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1. Komunikacja

1.1 Cwiczenie 1: Poprawa komunikacji poprzez stuchanie

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
15-17 lat
=| Papier
— (jeden arkusz na uczestnika)
Czas trwania
HHB' Dtugopisy g 1 godzina
(10 minut na wprowadzenie, 40 minut
Mate karty z podpowiedziami do na gtéwne cwiczenie i 10 minut na
rozmowy podsumowanie)

Karty z pytaniami/rozmowami

Jakie jest Twoje ulubione wspomnienie?

Opisz swoj idealny dzien.

Opowiedz mi o aktywnosci, ktorg lubisz wykonywac.

Jak opisatby$ swoje ulubione miejsce?

Kto Cie inspiruje i dlaczego?

Jaka jest najciekawsza rzecz, ktérej sie ostatnio nauczytes?
Gdybys mdgt podrézowad gdziekolwiek, gdzie bys pojechat?
Podziel sie zabawng sytuacja, przez ktorg przeszedtes.

© N ;s wWwN R

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Zwiekszenie umiejetnosci aktywnego stuchania i komunikacji werbalne;.

Cele szczegotowe

e Pod koniec C(¢wiczenia uczestnicy zademonstrujg aktywne stuchanie, doktadnie
podsumowujgc historie swojego partnera.
e Uczestnicy zidentyfikujg trzy werbalne i niewerbalne techniki skutecznego stuchania.

Zestaw Cwiczeri | 9
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Wprowadzenie (10 minut)
Wyjasnij znaczenie aktywnego stuchania w komunikacji.

Aktywne stuchanie ma kluczowe znaczenie w komunikacji, poniewaz zapewnia, ze obie strony
naprawde sie rozumieja, sprzyjajac jasniejszej i bardziej znaczacej wymianie zdan. Wykracza
poza zwykte styszenie stow; obejmuje angazowanie sie w przekaz, krytyczne myslenie o nim
i przemyslane reagowanie. Aktywne stuchanie promuje empatie, redukuje nieporozumienia i
wzmacnia relacje.

Wskazowki werbalne w komunikacji to stowa lub wyrazenia, ktére pomagajg wyjasnic,
wzmocni¢ lub potwierdzi¢ zrozumienie komunikatu. Przyktady obejmujg parafrazowanie
(przeformutowanie tego, co powiedziat rozmdowca wtasnymistowami), proszenie o wyjasnienie
(“Czy mozesz wyjasnic to dalej?”) lub uzywanie zwrotéw potwierdzajgcych i zachecajgcych,
takich jak “Rozumiem” lub “Powiedz mi wiecej”. Te wskazdwki werbalne wzmacniajg aktywne
stuchanie i przyczyniaja sie do bardziej efektywnej komunikacji

Wskazowki niewerbalne to fizyczne sygnaty i zachowania, takie jak kontakt wzrokowy,
kiwanie gtowg, mimika twarzy, postawa i gesty, ktére przekazujg znaczenie bez uzycia stow.
S3 one niezbedne w aktywnym stuchaniu, poniewaz przekazujg uwage, zainteresowanie
i zrozumienie, pomagajgc wzmocni¢ lub wyjasni¢ komunikacje werbalng. Na przyktad
utrzymywanie kontaktu wzrokowego pokazuje zaangazowanie, podczas gdy kiwanie
gtowa lub pochylanie sie lekko do przodu wskazuje, ze sledzisz rozmowe. Ciepty wyraz
twarzy lub otwarta postawa mogg sygnalizowac¢ empatie i otwartosc, podczas gdy gesty
mogq podkreslac lub wspierad to, co zostato powiedziane. Razem, niewerbalne wskazdwki
poprawiajg komunikacje, tworzgc poczucie wiezi i zaufania miedzy méwcg a stuchaczem.

Uzywajgc zarowno werbalnych, jak i niewerbalnych wskazdwek, pokazujesz rozmowecy, ze
jestes w petni zaangazowany, co moze prowadzi¢ do bardziej produktywnej i empatycznej
komunikacji.

Gtowne dziatanie (40 minut)

1. Dobierz uczestnikow w pary. Jedna osoba bedzie méwca, a druga stuchaczem.

2. Zapewnijmowcy podpowiedz do rozmowy. Stuchacz ¢wiczy techniki aktywnego stuchania,
podczas gdy mowca opowiada krotka historie (2-3 minuty).

3. Po kazdej historii stuchacz podsumowuje to, co ustyszat. Zamienicie sie rolamii powtdrzcie.

4. Przeprowadz krdtka dyskusje grupowa, aby podzieli¢ sie do$wiadczeniami.

| Zestaw Cwiczen
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Podsumowanie i refleksja (10 minut)

Zadawaj pytania takie jak:

e Jak aktywne stuchanie wptyneto na zrozumienie historii?

e Jakie wyzwania napotkate$ podczas podsumowywania?

Zached uczestnikow do zastanowienia sie, w jaki sposdb te umiejetnosci majg zastosowanie
w rzeczywistych sytuacjach.

@ Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikéw

Przygotuj podpowiedzi do rozmowy i Specjalne przygotowanie nie  jest
zapoznaj sie z technikami aktywnego wymagane.

stuchania.

Zestaw Cwiczeri | 11
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1.2 Cwiczenie 2: Skuteczna komunikacja poprzez
odgrywanie scenariuszy

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
12-14 lat
F’ Rekwizyty
(opcjonalnie, aby uatrakcyjnic odgrywanie rél)
- Karty scenariuszy Z Czas trwania
E (wstepnie napisane, np. “Musisz poprosi¢ o pomoc 1 gOdZina
nauczyciela” lub “Nie zgadzasz sie z przyjacielem co (10 minut na wprowadzenie, 40
do pomystu na projekt grupowy”) minut na odgrywanie rol i 10 minut na

podsumowanie)

Karty scenariuszy

Musisz poprosic¢ nauczyciela o pomoc przy projekcie.

Nie zgadzasz sie z przyjacielem co do tego, co robi¢ w weekend.

Kto$ powiedziat cos, co cie zdenerwowato; jak zareagujesz?

Jestes na rozmowie kwalifikacyjnej o miejsce w druzynie sportowej lub klubie szkolnym.
Chcesz przekonad grupe do zaakceptowania Twojego pomystu na projekt.
Rozpoczynasz rozmowe z kolega, ktérego dobrze nie znasz.

Zgtaszasz sie na ochotnika, aby wyjasnic cos koledze, ktory tego nie rozumie.

© NO ;s WwWwN R

Musisz poinformowad, ze nie mozesz uczestniczy¢ w waznym wydarzeniu.

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Cwiczenie wyrazania mysli i emocji w roznych kontekstach spotecznych.

Cele szczego6towe

e Uczestnicy zademonstrujg skuteczng komunikacje werbalng w trzech rdéznych
scenariuszach.
e Uczestnicy zidentyfikujg jedng strategie radzenia sobie z trudnymi rozmowami.

12 | Zestaw Cwiczeri
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Wprowadzenie (10 minut)
Omdwienie, dlaczego jasna i pewna komunikacja jest wazna w codziennych sytuacjach.

Jasna i pewna komunikacja ma kluczowe znaczenie w codziennym zyciu, poniewaz stuzy jako
podstawa skutecznych interakcji we wszystkich obszarach - czy to w relacjach osobistych,
W pracy, czy w sytuacjach spotecznych. Kiedy komunikujemy sie jasno, utatwiamy innym
zrozumienie naszych mysli, potrzeb i intencji. Zmniejsza to ryzyko nieporozumien, ktére moga
prowadzi¢ do frustracji, zamieszania lub konfliktu. Dzieki jasnej komunikacji zapewniamy, ze
wiadomosd, ktdrg wysytamy, jest wiadomosciag, ktdra jest odbierana, pomagajgc w utrzymaniu
ptynnych i produktywnych interakcji.

Pewnoscsiebie w komunikacjidodatkowo wzmacniateinterakcje poprzez wzbudzanie zaufania
i szacunku. Kiedy komunikujemy sie pewnie, inni sg bardziej sktonni do uwaznego stuchania,
traktowania nas powaznie i doceniania naszych opinii. Zwieksza to naszg wiarygodnosc i
wptyw, zwtaszcza w sytuacjach wymagajacych perswazji lub podejmowania decyzji. Pewni
siebie komunikatorzy sg rowniez lepsi w wyrazaniu swoich pomystdéw i wyrazaniu swoich
potrzeb, co moze pomdcw zapobieganiu biernemu zachowaniu lub poczuciu bycia pominietym.

Co wiecej, jasna i pewna komunikacja odgrywa kluczowa role w rozwigzywaniu problemow.
Gdy pojawiajg sie problemy, umigjetnoscéich wyartykutowania i zasugerowania potencjalnych
rozwigzan pozwala na skuteczniejsze ich rozwigzywanie. Sprzyja to wspotpracy i zapewnia,
ze wszystkie zaangazowane strony sg na tym samym poziomie, co utatwia prace nad
osiggnieciem wspolnych celéw. Na poziomie osobistym jasna komunikacja poprawia rowniez
samoocene i zmniejsza niepokdj, poniewaz jednostki czujg swojg sprawczosc i kontrolujg
swoje interakcje. Prowadzi to do bardziej pozytywnych i satysfakcjonujgcych doswiadczen,
niezaleznie od tego, czy angazujemy sie w rozmowe z kolega, prosimy o pomoc przyjaciela,
czy po prostu wyrazamy siebie w codziennym zyciu.

Jasna i pewna komunikacja to nie tylko przekazywanie informacji; to tworzenie zrozumienia,
budowanie zaufania i wspieranie znaczgcych relacji. Rozwijajgc te umiejetnosci, mozemy
poprawi¢ jakosé naszych interakcji, skuteczniej rozwigzywad konflikty i wzmacnia¢ nasze
relacje.

Gtowne dziatanie (40 minut)

1. Podziel uczestnikdw na mate grupy i daj kazdej z nich karte scenariusza.
2. Dajim 5 minut na przygotowanie krétkiej scenki przedstawiajgcej sytuacje.

Zestaw Cwiczeri | 13
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3. Kazda grupa przedstawia swadj scenariusz, po czym nastepuje krétka dyskusja.
4. Zamieniaj sie rolami, aby kazdy miat szanse poéwiczy¢ méwienie i odpowiadanie.

Podsumowanie i refleksja (10 minut)

Omow, co sprawdzito sie podczas odgrywania réol. Zadawaj pytania takie jak:
e Jak sie czutes wyrazajac siebie?
e Jakie strategie pomogty ci zachowac spokdj i koncentracje?

@ Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow
Przygotuj karty scenariuszy i rekwizyty. Specjalne przygotowanie nie  jest
wymagane.

14 | Zestaw Cwiczeri
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1.3 Cwiczenie 3: Zrozumienie komunikacji niewerbalnej

poprzez szarady

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
12-14 l|at

Karty z emocjami/dziataniami g Czas trwania

Karty emocji/dziatan

Radosc
Frustracja
Niespodzianka
Entuzjazm
Smutek
Zamieszanie
Prosba o pomoc
Wdziecznosc

© N Ok~ WNRE

45 minut

(5 minut na wprowadzenie, 30 minut na
gre i 10 minut na podsumowanie)

9. Zgubites cos i szukasz tego
10.Entuzjastyczne powitanie przyjaciela
11.Niecierpliwo$c

12.Podejrzenie

13.Powoli stajesz sie zty

14.Radzenie sobie ze stresujgca sytuacja
15.Préba wyjasnienia czego$ skomplikowanego

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Poprawa interpretacji sygnatow niewerbalnych w komunikagji.

Cele szczegotowe

e Uczestnicy zidentyfikujg trzy rodzaje komunikacji niewerbalnej.
e Uczestnicy zademonstrujg umiejetnos$c¢ doktadnej interpretacji mowy ciata.

Zestaw Cwiczeri | 15
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Wprowadzenie (5 minut)
Wyjasnij role mowy ciata i mimiki w komunikacji.

Jezyk ciata i mimika twarzy odgrywaja kluczowa role w komunikacji, czesto przekazujac wiecej
niz same stowa. Pomagajg wyrazi¢ emocje, wzmacniajg komunikaty i zapewniajg dodatkowy
kontekst do tego, co zostato powiedziane.

Mowa ciata obejmuje postawe, gesty i ruchy. Moze sygnalizowac otwartoscé lub defensywnosé,
zainteresowanie lub brak zainteresowania, pewnos¢ siebie lub niepewnos$é. Na przyktad
pochylenie sie do przodu podczas stuchania sugeruje uwage, podczas gdy skrzyzowane
ramiona mogg sygnalizowac opdr lub dyskomfort. Mocny uscisk dtoni przekazuje pewnosc
siebie, podczas gdy wiercenie sie moze sugerowac nerwowosc.

Mimika twarzy to potezne narzedzie do przekazywania emocji, takich jak szczescie, ztosé,
zaskoczenie lub smutek. Czesto dostarczajg natychmiastowych wskazéwek na temat
tego, jak kto$ sie czuje, nawet jesli nie wyraza tego werbalnie. Usmiech moze pokazywac
ciepto i zyczliwos$é, podczas gdy zmarszczone brwi mogg wskazywad na zaktopotanie
lub zaniepokojenie. W niektérych przypadkach mimika twarzy moze nawet zaprzeczac
wypowiadanym stowom, pomagajgc innym wykryc¢ niespdjnosc lub ukryte emocje.

Mowa ciata i mimika twarzy stanowig znaczacg czesc naszej komunikacji, wptywajac na to, jak
inni postrzegajg nasze uczucia i intencje. Pomagajg stworzy¢ gtebsze, bardziej autentyczne
potgczenie i zrozumienie, dzieki czemu sg niezbedne zarowno w interakcjach osobistych, jak
i zawodowych.

Gtowne dziatanie (30 minut)

1. Podziel uczestnikow na zespoty.

2. Jeden cztonek zespotu wybiera karte i niewerbalnie odgrywa dang emocje lub czynnosc.
3. Zespot zgaduje w ciggu 1 minuty. Rotacja miedzy wszystkimi cztonkami.

4. Zapisuj wynik, aby rywalizacja byta przyjemna.

Podsumowanie i refleksja (10 minut)

Omodw doswiadczenie, zadajac pytania takie jak:

e Jakie wskazdwki pomogty ci zinterpretowad dziatania?

e W jaki sposdb zrozumienie komunikacji niewerbalnej moze pomdc w rzeczywistych
sytuacjach?

16 | Zestaw Cwiczeri
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% Przygotowanie

Dla prowadzacych Dla uczestnikow
Przygotuj karty z rdéznymi emocjami/ Specjalne przygotowanie nie  jest
dziataniami. wymagane.
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1.4 Cwiczenie 4: Budowanie umiejetnoéci komunikacyjnych
poprzez wspolne opowiadanie historii

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
15-17 lat
=| Papier
g Czas trwania
HH‘H Dtugopisy 1 godzina
(10 minut na wprowadzenie, 40
Karty pOCZthOWG historii minut na aktywnos¢ i 10 minut na
podsumowanie)

Story Starter Cards

e Pewnego deszczowego dnia znalaztem na strychu starg mape.

e Otworzytem drzwi i zobaczytem co$ nieoczekiwanego...

e Telefon zaczat dzwonié, ale nikogo nie byto na linii.

e Odkrytem, ze rozumiem, co myslg zwierzetal

e \Wszystko wydawato sie normalne, dopdki niebo nie zmienito koloru na zielony.
e To byt ostatni dzien szkoty i stato sie cos niesamowitego.

e Na plazy znalaztem butelke z wiadomoscia.

e W starej bibliotece odkrytem magiczna ksiege.

e Razem z przyjaciétmi znalezliSmy sekretne drzwi w parku.

e Spotkatem kogos, kto wydawat sie wiedzie¢ o mnie wszystko.

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Cwiczenie pracy zespotowej i aktywnego stuchania poprzez opowiadanie historii.

Cele szczegotowe

e Uczestnicy bedg wspodttworzy¢ historie z wykorzystaniem skutecznej komunikadji.
e Uczestnicy zademonstrujg aktywne stuchanie, opierajac sie na pomystach partnera.
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Opis

Wprowadzenie (10 minut)
Przedstaw c¢wiczenie i skoncentruj sie na wspotpracy i stuchaniu.

W tym ¢wiczeniu skupimy sie na sile wspétpracy i znaczeniu stuchania w komunikacji. Celem
jest wspdlne zbudowanie historii, w ktérej kazda osoba wnosi po jednym zdaniu. Cwiczenie to
pomoze nam przecwiczyc¢ prace zespotowa, aktywne stuchanie pomystéw innych i wnoszenie
witasnych przemyslen w sposadb, ktory posuwa historie do przodu.

Podczas wspodlnej pracy nad stworzeniem spdjnej narracji zobaczymy, jak wktad kazdej osoby
wptywa na kierunek opowiesci, podkreslajac znaczenie zaréwno wktadu, jak i stuchania.
Kazde zdanie bedzie opierac sie na tym, co zostato powiedziane wczesniej, wymagajac od
nas uwaznoscii zaangazowania w relacje z cztonkami zespotu. Ta praktyka pomaga poprawic
naszg komunikacje, uczac nas aktywnego stuchania - nie tylko stuchania tego, co méwia inni,
ale takze rozumienia tego i odpowiadania w sposdb, ktéry ma sens w kontekscie rozmowy.

Wspdtpraca jest podstawg tej aktywnosci. Podobnie jak w prawdziwej komunikacji, nasza
zdolno$¢ do adaptacji i otwartosé na pomysty innych poprowadzi nas do wspdlnego wyniku.
Czasami historia moze przybraé nieoczekiwany obrdt i to jest w porzadku! Te momenty sg
okazjg do ¢wiczenia elastycznosci i kreatywnosci, pokazujgc, ze dobra komunikacja to nie
tylko podgzanie za scenariuszem, ale takze przyjmowanie nowych perspektyw i wspodtpraca
w celu znalezienia wspodlnej ptaszczyzny.

W trakcie ¢wiczenia bedziemy rozwija¢ umiejetnosci komunikacyjne, ktére sg niezbedne w
kazdym srodowisku wspodtpracy - czy to w miejscu pracy, w szkole, czy w relacjach osobistych.
Pracujgc razem nad ksztattem historii, ¢wiczymy kluczowe elementy udanej pracy zespotowej:
uwazne stuchanie, przemyslany wktad i dostosowywanie sie do przeptywu pomystow.

Podczas uczestnictwa pamietaj, ze celem nie jest tylko opowiedzenie dobrej historii, ale
doswiadczenie, jak skuteczna komunikacja - poprzez aktywne stuchanie, kreatywny wktad
i wspotprace - moze zaowocowac czyms$ wiekszym niz suma jego czesci. Przygotuj sie na
zaskoczenie i ciesz sie procesem twaorczym, gdy wspodlnie budujemy nasza historie!

Gtowne dziatanie (40 minut)

1. Podziel uczestnikdw na mate grupy.
2. Kazda grupa zaczyna historie od jednego zdania. Nastepna osoba dodaje do niego kolejne
zdanie i tak dalej.
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3. Kontynuuj, az historia dojdzie do logicznego zakonczenia.
4. Kazda grupa czyta na gtos swojg historie.

Podsumowanie i refleksja (10 minut)

Omow takie pytania jak:
e W jaki sposdb stuchanie innych pomogto w rozwoju tej historii?
e Jakie wyzwania napotkates$ podczas korzystania z pomystéw innych?

% Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow
Podaj przyktad, aby poprowadzié Specjalne przygotowanie nie  jest
uczestnikow. wymagane.
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1.5 Cwiczenie 5: Poprawa komunikacji poprzez wyzwanie
wystgpien publicznych

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
18-20 lat
Timer
Z Czas trwania
1 godzina
Kartthemataml (10 minut na wprowadzenie, 40

minut na aktywnos¢ i 10 minut na
podsumowanie)

Karty tematyczne

e Niezapomniany dzien w zyciu.

e Przysztosdé technologii i jej wptyw na nasze zycie.

e Znaczenie przyjazni.

e Jak mozemy ulepszyc naszg szkote lub spotecznosc?

e \Wynalazek, ktory zmienit Swiat.

e Potega prostego pomystu.

e (o oznacza dla ciebie sukces?

e Superbohater, ktérego podziwiasz i dlaczego.

e Gdybys mdgt zmienic jedng rzecz na $wiecie, co by to byto?

e Czego nauczytbys kogos, kto odwiedza Twdj kraj po raz pierwszy?

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Zwiekszenie pewnosci siebie i przejrzystosci wystgpien publicznych.

Cele szczegotowe

e Uczestnicy wygtoszg 2-minutowe przemdwienie na dany temat.
e Uczestnicy otrzymajg konstruktywng informacje zwrotng, aby poprawic¢ swoje umiejetnosci
mowienia.
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Opis

Wprowadzenie (10 minut)

Omdwienie kluczowych elementdw skutecznych wystapieri publicznych: jasno$¢, mowa ciata
i pewnosc siebie.
Skuteczne wystapienia publiczne opierajg sie na kilku kluczowych elementach, przy czym

jasnosé, mowa ciata i pewnosé siebie odgrywajg kluczowa role w dostarczaniu przekonujgcej
i angazujgcej prezentadji.

Jasnos$¢ odnosi sie do umiejetnosci wyrazania pomystéw w prosty, zrozumiaty sposob. Aby
to osiggngé, mdéwcey powinni organizowac swoje mysli, unikaé zargonu lub zbyt ztozonego
jezyka i méwié¢ w tempie, ktdre pozwala stuchaczom podgzac za nimi. Jasne sformutowanie
kluczowych punktow zapewnia, ze wiadomosc¢ zostanie odebrana zgodnie z przeznaczeniem,
minimalizujgc zamieszanie i maksymalizujac wptyw.

Mowa ciata jest niezbedna do wzmocnienia wypowiadanych stéw. Obejmuje ona postawe,
gesty, mimike i kontakt wzrokowy. Pozytywny jezyk ciata, taki jak wyprostowana postawa,
celowe gesty i utrzymywanie kontaktu wzrokowego, przekazuje pewnosé siebie i pomaga
nawigzac¢ kontakt z publicznoscig. Unikanie zamknietych lub obronnych postaw, takich jak
skrzyzowane ramiona, zapewnia, ze wydajesz sie przystepny i zaangazowany. Wskazowki
niewerbalne czesto przekazujg tyle samo - jesli nie wiecej - niz to, co jest powiedziane
werbalnie.

Pewnos¢ siebie jest kluczem do utrzymania zaangazowania odbiorcow i uczynienia przekazu
przekonujgcym. Pewny siebie mowca emanuje autorytetem, wiarygodnoscig i wiarygodnoscia,
co zwieksza prawdopodobienstwo, ze publicznosé zwrdci uwage i uwierzy w przekazywang
wiadomosc. Pewnosc siebie mozna przekazacd poprzez silny gtos, staty kontakt wzrokowy i
opanowang postawe. Wazne jest, aby projektowad pewnos¢ siebie, nawet jesli nie czujesz
tego wewnetrznie - mozna to osiggnac poprzez przygotowanie, praktyke i skupienie.

Razem te elementy zapewniajg, ze méwca moze skutecznie komunikowac sie, nawigzywac
kontakt z publicznoscig i pozostawiac trwate wrazenie. Opanowanie jasnosci, mowy ciata i
pewnosci siebie poprawia 0gdlng jakos¢ kazdego wystgpienia publicznego.

Gtowne dziatanie (40 minut)

1. Kazdy uczestnik wybiera temat i przygotowuje 2-minutowe wystgpienie.
2. Wygtaszanie przemdwien do grupy.
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3. Cztonkowie grupy udzielajg konstruktywnych informacji zwrotnych, koncentrujac sie na
mocnych stronach i obszarach wymagajgcych poprawy.

Podsumowanie i refleksja (10 minut)

Dyskusja:
e Jak sie czute$ podczas przemdwienia?
e Jakie opinie pomogty ci najbardziej?

@ Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow

Przygotuj karty tematyczne i zapoznaj sie Specjalne przygotowanie nie  jest
z technikami przekazywania informacji wymagane.

zwrotnych.
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2. Praca zespotowa

2.1 Cwiczenie 1: Budowanie pracy zespotowej poprzez
wyzwanie Zagubieni w labiryncie

Potrzebne materiaty n a"’:fé‘;v";a grupa

15-17 lat
g Duza otwarta przestrzen
& Czas trwania
/@ Pachotki lub tasma do utozenia labiryntu 1 godzina

(10 minut wprowadzenia, 35 minut
aktywnosci, 15 minut podsumowania)

a Opaski na oczy (1 na druzyne)

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Rozwijanie zaufania i wspétpracy miedzy cztonkami zespotu.

Cele szczegotowe

e Uczestnicy poprowadzga kolege z druzyny z zawigzanymi oczami przez labirynt, uzywajac
jedynie wskazdéwek werbalnych.
e Uczestnicy zastanowig sie nad znaczeniem jasnej komunikacji w pracy zespotowe;.

Opis

Wprowadzenie (10 minut)

Wyjasnij, ze jeden cztonek zespotu bedzie miat zawigzane oczy i bedzie musiat poruszac sie po
labiryncie, kierujac sie wytgcznie instrukcjami cztonkdw zespotu. Podkresl zaufanie i strategie.

Celem cwiczenia “Zagubiony w labiryncie” jest poruszanie sie po labiryncie z zawigzanymi
oczami, polegajgc wytgcznie na stownych instrukcjach kolegow z druzyny. Cwiczenie to
ktadzie nacisk na zaufanie, skuteczng komunikacje, prace zespotows i strategie.
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W tym c¢wiczeniu jeden cztonek zespotu bedzie miat zawigzane oczy i zostanie umieszczony
przy wejsciu do labiryntu, ktory jest tworzony za pomoca pachotkow i tasmy na duzej
otwartej przestrzeni. Reszta zespotu bedzie sta¢ w roznych punktach wokot labiryntu i
udzielad ustnych instrukgji, aby pomdc osobie z zawigzanymi oczami w poruszaniu sie po
nim. Uczestnik z zawigzanymi oczami musi catkowicie polegac na wskazdwkach kolegow
z druzyny, aby unikngé przeszkdd i dotrzec do konca labiryntu. W tym wyzwaniu nie chodzi
tylko o osiggniecie celu, ale takze o budowanie poczucia wspdtpracy i wzajemnego wsparcia.

Zaufanie odgrywa kluczowg role w tym c¢wiczeniu. Osoba z zawigzanymi oczami musi ufac,
ze jej koledzy z druzyny przeprowadzg jg bezpiecznie i doktadnie przez labirynt. Buduje to
zaufanie do umiejetnosci innych i sprzyja wspétpracy. Jednoczesnie kluczowa jest skuteczna
komunikacja. Zespdt bedzie musiat wydawad jasne, zwiezte i spokojne instrukcje, unikajgc
zamieszania i upewniajgc sie, ze osoba z zawigzanymi oczami moze bez wahania podgzac za
wskazowkami. Im jasniejsza komunikacja, tym skuteczniej uczestnik z zawigzanymi oczami
moze poruszac sie po labiryncie.

W gre wchodzi rowniez strategia. Przed rozpoczeciem zespdt powinien zaplanowad, jak
najlepiej poprowadzi¢ osobe z zawigzanymi oczami. Wazne jest, aby osoba noszaca opaske
zachowata spokdj i koncentracje, ufajgc instrukcjom zespotu. W miedzyczasie cztonkowie
zespotu muszg opracowac strategie udzielania wskazdwek w sposdb, ktéry utrzyma osobe
na torze, upewniajac sie, ze tempo pozostaje state, a instrukcje sg doktadne. Kluczowa jest
rowniez elastycznosdé. Jesli osoba z zawigzanymi oczami popetni btad lub wydarzy sie cos
nieoczekiwanego, zespdt musi by¢ gotowy do szybkiego dostosowania instrukgcji, aby pomac
jej odzyskacé rownowage.

Przed rozpoczeciem ¢wiczenia ustaw labirynt na duzej, otwartej przestrzeni za pomoca
pachotkdw i tasmy. Upewnij sie, ze wokét labiryntu jest wystarczajgco duzo miejsca, aby
cztonkowie zespotu mogli wydawac jasne instrukcje. Kazdy zespdt bedzie miat jednego
uczestnika z zawigzanymi oczami, ktéry bedzie poruszat sie po labiryncie, podczas gdy reszta
zespotu bedzie udziela¢ wskazéwek. Daje to kazdemu szanse na udziat i doswiadczenie
wyzwania z roznych perspektyw.

Ta aktywnoscto nie tylko zabawne wyzwanie, ale takze swietny sposdb na ¢wiczenie zaufania,
komunikadcji i pracy zespotowej. Pracujac razem, aby poprowadzi¢ jedng osobe przez labirynt,
zobaczysz, jak wazne sg te umiejetnosci w codziennych sytuacjach. A teraz przygotujmy sie
na wyzwanie i sprawdzmy, jak dobrze potrafimy wspdtpracowad!

~ Gtowne dziatanie (35 minut)

1. Podziel uczestnikow na 4-5-osobowe zespoty.
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2. Ustaw labirynt za pomocg pachotkow lub tasmy.

3. Zawigz oczy jednemu cztonkowi kazdej druzyny. Pozostali udzielajg stownych wskazowek
dotyczacych poruszania sie po labiryncie.

4. Zamien role tak, aby kazdy uczestnik miat raz zawigzane oczy.

5. Czas ukonczenia gry przez kazda druzyne stanowi dodatkowe wyzwanie.

Podsumowanie i refleksja (15 minut)

e Jakie strategie komunikacji okazaty sie najlepsze?
e Jak zaufanie wptyneto na dziatalnos¢?

% Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow
Przygotuj wczesniej labirynt. Zapewnienie Brak.
protokotéw bezpieczenstwa dla

uczestnikdw z zawigzanymi oczami.
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2.2 Cwiczenie 2: Wspieranie pracy zespotowej poprzez
wyzwanie “Ludzki wezet

Potrzebne materiaty n ?V?:Iféjv";a grupa

12-14 lat

x Brak
Czas trwania

Z 30 minut

(5 minut wprowadzenia, 20 minut
aktywnosci, 5 minut podsumowania)

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Poprawa umiejetnosci rozwigzywania problemow i wspotpracy.

Cele szczego6towe

e Uczestnicy rozplatuja sie bez przerywania tancucha.
e Uczestnicy beda ¢wiczyc cierpliwosc i aktywne stuchanie.

Opis

Wprowadzenie (5 minut)

Utwarz krag i wyjasnij zasady. Kazdy musi trzymac sie za rece z dwiema roznymi osobami po
drugiej stronie kota, tworzac “ludzki wezet”.

Celem ¢wiczenia “Ludzki wezet” jest rozplatanie ludzkiego wezta poprzez prace zespotowq
z wykorzystaniem komunikacji, rozwigzywania problemdéw i wspodtpracy. Na poczatek
wszyscy utworzg krag, stojac ramie w ramie. Po utworzeniu kregu, kazdy uczestnik siegnie
w poprzek, aby chwycic¢ za rece dwie rézne osoby po przeciwnej stronie kregu. Tworzy to
“wezet”, w ktérym ludzie sg fizycznie splatani i muszg wspdtpracowad, aby sie rozplatacd.
Wyzwanie polega na tym, ze nikt nie moze puscic ragk podczas tego procesu. Zadanie polega
na rozplataniu wezta bez przerywania tarncucha rak.
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Gtéwng zasadg jest to, ze nikt nie moze puscic¢ ragk w zadnym momencie ¢wiczenia. Kazdy
musi utrzymac swaj uscisk na rekach innych uczestnikow podczas pracy nad rozplgtaniem
wezta. Kluczem do sukcesu jest komunikacja, poniewaz zespdt musi oméwic i opracowacd
strategie, jak przesuwac sie i poruszaé wokét siebie, aby rozwigzad zagadke. Wazne jest, aby
pamietad, ze nie nalezy uzywac sity fizycznej ani ciggnaé; zamiast tego chodzi o wspodtprace i
kreatywne rozwigzywanie problemdw.

Przed rozpoczeciem krétko omowimy, w jaki sposéb skuteczna komunikacja i cierpliwosc
mogg pomaoc w rozwigzaniu wezta, poniewaz czasami rozwigzanie nie jest od razu oczywiste.
Celem jest wspodlna praca, w ktorej kazdy wnosi swoje pomysty i powrdt do kregu, w ktérym
uczestnicy ponownie trzymajg sie za rece ze swoimi pierwotnymi partnerami.

To ¢wiczenie jest zabawnym i angazujgcym sposobem na budowanie umiejetnosci pracy
zespotowej i komunikacji, pokazujac, jak wspdtpraca moze pomdc w rozwigzywaniu
problemodw w lekki i skuteczny sposdb. Przygotujmy sie teraz na wyzwanie i zobaczmy, jak
szybko uda nam sie rozplatad wezet!

Gtowne dziatanie (20 minut)

1. Druzyny musza rozplatac sie w okrgg bez puszczania rak.
2. Zachecanie do komunikacji i strategii.

Podsumowanie i refleksja (5 minut)

e Jakie strategie sie sprawdzity?
e Jak sie czutes podczas tego procesu?

% Przygotowanie

Dla moderatoréw Dla uczestnikéw

Brak. Wygodny stréj umozliwiajgcy poruszanie sie.
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2.3 Cwiczenie 3: Zbuduj most

Potrzebne materiaty n 3‘.’:.?53“? grupa

15-17 lat

Karton @ Tasma

(=

Sznurek E& Linijka g Czas trwania

1 godzina

A 5 o 5
Eﬁ; NoinZki n@ Markery (10 minut wprowadzenia, 40 minut

aktywnosci, 10 minut podsumowania)

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Zachecanie do kreatywnego rozwigzywania problemodw i pracy zespotowej.

Cele szczegotowe

e Uczestnicy zbudujg funkcjonalny most przy uzyciu ograniczonej ilosci materiatow.
e Uczestnicy zademonstrujg prace zespotowg poprzez efektywny podziat zadan.

Opis

Wprowadzenie (10 minut)

Przedstaw wyzwanie - zaprojektuj i zbuduj most, ktdry utrzyma niewielki ciezar. Materiaty sg
ograniczone, wiec pomystowosc jest kluczowa.

Celem zadania “Zbuduj most” jest zaprojektowanie i zbudowanie mostu przy uzyciu
ograniczonych materiatow, ktéry moze utrzymacd niewielki ciezar. To wyzwanie zacheca do
kreatywnosci, pracy zespotowej, rozwigzywania problemadw i zaradnosci, poniewaz uczestnicy
muszg wymysli¢ innowacyjne rozwigzania w ramach ograniczen dostarczonych materiatow.

Kazdy zespot otrzyma zestaw materiatow, w tym karton, sznurek, nozyczki, tasme, linijki i
markery, a nastepnie bedzie musiat zbudowac most, ktéry utrzyma niewielki ciezar, taki jak
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samochodzik lub mata ksigzka. Most musi rozciggac sie na okreslong odlegtosé, a wyzwaniem
jestutrzymanie ciezaru przez okreslony czas bez zawalenia sie. Zespoty bedg musiaty starannie
zaplanowac swoj projekt, efektywnie wykorzystujgc materiaty, aby stworzyé mocng i stabilng
konstrukcje.

Poniewaz materiaty sg ograniczone, kluczowa jest pomystowosé. Zespoty bedg musiaty
kreatywnie myslec o tym, jak wykorzystac karton do wzmocnienia i jak wykorzystac sznurek
do wsparcia. Skuteczna komunikacja i wspotpraca bedg miaty kluczowe znaczenie, poniewaz
kazdy cztonek zespotu powinien wnies¢ swoje pomysty i rozwigzania do projektu. Wazne jest,
aby pracowac razem, aby upewnic sie, ze ostateczny most spetnia wymagania i wytrzyma
presje.

Po zbudowaniu mostow kazdy zespdt przetestuje wytrzymatosé swojej konstrukdji,
umieszczajgc na niej niewielki ciezar. Most, ktéry utrzyma ciezar najdtuzej lub wytrzyma
najwieksze obcigzenie bez zawalenia sie, zostanie zwyciezcg. W trakcie tego procesu zespoty
bedg musiaty stawic¢ czota wyzwaniom, takim jak zrownowazenie ciezaru, zapewnienie
stabilnosci i maksymalne wykorzystanie ograniczonych materiatdw, wiec rozwigzywanie
problemow i zdolnos$¢ adaptacji bedg miaty kluczowe znaczenie.

Zanim zaczniemy, omdowimy, w jaki sposdéb mozna kreatywnie wykorzysta¢ materiaty do
wzmocnienia mostu i jak praca zespotowa odegra role w osiggnieciu najlepszego projektu.
Podczas budowania pamietaj, ze to ¢wiczenie polega nie tylko na stworzeniu najsilniejszego
mostu, ale takze na nauce wspdtpracy, krytycznego myslenia i wspdlnego pokonywania
przeszkdd. A teraz zaczynajmy i zobaczmy, ktory zespdt moze zbudowad najbardziej udany
most!

Gtowne dziatanie (40 minut)

1. Podziel uczestnikdw na 4-6-osobowe zespoty.

2. Zapewnij identyczne materiaty kazdemu zespotowi.

3. Ustaw limit czasu na budowe.

4. Przetestuj kazdy most za pomocg matego przedmiotu (np. ksigzki).

Podsumowanie i refleksja (10 minut)

e Jak twoj zespdt zdecydowat sie na projekt?
e Co nastepnym razem zrobitby$ inaczej?
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@ Przygotowanie

Dla moderatoréow Dla uczestnikéow

Zbierz i uporzadkuj materiaty. Przetestu;j Brak.
nos$nos¢ przyktadowych mostow.
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2.4 Cwiczenie 4: Survival challenge

Potrzebne materiaty

Rekwizyty
(opcjonalnie, aby

uatrakcyjni¢ odgrywanie rol)

Karty scenariuszy

(1 na druzyne)

40

Tytut karty
Survivor Challenge - Scenariusze

% Lista przedmiotow:

1. Zapatki pomocy

2. Noz 7. Wedka

3. Butelka na 8. tadowarka
wode stoneczna

4. Namiot 9. Lina

5. Kompas 10. Notatnik

6. Apteczka
pierwszej

Markery

Flipcharty

N

> YOUTH

n Docelowa grupa
wiekowa
15-17 lat
g Czas trwania
1 godzina

(10 minut wprowadzenia, 40 minut
aktywnosci, 10 minut podsumowania)

1

Razem z druzyng utkneliscie na
bezludnej wyspie. Masz liste 10
przedmiotéw uratowanych z wraku.
Twoim zadaniem jest wybranie 5
przedmiotéw, ktdre zmaksymalizujg

Scenariusz 1

Twoje szanse na przetrwanie.

Zasady:
e Omodw znaczenie kazdego
elementu.

e Uzgodnij ostatnie piec¢ elementdw
Jjako zespot.

® Przedstaw  swoje  wybory i
uzasadnij je.
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Tytut karty
Survivor Challenge - Scenariusze

Lista przedmiotow:
1. Telefon zywnosciowe

w

satelitarny
Maczeta

Koc ratunkowy
Tabletki do
oczyszczania
wody

Flary
sygnalizacyjne

Racje

@

10.

(batony
zywnosciowe)
Mapa obszaru
Latarka

Lina
wspinaczkowa
Scyzoryk
wielofunkcyjny

Tytut karty
Survivor Challenge - Scenariusze

Lista przedmiotow:
1. Ciepta odziez 5. Namiot

(kurtka
termiczna,
rekawiczki itp.)
Radio
alarmowe
Szczypce do
lodu
Ogrzewacze
do rak
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8.

9.
10.

Koc termiczny
Manierka z
woda

Lusterko
sygnalizacyjne
Zapalniczka
Lina
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2

Ty | twdj zespdt wtasnie przezyliscie
katastrofe lotniczg i utkneliscie w gestej
dzungli. Masz liste 10 przedmiotéw
uratowanych z wraku. Twoim zadaniem

Scenariusz 2

jest wybranie 5 przedmiotdw, ktdre
zmaksymalizujg  twoje szanse na
przetrwanie i pomoga ci znaleZ¢ pomoc.

Zasady

e Omdw

znaczenie kazdego
elementu w dzungli.

e Uzgodnij ostatnie piec¢ elementow
Jjako zespdt.

® Przedstaw  swoje

uzasadnij je.

wybory |

3

Ty i Twdj zespdt zostaliscie uwiezieni

Scenariusz 3

w odlegtym pasmie gdrskim po zejsciu
lawiny. Masz liste 10 przedmiotdw,
ktére znalaztes we wraku. Twoim
zadaniemjestwybranie 5 przedmiotdw,
ktére pomoga ci przetrwac do czasu
przybycia pomocy.

Zasady

e Omow kluczowe czynniki
umozliwiajgce  przetrwanie =~ w
zimnym, gdrskim Srodowisku.

e (Jzgodnij ostatnie pie¢ elementéw
Jjako zespot.

® Przedstaw swoje wybory i wyjasnij,
dlaczego sg one niezbedne do

przetrwania.
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A

Tytut karty ‘ a Scenariusz 4
Survivor Challenge - Scenariusze Ty i twaoj zespdt jestescie uwiezieni w
postapokaliptycznym swiecie, w ktdrym
. a o brakuje zywnosci i zasobdéw. Masz liste
Lista przedmlOtOW: 10 przedmiotéw, ktdre uratowates z
1. Systemfiltragji 7. Apteczka upadtego miasta. Twoim zadaniem
wody pierwszej jest wybranie 5 przedmiotdw, ktdre
2. Nasiona do pomocy zwiekszg twoje szanse na przetrwanie
sadzenia 8. Lina i rozwdj w tym nowym S$wiecie.
3. Noéz 9. Maska
4. Radio zasilane przeciwgazowa Zasady
energiq 1) szl o 5 e  Przedyskutuj, ktre przedmioty pomoga
stoneczng przetrwaniu | ci zabezpieczy¢ Zywnosé, wode i
5. Latarka rolnictwie schronienie w postapokaliptycznym
6. Piekarnik Swiecie.
stoneczny e  Uzgodnij ostatnie piec elementdw jako
zespdét.
e  Przedstaw swoje wybory i uzasadnij,
w jaki sposdéb kazdy element pomaga
przetrwadé w nowym $rodowisku.

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Wspieranie wspotpracy i umiejetnosci podejmowania decyzji.

Cele szczegotowe

e Uczestnicy opracujg i zaprezentujg strategie przetrwania jako zespot.
e Uczestnicy wykazg sie umiejetnoscig osiggania konsensusu pod presjg czasu.

Opis

Wprowadzenie (10 minut)

Przedstaw scenariusz przetrwania (np. utkniecie na bezludnej wyspie). Zespoty musza
zdecydowac o najlepszym sposobie dziatania, aby przetrwac, wybierajgc z ograniczonej listy
zasobow.
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Cwiczenie “Survivor Challenge” ma na celu sprawdzenie umiejetnosci pracy zespotowej,
podejmowania decyzjii rozwigzywania problemdw w sytuacji przetrwania. Zespoty otrzymajg
scenariusz przetrwania, taki jak bycie uwiezionym na bezludnej wyspie, i muszg zdecydowac
o najlepszym sposobie dziatania, aby zmaksymalizowaé swoje szanse na przetrwanie.
Korzystajgc z ograniczonej listy zasobow, uczestnicy beda musieli wspotpracowad, aby
wybraé najbardziej niezbedne przedmioty w danej sytuadji.

W tym ¢wiczeniu zespoty otrzymajg konkretny scenariusz przetrwania - na przyktad utkniecie
na mieliZznie po katastrofie lotniczej, rozbicie statku na bezludnej wyspie lub kleska zywiotowa
- oraz liste 10 przedmiotow, ktdre uratowali z wraku lub majg do dyspozycji. Zadanie polega
na doktadnej ocenie znaczenia kazdego przedmiotu w kontekscie scenariusza, a nastepnie
wybraniu pieciu przedmiotow, ktére sg najbardziej krytyczne dla przetrwania i osiggniecia
bezpieczenstwa.

Dokonujac wyboru, zespoty bedg musiaty wzigé pod uwage takie czynniki, jak schronienie,
zywnosé, woda, komunikacja i bezpieczeristwo. Po wybraniu pieciu przedmiotéw, przedstawig
swoje wybory wiekszej grupie, wyjasniajgc, dlaczego kazdy przedmiot zostat wybrany i w jaki
sposob przyczynia sie do ich strategii przetrwania.

Wyzwanie “Survivor Challenge” to nie tylko wybieranie przedmiotéw, ale takze omawianie
priorytetow, ocena ryzyka i wspodtpraca pod presjg. Wyzwanie to podkresla znaczenie
komunikadcji, pracy zespotowej i strategicznego myslenia. Rozwazajgc dogtebnie scenariusz,
uczestnicy muszg wykorzysta¢ swojg wspolng wiedze i kreatywnos$¢ do rozwigzywania
problemdw i podejmowania $wiadomych decyzji.

Punkty do dyskusji przed rozpoczeciem

e Jakie sg najpilniejsze potrzeby przetrwania w twoim scenariuszu (np. woda, schronienie,
jedzenie, bezpieczenstwo)?

e Jak ustalisz priorytety przedmiotéw, aby zapewnic najlepsze szanse na przetrwanie?

e Jakie wyzwania mogg pojawic sie podczas korzystania z kazdego elementu i jak mozna je
przezwyciezyc?

e W jaki sposdb praca zespotowa i komunikacja wptyng na ostateczne decyzje?

Zasady

1. Zespoty beda miaty 10 minut na przedyskutowanie i podjecie decyzji w sprawie ostatnich
pieciu elementow.

2. Kazdy cztonek zespotu powinien miec¢ szanse wyrazenia swojej opinii na temat znaczenia
réznych elementow.

3. Po podjeciu decyzji kazdy zespdt przedstawi swoje wybory wiekszej grupie i uzasadni,
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dlaczego wybrat te konkretne elementy.
4. Zespoty bedg oceniane na podstawie tego, jak dobrze wyjasniajg swoje rozumowanie i jak
skutecznie ustalajg priorytety potrzeb przetrwania.

To wyzwanie ma na celu symulacje rzeczywistych sytuacji przetrwania, w ktérych zasoby sg
ograniczone, a szybkie, strategiczne myslenie ma kluczowe znaczenie. Dyskusje sprawdza,
jak dobrze twdj zespdt potrafi ocenié ryzyko, wspdtpracowad i podejmowac decyzje pod
presjg. “Survivor Challenge” pomoze ci réwniez krytycznie mysle¢ o tym, jak zasoby sa
wykorzystywane w ekstremalnych warunkach i jak rézne przedmioty moga stuzy¢ wielu
celom w scenariuszu przetrwania. Teraz rozpocznijmy ¢éwiczenie i zobaczmy, ktéry zespdt
moze wymysli¢ najlepszg strategie przetrwanial

Gtowne dziatanie (40 minut)

1. Podziel uczestnikow na 5-6-osobowe zespoty.

2. Zapewnij karty scenariuszy i liste 10-15 przedmiotéw niezbednych do przetrwania.

3. Zespoty omawiajg i wybierajg 5 przedmiotdw, ktére ich zdaniem sg niezbedne do
przetrwania, uzasadniajgc swaoj wybor.

4. Zespoty przedstawiajg swojg strategie grupie.

Podsumowanie i refleksja (10 minut)

e Jakie wyzwania napotkat twdj zespdt, aby osiggnac konsensus?
e Jak twoj zespodt radzit sobie z réznymi opiniami?

% Przygotowanie

Dla moderatoréow Dla uczestnikéow

Przygotuj karty scenariuszy i listy Brak.
przedmiotow niezbednych do przetrwania.
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2.5 Cwiczenie 5: Wyzwanie z wieza balonowa
Potrzebne materiaty n Docelowa grupa
wiekowa

12-14 lat
%@ Balony 0 Tasma
(20 na druzyne)

g Czas trwania

: - 1 godzina

3 Sznurek X Nozyczki 9
(10 minut wprowadzenia, 40 minut
aktywnosci, 10 minut podsumowania)

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Zachecanie do kreatywnej wspdtpracy i planowania strategicznego.

Cele szczegotowe

e Uczestnicy beda wspédtpracowad, aby zbudowad jak najwyzszg wieze balonowa.
e Uczestnicy zademonstrujg prace zespotowg poprzez przydzielanie rél i efektywne
zarzadzanie czasem.

Opis

Wprowadzenie (10 minut)

Wyjasnij zadanie - zbuduj najwyzsza wolnostojagcg wieze balonowsa, uzywajac tylko
dostarczonych materiatéw. KtadZ nacisk na prace zespotowa i kreatywnosc.

Zadanie “Balonowa wieza” wymaga od zespotdw wspétpracy w celu zbudowania jak
najwyzszej wolnostojgcej wiezy przy uzyciu wytgcznie balondw i ograniczonego zestawu
materiatdw. Zadanie to ktadzie nacisk na kreatywnos$c, rozwigzywanie problemow, prace
zespotowq i zaradnos$c, poniewaz uczestnicy muszg zaprojektowac i zbudowad stabilng
konstrukcje w okreslonym czasie.

W tym éwiczeniu kazda druzyna otrzyma zestaw materiatow, ktory obejmuje balony, tasme,
sznurek i ewentualnie inne proste przedmioty (takie jak nozyczki lub markery). Celem jest
zbudowanie najwyzszej wolnostojgcej wiezy balonowej w okreslonym czasie, zwykle od 10
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do 15 minut. Kluczem jest to, ze wieza musi by¢ w stanie sta¢ samodzielnie bez wsparcia
$cian lub innych powierzchni.

Wyzwanie wymaga od zespotu kreatywnego myslenia o tym, jak wykorzystac balony i inne
materiaty w potgczeniu, aby stworzy¢ stabilng konstrukcje. Wieza powinna by¢ jak najwyzsza,
zachowujac jednoczesnie rownowage. Zespoty bedg musiaty zrownowazy¢ stabilnosc z
wysokoscig, poniewaz wyzsze wieze sg bardziej podatne na przewrdcenie, jesli nie zostang
starannie skonstruowane.

To ¢wiczenie zacheca zespoty do Scistej wspdtpracy, tgczenia pomystdw i umiejetnosci w celu
opracowania innowacyjnych rozwigzan. Jest to ¢wiczenie polegajgce na probach i btedach,
poniewaz zespoty mogg by¢ zmuszone do eksperymentowania z réznymi projektami, zanim
znajdg ten, ktory dziata. Rozwigzywanie problemdéw i zdolnos¢ adaptacji sg kluczowe,
poniewaz zespoty dostosowujg swoje strategie, aby zapobiec przewrdceniu sie wiezy podczas
budowania jej wyzej. Ponadto kluczowa jest komunikacja: kazdy musi dzieli¢ sie swoimi
pomystami i opiniami, aby upewnic sie, ze konstrukcja jest mocna i dobrze zaprojektowana.

Punkty do dyskusji przed rozpoczeciem

e Jakich materiatdow mozna uzy¢ w kreatywny sposdb, aby zwiekszyc stabilnos¢ wiezy (np.
uzywajac tasmy do potgczenia wielu balondw lub tworzgc podstawe, ktdra utrzyma ciezar
balondw)?

e Jak bedziecie wspdtpracowac jako zespdt, aby zaplanowac i wykonad projekt wiezy?

e Jakie czynniki wptywajg na wysokosc i stabilnosc wiezy?

e Jak zachowad rownowage miedzy budowag jak najwyzszej wiezy a utrzymaniem jej w
pozycji pionowej?

Zasady

1. Zespoty bedg miaty okreslony czas (zwykle 10-15 minut) na zbudowanie wiezy balonowej.

2. Wieza musi by¢ wykonana wytgcznie z dostarczonych materiatéw (balony, tasma, sznurek
itp.).

3. Wieza musi by¢ wolnostojaca, co oznacza, ze nie moze byc oparta o $ciany lub inne
powierzchnie.

4. Wysokosé wiezy zostanie zmierzona pod koniec wyznaczonego czasu, a hajwyzsza wieza
wygrywa. Jesli wieza spadnie lub zawali sie przed uptywem czasu, nie bedzie juz liczona.

5. Zespoty sg zachecane do komunikacji i wspdlnej burzy moézgow w celu opracowania
kreatywnego i stabilnego projektu.

Aktywnos¢ “Balonowa wieza” to zabawny i dynamiczny sposdb na promowanie pracy
zespotowej, kreatywnosci i rozwigzywania problemow. To wyzwanie dla zespotow, aby
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mysleé nieszablonowo, pracujac razem nad budowg konstrukcji w ograniczonym czasie.
Bedziesz musiat eksperymentowac, dostosowywad sie i skutecznie komunikowad, aby
zbudowac jak najwyzsza i najbardziej stabilng wieze. Zacznijmy wiec i zobaczmy, ktéry zespét
sprosta wyzwaniu i zbuduje najwyzszg wieze!

Gtéwne dziatanie (40 minut)

1. Podziel uczestnikdw na 4-5-osobowe zespoty.

2. Dostarczenie materiatdw kazdemu zespotowi.

3. Ustaw minutnik i monitoruj postepy.

4. Po uptywie tego czasu zmierz i ocen stabilnos$c kazdej wiezy.

Podsumowanie i refleksja (10 minut)

e Jakie strategie pomogty twojemu zespotowi odnies¢ sukces?
e Jak przezwyciezytes$ niepowodzenia?

@ Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow

Przygotuj materiaty i przetestuj Brak.
wykonalnosé wiez.

40 | Zestaw Cwiczers



o2¢ STRONGER
5 SR

Zestaw Cwiczeri | 41



Autor: Alex Ursulescu (CPIP)

Empatia




: o2¢ STRONGER
5 SR

3. Empatia

3.1 Cwiczenie 1: Budowanie empatii poprzez opowiadanie
historii

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
15-17 lat
—| Papier
- (jedna kartka na uczestnika) Zega r .
Z Czas trwania
Karty na osobiste H‘HE S o

historie

(10 minut wprowadzenia, 40 minut
gtownego  c¢wiczenia, 10  minut
podsumowania)

Karty na osobiste historie

e “Opisz moment, w ktorym potrzebowates pomocy, ale o nic nie prosites. Jak sie czutes?”
e “Pomysl o sytuadcji, w ktorej zaoferowates komus pomoc. Jak sie wtedy czutes?”

e “Opowiedz o sytuacji, w ktdrej czutes, ze nikt cie nie rozumie”.

e “Opisz moment, w ktdérym ktos$ naprawde cie wystuchat”.

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Pomoc uczestnikom w rozwijaniu empatii poprzez zrozumienie doswiadczen
innych osob.

Cele szczegotowe

e Uczestnicy bedg aktywnie stuchac osobistej historii réwiesnika.
e Zidentyfikujg emocje przekazane w historii i zastanowig sie, jak mogliby sie czu¢ w
podobnej sytuacji.
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Opis

Wprowadzenie (10 minut)
Prowadzacy wyjasnia znaczenie empatii i role opowiadania historii w zrozumieniu emodji.

Cwiczenie “Budowanie empatii poprzez opowiadanie historii” koncentruje sie na wspieraniu
empatii poprzez wykorzystanie opowiadania historiijako narzedzia pomagajgcego uczestnikom
lepiej zrozumiec emocje i doswiadczenia innych. Ta sesja ma na celu pokazanie, w jaki sposdb
dzielenie sie osobistymi historiami lub wyobrazanie sobie réznych perspektyw moze pogtebic
wiezi emocjonalne, budowac zaufanie i promowac zrozumienie.

Opowiadanie historii to potezne narzedzie, ktdre pozwala ludziom wyraza¢ swoje mysli,
uczucia i doswiadczenia w sposob, ktory rezonuje z innymi. Dzielgc sie osobistymi historiami
lub historiami z réznych perspektyw, osoby mogg rozwingé gtebsze zrozumienie emogdji
i punktow widzenia, ktére nie sg ich wtasnymi. W tym éwiczeniu prowadzacy poprowadzi
uczestnikow przez serie ¢wiczen, ktére zachecy ich do stuchania z empatig, angazowania sie
w rézne emocje i refleksji nad wtasnymi reakcjami.

Cwiczenie bedzie polegato na opowiedzeniu przez kazdego uczestnika krotkiej historii (lub
podzieleniu sie osobistym doswiadczeniem) w sposdb podkreslajgcy zwigzane z nig emocje,
zarowno pozytywne, jak i negatywne. Celem jest, aby kazdy opowiadajgcy przekazat uczucia
zwigzane ze swoim doswiadczeniem, a stuchacze ¢éwiczyli empatyczne stuchanie - zwracajac
szczegdlng uwage na emocje moéwcy, zadajac pytania i odzwierciedlajgc to, co ustyszeli.

Cwiczenie to ktadzie nacisk na aktywne stuchanie - prawdziwe styszenie nie tylko stéw, ale
takze emocji, ktdre sie za nimi kryja. Empatia jest centralng koncepcja, poniewaz uczestnicy
bedg ¢wiczy¢ wchodzenie w buty innych i rozumienie ich standw emocjonalnych, zmagan i
radosci. Opowiadanie historii pomaga uczestnikom przekazywad ztozone emocje w bardziej
przystepny sposob, przetamujgc bariery i budujgc wiezi miedzy osobami, ktére w innym
przypadku mogtyby nie dzieli¢ wspdlnych doswiadczen.

Empatia ma kluczowe znaczenie w budowaniu znaczacych relagji i tworzeniu srodowiska,
w ktorym ludzie czujg sie wystuchani i zrozumiani. Kiedy stuchamy czyjejs$ historii z empatia,
jestesmy w stanie potaczy¢ sie z nim na gtebszym poziomie, co prowadzi do bardziej
wspotczujacych interakcji. Opowiadajgc wiasne historie lub stuchajgc innych, nie tylko
poznajemy ich doswiadczenia, ale takze zastanawiamy sie nad wtasnymi emocjami, budujac
w ten sposdb wiekszg samoswiadomosc.

Punkty do dyskusji przed rozpoczeciem

e W jaki sposob opowiadanie historii pozwala nam tgczyc sie emocjonalnie z innymi?

44 | Zestaw Cwiczer



: o2¢ STRONGER

e Dlaczego wazne jest, aby zrozumiec nie tylko fakty dotyczace danej sytuacji, ale takze
stojgce za nimi uczucia?

e W jaki sposdb praktykowanie empatii w codziennym zyciu moze poprawié nasze relacje
Z innymi?

e Jakie sg bariery dla empatycznego stuchania i jak mozemy je pokonac?

Zasady dotyczace aktywnosci

1. Kazdy uczestnik po kolei podzieli sie krotka historig (okoto 1-2 minut) ze swojego zycia lub
doswiadczeniem, ktére miato na niego znaczacy wptyw emocjonalny.

2. Opowiadajacy powinien skupi¢ sie na opisywaniu emocji, ktore odczuwat podczas
dosdwiadczenia, a nie tylko na samych wydarzeniach.

3. Stuchacze powinni ¢wiczy¢ empatyczne stuchanie, zastanawiajgc sie nad tym, co mowi
rozmoweca, zadajac pytania, ktdre wykazujg zainteresowanie zwigzanymi z tym emocjami
i unikajgc osadzania lub przerywania.

4. Po kazdej historii grupa moze omowic zwigzane z nig emocje i sposéb, w jaki mogg odniesc
sie do tych uczué we wtasnym zyciu.

Cwiczenie “Budowanie empatii poprzez opowiadanie historii” daje uczestnikom mozliwos¢
¢wiczenia empatii i wzmacniania wiezi emocjonalnych z innymi. Stuchajgc historii i dzielgc sie
wtasnymi, uczestnicy pogtebiajg zrozumienie ludzkich emocji, promujg wspdtczucie i rozwijajg
silniejsze relacje miedzyludzkie. Opowiadanie historii pomaga nam taczy¢ sie nie tylko poprzez
fakty, ale takze poprzez uczucia, wspierajgc poczucie wspolnego cztowieczenstwa. Zacznijmy
i odkryjmy moc empatii poprzez opowiadanie historii!

Gtéwne dziatanie (40 minut)

Uczestnicy dobierajg sie w pary. Kazdy z nich opowiada osobistg historie o wyzwaniu, przed
ktérym stanat, podczas gdy druga osoba stucha bez przerywania. Po podzieleniu sie historig
uczestnicy zamieniajg sie rolami.

Podsumowanie (10 minut)

Uczestnicy przegrupowujg sie i dyskutuja:
e Jak to byto stuchac czyjejs historii? Czy po wystuchaniu inaczej postrzegali sytuacje?
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@ Przygotowanie

Prowadzacy Uczestnicy
Przejrzyj techniki aktywnego stuchania i Przynies osobistg historie, ktdrg chcesz sie
przygotuj krotkg przyktadowa historie. podzielic.
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3.2 Cwiczenie 2: Rozwijanie empatii poprzez chodzenie
w cudzych butach

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
12-14 lat
= n )
Flip chart
Z Czas trwania
?H‘E‘ Znaczniki 1 godzina
(15 minut wprowadzenie, 30
: minut gtéwne dwiczenie, 15 minut
E Karty scenariuszy ‘
podsumowanie)

Karty scenariuszy

e ‘“Jestes nowy w klasie i nikogo nie znasz”.

e “Twoj najlepszy przyjaciel ktdci sie z tobg, a ty nie rozumiesz dlaczego”.

e ‘“Jestes ignorowany podczas gry zespotowej”.

e “Stracites cos cennego i wydaje sie, ze nikt nie rozumie, jak bardzo jestes zdenerwowany”.
“Przyjaciel czuje sie wykluczony z imprezy”.

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Zachecenie uczestnikow do rozwazenia perspektywy innych oséb w trudnych
sytuacjach.

Cele szczegotowe

e |dentyfikowanie i wyrazanie uczuc i punktéw widzenia innych osob.
e /aproponuj empatyczne odpowiedzi na scenariusze.
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Opis

Wprowadzenie (15 minut)

Omodw, dlaczego wazne jest, aby brac¢ pod uwage perspektywe innych osob. Podziel sie
odpowiednim przyktadem.

Cwiczenie “Chodzenie w cudzych butach” ma na celu pomdc uczestnikom rozwingc¢ empatie
poprzez rozwazenie i zrozumienie perspektyw innych oséb. Cwiczenie to zacheca osoby do
wyjscia poza wtasne doswiadczenia i spojrzenia na swiat oczami innej osoby, wspierajgc
wspotczucie i poprawiajac relacje miedzyludzkie.

W tym ¢éwiczeniu prowadzgcy wprowadzi pojecie empatii i wyjasni, dlaczego kluczowe jest
zrozumienie i rozwazenie punktow widzenia innych ludzi, nawet jesli réznig sie one od naszych
wtasnych. Uczestnicy bedg zachecani do zastanowienia sie nad tym, jak inni moga sie czu¢ w
réznych sytuacjach i jak ich dziatania i stowa moga wptywac na ludzi na rozne sposoby.

Facylitator podzieli sie mozliwym do odniesienia przyktadem, aby zilustrowac znaczenie
chodzenia w czyich$ butach. Na przyktad historia moze dotyczy¢ sytuacji, w ktorej ktos
zatozyt, ze wie, jak czuje sie inna osoba, a pdzniej zdat sobie sprawe, ze Zle zrozumiat sytuacje.
Rozwazajgc perspektywe drugiej osoby, bytby w stanie zareagowad bardziej rozwaznie i ze
wspotczuciem.

Cwiczenie podkreéla, ze empatia to nie tylko zrozumienie czyiché okolicznodci - to takze
uznanie emocji, mysli i zmagan danej osoby. Chodzi o bycie otwartym i zawieszenie osadu,
aby zobaczy¢ rzeczy z punktu widzenia innej osoby.

Kluczowe umiejetnosci i koncepcje

e Empatia: zdolnos¢ do rozumienia i dzielenia uczuc innej osoby.

e Przyjmowanie perspektywy: Aktywne wyobrazanie sobie i zastanawianie sie nad tym,
jak inna osoba moze myslec lub czuc sie w danej sytuacji.

e Wspdtczucie: Reagowanie z troskg i zrozumieniem, gdy rozpoznajemy czyj$ stan
emocjonalny.

e Nieoceniajgce stuchanie: Nauka stuchania i angazowania sie bez natychmiastowego
formutowania osgdow lub zatozen.

Przyktad, ktorym warto sie podzielié
Aby rozpoczac dyskusje, mozesz podzieli¢ sie taka historig:

“Whyobraz sobie, ze jestes w szkole, a twdj przyjaciel wydaje sie by¢ odlegty i wycofany. Na
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poczatku mozesz pomyslec, ze jest na ciebie zty lub niegrzeczny. Ale po rozmowie z nim
dowiadujeszsie, Zze miatdo czynienia zproblemamirodzinnymiipo prostu czuje sie przyttoczony.
Gdybys zatozyt, Zze ich zachowanie dotyczy ciebie, mogtbys zareagowac obronnie. Jednak
rozumiejac ich sytuacje, jestes w stanie zareagowac z zyczliwoscia i zaoferowacd wsparcie,
zamiast czuc sie zranionym lub sfrustrowanym”.

Ten przyktad pokazuje, jak uwzglednienie perspektywy innej osoby moze zmienic¢ sposdb, w
jaki interpretujemy i reagujemy na jej dziatania. Pokazuje réwniez, jak bez empatii mozemy
btednie zinterpretowac czyjes zachowanie i przyjgc¢ zatozenia, ktore mogg zaszkodzi¢ relacji.

Punkty do dyskusji przed rozpoczeciem

e Dlaczego czasami nie bierzemy pod uwage perspektywy innych?

e W jaki sposdb empatia pomaga poprawic¢ nasze relacje z rodzing, przyjaciotmi, a nawet
nieznajomymi?

e Czy przychodzi ci do gtowy sytuacja, w ktorej zrozumienie perspektywy innej osoby
pomogto ci rozwigzac konflikt lub nieporozumienie?

e Jak zrbwnowazy¢ wtasne potrzeby i uczucia ze zrozumieniem potrzeb i uczué innych?

Konfiguracja aktywnosci

Po wprowadzeniu moderator poprowadzi grupe przez krotkie cwiczenie refleksyjne, w
ktérym uczestnicy zostang poproszeni o zastanowienie sie nad niedawng sytuacja, w ktorej
albo w petni zrozumieli, albo nie w petni zrozumieli czyjas perspektywe. Nastepnie zostang
poproszeni o podzielenie sie tymi doswiadczeniami z grupa, omawiajgc, czego nauczyli sie,
biorgc pod uwage punkt widzenia drugiej osoby.

Zasady dotyczace aktywnosci

1. Pomysl o sytuadcji, w ktorej Zle kogo$ zrozumiates lub miates trudnosci ze zrozumieniem
perspektywy innej osoby.

2. Zastanow sie, co mogtbys zrobic inaczej, gdybys sprobowat “wejsc w ich buty”.

3. Podziel sie swoim doswiadczeniem z grupa, koncentrujgc sie na tym, jak zrozumienie
perspektywy drugiej osoby mogto zmienié¢ wynik sytuagji.

4. Po kazdym udostepnieniu, inni mogg =zaoferowac¢ dodatkowe przemyslenia lub
doswiadczenia, aby rozwing¢ dyskusje.

Cwiczenie “Chodzenie w cudzych butach” pomaga nam uswiadomic sobie, ze kazdy ma wtasng
historie i zmagania. Przypomina nam, ze zrozumienie perspektywy innych nie zawsze jest
tatwe, ale jest to niezbedna umiejetnosc¢ do budowania silniejszych, bardziej wspdtczujgcych
relacji. Cwiczac empatie, stajemy sie nie tylko lepszymi stuchaczami, ale takze bardziej
troskliwymi i rozwaznymi osobami. Rozpocznijmy teraz ¢wiczenie i wspolnie odkryjmy moc
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przyjmowania perspektywy!

Gtéwne dziatanie (30 minut)

Podziel uczestnikdow na mate grupy. Kazda grupa otrzymuje karte scenariusza (np. “Przyjaciel
czuje sie wykluczony z imprezy”). Grupy omawiajg, jak dana osoba moze sie czud i piszg
odpowiedz, ktdra ich zdaniem bytaby pomocna.

Podsumowanie (15 minut)

Grupy dzielg sie swoimi scenariuszami i odpowiedziami, zastanawiajac sie nad swoim
podejsciem i sposobem uwzglednienia emodji.

@ Przygotowanie

Prowadzacy Uczestnicy
Stworz realistyczne karty scenariuszy. Nalezy mie¢ otwarty umyst i chec¢ do
dyskusji.
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3.3 Cwiczenie 3: Budowanie empatii poprzez odgrywanie
rol: Rozwigzywanie konfliktow

wiekowa
15-18 lat

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

Rekwizyty

(opcjonalnie, aby uatrakcyjni¢ odgrywanie rél)

g Czas trwania
Karty rél 1 godzina
(10 minut wprowadzenia, 40 minut

gtdwnego  c¢wiczenia, 10  minut
podsumowania)

Karty rol

Kazdy uczestnik otrzyma karte roli z ttem, uczuciami i celami przypisanej mu postaci
w scenariuszu konfliktu. Karty te pomagajg uczestnikom zrozumieé sytuacje z roznych
perspektyw, prowadzac ich do empatii i zaangazowania w odgrywanie rol.

1. “Wsciekty klient”

e Kontekst: Jestes zdenerwowany, poniewaz czekasz na zamodwienie, ktére zostato
ci obiecane kilka tygodni temu. Czujesz, ze zostates zignorowany i potraktowany
niesprawiedliwie przez firme.

e Cel: Wyraz swojg frustracje, ale staraj sie skupi¢ na znalezieniu rozwigzania. Chcesz
rozwigzania, niezaleznie od tego, czy jest to zwrot pieniedzy, wymiana, czy przeprosiny.

o Wskazoéwki: Twdj ton moze by¢ ostry, ale badz otwarty na wystuchanie drugiej osoby.
Skup sie na przekazaniu tego, co czujesz i czego potrzebujesz.

2. “Przedstawiciel obstugi klienta”

e Kontekst: Pracujesz w zattoczonym dziale obstugi klienta i wtasnie otrzymates skarge od
zdenerwowanego klienta. Jestes przyzwyczajony do trudnych sytuacji, ale ten klient jest
szczegolnie zdenerwowany.

e Cel: Zachowaj spokdj i profesjonalizm. Uznaj frustracje klienta i wczuj sie w jego uczucia.
Zaproponuj rozwigzanie zgodne z politykg firmy, ale jednoczes$nie uczciwe wobec klienta.

e Wskazéwki: Uzywaj empatycznego jezyka, takiego jak “Rozumiem twojg frustracje” i
skup sie na deeskalacji sytuagji.
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3. “Sfrustrowany pracownik”

e Kontekst: Twoj przetozony wtasnie zlecit Ci w ostatniej chwili zadanie, ktore koliduje z
innym priorytetem, nad ktorym pracujesz. Czujesz sie przyttoczony i niedoceniony.

e Cel: Wyraz swoje obawy dotyczgce obcigzenia pracg i termindw bez lekcewazenia i
popros o wyjasnienie lub kompromis w sprawie terminow.

e Wskazowki: Zachowaj spokdj i uzywaj stwierdzen typu “ja” (np. “Czuje sie przyttoczony,
poniewaz...") i zasugeruj rozwigzanie, ktére rownowazy oba zadania.

4. “Menedzer”

e Kontekst: Przydzielite$ zadanie pracownikowi, ale niejest on zadowolony z wprowadzonej
w ostatniej chwili zmiany. Uwazasz, ze jest to konieczne dla projektu, ale chcesz rowniez
utrzymac dobre relacje w pracy.

e Cel: Przedstaw swoje argumenty za zmiang, jednoczesnie rozumiejgc obawy pracownika.
Sprobuj znalezé rozwigzanie, ktdre bedzie korzystne dla obu stron.

e Wskazéwki: Uzywajspokojnegotonu, uwaznie stuchajich obawiskup sie nanegocjowaniu
sposobu postepowania, ktéry spetnia potrzeby firmy, ale takze szanuje obcigzenie pracg
pracownika.

5. Sceptyczny przyjaciel

e Kontekst: Bliski przyjaciel wtasnie powiedziat ci o pomysle, ktory go pasjonuje, ale nie
jestes pewien, czy to dobry pomyst. Martwisz sie o jego dobre samopoczucie, ale nie
chcesz zranic jego uczud.

e Cel: Wyraz swoje obawy szczerze, ale w sposdb, ktéry pokazuje, ze zalezy Ci na uczuciach
przyjaciela. Zaproponuj alternatywne sugestie, nie odrzucajac catkowicie jego pomystu.

e Wskazowki: Skup sie na byciu tagodnym i wyrozumiatym, unikaj krytyki i wystuchaj
powodow, ktdre stojg za danym pomystem.

6. “Podekscytowany przyjaciel”

e Kontekst: Wpadtes na nowy pomyst i chcesz uzyskad wsparcie swojego przyjaciela.
Wiesz, ze moga byc sceptyczni, ale chcesz, by spojrzeli na sprawe z twojej perspektywy.

e Cel: Przekonaj znajomego do poparcia Twojego pomystu, ale bgdz otwarty na jego obawy.
Wystuchaj jego punktu widzenia bez przyjmowania postawy defensywne;j.

e Wskazowki: Komunikuj swoje podekscytowanie, ale badz otwarty na wystuchanie
przemyslen przyjaciela i bgdz gotowy do wprowadzenia zmian, jesli zajdzie taka potrzeba.
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7. “Nastolatek”

e Kontekst: Niedawno poktdcites sie z rodzicem o godzine policyjng i czujesz, ze ci nie ufa.
Chcesz wyjasni¢ swoje racje, ale nie chcesz eskalowad sytuagji.

e Cel: Wyraz swoje zdanie na temat godziny policyjnej i reakcji rodzica oraz popros o wiecej
zaufania i elastycznosci.

e Wskazowki: Skup sie na spokojnej komunikacji. Dziel sie swoimi emocjami, ale unikaj
podnoszenia gtosu lub przyjmowania postawy obronne;.

8. “Rodazic”

e Kontekst: \Wtasnie dowiedziates sie, ze twoj nastolatek ztamatgodzine policyjngimartwisz
sie 0 jego zachowanie i bezpieczenstwo. Chcesz zakomunikowad swoje rozczarowanie,
ale chcesz tez zrozumied jego stanowisko.

e Cel: WyraZz swoje obawy bez nadmiernego gniewu lub narzucania sie. Postaraj sie
zrozumied punkt widzenia nastolatka i wynegocjuj uczciwe rozwigzanie.

e Wskazowki: Uzywaj empatycznego jezyka. Unikaj krzykow i badZz gotéw wystuchad
powodow i obaw dziecka.

9. “Kolega z klasy”

e Kontekst: Tyitwojkolega zklasy zostaliscie przydzieleni do wspolnej pracy nad projektem
grupowym, ale nie przyktadajg sie oni do swoich zadan. Czujesz sie sfrustrowany,
poniewaz wptywa to na twojg ocene.

e Cel: WyraZ swoja frustracje z powodu zaistniatej sytuacjii popros kolege z klasy o wiekszy
wktad, nie brzmigc przy tym konfrontacyjnie.

o Wskazdéwki: BadzZ asertywny, ale nie agresywny. Wyjasnij, jak ich brak wktadu wptywa
na ciebie i zasugeruj, w jaki sposéb moga pomadc w sposdb korzystny dla projektu.

10. “Cztonek zespotu”

e Kontekst: Przydzielono ci projekt grupowy, ale twdj kolega z klasy narzeka na twaoj wktad.
Czujesz, ze zrobites wszystko, co do ciebie nalezato, ale oni nie sg zadowoleni.

e Cel: Spokojnie wyjasnij swoja strone sytuacji, wyraz swoje uczucia i badz otwarty na
sugestie dotyczace lepszej wspodtpracy.

e  Wskazoéwki: Skup sie na faktach i unikaj przyjmowania postawy defensywnej. Dgz do
rozwigzania, ktére poprawi dynamike zespotu.

Opcjonalne podpowiedzi

Te opcjonalne podpowiedzi mogg by¢ wykorzystywane do kierowania rozmowa, pomagania
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uczestnikom w refleksji nad ich emocjami i zachecania do rozwigzywania problemow. Moga
by¢ one dostarczane podczas odgrywania rél, aby pomdc uczestnikom w rozwigzaniu
konfliktu.

1. “Jaka emocja lezy u podstaw tej sytuacji?”.

e Ta podpowiedz zacheca uczestnikdw do zidentyfikowania gtebszych uczuc¢ - czy to
frustragji, strachu, rozczarowania, czy czegos innego - pomagajac im zrozumiec konflikt z
emocjonalnej perspektywy.

2. “Czego potrzebuje teraz druga osoba?”.

e Ta podpowiedz prosi uczestnikow o wziecie pod uwage potrzeb drugiej osoby
zaangazowanej w konflikt, zachecajgc do empatii i pomagajac skierowaé rozmowe w
strone rozwigzania.

3. “Jak mozesz wyrazi¢ swoje uczucia bez obwiniania?”.

e Ta podpowiedz koncentruje sie na pomaganiu uczestnikom w uzywaniu stwierdzen
“ja” do komunikowania swoich uczué, co moze zapobiec eskalacji rozmowy w kierunku
oskarzen lub obrony.

4. “Jakie rozwigzanie moze byc¢ korzystne dla obu stron?”

e Ta podpowiedz przenosi punkt ciezkosci na znalezienie rozwigzania korzystnego dla
obu stron, pomagajac uczestnikom myslec kreatywnie o rozwigzaniach, ktore szanujg
potrzeby obu stron.

5. “Jak myslisz, jak czuje sie ta druga osoba?”.

e Zacheca do empatii, zachecajgc uczestnikéw do wczucia sie w sytuacje drugiej osoby i
rozwazenia jej stanu emocjonalnego, co moze pomaoc w deeskalacji konfliktu i promowaniu
zrozumienia.

6. “Co mozesz zrobic¢ inaczej, aby unikna¢ tej sytuacji w przysztosci?”.

e Podpowiedztapomaga uczestnikom zastanowic sie nad tym, jak zapobiegad powstawaniu
podobnych konfliktdw w przysztosci, promujgc rozwdj i rozwigzywanie problemow.

7. “Jakie sg kluczowe punkty sporne?”

e Pomaga uczestnikom skupié¢ sie na konkretnych aspektach konfliktu, ktére wymagajg
rozwigzania, unikajac niepotrzebnego rozpraszania uwagi.
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8. “Jak mozesz pokazaé, ze stuchasz i rozumiesz punkt widzenia drugiej
osoby?”

e Ta zacheta zacheca do aktywnego stuchania i empatii, przypominajgc uczestnikom o
uznaniu i potwierdzeniu uczuc drugiej osoby podczas rozmowy.

9. “Jak wygladatoby dla ciebie pokojowe rozwigzanie?”.

e Refleksyjny monit zachecajgcy uczestnikdw do wyobrazenia sobie idealnego wyniku,
ktéry moze poprowadzi¢ rozmowe w kierunku produktywnego rozwigzania.

10. “Jak mozna pojsé na kompromis, aby znalezé rozwigzanie?”

e Podpowiedz ktérazachecauczestnikdw dorozwazeniaelastycznosciiznalezieniakompromisu,
ktory bedzie korzystny dla obu stron, ktadgc nacisk na wspdtprace, a nie rywalizacje.

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Cwiczenie empatii podczas konfliktdw poprzez zrozumienie perspektywy
kazdej osoby.
Cele szczegotowe

e Uczestnicy zademonstrujg empatyczne stuchanie w odgrywanych scenariuszach.
e Zidentyfikowac konstruktywne sposoby mediacji w konflikcie.

Opis

Wprowadzenie (10 minut)
Wyjasnij role empatii w rozwigzywaniu konfliktow.

W tym <wiczeniu Odgrywanie rdl: Rozwigzywanie konfliktow, celem jest pomoc
uczestnikom w zrozumieniu znaczenia empatii podczas rozwigzywania konfliktdéw. Empatia
pozwala nam wczué sie w sytuacje innej osoby, zrozumied jej uczucia i zareagowac w
przemyslany i peten szacunku sposdb. W sytuacjach konfliktowych emocje czesto siegajg
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zenitu, a nieporozumienia mogg szybko eskalowac. Jednak poprzez aktywne stuchanie i
uznanie emocji kazdej osoby, mozemy zmniejszy¢ napiecie i pracowac¢ nad rozwigzaniem,
ktore przyniesie korzysci wszystkim zaangazowanym stronom.

Empatia odgrywa kluczowa role w rozwigzywaniu konfliktéw, poniewaz promuje aktywne
stuchanie. Kiedy stuchamy aktywnie, nie tylko styszymy stowa wypowiadane przez drugg
osobe, ale takze odbieramy ukryte emocje. To gtebsze zrozumienie pomaga nam zajaé sie
podstawowa przyczyna konfliktu, a nie tylko powierzchowna kwestig. Co wiecej, okazywanie
empatii pomaga budowac zaufanie. Kiedy ludzie czujg sie rozumiani, sg bardziej sktonni
otworzy¢ sie i zaangazowac w petng szacunku rozmowe. Zaufanie to tworzy podstawe do
otwartego dialogu i wspotpracy, dzieki czemu obie strony czujg sie wystuchane i docenione.

Oprécz budowania zaufania, empatia zacheca do dialogu opartego na szacunku. Kiedy
wczuwamy sie w innych, komunikujemy sie z troska i rozwaga. Mniej prawdopodobne
jest, ze bedziemy przyjmowad zatozenia lub reagowad impulsywnie, co pomaga utrzymad
konstruktywng konwersacje. Wreszcie, empatia sprzyja kreatywnemu rozwigzywaniu
problemow. Biorgc pod uwage perspektywe drugiej osoby, mozemy znalezé rozwigzania,
ktére zaspokojg potrzeby obu stron, zamiast skupia¢ sie na tym, kto ma “racje” lub “nie
ma racji”. Empatia otwiera przestrzen dla kompromisu i wspétpracy, co jest niezbedne do
rozwigzywania konfliktéw w pozytywny sposdb.

W ramach odgrywania rol uczestnicy otrzymaja rézne role w scenariuszach konfliktéw. Celem
jest, aby kazda osoba wykorzystata empatie, aby zrozumiec uczucia i punkt widzenia drugiej
osoby oraz wspotpracowac w celu znalezienia rozwigzania. Bedg musieli aktywnie stuchac,
uznawac emocje i wyrazac¢ wtasne uczucia w spokojny i peten szacunku sposob. Moga na
przyktad powiedziec: “Rozumiem, ze jestes sfrustrowany, poniewaz...” lub “Wyglada na to, ze
czujesz sie zdenerwowany, poniewaz...”. Tego typu stwierdzenia pomagajg pokazac drugiej
osobie, ze jej uczucia s3 uznawane. Zamiast obwiniania lub oskarzania, uczestnicy beda
zachecani do uzywania stwierdzen “ja” do wyrazania wtasnych emocji. Na przyktad, zamiast
mowic: “Zawsze ignorujesz moje pomysty”, moga powiedzied: “Czuje sie ignorowany, gdy
moje pomysty nie sg brane pod uwage”.

Odgrywanie rol zapewni uczestnikom mozliwosé przeéwiczenia tych empatycznych technik
komunikacji. Koncentrujgc sie na stuchaniu, zrozumieniu i wspotpracy nad rozwigzaniami,
uczestnicy dowiedzg sie, jak radzi¢ sobie z konfliktami w sposdb, ktéry szanuje wszystkich
zaangazowanych. Po odgrywaniu rél odbedzie sie sesja podsumowujgca, podczas ktdrej
uczestnicy bedg mogli podzieli¢ sie swoimi przemysleniami na temat tego doswiadczenia,
zastanowic sie nad tym, co zadziatato dobrze i omowié, w jaki sposéb mogg zastosowacd
empatie w rzeczywistych sytuacjach konfliktowych.
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Podsumowujac, ¢wiczenie to podkresla znaczenie empatii w rozwigzywaniu konfliktow.
Nie chodzi o zgadzanie sie z druga osoba, ale o zrozumienie jej perspektywy i znalezienie
rozwigzania, ktére szanuje potrzeby wszystkich. Dzieki temu ¢wiczeniu uczestnicy bedg mieli
szanse wzmochic swoje umiejetnosci empatii i poprawic zdolnosc radzenia sobie z konfliktami
w konstruktywny i pozytywny sposdéb.

Gtéwne dziatanie (40 minut)

W matych grupach uczestnicy odgrywajg scenariusz konfliktu (np. spdér o wspdlne zasoby).
Kazdy uczestnik wciela sie w role i pracuje nad rozwigzaniem konfliktu.

Podsumowanie (10 minut)

Grupy omawiajg emocje, jakie odczuwaty podczas odgrywania rol i jak empatia wptyneta na
ich rozwigzania.

@ Przygotowanie

Prowadzacy Uczestnicy

Przygotuj karty rél z jasnymi instrukcjami. Zapoznaj sie wczesniej z podstawowymi
strategiami rozwigzywania konfliktow.
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3.4 Cwiczenie 4: Wyzwanie mapy empatii

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
12-16 lat
=| Duzy papier
g Czas trwania
HH‘H Markery 1 godzina
(10 minut wprowadzenia, 40 minut
Karty scenariuszy aktywnosci, 10 minut podsumowania)

Karty scenariuszy

e “Kolega przegrat zawody, na ktdére czekat od dtuzszego czasu”.
e “Kolega jest wykluczany przez innych podczas przerw”.

e “Uczen boi sie wyrazi¢ swojg opinie w klasie”.

e “Sgsiad ma trudnosci finansowe, ale nie prosi o pomoc”.

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Wizualizacja i wyrazanie uczué, mysli i potrzeb innych osdb.
Cele szczegotowe

e Uczestnicy stworzg mapy empatii dla konkretnych scenariuszy.
e Zidentyfikowad emocjonalne i praktyczne sposoby wspierania innych.
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Opis

Wprowadzenie (10 minut)
Wyjasnij mapy empatii (np. co dana osoba czuje, mysli, mowi i robi).

Wyzwanie mapy empatii ma na celu pomdc uczestnikom w gtebszym zrozumieniu
perspektywy innych osob poprzez mapowanie ich mysli, uczué, dziatan i stow. Empatia jest
niezbedna do budowania znaczacych relacji i rozwigzywania konfliktdw, a mapa empatii jest
poteznym narzedziem do wizualizacji i odkrywania roznych aspektéw doswiadczenia danej
osoby.

Zacznij od wprowadzenia koncepcji mapy empatii. Mapa empatii to proste, ale skuteczne
narzedzie stuzace do lepszego zrozumienia stanu emocjonalnego i psychicznego danej
osoby. Pomaga uchwyci¢ to, czego ktos moze doswiadczac z jego punktu widzenia, co jest
niezbedne do rozwijania empatii i wspdtczucia. Mapa podzielona jest na kilka sekgji, z ktorych
kazda skupia sie na innym aspekcie doswiadczenia danej osoby:

e Co méwi dana osoba: Ta sekcja pomaga uczestnikom zastanowid sie nad bezposrednimi
stowami i komunikacjg danej osoby. Co mowi innym? Jakie wyrazenia lub stwierdzenia
daja wglad w jej uczucia, potrzeby lub perspektywy?

e Co robi dana osoba: Ta sekcja skupia sie na dziataniach lub zachowaniach danej osoby.
Jak dana osoba zachowuje sie w danej sytuacji? Jaki jest jej jezyk ciata, mimika twarzy i
ogolne dziatania ujawniajgce jej stan wewnetrzny?

e Co dana osoba mysli: Ta cze$é pomaga odkryé mysli, ktdre nie zawsze sg wyrazane na
gtos. Co dana osoba moze myslec¢ na podstawie swoich dziatan i stow? Jakie leki, nadzieje
lub obawy moze w sobie skrywac?

e Co czuje dana osoba: Emocje sg czesto najwazniejszym aspektem doswiadczenia danej
osoby. Ta sekcja bada stan emocjonalny danej osoby. Jakie emocje odczuwa dana osoba?
Czy sa szczesliwi, smutni, niespokojni, sfrustrowani lub zdezorientowani? Jak te uczucia
wptywajg na ich zachowanie i interakcje?

W tym cwiczeniu celem jest, aby uczestnicy weszli w czyjes buty i nakreslili, czego ta

osoba moze doswiadcza¢ w danym scenariuszu. Na przyktad, jesli scenariusz dotyczy

ucznia zmagajacego sie z trudng klasa, uczestnicy powinni pomysleé¢ o tym, co ten uczen
moze mowic, robi¢, mysled i czu¢. Wypetniajac te sekcje, uczestnicy mogg uzyskad bardziej
holistyczne zrozumienie perspektywy ucznia.

Zachecaj uczestnikow do myslenia poza powierzchownymi obserwacjami. Na przyktad,
rozwazajac, co dana osoba moze powiedzied, uczestnicy powinni szukac gtebszych implikacji
w jej stowach. Podobnie w sekgji “uczucia” wazne jest, aby rozpoznac¢ zaréwno oczywiste
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emocje (takie jak frustracja lub podekscytowanie), jak i bardziej subtelne (takie jak zaktopotanie,
nadzieja lub zmieszanie).

Kluczowym wnioskiem z tego wyzwania jest to, ze empatia to co$ wiecej niz tylko
rozpoznawanie emogji lub zachowan - to zrozumienie catego doswiadczenia danej osoby.
Badajgc wszystkie cztery obszary mapy empatii (co mowia, robig, mysla i czujg), uczestnicy
moga lepiej odnosic sie do innych, przewidywac ich potrzeby i oferowac wsparcie w bardziej
wspotczujacy i Swiadomy sposdb.

Po wyjasnieniu mapy empatii, przygotuj scene dla samego wyzwania. Mozesz podac
uczestnikom scenariusz lub pozwoli¢ im wybra¢ jeden do zmapowania. Na przyktad
scenariusz moze dotyczyc kolegi z zespotu, ktdry zmaga sie z projektem grupowym, przyjaciela
borykajgcego sie z osobistymi problemami lub wspdtpracownika przechodzacego przez
stresujacy okres w pracy. Celem jest, aby uczestnicy przeanalizowali sytuacje i uzupetnili
mape empatii, badajgc wszystkie rézne aspekty doswiadczenia danej osoby.

Pod koniec ¢wiczenia uczestnicy powinni lepiej zrozumied, jak wykorzystywac empatie
w codziennych interakcjach i jak stosowac¢ mape empatii jako narzedzie do budowania
silniejszych, bardziej wspierajgcych relacji.

Gtowne dziatanie (40 minut)

W matych grupach uczestnicy otrzymujg karte scenariusza (np. “Nowy uczen czuje sie
odizolowany”). Tworzg mape empatii przedstawiajgcg perspektywe danej osoby i sposdb, w
jaki inni mogg jej pomac.

Podsumowanie (10 minut)

Grupy prezentuja swoje mapy empatii i omawiajg spostrzezenia.

% Przygotowanie

Prowadzacy Uczestnicy
Przygotuj puste mapy empatii i realistyczne Zastanow sie nad przyktadami
scenariusze. empatycznych reakcji w ich wtasnym zyciu.
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3.5 Cwiczenie 5: Empatia poprzez muzyke

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
15-20 lat
Klipy muzyczne
— Czas trwania
Odtwarzacz audio 1 godzina
(10 minut wprowadzenia, 40 minut
Arkusze refleksji aktywnosci, 10 minut refleksji)

Karty refleks;ji

e “Jaka jest gtdwna emocja, ktdrg odczuwasz w tej piosence?”.

e “Jak myslisz, co czut artysta komponujac ten utwor?”

e “W jaki sposdb ta piosenka pomogta ci zrozumiec czyjes emocje?”.

e “Opisz moment w swoim zyciu, w ktérym poczutes co$ podobnego do tego, co przekazuje
piosenka”.

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Badanie empatii poprzez analize emocji przekazywanych w muzyce.
Cele szczegotowe

e Uczestnicy bedg identyfikowac emocje w roznych utworach muzycznych.
e Zastanow sie, w jaki sposdb muzyka moze wywotywacd i wyrazac¢ empatie.
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Opis

Wprowadzenie (10 minut)
Omadw, w jaki sposob muzyka przekazuje emocje i tgczy ludzi.

Muzyka jest jedng z najpotezniejszych form ekspresji, zdolng do przekazywania szerokiej
gamy emogji bez potrzeby uzywania stow. W tym ¢wiczeniu zbadamy, w jaki sposéb muzyka
moze pomoc nam rozwing¢ empatie, pozwalajgc nam potgczyc sie z emocjami innych, nawet
jesli nie w petni rozumiemy ich sytuacje. Przez pryzmat muzyki mozemy lepiej zrozumied, co
czujg ludzie, nawet jesli nie wyrazajg tego bezposrednio za pomocg mowy lub dziatania.

Rozpocznij od omodwienia zdolnosci muzyki do wywotywania emocji. Okreslone melodie,
rytmy i harmonie mogg sprawiaé, ze czujemy sie radosni, smutni, podekscytowani lub
refleksyjni. Kiedy stuchamy muzyki, nie tylko styszymy nuty i stowa - do$wiadczamy poczucia
wiezi z emocjonalng podrdza, w ktdrg zabiera nas muzyka. Sposdb, w jaki piosenka sprawia,
ze sie czujemy, czesto odzwierciedla lub wzmacnia emocje, ktérych doswiadczamy w naszym
witasnym zyciu, dlatego muzyka moze by¢ tak empatycznym narzedziem.

Emocje przekazywane w muzyce mogg rowniez pomoc nam potaczy¢ sie z innymi na
gtebszym poziomie. Na przyktad stuchanie piosenki wyrazajacej smutek lub zmagania moze
sprawic, ze poczujemy sie mniej samotni w naszych wtasnych doswiadczeniach. Moze
przypominac¢ nam, ze inni odczuwali podobne emocje, pomagajgc nam odnosic sie do nich
na poziomie emocjonalnym, nawet jesli nie przezylismy doktadnie tych samych okolicznosci.

Nastepnie wyjasnij, ze muzyka moze stuzy¢ jako pomost miedzy osobami, ktore moga
nie mie¢ wspolnego jezyka lub kultury. Na przyktad piosenka z mocnym tekstem lub
poruszajgcg melodig moze wywotac wspdlng reakcje emocjonalng u stuchaczy, niezaleznie
od ich pochodzenia lub doswiadczen zyciowych. Sprawia to, ze muzyka jest niesamowitym
narzedziem do budowania empatii ponad podziatami, wspierajgc zrozumienie i solidarnosc
miedzy ludzmi z réznych srodowisk.

Popros uczestnikdw, aby zastanowili sie, w jaki sposdb muzyka potgczyta ich z innymi w
przesztosci. Popros ich, aby pomysleli o czasie, w ktérym piosenka pomogta im zrozumiec
czyjes emocje, nawet jesli nie mogli w petni wyrazié tego, przez co przechodzili. By¢ moze
przyjaciel zagrat piosenke w trudnym czasie lub pewna piosenka przypomniata im o
zmaganiach lub radosciach ukochanej osoby. Wspdlne emocjonalne doswiadczenie muzyki
moze stworzy¢ silng wiez miedzy ludZzmi, nawet bez wypowiadania stow.

Po omdwieniu emocjonalnego wptywu muzyki wyjasnij, ze w tym ¢wiczeniu uczestnicy beda
stuchad réznych piosenek i zastanawiac sie nad uczuciami, jakie wywotujg. Zastanowig sie,
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w jaki sposdob muzyka moze odnosic sie do czyichs emogji i jak moze pomdc im wczud sie w
innych. Mozesz odtworzyc¢ piosenke i poprosi¢ uczestnikdw o podzielenie sie odczuwanymi
emocjami lub zastanowienie sie, w jaki sposdb piosenka moze odnosié sie do rzeczywistej
sytuacji.

Pod koniec tej sesji uczestnicy lepiej zrozumiejg, w jaki sposdb muzyka moze stuzyé jako
narzedzie empatii, pomagajgc im dostroic¢ sie do wtasnych emodji i emocji innych. Moze to
stworzy¢ gtebsze wiezi emocjonalne i wieksze uznanie dla roznorodnych doswiadczen, przez
ktdére przechodza ludzie, nawet jesli nie mozna ich tatwo wyrazi¢ stowami.

Gtéwne dziatanie (40 minut)

Uczestnicy stuchajg wczesniej wybranych klipow muzycznych. Po kazdym klipie piszg o tym,
Co czujg i co artysta mogt wyrazié. Uczestnicy dzielg sie przemysleniami w parach.

Refleksja (10 minut)

Omodw, w jaki sposdb muzyka pomaga zrozumie¢ emocje i zwiekszyé empatie.

% Przygotowanie

Prowadzacy Uczestnicy
Wybierz rdéznorodne utwory muzyczne. Przynie$ otwarte podejécie do muzyki i
Przygotuj arkusze refleks;ji. emocji.

Zestaw Cwiczeri | 63



Autor: Adam Gogacz (FRAME)

Budowanie relacji




¢ STRONGER
i.* YOUTH

4. Budowanie relacj
4.1 Cwiczenie 1: Krok do przodu, krok do tytu

Potrzebne materiaty n ?vf’:lfé‘:v";a grupa

Kazdy

x Nic
Z Czas trwania
10-15 minut

@ Learning Aim and Objectives

e Zdobycie swiadomosci tego, jak dzielg nas roznice.
e Rozwijanie umigjetnosci znajdowania podobienstw.

Opis

Stancie w parze naprzeciwko siebie, na odlegtos$c wyciggnietej reki. Teraz zacznijcie wymieniac
swoje cechy, ale w taki sposdb, aby kazda réznica powodowata, ze bedziecie sie od siebie
oddalad, robigc krok do tytu. A kiedy znajdziesz cos wspdlnego, zrob krok do przodu, aby
zblizy¢ sie do siebie. Zwrdé uwage, czy dobrze jest oddalac sie od siebie tak daleko? A moze
W pewnym momencie musisz bardziej sie postarac, aby znalez¢ cos wspdlnego, abys maogt

cofngc sie troche blizej?

@ Przygotowanie

x Brak
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4.2 Cwiczenie 2: Dzier dobry E.T.

Potrzebne materiaty n 3‘.’:.?53? grupa

Kazdy

=| Arkusze papieru

I[III Otowki g Czas trwania

20-30 minut

@ Cele i zadania edukacyjne

e Rozwijanie umiejetnosci wyrazania oczekiwan i budowania swiadomosci otaczajgcego
Swiata.

e Rozwdj umiejetnosci wyrazania oczekiwan i nawigzywania dialogu relacyjnego.

e Rozwijanie umiejetnosci nawigzywania relacji poprzez zrozumienie innego punktu widzenia.

Opis

Mentor wciela sie w role naukowca. Podopieczny jest przybyszem z innej planety. Na
poczgtek podopieczny ma za zadanie przygotowac wizje swiata, z ktérego pochodzi. Chodzi
o wyobrazenie sobie zwyczajow, funkcjonowania spoteczenstwa, edukacji, pracy, wymiany
ustug i towardw (np. czy istniejg pienigdze, a jesli tak, to skad pochodzg) itp.

Nastepnie dochodzi do spotkania. Naukowiec prébuje wypytaé Przybysza o to, jak wyglada
zycie na jego planecie. Z kolei odwiedzajgcy zadaje pytania, aby dowiedziec sie, jak wyglada
zycie ludzi na Ziemi. Wartoscig dodang tego ¢wiczenia, oprocz nauki zadawania wtasciwych
pytan, jest wspodlna refleksja nad tym, jak zyjemy jako spoteczenstwo i jak moglibysmy zyc.
Pod koniec ¢wiczenia sprobuj wyobrazi¢ sobie, jak moglibysmy zorganizowad wspdlne
spoteczenstwo: sktadajgce sie z ludzi i 0oséb pozaziemskich.
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@ Przygotowanie

Wazne jest, aby podopieczny przygotowat wizje $wiata, z ktorego pochodzi przybysz z
kosmosu, w ktérego sie wciela. Tyle aspektow, ile jest w stanie wymyslié.
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4.3 Cwiczenie 3: Lustro emocji

Potrzebne materiaty n 3‘.’:.?53? grupa

16-20 lat
x Nie

Z Czas trwania
15-20 minut
@ Cele i zadania edukacyjne

e Lepsze zrozumienie emocji i perspektywy innej osoby.
e Nawigzywanie relacji poprzez poznawanie wtasnych emogji, ich podstaw i sposobdw ich
okazywania.

Opis

UsigdZcie wygodnie naprzeciwko siebie.

Etap 1

Jedna osoba (na poczatku podopieczny) mowi o swoich obecnych uczuciach. Nie analizuje, nie
mowi duzo o powodach. Tylko uczucia (ciesze sie, ze moge porozmawiad, troche sie boje, bo
nie lubie méwic o sobie itp.) Zajmuje to nie wiecej niz 2-3 minuty.

Etap 2

Stuchacz (na poczatku mentor) stucha bez przerywania, jednoczednie pozostajgc skupionym i
pokazujac, ze stucha (moze spojrze¢ w oczy, moze potwierdzié skinieniem gtowy, ze zrozumiat).
Nastepnie, po wystuchaniu, powtarza to, co ustyszat, ale robi to wtasnymi stowami, tak jak
zrozumiat. (Dowiedziatem sie, ze jeste$ szczesliwy, poniewaz jestesmy tu razem, wiem, ze
troche sie boisz, poniewaz nie lubisz méwic o sobie).
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Etap 3

Osoba, ktdra opowiedziata o swoich emocjach, weryfikuje to, co zostato zrozumiane lub w jaki
sposob zostato powiedziane.

Etap 4, 5, 6

Zamieniamy sie rolami.

Podsumowanie

Zastanow sie, jak sie czute$ podczas ¢wiczenia, gdy ktos moéwit o twoich emocjach? Czy cos
sie zmienito w waszej wzajemnej komunikacji?

@ Przygotowanie

Wazne jest, aby zapewnic bezpieczne, spokojne miejsce do przeprowadzenia tego ¢wiczenia.
Jego uczestnicy powinni czu¢ sie komfortowo i bezpiecznie.
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4.4 Cwiczenie 4: Nasza historia

Potrzebne materiaty n 3‘.’:.?53? grupa

Kazdy

=| Karteczki do notatek

=| Co$do pisania Z (e e
30-40 minut

@ Cele i zadania edukacyjne

e Nauka wspotpracy i dostosowywania metod pracy do wspotpracownikow.
e Nauka budowania relacji w oparciu o wspdlng kreatywnosé.

Opis

Etap 1

Partnerzy wymyslajg dla siebie nawzajem postacie do odegrania, np: “Jeste$ Marig, mtoda
prawniczka, ktdra mieszka z rodzicami”. Za kazdym razem po trzy cechy na runde. Druga osoba
akceptuje role skinieniem gtowy i dodaje jedna ceche dla siebie. Nastepnie odwzajemnia sie,
wymyslajgc postac dla partnera/partnerki zgodnie z tymi samymi zasadami. Tworzenie postaci
powinno odbywac sie w trzech, maksymalnie czterech rundach, aby zbudowac wystarczajgco
bogatg charakterystyke postaci. W przypadku braku zgody na dang propozycje, nalezy
wspodlnie zastanowid sie, dlaczego kto$ bedzie czut sie niekomfortowo z dang cechg, postarad
sie zrozumiec siebie nawzajem, ale tez pamietac o zachowaniu dystansu do wtasnej postaci.

Etap 2

Partnerzy wcielajg sie w swoje postacie. Nastepuje spotkanie postaci.Jedna z nich rozpoczyna
gre mowigc: “Nie spodziewatem sie, ze cie tu zobacze...” i rozpoczynajg rozmowe miedzy
swoimi postaciami, budujgc wzajemnie swojg historie. Kazda ze stron dodaje, poprzez dialog,
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kolejng “cegietke” do wspdlnej historii. Wazne jest, aby zaakceptowad kolejng ustyszang
informacje i “podjgc rekawice”, z jednej strony podagzajac we wskazanym kierunku, ale takze
prébujgc dodac cos$ wtasnego do rozmowy, cos kreatywnego, ale tak, aby rozmowa nabrata
spdjnosci. Na przyktad mozesz zadawac pytania dotyczgce czegos nowego. Np: Kiedy
dowiadujesz sie, ze kto$ wtasnie przestawit meble w twoim mieszkaniu, zapytaj: Co zrobites
ze starym fotelem, ktory zajmowat ci pdt pokoju? Mozemy odpowiedzied: Moze go sprzedam,
tak jak sprzedates swojg ulubiong gitare. Nie tesknisz za nig? Jak widad, lepiej stosowac
technike pytan, ale konkretnych.

W opowiesci nie wolno sie wzajemnie osgdzad, nie wolno by¢ dla siebie ztosliwym, nie wolno
by¢ wrogim. Ten, kto chce zakonczyé, po prostu kieruje rozmowa w strone rozstania.

Etap 3

Kiedy skonczycie razem historie, sprobujcie sie nad nig troche zastanowié, kiedy w historii
byto ciezko? Co zaskoczyto cie w samej konstrukgji? Jak sie czujesz z waszg wspdlng historig?

@ Przygotowanie

x Nie
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4.5 Cwiczenie 5: Listy do...

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
Kazdy

E Maty lub ozdobny notatnik Czas trwania
Z 20-30 minut*

* aktywnosc¢ trwa tydzien, podczas
ktdrego uczestnicy spedzajg okoto 20-
30 minut kazdego dnia.

@ Cele i zadania edukacyjne

e Nabywanie umiejetnosci wspotpracy.
e Nabycie poczucia obowigzku wobec drugiej osoby.
e Umigjetnosé wyrazania emogji, uczud, ale takze brania pod uwage uczuc innych.

Opis

Uzgodnijcie, ze macie ze sobg wazne relacje: jestescie dobrymi przyjaciotmi, rodzicami i
dzieémi, parg romantycznych kochankow, dziadkami i wnukami itd. Jedno z was wyjezdza w
konkretne miejsce: moze to by¢ amazonska dzungla, USA, stepy Mongolii lub inne miejsce.

Osoba, ktora “wyjezdza” pisze list w zeszycie do osoby, ktdéra zostaje. Opisuje w nim, gdzie
sie znajduje (moga to by¢ wrazenia z samej podrdzy), ale wazne jest rdwniez opisanie swoich
uczuc zwigzanych z roztgka. Pamietaj, ze im jest ona dtuzsza, tym bardziej tesknisz. Jesli masz
problem z wczuciem sie w postac, nie rozmawiajcie ze sobg w szkole przez czas pisania listu.

Po napisaniu listu przekazujesz zeszyt swojemu partnerowi, ktéry pisze odpowiedz. Piszesz w
niej o swoich uczuciach i o tym, co dzieje sie w domu podczas Twojej nieobecnosci. Pamietaj,
ze musisz odpowiedzie¢ drugiej osobie, biorgc pod uwage uczucia partnera w liscie, aby
wiedziat, ze tez za nim tesknisz i ze sie o niego martwisz. | oddaj notatnik.

Listy mozna pisac przez tydzien, ale mozna wspdlnie zdecydowacd o innym okresie wymiany
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takiej korespondencji. Po podjeciu decyzji o “powrocie” omdéw c¢wiczenie. Co czuliscie piszac
listy, a co czytajgc je? Czy tatwo byto wczuc sie w postac? Co byto tatwe, a co trudne? Jak sie
czujesz po zakonczeniu ¢wiczenia?

@ Przygotowanie

) QN
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Rozwigzywanie konfliktéw
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5. Rozwigzywanie konfliktow

5.1 Cwiczenie 1: Méj punkt widzenia

Potrzebne materiaty n

Lista tematow i opinii

2

Lista tematow i opinii

e Szklanka do potowy petna czy do potowy pusta?
e Poranny stowik czy nocna sowa?

e Musztarda czy ketchup?

e Chipsy z ketchupem czy bez?

e Kawa czy herbata?

e Nad morze czy w gory?

@ Cele i zadania edukacyjne

e /rozumienie perspektywy innych.

¢ Nauka dialogu.

e Cwiczenie aktywnego stuchania.

e Nauka stuchania bez oceniania.

e Rozwijanie wiekszej pewnosci siebie.

Opis

Docelowa grupa
wiekowa

Kazdy

Czas trwania
15-20 minut.

Postepuj zgodnie z instrukcjami natychmiast po ich przeczytaniu, zanim przejdziesz dalej!
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1. Wybierztemat zlisty i zdecyduj, kto stoi po ktdrej stronie. Wybierz tak, abys byt przekonany
o stusznosci swojej opinii. Pomysl o argumentach, dlaczego ta konkretna strona jest dla
Ciebie wazna.

2. Nastepnie...wyobraz sobie, ze musisz zamienic sie rolami. Ale w taki sposdb, aby przekonac
kogo$ innego do swojej racji (ktdra jest przeciez przeciwienstwem Twojej wtasnej radji,
wybranej na poczatku). Zapytaj drugg strone, jakimi argumentami poparta swaéj wybdr.
PrzeprowadzZ w tym celu mini wywiad. Staraj sie stuchac¢ uwaznie, bez oceniania drugiej
strony. Badz dociekliwy.

3. Po rozmowie sprébuj omoéwié temat: jak uwaznie stuchate$ podczas rozmowy? Czy
stuchanie roznito sie od tego, co zwykle robisz? Czy zauwazytes roznice miedzy tym
wywiadem a probg przekonania kogos$ do swojego punktu widzenia? Czy widzisz, jak
dialog moze pomdc w rozwigzywaniu konfliktéw?

% Przygotowanie

Dla edukatora: dobrze jest, jesli ¢wiczenie jest prezentowane przez edukatora, poniewaz
wazng czescig zadania jest to, ze strony nie wiedzg wczesniej, ze majg zamienic sie rolami.
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5.2 Cwiczenie 2: Raz, dwa, trzy...

Potrzebne materiaty n a"’:fésv";a grupa

Kazdy

x Nic
Z Czas trwania
15-20 minut

@ Learning Aim and Objectives

e Poznanie sposobdw rozwigzywania konfliktow.
e Poznanie réznicy miedzy debatg a dialogiem.
e Cwiczenie aktywnego stuchania.

Opis

Stajemy naprzeciwko siebie. Na znak mowimy: “raz, dwa, trzy,...”, a nastepnie kazdy wykrzykuje
nazwe pierwszego przedmiotu, ktéry przychodzi mu na mysl. Moze to by¢ cokolwiek: pies,
nozyczki, kawa, telefon, cokolwiek, nawet ston.

Nastepnie staramy sie przekonac¢ w mini-debacie, ze nasz temat “pokonuje” drugi, jak w grze
“papier, nozyce, kamien”. Postaraj sie wymysli¢ jak najwiecej argumentéw. Ale nie oceniaj na
site, chyba ze wspdlnie uznasz, ze jeden z argumentow jest naprawde bardzo przekonujacy.
Sprobuj wiec innej formy. Zamiast debaty, rozpocznij dialog, ktéry nie polega na probie
przekonania sie nawzajem, ale na zrozumieniu argumentow drugiej strony. Zacznij zadawac
pytania i stuchad.

Teraz zadaj sobie pytanie: ktéra forma jest lepsza do rozwigzywania konfliktow? Czy dialog
moze nas czego$ nauczy¢? Czy debata nie jest po prostu “przecigganiem liny”?
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% Przygotowanie

x Brak
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5.3 Dziatanie 3: Wspolne rezolucje

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
Kazdy
=| Arkusze papieru
_ g Czas trwania
Iﬂ“ Otowki 20-30 minut

@ Cele i zadania edukacyjne

e Rozwijanie umigjetnosci konkretyzowania oczekiwan.
e Rozwijanie umiejetnosci osiggania kompromisow.
e Umigjetnosd aktywnego i asertywnego stuchania.

Opis

Na kartce papieru przygotuj oddzielnie 10 wtasnych postanowien, tak jak postanowienia
noworoczne. Postaraj sie, aby byty one bardzo konkretne, a nie ogdlne, np. zamiast: “Naucze sie
lepiej matematyki” napisz: “Naucze sie rozwigzywac rownania drugiego stopnia”. Nastepnie
pokazcie sobie nawzajem swoje postanowienia, zastandwcie sie nad nimi, przedyskutujcie
je i stworzcie liste 5 wspdlnych postanowien w oparciu o to, co dla siebie przygotowaliscie.
Zapytajcie siebie nawzajem, co kryje sie za kazdym postanowieniem, sprébujcie znalezé
wspolne cele.

Po zakonczeniu ¢wiczenia, gdy pie¢ postanowien bedzie gotowych, zadaj sobie pytanie, co
byto najtrudniejsze, a co poszto tatwo? Jakg strategie przyjeliscie, aby znalezé wspdlne cele?
A moze stato sie to spontanicznie?
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% Przygotowanie

Rolg edukatora bedzie przyjmowanie wspdlnych rezolucji i pomoc w odpowiadaniu na
koncowe pytania.
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5.4 Cwiczenie 4: Naciénij przycisk!

Potrzebne materiaty n a"’:fésv";a grupa

Kazdy

=| Kartka papieru

g Czas trwania
I[]II Ol 5 minut

@ Cele i zadania edukacyjne

e Zdolnos¢ do introspekcji i refleksji nad wtasnymi potrzebami.
e Nabycie umiejetnosci wyrazania potrzeb i oczekiwan.

Opis

Cwiczenie polega na zapisaniu jak najwiekszej liczby rzeczy w ciggu pieciu minut (moze to
by¢ mniej czasu, ale nie wiecej - i tak dtugo, jak czas jest okreslony), ktére sprawiaja, ze jestes
zdenerwowany: rodzaj bezpiecznikow, ktdre nas uruchamiajg. Np: “mdwienie zamknij sie”,
“badz cicho”, “usmiechanie sie ironicznie”, “nie odpowiadanie na zadane pytanie” itp.

Nastepnie wymien sie bezpiecznikami ze swoim mentorem/podopiecznym. Zastandwcie sie
wspolnie, jak mozecie poradzi¢ sobie z powyzszymi zapalnikami. Czy w ogdle warto sie nimi
wszystkimi denerwowacd.

% Przygotowanie

) QN

Zestaw Cwiczeri | 81



¢ STRONGER

<= \Nr6¢ do spisu tresci

> YOUTH

5.5 Dziatanie 5: Pan Mim

Potrzebne materiaty n a"’:fésv";a grupa

Kazdy

g Czas trwania
15-20 minut

Lista pytan do Mim

Przyktadowe pytania

1. Co najbardziej lubites robic jako dziecko?
Czy masz w domu zwierze?
Jak sie czujesz, gdy ktos méwi o tobie w twojej obecnosci?

s

Gdybys wygrat milion euro, co by$ zrobit?

Ale moga by¢ rézne, dostosowane do pary.

@ Cele i zadania edukacyjne

e Cwiczenie umiejetnodci zadawania konkretnych pytan.
e Cwiczenie umiejetnosci prowadzenia dialogu.
e Cwiczenie cierpliwosci i dociekanie prawidtowej tresci przekazywanych wiadomosci.

Opis

Mentor przeksztatca sie w Mima. Nie wolno mu nic moéwic. Podopieczny zadaje pytania z
zestawu, ale zamiast wygtaszania odpowiedzi, mim pokazuje je. W tym c¢wiczeniu wazne
jest, aby mdc zadawad dodatkowe pytania, aby by¢ przekonanym, ze otrzymato sie petng
odpowiedz. Odpowiedzi sg zapisywane na kartce papieru. Po zakonczeniu d¢wiczenia
sprawdzamy, czy odpowiedzi byty poprawne i kompletne.

Wtedy mozemy zamienic sie rolami.
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Po zakonczeniu ¢wiczenia zastandowcie sie wspodlnie: W przypadku ktorych pytan tatwiej byto
wskazac odpowiedz? Czy zadajgc pytania, mieliSmy jakies z gory przyjete oczekiwania co do
odpowiedzi? Czy spodziewalismy sie czegos? W jakim stopniu nasze przewidywania byty
stuszne lub btedne? Czy pomogty, czy przeszkodzity w uzyskaniu wtasciwej odpowiedzi?

@ Przygotowanie

x Brak
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5.6 Cwiczenie 6: Postaraj sie, abym upadt

Potrzebne materiaty n a‘l’:fésv";a grupa

Kazdy

x Nic
Z Czas trwania
5 minut

@ Cele i zadania edukacyjne

e Uczenie sie, ze konflikt jest trudny, ale walka i wzajemne przepychanki nie prowadzg do
rozwigzan.

Opis

Cwiczenie jest bardzo proste. Stan naprzeciwko siebie w takiej odlegtosci, aby kazdy z was
mogt potozyc rece na ramionach partnera. Nastepnie, na znak startu, sprobujcie przewrdcic
sie nawzajem, ale pamietajcie: nie wolno poruszaé stopami. Ani w prawo, ani w lewo, ani na
podtodze, ani szurac.

Nastepnie zastandw sie, dokad doprowadzito Cie takie “odepchniecie”. Czy byli jacy$
zwyciezcy? Czy do czegos to doprowadzito?

@ Przygotowanie

x Brak
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6. Zdrowie fizyczne

6.1 Cwiczenie 1: Sprzatanie swiata

Potrzebne materiaty n ?vf’eclfé‘:v";a grupa

Kazdy
. Worki na $mieci % Dobre buty

o . _ Czas trwania
Odziez “robocza Grube rekawice )
3-5 godzin

Odpowiednia do robocze
pogody

@ Cele i zadania edukacyjne

e Nauka wspdlnej, celowej aktywnosci fizyczne;j.
e Rozwijanie poczucia bycia potrzebnym.
e Rozwijanie aktywnej postawy obywatelskiej.

Opis

Przede wszystkim nalezy wybrac¢ dobre miejsce do sprzatania. Moze to byc¢ park, o ktorym
wiemy, ze jest w nim duzo sSmieci. Moze to byc¢ dzielnica miasta. Albo okoliczny las. Jesli
teren ma administratora, nalezy go wczesdniej powiadomié¢ o zamiarze sprzatania. Zapro$
jak najwiecej osob. Dobrze nataduj telefony komdrkowe. Sprzatajgc $mieci nalezy réwniez
przestrzegac zasad segregacji odpaddw. Nalezy pamietaé o zaopatrzeniu sie w odpowiednie
kolorowe worki. W przypadku duzych przedmiotéw wielkogabarytowych nalezy zanotowac
ich doktadng lokalizacje i powiadomic¢ administratora o koniecznosci ich usuniecia.

Ustal doktadnie, od czego zaczynasz sprzatanie i w jakim kierunku zmierzasz. |dz w parze ze
swoim mentorem/podopiecznym. W zaleznosci od wielkosci obszaru, dobrze zaplanuj trase.
Sprzataj w parach lub wiekszych grupach, aby uzgodnié, kto bedzie zbierat jaki rodzaj $mieci.
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Pamietaj o noszeniu grubych rekawic roboczych. Uwazaj na ostre przedmioty. Jesli masz z
czyms$ problem, lepiej powiadom wychowawce, ktéry bedzie z Tobg i bedzie nadzorowat
akcje, lub zadzwon po odpowiednie stuzby.

Kiedy skonczysz, koniecznie zréb zdjecia! Nie jest wazne, kto ile zebrat, ale wazne jest, aby
pozostawic po sobie kawatek czystej planety! Swietuj swoj sukces!

@ Przygotowanie

Dla nauczyciela Dla uczestnikow

Nalezy pamieta¢ o powiadomieniu Nalezy zabra¢ dobre buty, odpowiednig
administratora terenu. Nalezy unikac odziez, natadowane telefony komorkowe i
miejsc, w ktérych mogg znajdowad sie grube rekawice robocze.

niebezpieczne odpady. Mozesz dopilnowac,
aby $mieci zostaty zebrane z terenu i aby
akcja zostata zakoniczona. Dobrze, jesli po
zakonczeniu akcji odbedzie sie uroczystosd.
Mozna na przyktad zapewni¢ poczestunek
lub drobne nagrody dla “sprzataczy”.
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6.2 Cwiczenie 2: Opowiedzmy historie

: . Docelowa grupa
|| Potrzebne materiaty n . grup
wiekowa
Kazdy
N =8 q
MERE $ IF Notatnik
Wybranego obszaru <
, Z Czas trwania
Telefon komorkowy . -
!ggl ub aparat HH‘E‘ Dtugopis 3-6 godzin
B REEAD] *pdtdnia, od 3 do 6 godzin, w zaleznosci

od planu

@ Cele i zadania edukacyjne

e Ruch na $wiezym powietrzu.
o Cwiczenie aktywnosdci twérczej.
e Wspdlne budowanie historii.

Opis

Opracuj plan spaceru. Powinien on sktadac sie z krétkich etapow z miejscami odpoczynku:
mogq to byc¢ parki, skwery lub miejsca publiczne, takie jak kawiarnia lub stacja kolejowa.
Pamietaj o natadowaniu telefondw przed wycieczkg. Wez dobre buty i odziez odpowiednig
do pogody.

Przygode rozpoczynasz od miejsca, w ktérym wspodlnie rozpoczynacie opowiesc. Wspodlnie
wymyslcie historie, ktéra moze rozpoczac sie w miejscu rozpoczecia wycieczki. Istotg
aktywnosci jest maszerowanie od punktu do punktu. Kazdy z was robi zdjecia miejsc lub
obiektdw, ktdre uwaza za interesujgce. Na kazdym przystanku podsumowujecie etap, tworzgc
wspolnie historie i zapisujac jg w notatniku. Wykorzystajcie zdjecia zrobione podczas etapu.
Historia ma by¢ wspdlna, ale moze byc zaskakujgca i zmieniad sie wraz ze zmiang otoczenia,
w ktdrym sie poruszacie.

Nastepnie przekaz nauczycielowi historie, ktorg wspdlnie stworzyliscie podczas wedrdwki.
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% Przygotowanie

Jedyne, o czym musisz pomysled, to: wspolnie uzgodniony plan podrdézy, aby wycieczka byta
interesujgca i nie meczaca dla nikogo, notatnik, kilka dtugopisow lub otowkdéw oraz aparat
fotograficzny lub telefon komdrkowy. Postaraj sie trafi¢ na odpowiednig pogode: nie musi

by¢ tadna. W deszczu, jesli masz parasol i przyzwoitg pare butdw, mozna stworzyc rownie
ciekawe historie.
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6.3 Cwiczenie 3: Olimpiada sportowa

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
@

Kazdy
090 W zaleznosci od dyscypliny, ktdrg wymyslisz: C .
mogg to byc lekkie, kolorowe pidrka, jabtka, Z Zas tr.wanla
kawatki sznurka, cokolwiek przyjdzie Ci do gtowy 1+ godzin*

*

wydarzenie moze trwac¢ godzine,
ale moze byc¢ réwniez zorganizowane
w wiekszej gruple, takiej jak klasa lub
nawet jako wydarzenie szkolne. Moze
wtedy trwac od trzech do szesciu godzin

@ Cele i zadania edukacyjne

e Dzielenie sie aktywnoscig fizyczna.
e Rozluznienie atmosfery, nabranie dystansu do siebie i innych.
e QOpracowanie zasad zdrowej konkurencji.

Opis

Jako grupa wymyslcie zestaw najdziwniejszych sportow, jakie przychodzg wam do gtowy.
Moze to by¢ na przyktad rzucanie lekkim piorkiem do celu lub poduszka na odlegtosé. Moze
to byc rowniez sport polegajacy na probie zjedzenia jabtka wiszgcego na sznurku, bez uzycia
dtoni.

Organizuj gry z wymyslonymi dyscyplinami sportowymi. Pamietaj, aby ustali¢ zasady
zawodow przed ich rozpoczeciem. Wazne jest, aby dopingowad wszystkich i nie krytykowad
wysitkow. Szybko okaze sig, ze nikt nie jest doskonaty we wszystkim i kazdy ma problemy w
jakiejs dyscyplinie. Pamietaj, by nikogo nie zmuszac do udziatu. Nawet autor pomystu moze
nie wzig¢ udziatu w wymyslonej przez siebie dyscyplinie. Cate Igrzyska majg przynosic radosc
i zabawe.
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% Przygotowanie

Edukator powinien upewnic sie, ze wszystkie dyscypliny sg bezpieczne, ze nie sg forsowne
lub konkurencyjne i ze sg dostosowane do grupy. Mozna réwniez przygotowaé medale i
opracowac ceremonie ich wreczenia. Do gry mozna zaprosi¢ wszystkie pary mentorskie w
szkole, a nawet wszystkich ucznidw. Wazne jest stworzenie atmosfery sprzyjajgcej integracji:
bezpiecznej, bez oceniania, bez wysmiewania.
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6.4 Dziatanie 4: Wspolne wyzwania

Potrzebne materiaty n 3‘.’:335? grupa

Kazdy
Komputer a ,
Z dostepem do Lista zyczen
’ internetu B Z Czas trwania
®=| Lista zadan 1 tydzier*

‘ Kamera * aby dwiczenia miaty sens, powinny
byc roztozone optymalnie na tydzieri

Gtosniki

l@e)
l@e)

@ Cele i zadania edukacyjne

e Rozwijanie zdrowych nawykdéw ruchowych.
e Praca nad systematycznoscia.

Opis

Cwiczenie jest przeznaczone dla par mentorskich.

Na poczatku mentor i podopieczny wymieniajg sie potrzebami w zakresie aktywnosci fizycznej.
Potrzeby powinny by¢ ich wtasne, dostosowane do ich wtasnych mozliwosci, takie jak:
“chciatabym codziennie wykonywad ¢éwiczenia na brzuch”, “chciatabym wiecej spacerowac”,
“chce regularnie jezdzic¢ na rolkach”.

Osoba, ktéra otrzymuije liste zyczen, ustala nastepnie liste wyzwan dla partnera. Moze to by¢
na przyktad: lista odpowiednich ¢wiczen na tydzien, liczba kilometrow do przejechania na
rowerze w ciggu tygodnia itp. Lista powinna miec¢ forme “listy zadan do wykonania”. Zadania
muszg by¢ zaakceptowane do wykonania przez osobe, ktéra je otrzymuije.

Kazdego wieczoru powinniscie spotykac sie na dowolnym komunikatorze i wymieniaé sie
postepami w realizacji zadan. Wazne jest, aby nie krytykowac sie nawzajem, ale motywowac
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i wspiera¢. Nastepnie nalezy wspodlnie zdecydowad, co dalej: czy zmieniamy liste, czy
przenosimy zadanie na kolejny dzien. Wazne jest, aby na koncu wymienia¢ sie listami z
ukonczonym planem.

Po zakonczeniu zadania wspodlnie zastandwcie sie, co byto najtrudniejsze: czy same ¢wiczenia,
czy utrzymanie spojnosci w ich realizacji. A moze jeszcze cos innego?

@ Przygotowanie

x Nie
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6.5 Cwiczenie 5: Skomponuj moje menu

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
Kazdy
Nic
x Mozesz wykonac zadanie przez e-mail lub Czas trwania
komunikator internetowy. 2-3 godzin*

* przygotowanie raportu dziennego
zajmujeokotopdtgodziny. Przygotowanie
tego zadania zajmuje okoto jednej do
dwdch godzin.Monitorowanie zadania
trwa pdt godziny.

@ Cele i zadania edukacyjne

e Poznanie zasad zdrowego odzywiania.
e Praca nad systematycznym zachowaniem.
e Rozwijanie troski o innych.

Opis

Mentor prosi o raport z typowego dnia podopiecznego: o ktérej godzinie wstaje, jakie czynnosci
wykonuje i o ktérej godzinie w ciggu dnia. Jak odpoczywa i kiedy ktadzie sie spac.

Na podstawie tych danych oraz wiedzy na temat osoby mentorowanej: jej budowy ciata,
stylu zycia, tego, co lubi, a czego nie (mozna o to zapyta¢ z wyprzedzeniem), opracowuje
przyktadowe wytyczne dietetyczne. Nie musza by¢ one bardzo konkretne, np. w formie zalecen:
jedz minimum dwa owoce takie jak jabtka czy gruszki dziennie, jedz dwudaniowy obiad. Ale
moze to byc rowniez kompletne menu. Wazne jest, aby byty one w petni dostosowane do
danej osoby.

Nastepnego dnia, po otrzymaniu zalecen, osoba mentorowana wdraza je, aby nastepnego
dnia zgtosic¢ (osobiscie lub online), co zadziatato, a co nie. Wazne jest, aby oméwic, dlaczego
pewne rzeczy, takie jak odpowiednie nawodnienie, sg wazne.
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Po wykonaniu zadania podopieczny moze w ten sposob odwdzieczy¢ sie mentorowi.

@ Przygotowanie

Edukator przygotowuje dla mentora (lub razem z nim) zasady dobrego odzywiania. Moze
rowniez sprawdzi¢ przygotowane zalecenia przed przekazaniem ich podopiecznemu.
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/. Samoregulacja

7.1 Cwiczenie 1: Minutowe éwiczenie oddechowe

Potrzebne materiaty n ?vf’eclfé‘:v";a grupa

12-18 lat
? Stét lub twarda powierzchnia
Na ktorej uczestnicy moga potozyc rece. Czas trwania
g 5-10 minut

)g// Ciche otoczenie

Mozna wykonac kilka powtdrzer
procesu

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Wyposazenie uczestnikdw w prostg technike uwaznosci w celu poprawy
koncentracji, radzenia sobie ze stresem i promowania samoswiadomosci.

Cele szczegotowe

e Pod koniec ¢wiczenia uczestnicy bedg w stanie opisa¢ zwigzek miedzy oddychaniem a
regulacja emocjonalna.

e Uczestnicy bedg ¢wiczyd i demonstrowad umiejetnosc skupienia sie na oddechu przez co
najmniej 3 minuty bez rozpraszania uwagi.

e Uczestnicy zastanowig sie nad swoim stanem emocjonalnym przed i po ¢wiczeniu, aby
zidentyfikowad zmiany w stresie lub napieciu.

Opis

Wprowadzenie (3 minuty)

Moderator wprowadza ¢éwiczenie, wyjasniajac, w jaki sposdb skupienie sie na oddychaniu
moze pomadc uspokoid umyst i ciato. Wspomnij, ze ta technika jest szczegdlnie przydatna, gdy
uczestnicy czuja sie przyttoczeni lub rozproszeni.
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Ustawienie sceny (2-3 minuty)

Uczestnicy siadajg przy stole lub biurku, ktadg obie rece ptasko na powierzchni, zamykajg
oczy i rozluzniajg ramiona. Prowadzgcy ustawia minutnik na 3 minuty.

Skupienie z przewodnikiem (2-3 minuty)

Uczestnicy skupiaja sie wytacznie na odczuwaniu oddechu - czuja, jak powietrze dostaje sie
do nosa, wypetnia ptuca i opuszcza ciato.

Zachecaj je do zauwazania wszelkich napie¢ w ciele i uwalniania ich przy kazdym wydechu.

Zamkniecie ¢wiczenia

Po uptywie kilku minut uczestnicy sg proszeni o otwarcie oczu i zastanowienie sie w ciszy
przez chwile nad tym, jak sie czuja.

Opcjonalnie popros uczestnikow o podzielenie sie swoimi doswiadczeniami w jednym lub
dwdch stowach.

% Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow
e Przygotuj minutnik lub uspokajajaca e Uczestnicy powinni by¢ otwarci na
Sciezke dzwiekowa (jesli jest uzywana). wyprobowanie ¢wiczenia bez oceniania.
e W razie potrzeby przygotuj sie na
demonstracje  prawidtowej techniki

oddychania.
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7.2 Cwiczenie 2: Dziennik terapeutyczny

Potrzebne materiaty n 3‘.’:.?53? grupa

15 - 20 lat

ouw

Dzienniki lub notatniki

Czas trwania
HH‘H Dtugopisy lub otowki 10-15 minut*

* dziennie, przynajmniej przez tydzien

? Wygodna przestrzen do pisania

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Wspieranie inteligencji emocjonalnej i autorefleksji poprzez zapewnienie
ustrukturyzowanego sposobu wyrazania i przetwarzania mysli i uczudé.

Cele szczegotowe

e Pod koniec ¢wiczenia uczestnicy zidentyfikujg i wyrazg co najmniej jedno trudne lub
satysfakcjonujgce doswiadczenie poprzez prowadzenie dziennika.

e Uczestnicy bedg bada¢ i wyraza¢ swoje emocje, uzyskujgc lepszy wglad w swoje
wewnetrzne procesy.

e Uczestnicy zaangazujg sie w codzienng lub cotygodniowa praktyke prowadzenia dziennika,
aby zwiekszy¢ dtugoterminowag jasnos¢ emocjonalna.

Opis

Wprowadzenie (3-5 minut)

Edukator wprowadza koncepcje prowadzenia dziennika jako osobistego i poufnego narzedzia
do przetwarzania myslii emocji. Podkresla, ze nie ma dobrego lub ztego sposobu prowadzenia
dziennika - chodzi o osobistg ekspresje.
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Pisanie podpowiedzi (opcjonalnie, 2-3 minuty)

Zaproponuj punkt wyjscia dla uczestnikow, ktérzy mogg nie wiedzieé, od czego zaczaé, np:

e “Co ostatnio chodzi ci po gtowie?".

e “Opiszmomentzdzisiejszego dnia, ktory sprawit, ze poczutes sie dumny lub zdenerwowany”.
e “Napisz list do kogos, kto Cie zainspirowat lub sfrustrowat.

Czas cichego pisania (10 minut)

Uczestnicy spedzajg 10 minut piszac bez przerwy. Zachecaj ich do ciggtego pisania, nawet
jesli wydaje sie to nieuporzadkowane. Zapewnij ich, ze jest to ich osobista przestrzen i nie
muszg sie nig dzieli¢, chyba ze sobie tego zycza.

Opcjonalna refleksja

Uczestnicy mogg dobrowolnie podzieli¢ sie ogdlnym tematem lub wnioskami ze swojego
dziennika. Na tym etapie nalezy zachowac ostroznosé, aby zachowad prywatnosé.

Zacheta do codziennej praktyki

Edukatorzy motywujg uczestnikdw do kontynuowania prowadzenia dziennika w domu,
podkreslajac jego dtugoterminowe korzysci dla redukgji stresu i dobrego samopoczucia
emocjonalnego.

% Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow

e Podkresl, ze prowadzenie dziennika e Przyjdzzotwartymumystem,aby szczerze
jest sprawg prywatng i ze podopieczni poznac¢ swoje mysli, nie martwigc sie o
mogq swobodnie wyrazac¢ siebie bez strukture czy gramatyke.
osgdzania. e Rozwazenie harmonogramu prowadzenia

dziennika: Podopieczni powinni rozwazyc
poswiecenie regularnego czasu na to
¢wiczenie (codziennie lub co tydzien), co
pomaga rozwingc¢ nawyk refleks;ji.
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7.3 Cwiczenie 3: Wizualizacja dnia

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
12-20 lat
=| Papier
. Z Czas trwania
HH"H Dtugopisy 15-20 minut*

* wielokrotnie przez kilka dni z rzedu

)g// Cicha przestrzen do wizualizacji

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Promowanie pozytywnego myslenia i przygotowania mentalnego poprzez
pomoc uczestnikom w wizualizacji produktywnego i satysfakcjonujgcego dnia.

Cele szczegotowe

e Pod koniec ¢wiczenia uczestnicy bedg w stanie okresli¢ jeden konkretny cel lub punkt
kulminacyjny swojego dnia.

e Uczestnicy zademonstrujg umiejetnosc wizualizacji i mentalnego przecwiczenia swojego
idealnego dnia.

e Uczestnicy stworzg nawyk pozytywnej wizualizacji, aby poprawié koncentracje i zmniejszyc
niepokdj.

Opis

Wprowadzenie (2-3 minuty)

Nauczyciel wyjasnia moc wizualizacji jako mentalnej préby, ktéra pomaga nadac pozytywny
ton na caty dzien. Uczestnicy sg zachecani do szczegdétowego wyobrazenia sobie swojego
idealnego dnia, koncentrujgc sie zarowno na zadaniach, jak i emocjach.
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Wizualizacja z przewodnikiem (5-10 minut)

Uczestnicy zamykajg oczy i biorg kilka gtebokich oddechdéw, aby sie skoncentrowac. Edukator
prowadzi ich przez podpowiedzi, takie jak:

e “Wyobraz sobie, ze budzisz sie wypoczety i gotowy na caty dzien. Jak by to wyglgdato?”
e “Wizualizuj siebie pokonujacego wszelkie wyzwania z pewnoscia siebie”.

e “Wyobraz sobie najbardziej ekscytujaca lub satysfakcjonujgca czesé swojego dnia”.

Prowadzenie dziennika (5-10 minut)

Po wizualizacji uczestnicy powinni zapisa¢ krotki opis swojej wizualizacji lub moga ja
narysowac. Mogg rowniez zapisac opis swojego idealnego dnia lub jednej rzeczy, ktdrej nie
mogq sie doczekac.

Refleksja koncowa

Uczestnicy dzielg sie (jesli jest to wygodne) stowem lub frazg, ktéra opisuje ich odczucia
zwigzane z nadchodzgcym dniem.

Zacheta do codziennych ¢wiczen

Edukator sugeruje praktykowanie wizualizacji kazdego ranka, aby ustanowié¢ pozytywna
codzienna rutyne.

% Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow
e Przygotuj opcjonalne podpowiedzi, aby e Niektérzy uczestnicy mogg woled
pomodc podopiecznym  skupi¢ sie na zapisa¢ swoje wizualizowane cele
pozytywnych elementach. lub wyniki po zakonczeniu d¢wiczenia,
e Facylitatorzy powinni ¢wiczyd wzmacniajgc wyobrazenia mentalne.
prowadzenie ¢wiczen wizualizacyjnych,
utrzymujac proste wskazdwki
i zachecajac do pozytywnych,
zorientowanych na cel wyobrazen.
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7.4 Cwiczenie 4: Kontrolowane oddychanie w przypadku
niepokoju

Potrzebne materiaty n ?v?:fé‘:v";a grupa

12-16 lat
p UspokaJaJaca muzyka w tle g Czas trwania
Opcjonalna 5-10 minut*

* (lub w razie potrzeby)

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Nauczenie uczestnikow praktycznej techniki oddychania w celu ztagodzenia
niepokoju i poprawy samoregulacji emocjonalne;j.

Cele szczegotowe

e Pod koniec zaje¢ uczestnicy beda cwiczy¢ kontrolowane cwiczenia oddechowe, aby
skutecznie radzic sobie z lekiem.

e Uczestnicy zidentyfikujg co najmniej jedng sytuacje, w ktdrej mogg zastosowad technike
oddychania w swoim codziennym zyciu.

e Uczestnicy opiszg fizyczny i emocjonalny wptyw kontrolowanego oddychania na ich
poziom stresu.

Opis

Wprowadzenie (1-2 minuty)

Prowadzacy demonstruje technike, wyjasniajgc kazdy krok.

Kroki: (2-3 minuty)

1. Uczestnicy wykonujg wdech przez 3 sekundy, wstrzymujg oddech na 3 sekundy, a
nastepnie wykonujg powolny wydech przez 6 sekund.

2. Nastepnie wykonuja wdech przez 3 sekundy, wstrzymujg oddech i napinajg ramiona oraz
miesnie brzucha przez 6 sekund przed powolnym wydechem.
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3. Cykl powtarza sie co najmniej 5 razy (w razie potrzeby wiecej), koncentrujac sie na

uwalnianiu napiecia przy kazdym wydechu.

Refleksja (2-5 minut)

Edukatorzy proszg uczestnikdw, aby opisali, jak sie po tym czuja.

Adaptacja (opcjonalnie)

Uczestnicy mogg ¢wiczy¢ w pozycji lezacej dla gtebszego relaksu lub potgczydé ¢wiczenie z

uspokajajgcg muzyka.

% Przygotowanie

Dla moderatorow

e Podkresl znaczenie powolnego,
kontrolowanego oddychania.

e Badz gotowy do pomocy uczestnikom,
ktérzy majg trudnosci z przestrzeganiem
czasu.

106 | Zestaw Cwiczer}

Dla uczestnikow

Uczestnicy powinni by¢ $wiadomi, ze
mogq odczuwac nieznane im doznania
(takie jak napiecie miesni), co jest
normalne.

Uczestnicy powinni nosi¢ wygodne
ubrania umozliwiajgce swobodny ruch
ramion i brzucha.

Uczestnicy powinni wiedzied, ze nauka
kontrolowanego oddechu wymaga
praktyki i ze jest to normalne, jesli na
poczatku czuje sie nietypowo.
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7.5 Dziatanie 5: Technika STOPP

Potrzebne materiaty n 3‘.’:.?53“? grupa

15 - 20 lat
é"é Materiaty STOPP lub pisemne instrukcje
Ulpcjonztiie Czas trwania
Z 15-20 minut

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Wyposazenie uczestnikdbw w ustrukturyzowang metode zarzgdzania
intensywnymi emocjami i poprawy podejmowania decyzji w stresujgcych sytuacjach.
Cele szczegotowe

e Pod koniec ¢wiczenia uczestnicy bedg w stanie przypomniec sobie i wyjasnic piec krokow
techniki STOPP.

e Uczestnicy zademonstrujg umiejetnosc zastosowania STOPP w scenariuszu odgrywania
rél, identyfikujgc swoje emocje i wybierajgc odpowiednig reakcje.

e Uczestnicy stworzg osobisty plan wykorzystania techniki STOPP w rzeczywistej sytuacji.

Opis

Wprowadzenie (1-2 minuty)

Edukator wprowadza akronim STOPP, wyjasniajac, ze jest to szybka, mozliwa do zastosowania
technika odzyskiwania kontroli w emocjonalnych momentach. Podaj przyktady sytuacji, w
ktorych STOPP moze byc przydatny, np. podczas ktotni lub przed podjeciem waznych decyzji.
Cwiczenie krok po kroku: (5-10 minut)

1. S (Stop): Zatrzymaj sie natychmiast, gdy poczujesz sie przyttoczony. Prowadzacy zacheca
uczestnikdw do zauwazenia, kiedy majg zamiar dziata¢ impulsywnie.
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2. T (Take a Breath): Wez gteboki oddech, skupiajac sie wytgcznie na fizycznym odczuciu
oddychania, aby stworzyc przestrzen miedzy reakcjg a odpowiedzia.

3. O (Observe): Zastandéw sie nad myslami i reakcjami. Gdzie skupia sie Twoja uwaga?
Zapytaj: “Co czuje? Co mnie wyzwolito?”

4. P (Pull Back): Zyskaj perspektywe, zadajgc pytania takie jak: “Jaki jest inny sposodb
spojrzenia na te sytuacje?” lub “Czy to jest fakt, czy tylko moje zdanie?”. interpretacja?” lub
“Jak wazne jest to?".

5. P (Practice What Works): Zdecyduj sie na najlepszy sposdb dziatania i podejmij go. “Co
jest najlepsza rzecza do zrobienia w tej chwili?”.

Scenariusze fabularne (5-10 minut)

Uczestnicy ¢wiczg stosowanie STOPP w scenariuszach grupowych (np. ktos przecinajacy
linie, rozczarowujgca ocena), aby przeéwiczy¢ stosowanie techniki pod presja.

Dyskusja (2-5)

Uczestnicy dzielg sie spostrzezeniami z odgrywania rol lub opisujg sytuacje, w ktérych STOPP
moze im pomaoc W przysztosci.

Narzedzia na wynos

Zapewnij drukowane lub cyfrowe materiaty podsumowujgce STOPP do wykorzystania
w przysztosci. Zached uczestnikéw do regularnego korzystania z niego w celu budowania
nawyku.

% Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow
e Zapewnij jasne wyjasnienia i przyktady e Uczestnicy mogg pomysleco sytuacjach,
dla kazdego kroku. ktére Zazwyczaj prowadza do
e Przygotuj proste scenariusze zwigzane zatrzymania emocji, dzieki czemu beda
z zyciem uczestnikdw do odgrywania mieli kilka przyktadow z “prawdziwego
rél. zycia”, w ktorych mogg zastosowac
e Badz dostepny, aby prowadzic¢ STOPP.
uczestnikow podczas ¢wiczenizachecac e Uczestnicy powinni by¢ otwarci na
do zadawania pytan. wypréobowanie c¢wiczen polegajgcych
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na odgrywaniu rél, ktére na poczatku
mogq wydawacé sie niewygodne, ale
sg kluczem do skutecznego uczenia sie
krokéw STOPP.
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8. Wyznaczanie celow

8.1 Dziatanie 1: Tablica wizji

Potrzebne materiaty n ?vf’eclfé‘:v";a grupa

12-18 lat
Czasopisma [... . .
| 1 P -] X Nozyczki
Czasopisma,
gazety, drukowane . ‘ Czas trwania
obrazy itp. = Duzy papier [...] 45-60 minut
. — | Duzypapier, tablica
ﬁ KLeJ plakatowa lub
dzia cyfrowe
Markery, e
HHE d’(ugopiysy (np. Canva)

@ Cele i zadania edukacyjne

Ogolnym celem ¢éwiczenia jest pomoc uczestnikom w wyrazeniu ich celow i aspiracji poprzez
stworzenie wizualnej reprezentacji, zwiekszenie motywacji i wspieranie kreatywnosci.

Cele szczegotowe

e Pod koniec ¢wiczenia uczestnicy bedg w stanie zidentyfikowad co najmniej trzy kluczowe
cele w réznych obszarach zycia (np. edukacja, zdrowie, kariera).

e Uczestnicy zademonstrujg swojg zdolno$¢ do wizualnego wyrazania aspiracji poprzez
wypetnienie spersonalizowanej tablicy wizji.

e Uczestnicy zrozumiejg, w jaki sposdb wizualizacja ich celdow moze poprawic koncentracje
i motywacje.

= Opis

Wprowadzenie (3 minuty)

Mentor wyjasnia koncepcje tablic wizji dla inspiracji.
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Burza mdézgow na temat celdow (5-10 minut)

Uczestnicy wymieniajg swoje cele w kategoriach takich jak edukacja, relacje, kariera, zdrowie
i podrdze.

Zbieranie obrazow i stow (20-30 minut)

Uczestnicy wyszukujg obrazy, stowa lub cytaty, ktore reprezentujg ich aspiracje i wycinaja je.
Narysuj lub napisz elementy, jesli wolisz.

Montaz tablicy wizji (10-20 minut)

Uczestnicy uktadajg zebrane elementy na tablicy lub papierze, grupujgc podobne cele. Dodaj
podpisy lub afirmacje, aby wyjasni¢ znaczenie obrazdw.

Wyswietlanie planszy

Zached uczestnikow, aby umiescili swoje tablice w migjscu, w ktérym bedg je codziennie
widzied, aby zachowad inspiracje i koncentracje.

% Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow
e Bagdz przygotowany, aby pomdc e Mentorzy moga stworzyé przyktadowa
uczestnikom wyjasnic ich cele, jesli nie tablice wizji, aby zademonstrowad ten
S3 pewni. proces.
e Podopieczni mogg wczesniej pomysled
0 osobistych celach i marzeniach.
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8.2 Cwiczenie 2: Lista rzeczy do zrobienia

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
12-18 lat

Z Czas trwania
30-40 minut

=| Papier

H‘HH Dtugopisy, markery lub kredki

@ Cele i zadania edukacyjne

Cwiczenie ma na celu zachecenie do dtugoterminowego myslenia, promowanie
nastawienia na rozwdj i inspirowanie uczestnikow do podejmowania konkretnych krokéw
w kierunku osiggniecia ich aspiracji zyciowych.

Cele szczegotowe

e Pod koniec ¢wiczenia uczestnicy beda w stanie wymieni¢ co najmniej pie¢ znaczacych
celéow na swojg krétko- lub dtugoterminowa przysztosc.

e Uczestnicy beda ¢wiczyc rozbijanie aspiracji zyciowych na wykonalne, realistyczne kroki.3

e Uczestnicy poprawig umiejetnosci autorefleks;ji, kategoryzujgc i ustalajgc priorytety swoich
celow.

= Opis

Wprowadzenie (3-5 minut)

Mentor przedstawia koncepcje listy marzen, wyjasniajgc, w jaki sposéb pomaga ona
uczestnikom marzy¢ o wielkich rzeczach i podejmowac konkretne kroki w kierunku realizagji
tych marzen.

Tworzenie listy (10-15 minut)

Uczestnicy wymieniajg doswiadczenia, umigjetnosci lub osiggniecia, ktdrych pragng w swoim
zyciu (np. nauka gry na gitarze, wizyta w Paryzu, zatozenie bloga).
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Opcjonalnie: Podziel cele na krétkoterminowe (1 rok) i dtugoterminowe (cate zycie).

Ilustrowanie snow (15-20 minut)

Uczestnicy ozdabiajg swoje listy rysunkami lub symbolami, aby uczyni¢ je atrakcyjnymi
wizualnie.

Refleksja i dzielenie sie (3-5 minut)

Uczestnicy dzielg sie jedng lub dwiema rzeczami z grupg, aby uzyska¢ zachete i
odpowiedzialnosc.

Przeglad celow

Zachecaj uczestnikow do corocznego przegladania swoich list w celu sprawdzenia postepow
i aktualizacji celow.

@ Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikéw
e Poprowad? podopiecznych, aby e Badzotwarty narewizje i udoskonalanie
zrownowazyli realizm i aspiracje w swoich list w miare uptywu czasu.

swoich celach.
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8.3 Cwiczenie 3: Gdzie widzisz siebie za 5i 10 lat?

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
14-20 lat
=| Papier
HHE‘ Dtugopisy g Czas trwania
45 minut
Urzadzenia cyfrowe do prezentacji
Opcjonalnie

@ Cele i zadania edukacyjne

Dziatanie to ma na celu wspieranie myslenia zorientowanego na przysztosé i zapewnienie
uczestnikom ram umozliwiajagcych dostosowanie ich obecnych dziatan do ich
dtugoterminowych celow.

Cele szczegotowe

e Pod koniec ¢wiczenia uczestnicy opiszg swoj przewidywany styl zycia, kariere i osobiste
osiggniecia za 5110 lat.

e Uczestnicy nakreslg co najmniej dwa konkretne kroki, ktére moga podjgé w terazniejszosci,
aby dostosowac sie do swojej wyobrazonej przysztosci.

e Uczestnicy bedg budowadé pewnosc¢ siebie w wyznaczaniu dtugoterminowych celdw i
wizualizowaniu pozytywnej trajektorii zycia.

Opis

Wprowadzenie (2-3 minuty)

Mentor wyjasnia znaczenie wyobrazania sobie przysztosci jako sposobu na wyznaczanie
jasnych celow.
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Wizualizacja z przewodnikiem (5-10 minut)

Uczestnicy zamykajg oczy i wyobrazajg sobie swoje zycie za 51 10 lat, biorgc pod uwage takie
szczegoty, jak kariera, zwigzki, hobby i styl zycia.

Planowanie i pisanie (5-10 minut)

Po wizualizacji uczestnicy tworzg pisemny opis lub wizualng reprezentacje swojej wizji
przysztosci. Nalezy uwzglednié konkretne kroki lub kamienie milowe potrzebne do osiggniecia
tej wizji.

Prezentacja (opcjonalnie)

Uczestnicy dzielg sie swojg wizjg przysztosci z grupg podczas krotkiej prezentacji.

@ Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow

e Zapewnijpodpowiedzi,abypoprowadzié e Podopieczni moga zastanowic
wizualizacje (np. “Jak wyglada twdj sie nad osobistymi wartosciami i
dom? Z kim spedzasz czas?"). zainteresowaniami  jako  podstawa

swoich przysztych celéw.

e Badz otwarty na konstruktywne
informacje zwrotne podczas
udostepniania.
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8.4 Cwiczenie 4: Osobista analiza SWOT

Potrzebne materiaty n 3‘.’:.?53? grupa

15-20 lat

=| Papier podzielony na cztery ¢wiartki

Z Czas trwania
H‘HH Dtugopisy lub markery 30-55 minut

@ Cele i zadania edukacyjne

Celem tego dwiczenia jest pomoc uczestnikom w rozwijaniu samoswiadomosci,
identyfikowaniu osobistych mocnych i stabych stron oraz nauce wykorzystywania szans
przy jednoczesnym tagodzeniu zagrozen.

Cele szczegotowe

e Pod koniec ¢wiczenia uczestnicy zidentyfikujg w sobie co najmniej trzy mocne i trzy stabe
strony.

e Uczestnicy wymienig dwie mozliwosci, ktére mogg wykorzystac i dwa wyzwania, ktorym
muszg sprostac, aby osiggnac¢ swoje cele.

e Uczestnicy stworza jeden mozliwy do zrealizowania cel i opracujg podstawowy plan
wykorzystania swoich spostrzezen SWOT do rozwoju osobistego.

Opis

Wprowadzenie (3-5 minut)

Mentor wyjasnia strukture SWOT i jej wartos¢ w wyznaczaniu celéw. Jest to narzedzie
strategiczne wykorzystywane do oceny czynnikdw osobistych, organizacyjnych lub
sytuacyjnych w celu zrozumienia biezgcych okolicznosci i podejmowania swiadomych decyzji.
Struktura SWOT zapewnia jasne, ustrukturyzowane podejscie do samooceny, pomagajac
jednostkom w tworzeniu osiggalnych i realistycznych celow.
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Analiza kwadrantu (20-30 minut)

1. Mocne strony: Zidentyfikuj umigjetnosci, talenty i cechy.

2. Stabe strony: Wskazanie obszardw wymagajgcych poprawy.

3. Mozliwosci: Podkresl czynniki zewnetrzne, ktére moga pomac (np. zasoby, mentorzy).
4. Zagrozenia: Rozwaz wyzwania lub przeszkody na drodze do sukcesu.

Refleksja (5-10 minut)

Uczestnicy zastanawiajg sie, jak wykorzysta¢ mocne strony i mozliwosci, jednoczednie
eliminujgc stabo$ci i zagrozenia.

Plan dziatania (5-10 minut)

Uczestnicy piszg jeden cel w oparciu o swojg analize i przedstawiajg kroki, aby go osiggnac.

% Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow
e Utworziudostepnij przyktadowg analize e Zastandw sie nad osobistymi cechami
SWOT, aby wyjasnic proces. i okolicznosciami zewnetrznymi przed
e Zachecaj podopiecznych do skupienia rozpoczeciem.
sie na uczciwosci i rownowadze. e Badzotwarty na omawianie wynikow ze
wspotpracownikami lub mentorami w
celu uzyskania dodatkowych informagji.
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9. Rozwoj osobisty

9.1 Dziatanie 1: 30-dniowe wyzwanie

Potrzebne materiaty n ?vf’eclfé‘:v";a grupa

14-20 lat
Dzienniki lub narzedzia do sledzenia nawykdéw

(mozna stworzy¢ wtasne lub skorzystac z szablonu)

List 1 i Z Czas trwania
ista pomystéw na nawyki 15-30 minut *
(opcjonalnie, do burzy mdzgdw)
* dziennie przez 30 dni

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Kultywowanie samodyscypliny, wytrwatosci i umiejetnosci ksztattowania
pozytywnych nawykow poprzez konsekwentng codzienng praktyke.

Cele szczego6towe

¢ Rozwijanie samodyscypliny - uczestnicy rozwing umiegjetnosé regularnego wykonywania
wybranej aktywnosci i zbudujg pozytywny nawyk.

e Woytrwatosé i konsekwencja - uczestnicy nauczg sie pokonywac przeszkody i nadal
stawiac sobie wyzwania, pomimo wszelkich niepowodzen.

e Promowanie osobistej odpowiedzialnosci - uczestnicy nauczg sie bra¢ odpowiedzialnos¢
za wtasny rozwdj i bedg $wiadomi swoich postepdw.

Opis

Wprowadzenie (2-5 minut)

30-dniowe wyzwanie to skuteczny sposob na zbudowanie pozytywnego nawyku, ktory moze
poprawic twoje zycie, poswiecajac zaledwie 15-30 minut dziennie na wybrang aktywnosé. Sukces
zaczyna sie od wyboru tatwego do opanowania i realistycznego nawyku - mate kroki prowadzg
z czasem do duzych zmian. Kluczem do sukcesu jest konsekwencja; nawet w pracowite dni, kilka
minut wysitku pozwala utrzymad tempo. Elastycznoséjest réwniez wazna - zycie bywa rézne, wiec
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jesli opuscisz jeden dzien, po prostu zacznij od miejsca, w ktdrym skonczytes, bez zniechecenia.
Dzielenie sie swoim celem ze wspierajgcym przyjacielem lub cztonkiem rodziny moze zapewnic
motywacje i odpowiedzialnosc, dzieki czemu podrdz bedzie jeszcze bardziej satysfakcjonujaca.

Wybierz nawyk (5-10 minut)

Pomysl o obszarze swojego zycia, ktéry chcesz poprawic. Moze to byé: zdrowie fizyczne
(codzienne ¢wiczenia, picie wiekszej ilosci wody..), zdrowie psychiczne (medytacja,
prowadzenie dziennika, praktykowanie wdziecznosci...), umiegjetnosci (nauka jezyka,
rysowanie, kodowanie lub czytanie...), produktywnosc¢ (wczesne wstawanie, organizacja dnia,
konsekwentna nauka...). Sprecyzuj swdéj nawyk: Zamiast “éwiczy¢”, powiedz “codziennie rano
wykonuj 10-minutowa rutyne jogi”. Stwadrz konkretny plan.

Ustal czas (5-10 minut)

Zdecyduj, ile czasu mozesz poswieci¢ dziennie (np. 5-30 minut). Zaplanuj nawyk o tej samej

porze kazdego dnia, aby stat sie czescig Twojej rutyny.

Sled? swoje postepy (5-10 minut dziennie)

Stworz lub wydrukuj kalendarz nawykow - zapisz dni miesigca u gory i swoj nawyk z boku.

Zaznaczaj kazdy dzien, w ktérym pomyslnie zrealizujesz swaéj nawyk.

e Opcjonalnie pamietajo swoich doswiadczeniach: Napiszotym, jak sie czujesz po wykonaniu
nawyku. Zastandw sie nad wszelkimi wyzwaniami, przed ktérymi stanates tego dnia.

e Cotygodniowa odprawa: pod koniec kazdego tygodnia przyjrzyj sie swoim postepom

i zastanow sie, czy codziennie realizujesz swoéj nawyk, a jesli nie, to dlaczego. Mozesz
zastanowic sie nad wyzwaniami i zidentyfikowad rozwigzania.

Ocena (10-15 minut)

Ocena wptywu - Jak sie czujesz po 30 dniach? Jakie pozytywne zmiany zauwazytes w swoim
zyciu? Nastepnie zdecyduj o kolejnych krokach - Czy bedziesz kontynuowac ten nawyk?

% Przygotowanie

Dla moderatorow

e Podanie przyktadow nawykdw i sposobdw organizowania dla nich czasu.
e Zaoferuj szablon $ledzenia nawykow.
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9.2 Cwiczenie 2: Mapa samopoznania

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
12-20 lat
=| Duzy papier
R Czas trwania
HH\H Kolorowe dtugopisy i otowki, ,
! , 30-45 minut
markery lub zakreslacze

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Cwiczenie Self-Discovery Map ma na celu pomdc uczestnikom w gtebszym
zrozumieniu samych siebie poprzez zbadanie ich tozsamosci, wartosci, pasji, mocnych
stron i obszaréw do rozwoju. To refleksyjne ¢wiczenie sprzyja samoswiadomosci, jasnosci i
umiejetnosciom wyznaczania celdw, umozliwiajgc jednostkom dostosowanie swoich dziatan
do osobistych aspiracji i wartosci.

Cele

e Samoswiadomosé: Zached uczestnikdéw do zastanowienia sie nad swoimi unikalnymi
cechami, takimi jak mocne strony, wartosci i zainteresowania.

e Identyfikacja celéw: Pomoc uczestnikom w rozpoznaniu marzen i ambigji, aby mogli
kierowad swoimi przysztymi decyzjami.

o Nastawienie na rozwdj: Umozliwienie jednostkom uznania wyzwan i obszaréw
wymagajacych poprawy za mozliwosci rozwoju.

¢ Holistyczne zrozumienie: Zapewnienie uczestnikom ustrukturyzowanej metody wizualizagji
roznych aspektow ich tozsamosci, podkreslajgc wzajemne powigzania i wzorce.

e Motywacja do zmian: Inspirowanie uczestnikow do podejmowania dziatan w oparciu
0 uzyskane spostrzezenia, doskonalenie obszardw, ktére chcg rozwijad i docenianie ich
mocnych stron.

Opis

Wprowadzenie (2-5 minut)

Mapa samopoznania to ekscytujgce ¢wiczenie zaprojektowane, aby pomac ci odkry¢ swoja
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unikalng tozsamosé, wartosci, pasje i cele. Organizujgc swoje mysli wizualnie, zyskasz
jasniejszy obraz swoich mocnych stron, zainteresowan i obszaréw do rozwoju. W tym
¢wiczeniu nie chodzi o uzyskanie “wtasciwych odpowiedzi”, ale o zastanowienie sie nad tym,
kim jestes i na czym chcesz sie skupi¢ w miare rozwoju.

Przygotowanie wtasnej mapy (5-10 minut)

Wez kartke papieruinarysujnajej srodku duzy okrag. Wewnatrz tego okregu napisz stowo “ja”.
To reprezentuje twojg centralng tozsamosé. Wokét tego centralnego okregu narysuj mniejsze
okregi lub sekcje rozgateziajgce sie na zewnatrz. Oznacz kazdy z tych otaczajgcych obszaréw
nastepujgcymi kategoriami: Zainteresowania (hobby, tematy, dziatania), Umiejetnosci
(talenty lub zdolnosci), Wartosci (zasady lub przekonania), Mocne strony (cechy i cechy, ktore
sprawiaja, ze czujesz sie pewnie), Marzenia (ambicje lub cele), Wyzwania (przeszkody).

Wypetnianie mapy (15-20 minut)

Dla kazdej kategorii przeprowadz burze mézgdw i zapisz stowa, wyrazenia lub narysuj obrazy,
ktore Cie reprezentuja.

Zastanow sie nad swojg mapa (5-10 minut dziennie)

Poswiec kilka minut na przejrzenie ukonczonej mapy. Poszukaj wzorcow lub potgczen:

e (Czy twoje mocne strony pomagaja ci osiggnaé marzenia?

e Czy twoje wyzwania pokrywajg sie z obszarami, ktore chcesz poprawic?

e Uzyj zakreslaczy lub markerdw, aby podkresli¢ obszary, ktére uwazasz za najwazniejsze
lub najbardziej inspirujgce, takie jak mocne strony, ktére nalezy uczci¢ lub wyzwania,
ktérym nalezy stawic czota.

Plan rozwoju

Wybierzjeden lub dwa obszary ze swojej mapy, na ktorych chciatbys sie skupié, aby je ulepszyé
lub zbadad. Napisz krétki plan dziatania pod mapg, aby pokierowac kolejnymi krokami.

Podsumowanie (10-15 minut)

Mapa samopoznania to narzedzie, ktére pomoze ci pozostaé w kontakcie ze swoimi pasjami i
pokieruje twoim rozwojem. Po pewnym czasie mozesz wrdéci¢ do mapy i zastanowic sie, czy
zmierzasz w kierunku swoich celéw i ambigji. Uczestnicy moga dzieli¢ sie swoimi mapami i
dyskutowac.
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% Przygotowanie

Dla moderatoréow

e Przygotowanie materiatow - zbierz duze arkusze papieru, zapewnij rézne kolorowe
dtugopisy, markery itp.

e Przypomnij uczestnikom, ze mapa jest przeznaczona do uzytku osobistego i refleks;ji;
muszg sie nig dzieli¢ tylko wtedy, gdy czujg sie komfortowo.
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9.3 Cwiczenie 3: Dziennik wdziecznoéci

I

wiekowa
12-20 lat

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

...
1
oo

Dziennik lub notatnik

Z Czas trwania
HH‘H Dtugopisy lub markery 5-10 minut*

*dziennie (przynajmniej przez 2 tygodnie)

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Pomoc nastolatkom w kultywowaniu pozytywnego nastawienia, zwiekszaniu
Swiadomosci codziennych btogostawienstw i rozwijaniu konsekwentnego nawyku uwaznosci
i wdziecznosci.

Cele

e Rozpoznawanie i docenianie pozytywnych aspektéw codziennego zycia.

e Poprawa samopoczucia emocjonalnego poprzez regularng refleksje.

e Rozwijaj uwazne podejscie do identyfikowania i doceniania prostych radosci i znaczacych
doswiadczen.

Opis

Wprowadzenie (2-5 minut)

Wdziecznosc jest poteznym narzedziem do przenoszenia uwagi z tego, czego brakuje, na to,
czego juz jest w zyciu pod dostatkiem. Prowadzenie dziennika wdziecznosci jest prostym,
ale transformujgcym éwiczeniem. Zapisujgc codziennie to, za co jeste$ wdzieczny, mozesz
poprawic¢ swoj nastroj, wzmocnic¢ poczucie dobrego samopoczucia i kultywowac odpornosc.

Codzienna refleksja (5-10 minut)

Skorzystaj z notatnika lub dziennika poswieconego tej praktyce. Zapisz date u géry kazdego
wpisu. Poswieé¢ 5-10 minut pod koniec kazdego dnia na zastanowienie sie nad trzema
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rzeczami, za ktére jestes wdzieczny. Badz konkretny i skup sie na znaczacych momentach,

niewazne jak matych.

e Przyktady: “Dobra rozmowa z przyjacielem”, “Odgtos deszczu tego ranka” lub
“Delektowanie sie ulubionym positkiem”.

e Propozycje: Co sprawito, ze sie dzi$ usmiechnatem? Za kogo lub za co jestem teraz
wdzieczny w moim zyciu? Jaka jest jedna rzecz, ktéra poszta dzi$ lepiej niz oczekiwano?

Refleksja na koniec tygodnia (5-10 minut)

W weekend przejrzyj swoje wpisy z catego tygodnia. Poszukaj powtarzajgcych sie motywow
lub niespodzianek wtym, za cojestes wdzieczny. Zastandw sie, jak praktykowanie wdziecznosci
wptyneto na twdj nastrdj i perspektywe.

Podsumowanie (10-15 minut)

Mapa samopoznania to narzedzie, ktére pomoze ci pozostaé¢ w kontakcie ze swoimi pasjami i
pokieruje twoim rozwojem. Po pewnym czasie mozesz wrdéci¢ do mapy i zastanowic sie, czy
zmierzasz w kierunku swoich celdw i ambicji. Uczestnicy mogg dzielié sie swoimi mapami i
dyskutowac.

% Przygotowanie

Dla moderatorow

e Zachecaj do konsekwencji, sprawdzajac postepy uczestnikdw i oferujgc delikatne
przypomnienia.
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9.4 Dziatanie 4: Sesja informacji zwrotnych

Materials Needed n Docelowa grupa

wiekowa
15-20 lat
[_T—' Szablony prosb o opinie
(opcjonalnie)
Czas trwania
= Notatnik lub papier Z 20-30 minut

do refleksji

na zebranie informacji zwrotnych + refleksje

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Rozwijanie samoswiadomosci, doskonalenie umiejetnosci osobistych i
przyjecie nastawienia na rozwdj poprzez zrozumienie, jak inni postrzegajg twoje mocne strony
i obszary wymagajgce poprawy.

Cele

e Dowiedz sie, jak prosic¢ o konstruktywng informacje zwrotng i przyjmowac jg z wdziekiem.

e |dentyfikacja mocnych i stabych stron z perspektywy zewnetrznej.

e Opracowanie mozliwych do podjecia krokow w celu rozwoju osobistego i zawodowego w
oparciu o informacje zwrotne.

e Pielegnuj wdziecznos$¢ i buduj silniejsze relacje poprzez potwierdzanie informagji
zwrotnych.

Opis

Wprowadzenie (2-5 minut)

Informacja zwrotna jest nieocenionym narzedziem rozwoju osobistego i zawodowego. Czasami
inni zauwazajg mocne strony i mozliwosci poprawy, ktérych my sami mozemy nie dostrzegac.
Szukajac informacji zwrotnej i zastanawiajac sie nad nig, zyskujesz nowe perspektywy i
praktyczne spostrzezenia. To ¢wiczenie poprowadzi Cie krok po kroku w proszeniu o informacje
zwrotng, konstruktywnym przetwarzaniu jej i wykorzystywaniu jej jako podstawy do rozwoju.

Przygotuj sie na prosbe o informacje zwrotng (2-5 minut)

Pomysl o 2-3 osobach, ktére dobrze Cie znajg i moga dostarczyd szczerych, konstruktywnych
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spostrzezen. Moze to by¢ zaufany przyjaciel, cztonek rodziny, nauczyciel lub mentor.

Wybierz swdj cel (5-10 minut)

Zastanow sie nad obszarami swojego zycia lub osobowosci, w ktorych potrzebujesz informag;ji
zwrotnej (np. umiejetnosci komunikacyjne, radzenie sobie ze stresem, praca zespotowa,
nawyki zwigzane z nauka).

Prosba o informacje zwrotng (10-15 minut)

Mozesz dostarczy¢ pisemny szablon z konkretnymi pytaniami, aby utatwic¢ to innym (np.
“Jakie sg wedtug Ciebie moje najmocniejsze strony?” lub “Jak wedtug Ciebie radze sobie z
wyzwaniami lub niepowodzeniami?”). Otrzymujac informacje zwrotne, stuchaj aktywnie, nie
przerywajac i nie przyjmujac postawy obronnej, a jesli cos nie jest jasne, popros o wyjasnienie.

Refleksja nad informacjg zwrotna (5-10 minut)

Zapisz otrzymane informacje zwrotne w notatniku Poszukaj wspdlnych tematéw w opiniach
od réznych osdb.

Zidentyfikuj mozliwe do podjecia kroki w celu poprawy w obszarach wyrdznionych przez
informacje zwrotne - mozesz skupic sie na jednym lub dwadch obszarach, aby stworzyc plan
dziatania na rzecz rozwoju osobistego i poprawy.

@ Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow

e \Woyjasnij, czym jest konstruktywna e Zastandow sie nad cechami lub
informacja zwrotna i czym rézni sie od umiejetnosciami, ktdre chciatbys$
krytyki. poprawic.

e Zachecaj uczestnikow do zachowania e Badz przygotowany na stuchanie i
otwartego umystu i skupienia sie na konstruktywne przetwarzanie informacji
rozwoju. zwrotnych, nawet jesli wskazujg one

e Podkresl znaczenie poufnosciiszacunku obszary wymagajace poprawy.
podczas aktywnosci.
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10. Zarzadzanie czasem

10.1 Aktywnosé 1: Wyzwanie zwigzane ze sledzeniem
czasu

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
14-20 lat

Wydrukowane arkusze do
Sledzenia czasu lub notatnik

g Czas trwania
HH‘E‘ Dtugopisy lub markery 15-30 minut*

) * dziennie przez 7 dni
Timer lub stoper
(opcjonalnie)

.....

00000
Ii

oo

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Uzyskanie szczegotowego zrozumienia sposobu spedzania czasu w ciggu
dnia, identyfikacja wzorcéw i mozliwosci poprawy.
Cele

e Budowanie swiadomosci codziennych nawykdw i rutynowych czynnosci.
e Rozpoznawanie czynnosci marnujgcych czas i nieefektywnosci.
e Stworz podstawy do tworzenia celowych i produktywnych harmonogramadw.

Opis

Wprowadzenie (5-10 minut)

Czas jest jednym z najcennigjszych zasobow, jednak czesto brakuje nam $wiadomosci
tego, w jaki sposéb go wykorzystujemy. Wyzwanie $ledzenia czasu pomaga uczestnikom
rejestrowac swoje dziatania w celu zidentyfikowania produktywnych momentdéw, czynnikow
rozpraszajgcych i mozliwosci rozwoju. Ten krok ma kluczowe znaczenie dla rozwoju celowych
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rutyn.

Krok 1: Przygotowanie sceny

Rozpocznij od przygotowania prostego arkusza $ledzenia czasu z kolumnami dla:

e Aktywnosé: Co zrobites.

e Godzina rozpoczecia/zakonczenia: godzina rozpoczecia i zakonczenia aktywnosci.

e Kategoria: Pogrupuj czynnosci w kategorie, takie jak praca, nauka, relaks, obowigzki
domowe lub media spotecznosciowe.

e Uwagi: Uwzglednij spostrzezenia, takie jak “poczutem sie pobudzony” lub “rozproszytem
sie”.

Krok 2: Codzienne sledzenie (15-30 minut dziennie)

1. Zacznij od momentu przebudzenia. Rejestruj kazdg aktywnosé, w tym positki, przegladanie
telefonu lub dojazdy do pracy.
2. Badz uczciwy i doktadny. Na przyktad:
o 8:00-8:15: Sniadanie
o 8:15-8:45: Przegladanie Instagrama (uwaga: “nieplanowane rozproszenie uwagi”)
3. Unikaj osgdzania swoich wyboréw; celem jest swiadomosé, a nie doskonatosd.

Krok 3: Refleksja i przeglad tygodniowy (30 minut)

Pod koniec tygodnia przeanalizuj swoje dzienniki:

e Zidentyfikuj dziatania o wysokiej wartosci: Zadania, ktore sg zgodne z osobistymi celami
(np. nauka do egzaminu, ¢wiczenia).

e Podkreslanie marnotrawcow czasu: Powtarzajgce sie czynniki rozpraszajgce lub zadania
o niskim zwrocie z inwestydji.

o Notuj szczyty produktywnosci: Pory dnia, w ktérych jeste$ najbardziej skoncentrowany
i wydajny.

Wynik

Korzystajgc ze swoich obserwacgji, opracuj plan realokacji czasu z dziatan o niskiej wartosci na
te o wysokiej wartosci. Wyznacz konkretne, mierzalne cele, takie jak ograniczenie korzystania
z mediow spotecznosciowych o 30 minut dziennie.
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@ Przygotowanie

Przygotowanie dla moderatorow

Zapewnienie przyktadowych dziennikow
dla uczestnikdw, aby mogli zrozumied,

jak skutecznie $ledzic¢ dziatania.

Podziel sie spostrzezeniami na temat

typowych strat czasu
przezwyciezania.

strateqii

ich
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Dla uczestnikéow

e Przygotuj sie na konsekwentne
$ledzenie kazdej aktywnosci w ciggu
dnia.

e Podejdz do céwiczenia z ciekawoscig i
otwartoscia, unikajgc samokrytyki.
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10.2 Dziatanie 2: Macierz priorytetow

Potrzebne materiaty n 3‘.’:.?53? grupa

14-20 lat
—| Szablony matrycy Eisenhowera
—| do wydrukowania lub duzy papier
HH‘H Markery, dtugopisy lub otdwki g Czas trwania
45-60 minut

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel szkolenia: Opanowanie ustalania priorytetow zadan przy uzyciu matrycy Eisenhowera,
koncentrujgc sie na dtugoterminowym sukcesie, a nie krétkoterminowej pilnosci.

Cele

e Zrozumienie roznicy miedzy pilnoscig a waznoscia.

e Korzystaj z ustrukturyzowanej metody ustalania priorytetow codziennych i tygodniowych
zadan.

e Naucz sie delegowad, odktadad lub eliminowac zadania o niskim priorytecie.

Opis

Wprowadzenie (5-10 minut)

Matryca Eisenhowera to schemat podejmowania decyzji, ktéry pomaga organizowac zadania
wedtug ich pilnosci i waznosci. Skupiajgc sie na tym, co naprawde wazne, uczestnicy mogg
zmniejszyc stres, poprawié wydajnosé i zapobiec wypaleniu zawodowemu.

Krok 1: Zrozumienie kwadrantow (10 minut)

Wyijasnij cztery kwadranty:

e QI1:Pilneiwazne: Zadania z natychmiastowym terminem wykonania, takie jak przesytanie
zadan lub chodzenie na wizyty lekarskie.

e Q2: Niepilne, ale wazne: Czynnosci takie jak ¢wiczenia, nauka nowych umiejetnosci lub
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planowanie dtugoterminowych projektéw.
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Q3: Pilne, ale niewazne: Przerwy lub zadania, ktére mozna delegowac (np. nieistotne

wiadomosci e-mail).

Q4: Ani pilne, ani wazne: Zadania o niskiej wartosci, takie jak nadmierne granie lub

ogladanie niepowigzanych filmdw.

Krok 2: Zastosowanie matrycy (15-20 minut)

1. Przedstaw uczestnikom liste przyktadowych zadan do przeéwiczenia kategoryzacji w

kwadrantach.

2. Niech stworza wtasng matryce i wypetnig jg zadaniami ze swojego codziennego zycia.

Krok 3: Plan dziatania (15 minut)

W przypadku Q1 zaplanuj natychmiastowe dziatania.

W przypadku Q2 zaplanuj zadania, aby nie staty sie pilne.

W przypadku Q3 deleguj lub minimalizuj wysitek.

W przypadku Q4 zdecyduj, jak wyeliminowacd lub ograniczy¢ te dziatania.

Ocena (10 minut)

Zastanow sie, w jaki sposéb matryca wptyneta na podejmowanie decyzji i czy pomogta

uczestnikom poczué wiekszg kontrole nad swoim czasem.

% Przygotowanie

Przygotowanie dla moderatorow

Podaj jasne przyktady zadan dla
kazdego kwadrantu.

Przygotuj materiaty, ktére pomoga
uczestnikom w ustaleniu realistycznych
priorytetow.

Dla uczestnikow

e Przygotuj liste zadan osobistych i
akademickich do wykorzystania podczas
aktywnosci.
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10.3 Cwiczenie 3: Tworzenie planu tygodniowego

Potrzebne materiaty n a‘l’:fésv";a grupa

14-20 lat
—]| Szablony planera tygodniowego
lub duzy papier

. o Czas trwania
HH]H Dtugopisy, markery lub aplikacje 60-75 minut
) do planowania

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel nauki: Stworzenie zréwnowazonego tygodniowego harmonogramu, ktory taczy priorytety,
dbatosc¢ o siebie i elastycznosé.

Cele

e Planuj zadania i dziatania z wyprzedzeniem, aby unikng¢ stresu w ostatniej chwili.
e Przeznacz czas na relaks i hobby.
e Monitorowanie i dostosowywanie plandw ciggtego doskonalenia.

Opis

Wprowadzenie (10 minut)

Tygodniowy planer jest niezbednym narzedziem do utrzymania organizacji i efektywnego
zarzgdzania czasem. Umozliwia uczestnikom wizualizacje swoich zobowigzan i proaktywne
wprowadzanie zmian.

Krok 1: Konfiguracja planera (20-25 minut)

1. Zaznacz state zobowigzania, takie jak zajecia lub spotkania.
2. Blokowanie czasu dla zadan o wysokim priorytecie z macierzy priorytetow.
3. Zarezerwuj miejsca na osobiste cele, hobby i relaks.
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Krok 2: Planowanie elastycznosci (15 minut)

1. Dodaj “czasy buforowe” na wypadek nieoczekiwanych zdarzen lub opdznien.
2. Uzywaj kodow kolorystycznych do rozrézniania typow zadan (np. praca, czas wolny,
samoopieka).

Krok 3: Przeglad i dostosowanie (15 minut)

e Na koniec tygodnia ocen, na ile realistyczny byt twoj plan.
e Dostosuj harmonogram na nastepny tydzien, aby uwzgledni¢ wyciggniete wnioski.

% Przygotowanie

Przygotowanie dla moderatorow Dla uczestnikéw

e Podziel sie przyktadami  dobrze e Przynies liste zobowigzan i celow na
zbilansowanych tygodniowych nadchodzacy tydzien.
harmonogramow.

e Zachecajuczestnikéw do uwzgledniania
czasu wolnego i przestojow dla zdrowia

psychicznego.

Zestaw Cwiczeri | 137



2 STRONGER
§:.4¥ YOUTH

<= \Nr6¢ do spisu tresci

10.4 Cwiczenie 4: Pokonaj zegar: Optymalizacja dnia

I

Potrzebne materiaty n afgfésvvza grupa

18-20 lat

Szablony dziennego planu zaje¢ do wydrukowania

(z podziatem na godziny) - 1 na uczestnika

Czas trwania
Karty zarzadzania czasem ze wstepnie 1 godzina i 30 minut
zapisanymi zadaniami

g

(np. nauka, spotkania towarzyskie, cwiczenia)

Timer lub stoper Flipchart lub tablica

o &

Karteczki samoprzylepne TH‘E Dtugopisy i markery

Cele i zadania edukacyjne

Q

Cel szkolenia: Umozliwienie uczestnikom zidentyfikowania nawykdw marnowania czasu i
opracowanie praktycznych strategii efektywnego wykorzystania czasu.

Cele szczegotowe

Uczestnicy zidentyfikujg co najmniej trzech osobistych pozeraczy czasu.

e Uczestnicy przedwiczg optymalizacje codziennego harmonogramu pod katem
produktywnosci i rwnowagi.

e Uczestnicy opracuja spersonalizowang strategie zarzagdzania nieplanowanymi przerwami.

Opis

Wprowadzenie (15 minut)

1. Zacznij od pytania: “Dokad zmierza Twdj czas?”.
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2. Przedstaw przyktad Zle zarzadzanego dnia i podkresl jego konsekwencje (stres,
niedotrzymane terminy, brak czasu wolnego).
3. Omowienie zasady 80/20 (zasada Pareto): “20% zadan czesto daje 80% wynikéw”.

Gtéwne dziatanie (60 minut)

1. Audyt czasowy (15 minut):
o Rozdaj karteczki samoprzylepne. Popros uczestnikdw, aby zapisali wszystko, co zwykle
robig w ciggu dnia, po jednej czynnosci na karteczke.

o Niech podzielg zadania na kategorie:
o Niezbedne (np. nauka, jedzenie)
o Opcjonalne, ale wartosciowe (np. ¢wiczenia, spotkania towarzyskie)
o Marnowanie czasu (np. przewijanie medidw spotecznosciowych).

o Wyswietl kategorie na flipcharcie do dyskusji w grupie.

2. Optymalizacja harmonogramu (30 minut):

Rozdanie szablonéw dziennych planow.
Popros uczestnikdw o zmiane przydziatu zadan, aby dopasowac je do produktywnego
harmonogramu.

o Zachecaj ich do korzystania z blokéw czasowych na skoncentrowang prace, przerwy i
czas wolny.

o Symulujprzerwy za pomoca “kart zarzgdzania czasem” (np. “Niespodziewane spotkanie”
lub “Pilna prosba”) i omawiaj, jak dostosowywad harmonogramy w czasie rzeczywistym.

3. Scenariusze fabularne (15 minut):
o Podziel uczestnikow na pary.
o Jedenzpartnerow wprowadza nieoczekiwane scenariusze, podczas gdy drugi skutecznie
¢wiczy zmiane harmonogramu.

Podsumowanie i refleksja (15 minut)

1. Zastanow sie nad ¢wiczeniem, zadajac pytania:

o “Jakie zmiany wprowadzisz do swojej codziennej rutyny?”.

o “Jakie to uczucie dostosowywacd swoj harmonogram pod presjg?”.
2. Zachec uczestnikow do wyznaczenia krotkoterminowego celu w zakresie optymalizagji
czasu (np. “Spedzaj 30 minut mniej w mediach spotecznosciowych dziennie”).
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@ Przygotowanie

Dla moderatorow Dla uczestnikow
e Przygotuj i wydrukuj karty zadan z e Brak wymagan; wszystkie materiaty
realistycznymi scenariuszami. zapewnione podczas sesji.

e /Zapoznaj sie v4 przyktadami
zoptymalizowanych harmonogramow.

e Rozmiesc¢ minutnik i materiaty tak, aby
byty tatwo dostepne.
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11. Mechanizmy radzenia sobie

11.1 Cwiczenie 1: Budowanie zestawu narzedzi
odpornosciowych

Potrzebne materiaty n \?v‘l’:f;;"‘;a grupa

14-20 lat

..

0-0-0-0-0-
Ii

oo

Duzy papier lub notatnik

Czas trwania
HH‘H Dtugopisy, markery lub kolorowe otéwki 45-60 minut

Karteczki lub karteczki samoprzylepne

(opcjonalnie)

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Zidentyfikowanie i przedwiczenie zestawu spersonalizowanych strategii
skutecznego radzenia sobie z trudnymi emocjami i sytuacjami.

Cele

e Rozpoznawanie osobistych czynnikdw wywotujgcych stres i reakgji na stres.
e QOpracowanie zestawu strategii radzenia sobie ze stresem i wyzwaniami emocjonalnymi.
e Budowanie pewnosci siebie w stosowaniu technik radzenia sobie w trudnym czasie.

Opis

Wprowadzenie (5-10 minut)

Zycie stawia przed nami wyzwania, ktére czasami moga wydawacd sie przyttaczajace. Budowanie
zestawu narzedzi odpornosciowych wyposaza uczestnikdw w spersonalizowane strategie
radzenia sobie ze stresem i trudnosciami emocjonalnymi. To ¢wiczenie pomaga uczestnikom
zidentyfikowac praktyczne narzedzia do samoregulacji i dobrego samopoczucia emocjonalnego.
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Krok 1: Zrozumienie styléw radzenia sobie (10 minut)

Omow réznice miedzy:

e Radzenie sobie skoncentrowane na problemie: Zajecie sie pierwotng przyczyna
problemu (np. stworzenie harmonogramu nauki do trudnego egzaminu).

e Radzenie sobie skoncentrowane na emocjach: Zarzadzanie emocjami wywotanymi
przez sytuacje (np. praktykowanie uwaznosci, gdy czujesz sie przyttoczony).

¢ Radzenie sobie z unikaniem: Rozpoznanie, kiedy konieczne jest chwilowe wycofanie sie,
aby natadowad akumulatory.

Krok 2: Stworz zestaw narzedzi (25-30 minut)

1. Burza mdézgdw na temat narzedzi radzenia sobie:
o Zachecuczestnikdw do wymienienia strategii, ktore uznali za pomocne (np. prowadzenie
dziennika, rozmowa z przyjacielem, aktywnos¢ fizyczna).
o Podziel sie przyktadami, takimijak ¢wiczenia gtebokiego oddychania, kreatywne wyjscia
lub pozytywne afirmacje.

2. Porzadkowanie w kategorie: Podziel narzedzia na kategorie fizyczne, emocjonalne,
spoteczne i poznawcze.
o Przyktad: Fizyczne = joga, Emocjonalne = dziennik wdziecznosci, Spoteczne = szukanie
porady u mentora, Poznawcze = dzielenie zadan na mniejsze kroki.

3. Wizualizacja: Stworz kolorowy “zestaw narzedzi” na papierze lub uzyj karteczek
samoprzylepnych, aby przedstawic kazde narzedzie.

Krok 3: Cwiczenie i refleksja (10-15 minut)

e \Wybierz jedno narzedzie z zestawu narzedzi i ¢wicz je podczas sesji (np. krétka medytacja
z przewodnikiem).
e Zastanow sie, jak sie czutes i omow scenariusze, w ktérych narzedzie moze by¢ przydatne.

Ocena

e Pod koniec ¢wiczenia uczestnicy powinni czué sie upowaznieni do samodzielnego
korzystania ze swojego zestawu narzedzi.
e Zachecajich do dodawania nowych strategii w miare ich odkrywania.
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@ Przygotowanie

Przygotowanie dla moderatorow Dla uczestnikow

e Przygotuj przyktady narzedzi i strategii e Badz otwarty na odkrywanie réznych
radzenia sobie. strategii i dzielenie sie pomystami z

e Zapewnij zasoby lub szablony dla innymi.

uczestnikow, ktorzy chcg dalej odkrywad
narzedzia, takie jak aplikacje do
uwaznosci lub dzienniki wdziecznosci

do wydrukowania.
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11.2 Cwiczenie 2: Mapowanie stresu i rozwigzaf

Potrzebne materia n DIEEE O T PE

wiekowa
14-20 lat
=| Duzy papier lub tablica
. . Czas trwania
HH}H Markery, dtugopisy lub karteczki Z 60 minut
samoprzylepne

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Pomoc uczestnikom w wizualizacji ich czynnikdw stresogennych i
zidentyfikowaniu mozliwych do zastosowania rozwigzan w zakresie zarzgdzania nimi.

Cele

e Naucz sie rozktadad przyttaczajgce problemy na tatwe do opanowania czesci.
e Odkryjpraktycznerozwigzaniadostosowanedoindywidualnych czynnikdw stresogennych.
e Uzyskanie jasnosci co do tego, ktdre czynniki stresogenne sg pod ich kontrola.

Opis

Wprowadzenie (10 minut)

Stres moze przypominac splatang sie¢ problemdéw. Mapowanie stresu i rozwigzan pomaga
uczestnikom rozplagtac ich stresory poprzez ich wizualne uporzadkowanie i burze mozgow
nad rozwigzaniami. Cwiczenie to wspiera umiejetnoéci rozwiazywania problemdéw i jasnogé
emocjonalna.

Krok 1: Mapowanie stresu (15-20 minut)

1. Na duzym arkuszu papieru napisz w srodku stowo “Stres” i otocz je kotkiem.
2. Narysuj gatezie dla réznych obszarow zycia (np. szkota, relacje, zdrowie).
3. Pod kazdg gatezig wymien konkretne czynniki stresogenne. Przyktad:
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o Szkota = Egzaminy, duze obcigzenie praca, projekty grupowe.
o Relacje = Niewtasciwa komunikacja, brak wsparcia.

Krok 2: Identyfikacja kontrolowanych i niekontrolowanych czynnikow (15
minut)

1. Podkresl jednym kolorem stresory, ktére mozesz kontrolowac (np. przygotowania do
egzamindw).

2. Uzyjinnego koloru, aby zaznaczy¢ niekontrolowane czynniki (np. pogode, dziatania innych
0sob).

Krok 3: Burza moézgow na temat rozwigzan (15 minut)

1. Skoncentruj sie na kontrolowanych czynnikach stresogennych i obok kazdego z nich
zapisz potencjalne rozwigzania lub strategie radzenia sobie z nimi.
o Przyktad: Duze obcigzenie pracg = Utwodrz harmonogram nauki.
2. W przypadku niekontrolowanych czynnikéw stresogennych, przeprowadz burze moézgow
na temat sposobow zmiany perspektywy lub zarzgdzania emocjami.
o Przyktad: Deszczowa pogoda = Pozostart w domu i praktykuj wdziecznoéc za przytulny czas.

Ocena (10 minut)

Omdwienie, ktore rozwigzania wydajg sie najbardziej praktyczne i jak uczestnicy planujg je
zastosowadé w prawdziwym zyciu.

% Przygotowanie

Przygotowanie dla moderatorow Dla uczestnikow
e Podaj przyktady map stresu i e Zastanow sie nad obecnymi stresorami
potencjalnych rozwigzan. przed sesjg, aby przygotowad sie do
e Zachecaj uczestnikow do skupienia sie mapowania.
na konstruktywnych strategiach zamiast
na wytadowywaniu sie.
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11.3 Cwiczenie 3: Reset emocjonalny z przewodnikiem

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa
wiekowa
14-20 lat
)%/ Cicha przestrzen do relaksu
. _ Czas trwania
Kojgca  muzyka lub  nagrania g 30-40 minut
:JO éo} medytacyjne z przewodnikiem

(opcjonalnie)

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel szkolenia: Cwiczenie kierowanego resetu emocjonalnego, ktéry pomaga uczestnikom
uspokoi¢ umyst, odzyskac koncentracje i budowac odpornosc.

Cele

e Naucz sie ustrukturyzowanej metody relaksacji i regulacji emocjonalnej.
e Rozpoznawanie fizycznych i emocjonalnych sygnatow stresu.
e /buduj nawyk resetowania emocji w przyttaczajgcych momentach.

Opis

Wprowadzenie (5 minut)

Czasami najlepszym sposobem radzenia sobie jest zatrzymanie sie i zresetowanie. To
¢wiczenie wprowadza uczestnikdw w technike resetowania z przewodnikiem, tgczacy
uwaznosc i ¢wiczenia oddechowe w celu zmniejszenia stresu i promowania jasnosci.

Krok 1: Przygotowanie (5 minut)

1. Upewnij sie, ze uczestnicy siedzg wygodnie w cichym miejscu.
2. Zachec ich do zamkniecia oczu lub ztagodzenia spojrzenia.
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Krok 2: Reset z przewodnikiem (15-20 minut)

1. Poprowadz uczestnikow przez krétkie ¢wiczenie oddechowe:

o Woykonaj 4 wdechy, 4 przytrzymania, 6 wydechow. Powtorz 5 razy.
2. Uzyj uspokajajgcego skryptu, aby ich poprowadzié:

o “Woyobrazsobiefale, ktdra przeptywa nadtobg, unoszgctwdj stres zkazdym oddechem”.
3. Opcjonalnie wtgcz skanowanie ciata lub lekkie rozcigganie.

Krok 3: Refleksja (10-15 minut)

e Po zakonczeniu ¢wiczenia popros uczestnikdw o opisanie swoich odczud.
e Zachec ich do zapisania swoich do$wiadczen w dzienniku lub podzielenia sie nimi ustnie.

Ocena

Uczestnicy powinni wyjs¢ z poczuciem spokoju i praktycznym narzedziem do wykorzystania
w chwilach stresu.

% Przygotowanie

Przygotowanie dla moderatorow

e Stworz komfortowa przestrzen: Upewnij sie, ze otoczenie jest ciche i wolne od zaktdcen.
Jest to niezbedne dla procesu resetowania. Przyciemnij swiatta lub uzyj naturalnego
os$wietlenia, aby pomieszczenie byto uspokajajgce.

e Przewodnik po technikach oddychania: Przygotuj spokojny, miarowy gtos, aby
poprowadzi¢ ¢wiczenia oddechowe i skanowanie ciata. Mozesz pocwiczy¢ wczesniej, aby
upewnic sie, ze przekaz jest ptynny.

e Muzyka lub medytacja: Wybierz tagodng muzyke w tle lub znajdZ odpowiednie nagranie
medytacji z przewodnikiem, aby poprawic¢ atmosfere. Upewnij sie, ze dzwiek jest cichy,
aby nie przeszkadzac uczestnikom.

e Zachecaj do otwartego, bezpiecznego srodowiska: Poinformuj uczestnikdw, ze moga
dzieli¢ sie swoimi uczuciami lub zachowac je w tajemnicy. Podkresl znaczenie stworzenia
nieoceniajgcej przestrzeni, w ktérej kazdy czuje sie bezpiecznie, aby sie zrelaksowac i
zresetowac.
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12. Zarzadzanie stresem

12.1 Cwiczenie 1: Odgrywanie rél: Opanowanie stresujacych
scenariuszy

Potrzebne materiaty n ?v"’:fé‘:v";a grupa

14-20 lat
Karty scenariuszy ze szczegétowymi opisami
. . Czas trwania
P Opcjonalne rekwizyty 90 minut
(np. plecaki, dokumenty lub inne istotne przedmioty)

ﬁ Bezpieczna i wygodna przestrzen do
odgrywania rol

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel szkolenia: Budowanie odpornosci i pewnosci siebie uczestnikow w radzeniu sobie
Z rzeczywistymi stresujgcymi sytuacjami poprzez wciggajace i praktyczne cwiczenia z
odgrywaniem rol.

Cele

e /rozumienie emocjonalnych i behawioralnych reakgji na stres.
e Cwicz adaptacyjne strategie radzenia sobie z trudnymi scenariuszami.
e Rozwijanie umigjetnosci komunikagcji i rozwigzywania problemdéw pod presja...

Opis

Wprowadzenie (10-15 minut)

Stresujace sytuacje czesto nas zaskakuja, ale praktyka moze przygotowac nas do skutecznego
reagowania. W tym ¢wiczeniu uczestnicy bedg odgrywac trudne scenariusze, badajac techniki
radzenia sobie ze stresem w dziataniu.
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Krok 1: Wybor scenariuszy (10 minut)

e Zapewnij uczestnikom karty scenariuszy dostosowane do ich grupy wiekowej. Przyktady:
o Scenariusz szkolny: Zbliza sie termin realizagji projektu grupowego, a jeden z cztonkdw
nie wnosi swojego wktadu.
0 Scenariusz osobisty: Ktotnia z przyjacielem o nieporozumienie.
Scenariusz zarzadzania czasem: Przygotowywanie sie do egzaminu przy jednoczesnym
rownowazeniu innych obowigzkow.
e Przydziel role, takie jak zestresowana osoba, rowiesnicy lub mentor.

Krok 2: Dziatanie i obserwacja (30 minut)

1. Kazda grupa poswieca 5 minut na przygotowanie sie do odgrywania rol, koncentrujac sie
na tym, jak ich postac poradzitaby sobie ze stresem.

2. Przeprowadz scenariusz (5-7 minut na grupe).

3. Obserwatorzy odnotowujg skuteczne i nieskuteczne techniki radzenia sobie ze stresem.

Krok 3: Dyskusja grupowa (20 minut)

e Przeanalizuj kazdg z rél:
o Jakie strategie sie sprawdzity?
o Jak mozna byto inaczej rozwigzacd te sytuacje?
e Zached uczestnikdw do zastanowienia sie nad podobnymi doswiadczeniami z zycia
wzietymi.

Ocena

Uczestnicy powinni opuscic szkolenie z co najmniej jedng praktyczng technika radzenia sobie
ze stresem, ktdrej czujg sie pewni.

% Przygotowanie

Przygotowanie dla moderatorow Dla uczestnikow
e Projektuj realistyczne, mozliwe do e Podejdz do dziatania z otwartym
odniesienia scenariusze. umystem i checig poznania rozwigzania.
e Stwdrz pozytywne Srodowisko dla
informacji zwrotnych i nauki.
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12.2 Cwiczenie 2: Flash Mob: Wyrazanie stresu i odpornosci

Potrzebne materiaty n a"’:fésv";a grupa

14-20 lat
@ Wstepnie wybrana muzyka lub poezja
9 9 mdwiona
Czas trwania
P Rekwizyty lub kostiumy Z 2+ godziny*
(opcjonalnie)
*Planowanie: 2-3 godziny; Wykonanie:
Q Miejsce publiczne lub potpubliczne 10-15 minut
(np. szkolna stotowka lub park)

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Kreatywne przeksztatcenie stresu we wspdlne, wzmacniajgce dziatanie, ktére
pokazuje odpornos$c i prace zespotowa.

Cele

e Przeksztaté osobiste stresory w tworczg ekspresje.
e Budowanie umiejetnosci pracy zespotowej i planowania.
e Promowanie wsrdd odbiorcdw przestania sity i solidarnosci.

Opis

Wprowadzenie (10-15 minut)

Flash moby tacza sztuke performance z elementem zaskoczenia. Cwiczenie to pozwala
uczestnikom w kreatywny sposob wyrazic¢, jak stres wptywa na nich i jak sobie z nim radza.

Krok 1: Planowanie wystepu (60 minut)

1. Wybierz temat (np. pokonywanie wyzwan, poszukiwanie rownowadgi).
2. Przeprowadz burze mdzgdw na temat pomystdw na wystep: uktad taneczny, stowo
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mowione lub skecz.
3. Podziat zadan: choreografowie, wykonawcy, koordynatorzy muzyczni.

Krok 2: Préba (60 minut)

1. Cwicz wielokrotnie, az wystep bedzie ptynny.
2. Wiaczsymbolelub gesty reprezentujgce stresiodpornosé (np.zrywanie wyimaginowanych
tancuchoéw, tworzenie wspierajgcych kregow).

Krok 3: Wykonanie i refleksja (10-15 minut)

e \Wystepuj publicznie, aby podzieli¢ sie swoim przestaniem.
e Nastepnie oméw to doswiadczenie:

o Jakie to uczucie wyrazac stres w kreatywny sposéb?

o Jakie byty reakcje publicznosci?

Ocena

Zachec uczestnikow do zapisania w dzienniku swoich doswiadczen lub podzielenia sie tym,
w jaki sposdb ¢wiczenie pomogto im roztadowad napiecie.

@ Przygotowanie

Przygotowanie dla moderatorow Dla uczestnikow
e Zabezpieczenie pozwolen na miejsce e Otwartos¢ na bliskg wspotprace z
wystepu. innymi i probowanie nowych rozwigzan.
e Poprowadz uczestnikow przez
rownowazenie kreatywnosci z
wykonalnoscia.
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12.3 Cwiczenie 3: Projekt wideo: Kroniki radzenia sobie

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa

14-20 lat
Smartfony lub aparaty fotograficzne

Czas trwania
Podstawowe oprogramowanie lub 2+ hours*

aplikacje do edycji wideo

* Planowanie: 2-3 godziny; Projekcja:
oo . ) 30 minut
soa| Szablony do tworzenia scenorysow

@ Cele i zadania edukacyjne

Celdydaktyczny: Tworzenie krétkich filmdw, ktére badajg osobiste lub zbiorowe do$wiadczenia
zwigzane ze stresem i mechanizmy radzenia sobie z nim, wspierajgc refleksje i kreatywnosc.

Cele

e Odkrywaj i dziel sie osobistymi doswiadczeniami zwigzanymi ze stresem poprzez
opowiadanie historii.

e Nauka podstawowych umiejetnosci filmowania i montazu.

e Refleksja nad praktycznymi strategiami radzenia sobie i dzielenie sie nimi.

Opis

Wprowadzenie (15 minut)

Wizualne opowiadanie historii to potezny sposéb na przetwarzanie i dzielenie sie
dosdwiadczeniami. W tym éwiczeniu uczestnicy stworzg krotkie filmy podkreslajgce czynniki
stresogenne i strategie, ktérych uzywaja, aby je przezwyciezyc.

Krok 1: Burza mozgow i tworzenie scenorysow (45 minut)

1. Podziel sie na mate grupy i przeprowadz burze mézgow:
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o “Dzien z zycia w stresie”
o “Jak odnalaztem spokdj”
2. Utworz storyboard z kluczowymi scenami i dialogami.

Krok 2: Filmowanie i montaz (2-3 godziny)

1. Nagrywaj sceny za pomoca smartfonow lub aparatéw.
2. Zmontuj materiat w spojng narracje.

Krok 3: Przeglad i dyskusja (30 minut)

e Obejrzyj filmy jako grupa.
e Omowienie kluczowych wnioskow:
o Ktodre strategie odbity sie najwiekszym echem?
o Jak tworzenie wideo wptyneto na zrozumienie stresu przez uczestnikow?

Ocena

Zachec uczestnikow do udostepniania swoich filmow poza grupa, aby szerzy¢ swiadomosé.

% Przygotowanie

Przygotowanie dla moderatorow

e Udzielanie wskazowek technicznych: Podziel sie wskazdwkami na temat podstaw
filmowania i edygji. Jesli to mozliwe, udostepnij krotki samouczek lub poleé narzedzia
przyjazne dla poczatkujacych, takie jak Canva Video lub iMovie.

e Oferuj przyktady: Pokaz uczestnikom przyktady podobnych projektow wideo, aby
zainspirowac ich pomystami.

e Zapewnienie dostepnosci: Sprawdz, czy wszyscy uczestnicy majg dostep do urzadzen do
filmowania i edycji. Jesli zasoby sg ograniczone, potgcz uczestnikdw w pary lub zorganizu;j
harmonogramy udostepniania sprzetu.

e Zachecaj do otwartej dyskusji: \Wyjasnij, ze uczestnicy mogg skupi¢ sie na ogdlnych
scenariuszach stresu, a nie na osobistych historiach, jesli czujg sie niekomfortowo dzielgc
sie intymnymi doswiadczeniami.

e Utatwianie refleks;ji: Przygotuj podpowiedzi, ktére poprowadza dyskusje po projekcji, np:
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o Co byto najwiekszym wyzwaniem w tym projekcie?
o Czego nauczytes sie o mechanizmach radzenia sobie z tym doswiadczeniem?
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13. Dobre samopoczucie w
srodowisku

13.1 Cwiczenie 1: Ziarno zmian: Zasadz drzewo dla przysztoéci

Potrzebne materiaty

% Sadzonki drzew

(gatunki rodzime)

II topaty lub
kielnie

. Rekawice
(dla uczestnikéw)

3 =i Konewki lub wiadra
el

do podlewania

Poprawki do gleby
(np. kompost)

Znaczniki lub etykiety

do oznaczania drzew

Tasma miernicza

(do rozstawiania drzew)

Apteczka pierwszej
pomocy

(dla bezpieczeristwa)

@ Cele i zadania edukacyjne

Docelowa grupa
n wiekowa

12-16 lat

Czas trwania

1,5 godziny*
* Szacowany czas wymagany do
ukoniczenia ¢wiczenia: 1,5 godziny, w
tym 15 minut na wprowadzenie, 60

minut na gtéwne cwiczenie i 15 minut
na podsumowanie.

Promowanie dbatosci o $rodowisko, pracy zespotowej i $wiadomosci znaczenia drzew w

naszym ekosystemie.

e Uczestnicy dowiedzg sie o ekologicznych korzysciach ptyngcych z drzew i ich roli w walce

ze zmianami klimatu, zwiekszajgc swiadomosc ekologiczna.
e Zespoty muszg efektywnie wspodtpracowacd, aby sadzi¢ drzewa i dbaé o nie, rozwijajac

prace zespotowaq i umiejetnosci praktyczne.
e Uczestnicy zrozumieja, jak wazne jest pielegnowanie i utrzymywanie drzew, ktore sadza,

zachecajgc do poczucia odpowiedzialnosci.

Opis

Wprowadzenie (15 minut)

Wyijasnij cel dziatania (sadzenie drzew, ktdére przyniosg korzysci srodowisku i spotecznosci),
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przedstaw instrukcje dotyczace sadzenia sadzonek i ich pielegnacji oraz podziel uczestnikow
na mate zespoty i rozdaj materiaty. Omow znaczenie drzew dla jakosci powietrza, siedlisk
dzikich zwierzat i regulacji klimatu.

Sadzenie drzew (60 minut)

Zespoty bedg wspdtpracowad, aby zasadzi¢ przydzielone im sadzonki. Kazdy zespdt powinien:
e \Wybierz miejsce sadzenia, ktore spetnia wymagania dla danego gatunku drzewa.

e Przygotuj otwdr do sadzenia (kopanie, dodawanie poprawek do gleby).

e PosadZ sadzonke na odpowiedniej gtebokosci i dobrze jg podle;j.

e Oznacz swoje drzewo etykietg zawierajgcag nazwe zespotu i date sadzenia.

e Omow biezaca opieke, ktora bedzie wymagana dla ich drzew.

Podsumowanie (15 minut)

Zbierz zespoty, aby zastanowity sie nad swoimi doswiadczeniami. Zadaj pytania takie jak:
“Czego nauczyliscie sie o znaczeniu drzew?" i “Co zrobicie, aby drzewa dobrze sie rozwijaty
w przysztosci?”. Podkresl umiejetnosci rozwiniete podczas ¢wiczenia, ktadac nacisk na prace
zespotowa, zarzadzanie srodowiskiem i dtugoterminowy wptyw ich wysitkdw.

% Przygotowanie

Dla nauczycieli Dla mentorow i podopiecznych

e Przygotujmiejsceimateriaty do sadzenia e /badaj znaczenie drzew i przygotuj
z wyprzedzeniem, upewniajac sie, ze sie z pomystami, jak o nie dbac¢ po
obszar jest bezpieczny i odpowiedni do posadzeniu.
sadzenia.

e Badz gotowy do utatwiania dyskusji i
udzielania wskazowek podczas procesu
sadzenia.
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13.2 Cwiczenie 2: Wyzwanie sprzatania: Projekt odnowy
parku

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
12-20 lat
Worki na $mieci = Apteczka pierwszej
[l pomocy
(preferowane
Zgrzpostzwam[e ll),lb ﬁ Butelki z woda g Czas trwania
jodegradowalne Ry
£ do nawodnienia 2 godziny
Rekawice Krem przeciwstoneczny * szacowany czas wymagany do
‘ ég i érodek odstraszajacy ukoriczenia ¢wiczenia: 2 godziny, w tym
(Jgd{niraiowe M_) " owaqlv ' 15 minut na wprowadzenie, 90 minut
wielokrotnego uzytku) (opgjonalnie) na gtéwne dwiczenie i 15 minut na
. . . odsumowanie.
Pojemniki do Oznakowanie &
recyklingu i:l (do oznaczania
= czyszczonych obszaréw)

(jesli sg dostepne)

@ Cele i zadania edukacyjne

Promowanie dbatosci o Srodowisko, zaangazowania spotecznosci i pracy zespotowej poprzez

praktyczng inicjatywe sprzatania.

e Uczestnicy dowiedzg sie o wptywie Smieci na ekosystemy i znaczeniu utrzymywania
czystych przestrzeni publicznych, zwiekszajgc Swiadomosc¢ ekologiczng i poczucie
odpowiedzialnosci.

e Zespoty bedg rozwija¢ umiejetnosci pracy zespotowej, wspotpracujgc w celu skutecznego
zorganizowania i przeprowadzenia sprzatania.

e Uczestnicy doswiadczg pozytywnego wptywu swoich wysitkdw na lokalng spotecznosé i
$rodowisko, zwiekszajgc swoje zaangazowanie spoteczne.
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Opis

Wprowadzenie (15 minut)

Woyijasnij cel dziatania (oczyszczenie i odnowienie lokalnego parku, promowanie dbatosci
o srodowisko i dumy spotecznosci) oraz omdw wptyw Smieci na srodowisko i znaczenie
utrzymywania czystosci w miejscach publicznych. Przedstaw wytyczne dotyczace
bezpieczenstwa i instrukcje dotyczgce prawidtowego zbierania i sortowania odpaddw, a
nastepnie podziel uczestnikdw na mate zespoty i rozdaj materiaty.

Faza czyszczenia (90 minut)

Zespoty bedg wspdlnie sprzataé wyznaczone obszary parku, zbierajgc smieci, sortujgc
przedmioty do koszy na $smieci i pojemnikdw na surowce wtdrne.

Podsumowanie (15 minut)

Zbierz zespoty, aby zastanowity sie nad swoimi doswiadczeniami. Zadaj pytania takie
jak: “Czego dowiedzieliscie sie o wptywie $mieci na srodowisko?” i “Co mozecie zrobi¢ w
przysztosci, aby utrzymacd swojg spotecznosc¢ w czystosci?”.

@ Przygotowanie

Dla nauczycieli Dla mentorow i podopiecznych

e Koordynacja z lokalnymi wtadzami e Przyjdz przygotowany z pomystami na
parku w celu uzyskania pozwolenia na dalsze wspieranie lokalnego srodowiska
przeprowadzenie sprzgtania; po zakonczeniu wydarzenia.

e Przygotowanie niezbednych materiatow
i zapewnienie przekazania wytycznych
dotyczgcych bezpieczenstwa.

e Bagdz gotowy do utatwienia dyskusji
i zapewnienia wsparcia podczas

sprzatania.
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13.3 Aktywnosc¢ 3: Poszukiwanie przyrody: Polowanie na
wspaniata przyrode

Potrzebne materiaty

Lista poszukiwaczy
E skarbow

(drukowana lub
cyfrowa)

HHE\ Dtugopisy lub
) otowki

Schowki
(opcjonalnie)

= Apteczka pierwszej
(&
oof] pomocy

Worki lub pojemniki
do zbierania
przedmiotow

(jesli dotyczy)

Aparat fotograficzny
lub smartfon
(do dokumentowania

znalezisk)

Butelki z woda
do nawodnienia

@ Cele i zadania edukacyjne

n Docelowa grupa
wiekowa

12-18 lat

Czas trwania

1,5 godziny*
* Szacowany czas wymagany do
ukonczenia ¢wiczenia: 1,5 godziny, w
tym 15 minut na wprowadzenie, 60

minut na gtéwne ¢wiczenie i 15 minut
na podsumowanie.

Zwiekszenie $wiadomosci i docenienie przyrody przy jednoczesnym promowaniu pracy
zespotowej i umiejetnosci obserwacji poprzez interaktywne poszukiwanie skarbdow.

e Uczestnicy zwiekszg swojg Swiadomosc ekologiczng i poprawig umiejetnosci obserwacyjne,
uczac sie identyfikowad rézne rosliny, zwierzeta i cechy naturalne w swoim lokalnym

srodowisku.

e Zespoty bedg wspodtpracowad, aby skutecznie zlokalizowad przedmioty na liscie
poszukiwaczy skarbow, rozwijajac umiejetnosci pracy zespotowej.

e Uczestnicy bedg angazowad sie w eksploracje na $wiezym powietrzu, promujgc zdrowie i

dobre samopoczucie.

Opis

Wprowadzenie (15 minut)

Wyijasnij cel éwiczenia (odkrywanie lokalnego srodowiska podczas poszukiwania okreslonych
przedmiotow naturalnych), przekaz uczestnikom liste poszukiwaczy i wyjasnij wszelkie
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zasady bezpieczenstwa dotyczgce przebywania na $wiezym powietrzu (np. przebywanie
na szlakach, uwazanie na dzikg przyrode), a nastepnie podziel ich na mate zespoty i rozdaj
materiaty.

Polowanie (60 minut)

Zespoty bedg miaty 60 minut na poszukiwanie przedmiotéw z listy poszukiwaczy skarbow,
wspotpracujgc w celu zidentyfikowania i zlokalizowania przedmiotéw (np. okreslonego
rodzaju liscia, ptaka, kwiatu lub unikalnej skaty) oraz udokumentowania swoich znalezisk
poprzez robienie zdjec lub zbieranie matych, nieniszczgcych przedmiotéw (np. opadtych lisci).

Podsumowanie (15 minut)

Zbierz zespoty, aby zastanowity sie nad swoimi doswiadczeniami. Zadawaj pytania takie jak:
“Co byto najciekawszg rzecza, ktorg znalezliscie podczas polowania?” i “Czego dowiedzieliscie
sie o lokalnym ekosystemie?”. Podkresl umiejetnosci rozwiniete podczas aktywnosci, ktadac
nacisk na prace zespotowg, umigjetnosci obserwagji i docenianie przyrody.

% Dla nauczycieli

Dla nauczycieli Dla mentorow i podopiecznych

e Przygotuj z wyprzedzeniem liste e Nalezy nosi¢ odpowiednig odziez do
poszukiwaczy skarbow, upewniajgc eksploracji na Swiezym powietrzu
sie, ze zawiera ona mieszanke i byé przygotowanym na kontakt z
powszechnych i interesujgcych otoczeniem.

przedmiotow, ktére mozna znalezé¢ w
lokalnym srodowisku.

e Badz gotowy do utatwienia dyskus;ji
i zapewnienia wsparcia podczas
polowania.
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13.4 Cwiczenie 4: Talerze przyjazne dla planety:
Zrownowazona podroz kulinarna

Potrzebne materiaty n a?:fé‘jv";a grupa

14-20 lat
;’},ﬁ Sktadniki do
%E wybranych przepiséw Fartu Chy
N (z naciskiem na produkty .
lokalne i sezonowe) S Bloslrteorzenieann Z Czas trwania
@ Przybory kuchenne =7 (z naciskiem na 2 godziny*
T T, e Gkl wskazdweki dotyczace « s J
A “c - zréwnowazonego /zaCO\{va/ny' cza's vvyma‘gany o
krojenia, miski do rozwoju) ukonczenia cwiczenia: 2 godziny, w tym
mieszania itp.) i 15 minut na wprowadzenie, 90 minut
Srodki czystosci n . . o ;
. a gtowne cwiczenie i 15 minut na
Urzadzenia kuchenne % .
, ‘ (9abki, mydto do podsumowanie.
o /(“/;(/’chsheerr;fS) piekarnik, naczyrn, reczniki)
Talerze i przybory =) Apteczka pierwszej
@ do degustacji %1 pomocy

@ Cele i zadania edukacyjne

Edukacja uczestnikow w zakresie zrownowazonych praktyk kulinarnych i znaczenia korzystania
z lokalnych, sezonowych sktadnikdéw przy jednoczesnym promowaniu zdrowych nawykdow
zywieniowych.

e Uczestnicy poznajg korzysci ptyngce z wyboru lokalnych, sezonowych i ekologicznych
sktadnikdw, zwiekszajgc swojg $wiadomos$¢ w zakresie zrownowazonego rozwoju i
zdrowego odzywiania.

e Uczestnicy bedgrozwijadprace zespotowaiumiejetnoscikulinarne, wspodtpracujgcw matych
grupach przy przygotowywaniu swoich potraw, wspierajgc komunikacje i wspotprace.

Opis

Wprowadzenie (15 minut)

Wyijasnij cel d¢wiczenia (poznanie praktyk zréwnowazonego gotowania i wspdlne
przygotowanie pysznego positku) i omdw znaczenie korzystania z lokalnych i sezonowych
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sktadnikéw oraz korzysci dla $rodowiska wynikajgce ze zrownowazonego gotowania.

Przedstaw przeglad przepiséw i przydziel zespoty do réznych potraw.

Faza gotowania (90 minut)

Zespoty bedg wspotpracowad, aby przygotowad przydzielone im przepisy, omawiajgc aspekty
zrdwnowazonego rozwoju uzytych sktadnikow iich wptyw na srodowisko.

Podsumowanie (15 minut)

Zbierz zespoty, aby zastanowity sie nad swoimi doswiadczeniami. Zadawaj pytania takie jak:

“Czego nauczytes sie o zrownowazonym gotowaniu?” i “Jakie zrownowazone praktyki mozesz

zastosowad w swoim codziennym gotowaniu?”.

@ Przygotowanie

Dla nauczycieli

e Przygotuj miejsce do gotowania i
upewnij sie, ze dostepne sg wszystkie
niezbedne materiaty i sktadniki.

e Przejrzyj przepisy i wszelkie konkretne
techniki, ktére beda uzywane podczas
zajec.

e Badz gotowy do utatwiania dyskus;ji i
zapewniania wsparcia podczas procesu
gotowania.
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Dla mentorow i podopiecznych

e Pomysl o ich wtasnych nawykach
zywieniowych i przygotuj pomysty na
witgczenie zréownowazonego rozwoju
do ich gotowania.
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Rozwigzywanie problemdéw

14. Rozwigzywanie problemow

14.1 Aktywnosc¢ 1: Escape Room: znajdz wyjscie!

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
14-20 lat
Wymagane materiaty beda sie réznic w zaleznosciod wybranych
dziatan. Niektdre przyktady mogg byc nastepujace:

. . Czas trwania
ﬁ Zagadki i tamigtowki 15 codkig
(fizyczne lub cyfrowe)

* szacowany czas wymagany do
Zamki ukoriczenia cwiczenia: 1,5 godziny, w

=3

tym 15 minut na wprowadzenie, 60
minut na gtéwne cwiczenie i 15 minut
na podsumowanie.

(szyfrowe lub na klucz)

Karty podpowiedzi e Dekoragje
lub wskazowki ﬁ (do stworzenia motywu lub atmosfery, opcjonalnie)

%E] Papier i dtugopisy

do sporzadzania notatek

& W

Timer/stoper

Q

Cele i zadania edukacyjne

Usprawnienie rozwigzywania problemow, komunikacji i pracy zespotowej poprzez
konkurencyjne, czasowe wyzwanie escape room.

Zespoty bedg doskonali¢ umiejetnosci rozwigzywania problemow i zarzgdzania czasem,
pracujac razem nad rozwigzywaniem zagadek i odblokowywaniem wskazdéwek pod presja.

Uczestnicy bedg musieli efektywnie wspdtpracowac i delegowac zadania, aby ukonczyc
wyzwanie w jak najkrétszym czasie, zwiekszajgc swoje umiejetnosci pracy zespotowej i
komunikacji.
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Opis

Wprowadzenie (15 minut)

Woyijasnij zasady i przedstaw temat escape roomu oraz sposdéb, w jaki zespoty bedg
przechodzi¢ od jednej zagadki do drugiej. Ustal oczekiwania dotyczgce zachowania, takie jak
poszanowanie pomystow cztonkdw zespotu i zapewnienie, ze wszyscy uczestnicza.

Escape Room Challenge (60 minut)

Druzyny sg zamykane w oddzielnych pokojach lub obszarach, z ktérych kazdy jest wypetniony
zagadkami, kodami i wskazowkami do rozwigzania, i muszg wspotpracowad, aby rozwigzac
wszystkie zagadki w okreslonym czasie (np. znalez¢ klucz, ztamac kod, rozwigzac zagadke).
Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza wydostanie sie z pokoju lub rozwigze najwiecej zagadek
W Wyznaczonym czasie.

Podsumowanie (15 minut)

Zbierz zespoty na krotkg refleksje i zadaj pytania takie jak: “Jak twdj zespdt podszedt do
rozwigzywania problemow pod presjg?”. Podkresl znaczenie wspdtpracy i tego, jak ¢wiczenie
odnosi sie do rzeczywistych sytuacji pracy zespotowe;.

% Przygotowanie

Dla nauczycieli Dla mentorow i podopiecznych

e Przygotuyj pokoje ucieczki lub e Zapoznanie sie z podstawowymi
wyznaczone przestrzenie z zagadkami i technikami rozwigzywania problemdw
rekwizytami. i znaczeniem jasnej komunikacji w

e Upewnij sie, ze tamigtowki odpowiadajg zespole.

poziomowi trudnosci grupy.

e Przygotuj instrukcje dla kazdego
etapu wyzwania i przetestuj wczesniej
konfiguracje escape roomu, aby upewnic
sie, ze wszystkie elementy dziataja.

e BadzZ gotowy do udzielania wskazdwek,
gdy zostaniesz o to poproszony, i $ledz
czas poswiecony przez kazdy zespot.
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14.2 Cwiczenie 2: Gra o tajemnicy morderstwa

Potrzebne materiaty

Wymagane materiaty beda sie rézni¢ w zaleznosci od
wybranych dziatari. Niektdre przyktady moga by¢ nastepujgce:

Karty rol postaci
(z opisem kazdej postaci i jej tta);

Karty podpowiedzi lub koperty

(zawierajgce wskazowki lub dowody)

oow

* Rekwizyty z miejsca zbrodni

(opgjonalnie, do stworzenia atmosfery)

@ Timer lub zegar é/‘?
do sledzenia czasu

n Docelowa grupa
wiekowa

15-20 lat

Czas trwania

1,5 godziny*
* szacowany czas wymagany do
ukoriczenia ¢wiczenia: 1,5 godziny, w
tym 15 minut na wprowadzenie, 60

minut na gtéwne c¢wiczenie i 15 minut
na podsumowanie.

Notatnik i dtugopisy

(do sporzadzania notatek i odliczer)

Wyznaczony “morderca” i “ofiara”
(przypisani wczesniej)

@ Cele i zadania edukacyjne

Promowanie pracy zespotowej, rozwigzywania problemow i komunikacji poprzez wspolne i

konkurencyjne rozwigzywanie zagadek.

e Uczestnicy bedg doskonali¢ krytyczne mysleni

e, analizujgc wskazdéwki, przestuchujgc

postacie i tgczac dowody w celu rozwigzania zagadki.
e Zespoty bedgwspotpracowad, dzieli¢ sieinformacjamiitgczyd pomysty w celu rozwigzania
przestepstwa, doskonalgc umiejetnosci pracy zespotowej i komunikacji.

e Zespoty bedg musiaty myslec nieszablonowo i

podejs¢ do zagadki z réznych punktow

widzenia, aby odkry¢ prawde, zachecajac do kreatywnego rozwigzywania problemow.
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Opis

Wprowadzenie (15 minut)

Woyijasnij zasady i ogdlny cel (rozwigzanie zagadki poprzez zidentyfikowanie mordercy,
motywu i metody). Przydziel role kazdemu uczestnikowi (np. detektywowi, podejrzanym,
Swiadkom), dajgc im karty postaci z informacjami ogolnymi. Ustaw scene, opisujgc scenariusz
(np. morderstwo na przyjeciu lub w rezydencji) i sposdb, w jaki bedzie przebiegad gra.

Murder Mystery Game (60 minut)

Gra rozpoczyna sie od “odkrycia” zbrodni. Druzyny lub pojedyncze osoby muszg nastepnie
przeprowadzi¢ sledztwo, przestuchujac podejrzanych, analizujgc wskazowki i ustalajgc
tozsamos¢é mordercy. Wskazowki sg ujawniane okresowo lub ukryte w $rodowisku, a gracze
muszg je zbierac i interpretowacd. Gra zawiera ograniczone czasowo rundy przestuchan,
w ktérych zespoty lub gracze przestuchujg kazdego podejrzanego lub $wiadka, zbierajgc
kluczowe szczegdty. Pod koniec Sledztwa kazdy zespdt musi przedstawié swoje ustalenia: kim
jest ich zdaniem morderca, motyw i zastosowang metode. Druzyna z najtrafniejszg dedukcja
wygrywa.

Podsumowanie (15 minut)

Zbierz zespoty, aby ujawni¢ morderce i petng historie zbrodni. Omdw strategie stosowane
przez rézne zespoty i zapytaj: “Jakie wskazdwki lub zachowania doprowadzity cie do twoich
whnioskdw?”. Podkresl, w jaki sposdb éwiczenie pomogto rozwingé umiejetnosci rozwigzywania
problemow, pracy zespotowej i komunikacji.
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@ Przygotowanie

Dla nauczycieli

Przygotu;j scenariusz zagadki
morderstwa i upewnij sie, ze historia jest
wciggajaca i dostosowana do wieku.
Skonfiguruj srodowisko gry za pomoca
wskazowek i rekwizytdw, aby stworzyc
wciggajaca atmosfere.

atmosfera.

Przydziel role postaci z wyprzedzeniem,
upewniajac sie, ze kazdy rozumie swojg
role i ma dostep do tta swojej postaci.

¢ STRONGER
§:.4¥ YOUTH

Dla mentorow i podopiecznych

e Przejrzyj przypisane im role i przygotuj
sie na petne zaangazowanie w postac.
By¢ moze bedg musieli sledzi¢ wazne
informacje i skutecznie przekazywac je
swojemu zespotowi.
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14.3 Cwiczenie 3: Pojedynek o przetrwanie: Ostateczne
wyzwanie

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
15-20 lat
Wymagane materiaty beda sie rézni¢ w zaleznosci od
wybranych dziatari. Niektdre przyktady mogag byc nastepujgce:

_ Czas trwania

Karty scenariuszy 1,5 godziny*
(szczegdbtowo opisujgce sytuacje przetrwania)

* Szacowany czas wymagany do

Zadania zwigzane z rozwigzywaniem problemow ukoriczenia cwiczenia: 1,5 godziny, w

(wydrukowane lub zapisane na flipchartach) tym 15 mm/ut na/ Wprowadzen/e, . 60
minut na gtowne cwiczenie i 15 minut

na podsumowanie.

®

Podstawowe materiaty do wyzwan .
(np. lina, tasma klejaca, karton) ﬁ Tlmer/stoper
Gwizdek %il Papiery i dtugopisy

(do sporzadzania notatek)

(dla bezpieczeristwa i sygnalizacji)

Cele i zadania edukacyjne

Q

Promowanie pracy zespotowej, rozwigzywania probleméw i odpornosci poprzez

konkurencyjny scenariusz przetrwania.

e Uczestnicy opracujg kreatywne rozwigzania wyzwan i przeszkdéd zwigzanych z
przetrwaniem, zwiekszajgc swoje umiejetnosci rozwigzywania problemow.

e Zespoty muszg skutecznie wspdtpracowad, aby sprostad wyzwaniom i osiggngc wspolne
cele, rozwijajgc umiejetnosci pracy zespotowej i komunikagji.

e Uczestnicy bedg budowac odpornosé, uczac sie dostosowywad do zmieniajgcych sie
sytuagji i utrzymujac pozytywne nastawienie w obliczu wyzwan.
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Opis

Wprowadzenie (15 minut)

Wyijasnij zasady i ogdlny cel: przetrwanie scenariusza poprzez wykonanie roznych wyzwan.
Rozdaj karty scenariusza, ktére szczegdtowo opisujg sytuacje przetrwania (np. utkniecie na
wyspie, zagubienie w dziczy). Opisz wyzwania, z ktérymi zmierzg sie zespoty i przebieg gry.

Survival Game Challenge (60 minutes)

Grarozpoczynasie,gdy zespoty otrzymujg pierwsze wyzwanie. Zespoty muszg wspotpracowad,
aby opracowac rozwigzanie kazdego scenariusza, takiego jak budowa schronienia, stworzenie
sygnatu ratunkowego lub znalezienie pozywienia i wody. Zespoty bedg rotacyjnie przechodzic¢
przez réozne wyzwania, a kazde z nich bedzie miato limit czasowy. W trakcie gry zespoty moga
zdobywac punkty za kreatywnosc, prace zespotowaq i pomyslne ukonczenie kazdego zadania.
Pod koniec wyzwania zespoty bedg oceniane na podstawie ich wynikdw i kreatywnosci w
pokonywaniu kazdego scenariusza.

Podsumowanie (15 minut)

Zbierz zespoty, aby omowic ich doswiadczenia podczas wyzwan. Zadawaj pytania takie jak:
“Jakie strategie sprawdzity sie w waszym zespole?” i “Jak radziliscie sobie z nieporozumieniami
lub wyzwaniami?”. Podkresl umiejetnosci nabyte podczas ¢wiczenia, ktadgc nacisk na prace
zespotowa, rozwigzywanie problemdw i komunikacje.

% Przygotowanie

Dla nauczycieli Dla mentorow i podopiecznych
e Przygotuj karty scenariuszy i wyzwania e Omowienie znaczenia pracy zespotowej
z wyprzedzeniem, upewniajac sie, ze s3 i skutecznej komunikacji.
one dostosowane do wieku i angazujace. e Pomyslodoswiadczeniach z przesztosci,
e Przygotuj srodowisko, w ktérym odbeda w ktorych musieli wspodtpracowad, aby
sie  wyzwania, zapewniajgc  Srodki rozwigzac problemy.
bezpieczenstwa.
e Badzgotowydoutatwianiaiprowadzenia
zespotow podczas wyzwan.
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> YOUTH
14.4 Cwiczenie 4: Uratuj jajko

Potrzebne materiaty n DIOEEkee Cuee

wiekowa
12-18 lat
% Surowe jajka
(1 na druzyne) Czas trwania
g 1,5 godziny*
i= | Rdzne materiaty budowlane ¥ szacowany Czas wymagany do
i) =

(np. stomki, gazety, karton, taéma, guma, zespoty) ukoriczenia cwiczenia: 1,5 godziny, w

tym 15 minut na wprowadzenie, 60
minut na gtéwne cwiczenie i 15 minut
na podsumowanie.

}g Nozyczki ? Strefa zrzutu

(z wyznaczonej wysokosci, np. stotu)

? Taéma miernicza _il Papier i dtugopisy

(do pomiaru wysokosci zrzutu) = (do planowania i notatek)

@ Cele i zadania edukacyjne

Promowanie pracy zespotowej, kreatywnosci i rozwigzywania problemdéw poprzez

konkurencyjne wyzwanie inzynieryjne.

e Uczestnicy przeprowadzg burze moézgow i zaprojektujg unikalne struktury, aby chronic
swoje jaja, zwiekszajgc kreatywnosc i umiejetnosci rozwigzywania problemow.

e Zespoty beda rozwijac¢ prace zespotowa, skutecznie wspotpracujac przy planowaniu i
wykonywaniu swoich projektow.

e Zespoty nauczg sie dostosowywac i udoskonala¢ swoje strategie w oparciu o wyniki
testdw, budujgc odpornoscé.
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Opis

Wprowadzenie (15 minut)

Wyijasnij zasady ¢wiczenia, podkreslajgc jego cel (zaprojektowanie i zbudowanie konstrukcji
ochronnej dla surowego jajka, ktéra wytrzyma upadek z wysokosci). Omow dostepne
materiaty i zached zespoty do przeprowadzenia burzy mézgdw. Podziel uczestnikdw na mate
zespoty i zapewnij kazdemu z nich jajko i materiaty budowlane.

Faza budowania (50 minut)

Zespoty beda miaty 50 minut na zaprojektowanie i skonstruowanie swoich urzadzen do
ochrony jaj przy uzyciu dostarczonych materiatow. Powinny wspodtpracowac, aby zaplanowacd,
zbudowad i przetestowac swoje projekty przed ostatecznym zrzutem. Zachecaj do
kreatywnosci i pracy zespotowej podczas catego procesu. Po uptywie czasu przeznaczonego
na budowe, zespoty przygotujg sie do testu zrzutu

Test upadku (10 minut)

Kazdy zespdt zrzuca jajko z wyznaczonej wysokosci, jedno po drugim, i obserwuje wyniki.

Podsumowanie (15 minut)

Zbierz zespoty, aby omowic ich doswiadczenia. Zadawaj pytania takie jak: “Jak radziliscie
sobie z wyzwaniami podczas fazy budowania?” i “Co zrobilibyscie inaczej, gdybyscie mogli
sprobowac jeszcze raz?”.

% Przygotowanie

Dla nauczycieli Dla mentorow i podopiecznych

e Przygotuj materiaty z wyprzedzeniem i e Zachec uczestnikdw do zastanowienia

ustaw strefe zrzutu.

By¢ gotowym do kierowania zespotami
podczas fazy budowania i zapewniad
wsparcie, gdy potrzebne.

Upewnij sie, ze podczas testu upadku
zastosowano  odpowiednie  Srodki

bezpieczenstwa.

sienadwczesniejszymidoswiadczeniami
Zwigzanymi z inzynierig lub
projektowaniem i jak mogg zastosowad

te wiedze do tego wyzwania.
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14.5 Cwiczenie 5: Laboratorium rozwiazan: od pomystu
do wptywu

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
12-20 years old

Czas trwania
1,5 godziny*
szacowany czas Wymagany do
5 ukonczenia ¢wiczenia: 1,5 godziny, w
‘5 Karteczki samoprzylepne tym 10 minut na wprowadzenie, /0

minut na gtéwne c¢wiczenie i 10 minut
na podsumowanie.

—| Duze arkusze papieru lub tablice
plakatowe

HHE Markery, dtugopisy i kolorowe otowki

*

Materiaty prototypowe

= (np. karton, nozyczki, klej, tasma)

13

Timer lub stoper

Dostep do komputerdw lub tabletow

(opcjonalnie, do celdw badawczych)

@ Cele i zadania edukacyjne

Promowanie kreatywnosci, krytycznego myslenia i wspotpracy poprzez ustrukturyzowany

proces myslenia projektowego.

e Uczestnicy bedg przeprowadzad burze mdzgdw i projektowac innowacyjne rozwigzania
rzeczywistych problemow, zwiekszajgc kreatywnosdé w rozwigzywaniu problemow.

e Zespoty muszg wspodtpracowad, aby generowac pomysty i tworzyc skuteczne rozwigzania
rozwijajace umiejetnosci pracy zespotowej.

e Uczestnicy przecwicza prezentowanie swoich pomystow i prototypdw rowiesnikom,
doskonalgc swoje umiejetnosci prezentacji.
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Opis

Wprowadzenie (10 minut)

Woyijasnij zasady i ogdlny cel warsztatdow (zaprojektowanie rozwigzania konkretnego
problemu, np. kwestii Srodowiskowych, wyzwan stojgcych przed spotecznoscig lub dobrego
samopoczucia osobistego).Jasno przedstaw problem i zapewnijkontekst. Podziel uczestnikdw
na mate zespoty i zapewnij im materiaty.

Faza projektowania (50 minut)

Zespoty bedg miaty 50 minut na przeprowadzenie burzy mézgdw, naszkicowanie i stworzenie
prototypu swojego rozwigzania. Powinny one:

e Zidentyfikuj problem, ktorym sie zajmuja.

e Przeprowadz burze mozgow i wybierz jedno z potencjalnych rozwigzan.

e Tworza wizualng reprezentacje swojego rozwigzania (szkice, diagramy).

e Zbuduj prosty prototyp, jesli czas na to pozwoli.

Prezentacja (10 minut)

Zespoty prezentujg swoje rozwigzania grupie, wyjasniajac proces projektowania i uzasadnienie
swoich wybordow. Zachecaj do konstruktywnej informacji zwrotnej od réwiesnikow.
Podsumowanie (10 minut)

Zbierz zespoty, aby zastanowity sie nad swoimi doswiadczeniami. Zadawaj pytania takie
jak: “Co byto najtrudniejszg czescig procesu projektowania?” i “Czego nauczyliscie sie o
wspotpracy i kreatywnosci?”.

% Przygotowanie

Dla nauczycieli Dla mentordow i podopiecznych
e Przygotuj z wyprzedzeniem opis e Pomysl o rzeczywistych problemach,
problemu i materiaty. ktore ich interesujg i przygotuj sie na
e By¢ gotowym do utatwiania dyskus;ji, wspolng burze mozgdw.
udzielania  wskazowek w  fazie
projektowania i wspierania zespotéw
podczas pracy nad ich pomystami.

|
Zestaw Cwiczeri | 179



Autorski: Alessandra Fiorilla, Giulia
Graceffa (PRISM Impresa Sociale s.r.L)

Dobrobyt spoteczny




£ e

15. Dobrobyt spoteczny

15.1 Dziatanie 1: Wspalny mural: Obraz naszej spotecznosci

Potrzebne materiaty n ?vf’:lfé‘:v";a grupa

15-18 lat
Duze ptétno lub rolka papieru
/AN (do przykrycia Sciany lub stotu) o —
2 godziny*

E Farby akrylowe lub markery

* szacowany czas wymagany do
ukoriczenia ¢wiczenia: 2 godziny, w tym
10 minut na wprowadzenie, 90 minut
na gtéwne cwiczenie i 20 minut na

Wﬂ Pedzle o réznych rozmiarach

podsumowanie.

Ial Odziez ochronna lub % Reczniki papierowe i woda
fartuchy do czyszczenia

@ Tasma maskujgca ‘ Kamery
(do zabezpieczenia ptdtna) (opcjonalnie, do dokumentowania procesu)

@ Cele i zadania edukacyjne

Wspieranie poczucia wspolnoty i przynaleznosci poprzez wspdlne tworzenie reprezentacji

tozsamosci grupowe;.

e Uczestnicy bedg rozwija¢ umiejetnosci pracy zespotowej, wspotpracujac przy tworzeniu
muralu, ktéry reprezentuje ich poczucie wspolnoty, wykorzystujgc symbole wizualne,
kolory i projekty, ktére majg dla nich znaczenie.

e Uczestnicy bedg moglidoswiadczydizastanowic sie nad znaczeniem wspotpracy i wspolnej
odpowiedzialnosci.

e Pod koniec ¢wiczenia uczestnicy bedg w stanie zidentyfikowac co najmniej dwa sposoby, w
jakie czujg sie zwigzani ze swoimirdwiesnikami, zwiekszajgc swoje poczucie przynaleznosci.
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Opis

Wprowadzenie (10 minut)

<= \Nr6¢ do spisu tresci

Wyijasnij cel ¢wiczenia (stworzenie wspdlnej wizualnej reprezentacji tozsamosci grupy) i
podaj instrukcje dotyczgce korzystania z réznych materiatow.

Tworzenie murali (90 minut)

Uczestnicy swobodnie wchodzg w interakcje, wybierajgc, co narysowac.

Podsumowanie (20 minut)

W dyskusji grupowej uczestnicy wyrazg, w jaki sposob wspdlna praca nad muralem pomogta
im zrozumiec znaczenie wspdtpracy i wspolnej odpowiedzialnosci, identyfikujgc co najmniej
dwa sposoby, w jakie czujg sie zwigzani ze swoimi rowiesnikami.

% Przygotowanie

Dla nauczycieli

e Doktadnie zapoznaj sie z instrukcjami i
celami aktywnosci.

e Przygotuj z wyprzedzeniem wszystkie
niezbedne materiaty i upewnij sie, ze
przestrzen robocza jest przygotowana
do dziatania.
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Dla mentorow i podopiecznych

e Przynies wszelkie istotne materiaty,
takie jak osobiste rysunki lub symbole,
ktére ich zdaniem reprezentujg ich
tozsamosc.

e Ukonczenie zadania poprzedzajgcego
aktywnosc, takiego jak napisanie krotkiej
refleksji na temat tego, co oznacza dla
nich spotecznosc.

e Zapoznanie sie z tematem tozsamosci
spotecznosci  w  celu  wniesienia
znaczacego wktadu podczas ¢wiczenia.
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15.2 Cwiczenie 2: Mozaika kulturowa: dzielenie sie naszymi

historiami
Potrzebne materiaty

Stoty do ekspozycji zywnosci

Artefakty kulturowe

(np. tradycyjna odziez, instrumenty muzyczne, rekodzieto)

Wydrukowane arkusze informacyjne

o kazdej reprezentowanej kulturze

D & Ao

Talerze, naczynia i serwetki

do degustacji potraw @
O, O'

Dekoracje
reprezentujgce rézne kultury

L

Q

n Docelowa grupa
wiekowa

12-20 lat

Czas trwania

2 hours and 30 minutes*
* szacowany czas wymagany do
ukoriczenia c¢wiczenia: 2,5 godziny, w
tym 30 minut na wprowadzenie, 90

minut na gtéwne c¢wiczenie i 30 minut
na podsumowanie.

Muzyczna lista

odtwarzania zawierajaca utwory z roznych kultur
(opcjonalnie)

Cele i zadania edukacyjne

Wspieranie doceniania i zrozumienia réznych kultur przy jednoczesnym budowaniu wiezi

miedzy uczestnikami.

e Uczestnicy zwieksza swojg Swiadomosc kulturowa, poznajgc rozne kultury reprezentowane

w ich spotecznosci, zachecajgc do integradji.

e Uczestnicy bedg angazowad sie w rozmowy i dzieli¢ sie do$wiadczeniami zwigzanymi z ich
kulturami, rozwijajac umiejetnosci interpersonalne.

Opis

Wprowadzenie (30 minut)

Powitanie uczestnikow, wyjasnienie celu dziatania (Swietowanie i dzielenie sie réznorodnosciag
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kulturowg) oraz nakreslenie harmonogramu wydarzenia i rodzajow dziatan, w ktore beda
zaangazowani uczestnicy (np. degustacja potraw, opowiadanie historii, pokazy).

Dziatalnosc kulturalna (90 minut)

Uczestnicy bedg przechodzi¢ przez rézne stacje lub stoty ustawione tak, aby reprezentowac

rozne kultury. Dziatania moga obejmowac:

e Degustacja potraw: uczestnicy dzielg sie tradycyjnymi potrawami ze swoich kultur, aby
inni mogli ich sprobowac.

e Opowiadanie historii: osoby dzielg sie historiami lub folklorem ze swoich $Srodowisk
kulturowych.

e Demonstracje: uczestnicy prezentujg praktyki kulturowe, takie jak taniec, muzyka lub
techniki artystyczne.

e Quiz kulturowy: zabawny quiz na temat réznych kultur, angazujgcy uczestnikow i
zachecajacy do nauki.

Podsumowanie (30 minut)

Zbierz uczestnikdw do dyskusji grupowej. Zadaj pytania takie jak: “Jak mozemy promowad
zrozumienie kulturowe w naszej spotecznosci?” i “Jaka byta twoja ulubiona czesé wydarzenia?”.
Podkresl znaczenie réoznorodnosci i inkluzywnosci w budowaniu poczucia wspolnoty.

@ Przygotowanie

Dla nauczycieli Dla mentorow i podopiecznych

e Organizowanie logistyki, w  tym e Zached uczestnikow do zastanowienia
konfiguracji przestrzeni, potrzebnych sie nad tym, jakie elementy kulturowe
materiatow i koordynacji uczestnikdw. lub potrawy moga przyniesc, aby sie

e Przygotuj agende wydarzenia i przekaz nimi podzieli¢ i przygotowac krotkg
ja uczestnikom z wyprzedzeniem. prezentacje na temat swojej kultury.
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15.3 Aktywnosc 3: Olimpiada budowania zespotu

Potrzebne materiaty n 3‘.’:.?53? grupa

12-20 lat

Wymagane materiaty beda sie rézni¢ w zaleznosci od
wybranych dziatan. Niektdre przyktady moga byc¢ nastepujgce:

Pachotki lub 4 Czas trwania

,‘Q aAChOotKI tUPb znaczniki 2 godziny*
do wyznaczania przestrzeni do aktywnosci

* szacowany czas wymagany do

Kartvy wvnikdw lub tablica ukonczenia ¢wiczenia: 2 godziny, w tym
vy

15 minut na wprowadzenie, 90 minut

do $ledzenia postepdw zespotu
na gtowne cwiczenie i 15 minut na

podsumowanie.

g Drobne nagrody lub certyfikaty ‘ N Gwizdek lub minutnik

dla zwycieskich druzyn sygnalizujacy poczatek i koniec kazdej gry

@ Cele i zadania edukacyjne

Poprawa wspotpracy, komunikacji i umiejetnosci rozwigzywania problemoéw poprzez zabawne

i wymagajace dziatania zespotowe.

e Uczestnicy bedg doskonali¢ umiejetnosci pracy zespotowej i wspieraé pozytywne relacje
rowiesnicze, wspoétpracujgc w matych zespotach, aby sprostaé réznym wyzwaniom,
opierajgc sie na komunikacji i wzajemnym wsparciu.

e Zespoty bedg wspdtpracowad w celu opracowania strategii i skutecznego rozwigzywania
wyzwan fizycznych i umystowych, rozwijajgc umiejetnosci rozwigzywania problemow.

Opis

Wprowadzenie (15 minut)

Wyijasnij cel “Olimpiady budowania zespotu” oraz znaczenie pracy zespotowej i komunikagji.
Przedstaw zasady kazdego wyzwania i sposob, w jaki zespoty beda sie zmienia¢ miedzy
zadaniami.
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Wyzwania zwigzane z budowaniem zespotu (90 minut)

Kazdy zespdt rywalizuje w serii aktywnosci (rotacja zespotdw w kazdym wyzwaniu, Sledzenie
ich postepdw i punktdw), ktdre zostang wybrane w zaleznosci od liczby i wieku uczestnikdow, a
takze od dostepnych miejsc. Niektore przyktady moga byc nastepujace:

e WYyscig ludzkich weztdw: druzyny muszg rozplatac sie z “ludzkiego wezta” tak szybko, jak
to mozliwe, nie puszczajac sie nawzajem. Wygrywa druzyna, ktdra pierwsza sie rozplacze.

o  Wyscigi z przeszkodami: druzyny $cigaja sie przez serie fizycznych przeszkdd, wymagajgcych
strategii i wspdtpracy, aby ukonczyd trase najszybciej.

e Obrazy:druzyny nazmianerysuja stowa lub frazy, podczas gdy ich koledzy z druzyny zgaduija.
Druzyna z najwiekszg liczbg poprawnych odpowiedzi w okreslonym czasie wygrywa.

e Budowanie wiezy. zespoty rywalizujg o zbudowanie najwyzszej wiezy przy uzyciu
ograniczonych materiatdw (np. spaghetti i pianek marshmallows). Najwyzsza i najbardziej
stabilna wieza wygrywa.

e Wydcig w labiryncie z zawigzanymi oczami: jeden cztonek druzyny ma zawigzane oczy i
musi by¢ prowadzony przez labirynt zgodnie z ustnymi instrukcjami kolegow z druzyny.
Wygrywa druzyna, ktéra najszybciej pokona labirynt.

e Bitwa na ciekawostki: druzyny rywalizujg w konkursie ciekawostek z pytaniami na rézne
tematy. Druzyna z najwyzszym wynikiem na koniec wygrywa.

Podsumowanie (15 minut)

Zbierz uczestnikdw do dyskusji grupowej. Zadaj pytania takie jak: “Jak mozemy promowacd
zrozumienie kulturowe w naszej spotecznosci?” i “Jaka byta twoja ulubiona cze$¢ wydarzenia?”.
Podkresl znaczenie réznorodnosci i inkluzywnosci w budowaniu poczucia wspolnoty.

% Przygotowanie

Dla nauczycieli Dla mentorow i podopiecznych
e Przejrzyj wszystkie dziatania, aby e Nosicodpowiednigodziezdo aktywnosci
upewnic sie, ze sg odpowiednie dla grupy fizyczne).

i ze wszystkie materiaty sg gotowe.
e 7 wyprzedzeniem przygotuj przestrzen
dla kazdego wyzwania, zapewniajac

jasne zasady i wytyczne dotyczace
bezpieczenstwa.
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15.4 Cwiczenie 4: Naucz, naucz sie: Dzier dzielenia sie
umiejetnosciami

Potrzebne materiaty n af’:fé‘\:v";a grupa
12-18 lat

Miejsce na wiele stacji dzielenia sie umiejetnosciami

(stoty lub obszary)

Czas trwania
Dostawy specyficzne dla kazdej umiejetnosci 2,5 godziny*

(np. materiaty plastyczne, przybory kuchenne, sprzet sportowy)
* szacowany czas wymagany do

tym 15 minut na wprowadzenie, 105

U
Materia{y informacyjne ukonczenia cwiczenia: 2,5 godziny, w

z instrukcjami krok po kroku dla kazdej umigjetnosci ) , , . .
minut na gtowne cwiczenie i 30 minut

na podsumowanie.

|dentyfikatory

dla uczestnikdéw

Poczestunek
(opcjonalnie)

]
Hly

Cele i zadania edukacyjne

Q

Promowanie wspotpracy, wspieranie kontaktéw i budowanie pewnosci siebie wsrod
uczestnikdw poprzez dzielenie sie i zdobywanie nowych umiejetnosci.

Uczestnicy bedg ¢wiczy¢ umiejetnosci komunikacyjne i dydaktyczne, dzielgc sie swojg
wiedzg, doskonalgc umigjetnosci interpersonalne i budujgc pewnosc siebie.

Uczestnicy bedg uczyc sie od siebie nawzajem, wzmacniajgc wiezi i zrozumienie w grupie,
wspierajgc poczucie wspolnoty.

Opis

Wprowadzenie (15 minut)

Powitanie uczestnikow, wyjasnienie celu warsztatow (dzielenie sie réznymi umiejetnosciami
i uczenie sie ich od siebie nawzajem) oraz nakreslenie harmonogramu wydarzenia i sposobu
organizacji sesji dzielenia sie umiejetnosciami.
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Sesje dzielenia sie umiejetnosciami (105 minut)

Uczestnicy bedg przechodzic¢ przez rozne stacje dzielenia sie umiejetnosciami, z ktérych kazda
bedzie prowadzona przez uczestnika posiadajgcego wiedze na temat danej umiejetnosci.
Mozliwe umigjetnosci to: Gotowanie / pieczenie, sztuka i rzemiosto, umiejetnosci sportowe,
muzyka, umigjetnosci techniczne, techniki samoopieki (np. dzielenie sie uwaznoscig, medytacja
lub strategiami tagodzenia stresu). Kazda sesja dzielenia sie umiejetnosciami moze trwad okoto
10-15 minut, pozwalajgc uczestnikom na ¢wiczenie tego, czego sie uczg i zadawanie pytan.

Podsumowanie (15 minut)

Zbierz uczestnikow do dyskusji grupowej. Zadawaj pytania takie jak: “Jakich nowych
umiejetnosci nauczytes sie dzisiaj?” i “Jakie to uczucie dzieli¢ sie swoimi umiejetnosciami z
innymi?”. Podkresl znaczenie wspdtpracy, spotecznosci i uczenia sie przez cate zycie.

@ Przygotowanie

Dla nauczycieli Dla mentordow i podopiecznych

e /organizowanie logistyki, w tym e Zastanow sie, jakich umiejetnosci moga
przygotowanieprzestrzeniizapewnienie nauczy¢ i jakich umiejetnosci chca sie
dostepnosci  wszystkich  materiatéw nauczyc¢ przed warsztatami.

dotyczgcych umiejetnosci.
e Przygotuj agende warsztatow i przekaz
jg uczestnikom z wyprzedzeniem.
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emocjonalna
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16. Regulacja emocjonalna

16.1 Cwiczenie 1: Alchemia uczud

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
13-18 lat

Kartki z roznymi sentencjami

(patrz propozycje w materiatach informacyjnych)

Czas trwania
Karty z codziennymi sytuacjami 45 minut
(zobacz ulotke)

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Rozpoznawanie emocji, rozwijanie empatii i regulowanie emocji.
Cele

e |dentyfikacja uczud, ktdre wptywajg na nasze reakcje w codziennych sytuacjach.
e Zrozumienie wtasnych uczud i uczuc innych osob.

e Regulacja emogji.

e Rozwijaj empatie

Opis

Wprowadzenie

Mentor wyjasnia znaczenie identyfikacji naszych emocji/uczué i uczenia sie radzenia sobie
z emocjami/uczuciami naszymi innych. Ktdre majg fundamentalne znaczenie dla dobrego
samopoczucia emocjonalnego i budowania zdrowych relacji (5 min)

Gtédwna dziatalnos¢

Cwiczenie mozna wykonaé tylko z mentorem i podopiecznym lub w grupie. Podziat
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podopiecznych i planowanie odgrywania rél (10 min): Mentor powinien podzieli¢ grupe na 2
lub 3 losowe grupy. Kazda grupa powinna losowo wybraé karte z uczuciami/emocjami i inng
karte z codzienng sytuacja. Grupy powinny zainspirowac sie i stworzy¢ krétkg scenke, ktora
wyraza wybrane przez nich uczucie, zwracajac szczegolng uwage na mowe ciata, ton gtosu i
mimike twarzy.

Odgrywanie rél (30 minut) - Prezentacja odgrywania rol przez grupe pozostatym podopiecznym
(okoto 3/4 minuty na grupe). Jedna grupa podopiecznych przedstawia odgrywana role, a reszta
podopiecznych prébuje zidentyfikowad - “Jaka byta sytuacja?” i “Jakie uczucia reprezentowata?”.

Mentor powinien omdwié z podopiecznymi “Ktdre uczucia byty tatwiejsze lub trudniejsze do
zidentyfikowania? Dlaczego?”; “Jak rézne uczucia wptywajg na sposdb, w jaki odnosimy sie do
innych?”; oraz “Co moze sie sta¢, gdy Zle zinterpretujemy uczucia innych ludzi?”. Podopieczni
mogli podac przyktady nieporozumien, w ktorych brali udziat lub ktérych byli Swiadkami.

Mentor powinien wyjasnic, ze te codzienne sytuacje sg powszechnymisposobamidoswiadczania
tych uczué, ktére moga pojawic sie w dowolnym momencie zycia i wptynac na sposob, w jaki
radzimy sobie z naszym codziennym zyciem. Mozemy je lepiej zrozumiec i sprobowad promowac
bardziej pozytywne uczucia.

Podsumowanie i refleksja

Mentor stymuluje refleksje poprzez nastepujgce pytania:

e Pierwszy moment: Jaka byta sytuacja?’ i “Jakie uczucie reprezentowat?”.

e Drugi moment: “Ktdre uczucia byty tatwiejsze lub trudniejsze do zidentyfikowania?
Dlaczego?”; “Jak rézne uczucia wptywaja na sposdb, w jaki odnosimy sie do innych?”;

e Trzecia chwila: “Co moze sie zdarzyc, gdy btednie interpretujemy uczucia innych ludzi?”.
“Czy mozesz podac kilka przyktadow nieporozumienri, w ktorych uczestniczytes lub ktérych
bytes swiadkiem?”.
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@ Przygotowanie

Mentorzy

¢ STRONGER
§'.4¥ YOUTH

e Zapoznanie sie z instrukcjami dotyczgcymi aktywnosci, przygotowanie niezbednych
materiatéw i zrozumienie kontekstu aktywnosci w celu skutecznego prowadzenia

podopiecznych.

e Nalezy pamietaé, ze uczucia mogg byc pozytywne, negatywne lub neutralne i maja

ogromny wptyw na zachowanie i decyzje jednostki.
e W przeciwienstwie do emodji, ktére sg szybsze i bardziej intensywne, uczucia sg zwykle
trwalsze i gtebsze. Uczucia moga by¢ wynikiem utrzymujgcej sie emocji lub refleksji nad

doswiadczeniem emocjonalnym.

e Jesli chodzi o karty sytuacji, wazne jest, aby pamietad, ze rézne osoby mogg doswiadczac
roznych uczu¢ w podobnych sytuacjach. Tytuty sytuacji wskazujg jedynie na niektére

mozliwosci uczud.

Materiaty informacyjne: Uczucia

Z przodu karty znajduje sie obrazek, a na odwrocie odpowiadajgca mu sentencja.

1. Mitog¢
Obraz

Dwa splecione serca, by¢ moze z delikatna
poswiata wokdt nich. Moze to byc¢ scena
uczucia, na przyktad dwoje przyjaciot lub
pary obejmujace sie.

Srodowisko

Delikatne swiatto, ciepte kolory, takie jak
czerwony lub rozowy.
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2. Szczescie
Obraz

Osoba usmiechajgca sie szeroko, skaczaca
lub tanczaca, z promieniami stonca w tle.

- 3. Smutek

Obraz

Osoba ze spuszczong gtowa, siedzaca

samotnie na tawce, ze spadajaca tz3.

4. Gniew

Obraz

Osoba z czerwona twarzg, zacisnietymi
piesciami, by¢ moze z parg wydobywajaca
sie zuszu lub ttem w intensywnych kolorach,
takich jak czerwony i pomarariczowy.

| EREEE

Obraz

Ktos zprzerazonym wyrazemtwarzy, szeroko
otwartymi oczami, cofajacy sie przed czyms,
by¢ moze cieniem lub tajemnicza postacia.

6. Niespodzianka
Obraz

Osoba z rekami przy twarzy, szeroko
otwartymi oczami, w pozycji szoku lub
zdumienia.
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Otoczenie

Stoneczna sceneria, natura, Swigteczna

atmosfera.

Srodowisko

Pochmurne niebo lub deszcz, zimne kolory,
takie jak niebieski i szary.

Srodowisko

Napieta atmosfera z elementami

sugerujacymi konflikt.

Srodowisko

Ciemne miejsce, cienie, groZna sceneria.

Srodowisko

Zywe kolory, takie jak konfetti lub fajerwerki
w tle.
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7. Wstyd

Obraz

Osoba ze spuszczona gtowa i rekami
zakrywajgcymi twarz, z lekkim rumiericem
na policzkach.

- 8. Wina

Obraz

Ktos o smutnym spojrzeniu, z rekami na
twarzy lub opuszczong gtowa, z ciezkim
cieniem nad soba.

9. Wdziecznos¢
Obraz

USmiechnieta osoba z dtorimi ztozonymi w
gescie podziekowania, trzymajgca prezent
lub kwiat.

10. Duma

Obraz

Osoba stojagca z wypieta klatka piersiowq i
usmiechem osiggniec, by¢ moze trzymajaca
trofeum lub medal.

11. Ulga
Obraz

Osoba z  rozluZnionymi  ramionami,
oddychajgca gteboko, usSmiechnieta i
zrelaksowana.

¢ STRONGER
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Otoczenie

Mate lub kameralne otoczenie, by¢ moze
proste tto w delikatnych kolorach.

Srodowisko

Szare tto, by¢ moze z elementami
symbolizujgcymi zal (takimi jak zepsuty
przedmiot).

Otoczenie

Ciepte kolory, miekkie oswietlenieiprzytulna
atmosfera.

Ustawienie

Tto sceniczne lub scena zwyciestwa, z
miekkim Swiattem skupionym na osobie.

Otoczenie

Ciche migjsce, by¢ moze z zachodem stonca
lub spokojnym otoczeniem.
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12. Samotnosdé

Obraz

Osoba siedzgca samotnie w duzej pustej
przestrzeni, patrzaca na horyzont.

13, Nadzieja
Obraz

Osoba patrzaca w niebo, z optymistycznym
wyrazem twarzy, z miekkim Swiattem w tle.

14. Rozpacz
Obraz

Osoba z rekami na gtowie, twarz

wykrzywiona udreka, w chaotycznym lub
ciemnym otoczeniu.

15. Zaufanie
Obraz

Osoba stojgca ze skrzyzowanymi ramionami
lub rekami na biodrach, z pewnga postawa i
spokojnym usmiechem.

16. Zazdros¢é
Obraz

Osoba patrzaca na inng osobe z wyrazem
dyskomfortu lub pozadania, by¢ moze z
zielonymi oczami
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Srodowisko

Puste otoczenie, zimne lub ciemne kolory
reprezentujgce poczucie izolacji.

Ustawienie

Czyste niebo, wschod storica lub tecza
pojawiajgca sie na horyzoncie.

Srodowisko

Opustoszate otoczenie, z bardzo mocnymi
kolorami, takimi jak czarny lub czerwony.

Otoczenie

Proste tto, by¢ moze w otwartym miejscu
lub na zewnatrz.

Srodowisko

Ciemne kolory, takie jak zielony, na tle
poréwnania miedzy ludzZmi lub rzeczami.
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17. Podziw

Obraz

Osoba z wyrazem szacunku lub powazania,
byc¢ moze klaszczaca lub patrzaca na cos
odlegtego.

18. Empatia
Obraz

Dwie osoby przytulajace sie lub patrzace
sobie w oczy z wyrazem zrozumienia.

19. Disappointment
Obraz

Osoba ze spuszczong gtowa, ze zgarbionymi
ramionami, patrzaca na cos, co nie wyszto
zgodnie z oczekiwaniami.

20. Longing
Obraz

Osoba patrzaca na stare zdjecie lub znaczacy
przedmiot, z melancholijnym spojrzeniem.
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Ustawienie

Miekkie sSwiatto, jasne szczegdty dookota,
pokazujgce cos godnego podziwu.

Srodowisko

Ciepte otoczenie z delikatnymi kolorami i
atmosferg wiezi.

Srodowisko

Lekko zagracone otoczenie, zimne kolory,
takie jak niebieski lub szary.

Ustawienie

Nostalgiczna  sceneria, by¢ moze z
rozmytym, miekkim ttem, takim jak krajobraz

o zmierzchu.

Materiaty: Codzienne sytuacje (kilka przyktadow)

Wazne jest, aby pamietad, ze rézne osoby mogg doswiadczac réznych uczuc¢ w podobnych
sytuacjach. Tytuty sytuacji wskazujg jedynie na mozliwosci wystgpienia w nich pewnych

uczud.
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1. Sytuacje mitosne 3. Smutek sytuacyjny

Przyjaciel z dziecinstwa zobaczyt

cie, bardzo sie ucieszyt i mocno Poktdcites sie z przyjacielem
przytulit.
Twoja rodzina jest wobec ciebie 4. Gniew sytuacyjny

czuta, zwtaszcza jesli zauwazy, ze

nie czujesz sie zbyt dobrze.

Zostates oskarzony o cos, czego
nie zrobites.

2. Sytuacje Szczescie

W weekend odwiedzili cie dawno 5. Strach sytuacyjny
niewidziani przyjaciele.

Musisz powiedzie¢ rodzicom, ze

opuszczasz lekcje.
Otrzymates czuty gest od kolegi z

pracy.

""""""""""""""""""""""" 6.Zaskoczeniesytuacyjne

Otrzymates niespodziewany
komplement od nauczyciela.

Kolega, ktdrego prawie nie znasz,
publicznie prawit ci komplementy.
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7. Wstyd sytuacyjny

Powiedziano ci, Zze ktos powiedziat
0 tobie cos ztego, poszedtes z
nim porozmawiac i oskarzytes go.
Pdzniej dowiedziates sie, ze to, co
ci powiedziano, byto ktamstwem.

8. Poczucie winy

Zapomniates o spotkaniu z
przyjacielem, ktdry cie potrzebuje.

Zapomniates oddac wazng prace

9.Wdziecznosésytuacyjna

Przyjaciele zaskoczyli cie
przyjeciem urodzinowym.

Przyjaciele daja ci niespodziewany
prezent.

=¥ YOUTH

10. Sytuacje Duma

< STRONGER

Zdobytes nagrode w zawodach
sportowych lub innych.

Otrzymates niespodziewanie
wysoka ocene z testu, nad ktorym
ciezko pracowates.

11. Odciagzenie sytuacyjne

Rozwigzates konflikt ze
wspotpracownikiem.

Martwites sie o swoje zdrowie
i dostates wiadomosc¢, ze to nic
powaznego.

12. Sytuacja Samotnosé

Zostates zignorowany przez grupe
przyjaciét na przerwie.
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13. Sytuacje Nadzieja 16. Zazdrosé sytuacji

S L Osoba, ktorg lubisz, poswieca
Myslisz, ze w twoim zyciu wydarza

. wiecej uwagi twojemu
sie dobre rzeczy.

przyjacielowi niz tobie.

Zdajesz sobie sprawe, ze bedziesz Widzisz kolege, ktory ma Zycie
mogt miec¢ przysztosé,  jakiej i dobra materialne, ktére sam
pragniesz. chciatbys miec.

14. Sytuacje rozpaczy 17. Sytuacje Podziw

, , ] , Czujesz szacunek lub uznanie dla
Otrzymates niespodziewanie

niskg ocene z testu, nad ktdrego
zaliczeniem ciezko pracowates.

kogos lub czegos, co postrzegasz
jako przyktad.

) o L . Przeczytates ksigzke, ktéra mdwi
Czujesz, ze nie ma juz innych opdji

lub rozwigzan trudnej dla ciebie
sytuacji.

o wielu rzeczach, ktére czujesz lub
doswiadczasz i pomogta ci.

15. Pewnos¢é sytuacji

Przyjaciel ze skomplikowanym
problemem osobistym poprosit cie
0 pomoc.
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18. Sytuacje Empatia

Dowiedziates sie, ze przyjaciel
zdradzit komus twaj sekret.

Widziates, ze ktos jest
niesprawiedliwie traktowany
i musiates zdecydowad, czy
interweniowad, czy nie.

E 19. Sytuacje
rozczarowujace

Dowiedziates sie, ze znajomy
zdradzit komus twdj sekret

Ktos, kogo sie nie spodziewates,
zamiescit negatywny komentarz
na twdj temat w mediach
spotecznosciowych.
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20. Sytuacje Tesknota

Twoja grupa przyjaciot chodzita do
innej szkoty.

Twaj najlepszy przyjaciel
przeprowadza sie do innego
miasta.

Zestaw Cwiczeri | 201



2c STRONGER
§:.4k YOUTH

<= \Nr6¢ do spisu tresci

16.2 Cwiczenie 2: Emocje w dowodzeniu

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
Karty z uczuciami
(identyczne z kartami z ¢wiczenia 1)

13-18 lat

Czas trwania
Karty z wypisanymi strategiami 45 minut
regULowama el W tym 10 minut na wprowadzenie, 30
(zobacz ulotke) minut na gtdwne dwiczenie i 15 minut

na podsumowanie.

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Poszerzenie zakresu strategii regulacji emocji.
Cele

e Uswiadomienie sobie, ze mozemy zarzgdzac naszymi emocjami.
e Zidentyfikuj najtrudniejsze emocje.
e Przedwicz 2 lub 3 strategie radzenia sobie z najtrudniejszymi emocjami.

Opis

Wprowadzenie

Mentor rozpoczyna sesje od wyjasnienia, jak wazne jest prawidtowe wyrazanie tego, co
czujemy i umiejetnosc regulowania naszych emodji, podkreslajgc wptyw, jaki ma to na nasze
myslenie i dziatanie. Nastepnie prosi podopiecznego o podanie przyktaddw strategii, ktorych
uzywa, gdy czuje sie zle (smutny, zty, przestraszony...), aby poczuc sie lepigj. (5 min)

Przygotowanie ¢wiczenia (5 min) - Mentor umieszcza karty z réoznymi uczuciami na tablicy
(niepokaj, frustracja, ztosc...). Nastepnie losowo rozdaje karty z réznymi strategiami regulacji
emocji.
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Podopieczni powinni odczyta¢ swojg strategie i umiesci¢ jg obok emocji/uczucia, ktére ma
dla nich najwiekszy sens. Mentor powinien zapytac, dlaczego podopieczny dopasowat te
strategie do konkretnej emocji/uczucia. Na koniec zapytaj, czy tej samej strategii nie mozna
zastosowacd do innego uczucia/emocji, ktére z nich i dlaczego? Zréb to samo z innymi kartami.

Nastepnie mentor powinien zapytac, ktdore ze strategii, ktorych sie nauczyt, chciatby
wyprébowacd. Podopieczny powinien wybraé¢ 2 lub 3 strategie do wyprobowania w ciggu
miesigca i podczas kolejnych spotkan opowiedzied, co sie stato, gdy je zastosowat. (30 min).

Podsumowanie i refleksja

Podczas catej sesji mentor powinien zachecaé do refleksji nad zwigzkiem miedzy tym, co
myslimy i czujemy, a tym, co ostatecznie robimy.

Mentor powinien wyjasnié, ze dla dobrego samopoczucia danej osoby wazne jest, aby
wiedziata ona, jak identyfikowac swoje uczucia i radzic¢ sobie z nimi. Pozwala im to radzi¢ sobie
z nieprzewidzianymi zdarzeniami i tym, co nie idzie dobrze, bez utraty kontroli, nadmiernej
frustragji lub zdenerwowania i bez wytadowywania sie na innych.

@ Przygotowanie

Mentorzy

e Zapoznanie sie z instrukcjami dotyczacymi aktywnosci, przygotowanie niezbednych
materiatdw i zrozumienie kontekstu aktywnos$ci w celu skutecznego prowadzenia
podopiecznych.

Materiaty: Karty z uczuciami

1. Stosuj techniki oddechowe. Zatrzymaj sie i skoncentruj na oddechu. Stopniowo zacznij
oddychad spokojnie, koncentrujgc sie na oddechu, az staniesz sie spokojniejszy.

2. Znajdz przyczyny swojego nastawienia. Sprébuj zrozumied, jak sie czujesz i dlaczego.

3. Postaw sie w sytuacji drugiej osoby. tatwo jest straci¢ kontrole w sytuacjach
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spowodowanych przez innych lub wytadowadé swoje zdenerwowanie lub frustracje na
innych. Wykonaj ¢wiczenie polegajgce na postawieniu sie w sytuacji drugiej osoby. Byc
moze miata ona dobry powdd lub nie chciata cie skrzywdzic.

4. Najpierw pomysl, a pozniej dziataj. Dziatanie bez zastanowienia moze zaszkodzic.
Przemysl to najpierw raz lub dwa razy, nie bedgc pod wptywem uczué, ktére majg na
ciebie negatywny wptyw, a dopiero potem wybierz, co chcesz zrobié i podejmij decyzje.

5. Porozmawiaj z kims, kto pomoze ci przemysled sytuacje.

6. Badz pozytywnie nastawiony. Patrz na sprawy pozytywnie i oczekuj, ze wszystko dobrze
sie utozy. Pamietaj, ze zawsze istnieje rozwigzanie kazdego problemu.

7. Przestan narzekad, to tylko sprawi, ze bedziesz bardziej zdenerwowany lub poczujesz
sie gorzej. Zacznij myslec o tym, jak mozesz zmienic to, co ci przeszkadza.

8. Przespij sie ztym. Czasamijestes zbyt zdenerwowany lub niespokojny, aby o tym mysled.
Mozesz odtozy¢ problem na bok na jaki$ czas, a nastepnie zastanowic sie nad nim w
spokojniejszy sposob i jak najlepiej go rozwigzac.

9. Zidentyfikuj i rozpoznaj mysli, ktore sprawiaja, ze czujesz sie Zle, boisz sie, martwisz
lub cos innego, a nastepnie pomysl “Czuje sie (nazwij to, co czujesz), poniewaz....

10.Pisanie pamietnika
11.Stuchanie muzyki
12.Wybierz sie na spacer
13.Uprawiad sport
14.Narysuj to, co czujesz.

15.Zaakceptuj swoje problemy i btedy. Wszyscy mamy wady i mozemy sie z nich uczyc i
rozwijad. Kiedy czujesz sie zdenerwowany lub zaniepokojony, pomysl: “Co zyskuje dzieki
tej sytuacji? Co ja z tego mam?”; “Co moge zrobié, aby poczuc sie lepiej i rozwigzac to, co
musze rozwigzac?”.
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16.3 Cwiczenie 3: Myélenie, czucie, dziatanie

Potrzebne materiaty n a‘l’:fésv";a grupa

13-18 lat

Czas trwania
50 minut

W tym 5 minut na wprowadzenie, 30

Materiaty informacyjne: Mysli

Materiaty informacyjne: Uczucia

. . . . minut na gtéwne cwiczenie i 15 minut
Materiaty informacyjne:Zachowania

na podsumowanie.

@ Cele i zadania edukacyjne

Celdydaktyczny: Rozwijanie umiejetnosciidentyfikowania zwigzku miedzy myslami, uczuciami
i zachowaniem.

Cele

e Rozrdznienie miedzy myslami, uczuciami i zachowaniem.

e Zidentyfikuj, w jaki sposdb mysli sg powigzane z uczuciami.

e Zrozumienie, jak uczucia wptywaja na zachowanie.

e Zrozumienie, ze zachowania wzmacniajg mysli, wprowadzajac je z powrotem do cyklu.

Opis

Wprowadzenie (10 minut)

Mentor zaczyna wyjasniac cele éwiczenia. Cwiczenie moze by¢ wykonywane indywidualnie
lub w matych grupach. W przypadku grup, mentor podzieli podopiecznych na grupy, losowo,
z rowng liczbg kart.

Mentor napisze tytuty trzech kolumn (“mysli”, “uczucia”, “zachowania”) na tablicy lub na
kartonie.
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Gtéwne dziatanie (30 minut)

Po kolei kazda grupa powinna podejs¢ do tablicy i umiesci¢ karty, ktére otrzymata, w
odpowiedniej kolumnie. Umieszczajgc karty, powinni zwroci¢ uwage na zgodnosé miedzy
myslg, uczuciem i zachowaniem w kazdym wierszu, tj. powinni przeanalizowac, czy ta karta
jest powigzana z jakgkolwiek inng, ktdéra zostata umieszczona przez inng grupe. Podczas catej
sesji mentor powinien zachecad do refleksji.

Podsumowanie i refleksja (10 minut)

Refleksja na temat:

1. Czym sg mysliiich zwigzek z naszymi emocjami. Mysli to nasze interpretacje wydarzen
lub sytuacji. Ksztattujg sposdb, w jaki rozumiemy to, co dzieje sie wokdt nas i bezposrednio
wptywajg na nasze emocje.

o Na przyktad: Jesli po popetnieniu btedu pomyslisz: “Jestem w tym okropny”, jest
bardziej prawdopodobne, ze poczujesz sie sfrustrowany lub smutny.

o Co robi¢: Mozesz zmieni¢ negatywne lub znieksztatcone mysli, a robigc to, mozesz
zmieni¢ emocje, ktére generuja.

2. Uczucia to stany emocjonalne, ktére pojawiajg sie w odpowiedzi na mysli i interpretacje
sytuacji. Moga by¢ pozytywne (radosé, nadzieja) lub negatywne (zto$¢, smutek).

o Na przyktad: Mysl “Oni mnie nie lubig” moze prowadzi¢ do uczucia odrzucenia lub
smutku.

o Co robi¢: Mozna zidentyfikowaé i nazwac uczucia, co pomaga zmniejszy¢ ich
intensywno$c i lepiej zarzadzac¢ emocjami.

3. Zachowania to zewnetrzne dziatania lub reakcje wynikajgce z mysli i uczué. Moga one
wzmacniaé poczgtkowe mysli i emocje, tworzgc cykl.

o Na przyktad:

1) Mysl: “Nie lubig mnie”. Uczucie: Smutek, odrzucenie. Zachowanie: Izolujesz sie,
wzmachniajgc przekonanie, ze ludziom na tobie nie zalezy.

2) Jesli odczuwasz niepokdj, poniewaz myslisz, ze poniesiesz porazke podczas
prezentacji, mozesz ulec pokusie unikania sytuacji, a jesli to zrobisz, wzmocni to
mysl o niekompetendji, a ten cykl sie utrwali. Praktykowanie celowych zachowan
(takich jak radzenie sobie lub podejmowanie pozytywnych dziatar\) moze przerwac
dysfunkcyjne wzorce (myslenia, odczuwania i dziatania) i pomdc w lepszym
zarzgdzaniu emocjami.

o Co robic:
Regulacja emocjonalna interweniuje w dowolnym momencie cyklu:
1) Mysli: Mozesz zidentyfikowacd znieksztatcenia poznawcze i zastgpic je bardziej
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zrbwnowazonymi perspektywami.

2) Uczucia: Mozesz uzyc technik takich jak uwaznos$¢ lub oddychanie, aby zarzadzac
intensywnoscig emocjonalna..

3) Zachowania: Mozesz podejmowac pozytywne i konstruktywne dziatania, nawet
w trudnych sytuacjach, aby zmienic przebieg cyklu.

Whioski

1. Mysli, uczucia i zachowania wptywaja na siebie nawzajem.

Uczucia Zachowania

2. Dzieki praktyce mozesz rozwingc¢ wiekszg kontrole nad tymi elementami (myslami,
uczuciami, zachowaniami) i zwiekszy¢ swoje samopoczucie emocjonalne.

@ Przygotowanie

Mentorzy

e Zapoznanie sie z instrukcjami dotyczgcymi aktywnosci, przygotowanie niezbednych
materiatow i zrozumienie kontekstu aktywnosci w celu skutecznego prowadzenia
podopiecznych.

Materiaty informacyjne: Mysli

Ponizsza tabela zawiera przyktady uczuc i mysli, ktore najprawdopodobniej im towarzysza.
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Niespodzianka

Nie spodziewatem sie
tego!

Sympatia

Rozumiem, jak sie czujesz.

Rozczarowanie

To okropne!

Niespodzianka

Jak to sie stato?

Sympatia

To musi by¢ dla ciebie
bardzo trudne.

Rozczarowanie

Nie moge nawet na to
patrzec.

Lek

Co jesli cos pojdzie nie
tak?

Wspotczucie

Chce pomdc tej osobie
poczud sie lepigj.

<= \\/r6¢ do spisu tresci

Niespodzianka

To co$ zupetnie nowego.

Sympatia

Chciatbym méc pomac.

Rozczarowanie

Jak ktokolwiek moze to
zaakceptowac?

Nie jestem tu bezpieczny.

“Nikt nie powinien przez
to przechodzic.

n-
n\

Zazdro

Chciatbym miec to, co on.

Ztos¢é

Dlaczego zawsze mi sie to
przytrafia?

Lek

Musze sie stad
natychmiast wydostac

Wspotczucie

Jak moge ztagodzic jej
cierpienie?

Zazdrosé

Dlaczego on/ona to
rozumie, a ja nie?

Ztosé

Nie zniose tego dtuzej!

n-
O~

Zazdro

To niesprawiedliwe, ze on/
ona ma wiecej szczescia.

Ztos¢é

Ta osoba przekroczyta
granice!
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Szczescie

|dealnie!

Smutek

Wszystko wydaje sie
teraz takie trudne.

Zaktopotanie

Co sobie 0 mnie pomysla?

Szczescie

Czuje sie teraz tak dobrze.

Czuje sie taki samotny.

Zaktopotanie

Nie moge uwierzyc, ze to
zrobitem!

Wina

Nie powinienem byt tego
robic.

Ciezko na to pracowatem i
optacito sie.

pY s

YOUTH

Szczescie

Zycie jest teraz
niesamowite.

Smutek

Nic, co robie, nie wydaje
sie dziatad.

Zaktopotanie

Teraz chce po prostu
znikngd

To byta moja wina, ze tak
sie stato.

Jestem bardzo zadowolony
z tego, co zrobitem

n-
(98

Zawi

Chciatbym miec to, co on.

Gratulacje

Jestem bardzo wdzieczny
za te mozliwosc.

Wina

Jak moge to naprawic?

Mito jest zostac docenionym
za moje wysitki.

Zawisé

Dlaczego ona to rozumie,
ajanie?

Gratulacje

Nie moge uwierzyc, ze
zrobites to dla mnie.

n-
O~

y£ 1
To niesprawiedliwe, ze
ma wiecej szczescia.
Gratulacje

Mam szczescie, ze to
mam.
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Wstyd

Nie nadaje sie do tego.

Admiracja

“Ta osoba jest
niesamowital

Oburzenie

To catkowicie
niesprawiedliwe!

Nie moge sobie poradzic¢ z
tym, co zrobitem.

“Chciatbym kiedys taki
byc”.

Oburzenie

Jak to mozliwe?

Konkurencja

Jestem szczesliwy
doktadnie tam, gdzie
jestem”.

Bunt

Nie moge tego
zaakceptowad!

Wszystko wydaje sie byc
na wtasciwym miejscu.

To niedopuszczalne.

-
O~

Wiciekto

Ta osoba mnie nie
szanowata.

Rados¢é

To wspaniate!

Wiciektos¢é

To byto catkowicie btedne!

Radosé

Nie mogtbym byc teraz
szczesliwszy.

<= \\/r6¢ do spisu tresci

Wstyd

Chce sie ukry¢ przed
wszystkimi.

Admiracja

To naprawde imponujgce.

Oburzenie

Ktos musi cos z tym
zrobic.

Konkurencja

Nie potrzebuje teraz
niczego innego.

Bunt

Bede walczyt do korca.

wn-
(@S

Wiciekto

Nie odpuszcze.

Rados¢é

Chce dzielic sie tg radoscia
ze wszystkimi”.
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Materiaty informacyjne: Uczucia
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Niespodzianka Sympatia Rozczarowanie
Lek Wspdtczucie Zazdrosé
Ztosé Szczescie Smutek
Zaktopotanie Wina Duma
Zawisé Gratulacje Wstyd
Admiracja Oburzenie Konkurencja
Bunt Wsciektosc Rados¢
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Materiaty informacyjne : Zachowania

Stuchanie cudzych

Smiech problemow bez Unikanie
oceniania.
Noszenie przedmiotow,
ktére zapewniajg Oferowanie pomocy Izolacja
komfort
Wygtaszanie
Okazywanie irytacji za obrazliwych Dzieli¢ sie dobrg

pomocg mimiki twarzy

komentarzy na temat
innych

nowing z innymi

Zamrazanie

USmiechad sie
spontanicznie

Poszukiwanie podstaw

Doktadnie zaplanowad,

aby unikngd
nieprzewidzianych
zdarzen.

/Zmiana tematu

Unikanie miejsc, osob
lub wydarzen

Usprawiedliwianie sie

Stawianie czota sytuacji

Podziekowac tym,
ktérzy przyczynili sie do
twojego sukcesu.

Okazywanie swojej
wyzszosci nad innymi

Rozmawiac o
osobistych osiggnieciach
z entuzjazmem

Dziekujemy
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Wygtaszanie
obrazliwych komentarzy
na swoj temat

Unikac kontaktu
wzrokowego

Smiac sie nerwowo

Zidentyfikowac i
zakwestionowac
mysli, ktére wywotuja
zazdrosd

Wyrazic¢ uznanie.

Unikaé rozméw lub
odpowiadania na
pytania.

Zakrywanie twarzy lub
czesci ciata

Udawanie obojetnosci

Udawanie, ze jest
sie zajetym jakims
zadaniem

Szukanie czynnikdéw
rozpraszajacych

Manipulowanie
pobliskimi obiektami

Strategiczne
opuszczenie obszaru na
chwile

Obwinianie innych

Wykazujg oznaki
aprobaty

Podniesé gtos

Prawié szczere

Wez gteboki oddech i

Cieszy¢ sie chwila

komplementy policz do 10
éwietowanie za
t 4 ) \/\/ . . .
Walka pomoca gestow yrazenie uznania

takich jak skakanie lub
klaskanie

ustnie lub na pismie
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Odmowa
przestrzegania zasad

Protestowanie
z szacunkiem
przeciwko czemus
niesprawiedliwemu

Wymagajace
wyjasnienia

Wykonywanie
gwattownych gestow,
takich jak uderzanie w stoét
lub wskazywanie palcem.

Krzyk

Wykonywanie
zabawnych dziatan

Bycie cierpliwym

Impulsywne dziatanie,

np. Kopniecie czegos
lub krzyk.

Posiadanie pozytywnych
wykrzyknikdw: takich jak “jakie
to niesamowite!”, “Jestem taki

szczesliwy! Lub “wow!
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16.4 Cwiczenie 4: Oddychaj, aby sie uspokoi¢

Potrzebne materiaty n 3‘.’:.?53“? grupa

12-18 lat

x Brak Z Czas trwania

20 minut

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: nauczenie sie korzystania z technik beathe w celu regulowania stanéow
emocjonalnych.

Cele

e Cwiczenie technik oddechowych w celu uspokojenia sie.
e Zidentyfikuj sytuacje, w ktorych moze to byc¢ przydatne.
e Cwicz co najmniej dwa razy w tygodniu.

Opis

Wprowadzenie (5 minut)

Mentor wyjasnia, ze istniejg strategie zmiany naszego stanu emocjonalnego, aby czuc sie
lepiej, na przyktad gdy jestesmy zestresowani, spieci, niespokojni lub zdenerwowani. Jednym
ze sposobdw jest zastosowanie pewnych technik oddychania. Oddychanie jest dobrg strategia
na przejecie kontroli nad naszym stanem emocjonalnym i jego zmiane. Oddychanie moze
pomadc w przywrdceniu normalnego tetna, co pomaga sie zrelaksowac.

Gtédwna dziatalnosdé

Pierwsza chwila: (5 min) Podopieczni powinni usigsc i potozy¢ stopy na podtodze. Sg proszeni
0 zwrocenie uwagi na swoj normalny sposob oddychania. Mogg zamkngé oczy. Mentor
przekazuje instrukcje na gtos spokojnym gtosem:

e Po pierwsze: Wdychaj powietrze (najlepiej przez nos) przez 4 sekundy.
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e Po drugie: wstrzymaj oddech na 4 sekundy.

e Po trzecie: Powoli wydychaj powietrze przez usta przez 4 sekundy.

e Po czwarte: Zatrzymaj sie na 4 sekundy (bez mdwienia) przed ponownym wykonaniem
oddechu.

e Powtdrz to éwiczenie 3 razy.

e Po pigte: Po zakonczeniu éwiczenia podopieczni robig wydech i obserwuja, czego
doswiadczajg ich ciato i umyst.

Podsumowanie i refleksja (15 minut)

Mentor prosi podopiecznych, aby powiedzieli, jak sie czuli i co byto dla nich najwiekszym
wyzwaniem.

Nastepnie mentor pyta podopiecznego, czy jest zainteresowany praktykowaniem tej strategii
W swoim codziennym zyciu oraz w jakich sytuacjach, miejscach i czasie.

% Przygotowanie

Mentorzy

e Zapoznanie sie z instrukcjami dotyczacymi aktywnosci, przygotowanie niezbednej
przestrzeni i zrozumienie kontekstu aktywnosci w celu skutecznego prowadzenia
podopiecznych.
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17. Samoswiadomos¢
17.1 Cwiczenie 1: Autoportret

Potrzebne materiaty n ?v"’:fé‘:v";a grupa

13-18 years old

Czas trwania
45 minut

—| Papier
(karton lub A4)

HHH Dtugopisy
W tym 10 minut na wprowadzenie, 30
minut na gtéwne c¢wiczenie i 15 minut
| Czasopisma i gazety do wyciecia i jpeEs U e,

Kosze z obrazkami i
@ wycietymi zdaniami
f Klej
A
08

Markery

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny:

e Zwiekszenie ogolnej swiadomosci aspektdw swojej tozsamosci.

e \Wyrazaj siebie w kreatywny sposob.

e Uswiadomienie sobie aspektéw swojej tozsamosci (relacji z samym sobg i innymi,
zainteresowan, celow, mocnych stron, nadziei, marzen).

Cele

Na koniec zaje¢ mtodzi ludzie powinni powiedziec¢ przynajmniej:
e Nowe odkrycie na swoj temat.

e Aspektich relacji z samym soba.

e Aspektich relacji zinnymi.

e Dwa zainteresowania.
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e Dwie mocne strony.
e Cel
e Nadzieja/marzenie.

Opis

Wprowadzenie

Mentor przedstawia aktywnosé jako sposdéb na odkrywanie aspektow siebie w kreatywny
sposdb. Wazne jest, aby podkresli¢, ze podopieczni powinni skupic sie na aspektach swojej
osobowosci/tozsamosci zwigzanych z ich doswiadczeniami, relacjami ze sobg i innymi,
zainteresowaniami, tym, co podopieczny lubi, mocnymi stronami, nadziejami i marzeniami.

Gtowne dziatanie

Podopieczny wybiera sposdb wykonania ¢wiczenia “Autoportret” (tekst, wiersz lub kolaz) i
wykonuje je. Cwiczenie to mozna wykonad z mentorem i podopiecznym lub z grupa.

Podsumowanie i refleksja

Na koniec podopieczny (lub zaréwno podopieczny, jak i mentor) pokazujg swoje produkty i
omawiajg, jak sie czuli podczas ¢wiczenia, ktdre aspekty ich samych byty najbardziej odkrywcze
i 0 ktorych wczesniej nie mysleli, a teraz stali sie bardziej swiadomi. Ostateczne wnioski
dotyczgce portretu sefl sg podsumowywane z pomoca mentora w materiale informacyjnym.
Mentor przekazuje podopiecznemu pozytywne informacje zwrotne. Jednym z mozliwych
whnioskdw jest to, ze rozwijanie wtasnej samoswiadomosci moze mied pozytywny wptyw nie
tylko na samoswiadomosé, ale takze na zycie w ogdle, a takze moze mied pozytywny wptyw
na innych.

% Przygotowanie

Mentorzy

e Zapoznanie sie z instrukcjami dotyczacymi aktywnosci, przygotowanie niezbednych
materiatdw i zrozumienie kontekstu aktywnos$ci w celu skutecznego prowadzenia
podopiecznych.
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Materiaty - Autoportret

Pod koniec ¢wiczenia podopieczny powinien zarejestrowac i podsumowad co najmniej dwa
aspekty swojej tozsamosci w kazdej kategorii.

Nowe odkrycia na moj
temat

Aspekty mojej relacji z
samym soba.

Aspekty moich relacji z
innymi.

Zainteresowania

Mocne strony

Cele

Nadzieja/marzenia
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17.2 Cwiczenie 2: Mapa moich wartoéci

Potrzebne materiaty n a‘l’:fésv";a grupa

14-18 lat

Czas trwania
45 minut

W tym 10 minut na wprowadzenie, 30
minut na gtéwne ¢wiczenie i 15 minut

Materia{y - Wartosci na podsumowanie.

Zwigzek z zachowaniami i relacjami z innymi

Eil Papier i dtugopis

Materiaty - Mapa moich wartosci

@ Cele i zadania edukacyjne

Cele edukacyjne:
e Swiadomogé wtasnych wartodci i ich wptywu.
e Akceptowanie innych wartosci.

Cele

Na koniec zaje¢ mtodzi ludzie powinni powiedziec¢ przynajmniej:

e Zidentyfikuj 3 wartosci, ktore sg dla Ciebie najwazniejsze.

e Zrozumienie, w jaki sposdb twoje wartosci wptywajg na twoje zachowanie i relacje zinnymi.
e Akceptuj wartosci, ktére réznig sie od Twoich wtasnych.

Opis

Wprowadzenie

Mentor przedstawia ¢wiczenie jako sposdb na postrzeganie i zrozumienie wtasnych mysli i
wartosci oraz tego, jak te aspekty wptywajg na ich zachowania, interakcje zinnymi i otaczajgce
ich srodowisko.
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Samos$wiadomosc

Gtédwne dziatanie

Podopieczny powinien zastanowic sie i zapisac¢ co najmniej 3 do 5 wartosci, ktére sg dla niego
wazne i wyjasni¢ dlaczego. Po tym, jak podopieczny zastanowi sie i zapisze swoje gtdowne
wartosci, mentor w naturalnej rozmowie, poprzez dialog i wskazowki, powinien poprosic¢
podopiecznego, aby podzielit sie wartosciami, ktére wybrat i wyjasnit, dlaczego sg one wazne
dla niego i dla innych. Zapisz w materiale Mapa moich wartosci.

Podopieczny pomaga pogtebié refleksje, proszac podopiecznego o zastanowienie sie nad
konsekwencjami, jakie wartosci mogg miec na jego wtasne zachowanie i relacje z innymi.

Pod koniec ¢wiczenia podopieczny powinien zarejestrowac i podsumowac swoje refleksje na
temat swoich wartosci i ich zwigzku z zachowaniami i relacjami z innymi. Materiaty: Wartosci,
zachowania i relacje z innymi.

Podsumowanie i refleksja

Mentor pomaga pogtebi¢ refleksje, proszac podopiecznego o zastanowienie sie nad
konsekwencjami, jakie wartoéci mogg mieé na jego wtasne zachowanie i relacje z innymi.
Mentor powinien oferowacd informacje zwrotne w pozytywny i konstruktywny sposdb, aby
pomadc podopiecznemu zrozumied, w jaki sposdb jego wartosci i powigzane z nimi dziatania.
Mentor i podopieczny powinni omowi¢ wartosci, ktére pomagajg nawigzac¢ dobre relacje
miedzy ludzmi. Wazne jest, aby stwierdzic, ze poznanie i zrozumienie wtasnych wartosci moze
pomoc im rozpoznacd, co robig i dlaczego, co zwieksza ich samoswiadomosé i samowiedze.
Dyskusja i refleksja na temat znaczenia poszanowania wartosci innych oséb.

@ Przygotowanie

Mentorzy

e Zapoznanie sie z instrukcjami dotyczgcymi aktywnosci, przygotowanie niezbednych
materiatow i zrozumienie kontekstu aktywnosci w celu skutecznego prowadzenia
podopiecznych.
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Materiaty - Mapa moich wartosci

(Przyktad schematu obrazu, wartosci nie musza by¢ zapisane w schemacie)

-
—_—
—
—

7”7
—

>
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Materiaty - Wartosci

Jak moje wartosci
odzwierciedlaja
sie w moim
zachowaniu?

Jak moje wartosci
wptywaja na moje
relacje z innymi?

Dlaczego te

Moje wartosci wartosci sa dla
mnie wazne?
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17.3 Cwiczenie 3: Ja w oczach innych

Potrzebne materiaty n 3‘.’:.?53? grupa

13-18 lat
‘ Rejestrator audio lub wideo
Czas trwania
LuB Zmienny
. . W ciggu tygodnia w kilku réznych
Materiaty - Ja w oczach innych momentach.
Papier i otowek

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Rozwijanie Swiadomosci na temat punktu widzenia innych na temat samego
siebie.

Cele

Wskaz 2 lub 3 cechy osobiste z punktu widzenia 4/5 innych osdéb.

Opis

Wprowadzenie

Mentor wyjasnia, ze inni nie zawsze myslg o nas tak, jak my myslimy. Uswiadomienie sobie,
jak widzg nas inni, pozwala nam lepiej zrozumied siebie i regulowac nasze zachowanie w
relacjach zinnymi. Mentor wyjasnia dziatanie i planuje rozmmowy podopiecznego ze znaczgcymi
osobami. W nastepnym tygodniu podopieczny dzieli sie z mentorem wynikami rozmadw.

Gtodwne dziatanie

W ciggu tygodnia podopieczny przeprowadzi wywiad z 5 réznymi osobami (np. sgsiadem,
kolega ze szkoty, krewnym, nauczycielem, bliskim przyjacielem) i zapyta ich (1) co najbardziej
w sobie lubie? (2) jakie inne cechy wedtug ciebie posiadam?
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Tydzien pdzniej mentor i podopieczny bedg mieli 45-minutowe spotkanie, podczas ktdrego
przyjrzg sie wywiadom, aby zastanowi¢ sie nad swoimi bardziej pozytywnymi i mnigj
pozytywnymi cechami oczami innych. Materiaty rejestracyjne: Ja w oczach innych.

Podsumowanie i refleksja

Mentor powinien podkreslac, ze jego podopieczny jest kims wartosciowym. Informacje
zwrotne powinny by¢ przekazywane w pozytywny i optymistyczny sposaob.

@ Przygotowanie

Mentorzy

e Zapoznanie sie z instrukcjami dotyczgcymi aktywnosci, przygotowanie niezbednych
materiatdw i zrozumienie kontekstu aktywnos$ci w celu skutecznego prowadzenia
podopiecznych.

Materiaty - Ja w oczach innych

Co lubisz w sobie najbardziej?

Odpowiedzi
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Jakie inne cechy wedtug ciebie posiadam?

Odpowiedzi
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17.4 Cwiczenie 4: Kim chce by¢ w wieku 30 Llat?

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
14-18 lat
=| Papier .
Czas trwania
45 minut
HH'E‘ Dtugoplsy W tym 5 minut na wprowadzenie, 30

minut na gtéwne c¢wiczenie i 10 minut
na podsumowanie.

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Samooszukiwanie sie i wyznaczanie dtugoterminowych celdw.
Cele

e Zidentyfikuj zainteresowania, umiejetnosci, wartosci i pasje, ktore kierujg Twoimi zyciowymi
wyborami.
e Zastanow sie, cojest najwazniejsze w Twoim zyciu osobistym, zawodowym, emocjonalnym

itp.)
e Zrozumienie, w jaki sposdb obecne wybory i dziatania wptywajg na pozadang przysztosc.
e Zacznij tworzyc realistyczny plan dziatan, ktére przyblizg Cie do Twojej wizji przysztosci.

Opis

Wprowadzenie (5 minut)

Mentor przedstawia aktywnosc jako sposdb na odkrywanie aspektdw dorostoscii przysztosci.
Wazne jest, aby podkresli¢, ze podopieczni powinni skupi¢ sie na aspektach, ktére ich
interesuja, zwigzanych z ich doswiadczeniami, zainteresowaniami, tym, co podopieczny lubi,
celami, nadziejami i marzeniami.

Gtowne dziatanie (30 minut)

Mentor prosi podopiecznego, aby narysowat o$ czasu i zaznaczyt, gdzie jest dzisiaj, kamienie
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milowe, ktdre juz osiggnat i co chce osiggngdé do 30 roku zycia. Nastepnie mentor przedstawia
nastepujgce pytania refleksyjne:

e “Dwie cechy, ktore kojarza ze sobg jako 30-letni dorosty”.

e “Dwa zainteresowania w wieku 30 lat”.

e “ Dwa osiggniecia, ktére chcesz osiggnac przed 30 rokiem zycia”.
e “Cel do zrealizowania przed 30 rokiem zycia”.

e “Kim chciatbys byc/co chciatbys robic¢ na poziomie zawodowym”.
e “Kim chcieliby by¢/robic¢ na poziomie rodziny.

e “Marzenie na doroste lata”.

e “ Czego potrzebujesz, aby osiggnagc¢ swoje cele i marzenia?”.

Na koniec nalezy zapisa¢ odpowiedzi.

Podsumowanie i refleksja (15 minut)

Na koniec podopieczny i mentor rozmawiajg o aspektach wspomnianych przez podopiecznego.
Ostateczne wnioski sg podsumowywane z pomocg mentora, takie jak: znaczenie zrozumienia,
w jaki sposob ich obecne wybory i dziatania wptywajg naich pozadang przysztosé; swiadomosé
Znaczenia zycia w terazniejszosci podczas budowania przysztosci. Innym mozliwym wnioskiem
jestto, ze posiadanie celéw w zyciu i nadawanie im znaczenia zwieksza prawdopodobieristwo
osiggniecia tego, czego chcesz w przysztosci.

@ Przygotowanie

Mentorzy

e Zapoznanie sie z instrukcjami dotyczgcymi aktywnosci, przygotowanie niezbednych
materiatow i zrozumienie kontekstu aktywnosci w celu skutecznego prowadzenia
podopiecznych.
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18. Zdrowie psychiczne

18.1 Cwiczenie 1: Zdrowie psychiczne to skarb

Potrzebne materiaty n ?vf’:lfé‘:v";a grupa

12-19 lat
- Karton
— (do wykonania pudetka; z nozyczkami, otdwkiem i C t .
linijka) lub juz wykonane pudetko kartonowe; papier, Z zas' rwania
otdwki i/lub dtugopisy. 120 minut

Materiaty: Problemy psychologiczne,
ktore znam

ktore znam, aby promowac pozytywne

- Materiaty informacyjne: Strategie i zasoby,
E zdrowie psychiczne

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: identyfikacja réznych problemdéw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym i
réznych strategii promowania zdrowia psychicznego, z szerokiej perspektywy tego, czym jest
zdrowie psychiczne.

Cele

e |dentyfikacja problemow ze zdrowiem psychicznym (co najmniej osiem);
e Zidentyfikowad strategie promocji zdrowia psychicznego i zasoby (co najmniej piec).

Opis

Wprowadzenie (20 minut)

W okresie dojrzewania niezwykle wazna jest rozmowa z mtodymi ludZmi na temat
zdrowia psychicznego. Wiekszos¢é mtodych ludzi osigga wiek dojrzewania nie rozumiejgc
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znaczenia zdrowia psychicznego i nie rozpoznajgc roznych problemdéw zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym (np. depresji, leku, uzaleznien) oraz dostepnych strategii i zasobow
umozliwiajgcych utrzymanie dobrego zdrowia psychicznego. Krotka dyskusja na ten temat.

Gtédwne dziatanie

Jesli w zajeciach uczestniczy wiecej niz jeden podopieczny, mtodzi ludzie zostang losowo
podzieleni przez mentora na grupy o podobnej liczbie cztonkdw. Aktywnosé jest podzielona
na dwa wazne momenty:

e Moment 1 (25 min) - Podopieczny (lub grupa) musi zapisa¢ na arkuszu “Problemy
psychologiczne, ktére znam” wszystkie znane mu/jej problemy zwigzane ze zdrowiem
psychicznym. Nastepnie przejdz do etapu podsumowania i refleksji (patrz ponizej).

e Moment 2 (25 min) - Mentor proponuje, aby skupic sie na strategiach i zasobach mtodych
ludzi w celu utrzymania dobrego zdrowia psychicznego i rozdaje arkusz informacyjny
“Strategie i zasoby, ktére znam, aby promowac pozytywne zdrowie psychiczne”, w ktorym
podopieczni zapisujg wszystkie strategie i zasoby, o ktérych wiedzg, aby promowad
zdrowie psychiczne.

Podsumowanie i refleksja

Po zidentyfikowaniu i zarejestrowaniu problemdw psychologicznych (Moment 1) lub strategii/

zasobdw promujgcych zdrowie psychiczne:

e Moment 1 (25 min) - Podopieczny dzieli sie z mentorem swoimi problemami, ktére
zidentyfikowat, wycina nazwy réznych problemdw psychologicznych zapisanych na
arkuszu i przykleja je na zewnatrz pudetka (45 min).

e Moment 2 (25 min) - Podopieczny dzieli sie z mentorem strategiami i zasobami, ktdre
zidentyfikowat, wycina strategie i zasoby zapisane na arkuszu i wktada je do pudetka (45
minut).

% Przygotowanie

Przed przystgpieniem do c¢wiczenia mentor powinien zapoznac sie z informacjami na
temat zdrowia psychicznego (problemdw i zasobdw osobistych oraz zasobow stuzacych
promowaniu zdrowia psychicznego). Powinien wczesniej wydrukowad potrzebne arkusze
informacyjne i zapewni¢ materiaty do ¢wiczenia.

234 | Zestaw Cwiczeri



. . o2¢ STRONGER

Materiaty: Problemy psychologiczne, ktore znam

Problemy psychologiczne, ktore znam

(w kazdym kwadracie wpisz inny problem)
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Materiaty informacyjne: Strategie i zasoby, ktore znam, aby promowac
pozytywne zdrowie psychiczne

Strategie i zasoby, ktére znam, aby promowac pozytywne zdrowie psychiczne

(wpisz inng strategie/zaséb w kazdym kwadracie)
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18.2 Cwiczenie 2: Quiz 1 - Problemy lekowe

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
12-19 lat

- Materiaty informacyjne - Infografika 1,
E Problemy lekowe

Z Czas trwania
= El Papier i otdwek 90 minut

Komputer i/lub telefon komdrkowy

z edytorem tekstu i dostepem do Internetu

@ Cele i zadania edukacy

Cel dydaktyczny: Zdobycie wiedzy na temat leku i problemdw zwigzanych z lekiem.

Cele

e Zidentyfikuj oznaki i objawy leku (co najmniej cztery, w tym objawy poznawcze);

e Okreslenie strategii radzenia sobie z tagodnymi objawami leku (co najmniej trzy);

e Rozroznienie miedzy lekiem adaptacyjnym i nieprzystosowawczym (co najmniej jedna
réznica).

Opis

Wprowadzenie (10 minut)

Krétka prezentacja podkreslajgca znaczenie zdolnos$ci mtodziezy do samooceny i
rozpoznawania wczesnych oznak zaburzen psychicznych (w szczegdlnosci leku) w celu
uzyskania pomocy i zapobiegania przeradzaniu sie matych problemoéow w duze. Cwiczenie
to wymaga przeczytania i wyszukania informacji na temat jednego z najczestszych zaburzen
psychicznych wsrdd nastolatkdw (tj. leku) oraz przygotowania quizu na temat tych informagji,
ktérym mozna podzielic sie z rowiesnikami.

Jedli jest wiecej niz jeden podopieczny, mtodzi ludzie zostang losowo podzieleni na mate
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grupy (maksymalnie 4-5 na grupe).

Gtowne dziatanie (60 minut)

Mentor/ka i podopieczny/podopieczna czytajg infografike 1 i omawiajg jej zawartosc dotyczaca
leku i probleméw lekowych. Nastepnie podopieczni opracowujg quiz sktadajgcy sie z 8-10
pytan dotyczacych kwestii zdrowia psychicznego w oparciu o lekture infografiki i inne
wyszukane informacje, w razie potrzeby. Proces ten wymaga gtosnej dyskus;ji i podejmowania
decyzji. Odpowiedzi moga by¢ prawdziwe lub fatszywe. Quiz mozna umiesci¢ na platformie
internetowej, takiej jak Formularze Google, lub wydrukowad na papierze.

Podsumowanie i refleksja (20 minut)

Nastolatek dzieli sie swoim quizem z innymi réwiesnikami (na przyktad z kolegami z klasy).

@ Przygotowanie

Mentor musi wydrukowad arkuszinformacyjny i dostarczyé go podopiecznemu/podopiecznym,
poinformowacd go/ich z wyprzedzeniem o wymaganych materiatach, ktére powinien/powinna
przyniesc¢ na zajecia (np. komputer lub tablet) i poprosi¢ go/jg o wczesniejsze przeczytanie
arkusza informacyjnego. Zarowno mentor, jak i podopieczny muszg przeczytaé arkusz
informacyjny przed spotkaniem, aby wdrozy¢ ¢wiczenie.
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Materiaty informacyjne: Infografika 1 - Problemy lekowe

LEK

ktéry pomaga w adaptacji

- Adaptacyjna  reakcja
biologiczna i psychologiczna
u ludzi (zob. ponizej objawy);

- Przygotowuje nas
do reagowania na
zdarzenia postrzegane
jako zagrazajace lub
niebezpieczne (np. wypadki
drogowe, egzaminy,
interwencje medyczne itp.)

Nieadaptacyjne
LEK

Ale czasami sytuacje nie s3
tak niebezpieczne, jak nam sie
wydaje, lub jestesmy bardziej
kompetentni, niz nam sie
wydaje.

ATAK PANIKI
Epizodintensywnego niepokoju
potgczonego ze strachem i
odczuciami cielesnymi, takimi
jak dusznosé, zawroty gtowy,
kotatanie serca, drzenie,
pocenie sie i nudnosci.

Najczestsze objawy

Trudnosci w oddychaniu,
uczucie braku tchu
Szybkie bicie serca,
kotatanie serca

Bol w klatce piersiowej,
nudnosci, pocenie sie,
drzenie

Zawroty gtowy, trudnosci z
utrzymaniem réwnowagi
Irracjonalne obawy
Mysli, ktére wydajg sie
niekontrolowane

Skad mam wiedzieé, czy potrzebuje
profesjonalnej pomocy?

Jak uspokoi¢ niepokd;j

e Sprébuj wymyslié cos innego niz to, co czujesz (na e Czy przez wiekszo$¢ czasu
przyktad: opisz to, co widzisz, opowiedz historie...), odczuwasz niepokdj lub czesto
aby odwrdcié swojg uwage. miewasz ataki paniki?

e Rozmawiaj i badZ z ludzmi. e Czy czujesz, ze ma to wptyw na

e Nawigz kontakt z naturg (idZ na spacer). Twoje zycie osobiste i zawodowe?

e Oddychaj gteboko. e (Czy unikasz pewnych sytuacji

e Stuchaj kojgcej muzyki. lub miejsc, poniewaz sie ich boisz

e Napisz. (nawet ataku paniki)?

e Lek przed pytaniami. e Czy trudno ci opanowad niepokdj?

e Niektdre osoby potrzebujg porady psychologiczne;j,
aby poradzi¢ sobie z lekiem i/lub atakami paniki.

Popros o pomoc!

Méhnica José & M J Carapeto (2024) c o Do
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18.3 Cwiczenie 3: Quiz 2 - Depresja

Potrzebne materiaty n Docelowa grupa

wiekowa
12-19 lat
- Materiaty - Infografika 2 dotyczaca
E depresji
Z Czas trwania
= El Papier i otéwek 90 minut

Komputer i/lub telefon komdrkowy

z edytorem tekstu i dostepem do Internetu

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Zdobycie wiedzy na temat depresji.
Cele

e Zidentyfikuj oznaki i objawy depres;ji (co najmniej cztery);
e Okreslenie strategii radzenia sobie z tagodnymi objawami depresji (co najmniegj trzy);

e Rozroznienie miedzy smutkiem adaptacyjnym a depresjg nieprzystosowawczg (co najmniej
jedna rdznica).

Opis

Wprowadzenie (10 minut)

Krétka prezentacja podkreslajgca znaczenie zdolnos$ci mtodziezy do samooceny i
rozpoznawania wczesnych oznak zaburzen psychicznych (w szczegdlnosci depresji) w
celu uzyskania pomocy i zapobiegania przeksztatcaniu sie matych problemow w duze. To
¢wiczenie polega na czytaniu i wyszukiwaniu informacji na temat jednego z najczestszych
zaburzen psychicznych wsrdd nastolatkdw (tj. depresji) oraz przygotowaniu quizu na temat
tych informacji, ktérym mozna podzieli¢ sie z rowiesnikami.
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Jesli jest wiecej niz jeden podopieczny, mtodzi ludzie zostang losowo podzieleni na mate
grupy (maksymalnie 4-5 na grupe).

Gtowne dziatanie (60 minut)

Mentor/ka i podopieczny/podopieczna czytajg infografike 2 i omawiajg jej zawartosé dotyczaca
leku i problemdw lekowych. Nastepnie podopieczni opracowujg quiz sktadajgcy sie z 8-10
pytan dotyczgcych kwestii zdrowia psychicznego w oparciu o lekture infografiki i inne
wyszukane informacje, jesli to konieczne. Proces ten wymaga gtosnej dyskusji i podejmowania
decyzji. Odpowiedzi moga by¢ prawdziwe lub fatszywe. Quiz mozna umiesci¢ na platformie
internetowej, takiej jak Formularze Google, lub wydrukowad na papierze.

Podsumowanie i refleksja (20 minut)

Nastolatek udostepnia swdj quiz innym rowiesnikom (na przyktad kolegom z klasy).

@ Przygotowanie

Mentor musi wydrukowad arkuszinformacyjny i dostarczyé go podopiecznemu/podopiecznym,
poinformowac go/ich z wyprzedzeniem o wymaganych materiatach, ktére powinien/powinna
przyniesc¢ na zajecia (np. komputer lub tablet) i poprosi¢ go/jg o wczesniejsze przeczytanie
arkusza informacyjnego. Zaréwno mentor, jak i podopieczny muszg przeczytaé arkusz
informacyjny przed spotkaniem, aby wdrozy¢ ¢wiczenie.
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Materiaty informacyjne: Infografika 2 - Depresja

Depresja kliniczna jest zaburzeniem

afektywnym charakteryzujacym sie: ALE UWAGA...

e Smutekinuda

e Utrata zainteresowania czynnodciami, ktére wczedniej Smutek i depresja to nie to samo. Smutek
sprawiaty ci przyjemnosé jest normalng reakcja, na przyktad gdy

o Niepokdj tracimy cos/kogos waznego, i zwykle

e  Zmeczenie trwa krotko.

e Zmiany snu i/lub apetytu Depresja kliniczna jest inna. Negatywne

e tatwa drazliwo$d, napiecie lub pobudzenie uczucia i objawy nie ustepuja po

e  Trudnosci z koncentracjg i/lub podejmowaniem decyzji

pewnym czasie (moga sie nawet nasilad)
i upos$ledzajg codzienne funkcjonowanie.

e  Pobudzenie lub spowolnienie ruchowe
e  Poczucie bezwarto$ciowodci lub nieadekwatnej winy
e Mysli o $Smierci lub mysli/plany samobdjcze.

Co moge zrobi¢, aby zapobiec depres;ji?

Ustrukturyzuj swaoj dzien: pomaga miec rzeczy do zrobienia i rutyne w ciggu dnia.

Dbaj o siebie: wysypiaj sie, stosuj zdrowa diete i regularnie ¢wicz.

Znajdz sposoby radzenia sobie ze stresem i poprawy samooceny

Trzymaj sie z dala od narkotykdéw i alkoholu

Spacery na $wiezym powietrzu i na tonie natury

Inwestuj w relacje, ktérym mozesz zaufac

Rozmawiac z rodzing i przyjaciétmi oraz szukad u nich wsparcia w trudnych chwilach.

Nie rozpamietuj tego, co poszto nie tak

Staraj sie byd realistg: depresja moze sprawic, ze bedziesz postrzegac $wiat, siebie i innych bardzo negatywnie.

N N N N N Y RN

Nie zapomnij o tym:

Poszukaj pomocy, jesli czujesz sie przygnebiony.

Nie czekaj, to moze pogorszyd sytuacje.

UNIVERSIDADE

Mdnica José & M J Carapeto (2024) c’, DE EVORA
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18.4 Cwiczenie 4: Quiz 3 - Uzaleznienie od Internetu

- . Docelowa grupa
Potrzebne materiaty n : grup
wiekowa
12-19 lat
- Materiaty - Infografika 3 dotyczaca
E uzaleznienia od Internetu
Z Czas trwania
= El Papier i otdwek 90 minut

Komputer i/lub telefon komdrkowy

z edytorem tekstu i dostepem do Internetu

@ Cele i zadania edukacyjne

Cel dydaktyczny: Zdobycie wiedzy na temat uzaleznienia od Internetu.

Cele

e Zidentyfikuj oznaki i objawy uzaleznienia od Internetu (co najmniej cztery);

e Okreslenie strategii radzenia sobie z tagodnymi objawami uzaleznienia od Internetu (co
najmniej trzy);

e Rozrdznia adaptacyjne i nieadaptacyjne korzystanie z Internetu (co najmniej jedna roznica).

Opis

Wprowadzenie (10 minut)

Krétka prezentacja podkreslajgca znaczenie zdolnos$ci mtodziezy do samooceny i
rozpoznawania wczesnych oznak zaburzen psychicznych (w szczegdlnosci uzaleznienia od
Internetu) w celu uzyskania pomocy i zapobiegania przeradzaniu sie matych probleméw w
duze. Cwiczenie to polega na przeczytaniu i wyszukaniu informacji na temat uzaleznienia od
Internetu oraz przygotowaniu quizu na temat tych informacji, ktorym mozna podzieli¢ sie z
rowiesnikami.

Jesli jest wiecej niz jeden podopieczny, mtodzi ludzie zostang losowo podzieleni na mate
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grupy (maksymalnie 4-5 na grupe).

Gtowne dziatanie (60 minut)

Mentor/ka i podopieczny/podopieczna czytajg infografike 3 i omawiajg jej tres¢ dotyczaca
uzaleznienia od Internetu. Nastepnie podopieczni opracowujg quiz sktadajgcy sie z 8-10 pytan
na temat uzaleznienia od Internetu w oparciu o lekture infografiki i inne wyszukane informacje,
jesli to konieczne. Proces ten wymaga gtosnej dyskusji i podejmowania decyzji. Odpowiedzi
mogq by¢ prawdziwe lub fatszywe. Quiz mozna umiescic¢ na platformie internetowej, takiej
jak Formularze Google, lub wydrukowacd na papierze.

Podsumowanie i refleksja (20 minut)

Nastolatek dzieli sie swoimi quizami z innymi rowiesnikami (na przyktad z kolegami z klasy).

% Przygotowanie

Mentor musi wydrukowacd arkuszinformacyjny i dostarczyc¢ go podopiecznemu/podopiecznym,
poinformowac go/ich z wyprzedzeniem o wymaganych materiatach, ktore powinien/powinna
przynie$c¢ na zajecia (np. komputer lub tablet) i poprosi¢ go/jg o wczesniejsze przeczytanie
arkusza informacyjnego. Zaréwno mentor, jak i podopieczny muszg przeczytad arkusz
informacyjny przed spotkaniem, aby wdrozy¢ éwiczenie.

244 | Zestaw Cwiczeri



Zdrowie psychiczne

s STRONGER
9= YOUTH

Materiaty informacyjne: Infografika 3 - Uzaleznienie od Internetu

Czy wiesz, ze...

. uzaleznienie od internetu jest uwazane za
uzaleznienie behawioralne bez substancji?
Mtodzi ludzie, ktérzy sg uzaleznieni od
wykazuja objawy, gdy nie
podtgczeni do sieci, poniewaz nieustannie o niegj

internetu,

mys$lg?

Naduzywanie Internetu moze wptywac na

mdzg w taki sam sposdb, jak uzaleznienie od

narkotykdw.

Uzaleznienie od Internetu zmienia nawykowe
s zachowania do tego stopnia, ze obowigzki
osobiste, akademickie, rodzinne, spoteczne i
zawodowe stajg sie drugorzedne.

Jakie sg objawy uzaleznienia od internetu?

Niezadowolenie z samego siebie

Zdenerwowanie, gdy nie masz dostepu do internetu;

©
§ Uczucie niepokoju, gdy nie masz pod rekg telefonu
@
8 i komdrkowego.
€ g . . o :
© S Wolg komunikowac sie z przyjaciotmi i rodzing za
o O posrednictwem sieci spotecznosciowych niz twarza w twarz.
% Bezsennod$¢ i ktamstwa na temat czasu spedzanego w
Internecie.
Niepokdj Drazliwosc
Jesli...

e (Czas spedzony w Internecie nigdy nie jest wystarczajacy....

e Twdj nastrdj zmienia sie, gdy czas korzystania z Internetu jest
ograniczony....

e Myidlisz, Ze nadmiernie martwisz sie o internet....

do Internetu, gdy chcesz...

e Czujesz niepokdj, gdy jestes offline lub gdy nie mozesz uzyskac dostepu I

Popros o pomoc!

' UNIVERSIDADE
DE EVORA

Mdnica José & M J Carapeto (2024)
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18.5 Cwiczenie 5: Nauka z wykorzystaniem filméw

Docelowa grupa
wiekowa
12-19 lat

(w zaleznosSci od klasyfikacji wiekowej
poszczegolnych filmdow)

I

Potrzebne materiaty

Materiaty informacyjne “Nauka z filmami”

i,

Film [...]
przedstawiajacy nastolatkéw przechodzacych trudnosci Czas trwania
psychologiczne i/lub behawioralne (bilety do kina, film na 120 minut

telewizorze lub komputerze z dostepem do Internetu itp.)
(w zaleznosci od dtugosci filmu lub
konkretnych ustaleri)

Przyktady filmow

(sprawdz klasyfikacje wiekowg dla kazdego filmu w swoim kraju, ttumaczac na swoj jezyk
narodowy)

Stowarzyszenie umartych poetdw, rez. Peter Weir (1989; m12),
The Perks of Being a Wallflower, Stephen Chbosky (2012; m12),
Lady Bird, rez. Greta Gerwig (2017; m16)

Eighth Grade, autor: Bo Burnham (2018; m16),

Trzynastka, rez. Catherine Hardwicke (2003; m16)

Precious, rez. Lee Daniels (2009; m16),

We Are the Best!, autor: Lukas Moodysson (2013; m12)
Dziewczyna taka jak ona, Amy S. Weber (2015; m12)

Zabawna historia, rez. Anna Boden i Ryan Fleck (2010; m12)
10 To The Bone, autor: Marti Noxon (2017; m14)

11.Inside Out, rez. Pete Docter (2015; mbo)

12.Inside Out 2, Kelsey Mann (2024, mo6)

© XN OLAWNPE
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@ Cele i zadania edukacyjne

Cel edukacyjny: Promowanie $wiadomosci nieprzystosowawczych zachowan, sposobu
myslenia i emocji, ktére mogg wystgpi¢ w zyciu nastolatka, oraz empatii w stosunku do
zaangazowanych osdb, a takze odpowiednich postaw wobec probleméw ze zdrowiem
psychicznym (np. przeciwdziatanie stygmatyzacji, poszukiwanie pomocy).

Cele

Do konca ¢wiczenia uczestnicy powinni by¢ w stanie:

e Zidentyfikuj od trzech do pieciu konkretnych emocji, zachowan i/lub mysli zwigzanych z
cierpieniem i/lub problemami postaci (i/lub innych waznych osdb) w filmie;

e Zidentyfikuj trzy do pieciu pozytywnych, adaptacyjnych zachowan, mysli i emodji
prezentowanych przez bohatera/ow, a takze strategie radzenia sobie z problematycznymi
sytuacjami i kwestiami zdrowia psychicznego;

e Omodw stygmatyzacje i wskaz dwie lub trzy strategie radzenia sobie z nig (przez innych i
przez siebie) dla postaci w tarapatach;

e Omodw znaczenie poszukiwania pomocy i jak to zrobic, wskazujgc dwie lub trzy sciezki.

Opis

Wprowadzenie

Prezentacja ¢wiczenia jako ogladania filmu o nastolatkach stojgcych w obliczu wyzwan
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, z koncowq dyskusjg i potencjatem uczenia sie z
niego. Uczestnicy/uczestniczki wybieraja film, a mentor/ka przedstawia pytania, ktére zostang
omowione pdzniej i przekazuje im arkusz informacyjny “Nauka z filmami”.

Gtéwne dziatanie (zmienna dtugosd)

Wspélne ogladanie filmu, jesli to mozliwe. Jesli nie jest to mozliwe, uczestnicy moga obejrzec
film osobno (na przyktad w domu) i spotkac sie tak szybko, jak to mozliwe, aby kontynuowac
¢wiczenie. Podopieczni mogg robic notatki podczas ogladania.

Podsumowanie i refleksja (20 minut)

Mentor organizuje dyskusje wokot kazdego pytania w arkuszu materiatow “Nauka z filmami”
i zapisuje (lub podopieczny) gtdwne wnioski na arkuszu materiatow.
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[% Przygotowanie

Mentor powinien zapoznac sie z dostepnymi filmami i ich adekwatnoscig do potrzeb i wieku
podopiecznego. Ostateczna decyzja o tym, ktdry film obejrzed, moze zostad podjeta wspdlnie
z podopiecznym na krotko przed rozpoczeciem zajec. W ten sposdb podopieczny moze
uczestniczy¢é w wyborze filmu.

Jeslito mozliwe, mentor powinien obejrzec film z wyprzedzeniem, préobujgc znalezé odpowiedzi
na pytania zawarte w ulotce.

Mentor powinien wczesniej wydrukowad potrzebne arkusze materiatdw i zapewnic¢ materiaty
do ¢wiczenia.

Materiaty informacyjne: Nauka z filmami

Jakie byty najbardziej problematyczne zachowania, sposob myslenia i/lub emocje
postaci (pomysl o 3-5 z nich)? Czy pamietasz jakies konkretne momenty, w ktorych
to zweryfikowates?

Jak bohater/ka poradzit/a sobie ze swoja sytuacja? Pomysl o pozytywnych,
adaptacyjnych zachowaniach, mysleniuiemocjach, ktére wykazywat, oraz strategiach,
ktdre przyczynity sie do poprawy jego samopoczucia (pomysl o 3 do 5 z nich).
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Czy postad cierpiata z powodu jakiegokolwiek rodzaju lub w jakimkolwiek momencie stygmatyzacji*
zdrowia psychicznego i innych kwestii? Opisz to i wskaz dwie lub trzy strategie, ktére bohater/ka
wdrozyt/a, aby poradzié sobie z (cudzymi i wtasnymi) postawami stygmatyzacji.

Czy postad otrzymata jakakolwiek pomoc od innych, aby poradzi¢ sobie ze swoimi
trudnosciami psychicznymi? Omow znaczenie szukania pomocy i jak to zrobié, a takze
wskaz dwie lub trzy sciezki.

*Pietno to “zbidr negatywnych postaw i przekonan, ktére motywujg ogdt spoteczenstwa do
strachu, odrzucenia, unikania i dyskryminacji oséb z chorobami psychicznymi”. Pietno to nie
tylko kwestia uzycia niewtasciwego stowa lub dziatania. Pietno to brak szacunku. Jest to
uzywanie negatywnych etykiet do identyfikacji osoby zyjgcej z chorobg psychiczna. Pietno
jest bariera. Strach przed stygmatyzacjg i wynikajaca z niego dyskryminacja zniecheca osoby
i ich rodziny do uzyskania pomocy, ktérej potrzebujg”. (Substance Abuse ad Mental Health
Services Administration, 2004).
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