
dzieci i migdzynarodowych specjalistéw poprzez programy szkoleniowe, warsztaty, ustugi
psychologiczne, doradztwo i wspétpracg miedzynarodowa.

ﬁ‘ GAMA INSTITUTE

Sanatate, Educatie, Cercetare

CEIPES CEIPES - Miedzynarodowe Centrum Promocji Edukacji i Rozwoju jest organizacija
non-profit zatozong w 2007 roku z siedzibg w Palermo we Wtoszech. CEIPES posiada
wiedze specjalistyczng w zakresie edukacji, transferu innowacji i zarzadzania projektami w
réznych programach europejskich zajmujacych si¢ edukacja i budowaniem potencjatu
réznych grup docelowych, od mlodych ludzi po dorostych, od kobiet po bezrobotnych,
migrantéw i grupy znajdujace si¢ w niekorzystnej sytuacji.

C=IP=S

IAiRS IAiRS - ,Instytut Aktywizacji i Rozwoju Spolecznego”, lubelska organizacja
pozarzadowa dziatajaca od 2012 roku. Poprzez swoje dziatania staramy si¢ inicjowacd i
wspiera¢ dziatania majace na celu harmonijny rozwéj grup i jednostek, w oparciu o wartosci
i obywatelstwo oraz prospoleczno$¢. Do tego Naszym celem jest identyfikacja wyzwan
pojawiajacych si¢ wraz ze zmianami i potrzebami spoteczeristwa, na ktére odpowiadamy
wykorzystujac metody edukacji pozaformalnej, ksztattujac kompetencje potrzebne do
aktywnego i odpowiedzialnego uczestnictwa w realizowaniu swojego potencjatu na polu
osobistym i zawodowym.

INSTYTUT

AKTYWIZACH
’ | ROZWOLL

SPOLECINEGO
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Fundacja ASPAYM Castilla y Leén Fundacja ASPAYM Castilla y Le6n rozpoczeta prace w
2004 roku w Castilla y Le6n. Jej gléwnymi celami jest promowanie autonomii, réwnych
praw i szans oraz podnoszenie jakoSci zycia os6b niepetnosprawnych fizycznie,
umozliwiajac im znaczacg integracje spoteczng. ASPAYM CyL posiada dzial mlodziezowy
zajmujacy si¢ zajeciami z mlodymi ludZmi. Departament ten jest aktywnym czlonkiem
Regionalnej Rady Mtodziezy Kastylii i Leonu, a takze czeScia Statej Rady Mtodziezy
Prowincji Valladolid, ktérej ASPAYM jest cztonkiem zarzadu.

Zaspaym

castilla y leén

COMPACTING Compacting to platforma wzmacniajgca pozycje dla oséb pragnacych
zdoby¢ lub udoskonali¢ umiejetnoSci osobiste i/lub zawodowe, aby rozwijac sie jako
obywatele, ludzie i istoty ludzkie. Koncentrujemy si¢ na promowaniu i wspieraniu rozwoju
umiejetnosci osobistych i zawodowych poprzez ustugi doradcze i szkoleniowe w takich
obszarach jak: edukacja, kultura, sport, zdrowie integralne i dobre samopoczucie na
poziomie krajowym i miedzynarodowym. Grupg docelowa Compacting sg instytucje,
organizacje i firmy, publiczne i prywatne, krajowe i miedzynarodowe, a takze osoby
fizyczne.

grupy.

COMPACLTING

COOPERATION TRAINING CONSULTING CRL
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INSTYTUT ’)
QC}/\AE»{\A INSTITUTE : AR #aspaym

SPOLECZNEGO castilla y leé6n

Funded by
the European Union

CzZIP=S CoipacTiNG

‘COOPERATION TRAINING CONSULTING CRL

NINIEJSZY ZESTAW NARZEDZI JEST UZUPELNIONY
O GLOWNY REZULTAT PROJEKTU — PRZEWODNIK
MEODZIEZOWEGO MENTORA. OBYDWA MAJA NA

CELU WZMOCNIENIE MOZLIWOSCI PRACOWNIKOW

MLODZIEZOWYCH W ZAKRESIE PROWADZENIA
MELODYCH LUDZI PRZEZ PROCES ZMIAN.
ODPOWIADAJA NA POTRZEBY JASNEGO
KIEROWNICTWA, ZROZUMIENIA DYNAMIKI ZMIAN
PO PANDEMII ORAZ SKUTECZNYCH SRODKOW
UTRZYMANIA ZAANGAZOWANIA MLODYCH LUDZL




