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SCENARIUSZ
\EYAVE]
Materiaty do zajec Czas trwania
Karteczki z jednym zdaniem dla kazdego 90 min
uczestnika

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Cwiczenie w parach

Podziat uczestnikow

Poprzez odliczanie

Materiaty Czas trwania

- Jsomn_

Rezultaty szczegétowe
e Uczestnik zauwaza niewspierajgce mysli oraz mozliwosc¢ ich zamiany na inne.

Polecenie dla uczestnikow

Przeanalizujcie w parze przyktady z kartek. Po przeczytani przyktadu odpowiedzcie na pytania z
tablicy. Jak oddziatuje taka mysl na jej witasciciela? Jak programuje ona w dtuzszym terminie? Do
czego moze prowadzi¢ nie zauwazanie tej mysli? Na jaka inng ja mozna zmieni¢? Co sie zmieni jesli
catkowicie zaprzestac jej powtarzania?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy otrzymuja karteczki z zdaniami. Prowadzacy zapisuje na flipcharcie przyktad mysli
podobnej do tych z kartek uczestnikow i przyktad jej zmienienia na inng. Uczestnicy czytajg
karteczki i analizujg poszukujgc odpowiedzi na pytania:

Jak oddziatuje taka mysl na jej wtasciciela? Jak programuje ona w dtuzszym terminie? Do czego
moze prowadzi¢ nie zauwazanie tej mysli? Na jaka inng jg mozna zmieni¢? Co sie zmieni jesli
catkowicie zaprzestad jej powtarzania?

Po uptywie 15 min na te analize w parach grupa siada w kregu i dzieli sie obserwacjami,
refleksjami, emocjami jakie powstaty w trakcie pracy. Prowadzacy zbiera przyktady zmienionych
mysli, podsumowuje rezultaty zyciowe zmian.

Przyktady na karteczki:

Nic mi sie nie chce.

Nie mam sity jestem zmeczony.

Wszystko jest trudne i bez sensu.

Cata ta codziennosc¢ przynosi tylko obcigzenie.

Fajnie bytoby mie¢ wiecej luzu.

Nie dam rady.

Inni sg lepsi, majg wiecej mozliwosci.




Nie jestem jeszcze gotowy by cos$ osiggnac.
Komentarz na podsumowanie: Mysli stanowig instrukcje dla umystu. Uwazna obserwacja i zmiana
ich tresci moze poméc w polepszeniu jakosci zycia.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w parach
Podziat uczestnikéw
Przez odliczanie
Materiaty Czas trwania
Kartki i dfugopisy
Rezultaty szczegétowe

e Uczestnicy zauwazajg wtasny tok myslenia i umiejg nim kierowaé

Polecenie dla uczestnikow

Zapisz na kartce 5 przyktadowych mysli z dzisiejszego poranka. Zauwaz zwtaszcza te mysli ktore
pojawity sie w twoim umysle, ktdre byty podobne do przyktadéw z poprzedniego ¢wiczenia.
Starannie zapisz je doktadnie w ich brzmieniu. Przeczytaj je osobie w parze, z ktdrg pracujesz.
Wspdlnie zastandwcie sie nad tym jak oddziatuje ta mysl, jakie rezultaty w terazniejszosci moze
wywotaé jej pojawianie sie a jakie w przysztosci. Zapiszcie alternatywne zdanie zastepujace te mysl,
badz zaakceptujcie jg Swiadomie w tej tresci, ktéra jest.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy pracujg na przyktadach wtasnych mysli z poranka. Analizujg wptyw tych mysli na ich
dzien i zycie. W oparciu o doswiadczenie z poprzedniego zadania znajdujg alternatywne sposoby
myslenia wspierajgce ich samych.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca w parach

Podziat uczestnikow

Dobierzcie sie w pary inaczej niz w poprzednim ¢wiczeniu.

Materiaty Czas trwania

Karki i dfugopisy.

Rezultaty szczegétowe

o Uczestnik zauwaza wptyw oddziatywania innych oséb na jego zycie.

Polecenie dla uczestnikow

Zapisz na kartkach kilka przyktadowych wypowiedzi, ktére styszysz od innych oséb. Zwré¢ uwage
szczegoblnie na te wypowiedzi, ktdre sg dla Ciebie trudne. Np. ktos w domu powtarza czesto: nic sie
nie da w tym kraju zrobic lub, ciezko mi sie zyje.

Zauwaz, ze umyst stuchajacego-twdj, styszy te wypowiedzi, zauwaza je i rozwaza. Sprawdz jak na
Ciebie oddziatuje stuchanie takich wypowiedzi. Jak mogtoby oddziatywa¢?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy zapisujg na kartkach wypowiedzi innych osdb, takie ktdre styszg w relacjach.
Zastanawiajg sie w parach nad tym jak potencjalnie te tresci mogg oddziatywac na nich.




Prowadzacy proponuje antidotum na oddziatywanie tych wypowiedzi. Ma ono zastosowanie w
dialogu wewnetrznym. Przyktady:

Ja to widze inaczej. Ja moge osiggnac swoje cele. To twoje myslenie. Ja odrzucam ten sposéb
myslenia.

SCENARIUSZ

Uwaznos¢ — emocje

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, markery, kartki a4, dtuopisy Min 90

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Praca w tréjkach

Podziat uczestnikow

Przez odliczanie

Materiaty Czas trwania

Rezultaty szczegotowe

o Uczestnik zauwaza emocje wtasne i innych oséb

Polecenie dla uczestnikéow

Pracujcie w kontakcie wzrokowym w tréjkach, na stojgco. Kazdy z uczestnikéw trojki bedzie w
kazdej z 3 rél- nadawca, odbiorca, obserwator.

Rola nadawcy: opowiadaj o czyms co dla Ciebie jest wazne w zyciu. Reaguj w zgodzie ze sobg na
zachowania osoby odbierajacej Twoj przekaz.

Rola odbiorcy: stuchaj, zadawaj pytania, okazuj ciekawosé, okazuj wtasne emocje jesli pojawig sie
w Tobie, nie ukrywaj wtasnych reakgji.

Rola Obserwatora: obserwuj zachowania obu pozostatych uczestnikdw, udziel informacji zwrotnej
po zakonczeniu kazdego fragmentu pracy. Ujawnij swoje emocje jakie miates$ jako obserwator.
Ujawnij zaobserwowane przez Ciebie emocje pozostatych osdb. Przyktadowy feedback: Kiedy Ty X
opowiadates ... widziatem twoje podekscytowanie, a Ty Y przezywate$ wtedy moze strach, moze
zto$¢? Widziatem tez Twojg X mimike, ktéra wywotata u Y zaciekawienie...

Kazda para rozmawia ze sobg 5 min, pdzniej ma kolejne 5 min na informacje zwrotng od
obserwatora. Nastepnie przez 5 min uczestnicy pary dzielg sie wtasnymi obserwacjami o swoich
przezyciach.

W podsumowaniu cata grupa analizuje doswiadczenie poprzez odpowiedzZ na pytania:

Czy fatwo byto zauwazac swoje emocje w trakcie pracy? Czy tatwo byto zauwazaé czyje$ emocje w
trakcie pracy? Dlaczego nie zauwazamy wszystkich emoc;ji? Co sprawia ze inni odbierajg nasze
emocje?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy pracujg w tréjkach, obserwujg swoje emocje kiedy opowiadajg sobie wazne tresci i
udzielajg sobie informacji zwrotnej. Nastepnie w kregu catosci grupy poszukujg wnioskéw
powigzanych z uwaznoscig na emocje w relacji.




CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w tréjkach, praca w plenum

Podziat uczestnikow
Nowe tréjki
Materiaty Czas trwania

brak

Rezultaty szczegétowe

o Uczestnik zauwaza jak podejmowanie innych czynnosci mentalnie lub fizycznie powoduje
zaburzanie uwaznosci a to z kolei obniza jako$ budowanej z inng osobg relacji.

Polecenie dla uczestnikow

Uczestnicy stojg w tréjkach. Kolejno, kazda z 0séb zajmuje 3 minuty pracy tréjki zapraszajac
pozostatych do dyskusji, stuchania, wymiany informacji na dowolny wybrany przez siebie temat.
Osoba zajmujgca to centralne miejsce w trdjce nie wykonuje dodatkowych zadan. Pozostali
uczestnicy tréjki majg w trakcie realizowac zadania z karteczki ktéra otrzymuja.

Po uptywie 3 minut osoby wymieniaja sie karteczkami, i miejsce w centrum uwagi zajmuje kolejna
osoba, zapraszajgc pozostatych do aktywnosci. Kiedy wszyscy zakonczg te prace po okoto 10
minutach w tréjce osoby odpowiadajg na pytania:

Jak wam sie pracowato. Jak sie czuliscie, jakie emocje przezywaliscie? Czy czuliscie sie szanowani,
wazni, w centrum uwagi, zapraszani do wspoéfpracy? Kiedy tak byto?

Nastepnie grupa siada w kregu i w plenum odpowiada na pytania:

Od czego zalezy poziom uwaznosci? Jak uwaznos¢ podnosi jakos$é relacji? Jakiej uwaznosci
potrzeba by budowac najlepsze relacje? Jakie budzi emocje u osoby inicjujacej aktywnosé brak
uwaznosci u pozostatych?

Zadania na karteczke:

Przypominaj sobie jak najwiecej szczegdtéw z ostatnich wakacji.

Ruszaj palcem w bucie

Przeanalizuj jak najwiecej szczeg6tdow ubioru pozostatych oséb w trdjce.
Przechylaj sie rownomiernie z boku na bok tak zeby tego nie byto wida¢.
Usmiechaj sie w duchu

Analizuj dzisiejszy poranek

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w tréjkach angazujg sie we wspodlne dziatanie. Jedna z 0séb prowadszi je dla
pozostatych. Osoby prowadzone majg zadanie na karteczkach. Zadanie to prowadzi do
rozproszenia uwagi poprzez dziatanie mentalne lub fizyczne. Zadanie pomaga zauwazy¢ jak takie
dziatania wptywajg na uwaznosé w codziennosci, kiedy nieswiadomie je podejmujemy i jak to
wplywa na relacje, jak obniza jakos$¢ obecnosci.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca w parach, praca w podgrupach.

Podziat uczestnikow

Nowe sktady par i podgrup, dobdr swobodny.

Materiaty Czas trwania

Brak 40




Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik zauwaza powstawanie emocji, indywidualne czynniki ich powstawania,

mozliwos¢ radzenia sobie z emocjami poprzez ich zauwazenie i/lub wyrazenie z
zachowaniem kontaktu ze sobg, uwaznosci na drugg osobe.

Polecenie dla uczestnikow

Opowiedzcie sobie nawzajem o sytuacji ze swojego zycia w ktérej byliscie w pobudzeniu
emocjonalnym. Wazne byscie zatrzymali sie nad tym jak emocje wptynety na wydolno$¢ waszych
umystow i ciat. W jakim stopniu te wydolnos¢ utraciliscie, w jakim stopniu utraciliscie kontrole nad
swoim zachowaniem. Podzielcie sie ze sobg rezultatami w relacji a takze skutkami takimi jak
zmeczenie, rozbicie, obnizony nastréj. W jaki sposéb wyraziliScie emocje w tamtej sytuacji? Jak
inaczej mozna byto je wyrazi¢? Jak mozna byto postgpi¢ by sobie z nimi lepiej poradzi¢? Jak to robig
inne znane Ci osoby? O jakich metodach styszates/as?

Wskazéwka prowadzacego:

Emocje nieuswiadomione, kiedy nie mamy jasnosci wewnatrz czego dotyczg i zgody na ich
ujawnienie, sprawiajg nam trudnosci. Ze wzgledu na ich wiasciwos¢ przejmowania wtadzy nad
naszym umystem i ciatem.

Obok wyrazania emocji werbalnie mozliwoscig radzenia sobie z nimi jest ich Swiadome, uwazne
przezycie, pozwolenie im sie wydarzy¢ do korica a takze zauwazenie czego dotyczg, jaka
wskazéwke niosa.

UsigdZcie w czwdérkach w milczeniu wréécie do swoich emocjonujgcych sytuacji. Odczujcie na ile to
mozliwe tamte emocje. Pozwélcie sobie w nich pobyé. Nastepnie zauwazcie przyjazng wam
wskazéwke jakie emocje chcg wnies¢ do waszego zycia. Podzielcie sie tg obserwacjg z pozostatymi
uczestnikami podgrupy.

Jak uwazne odbieranie przekazu emocji wspiera budowanie relacji ze samym sobg i z innymi?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w parach opowiadajg sobie nawzajem o sytuacji ze swojego zycia w ktérej byli w
pobudzeniu emocjonalnym. Obserwujg emocje, sposoby radzenia sobie z nimi, uczg sie przezywac
emocje w uwaznosci i odbierac ich przekaz.

SCENARIUSZ

\EYAVE]

Uwaznosc ciata

Materiaty do zajec Czas trwania

Brak Min 120

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Praca samodzielna, praca w tréjkach

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik zauwaza wptyw i znaczenie oddechu




Polecenie dla uczestnikéow

UsigdZcie w otwartej przestrzeni, zeby nic nie krepowato waszych ruchéw. Wykonuj kolejno
polecenia w szybkim tempie.

Dotknij palcem prawej reki lewej stopy.

Dotknij lewq stopg prawego kolana.

Pocieraj dtornmi o kostki stop.

Otwieraj i zamykaj oczy w réwnych odstepach czasowych.

Tup pietami o podtoge, mozliwie szybko

Napinaj posladki i rozluzniaj

Dotknij Srodkowymi czesciami dtoni uszu

Potdz dtonie na pepku

Klasnij dtorimi dwa razy

Zakryj dtonmi oczy

A teraz zauwaz jak oddychasz? W jakim stopniu normalnie, czy moze szybko, czy moze ptytko, czy
zatrzymywates$/as oddech w tej sekwencji czynnosci? Jak to szybkie zmienne, zaskakujgce dziatanie
wptywato na wasz oddech?

Usigdzcie w tréjkach

Jak rozpoznajesz swojg codziennos$¢ ? Czy jest ona podobna do tego zadania jakos?

Jak oddychasz w codziennosci?

Jak mozesz lepiej, uwazniej oddychac? Czego by to wymagato? Jakie korzysci mogtoby przyniesé?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy samodzielnie zauwazajg zaburzajgcy wptyw nattoku zadan na oddech, uwaznosc i
efektywnos¢. W parach omawiajg zaburzajgce oddech/zycie/dziatanie/osigganie czynniki w
codziennym swoim zyciu.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca indywidualna

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

rak

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik umie Swiadomie oddychac

Polecenie dla uczestnikow

Usigdzcie prosto, z wyprostowanym kregostupem. Mozna zamkng¢ oczy. Oddychajcie w skupieniu.
Skoncentrujcie uwage na oddychaniu. Rébcie to troche wolniej i gtebiej niz zwykle. Wciggajcie
powietrze nosem, wypuszczajcie ustami. Pomiedzy wdechem a wydechem zrébcie matg pauze.
Utrzymujcie uwage na oddychaniu. Obserwujcie jak wasz umyst ma tendencje do oddalania sie od
tej czynnosci. Zawracajcie uwagg do niej. Spokojnie, nieoceniajgco koncentrujcie sie na
oddychaniu. Badzcie uwazni, nie oddychajcie zbyt mocno, moze to powodowac zawroty gtowy i
inne dolegliwosci. Po 3 minutach otwdrzcie oczy i wréécie do normalnego trybu funkcjonowania.
Zauwazajcie zmiane w samopoczuciu w ciele, w jakosci myslenia, w emocjach, w dzianiu zmystéw.
UsigdZcie w tréjkach i podzielcie sie wrazeniami z pracy z oddechem, jej wynikami, zmiang w ciele
umysle, kontakcie ze sobg uzyskaliscie dzieki swiadomemu oddychaniu.

Komentarz prowadzacego:

Koncentracja na oddechu jest sposobem na poprawe kontaktu ze sobg, podniesienie uwaznosci,
lepsza kontrole mysli i zachowan. Swiadome oddychanie pozwala przywrdcié utracong réwnowage
emocjonalng, przywrdécic¢ spokdj w relacjach.




Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy pracujg samodzielnie oddychajgc $wiadomie, zgodnie z instrukcjg prowadzacego.
Nastepnie przygladajg sie rezultatom kroétkiej sesji oddechowej i poznajg mozliwosci wykorzystania
oddechu jako narzedzia podnoszenia uwaznosci, Swiadomosci, a takze przywracania i poprawiania
kontaktu ze sobg i z drugg osobg w relacji.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci
Praca wtasna, praca w plenum.
Podziat uczestnikow
Dobdr dobrowolny
Materiaty Czas trwania
Rezultaty szczegétowe
o Uczestnik zauwaza napiecia w ciele i potrafi je rozluzniac.

Polecenie dla uczestnikow

UsigdzZcie wygodnie na kocach lub poduszkach i rozluznijcie sie. Wyprostujcie plecy. Dokonajcie
skanu ciata. Swiadomie zdawajcie sobie sprawe z tego ile napiecia jest w poszczegdlnych czeéciach
waszego ciafa.

Zamknijcie oczy. WeZzcie 3 gtebokie oddechy. Doswiadczajcie kolejno czesci ciata, zacznijcie od
czubka gtowy przez twarz, oczy, uszy, usta, policzki, szyje, kark, ramiona,, tokcie, dtonie klatke
piersiowa, plecy, posladki, uda, tydki stopy. Kazdorazowo przenoszgc uwage na nowe miejsce w
ciele oddychajcie. Nie spieszcie sie.

Zauwazajcie napiecia miesni, skory, kierujcie tam swiadomos¢, ,,oddychajcie do tego miejsca i
rozluzniajcie go.

WeiZcie jeszcze 3 oddechy i otwdrcie oczy. Usigdzcie w tréjkach i odpowiedzcie na pytania:

Jakich obserwacji dokonaliscie, jak wiele napie¢ zauwazyliscie? Czy udawato sie je rozluznia¢ przy
pomocy oddechu?

A teraz usigdZzmy w kregu.

Jak te na piecia w ciele mogg wptywac na nasze codzienne zycie?

Jak mozemy zmienié¢ nasze zycie bedac uwazni na te napiecia i rozluzniajgc je Swiadomg uwazng
praca z ciatem przy pomocy oddechu?

Co bedzie lepiej? W co trzeba wtozy¢ wysitek, prace?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy skanujg ciato samodzielnie, nastepnie omawiaja doswiadczenie w tréjkach i wnioskujg
w plenum.

SCENARIUSZ

Ciato a relacja ze sobg

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart,markery, Kartki i dtugopisy 40min

CWICZENIE 1



Rodzaj aktywnosci

Praca samodzielna w parach

Podziat uczestnikéw
odliczanie
Materiaty Czas trwania
Rezultaty szczegotowe
e Uczestnik zauwaza rézne jako$ci w swoim zyciu oraz ich udziat w nim.

Polecenie dla uczestnikéow

Na kartce narysuj koto. Podziel je na 8 czesci. W czesciach wpisz tytuty:

Praca, rodzina, hobby, relaks, nauka, rozwdj osobisty, pienigdze, ... ostatni obszar mozesz
pozostawic pusty bgdz wypetni¢ go samodzielnie.

Przypisz do kazdego z obszarow kota przyktadowe czynnosci, ktore kiedy je wykonujesz stanowig o
byciu w nim. Przypisz kazdemu obszarowi wskaznik procentowy opisujgcy to ile twojego zycia jest
wypetnione tg jego czescia. Np. ktos duzo sie uczacy moze subiektywnie czué, ze 50% jego zycia
jest wypetnione naukga. Zauwaz prawidtowosci. Ktére obszary sg mniej a ktére bardziej
wypetnione. Ktére sg przepetnione a ktére zaniedbane?

Dobierzcie sie w pary. Podzielcie sie obserwacjami z pracy. Ktére obszary waszego zycia wymagaja
wiecej przestrzeni, ktére zabierajg jej nadmiar, ktére sg zaniedbane.

UsigdZzmy w kregu.

Kiedy mozemy moéwic¢ o rwnowadze w zyciu? Jak uwazna samoobserwacja moze tu pomadc? Jakie
mozna wysnu¢ wskazowki zauwazajgc proporcje obszaréw kota zycia? Jak siebie traktujemy? Jak
uwaznos¢ moze poméc w posiadaniu rdwnowagi?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy pracujg samodzielnie z kotem zycia. Nastepnie analizujg wyniki w oparciu o pytania
prowadzgcego w parach. W kregu wyciggajg uogdlnione wnioski oraz projektujg ich uzytecznosé w
codziennym zyciu.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca indywidualna, praca w parach , w kregu

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Flipchart,markery, Kartki i dtugopisy

Rezultaty szczegétowe

Polecenie dla uczestnikow

Woybierz jeden obszar z kota zycia,(np.praca, dom) taki, ktéry uznajesz, ze wymaga pracy. Usigdz z
partnerem w parze. Odpowiedz na pytania zadane przez partnera:

Co robisz teraz by zwiekszac przestrzen tego obszaru w twoim zyciu?

Co mozna jeszcze robi¢ by zwieksza¢ przestrzen dla tego obszaru?

Co robig inni, jakie majg proporcje tego obszaru wobec innych czesci zycia?

Jakg optymalng dla Ciebie przestrzen powinien objgé ten obszar?

Co sie wtedy zmieni? Jakie bedg twoje korzysci? Jak to wptynie na cate twoje zycie?




Po czym poznasz, ze zmiana sie dokonata?
Co bedzie mozliwe?

Komu o tym mozesz powiedzie¢?

Jakg sobie dasz nagrode?

Powtdrzcie ten proces dla drugiej osoby.

Usigdzcie w kregu.

Na co bedziecie uwazni w takim procesie zmiany? Jak uwaznos$¢ moze go wspierac? Jakie sygnaty z
ciata mozesz wykorzystac by zwiekszy¢ szanse na uzyskanie harmonii pomiedzy poszczegdlnymi
obszarami zycia.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy pracujg nad harmonig pomiedzy obszarami zycia. Wykorzystujg wyniki poprzedniego
¢wiczenia. Pracujg w parach korzystajac z pytan dostarczonych przez prowadzgcego. W kregu
systematyzujg wiedze o zastosowaniu uwaznosci w odkrywaniu obszaréw do zmiany i
harmonizowania ich w zyciu.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca samodzielna, w parach, w kregu

Podziat uczestnikow
Dowolny.
Materiaty Czas trwania

Flipchart,markery, Kartki i dtugopisy

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnicy pogtebiajg Swiadomosé ciata i obszaréw wymagajgcych wiecej uwagi

Polecenie dla uczestnikéow

Narysuj sylwetke cztowieka na kartce. Kierujgc sie znajomoscig siebie oznacz na niej:

Obszary znane i nieznane.

Obszary bdlu i choroby

Obszary przyjemnosci i zadbane (zabiegi kosmetyczne, masaze itp.)

Obszary ktdre lubisz i nie lubisz.

Zauwaz ktore z pytan sprawia ci najwieksza trudnos¢, ktore jest tylko wyzwaniem a ktdre jest
proste.

Zauwaz, ktérymi cze$ciami i aspektami Twojego ciata zajmujesz sie na co dzieri/dajesz im uwage, a
ktérymi nie? Zauwaz jakie to przynosi konsekwencje (nie zajmujesz sie) lub korzysci (zajmujesz sie).
Woybierz od jeden do trzech obszaréw/aspektéw twojego ciata, ktérymi decydujesz sie zajgé w
najblizszym czasie (napisz od kiedy).

UsigdZcie w parach i odpowiedzcie sobie na pytania:
Co odkrytem/odkrytam? Czego nie wiedziatem/am? Co do mnie dociera? Na co kierowatem/am
dotad uwage ? Na co nie kierowatem/am ostatnio uwagi? Na co bede bardziej uwazny/a?

UsigdZzmy w kregu:

Na co warto by¢ uwaznym? Co odcigga naszg uwaznosc¢? Jak do tego dochodzi, ze tracimy
uwaznos¢ na nasze ciato? Co mozemy zyskac majac jej wiecej ?

Jakim sygnatem dla nas o nas jest stan naszego ciata?

Jak bede sie traktowac — kazdy z uczestnikdw zapisuje odpowiedz do wtasnych notatek.




Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy analizujg wtasng kondycje cielesng. Trenujg uwaznos¢ na rézne aspekty ciata, zdrowie,
emocje, zmeczenie. Omawiajg wyniki pracy w parach. W kregu uogélniajg wnioski wynikajace z
obserwacji wtasnych i analizy w parach.

SCENARIUSZ

Nazwa

Uwaznos¢ w relacjach

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart,markery, Kartki i dtugopisy Min 120

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Praca indywidualna praca w parach i w kregu

Podziat uczestnikow

Dowolny, wskazane by osoby pracujgce w parze znaty sie lepiej, Czuty sie ze sobg blisko itp.

Materiaty Czas trwania

Flipchart,markery, Kartki i dtugopisy

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik zauwaza wyparte aspekty siebie.

Polecenie dla uczestnikow

Przypomnij sobie trudne osoby z Twojego zycia, sytuacje w ktérych doznawates$ z ich strony
trudnych emocji. Jak sie zachowywali, co robili, czego nie robili, co najbardziej cie ztoscito,
irytowato, smucito, wystraszato w ich zachowaniu. Obserwacja moze dotyczy¢ jednej osoby lub
wielu. Mogg to by¢ osoby medialne, rodzina, bliscy, znajomi, nieznajomi, postacie z filmdw, ksigzek
itp. Zapisz mozliwie duzg liste zachowan. Skup sie na odpowiadaniu na pytanie co on/ona robi.
UsigdZcie w parach. Przeczytaj partnerowi w parze swoja liste. Nie spiesz sie, niech stuchajacy ma
mozliwos¢ ustyszenia tego co méwisz. Nastepnie niech stuchajacy cie partner wskaze te punkty z
listy trudnych zachowan ktére (ma doswiadczenie z Tobg, intuicje, wydaje mu sie) ma wrazenie, ze
zauwaza w twoim zachowaniu. Jesli to mozliwe niech osoby stuchajgce wskazg konkretne sytuacje,
stfowa, gesty, ton, ktdre wspierajg tego typu obserwacje. Stuchaj tego przekazu twojego partnera
nie przerywajgc. Nie musisz sie z nim zgadzac¢. Daj sobie jednak szanse na refleksje.

Powtdrzcie ten proces zamieniajac role.

Podzielcie sie wrazeniami. Czy znasz te swojg czes$c¢? Czy zgadzasz sie, ze masz tez takie
wtasciwosci?

Usigdzcie w kregu.

Jakie wtasciwosci siebie omawialiscie? Dlaczego zwykle z nich nie zdajemy sobie sprawy? Czy
unikanie ich swiadomosci sprawia ze przestajg istnie¢? Jak mozemy je wtgczy¢ do naszego zycia?
Jakie moga by¢ z nich korzysci? Jak codzienna uwaznos$é moze sprawic, ze nasze aspekty cienia
stang sie naszymi mocnymi stronami ?




Komentarz prowadzacego:

Przez lata zycia, dziecinstwa, mtodosci i pdzniej rezygnujemy z czesci naszych zachowan uznajac je
jako nieadekwatne, niechciane, niewtasciwe. Dzieje sie to pod wptywem innych oséb, norm,
wychowania, instytucji, prawa, emocji. W ten sposdb tworzymy nasz cief. Czes¢ z ktérej nie
zdajemy sobie do korica sprawy, ze istnieje. Jej Swiadome witgczenie i nauczenie sie korzystania z
ukrytych w niej jako$ci moze znaczgco podnies¢ jakos¢ naszego zycia. Uwaznos¢ na aspekty cienia
moze pomdc budowaé lepsze relacje.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy pracujg nad autoanalizg w aspekcie cienia. Dzielg sie obserwacjami w parach, wyciggajg
whioski i uogdlniajg wskazéwki do swojego zycia w kregu.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca indywidualna, praca w parach, praca w kregu

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Kartki i dfugopisy

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik wtacza swoje jakosci z cienia do zycia

Polecenie dla uczestnikow

UsigdZ w spokoju i zamknij oczy. Zdaj sobie sprawe z istnienia rdznych czesci Ciebie, aspektéw Twojej
osoby. Zauwaz piekne, jasne, mocne strony i ciemne, trudniejsze aspekty. Przypomnij sobie sytuacje
w ktérej przejawiaty sie te drugie. Wybierz jakie$ trudne aspekty siebie z ktorymi mniej sie
utozsamiasz, wolisz ich nie widzie¢, nie miec. Przyktady takich aspektow to dyrektywnosc,
asertywno$¢, kierowanie, delegowanie zadan, krytyczne spojrzenie na rzeczywistosé,
komunikowanie wprost, przyjmowanie do wiadomosci i komunikowanie o trudnych wymagajacych
zdarzeniach. Pomimo ich oczywistych pozytywnych aspektow przez wiele oséb sg one postrzegane
jako negatywne i odrzucane, budzg tez wiele trudnych emocji. Narysuj te swojg ciemng strone jako
posta¢, zjawisko, zwierze, metaforycznie ujmij jej wyglad. Rysunek moze by¢ schematyczny, nie jest
istotna jego wartos¢ estetyczna. Opisz kilka jej szczegdlnych cech — mocy. Zastandw sie jak te moce
pomimo ich trudnego/ciemnego aspektu mogg by¢ dla Ciebie wspierajgce? Jak dzieki nim mozesz
zadbac o siebie, podniesc¢ jakos¢ swojego zycia, wzmocnié swoje dokonania. Opisz rysunek hastowo.
UsigdZcie w parach. Pokazcie sobie rysunki i podzielcie sie obserwacjami, omoéwcie ze sobg moce,
ktdre cho¢ uznawane za trudne mogg przynies¢ tyle korzysci w waszym zyciu.

Usigdzcie w kregu.

Jak te moce odkryliscie? Czy pojawiat sie odruch zaprzeczania ich istnienia, dalszego odrzucania?
Czy uwaznosc¢ na siebie pozwolita wam dostrzec pozytywne aspekty siebie i mozliwosci ukryte po
ciemnej stronie was. Jak korzystajgc z uwaznosci mozesz wtgczaé wartosciowe czesci siebie,
wzbogacaé swojg codziennos¢ zamiast odsuwac je? Jakie inne aspekty Ciebie mogg by¢ jeszcze
wiaczone? Jakie korzysci odniesiesz?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy pracujg nad autoanalizg w aspekcie cienia. Dzielg sie obserwacjami w parach, wyciggajg
whioski i uogdlniajg wskazéwki do swojego zycia w kregu




CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci
Podziat uczestnikow
Dowolny

Materiaty Czas trwania

Papier i dfugopis

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik wykorzystuje potencjat petni

Polecenie dla uczestnikow

Przypomnij sobie nierozwigzang sytuacje z przesztosci. Zdaj sobie sprawe z jej szczegotow, w ty
przyczyn porzucenia rozwigzania. Nastepnie opisz kilka swoich mocnych stron, ktérymi sie
utozsamiasz. Narysuj postac, ktdra je ujmuje.

Usigdzcie w tréjkach. Dwie siedzgce z tobg osoby majg za zadanie przyjac role Twojej
narysowanych przez Ciebie postaci jednej ze strony $wiatta a drugiej ze strony cienia. Nastepnie
majg wspdlnie zaplanowad rozwigzanie twojej sytuacji z przesztosci uzywajac tylko jakosci po
swojej stronie kazda. Innymi stowy majg za zadanie wynegocjowac rozwigzanie, nie rezygnujac z
zaistnienia swoich jakosci w rozwigzaniu.

Zadanie dla ciebie, to obserwacja ich wymiany i poszukiwanie w niej inspiracji. Mniej istotne jest
faktyczne rozwigzanie zadania. Bardziej wigczenie obu stron Ciebie i nauka tego jak to moze sie
zdarzac i jakie wartosci z tego moga wynikac.

UsigdZmy w kregu.

Jakie wartosci moga ptyngé z dialogu wewnetrznego naszych jasnych i ciemnych czesci? Co jest
potrzebne by mégt zaistnieé¢? Jak uwaznos¢ moze wspierac ten proces?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy przywotujg indywidualnie nierozwigzang sytuacje z przesztosci. Rysujg i opisujg postac
uosabiajgcg ich jasng strone. Korzystajg z rysunku ciemnej strony wykonanego w poprzednim
¢wiczeniu. Obsadzajg dwie osoby z tréjki w rolach czesci swojej osobowosci jasnej i ciemnej.
Obserwujg ich rozmowe — negocjacje, na temat rozwigzania sytuacji z przesztosci. Korzystajg z
uwaznosci by zainspirowac sie na przyszto$¢ do wtaczania obu swoich stron do dziatania.
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Pozbywanie sie stereotypdw i uprzedzen

SCENARIUSZ

Stereotypy: zrédfa i definicje

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, papeir a4 dtugopisy, markery Min 120

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci
Praca w trojkach.
Podziat uczestnikow
Przez odliczanie
Materiaty Czas trwania

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik rozpoznaje stereotypowe uprzedzenia jako zjawisko spoteczne.

Polecenie dla uczestnikow

Przypomnij sobie kilka przyktadéw sytuacji z twojego zycia, w ktérych spotkates sie z mysleniem,
wyrazaniem, kierowaniem sie uproszczeniami takie jak np. :

Zycie jest ciezkie. Mezczyzni/Kobiety s mniej pracowici, powyzej 50tki nie rozwijamy sie.

Zapisz je na kartce papieru, niech to bedzie minimum 5 przyktaddw.

UsigdZcie w tréjkach. Niech kazde z Was przedstawi pozostatym dwie wybrane z zapisanych
sytuacje. Nastepnie odpowiedzcie na pytania:

Jak sie czuliscie w tych sytuacjach?

Co mieliscie ochote zrobié¢, co zrobiliscie?

Co czyni te sytuacje tak trudnymi?

Jaka w ogéle jest mozliwos$¢ przeksztatcenia sytuacji kontaktu z reakcjami stereotypowymi?
Czego wymaga od jej uczestnikow? Dlaczego warto pracowaé na rzecz wycofywania stereotypdw i
uprzedzen?

Zapiszcie gtdwne wnioski na flipcharcie.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy przygotowujg przyktady sytuacji kontaktu stereotypem. Nastepnie uczestnicy pracujg w
tréjkach. Dzielg sie przyktadami znanych sobie obecnych w komunikacji przyktadéw uprzedzen.
Zastanawiaja sie nad mozliwosciami zmieniania przebiegu takich relacji w ktérych pojawiaja sie
stereotypowe zachowania. Szukajg motywacji do zatrzymywania stereotypdw.




CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w kregu. Praca samodzielna.

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0 |

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik zauwaza gtéwne cechy zachowan stereotypowych

Polecenie dla uczestnikow

Zapraszam was do dyskusji na temat tego czym jest stereotyp.

Jak byscie nazwali to zjawisko. Z czego sie sktada. Jakie przyktadowe schematy wchodzg w sktad
stereotypow? Jakie uproszczenia, skroty myslowe majg miejsce w stereotypach? Jakie pominiecia
buduja stereotypy? Jakie przyktady generalizacje sg wbudowane w stereotypy? Jakie emocje
budzg stereotypy w ludziach? Do czego mogg by¢ wykorzystywane? Jakie niebezpieczeristwa
kreuje bazowanie na stereotypach w codziennosci?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Grupa omawia poszczegdlne aspekty stereotypow dazgc do uchwycenia ich definicji.

Prowadzgcy w podsumowaniu moze zaprezentowac definicje stereotypu (wikipedia):

Stereotyp jest to nadmierne uogdlnienie, generalizacja, schemat poznawczy, ktéry przyjety moze
by¢ przez jednostke w wyniku wtasnych obserwacji, przejmowania poglagdéw innych osdb,
wzorcow przekazywanych przez spoteczerstwo, moze by¢ takze wynikiem proceséw
emocjonalnych (na przyktad przeniesienia agresji). Stereotypy mogg by¢ negatywne, neutralne lub
pozytywne, chociaz najczesciej spotyka sie wyobrazenia negatywne. Stereotyp jest przekonaniem
zbiorowym — jest to przekonanie zywione przez pewna grupe ludzi: mianem ,stereotypu” nie
mozna okresli¢ przekonania — spetniajgcego wszelkie pozostate kryteria — zywionego wyfacznie
przez jedng osobe. Jest wyrazany w zdaniu ogdélnym (na przyktad ,[Wszyscy] Polacy sg
nieporzadni”).

Stereotyp to fatszywe i niedostatecznie uzasadnione a dotyczace pewnej grupy oséb
(nadgeneralizacja) przekonanie zbiorowe, zwykle niewrazliwe na argumentacje.

Prowadzgcy moze w wypadku wartosciowych wgladéw grupy jedynie potwierdzi¢, ze sktadniki
definicji stereotypu zostaty juz przez grupe ujete w dyskusji, a nastepnie zaprosi¢ do przejscia dalej.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci
Praca w trojkach.
Podziat uczestnikéw
Przez odliczanie

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery

Rezultaty szczegotowe

o Uczestnik zna zrédta stereotypdw i uprzedzen

Polecenie dla uczestnikéow

Woybierzcie jedng z sytuacji sposrdd tych wypisanych przez was w toku pierwszego ¢wiczenia.
Nastepnie kazdy z was niech nazwie stereotypowe zjawisko w nim zawarte. Zrdbcie to intuicyjnie.



https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Jednostka_spo%C5%82eczna&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Spo%C5%82ecze%C5%84stwo

Nastepnie razem narysujcie je, rowniez intuicyjnie, nie dostownie, podejdzZcie do tego twdrczo,
najlepiej niech to bedzie jakas postaé, zjawisko, roslina, zwierze. Kiedy to zrobicie wspélnie, niech
autor relacji wcieli sie w te posta¢, stanie sie nig mentalnie. Pozostate dwie osoby niech zadajg mu
pytania:

Skad pochodzisz?

Jak powstates?

Kto cie stworzyt?

Jakie s3 twoje zadania ?

Powtérzcie te procedure dla kazdej z 0séb, dla réznych stereotypow.

Nastepnie na kartce z flipcharta zapiszcie odpowiedz na pytanie:

Jakie sg Zrddta stereotypow? Skad pochodzg stereotypy?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy postuguja sie historiami z pierwszego ¢wiczenia. Rysujg stereotypy w ujeciu
metaforycznym a nastepnie wcielajg sie w nie by odpowiadac na pytanie o zrddta i cele ich
powstania.

SCENARIUSZ
\EYAVE]
Struktura stereotypu w jezyku.
Materiaty do zajec Czas trwania
Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery Min 120
CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Praca w grupie spotkania miedzy uczestnikami, praca w parach praca w kregu

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery,
wydrukowane karteczki z stereotypowymi
myslami.

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik rozumie odchylenia poznawcze wywotywane przez stereotypy

Polecenie dla uczestnikow

Kazdy z uczestnikow losuje karteczke z jednym z napiséw. Karteczki mogg sie u réznych oséb
powtarzad.

Jestes$ za mtody

Jestes za stary

W tej czesci kraju tak nie mozna

Musisz sie bardziej postarac

Jestes homofonem

Jeste$ homoseksualna

Reprezentujesz mniejszos$¢ etniczng
Pochodzisz z kraju agresora

Jestes$ bytym wiezniem

Jestes$ ortodoksyjnym wyznawca religii...
Jeste$ bogaczem z Wall street




Jestes hodowca kréw z malenkiej wsi
Masz zaburzenia emocjonalne

Jestes psychiatra

Nie mozesz miec dzieci

Uczestnicy podchodzg do siebie nawzajem. Osoba A przekazuje osobie B dowolng prosbe. Np.
pomaz mi przenies¢ zakupy, pozycz mi rower na przejazdzke, naucz mnie tanczyé, pokaz mi zdjecia
ze swoich wakacji prosze.

Osoba B reaguje na prosbe osoby z ktdra sie spotkata poprzez filtr tresci posiadanej przez siebie
karteczki. Odpowiedz na prosbe zawiera stereotypowe postrzeganie pytajgcego.np nie moge
zrobié tego dla ciebie o jestes jednym z..., jestes za ... masz.. nie masz...

Nie ujawniamy stownie wiedzy o o perspektywie stereotypu.

Nastepnie osoba B w parze sktada swojg prosbe i proces powtarza sie. Po zakoriczonym spotkaniu
osoby a i b wymieniajg sie karteczkami. Nastepnie powtarzajg spotkania z innymi cztonkami grupy.
Usigdzcie w tréjkach. Co spotkato was w trakcie wymian w dwdjkach? Jakie specyficzne markery
obecnosci stereotypu w jezyku spotykanej osoby zauwazyliscie? Jakie trudnosci w komunikacji to
wywotato? Porozmawiajcie o tym.

UsigdZmy w kregu.

Jak stereotypy ujawniajg sie w komunikacji?

Jak dziata myslenie stereotypowe w relacjach?

Jakie emocje budzi obecnos¢ stereotypow?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy spotykajg sie w parach. Prowadzg krétkie wymiany prosba-odpowiedz. Na karteczkach
majq zapis stereotypowego myslenia, ktére ma zosta¢ wigczone w spotkania. W tréjkach analizujg
jakosci pojawiajace sie w komunikacji w zwigzku z mysleniem stereotypowym. W kregu uogdlniaja
skutki wtgczania stereotypu w myslenie w relacjach.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w catej grupie, ruch, tréjki

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik rozpoznaje sktadowe jezyka stereotypu, zdaje sobie sprawe z ich wptywu na
emocje i uczucia, rozpoznajg uniwersalne zaktdcajgce dziatanie stereotypu.

Polecenie dla uczestnikow

Poruszajcie sie w swoim tempie po sali. Reagujcie zmiang sposobu chodzenia, poruszania sie
oddychania, mimika, gestykulacjg na odczytywane przeze mnie stowa. Nie spieszcie sie po kazdym
stowie bedzie pauza. Obserwujcie szczegdlnie subtelne uczucia i emocje w sobie. Dawajcie im
wyraz w ruchu.

-Nigdy, zawsze, wszedzie, nigdzie, kazdy, nie ma, nie mozliwe, musi, koniecznie, nie nadaje sie, nie
da sie, nie ma,

-Ruscy, Murzyni, Polacy, Czesi, Niemcy, Amerykanie, Starcy, Dzieciaki, Mistrzowie, Kupcy,
Handlarze, Grecy, Hiszpanie, Dzicy, Naukowcy, Szamani, Nauczyciele, Informatycy, Bankowcy,
Pielegniarki, Homoseksualisci, Transseksualisci, Lekarze, Wiesniacy, Kobiety, Mezczyzni, Biali,
Latynosi...

-kradna, pija, sg uczciwi, sg gtupi, s nieporadni, s dziecinni, nic nie wiedzg, sg przemadrzali, sg
leniwi, sg $mieszni, sg nieadekwatni, nieuprzejmi...




Usigdzcie w tréjkach.

Jakie reakcje wewnetrzne wywotywaty w was czytane przeze mnie stowa? Czy ktos$ nie miat zadnej
reakcji na odczytywane przeze mnie stowa?

Czy stowa te odnosity sie do kogos konkretnego tu?

Co sprawia, ze reagujemy napieciem, emocjami, rezerwa, zatrzymaniem na same tylko stowa
bedace nosnikami stereotypu?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy stuchajg elementdw stereotypowych przekonan, badajg ich negatywny wptyw na
samopoczucie, zauwazajg, ze kazde ze typdw stownictwa budujgcego stereotypy ma destruktywny
zaktécajacy wpltyw na ludzi.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca w trojkach.

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnicy rozpoznajg kwantyfikatory ogdélne, znaczniki grup i stwierdzenia o ich cztonkach
jako sktadniki konstrukcji stereotypéw. Umiejg je podwazac.

Polecenie dla uczestnikéow

Uzyjcie stéw z poprzedniego ¢wiczenia. Kazda grupa ma za zadnie utozy¢ z wybranych przez siebie
stéw (lub wtasnych) 5 przyktadowych stwierdzen stereotypowych spetniajgcych kryteria:

Nazwa grupy spotecznej+kwantyfikator ogdlny/szczegdlny+uogdlnione oceniajgce stwierdzenia na
jej temat. Np. Niemcy to zawsze byt pracowity naréd.

Nastepnie tréjki siadajg tworzac krag, nadal tak by pozostac koto siebie.

Przedstawiciele tréjek zwracajg sie do 0séb spoza ich tréjek wybranym przez siebie stereotypem
wczesniej storzonym.

Osoba do ktdrej kierowana jest komunikacja stereotypem ma za zadanie odpowiedzieé
podwazajac jego jeden ze sktadnikdw.

Np. Niemcy to zawsze byt pracowity naréd — odpowiedz- Zawsze? Lub odpowiedz: Niemcy? Lub
odpowiedz Pracowity naréd?

Kiedy wyczerpig sie przyktady siadamy w kregu.

Jak dziataty podwazajgce ale nie oceniajace pytania?

Czy stereo typizujgcy mieli ochote nadal sta¢ za swoim stereotypem ?

Jak sie czut zadajacy pytania?

Na co mégt wykorzystac czas pozostajacy po zadaniu pytania?

Czy mozna zatrzymac stereotypizacje zadajac pytanie?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy kreujg w tréjkach przyktadowe stereotypy. Kieruja je nastepnie do innych oséb w
grupie. Osoby te zadajg pytania podwazajgce. Grupa obserwuje i uczy sie zadawania pytan w
kierunku zatrzymania stereotypizacji.




SCENARIUSZ

Zrédfa i czynniki podtrzymujace — korzysci z istnienia stereotypéw

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery Min 120

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci
Praca w dwu podgrupach

Podziat uczestnikéw
Przez odliczanie do 2

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik rozpoznaje zrédta stereotypdw.

Polecenie dla uczestnikow

UsigdZcie w dwu podgrupach w ten sposdb, aby utworzy¢ krag zewnetrzny obserwujacy i grupe
aktywng wewnatrz tego kregu. Zadaniem kregu wewnatrz bedzie w pierwszej kolejnosci podac z
przyktadami mozliwie duzo grup stereotypdéw np. stereotypy ptci,wieku, majatku, miejsca
zamieszkania itp. bez dodatkowych analiz. Nastepnie waszym zadaniem bedzie stac sie zbiorowo
zjawiskiem stereotypu i bedgc w tej roli grupowo odpowiadac na pytania — skad sie wzielismy, jak
doszto do naszego istnienia/powstania? Kto nas tworzy? Jak dochodzi do tego, ze wcigz na nowo
powstajemy? Kiedy wyczerpig sie wasze pomysty na odpowiedzi na te pytania zamiencie sie. Kragg
zewnetrzny niech wejdzie do srodka a wewnetrzny niech idzie na zewnatrz. Wewnetrzny
odpowiada na pytania: czy spotecznosci tworzg stereotypy czy jednostki? Jakie potrzeby stojg za
tworzniem stereotypow ? Jakie potrzeby grup, jednostek mogg by¢ realizowane przy pomocy
opierania sie na stereotypach?

Teraz rozdzielcie sie na dwie osobne grupy i zapiszcie na flipchartach tyle zrédet/przyczyn/potrzeb
jakie majg stereotypy waszym zdaniem, ile widzicie.

Zrédta stereotypdw do prezentacji na flipcharcie:

Potrzeba zmniejszenia ilosci danych do analizy

Obecne w spoteczenstwach od pokolen generalizacje, kategoryzacje i schematy poznawcze
Zakorzenione przekonania o rzeczywistosci

Dazenie do redukcji napiecia zwigzanego z niepetng wiedzg
Uproszczenie proceséw zmian

Zapobieganie odrzuceniu

Utrzymywanie poczucia wiasnej wartosci

Konflikty i zapobieganie konfliktom

Ukrycie agresji

Budowanie wizerunku

Grupowosé

Odrebnos¢, wyjatkowosé

Opis przebiegu ¢wiczenia

Grupa pracuje w dwu podgrupach kregach na przemian pracujac i stuchajgc sie nawzajem.
Poszukujg zrédet stereotypdw. Obserwujg przyczyny, sposdb, rozwdj stereotypdw, odnajdujg
potrzeby ktdre mogg by¢ zaspokajane przez stereotypy i uprzedzenia.




CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0 |

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik potrafi empatycznie postrzegaé zachowania oséb zachowujacych sie
stereotypowo co utatwia mu unikani napie¢ zwigzanych z obecnoscig stereotypu.

Polecenie dla uczestnikow

Usigdzcie w tréjkach. Krotko przypomnijcie sytuacje w ktérych obecne byto zachowanie oparte na
stereotypie. Zastandwcie sie i wynotujcie jakie waszym zdaniem trudnosci przezywac¢ moze osoba,
ktdra postuguje sie takim zachowaniem? Jak zmienia sie Wasze spojrzenie na nig kiedy
dostrzegacie je? Jak inaczej mozesz reagowac na zachowania stereotypowe kiedy patrzysz na nie z
miejsca wspotczucia, empatii, zrozumienia? Czy tatwiejsze bedzie podjecie dziatania lub
niedziatania z tego miejsca?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Grupa w tréjkach analizuje sytuacje z udziatem stereotypu. Poszukuje nierozwigzanych trudnosci
jako motywu postugiwania sie stereotypem. Wspdlnie bada mozliwosci jakie ptyng z podjecia
perspektywy wspotczucia wobec tych oséb.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci
Podziat uczestnikow
Dowolny.
Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery o |

Rezultaty szczegétowe

o Uczestnik postuguje sie perspektywg wspodtczucia, empatii w sytuacji kontaktu ze
stereotypem

Polecenie dla uczestnikow

Usigdzcie w tréjkach. Krotko przypomnijcie sytuacje w ktérych obecne byto zachowanie oparte na
stereotypie. Zastandwcie sie i wynotujcie jakie waszym zdaniem swiadome, nieSwiadome,
niezrealizowane, zapomniane, zabronione potrzeby moze miec ta osoba, ktéra postuguje sie takim
zachowaniem? Jak zmienia sie Wasze spojrzenie na nig kiedy dostrzegacie je? Jak inaczej mozesz
reagowac na zachowania stereotypowe kiedy patrzysz na nie z miejsca wspotczucia, empatii,
zrozumienia? Czy tatwiejsze bedzie podjecie dziatania lub niedziatania z tego miejsca?

UsigdZmy w kregu. Zapisze na flipcharcie szanse i korzysci jakie daje wspodtfczujgce spojrzenie na
osobe opierajacg sie o stereotypy. Zapraszam podzielcie sie tym jakie widzicie?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Grupa w tréjkach analizuje sytuacje z udziatem stereotypu. Poszukuje niespetnionych potrzeb jako
motywu postugiwania sie stereotypem. Wspdlnie bada mozliwosci jakie ptyng z podjecia
perspektywy wspodtczucia wobec tych oséb.




SCENARIUSZ

Nazwa

Sposoby radzenia sobie z stereotypami i uprzedzeniami

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery Min 120

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Praca w tréjkach, trening umiejetnosci

Podziat uczestnikow

Przez odliczanie

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik zna i stosuje model buchalteryjny radzenia sobie ze stereotypem

Polecenie dla uczestnikéow

Kazdy z uczestnikow tréjki wybiera jedng z sytuacji zapisanych na poczatku pierwszego warsztatu,
badz dowolng nowa. Opowiada o niej pozostatym. Zadanie pozostatych to byscie odpowiedzieli
mozliwie duzg iloscig jak najbardziej rzeczowych informacji sprzecznych z trescia stereotypowego
przyktadu.

Proces ten powtorzcie dla kazdego z przyktaddw.

Nastepnie usigdziemy w kregu.

Jak dziatato przedstawianie sprzecznych z stereotypem informacji? ( ostabiato, wycofywato)

Jak duzo informacji jest potrzebnych zeby ostabic stereotyp? (wiele, s odporne na zmiane)
Czego wymaga od nas obalanie stereotypdw tym sposobem? ( wiary, cierpliwosci, wiedzy)

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w tréjkach trenujg prace ze stereotypem przy pomocy dostarczania wielu informacji.
Nastepnie w kregu analizujemy przebieg procesu pracy z stereotypem, budujemy motywacje do
radzenia sobie z nim poprzez zwiekszanie swiadomosci prawidtowosci przeciwdziatania
stereotypom.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w czwérkach, trening umiejetnosci

Podziat uczestnikow

Tworzymy mozliwie nowe skfady grup.

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0 |

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik zna i postuguje sie modelem przeksztatceniowym




Polecenie dla uczestnikéow

Woybierzcie inng niz w poprzednim ¢wiczeniu sytuacje. Wtasciciel przyktadu opowiada/czyta
pozostatym te sytuacje. Czwdrka dzieli sie na dwie dwojki. Dwdjka w ktdrej jest wiasciciel
przyktadu zastanawia sie co mogtoby obali¢ stereotyp z przyktadu. Druga dwdjka poszukuje
znaczacej, istotnej wyrazistej informac;ji przeczacej temu stereotypowi. Np. Stereotyp Mezczyzni
nie sprawdzajg sie w kuchni moze by¢ podwazany informacjg w rodzaju: w ostatnich latach liczba
kucharzy w USA wzrosta 0 200% i jest to obecnie X tysiecy mezczyzn.

Procedure powtarzamy dla kazdej osoby. Informacje przekazywane jako argumenty moga by¢
zmyslone. Celem ¢wiczenia jest trenowanie tego rodzaju reakcji i sposobu myslenia.

UsigdZzmy w kregu:

Jak podawanie znaczacych, wyrazistych informacji wptywato na stereotypowe zachowania?

Co podnosito skutecznosé oddziatywania?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy pracujg w czworkach. Testujg model przeksztatceniowy w radzeniu sobie ze
stereotypem. Cwicza reakcje na stereotyp przy pomocy znaczacej, wyrazistej informaciji.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca w trzech podgrupach

Podziat uczestnikow

Odliczanie do trzech

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik zna i stosuje stereotyp nizszego rzedu

Polecenie dla uczestnikéow

Uczestnicy w podgrupach majg za zadanie wygenerowad stereotypy nizszego rzedu dla podanych
przyktadéw stereotypow :

Grupa pierwsza:

- prace domowe s3 dla kobiet

- dzieci muszg stuchaé starszych

Grupa druga

- mezczyzni s leniwi

- najlepiej uczg sie ludzie do 30 roku zycia

Grupa trzecia

- jedynie petna rodzina moze wychowywaé dzieci
- kobiety powinny goli¢ nogi

Stereotyp nizszego rzedu to informacja niezgodna ze stereotypem, tworzgca subkategorie,
pozostawiajgcg przestrzen istnienia stereotypu gtdwnego pozornie nienaruszona.

Przyktad: mezczyzna powinien utrzymywac swojg zone/ale Tomek zajmuje sie dzieckiem a jego
Zona pracuje.

Kazda grupa zapisuje na flipcharcie swoje stereotypy i odnoszace sie do nich stereotypy nizszego
rzedu.

UsigdZmy w kregu.

Czy kreacja stereotypdw nizszego rzedu byta dla was fatwa czy trudna?

Niech osoby ktére miaty trudnosci zgromadzg sie po prawej a te dla ktérych to byto tatwe po lewej
stronie. Siedzac naprzeciw siebie podzielcie sie obserwacja co utrudnia a co utatwia
przeciwdziatanie stereotypom.




Zauwazcie jak przekonywanie innych bedac w grupie natychmiast generuje w nas energie
stereotypu.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w 3 podgrupach generujg na flipcharcie przyktady radzenia sobie z stereotypowym
zachowaniem przy pomocy wyksztatcania stereotypu nizszego rzedu.

SCENARIUSZ

Nazwa

Korzysci i konsekwencje stereotypdw i uprzedzen, obrona przed stereotypizacja.

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 120 min

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Praca w dwu podgrupach.

Podziat uczestnikow

Przez odliczanie

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0

Rezultaty szczegotowe

o Uczestnik zauwaza jak powstaje sekwencja stereotypowego myslenia, jaki ma wptyw na
jednostke, jaki na relacje, jak umyst dotwarza stereotypowe mysli do stow kluczy.

Polecenie dla uczestnikéow

Pracujcie w parach. Zapiszcie na flipcharcie, w dwu kolumnach obok siebie: tradycyjne
stereotypowe mysli oraz mysli pozbawione stereotypu. W kazdej kolumnie piszcie odpowiedzi na
pytanie Kto to i jaki jest? Odniescie sie, do otrzymanych od prowadzgcego haset:

Murzyn, Europejczyk, Dziadek, Piekna kobieta, Bogaty biaty, Rom, Arab, Terrorysta, Wietnamczyk
Pozwodlcie sobie pofantazjowad.

Odczytajcie pozostatym wasze stereotypowe opisy tradycyjne. Czy to prawda ?

Odczytajcie pozostatym wasze opisy pozbawione stereotypowego myslenia. Jaki potencjat relacji,
wspotdziatania, osiggania ptynie z nich?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w parach kreujg przyktady myslenia stereotypowego i pozbawionego stereotypdw jakie
moze sie pojawi¢ w umysle osoby w kontakcie z stereotypem, innymi sytuacjami, zjawiskami.
Nastepnie badajg potencjat relacji, wspotpracy, jakosci zycia ptyngcy z obu sposobéw myslenia.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w dwu podgrupach

Podziat uczestnikow

Przez odliczanie




Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0 |

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik widzi korzysci z stereo typizacji, zdaje sobie sprawe z pokusy upraszczania
rzeczywistosci stereotypami i unika tego.

Polecenie dla uczestnikow

Dobierzcie sie w dwie grupy.

Zadaniem kazdej z grup jest zebranie na flipcharcie mozliwie duzej liczby korzysci ptynacych z
stereo typizacji. Grupa A zbada perspektywe osoby stereotypizowanej, grupa B perspektywe osoby
stereotypizujacej.

Przedstawcie wyniki waszej pracy na flipchartach.

Kto odnosi korzysci ze stereotypizacji?

Jakie korzysci odnoszg grupy?

Jakie korzysci odnoszg jednostki?

Czy korzysci sg tez konsekwencjami?

Czy warto wiec opierac¢ sie na stereotypach?

Przyktady korzysci stereotypizowanej osoby:

-utrwala pozytywne cechy witasne, grupowe,

-buduje obszar wspdlnego wroga, pomaga wzmacniac sie wobec niego.

-ocenia innych dajgc mozliwo$é dziatania z nimi/przeciw nim

-stygmatyzuje-uwalnia od wysitku indywidualnej oceny

-umozliwia unikanie zmiany, awansu przez wyolbrzymianie zagrozen

-umniejsza innym, sobie, izoluje, buduje nieufnos$é¢ — wspiera pozostawanie w tym samym miejscu
-angazuje sity i Srodki, daje poczucie spetnienia,

-dodajg energii do dziatania, czesto agresywnego,

-wspierajg przekonania i samospetniajgce sie prognozy.

Przyktady korzysci osoby stereotypizujacej:

-przyspieszenie procesu decyzyjnego, czesto btedne decyzje,
- oszczednos$¢ czasu i energii na wysitek poznawczy,

- utatwiajg przystosowanie dajg proste odpowiedszi,

- wnoszg gotowe wzorce dziatania i porzadki

-ograniczajg wysitek realnego badania sytuacji,

-buduja tozsamos¢ wtasng w grupie,

-dajg poczucie kontroli nad swiatem

Opis przebiegu ¢wiczenia

Dwie podgrupy badajg korzysci stereotypizacji z perspektywy osoby stereotypizowane;j i
stereotypizujgcej. Zauwazajg paradkoks korzysci-sg one konsekwencjami, majg twarz straty.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci
Praca w catej grupie
Podziat uczestnikow

brak

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0 |

Rezultaty szczegétowe

o Uczestnik zna i stosuje komunikacje zatrzymujaca stereo typizacje.




Polecenie dla uczestnikow

Kazdy z uczestnikdow przypomina sobie przyktadowe stereotypowe myslenie o innych z jakim
spotkat sie na poprzednich ¢wiczeniach.

Spotykajcie sie w parach. Osoba A nawigzuje komunikacje stereotypowym zachowaniem. Np.
Wszyscy mtodzi sg leniwi i nie ma sensu uczy¢ ich pracowac. (zaczerpnietym z poprzednich
¢wiczen)

Osoba B reaguje odczytujac z karteczki swojg odpowiedz. Po wymianie zamieniacie sie
karteczkami.

Nie zgadzam sie z tym

Mam inne zdanie na ten temat

Widze to inaczej

Skad takie przekonanie ?

Jakie masz dowody na poparcie tej tezy ?

Po co w ten sposdb méwisz ?

Co na to naukowcy ?

jak myslisz co pomija ten schemat ?

jaka grupe chroni to myslenie ?

dlaczego nie pomyslec inaczej ?

jakby to byto gdyby zmienié perspektywe?

zgadzasz sie ztym ?

unikam takich dowcipdw/stwierdzen

jeden przypadek nie uprawnia do uogdlnien

nawet jesli, to ja jestem inny/a

wsrdd .... Jest wiele oséb o zupetnie przeciwnych zachowaniach
moze jeszcze pogadamy zanim cos stwierdzisz ?

moze wspodlnie zastanowimy sie nad tym czy to prawda?
UsigdZcie w parach. Jakie reakcje budzity komunikaty odczytywane z karteczek?
Jakie relacje kreujg takie reakcje?

Jak reakcje z karteczek chroni Twoje wartosci i przeciwdziata stereotypizac;ji?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy trenujg obronne komunikaty rozpraszajace i zatrzymujgce stereotypizacje. Analizujg
wplyw uzycia tego rodzaju obronnej komunikacji na emocje i relacje.
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Pozbywanie sie stereotypdw i uprzedzen

SCENARIUSZ

Stereotypy: zrédfa i definicje

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, papeir a4 dtugopisy, markery Min 120

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci
Praca w trojkach.
Podziat uczestnikow
Przez odliczanie
Materiaty Czas trwania

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik rozpoznaje stereotypowe uprzedzenia jako zjawisko spoteczne.

Polecenie dla uczestnikow

Przypomnij sobie kilka przyktadéw sytuacji z twojego zycia, w ktérych spotkates sie z mysleniem,
wyrazaniem, kierowaniem sie uproszczeniami takie jak np. :

Zycie jest ciezkie. Mezczyzni/Kobiety s mniej pracowici, powyzej 50tki nie rozwijamy sie.

Zapisz je na kartce papieru, niech to bedzie minimum 5 przyktaddw.

UsigdZcie w tréjkach. Niech kazde z Was przedstawi pozostatym dwie wybrane z zapisanych
sytuacje. Nastepnie odpowiedzcie na pytania:

Jak sie czuliscie w tych sytuacjach?

Co mieliscie ochote zrobié¢, co zrobiliscie?

Co czyni te sytuacje tak trudnymi?

Jaka w ogéle jest mozliwos$¢ przeksztatcenia sytuacji kontaktu z reakcjami stereotypowymi?
Czego wymaga od jej uczestnikow? Dlaczego warto pracowaé na rzecz wycofywania stereotypdw i
uprzedzen?

Zapiszcie gtdwne wnioski na flipcharcie.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy przygotowujg przyktady sytuacji kontaktu stereotypem. Nastepnie uczestnicy pracujg w
tréjkach. Dzielg sie przyktadami znanych sobie obecnych w komunikacji przyktadéw uprzedzen.
Zastanawiaja sie nad mozliwosciami zmieniania przebiegu takich relacji w ktérych pojawiaja sie
stereotypowe zachowania. Szukajg motywacji do zatrzymywania stereotypdw.




CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w kregu. Praca samodzielna.

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0 |

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik zauwaza gtéwne cechy zachowan stereotypowych

Polecenie dla uczestnikow

Zapraszam was do dyskusji na temat tego czym jest stereotyp.

Jak byscie nazwali to zjawisko. Z czego sie sktada. Jakie przyktadowe schematy wchodzg w sktad
stereotypow? Jakie uproszczenia, skroty myslowe majg miejsce w stereotypach? Jakie pominiecia
buduja stereotypy? Jakie przyktady generalizacje sg wbudowane w stereotypy? Jakie emocje
budzg stereotypy w ludziach? Do czego mogg by¢ wykorzystywane? Jakie niebezpieczeristwa
kreuje bazowanie na stereotypach w codziennosci?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Grupa omawia poszczegdlne aspekty stereotypow dazgc do uchwycenia ich definicji.

Prowadzgcy w podsumowaniu moze zaprezentowac definicje stereotypu (wikipedia):

Stereotyp jest to nadmierne uogdlnienie, generalizacja, schemat poznawczy, ktéry przyjety moze
byc¢ przez jednostke w wyniku wtasnych obserwacji, przejmowania poglagdéw innych osdb,
wzorcow przekazywanych przez spoteczerstwo, moze by¢ takze wynikiem procesow
emocjonalnych (na przyktad przeniesienia agresji). Stereotypy mogg by¢ negatywne, neutralne lub
pozytywne, chociaz najczesciej spotyka sie wyobrazenia negatywne. Stereotyp jest przekonaniem
zbiorowym — jest to przekonanie zywione przez pewna grupe ludzi: mianem ,stereotypu” nie
mozna okresli¢ przekonania — spetniajgcego wszelkie pozostate kryteria — zywionego wyfacznie
przez jedng osobe. Jest wyrazany w zdaniu ogdélnym (na przyktad ,[Wszyscy] Polacy sg
nieporzadni”).

Stereotyp to fatszywe i niedostatecznie uzasadnione a dotyczace pewnej grupy oséb
(nadgeneralizacja) przekonanie zbiorowe, zwykle niewrazliwe na argumentacje.

Prowadzgcy moze w wypadku wartosciowych wgladéw grupy jedynie potwierdzi¢, ze sktadniki
definicji stereotypu zostaty juz przez grupe ujete w dyskusji, a nastepnie zaprosi¢ do przejscia dalej.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci
Praca w trojkach.
Podziat uczestnikéw
Przez odliczanie

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery

Rezultaty szczegotowe

o Uczestnik zna zrédta stereotypdw i uprzedzen

Polecenie dla uczestnikéow

Woybierzcie jedng z sytuacji sposrdd tych wypisanych przez was w toku pierwszego ¢wiczenia.
Nastepnie kazdy z was niech nazwie stereotypowe zjawisko w nim zawarte. Zrdbcie to intuicyjnie.



https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Jednostka_spo%C5%82eczna&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Spo%C5%82ecze%C5%84stwo

Nastepnie razem narysujcie je, rowniez intuicyjnie, nie dostownie, podejdzZcie do tego twdrczo,
najlepiej niech to bedzie jakas postaé, zjawisko, roslina, zwierze. Kiedy to zrobicie wspélnie, niech
autor relacji wcieli sie w te posta¢, stanie sie nig mentalnie. Pozostate dwie osoby niech zadajg mu
pytania:

Skad pochodzisz?

Jak powstates?

Kto cie stworzyt?

Jakie s3 twoje zadania ?

Powtérzcie te procedure dla kazdej z 0séb, dla réznych stereotypow.

Nastepnie na kartce z flipcharta zapiszcie odpowiedz na pytanie:

Jakie sg Zrddta stereotypow? Skad pochodzg stereotypy?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy postuguja sie historiami z pierwszego ¢wiczenia. Rysujg stereotypy w ujeciu
metaforycznym a nastepnie wcielajg sie w nie by odpowiadac na pytanie o zrddta i cele ich
powstania.

SCENARIUSZ
\EYAVE]
Struktura stereotypu w jezyku.
Materiaty do zajec Czas trwania
Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery Min 120
CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Praca w grupie spotkania miedzy uczestnikami, praca w parach praca w kregu

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery,
wydrukowane karteczki z stereotypowymi
myslami.

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik rozumie odchylenia poznawcze wywotywane przez stereotypy

Polecenie dla uczestnikow

Kazdy z uczestnikow losuje karteczke z jednym z napiséw. Karteczki mogg sie u réznych oséb
powtarzad.

Jestes$ za mtody

Jestes za stary

W tej czesci kraju tak nie mozna

Musisz sie bardziej postarac

Jestes homofonem

Jeste$ homoseksualna

Reprezentujesz mniejszos$¢ etniczng
Pochodzisz z kraju agresora

Jestes$ bytym wiezniem

Jestes$ ortodoksyjnym wyznawca religii...
Jeste$ bogaczem z Wall street




Jestes hodowca kréw z malenkiej wsi
Masz zaburzenia emocjonalne

Jestes psychiatra

Nie mozesz miec dzieci

Uczestnicy podchodzg do siebie nawzajem. Osoba A przekazuje osobie B dowolng prosbe. Np.
pomaz mi przenies¢ zakupy, pozycz mi rower na przejazdzke, naucz mnie tanczyé, pokaz mi zdjecia
ze swoich wakacji prosze.

Osoba B reaguje na prosbe osoby z ktdra sie spotkata poprzez filtr tresci posiadanej przez siebie
karteczki. Odpowiedz na prosbe zawiera stereotypowe postrzeganie pytajgcego.np nie moge
zrobié tego dla ciebie o jestes jednym z..., jeste$ za ... masz.. nie masz...

Nie ujawniamy stownie wiedzy o o perspektywie stereotypu.

Nastepnie osoba B w parze sktada swojg prosbe i proces powtarza sie. Po zakoriczonym spotkaniu
osoby a i b wymieniajg sie karteczkami. Nastepnie powtarzajg spotkania z innymi cztonkami grupy.
Usigdzcie w tréjkach. Co spotkato was w trakcie wymian w dwdjkach? Jakie specyficzne markery
obecnosci stereotypu w jezyku spotykanej osoby zauwazyliscie? Jakie trudnosci w komunikacji to
wywotato? Porozmawiajcie o tym.

UsigdZmy w kregu.

Jak stereotypy ujawniajg sie w komunikacji?

Jak dziata myslenie stereotypowe w relacjach?

Jakie emocje budzi obecnos¢ stereotypow?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy spotykajg sie w parach. Prowadzg krétkie wymiany prosba-odpowiedz. Na karteczkach
majq zapis stereotypowego myslenia, ktére ma zosta¢ wigczone w spotkania. W tréjkach analizujg
jakosci pojawiajace sie w komunikacji w zwigzku z mysleniem stereotypowym. W kregu uogdlniaja
skutki wtgczania stereotypu w myslenie w relacjach.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w catej grupie, ruch, tréjki

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik rozpoznaje sktadowe jezyka stereotypu, zdaje sobie sprawe z ich wptywu na
emocje i uczucia, rozpoznajg uniwersalne zaktdcajgce dziatanie stereotypu.

Polecenie dla uczestnikow

Poruszajcie sie w swoim tempie po sali. Reagujcie zmiang sposobu chodzenia, poruszania sie
oddychania, mimika, gestykulacjg na odczytywane przeze mnie stowa. Nie spieszcie sie po kazdym
stowie bedzie pauza. Obserwujcie szczegdlnie subtelne uczucia i emocje w sobie. Dawajcie im
wyraz w ruchu.

-Nigdy, zawsze, wszedzie, nigdzie, kazdy, nie ma, nie mozliwe, musi, koniecznie, nie nadaje sie, nie
da sie, nie ma,

-Ruscy, Murzyni, Polacy, Czesi, Niemcy, Amerykanie, Starcy, Dzieciaki, Mistrzowie, Kupcy,
Handlarze, Grecy, Hiszpanie, Dzicy, Naukowcy, Szamani, Nauczyciele, Informatycy, Bankowcy,
Pielegniarki, Homoseksualisci, Transseksualisci, Lekarze, Wiesniacy, Kobiety, Mezczyzni, Biali,
Latynosi...

-kradna, pija, sg uczciwi, sg gtupi, s nieporadni, s dziecinni, nic nie wiedzg, sg przemadrzali, sg
leniwi, sg $mieszni, sg nieadekwatni, nieuprzejmi...




Usigdzcie w tréjkach.

Jakie reakcje wewnetrzne wywotywaty w was czytane przeze mnie stowa? Czy kto$ nie miat zadnej
reakcji na odczytywane przeze mnie stowa?

Czy stowa te odnosity sie do kogos konkretnego tu?

Co sprawia, ze reagujemy napieciem, emocjami, rezerwg, zatrzymaniem na same tylko stowa
bedace nosnikami stereotypu?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy stuchajg elementdw stereotypowych przekonan, badajg ich negatywny wptyw na
samopoczucie, zauwazajg, ze kazde ze typow stownictwa budujgcego stereotypy ma destruktywny
zaktécajacy wpltyw na ludzi.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca w trojkach.

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnicy rozpoznajg kwantyfikatory ogdélne, znaczniki grup i stwierdzenia o ich cztonkach
jako sktadniki konstrukcji stereotypéw. Umiejg je podwazac.

Polecenie dla uczestnikéow

Uzyjcie stéw z poprzedniego ¢wiczenia. Kazda grupa ma za zadnie utozy¢ z wybranych przez siebie
stéw (lub wtasnych) 5 przyktadowych stwierdzen stereotypowych spetniajgcych kryteria:

Nazwa grupy spotecznej+kwantyfikator ogdlny/szczegdlny+uogdlnione oceniajgce stwierdzenia na
jej temat. Np. Niemcy to zawsze byt pracowity naréd.

Nastepnie tréjki siadajg tworzac krag, nadal tak by pozostac koto siebie.

Przedstawiciele tréjek zwracajg sie do 0séb spoza ich tréjek wybranym przez siebie stereotypem
wczesniej storzonym.

Osoba do ktdrej kierowana jest komunikacja stereotypem ma za zadanie odpowiedzieé
podwazajac jego jeden ze sktadnikdw.

Np. Niemcy to zawsze byt pracowity naréd — odpowiedz- Zawsze? Lub odpowiedz: Niemcy? Lub
odpowiedz Pracowity naréd?

Kiedy wyczerpig sie przyktady siadamy w kregu.

Jak dziataty podwazajgce ale nie oceniajgce pytania?

Czy stereo typizujgcy mieli ochote nadal sta¢ za swoim stereotypem ?

Jak sie czut zadajacy pytania?

Na co mdgt wykorzystac czas pozostajacy po zadaniu pytania?

Czy mozna zatrzymad stereotypizacje zadajac pytanie?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy kreujg w tréjkach przyktadowe stereotypy. Kieruja je nastepnie do innych oséb w
grupie. Osoby te zadajg pytania podwazajgce. Grupa obserwuje i uczy sie zadawania pytan w
kierunku zatrzymania stereotypizacji.




SCENARIUSZ

Zrédfa i czynniki podtrzymujace — korzysci z istnienia stereotypéw

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery Min 120

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci
Praca w dwu podgrupach

Podziat uczestnikéw
Przez odliczanie do 2

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik rozpoznaje zrédta stereotypdw.

Polecenie dla uczestnikow

UsigdZcie w dwu podgrupach w ten sposdb, aby utworzy¢ krag zewnetrzny obserwujacy i grupe
aktywng wewnatrz tego kregu. Zadaniem kregu wewnatrz bedzie w pierwszej kolejnosci podac z
przyktadami mozliwie duzo grup stereotypdéw np. stereotypy ptci,wieku, majatku, miejsca
zamieszkania itp. bez dodatkowych analiz. Nastepnie waszym zadaniem bedzie stac sie zbiorowo
zjawiskiem stereotypu i bedgc w tej roli grupowo odpowiadac na pytania — skad sie wzielismy, jak
doszto do naszego istnienia/powstania? Kto nas tworzy? Jak dochodzi do tego, ze wcigz na nowo
powstajemy? Kiedy wyczerpig sie wasze pomysty na odpowiedzi na te pytania zamiencie sie. Kragg
zewnetrzny niech wejdzie do srodka a wewnetrzny niech idzie na zewnatrz. Wewnetrzny
odpowiada na pytania: czy spotecznosci tworzg stereotypy czy jednostki? Jakie potrzeby stojg za
tworzniem stereotypow ? Jakie potrzeby grup, jednostek mogg by¢ realizowane przy pomocy
opierania sie na stereotypach?

Teraz rozdzielcie sie na dwie osobne grupy i zapiszcie na flipchartach tyle zrédet/przyczyn/potrzeb
jakie majg stereotypy waszym zdaniem, ile widzicie.

Zrédta stereotypdw do prezentacji na flipcharcie:

Potrzeba zmniejszenia ilosci danych do analizy

Obecne w spoteczenstwach od pokolen generalizacje, kategoryzacje i schematy poznawcze
Zakorzenione przekonania o rzeczywistosci

Dazenie do redukcji napiecia zwigzanego z niepetng wiedzg
Uproszczenie proceséw zmian

Zapobieganie odrzuceniu

Utrzymywanie poczucia wiasnej wartosci

Konflikty i zapobieganie konfliktom

Ukrycie agresji

Budowanie wizerunku

Grupowosé

Odrebnos¢, wyjatkowosé

Opis przebiegu ¢wiczenia

Grupa pracuje w dwu podgrupach kregach na przemian pracujac i stuchajgc sie nawzajem.
Poszukujg zrédet stereotypdédw. Obserwujg przyczyny, sposdb, rozwdj stereotypdw, odnajduja
potrzeby ktdre mogg by¢ zaspokajane przez stereotypy i uprzedzenia.




CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0 |

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik potrafi empatycznie postrzegaé zachowania oséb zachowujacych sie
stereotypowo co utatwia mu unikani napie¢ zwigzanych z obecnoscig stereotypu.

Polecenie dla uczestnikow

Usigdzcie w tréjkach. Krotko przypomnijcie sytuacje w ktérych obecne byto zachowanie oparte na
stereotypie. Zastandwcie sie i wynotujcie jakie waszym zdaniem trudnosci przezywac¢ moze osoba,
ktdra postuguje sie takim zachowaniem? Jak zmienia sie Wasze spojrzenie na nig kiedy
dostrzegacie je? Jak inaczej mozesz reagowac na zachowania stereotypowe kiedy patrzysz na nie z
miejsca wspotczucia, empatii, zrozumienia? Czy tatwiejsze bedzie podjecie dziatania lub
niedziatania z tego miejsca?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Grupa w tréjkach analizuje sytuacje z udziatem stereotypu. Poszukuje nierozwigzanych trudnosci
jako motywu postugiwania sie stereotypem. Wspdlnie bada mozliwosci jakie ptyng z podjecia
perspektywy wspotczucia wobec tych oséb.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci
Podziat uczestnikow
Dowolny.
Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery o |

Rezultaty szczegétowe

o Uczestnik postuguje sie perspektywg wspodtczucia, empatii w sytuacji kontaktu ze
stereotypem

Polecenie dla uczestnikow

Usigdzcie w tréjkach. Krotko przypomnijcie sytuacje w ktérych obecne byto zachowanie oparte na
stereotypie. Zastandwcie sie i wynotujcie jakie waszym zdaniem swiadome, nieSwiadome,
niezrealizowane, zapomniane, zabronione potrzeby moze miec ta osoba, ktéra postuguje sie takim
zachowaniem? Jak zmienia sie Wasze spojrzenie na nig kiedy dostrzegacie je? Jak inaczej mozesz
reagowac na zachowania stereotypowe kiedy patrzysz na nie z miejsca wspotczucia, empatii,
zrozumienia? Czy tatwiejsze bedzie podjecie dziatania lub niedziatania z tego miejsca?

UsigdZmy w kregu. Zapisze na flipcharcie szanse i korzysci jakie daje wspodfczujgce spojrzenie na
osobe opierajacg sie o stereotypy. Zapraszam podzielcie sie tym jakie widzicie?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Grupa w tréjkach analizuje sytuacje z udziatem stereotypu. Poszukuje niespetnionych potrzeb jako
motywu postugiwania sie stereotypem. Wspdlnie bada mozliwosci jakie ptyng z podjecia
perspektywy wspodtczucia wobec tych oséb.




SCENARIUSZ

Nazwa

Sposoby radzenia sobie z stereotypami i uprzedzeniami

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery Min 120

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Praca w tréjkach, trening umiejetnosci

Podziat uczestnikow

Przez odliczanie

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik zna i stosuje model buchalteryjny radzenia sobie ze stereotypem

Polecenie dla uczestnikéow

Kazdy z uczestnikow tréjki wybiera jedng z sytuacji zapisanych na poczatku pierwszego warsztatu,
badz dowolng nowa. Opowiada o niej pozostatym. Zadanie pozostatych to byscie odpowiedzieli
mozliwie duzg iloscig jak najbardziej rzeczowych informacji sprzecznych z trescia stereotypowego
przyktadu.

Proces ten powtorzcie dla kazdego z przyktaddw.

Nastepnie usigdziemy w kregu.

Jak dziatato przedstawianie sprzecznych z stereotypem informacji? ( ostabiato, wycofywato)

Jak duzo informacji jest potrzebnych zeby ostabic stereotyp? (wiele, s odporne na zmiane)
Czego wymaga od nas obalanie stereotypdw tym sposobem? ( wiary, cierpliwosci, wiedzy)

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w tréjkach trenujg prace ze stereotypem przy pomocy dostarczania wielu informacji.
Nastepnie w kregu analizujemy przebieg procesu pracy z stereotypem, budujemy motywacje do
radzenia sobie z nim poprzez zwiekszanie swiadomosci prawidtowosci przeciwdziatania
stereotypom.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w czwérkach, trening umiejetnosci

Podziat uczestnikow

Tworzymy mozliwie nowe skfady grup.

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0 |

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik zna i postuguje sie modelem przeksztatceniowym




Polecenie dla uczestnikéow

Woybierzcie inng niz w poprzednim ¢wiczeniu sytuacje. Wtasciciel przyktadu opowiada/czyta
pozostatym te sytuacje. Czwdrka dzieli sie na dwie dwdjki. Dwdjka w ktdrej jest wiasciciel
przyktadu zastanawia sie co mogtoby obali¢ stereotyp z przyktadu. Druga dwdjka poszukuje
znaczacej, istotnej wyrazistej informac;ji przeczacej temu stereotypowi. Np. Stereotyp Mezczyzni
nie sprawdzajg sie w kuchni moze by¢ podwazany informacjg w rodzaju: w ostatnich latach liczba
kucharzy w USA wzrosta 0 200% i jest to obecnie X tysiecy mezczyzn.

Procedure powtarzamy dla kazdej osoby. Informacje przekazywane jako argumenty moga by¢
zmyslone. Celem ¢wiczenia jest trenowanie tego rodzaju reakcji i sposobu myslenia.

UsigdZzmy w kregu:

Jak podawanie znaczacych, wyrazistych informacji wptywato na stereotypowe zachowania?

Co podnosito skutecznosé oddziatywania?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy pracujg w czworkach. Testujg model przeksztatceniowy w radzeniu sobie ze
stereotypem. Cwicza reakcje na stereotyp przy pomocy znaczacej, wyrazistej informaciji.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca w trzech podgrupach

Podziat uczestnikow

Odliczanie do trzech

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik zna i stosuje stereotyp nizszego rzedu

Polecenie dla uczestnikéow

Uczestnicy w podgrupach majg za zadanie wygenerowad stereotypy nizszego rzedu dla podanych
przyktadéw stereotypow :

Grupa pierwsza:

- prace domowe s3 dla kobiet

- dzieci muszg stuchaé starszych

Grupa druga

- mezczyzni s leniwi

- najlepiej uczg sie ludzie do 30 roku zycia

Grupa trzecia

- jedynie petna rodzina moze wychowywaé dzieci
- kobiety powinny goli¢ nogi

Stereotyp nizszego rzedu to informacja niezgodna ze stereotypem, tworzgca subkategorie,
pozostawiajgcg przestrzen istnienia stereotypu gtdwnego pozornie nienaruszona.

Przyktad: mezczyzna powinien utrzymywac swojg zone/ale Tomek zajmuje sie dzieckiem a jego
Zona pracuje.

Kazda grupa zapisuje na flipcharcie swoje stereotypy i odnoszace sie do nich stereotypy nizszego
rzedu.

UsigdZmy w kregu.

Czy kreacja stereotypdw nizszego rzedu byta dla was fatwa czy trudna?

Niech osoby ktére miaty trudnosci zgromadzg sie po prawej a te dla ktérych to byto tatwe po lewej
stronie. Siedzac naprzeciw siebie podzielcie sie obserwacja co utrudnia a co utatwia
przeciwdziatanie stereotypom.




Zauwazcie jak przekonywanie innych bedac w grupie natychmiast generuje w nas energie
stereotypu.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w 3 podgrupach generujg na flipcharcie przyktady radzenia sobie z stereotypowym
zachowaniem przy pomocy wyksztatcania stereotypu nizszego rzedu.

SCENARIUSZ

Nazwa

Korzysci i konsekwencje stereotypdw i uprzedzen, obrona przed stereotypizacja.

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 120 min

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Praca w dwu podgrupach.

Podziat uczestnikow

Przez odliczanie

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0

Rezultaty szczegotowe

o Uczestnik zauwaza jak powstaje sekwencja stereotypowego myslenia, jaki ma wptyw na
jednostke, jaki na relacje, jak umyst dotwarza stereotypowe mysli do stow kluczy.

Polecenie dla uczestnikéow

Pracujcie w parach. Zapiszcie na flipcharcie, w dwu kolumnach obok siebie: tradycyjne
stereotypowe mysli oraz mysli pozbawione stereotypu. W kazdej kolumnie piszcie odpowiedzi na
pytanie Kto to i jaki jest? Odniescie sie, do otrzymanych od prowadzgcego haset:

Murzyn, Europejczyk, Dziadek, Piekna kobieta, Bogaty biaty, Rom, Arab, Terrorysta, Wietnamczyk
Pozwodlcie sobie pofantazjowad.

Odczytajcie pozostatym wasze stereotypowe opisy tradycyjne. Czy to prawda ?

Odczytajcie pozostatym wasze opisy pozbawione stereotypowego myslenia. Jaki potencjat relacji,
wspotdziatania, osiggania ptynie z nich?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w parach kreujg przyktady myslenia stereotypowego i pozbawionego stereotypdw jakie
moze sie pojawi¢ w umysle osoby w kontakcie z stereotypem, innymi sytuacjami, zjawiskami.
Nastepnie badajg potencjat relacji, wspotpracy, jakosci zycia ptyngcy z obu sposobéw myslenia.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w dwu podgrupach

Podziat uczestnikow

Przez odliczanie




Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0 |

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik widzi korzysci z stereo typizacji, zdaje sobie sprawe z pokusy upraszczania
rzeczywistosci stereotypami i unika tego.

Polecenie dla uczestnikow

Dobierzcie sie w dwie grupy.

Zadaniem kazdej z grup jest zebranie na flipcharcie mozliwie duzej liczby korzysci ptynacych z
stereo typizacji. Grupa A zbada perspektywe osoby stereotypizowanej, grupa B perspektywe osoby
stereotypizujacej.

Przedstawcie wyniki waszej pracy na flipchartach.

Kto odnosi korzysci ze stereotypizacji?

Jakie korzysci odnoszg grupy?

Jakie korzysci odnoszg jednostki?

Czy korzysci sg tez konsekwencjami?

Czy warto wiec opierac¢ sie na stereotypach?

Przyktady korzysci stereotypizowanej osoby:

-utrwala pozytywne cechy witasne, grupowe,

-buduje obszar wspdlnego wroga, pomaga wzmacniac sie wobec niego.

-ocenia innych dajgc mozliwo$é dziatania z nimi/przeciw nim

-stygmatyzuje-uwalnia od wysitku indywidualnej oceny

-umozliwia unikanie zmiany, awansu przez wyolbrzymianie zagrozen

-umniejsza innym, sobie, izoluje, buduje nieufnos$é¢ — wspiera pozostawanie w tym samym miejscu
-angazuje sity i Srodki, daje poczucie spetnienia,

-dodajg energii do dziatania, czesto agresywnego,

-wspierajg przekonania i samospetniajace sie prognozy.

Przyktady korzysci osoby stereotypizujacej:

-przyspieszenie procesu decyzyjnego, czesto btedne decyzje,
- oszczednos$¢ czasu i energii na wysitek poznawczy,

- utatwiajg przystosowanie dajg proste odpowiedszi,

- wnoszg gotowe wzorce dziatania i porzadki

-ograniczajg wysitek realnego badania sytuacji,

-buduja tozsamos¢ wtasng w grupie,

-dajg poczucie kontroli nad swiatem

Opis przebiegu ¢wiczenia

Dwie podgrupy badajg korzysci stereotypizacji z perspektywy osoby stereotypizowane;j i
stereotypizujgcej. Zauwazajg paradkoks korzysci-sg one konsekwencjami, majg twarz straty.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci
Praca w catej grupie
Podziat uczestnikow

brak

Materiaty Czas trwania

Flipchart, papier a4 dtugopisy, markery 0 |

Rezultaty szczegétowe

o Uczestnik zna i stosuje komunikacje zatrzymujaca stereo typizacje.




Polecenie dla uczestnikow

Kazdy z uczestnikdow przypomina sobie przyktadowe stereotypowe myslenie o innych z jakim
spotkat sie na poprzednich ¢wiczeniach.

Spotykajcie sie w parach. Osoba A nawigzuje komunikacje stereotypowym zachowaniem. Np.
Wszyscy mtodzi sg leniwi i nie ma sensu uczy¢ ich pracowac. (zaczerpnietym z poprzednich
¢wiczen)

Osoba B reaguje odczytujac z karteczki swojg odpowiedz. Po wymianie zamieniacie sie
karteczkami.

Nie zgadzam sie z tym

Mam inne zdanie na ten temat

Widze to inaczej

Skad takie przekonanie ?

Jakie masz dowody na poparcie tej tezy ?

Po co w ten sposdb méwisz ?

Co na to naukowcy ?

jak myslisz co pomija ten schemat ?

jaka grupe chroni to myslenie ?

dlaczego nie pomyslec inaczej ?

jakby to byto gdyby zmienié perspektywe?

zgadzasz sie ztym ?

unikam takich dowcipdw/stwierdzen

jeden przypadek nie uprawnia do uogdlnien

nawet jesli, to ja jestem inny/a

wsrdd .... Jest wiele oséb o zupetnie przeciwnych zachowaniach
moze jeszcze pogadamy zanim cos stwierdzisz ?

moze wspodlnie zastanowimy sie nad tym czy to prawda?
UsigdZcie w parach. Jakie reakcje budzity komunikaty odczytywane z karteczek?
Jakie relacje kreujg takie reakcje?

Jak reakcje z karteczek chroni Twoje wartosci i przeciwdziata stereotypizac;ji?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy trenujg obronne komunikaty rozpraszajace i zatrzymujgce stereotypizacje. Analizujg
wplyw uzycia tego rodzaju obronnej komunikacji na emocje i relacje.
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FREE YOUR MIND
START NEW LIFE

MODUL

Pozytywna komunikacja dzis$ i jutro w pracy zespotowej

SCENARIUSZ

Nazwa

Klarownos¢ i precyzja w komunikacji zespotowej

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipachrt, kartki a4, dtugopisy, Min 120

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Praca w tréjkach

Podziat uczestnikow

Dowolny/przez odliczanie

Materiaty Czas trwania

Flipachrt, kartki a4, dfugopisy, 0 |

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik rozumie iz podstawowym warunkiem komunikowania sie w zespole jest
klarowne i precyzyjne wyrazanie swoich mysli.

Polecenie dla uczestnikow

Usigdzcie w tréjkach. Kazdy niech zaprezentuje to co uwaza, ze jest warunkiem dobrego
porozumiewania sie. Zapiszcie na jednej kartce flipcharta podzielonej na trzy czesci esencje tego co
kazdy z Was powiedziat.

Omowienie:

Zaprezentujcie wyniki swojej pracy?

Zapraszam do podzielenia sie obserwacjami na temat podobienstw i réznic w odpowiedziach
poszczegdlnych tréjek na to samo pytanie.

Jak sie ma efektywne komunikowanie sie do wyrazania swoich mysli? Jak wyrazac swoje mysli by
sie mozliwie najefektywniej porozumiewac?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w tréjkach omawiajg warunki dobrego porozumiewania sie. Ten sam temat jest
prezentowany przez 3 osoby co z zatozenia prowadzi do trzech réznych cho¢ bliskoznacznych
odpowiedzi. Przedstawiajg wyniki prac tréjek na forum grupy. Uczestnicy obserwujg jak
klarownosc i precyzja wypowiedzi wptywajg na efektywnosci porozumiewania sie. Zauwazaja, iz s
one podstawowym warunkiem dobrego porozumiewania sie w zespole.




CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca wtasna

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania
Papier i dtugopis
Rezultaty szczegétowe

o Uczestnik zauwaza istotne obszary wtasnej efektywnosci komunikowania sie w zespole

Polecenie dla uczestnikow

Dokonaj samooceny wtasnego klarownego wyrazania mysli w aspektach:
e Mowienie o faktach
Mowienie o tym co czujesz / o emocjach
Modwienie o aspektach wtasnej osobowosci
Modwienie o potrzebach
Modwienie o intencjach
e Mowienie o opiniach

Ocen sie w kazdym z aspektdw w skali od 1 do 5 gdzie
1-poziom minimalny, intuicyjne pojmowanie
5- poziom ekspercki, wysoka kompetencja w temacie

Usigdzcie w tréjkach by podzieli¢ sie obserwacjami z ¢wiczenia. Wyszczegdlnijcie (kazda osoba)
obszar do szczegdlnego rozwoju umiejetnosci klarownego wystawiania sie( jeden lub wiecej).

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy samodzielnie dokonujg oceny efektywnosci swojej komunikacji w wybranych waznych
obszarach pracy zespotowej. Oceny tej dokonujg w aspektach dostarczonych przez trenera.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca w parach, oméwienie w kregu, cata grupa

Podziat uczestnikow

Uczestnicy dobierajg sie wedtug podobienstwa koloréw ubran —w parze s3 mozliwie bardzo
podobne kolory i odcienie.

Materiaty Czas trwania

Wydruk zdan stanowigcych zadanie, jeden na | 40

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik postuguje sie komunikacjg opartg na faktach, rozumie jej znaczenie w
efektywnym komunikowaniu sie w zespole.




Polecenie dla uczestnikow

Woybierzcie, analizujgc w parze, cate zdania, lub czesci zdan, méwiace o faktach sposrod
ponizszych sentencji.

e Padat deszcz kiedy przyjechali pod dom rodzinny jego zony.

e Matka z usmiechem otworzyta stoik dzemu pomararnczowego.

e Smiat sie gtosno kiedy ona robita $émieszne miny.

e Chodzenie boso po Sniegu jest niezdrowe.

e Kazda osoba, uzywajgca jednorazowych naczyn jest antyekologiczna.

o Najgtupsze rozwigzanie tego problemu przedstawit Hans.

e W niedziele w kazdym miescie bijg dzwony w kosciotach.

e Mate dzieci nie sg w stanie prawidtowo oceniac sytuacji.

e Jazda na rowerze jest niebezpieczna dla osdb starszych.

e Woczoraj przed 15 km przed domem ztapat gume i spdznit sie pot godziny.

e Droga z powrotem do osrodka wypoczynkowego byta naprawde straszna w tej zimowej
zamieci.

e Nie lubie kiedy ona sie spdznia, czuje sie zawsze taki odrzucony.

e Od kiedy nie jem sera czuje sie lepiej, mam czyste zatoki.

e Przejécia dla pieszych sg bezpieczne.

e Drzewa produkuja tlen jako produkt fotosyntezy.

e W ostatnich latach stwierdzono ubytek okoto 70% owaddw w Europie.

e Kiedy wyging pszczoty ziemi grozi zagtada.

e Nie ma mleka w szafce w kuchni.

o Powiniene$ mie¢ lepsze wyniki w realizacji swoich projektéw.

Zaprezentujcie wyniki pracy. Wspdlnie przeanalizujmy, ktére ze zdan sg przypadkami méwienia o
faktach. Jak wam one brzmia. Jakie rezultaty odnosimy w relacji z rozmoéwca, kiedy uzywamy
mowienia o faktach ? (jesteSmy odbierani jako osoby konkretne, wiedzgce o czym mowimy,
klarownie formutujemy mysli). Do czego zaprasza méwienie o faktach drugg strone? (do
rozwazania faktow, generowania rozwigzan, sktadania propozycji).

Opis przebiegu ¢wiczenia

Prowadzgcy zaprasza uczestnikdw do pracy w parach. Uczestnicy majg za zadanie
wyselekcjonowac sposréd zestawu dostarczonych sentencji, tych sentencji, ktére méwig o faktach.
Nastepnie w pracy w kregu Uczestnicy przedstawiajg wyniki analizy i porzagdkujg wiedze o
wartosciach ptyngcych z postugiwaniu sie faktami w komunikacji, wyrazaniu mysli.

Prowadzgcy analizuje wspdlnie z grupa kazdg propozycje odrzucajac btedne stwierdzenia. Zbiera
na tablicy te stwierdzenia, ktére zawierajg mdéwienie o faktach:

e Padat deszcz kiedy przyjechali pod dom rodzinny jego zony.

e Matka z usmiechem otworzyta stoik dzemu pomaranczowego.

e Smiat sie gtoéno kiedy ona robita $émieszne miny.

Wczoraj przed 15 km przed domem ztapat gume i spdznit sie pot godziny.
Nie lubie kiedy ona sie spdznia,

Drzewa produkuja tlen jako produkt fotosyntezy.

W ostatnich latach stwierdzono ubytek okoto 70% owaddéw w Europie.

e Nie ma mleka w szafce w kuchni.

Uczestnicy wspdlnie wnioskujg o warto$ci komunikacji opartej o fakty we wspotpracy
zespotowe;j i jej pozytywnych aspektach.




SCENARIUSZ

Jak wyrazac¢ swoje mysli, aby by¢é zrozumianym. Unikanie btedéw w komunikowaniu sie.

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, wydruki, dtugopisy, markery Min 120

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci
Podziat uczestnikéw
Uczestnicy dobierajg sie zgodnie z kryterium lepszej znajomosci, lubienia lub podobienstwa.
Materiaty Czas trwania

Wydrukowane mikroinstrukcje na paskach
papieru.

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnicy eliminujg zaktécenia komunikacyjne czynigc komunikacje bardziej pozytywng i
przyjazna

Polecenie dla uczestnikéow

W parach przygotujcie jednominutowg prezentacje (scenke), w ktérej jedno z Was bedzie osobg
mowigcy ( bez roli) o swoim hobby, zas druga bedzie miata zadanie. Zadaniem tym bedzie
odegranie roli (osoby popetniajgcej btedy w komunikacji z drugim cztowiekiem) opisanej na
wylosowanym pasku papieru.

Po okoto 5 minutach na przygotowanie kolejne pary prezentujg pozostatym uczestnikom grupy po
dwie scenki/prezentacje btednego zachowania pozostatym uczestnikom. Zadaniem pozostatych
jest nazwac intuicyjnie btad odgrywany przez prezentujgcych. Trener zapisuje na Flipie nazwy
btednych zachowan.

1. Zadajesz wciaz pytania, duzo pytan — réznorodne tematycznie/ otwarte zamkniete — za
duzo pytan

2. Stuchasz uczestnika ale nie reagujesz werbalnie — niespdjnos¢ komunikacji werbalnej i
niewerbalnej

3. Podnosisz gtos, jestes bardzo zdecydowany , odpowiadasz krétkimi frazami- napiecie

4. Wymagasz od uczestnika tego zeby ci co$ powiedziat, jak zaczyna dopytujesz uparcie -
nacisk

5. Zadajesz pytania zamkniete, tylko — efekt przestuchania

6. Udzielasz rad- , w twojej sytuacji lepiej bytoby , gdybys.... ,, zréb tak” , ,, na pewno
osiggniesz to jesli , — udzielanie rad

7. Woytykasz btedy uczestnika ,,moéwisz za cicho”, ,za gtosno”, ,,niewyraznie” , ,mowisz
niezrozumiale”.

8. Rozmawiasz, jestes w kontakcie z uczestnikiem z ktérym rozmawiasz ale wiercisz sie, co$
absorbuje Cie jakby$ byt/a gdzie indziej.

9. Pordownujesz —ktos inny to wiedziat a Ty ? - rdznicowanie

10. Zadajesz pytanie i sam na nie odpowiadasz, kolejne pytanie , uczestnik prébuje
odpowiedzie¢ — odpowiadasz za niego —nie czekasz na odpowiedz, bezsens zaangazowania
sie uczestnika

11. Przyjmujesz proszacy i przymilny ton — zapraszajgc uczestnika do podzielenia sie swoim
doswiadczeniem —spoufalanie sie

12. Jeste$ bardzo dyrektywny/a , stanowczo ponaglasz uczestnika, zadajaesz pytanie i méwisz
— Pani/e - mamy tylko dwie minuty na rozwigzanie problemu - presja




Pytania do oméwienia ¢wiczenia:

Jak wptywaty na Ciebie jako méwigcego btedy komunikacyjne po stronie rozmdéwcy?

Jak te btedy ograniczajg osobe je popetniajgca a jak rozmdéwce w sprawnym pozytywnym
komunikowaniu sie w zespole?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy losujg paski papieru z wydrukami scenki do odegrania. W parach (osoba A i osoba B na
przemian wchodzg w role popetniajgcego btad i méwigcego po prostu) prezentujg btedne
zachowania. Pozostata cze$¢ grupy ma za zadanie odgadnga¢ jaki btagd popetnia osoba prezentujaca.
Prowadzacy zapisuje propozycje grupy (jakie uczestnicy widzg btedy w komunikacji). Grupa
analizuje jak popetnianie btedéw w komunikacji wptywa na efektywnos¢ i sprawnosc pozytywnej
komunikacji zespotowe;j.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w parach

Podziat uczestnikow

Sktady par najlepiej by pozostaty z poprzedniego ¢wiczenia

Materiaty Czas trwania

Wydruki przyktadowych reakcji na btedy w
komunikacji po stronie rozmoéwcy

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnicy radzg sobie z negatywnymi zachowaniami (btedami, zaktdceniami) po stronie
rozmowcy.

Polecenie dla uczestnikow

WejdZcie ponownie w scenki w parach (bez pokazywania innym na forum), wszystkie pary w tym
samym czasie. Kiedy jeden z uczestnikéw pary odgrywa swojg role zadaniem drugiego jest
zareagowac przy pomocy jednej z ponizszych sentencji ( wypisane na Flipie przez trenera)

e Prosze wystuchaj mnie do konca.

e Nie wiem czy chcesz mnie stuchad.

e Zalezy mi na tym by przekaza¢ Ci do korica mojg opowies¢.

e Przeszkadza mi twoje zachowanie.

e Czujeirytacje. Nie wiem czy chcesz mnie stucha¢, zalezy mi by do korica
e Przeszkadza mi to co robisz.

e Umawialismy sie, ze mnie postuchasz

Jak dziatato uzycie tych sentencji na osoby w rolach ( popetniajgce btedy?)

Czy przywracato klarownos¢ komunikacji pomiedzy wami?

Jak nazwalibyscie te grupe zwrotdw ? ( wyrazanie prdsb, wyrazanie intencji, méwienie o
emocjach)

W jakich zyciowych sytuacjach moglibyscie je stosowac by zwiekszy¢ efektywnosé i
pozytywny efekt waszej komunikacji?

Czy Twoim zdaniem uzywanie tych zwrotéw kreuje pozytywna komunikacje w pracy
zespotowej?




Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w parach ponownie wchodzg w role z poprzedniego ¢wiczenia. Cwiczenie realizuja
wszystkie pary w tym samym czasie. Uczestnicy nie majacy w danym momencie roli majg za
zadanie reagowac przy pomocy sentencji podanych przez prowadzacego. Odkrywajg mozliwosé
przywracania klarownosci komunikacji przy pomocy narzedzi takich jak wyrazanie présb, wyrazanie
intencji, méwienie o emocjach.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca wtasna

Podziat uczestnikow
brak

Materiaty Czas trwania

Kwestionariusz wydrukowany dla kazdego
uczestnika

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnicy zawazajg typowe btedy we wtasnej komunikacji, pozwala im to unika¢ ich.

Polecenie dla uczestnikéow

Popracujcie nad zauwazeniem w codziennej wtasnej komunikacji waszej tendencji do popetniania
btedéw blokujgcych rozumienie Was przez innych. Skuteczne wyrazanie sie zalezy rowniez od
stanu odbiorcy. Kiedy zauwazycie popetniane przez Was btedy, mozecie je tatwiej wyeliminowac.

Przeczytaj kazde stwierdzenie i zaznacz ( dla wtasnej wiadomosci) wtasciwg odpowiedz

Btad Nigdy Czasami Czesto
Zadawanie wielu pytan po sobie, bez stuchania odp.
Brak komunikacji niewerbalnej

Wywieranie nacisku, presji

Zadawanie pytan zamknietych

Sam/a odpowiadasz sobie na zadane pytana
Nadmierna uprzejmos¢, przymilnosé

Nadmierna dyrektywnosé

Wytykasz btedy uczestnikowi

Udzielasz rad

Odwracasz uwage od rozmowy

Jesli sg chetni do podzielenia sie wynikami po odpowiedzeniu na pytania to zapraszam. Jesli nie,
zachecam Was do pracy nad wyeliminowaniem tych zachowan z Waszej codziennosci.

Na koniec zapraszam do zapisania sobie wnioskdw, odpowiedzi na pytanie: jak unikanie btedow
komunikacyjnych poprawia naszg komunikacje w pracy zespofowej?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy wypetniajg krotki kwestionariusz btedéw w komunikacji w celu przyjrzenia sie wtasnym
tendencjom do ich popetniania. Prowadzacy zaprasza do dzielenia sie refleksjami chetnych.
Zacheca wszystkich do pracy nad unikaniem tych btedéw dla uzyskania pozytywnej komunikacji
zespotowe;.




SCENARIUSZ

\EYAVE]

Komunikacja pozytywna: komunikowanie intencji w sposéb pozytywny

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, papier a4, dtugopisy, kartki a4 Min 120

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Praca w trojkach i catej grupie.

Podziat uczestnikow

Uczestnicy dobierajg sie wedtug kryterium dtugosci wtoséw, dgzg do tego by spotkali sie

wtasciciele krotkich i dtugich wtosow.

Materiaty Czas trwania

Wydruki, flipchart, pisaki 9 |

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnicy zauwazajg réznice w formutowaniu intencji oraz konsekwencje ich
wystepowania

Polecenie dla uczestnikéow

Podziel sie z uczestnikami Twojej trojki tym na jakim rezultacie Ci zalezy na tym warsztacie.

W ¢wiczeniu skupcie sie na formie jezykowej pojawiajgcych sie odpowiedzi. Zanotujcie kilka
przyktadéw wypowiedzi na temat tego na czym réznym osobom zalezy.

Zapraszam Was do podania przyktaddw, zapisze je na tablicy.

Jaki format jezykowy ma intencja (pierwsza osoba liczby pojedynczej, uzycie stow zalezy mi, chce,
oczekuje, potrzebuje itd.)

W dalszych ¢wiczeniach bedziemy sie przygladac jezykowi intencji i znaczeniu intencji.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy wyrazajg swoje intencje w zakresie tego co chcieliby osiggna¢ na warsztacie w
rozmowie w tréjkach. Zapisujg formy jezykowe (np. Chciatbym nauczy¢ sie, zalezy mi na uzyskaniu,
chodzi mi o to by...). Rézne formy uzyte przez uczestnikdw prowadzacy zbiera na Flipcharcie. Na
koniec odczytuje je i tytutuje stowem Intencje. Sg to robocze formy jezykowe stuzgce do wyrazania
intencji. Bedziemy je ¢éwiczy¢ i rozwijaé¢ w dalszej czesci warsztatu dla wiaczenia ich jako narzedzi
efektywnosci i pozytywnej komunikacji w zespole.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w catej grupie

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Wydrukowane paski z przyktadowymi 40
intencjami.




Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik zna pozytywne sposoby wyrazania intencji i postuguje sie nimi

Polecenie dla uczestnikow

Woylosujcie po jednym pasku z sentencjg. Wstanicie. Spotykajcie sie z kolejnymi osobami w grupie i
odczytujcie tekst z paska kierujac sie do spotkanej osoby. Osoba do ktorej kierowany jest tekst
moze odpowiedzieé, tak by wywigzata sie krotka rozmowa. Nastepnie odbiorca zmienia sie w
nadawce, odczytuje swoj tekst. Nastepnie przechodzi do kolejnej osoby. Wykonajcie to ¢wiczenie
w stosunku do mozliwie wielu (wszystkich) oséb w grupie.

Mozecie sie wymienia¢ karteczkami co jakis czas.

Zalezy mi by porozmawiaé dzi$ z Tobg o

Przychodze by przedstawi¢ Ci pewien pomyst

Chce Ci opowiedzieé o tym bo to dla mnie wazne

Mam dzi$ w dla Ciebie wazne/ciekawe informacje/propozycje

Poprositem Cie o spotkanie poniewaz zbliza sie termin decyzji w sprawie naszego projektu

A T o

Chce Cie dzis zapytad o sytuacje w zwigzku z zblizajgcym sie terminem zakonczenia etapu
naszego projektu
7. Zapraszam Cle rozmowe na temat mojego pomystu.
8. Proponuje bysmy wrdcili do tego co najwazniejsze.
9. Celem mojego telefonu jest zapytanie o pewne fakty zeby wiedzie¢ jak najlepiej sie
przygotowac do naszego spotkania
10. Zalezy mi by dzi$ podzieli¢ sie z tobg dobrg wiadomoscia...
11. Wedtug mnie, najlepszy wariant naszego dziatania na dzis to...
12. Moim wspétpracownikom oferuje tylko sprawdzone rozwigzania.
13. Potrzebuje rozmowy z Tobg poniewaz powinnismy wspdlnie spojrze¢ na problem,
zebratem dane i chce zaproponowad spotkanie.
Pytania do oméwienia w kregu:
- jak sie czuliscie po spotkaniach
- jak reagowaliscie po ustyszeniu tekstu z kartki od spotkanej osoby
- do czego zachecato was to co styszeliscie?
Wyrazanie intencji otwiera rozmdéwece a takze ukierunkowuje rozmowe. Pomaga wyrazaé mysli
zwigzane z tematem, otwiera na nie przestrzed. Umacnia tez méwigcego w zamiarze zwigzanym z

wyrazang intencjg, umozliwia dalszy rozwdj pozytywnej komunikacji zespotowe].

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy spotykajg sie w sali warsztatowej na krdtkie wymiany w parach. Odczytujg sobie tekst z
kartki, wchodzg w krétka interakcje i przechodzg do nastepnej osoby. Obserwujg jak dziata na nich
tekst z kartki — intencja wyrazana przez rozmoéwce, trenujg pozytywna komunikacje — wyrazanie
intencji. Wspdlnie zastanawiajg sie nad wartoscig wiaczenia méwienia o intencjach do kanonu
pozytywnej komunikacji zespotowe;.




CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca wtasna, praca w parach i dyskusja w kregu

Podziat uczestnikow
brak

Materiaty Czas trwania

Kartki i dtugopisy, zapisane na Flipie poczatki
zdan opisujgcych intencje.

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik uswiadamia sobie swoje intencje, rozumie ich znaczenie dla pozytywnej
komunikacji we wspodtpracy zespotowej, postuguje sie wzorcowymi wyrazeniami intencji.

Polecenie dla uczestnikow

Zastandw sie nad waznymi obszarami w pracy zespotowej. Zauwaz o co ci w nich chodzi,
na czym Ci zalezy, co chciatbys osiggna¢, czego nie chcesz, co sprawia ci radosc i chcesz tego
wiecej? Zanotuj 15 intencji obejmujgcych te gtdwne obszary.(np. chce synergii, zalezy mi na
dobrych relacjach, chce sie uczy¢, chce pozytywnie komunikowac sie). Usigdz w parze i odczytaj
swoje intencje bez dodatkowych komentarzy i dyskusji, ugtosnij je tylko.

Skorzystaj z ponizszych poczatkdéw zdan:
e Potrzebuje dla siebie
e Zalezy mina
e Chce by
e Wazne jest dla mnie
e Chce mniej
e Chce wiecej
e Zalezy mina

Omowienie w kregu:

Jakie intencje zapisates?

W jakich sytuacjach zespotowych, do czego, w jakim celu mozesz sie nimi postuzy¢?

( do udrazniania komunikacji, do przypominania kierunku rozmowy, dla siebie — do porzgdkowania
mysli przed ich wyrazeniem, do dbania o pozytywne rezultaty w zespole)

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy zauwazajg swoje intencje w znaczacych obszarach swojego funkcjonowania w zespole i
notujg je, nastepnie odczytujg w parach w celu mocniejszego osadzenia intencji w umysle.
Nastepnie siadajg w kregu, (chetni) i odczytujg przyktadowe intencje wtasne i dzielg sie refleksjg na
temat ich odkrycia. Wspdlnie zastanawiajg sie nad uzytecznoscig Swiadomych intencji w
codziennosci zespotowe] w szczegdlnosci dla uzyskiwania pozytywnej aury wspdtpracy zespotowej,
budowania dobrej przysztosci zespotu.

SCENARIUSZ

\EYAVE]

Rozwojowa informacja zwrotna w komunikacji zespotowe;j

Materiaty do zajec Czas trwania

Wydrukowane paski z przyktadowymi Min 90
intencjami, flipchart pisaki, papier a4, dtugopisy.




CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci
Praca w grupie
Podziat uczestnikow

brak

Materiaty Czas trwania

Zwiniete w kulki kartki papieru 20-30 szt

Rezultaty szczegétowe

e . Uczestnik zna zasady efektywnego udzielania informacji zwrotnej

Polecenie dla uczestnikow

Ustawcie sie w grupie po jednej stronie sali warsztatowej. Po drugiej stronie sali staje ochotnik.
Otrzymuje on kulki papieru. Moze mie¢ pomocnika, ktéry podaj mu kulki. Ochotnik staje tytem do
grupy, ktéra stoi po przeciwnej stronie sali. Delegat grupy stawia na podtodze jaki$ przedmiot w
wybranym przez siebie miejscu. Ochotnik ma trzy rzuty kulkg do tego przedmiotu — test. Pézniej
staje tytem do przedmiotu i 0séb z grupy. Osoba-ochotnik rzuca za siebie kulkami papieru a jego
zadaniem jest trafienie w przedmiot. Grupa wedtug uznania wspiera go.

Pytania do grupy:

Jak wspieraliscie te osobe?

Jakie wykazywaliscie zachowania?

Jak zmienialiscie zachowania i dlaczego?

Pytania do ochotnika:

Jakie z zachowan uczestnikow pomagaty Ci a jakie przeszkadzaty ?

Czego byto za duzo a czego za mato?

Jak konstruktywny feedback wzmacnia efektywna pozytywng komunikacje zespotowg?

Tezy do podsumowania:

Informacja powinna by¢ dawana mozliwie szybko po zachowaniu.
Powinna by¢ pozbawiona ocen.

Powinna dotyczy¢ zachowan.

Powinna dotykaé sedna i by¢ pozbawiona nadmiaréw.

Powinna wzmacniac to co dobre i korygowa¢ stabosci

Opis przebiegu ¢wiczenia

Grupa staje po jednej stronie sali warsztatowej. Po drugiej stronie sali staje ochotnik. Otrzymuje on
kulki papieru. Moze mie¢ pomocnika, ktéry podaj mu kulki. Ochotnik staje tytem do grupy, ktéra
stoi po przeciwnej stronie sali. Delegat grupy stawia na podtodze jakis przedmiot w wybranym
przez siebie miejscu. Ochotnik ma trzy rzuty kulka do tego przedmiotu — test, zadaniem jest
trafianie. PdzZniej staje tytem do przedmiotu i oséb z grupy. Osoba-ochotnik rzuca za siebie
kulkami papieru a jego zadaniem jest trafienie w przedmiot. Grupa wedtug uznania wspiera go.
Omodwienie obejmuje doswiadczenie uczestnikéw oraz wskazéwki dot feedbacku.

Nastepnie poszukujg motywacji do jego stosowania we wspdtpracy zespotowej i budowaniu
pozytywnej komunikacji w zespole.




CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w trojkach

Podziat uczestnikow

Uczestnicy dobierajg sie wg zasady: pracuje z tym z kim pracowatem dotad mniej

Materiaty Czas trwania

Papier i dfugopis.

Rezultaty szczegétowe

o Uczestnik potrafi udziela¢ wzmacniajgcego feedbacku

Polecenie dla uczestnikow

Usigdzcie w tréjkach. Niech kazdy z Was narysuje na kartce papieru obrazek. W tym zadaniu nie
jest wazna tres¢ ani artystyczna jakos$¢ obrazka. Pozwdél sobie rysowac co Ci przyjdzie do gtowy.
Kiedy kazdy narysuje obrazek podzielcie sie tym jak sie czuliscie rysujgc. Nastepnie skupcie sie na
udzieleniu feedbacku wspierajgcego. Pomincie jakiekolwiek negatywne aspekty rysunku.
Wzmacniajcie wszystko co zauwazycie, co da sie wesprzec.

Uzyj form:

Podoba mi sie

Lubie

Odpowiada mi

Mam wrazenie
Czuje

To budzi we mnie itp

Po wykonaniu éwiczenia przez wszystkie osoby podzielcie sie swoimi emocjami.

Jak sie czuliscie uzyskujgc wspierajacy feedback?

Na co mieliscie ochote wtedy?

Co sie w was zmienito kiedy otrzymaliscie go?

Jak konstruktywny feedback wzmacnia efektywna pozytywng komunikacje zespotowg?

Wspierajgcy feedback kieruje uwage na mocne strony i zasoby. Pomaga spojrzeé pozytywnie na
swoje potozenie.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w trojkach udzielajg sobie wzmacniajgcej informacji zwrotnej dotyczacej sporzagdzonego
przez kazdego z uczestnikow rysunku. W omdwieniu zwracajg uwage na dziatanie wzmacniajacego
feedbacku. Nastepnie poszukujg motywacji do jego stosowania we wspotpracy zespotowej i
budowaniu pozytywnej komunikacji w zespole.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci
Praca w tréjkach

Podziat uczestnikow

Uczestnicy dobierajg sie wg zasady: pracuje z tym z kim pracowatem dotad mniej

Materiaty Czas trwania

brak 30 min




Rezultaty szczegétowe

e Uczestnicy umiejg udzielaé informacji zwrotnej korzystajgc z form komunikacji wiasciwe;j
dla feedbacku i unikajac btedéw

Polecenie dla uczestnikow

Opowiedz wybrang przez siebie historie z twojego zycia zawodowego lub prywatnego, co do ktérej
przebiegu i wartosci dla Ciebie masz trudnosci z oceng ( cos sie wydarzyto i do dzi$ nie wiesz co o
tym myslec). Opisz swdj udziat i udziat innych osdb, kontekst sytuacyjny. Zapros pozostate osoby z
tréjki do udzielenia Ci feedbacku z uzyciem wiedzy z dotychczas odbytych ¢wiczen.

Pamietajcie o uzyciu komunikacji typu ja, jezyka wzmocnien i korekt, nie béjcie sie dzieli¢ swoimi
obserwacjami w oparciu o Waszg intuicje.

Jakie korzysci odniesliscie odbierajgc feedack od kolegéw?

Dlaczego feedback jest nazywany prezentem?

Czy mozna po prostu poprosi¢ o informacje zwrotng? Co to daje?

Jak informacja zwrotna moze budowac relacje?

W jakim stopniu wykorzystujesz feedback w swoim srodowisku zycia/pracy/zespole i co Ci to daje?
Jak konstruktywny feedback wzmacnia efektywna pozytywng komunikacje zespotowg?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w tréjkach udzielajg sobie zrdwnowazonego, ambiwalentnego, konstruktywnego
feedbacku unikajac przy tym btedéw. Nastepnie poszukujg motywacji do jego stosowania we
wspotpracy zespotowe] i budowaniu pozytywnej komunikacji w zespole.

SCENARIUSZ

Pozytywna komunikacja: postugiwanie sie trybem opinii unikanie ocen.

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, pisaki, wydruki, 90 Min

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci
Praca w czwdrkach
Podziat uczestnikow
Materiaty Czas trwania

Wydrukowane sentencje do uzycia w
podgrupach

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik dostrzega negatywne aspekty komunikacji opartej na ocenach, rozumie jej
negatywny wptyw na relacje zespotowe, unika jej dla zwiekszenia ilosci pozytywnej
komunikacji w zespole.

Polecenie dla uczestnikow

Usigdzcie w mini kregach po 4 osoby. Przeczytajcie do siebie sentencje z karteczek. Zauwazcie jakie
emocje w was wywotujg, na jakie reakcje macie ochote, czy sg to wspierajace, zachecajgce




komunikaty czy moze raczej odwrotnie. Zapiszcie wasze obserwacje na temat tego jak dziatajg na
was te sentencje.

To sie nie uda
Inni robig to inaczej
To jest bez sensu
Nie ma szans
To za trudne
Tego sie nie da zatatwi¢ w tym terminie
To najlepsze, wspaniate rozwigzanie
Mozna zrobié to lepiej i szybciej
To propozycja jest staba
. Nie da rady w ten sposdb tego zatatwic
. Lepiej robic to tak jak ja mowie
. To do niczego nie prowadzi

LN AWNPRE

[
N L O

Zapraszam czworki do podzielenia sie swoimi obserwacjami, refleksjami, zapisze je na
Flipie.

Co zawierajg te sentencje? Jak nazwalibyscie te sentencje? Jak dziatajg na innych, na
relacje, czy budujg pozytywna komunikacje?

Czy buduja pozytywna komunikacje zespotowg?

Zauwazcie, stosowanie ocen w jezyku rozmowy sprawia, ze trudniej sie rozmawia, jest to
blokujace, moze prowadzi¢ do ujawniania sie przeciwienstw i konfliktu interpersonalnego.
Warto unikac tych form jezykowych dla podniesienia jakosci i pozytywnego charakteru
swojego wyrazania mysli. Formy jezykowe, ktérymi mozna je zastapic¢ bedziemy trenowaé
w kolejnym ¢wiczeniu.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Osoby odczytujg w czwdrkach przyktadowe sentencje zawierajgce oceny. Zauwazajg ich
destruktywny charakter. Podejmujg decyzje o ich unikaniu w codziennym komunikowaniu sie w
zespole.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w czwdrkach

Podziat uczestnikow

Uczestnicy pracujg w czwoérkach o tym samym sktadzie co w poprzednim éwiczeniu.

Materiaty Czas trwania

Wydrukowane poczatki wypowiedzi do ¢wiczen

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik postuguje sie pozytywng komunikacjg, unika ocen, stosuje opinie.

Polecenie dla uczestnikéow

Uzyjcie sentencji z poprzedniego ¢wiczenia jako materiatu wyjsciowego. Stwdrzcie do kazdej z nich
po dwa przyktady alternatywnego komunikatu, o zblizonej tresci, nie bedacego oceng
(konstruktywnego) z uzyciem formut rozpoczynajgcych sie stowami jak w przyktadach ponizej:

Mam wrazenie ze

Wydaje mi sie

Moim zdaniem

Z mojego doswiadczenia wynika, ze




Widze to tak, ze

Proponuje rozwigzanie, ktére polega na
Widze takg mozliwos¢

Wedtug mnie

Zanotuijcie je i przygotujcie do przedstawienia pozostatym.

Po wykonaniu tamtego zadania:

Zapraszam do przedstawienia wynikdw na forum. Zbiore na flipcharcie przyktady.
Omdéwienie

Jak wam brzmig te przyktady? Jaki emocje budzg?

Do czego zachecajg?

Jak wspierajg efektywne wyrazanie mysli przez osoby uczestniczgce w rozmowie?
Czy budujg pozytywng komunikacje w zespole?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy buduja alternatywne dla oceniajgcych komunikaty — opinie. Uzywajg dostarczonego
przez prowadzgcego wzoru. Zauwazajg warto$¢ stosowania opinii zamiast ocen dla klarownosci i
konstruktywnosci, efektywnosci pozytywnej zespotowej komunikacji.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca wtasna

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Papier, dtugopis, flipchart pisaki

Rezultaty szczegétowe

Polecenie dla uczestnikow

Zauwaz w ktorych obszarach pracy zespotowe]j uzywasz ocen. tatwo znajdziesz te miejsca kiedy
zadasz sobie pytanie w ktérych relacjach/tematach/czesciach zycia trudniej mi sie porozumiewa?
Zapisz 10 przyktaddéw z nich na kartce dla siebie.

Uzyj poczatkdw zdan, inicjujacych konstruktywna forme wyrazania sie- opinie,
przeksztatcajgc dotychczas uzywane oceny w opinie:

e Mam wrazenie ze

e Woydaje misie

e Moim zdaniem

e Zmojego doswiadczenia wynika, ze

e Widze to tak, ze

e Proponuje rozwigzanie, ktére polega na

e Widze takg mozliwosc

e  Wedtug mnie

Odpowiedz na pytania:

W ktérych relacjach bede lepiej rozumiany jesli usune oceny z jezyka?
Ktére sprawy bedzie mi tatwiej zatatwiac kiedy usune oceny z jezyka?
Czy zwiekszy to méj pozytywny odbidr przez innych ?

Podsumowanie w kregu, zabierajg gtos chetni.




Jak rezygnowanie z ocen wspiera efektywne porozumiewanie sie i wyrazanie mysli.
Czego w Twoim zyciu moze by¢ mniej a czego wiecej jesli zrezygnujesz z ocen?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy dokonujg wgladu zakresie stosowania przez nich ocen w codziennym zyciu we wiasnym
zakresie. Dokonujg przebudowy najczesciej uzywanych sentencji oceniajacych na opinie z uzyciem
poczatkdw zdan dostarczonych przez trenera. Dokonujg podsumowania poprzez zauwazenie

wartosci postugiwania sie opiniami zamiast ocen, oraz aspekty pozytywnego odbioru przez zespét

osoby w ten sposéb komunikujgcej sie.
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FREE YOUR MIND
START NEW LIFE

Praca ze stresem i negatywnymi emocjami

SCENARIUSZ

Komunikowanie emocji i trudnosci, rozpoznawanie komunikacji o emocjach u innych.

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, dtugopisy, kartki a4 Min 30min

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci
Praca w tréjkach
Podziat uczestnikow

dowolny

Materiaty Czas trwania

Wydruk historyjki dla kazdej trojki

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik rozpoznaje komponenty emocjonalne przejawiajace sie w komunikacji

Polecenie dla uczestnikow

Przeczytajcie w trdjce historyjke. Przeanalizujcie jg pod katem wystepowania w niej jezyka emocji.
Zauwazcie, ktdre z zwrotow i opisdw obejmujg emocje. Jakie rodzaje komunikacji (zdefiniujcie je
wstepnie) o emocjach sg zawarte w historyjkach. Jakie emocje nie sg tu nazywane wprost?

Historia 1

Wkurzasz mnie-wyrzucita z siebie gtosno. Przechylita ciato w jego kierunku i spojrzata groznie.
Mam cie dosc¢ krzykneta spogladajgc wymownie na drzwi. Nie znosze Twojego ciggtego gadania o
niczym. Jak chcesz to sobie idzZ. Zabierz swoje szpargaty i znikaj.

On popatrzyt na podtoge a pdzniej na nig, na koniec na drzwi.

Smutno mi to styszeé od Ciebie. Kiedy tak krzyczysz troche sie boje tego co zaraz ustysze.

Czuje tez ztosé kiedy wrzeszczysz tylko dlatego, ze za duzo méwie. Lubie méwié, chce ci tez
opowiedzie¢ mdj dzien po prostu. Moze jesli Cie to tak ztosci to sama wyjdz. Nie bede tolerowat
twoich wrzaskéw. Nikt w okolicy nie wrzeszczy tak jak ty o 7 rano.

Historia 2

Ucieszyt sie na jej widok. W jego oczach btyszczaty tzy. Wziat od niej torbe i podat jej reke by fatwiej
wyskoczyta z pociggu. Spojrzata na niego z radoscia. Przytulili sie.

Ciesze sie ze Cie widze. Stesknitem sie za tobg. Juz sie batem ze nie przyjedziesz teraz a przeciez tak
na to czekalismy. A przy ostatnim rozstaniu mieliSmy sporo smutku, tez, o rozterek czy uda nam sie
teraz spotkac. Napijemy sie herbaty, jest tu taka przyjemna kawiarenka, lubie tam siedzied.
Spodoba ci sie pewnie. Podajg tam pyszng herbate z Cejlonu.

Wiesz. Nie chce teraz nigdzie iS¢. Jestem zmeczona i potrzebuje sie wyspa¢. Mam dos¢ tej
podrdzy. Nie chce herbaty ani kawiarni. ChodZzmy szybko do domu.




Zapraszam trojki do podzielenia sie swoimi obserwacjami. Jakie zwroty emocjonalne
zauwazyliscie? Jakie emocje w historiach sg niewyrazone? Jaki majg wptyw te komunikaty na
rozmdéwcow? Na ile emocje wspierajg/utrudniajg klarowne wyrazanie sie?

Emocje utrudniajg klarowne wyrazanie mysli. Emocje sg w systemie neurologicznym wyzej
uprawnione i majg pierwszenstwo w zajmowaniu nas. Jesli dodatkowo sg nieumiejetnie wyrazone
badz niewyrazone mogg powodowad znaczgce utrudnienia w klarownym wyrazaniu mysli.

Konstruktywne i destruktywne przyktady komunikowania emocji zostang rozwiniete w kolejny m
¢wiczeniu.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w tréjkach zapoznajg sie z jedng z wers;ji historyjki dwu oséb. Zadaniem jest
wskazanie emocjonalnych wyrazeri/zdan oraz wskazanie emocji obecnych w historyjkach i
jednoczesnie nie nazwanych. W pracy grupowej uzywamy modelu koto emocji zawierajgcego 5
gtéwnych emocji: zto$¢, radosé, smutek, lek, wstret ( oraz emocje pochodne). Ponizej zaznaczenia
sentencji zawierajgcych emocje (Emocje niewyrazone w nawiasach):

Wkurzasz mnie-wyrzucita z siebie gtosno. Przechylita ciato w jego kierunku i spojrzata groznie.
(ztos¢)

Mam cie dos¢ krzykneta spogladajgc wymownie na drzwi. Nie znosze Twojego ciggtego gadania o
niczym. Jak chcesz to sobie idZ. Zabierz swoje szpargaly i znikaj.

On popatrzyt na podtoge a pdzniej na nig, na koniec na drzwi. (lek, smutek)

Smutno mi to styszec¢ od Ciebie. Kiedy tak krzyczysz troche sie boje tego co zaraz ustysze.

Czuje tez ztos¢ kiedy wrzeszczysz tylko dlatego, ze za duzo méwie. Lubie méwié, chce ci tez
opowiedzie¢ méj dzien po prostu. Moze jesli Cie to tak ztosci to sama wyjdz. Nie bede tolerowat
twoich wrzaskéw. Nikt w okolicy nie wrzeszczy tak jak ty o 7 rano. (ztos¢)

Ucieszyt sie na jej widok. W jego oczach btyszczaty tzy. Wziat od niej torbe i podat jej reke by
tatwiej wyskoczyta z pociggu. Spojrzata na niego z radoscia. Przytulili sie.

Ciesze sie ze Cie widze. Stesknitem sie za toba. Juz sie batem ze nie przyjedziesz teraz a przeciez
tak na to czekalismy. A przy ostatnim rozstaniu mieliSmy sporo smutku, tez, o rozterek czy uda
nam sie teraz spotkac. Napijemy sie herbaty, jest tu taka przyjemna kawiarenka, lubie tam
siedzie¢. Spodoba ci sie pewnie. (rados¢, mitosc). Podajg tam pyszng herbate z Cejlonu. (nadzieja)
Wiesz. Nie chce teraz nigdzie i$¢. Jestem zmeczona i potrzebuje sie wyspac. Mam dos¢ tej
podroézy. Nie chce herbaty ani kawiarni. Chodzmy szybko do domu. (Ztos¢, zniecierpliwienie)

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w trdéjkach, sktady z poprzedniego ¢wiczenia

Podziat uczestnikow
brak

Materiaty Czas trwania

Papier i dfugopis

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik rozpoznaje destruktywne komunikaty emocjonalne, postuguje sie komunikacja
asertywng dla przywrdcenia konstruktywnej komunikacji.

Polecenie dla uczestnikow




Wréccie do zebranych w poprzednim zadaniu komunikatéw emocjonalnych o charakterze
destruktywnym. Co je charakteryzuje ? (ocena, stwierdzenie, fadunek agresji). Ktére to sg
konkretnie komunikaty wedtug Was, wyselekcjonujcie je z historyjek?

Wkurzasz mnie, Mam cie dos¢ Nie znosze Twojego ciggtego gadania o niczym. Jak chcesz to
sobie idZ. Zabierz swoje szpargaly i znikaj. Moze jesli Cie to tak zto$ci to sama wyjdz. Nie bede
tolerowat twoich wrzaskow. Nikt w okolicy nie wrzeszczy tak jak ty o 7 rano.

Jakie wobec tego komunikaty emocjonalne w tych historyjkach majg charakter bardziej
konstruktywny i dlaczego ( pierwsza osoba liczby pojedynczej, komunikat Ja, méwienie o sobie o
do kogo$ o emocjach)

Smutno mi to styszec od Ciebie. Kiedy tak krzyczysz troche sie boje tego co zaraz ustysze.

Czuje tez ztos¢ kiedy wrzeszczysz tylko dlatego, ze za duzo méwie. Lubie méwié, chce ci tez
opowiedzie¢ moj dzien po prostu. Ucieszyt sie na jej widok. W jego oczach btyszczaty fzy. Ciesze
sie ze Cie widze. Stesknitem sie za toba. Juz sie batem ze nie przyjedziesz teraz a przeciez tak na
to czekalismy. Wiesz. Nie chce teraz nigdzie i$¢. Jestem zmeczona i potrzebuje sie wyspaé. Mam
dos¢ tej podrézy. Nie chce herbaty ani kawiarni. ChodZmy szybko do domu.

Czym zatem charakteryzujg sie w warstwie jezyka te konstruktywne komunikaty wyrazajace
emocje?

Jak méwienie o sobie, swoich emocjach dziata na emocje i napiecia z nimi zwigzane, stres ?
Jakie wspierajace radzenie sobie z emocjami i stresem dziatanie zauwazyliscie?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w tréjkach wytawiajg z historyjek przyktady destruktywnych i konstruktywnych
sposobéw moéwienia o emocjach. Wspdlnie okreslajg to co w komunikacji o emocjach stanowi o
tym czy jest ona ranigca i destruktywna czy budujgca i konstruktywna

- komunikacja w pierwszej osobie liczby pojedynczej,

- méwienie o emocjach

- méwienie do kogos odnoszac sie do jego zachowan

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca w catej grupie.

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Wydruki przyktadéw z polecenia

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik postuguje sie konstruktywng komunikacjg zawierajgcg emocje.

Polecenie dla uczestnikow

nr | Destruktywnie Konstruktywnie

1 | Wkurzasz mnie tym swoim gadaniem Czuje ztos¢, duzo moéwisz

2 | Zabieraj swoje szpargaty, Irytuje sie na widok twoich rozrzuconych
rzeczy

3 | Robisz tu chaos w pokoju Ztoszcze sie kiedy wprowadzasz chaos w
pokoju

4 | To przez ciebie Zle sie czuje, nie stuchasz | Zle sie czuje kiedy ty nie stuchasz

5 | Zawsze musisz wiedzie¢ lepiej Frustruje sie kiedy chcesz wszystko wiedzie¢




6 | Nigdy nie myjesz naczyn Czuje irytacje, nie pomytes naczyn

7 | Nie znasz sie na tym a sie wymadrzasz Boje sie, ze zawsze juz bedziesz sie wymadrzad,
mimo, ze sie na tym nie znasz. Czuje ztos¢.

8 | Daj mispokdj, wiem to Ztoszcze sie, czuje sie pouczany. Wiem to.

9 | Mam cie dos¢ Jestem sfrustrowany. Chce by¢ sam.

10 | Niech to sie juz skonczy, to przez Ciebie. Czuje gniew, kiedy to wcigz robisz. Chce cos
zmienic.

11 | Nie wiem juz co robié, wkurzasz mnie. idz | Jestem bezradny i zty. Chce zostac sam.

stad.
12 | Musze uciekad, to nie dla mnie Boje sie. Chciatem by byto inaczej.

Jak bedzie wyglada¢ twoja praca, zycie, kiedy bedziesz uzywac tego rodzaju komunikatéw do
przekazywania swoich emocji? ( bedzie wiecej rownowagi co utatwi mi przekazywanie mysli
klarownie, bede miat lepsze relacje)

Jak wyrazanie stanéw emocjonalnych wptywa na Ciebie ( wspiera klarowne przedstawianie mysli)

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy otrzymujg paski z przyktadami destruktywnej komunikacji emocjonalnej i majg za
zadanie zmieni¢ je w odpowiadajgce im trescig przyktady komunikacji konstruktywnej wedtug
zasad:
- komunikacja w pierwszej osobie liczby pojedynczej,
- méwienie o emocjach
- méwienie do kogos odnoszac sie do jego zachowan
Przyktadowe rozwigzania prawidtowe:
o Kiedy ty krzyczysz ja czuje lek.
e 7 powodu Twojej odmowy czuje smutek.
e Ztoszcze sie, kiedy ty zmieniasz zdanie w trakcie naszego wspdlnego dziatania.

SCENARIUSZ

\EYANE]

Radzenie sobie z negatywnymi emocjami-wyrazanie potrzeb

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, markery, dtugopisy, papier, wydruki 90 min
do ¢wiczen.

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Praca w trdéjkach, praca w kregu.

Podziat uczestnikow

Uczestnicy dobierajg sie wedtug kryterium dtugosci wtoséw, dazg do tego by spotkali sie

wiasciciele krétkich i dtugich wtoséw.

Materiaty Czas trwania

Historyjki z éwiczenia o emocjach

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik wie jak wyrazac swoje potrzeby, stosuje komunikacje potrzeb jako sposdb
redukcji stresu i zmniejszania negatywnych emocji.




Polecenie dla uczestnikow

Przeczytajcie historyjki ponownie. Zastanéwcie sie nad tym jakie potrzeby kryjg sie za emocjami w
tych historiach. Nazwijcie te potrzeby. Pozwdlcie sobie na napisanie wiekszej ilosci potrzeb,
zgodnie z tym co podpowiada wam wasza intuicja. Przygotujcie spisy potrzeb do podania ich na
forum do wiadomosci innych uczestnikdw i prowadzacego.

Wkurzasz mnie-wyrzucita z siebie gtosno. Przechylita ciato w jego kierunku i spojrzata groznie.
(zto$¢) ( potrzeba spokoju, braku napiecia)

Mam cie do$¢ krzykneta spogladajgc wymownie na drzwi. Nie znosze Twojego ciggtego gadania o
niczym. Jak chcesz to sobie idZ. Zabierz swoje szpargaly i znikaj. (potrzeba mniejszej ilosci
bodzcéw, ciszy, czasu dla siebie)

On popatrzyt na podtoge a pdzniej na nig, na koniec na drzwi. (lek, smutek) (potrzeba jasnosci w
relacji, potrzeba bliskosci)

Smutno mi to styszec od Ciebie. Kiedy tak krzyczysz troche sie boje tego co zaraz ustysze.
(potrzeba akceptacji, wyrazania siebie)

Czuje tez ztos¢ kiedy wrzeszczysz tylko dlatego, ze za duzo méwie. Lubie méwié, chce ci tez
opowiedzie¢ mdj dzien po prostu. (potrzeba redukcji napiecia przez méwienie),

Moze jesli Cie to tak ztosci to sama wyjdz. Nie bede tolerowat twoich wrzaskéw. (potrzeba ciszy,
potrzeba bycia ustyszanym, wystuchanym, potrzeba mitosci, wsparcia) Nikt w okolicy nie
wrzeszczy tak jak ty o 7 rano. (zto$¢) (potrzeba bezpieczenstwa, potrzeba przynaleznosci)

Ucieszyt sie na jej widok. (potrzeba spotkania, bliskosci, przynaleznosci). W jego oczach btyszczaty
fzy. Wziat od niej torbe i podat jej reke by fatwiej wyskoczyta z pociggu. Spojrzata na niego z
radoscia. Przytulili sie. (potrzeba bycia w relacji, potrzeba czutosci)

Ciesze sie ze Cie widze. Stesknitem sie za toba. Juz sie batem ze nie przyjedziesz teraz a przeciez
tak na to czekaliSmy. (potrzeba spotkania, potrzeba radosci, satysfakcji w relacji). A przy
ostatnim rozstaniu mieliSmy sporo smutku, tez, o rozterek czy uda nam sie teraz spotkac.
(potrzeba bezpieczenstwa, potrzeba spokojnego przebywania ze sobg). Napijemy sie herbaty, jest
tu taka przyjemna kawiarenka, lubie tam siedzieC. (potrzeba przyjemnosci, dobrego nastroju,
spokoju) Spodoba ci sie pewnie. (rados¢, mitosé). (potrzeba spetniania pragnien). Podajg tam
pyszng herbate z Cejlonu. (nadzieja) (potrzeba pozytywnych przezy¢)

Wiesz. Nie chce teraz nigdzie i$¢. (potrzeba odpoczynku, spokoju, regeneracji, bezpieczenstwa)
Jestem zmeczona i potrzebuje sie wyspac. Mam do$¢ tej podrozy. (potrzeba bycia w domu) Nie
chce herbaty ani kawiarni. Chodzmy szybko do domu. (Zto$¢, zniecierpliwienie) (potrzeba
szybkiego zaspokojenia potrzeb, koncentracji na celu)

Jakie potrzeby nie zostaty wyrazone w tych scenkach? (zebra¢ wyniki pracy grypy, przedstawic
wersje z nawiasow)

Jak wyrazanie potrzeb moze wptywac na redukcje stresu i radzenie sobie z emocjami? (zwieksza
efektywnosc i klarownos¢, szybkosc)

Jakie mogty by¢ rezultaty gdyby od razu wyrazono potrzeby? ( szybkos$¢ porozumiewania sie,
stawianie granic, spetnienie potrzeb)

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy analizujg znane sobie scenki pod katem wyrazonych/niewyrazonych potrzeb. Trojki
przedstawiajg potrzeby, ktdre uczestnicy zauwazyli w scenkach na forum grupy, dyskutujg nad
wartoscig wyrazania potrzeb dla radzenia sobie ze stresem i emocjami. Odkrywajg zwigzek miedzy
trudnymi emocjami i stresem a niewyrazonymi potrzebami.




CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca w parach

Podziat uczestnikow

Uczestnicy dobierajg sie w ten sposdb by pracowac z osobami innymi niz te z tréjki z poprzedniego
¢wiczenia

Materiaty Czas trwania
Flipchart, dfugopisy, papier a4
Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik umie formutowadé komunikacje wyrazajgcg potrzeby, rozumie jak taka
komunikacja zapobiega wystepowaniu trudnych emocji w relacjach, jak redukuje stres.

Polecenie dla uczestnikow

Przygotujcie (kazda para po 6 przyktadow) komunikatow wyrazajgcych potrzeby w oparciu o
historyjki z poprzedniego ¢wiczenia. Wykorzystajcie poczatki zdan, ktore przedstawiam.
e Potrzebuje

e Prosze

e Chce

o Zalezy mi
e Wole

e Dobrze mi zrobi
o Najlepiej bym sie czut

Zaprezentujcie wyniki waszej pracy pozostatym. Zbiore niektdre przyktady na flipcharcie ( te ktére
roznig sie od pozostatych).

Co uzyskujemy poprzez wyrazanie potrzeb ? ( wiecej jasnosci, bliskosci i porzadku w relacjach)
Dlaczego mozna uznac, ze wyrazanie potrzeb podnosi efektywnos¢ komunikacji a w konsekwencji
obniza poziom napiecia emocjonalnego i stresu?

Jak mozecie uzy¢ tej wiedzy w relacjach zawodowych?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Grupa sporzadza przyktadowe wypowiedzi ujmujgce potrzeby stojgce za emocjami bazujgc na
historyjkach. Nastepnie przyglada sie znaczeniu komunikowania potrzeb w redukc;ji stresu i
napiecia emocjonalnego.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca w parach

Podziat uczestnikow

Dobor z osobami, z ktédrymi mniej dotad pracowaliscie

Materiaty Czas trwania

Papier a4, flipchart, pisaki

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik umie zadbac o potrzey innych w relacjach.

Polecenie dla uczestnikéow

Zaprojektujcie mini scenke w ktdrej jako osoby znajace sie i bedgce w dowolnego rodzaju relacji
(osobista, zawodowa) odkrywacie swoje potrzeby. Np. kiedy trzeba kupi¢ nowy samochdd, lub




zmienic sposob dziatania zespotu. Osoba a wyraza sie ( jak w historyjkach) w sposéb emocjonalny,
osoba B pyta o potrzeby i méwi o swoich potrzebach:

Uwazam, ze powinnismy kupi¢ nowy samochéd ten juz nie daje rady i mam go dos¢

Ok, a co potrzebujesz najbardziej kiedy to zauwazasz (docieranie do potrzeb)

Potrzebuje szybciej i wygodniej jezdzi¢ do pracy

Ok. Rozumiem, ja jednak nie mam teraz czasu na rozmowe o tym, potrzebuje popracowaé nad
zadaniem, mozemy porozmawiac¢ pdzniej?

Po zaprojektowaniu kolejne pary prezentujg pozostatym jedng scenke.

Jak dziatato pytanie o potrzeby?

Jak dziatato méwienie o potrzebach?

Czy méwienie o potrzebach moze zmniejszaé napiecie emocjonalne i redukuje stres?

W jakich sytuacjach z zycia czy zawodowych mozesz wykorzystac te wiedze i te umiejetnosé
mowienia o potrzebach? Jak ta umiejetnos¢ wptywa na mozliwosci radzenia sobie przez ciebie ze
stresem i trudnymi emocjami.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy przygotowujg prezentacje scenki obejmujgcej mdéwienie o potrzebach. Opierajg sie na
historyjkach z poprzednich ¢wiczen. Prezentujg je na forum grupy, rozwijajg umiejetnos¢ méwienia
o potrzebach i pytania o potrzeby. Zauwazajg zwigzek pomiedzy mdéwieniem o potrzebach a
radzeniem sobie ze stresem i trudnymi emocjami . Adaptujg te umiejetnos¢ do przestrzeni
zawodowej i osobistej.

SCENARIUSZ

Radzenie sobie ze stresem i emocjami przy pomocy ¢wiczen oddechowych i wizualizacji

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, markery, papier, dtugopisy. 90 min
Alternatywnie: Koc, mata, poduszka do
medytacji lub krzesto

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci
Praca indywidualna
Podziat uczestnikow
brak

Materiaty Czas trwania

Alternatywnie: Koc, mata, poduszka do
medytacji lub krzesto

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik postuguje sie oddychaniem przeponowym jako sposobem na redukcje stresu,
trudnych emocji

Polecenie dla uczestnikow

Potéz reke na brzuchu pod linig zeber. Wciggaj powietrze obserwujgc czy brzuch unosi sie. Jesli tak
ok, jesli nie poszukaj takiego trybu oddychania by ruch ten pojawit sie. Kiedy wszyscy opanujecie
ten sposdéb oddychania przejdziemy dalej.




Wyprostujcie plecy, mozna zamkngé oczy. Mozesz mysle¢ o dowolnych rzeczach. Oddychaj w
nastepujacy sposéb:

- Wciggaj powietrze nosem,

-Wypuszczaj powietrze ustami,

- na koncu kazdego wdechu zatrzymaj oddech i dopiero zréb wydech,

- nie oddychaj gtebiej niz zwykle,

- skup uwage na tym jak powietrze wchodzi przez nos i wychodzi przez usta, utrzymuj uwage na
tym jak twdj brzuch sie podnosi i opada, licz oddechy.

Zréb takich 10 oddechéw lub zakoricz ¢wiczenie kiedy dam sygnat.

Szczegblnie wazne jest by nie oddychac bardzo gteboko ( znacznie gtebiej niz zwykle).

Po sygnale (10 oddechach) przejdz niespiesznie do normalnego stanu.

UsigdZzmy w kregu.

Jakie wrazenia przyniosto wam praktykowanie oddechu przeponowego?

Jakie konkretne zmiany zauwazacie w ciele, mysleniu, emocjach ?

Jak te zmiany mozna uogélni¢ (uspokojenie, ukojenie, kontakt ze sobg, ulga, lekkos$¢, swoboda)
Jak ta praktyka moze dziata¢ w sytuacjach stresowych, emocjonujgcych? (redukcja)

W jakich sytuacjach Ty mozesz stosowac te praktyke?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy wykonujg oddychanie przeponowe pod kierunkiem prowadzgcego. Jest to praca
indywidualna. Nastepnie w kregu analizujg wyniki, obserwujg zmiany w samopoczuciu jakie
whiosto ¢wiczenie. Wnioskujg na temat zastosowania tej praktyki w zyciu i pracy w celu redukgji
stresu i napiecia emocjonalnego.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca wtasna, praca w kregu

Podziat uczestnikow
Materiaty Czas trwania

Kartki a4, dtugopisy.
Alternatywnie: Koc, mata, poduszka do
medytacji lub krzesto

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik postuguje sie praktyka wizualizacji swojego bezpiecznego miejsca w sytuacjach
stresu i trudnych emocji

Polecenie dla uczestnikow

UsigdZ na poduszce,(kocu, krzesle). Wyprostuj plecy, wez 3 gtebokie oddechy i odprez sie.
Przypomnij sobie dowolne okolicznosci, w ktérych towarzyszyto ci poczucie bezpieczenstwa,
relaksu, spokoju, szczescia. Przypomnij sobie mozliwie duzo szczegétow tego momentu w zyciu.
Gdzie to byto, kto tam byt, jaka byta atmosfera, jakie dZzwieki, kolory, zapachy, co robites, czego nie
robites, jak zachowywali sie inni ludzie, moze nikogo tam nie byto. Zauwaz te okolicznosci i
towarzyszace ci samopoczucie. Pozwél sobie teraz przeniesé sie tam w wyobrazni. Wez udziat
ponownie w tym wydarzeniu. Doswiadcz ponownie tego samopoczucia. Wejdz w ten stan i
Swiadomie przezywaj go na nowo, jesli to mozliwe bardziej. Doswiadczaj zmiany w oddechu,
emocjach, myslach. Bgdz tam. Po kilku minutach takiego przebywania w twoim bezpiecznym
miejscu kiedy ugruntujesz w sobie ten stan otwdrz oczy i wréé do biezacej sytuacji zachowujac ten
pozytywny stan wewnetrzny. Otwdrz oczy.

UsigdZmy w kregu.
Jakie wrazenia przyniosto wam praktykowanie tej wizualizac;ji?
Jakie konkretne zmiany zauwazacie w ciele, mysleniu, emocjach ?




Jak te zmiany mozna uogdlni¢ (uspokojenie, ukojenie, kontakt ze sobg, ulga, lekkos¢, swoboda)
Jak ta praktyka moze dziata¢ w sytuacjach stresowych, emocjonujgcych? (redukcja)

W jakich sytuacjach Ty mozesz stosowac te praktyke?

Zapisz dla siebie opis twojego bezpiecznego miejsca. Przeno$ sie tam i przywotuj ten peten
mozliwosci stan ciata i emocji w sytuacjach w ktdrych bedziesz go potrzebowat.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy wykonujg wizualizacje swojego bezpiecznego miejsca pod kierunkiem prowadzacego.
Jest to praca indywidualna. Nastepnie w kregu analizujg wyniki, obserwujg zmiany w
samopoczuciu jakie wniosto ¢wiczenie. Wnioskujg na temat zastosowania tej praktyki w zyciu i
pracy w celu redukcji stresu i napiecia emocjonalnego.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci
Praca witasna, w parach, praca w kregu
Podziat uczestnikow

brak

Materiaty Czas trwania

Papier, dfugopisy

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik stosuje praktyke redukcji stresu

Polecenie dla uczestnikéow

Na kartce papieru opisz sytuacje stresowg, emocjonujacg, ktéra kiedys sprawita ci trudnosc.
Przeanalizuj jg jeszcze raz i wypisz kilka (min 5) gtéwnych tez na temat tej sytuacji, 0sdb w niej
uczestniczacych a w szczegdlnosci na twdj temat. Nastepnie odczytaj opis i tezy osobie
wspotpracujacej z Tobg w parze.

Wspdlnie odpowiedzcie na pytanie czy to prawda czy fatsz kwestionujgc tezy opisujgce sytuacje.
Badzcie analityczni i podwazajcie prawdziwos¢ tych tez odwaznie. Na koniec osoba opisujgca moze
rozstrzygngé czy to prawda czy fatsz. Zadaniem jej jest jednak pozwoli¢ sobie na rozwazanie
wariantu, ze to fatsz.

UsigdZmy w kregu.

Jakie wrazenia przyniosto wam praktykowanie tej analizy?

Jakie konkretne zmiany zauwazacie w ciele, mysleniu, emocjach ?

Jak te zmiany mozna uogélni¢ (zmniejszenie napiecia, ulga)

Jak ta praktyka moze dziata¢ w sytuacjach stresowych, emocjonujgcych? (redukcja)

W jakich sytuacjach Ty mozesz stosowac te praktyke?

Czego wymaga od ciebie ta praktyka by przynosi¢ ulge? (dystansu, umiejetnosci podwazania
wiasnych tez).

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy wypisujg na kartkach mysli towarzyszgce im w sytuacjach stresowych. Odczytujg je
osobom towarzyszgcym im w parze. Wspdlnie rozwazajg czy to prawda czy fatsz. Analizujg wptyw
stwierdzenia fatszywego charakteru stresujgcych mysli na zmniejszenie trudnosci wewnetrznej
wywotanej przez stres i napiecia emocjonalne.




SCENARIUSZ

\EYAVE]

Redukcja stresu i sytuacji emocjonalnych wywotujacych napiecie

Materiaty do zajec Czas trwania

Papier, flipchart, kartki, dtugopisy 90 Min
Alternatywnie: Koc, mata, poduszka do
medytacji lub krzesto

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

Praca wtasna, praca w kregu

Podziat uczestnikow
Materiaty Czas trwania

Alternatywnie: Koc, mata, poduszka do
medytacji lub krzesto
Papier i dtugopis

Rezultaty szczegotowe

o Uczestnik zauwaza mozliwos¢ redukcji stresu przez Swiadome, symboliczne roztadowanie
go.

Polecenie dla uczestnikéow

Zapisz na kartce minimum 5 mysli ktére pojawiajg sie kiedy znajdujesz sie w sytuacji stresujacej,
emocjonujacej. Badz ze sobg szczery. Nie bedziemy odczytywac na gtos, przed innymi zapisow.
Przeczytaj je w skupieniu. Nastepnie Swiadomie z mozliwie duzym impetem zgniec te kartke w
kulke. Nastepnie rozwin jg i wktadajgc mozliwie duzo energii potargaj na mozliwie mate kawatki.
Wykonaj te czynnosci pozwalajac sobie na roztadowanie napiecia. Pozwél sobie na wydawanie
dzwiekow a nawet krzyk.

UsigdZmy w kregu.

Jakie emocje towarzyszyty wam kiedy pisaliscie te mysli?

Jak zmieniat sie wasz stan kiedy czytaliscie je z uwaga ?

Jak zmienit sie wasz stan kiedy zniszczyliscie kartki nadajgc temu zachowaniu duzy impet?

Czy tego typu praktyka dziata redukujgco na stres?

W jakich sytuacjach mozesz jg wykonaé?

Jakie korzysci mozecie odnies¢?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy spisujg na kartkach przyktady mysli, ktére pojawiajg sie w ich umystach w sytuacjach
stresowych i emocjonujacych. Nastepnie niszczg kartki pozwalajac sobie na roztadowanie emocji.
Obserwujg wptyw tego zachowania na redukcje stresu i zmniejszenie trudnych emocji.




CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci
Praca w trojkach
Podziat uczestnikow

Dobdr dowolny

Materiaty Czas trwania

Papier dtugopisy 30

Rezultaty szczegétowe

o Uczestnik planuje dziatanie w kierunku rozwigzania sytuacji stresowej

Polecenie dla uczestnikow

UsigdzZcie w tréjkach. Kazde z was niech zapisze przyktadowa sytuacje stresujgca z waszego zycia.
Nastepnie kolejno pracujcie w nastepujacej sekwencji:

- osoba czyta swdj opis sytuacji stresujacej,

- pozostate osoby w trybie burzy mézgdéw proponujg rozwigzania, minimum 15(nie oceniamy
pomystéw, mogg one wychodzi¢ poza tradycyjne rozumienie rozwigzywania problemoéw, mogg by¢
twdrcze, niekonwencjonalne, paradoksalne), rozwigzania zapisujecie na osobnej kartce.

- osoba, ktdra przed chwilg odczytata opis sytuacji stresujgcej wybiera minimum 3 rozwigzania,
pozostali pomagaja jej utworzy¢ mini scenariusze rozwigzania problemu, mozliwe jest oddalanie
sie od realiéw potozenia wtasciciela przypadku,

- wtasciciel przypadku zauwaza zmiane stanu emocjonalnego (zmiana emocji, zmniejszenie stresu)

Siadamy w kregu.

Jak wptywato na was poszukiwanie rozwigzan, generowani scenariuszy polepszenia waszego
potozenia?

Jak zmienia stan (stres/emocje) samo podzielenie sie z innymi trudnoscia, stuchanie ich rad,
wspolne poszukiwanie rozwigzan (ulga, zmniejszenie skupienia na trudnosci).

Czy rozwigzania muszg by¢ do korica realistyczne by zmieni¢ nasze emocje, zmniejszy¢ stres?
Czy podejmowanie planowania rozwigzan sytuacji trudnych samo w sobie ma wptyw na
zmniejszenie trudnosci zwigzanych z ich zaistnieniem?

W jakich obszarach zycia i pracy mozesz planowac rozwigzania zamiast by¢ w stresie?

Jakie korzysci odniesiesz?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy w czwérkach pracujg nad generowaniem rozwigzan sytuacji stresowych i emocjonalnie
trudnych. Odkrywaja, ze planowanie rozwigzan samo w sobie powoduje redukcje stresu i
zmniejszenie natezenia emocji.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

Praca w parach

Podziat uczestnikow

Dowolny, przez odliczanie

Materiaty Czas trwania

Rezultaty szczegotowe

e Uczestnik umie siega¢ po nieuswiadomione mozliwosci rozwigzania sytuacji stresowych i
emocjonujacych




Polecenie dla uczestnikéow

UsigdZcie w parach. Kazda z oséb zapisuje w skrdcie sytuacje z swojego zycia, taka, ktérg uznaje za
stresujacg, emocjonujacy, z ktérg nie umie sobie na pierwszy rzut oka poradzié. Osoba
towarzyszaca zadaje jej pytanie:

Przywofaj przyktad osoby, ktérg znasz, ktdra posiada umiejetnosci do rozwigzywania trudnosci,
opowiedz co ona by w tej sytuacji zrobita?

A teraz dostosuj to rozwigzanie do swoich mozliwosci, zaplanuj wykorzystanie tej inspiracji w
swoim zyciu.

Powtdrzcie ten proces zamieniajac role.

UsigdZmy w kregu.

Jak dziatato na was odkrycie potencjalnego rozwigzania waszych mocnych postaci ?

W jakim stopniu okazaty sie one dla was wykonalne?

Czy samo juz dostrzezenie tej mozliwosci zmniejsza stres i obniza emocje?

W jakich sytuacjach zyciowych mozecie zastosowac to rozwigzanie?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy odkrywaja mozliwosci aktywnego rozwigzywania trudnosci dzieki inspiracji od znanych
sobie mocnych postaci. Poznajg mozliwosci redukcji stresu dzieki dostrzezeniu mozliwosci spoza
swojej dotychczasowej percepcji rozwigzan.

SCENARIUSZ

Redukcja stresu i trudnych emocji

Materiaty do zajec Czas trwania

Flipchart, markery, papier, dtugopisy, 90 Min
alternatywnie poduszki, watki, koce do jogi

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci
Praca wtasna

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Alternatywnie: Koc, mata, poduszka do
medytacji lub krzesto
Papier, dtugopisy

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik postuguje sie metodg przenoszenia uwagi jako narzedziem redukcji stresu i
napiecia emocjonalnego

Polecenie dla uczestnikow

UsigdZcie na poduszkach(krzestach, kocach), wyprostujcie kregostup. Wezcie kilka gtebszych
oddechow. Rozluznijcie ciato i umyst.

Skup catg uwage na ciele. Zauwaz miejsca przyjemne, zauwaz obecne emocje: ztos$¢, radosc,
smutek, lek, zauwaz nacisk podtogi, nacisk ubrania, zmeczenie, bdl, zauwaz nasilenie albo brak
zyciowej energii, temperature ktérg odczuwasz, pragnienie, gtéd lub nasycenie, zauwaz stresujace
mysli i mysli petne nadziei.

Wez kilka gtebszych oddechéw i rozluznij ciato i umyst.




Skup teraz catg uwage na tym co na zewnatrz. Zauwaz dzwieki, zapachy, temperature, ruch
powietrza, obecnosc innych osdb lub przedmiotdw, zwierzat, owaddw, pogody, zauwaz fakture
materiatéw z ktérymi sie stykasz.

Powtdrz te praktyke 3 razy. Przenie$ catkowicie uwage i koncentracje z wewnatrz na zewnatrz.
Po wykonaniu instrukcji wré¢ uwaga do pomieszczenia i dotgcz do kregu.

UsigdZzmy w kregu.

Jakie sg wasze wrazenia po wykonaniu tej praktyki?

Czy byta ona fatwa czy trudna do zrobienia?

Co stato sie z napieciami, emocjami, tym co trudne?

Jak sie teraz czujecie?

W jakich sytuacjach zyciowych, w trakcie jakich zadan mozecie jg wykorzystywacé dla obnizenia
stresu i napiecia emocjonalnego?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy przenoszg uwage skupiajgc sie na przemian na wewnatrz i na zewnatrz siebie.
Badajg wtasciwosci zmniejszajgce stres i napiecie emocjonalne takiej praktyki oraz mozliwosci
stosowania jej w codziennym zyciu.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

Praca wtasna

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Alternatywnie: Koc, mata, poduszka do
medytacji lub krzesto
Papier i dtugopis

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik umie Swiadomie przenosi¢ uwage od wewnatrz na zewnatrz siebie w celu
redukcji stresu i napie¢ emocjonalnych

Polecenie dla uczestnikow

Wstancie. W uwaznosci na inne osoby, tak by nie zderza¢ sie ze sobg pracujcie sami. Zacznijcie
tupa¢ nogami w podtoge stopniowo zwiekszajgc impet, gtosnosé, intensywnosé tupania, podnoscie
wyzej stopy, uderzajcie mocniej i dzwieczniej w podtoge. Pozwdlcie sobie wydawac gtosy, pomruki,
warcze¢, krzyczed. Im gtosniej tym lepiej. Teraz dotaczcie do tego ruch rgk. Machajcie rekami w
nieskoordynowany sposdb, uwolnijcie spontaniczny, energiczny, beztadny ruch. Potgczcie ruch nég
i rgk, pozwolcie catemu ciatu poruszaé sie energicznie, spontanicznie wydawajcie dzwieki. Teraz
znajdzZcie wtasciwe dla siebie natezenie catego tego ruchu. Nastepnie zmniejszcie jego natezenie a
zwiekszcie uwaznosc¢ ruchu, Swiadomosé tego jak sie ruszacie. Zauwazcie swdj stan energii, emocji,
zauwazcie na co ma cie ochote. Powoli wrdccie na sale uwagg i usigdzcie w kregu.

UsigdZzmy w kregu.

Jakie sg wasze wrazenia po wykonaniu tej praktyki?

Czy byta ona tatwa czy trudna do zrobienia?

Co stato sie z napieciami, emocjami, tym co trudne?

Jak sie teraz czujecie?

W jakich sytuacjach zyciowych, w trakcie jakich zadah mozecie jg wykorzystywaé dla obnizenia
stresu i napiecia emocjonalnego?




Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy samodzielnie uzywajg réznych ruchéw i dzwiekdw w celu uwolnienia sie od napiec i
stresu. W kregu analizujg wynik praktyki i projektujg jej zastosowanie w przysztosci.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci
Praca wtasna.

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Alternatywnie: Koc, mata, poduszka do
medytacji lub krzesto
Papier i dtugopis

Rezultaty szczegétowe

e Uczestnik postuguje sie treningiem Jacobsona dla redukcji stresu i napie¢ emocjonalnych

Polecenie dla uczestnikow

Usigdzcie na poduszkach(krzestach, kocach), wyprostujcie kregostup. Wezcie kilka gtebszych
oddechoéw. Rozluznijcie ciato i umyst.

Skup catg uwage na ciele.

Zaci$nij obie piesci, zauwaz napiecie w przedramionach, rozluznij miesnie.

Dotknij palcami barkéw i podnie$ ramiona. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Wzrusz ramionami jak najwyzej. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Zaci$nij powieki. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Marszcz czoto. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Przycisnij jezyk do podniebienia. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Zaci$nij zeby. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Odrzu¢ gtowe do tytu. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Opusc¢ gtowe do tytu. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Wygnij plecy w tuk. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

We? gteboki wdech. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Zréb trzy gtebokie wdechy. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Wciggnij brzuch. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Napnij miesnie brzucha. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Napnij posladki. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Sciggnij uda, wyprostuj nogi. Badaj napiecie mieéni, rozluznij mieénie.

Skieruj palce stdp do gory. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Podkurcz palce ndg. Badaj napiecie miesni, rozluznij miesnie.

Zauwaz zmiany w samopoczuciu.

Jaki wptyw na twoje napiecia miata ta praktyka? Jak sie teraz czujesz? Jakie emocje ci towarzyszg?
Jaki masz poziom energii? Jaki wptyw wywarta praktyka na twoje ciato?

Opisz dla siebie wartosci ptynace z realizacji takiej praktyki. Odnotuj przy tym w jakich sytuacjach
zyciowych, w trakcie jakich zadan mozesz korzystaé z tej praktyki dla zmniejszenia stresu i napiecia
emocjonalnego.

UsigdZmy w kregu.

Jakie sg wasze wrazenia po wykonaniu tej praktyki?

Czy byta ona tatwa czy trudna do zrobienia?

Co stato sie z napieciami, emocjami, tym co trudne?

Jak sie teraz czujecie?

W jakich sytuacjach zyciowych, w trakcie jakich zadan mozecie jg wykorzystywacé dla obnizenia
stresu i napiecia emocjonalnego?




Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy wykonujg praktyke Trening Jacobsona samodzielnie. Odnotowujg wartosci jakie
odnoszg z jej realizacji. Dzielg sie wrazeniami i potencjalnymi korzysciami w kregu.
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FREE YOUR MIND
START NEW LIFE

Proaktywnos$¢ —wezZ sprawy w swoje rece

SCENARIUSZ

Nazwa

Proaktywnos¢ na co dzien

Materiaty do zajec Czas trwania

kartki A4, dtugopisy, kartki flipchart, mazaki 70 minut

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

dyskusja w parach

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

kartki A4, dtugopisy

Rezultaty szczegétowe

Uczestnicy zrozumiejg co to znaczy by¢ proaktywnym, rozpoznajg swoje wtasne zachowania.

Polecenie dla uczestnikéow

Porozmawiajcie w parach i wymiencie przyktady proaktywnych dziatan, ktére podjeliscie w
ostatnim czasie.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy dzielg sie swoimi doswiadczeniami, a nastepnie dyskutujg o tym, co sprawito, ze podjeli
dane dziatanie.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

praca w grupach, tworzenie plakatu

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

kartki flipchart, mazaki

Rezultaty szczegotowe

Uczestnicy dostrzegg, jak proaktywnos$¢ wptywa na codzienne sytuacije.




Polecenie dla uczestnikéow

W tréjkach przygotujcie plakat, na ktérym przedstawicie sytuacje, w ktérych proaktywnosé
mogtaby by¢ pomocna.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy wspélnie tworzg plakat, wymyslajgc rézne scenariusze, w ktérych proaktywnosé moze
by¢ uzyteczna.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

dyskusja w grupie

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Rezultaty szczegétowe

Uczestnicy zrozumieja, jak zmiana perspektywy moze wptyngc na ich proaktywnosc.

Polecenie dla uczestnikéow

Przeanalizujmy razem sytuacje z plakatéw. Jakie sg alternatywne sposoby reagowania na te
sytuacje?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy analizujg i omawiajg sytuacje z plakatéw, sugerujgc alternatywne rozwigzania i
strategie.

CWICZENIE 4

Rodzaj aktywnosci

praca indywidualna

Podziat uczestnikow

indywidualnie

Materiaty Czas trwania

Rezultaty szczegotowe

Uczestnicy stworzg plan na poprawe swojej proaktywnosci.

Polecenie dla uczestnikow

Napiszcie plan, w jaki sposdb chcielibyscie zwiekszy¢ swojg proaktywnosé w przysztosci.
Wymiencie konkretne dziatania, ktore zamierzacie podjac.

Opis przebiegu ¢wiczenia




Kazdy z uczestnikow pisze indywidualny plan, okreslajgc dziatania, ktére zamierza podjgé, aby by¢
bardziej proaktywnym.

SCENARIUSZ

\EYANE]

Proaktywnos¢ jako sita napedowa zmian

Materiaty do zajec Czas trwania

kartki A4, dtugopisy, kartki z scenariuszami 80 min
(przygotowane przez prowadzgcego)

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

dyskusja w parach

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

kartki A4, dfugopisy

Rezultaty szczegotowe

Uczestnicy zrozumiejg rdznice miedzy proaktywnoscig a reaktywnoscia.

Polecenie dla uczestnikow

W parach omowcie réznice miedzy proaktywnym a reaktywnym podejsciem do sytuacji.
Przygotujcie liste charakterystycznych cech dla obu tych postaw.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy dzielg sie swoimi myslami, a nastepnie tworzg listy charakterystyk proaktywnego i
reaktywnego zachowania.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci
odtworzenie scenek
Podziat uczestnikow
grupy trzyosobowe

Materiaty Czas trwania

kartki z scenariuszami (przygotowane przez 30 minut
prowadzgcego)

Rezultaty szczegétowe

Uczestnicy nauczg sie rozpoznawaé proaktywne i reaktywne zachowania w praktyce.




Polecenie dla uczestnikéow

Odtworzcie scenke, ktéra dostaliscie na kartce. Starajcie sie wykazac zaréwno proaktywne, jak i

reaktywne postawy.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Grupy odtwarzajg przydzielone im scenki, starajac sie jak najbardziej zilustrowad réznice miedzy
postawami proaktywnymi a reaktywnymi.

Scenka 1: "Problem z projektem w szkole"

Zaktadamy, ze grupa uczniéw ma problem z projektem, ktéry majg przygotowac na nastepny
tydzien. Jeden z uczniéw nie wykonuje swojej czesci pracy, co powoduje opdznienie catego
projektu.

Scenka 2: "Sprzatanie w domu"
Rodzenstwo ma na celu posprzatanie domu przed przyjsciem gosci. Jeden z nich podejmuje
inicjatywe i dzieli zadania, podczas gdy drugi czeka na instrukcje.

Scenka 3: "Przygotowanie prezentacji"
Uczniowie pracujg nad prezentacjg na lekcje. Jeden z nich proaktywnie szuka informacji i
pomystéw, podczas gdy inni czekajg na gotowe rozwigzania.

Scenka 4: "Planowanie wycieczki"

Grupa przyjacioét planuje weekendowag wycieczke. Jeden z nich proaktywnie proponuje miejsca,
ktére mogliby odwiedzi¢ i aktywnosci do wykonania, podczas gdy inni oczekujg na gotowe
propozycje.

Scenka 5: "Organizacja imprezy"
Grupa nastolatkéw planuje zorganizowac impreze. Jeden z nich bierze odpowiedzialnos$¢ za
zapewnienie muzyki i przekasek, podczas gdy inni oczekujg na to, co sie stanie.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

dyskusja grupowa
Podziat uczestnikéw
catfa grupa
Materiaty Czas trwania

brak

Rezultaty szczegotowe

Uczestnicy bedg potrafili analizowad i omawiac proaktywne i reaktywne zachowania.

Polecenie dla uczestnikow

Oméwmy wspdlnie przedstawione scenki. Jakie proaktywne i reaktywne zachowania
zauwazyliscie?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy omawiajg scenki, wytykajagc momenty proaktywne i reaktywne.




CWICZENIE 4

Rodzaj aktywnosci

praca indywidualna

Podziat uczestnikow
indywidualnie
Materiaty Czas trwania

kartki A4, dtugopisy

Rezultaty szczegétowe

Uczestnicy nauczg sie tworzy¢ plany dziatan w celu zwiekszenia swojej proaktywnosci.

Polecenie dla uczestnikéow

Na podstawie wczesniejszych dyskusji i scenek, zastanéwcie sie nad swoim podejsciem do
proaktywnosci. Stworzcie plan, w ktérym zapiszecie konkretne dziatania, ktére mozecie podjgé,
aby stad sie bardziej proaktywnymi w swoim zyciu. Moze to dotyczy¢ relacji, decyzji, celdw kariery,
dziatan spotecznych lub innych obszardéw, ktére uznacie za istotne.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy indywidualnie tworzg plany dziatan, ktére pomogg im zwiekszy¢ proaktywnosé. Po
zakonczeniu pracy nad planami, uczestnicy mogg podzielié sie swoimi pomystami i strategiami z
resztg grupy, jesli chca. To ¢wiczenie pomaga uczestnikom zobaczy¢, jak mogg zastosowad
proaktywnosé w konkretnych aspektach swojego zycia i jakie kroki mogg podja¢, aby staé sie
bardziej proaktywnymi.

SCENARIUSZ

\EYAVE]

Proaktywnos¢ w rozwigzywaniu probleméw

Materiaty do zajec Czas trwania

kartki A4, dtugopisy, kartki flipchart, mazaki 70 minut

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

dyskusja w parach

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

kartki A4, dfugopisy

Rezultaty szczegotowe

Uczestnicy nauczg sie, jak zdefiniowac problem i jakie role odgrywa proaktywnos$¢ w tym procesie.




Polecenie dla uczestnikéow

W parach zdefiniujcie problem, z ktérym spotkaliscie sie w ostatnim czasie. Omodwcie, jak

proaktywne podejscie mogto by pomdc w jego rozwigzaniu.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy dzielg sie swoimi doswiadczeniami i omawiajg, jak proaktywno$¢é mogta by poméc w
radzeniu sobie z problemami.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci
Podziat uczestnikéw
trojki
Materiaty Czas trwania

kartki flipchart, mazaki

Rezultaty szczegétowe

Uczestnicy nauczg sie korzysta¢ z mapy mysli do analizy problemu i szukania proaktywnych
rozwigzan.

Polecenie dla uczestnikéow

W tréjkach stwérzcie mape mysli na temat wybranego problemu. Starajcie sie wskazac rézne
mozliwosci dziatania.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy tworzg mape mysli, zastanawiajac sie nad mozliwosciami dziatania i mozliwymi
skutkami.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

dyskusja grupowa

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Rezultaty szczegotowe

Uczestnicy nauczg sie analizowaé problemy i rozwazac¢ proaktywne rozwigzania.

Polecenie dla uczestnikow

Omowmy wspdlnie stworzone mapy mysli. Jakie proaktywne rozwigzania udato sie Wam znalez¢?




Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy omawiajg swoje mapy mysli, wskazujgc na proaktywne rozwigzania probleméw.

CWICZENIE 4

Rodzaj aktywnosci

praca indywidualna

Podziat uczestnikow

indywidualnie

Materiaty Czas trwania

kartki A4, dtugopisy

Rezultaty szczegétowe

Uczestnicy stworzg konkretny plan dziatania, ktdry pomoze im stac sie bardziej proaktywnymi.

Polecenie dla uczestnikéow

Myslac o tym, co dzis omowilismy i czego sie nauczyliSmy, stwérzcie plan dziatania, ktéry pomoze
wam stac sie bardziej proaktywnymi w waszym codziennym zyciu. Pomyslicie o konkretnych
krokach, ktére mozecie podja¢, i zapiszcie je na swoich kartkach.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy pracujg indywidualnie, zastanawiajgc sie nad swoim obecnym poziomem
proaktywnosci i identyfikujgc obszary, w ktédrych mogg by¢ bardziej proaktywni. Nastepnie tworza
konkretny plan dziatan, opisujgc specyficzne kroki, ktére zamierzajg podjgé, aby zwiekszyé swojg
proaktywnos¢. Po zakoriczeniu, kazdy uczestnik ma mozliwos¢ podzieli¢ sie swoim planem z
innymi, jesli chce. Plan ten moze stuzy¢ jako narzedzie do Sledzenia postepow i motywacji do
dalszego rozwoju proaktywnosci.

SCENARIUSZ

\EYAVE]

Proaktywnos¢ w podejmowaniu decyzji

Materiaty do zajec Czas trwania

kartki A4, dtugopisy, kartki z scenariuszami 70 min
(przygotowane przez prowadzacego)

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

dyskusja w parach

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

kartki A4, dtugopisy

Rezultaty szczegétowe




Uczestnicy nauczg sie, jak rozne typy decyzji mogg wymagad réznych poziomdw proaktywnosci.

Polecenie dla uczestnikéow

W parach zastandwcie sie nad réznymi decyzjami, ktdre podejmowaliscie w przesztosci. Czy byty
one proaktywne czy reaktywne? Omdwcie rdznice.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy dzielg sie swoimi doswiadczeniami, omawiajac rézne typy decyzji i to, jak byty one
podejmowane.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

odtworzenie scenek

Podziat uczestnikow

Trzyosobowe grupy

Materiaty Czas trwania

kartki z scenariuszami (przygotowane przez 30 minut
prowadzacego)

Rezultaty szczegétowe

Uczestnicy nauczg sie, jak proaktywnos¢ wptywa na proces podejmowania decyzji.

Polecenie dla uczestnikéow

Odtworzcie scenke, ktéra dostaliscie na kartce. Starajcie sie ukaza¢ proaktywne i reaktywne
podejmowanie decyzji.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Grupy odtwarzajg przydzielone im scenki, ilustrujgc réznice miedzy proaktywnym a reaktywnym
podejmowaniem decyzji.

Scenka 1: "Wybdr przedmiotéw szkolnych"

W tej scenie, grupa uczniéw musi zdecydowad, jakie przedmioty wybraé na ostatni rok szkoty, aby
najlepiej przygotowac sie do przysztej kariery. Jeden z nich proaktywnie bada rézne opcje,
rozmawia z doradcami i planuje $ciezke, podczas gdy inni uczniowie czekajg na ostatnia chwile lub
decyduja sie na przedmioty, ktére wybierajg ich przyjaciele.

Scenka 2: "Zorganizowanie imprezy urodzinowe;j"

Grupa przyjaciot chce zorganizowac impreze niespodzianke dla innego przyjaciela. Jeden z nich
proaktywnie tworzy plan, decyduje o temacie imprezy, miejscu, gosciach i jedzeniu, podczas gdy
inni przyjaciele po prostu zgadzajg sie z jego pomystami bez angazowania sie w planowanie.

Scenka 3: "Projekt grupowy w szkole"

Grupa ucznidéw otrzymuje zadanie stworzenia projektu na koniec semestru. Jeden z uczniéw
proaktywnie proponuje temat, organizuje spotkania grupy i dzieli zadania, podczas gdy inni
uczniowie po prostu wykonujg to, co im przydzielono, bez wiekszego zaangazowania.

Scenka 4: "Wakacyjna praca"

Uczniowie planuja, co beda robi¢ podczas wakacji. Jeden z nich proaktywnie szuka pracy, aby
zdoby¢ doswiadczenie i zarobié troche pieniedzy, podczas gdy inni czekajg do ostatniej chwili lub
planuja po prostu odpoczywac.




Scenka 5: "Pomoc w spotecznosci”

W spotecznosci szkolnej jest potrzeba wolontariuszy do pomocy w lokalnym projekcie. Jeden z
uczniow proaktywnie decyduje sie pomdc i angazuje sie w projekt, podczas gdy inni czekajg, az
zostang poproszeni lub nie angazuja sie wcale.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

dyskusja grupowa
Podziat uczestnikow
catfa grupa
Materiaty Czas trwania
Rezultaty szczegétowe
Uczestnicy beda potrafili analizowaé i omawiac proaktywne i reaktywne podejmowanie decyzji.
Polecenie dla uczestnikow

Omoéwmy wspdlnie przedstawione scenki. Jakie proaktywne i reaktywne decyzje zauwazyliscie?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy omawiajg scenki, wytykajgc momenty proaktywne i reaktywne.

CWICZENIE 4

Rodzaj aktywnosci

praca indywidualna

Podziat uczestnikow

indywidualnie

Materiaty Czas trwania

kartki A4, dfugopisy

Rezultaty szczegotowe

Uczestnicy nauczg sie tworzy¢ plany decyzyjne, ktére bedg wykorzystywaé w codziennym zyciu.

Polecenie dla uczestnikow

Na podstawie dzisiejszych dyskusji i cwiczen, zastandwcie sie, jakie decyzje musicie podjgé w
najblizszym czasie. Mogg to by¢ duze decyzje, jak wybor szkoty lub drobne, jak planowanie
swojego czasu. Stwérzcie plan, w ktérym zapiszecie te decyzje, kroki, ktére planujecie podjaé, aby
je podjac oraz jakie zasoby mogg wam pomoc.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy indywidualnie tworzg plany decyzyjne, identyfikujgc decyzje, ktdre muszg podjac,
potencjalne kroki do podjecia tych decyzji oraz zasoby, ktére mogg im pomadc. Po zakoriczeniu
¢wiczenia, uczestnicy moga podzieli¢ sie swoimi planami z innymi, jesli chca. To ¢wiczenie pomaga
uczestnikom zrozumieé, jak by¢ proaktywnym w podejmowaniu decyzji i planowaniu dziatan.




SCENARIUSZ

\EYAVE]

Proaktywnos¢ w budowaniu relacji z innymi

Materiaty do zajec Czas trwania

kartki A4, dtugopisy, kartki z scenariuszami 70 minut
(przygotowane przez prowadzacego)

CWICZENIE 1

Rodzaj aktywnosci

dyskusja w parach

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

kartki A4, dfugopisy

Rezultaty szczegotowe

Uczestnicy nauczg sie analizowac swoje relacje pod katem proaktywnosci.

Polecenie dla uczestnikow

W parach omoéwecie swoje relacje z przyjaciétmi, rodzing, nauczycielami. Gdzie wykazaliscie sie
proaktywnoscig w tych relacjach?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy omawiajg swoje relacje, zwracajgc uwage na momenty, kiedy byli proaktywni.

CWICZENIE 2

Rodzaj aktywnosci

odtworzenie scenek

Podziat uczestnikow

grupy po trzy osoby

Materiaty Czas trwania

kartki z scenariuszami (przygotowane przez 30 minut
prowadzacego)

Rezultaty szczegétowe

Uczestnicy nauczg sie, jak proaktywnos¢ wptywa na budowanie i utrzymanie relacji.

Polecenie dla uczestnikéow

Odtworzcie scenke, ktérg dostaliscie na kartce. Starajcie sie ukazaé proaktywne i reaktywne
zachowania w relacjach.




Opis przebiegu ¢wiczenia

Grupy odtwarzajg przydzielone im scenki, ilustrujgc réznice miedzy proaktywnym a reaktywnym
podejsciem do relacji.

Scenka 1: "Rozwigzywanie konfliktu"
W tej scenie, dwdch przyjaciét ma konflikt. Jeden z nich proaktywnie podejmuje kroki, aby
rozwigzac problem, proponujac spotkanie, podczas gdy drugi czeka, az sytuacja sama sie rozwigze.

Scenka 2: "Organizacja wydarzenia spotecznego"
Grupa przyjacioét chce zorganizowac wydarzenie spoteczne. Jeden z nich proaktywnie bierze na
siebie role lidera, planuje spotkania, deleguje zadania, podczas gdy inni czekajg na instrukcje.

Scenka 3: "Wsparcie dla przyjaciela w potrzebie"

Jeden z uczniéw ma trudny czas - ma problemy w domu. Jeden z jego przyjaciot proaktywnie
oferuje wsparcie, proponujgc pomoc w nauce, dajac przestrzen do rozmowy, podczas gdy inni
przyjaciele nie wiedzg, jak zareagowac.

Scenka 4: "Rozpoczecie nowego projektu"

W klasie pojawia sie nowy projekt. Jeden z uczniéw proaktywnie formuje grupe projektows,
decyduje o temacie i organizuje spotkania, podczas gdy inni uczniowie czekajg na zostanie
przydzielonym do grup.

Scenka 5: "Nawigzanie nowych relacji"

Uczniowie idg na szkolng wycieczke, podczas ktérej majg szanse poznac uczniéw z innych klas.
Jeden z uczniéw proaktywnie nawigzuje kontakty, podczas gdy inni czekaja, az ktos do nich
podejdzie.

CWICZENIE 3

Rodzaj aktywnosci

dyskusja grupowa

Podziat uczestnikow

Materiaty Czas trwania

Rezultaty szczegotowe

Uczestnicy bedg potrafili analizowad i omawiac proaktywne i reaktywne zachowania w relacjach.

Polecenie dla uczestnikéow

Omoéwmy wspdlnie przedstawione scenki. Jakie proaktywne i reaktywne zachowania zauwazyliscie
w relacjach?

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy omawiajg scenki, wytykajgc momenty proaktywne i reaktywne.




CWICZENIE 4

Rodzaj aktywnosci

praca indywidualna

Podziat uczestnikow

indywidualnie
Materiaty Czas trwania

kartki A4, dtugopisy

Rezultaty szczegétowe

Uczestnicy stworzg plan, ktéry pomoze im by¢ bardziej proaktywnymi w budowaniu i utrzymaniu
relacji.

Polecenie dla uczestnikéow

Pomyslcie o swoich relacjach - z rodzing, przyjaciétmi, nauczycielami. W jakich obszarach mozecie
by¢ bardziej proaktywni? Czy to poprzez czestsze wyrazanie wdziecznosci, inicjowanie spotkan, czy
aktywne stuchanie? Zapiszcie na kartkach co najmniej trzy konkretne kroki, ktdre planujecie
podja¢, aby poprawic swoje relacje.

Opis przebiegu ¢wiczenia

Uczestnicy pracujg indywidualnie, identyfikujgc obszary w swoich relacjach, w ktérych moga by¢
bardziej proaktywni. Nastepnie tworzg plan, w ktérym zapisujg konkretne kroki, ktére zamierzajg
podja¢, aby by¢ bardziej proaktywnymi w swoich relacjach. Po zakorczeniu, uczestnicy mogg
podzieli¢ sie swoim planem z grupa, jesli chca.
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