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AKTYwWIzACIA

nowe narzedzie coachingowe uwzgledniajace
zastosowanie grywalizacji w procesie
aktywizacji spoteczno-zawodowej
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Ostateczna wersja rozwigzania — Gra
»,Grywalizacja — Aktywizacja”

Dotyczy projektu grantowego nr.W.343.111.202. — Grywalizacja - Aktywizacja
(ang.“Gamification-Activisation”)
realizowanego w ramach projektu ,Sciezki wspotpracy — wsparcie dla
podmiotow wdrazajgcych wspotprace miedzynarodowga” w ramach dziatania:
4.3 Wspotpraca ponadnarodowa, o$ IV. Innowacje spoteczne i wspotpraca
ponadnarodowa nr umowy UDA-POWR.04.03.00-00-0096/17-00.
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Narzedzie: gra , Grywalizacja — Aktywizacja”

Ponizej zostato przedstawione nowe narzedzie, powstate w
ramach projektu ,Grywalizacja — Aktywizacja”.




Cel gtowny:

Cele szczegotowe:

Potrzeba powstania gry:

Zmiana postawy oséb aktywizowanych wzgledem rynku pracy i Swiadomosci
wiasnych kompetencgji.

Gra symulacyjna, ma na celu poprawi¢ umiejetnosci miekkie, najbardziej
pozadane na rynku pracy. Polega ona na odtworzeniu réznych warunkéw
srodowiska, funkgji i zachowan, zaréwno przy podejmowaniu zatrudnienia, jak i w
okreslonych sytuacjach w zyciu i w pracy dla oséb zagrozonych wykluczeniem
spotecznym.

Gra stworzona zostata w oparciu o rozwdj siedmiu kompetencji, ktére wedtug
nowych badan sg uwazane przez pracodawcow jako najbardziej pozadane na
rynku pracy. Wielu pracodawcoéw deklaruje ze umiejetnosci miekkie sg nie mniej
wazne niz twarde kwalifikacje a wtasciwie nawet wazniejsze, bo bardzo czesto
wychodza z zatozenia, ze tatwiej wystaé pracownika na kurs zawodowy i poszerzyé
kwalifikacje niz wypracowac umiejetnosci miekkie.

Wejscie w postac gracza, wyznaczajacego wiasny cel, pozwoli na praktyczna
nauke zachowania w okreslonych warunkach. Nauczy uczestnikéw panowania nad
stresem i przetamania leku przed powrotem/wejsciem na rynek pracy. Pozwoli
poznac wtasne, dobre oraz gorsze strony oraz udostepni mozliwos¢ ich
przezwyciezenia. Wesprze praktyczne umiejetnosci i kompetencje.



Plansza kwadratowa:

Plansza dla uczestnikéow —
karty pracy

Karty:

Projekt planszy, rekomendowany do wydrukowania na kartonie i uzywania jako
plansza pokazowa.

Projekt planszy dla uczestnikow — projekt planszy do wydruku dla kazdego z
uczestnikéw o rekomendowanym formacie A3 lub wiekszym. Projekt ten jest
rozbudowany w poréwnaniu do planszy kwadratowej o listki na notatki. Wydruk
koniecznie musi by¢ kolorowy.

Karty ¢wiczeniowe — 21 rodzajow kart, reprezentujacych 7 kompetencji, po 3 dla
kazdej z nich:

» Zarzadzanie czasem i planowanie

« Komunikatywnos¢ i asertywnos¢

+ Radzenie sobie ze stresem

* Kreatywnos¢

* Praca w zespole

 Rozwigzywanie konfliktow

* Zarzadzanie w kryzysie

Czes¢ zadan na poziomie interpersonalnych posiada wersje A i B (w karcie nr 2:
AB i C; wkarcie nr 17: A,B,C,D) (uczestnicy podczas zadania z r6znymi wersjami
kart positkuja sie inng karta niz osoba z pary, np.” obie osoby maja do opisania
inny obrazek, maja inne tto sytuacji)

Materiaty do pobrania na: https://fundacja-spoleczna.pl/projekty/grywalizacja-aktywizacja/#materialy-do-pobrania
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POZIOM
INDYWIDUALNY

RODZAJE KART

POZIOM
INTERPERSONALNY

POZIOM GRUPOWY




RODZAIJE KARI Kaida 2 7 kompetencji ma swojg reprezentacie w
postaci trzech kart, na trzech wymiarach ludzkiej
egzystenc;ji:

* Ja - w relagi ze soba (poziom indywidualny/
instra-personalny) Jak zyjemy sami ze soba - praca
indywidualna : Karta z obrazkiem ,jeden kwiat” (ramka
i cze$¢ ptatka o najciemniejszym odcieniu koloru danej
kompetencji)

* Ja - w relagji z innymi (poziom interpersonalny 1:1) Jak
zachowujemy sie w  zwigzkach/  przyjazniach/
znajomosciach - praca w parach: karta z obrazkiem ,dwa
kwiaty” (ramka i cze$¢ ptatka o posrednim odcieniu
koloru danej kompetencji)

* Ja - w relagji z grupa (poziom interpersonalny) jakie
mamy wzorce przynaleznosci do grupy -zadania
grupowe: karta z obrazkiem ,trzy kwiaty” (ramka i cze$¢
ptatka o najjasniejszym odcieniu  koloru danej
kompetencji)




RODZAJE KART

POZIOM INTERPERSONALNY

w przypadku innych polecen dla poszczegolnych oséb w parze




Mechanizm gry:

Przebieg gry:

Wynik gry:

Gra to tak naprawde przeprowadzenie uczestnikéw przez 21 éwiczen
rozwijajacych dane kompetencje. llos¢ wykorzystanych kart podczas jednej
sesji czy ustalenie kolejnosci poszczegolnych umiejetnosci nalezy do trenera i
moze by¢ przez niego modyfikowana wedtug potrzeb. Rekomenduje sie
jednak prace nad jedng kompetencja (trzy karty ¢wiczeniowe) nierozerwanie,
wykonujac je od poziomu indywidualnego, przez interpersonalny do poziomu

grupowego.

Kazdy z uczestnikéw dostaje wczesniej wydrukowane plansze w formacie min.
A3.

Uczestnicy moga — ale nie musza — dostac karty do reki. Dostosowujac jednak
gre do sytuacji pandemicznej i zdalnej formy szkolen aktywizacyjnych, karty
moga réwniez by¢ wyswietlane na ekranie, badz zostac¢ wystane do
uczestnikow w formie PDF — trzeba wtedy pamietaé o podzieleniu grupy na
osoby ,A"i ,B"

Po przec¢wiczeniu kazdej kompetencji Uczestnicy maja chwile na prace ze
swoim kwiatem- ptatkiem reprezentujacym dana umiejetnos$é/ kompetencje-
robig notatki na ptatkach i dzielg sie wnioskami.

Uczestnicy koncza gre z Swiadomoscig wtasnych umiejetnosci, z
zlokalizowanymi obszarami wymagajacymi ¢wiczenia i z wtasng plansza —
kwiatem — z gtéwnymi refleksjami, wnioskami

dotyczacymi danych kompetencji, w imie zasady, ze tylko zapisane zostanie
zapamietane.



RODZAJE KART

KOLORY ODPOWIADAJACE CZESCIOM PEATKA KWIATU NA PLANSZY
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yKomunikacja i asertywnos¢

1. KORZENIE | ZASOBY — 2. FIGURY 3. PUSTYNIA SONORA
DIALOG SYSTEMOWY




yKomunikacja i
. sy KORZENIE | ZASOBY - dialog systemowy
a S e rtyw n 0 s C Uczymy sie i rozwijamy w systemach, do ktérych nalezymy przez cale zycie.

Podobnie jak w przypadku Kwiatu, na nasz wzrost wplywa to, w jaki sposéb Iaczymy sie z naszymi Korzeniami - rodzinami, systemami
edukacyjnymi i organizacjami - i uzyskujemy dostep do bogactwa gleby, ktéra dodatkowo wspiera nasz rozkwit.

Przeanalizuj, jak poszczegélne systemy do Ktérych nalezale$, wplynely na Twojg umiejetno$¢ komunikacji i asertywnoéci.

o

Pierwotna rodzina:

Czym dla Twoich rodzicéw bylo zycie zawodowe? Jakie zachowania byly cenione, a jakie nie byly dobrze

Ko RZ E N I E I Z Aso BY — widziane w miejscu pracy, jeéli chodzi o Komunikacje i asertywnoéé?

W jaki sposéb te zasady przynalezno$ci wplynely na podejécie Twoich rodzicéw do pracy i ich rozwéj zawodowy?

DIALOG SYSTEMOWY Szkola, edukacje:

Zastanéw sie, czego nauczyle$ sie jako uczeni w szKole na temat Komunikaciji i asertywnos$ci?

Jak wygladata Twoja przygoda z naukg w szkole? Kto byl Twoim ulubionym nauczycielem i czego nauczyles
sig od niego na temat Komunikacji i asertywnoéci? Jakie byly zasady przynaleznoéci,

ktére pozwolily Ci by¢ akceptowanym przez grupe réwiesniczg, jesli chodzi o komunikacje i asertywno$¢?
Jak jako nastolatek radzife$ sobie z oczekiwaniami nauczycieli i glosem swojego "plemienia”?

/

Praca: /

Zastanbw sie, czego nauczyle$ sig jako miody profesjonalista wokét tematu KomuniKacja i asertywnoé¢? Zastanéw sie nad
pierwszym szefem, Ktéry wywari na Ciebie wplyw - Czego nauczyle$ sie o Komunikacji i asertywnoéci pracujac z tym szefem?
Czy mozesz poda¢ Konkretny przykiad, kiedy nauczyle$ sie cennej lekcji na temat Komunikacji i asertywnoséci pracujac z szefem?
Zastanéw sie nad pierwszym zespolem, Ktérego byle$ czeéciq i Ktéry miaf na Ciebie wplyw jako na miodego profesjonaliste-

Czego nauczyle$ sie o KomuniKacji i asertywnoéci bedac czeécig tego zespolu? Co pomoglo Ci w tym zespole skutecznie
komunikowa¢ sie w zespole, a co przeszkadzalo? Czy mozesz poda¢ Konkretny przyklad, kiedy nauczyle$ sie cennej lekcji na temat
Komunikacji i asertywnoéci bedac czeécia tego zespolu?

/

Jakie zasoby, ktére zostaly uwidocznione po tej refleksji, pomoga Ci skutecznie denur{ikowaé sie
W miejscu pracy?




KORZENIE | ZASOBY -
DIALOG SYSTEMOWY

KARTA NR 1 — Komunikacja i asertywnos¢ — Poziom Indywidualny

Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(dodatkowe)

Czas na
wykonanie

Zrozumienie naszych korzeni prowadzi nas do lepszego zrozumienia, jakie sa nasze zasoby, a takze
moze pozwoli¢ nam na szersze zrozumienie tego, jak niektére z nawykdéw myslenia, odczuwania i

dziatania, ktére dobrze nam stuzyty w pewnych kontekstach przez cate zycie, moga przeszkadza¢ w
innych, czasami uniemozliwiajgc nam petne zaangazowanie w realizacje naszych nadziei i aspiracji.

To ¢wiczenie jest zaproszeniem do refleksji nad tym, w jaki sposdb przynaleznos¢ do réznych
systeméw moze wplynac na Twoje postrzeganie "Komunikagji i asertywnosci”, uwidaczniajac
wszechobecny zwigzek pomiedzy tym, co znajduje sie pod powierzchnia (gleba i korzenie), a tym, co
jest widoczne w tym, jak pokazujemy sie w Swiecie.

Ostatecznie refleksja oferuje mozliwos¢ uswiadomienia sobie, w jaki sposéb mozna dokonywac
Swiadomych wybordw, ktoére stuza zyciu i pracy.

Uczestnicy pracuja indywidualnie, analizujagc wptyw systemoéw na umiejetnosé. W tym czasie, coach
powinien zadawa¢ pytania pogtebiajace, majace na celu pomoc uczestnikom w prowadzeniu
autorefleksji. Trener nie powinien oczekiwaé na nie odpowiedzi, uczestnicy maja odpowiedzie¢ sobie
sami na te pytania i zapisa¢ wnioski w odpowiedniej czesci swojej planszy.

Cwiczenie powinno sie zakonczy¢ sformutowaniem lekgji z niego wynikajacej.

. Teraz, kiedy patrzysz na ten temat z pewnym dystansem i zrozumieniem, jaka jest cenna lekcja, o ktorej
warto pamietac w przysztosci? Jakie zasoby, ktdre stang sie widoczne po tej refleksji, pomogg Ci
skutecznie komunikowac sie w miejscu pracy?”

Po indywidualnej refleksji, warto poprosi¢ uczestnikéw o podzielenie sie w grupach kilkoma
uzytecznymi spostrzezeniami,

ktore wyniedli z tego ¢wiczenia. Dzielenie sie jest okazja do wystuchania historii innych i odkrycia, co
jeszcze moga zyska¢ w obszarze Komunikagji i Asertywnosci poprzez wystuchanie nowych perspektyw.

Czes¢ indywidualna: ok. 10 minut
Czes¢ w grupach trzyosobowych: 30 minut
Czes¢ grupowa: 10 minut




FIGURY
Czy latwo jest przekazac¢ swoje mysli, perspektywe lub zadanie drugiej osobie? ” Komunlka Cja I

Czasem wydaje nam sie, ze inni powinni wiedzie¢ rzeczy, ktére nam wydaja sie oczywiste.

&u 4
Za pomocga samych siéw postaraj sie jak najlepiej opisaé obrazek drugiej osobie, tak aby ase rtywnoscn
bez problemu mogia go odwzorowac.

2.
FIGURY

Wersja A




FIGURY
Czy fatwo jest przekaza¢ swoje mysli, perspektywe Iub zadanie drugiej osobie? ” KomunlkaCJa I

Czasem wydaje nam sie, ze inni powinni wiedzie¢ rzeczy, kKtére nam wydaja sie oczywiste.

&u 4
Za pomocg samych sléw postaraj sie jak najlepiej opisaé obrazek drugiej osobie, tak aby ase rtyWHOSC”
bez problemu mogfa go odwzorowac.

2.
FIGURY

Wersja B




yKomunikacja i
FIGURY . oa
Czy fatwo jest przekazac¢ swoje mysli, perspektywe lub zadanie drugiej osobie? asertywnosc

Czasem wydaje nam sie, ze inni powinni wiedzie¢ rzeczy, ktére nam wydaja sie oczywiste.

Za pomocga samych siéw postaraj sie jak najlepiej opisa¢ obrazek drugiej osobie, tak aby
bez problemu mogfa go odwzorowac.

? 2. FIGURY

Wersja C

>
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KARTA NR 2 — (wersje z kilkoma obrazkami) Komunikacja i asertywnos¢ — Poziom F I G U RY
Interpersonalny

Cel Karta ma na celu ¢wiczenie porozumiewania sie i ograniczania btedow
komunikacyjnych. Uczy formutowania mysli w sposdb zrozumiaty i jednoznaczny.

Opis Wzajemne ,dyktowanie” obrazéw ztozonych z figur w parach. Uczestnicy maja 15
minut, aby wzajemnie podyktowac sobie obrazek.
» Podsumowanie w parach na podstawie pytan, dzielenie sie w grupie — co dodali
na swoim ptatku.

Rekomendacje Osoba trzymajaca karte z obrazkiem ma za zadanie opisywaé obrazek, podczas

do ¢wiczenia gdy druga osoba (nie widzaca obrazka) musi go narysowad, w jak najwiekszym
(przebieg stopniu odwzorowujac oryginat. Opowiadajacy nie widzi tego, co rysuje druga
¢wiczenia) osoba. Nie moze jej poprawiac na biezaco.

Wazna informacja dla Uczestnikéw: 15 minut, to czas na wykonanie ¢wiczenia
przez pare. Wazne, zeby tak nim gospodarowali, aby sprawiedliwie go miedzy
soba podzieli¢

Po ¢wiczeniu zaproszenie do refleksji: co utrudniato wykonanie éwiczenia? Jakie
widzimy analogie z trudnosciami komunikacyjnymi na co dzien?

Czas na 15 minut wykonanie ¢wiczenia
wykonanie 15 minut- omowienie




W przypadku kart ,Figury” kazda osoba z pary
powinna posiadac inng karte. Mozna uzywac tylko

kart A'i B, a karte C uzyc¢ jako przyktadowa zeby F I G U RY
pokazac, zobrazowac cwiczenie.




yKomunikacja i PUSTYNIA SONORA
a ~1) est $rodek sierpnia, o odziny 10.
a S e rtyw n O S c Twéj sim;I:t v:ilazme rl;zbi s:(qoioaiudsztyzilgonora

w poludniowo-zachodniej cze$ci USA. Samolot spionaf, . 3

a piloci zgingli, ale wszyscy czionkowie grupy wyszli  — et TR

z wypadku bez szwanKu.
Nikt nie jest ranny. Pilot nie powiadomi nikogo przez radio
o tym gdzie znajduje si¢ wasz samolot, ale tuz przed katastrofa

powiedzial Wam, Ze jesteScie okofo 110 km na pofudniowy zachéd Lista rzeczy uratowanych:
od malej wioski, ktéra jest najblizszym skupiskiem ludzkim
w okolicy. Jednak gdy samolot sie rozbf, 1 Kompas
bor2z et bpteaag 2. Bluza 2 kapturem (po jedue; dla
w planie lotu o okolo sto kilometréw. ’
3 Teren jest calkowicie plaski. Jest pozbawiony ro$inno$ci kud@")
z wyjatkiem Kaktus6w saguaro. 3. Ksiazka: "Jadalue zwierzeta pustyni"

PU STYN I A SO N o RA Ostatnia prognoza pogody podawala, Ze temperatura na ten 4. Litr wody (po jeduywm dlo kazdego)

dzien wynosi 48 stopni Celsjusza. . =l
Jeste$ ubrany w letnie ubranie i letnie buty. 5. Dwa litry wédki
Stedem przedmiotéw zostalo uratowanych zanim samolot stanat 6. Lustro

w plomientach. 7. Opatrunek 2 gazy

Ocen sytuacje, w Kktorej sie
znajdujecie i opracuyj plan na

przezycie. " P,



yKomunikacja i
asertywnosc”

3.
PUSTYNIA SONORA

KARTA NR 3 - Komunikacja i asertywnos¢ — Poziom Grupowy

Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Czas na
wykonanie

- Szlifowanie umiejetnosci asertywnej obrony swojego stanowiska w kontakcie z innymi
* Analiza roli, jaka dany Uczestnik petni w grupie
+ Cwiczenie technik komunikacyjnych oraz perswazji

Zadanie przebiega dwuetapowo.

1. Po wystuchaniu opisu sytuacji kazdy Uczestnik podejmuje indywidualng decyzje co do kolejnosci
wymienionych przedmiotow (prawidtowa kolejnosc jest ustalona przez eksperta). Im wieksza zgodnos¢
kolejnosci Uczestnika z kolejnoscia podana przez eksperta, tym wieksza szansa na przezycie na pustyni.
Uczestnicy dokonuja wyboru w sposdb spontaniczny, zgodny z tym co dyktuje im intuicja. Kazda
osoba zapisuje swoj wybdr na kartce

2. Drugi etap zadania dotyczy decyzji grupowej. Uczestnicy muszg podjaé wspolng decyzje co do
prawidtowej kolejnosci wymienionych przedmiotéw, podajac wyniki pracy indywidualnej. Uczestnicy
tak dtugo beda wymieniac sie argumentami i dyskutowac na temat sytuacji, az nie uzyskaja wspélnego
stanowiska

*nie obowiazuja zasady demokracji- nie decyduje wiekszo$¢ gtosow. Kazdy ma prawo Veta. Gra jest
zakonczona w momencie, kiedy wszyscy Uczestnicy sa zgodni co do tego, ze wypracowana przez
grupe kolejnos¢ jest wrasciwa. Wtedy trener konfrontuje wyniki pracy grupy z decyzja eksperta

Po ¢wiczeniu wspolnie zastanawiamy sie

« Z jakimi trudnosciami komunikacyjnymi borykali sie Uczestnicy podczas wykonywania ¢wiczenia?
+ Czy tatwo broni¢ wtasnego stanowiska, kiedy wiekszo$¢ grupy ma inne zdanie niz ja?

* Na ile silnie potrafie broni¢ swojego zdania w relacjach z innymi?

« Jakich metod komunikacyjnych uzywam do obrony swojego zdania?

1 godzina




4. KORZENIE | ZASOBY
- DIALOG SYSTEMOWY

,Kreatywnosc¢”

5. CHINSKI PORTRET

6. PANTONIMA




,» Kreatywnosc¢”

4.
KORZENIE | ZASOBY -
DIALOG SYSTEMOWY

Uczymy sie i rozwijamy w systemach, do ktérych nalezymy przez cale Zycie. Podobnie jak w przypadku kwiatu, na nasz
wzrost wplywa to, w jaki spos6b leczymy sie z naszymi Korzeniami - rodzinami, systemami edukacyjnymi

i organizacjami - i uzyskujemy dostep do bogactwa gleby, ktéra dodatkowo wspiera nasz rozkwit.

Przeanalizuj, jak poszczegélne systemy do ktérych nalezale$, wplynely na Twoje umisjetno$ci

twdrczego oraz kreatywnego myslenia.

Pierwotna rodzina:

Czy rodzice/ rodzenstwo/ dziadkowie zachecali Ci¢ do zadan kreatywnych? Czy w domu rodzinnym miate$
mozliwoé¢ realizacji swoich pomystéw poprzez twércza zabawe?

Czy bylo przyzwolenie na eksploracje swoich zasob6éw twérczych

- np. poprzez malowanie/ rysowanie/ inne formy twérczej ekspresiji?

Czy ble$/a$ chwalony za nowe/ nietuzinkowe pomysly, czy raczej nie spotykaly sie one z akceptacja?

SzKola, eduKacja:

Zastanéw sie, czego nauczyle$ sie jako uczen w szKole w zakresie kreatywnoécii twérczego myélenia?
Jak wygladata Twoja przygoda z naukg w szkole?

Czy mile widziane bylo my$lenie twércze, czy raczej zachecano do odtwérczych technik nauki?

Jak poszczeg6ini nauczyciele przekazywali Ci instrukcje do zadan?

Czy bylo przyzwolenie na odkrywanie wiasnych drég do celu?

Praca:

Zastan6w sie, czego nauczyle$ sie jako mody profesjonalista, jesli chodzi o twércze myélenie i kreatywno$é.

Zastanéw sie nad pierwszym szefem, ktéry wywari na Ciebie wplyw - Czego nauczyle$ sie od niego w zakresie wymysélania

nowych rozwiazan i pokonywania naglych trudnoéci? Czy mozesz poda¢ Konkretny przykiad, kiedy nauczyle$ sig cennej

leKcji na temat Kreatywnoéci i twérczego myélenia pracujgc ze swoim szefem? Zastanéw sie nad pierwszym zespolem,

ktérego byleé/as czeécia i ktéry miat na Ciebie wplyw jako na miodego profesjonaliste - Czego nauczyles$ sie o kreatywnoécx /
bedac czeécig tego zespolu? Jeéli przychodzi Ci do glowy Konkretna sytuacja, postaraj sie przywolat ja w p QyL /'y

Jakie zasoby, ktére zostaly uwidocznione po tej refleksji, pomoga Ci poprawi¢ swéj poziom kreatywnoséci? ~




KORZENIE | ZASOBY -
DIALOG SYSTEMOWY

Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(dodatkowe)

Czas na
wykonanie

Zrozumienie naszych korzeni (réwniez w dziedzinie indywidualnej kreatywnosci) prowadzi nas do
lepszego zrozumienia, jakie sa nasze zasoby. Poszczegdlne etapy zycia i role jakie w nich petnilismy,
wypracowaty w nas rézne zasoby, mozliwosci w zakresie tego jak myslec¢ i dziata¢ w sposéb tworczy i
kreatywny.

To ¢wiczenie jest zaproszeniem do refleksji nad tym, w jaki sposdb przynaleznos¢ do réznych
systemow na przestrzeni zycia moze
wplynaé na indywidualne postrzeganie swoich kompetencji tworczych i kreatywnego myslenia.

Uczestnicy pracuja indywidualnie, analizujgc wptyw poszczegdlnych systeméw do jakich nalezeli na
drodze zycia, na umiejetnosci kreatywnego szukania rozwiazan. Trener powinien zadawa¢ pytania
pogtebiajace, majace na celu pomoc uczestnikom w prowadzeniu autorefleksji. Trener nie powinien
oczekiwac na nie odpowiedzi, uczestnicy maja odpowiedziec sobie sami na te pytania i zapisa¢ wnioski
w odpowiedniej czesci swojej planszy.

Cwiczenie powinno sie zakonczy¢ sformutowaniem lekcji z niego wynikajacej. ,Teraz, kiedy patrzysz na
ten temat z pewnym dystansem i zrozumieniem, jaka jest cenna lekcja, o ktérej warto pamietac w
przysztosci? Jakie zasoby, ktore stang sie widoczne po tej refleksji, pomoga Ci by¢ bardziej
kreatyna/ym w miejscu pracy?”

Po indywidualnej refleksji, warto poprosi¢ uczestnikow o podzielenie sie w grupach kilkoma
uzytecznymi spostrzezeniami,

ktére wyniesli z tego ¢wiczenia. Dzielenie sie jest okazja do wystuchania historii innych i odkrycia, co
jeszcze moga zyska¢ w obszarze Kreatywnosci poprzez wystuchanie nowych perspektyw.

Cze$¢ indywidualna: ok. 10 minut
Czes$¢ w grupach trzyosobowych: 30 minut
Cze$¢ grupowa: 10 minut




Poswie¢ troche czasu, aby pomyséleé o sobie jako o profesjonalnym pracowniku.
Co wnosisz do swojej pracy i systeméw, ktérych jeste$ czescig?

Opierajac sie na poczuciu tego, Kim jeste$ i co wnosisz do swojej pracy, sprébuj
narysowac metafore inspirowana jednym z ponizszych przykfadéw:

® Gdybym mial/a poréwnac¢ siebie jako pracownika, do zjawiska naturalnego bylbym/bylabym...

® (Gdybym mial/a poréwnac¢ siebie jako pracownika, do érodka transportu, bylbym/byfabym...

e (Gdybym mial/a poréwnac siebie jako pracownika, do rodzaju pozywienia, bytbym/byfabym...

Po narysowaniu metafory, rozwaz nastepujace kwestie:

‘x ® Jakie s trzy wazne atrybuty, dla metafory, ktérg wybralem/am?
Ptk e W jaki sposo6b te atrybuty moga przejawiac sie w mojej pracy?
e  Jakich moich umiejetnoéci i mozliwo$ci sg one symbolem?

,» Kreatywnosc¢”

5.
CHINSKI PORTRET




Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Czas na
wykonanie

Praca z metaforg, ktéra jest wszechobecna w naszym systemie pojeciowym, cho¢ nie zawsze
zdajemy sobie z tego sprawe. Sposéb w jaki myslimy o sobie (réwniez w sensie
zawodowym) to, czego doswiadczamy i co czynimy na co dzien, jest w duzej mierze pod jej
wptywem. Praca z obrazem i metaforg pozwala na wyciagniecie z podswiadomosci swoich
mysli i przekonan tak, aby staty sie dostepne Swiadomej analizie.

Zadanie przebiega dwuetapowo:

Pierwszym etapem jest indywidualne wymyslenie metafory siebie, jako pracownika-do
wybranego/ jednego z trzech podanych przyktaddw.

Nastepnie trener zaprasza Uczestnikéw do zastanowienia sie nad tym, jakie sa trzy gtéwne
atrybuty charakterystyczne dla danej metafory (np. tecza sktada sie z wielu koloréw, lub:
satata posiada duzo witamin)

W koncu: jak dane atrybuty moga przektadaé sie na efektywnos¢ Uczestnikdw w pracy? Na
ich mozliwosci i zasoby zawodowe

W drugim etapie ¢wiczenia Uczestnicy dobierani sa w pary. Zadaniem par jest wzajemne
skonfrontowanie obrazkéw oraz zastanowienie sig, jaki zwigzek maja atrybuty wynikajace z
metafor z ich mozliwosciami/ umiejetnosciami zawodowymi?

Rekomenduje, aby poda¢ przyktady poszczegolnych metafor (np. tecza, satatka, rower) oraz
atrybutdéw z nimi zwigzanych: tecza ma kolory, satatka jest bogata w witaminy i sktadniki
odzywcze, rower ma dwa kota

30 minut

,» Kreatywnosc¢”

5.
CHINSKI PORTRET




,» Kreatywnosc¢”

Za chwile zostaniecie podzieleni na mniejsze grupy.
Kazda z grup otrzyma jeden temat/ haslo, do przygotowania ,
i zaprezentowania w formie pantomimy. }
Bedziecie mie¢ 10 minut na przygotowanie sie do zaprezentowania hasta \
pozostalym uczestnikom w taki sposdéb, aby jak najszybciej odgadli jego tresc. :
Na przedstawienie hasia macie 1 minute.

Uwagal! Nie mozna uzywa¢ mowy werbalnej ani przedmiotéw.

6.
PANTONIMA

Do dyspozycji macie:

+ mowe ciafa
+ gestyKulacje
«  mimike

Pamietajcie, aby Kazdy Uczestnik grupy mial okreslona role
w przedstawieniu, tak aby wszyscy byli zaangazowani w prezentacje tematu.

Powodzenial




,» Kreatywnosc¢”

6.
PANTONIMA

Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Czas na
wykonanie

Grupowe przedstawienie podanego tematu w formie kreatywnej pantomimy

Uczestnicy podzieleni zostang na cztery grupy . Zadaniem kazdej z grup jest przygotowanie
przedstawienia w formie pantomimy (czyli z uzyciem jedynie mowy ciata, bez mozliwosci uzywania
stéw) dotyczacej wylosowanego tematu

Tematy do rozlosowania:

* Lepiej pdézno, niz wcale

« Jeden za wszystkich, wszyscy za jednego

* Mniegj znaczy wiecej

* Nie chwal dnia przed zachodem storca

Kazda grupa bedzie miata 10 minut na przygotowanie tematu, a nastepnie po 1 minucie na
zaprezentowanie go. Zadaniem uczestnikéw ze wszystkich pozostatych grup jest odgadniecie jaki
temat zostat wiasnie przedstawiony. Bardzo wazne jest, aby kazdy uczestnik grupy miat okreslona role
w przedstawieniu.

W trybie stacjonarnym kazda grupa otrzymuje hasto do zaprezentowania na kartce. W trybie online
trener wchodzi na chwile do pokoju kazdej grupy, aby przedstawi¢ hasto.

Wazne, aby trener upewnit sie, ze instrukcja zostata przez wszystkich zrozumiana

Na koniec wspdlne refleksje:

- Jakie wnioski dotyczgce kreatywnosci ptyna z tego ¢wiczenia?

- Jakie sg twoje zasoby w zakresie kreatywnosci?

« Co byto dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem i jak sobie z nim poradzite$/ poradzitas?

30 minut
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,» Zarzadzanie czasem
i planowanie”

7.
KORZENIE | ZASOBY -
DIALOG SYSTEMOWY

Uczymy sig i rozwijamy w systemach, do Ktérych nalezymy przez cale zycie. Podobnie jak w przypadku
Kwiatu, na nasz wzrost wplywa to, w jaki spos6b leczymy sie z naszymi

Korzeniami - rodzinami, systemami edukacyjnymi i organizacjami - i uzyskujemy dostep do bogactwa gleby,
ktéra dodatkowo wspiera nasz rozkwit.

Przeanalizuj, jak poszczegélne systemy do ktérych nalezale$,
wplynely na Twojg umiejetnoé¢ zarzadzania czasem oraz planowania.

Pierwotna rodzina:

Czym dla Twoich rodzicéw bylo planowanie?

Jak wygladata kwestia zarzgdzania czasem w Twoim domu rodzinnym?
Czy czas byl cenionym zasobem?

Czego jako dziecko nauczyleé/aé si¢ w Kwestii planowania?

Szkotla, edukacja:

Zastandw sig, czego nauczyle$/a$ sig jako uczefi w szKole na temat zarzgdzania czasem?

Jak wygladalo Twoje planowanie zadan w szKkole? Czy podchodzile$ do nauki w sposéb spontaniczny
czy éciéle zarzgdzale$ Kolejnoécig zadan do wykonania?

Jak jako nastolatek radzile$ sobie z oczekiwaniami nauczycieli i innych dorostych w kwestii plano

Praca:

Zastan6w sig, czego nauczyle$/a$ sig jako miody profesjonalista w Kwestii zarzgdzania czasem?

Co pierwsze doSwiadczenia zawodowe wniosly w Twoje umiejetnoéci zwigzane z planowaniem zadah?
Przypomnij sobie pierwszego pracodawce, ktéry wywarl na Ciebie wplyw - Czego nauczyleé/a$ sie od nieg
w kwestii zarzadzania czasem?

- V4 / ~
Jakie zasoby, ktére zostaly uwidocznione po tej refleksiji, pomogyCi/skutecznie
zarzagdzaé czasem w przysziym miejscu pracy?




,» Zarzadzanie czasem
i planowanie”

7.
KORZENIE | ZASOBY -
DIALOG SYSTEMOWY

Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(dodatkowe)

Czas na
wykonanie

Zrozumienie naszych korzeni prowadzi nas do lepszego zrozumienia, jakie sa nasze zasoby, a takze
moze pozwoli¢ nam na szersze zrozumienie tego, jak niektére z nawykow myslenia, odczuwania i
dziatania, ktére dobrze nam stuzyty w

pewnych kontekstach przez cate zycie, moga przeszkadzac¢ w innych, czasami uniemozliwiajac nam
petne zaangazowanie w realizacje naszych nadziei i aspiracji.

To ¢wiczenie jest zaproszeniem do refleksji nad tym, w jaki sposdb przynalezno$¢ do réznych
systemow moze wptynac na Twoje postrzeganie "Zarzadzania czasem i planowania", uwidaczniajac
wszechobecny zwigzek pomiedzy tym, co znajduje sie pod powierzchnia (gleba i korzenie), a tym, co
jest widoczne w tym, jak pokazujemy sie w swiecie.

Ostatecznie refleksja oferuje mozliwos¢ uswiadomienia sobie, w jaki spos6b mozna dokonywaé
Swiadomych wybordw, ktére stuzg zyciu i pracy.

Uczestnicy pracuja indywidualnie, analizujgc wptyw systemoéw na umiejetnos$é. W tym czasie, coach
powinien zadawac¢ pytania pogtebiajace, majace na celu pomoc uczestnikom w prowadzeniu
autorefleksji. Trener nie powinien oczekiwac¢ na nie odpowiedzi, uczestnicy maja odpowiedzie¢ sobie
sami na te pytania i zapisa¢ wnioski w odpowiedniej czesci swojej planszy.

Cwiczenie powinno sie zakonczy¢ sformutowaniem lekgji z niego wynikajacej. , Teraz, kiedy patrzysz na
ten temat z pewnym dystansem i zrozumieniem, jaka jest cenna lekcja, o ktorej warto pamietaé w
przysztosci? Jakie zasoby, ktére stana sie widoczne po tej refleksji, pomoga Ci skutecznie zarzadzac
czasem w miejscu pracy?”

Po indywidualnej refleksji, warto poprosi¢ uczestnikéw o podzielenie sie w grupach kilkoma
uzytecznymi spostrzezeniami,

ktére wyniesli z tego ¢wiczenia. Dzielenie sig jest okazjg do wystuchania historii innych i odkrycia, co
jeszcze moga zyskac w obszarze zarzgdzania czasem i planowania poprzez wystuchanie nowych
perspektyw.

Czes¢ indywidualna: ok. 10 minut
Czes¢ w grupach trzyosobowych: 30 minut
Czes¢ grupowa: 10 minut




Wstan z Krzesla.

ZamkKnij oczy.

Twoim zadaniem jest odczeKanie na stojaco

i z zamKnietymi oczami dw6ch minut

(oczywiscie bez patrzenia na zegarek- w Koncu oczy
sg zamKniete).

Kiedy uznasz, ze dwie minuty minely,

usiadz z powrotem na Krzegle.

Nastepnie zamien sie rolami z drugg osobg z pary.

Powodzenia!

,» Zarzgdzanie czasem
i planowanie”

8.
OSOBISTA PERCEPCJA
CZASU

Wersja A




Zadaniem Twojej osoby z pary jest wstanie z Krzesla
i odczekanie dwéch minut w pozycji stojacej.

Kiedy uzna, ze ten czas mina},

usigdzie na krzesle i otworzy oczy.

Twoim zadaniem jest mierzenie jej czasu

Za pomocy stopera.

Czy druga osoba stala przez dokladnie dwie minuty?

Jak wygladata jej subiektywna percepcja czasu?
Podaj jej lub jemu dokladny czas.
Nastepnie zamiencie si¢ rolami.

Powodzenial!

,» Zarzgdzanie czasem
i planowanie”

8.
OSOBISTA PERCEPCJA
CZASU

Wersja B




Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Czas na
wykonanie

« Zaproszenie kursantéw do ¢wiczenia, ktére pokazuje jak trudno jest kontrolowaé uptywajacy czas bez
postugiwania sie¢ odpowiednimi narzedziami
+ Pokazanie jak subiektywnie odczuwamy uptywajacy czas

Praca w parach: Kursant wstaje z krzesta i zamyka oczy. Jej/jego zadaniem jest oszacowa¢ moment, w
ktérym uptyna dwie minuty stania w takiej pozycji. Kiedy uzna, ze minety dwie minuty, moéwi: STOP.
Zadaniem drugiej osoby z pary jest kontrola czasu. Po wykonaniu ¢wiczenia przez pierwsza osobe ,
nastepuje zamiana rol.

Po wykonaniu ¢wiczenia i powrocie do wspoélnego pokoju trener zacheca grupe do nastepujacych
refleksji:

« Co zauwazyliscie w tym ¢wiczeniu na temat percepcji czasu?

« Co jest twoim zasobem, a co deficytem w kwestii zarzgdzania czasem?

« Co byto dla Ciebie wyzwaniem i jak sobie z nimi poradzites/as?

20 minut

,» Zarzgdzanie czasem
i planowanie”

8.
OSOBISTA PERCEPCJA
CZASU

Wersja B




,» Zarzgdzanie czasem
i planowanie”

9. GOSCIE
Z KOREI POLUDNIOWE)J

Polska Ambasada w Korei Poludniowej zwrdcita sie do Waszej firmy z prosba o przygotowanie
programu wizyty dla bardzo waznych gosci dyplomatycznych z tego Kraju.

Zlozg Wam oni wizyte w ramach wymiany edukacyjnej oraz Kknow-how.

Ambasada poinformowala Was, ze gosci bedzie dziesiecioro, wérdd nich najprawdopodobniej
znajdzie sie jedna osoba z niepelnosprawnoscia ruchowa.

Przygotuj pelen program ich wizyty. Goscie powinni zwiedzi¢ Waszg firme, miasto oraz zosta¢
zapoznani z Kulturg Waszego Kraju.

Zalozenia:

® Delegacja przybedzie jutro o 8.30
® Odjada nastepnego dnia o0 20.00
® Program powinien obejmowac caly czas ich pobytu
® Dysponujecié budzetem 3500 zi na pokrycie wydatkéw zwigzanych z wizytg gosci
-nie wliczajac noclegéw. Nocleg wraz ze $niadaniem sponsoruje Prezydent Miasta.




,» Zarzgdzanie czasem
i planowanie”

9. GOSCIE
Z KOREI POLUDNIOWE)J

Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(dodatkowe)

Czas na
wykonanie

Kursanci sa zaproszeni do ¢wiczenia, ktére wymaga uzycia nastepujacych umiejetnosci:
* Planowanie

« Zarzadzanie kolejnoscia zadan

+ Ukfadanie harmonogramu

» Optymalne wykorzystanie czasu

« Zarzadzanie budzetem

Uczestnicy podzieleni sg na mniejsze grupy (3-4 osoby) Kazda z grup ma identyczne zadanie-
przygotowanie programu wizyty dla zagranicznej delegacji. Pierwszy etap, to przygotowanie planéw w
podgrupach. Nastepnie kazda grupa prezentuje plan na forum.

» Wazne, aby trener upewnit sie, czy wszyscy uczestnicy w sposéb wiasciwy zrozumieli polecenie (duzo
szczegdtowych informacji w instrukgji)

« Nastepnie grupa analizuje nastepujace kwestie: Co zauwazytas/e$ podczas wykonania tego
¢wiczenia? Co byto dla Ciebie trudne, a co przyszto tatwo? Jakie s twoje mocne strony w zakresie
planowania i zarzadzania czasem? Co pod tym wzgledem wnosisz do grupy?

Po indywidualnej refleksji, warto poprosi¢ uczestnikéw o podzielenie sie w grupach kilkoma
uzytecznymi spostrzezeniami,

ktore wyniesli z tego ¢wiczenia. Dzielenie sie jest okazja do wystuchania historii innych i odkrycia, co
jeszcze moga zyska¢ w obszarze Komunikacji i Asertywnosci poprzez wystuchanie nowych perspektyw.

40 minut
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10.
KORZENIE | ZASOBY -
DIALOG SYSTEMOWY

Uczymy sie i rozwijamy w systemach, do ktérych nalezymy przez cale Zycie. Podobnie jak w przypadku Kwiatu, na nasz wzrost wplywa
to, w jaki spos6b leczymy sie z naszymi Korzeniami - rodzinami, systemami edukacyjnymi i organizacjami - i uzyskujemy dostep do
bogactwa gleby, ktérg dodatkowo wspiera nasz rozkwit.

Przeanalizuj, jak poszczeg6ine systemy, do ktérych nalezale$, wplynely na Twoja umiejetno$c
pracy w zespole.

Pierwotna rodzina:

Czego nauczyles/as$ sig w rodzinie pochodzenia w kwestii pracy zespofowe;j?
Jak wygladaf podziat zadaf w Twoim domu rodzinnym?

Co robiliécie razem, a co nalezato do Twoich zadan indywidualnych?
Jaki panowat podziaf rél i hierarchia?

SzKofa, edukacja:

Prawdopodobnie pierwsza szKofg do ktérej chodzi#es/ as dala Ci duzo wiedzy i ogromne zasoby
w kwesti pracy zespolowej. Jak wygladata wspélpraca w Twojej Klasie? Jak ksztaltowaly sie pierwsze role spofeczne?

Jaka role Ty pelnife$/as w tej spofecznosci?
Czego dowiedziale$ si¢ w Kwestii tworzenia zespolu od swojego wychowawcy/ ulubionego nauczyciela?
Ktore zachowania grupowe byly cenione, a ktérych nie aprobowano?

Praca:

Prawie Zadne stanowisko pracy nie istnieje w oderwaniu od innych. Kazda firma tworzy swego rodzaju system/ mikrospofecznos¢.
Zastan6w sie, czego nauczyles/as sie jako miody profesjonalista w kwestii pracy zespotowej?
Co pierwsze doswiadczenia zawodowe wniosly w Twoje umiejetnosci zwigzane z byciem czionkiem zespoiu?

Jakie zasoby, ktére zostaly uwidocznione po tej refleksji, pomogg Ci by¢ ‘efekywnym czlonkiem
zespolu w przyszlym miejscu pracy?




, Praca w zespole”

10.
KORZENIE | ZASOBY -
DIALOG SYSTEMOWY

Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(dodatkowe)

Czas na
wykonanie

Zrozumienie naszych korzeni (réwniez w dziedzinie pracy zespotowej) prowadzi nas do lepszego
zrozumienia, jakie sg nasze zasoby. Poszczegdlne etapy zycia i role jakie w nich peilismy,
wypracowaty w nas rozne zasoby, mozliwosci w zakresie tego jak myslec i dziata¢ w sposéb tworczy i
kreatywny.

To ¢wiczenie jest zaproszeniem do refleksji nad tym, w jaki sposob przynalezno$¢ do réznych
systemow moze wptynaé na Twoje postrzeganie "pracy w zespole", uwidaczniajac wszechobecny
zwigzek pomiedzy tym, co znajduje sie pod powierzchnia (gleba i korzenie), a tym, co jest widoczne w
tym, jak pokazujemy sie w $wiecie.

Ostatecznie refleksja oferuje mozliwo$¢ uswiadomienia sobie, w jaki sposdb mozna dokonywaé
Swiadomych wybordw, ktore stuza zyciu i pracy.

Uczestnicy pracuja indywidualnie, analizujac wptyw systeméw na umiejetnosé. W tym czasie, coach
powinien zadawa¢ pytania pogtebiajace, majace na celu pomoc uczestnikom w prowadzeniu
autorefleksji. Trener nie powinien oczekiwacé na nie odpowiedzi, uczestnicy maja odpowiedzie¢ sobie
sami na te pytania i zapisa¢ wnioski w odpowiedniej czesci swojej planszy.

Cwiczenie powinno sie zakonczy¢ sformutowaniem lekgji z niego wynikajacej. , Teraz, kiedy patrzysz na
ten temat z pewnym dystansem i zrozumieniem, jaka jest cenna lekcja, o ktérej warto pamietac w
przysztosci? Jakie zasoby, ktére stang sie widoczne po tej refleksji, pomoga Ci by¢ skutecznym
cztonkiem zespotu w miejscu pracy?”

Po indywidualnej refleksji, warto poprosi¢ uczestnikow o podzielenie sie w grupach kilkoma
uzytecznymi spostrzezeniami,

ktore wyniesli z tego ¢wiczenia. Dzielenie sie jest okazja do wystuchania historii innych i odkrycia, co
jeszcze moga zyskaé w obszarze Pracy Zespotowej poprzez wystuchanie nowych perspektyw.

Cze$¢ indywidualna: ok. 10 minut
Czes$¢ w grupach trzyosobowych: 30 minut
Cze$¢ grupowa: 10 minut




Wyobraz sobie, ze Ty i osoba, z Ktéra pracujesz w parze, stanowicie rodzenstwo.
Jeste$cie uczniami szKoly podstawowej (ale nie w tej samej Klasie). Rl

Jest koniec roku szkolnego, bardzo goracy dzien czerwca.

W Klasie panuje przedwakacyjna atmosfera rozluznienia.

Juz od pierwszej leKcji, nie mozesz przestac¢ mysle¢ o tym,

Ze masz ogromng ochote na wypicie $wiezo wyciskanego soku z pomaranczy.
Ta mys$l nie pozwala Ci sie skupi¢ na niczym innym.

W Koncu wybrzmiewa ostatni dzwonek.

Pospiesznie wracasz do domu,

juz prawie czujagc w ustach smak wymarzonego soku. Wchodzisz do Kuchni.
Okazuje sie, ze w koszu znajduje sie ostatni owoc.

Juz chcesz po niego siegna¢, ale brat/siostra réwniez wyciaga po niego reke.

Twoim zadaniem jest przeprowadzanie rozmowy z rodzenstwem w taki
sposo6b, aby uzyskaé¢ owoc dla siebie (uzywajac dowolnych technik
kKomunikacyjnych z wyjatkiem rekoczynéw).

14

Praca w zespole”

11.
ZLOTY SRODEK

Wersja A




Wyobraz sobie, ze Ty i osoba, z ktorg pracujesz w parze, jestescie rodzefnistwem.
Jestescie jednoczesnie uczniami szKoly podstawowej (ale nie w tej samej Klasie).

Jest Koniec czerwca, zbliza sie Koniec roku szkolnego. Na zajeciach z techniki, \ P
nauczycielka zapowiedziala na nastepny dzien zadanie domowe, P 4 I

od ktérego bedzie zalezala Twoja ocena Konicowo-roczna. \
Bedzie ono polegalo na badaniy, jak wyporne sg na wodzie ludziki i
na t6deczKkach z pomaranczy. o=
W tym celu musisz przygotowac taka fédeczke w domu b ‘( l

)
~
i przynie$¢ gotowa prace na leKcje. Zamierzasz zrobi¢ wszystko,

zeby uzyska¢ wysoki stopien na $wiadectwie, a samo zadanie nie wydaje Ci sie trudne.
Pamietasz, ze w domu lezg pomarancze w Koszu na owoce. Wracasz do domu, wchodzisz
do Kuchni z zamiarem wyKonania zadania domowego. OKazuje sie, ze w Koszu

znajduje sie ostatni owoc. Juz chcesz po niego siegnag, ale brat/siostra réwniez wyciaga
po niego reke.

Twoim zadaniem jest przeprowadzanie rozmowy z rodzefistwem w taki sposéb,
aby uzyska¢ owoc dla siebie (uzywajgc dowolnych technik Komunikacyjnych
z wyjatkiem rekoczynow).

14

Praca w zespole”

11.
ZLOTY SRODEK

Wersja B




Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(dodatkowe)

Czas na
wykonanie

Pokazanie Kursantom jak wazne w komunikowaniu sie z drugim cztowiekiem jest méwienie o swoich
potrzebach, a takze bycie otwartym na wystuchanie potrzeb drugiej strony.

Obie osoby z pary potrzebuja pomaranczy, ktéra jest tylko jedna. Kazda z nich chce przekonac ta
druga, ze to ona bardziej potrzebuje owocu.

Uczestnicy nie wiedza, ze tak naprawde jedna strona potrzebuje jedynie skorki, a druga soku z owocu.
Od otwartosci w moéwieniu o swoich potrzebach i poziomu umiejetnosci aktywnego stuchania
reprezentantéw pary bedzie zalezat sukces w wykonaniu ¢wiczenia.

Po wykonaniu ¢wiczenia Uczestnicy dzielg sie na forum rozwigzaniami, jakie udato sie wypracowaé oraz
wiasnymi refleksjami z przebiegu ¢wiczenia. Czy jestem aktywnym stuchaczem?

Czy jestem otwarta/y na potrzeby innych? Czy potrafie w sposéb uczciwy i otwarty méwi¢ o whasnych
potrzebach?

Przy korzystaniu z gry w formie stacjonarnej, warto kazdej parze rozda¢ po jednym owocu, dla
urzeczywistnienia sytuacji.

15 minut

,, Praca w zespole”

11.
ZLOTY SRODEK




,» Praca w zespole”

12. CO NAS tACZY?

Na swojej drodze spotykamy mndstwo réznych oséb, czasami stanowigcych nasze
totalne przeciwienstwa. Jednak przy blizszym poznaniu moze okazac¢ sie, Ze wiecej
rzeczy nas faczy niz dzieli. Moze to by¢ smak ulubionej Kawy, podobne zainteresowania,
wspolne wartosci, Ktérymi Kierujemy sie w zyciu lub nawet to, ze wszyscy jestesmy
ludZzmi. Zadaniem dla Ciebie i Twojej Grupy jest znalezienie jak najwiecej
Waszych punktéw wspélnych.

Liczba Waszych pomystéw nieograniczona - im wiecej tym lepiejl




,» Praca w zespole”

12. CO NAS tACZY?

Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(dodatkowe)

Czas na
wykonanie

Celem ¢wiczenia jest pokazanie Kursantom, jak wazne dla efektywnej pracy zespotowej jest skupianie
sie na tym co nas faczy, a nie na réznicach indywidualnych

Grupa zostaje podzielona na trzyosobowe podgrupy. Kazda trojka jest skierowana do pracy w
osobnych pokojach. Zadaniem kazdej z grup jest wygenerowanie tak duzej liczby podobienstw miedzy
Uczestnikami, jak to mozliwe. Liczg sie tylko te rzeczy, ktére sg wspdlne dla wszystkich oséb w pokoju
np:

» Wszyscy lubimy czekolade

* Kazdy z nas ma jakie$ zwierze domowe

» Wszyscy wolimy morze niz goéry

* Wszyscy mamy dosy¢ lock- downu

Po powrocie do wspdlnego pokoju wszystkie grupy prezentujg wyniki swojej pracy

Po wykonaniu ¢wiczenia Uczestnicy dzielg sie na forum rozwigzaniami, jakie udato sie wypracowac oraz
wiasnymi refleksjami z przebiegu ¢wiczenia. Czy jestem aktywnym stuchaczem?

Czy jestem otwarta/y na potrzeby innych? Czy potrafie w sposéb uczciwy i otwarty méwi¢ o whasnych
potrzebach?

Na koniec zaproszenie do refleksji i dyskusji grupowej:

« Jakie wnioski na temat pracy grupowej nasuwaja sie z tego ¢wiczenia?

- Jakie sg plusy i minusy réznorodnosci w zespole?

+ Jakie sg twoje indywidualne zasoby w zakresie pracy zespotowej? Jakie sa twoje mocne strony jako
cztonka grupy?

« Co jest cenniejsze dla grupy: Podobienstwo, czy komplementarnos¢?

15 minut
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13. KORZENIE | ZASOBY
- DIALOG SYSTEMOWY

14. AKCJA RATUNKOWA 15. MISJA RATUNKOWA




,» Zarzadzanie
w kryzysie”

13.
KORZENIE | ZASOBY -
DIALOG SYSTEMOWY

Uczymy sie i rozwijamy w systemach, do Ktérych nalezymy przez cale zycie. Podobnie jak w przypadku kwiatu,
na nasz wzrost wplywa to, w jaki spos6b leczymy sie z naszymi korzeniami - rodzinami, systemami edukacyjnymi
i organizacjami - i uzyskujemy dostep do bogactwa gleby, ktéra dodatkowo wspiera nasz rozkwit.

Przeanalizuj, jak poszczeg6lne systemy, do ktérych nalezate$, wpiynely na Twoja umiejetno$¢
radzenia sobie w Kryzysie.

Pierwotna rodzina:

W Kkazdej rodzinie zdarzajg si¢ momenty kryzysu, ktére wyrywaja nas z poziomu
wzglednie bezpiecznej codziennoéci, nierzadko zmuszajac nas do podejmowania
niestandardowych dla nas dziataf. Przypomnij sobie, jak Twoja rodzina

radzita sobie z trudnymi sytuacjami? Jakie pamigtasz wzorce zachowan
poszczeg6lnych czionkéw rodziny w sytuacjach kryzysowych?

SzKola, edukacja:

Zastanéw sig, czego nauczyle$ sie jako uczen w szkole na temat radzenia sobie w kryzysie?

Na pewno wiele razy zdarzyla sig Tobie sytuacja (czy to w Kwestii nauki, czy relacji z réwie$nikami badz nauczycie
ktéra wymagata od Ciebie szybkiego dziatania przy uzyciu niestandardowych metod.

Przypomnij sobie Kilka takich sytuacji. O jakie umiejetno$ci Ci¢ one wzbogacity?

Praca:

Zastanéw sig, czego nauczyle$/a$ sig jako miody profesjonalista w kwestii radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych?
Przypomnij sobie sytuacje, w ktérych miale$ niewiele czasu na podjecie decyzji, od ktérych wiele zalezalo.

Jak wtedy reagowale$/a$? Jakie pojawialy sie uczucia?

Czy przypominasz sobie jakie$ Konkretne osoby z pierwszego miejsca pracy, ktére szczeg6lnie czgsto

,»wyciagaly Cie ze strefy komfortu"? Czego sie od nich nauczyle$/ as?

Jakie zasoby, ktére zostalty uwidocznione po tej refleksji, pomogg Ci s}uhecznie radzié
sobie z kryzysami w przyszlym miejscu pracy?




,» Zarzadzanie
w kryzysie”

13.
KORZENIE | ZASOBY -
DIALOG SYSTEMOWY

Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(dodatkowe)

Czas na
wykonanie

Zrozumienie naszych korzeni prowadzi nas do lepszego zrozumienia, jakie sa nasze zasoby, a takze
moze pozwoli¢ nam na szersze zrozumienie tego, jak niektdre z nawykéw myslenia, odczuwania i
dziatania, ktére dobrze nam stuzyty w pewnych kontekstach przez cate zycie, moga przeszkadza¢ w
innych, czasami uniemozliwiajgc nam petne zaangazowanie w realizacje naszych nadziei i aspiragji.

To ¢wiczenie jest zaproszeniem do refleksji nad tym, w jaki sposob przynalezno$¢ do réznych
systemow moze wptynaé na Twoje postrzeganie “zarzadzania w kryzysie", uwidaczniajac wszechobecny
zwigzek pomiedzy tym, co znajduje sie pod powierzchnia (gleba i korzenie), a tym, co jest widoczne w
tym, jak pokazujemy sie w $wiecie.

Ostatecznie refleksja oferuje mozliwo$¢ uswiadomienia sobie, w jaki sposdb mozna dokonywaé
Swiadomych wybordw, ktore stuza zyciu i pracy.

Uczestnicy pracuja indywidualnie, analizujac wptyw systeméw na umiejetnosé. W tym czasie, coach
powinien zadawa¢ pytania pogtebiajace, majace na celu pomoc uczestnikom w prowadzeniu
autorefleksji. Trener nie powinien oczekiwacé na nie odpowiedzi, uczestnicy maja odpowiedzie¢ sobie
sami na te pytania i zapisa¢ wnioski w odpowiedniej czesci swojej planszy.

Cwiczenie powinno sie zakonczy¢ sformutowaniem lekgji z niego wynikajacej. , Teraz, kiedy patrzysz na
ten temat z pewnym dystansem i zrozumieniem, jaka jest cenna lekcja, o ktérej warto pamietac w
przysztosci? Jakie zasoby, ktore stang sie widoczne po tej refleksji, pomoga Ci skutecznie zarzadzac
ewentualnymi kryzysami w miejscu pracy?

Po indywidualnej refleksji, warto poprosi¢ uczestnikow o podzielenie sie w grupach kilkoma
uzytecznymi spostrzezeniami,

ktore wyniesli z tego ¢wiczenia. Dzielenie sie jest okazja do wystuchania historii innych i odkrycia, co
jeszcze moga zyskal w obszarze Zarzadzania w kryzysie poprzez wystuchanie nowych perspektyw.

Cze$¢ indywidualna: ok. 10 minut
Czes$¢ w grupach trzyosobowych: 30 minut
Cze$¢ grupowa: 10 minut




Jestes jednym z wolontariuszy, ktérzy zglosili si¢ do specjalnej misji ratunkowej. Szescioro turystéw jest uwiezionych w jaskini.

Duzy odtamek skaly spadt przy samym wejéciu do niej, uniemozliwiajac zwiedzajacym wydostanie sie. Jeden z ratownikéw oszacowat
sytuacje i poinformowat was, Ze przejscie jest tak waskie, Ze wydostanie jednej osoby zajmie ok. 1 godziny. RyzyKo hipotermi dla 0séb
przebywajacych w jaskini jest bardzo wysokie. Kiedy turysci zaczna czu¢ sie Zle, cafa operacja stanie si¢ znacznie trudniejsza.
Kolejnym problemem jest niski poziom tlenu w jaskini. Ze wstepnych obliczef wynika, Ze osoba w jaskini ratowana jako ostatnia bedzie
miafa zaledwie 20% szans na przezycie. Wiasnie otrzymaliScie z wolontariuszem, z Ktérym pracujecie w parze liste oséb,

Kktére znajdujg sie w jaskini.

Waszym zadaniem jest przedyskutowanie i podjecie decyzji, jaka bedzie Kolejno$¢ ratowania wymienionych oséb: =

Ania, 34 Iata, niepracujgca mama wychowujaca czworo dzieci w przedziale wiekowym od 7 miesigcy
do o$miu [at.

Magda, dziewietnastoletnia studentka Akademii Sztuk Pigknych. Niedawno do sieci trafi jej filmik o jednej ze znanych,
polskich artystek, ktéry zdoby! duza popularno$¢. Magda ma wielu obserwatoréw w social mediach.

Michal, 41 Iat. Jest nauczycielem matematyki w gimnazjum. Cierpi na astme.

Jan, 35 Iat. Jest z zawodu policjantem. Jest samotnym ojcem wychowujacym dwéjke malych dzieci w wieku 1i 2 lata.
Niedawno owdowial, tracac zone w wyniku wypadku samochodowego.

Krystyna, 51 lat. W miodo$ci zdobyfa mistrzostwo Polski w narciarstwie biegowym.
Jest jedna z najbardziej znanych polskich sportsmenek. Wiesz, ze niedawno brafa udzial w zawodach charytatywnych,

Kktérych celem bylo zbieranie pieniedzy na leczenie autyzmu.

Antoni, 60 [at. W tym roku przeszed na wcze$niejsza emeryture, aby opiekowa¢ sig Zong, chorujgca na nowotwér.
Jest dziadkiem sze$ciolatki.

Zadecydujcie w parze, jaka powinna by¢ Kolejno$¢ ratowanych oséb.

,» Zarzgdzanie
w kryzysie”

14.
AKCJA RATUNKOWA




[KARTAN 14~ Zradzanie w ey~ Porom werpersonatey_|

P/
Cel Zadanie ma sktoni¢ kursantéw do refleksji nad tym, czym kierujemy sie w W kryzyS|e
sytuacjach nagtych/ kryzysowych. Czy pozostajemy w trybie realizacji zadania, czy
gore przy podejmowaniu najistotniejszych decyzji biorg nasze emocje?

Opis Praca w parach. Po przeczytaniu opisu na karcie kazda para musi ustali¢ wspdlna
kolejnos$¢ ratowania osdb z listy -ma na to 10 minut. Po jej ustaleniu przenosimy
sie do wspdlnego pokoju, zeby przedstawi¢ wyniki pracy kazdej pary wraz z 14

uzasadnieniem zaproponowanej kolejnosci- grupa ma na to 10 minut
AKCJA RATUNKOWA

Rekomendacje W trybie stacjonarnym warto tak przygotowac warunki pracy przy ¢wiczeniu, aby

do ¢wiczenia zapewnic¢ poszczegdlnym parom odpowiednio duze odlegtosci od siebie
(przebieg

¢wiczenia)

Czas na 20 minut

wykonanie




,» Zarzgdzanie
w kryzysie”

Dotarliscie na miejsce misji i na miejscu spotKaliScie pozostale pary wolontariuszy.
Waszym zadaniem jest ustali¢ plan ratunkowy tak szybko, jak to tylko mozliwe.
Macie 15 minut jako grupa, na ustalenie tej Kolejnosci.

Pamietajcie, ze liczy sie Kazda minuta.

Pamietaj, Ze ostatnia osoba z listy bedzie miala juz bardzo

maly dostep do tlenu, prawdopodobnie bedzie

skrajnie wyziebiona, a co za %m idzie jej szanse

na przezycie bedg bardzo niskie.

15. MISJA RATUNKOWA

Ustalcie jasny plan dziafania.




C[ewmnss-zenadanie winysie- odomGrpowy |

P /4
W kryzySIe Cel Zaproszenie Uczestnikow do ¢wiczenia, ktére pozwoli wzig¢ udziat w symulagji
wspolnej akgji ratunkowej, a tym samym przekonad sie jakie sa mocne, a jakie
stabe strony grupy w sytuacji kryzysowe;j.

Opis Znajac decyzje indywidualng poszczegdlnych par co do kolejnosci ratowanych
0s6b, kolejnym krokiem bedzie ustalenie grupowej decyzji oraz szczegdtowego
planu dziatania w opisanej sytuacji

15. MISJA RATUNKOWA

Rekomendacje Po wykonaniu ¢wiczenia, warto zastanowi¢ sie nad wnioskami. Czy tatwo jest

do ¢wiczenia podejmowaé grupowa decyzje w tego typu zadaniu? Co udato Ci sie

(przebieg zaobserwowac w grupie przy podejmowaniu decyzji? Co wnosisz do grupy w

¢wiczenia) sytuacji kryzysu? Co stanowito dla Ciebie najwiekszg przeszkode i jak sobie z nig
poradzitas/es?

Czas na 45 minut

wykonanie

Fund i . .
Europejskie T | THprolekt Unia Europejska
Wwiedza Edukacja Rozwdj Sciezki FFW Europejski Fundusz Spoteczny

wspotpracy Systemic Leadership




16. KORZENIE | ZASOBY
- DIALOG SYSTEMOWY

y,Zarzadzanie stresem”

17. ZAGADKI NA PUNKTY

18. SCENARIUSZ GODNY
ZAPAMIETANIA




» Zarzgdzanie stresem”

Uczymy sie i rozwijamy w systemach, do ktérych nalezymy przez cale Zycie. Podobnie jak w przypadku kwiatu, na nasz wzrost wplywa to,
w jaki spos6b leczymy si¢ z naszymi Korzeniami - rodzinami, systemami edukacyjnymi i organizacjami - i uzyskujemy dostep
do bogactwa gleby, ktéra dodatkowo wspiera nasz rozkwit.

Przeana[iz'ul, jak po§zczegélne systemy, do ktérych nalezale$, wplynely na Twojg umiejetnos¢
radzenia sobie ze stresem.

1 6. : Pierwotna rodzina:

Ko RZ E N I E I Z AS o BY Co bylo powodem najwiekszych napie¢ w rodzinie Twojego pochodzenia?
- Jakie czynniki powodowaly najwiekszy stres wéréd poszczegéinych czionkéw rodziny?
Co bylo Zrédiem niepokojéw? Jakie metody radzenia sobie ze stresem wyniosle$/a$ z domu rodzinnego?

D I A Lo G SYST E M OWY A | Jak sytuacie stresowe pokonywali Twoi rodzice/dziadkowie?

Czego si¢ od nich w tej Kwestii nauczyle$?

SzKofa, edukacja:

Bez watpienia pierwsze doéwiadczenia szKolne przyniosly kazdemu z nas wiele do$wiadczenfi

w Kwestii radzenia sobie ze stresem i negatywnym napieciem.

Czy przypominasz sobie Konkretne, stresujgce sytuacje szKolne? Jak sobie z nimi poradzie$/as?
Jakie wypracowale$/a$ mechanizmy pozwalajace redukowac¢ to napigcie?

Czy z biegiem lat coraz fatwiej przychodzifo Ci pokonywanie streséw i napiec, czy wrecz przeciwnie?
Jak wtedy reagowalo Twoje cialo? Jakie byly charakterystyczne dla Ciebie objawy stresu?

Praca:

Zastanéw sig, czego nauczyles/aé sig w pierwszej pracy w Kwestii radzenia sobie ze stresem?

Jakie sytuacje najczeéciej go wywolywaly?

Jakie wypracowale$/a$ metody redukcji negatywnego napiecia?

Czy w pierwszej pracy spotka!eé/aé Kkonkretne osoby, ktére najcze$ciej wywolywaly u Ciebie stres i przykre napigcie?
Sprébuj przywola¢ w pamigci Konkretne sytuacje.

Jakie zasoby, ktére zostaly uwidocznione po tej refleksji, pomoga Ci lepiej radmé soble/ stesem
w przysz!ym miejscu pracy’)
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Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(dodatkowe)

Czas na
wykonanie

Zrozumienie naszych korzeni prowadzi nas do lepszego zrozumienia, jakie sa nasze zasoby, a takze
moze pozwoli¢ nam na szersze zrozumienie tego, jak niektére z nawykéw myslenia, odczuwania i
dziatania, ktére dobrze nam stuzyty w pewnych kontekstach przez cate zycie, moga przeszkadza¢ w
innych, czasami uniemozliwiajgc nam petne zaangazowanie w realizacje naszych nadziei i aspiracji.

To ¢wiczenie jest zaproszeniem do refleksji nad tym, w jaki sposéb przynaleznos¢ do réznych
systemoéw moze wplynac na Twoje postrzeganie ,radzenia sobie ze stresem”, uwidaczniajac
wszechobecny zwigzek pomiedzy tym, co znajduje sie pod powierzchnig (gleba i korzenie), a tym, co
jest widoczne w tym, jak pokazujemy sie w Swiecie.

Ostatecznie refleksja oferuje mozliwos¢ uswiadomienia sobie, w jaki sposéb mozna dokonywac
Swiadomych wyboréw, ktore stuza zyciu i pracy.

Uczestnicy pracuja indywidualnie, analizujagc wptyw systeméw na umiejetnosé. W tym czasie, coach
powinien zadawa¢ pytania pogtebiajace, majace na celu pomoc uczestnikom w prowadzeniu
autorefleksji. Trener nie powinien oczekiwac na nie odpowiedzi, uczestnicy maja odpowiedzie¢ sobie
sami na te pytania i zapisa¢ wnioski w odpowiedniej czesci swojej planszy.

Cwiczenie powinno sie zakohczy¢ sformutowaniem lekcji z niego wynikajacej. , Teraz, kiedy patrzysz na
ten temat z pewnym dystansem i zrozumieniem, jaka jest cenna lekcja, o ktérej warto pamieta¢ w
przysztosci? Jakie zasoby, ktore stang sie widoczne po tej refleksji, pomoga Ci skutecznie radzi¢ sobie
ze stresem w miejscu pracy?”

Po indywidualnej refleksji, warto poprosi¢ uczestnikéw o podzielenie sie w grupach kilkoma
uzytecznymi spostrzezeniami,

ktore wyniedli z tego ¢wiczenia. Dzielenie sie jest okazjg do wystuchania historii innych i odkrycia, co
jeszcze moga zyskaé w obszarze Radzenia sobie ze stresem poprzez wystuchanie nowych perspektyw.

Czesc¢ indywidualna: ok. 10 minut
Czes¢ w grupach trzyosobowych: 30 minut
Czes¢ grupowa: 10 minut




Osoba A:
Twoim zadaniem jest odgadniecie trzech hasel drugiej osoby z pary.

Hasta majg rosnacy poziom trudnosci, za ich odgadniecie mozecie uzyska¢ Kolejno:
2,418 punktéw. Zeby odgadna¢ hasta, mozesz zadawadé pytania, ale jedynie zamkniete
(takie, na ktore odpowiedz brzmi ,,tak" lub ,nie").

Nastepnie zamieniacie sie rolami.

Lacznie macie 6 minut na wyKkonanie tego zadania.

Pamietaj, aby Kontrolowa¢ czas,

aby druga osoba z pary zdazyla podyktowa¢ swoje hasla Tobie.
Gracie do wspélnej bramki.

Twoje hasla:

AYCYPY i
~® Drzwi L, '

z * Argentyna
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ZAGADKI NA PUNKTY

Wersja A
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Osoba B:

Twoim zadaniem jest przedstawienie trzech hasel drugiej osobie z pary, tak, by jak najszybciej

je odgadia. Hasla majg rosnacy poziom trudnoéci. Jesli Twoja para je odgadnie, 1 7.
mozecie uzyska¢ kolejno: 2, 4 i 8 punktéw. Zeby odgadna¢ hasla partner/partnerka zabawy

moze zadawa¢ Ci pytania, ale jedynie zamKnigte (takie, na Ktére odpowiedz brzmi ,,tak" ZAGADKI NA PUNKTY
lub ,,nie"). Nastepnie zamieniacie sie rolami.

Lacznie macie 6 minut na wykonanie tego zadania.
Pamietaj, aby Kontrolowa¢ czas,

aby druga osoba z pary zdazyta zgadna¢ swoje hasta Tobie.
Gracie do wspélnej bramki.

Wersja B

Twoje hasta:

® Pies
e Maslo
e Swierk




ZAGAREIIPUNKTY , Zarzadzanie stresem”

Osoba C:

Twoim zadaniem jest odgadniecie trzech hasel drugiej osoby z pary.
Hasla majg rosnacy poziom trudnoséci, za ich odgadniecie mozecie uzyskac Kolejno:

2,4 i 8 punktéw. Zeby odgadna¢ hasta, mozesz zadawaé pytania, ale jedynie zamKnigte 1 7-

(takie, na ktére odpowiedz brzmi ,,tak" lub ,,nie").

Nastepnie zamieniacie sie rolami. ZAGADKI NA PUN KTY
Lacznie macie 6 minut na wyKonanie tego zadania.
Pamietaj, aby Kontrolowaé¢ czas,

Wersja C

aby druga osoba z pary zdazyla podyktowac swoje hasla Tobie.
Gracie do wspélnej bramki.

Twoje hasta:
® 1.6zko

e Pralka
e Tornado




ZAGADKI NA PUNKTY .
,» Zarzgdzanie stresem”

Osoba D:

Twoim zadaniem jest odgadniecie trzech hasel drugiej osoby z pary.

Hasta maja rosngcy poziom trudnosci, za ich odgadniecie mozecie uzyska¢ Kolejno:

2,418 punktéw. Zeby odgadnaé¢ hasla, mozesz zadawaé pytania, ale jedynie zamknigte 1 7.
(takie, na Ktére odpowiedz brzmi ,,tak" Iub ,,nie").

Nastepnie zamieniacie sie rolami. ZAGADKI NA PUNKTY

Lacznie macie 6 minut na wykonanie tego zadania.
Pamietaj, aby Kontrolowa¢ czas, aby druga osoba z pary zdazyla

podyktowa¢ swoje hasta Tobie. WerSja D

Gracie do wspélnej bramki.
Twoje hasta:
® Ryba

e Szklanka
e Jablon

"5/

F % ;r":w;) N




Jesli gra odbywa sie online lub sala szkoleniowa i .
pozwala na wykonywanie zadan a parach tak aby » Zarzadzanie stresem
poszczegoblne pary sie nie styszaty, mozna uzyc
tylko dwoch rodzajow kart. W innym przypadku
rekomenduje sie uzycie wszystkich.

ZAGADKI NA PUNKTY




KARTA NR 17 (osoba A i osoba B)- Zarzadzanie stresem — Poziom
Interpersonalny

Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Czas na
wykonanie

Zaproszenie Uczestnikow do udziatu w ¢wiczeniu, ktére wymaga:

« szybkiego reagowania

- zadawania odpowiednich pytan

» radzenia sobie z napieciem

aby mogli skonfrontowa¢ wtasne umiejetnosci pracy nad trudnym zadaniem, pod presja czasu

Zadaniem uczestnikéw jest zgadniecie jak najwiekszej liczby haset opisywanych sobie wzajemnie.
Uczestnicy muszg sami kontrolowac czas i uznac¢ kiedy maja sie zmienic¢ — graja do jednej bramki.

» Warto zapewni¢ poszczegolnym parom odpowiednio duze odlegtosci, zeby nie styszeli wzajemnie
swoich haset

» Mozna zmodyfikowac¢ ¢wiczenie w taki sposob, aby kazda para odgadywata inne hasta

« Przy podaniu instrukcji nalezy poinformowac Uczestnikéw, ze beda pracowali ze stoperem. Kontrola
czasu nalezy do kazdej pary- to od Uczestnikéw zalezy, czy sprawiedliwie podzielg czas na wykonanie
zadania miedzy siebie

20 minut:
8 minut: kazda para pracuje w pokoju
12 minut: omoéwienie wnioskow na forum

Eﬂ?gﬁéfsiie & % En i #projekt Unia Europejska
Wiedza Edukacja Rozwo) SC|eZk| FFw Europejski Fundusz Spoteczny

wspotpracy
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Systemic Leadership



° »”
» Zarzadzanie stresem SCENARIUSZ GODNY ZAPAMIETANIA

Zadaniem calej grupy jest stworzenie scenariusza do krétkiego filmu na jeden, wybrany temat,

z listy zaproponowanej przez producenta filmowego. Na Koniec przedstawiciel grupy (to grupa wybiera Kto nim
zostanie) bedzie musial przeczytac¢ scenariusz na glos, a Komisja zadecyduje, ile pieniedzy jest gotowa zaplacic¢
za wyKupienie praw do scenariusza.

18. SCENARIUSZ GODNY
ZAPAMIETANIA

Instrukcja jest prosta:

Woybierzcie jeden z tematéw podanych ponizej:
1. IdZ za glosem serca
2. Recepta na sukces
3. Szczesliwe zaKonczenia

Nastepnie jedna osoba z grupy (Wy decydujecie ktéra) formuluje pierwsze zdanie, Ktore bedzie stanowifo poczatek
scenariusza. Kazda nastepna osoba (Wy wybieracie Kolejno$¢) bedzie doktadata jedno zdanie, az ulozycie caly
scenariusz. Zdan ma byé¢ tyle, na ile wystarczy czasu, Kolejnos¢ dokladania zdan zapetlajcie. Ostatnie zdanie bedzie
wiec stanowito zakonczenie calej historii. Pamietajcie, ze scenariusz musi zostac zapisany (Wy decydujecie, Kto
zapisuje) a nastepnie odczytany (réwniez grupa wybiera osobe do odczytu)

Pamietajcie, ze czas jest ograniczony (macie 10 minut na calo$¢- ustalenie planu oraz wykonanie zadania)

Powodzenia!




,» Zarzgdzanie stresem”

18. SCENARIUSZ GODNY
ZAPAMIETANIA

KARTA NR 18 — Zarzadzanie stresem — Poziom Grupowy

Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Czas na
wykonanie

Celem grupy jest wykonanie wymagajacego zadania w dos¢ krétkim czasie. Zadanie wymagaé
bedzie:

» Zaangazowania wszystkich cztonkéw grupy

« Podzieleniem sie zadaniami

« Pracy pod presja czasu

Kazda grupa otrzymuje temat scenariusza filmowego, ktéry maja utozy¢ (w wersji stacjonarnej
dostaja go na kartce papieru, w wersji online trener wchodzi do kazdego pokoju, zeby przedstawié¢
temat scenariusza) Pierwsza osoba wymysla pierwsze zdanie, druga dopowiada drugie, trzecia
trzecie i tak w kotko, dopdki nie skonczy sie czas (5 minut). Nastepnie wszystkie grupy prezentuja
swoje scenariusze. Ostatnim etapem zadania jest omdwienie wnioskow

Przy omawianiu wnioskow, warto zada¢ nastepujace pytania:

Co stanowita dla Ciebie trudnos$¢ w zadaniu? Jakie to uczucie, kiedy wymyslasz wazny element
historii, a ktos inny kontynuuje ja za Ciebie i tracisz wptyw na dalszy przebieg? Co wnosisz do grupy
pod wzgledem radzenia sobie ze stresem? Co stanowito dla Ciebie wyzwanie w tym zadaniu?

30 minut:

5 minut- przygotowanie
10 minut-przedstawienie
15 minut- omowienie




»Rozwigzywanie konfliktow”

19. KORZENIE | ZASOBY 20. TWARDE NEGOCJACJE 21. KTO WINIEN SMIERCI?
- DIALOG SYSTEMOWY

Systemic Leadership
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19.
KORZENIE | ZASOBY
— DIALOG SYSTEMOWY

Uczymy sie i rozwijamy w systemach, do ktérych nalezymy przez cale zycie. Podobnie jak w przypadku Kwiatu, na nasz wzrost wplywa to,
w jaki spos6éb leczymy sig z naszymi Korzeniami - rodzinami, systemami edukacyjnymi i organizacjami - i uzyskujemy dostep do bogactwa gleby,
Kktéra dodatkowo wspiera nasz rozkwit.

Przeanalizuj, jak poszczegélne systemy, do Ktérych nalezale$, wplynely na Twoja umiejetno$é
rozwiazywania Konfliktéw.

Pierwotna rodzina:

Czego nauczyle$ sig w rodzinie pochodzenia w Kwestii radzenia sobie z sytuacjami Konfliktowymi?
Z ktérym czionkiem rodziny dochodzifo do najwiekszej iloéci sytuaciji spornych?
Jak sobie z nimi radzife$/aé? Jakie metody wypracowale$/a$, aby rozwigzywa¢ Konflikty z rodzefistwem,
a jakie z rodzicami? Ktére z nich byly skuteczne, a ktére dziafaly destrukcyjnie na relacje?
Jakie kwestie wywolywaly najwigcej Konfliktéw w Twojej rodzinie?

SzKofa, edukacja:

SzKola podstawowa niejednokrotnie dala kazdemu z nas twarda leKcje zycia w Kwestii wychodzenia z trudnych/ Konfliktowych sytua
Sprébuj przywola¢ w pamieci niektére z nich. Z Kim najczeéciej wchodzife$/as w potyczki sfowne?

Kto w Klasie najcze$ciej inicjowal Konflikty i z jakiego powodu? Jak sig z tym czule$/as?

JaKa role zazwyczaj pelnife$/a$ w sytuacjach spornych?

Praca:
Kazdy z nas z pewno$cig ma w pamigci sytuacje Konfliktu w miejscu pracy. Sprébuj sobie ja grzy"pomrﬁeé. Czy byleé/a$ jej czynnym uczestnikiem?

Czy raczej stale$ z boku i przygladales sig ki6tni? Jakie uczucia wywolywat u Ciebie Konflikt w pierwszym misjscu zatrudnienia? N\
Czy zdarzylo sig Tobie wejé¢ w Konflikt z pracodawca? Jeéli tak, jak sig zakoficzyf? Czego Cie nauczyl? \

Jakie zasoby, ktére zostaly uwidocznione po tej refleksji, pomoga Ci skutecznu( réquzywaé p’
Konflikty w przysziym miejscu pracy? )
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19.
KORZENIE | ZASOBY
— DIALOG SYSTEMOWY

Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(dodatkowe)

Czas na
wykonanie

Zrozumienie naszych korzeni prowadzi nas do lepszego zrozumienia, jakie sa nasze zasoby, a takze
moze pozwoli¢ nam na szersze zrozumienie tego, jak niektére z nawykéw myslenia, odczuwania i
dziatania, ktére dobrze nam stuzyty w pewnych kontekstach przez cate zycie, moga przeszkadzac¢ w
innych, czasami uniemozliwiajgc nam petne zaangazowanie w realizacje naszych nadziei i aspiracji.

To ¢wiczenie jest zaproszeniem do refleksji nad tym, w jaki sposéb przynaleznos¢ do réznych
systeméw moze wplynac na Twoje postrzeganie "rozwigzywania sytuacji konfliktowych", uwidaczniajac
wszechobecny zwigzek pomiedzy tym, co znajduje sie pod powierzchnig (gleba i korzenie), a tym, co
jest widoczne w tym, jak pokazujemy sie w Swiecie.

Ostatecznie refleksja oferuje mozliwos$¢ uswiadomienia sobie, w jaki sposéb mozna dokonywac
Swiadomych wybordw, ktoére stuza zyciu i pracy.

Uczestnicy pracuja indywidualnie, analizujgc wptyw systemoéw na umiejetnosé. W tym czasie, coach
powinien zadawa¢ pytania pogtebiajace, majace na celu pomoc uczestnikom w prowadzeniu
autorefleksji. Trener nie powinien oczekiwac na nie odpowiedzi, uczestnicy maja odpowiedzie¢ sobie
sami na te pytania i zapisa¢ wnioski w odpowiedniej czesci swojej planszy.

Cwiczenie powinno sie zakonczy¢ sformutowaniem lekgji z niego wynikajacej. , Teraz, kiedy patrzysz na
ten temat z pewnym dystansem i zrozumieniem, jaka jest cenna lekcja, o ktorej warto pamietac w
przysztosci? Jakie zasoby, ktore stana sie widoczne po tej refleksji, pomoga Ci skutecznie radzi¢ sobie z
ewentualnymi konfliktami sie w miejscu pracy?

Po indywidualnej refleksji, warto poprosi¢ uczestnikow o podzielenie sie w grupach kilkoma
uzytecznymi spostrzezeniami,

ktore wyniedli z tego ¢wiczenia. Dzielenie sie jest okazja do wystuchania historii innych i odkrycia, co
jeszcze moga zyska¢ w obszarze Rozwigzywania konfliktéw poprzez wystuchanie nowych perspektyw.

Czes¢ indywidualna: ok. 10 minut
Czes¢ w grupach trzyosobowych: 30 minut
Czes¢ grupowa: 10 minut




Osoba A:

Poszukujesz dwupokojowego mieszkania do wynajecia.
Znalazle$/as jedno niedaleko miejsca pracy -wyglada bardzo
dobrze. W okolicy sg dobre szKoly, liczne Kafejki i restauracje.
Nie mozesz sie doczeka¢, zeby podpisa¢ umowe najmu.
Dodatkowym atutem jest fakt, ze blisko$¢ miejsca pracy
zapewnia duze oszczedno$ci- mozesz dojezdzac rowerem,
co pozwoli Ci zaoszczedzi¢ okofo 300 zi miesigcznie.

W Koncu spotykasz sie z wlascicielem i masz nadzieje
wynegocjowac Korzystne warunki najmu. Na ta chwile wlasciciel
zyczy sobie 2100 zlotych miesiecznie. Poniewaz mieszKanie nie
jest umeblowane, zamierzasz poprosi¢ wiasciciela, aby obnizyl
koszt wynajmu do 1700 zi miesigcznie. Aby wyposazy¢
i umeblowac¢ potencjalne nowe lokum, bedziesz potrzebowac ok.
dwéch tygodni, co oznacza, ze przez te dwa tygodnie bedziesz
zmuszony/a placi¢ podwojny czynsz (za nowe mieszKanie oraz
obecnie zajmowane). Wlasciciel prosi Cie o oplacenie trzech
miesiecy z géry,ale wiesz, ze bedziesz mie¢ z tym problem, przy
jednoczesnej potrzebie umeblowania mieszKania oraz oplat za
obecne. Poniewaz interesuje Cie najem diugoterminowy
(przynajmniej 3-4 lata, do czasu, az Twoj syn skonczy szKofe
srednig) masz nadzieje, ze wlasciciel zgodzi sie na obnizenie
czynszu do sumy 1700 zf miesiecznie oraz jednomiesigcza kaucje,
zamiast trzymiesiecznej.

Naprawde podoba Ci sie to mieszKanie i chcialby$/chcialaby$
wprowadzi¢ sie do niego jak najszybciej.

,R0zZwigzywanie
konfliktow”

TWARDE NEGOCJACJE

Wersja A
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Jeste$ wlascicielem dwupokojowego mieszKania
i jeste$ umdéwiony na spotkanie z osobg
zainteresowang jego wynajmem.

Cena jaka zamierzasz zaproponowac to 2100 zk
miesiecznie. OczeKujesz tez, Ze najemca zaplaci za
trzy miesigce z géry.

Z ostatnimi najemcami ciezKo bylo sie dogada¢
i wyprowadzili sie z mieszKania po zaledwie
szes$ciu miesigcach. Musiale$/a$ wtedy przeprowadzi¢
malowanie $cian,
co wynioslo Cie okolo 2500 zE Jeste$ skionny/a i$¢
na pewne ustepstwa w Kwestii trzymiesiecznej Kaucji,
jednak nie planowale$ obniZenia czynszu.
Proponowana przez Ciebie cena najmu w tej okolicy
i tak jest juz bardzo Korzystna.

Celowo wynajmujesz mieszKkanie bez meblj, bo liczysz,
Ze W ten sposo6b zachecisz osoby zainteresowane
najmem diugoterminowym. Zdajesz sobie jednak
sprawe, ze to moze powodowac réwniez pewne
niedogodnoséci, wiec w ostatecznoéci jeste$ gotéw nie
pobiera¢ oplaty czynszowej przez pierwsze dwa
tygodnie, potrzebne na umeblowanie mieszkania.
Poniewaz niedlugo wyjezdzasz z miasta,
chcialby$/chciataby$ jak najszybciej sfinalizowaé
transakcje.

20.
TWARDE NEGOCJACJE

Wersja B




Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Czas na
wykonanie

Danie kursantom mozliwosci wejscia w okreslona role, aby w bezpiecznych warunkach symulacji
przetestowali wkasne umiejetnosci w zakresie rozwigzywania sytuacji spornej

Symulacja sytuacji negocjowania warunkdéw wynajmu mieszkania. Uczestnicy w parach wcielaja sie w
role:

* najemcy

» osoby wynajmujacej mieszkanie

Kazdy Uczestnik ma osobna instrukcje do zadania i wymienione punkty, na ktérych im najbardziej
zalezy w negocjacjach warunkéw najmu. Pary beda miaty 10 minut na rozmowe. To od Uczestnikow
zalezy, ktére informagje z listy swoich potrzeb ujawnia drugiej stronie, a ktére postanowia ukryé.

» Wazne, aby trener upewnit sie, czy wszyscy zrozumieli zadanie (duzo szczegétowych informacji na
karcie, mato czasu na wykonanie)

« Trener informuje przed przystapieniem par do negocjacji, ze kazdy Uczestnik decyduje na ile sztywno
bedzie trzymat sie instrukgji z karty

« W wersji stacjonarnej bardzo wazne jest, aby zapewnic¢ kazdej parze odpowiednia przestrzen do pracy
i zadbac o odlegtosci, tak, aby pary nie przeszkadzaty sobie nawzajem.

Ok 30 minut:

5 minut: Przeczytanie instrukcji/ przygotowanie argumentow
10 minut: przebieg negocjacji

15 minut- omoéwienie wnioskdw

,R0zZwigzywanie
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20.
TWARDE NEGOCJACJE

Wersja A
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21. KTO WINIEN SMIERCI?

KTO WINIEN SMIERCI?

Pewien Baron wyjezdzajac na jednodniowy objazd po swoich wiosciach, nakazal swojej zonie-baronowej
pozostanie w domu. Zapowiedzial, Ze jezeli po powrocie do domu nie zastanie jej, spotka jg sroga Kara.
Baronowa zaraz po wyjezdzie meza udala si¢ na spotkanie z swoim Kochankiem, Ktéry mieszKat ok. godzine
drogi od jej zamKu. Kochankowie spedzili ze soba kilka godzin, wtem Baronowa zorientowala sie, ze robi sie
pozno, i Baron niebawem wréci do domu. W drodze powrotnej do zamKu pojawi sie problem- na jedynym
moscie prowadzacym do domu spotkata szalefica, Ktory stanat jeé'na drodze i zapowiedzial, ze jezeli sprobuje
wejs¢ na most, pozbawi ja zycia podcinajac gardio. Wystraszona Baronowa natychmiast wrécita do Kochanka
z nadzieja, ze je'épomoZe. Oncf'ednak odmowit jej pomocy w powrocie do domu i przeprawie przez most w obawie
przed zemsta Barona. Wtedy Baronowa przypomniafa sobie, ze przez rzeke mozna przeprawic sie za pomocgq
promu. Gdy dotarfa na przeprawg promowa, przewoznik zazadat oplaty, a Baronowa nie miafa ze soba
pieniedzy. Przewoznik odmowi jej przewiezienia na druga strone rzeki za darmo. Baronowa przypomniata sobie
wtedy, ze nieopodal mieszKa Jej przyjaciolka hrabianka i udata sie do niej natychmiast z prosba o pozyczke.
Przyjaci6ika odmowia jednak prosbie Baronowej, gdyz ta zalegala jej juz z pewna Kwota.

Wtedy zrozpaczona Baronowa,w obawie przed Kara barona wrdécifa na most, liczac na to,
ze szalefica juz tam nie bedzie.

Jednak, gdy probowala przejs¢ przez most, szaleniec wysKkoczyt z zarosli

i pozbawit jg zycia szybKim cieciem noza.

Wiemy, kto zabi, ale pytanie brzmi: | - _ o ;
Kto sposrod wymienionych postaci jest wediug Ciebie _nafbardZIe] winien/winna $mierci Baronowej?
Zastanow sie i uszeregyj postaci w Kolejnosci 1-6, gdzie 1- osoba najbardziej winna $mierci,

6-osoba najmniej winna Smierci.
Baron
Baronowa
Kochanek

Szaleniec
Przewoznik
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21. KTO WINIEN SMIERCI?

KARTA NR 21 - Rozwigzywanie konfliktow — Poziom Grupowy

Cel

Opis

Rekomendacje
do ¢wiczenia
(przebieg
¢wiczenia)

Czas na
wykonanie

Cwiczenie obrony swojego stanowiska w kontakcie z grupa. Zadanie jest trudne, poniewaz dotyka
wartosci kazdego cztowieka, a wiec budzi trudne emocje.

Uczestnicy zostajg zaproszeni do przeczytania historii z karty, dotyczacej Smierci pewnej Baronowej. Z
tresci dowiaduja sie kto zabit, ale pytanie jakie zadaje trener brzmi: Kto wedtug Ciebie jest najbardziej
winien $mierci Baronowej?

Zadanie przebiega w dwdch etapach:

1. Uczestnicy podejmuja decyzje indywidualng szeregujac postacie numerami od 1 (osoba najbardziej
winna $mierci) do 6 (najmniej winna). Maja na to 5 minut. Nastepnie trener prosi, aby powiedzieli na
gtos jaka ustalili kolejnos¢ wraz z argumentami

2. W drugim etapie Uczestnicy musza podjaé decyzje grupowa na zasadzie jednogtosnosci- czyli tak
dtugo przekonywac sie na argumenty, az nie uzyskaja rozwigzania z ktérym zgodza sie wszyscy -ok. 35
minut

3. Omawianie wnioskéw z zadania -20 minut

To zadanie dotyka wartosci, a zawsze gdy sprawa dotyczy wartosci uruchamiaja sie emocje i mamy
sktonnos¢ do ich obrony, nawet za cene konfliktu. Przy omawianiu wnioskéw warto zastanowi¢ sie nad
nastepujacymi kwestiami:

* Na ile potrafites/as broni¢ swojego stanowiska w grupie?

+ Jakie emocje dominowaty u Ciebie podczas dyskusji?

« Jak oceniasz swoje mozliwosci panowania nad wtasnymi emocjami w sytuacji konfliktu?

« Co wnosisz do grupy, kiedy przychodzi do trudnej, konfliktowej sytuacji?

« Co stanowi dla Ciebie najwieksza trudnos$¢ w rozwigzywaniu sytuacji spornych, a jakie masz w tym
zakresie zasoby?

Ok. 1 godzina




AGENDA SZKOLENIA

Harmonogram - dzien 1

08:45 - 10:30

10:30 - 10:45

10:45 - 13:00

13:00 - 14:00

14:00 - 16:00

Sesja 1

Przerwa kawowa

Sesja 2

Przerwa obiadowa

Sesja 3

Harmonogram na dzien 2

08:45 - 10:30

10:30 - 10:45

10:45 - 13:00

13:00 - 14:00

14:00 - 16:00

Sesja 4

Przerwa kawowa

Sesja 5

Przerwa obiadowa

Sesja 6



CZAS CWICZENIE ROLE | ZASOBY

Dzien 1
09:00 - 09:10 Wprowadzenie do 2 dni szkoleniowych (harmonogram, cel projektu oraz przedstawienie trener prowadzacy
(10 minuty treneréw prowadzacych)
09:10 - 09:30 Gra i cele dydaktyczne. trener prowadzacy
() Przedstawienie plansz oraz kart.
Plansza z kwiatem dla kazdego
uczestnika indywidualnie

?383:1;13?):40 Zapoznanie — Jaki jest Twéj poziom energii? Jak sie czujesz? Podziel sie 2-3 zdaniami na ten trener prowadzacy

temat z grupa.
09:40 - 10:15 Komunikagja i asertywnos$¢ - INDYWIDUALNIE Karta 1
35 minut . Woprowadzenie do ¢éwiczenia KORZENIE | ZASOBY (5 minut) trener prowadzacy

. Indywidualne refleksje (5 minut)

. Dzielnie sie 3 gtéwnymi wnioskami (15 minut) — 5 minut na kazdy

. Omowienie w grupie — 10 minut

Co stato sie dla Ciebie widoczne w tym ¢wiczeniu? Jakie sa Twoje zasoby jesli
chodzi o komunikacje i asertywnosc¢?

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem
10:15 - 10:30 Komunikagja i asertywnos$¢ — W PARACH Karta 2
15 minut . Whprowadzenie do ¢wiczenia (3 minuty) trener prowadzacy

o FIGURY - Przeprowadzenie ¢wiczenia (5 minut)

. Krétkie omoéwienie — Co byto przydatne w tym ¢wiczeniu w zakresie komunikagji i

asertywnosci? Jakie byty wyzwania i jak sobie z nimi poradzites/as? (10 minut)

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem
10:30 - 10:45 Przerwa kawowa



CZAS CWICZENIE ROLE | ZASOBY

Dzien 1
Komunikagja i asertywnos¢ - W GRUPACH
. Wprowadzenie do ¢wiczenia
o PUSTYNIA SONORA - przeprowadzenie ¢wiczenia (35 minut
10:45 - 11:30 IR SN A ey 18 ES M — Karta 3
5 . Krétkie omowienie — Co byto przydatne w tym ¢wiczeniu w zakresie komunikagji i
45 minut 3.4 - Y . q N . trener prowadzacy
asertywnosci? Jakie byty wyzwania i jak sobie z nimi poradzite$/as? (10 minut)
Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem
Kreatywnosc - INDYWIDUALNIE
. KORZENIE | ZASOBY indywidualne refleksje (5 minut)
11:30 - 12:00 . Dﬂe]nlg sie 3 g}owr)yml wnlc?skaml (15 minut) — 5 minut na kazdy Karta 4
30 minut . Omowienie w grupie — 10 minut trener prowadzacy
Co stato sie dla Ciebie widoczne w tym ¢wiczeniu? Jakie zasoby sg wazne jesli chodzi o kreatywnos¢?
Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem
Kreatywnos¢ — W PARACH
. Wprowadzenie do ¢wiczenia (3 minuty)
12:00 — 12:30 . CH,IN.SKI PQRTRET: przeprowad;emfe cywczema (15 minut) . o . o Kard 5
30 minut . Krétkie oméwienie — Co zauwazytes/as na temat kreatywnosci w tym ¢wiczeniu? Co pozwala Ci by¢ e EromEdEsy
kreatywnym? Jakie byty wyzwania i jak sobie z nimi poradzites/as? (10 minut)
Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem
Kreatywnos¢ — W GRUPACH
. Wprowadzenie do ¢wiczenia (3 minuty)
. PANTONIMA: przeprowadzenie ¢wiczenia (12 minut)
12:30 - 13:00 . Przedstawienie case’a (5 minut) Karta 6
30 minut . Krétkie oméwienie — Co zauwazytes/as na temat kreatywnosci w tym ¢wiczeniu? Co pozwala Ci by¢ trener prowadzacy

kreatywnym? Jakie byty wyzwania i jak sobie z nimi poradzites/as? (10 minut)

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem
13:00 - 14:00 Przerwa obiadowa



CZAS CWICZENIE ROLE | ZASOBY

Dzien 1
14:00 - 14:30 Zarzadzanie czasem i planowanie - INDYWIDUALNIE Karta 7
30 minut . KORZENIE | ZASOBY indywidualne refleksje (5 minut) trener prowadzacy
. Dzielnie sie 3 gtéwnymi wnioskami (15 minut) — 5 minut na kazdy
. Omowienie w grupie — Co stato sie dla Ciebie widoczne w tym éwiczeniu? Jakie sa Twoje

zasoby jezeli chodzi o zarzadzanie czasem i planowanie? (10 minut)

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem

14:30 - 14:50 Zarzadzanie czasem i planowanie — W PARACH Karta 8

20 minut . Wprowadzenie do ¢wiczenia (3 minuty) trener prowadzacy
. OSOBISTA PERCEPCJA CZASU: przeprowadzenie ¢wiczenia (6 minut)
D Omowienie w grupie — 10 minut.

Co zauwazyte$/a$ na temat zarzgdzania czasem i planowania w tym ¢wiczeniu? Jakie
zasoby pozwalaja Ci efektywnie zarzgdzac czasem i planowac? Jakie byty wyzwania i jak
sobie z nimi poradzites/as?

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem

14:50 - 15:30 Zarzadzanie czasem i planowanie — W GRUPACH Karta 9

40 minut . Wprowadzenie do ¢wiczenia (3 minuty) trener prowadzacy
. GOSCIE Z KOREI POtUDNIOWE!: przeprowadzenie ¢wiczenia (12 minut)
. Prezentowanie planu wycieczki w grupach (15 minut)
. Omowienie w grupie — 10 minut.

Co zauwazyte$/as na temat zarzadzania czasem i planowania w tym ¢wiczeniu? Jakie
zasoby pozwalaja Ci efektywnie zarzgdzac czasem i planowac? Jakie byty wyzwania i jak
sobie z nimi poradzite$/as?

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem
15:30 - 15:45 Podsumowanie dnia — najwazniejsze wnioski i key learnings trener prowadzacy



CZAS CWICZENIE ROLE | ZASOBY

Dzien 2
Karta 10

Praca zespotowa - INDYWIDUALNIE trener prowadzacy
. KORZENIE | ZASOBY indywidualne refleksje (5 minut)
. Dzielnie sie 3 gtéwnymi wnioskami (15 minut) — 5 minut na kazdy

09:00 - 09:30 A ores . . N e A . . .

5 . Omowienie w grupie — Co stato sie dla Ciebie widoczne w tym ¢wiczeniu? Jakie sa Twoje
30 minut S . .
zasoby jezeli chodzi o prace zespotowa? (10 minut)

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem
. Praca zespotowa - W PARACH Wprowadzenie do ¢wiczenia Karta 11 d
. ZkOTY SRODEK: przeprowadzenie ¢wiczenia UrEE [DTONEREE)
. Omowienie w grupie — 10 minut.

09:30 - 09:45 Co stato sie dla Ciebie widoczne w tym ¢wiczeniu? Jakie sg Twoje zasoby jezeli chodzi

15 minut
o prace zespotowg?

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem
Praca zespotowa - W GRUPACH Karta 12
. Wprowadzenie do ¢wiczenia trener prowadzacy
. CO NAS tACZY?: przeprowadzenie ¢wiczenia (15 minut)

09:45 — 10:30 . Zapr’ez.ent'owanle kgzdej z gr'up (10 minut)

5 . Omowienie w grupie — 10 minut.
40 minut

Co zauwazytes/as w trkacie pracy w grupie? Jakie zasoby pozwalajg Ci efektywnie
pracowac zespotowo? Jakie byty wyzwania i jak sobie z nimi poradzite$/as?

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem

10:30 - 10:45 Przerwa kawowa



10:45 - 11:15
30 minut

11:15 - 12:00
45 minut

12:00 - 12:30
30 minut

12:30 - 13:00
30 minut

13:00 - 14:00

CWICZENIE

Dzien 2
Zarzadzanie kryzysowe - INDYWIDUALNIE
. KORZENIE | ZASOBY indywidualne refleksje (5 minut)
. Dzielnie sie 3 gtdwnymi wnioskami (15 minut) — 5 minut na kazdy
. Omoéwienie w grupie — Co stato sie dla Ciebie widoczne w tym ¢wiczeniu? Jakie sa Twoje zasoby jezeli

chodzi o efektywne zarzadzanie kryzysowe? (10 minut)

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem
Zarzadzanie kryzysowe — W PARACH i W GRUPACH

. Woprowadzenie do ¢wiczenia

. MISJA RATOWNICZA: praca w parach (10 minut)
. MISJA RATOWNICZA: praca w grupach (15 minut)
. Grupy dziela sie swoimi rozwigzaniami — 5 minut
. Omoéwienie w grupie — 10 minut.

Co stato sie dla Ciebie widoczne w tym ¢wiczeniu? Jakie zasoby pozwalaja Ci efektywnie zarzadzaé
kryzysowo? Jakie byty wyzwania i jak sobie z nimi poradzites/as?

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem
Zarzadzanie stresem - INDYWIDUALNIE

. KORZENIE | ZASOBY indywidualne refleksje (5 minut)
. Dzielnie si¢ 3 gtéwnymi wnioskami (15 minut) — 5 minut na kazdy
. Omowienie w grupie — Co stato sie dla Ciebie widoczne w tym ¢wiczeniu? Jakie sa Twoje zasoby jezeli

chodzi o radzenie sobie ze stresem? (10 minut)

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem

Zarzadzanie stresem — W PARACH

. ZAGADKI NA PUNKTY przeprowadzenie ¢wiczenia (10 minut)

. Omoéwienie w grupie — 10 minut.
Co stato sie dla Ciebie widoczne w tym ¢wiczeniu? Jakie s Twoje zasoby jezeli chodzi o radzenie
sobie ze stresem? Jakie byly wyzwania i jak sobie z nim poradzite$/as?

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem

Przerwa obiadowa

ROLE | ZASOBY

Karta 13
trener prowadzacy

Karta 14 i Karta 15
trener prowadzacy

Karta 16
trener prowadzacy

Karta 17
trener prowadzacy



14:00 - 14:30
30 minut

14:30 - 15:00
30 minut

15:00 - 15:20
20 minut

15:20 - 15:50
30 minut

15:50 - 16:00
10 minut

CWICZENIE

Dzien 2
Zarzadzanie stresem — W GRUPACH
. Wprowadzenie do ¢wiczenia (5 minut)
. SCENARIUSZ GODNY ZAPAMIETANIA: przeprowadzenie ¢wiczenia (15 minut)
. Omowienie w grupie — 10 minut.

Co stato sie dla Ciebie widoczne w tym ¢wiczeniu? Jakie sa Twoje zasoby jezeli chodzi o radzenie sobie
ze stresem? Jakie byly wyzwania i jak sobie z nim poradzites/as?

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem

Rozwigzywanie konfliktéw - INDYWIDUALNIE

. KORZENIE | ZASOBY indywidualne refleksje (5 minut)
. Dzielnie sie 3 gléwnymi wnioskami (15 minut) — 5 minut na kazdy
. Oméwienie w grupie — Co stato sie dla Ciebie widoczne w tym ¢wiczeniu? Jakie sa Twoje zasoby jezeli

chodzi o rozwigzywanie konfliktéw? (10 minut)

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem

Negocjacje — W PARACH

. Wprowadzenie do ¢wiczenia
. TWARDE NEGOCACIJE - przeprowadzenie ¢wiczenia (8 minut)
. Omowienie w grupie — 10 minut

Co stato sie dla Ciebie widoczne w tym ¢wiczeniu? Jakie sa Twoje zasoby jezeli chodzi o negocjacje?
Jakie byty wyzwania i jak sobie z nimi poradzites/as?

Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem
Negocjacje - W GRUPACH

. Wprowadzenie do ¢wiczenia
. KTO WINNY SMIERCI? przeprowadzenie ¢wiczenia (16 minut)
. Omowienie — 10 minut

Co stato sie dla Ciebie widoczne w tym ¢wiczeniu? Jakie sa Twoje zasoby jezeli chodzi o negocjacje?
Jakie byty wyzwania i jak sobie z nimi poradzites/as?
Umieszczenie zdan na planszy z kwiatem

Podsumowanie: co Ci sie najbardziej podobato? Co wyniesiesz z tych warsztatow?

ROLE | ZASOBY

Karta 18
trener prowadzacy

Karta 19
trener prowadzacy

Karta 20
trener prowadzacy

Karta 21
trener prowadzacy



