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WPROWADZENIE

W zyciu trzeba przejS¢ przez rézne etapy: dziecinstwo, dorastanie, dorostos$¢
i staro$¢. Kazdy etap ma radosne chwile i wyzwania, ale jednym
z najtrudniejszych etapéw jest ten, w ktdrym startuje si¢ w samodzielne zycie,
opuszczajgc rodzinne gniazdo.

Mtodzi ludzie wiedzg, ze muszg i§¢ do szkoly, zdoby¢ prace i budowaé wlasng
przysztosé, wykona¢ "obowigzkowe" kroki, ale czgsto zdarza sig, ze docierajg
na skraj samodzielnego zycia z poczuciem zagubienia
i niepewnosci co do swojej przysztosci. Jak odnaleZ¢é swoja droge?

Program rozwoju osobistego "MJj bestseller -
Podréz bohatera" to program rozwoju osobistego,
ktéry zawiera 10 warsztatéw, w ktérych jako
gléwna metode wykorzystuje si¢ edukacje
nieformalng i ktére odbywaja si¢ pod okiem
trenera/ psychoterapeuty/ pracownika
mlodziezowego oraz C¢wiczenia, ktére mozna
zada¢ jako prace domowa.

Zestaw narzedzi, ktory zawiera ten program, to
program  nauczania skierowany do  o0séb
pracujacych z miodziezg i organizacji dziatajacych
w tej dziedzinie, ktéry oprécz rzeczywistej
struktury warsztatow zawiera réwniez czeS¢
teoretyczng z perspektywy specjalisty na temat
tego, jak mozna ulatwi¢ zajecia grupowe lub sesje

indywidualne z mlodzieza.
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METODOLOGIA

Program ,,The Hero's Journey” opiera si¢ na idei rozwijania umiej¢tnosci
zyciowych w zajeciach grupowych — warsztatach rozwoju osobistego, trwajacych
okoto 2-3 godzin kazdy.

Program ten obejmuje 10 interesujacych dla mlodych ludzi zagadnier
zwigzanych z umiejetnosciami potrzebnymi do rozpoczecia samodzielnego zycia.
Tematy te sg uporzadkowane zgodnie z procesem zmiany w nastepujacy sposob:

1. Zdrowie emocjonalne

2. Zdrowy styl zycia

3. Planowanie kariery

4. Relacje rodzinne

5. Relacje w grupie rowiesniczej
6. Zarzadzanie zasobami

7. Zarzadzanie czasem

8. Podejmowanie decyzji

9. Zdrowie w relacjach

10. Opuszczanie domu
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Kazdy warsztat ma dobrze zdefiniowang strukture, z nastepujacymi elementami:

- 0g6lny cel,

- konkretne cele i umiejetnosci, ktére rozwija kazdy warsztat,

- ¢wiczenia wprowadzajace i przetamujace lody, stuzace budowaniu dynamiki
grupy i spéjnosci miedzy mtodymi ludZmi,

- dzialania specyficzne dla danego tematu,

- pytania refleksyjne - pytania na moment refleksji na zakonczenie zaje¢, ktére
majg poméc mlodym ludziom w przetworzeniu informacji i
doSwiadczefi podczas warsztatu oraz zintegrowaniu nowych informacji
i decyzji zwigzanych z ich wlasnym procesem zmiany,

- praca domowa lub male wyzwania, ktére mtodzi ludzie moga podjac,

- bibliografia, Zrédta inspiracji czy materialy niezbedne (logistyka) do realizacji
warsztatow.




OGOLNE WSKAZOWKIDLA FACYLITATOROW

Aby pomySlnie przeprowadzi¢ warsztaty, facylitatorzy powinni wzig¢ pod uwage
kilka waznych aspektéw, ktére mozna wykorzystaé jako porady i wskazowki dla
kazdego warsztatu rozwoju osobistego z mtodzieza:

e Zadbaj o to, by sala szkoleniowa byla wygodna i dobrze o$wietlona
naturalnym $wiatlem.

e Zostaw wystarczajaco duzo czasu na podsumowanie i pytania.

e Skoncentruj Sciezke na kluczowych kompetencjach, ktére zdobeda miodzi
ludzie.

® Przygotuj dobra muzyke i dZzwigki dostosowane do tematyki warsztatow.

e Stymuluj potgczenie miedzy
uczestnikami.

® Przed realizacjg warsztatéw zapytaj, czy
sa specjalne potrzeby, aby dostosowac
zajecia i udostepnic przestrzeni.

e Stwérz grupowy rytual powitania
i pozegnania, ktéry beda mogli
zidentyfikowa¢  podczas  kazdego
z warsztatow.

® Wykorzystaj w petni swoje
umiejetnosci  obserwacji, aby lepiej
poznac grupe.

® Podejmij inicjatywe i przetam lody, gdy
zaczniesz pracowac z grupa.




Utrzymuj stanowczy i pewny ton glosu, aby pokierowaé procesem.

Stworz ostateczng przestrzen do refleksji i wspdlnego uczestnictwa.

Stworz przyjemne Srodowisko, w ktérym uczestnicy czuja si¢ komfortowo.
Wystuchaj potrzeb uczestnikéw i odpowiednio dostosuj dziatanie.

Upewnij si¢, ze wszystkie oczekiwane wyniki i cele sg jasne.

Staraj si¢, aby aktywnos¢ byla jak najbardziej interaktywna.

Upewnij si¢, ze masz wystarczajaco duzo czasu na podsumowanie na koniec
sesji, jako kluczowa czg$¢ samooceny i zrozumienia samego ¢wiczenia.
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WARSZTAT 1
ZDROWIE EMCCJONALNE

7 N N

Przedstawienie znaczenia zdrowia emocjonalnego/mentalnego
Rozwdj osobisty

CELE

Przedstawienie 5 kluczowych strategii dla dobrego samopoczucia
psychicznego wraz z praktycznymi ¢wiczeniami
Opracowanie osobistych strategii

(([[ [wPROWADZENIE | >

ZACZNIJ OD NASTEPUJACYCH PYTAN:

Czym jest zdrowie emocjonalne/mentalne?

Jak wptywa ono na nasze zycie?

Jakie strategie majg uczestnicy, aby utrzymac dobre samopoczucie psychiczne?
Wprowadzenie do 5 kluczowych strategii dla dobrego samopoczucia
psychicznego.

R

PRZEL.AMYWANIE LODU (1. kluczowa strategia: Polacz si¢ z innymi)

Cwiczenie integracyjne: - Narysuj uczucie - popros$ uczestnikéw o narysowanie na
karteczkach ("post-it") tego, co przypomina im stowo "zdrowie". Nastepnie kazdy
uczestnik bedzie chodzit po sali z post-item przyczepionym do piersi, szukajac
tych oséb, ktére w swoim karteczkach przywoluja jego pojecie zdrowia.
Nastepnie utworza grupe siedzaca obok siebie i wyjasniag w kregu, dlaczego sa

grupg.

¢ Dyskusja na temat znaczenia pofaczenia z innymi.
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Badz aktywny fizycznie
Wykonaj 10-minutowy trening jako grupa:

- Wskazéwki do éwiczen i trening:
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-workouts/
Cwiczenia fizyczne dla niepetnosprawnej grupy docelowej:

e https://www.youtube.com/watch?v=nPhCNcJ8uJc

® https://www.youtube.com/watch?v=mfarj_zHIeY
Podsumowanie + jak mégtbys wiaczy¢ ¢wiczenia do swojej rutyny?

)

DIY i darowizna

® Zréb kalendarz: Naucz si¢ robi¢ nowe rzeczy samodzielnie
Prowadzacy wyjasni i stworzy wraz z uczestnikami kalendarz DIY [potrzebne
materialy w dziale materiaty i logistyka]
https://americanlifestylemag.com/decor/crafts-diy-projects/heres-a-calendar-gift-
that-comes-through-with-flying-colors/
https://www.youtube.com/watch?
app=desktop&v=VDAdvuWGMO4&feature=youtu.be
lub https://diyprojects.com/paint-chip-calendar/Now

® Uczestnicy musza wybraé¢, komu chca je podarowaé lub z kim si¢ nimi
podzielié.

e Dyskusja na temat znaczenia cigglego uczenia si¢ i konieczno$ci dawania
innym, aby czu¢ si¢ dobrze. W tym kontekscie rowniez wdzigczno$§¢ pomaga
nam skupi¢ si¢ na tym, co mamy i co daja nam inni oraz widzie¢ rzeczy w
bardziej pozytywny sposéb. Ma to ogromny wplyw na zdrowie psychiczne.
(https://www-nhs-uk.translate.goog/mental-health/self-help/guides-tools-and-
activities/five-steps-to-mental-wellbeing/?
_Xx_tr_sl=auto&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=es)

| ————

Zwracaj uwage na chwil¢ obecna
m‘ ® Wykonaj ¢wiczenie medytacyjne z zakresu uwaznosci (np.
https://www.youtube.com/user/Getsomeheadspace)
® upewnij si¢, ze jeste§ w cichym pomieszczeniu bez hatasu
i stwérz spokojne otoczenie, aby rozpoczaé medytacje.
Podsumowanie
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e Przesledzenie 5 kluczowych strategii dla dobrego samopoczucia psychicznego
poprzez przeprowadzone ¢wiczenia ( https://www.nhs.uk/mental-health/self-
help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/)

e (Czy wsrdd tych 5 strategii sg takie, ktore praktykujesz najczesciej?

e Czesto zdarza si¢, ze zwracamy wieksza uwage na potrzeby fizyczne niz

emocjonalne, czy potrafisz znalez¢ rownowage dla swoich potrzeb?
® Stwérz swoja wlasng strategie!

senuenSRERE

<C_)PRACA DOMOWA | 1))

¢ Wykonaj co najmniej jeden 10-minutowy trening

e Wykonaj co najmniej jedno ¢wiczenie mindfulness (medytacja uwaznos$ci)
® Zacznij uczy¢ si¢ czego$§ nowego
® Zréb przynajmniej jeden hojny uczynek

BIBLIOGRAFIA

¢ https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-
activities/five-steps-to-mental-wellbeing/

e https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-workouts/

¢ https://americanlifestylemag.com/decor/crafts-diy-projects/heres-
a-calendar-gift-that-comes-through-with-flying-colors/

e https://www.youtube.com/watch?
app=desktop&v=VDAdvuWGMO4&feature=youtu.be

e https://diyprojects.com/paint-chip-calendar/

¢ https://www.youtube.com/user/Getsomeheadspace

: MATERIALY

Karteczki (Post-it)
Kolorowe markery
Materialy do wykonania kalendarzy (w bibliografii)

Q!

%'c’\ ¢ Film na temat éwiczenia medytacji
¢ Cichy pokéj
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NOTATKI FACYLITATORA( >




WARSZTAT 2
ZDROWY STYL ZYCIA

CEL O0GOLNY

Pomoc mtodziezy w ustaleniu zdrowego stylu Zycia, w zakresie organizacji zycia

CELE

e uswiadomienie sobie, co oznacza zdrowy styl zycia,

® nauczenie si¢ dostosowywania swojego stylu zycia do wlasnego chronotypu
oraz potrzeb ciata i umystu,

e uswiadomienie sobie, jak wazne jest poszanowanie stylu zycia i potrzeb innych
0s0b,

(([[ | wPROWADZENIE | -

e Energizer - w zaleznoSci od grupy

([ pziataNIA (x>

e Samoocena - 5 min (uczestnicy otrzymuja indywidualnie

kwestionariusz z ksiazki "Energize")
® Po wypelnieniu i uzyskaniu wyniku, facylitator wyjasnia, jak dziala
kazdy chronotyp, jak w zataczniku
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Uczestnicy otrzymuja zadanie napisania planu zajeé
z uwzglednieniem nastepujacych aspektow:
e plan éwiczen fizycznych,

e zmiany w ciagu dnia/tygodnia pomiedzy praca,
odpoczynkiem i relaksem,
e dzienny plan zywienia, z godzinami.

eSS

Praca w parach - WyobraZcie sobie, Ze mieszkacie razem w jednym
domu (jestescie studentami i dzielicie dom). Stwérzcie zréwnowazony
program, w ktérym kazdy z was moze przestrzega¢ swojego planu
zdrowego stylu zycia, a takze innych. Uwzglednij w tym planie:

® godziny snu i potrzebe odpoczynku/przerwy

® sport

® odzywianie

L ——
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Na koniec facylitator wypisuje na flipcharcie wnioski dotyczace zmiany decyzji
i sposobu realizacji planu zdrowego stylu zycia. Uczestnicy sa pytani o to, co juz
zrobili i co chcg pomnozyé/rozszerzyc, co zrobili odwrotnie do swojego chronotypu
i co chcg zmieni¢ oraz co chca wprowadzi¢ nowego. Odbedzie si¢ réwniez
dyskusja na temat ich wyzwain w zmianie stylu zycia i jak moga pokonad
ewentualne przeszkody. Warsztat zakonczy si¢ runda po okolicy z kluczowymi
stowami i decyzjami dotyczacymi zmian, ktére maja by¢ dokonane w nastepnych
tygodniach.

<) zADANIE DOMOWE | T )

e W ciggu nastgpnego tygodnia wprowadzaj 1 nowg zmian¢ dziennie sposréd
tych, ktére rezonowaty w Tobie podczas tego warsztatu
® R6b notatki o tym, jak si¢ czutes, kiedy wprowadzales te zmiany
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BIBLICGRAFIA

Endgu, F., Syed, A.(2011) - Importance of practicing a
healthy lifestyle

Tracy, B - Three easy habits for a healthy lifestyle

Breus, M., Griffith, S. (2021) - Energize. Go from dragging
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MATERIALY

e Papiery

Q ///,\ e Muzyka
%m\ ¢ Flipchart

¢ Wydrukowane kwestionariusze
e Markery i dtugopisy
e kwestionariusze - zalacznik
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ZALACZNIKI

kwestionariusze:
POZNAJ SWOJ CHRONOTYP

Czesé 1
Przy ponizszych dziesigciu stwierdzeniach prosze zakresli¢ P dla prawdy lub F dla
falszu.

1.Najmniejszy dZzwigk lub §wiatlo moze mnie uspic lub obudzié.
e P
e F
2. Jedzenie nie jest dla mnie wielkg pasja
e P
e F
3. Zazwyczaj budze si¢ zanim zadzwoni méj budzik
e P
e F
4. Nie moge dobrze spa¢ w samolotach, nawet z maska na oczy i zatyczkami do
uszu
e P
e F
5. Czesto jestem drazliwy z powodu zmeczenia
o P
e F
6. Niepotrzebnie przejmuje si¢ drobnymi szczegétami
e P
e F
7. Zostalem zdiagnozowany przez lekarza lub sam si¢ zdiagnozowalem jako
bezsenny
e P
e F
8. W szkole martwitem si¢ o swoje oceny
e P
e F
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9. Trace sen ruminujac o tym, co si¢ wydarzylo w przesztosci i co moze si¢
wydarzyé w przysztosci.

o P

e F
10. Jestem perfekcjonista

e P

e F

Jesli zaznaczyle§ P jak prawda na siedem lub wigcej z powyzszych dziesigciu
pytan, jeste$ Delfinem i mozesz przej$¢ do opisu Delfina.

Cze$¢ druga
Po kazdej z opcji wielokrotnego wyboru znajdziesz liczb¢ w nawiasie. Zsumuj te
liczby, aby uzyskac swoj ostateczny wynik.

1. Gdybys nastgpnego dnia nie mial nic do zrobienia i pozwolit sobie na tak dtugi
sen, jak tylko chcesz, kiedy bys si¢ obudzit?

a. Przed godzing 6:30 (1)

b. Miedzy 6:30 a 8:45 (2)

c. Po godzinie 8:45 (3)

2. Czy kiedy musisz wstac¢ z 16zka przed okreslong godzing, uzywasz budzika?
a. Nie ma takiej potrzeby. Budzisz si¢ sam o wtasciwej porze. (1)

b. Tak dla alarmu, plus jedna lub dwie drzemki. (2)

c. Tak dla alarmu, z alarmem zapasowym i wieloma drzemkami. (3)

3. Kiedy budzisz si¢ w weekendy?

a. O tej samej porze, o ktdrej planujesz tydzien pracy. (1)

b. W ciagu czterdziestu pieciu do dziewiecdziesigciu minut od swojego
harmonogramu w tygodniu pracy. (2)

c. Dziewigcdziesiat minut po czasie pracy. (3)
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4. W jaki sposéb doswiadczasz jet lagu?
a. Zmagasz si¢ z nim, bez wzgledu na wszystko. (1)

b. Dostosowujesz si¢ w ciggu czterdziestu o$miu godzin. (2)
c. Szybko si¢ dostosowujesz, zwlaszcza podczas podrézy na zachdd. (3)

5. Jaki jest tw6j ulubiony positek (pomysl bardziej o porze dnia niz o menu).
a. Sniadanie (1)

b. Lunch. (2)

c. Kolacja. (3)

6. Gdyby$ miat cofnaé si¢ do czaséw szkoly Sredniej i ponownie przystapi¢ do
"SAT" (ustandaryzowany test dla uczniéw szkét srednich w USA), kiedy wolatby$
rozpocza¢ test, aby uzyska¢ maksymalne skupienie i koncentracje (a nie tylko mie¢
g0 za sobg)?

a. Wezesnym rankiem. (1)

b. Wczesnym popotudniem. (2)

c. Pézne popotudnie. (3)

7. Gdybys$ mégt wybra¢ dowolng pore dnia na wykonanie intensywnego treningu,
kiedy bys to zrobit?

a. Przed godzing 8:00 (1)

b. Migdzy 8:00 a 16:00 (2)

c. Po godzinie 16:00 (3)

8. Kiedy jeste$ najbardziej czujny?

a. Od jednej do dwéch godzin po przebudzeniu. (1)
b. Dwie do czterech godzin po przebudzeniu. (2)

c. Cztery do szeSciu godzin po przebudzeniu. (3)




9. Gdybys moégt wybra¢ swoéj wlasny pigciogodzinny dzien pracy, jaki blok
kolejnych godzin by$ wybral?

a. 0d 4:00 do 9:00 (1)

b. od 9:00 do 14:00 (2)

c. od 16:00 do 21:00 (3)

10. Czy uwazasz si¢ za...

a. Strategiczny i analityczny mySliciel. (1)

b. Osoba myslaca w sposéb zréwnowazony. (2)
c. Kreatywny i wnikliwy mysliciel. (3)

11. Czy robisz sobie drzemke?"

a. Nigdy. (1)

b. Czasami w weekend. (2)

c. Gdybys sie zdrzemnat, nie spatbys cala noc. (3)

12. Gdyby$ musial wykona¢ dwugodzinna ciezka prace fizyczng, taka jak
przenoszenie mebli lub rabanie drewna, kiedy wybralby$ ja dla maksymalnej
efektywnosci i bezpieczeristwa (a nie tylko po to, by miec to juz za sobg)?

a. od 8:00 do 10:00 (1)

b. od 11:00 do 13:00 (2)

c. od 18:00 do 20:00 (3)

13. Jesli chodzi o og6lny stan zdrowia, to ktdére stwierdzenie brzmi jak Ty?
a. "Duzo ¢wiczg, dobrze si¢ odzywiam i unikam ztych rzeczy". (1)
b. "Staram si¢ robi¢ wlasciwe rzeczy. Czasami mi si¢ to udaje." (2)
c. "Nienawidzg ¢wiczen i uwielbiam cheeseburgery, i to si¢ nie zmieni". (3)

14. Jaki jest twéj poziom komfortu w podejmowaniu ryzyka?
a. Niski. (1)

b. Sredni. (2)

c. Wysoki. (3)

18 /



15. Za ktérego z nich si¢ uwazasz?
a. Zorientowany na przyszio$¢, z wielkimi planami i jasnymi celami. (1)
b. Zorientowany na przeszlo$¢, z nadzieja patrzacy w przysztoS¢ i starajacy si¢ zy¢
chwila. (2)"

c. Zorientowany na terazniejszo$¢. Wszystko zalezy od tego, co jest teraz dobre.

3)

16. Jak scharakteryzowalbys siebie jako studenta?
a. Gwiezdny. (1)

b. Solidny. (2)

c. Obibok. (3)

17. Kiedy po raz pierwszy budzisz si¢ rano, jestes...
a. Rozbudzony. (1)

b. Oszotomiony, ale nie zdezorientowany. (2)

c. Zamroczony "powieki zrobione z cementu” (3)

18. Jak opisalbys swoéj apetyt w ciggu pot godziny od przebudzenia?
a. Bardzo glodny (1)

b. Glodny. (2)

c. Wcale nie glodny. (3)

19. Jak czesto wystepuja u Ciebie objawy bezsennosci?

a. Rzadko, tylko wtedy, gdy dostosowujesz si¢ do nowej strefy czasowej. (1)

b. Sporadycznie, kiedy przechodzisz przez trudny okres lub jeste$ zestresowany.
2)

c. Chronicznie. Przychodzi falami. (3)

20. Jak okreslitby Pan/Pani swoje ogélne zadowolenie z zycia?
a. Wysokie. (0)

b. Dobre. (2)

c. niski. (4)

PUNKTACJA:

19 do 32: Lew

33 do 47: Niedzwiedz
48 do 61: Wilk
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Lew
Podobnie jak ich zwierzece odpowiedniki, ludzkie Lwy sa przedpoludniowymi
fowcami. Budzg si¢ glodne i tryskajg energig, ktora utrzymuje si¢ przez caly ranek
i wezesne popotudnie. Ale okoto godziny 17:00 ich energia zaczyna gwaltownie
spadaé. Idealnie byloby, gdyby byli w 16zku do 21:00, a w nocy musieliby si¢
zmobilizowa¢ do pdjscia na imprezy i spotkania towarzyskie. Stawiaja na
pierwszym miejscu swoje zdrowie, ¢wicza regularnie i zawodowo, unikajg
narkotykéw i alkoholu, dobrze si¢ odzywiaja. SpoSréd wszystkich chronotypéw
maja najnizsze BMI.

Optymistyczne, ambitne i stabilne emocjonalnie Lwy sa nieustraszone, pewne
siebie i napedzane. Jednak ich dalekowzroczna perspektywa sprawia, ze trudno im
dostrzec subtelne emocjonalne wskazéwki u innych. Uwielbiaja naprawiaé rzeczy,
zepsute lub nie, co moze powodowac napigcia w zwiazkach. Urodzeni liderzy, Lwy
sg introwertykami, ktérzy moga czu¢ si¢ samotni na szczycie. Sa zorientowane na
cel, ustalaja plan dzialania i tworza listy. Wpadaja na problemy, znajduja
rozwiazania i ciesza si¢ z odgrywania bohatera, ktéry ratuje dzief. Poznawczo,
maja catkowita jasno$¢ we wczesnych godzinach porannych, kiedy wigkszosé
Swiata si¢ budzi. Kiedy ich koncentracja stabnie po potudniu, ich twdrcza energia
zaczyna dziatac.

Jak tylko Lwy osiagng cel, patrza w kierunku nast¢pnego i nastepnego. Naped,
ktéry napedza ich w goér¢ drabiny korporacyjnej lub deski poziomu CrossFit
motywuje ich i wyczerpuje. Jesli Lwy moga zastosowaé praktyke relaksacyjng -
rozcigganie lub medytacje - beda mialy jeszcze wigcej energii do osiagniec.




NiedZwiedz
Podobnie jak ich zwierzece odpowiedniki, ludzkie NiedZwiedzie sa dzienne, co
oznacza, ze s3 aktywne w ciggu dnia i odpoczywajag w nocy. Gdyby mogly,
wpelztyby do jaskini i hibernowaty przez calg zim¢. Budzenie si¢ to dlugi proces
naciskania przycisku drzemki i wyciagania si¢ z cieplego 16zka. Chcialyby dostaé
kilka godzin wigcej (ale rzadko im si¢ to udaje). W polowie poranka, NiedZwiedzie
sg czujne, ale w potowie popotudnia, ich energia spada, tylko po to, aby podnies¢
si¢ ponownie we wczesnym wieczorem, a nast¢pnie powoli spadaé do 16zka.
Uwielbiajg jedzenie i chetnie podjadatyby przez caty dzien (i noc). Zbyt czeste
podjadanie skutkuje jednak ponadprzecietnym BMI. NiedZwiedzie czgsto ¢wiczg w
weekendy i "niedzielne popotudniowe drzemki", co naraza je na bdle migsni
i urazy, a takze na niedzielna bezsennos¢.

NiedZzwiedzie sa przyjaznymi ekstrawertykami. Sa najszczgSliwsze, gdy sa
otoczone ludZmi. Kiedy spedzaja zbyt wiele czasu w samotnosci, stajg si¢
niespokojne i coraz bardziej niespokojne. Chociaz niektére z nich doswiadczaja
pewnych lekéw spolecznych, ich szczyt energii spolecznej dogodnie zbiega si¢ z
godzinami szczytu. W zwigzkach, parzyste NiedZwiedzie maja tendencje do
unikania konfliktéw i maja nadzieje, ze problemy osobiste same si¢ rozwiaza. Ich
nastroje odzwierciedlaja okolicznosci zyciowe. Kiedy jest dobrze, NiedZwiedzie
czuja sie dobrze. Kiedy jest Zle, NiedZwiedzie sa niespokojne i przygnebione.
Gracze zespotowi, NiedZwiedzie mysSla i pracuja najlepiej w grupach, ale sg tez
tacy, ktérzy wolg prace w pojedynke. Jesli spotkania i burze mézgéw odbywaja si¢
przed lunchem, NiedZwiedzie btyszcza. Po lunchu nie sa juz tak bystre, ale ich
wzrost kreatywno$ci i uroku po potudniu to wynagradza.
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Wilk
Wilki w naturze ozywaja, gdy reszta Swiata idzie spaé. Ludzkie wilki sa
najbardziej czujne o zachodzie storica i nie czujg zmeczenia az do péinocy lub
pdZniej. Ich poranki zazwyczaj mijaja jak przez mgle. Ich ciata sa w ruchu, ale ich
mozgi sa wcigz potsenne. Wigkszo§¢ Wilkéw nie jest gtodna podczas $niadania
i wypija ogromne ilosci kawy, aby oczy$ci¢ mézg z mgtly, cho¢ to nie dziata. Ale
po potudniu sg glodne i nadrabiajq braki positku lub dwdch, jedzac ogromny obiad
i podjadajac do péZzna w nocy. Cwiczenia? Wilki wolg pi¢ wino, jesé sery
i dyskutowac o filozofii do 2:00 w nocy. Maja najwyzsze BMI ze wszystkich
chronotypéw i sa najbardziej podatne na choroby zwiazane z otyloscia, takie jak
cukrzyca i wysoki poziom cholesterolu.

Wilki maja tendencje do bycia impulsywnymi i kreatywnymi. Ich nastrojowos¢ i
pesymizm (zwlaszcza rano) moga by¢ wyzwaniem dla ich partneréw i rodzin. Ale
jesli jest jaki$ problem, nie beda od niego stroni¢. Wilki nie bojg si¢ rozmawiac,
dopoki problem nie zostanie naprawiony. Poszukiwacze przyjemnosci, Wilki sa
najszczeSliwsze, gdy prébuja nowych rzeczy i oddaja si¢ wszystkiemu, co zycie
ma do zaoferowania. Chociaz uwielbiaja si¢ bawi¢, potrzebuja tez duzo czasu dla
siebie.

Wysoce kreatywne, Wilki tryskaja jasnymi pomystami przez caly dzien, ale s3 w
stanie skoncentrowac si¢ efektywnie dopiero po godzinie 14:00. Poniewaz Wilki
nie czuja si¢ w pelni zywe, jeSli nie doSwiadczaja wysokiego stopnia
intensywnosci, szybko wyczerpuja swoja energi¢ i musza wlaczy¢ do swojego
zycia praktyke regeneracyjng. Ale moga potrzebowaé przekonania. Mozna niemal
ustyszeé, jak Wilk méwi: "Medytacja? Alez to takie nudne.
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Delfin
W naturze Delfiny sa jedno pét-kulowymi §piochami. Polowa mézgu delfina jest
obudzona, aby zapobiec utonieciu "i wypatrywac drapieznikéw, podczas gdy druga
potowa $pi. Ludzkie odpowiedniki to bezsenni, ktérzy moga odnies¢ si¢ do uczucia
pot czuwania i pét snu 24/7. Nieco neurotyczni i unikajacy ryzyka, Delfiny nie sg
zwykle rekreacyjnymi uzytkownikami narkotykéw lub alkoholu, ale beda stosowaé
si¢ do zaleceni lekarza i przyjmowac przepisane leki. Nie przesadzaja z jedzeniem
i maja ograniczong liczbe partneréw seksualnych. Ich BMI ma tendencje do bycia
nizszym niz Srednia, ale nie dlatego, ze obsesyjnie ¢wicza. Spalaja kalorie od
wiercenia si¢ i martwienia.

Delfiny sa niezabezpieczone w swoich zwigzkach i maja tendencje do bycia
troskliwymi, oddanymi i uwaznymi rodzicami i partnerami. Ale poniewaz sg tak
niechetne konfliktom, pozwalajag matym problemom odejsé, dopdki nie stang si¢
powaznymi problemami, co moze by¢ wyczerpujace i stresujace w zwiazkach.
Wysoce inteligentne, Delfiny maja na uwadze szczegély i beda majstrowaé przy
projektach, dopdki nie spelnig ich imponujacych standardéw. Ich szczyt
logistycznego mysSlenia przypada na wieczdr, a szczyt kreatywnoSci na potowe
poranka. Czesto sa zbyt zwinigte w nocy, aby zwolni¢ i zrelaksowaé si¢ przed
snem, ale moga wprowadzi¢ zmiany do swojej rutyny, aby wyciszy¢ swoje
aktywne umysty, dzigki czemu bgda mogty porzadnie si¢ wyspac.
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WARSZTAT 3
PLANCWANIE KARIERY ZAWCDOWEJ

e /V\
CEL OGOLNY

® Zapoznanie uczestnikéw z podstawowymi elementami zwigzanymi z
planowaniem kariery zawodowej

ZAtOZENIA

e Wyksztalcenie u uczestnikéw umiejetnoSci obiektywnej oceny swoich
mocnych i stabych stron

¢ Dostarczenie uczestnikom wiedzy o rynku pracy

e Zapoznanie uczestnikéw z metodami okreslania preferencji zawodowych

e Zapoznanie uczestnikOw z modelem orientacji na rozwdj

® Nauczenie uczestnikéw jak wyznaczac cele

({{[ [ werowADZENIE ( >

PRZEXLAMYWANIE LODU
e ZapowiedZ: Prowadzacy proponuje, aby kazdy z uczestnikéw napisal
ogloszenie, w ktérym opisuje siebie jako przyjaciela (maksymalnie 25 siow).

Ogtloszenie powinno by¢ napisane w taki sposéb, aby bylo jasne, dlaczego
dana osoba chciataby by¢ przyjacielem. Po umieszczeniu ogloszen w worku,
kazda osoba po kolei wyjmuje jedno, czyta je na glos i prébuje odgadnaé, kto
je napisal (jesli uczestnicy w ogéle si¢ nie znaja, mozna pominaé element
losowania, kazdy uczestnik moze si¢ przedstawic). Nastepnie opowiadaja, co
pomogto im odgadnac, kto jest autorem ogloszenia. Na koniec prowadzacy
organizuje rund¢ podsumowywujaca.
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® Moje imi¢ méwi co$§ o mnie: Kazdy uczestnik pisze swoje imi¢ pionowo na
kartce papieru. Nastepnie dla kazdej litery pisze slowo, ktére ma
reprezentowac jego myS$li, marzenia, plany, motto Zyciowe itp. Moze to
wygladaé nastepujaco:

PIOTR:

Planuje zosta¢ ekonomista

Interesuje si¢ sztuka.

Osoba otwarta

Traktuje innych tak, jak sama chcialbym by¢ traktowany.
Raczej optymista

Po kilku minutach kazdy prezentuje swojg karte i krdtko jg objasnia. Wazne jest,
aby kazdy uczestnik mial mozliwo$¢ przedstawienia si¢, powiedzenia czego$ o
sobie i aby pozostali uczestnicy nie krytykowali i nie oceniali go.
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Moje mocne i slabe strony:

Uczestnicy otrzymuja po dwie kartki papieru. Zadaniem kazdego z nich jest
napisanie na jednej z nich Moje mocne strony i zalety, a na drugiej Moje stabe
strony/wady.

Po tym ¢wiczeniu nastepuje prezentacja i dyskusja.

Nastepnie zadaniem kazdego uczestnika jest zastanowienie si¢ i napisanie, w
jakiej pracy/dziatalnos$ci mogtby sie odnalezé, bioragc pod uwage swoje mocne
strony i jak moze pracowa¢ nad swoimi stabosciami i wzmocni¢ swoje
stabosci.

Dyskusja w grupie na temat cech pozadanych w niektérych zawodach.

e

Jak pozna¢ rynek pracy:

Dyskusja o wiedzy uczestnikéw na temat tego, gdzie szukac pracy i
jak sprawdzi¢ zapotrzebowanie na dany zawdd.

Praca w grupach: Uczestnicy wypisuja wspdlnie na duzym
flipcharcie wszystkie rzeczy i informacje, ktére ich zdaniem sa
wazne, aby wiedzie¢ o rynku pracy (np. niszowe zawody,
wynagrodzenie, wymagane umiejetnosci, wyksztalcenie
pracownika, godziny pracy itp.)

Pokazanie przykladéw miejsc, w ktérych mozna uzyskaé
informacje na temat zapotrzebowania rynku pracy.

Moje preferencje zawodowe:

Dyskusja w grupie: "Opisz/powiedz, jak powinna wyglada¢ Twoja
wymarzona praca". Po zakoriczeniu dyskusji moderator zadaje kolejne
pytanie: "Biorac pod uwage swoje mocne i stabe strony oraz to, co
lubisz robié, jak mysSlisz, jaki zawdd bylby dla Ciebie odpowiedni?".
Nastepnie facylitator rozdaje uczestnikom przyktadowe metody
(kwestionariusze) pozwalajace okresli¢ predyspozycje zawodowe.
Kazdy z uczestnikéw wypelnia je i trwa dyskusja: np.

"Czy coS$ Cie zaskoczyto w uzyskanym wyniku?".
"Patrzac na ten kwestionariusz, co myslisz/co czujesz w wyniku?".
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Wyznaczanie celéw:

Prezentacja i oméwienie metod SMART i SMARTER.

Praca indywidualna: zadaniem kazdego uczestnika jest zapisanie swojego
celu zgodnie z metodami SMART i SMARTER.

Omoéwienie ¢wiczenia.

S PECIFIC
M EASURABLE
A TTAINABLE
R ELEVANT
T IMELY
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e (Czy trudno bylo Ci wypisaé swoje mocne strony?

® (Czy trudno bylo Ci wypisa¢ swoje stabe strony?

¢ Co Cig zaskoczyto?

® (Czy napotkale$/as jakie§ wyzwania wykonujac te czynnoSci?
¢ Czy myslisz, ze bedziesz realizowac swdj cel, ktéry sobie wyznaczyles?
¢ O czym bedziesz pamigtac?

MATERIALY

Prezentacja multimedialna
Tablice "Flipchart"
Karty i markery

Testy preferencji zawodowych
Listy zawodéw i informacje o zawodach
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WARSZTAT 4
RELACJE RODZINNE

/-V\
CEL OGOLNY

® Sprzyja¢ autonomii miodych ludzi tworzacych rodzing we wszystkich
przysztych obszarach ich Zycia.

® Rozwija¢ empati¢ i generowaé wspdlne rozwigzania miedzy kazdym z jej
czlonkéw, tak aby, cho¢ wszyscy sg czgscig tego samego systemu, kazdy miat
swoja role w Srodowisku rodzinnym.

® Wspieranie rozwoju i wspdlzycia w rodzinie poprzez zachecanie do
pozytywnych relacji miedzy cztonkami rodziny.

® Wspieranie relacji rodzinnych opartych na wzajemnym wsparciu, spéjnosci
i poczuciu przynaleznosci.

® Zachecanie do tworzenia stabilnych i zdrowych wigzi uczuciowych, norm
i wartoSci kierujagcych procesem, opartych na porozumieniu i wzajemnej
odpowiedzialnosci, a takze klimatéw komunikacyjnych opartych na aktywnym
stuchaniu i wspétodpowiedzialnoSci.

E—

ZAtOZENIA

¢ Rozwijanie klimatu komunikacji w rodzinie opartego na aktywnym stuchaniu
i uargumentowanej debacie o otaczajacym §wiecie spotecznym.

e Promowanie organizacji rodziny opartej na wsp6todpowiedzialnosci, réwnosci
plci i wzajemnym wsparciu.

e Tworzy¢ i wzmacnia¢ zdrowe nawyki, konstruktywne wspdlne spedzanie
czasu wolnego.

e Stworzenie mozliwosci kontrastu miedzy ich do§wiadczeniami rodzinnymi

a wszystkimi tymi, ktére maja zwiazek z Zyciem bohateréw.
Wytworzenie stanu empatii i zrozumienia mi¢dzy cztonkami grupy.
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Na poczatek wszyscy cztonkowie stajag w kregu. Prowadzacy patrzy na osob¢ po
prawej stronie i wykonuje jaki§ gest, np. zabawny grymas. Na poczatku druga
osoba nie bedzie wiedziata, co zrobi¢, wiec gestykulujac, daje do zrozumienia
osobie po prawej stronie, ze ma wykonac¢ ten sam gest.

Kiedy gest obejdzie grupe i wréci do prowadzacego, nastapi drugi krok. W tym
przypadku, patrzy on na osob¢ po swojej lewej stronie i wykonuje inny gest.
Mechanika bedzie taka sama, ale przekazanie gestu, tym razem, w drugg strong.
Nowy gest wkrétce powrdci do facylitatora.

Wreszcie przeprowadzony zostanie ostatni krok, w ktérym wykonane zostang dwa
gesty jednoczesnie. Mozna zacza¢ od prawej, a nastgpnie od lewej strony. Jest to
bardzo proste i bedzie stanowito wyzwanie, gdy oba gesty si¢ skrzyzuja. Kiedy oba

gesty wracajag do facylitatora, ma on pelng uwage grupy. Mozna zakonczy¢
oklaskami.
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Postaw si¢ na moim miejscu

Polega na przedstawieniu wyimaginowanej sytuacji, ktérg mozna przenies¢ do
realnego zycia, w ktérym, w tym przypadku, mtodzi ludzie moga wyrazic
swoje wlasne emocje i reakcje na okreSlong sytuacje, w celu przekazania i
uzyskania informacji pozwalajacych na lepsze zrozumienie i zainteresowanie
wszystkimi kwestiami dotyczacymi rodziny, takimi jak ustalenie zdrowych
granic miedzy cztonkami, poprawa relacji rodzinnych, empatia wobec réznych
sytuacji, ktérych kazdy z nich do§wiadcza, poszukiwanie autonomii, itp.

Reprezentacja moze by¢ przeprowadzona na wiele sposobéw, albo poprzez
scenariusze przygotowane wczesniej przez moderatora, ktére aktorzy musza
tylko przeczyta¢ i przedstawié, albo zaczynajac od podstawowej historii, na
podstawie ktdrej aktorzy beda musieli opracowac swoje wlasne role, zgodnie z
tym, jak postrzegaja sytuacje lub jak mysla, ze zachowaliby si¢ w podobnych
okolicznosciach.

Inng opcja jest podzielenie uczestnikéw na mniejsze grupy i poproszenie
kazdej z nich o zapisanie sytuacji, ktéra jest dla nich, jako mlodych ludzi w
systemie rodzinnym, skomplikowana Iub konfliktowa, tak aby mogli
u§wiadomi¢ sobie swoje indywidualne problemy, widzac siebie
"przedstawionych" z punktu widzenia drugiej osoby i na podstawie tej
Swiadomosci sytuacji poszukac i przyjaé¢ wspdlne rozwigzania.

Dziatanie te rozwijaja si¢ w nastgpujacy sposob. Przede wszystkim
uwzglednione zostang wszystkie czynnoSci, ktére maja zwiazek z
programowaniem, jak np. stworzenie dobrej atmosfery, ktéra ulatwia
spontaniczne dzialania. Istotne znaczenie w tym momencie bedzie miafa
motywacja, dlatego musi by¢ ona odpowiednio przygotowana. Musi by¢ tak
skonstruowana, aby kazdy z poszczegdélnych uczestnikéw byt zainteresowany
realizacjg roli, ktéra ma do odegrania, aby zostal w nig wprowadzony i mogt
dzieki tej metodyce zdoby¢ bardzo przydatng wiedze doswiadczalng, ktdra
trudno bytoby osiagnaé w inny sposéb.




Po drugie, zostanie wybrany problem. Polega to na ustawieniu sytuacji, w ktdrej
zdefiniowane sa postacie i ktéra sugeruje jaki§ konflikt, aby sprowokowad
dyskusje. Innymi stowy, ta czg$¢ zaje¢ bedzie polegata na postawieniu uczestnika
przed konfliktowymi sytuacjami z zycia codziennego. W pisaniu problemu-sytuacji
powinny pojawi¢ si¢ rdézne postacie, a kazda z nich bedzie miata inny punkt
widzenia i inne stanowisko w stosunku do problemu.

W celu doboru aktoréw wyjasnia si¢, ze kazdy z mlodych ludzi musi zy¢ swoja
rola, identyfikujac si¢ w jak najwiekszym stopniu z grang przez siebie postacia.

Jeden z mtodych ludzi moze réwniez petni€ rolg obserwatora. Posta¢ ta nie bedzie
brata bezposredniego udzialu w przedstawieniu, ale bedzie uwaznie §ledzié tre$é
dyskusji (dialog aktor6w) oraz zachowania, reakcje, uczucia, postawy
i zainteresowania dostrzezone podczas odgrywania roli.

Pézniej rozpocznie si¢ rozwdj. Na potrzeby odgrywania rdl aktorzy improwizuja
scenariusz. Kazdy bedzie mial wcze$niej odczytana swoja role, opisujaca sytuacje,
ktéra ma wywotaé lub przezy¢, albo histori¢, na podstawie ktérej ma rozwinaé
swoja role.

Kiedy zostang poruszone znane tematy do nauki w grupie i wydaje si¢, ze aktorzy
nie generuja zadnych nowych informacji lub kiedy atmosfera i rozmowa staly si¢
zbyt delikatne, prowadzacy powinien zakorczy¢ odgrywanie rdl i przejs¢ do
"debriefingu"- omdwiania dotyczacego wszystkich aspektow, ktére nalezy
przeanalizowaé i ocenié, a takze wszystkich elementéw, ktére mogly pojawic sie
podczas odgrywania r6l w odniesieniu do tresci, emocji i uczu¢, dostarczonych
rozwigzaf itp.

Na zakoriczenie sceny odgrywania roli mozna zadac seri¢ pytan takich jak:
e Co zaobserwowale§ na poczatku, w Srodku i na koficu jako temperature
emocjonalng?
e Kto chcial przerwa¢ spokéj w tej scence? Kto byl najbardziej dotkniety
sytuacja, kto by spokojny i jasny?
® Co si¢ dzieje z decyzja w rodzinie? Kto podejmuje ostateczng decyzje?
¢ Kto wspiera, a kto boi si¢ zmian?
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Na zakoriczenie wszystkich odgrywanych rél nalezy przeprowadzi¢ debriefing

Z nastepujacymi pytaniami:

Kto jest osoba w Twojej rodzinie, na ktérej polegasz, gdy masz konflikt?
Jaki jest powdd, ktéry nie pozwala Ci znaleZ¢ rozwigzania konfliktu?
Jakie mate dziatanie mozesz podja¢ dzisiaj, aby go rozwigzac?

Z jakiego powodu podzigkowalby$ dzi§ swojej rodzinie?

Nalezy zauwazy¢, ze w zaleznoSci od grupy lub sytuacji, facylitator powinien
dostosowac spos6b odpowiedzi na te pytania. Jesli sytuacja jest bardzo delikatna,
mozna je ztagodzi¢. Jednym ze Srodkéw, dzigki ktérym mozna to zrobié jest:

Zamiast przekazywaé odpowiedzi calej grupie, umie$§¢ mtodych ludzi w parach na
5 minut i kaz im oméwi¢ to na bardziej osobistym i intymnym poziomie.

Zamknij sesj¢ wnioskiem poznawczym na temat rodziny.

Kilka wskazéwek, ktére mozna wzia¢ pod uwage przy tym ¢wiczeniu:

Wybierz lub napisz sytuacj¢ konfliktowa, ktéra ma by¢ przedstawiona oraz
krétki profil kazdej z postaci.

Umies¢ wykonawcéw na scenie i postaraj si¢ stworzy¢ swobodng atmosfere.
Dac aktorom czas na wczucie si¢ w swoje role.

Pozwdlcie, by scena rozwijala si¢ swobodnie.

Przecinaj sceng, gdy tematy, ktére chcesz pokazac, stang si¢ jasne.

Przygotuj kilka pytan dla obserwatora i aktoréw, aby rozpoczaé dyskusje, jesli
nie pojawi si¢ ona spontanicznie.

Zakoricz ja, zanim ucichnie.

Dokonaj ostatecznego zamkniecia w oparciu o punkty, nad ktérymi chciate$
pracowac i ktére zinternalizowale$ podczas ¢wiczenia.

Przyktady mozliwych rdl i sytuacji, ktére moga by¢ reprezentowane w Srodowisku

rodzinnym:
[ ]

Sara: mtoda dziewczyna, ktdra chce sie usamodzielni¢ i znalezZé swoja wlasng
przestrzen.

Manu: Mtodszy brat Sary, ktéry chce mie¢ pokdj dla siebie.

Rosa: Matka Sary, ktéra nie uwaza, ze Sara jest gotowa na ten krok.

Tomds: dziadek Sary, ktéry wspiera ja w jej decyzji.

35



Forum wideo

Film wideo, odcinek serialu lub krétki film stuzy do przedstawienia i analizy
jakiego$ tematu. W tym przypadku pokazane sg te, ktére nawiagzuja do
pozytywnego lub negatywnego aspektu relacji rodzinnych.

Przyktadami moga by¢:
e https://youtu.be/nTB61iR6cVQ (krétki film)
e Sex education (serial)
® Modern family (serial)

e Gilmore girls (serial)

e This is us (serial)

e Shameless (film)

e Little Miss Sunshine (film)
e (Captain fantastic (film)

e J'ai tué ma mere (film)

Weczesniej prezentowany jest film, odcinek lub krétki metraz i podkreslana jest
seria gtéwnych idei. Po obejrzeniu filmu, w nawigzaniu do jego tresci formulowana
jest seria pytan, ktdre skfaniaja do refleksji i péZniejszej debaty na dany temat.
Doktadniej rzecz ujmujac, ¢wiczenie jest rozwijane w nastepujacy sposéb. Po
pierwsze, wybiera si¢ film, odcinek serialu lub film krétkometrazowy dostosowany
do tematu i celéw, ktére maja by¢ osiagniete. W tym przypadku bylyby to
wszystkie te, ktére dotycza Srodowiska rodzinnego i wplywu, jaki ma ono na
wymiar emocjonalny, psychiczny i relacyjny mtodych ludzi.

Po drugie, facylitator przedstawi tres¢ i struktur¢ wybranego materiatu. Ta postaé
powinna zmotywowac uczestnikéw i podkresli¢ wszystkie te kluczowe idee w celu
ich identyfikacji w calym filmie, rozdziale lub krétkim filmie i ich pdZniejszej
analizy. Niektére kluczowe idee to takie, ze powinni przeanalizowaé wszystkie te
aspekty, ktére przykuwaja ich uwage lub ktére uwazaja za istotne w relacjach
rodzinnych i w odniesieniu do treéci, ktére beda prezentowane. Po tym nastepuje
obejrzenie filmu, odcinka lub krétkiego filmu.

36



https://youtu.be/nTB61iR6cVQ

Po obejrzeniu odbedzie si¢ dyskusja na temat wszystkich istotnych aspektow.

Moze ona obracac si¢ wokot nastepujacych tematéw i celéw:

Ustalenie poziomu zrozumienia filmu, odcinka lub krétkiego filmu poprzez
pytania, ktére pozwalaja miodziezy na podsumowanie fabuly i zainicjowanie
koficowej dyskusji i dzielenia sie.

Analiza okreslonych sekwencji lub sytuacji w materiale audiowizualnym lub
postaci, préba ich zdefiniowania poprzez obserwacje ich zachowania.

Jednym ze sposobéw analizowania réznych sytuacji i zachowar bohateréw, a takze

ustalenia, jaki byl poziom ich zrozumienia, jest postawienie serii pytan, ktére

poprowadzg i ulatwig ten proces oraz sprawia, ze debata bedzie bardziej

dynamiczna
Oto kilka przyktadéw pytan, ktére mozna wykorzystaé, aby doda¢ dynamizmu
dyskus;ji:

Jakie wartos$ci przekazuje rodzina protagonisty?

Czy uwazasz, ze stosuja wlasciwy styl wychowawczy? Dlaczego?

Jak wygladaja relacje migdzy czlonkami rodziny i czy wystepuja w nich rézne
role?

Czy istnieja odpowiednie zalgzki wspdtzycia?

Czy wszyscy cztonkowie czuja si¢ wlaczeni w zycie rodziny?

Czy rodzina zapewnia bezpieczenistwo i stabilizacje?

Czy istnieje wzajemna troska i wspdtpraca miedzy cztonkami?

Czy istnieja zdrowe wigzi emocjonalne?

Czy czlonkowie rodziny radzg sobie emocjonalnie z r6znymi sytuacjami, ktore
wystepuja w filmie lub krétkim metrazu?

Czy istnieje odpowiednia komunikacja i wsparcie?

Czy rodzina przyczynia si¢ do korzysci dla mtodych ludzi w ich rozwoju
osobistym i spolecznym?

Czy wykonuja wspdlnie jakie§ czynnoSci w czasie wolnym i/lub
rekreacyjnym?

Czy podzielaja te same idee, warto$ci i przekonania?

Czy istnieja jakie§ zasady lub granice w gospodarstwie domowym? Czy zasady
sa jasne i zwiezle? Czy sposéb ich ustalania lub negocjowania jest...
autorytarny lub permisywny? Czy tez... bardziej horyzontalny i
demokratyczny? Za wsp6lng zgoda?
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Czy Twoim zdaniem rodzina przedstawiona zaspokaja nast¢pujace podstawowe
potrzeby?
e Potrzeba posiadania: aspekty ekonomiczne i edukacyjne niezb¢dne do zycia.
e Potrzeba relacji: dobra komunikacja miedzy cztonkami, demonstracja
emocjonalna.
e Potrzeba bycia: poczucie autonomii i tozsamo$ci kazdego z cztonkéw
nalezacych do rodziny.
Podczas debaty koricowej moderator moze zapisa¢ na tablicy lub na karteczkach
post-it wszystkie wypowiedzi, ktére sie¢ pojawily, w celu dokonania ostatecznej
syntezy powstalych kwestii, ktére daja podstawe do wspdlnej refleksji nad
wszystkimi aspektami, ktére mozna poprawi¢ w §rodowisku rodzinnym.

Historie rodzinne

To ¢éwiczenie polega na czytaniu opowiesci rodzinnej*, w ktérej kazdy z
miodych ludzi przezywa wszystkie wydarzenia majagce miejsce w
opowiesci, tak jakby byl jej prawdziwym bohaterem. Chodzi o to, by
doswiadczyli réznych sytuacji i w ten sposéb, poprzez doswiadczenia
innych oséb, zblizyli si¢ do swoich wlasnych i zrozumieli je. Chodzi o to,
aby to zrozumienie odbywalo si¢ nie tylko na poziomie poznawczym, ale
takze na poziomie emocjonalnym, czyli z uwzglednieniem wszystkich
spostrzezen i emocji odczuwanych przez osoby doswiadczajace tych
sytuacji.

Przyktad opowiadania:  https://tucuentofavorito.com/las-dos-hormigas-
fabula-sobre-el-miedo-a-los-cambios/.

Przede wszystkim zostang zapewnione niezbgdne warunki, aby wszyscy
miodzi ludzie mogli osiaggna¢ stan koncentracji. W tym celu zostanie
stworzona swobodna atmosfera dzigki odpowiedniemu o$wietleniu, w
ktérej podczas opracowywania c¢wiczenia bedzie panowala cisza.
Prowadzacy zajecia bedzie czytat historie tagodnym glosem, respektujac
momenty ciszy przewidziane podczas narracji, aby stworzy¢ wieksza
introspekcje ze strony kazdego z nich..



Po zakoriczeniu opowiadania przeprowadzana jest burza mézgéw, aby kazdy
uczestnik mégl podsumowaé¢ w jednym lub dwdéch stowach wszystkie uczucia,
ktére zostaly wzbudzone podczas opowiadania. W tej fazie zaje¢ zapisywane sg
stowa, ktére wskazuja na uczucia, ale nie sg one rozwijane.

Nastepnie wybiera si¢ niektére z zapisanych stéw i prosi si¢ miodych ludzi
o wyrazenie, w ktérym momencie opowiadania doznali tego uczucia. Na koniec
mozna zadaé serie pytafi, ktére pozwola na podsumowanie i ustalenie paraleli
miedzy do§wiadczeniem a celem zajec.

Niektére mozliwe pytania to:
e Co dzieje si¢ z bohaterem opowiesci?
e Jakie sg konsekwencje réznych decyzji podjetych przez kazda z postaci
w opowiadaniu?
e Jak gtéwny bohater rozwigzuje konflikt w opowiadaniu?
e Jakie rozwiazania mozesz wymysli¢?
e Jakie nowe wartosci poznaliScie na koricu opowiadania?
® (Czego si¢ nauczyles?

W calej historii pojawiajg si¢ sytuacje, ktére moga sta¢ si¢ podstawa do analizy,
w ktérej mozliwe jest zaproponowanie alternatywnych i wspdlnych rozwigzan,
a krétko moéwigc, podzielenie si¢ przestrzenia komunikacji, dialogu
i konstruktywnej krytyki.
Na koniec opowiadania historii rodziny zapytaj:
® Czym jest rodzina? Zbadaj rézne formy i definicje rodziny i badZ jak
najbardziej inkluzywny.
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® (Czy uwazasz, ze wazne jest prowadzenie dziatari uSwiadamiajacych znaczenie
dobrych relacji w rodzinie?
e (Czego nauczyles si¢ podczas warsztatow?

e Jak mozesz to zastosowac od teraz? Podejmijcie zobowigzanie.
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MATERIALY

Postaw si¢ na moim miejscu:
e (dgrywanie rél z przedstawieniem sytuacji konfliktowej
i krétkim profilem kazdej z postaci.

Video forum:

Film wideo, odcinek serialu lub kroétki film.

Projektor.

Komputer.

Tablica i kreda lub poss-it z pisakami i/lub markerami.

Q) }
N

Opowiesci rodzinne:

e Bajka "dwie mréwki" jako przyklad, ale moze by¢ inna
® Post-it.

e Dtugopisy lub markery.
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ZALACZNIK

BAJKA DO REFLEKSJI NAD STRACHEM
PRZED ZMIANA: DWIE MROWKI, BAJKA
O STRACHU PRZED ZMIANA

Na gorze cukru zyla sobie spokojnie mréwka. W poblizu, na kopcu soli, mieszkata
inna mréwka. Mréwka, ktéra mieszkata na goérze cukru, zyla szczesliwie, poniewaz
lubita bardzo stodkie jedzenie, natomiast mréwka, ktéra mieszkata na kopcu soli,
zawsze byla strasznie spragniona po jedzeniu.

Pewnego dnia mréwka z géry cukru podeszia do géry soli:
- Witaj, przyjacielu - powiedziat.

- Witaj, przyjacielu - odpowiedziala mréwka ze stonego kopca - Jak mito widzie¢
tu inng mréwke! Zaczynalem si¢ czué bardzo samotny...

- Ot6z mieszkam bardzo blisko stad, w cukrowej goérze.
- Cukrowej? A co to takiego?" zapytata mréwka na kopcu soli.

- Czy nigdy nie prébowate$ cukru? Bedziecie go uwielbiaé! Jesli chcesz, przyjdz
do mnie jutro i pozwolg ci sprébowaé cukru.

- Mysle, Ze to fantastyczny pomyst - odpowiedziata zaintrygowana mréwka solna.
Mréwka na stonej goérze odwiedza mréwke na cukrze.
Nastepnego dnia mréwka na solnym kopcu postanowita przyja¢ zaproszenie

sasiada. Przed wyjSciem pomyslal jednak, zeby wzia¢ do ust troche soli, tak na
wszelki wypadek, gdyby cukier mu nie smakowal. W ten spos6b miataby co jes¢.
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I po krétkim spacerze, wkrétce odkryt btyszczaca goére cukru. Na szczycie
znajdowalta si¢ jej sasiadka.

- Ciesze sig, ze przyszedie§, mdj przyjacielu! ChodZz na gére, chce, zebys
sprébowat cukru.

- Dobrze - odpowiedziata mréwka solna.

Po wejsciu na gére mréwka sasiadka zaproponowala jej cukier, ale poniewaz miala
s61 w ustach, cukier smakowat dla niej jak sol.

- No céz, to zabawne - powiedziata mréwka solna - okazuje si¢, ze twdj cukier
smakuje tak samo jak moja s6l. To musi by¢ ta sama rzecz. Ty nazywasz to
cukrem, a ja sola.

- Nie moze by¢ - powiedziata druga mréwka, zaskoczona - prébowatam soli i nie
jest do niej podobna... Zobaczmy, otwdrz usta.

Wtedy mréwka u§wiadomita sobie, ze w ustach przechowuje s6l.
- Oczywis$cie! Teraz to rozumiem! Dalej, wypluj sél i sprébuj jeszcze raz....

Druga mréwka byta postuszna i tym razem cukier wreszcie smakowat jak cukier.

- Mmmmmm! Pyszne!!! To wspaniale!" - powiedziata entuzjastycznie mréwka.
I zostala ze swoim nowym przyjacielem, cieszac si¢ wspaniatym, stodkim smakiem
cukru.

Moral: "Jesli nie pozbedziesz si¢ tego, czego trzymasz si¢ kurczowo, a nie sprawia
ci to radosci, nie bedziesz w stanie cieszy¢ si¢c nowym i da¢ mu szansy na bycie
lepszym".

Co mozesz przepracowac z ta krétka bajka? Z ta bajka bedziesz pracowac nad:
¢ Dlaczego nie nalezy bac si¢ zmian.
e Aby uzyskaé poprawe, trzeba zostawic za sobg pewne wygody.
¢ Nigdy nie dowiesz si¢, co dobrego czeka ci¢ na zewnatrz, jesli nie zostawisz
tego, co trzyma ci¢ w niewoli w teraZniejszoSci.
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Refleksje na temat bajki ""Dwie mréwki' i strachu przed zmiang.

Ta bajka autorstwa Prema Rawata oferuje nam ciekawa refleksje na temat zmian,

stosunku do nowosci i tego, co sprawia, Ze jesteSmy "przywigzani" do pewnych

wygdd, z ktérymi nie jesteSmy w koncu szczesliwi.

® Ignorancja daje nam spokdj, ale omijaja nas wspaniate rzeczy: Mréwka, ktéra

zyje w gorze soli nie wie, Ze istnieje inne, lepsze pozywienie. Nigdy nie
badata. Zyje spokojnie, w swojej strefie komfortu. I chociaz wie, ze nie jest
szczeSliwa, poniewaz to jedzenie sprawia, ze jest spragniona, nie czuje si¢ na
tyle odwazna, aby opusci¢ swoja cichg goér¢ i wyjs¢, aby zbadaé sprawe,
z obawy przed utratg tego, co miata.

Aby prosperowaé czasami musimy odpusci¢ to, co mamy: Nawet gdy szed! na
goére sasiada, staral si¢ zabrac ze sobg troch¢ swojej soli, aby nie zglodniec.
Szybko jednak zrozumiata, ze tylko rezygnujac calkowicie ze swojej géry soli,
uzyska smak cukru.

Strach nie pozwala nam si¢ rozwijaé: To dobra refleksja na temat zmian
i strefy komfortu. Czesto boimy si¢ podja¢ decyzje, ktéra wiaze sie
Z opuszczeniem naszej spokojnej géry soli... nawet jesli nie do korica nas to

przekonuje.... Nie zdajac sobie sprawy, ze tam czeka na nas wspaniala géra
cukru.

44




NOTATKI FACYLITATORA( >




WARSZTAT 5
RELACJE W GRUPIE ROWIESNICZEJ

CEL OGOLNY

Wzmocnienie budowy indywidualnej tozsamosSci w oparciu o poprawe
samooceny i samoakceptacji, a takze promowanie przestrzeni sprzyjajacych
samopoznaniu.

Wspieranie integracji i poczucia przynaleznoSci w grupach poprzez
uczestnictwo, spojnos¢ i wspotprace jej cztonkow.

Wspieranie relacji réwiesniczych poprzez prace grupowa z mtodymi ludZmi,
umozliwiajac tworzenie sieci relacji i wzajemnego wsparcia wsrdd nich.
Promowanie umiejetnosci osobistych i spolecznych, ktére umozliwiaja lepsze
przejscie do dorostego zycia.

)

ZALOZENIA

Stworzenie klimatu zaufania i dzialan integracyjnych, ktére promuja
interakcje, komunikacje i relacje spoteczne miedzy mtodymi ludZmi, jak
réwniez wzmocnienie wi¢zi i wspdlnych wartosci, takich jak réznorodnosé,
zaufanie i empatia.

Wzmocnienie pozycji miodych ludzi dzigki zasobom umozliwiajacym
identyfikacje, rozpoznanie, zrozumienie, zarzadzanie i wyrazanie emocji, jak
réwniez poprawe samooceny i samoakceptacji.

Tworzenie spokojnych przestrzeni poprzez rézne techniki medytacji,
zarzadzania emocjami, §wiadomosci ciala i przedstawiania sytuacji.
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CWICZENIE NA PRZELAMANIE LODOW: Zmiana tozsamosci

Prowadzacy zapisuje na tablicy lub papierze seri¢ 4-5 pytari zwigzanych z tematem
prezentacji. Na przyktad: Jak masz na imi¢? Jaka wiadz¢ by§ mial? Jaki bylby
dobry tytut dla twojej biografii? Jaka piosenka podsumowataby Twoja osobowos¢
i dlaczego? W jakiej epoce chciatbys zy¢ i dlaczego?

Najpierw mtodzi ludzie, w parach, zadaja pytania.Kiedy skorcza, zmieniaja
partneréw, ale z nowym partnerem musza udawaé poprzedniego partnera, a
nastepnie odpowiada¢ na pytania, starajac si¢ zapamieta¢ swoje odpowiedzi. Moga
réwniez czytaé sobie nawzajem, jesli zrobili jakie$ notatki.

Kiedy skoricza, znéw zmieniaja partneréw, zawsze przyjmujac 0osobowos$¢
poprzedniego partnera. Po pewnym czasie dynamika zostaje zablokowana.

W tym momencie kazda osoba bedzie musiala odpowiedzie¢ na pytania udajac
ostatniego partnera, a pozostali beda musieli zgadna¢ kim jest.

Cwiczenie moze zakoriczy¢ si¢ rundg krétkich wstepéw, w ktérych na koniec
kazdy méwi o sobie.

1. Alternatywna opcja jest to, ze po zadaniu pytan kazda osoba odpowiada na
pytanie, piszac swoja odpowiedZ na kartce.

2.Swoja odpowiedZ zawiesi na piersi za pomocg agrafki.

3.Kiedy wszystkie osoby udziela odpowiedzi, wstaja, a osoba prowadzaca
zajecia wyjasnia im, Ze zacznie gra¢ muzyka, a oni powinni szuka¢ partneréw,
do ktérych odpowiedz pasuje lub jest podobna i powinni razem zatariczy¢.

4.Podczas gdy muzyka gra, jest czas na utworzenie si¢ par lub grup. Prowadzacy
kontroluje moment, w ktérym muzyka si¢ zatrzymuje i nast¢puje mata debata,
w ktérej kazda osoba wyjasnia swoja odpowiedZ i to, jak si¢ czula podczas
wykonywania ¢wiczenia.

5.W razie potrzeby mozna to powtérzy¢ z nowym pytaniem.
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kolaz autoportretowy

Jest to dziatanie majace na celu stworzenie swobodnej atmosfery uczestnictwa,
jak réwniez komunikacji i wymiany, osiagnigcie wigkszego stopnia pewnosci
siebie i wiedzy o sobie, innych i samej grupie. Réwniez w kierunku promocji
bogactwa bycia czg¢scia réznorodnosci poprzez wszystkie aspekty, ktére tworza
kazdego z jej czlonkéw. Ma réwniez na celu rozwinigcie pozytywnej
samoakceptacji i zapewnienie kazdemu mozliwo$ci wyrazenia siebie w grupie,
aby kazdy miat swoje miejsce, czyli aby kazdy mial poczucie przynaleznos$ci.

Prowadzacy zajecia powinien rozda¢ na stole wycinki z magazynéw lub gazet
przedstawiajgce rézne obrazy. Liczba rysunkéw lub ilustracji powinna by¢ co
najmniej czterokrotnie wicksza od liczby mlodych ludzi, ktérzy beda
wykonywac ¢wiczenie, tak aby mieli oni wystarczajaco duzo mozliwosci do
jego przeprowadzenia.

W ten sposéb mtodzi ludzie s3a proszeni o podejScie do stotu, obejrzenie
dostepnych obrazkéw i wybranie dwéch lub czterech z nich. Aby dokona¢ tego
wyboru, beda musieli pamietaé, ze z jednej strony beda musieli okresli¢ te,
ktére ich zdaniem najbardziej reprezentuja i symbolizujg ich najbardziej
pozytywne aspekty, a z drugiej strony wszystkie te aspekty, ktére chcieliby
poprawic i nad ktérymi chcieliby pracowac.

Kiedy wszyscy wybiorg zdjecia, odbedzie si¢ duza runda, w ktérej kazdy

uczestnik pokaze zdjecia i podzieli si¢ z reszta grupy powodami swoich
wyboréw.
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W kolejnym etapie zaje¢ mlodzi ludzie zostang poproszeni o narysowanie na
kolorowej kartce wlasnego portretu i napisanie obok niego innych cech swojej
osobowosci lub innych informacji, ktérymi ich zdaniem warto byloby si¢ podzielic,
takich jak hobby, upodobania, studia itp.

Kazdy uczestnik zaprezentuje swoéj portret, a na koniec kazdy cztonek grupy wklei
go na wspo6lny mural, ktéry bedzie tworzyt kolaz z nazwa, ktéra wybiorag wspdlnie
i we wspétpracy. Od tego momentu bedzie to nazwa, ktéra beda mieli jako
"Grupa".

Samoswiadomos¢

Zajecia te maja na celu poméc mtodym ludziom w poznaniu samych siebie
poprzez wprowadzenie narzedzi relaksacji i SwiadomoSci ciata, ktére
pozwalaja poglebi¢ rozumienie takich poje¢ jak zarzadzanie emocjami
(obnizenie poziomu leku w obliczu réznych zmian w cyklu zycia,
tolerancja na frustracje itp.), ruch itp. Jak réwniez tworzenie wigkszego
klimatu zaufania poprzez swobodne wyrazanie wszystkiego, co mogto by¢
odczuwane podczas zaje¢€ i poszukiwanie wspdlnych rozwiazan.

Na poczatku nastepuje krotkie wprowadzenie na temat tego, czym jest
uwazno$¢ (mindfulness). Jest to skupienie si¢ na oddechu, tak jakby byt on
narzedziem Iaczacym nas z chwila obecna i odrywajacym nas od
wszelkich zmartwien, ktére naleza do przesztosci lub przysztosci. Innymi
punktami, na ktérych mozemy skupi¢ nasza uwage i umiescic t¢ obecnosc,
bedzie miedzy innymi sposéb, w jaki stapamy lub chodzimy po podtodze,
emocje, mySli i doznania, ktére pojawiaja si¢ w naszym ciele.
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Pézniej zostanie zaproponowane chodzenie po sali wykonujac reprezentacje
biegunéw np. chodzenie w pospiechu lub powoli, jakby ziemia, po ktérej chodzimy
byla ptongca lub lodowata, jakbySmy nie chcieli nikogo dotknaé¢ lub z kazdym si¢
przywitaé. Wazne jest, aby wszystkie te ¢wiczenia byly wykonywane ze
$wiadomoscig ciata i przestrzeni, ktéra ono zajmuje.

Nastepnie przechodzimy do drugiej czesci zajec, w ktérej indywidualnie, siedzac
lub lezac w sali, przeprowadzamy medytacje kierowana. Przykltadem moze by¢
skupienie si¢ na ci¢zarze swojego ciala, a nastepnie koncentracja na
poszczegdlnych jego czesciach, od stép po korong glowy. Celem jest, aby miodzi
ludzie stali si¢ Swiadomi tego, jak si¢ czuja, jakie myS§li przychodza im do glowy,
czy martwig si¢ o co§ w szczegdlnoSci i nauczyli si¢ relaksowaé w tych
codziennych sytuacjach.

W zalacznikach znajdujg si¢ medytacje z przewodnikiem, ktére mozna wybraé
i ktére sprzyjaja stanom samoswiadomosci i radzeniu sobie z emocjami.

Na koniec bedzie miejsce na podzielenie si¢ wszystkim, co udato si¢ pomysle¢
i poczué, aby poczué, ze w tym procesie towarzysza im inni mlodzi ludzie
o podobnych obawach i potrzebach. Mozna réwniez zaproponowaé wspdlne
rozwigzania, na tablicy, dla kazdego z do§wiadczen zdobytych przez miodych ludzi
podczas zaje¢. Wszystko to doprowadzi do stanu empatii i zrozumienia faktu, ze
wszyscy przechodzimy podobne procesy i momenty w ciggu naszego zycia i ze
dzigki pracy zespotowej mozemy osiagnac wigksze i lepsze rozwigzania, a takze
wzmocni ideg, ze proszenie o pomoc innych w obliczu trudnosci, dalekie od bycia
staboscia, staje si¢ silg. Dlatego pracujemy réwniez nad takimi aspektami jak
wzajemne wsparcie, spéjnos¢ i wspdtpraca.
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Taniec Masek i Emocji

Jest to dzialanie majace na celu zachecenie do komunikacji emocjonalnej
poprzez kreatywno$¢, ruch ciata i dZzwigk. Dzigki temu dziataniu mtodzi
ludzie bgda mogli zidentyfikowaé emocje, ktére odczuwajzg w danym
momencie cyklu zycia, wyrazi¢ je poprzez stworzenie postaci i ruch ciata
oraz zastanowi¢ si¢ nad tym, jak te emocje ulegaja transformacji, gdy maja
mozliwos$¢ ich ukierunkowania. Beda tez mogli na nowo odkry¢, co ich
prowokuje, jakie do§wiadczenia budza w nich emocje innych ludzi i jak
sobie z nimi radzic.

Najpierw rozdawane sa mlodziezy rézne materialy, aby mogli wykonac
swoje wlasne maski. Nastepnie mtodzi ludzie sg proszeni o wykonanie
maski, ktéra reprezentuje emocje, ktéra w danym momencie odczuwajg i
nie moga nikomu powiedzie¢, co to za emocja. Oprécz maski beda musieli
réwniez wymy§li¢ taniec, ktdry reprezentuje t¢ emocje.

Kiedy kazdy ma juz swoja maske, powinien jg zalozyc¢ i swobodnie taficzy¢
po pokoju, podczas gdy gra muzyka. Kiedy natkna si¢ na inng osobe,
pokaza jej swoj taniec i powiedza jej na ucho, jaka emocja jest
reprezentowana.

Po tej przestrzeni stworzonej do tafdca i dzielenia si¢ emocjami i
doznaniami, nastgpi druga czes¢, w ktérej kazdy mlody cztowiek odpowie
na kazda z powstalych wcze$niej emocji czynnoscia, ktéra jego zdaniem
moze najbardziej poméc drugiej osobie. To znaczy, jeSli mloda osoba
reprezentuje emocj¢ radosci, druga osoba moze podzieli¢ si¢ nig poprzez
radosny ruch, lub przeciwnie, jesli reprezentuje emocj¢ smutku, druga osoba
moze jg przytuli¢ lub zrobié co§, co uwaza za zabawne w odpowiedzi na te¢

emocje.
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Na koniec przeprowadzony zostanie ten sam proces, co na poczatku, ale zamiast

tafica, tym razem uczestnicy zdejma maski i poprzez stworzenie rzezby

przedstawig emocje, jakie odczuwaja po catym ¢wiczeniu.

Zajecia zakonczg si¢ dzieleniem si¢ pomystami do dyskusji i refleksji. To z kolei

zacheci do komunikacji, aktywnego stuchania i empatii.

Jak si¢ czule$ podczas wykonywania tego ¢wiczenia?

Jakie postawy przyjates, aby taficzy¢ i reprezentowa¢ emocje, ktore
odczuwates?

Kiedy ktoS§ z grupy opowiadat o taicu, ktéry wykonywat, jakie doSwiadczenia
lub uczucia wzbudzit w Tobie?

Czy ktos$ identyfikowal si¢ z ruchami ktéregos z taricéw, czy utozsamiates ruch
taica z rzeczami, ktére przydarzajg ci sie¢, gdy jeste§ w/ z ta emocja?

Jak sie czules, gdy inni cztonkowie grupy reagowali na emocje, ktére w danym
momencie przezywales, a jak gdy sam robites to z innymi?

Czy uwazasz, ze wazne jest, aby nauczy¢ si¢ wyrazac to, co czujesz i wezuwac
sie w to, co czujg inni i dlaczego?

Dyskusja moze by¢ réwniez przeprowadzona w celu poglebienia idei, jak ekspresja

emocjonalna w grupie réwiesniczej jest wazna poprzez takie aspekty jak:

Nastrdj grupy.

Odpowiedzialno$¢ za wtasne emocje w grupie.

Odpowiedzialno$¢ za reakcje na emocje innych.

Jak grupa moze wspiera¢, gdy znajdziemy si¢ w innej sytuacji/emocji.

52




((I[ ézas NA REFLEKSJE[ >~

e Ktdre zajecia warsztatowe daty Ci najwigcej, a ktére najmniej? Dlaczego?

e (Czy uwazasz, ze po tych zajeciach lepiej poznaliscie siebie? I innych?

e (Czy zauwazyliScie pozytywne aspekty i cechy u siebie i u innych w grupie? A
takze aspekty, nad ktérymi chcielibyScie dalej pracowaé?

e (Czy uwazasz, ze bycie czgécig grupy jest wazne i ze kazda osoba ma i dodaje
unikalng warto$¢ w grupie? Dlaczego?
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MATERIALY |
Zmiana tozsamosci:
e Tablica.

e Kreda lub markery.

e Alternatywna opcja: Q
!

e Agrafka. 0\
e Papier. %

e Marker.

e Plyta CD z kasetg lub komputer do odtwarzania muzyki.

N

Kolaz autoportretowy:
e Wycinki z czasopism lub gazet .
e Klej.
e Tasma.
e Nozyczki.
¢ Kolorowy papier.
e Of6éwki, markery i farby.
e Papier Scienny.

SamoS§wiadomos¢:
e Mata.
e Koc.
e Piyta CD z kasetg lub komputer do odtwarzania muzyki relaksacyjne;j.
e Tablica.
e Kreda lub markery.
e Medytacje z przewodnikiem.

Taniec masek i emocji
e Kolorowe flamastry.
e Karton.
e Nozyczki.
e Tasma klejaca.

e Tasma samoprzylepna.
e Brokat lub inny przedmiot dekoracyjny.
e Ta$ma.
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ZALACZNIK

MEDYTACJE Z PRZEWODNIKIEM: SKRYPT
PROGRESYWNE]J RELAKSACJI MIESNIOWE]

Zacznij od siedzenia lub lezenia w wygodnej pozycji, gdzie gtowa jest podparta,
a stopy i nogi nie sg skrzyzowane.

Na poczatek skup uwage na swoim oddechu. Niech bedzie on plynny, powolny
i spokojny. Obserwuj kazdy oddech, jak si¢ wsuwa i wyptukuje. Twoje oddychanie
nie wymaga wysitku. Nie wymaga napi¢cia, zmartwien ani ingerencji. Wdychaj
powoli, zréb pauzg, a nastepnie zwolnij oddech, a wraz z nim wszelkie napigcia w
twoim ciele.

Zatrzymaj si¢ przed kolejnym wdechem, rozkoszujac si¢ cisza, ktéra pojawia sie
w tej przestrzeni, gdzie jeden oddech opuszcza, a drugi przybywa. Przedtuzaj te
pauze diuzej... i dluzej... z kazdym oddechem. Zatop si¢ w swoim relaksie tak, aby$§
czul i zwracal uwage na kazda powierzchnie, ktéra dotyka twojego ciata. Tkanina
twoich ubran lekko otula twoje cialo. Powietrze przechodzace nad twoja skora,
kojace cie i roztadowujace napiecie. JesteS tak ciezki, ze twoje ciato mogloby dalej
tong¢ daleko, daleko poza krzestem lub podloga, ktdra ci¢ wspiera.

Teraz przenie§ swoja uwage na stopy. Napnij wszystkie mig¢Snie w stopach,
zaciskajac palce. Utrzymaj to napigcie... Pozostaw resztg ciata rozluZniona...
UTRZYMAIJ... i pusé. Poczuj jak ciepto relaksu wraca do Twoich stép, ciesz si¢
tym uczuciem. Teraz zaci$nij stopy jeszcze raz... TRZYMAJ...TRZYMA]J...i pus¢.
Rozkoszuj si¢ relaksem swoich stép. Pozwdl im sta¢ si¢ migkkimi i gigtkimi
jeszcze raz. Teraz zwrd¢ uwage na swoje nogi. Napnij tydki i uda... Utrwal to
napiecie... Mocniej... Utrwal... i pu$¢. Pozwo6l, aby Twoje nogi zostaly zalane
cieplem relaksu. Niech to uczucie odzywia zmeczone mieSnie. Ciesz si¢ tym
uczuciem. Teraz powtérz napiecie w nogach... TRZYMAIJ.. TRZYMAJ...i pusc.
Poczuj réznice miedzy zimnym, szorstkim, napieciem a cieptym, kojacym
relaksem. Pozwdl, by cale napigcie zmylo si¢ przez twoje palce u stép z kazdym

wydechem..
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Teraz zwrd¢ uwage na swoj brzuch, klatke piersiowa i plecy. Napnij caly swdj
tuléw, wciagajac brzuch i zapadajac klatke piersiowa w siebie. Przytrzymaj to
napiecie...Przytrzymaj...mocniej...i pusé. Wez gleboki wdech, wypelniajac calg
jame klatki piersiowej... UTRZYMAIJ... i westchnij, uwalniajac cate stlumione
napiecie i opér. Poczuj jak cieplo relaksu wypelnia kazda czg$¢ twojego tutowia
i sptywa po plecach. Rozprzestrzenia si¢ na caly twdj tuléw. Powtérz teraz
napiecie...UTRZYMANIE..UTRZYMANIE...i uwolnienie. =~ Westchnij przy
kolejnym wydechu i ciesz si¢ uczuciem catkowitego rozluZnienia. Pozwol, by
napiecie odptyneto przez nogi i stopy, pozostawiajac jedynie spokojne, struzkowe
uczucie relaksu.

Teraz przenie§ swoja uwage na ramiona i dlonie. Napnij wszystkie mi¢$nie swoich
rak i ramion, czynigc je sztywnymi i napietymi... TRZYMAJ... TRZYMAI...
i pus¢. Niech stang si¢ migkkie i nieugicte. Niech zapadng si¢ w powierzchnig,
ktéra je podtrzymuje, poczuj jak lekko odlaczaja si¢ od ciala. Teraz powtdrz
napigcie... TRZYMAIJ..TRZYMAI...i pu$¢. Pozwél, by napiecie wyplyneto przez
opuszki ptetw.

Teraz skieruj swoja uwage na twarz i szyje. Napnij mi¢Snie twarzy i szyi,
marszczac twarz, zaciskajac szczgke, napinajagc i usztywniajac  szyje.
Przytrzymaj...Przytrzymaj...i pus¢. Odsuni od siebie cale napigcie dnia i pozwdl,
aby Twoja twarz i szyja staly si¢ gladkie, migkkie i zrelaksowane. Pozwdl, by
relaks wtopit si¢ w Twoja twarz i szyje. Rozprzestrzenia si¢ jak cieplo slorica,
wygtadzajac brwi, uwalniajac szczeke i zmigkczajac szyje. Teraz zaci$nij twarz
i szyje raz jeszcze... TRZYMAIJ... TRZYMAJ... i pus¢.

Pozwdl, aby uczucie catkowitego odprezenia rozprzestrzeniato si¢ od twarzy w dét
szyi... do ramion... w dot rak... przez dlonie... wypelniajac caly twdj tors...
i sptywajac w dot kazdej z twoich ndg... i gromadzac si¢ w stopach. Z kazdym
wdechem wdychaj wiecej relaksu do swojego ciata, a z kazdym wydechem
uwalniaj wiecej napigcia. Zatapiajac si¢ coraz glebiej w swoim calkowitym
odprezeniu. Ciesz si¢ tym uczuciem przez kilka chwil.
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Teraz zwr6¢ uwage na pokdj, w ktérym sie znajdujesz i odglosy wokot ciebie.
Powoli zacznij si¢ rozciagac i porusza¢ swoim ciatem, a kiedy bedziesz gotowy,
otwérz oczy i usigdZ, czujac si¢ od$Swiezonym i gotowym do poradzenia sobie
z kolejnym wyzwaniem, przed ktérym staniesz.

)

MEDYTACJA Z PRZEWODNIKIEM: SCENARIUSZ PASYWNE]
RELAKSACJI

Zacznij od siedzenia lub lezenia w wygodnej pozycji, gdzie glowa jest podparta

a stopy i nogi nie sg skrzyzowane.

Zacznij od skupienia uwagi na swoim oddechu. Niech bedzie on ptynny, powolny
i spokojny. Wycisz swdj umysl, koncentrujac si¢ na kazdym oddechu. Twéj oddech
jest jak przyptyw, tagodnie i ptynnie wlewa si¢ i cicho wysuwa z powrotem. Wez
gleboki wdech i zatrzymaj go... nastepnie westchnij, uwalniajagc napiecie,
zmartwienie i ciasnote w swoim ciele. Twéj oddech jest pozbawiony wysitku. Koi
kazdy zakatek twojego ciala swoja uspokajajaca i zyciodajna obecnoscia. Pozwol,
aby twoj oddech stawal si¢ coraz wolniejszy i wolniejszy, w miare jak bedziesz si¢
coraz bardziej relaksowat.

Teraz przenie§ swojg uwage na swoje ciato. Zacznij skanowaé swoje cialo okiem
umystu, szukajac wszelkich napie¢ i uwalniajgc je. Zatop si¢ w swoim relaksie tak,
ze czujesz i zwracasz uwage na kazda powierzchnie, ktéra dotyka Twojego ciafa.
Material ubrania lekko dotykajacy twojego ciata. Powietrze przechodzace nad
twoja skora, kojace ci¢ i wygladzajace napigcie. Jestes tak ciezki, ze twoje ciato
mogtoby dalej tona¢ daleko, daleko poza powierzchnig, ktéra cie wspiera.

Jesli twoje mysli odptywaja na inne tematy, nie zatrzymuj si¢ nad nimi, po prostu
pozwdl im wejs¢ i wyjs¢, nie poswigcajac im zbyt wiele uwagi. Ponownie skup si¢
na swoim oddechu i uczuciach w swoim ciele, teraz jest czas, aby wyciszy¢é swoj
umyst i odzywi¢ swoje cialo.
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Zacznij wyobrazaé sobie, Ze siedzisz na stoficu w chlodny dzien, czujesz jak storice
ogrzewa Twoja twarz, kojac ja i uwalniajac z niej napigcie. Niech cale napigcie
odptywa z kazdym wydechem na zewnatrz. Pomys$l o wszystkich drobnych
miesniach wokét oczu, ust, czota, jezyka, szczeki i rozluznij je. Pozwdl im staé sie
miekkimi. RELAKS... Niech twoja twarz wygltadzi si¢ i stanie si¢ catkowicie
wolna od napigcia. RELAKS... Storice zaczyna ogrzewac twoje ramiona i szyje.
Jest ciepte i kojace, pocieszajace i odcigga napigcie, pozwalajagc mu splynaé z
twoich ramion i szyi na zewnatrz z kazdym oddechem. Staje si¢ miekki i
zrelaksowany; cieply i wolny od napiecia. Teraz storice ogrzewa twoje ramiona i
rece, ciepte i zrelaksowane, czuja si¢ mickkie i luzne, wszystkie napigcia
wyplywaja z pomocg spokojnej obecnosci storica. Wszystkie mie$nie w twoich
ramionach i rekach sg wolne od napiecia, nie sg juz napiete. Nie sg juz gotowe do
ruchu, do reakcji lub do podazania za wola. Twoja twarz, szyja, ramiona i dtonie sg
zalane cieptem i pozywieniem relaksu.

Storice zaczyna teraz ogrzewac twoj tors, uwalniajac napiecie z klatki piersiowej i
brzucha. Twéj oddech wptywa i wyptywa, zupelnie bez oporu. Twdj brzuch
delikatnie unosi si¢ i opada z kazdym wdechem. Caly twdj tors jest zrelaksowany i
mi¢kki, wypelniony cieplem storica i komfortem relaksu.

Z kazdym wydechem uwalniane jest cale napiecie, ktére gtadko odptywa,
pozostawiajac jedynie spokdj. Slorice ogrzewa twoje plecy, lagodzac je i
zachecajac do roztopienia si¢ wszelkich napigc¢ z twoich miesni, pozostawiajac je
miekkie i zrelaksowane. Juz nie muszg ci¢ wspiera¢, migSnie twoich plecéw sg
ogarni¢te cieptem relaksu.

Teraz stoice ogrzewa i koi twoje nogi, zaczyna rozgrzewaé¢ uda i lydki,
rozluZniajac te miesnie i pozostawiajac je miekkimi i gietkimi. Napiecie odptywa.
Ciesz si¢ uczuciem catkowitego rozluZnienia, wszystkie opory zniknely. Poczuj, ze
twoje nogi sa cigzkie i ospate, nie podtrzymujg juz twojego ci¢zaru ani ci¢ nie
niosa. Rozluznij si¢ i zrelaksuj.
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Ciepto kontynuuje w dét do twoich stdp, topiac z dala od ciasnoty, pozostawiajac
catkowita migkko$¢, spokdj i cisze. Napiecie odptywa przez stopy z kazdym
kolejnym oddechem. Teraz cale twoje nogi sa zrelaksowane, ci¢zkie i luzne. Caty
opor zniknat, pozostawiajac na swoim miejscu jedynie bezruch i ciepto.

Poczuj, ze cale twoje cialo jest zrelaksowane, ciche i spokojne. Ciesz si¢ uczuciem
relaksu od stép do giéw. Pozwdl, aby to uczucie ogarnglo cale twoje cialo z
kazdym wewnetrznym oddechem, pozostawiajac cie catkowicie i catkowicie
zrelaksowanym. Rozkoszuj si¢ tym uczuciem przez kilka chwil, zanurzajac si¢
jeszcze glebie;j.

Teraz znéw stan si¢ Swiadomy otoczenia, zacznij porusza¢ palcami u rak i nég,

otworz oczy, przeciagnij sie, jesli chcesz, i pamigtaj o uczuciu relaksu, kiedy tylko
poczujesz si¢ spicty, zestresowany lub niespokojny..
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WARSZTAT 6
ZARZADZANIE ZASOBAMI

7 N N

CEL OGOLNY

Pomoc mlodym Iludziom w odkryciu wilasnej strategii zarzadzania zasobami

i uSwiadomienie sobie, jakie Srodki sa im potrzebne do samodzielnego zycia

CELE

¢ uswiadomienie sobie, co oznaczaja pojecia zwigzane z zasobami

zbudowanie strategii zarzadzania zasobami

L

WPROWADZENIE (

Wycieczka w obie strony z uwzglednieniem zmian z poprzednich warsztatow
Aktywator (energizer) - w zaleznoSci od grupy

Ol

DZIAtANIA (>

Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby wyobrazili sobie nastepujacy
scenariusz:

Masz wszystkie pienigdze na Swiecie. Ming¢to 6 miesiecy, a Ty spetnite§
wszystkie swoje potrzeby i nie masz zadnych problemdéw finansowych.
Jakie sg pierwsze 3 priorytety z Twojego planu zyciowego?

Uczestnicy proszeni sg o stworzenie listy, a nastgpnie przedyskutowanie jej
w parach.
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Moderator kontynuuje prace z nast¢pujacymi pytaniami:

e (zego bardziej potrzebujesz w tym zyciu?
¢ (Czego nie mozesz kupié za pieniadze, a chciatbys lub chciataby§?
® Uczestnicy odpowiadajg indywidualnie na pytania i dyskutuja w parach.

Po tych dyskusjach w parach, moderator pyta kazda par¢ o wnioski
i wyposrodkowuje je na papierze do tablicy (flipchart).

Whiosek idzie w kierunku tego, ze w zyciu nie potrzeba tylko pieniedzy
czy zasobdw finansowych, ale potrzebujemy takze zasobow ludzkich
(relacje), innych zasobéw materialnych (w ktére mozna inwestowac,
mozna je produkowal) oraz zasobdw osobistych (w sensie mocy
kreowania wlasnej rzeczywistosci i zycia).

Przekonania dotyczace pieniedzy - moderator przedstawia liste
powszechnych przekonan na temat pieniedzy - zatacznik 1
Po zidentyfikowaniu przekonan uczestnicy odpowiadaja na nastepujace
pytania:
e (Czy miale$ pienigdze dorastajac?
e W jaki spos6b zarabiasz pieniadze?
e Jak zdobyles prace, ktora masz teraz?
o (Czy uwazasz, ze pienigdze sg zle czy dobre? Dlaczego?
Czy kiedykolwiek stresowates si¢ pienigdzmi?
Czego twoi rodzice nauczyli ci¢ o pieniadzach?
e Jaka jest najlepsza decyzja dotyczaca pieniedzy, jaka kiedykolwiek
podjates?
® (Czy oszczedzasz dla mnie na nauke po szkole?
e (Czy uwazasz, ze ludzie powinni wigcej rozmawiac o pieniadzach?

e (Czy uwazasz, ze to w porzadku, ze dzieci wiedza, ile zarabiajg ich
rodzice?

Dyskusja w duzej grupie na temat ich przekonan i tego, jak te
przekonania wplywaja na ich decyzje dotyczace zarzadzania
zasobami w zyciu.
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Zasoby ludzkie - odkryj siebie
https://www.coachcarson.com/cash-flow-quadrant-how-earn-matters/
Prowadzacy wyjasnia te kategorie, a uczestnicy identyfikuja swoje
typy.

Kazdy uczestnik opracowuje plan zarzadzania zasobami i jakie sa
priorytety w tym zakresie na najblizszy rok.

(_(1[ ézAs NA REFLEKSJE >~

® (Czego TWOI rodzice uczyli Ci¢ na temat pieniedzy?
e Jaka jest najlepsza decyzja dotyczaca pieni¢dzy, jaka kiedykolwiek podjates?
® (Czy oszczedzasz na nauke po szkole?

e (Czy uwazasz, ze ludzie powinni wigcej rozmawiac o pienigdzach?

¢ (Czy uwazasz, ze to w porzadku, ze dzieci wiedza, ile zarabiaja ich rodzice?

e Dyskusja w duzej grupie na temat ich przekonan i tego, jak te przekonania
wplywaja na ich decyzje dotyczace zarzadzania zasobami w zyciu.
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WARSZTAT 1
ZARZADZANIE CZASEM

CEL O0GOLNY

¢ Rozwijanie krytycznego myslenia w celu zrozumienia zarzadzania czasem
e Przeanalizuj i okreSl, czy strategia zarzadzania czasem dziala najlepiej dla
kazdego uczestnika

CELE

e Zwigkszenie §wiadomosci na temat znaczenia priorytetéw w zyciu codziennym

® OkreSlenie i utrzymanie koncentracji na dzialaniach, ktére naprawde maja dla
Ciebie najwigksze znaczenie

e Poprawa koncentracji i krytycznego my$lenia
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(T [wprowaDZENEE [ >

LAMANIE LODU (Uswiadamianie priorytetéw we wlasnym zyciu)

Prowadzacy dzielg grupe na zespoly (zgodnie z calkowita liczba uczestnikow)
i daja kazdemu z nich duzy szklany pojemnik.

Celem ¢wiczenia jest wypelnienie pojemnika jak najwicksza ilosciag materiatu.

Materialem moga by¢ skaly, kamienie, zwir, piasek (mozna uzy¢ czegokolwiek).
Wigksze materialy powinny by¢ umieszczone w pojemniku jako pierwsze, a
nastepnie kolejne, najwicksze, i tak dalej. Postepujac wedlug tej kolejnosci
powiniene§ zmiedci¢ najwiecej do pojemnika.

e Kamienie (ze wzgledu na wielko$¢), bytyby najwazniejszymi przedmiotami do
uzupelnienia (np. czynnosci domowe, réwnowaga praca/zycie)

e Kamienie bylyby potrzebne na co dzieri do ukoriczenia zadan

e Zwir moze by¢ projektem, matymi zadaniami, ktére musza by¢ ukoriczone

¢ Piasek moze by¢ dodatkowa pracg, ktéra wlasnie zostata Ci przydzielona
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([ pziatANIA (>

Planowanie dnia przy uzyciu matrycy

e Kazdy uczestnik pisze na czystej kartce liste czynnoSci, plandéw, ktdre
chce wykona¢ w przyszioSci (zwigzanych ze stylem Zycia, praca, nauka
itp.) (10 minut)

e Prowadzacy wyjasnia "Zarzadzanie czasem" - Matryca Eisenhowera,

podajac kilka przyktadéw, jak mozna ja odnie$¢ do zycia kazdego z
uczestnikow (5 minut)

e Kazdy uczestnik dzieli swoje dzialania i plany wedlug Matrycy
Eisenhowera (patrz zalacznik) (5 minut)

eSS

Planowanie dnia z wykorzystaniem matrycy
e Uczestnicy beda pracowa¢ w matych zespotach (najlepiej 3 lub 4
osobowych), dzielac si¢ swoimi pomystami i planami (5

minut/uczestnika)
® Uczestnicy dziela si¢ z innymi wynikami d¢wiczenia (5
minut/uczestnika)
S ———

Stawianie czola przeszkodom w planowaniu

Wszyscy uczestnicy siadajg w kregu. Kazda osoba zapisuje na czystej
kartce osobisty problem i pytanie dotyczace codziennych przeszkéd dla
jej produktywnosci (spedzanie zbyt duzej iloSci czasu na mediach
spotecznos$ciowych, itp.

Kazda osoba przekazuje kartke po swojej lewej stronie, otrzymujac w
tym samym czasie kartke z pytaniem napisanym przez inng osobe. Kazdy
uczestnik ma za zadanie napisa¢ swoje pierwsze pomysly/rozwiazania,
ktére przychodzg mu do glowy (1 minuta)

Nastepnie kazdy uczestnik przekazuje kartke po raz kolejny na lewo, aby
otrzymaé rozwigzanie od innej osoby. Proces ten moze by¢ powtarzany

az do momentu, gdy kazdy otrzyma swoje oryginalne rozwiazanie.
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® (Czy zdarzyto Ci si¢ samemu uzy¢ tej matrycy o zarzadzaniu czasem?

¢ (o si¢ teraz zmienia w Twoich priorytetach, gdy stosujesz matryce?

e (Czy zdateS sobie sprawe, Ze juz stosowale$ podobne podejscie do zarzadzania
czasem w swoim codziennym zyciu?

® W jaki sposéb ta informacja pomaga Ci zmieni¢ perspektywe patrzenia na czas
(sw@j czas, czas innych, czas pracy, itp.)?

e (Czy uwazasz, ze teoria moze poméc Ci w przeksztatceniu Twoich pomystow
i planéw w praktyke?

)

<) PRACA DOMOWA] ] )

® Zréb liste czynnosci, hobby, zadan, ktére cheesz zrealizowac w ciggu miesiaca
e Ustal swoje cele tygodniowe
® Przeanalizuj caly proces i to, co trzeba zmienié/zaadaptowac, aby dojs¢ do celu

BIBLIOGRAFIA

e Toggl Track, 32 Time Management Tips To Work Less
and Play  More, https://toggl.com/track/time-
management-tips/

e SPICA, The 30 best time management tips of all time,
https://www.spica.com/blog/time-management-tips

MATERIALY

e Papier

Q ////\ e Markery
%{)\ tablica "Flip Chart"

karteczki samoprzylepne "Post-it"
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ZALACZNIK

Matryca Eisenhowera

Eisenhower Matrix

Important
Decide

Delegate

Non Important

Urgent Non Urgent
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WARSZTAT 8
PODEJMOWANIE DECYZJI

CEL O0GOLNY

Zaangazowanie wszystkich jednoczesnie w generowanie pytan, pomystéw
i sugestii

Zwigkszenie umiejetnosci udzielania informacji zwrotnej i podejmowania
decyzji, krytycznego myslenia

L ————

CELE

Analizowanie, jakie style podejmowania decyzji s3 dominujace w calym
procesie w réznych zespotach

Zaangazowanie kazdej osoby w poszukiwanie odpowiedzi

Tworzenie bezpiecznych przestrzeni do wyrazania opinii, zmniejszanie
réznic w uprawnieniach

Wzbogacenie jako$ci obserwacji i spostrzezeni przed ich wyrazeniem
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LAMANIE LODU (podnoszenie §wiadomosci)
Prowadzacy informuje uczestnikéw, ze maja do dyspozycji 86 400 euro, ktére

moga wydac na co tylko zechca. Jedynym ograniczeniem jest to, Ze nie moga
wplacaé pieni¢dzy do banku, a jesli ich nie uzyja, to je straca.
Nastepnie mozemy przedyskutowaé dlaczego i jak wydali pienigdze w taki sposéb.

Nastepnie moderator méwi im, ze 86400 to liczba sekund, ktére mamy kazdego
dnia i ze tak czgsto jak to mozliwe powinni rozwazy¢ spedzenie czasu na rzeczach,
ktére sg dla nich najwazniejsze/najcenniejsze, tak jak zrobili to z pieniedzmi.

({11 _pziatama (>

Decyzja o ... (20 minut)

e Kazdy uczestnik pisze na karteczkach "post it" swéj pomyst na naste¢pujace
pytanie: "W jaki sposéb poSredniczylby§ w sporze migdzy dwoma
pracownikami?" (5 minut).

e Nastepnie kazdy uczestnik chodzi po sali, a jego karteczki sa przekazywane od
osoby do osoby, bez czytania ich (20/30 sekund).

e Kiedy zadzwoni dzwonek (lub moderatorzy klasng w dlonie), uczestnicy
przestaja podawac sobie karteczki i dobierajg si¢ w pary, aby wymieni¢ si¢

karteczkami w rekach, bez zadnych rozméw. Nastepnie uczestnicy
indywidualnie oceniaja pomyst na kartce w skali od 1 do 5 (1 oznacza niski
poziom, a 5 wysoki), zapisujac go na odwrocie karteczek "post-it" (1 minuta).
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Decyzja o ... (20 minut)
e Proces ten mozna przeprowadzi¢ w sumie przez pi¢¢ rund. Na koniec
Na koniec pigtej rundy uczestnicy dodaja pig¢ punktéw na odwrocie
ostatniego trzymanego przez nich post-ita i sumujg wszystkie wyniki, aby
obliczy¢ ostateczny wynik (5 minut)
® ZnajdZ najlepiej punktowane pomysty z cala grupa, przeprowadzajac
odliczanie. "Kto ma 257" Moderatorzy zapraszaja kazdego
uczestnika, jesli taki jest, trzymajacego post-it z wynikiem 25, do
odczytania pomystu. Kontynuuj z "Kto ma 24?", "Kto ma 23?" i tak
dalej, az do momentu, gdy 7/10 najlepszych pomysiéw zostanie
zidentyfikowanych i podzielonych (5 minut)

| ——————

Autorefleksja i decyzja, eksperyment i podnoszenie $wiadomos$ci na
temat stylu podejmowania decyzji przez kazdego z uczestnikéw (20
minut)

Pierwszym etapem ¢wiczenia jest cicha autorefleksja poszczegdlnych oséb
nad wsp6lnym wyzwaniem, ujgta w ramy pytania:

"Gdyby$ mial mozliwo$¢ wyboru nowego pracownika dla swojej wlasnej
organizacji pozarzadowej, jakich kryteriow uzylbys, aby okresli¢, kogo
zatrudnic¢? Co jest dla Ciebie wazne przy podejmowaniu tej decyzji?" (Wazne
jest, aby wybrac jeden zdefiniowany kontekst)

Prosimy o zdefiniowanie 3 kryteriéw (5 minut)

Uczestnicy bedg dzieli¢ si¢ swoimi pomystami w parach. Muszg uzgodnié¢ w
swoich parach, wybraé¢ i zdecydowa¢ o 3 najwazniejszych kryteriach (5
minut)

Uczestnicy podzielg si¢ 3 najwazniejszymi kryteriami (ktére zostaly
opracowane w parach) w czworkach. Teraz uczestnicy musza uzgodni¢ w
swoich czwoérkach, wybraé¢ i zdecydowaé o 3 najwazniejszych kryteriach (5
minut)

Kazda grupa czteroosobowa dzieli si¢ 3 najwazniejszymi kryteriami (wersja
ostateczna) ze wszystkimi (5 minut)
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e Jak to bylo z dzieleniem si¢ pomystem z druga osoba? A w matej grupie?
e Jak oceniale$/a$ pomysly innych uczestnikéw/kolegéw?
e (Czy zmienite§ swoje pomysty w trakcie catego procesu, dzigki rozmowom

z r6znymi osobami?
e Jakie bylo jedno z wyzwan zwigzanych z wykonywaniem tego zadania?
e Jaki styl podejmowania decyzji byt dominujacy w réznych grupach?

)

<) PRACA DOMOWA ||) )

Trening zmiany stylu podejmowania decyzji
e Zidentyfikuj problem/sytuacj¢ w swoim codziennym zyciu, ktéra chcesz
pokonaé

e Zidentyfikuj mozliwe rozwigzania, plusy i minusy kazdego z nich

® Podejmij dzialanie, wykonujac male kroki, aby przeksztalci¢ swdj pomyst
w praktyke, bioragc pod uwage nastepujaca matryce wpltywu/naktadu (patrz
zafacznik)

BIBLICGRAFIA

¢ Indeed Editorial Team, 12 Decision-Making Strategies
https://www.indeed.com/career-advice/career-

development/decision-making-strategies

MATERM'I'.Y

tablica "Flip Chart"

Q /\ e Kkarteczki samoprzylepne "Post-it"

) ¢ Papier
%\O\ e Markery

e Papier gobelinowy
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ZALACZNIK

Matryca wpltywu i wysitku

Impact & Effort Matrix

.
n

- Effort

Impact
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WARSZTAT 9
ZDROWIE W RELACJACH Z INNYMI

7 N N

CEL O0GOLNY

Zapoznanie uczestnikbw z podstawowymi elementami zwigzanymi z
nawigzywaniem relacji spolecznych.

CELE

® Oméwienie sposobu zachowania si¢ czlowieka w konkretnej relacji
Scharakteryzowanie zdrowych i niezdrowych relacji spotecznych
Przedstawienie wybranych mechanizméw obronnych
Przedstawienie wybranych zasad komunikacji

({I ] _wpROWADZENIE | >

e Szkic: Podziel grupe na kilka podgrup. Kazda grupa otrzymuje od trenera
papierowa torbe wypelniong kilkoma réznymi przedmiotami, np. tyzka,
wykalaczka, dlugopisem, torebka herbaty itp. Zadaniem kazdej grupy jest
przedstawienie opowiadania/szkicu na wybrany przez siebie temat. Przedmioty
znalezione w torebce musza by¢ bohaterami opowiadania. Ich udziat w
opowiesci moze by¢ dostowny - kostka cukru jako sposéb na postodzenie
napoju - lub przeno$ny, np. szczoteczka do zgb6éw jako narzedzie do obrony
przed komarami. Po zaprezentowaniu skeczy mozna je odegraé.
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Duma/ Pycha: Uczestnicy siedza w krggu, kazdy po kolei uzupelnia zdanie
"Jestem dumny, ze..." (umiem ptywac, umiem malowac, zaczatem studia,
nauczylem si¢ Spiewac piosenki po angielsku...).

Motto: Kazdy wymysla motto, ktére symbolizuje do§wiadczenie bycia razem w
grupie. Nastepnie uczestnicy dobieraja si¢ w pary i po§wiecaja minute na syntezg
dwoch mott. Pary tacza sie w 6semki i tak dalej, az powstanie jedno wspélne motto
dla catej grupy.

({1 pziatania (>

Zajecia szkoleniowo-warsztatowe prowadzone w formie interaktywnych éwiczef -
dyskusji, burzy mézgéw, pracy w grupach, pracy indywidualnej, czy metodologii
"world coffee" itp. - zwigzanych z kazdym z celé6w szczegétowych.

Ludzie w relacjach: Dyskusja o tym, dlaczego ludzie wchodza
w relacje spoleczne.
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e Dlaczego potrzebujemy relacji spotecznych?

e Czy znasz kogo$ (lub sam byles kiedy$) w niezdrowej relacji
spotecznej? Jak myslisz, jak zachowuja si¢ uczestnicy takiej
relacji?

e Czym wedlug Ciebie jest zdrowa relacja spoteczna? Jak
zachowuja si¢ uczestnicy takiej relacji?

e Zilustruj zdrowg relacje na jednym obrazku. Mozna to zrobic¢
indywidualnie lub w malych grupach. Pokaz na drugim
rysunku toksyczna relacje. Oméwcie rysunki.

)

Charakterystyka zdrowych i niezdrowych relacji spolecznych:
Burza mézgéw i dyskusja na temat zdrowych i niezdrowych relacji
spolecznych (czym sa, jak si¢ w nich czujemy, jak sie
zachowujemy itp.)

e ———

Prezentacja wybranych mechanizméw obronnych: dyskusja na
temat psychologicznych mechanizméw obronnych:

¢ Burza mézgéw: czym sa mechanizmy obronne i do czego
stuza?

® Mechanizmy obronne w relacjach: jak najczesciej
znieksztalcamy obraz naszych relacji spotecznych.

)

Prezentacja wybranych zasad komunikacji: burza mézgéw: co
przychodzi Ci do glowy, gdy styszysz stowo "komunikacja"?




¢ jak i dlaczego si¢ komunikujemy
® bariery komunikacyjne
¢ konflikty i informacje zwrotne

Zakoriczenie i podsumowanie dziatad: Podsumowanie tematéw,
ktére zostaly poruszone podczas warsztatéw. Pytanie do kazdego
uczestnika "Co wynosisz dla siebie z tych zaje¢/ Co bylo dla
Ciebie najcenniejsze w tych zajeciach?".

({1 ézas N REFLEKSJE x>

Zamkniecie sesji w kregu, gdzie kazdy moze podzieli¢ si¢ swoimi wnioskami.

MATERIALY

prezentacja multimedialna
tablica "flipchart"
e Lkarteczki "post-it"

e markery i kredki
e zdjecia o réznej tematyce (lub karty do gry
Dixit)
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WARSZTAT 10

OPUSZCZENIE DOMU

CEL O0GOLNY

e Zapoznanie mlodziezy z ideg opuszczenia domu
e Omodwienie priorytetéw przy opuszczaniu domu
e Mozliwo$¢ dzielenia przestrzeni zyciowej z innymi ludZmi.

CELE

¢ Planowanie waznych aspektéw zycia poza domem
® Rozwijanie umiejetnosci planowania
¢ Rozwijanie umiejetnosci zarzadzania finansami

(({[ | wPROWADZENIE | -

Moderator wprowadza kilka danych dotyczacych wskaznika opuszczania domu
przez mtodych ludzi w ich kraju i w Europie (Zestaw narzedzi Gammopoly
Rozdzial 2.3.b. ; dane Eurostatu;)
Dyskusja w kregu:

¢ Kiedy ludzie zazwyczaj opuszczaja dom?

® Dlaczego opuszczaja dom?

e Jakie sa najwazniejsze rzeczy, ktére nalezy wzia¢ pod uwage wyjezdzajac

z domu?

Przelamanie lodéw: ZnajdZcie pasujacego wspollokatora: Kazdy uczestnik
przedstawia si¢ w kregu méwigc 2 zalety i 2 wady, ktére go opisuja. Nastepnie
tworza autonomiczne grupy po trzy osoby, ktére beda reprezentowaé nowych
wspotlokatoréw (przydatne w kolejnych ¢wiczeniach).
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(([[{ pziatALNOSé ( > ‘

Planowanie Budzetu

[20 min]

Cwiczenie z budzetem:

Masz do wydania co miesiagc 2000 zt

Jak zamierzacie je wydac?

Wykorzystujac wezesniejszy podzial na grupy z przetamania lodéw, nowi
wspotlokatorzy musza zdecydowad, jak rozdziela swoje pieniagdze
pomiedzy rézne kategorie (np. czynsz, jedzenie, ubrania, wypoczynek,
niespodziewane wydatki).

e Jakie sa konsekwencje wydawania wiecej/mniej na rozne rzeczy?

Rozktad czasu.

[20 min]

Cwiczenie z zakresu zarzadzania czasem:

W matych grupach pokojowych uczestnicy powinni zdecydowaé, jak beda
dystrybuowac czas pomi¢dzy rézne aktywnosci. Musza zaplanowac typowy
dziefi, typowy tydzien i typowy miesigc, rozdzielajac godziny pracy, nauki,
aktywnosci fizycznej, hobby, spotkan towarzyskich itp. w idealistycznym
planie/kalendarzu.

e Jakic s3 konszkwencje poSwigcania wigcej/mniej na poszczegdlne
akiywnosci? Czy masz wystarczajaco duzo czasu dla siebie? Z czego
musiales ziezygnowac?
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Ogolne zasady opuszczania domu

({Tczas na REFLEKSIE( >~

Podaj kilka pomocnych rad dotyczacych wychodzenia z domu Przed wyjsciem z
domu (https://m1psychology.com/leaving-the-nest-first-time-movers/). Po wyjsciu
z domu. Przydatne aplikacje (ClickUp https://clickup.com/download; You Need A
Budget https://www.youneedabudget.com/)

Ktére rzeczy potraktowate$ priorytetowo, a ktére poswiccites dla swojego
zycia poza domem?

Jak czulby§ si¢ po wyprowadzce, gdyby$§ musial to zrobi¢ w przysztym
miesigcu (jak poradzisz sobie z
relacjami/przyjaciétmi/rodzina/studiami/praca)?

Czego by Ci brakowalo, gdybys si¢ wyprowadzit?

Jakie czynnoSci bedziesz z duma wykonywa¢ na wiasng re¢ke, ktorych nie
chciale$ lub nie mogtes robi¢ wczesniej?

<) PRACA DOMOWA

D

Opracuj swéj codzienny kalendarz rutyny
Stwoérz swdj plan budzetowy

BIBLIOGRAFIA

Gammopoly Toolkit for adult educators Chapter 2.3.b. “Specific of lifecycle stages

in each partner country (p. 22-39)

title=Age of young_people leaving_their parental household&oldid=539345#:~:

text=In%202021%2C%20the%20average%o20age,at%2030%20years %20and %200

ver.
https://m1psychology.com/leaving-the-nest-first-time-movers/

https://clickup.com/download

https://www.youneedabudget.com/

e Kolorowe markery
03 A

R MATERIALY

e Tablice

,O\ e Arkusze papieru
% e Karteczki typu "Post-it"


https://gammopoly.infoproject.eu/gammopoly/
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Age_of_young_people_leaving_their_parental_household&oldid=539345#:~:text=In%202021%2C%20the%20average%20age,at%2030%20years%20and%20over
https://m1psychology.com/leaving-the-nest-first-time-movers/
https://clickup.com/download
https://www.youneedabudget.com/
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(([l | REFERENCJE (>

Ciesze sie, ze wzietam udziat w tym projekcie,
poniewaz nauczytam sie skupia¢ na swojej
przysztosci i swoim zachowaniu, aby

0siagnqc¢ swoje cele

Uczestniczka z Wioch

Jako pedagog uwazam, ze program rozwoju
osobistego jest bardzo przydatnym
narzedziem w pracy z miodymi ludzmi.

Witoski nauczyciel
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Po wzieciu udziatu w projekcie czuje, ze
O wiele lepiej rozumiem, co jest dla mnie
wazne.

Hiszpanhska uczestniczka z mtodego
pokolenia 9

66 Joko profesjonalista w dziedzinie spoteczno
-edukacyjnej uwazam, ze program rozwoju
osobistego jest podstawowym Srodkiem dla
miodych ludzi w celu znalezienia wiasnej
drogi do niezaleznosci.

Hiszpanski specjalista
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C {1l TESTIMONIALS (>

€6 Udziat w tych zajeciach byt dla mnie
przyjemnosciq, co pozwolito mi zrozumiec,
jak wazne jest poswigecenie odpowiedniej

ilosci czasu dla siebie.

Uczestnik z Portugalii

Spedzanie czasu i omawianie tego
problemu z tak wieloma mtodymi ludzmi
byto fantastycznym doswiadczeniem, ktore
pomogto mi raz jeszcze zrozumiec€ jego
wage i znaczenie, jakie ma w zyciu ludzi.

Facylitator z Portugalii
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W Rumunii  program ,Podréz Bohatera”  zostat
przetestowany i zastosowany do grupy mtodych ludzi w
wieku od 18 do 30 lat, ktdrzy uczestniczyli w warsztatach
w ramach projektu.

Tematami interesujgcymi  mtodych uczestnikow byty:
zarzqdzanie emocjami, planowanie kariery, zdrowy styl
zycia, zarzqdzanie czasem, podejmowanie decyzji,
zdrowie w relacjach i wychodzenie z domu

Poprzez analize wptywu tych dziatan, gtobwnym efektem
byto zaoferowanie nowej perspektywy na zycie, w
ustrukturyzowany sposoOb. Podczas pracy z miodziezq
moglismy zaobserwowal, ze gtdbwnym problemem tej
grupy docelowej jest brak informacji o tym, co oznacza
funkcjonalnoS8¢ w kazdym aspekcie zycia. Dlatego w
warsztatach realizowanych przez zespdt Gamma Institute
do§C duzy nacisk potozono na psychoedukacje i
wyjasnienie, co oznacza funkcjonalne i dysfunkcyjne dla
kazdego z wczesniej wymienionych tematow oraz pomoc
w podjeciu decyzji 0 zmianie.

WSréd umiejetnosci rozwijanych przez mtodziez podczas
tych warsztatdw znalazty sie: rozwijanie zdolnoSci do
autorefleksji i Swiadomosci, umiejetnoSci rozrozniania
funkcjonalnych i dysfunkcyjnych oraz samooceny
terazniejszosci, umiejetnosci podejmowania decyzji i
krytycznego mysSlenia o rdznych konkretnych sytuacii,
porozumiewania sie i negocjowania odmiennych opinii
oraz wiekszej wiary we witasne sity, przynajmniej w
procesie planowania samodzielnego zycia.
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We  Wioszech  program  rozwoju  osobistego,
przetestowany z udziotem 60 mtodych ludzi, wywart
ogromny wptyw na uczestnikow, ktorzy wyrazili uznanie
i entuzjozm dla udziatu w tej Sciezce.

W szczegOlnosSci niektdrzy miodzi ludzie stwierdzili, ze
program  rozwoju  osobistego pomogt im w
zarzqdzaniu czasem i relacjach z rowieSnikami oraz ze
teraz nauczyli sie koncentrowa¢ na swojej przysztosci i
zachowaniu, aby osiqgngc cele.

Co wiecej, docenili to, ze zajecia nigdy nie byty
nachalne, a wrecz przeciwnie, zachecali ich do
dawania swojego wktadu bez obawy przed ocenq
Facylitatorzy, ktérzy prowadzili warsztaty, zgtosili duzq
wiez miedzy uczestnikami i doSwiadczyli, jak warsztaty
dziatajg lepiej z wykorzystaniem metod
pozaformalnych, aby lepiej wptyngC na rynkowq faze
zycia miodych ludzi. Dzieki facylitacji pracownikow
mitodziezowych nauczyli sie wstuchiwaC w swoje
emocije i aktywnie stuchac innych, zarzqdza¢ czasem i
zasobami, planowac kolejne kroki swojego zycia z
pozytywnym podejsciem do zycia i wyzwan.
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W Portugalii Checkln zaangazowat 60 mtodych ludzi w
faze testowq programu ,rozwoju osobistego”.

Wptyw programu byt bardzo wazny i bezposSrednio
dotkngt mtodych ludzi z Beja i Lizbony. Uczestnicy mieli
okazje przeanalizowa¢ rozne tematy, na ktore zwykle
nie poswieca sie zbyt wiele czasu.

Uczestnikom podobaty sie wszystkie przetestowane
zajecia i warsztaty, bedqgc mile zaskoczonym iloSciq
informacji, porad i sugestii, ktore przyniosq ze sobq w
réznych obszarach (takich jak na przyktad planowanie
kariery i zdrowie w relacjach).

Podobnie facylitatorzy mogli przezy¢ cykl warsztatow
na tematy, ktére dotyczq zycia kazdego z nas.
Uwazajq, ze zapewnienie tej mozliwosci i narzedzi
najmtodszym  jest  niezbedne, aby  aktywnie
przyczyniaC sie do ich rozwoju osobistego i
zawodowego.
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W Hiszpanii program rozwoju osobistego, przetestowany na
67 miodych osobach, spotkat sie z bardzo dobrym
przyjeciem i oddziatywaniem wsrdd uczestnikow, ktorzy
poprzez swoje zaangazowanie i otwarto§€ na nauke
stwierdzili, ze program rozwoju osobistego pomogt im
nawigzaC nowe relacje, dzieki warsztatach, mogli podniesc
poziom samowiedzy i otworzyC sie na dzielenie sie nowymi
doSwiadczeniami i tworzenie nowych wiezi, gdyz czesto
mieli poczucie, ze z powodu braku wiedzy pozostali w
swojej strefie komfortu i dzieki warsztatdw, zdali sobie
sprawe, ze sq bardzo interesujgcy towarzysze, z ktorymi
chcqg dalej dzielic sie dosSwiadczeniami i zostacC
przyjaciotmi. Posiadanie tego poziomu wsparcia jest
niezwykle wazne dla przejscia do dorostosci.

Prowadzqgcy warsztaty poinformowali o Swietnej wigzi
migdzy uczestnikami i doswiadczyli, jok warsztaty
stworzyty przestrzen sprzyjajgcq interakcji, komunikacii
i relacjom spotecznym miedzy mtodymi ludzmi, o
takze wzmacnianiu wspolnych wiezi i wartosci, takich
jak réznorodnosc¢, zaufanie i empatii. Podobnie, mtodzi
ludzie otrzymali zasoby do identyfikacii,
rozpoznawania, rozumienia, zarzqgdzania i wyrazania
swoich emocji, a takze do poprawy ich poczucia
wiasnej wartosci i samooceny. Wszystko to dzieki
zastosowaniu metodologii pozaformalnych, ktérych
celem jest usprawnienie przejscia w doroste zycie.
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Dzieki facylitacji pedagogdw spotecznych miodziez
poprawita swoje poczucie przynaleznosci do grup, co
wptyneto na poprawe relacji spotecznych, tworzenie
pozytywnych wartosci, uczestnictwo i wspotprace
wsrod rowiesnikow oraz uznanie i akceptacje wsrdd
swoich cztonkdw, promujgc w ten sposdb wigczanie
Srodowiska edukacyjnego, w ktorym sie odbywaty.










