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O C.A.R.E. Zwiekszanie poczucia wtasnej wartosci i szans na zatrudnienie oséb z niepetnosprawnosciq
wzrokowgq poprzez ksztaftowanie ich kompetencji psychomotorycznych w pracy z ceramikq

Typ dziatania KA220-YOU - Wspdtpraca partnerska na rzecz mtodziezy

Priorytet MtODZIEZ: Zwiekszanie szans mtodych ludzi na zatrudnienie

Wzrok jest najbardziej ztoZonym i obiektywnym ze wszystkich zmystédw. Dostarcza nam najbardziej
szczegotowych informacji zwrotnych o swiecie zewnetrznym | rejestruje jednoczesnie pozycje,
odlegtos¢, rozmiar, kolor i ksztaft rzeczy. Jednak nasz wzrok nie dziata w catkowitej izolacji, poniewaz
rozwija sie fizycznie i psychicznie w Scistej korelacji z innymi wrazliwymi czynnosciami, w szczegolnosci
z taktem i kinestezjq, czyli "zmystem, w ktdrym posredniczq receptory zlokalizowane w miesniach,
Sciegnach i stawach i stymulowane przez ruchy i napiecia ciata (lub wrazenia sensoryczne pochodzgce
Z tego zmystu)". W miare jak dzieci nabierajq pewnosci siebie w wykonywaniu drobnych i duzych
umiejetnosci motorycznych i budujg wystarczajgco zréZznicowany repertuar ruchdw, osiggajg wysoki
poziom sprawnosci ruchowej, ktory jest pozytywnie powigzany z jakoscig ich zdrowia
psychomotorycznego i poznawczego.

Wedtug EBU (Europejskiej Unii Niewidomych) szacuje sie, ze w geograficznej Europie Zyje ponad 30
miliondw o0soéb niewidomych i stabowidzgcych, co oznacza, ze srednio 1 na 30 Europejczykdow
doswiadcza utraty wzroku. Srednia stopa bezrobocia wsréd oséb osoby z niepefnosprawnoscig
wzrokowg w wieku produkcyjnym wynosi ponad 75%, a niisza jakos¢ Zycia spowodowana utratq
wzroku kosztuje 130 miliardéw euro rocznie w UE. Utrata produktywnosci w spofeczerstwie
spowodowana wyzszym bezrobociem wsrdd oséb z niepetnosprawnq utratq wzroku kosztuje 45
miliardéw euro rocznie w UE.

U dzieci dotknietych wadq wzroku brak jednego z kanatéw sensorycznych powoduje opdZnienie w ich
gtédwnych fazach rozwojowych. Zazwyczaj niewidome dzieci z opdznieniem osiggajg Swiadomosé
wtasnej indywidualnosci dzieki niezbednemu, choc czesto nadmiernemu, wsparciu i mediacji rodzicow
z otaczajgcym srodowiskiem. Co wiecej, brak informacji wizualnych nieuchronnie powoduje problemy
z poruszaniem sie, jesli chodzi o postawe i rownowage. W konsekwencji, podczas spotkan
towarzyskich, osoby niepetnosprawne majq tendencje do postrzegania siebie jako niewystarczajgcych
i mniej interesujgcych, co prowadzi do rozpadu toZzsamosci spoteczne;.

Aby wypetnic te luke, projekt ten stanowi kluczowq okazje dla mtodych ludzi z niepetnosprawnosciq
wzroku do uwolnienia ich potencjafu jako jednostek, artystow i pracownikdéw, poprzez warsztaty
ceramiczne i poprawe ich umiejetnosci psychomotorycznych, jako jednego z fundamentow rozwoju.
W koricu kontrola postawy sprawia, Ze nowe czesci Srodowiska sq widoczne i dostepne; lokomocja
sprawia, ze wiekszy swiat jest dostepny; umiejetnosci manualne promujg nowe formy interakcji z
przedmiotami, a umiejetnosci motoryczne, obejmujgce kazdq czes¢ ciata, zwiekszajqg mozliwosci
interakcji spotecznych. W ten sposdéb umiejetnosci motoryczne mogq zainicjowa¢ kaskade rozwoju:
percepcje i poznanie, jezyk i komunikacje, ekspresje emocjonalnq i reqgulacje, rozwdaj fizyczny i zdrowie,
funkcjonalne i elastyczne zachowanie.




Wprowadzenie

C.A.R.E. ma na celu wypetnienie tej luki poprzez zapewnienie mtodym ludziom z wadami wzroku
mozliwosci uwolnienia ich potencjatu jako jednostek, artystéw i pracownikdw. Robimy to poprzez
warsztaty ceramiczne i poprawe umiejetnosci psychomotorycznych, ktadgc podwaliny pod ich
rozwdj. Kontrola postawy poszerza ich percepcje srodowiska, lokomocja poszerza ich Swiat,
umiejetnosci manualne zachecajg do interakcji z przedmiotami, a umiejetno$ci motoryczne
obejmujace cate ciato poprawiajg interakcje spoteczne. Krotko méwiac, umiejetnosci motoryczne
moga zainicjowac kaskade rozwoju: percepcje, poznanie, jezyk, ekspresje emocjonalng, zdrowie
fizyczne i funkcjonalne zachowanie.

Dzieki umiejetnosciom i narzedziom przedstawionym w tym podreczniku, przeksztatcamy rozwoj
umiejetnosci spotecznych i uczenie sie we wspodtprace i przyjemne chwile edukacyjne. Opisane tu
dziatania majg na celu poprawe komunikacji, aktywnego stuchania, doceniania réznorodnosci,
budowania zaufania, przyjmowania perspektywy, krytycznego myslenia i wspotpracy. Skupiamy
sie na procesie, dyskusji podsumowujgcej i na tym, jak uczenie sie przez doswiadczenie moze by¢
stosowane w zyciu codziennym. Ponadto dziatania te wprowadzajg zabawe do procesu uczenia
sie.

Poruszajgc sie po tym podreczniku, znajdziesz kazdg aktywnos¢ jasno zdefiniowang z wyraznym
celem, zalecang wielkoscig grupy, wymaganymi materiatami i szacowanym czasem. Wytyczne te
pomogg ci wybra¢ odpowiednie ¢wiczenia dla twoich grup lub spotkan. Rozpoczecie od
komunikacji lub dziatarn budujgcych zaufanie moze pomac uczestnikom poczu¢ sie komfortowo
ze sobg, stopniowo przechodzgc do trudniejszych zadan.

Wskazane jest posiadanie podstawowych rekwizytow do zajeé edukacji pozaformalnej, takich jak
karty indeksowe, markery, tasma, pitki tenisowe, talia kart, lina, papier do flipchartéw i rézne
materiaty biurowe. Wczesniejsze przygotowanie materiatéw informacyjnych, flipchartéw lub
prezentacji moze zaoszczedzi¢ czas podczas wybierania ¢wiczen.

Udanej nauki!



1. Krag wartosci

Cel

Celem tego ¢wiczenia jest umozliwienie uczestnikom podzielenia sie i dogtebnego zrozumienia
podstawowych wartosci w ich zyciu.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Budowanie samoswiadomosci wiasnych podstawowych wartosci zyciowych
Wywotanie rozmowy i promowanie przyjazni w zespole

Zrozumienie znaczenia utrzymywania pozytywnych wartosci przy zyciu
Wywofanie zrozumienia, jak trudno jest dokonaé wyboru w zyciu

Liczba Do 20 osbéb
uczestnikow
Czas trwania 40 minut

Materiaty

Dla kazdego uczestnika: 10 matych arkuszy papieru (formatu A6 lub podobnego), 1 markeri 1
krzesto (jesli to mozliwe).

Dla prowadzacego: 1 kapelusz lub pojemnik do zbierania dokumentéw

Przygotowanie

Ustaw dwa koncentryczne kregi krzeset (wewnetrzny i zewnetrzny) w pomieszczeniu, z takg
sama liczbg krzeset. Kazde krzesto z wewnetrznego kregu powinno by¢ zwrécone w strone
krzesta z kregu zewnetrznego.

Jesli nie jest to mozliwe ze wzgledu na brak miejsca, mozna utworzyé dwa rzedy krzeset
naprzeciwko siebie.

Jesli nie jest to mozliwe ze wzgledu na brak krzeset, mozna stworzy¢ miejsce dla uczestnikow,
aby usiedli na ziemi.

Przebieg

1. Podziel uczestnikdw na dwie rowne grupy. Niech obie grupy usigda na krzestach. Grupa w
zewnetrznym okregu bedzie zwrdécona do Srodka, a grupa w wewnetrznym okregu bedzie
zwrdcona na zewnatrz. Kazdy uczestnik z jednej grupy musi zostaé sparowany z
uczestnikiem z drugiej grupy.

2. Rozdaj kazdej osobie 10 kartek papieru i popros jg o zapisanie na kazdej z nich jedne;j
podstawowej wartosci zyciowej. Tymi wartoSciami mogg by¢ przyjazn, rodzina, uczciwosé,
poczucie witasnej wartosci, zyczliwos¢, altruizm, szacunek, aktywne stuchanie, wolnosé
mysli, edukacja, zdrowie, odwaga itd.

3. Wyjasnij, ze wartosci zyciowe to podstawowe przekonania, ktore kierujg twoimi
zachowaniami i celami oraz pomagajg ci zmierzy¢ ogdlny sukces w zyciu. Mozesz pomac
uczestnikom, tworzgc obszerng liste wartosci przed ¢éwiczeniem i poprosic ich o dokonanie
wyboru. Pozwdl uczestnikom wybrac je samodzielnie.

4. Gdy wszyscy uczestnicy zapiszg swoje 10 wartosci, popros ich, aby oméwili z osobg stojgca
przed nimi wartosci, ktére zapisali i powody, dla ktérych wybrali te wartosci. Daj im na to
od 5 do 10 minut.




5. Przywrdc cisze, przejdz sie po kregach i popros wszystkich uczestnikow, aby usuneli jedna
ze swoich wartosci z "talii" i pozwolili jej wpas¢ do kapelusza/pojemnika. Nie odpowiadaj
na pytania, ktére moga sie pojawic.

6. Popros uczestnikdw z zewnetrznego kregu, aby wstali i przesuneli sie o jedno miejsce w
lewo. Nastepnie wszyscy stang twarzg w twarz z inng osobg z zewnetrznego kregu.

7. Popros nowo utworzone pary, aby wyjasnity sobie nawzajem, jakg wartos¢ majg do
oddania i jak by sie czuty, gdyby ta wartos¢ zostata usunieta/zaprzeczona z ich zycia. Daj
im do 2 minut na podzielenie sie.

8. Powtarzaj kroki 5, 6 7, az wszyscy uczestnicy bedg mieli tylko jedng wartosé.

9. Wezwij do oklaskéw jako wspodlnej wdziecznosci dla catej grupy za podzielenie sie swoimi
wartosciami i przemysleniami.

Wskazdéwki i W przypadku uczestnikdw ze specjalnymi potrzebami, ktérzy nie mogg zapisa¢ wartosci,
podpowiedzi popros wspoétpracownika o pomoc.
Srodki Utrzymuj dwa kregi krzeset w odpowiedniej odlegtosci, aby jeden rzad oséb mogt wstad i

bezpieczenstwa | poruszac sie. Inne obiekty w pomieszczeniu powinny znajdowac sie w odlegtosci co najmniej 1
metra od zewnetrznego okregu krzeset.

Wartos¢ dodana | Kazdego dnia dokonujemy osgddw w oparciu o nasze wartosci. Wptywajg one na nasze
zachowania i rozumienie dobra i zta. Pomagajg ksztattowaé sposdb, w jaki myslimy, dziatamy i
czujemy. | ostatecznie, nasze wartosci pomagajg nam osiggnac cel w zyciu. To, co robimy z
naszg karierg, naszym zyciem osobistym, a nawet naszymi relacjami, zalezy od naszych
wartosci.




2. 5stow

Cel

Celem tego éwiczenia jest sktonienie uczestnikdow do refleksji i podzielenia sie tym, jak jedno
pojecie, mimo ze jest codziennie uzywane i powszechnie rozpoznawane, moze byé postrzegane
na wiele réznych sposobdw.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Refleksja nad podstawowymi elementami abstrakcyjnej koncepcji

Zrozumienie, w jaki sposéb rézne osoby mogg identyfikowad rézne podstawowe elementy
tej samej koncepc;ji.

Wspieranie aktywnego stuchania

Budowanie krytycznego myslenia

Trenowanie naszej elastycznosci w akceptowaniu i docenianiu réznych perspektyw.

Liczba
uczestnikow

Co najmniej 8. Najlepiej liczba parzysta do 16.

Jesli liczba jest nieparzysta, mozna dostosowac liczbe oséb w grupach.

Czas trwania

40 minut

Materiaty

Flipchart lub tablica, kartki papieru i dtugopisy dla wszystkich uczestnikdéw, krzesta.

Przygotowanie

Umiesc flipchart tak, aby wszyscy uczestnicy go widzieli.

Przebieg

Daj wszystkim uczestnikom dtugopis i kartke papieru.
Zapisz stowo WSPOLNOTA lub stowo TOLERANCJA na gérze flipcharta.

3. Powiedz uczestnikom, ze majg 4-5 minut na indywidualne (i ciche) zidentyfikowanie i
zapisanie 5 stéw, ktére nalezg do wybranej koncepcji. Mozesz podac przyktady: w

odniesieniu do WSPOLNOTY, niektére przykfady to "aktywne stuchanie", "wspoétpraca",
"rozwdj", "wiaczenie" i tak dale;j.

4. Popro$ uczestnikéw, aby dobrali sie w pary. Gdy wszystkie pary zostang utworzone,
powiedz uczestnikom, ze muszg przedyskutowac ze swoim réwiesnikiem, aby zmotywowac
wybor stéw i wybracé razem 5 stéw sposréd tych zidentyfikowanych przez kazdego z nich. Z
10 stéw muszg wybraé 5. Maja kolejne 5 minut, aby uzasadni¢, dlaczego chcg zachowac
jedno stowo zamiast drugiego.

5. Popros pary o dotgczenie do innej pary, tworzac w ten sposéb grupy sktadajace sie z
czterech uczestnikéw. Gdy wszystkie grupy zostang utworzone, powtérz krok 4.

6. Jeslito mozliwe, popros grupy o dotgczenie do innej grupy, tworzgc w ten sposdb wieksze,
o$mioosobowe grupy. Gdy wszystkie grupy zostang utworzone, powtdrz krok 4.

7. Podziel flipchart pod pojeciem archetypu na tyle kolumn, ile jest grup. Popros grupy o
ujawnienie ostatnich 5 wybranych stéw i zapisanie ich w odpowiedniej kolumnie.

8. Popros grupy, aby wspdlnie wybraty 5 ostatnich stéw, ktére nalezg do wybranej koncepcji
sposrad wszystkich zapisanych na tablicy. Utatw dyskusje i wizualnie pokaz na flipcharcie,
co zdecydowali uczestnicy. Niektére stowa mogg by¢ podobne, ale mogg by¢ postrzegane
na rézne sposoby przez uczestnikdw. Wspieraj aktywne zaangazowanie uczestnikow i
zachecaj ich do motywowania swoich pomystéw i decyzji. Ten etap powinien trwac¢ do 15
minut




9. W razie potrzeby mozesz przepisac ostatnie 5 stéw na czystym papierze lub tablicy flipchart.

Wskazowki i
podpowiedzi

Popros wszystkich uczestnikéw, aby omdwili swoje emocje i trudnosci zwigzane z wyborem 5
stéw. Utatw dyskusje, zadajac uczestnikom nastepujace pytania:

Jak dobrze wspdtpracowato ci sie w grupie?

Jakie role wystepowaty w grupie? Kto przyjat role lidera? Kto zdecydowat sie odejs¢ na bok i
pozwoli¢ innym podejmowac decyzje?

Jakie to uczucie by¢ w jednej lub drugiej roli?

Co mozna byto zrobi¢ inaczej?

Jakie lekcje zabierzemy ze sobg w przysztos¢?

Srodki
bezpieczenstwa

Podczas kroku 8 musisz by¢ w stanie utatwic dyskusje i wspierac uczestnikéw w wyborze stéw,
nie wybierajac ich za nich.

Srodki
bezpieczenstwa

Krzesta powinny by¢ ustawione w okregu, a wewnatrz okregu nie powinny znajdowac sie zadne

przedmioty.

Wartos¢ dodana

Docenianie réznych perspektyw pomaga napedzac¢ zmiany. Ta aktywnos$é pozwala nie tylko
zrozumie¢ wartosci poszczegdlnych oséb, ale takze to, w jaki sposdb ich rdznice i wyjgtkowe
okolicznosci napedzajg te mocne strony. Musimy dgzy¢ do zrozumienia przez mtodych ludzi, ze
wptyw ich spotecznego, emocjonalnego, fizycznego i psychicznego samopoczucia na ich
dziatania i reakcje. To nasza zdolnos¢ do postrzegania catej osoby, ktéra naprawde pozwala nam
rozpoznac i docenic¢ wyjgtkowe perspektywy i mocne strony.

Warianty

Mozesz wybrac inne koncepcje, takie jak:

Dobre samopoczucie
Zdrowie spoteczne
Demokracja
Spéjnosé grupy

itd.




3. Budowanie z klockéw

Cel

Celem ¢wiczenia jest zwiekszenie zrozumienia, ze nasz sposdéb komunikowania sie
nieuchronnie wptywa na osigganie wynikéw w naszym codziennym zyciu. Budowanie
pozytywnych umiejetnosci komunikacyjnych jest zatem kluczowe w naszych codziennych
dziataniach.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Aby zrozumie¢ wyzwania zwigzane z komunikacjg podczas interakcji

Zrozumienie, w jaki sposéb nasza percepcja wptywa na wyniki pracy grupowej.
Doswiadczenie, w jaki sposdb stowa i role ludzi moga utrudniaé dazenie do wspdlnych
rezultatow.

Doswiadczenie ograniczen komunikacji jednokierunkowej

Liczba
uczestnikow

0d 6 do 12 oséb

Czas trwania

45 minut

Materiaty

Dwa identyczne zestawy 15 klockéw (np. Lego, Duplo itp.), papier, diugopisy.

Przygotowanie

Przygotuj dwa pokoje i zbierz materiaty niezbedne do wykonania ¢wiczenia.

Przebieg

1. Podziel uczestnikdéw na dwie grupy. Mozesz nazwac je Druzyng A i Druzyng B lub poprosic¢
uczestnikdw o wybranie wtasnej nazwy druzyny.
Niech zespoty ustawig sie z dala od siebie, najlepiej w dwdch réznych pokojach.
Popros druzyne A o zbudowanie osobliwej konstrukcji z klockéw. Zaznacz, ze nie ma
potrzeby umieszczania wszystkich 15 klockéw. W miedzyczasie druzyna B musi czekaé,
gdzie nie moze styszeé¢ ani widzie¢ druzyny A. Podczas gdy druzyna A buduje strukture,
musi zapisac instrukcje krok po kroku, jak ponownie zbudowac strukture. Powiedz
zespotowi, ze po wykonaniu zadania wyzwaniem dla Druzyny B bedzie odbudowanie
konstrukcji, majac tylko te instrukcje jako przewodnik. Celem Druzyny A jest zatem pomoc
Druzynie B w ukonczeniu doktadnej kopii konstrukgji.
4. Po ukonczeniu konstrukcji druzyna A udaje sie do druzyny B z instrukcjami i drugim
zestawem klockow. Bez dalszej pomocy druzyna B musi odbudowac konstrukcje.
5. Gdy druzyna B ukonczy swojg strukture, druzyna A przyniesie oryginalng strukture i obie
zostang poréwnane.
6. Niech oba zespoty przedyskutujg nastepujace pytania:
1. Jak dokfadna jest druga struktura?
2. Jak pomocne byty instrukcje Druzyny A?
3. Co zadziatato? A co nie?
4. Jak zachowywali sie cztonkowie zespotu podczas osiggania swoich celéw?

7. Popros zespoty, aby wrdécity do swoich poczatkowych lokalizacji.
8. Proces jest powtarzany z odwrotnymi rolami. Druzyna B bedzie budowniczymi i autorami
instrukcji, podczas gdy druzyna A bedzie czekac na pdzniejszg przebudowe struktury.




9. Struktury sg ponownie poréwnywane, aby sprawdzié, czy oba zespoty byty w stanie
poprawi¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne po raz drugi po lekcji wyciggnietej z
pierwszej rundy.

Podsumowanie | Niech wszyscy uczestnicy zbiorg sie i przedyskutujg nastepujace pytania:

Jak dobrze druga druzyna postepowata zgodnie z instrukcjami?

Jak trudno byto zobaczyé, jak druzyna przeciwna zmaga sie z wtasnymi instrukcjami?
Czy mozesz podac sytuacje podobne do tej w swoim codziennym zyciu?

Jak postrzeganie twojej druzyny réznito sie od postrzegania innych druzyn?

Jak twoja osobista percepcja wptyneta na percepcje twojego zespotu?

Co zmienito sie w drugiej rundzie?

W jaki sposdb zrozumienie dziatania wzrosto z rundy pierwszej do rundy drugiej?
Czego sie nauczytes?

Wskazdéwki i Zanotuj, jak zachowuja sie cztonkowie zespotu, czy wspélnie decydujg o wyborze rél, czy
podpowiedzi tezrole te sg ksztattowane nieswiadomie w trakcie interakcji. W czasie refleksji utatw
uczestnikom rozmowe na temat tych punktéw, ale pozwdl im samodzielnie je zrealizowac.

Srodki W przypadku uczestnikdw ze specjalnymi potrzebami, przed rozpoczeciem zajec nalezy
bezpieczenstwa | zapoznacich z pomieszczeniami i blokami.

Wartosé dodana | Wartoscig dodang tego dziatania jest zrozumienie, w jaki sposdb nasz sposéb myslenia, nasza
percepcja, nasze stfowa i nasz sposdb komunikacji nieuchronnie wptywajg na postrzeganie
grupy i dgzenie do wspdlnych wynikdéw.




4. Krag komplementéw

Cel

Celem tego dziatania jest promowanie pewnosci siebie, pozytywnego postrzegania siebie i
wspierajgcego srodowiska. Aktywnos¢ ta ma na celu podniesienie na duchu i wzmocnienie
pozycji jednostek poprzez zapewnienie im prawdziwych komplementéw od réwiesnikow.
Angazujac sie w te aktywnosé, uczestnicy mogg otrzymac uznanie za swoje pozytywne cechy i
osiggniecia, co moze przyczynié sie do zwiekszenia poczucia wiasnej wartosci.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci uczestnikdw poprzez zapewnienie im szczerych
komplementéw od réwiesnikow.

Stworzenie atmosfery pozytywnego nastawienia i wsparcia

Zwiekszenie umiejetnosci komunikacyjnych

Wspieranie pozytywnych i zdrowych relacji

liczba
uczestnikow

0Od 8 do 10 oséb

Czas trwania

45 minut

Materiaty

Dla kazdego uczestnika: 1 krzesto (jesli to mozliwe), 1 otéwek, 1 kartka papieru

Przygotowanie

Ustaw jeden koncentryczny krag krzeset w pomieszczeniu. Jesli uczestnikdw i ich asystentéw
jest wiecej niz 14, ustaw dwa lub wiecej koncentrycznych okregéw z takg samg liczbg krzeset.
Liczba krzeset/uczestnikéw w kregu musi by¢ parzysta.

Jesli nie jest to mozliwe ze wzgledu na brak miejsca, mozna utworzy¢ jeden lub wiecej
oddzielnych okregdw na ziemi.

Przebieg

1. Niech grupa usigdzie na krzestach. Jesli z powodu braku miejsca sg dwa kregi,
automatycznie tworzone sg dwie grupy.

2. Daj kazdemu uczestnikowi matg kartke papieru i dtugopis lub otéwek.

3. Poinstruuj kazdego uczestnika, aby napisat swoje imie na goérze arkusza, a nastepnie
przekazat go osobie po swojej lewej stronie.
Zachec uczestnikdw, aby przez chwile pomysleli o osobie, ktérej kartke otrzymali.
Popros$ ich o napisanie prawdziwego i szczerego komplementu na temat tej osoby. Moze
on dotyczy¢ jej osobowosci, umiejetnosci, osiggnieé lub innych pozytywnych cech, ktére
posiada.

6. Gdy wszyscy skoniczg pisa¢ komplementy, poinstruuj ich, aby ponownie przekazali arkusz
osobie po swojej lewej stronie.

7. Uczestnicy otrzymujg teraz nowy arkusz z innym imieniem i ponownie piszg komplement w
oparciu o nowg osobe.

8. Powtarzaj proces przekazywania i komplementowania przez kilka rund, az kazdy uczestnik
otrzyma z powrotem swaj oryginalny arkusz (ze swoim imieniem).

9. Prowadzacy bierze wszystkie papiery i gtosno czyta kazdg kartke z imieniem i
komplementem.

10. Wielkie brawa za te prébe.




Wskazowki i
podpowiedzi

W przypadku, gdy uczestnik nie jest gotowy do podzielenia sie swoimi opiniami, narysuj plus (+)
w dokumentach.

Srodki
bezpieczenstwa

Ze wzgledow bezpieczenstwa i wygody krzesta uczestnikdw moga by¢ oddalone od siebie o co
najmniej 30 centymetréow. Inne przedmioty w pomieszczeniu powinny znajdowaé sie w
odlegtosci co najmniej 1 metra od zewnetrznego kregu krzeset.

Wartos¢ dodana

Angazujac sie w te aktywnosé, doswiadczamy mocy prawdziwych komplementdéw i jesteSmy
Swiadkami wptywu naszych pozytywnych stéw na innych. Przypomina nam to o ogromnej
wartosci, jaka posiadamy i wzmacnia znaczenie podnoszenia na duchu i wspierania sie
nawzajem. Cwiczenie to stuzy jako przypomnienie, ze w naszym prawdziwym zyciu prosty akt
uznania i docenienia mocnych stron i osiggnie¢ innych oséb moze wywotac efekt falowania
pozytywnosci, wzmacniajgc poczucie wiasnej wartosci i pogtebiajgc nasze relacje z otaczajacymi
nas osobami.

Warianty

Jesli niektorzy uczestnicy narysujg plus (+) na kartkach, mozna to przettumaczy¢ jako
pozytywng osobe. (Gdy prowadzacy odczyta komplement kazdego uczestnika)




5. Poprowadz balon

Cel

Celem ¢wiczenia jest komunikacja i wspétpraca miedzy graczami, nie tylko werbalnie, ale

takze fizycznie, poprzez rowng site ruchu/predkosci.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Budowanie zaufania i wzmacnianie relacji miedzy graczami dla wspdélnego celu.
Aby zwiekszy¢ poczucie réwnosci 0sdb dziatajgcych jak jedna osoba

Wspétpraca ciata i umystu.

Rozwijanie zdrowej rywalizacji, ktéra prowadzi do wartosci wspdtpracy skutkujacej
zwyciestwem lub przyzwoitym wysitkiem.

liczba
uczestnikow

Co najmniej 6 0sdb

Czas trwania

45 minut

Materiaty

1 ekologiczny balon pomiedzy 2 uczestnikdw. Na przyktad, jesli liczba uczestnikéw wynosi 10,
potrzebnych bedzie 8 balondw.

1 opaska na oczy dla kazdego z uczestnikéw Z WYJATKIEM pierwszego w szeregu.

1 krzesto. Jesli ze wzgledu na duzg liczbe uczestnikdw zostang oni podzieleni na grupy, na
kazdy zespdt powinno przypadac jedno krzesto.

Przygotowanie

Nadmuchaj balony z wyprzedzeniem i ustaw krzesto (krzesta) na drugim koricu pokoju (co

najmniej 5 metrow od pierwszej osoby w kolejce).

Przebieg

1. Popros uczestnikdw, aby utworzyli linie, wszyscy zwrdceni w jednym kierunku, czyli
krzesta umieszczonego na drugim koricu pokoju (co najmniej 5 metréw od pierwszego w
kolejce). Jesli zostato to zrobione prawidtowo, kazdy uczestnik powinien by¢ zwrécony do
kogos plecami. Pierwszy w kolejce bedzie prowadzit druzyne. Jedli jest wiecej niz jedna
linia, linie te beda réwnolegte.

2. Rozdaj balony i popros uczestnikow, aby umiescili jeden balon miedzy sobg, tgczac czyjas
klatke piersiowg z ramionami innej osoby. Balony muszg pozosta¢ w gérze przez caty czas,
a uczestnicy nie mogg uzywac rak do ich trzymania.

3. Gdy uczestnicy poczujg sie komfortowo z balonami, zawigz oczy wszystkim uczestnikom z
wyjatkiem pierwszego w kolejce. Powiedz im, ze celem jest dotarcie do krzesta, okragzenie
go i powrdt na drugi koniec pokoju (lub do poczatkowej pozycji w kolejce) bez upadku
balonu.

4. Rozpocznij ¢wiczenie. Jesli balon upadnie, druzyna musi go podnies$¢, ponownie faczac
linie i zapobiegajgc upadkowi pozostatych balondw. Linia nie moze kontynuowac ruchu,
dopdki wszystkie balony nie znajdg sie w gorze.

5. Gdy druzyna dotrze do celu, gra dobiegnie konca.

Popros o oklaski jako wyraz wdziecznosci dla catej grupy.




Wskazowki i Jesli uczestnik upusci balon, mozna poprosi¢ wspétprowadzgcego o umieszczenie go z

podpowiedzi powrotem na klatce piersiowej.
W przypadku, gdy niepetnosprawni uczestnicy nie czujg sie bezpiecznie chodzgc z balonem
miedzy sobg, popros grupe, aby wdrozyta gre bez pomocy balondéw, ale trzymajac sie
nawzajem za rece.

Srodki Ze wzgleddw bezpieczerstwa gra moze by¢ rozgrywana z uczestnikami dotykajgcymi /

bezpieczenstwa

trzymajacymi lekko rece lub ramiona osoby stojgcej przed nimi, aby czuc sie bezpiecznie;.

Wartos¢ dodana

Wszyscy uczestnicy beda réwni, wykonujgc te same ruchy i osiggajgc te samg predkosé. Na
wszystkich etapach naszego zycia wchodzimy w interakcje z ludZzmi, ktérzy majg wieksze lub
mniejsze doswiadczenie w kazdym temacie. To ¢wiczenie pozwala nam mysle¢, ze wszyscy
chcemy tego samego (by¢ lepszymi dla siebie i naszych celéw, byé szanowanymi przez nasze
jednostki) i musimy nauczy¢ sie wspoétpracowac, aby osiggnac nasze cele.

Warianty

Mozesz réwniez przeprowadzi¢ ¢wiczenie bez opaski na oczach.




6. Krzesta dla samoswiadomosci

Cel

Celem tej aktywnosci jest uspokojenie umystu i stworzenie dobrego samopoczucia.
Zapewnienie odprezenia poprzez zwiekszenie zaréwno pewnosci siebie, jak i wydajnosci
poszczegdlnych osdb. Wreszcie, ma na celu promowanie optymistycznego podejscia do zycia.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Swiadome zrelaksowanie sie i zatrzymanie paplaniny umystu oraz negatywnych mysli.
Koncentracja i skupienie

Promowanie pozytywnego wizerunku ciata, mitosci wtasnej i poczucia wtasnej wartosci.
Detoksykacja fobii i rozwéj osobowosci

Budowanie samoswiadomosci i samowiedzy

liczba
uczestnikow

Do 90 os6b, w zaleznosci od dostepnej przestrzeni

Czas trwania

45 minut

Materiaty

Jedno krzesto na uczestnika.

Jesli krzesta nie wystarczg, uczestnicy mogg usigsc na ziemi.

Przygotowanie

Ustaw krzesta w linii zygzakowatej, aby pomdc wszystkim uczestnikom poruszac rekami w
gore i w dot.

Przebieg

Poméz uczestnikowi usig$é na krzesle.

2. Po wyrdéwnaniu tutowia, z brodg réwnolegle do podtoza, delikatnie ktadziemy dtonie na
kolanach.

3. Wez gteboki oddech, wypetniajac zotgdek tlenem 7-10 razy.

Delikatnie poruszamy podbrodkiem w dét, a nastepnie w gore.

5. Najpierw powoli i rGwnomiernie obracamy ramiona do przodu wraz z oddechem.
Nastepnie w ruchu do tytu.

6. Powoliiréwnomiernie w potgczeniu z oddechem obracamy gtowe w lewo i w prawo.

7. Woyciggamy ramiona do przodu, aby byty rdwnolegte do podtoza. Nasze dtonie tworzg
piesci. Obracamy nadgarstki ruchem okreznym, wewnetrznym. Nastepnie przechodzimy
do ruchu zewnetrznego.

8. Ustawiamy dtonie w pozycji modlitewnej przed sercem. Nastepnie splatamy palce i
rozktadamy dtonie, aby dotkna¢ serca. Nasze tokcie muszg by¢ rownolegte do ziemi, czujac
rozcigganie na plecach. Wez gteboki i miarowy oddech.

9. Po kilku minutach przechodzimy do pozycji modlitewnej. Powoli unosimy rece do
modlitwy nad gtowe, a nastepnie w doét do klatki piersiowej. Powtarzamy 10 razy.

10. Ktadziemy dionie delikatnie na kolanach.

11. Delikatnym ruchem przechylamy tutéw w lewo i w prawo.

12. Ponownie wyciggamy rece do przodu, zginajgc tokcie, tak aby nadgarstki znajdowaty sie
nad gtowg i réwnolegle do siebie. Gdy sg nieruchome, zaczynamy otwiera¢ ramiona na
boki i ponownie unieruchamiac je na srodku.

13. Opieramy rece z powrotem na kolanach.




14. Trzymajac obiema rekami lewe kolano, podnieslismy je do klatki piersiowej. Oddech.
Kontynuujemy z drugim kolanem.

15. Wdech, wydech. Krzyzujemy rece na klatce piersiowej (jak X), prébujgc dosiegngc kolan.
Starajac sie, aby nasz tutéw byt prosty, schodzimy w dét, a nastepnie w gére w tej samej
pozycji.

16. Zegnij tutdw i trzymaj mocno stopy. Jesli nie jest to mozliwe, po prostu zegnij tutéw na
kolanach, trzymajgc gtowe miedzy stopami. Pozostan w tej pozycji, oddychaj.

17. W ostatnim kroku przytulamy sie mocno z gtowg w dét. Wdech-wydech.

18. Popros o oklaski jako wspdlny wyraz wdziecznosci dla siebie i catej grupy.

Wskazdéwki i Kazdy krok jest powtarzany 10 razy z wyjatkiem ostatniego.

podpowiedzi o ] o . o
Jesli niepetnosprawni uczestnicy nie mogg koordynowac lub nawet nadgzaé za rytmem
¢wiczenia, popro$ partnera o pomoc.

Srodki Uczestnicy muszg znajdowac sie w odlegtosci 1 metra od siebie.

bezpieczenstwa

Wartos¢ dodana

Cwiczenie to pomaga uczestnikom skoncentrowac sie i odpedzi¢ wszystkie zte uczucia (stres,
bél, ztos¢). Oczyszczajgc swoj wewnetrzny swiat, uczg sie kochad siebie i docenia¢ swojg
ludzkg istote. Samoswiadomosc jest rzadkoscig, wiec wiedza na temat kontrolowania swoich
mysli i emocji jest bardzo potezng bronig w tym swiecie informacji.




7. Obraz Ciebie

Cel Celem tego ¢wiczenia jest zainspirowanie uczestnikdw do odwaznego wyrazania siebie i bycia
Swiadomym tego, czego chcg w zyciu i jak mozna to osiggnac. To ¢wiczenie zwieksza wartosé
wyrazania naszych mysli i uczué.

Profil uczestnika | Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile sg w stanie wyrazié siebie.

Cele nauczania Rozwijanie umiejetnosci spotecznych

Zdobycie doswiadczenia w prezentowaniu przed publicznoscig
Nieustraszenie wyrazac¢ swojg osobowos¢

Inspirowac sie innymi ludZmi i przeciwienstwami

liczba Najlepiej od 8 do 20 oséb
uczestnikéw

Czas trwania 50 minut

Materiaty n° 1 arkusz papieru (formatu A4 lub podobnego), n° 1 otéwek/uczestnika i n° 1 krzesto (jesli to
mozliwe) na kazdego uczestnika.

Przygotowanie Ustaw jeden koncentryczny krag krzeset.

Jesli nie jest to mozliwe ze wzgledu na brak miejsca, mozna utworzy¢ wiecej matych okregéw
lub dwa rzedy krzeset naprzeciwko siebie.

Jesli nie jest to mozliwe ze wzgledu na brak krzeset, mozna stworzy¢ miejsce dla uczestnikow,
aby usiedli na ziemi.

Przebieg 1. Niech wszyscy uczestnicy usigdg na krzesle w kregu. Jesli jest wielu uczestnikdw, mozesz
podzieli¢ grupe i utworzy¢ dwa lub wiecej kregdw krzeset.

2. Rozdaj wszystkim uczestnikom papier i dtugopis i popros ich, aby indywidualnie wymyslili
przedmiot lub zwierze, ktére charakteryzuje ich jako osoby. Dajim na to od 3 do 5 minut.
Muszg réwniez mie¢ na uwadze DLACZEGO.

3. Popros uczestnikdw o zapisanie lub narysowanie zidentyfikowanego przedmiotu lub
zwierzecia.

4. Gdy wszyscy wykonajg zadanie, popros kazdego z nich, aby wstat (po kolei w kolejnosci
zgodnej z ruchem wskazéwek zegara) i przeanalizowat, dlaczego wybrat ten przedmiot lub
zwierze. Dajim od 5 do 10 minut na wypowiedzenie sie.

5. Gdy wszyscy uczestnicy zakonczg analize, popros o oklaski w ramach wspdlnej
wdziecznosci dla catej grupy.

Podsumowanie | Lider zespotu bedzie zadawat pytania, takie jak ponizsze, kazdemu uczestnikowi i pozwoli
pozostatym uczestnikom wnies¢ swoj wktad poprzez zadawanie innych pytan.

Dlaczego wybrates ten obiekt/zwierze?

Co czujesz?

Dzieki jakim dziataniom bedziesz o krok blizej do bycia tym obiektem/zwierzeciem?

Czy miate$ doswiadczenie, ktére sprawito, ze zachowywates sie jak ten przedmiot/zwierze?
Gdybys zatowat swojej decyzji, ktérg inng bys wybrat i dlaczego?




Jakie masz podobienstwa z tym przedmiotem/zwierzeciem?

Wskazowki i Jesli uczestnicy nie potrafig napisac lub narysowac obiektu/zwierzecia, o ktérym pomysleli,
podpowiedzi popros partnera o pomoc.
Srodki Krzesta nalezy trzyma¢ w odpowiedniej odlegtosci. Inne przedmioty w pomieszczeniu powinny

bezpieczenstwa

znajdowac sie w odlegtosci co najmniej 1 metra od zewnetrznego okregu krzeset. Osoby
niepetnosprawne mogg potrzebowac¢ odpowiedniej pomocy i muszg najpierw zapoznac sie z
ustawieniem krzeset.

Wartos¢ dodana

Czasami trudno jest wyrazié to, co sie z nami dzieje. Nasza interakcja ze Swiatem pozwala nam
uzyskac wiecej bodZcéw i zrozumieé nasze pragnienia. Wartos¢ wyrazania uczuc jest drogg do
wewnetrznego spokoju. Poprawia zdrowe relacje miedzyludzkie, wzbudza zaufanie i
wiarygodnos¢. Glebsze i bardziej autentyczne emocje czynig nas bardziej wrazliwymi, na
przyktad smutek, strach, wstyd i samotnos¢, ale przyblizajg nas do osoby, ktérg jestesmy lub
mozemy sie stad.




8. Woyjasnij swoje stowa

Cel

Cwiczenie to przyczynia sie do poszukiwania podejs¢ i technik dla teatru i krétkiego pisania
jako formy sztuki, jako narzedzia uczenia sie i jako transformac;ji spotecznej. Ogdlnie rzecz
biorac, sprzyja rozwojowi natury artystycznej. Zaspokaja réznorodne ludzkie potrzeby, takie
jak towarzyskosé, komunikacja, wsparcie, akceptacja, kreatywne myslenie/dziatanie i
szacunek.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Zwiekszenie poziomu zdolnosci adaptacyjnych w kazdej sytuacji

Zwiekszenie umiejetnosci spotecznych uczestnikéow

Promowanie artystycznego myslenia i punktu widzenia

Zademonstrowanie wartos$ci wiasciwego uzycia jezyka w zaleznosci od wybranego
uczucia/sytuacji.

liczba
uczestnikow

Co najmniej 20 osdéb

Czas trwania

55 minut

Materiaty

Arkusze papieru A4, otowki

Przygotowanie

Popros uczestnikow, aby wspdlnie zastanowili sie i wymienili rézne sytuacje lub uczucia,
ktérych ludzie mogg doswiadczac w zyciu (na przyktad lojalnosé, ztosé, separacja, mitosé,
niezawodnos¢, nerwy, oszustwo, wdziecznosé, wiara w osobe lub religie, poranna rutyna,
chwila paniki itp.)

Przebieg

1. Podziel grupe na pary.

2. Popros ich o napisanie krotkiego dialogu zwigzanego z sytuacjg/uczuciem, ktérego
doswiadczyli. Nie musi to by¢ koniecznie zwigzane z uczuciami wymienionymi wczesniej w
grupie. Jesli nie mozna go zapisa¢, mozna go zapamietac. Daj im na to do 20 minut.

3. Gdy wszystkie pary beda gotowe, popros je o odegranie, jedna po drugiej, stworzonego
dialogu. Dopuszczalna jest rowniez improwizacja. Daj czas (do 25 minut) na zastanowienie
sie, jakie uczucia/sytuacja zostang przedstawione.

4. Kazda para, jedna po drugiej, wstaje i prezentuje wynik koricowy.

5. Dopiero po wystepie pozwdél innym uczestnikom odgadnac reprezentowany
temat/uczucie. Para moze réwniez ujawnic to na koncu.

Podsumowanie

Popros uczestnikdw o opinie po ustaleniu, jakie uczucia/sytuacje zostaty przedstawione. Na
przyktad: Jaka jest twoja opinia na temat wybranego tematu, ktéry wtasnie obejrzelismy?

Srodki
bezpieczenstwa

Osoby niepetnosprawne mogg potrzebowac odpowiedniej pomocy w odgrywaniu dialogu,
jesli wymaga to duzych ruchéw.

Wartos$¢ dodana

Cztowiek istnieje jako tworca, a nie stworzenie, i musi nieustannie poszukiwaé swojego
potencjatu, udowadniajgc sobie, ze moze tworzyc¢ idee i ustanawiac¢ nowe trendy. Wszyscy
ludzie mogg by¢ twdrcami, niezaleznie od wieku, wyksztatcenia akademickiego, statusu
spotecznego i kondycji fizycznej. Wartosc¢ kreatywnosci lezy w koncepcji pomystéw,




innowacyjnym podejsciu, zdolnosci do nieszablonowego myslenia, umiejetnosciach

analitycznych i umiejetnosci samooceny.

9. Szczyt gbry

Cel

Cwiczenie to ma na celu promowanie zrozumienia takich poje¢, jak myslenie

krétkoterminowe/dtugoterminowe, marzenia, cele, plany, potrzeby, pragnienia, zyczenia,
obowiazki itp.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogga uczestniczy¢, o ile sg w stanie wyrazié siebie.

Cele nauczania

Budowanie samoswiadomosci wtasnych podstawowych wartosci zyciowych
Identyfikacja réznic miedzy mysleniem dtugo- i krotkoterminowym

Rozwijanie umiejetnosci planowania i definiowania celéw

Swiadomoséé szans i zagrozen (osobistych i zewnetrznych) podczas osiggania celéw.

liczba Do 20 osb6b
uczestnikow
Czas trwania 40 minut

Materiaty

Dla kazdego uczestnika:

Kopia materiatéw informacyjnych "Szczyt gérski" dla kazdego uczestnika (patrz zatgczniki).
Arkusze papieru
3. Dtugopisy

Przygotowanie

Moderator musi wydrukowaé materiaty "Szczyt gérski" dla kazdego uczestnika.

Przebieg

1. Rozpocznij dyskusje z catg grupa na temat pojec takich jak cele, marzenia, pragnienia,
potrzeby, zyczenia, planowanie, podejmowanie dziatar, aby zwiekszy¢ Swiadomosé na ten
temat, wspdlnie przeprowadzi¢ burze mézgdw i wspierac aktywne stuchanie. Daj
uczestnikom 5-10 minut na dyskusje na temat tego, jak postrzegane sg te terminy.
Mozesz zapisac niektére emocje lub powigzane podkoncepcje na flipcharcie, jesli taki
istnieje.

2. Daj uczestnikom czystg kartke papieru. Popros ich, aby pomysleli o konkretnym
dtugoterminowym celu, ktéry chcieliby osiggnad i zapisali go. Popros ich, aby byli tak
konkretni, jak to mozliwe, aby zidentyfikowac rzeczywistg wizje przysztosci. Jesli nie czujg
sie swobodnie z okresleniem doktadnego celu dtugoterminowego, pozwdl im wybraé
marzenie lub zyczenie na przysztosé.

3. Gdy wszyscy bedg gotowi, popros uczestnikow, aby pomysleli o realistycznych krokach,
ktére muszg podjgé, aby osiggnaé wybrany cel/marzenie. Daj im na to do 5 minut.

4. Rozdaj kazdemu uczestnikowi ulotke "Gorski szczyt" w sekcji Zatgcznika ponizej i popros

ich o zapisanie tych realistycznych krokow, ktére musieliby podjgé, aby osiggnac
cel/marzenie.




5. Gdy uczestnicy wykonajg zadanie, popros wszystkich chetnych o przedstawienie grupie
swojego celu/zyczenia i krokdw do jego osiggniecia. Daj nastepnie do 3 minut, aby
wszyscy uczestnicy mogli wzig¢ udziat i przedyskutowaé proponowane kroki.

6. Popros$ o oklaski jako wspdlny wyraz wdziecznosci dla siebie i catej grupy.

Mozesz zapytac ich, jak postgpig w przypadku, gdy niektére z krokdw napotkajg trudnosci.
Nalezy zacheci¢ uczniéw do zastanowienia sie nad mozliwym planem (B) dziatari/krokéw, aby
zapewnic osiggniecie celu.

Podsumowanie

Pozwdél uczniom zastanowic sie nad takimi pytaniami jak

Po co mi marzenia/cele i planowanie ich osiggniecia?

Czy wazine jest, aby juz teraz by¢ sSwiadomym swoich celéw i planowa¢ ich osiggniecie? Jesli
tak. Dlaczego? Jesli nie. Dlaczego? Kiedy jest najlepszy czas na planowanie?

Jakie s3 moje najwazniejsze cele krétko- lub dtugoterminowe? Dlaczego i jak utatwic
kazdemu osiggniecie swoich celéw? Co wptywa na moje marzenia i cele zyciowe?

Jesli grupa nie jest zbyt duza, mozesz poprosic¢ wszystkich uczestnikéw o wspdlng burze
mdzgow, aby pomysle¢ o mozliwym planie B dla kazdego ze zidentyfikowanych celow /
marzen, z dostosowanymi dziataniami / krokami, aby zapewnic osiggniecie celu.

Wskazdéwki i W przypadku uczestnikdw ze specjalnymi potrzebami, ktérzy nie mogg zapisa¢ wartosci,
podpowiedzi popros wspoétpracownika o pomoc.
Srodki Nie jest to szczegdlny srodek bezpieczenstwa.

bezpieczenstwa

Wartos$¢ dodana

Myslenie z wyprzedzeniem i dzielenie swoich dazen na realistyczne, mniejsze kroki jest
kluczowym podejsciem do osiggania celow.

Warianty

Mozesz zorganizowac indywidualng sesje , tutoringu” z kazdym z uczestnikéw, aby
przeanalizowac zdefiniowane przez nich cele i kroki, aby je osiggngé. Mozesz zapytac ich o
warunki i szczegdty dotyczgce tego, jak planujg wykonaé przewidziane kroki.




Osiqggniecie celu
MARZENIE: zapisane z datg staje sie
CEL: Cel podzielony na kroki staje sie

PLAN: Plan poparty DZIALANIEM sprawia, ze marzenia staja sie RZECZYWISTOSCIA.

GOAL TO ACHIEVE




Wartosci, cechy, umiejetnosci

Characteristics

Trust Open Decision making
Truthfulness Enthusiastic Concentration
Honesty Polite Strategic planning
Hurmility Inspiring Problem solving
Excellence self-confident Conflict resolution
Compassion Self-controlled Project planning
Fairness Determined Motivating athers
Loyalty Open-minded Communication
Independence Balanced Negotiation
Simplicity Self-aware Organization
Patriotism Friendly Goal setting
Devotion Curious Positive thinking
Respect Flexible Critical thinking
Responsibility Reliable Practicality
Genarosity Persistent Resourcefulness
Courage Perseverant Creativity
Selflessness Full of initiative Listening
Equality Hard working Persuasion
Faith Tolerant Delegation
Haonour Reliable Time management
Dignity Kind Stress management
Prestige Ambitious Media literacy
Career Disciplined Teaching
Justice Authoritative Team-work
Intelligence Strict Risk management




Wartosci, postawy, umiejetnosci

As a Leader... .. | have already... ... | would like to develop...

My values

My attitudes

My skills




10. Odkrywaj i wyrazaj

Cel

Celem jest zidentyfikowanie emocji, ktére moga by¢ odbierane przez rézne rodzaje muzyki
oraz pozytywne przyswojenie i nauczenie sie, w jaki sposdb rézne reakcje moga prowadzié¢ do
réznych rezultatéw.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Rozwijanie gtebszej swiadomosci zakresu ludzkiej ekspresji emocjonalnej.
Docenic¢ réznorodnosé

Poznac sie nawzajem

Rozwijanie umiejetnosci okazywania ekspresji emocjonalnej

Zrozumienie wiasnych i cudzych uczué¢ w réznych momentach lub sytuacjach.

liczba Do 15
uczestnikow
Czas trwania 30 minut

Materiaty

Lista odtwarzania z réznymi rodzajami utworéw (na przyktad wstepnie utworzona lista
odtwarzania w Spotify). Wystarczy dziesie¢ utworéw.
Wolna przestrzen w pokoju

Przygotowanie

Stwérz liste odtwarzania z réznymi rodzajami piosenek i muzyki (gto$na, kojaca, hatasliwa,
smutna, zta itp.).

Przebieg

1. Popros uczestnikdw, aby rozeszli sie po pokoju. Niech "wypetnig wszystkie puste miejsca".

2. Odtwdrz jedng piosenke i pozwdl grupie poruszaé sie po pokoju w rytm muzyki. Niech
"wypetnig wszystkie puste miejsca". Piosenka powinna trwac co najmniej 2 minuty.

3. Zatrzymaj muzyke i popros grupe o okreslenie, jak sie czujg lub jakie emocje kojarzg im sie
z tym rodzajem muzyki.

4. Powtdrz te czynnosé ze wszystkimi utworami (i typami muzyki) na liscie odtwarzania.

5. Mozesz zdecydowad sie na nieprzerwane odtwarzanie 3 ostatnich utwordéw, aby
uczestnicy mogli przechodzi¢ od jednej emocji do drugiej bez koniecznosci ich opisywania.

Podsumowanie

Po zakonczeniu ¢wiczenia popros grupe o zebranie sie i przedyskutowanie nastepujgcych
pytan:

Czy muzyka moze wptywac na nasze samopoczucie?

Czy fatwo jest zdefiniowa¢ emocje i uczucia?

Jak sie czutes$ okazujac te emocje?

Jak sie czutes, widzgc kogos innego okazujgcego te emocje?
Czy Twoje emocje rdznity sie od innych? Jesli tak - dlaczego?
Co jeszcze wptywa na twdj stan emocjonalny?

Co mozesz zrobi¢, aby pomadc innym poczuc sie lepiej?

Srodki
bezpieczenstwa

Klasa/przestrzen musi by¢ pusta, bez zadnych przeszkdd.




Wartos$¢ dodana | Zwigzek z przedmiotami Zarzadzanie emocjami, Nauki spoteczne, Sztuka jezykowa, Spotkanie
klasowe, Edukacja zawodowa.

Warianty Mozesz stworzy¢ gre polegajacg na wyrazaniu i nazywaniu emocji, pozwalajgc jednej osobie
na raz lub mniejszej grupie odgrywad lub tanczy¢ rézne emocje do muzyki, podczas gdy reszta
klasy zgaduje, jaka to emocja.




11. Moje kompetencje

Cel

To éwiczenie rozwija samoswiadomos¢ i Swiadomosé znaczenia umiejetnosci i postaw.

Refleksja nad kompetencjami pomoze uczniom zidentyfikowac ich mocne strony i pomoze im
zbudowaé poczucie wtasnej wartosci.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Definiowanie wartosci, postaw, umiejetnosci i cech charakterystycznych
Rozwijanie cech przywddczych

Identyfikacja ich mocnych stron

Zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci

Wzbogacanie stownictwa

liczba Do 15 osbéb
uczestnikow
Czas trwania 30 minut

Materiaty

Dtugopisy/otéwki - Kopie szablondw arkuszy (patrz zataczniki) dla kazdego uczestnika.

Przygotowanie

Wydrukuj materiaty w zatgcznikach i dokonaj modyfikacji, jesli to konieczne.

Przebieg

1. Rozdaj uczestnikom kopie ulotki "Wartosci, cechy i umiejetnosci" i popros ich o uwazne
przeczytanie listy wartosci, postaw i umiejetnosci.

2. Rozpocznij matg rozmowe i upewnij sie, ze uczestnicy sg $wiadomi znaczenia i cech
wymienionych wartosci, postaw i umiejetnosci.

3. Rozdaj kazdemu uczestnikowi kopie ulotki "Moje kompetencje" i popros, aby wybrat te,
ktére wedtug niego juz posiada, oraz te, ktérych wedtug niego nie posiada, ale ktére
chciatby rozwing¢.

4. Niech uczestnicy zapiszg je na arkuszach.

5. Popros uczestnikdw, aby po kolei dzielili sie swoimi odpowiedziami i powodami ich
wyboru. Po kazdej wypowiedzi popros pozostatych uczestnikdw, aby pomogli dane;j
osobie dowiedzied sie, co powinna zrobié lub czego potrzebuje, aby rozwingé pozadane
wartosci, postawy i umiejetnosci.

Podsumowanie

Utatw dyskusje, zadajac nastepujgce pytania:

Jesli chodzi o kompetencje, ktore uwazasz, ze posiadasz, czy mozesz podzieli¢ sie
sytuacjg/okolicznoscig, ktdra sprawita, ze je sobie uswiadomites$? Jak myslisz, w jaki sposéb
rozwinates te kompetencje?

Jesli chodzi o kompetencje, ktdre chciatbys rozwijaé, dlaczego je wybrates? Czy mozesz
podzieli¢ sie konkretnym osobistym/zawodowym celem, ktéremu mogtyby one stuzy¢?

Wskazowki i
podpowiedzi

Jesli uwazasz, ze arkusz jest zbyt ztozony ze wzgledu na 3 rodzaje cech - wartosci, postawy i
umiejetnosci - mozesz zajgc sie tylko ogdélnymi cechami przywddczymi lub cechami, ktére
moga rozpoznac u osoby, ktdrg podziwiaja.




W przypadku uczestnikdw ze specjalnymi potrzebami, ktdrzy nie mogg zapisaé wartosci,
popros wspodtpracownika o pomoc.

12. Mamy dla ciebie wiadomos¢

Cel

Jest to ¢wiczenie oparte na wyobrazeniu sobie stworzenia propozycji projektu humanitarnego
dotyczacego praw cztowieka. Grupa bedzie musiata zaprojektowac tytut, logo, cele, partneréw,
konkretne grupy docelowe i gtéwne dziatania projektu.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogga uczestniczy¢, o ile sg w stanie wyrazié siebie.

Cele nauczania

Rozwijanie wiedzy na temat praw cztowieka

Rozwijanie kompetencji pracy zespotowej

Stymulowanie kreatywnego myslenia

Sktonienie uczestnikdw do zastanowienia sie nad mozliwymi dziataniami na poziomie
spotecznosci.

Interweniowacd i odkrywacd znaczenie przynaleznosci do okreslonej spotecznosci.

liczba
uczestnikow

Maksymalnie 20 oséb

Czas trwania

40 minut

Materiaty

Kolorowanki/otéwki, arkusze papieru, plakaty, flipchart, gazety do wyciecia

Przygotowanie

1. Podziel uczestnikdw na mniejsze grupy po 3-4 osoby.

Utwarz i wydrukuj plik Word z nastepujacg zawartoscia. Na jednej stronie wymien prawa
podstawowe:

Prawo do samostanowienia

Prawo do wolnosci

Prawo do rzetelnego procesu sgdowego
Prawo do swobodnego przemieszczania sie
Prawo do prywatnosci

Prawo do wolnosci mysli

Prawo do wolnosci wyznania

Prawo do wolnosci wypowiedzi

Prawo do pokojowych zgromadzen

Prawo do wolnosci zrzeszania sie

Na drugiej stronie utwdérz dwukolumnowsg tabele z kluczowymi elementami rozwoju
efektywnego projektu:

Cele i motywacja stojgca za projektem
Wartos$¢ dodana projektu i jego wyniki
Partnerzy i interesariusze

Konkretna grupa docelowa




Wdrozenie
Wyniki projektu
Wptyw projektu
Tytut

Logo

Tytut projektu

Przebieg

1. Podziel grupe na mniejsze grupy po 3-4 osoby.

2. Przygotuj grupy do tematu podstawowych praw cztowieka, omawiajgc z uczestnikami
gtéwne etapy ich rozwoju.

3. Rozdaj wszystkim grupom kopie dokumentu zawierajgcego zaréwno liste praw
podstawowych, jak i tabele z kluczowymi elementami projektu.

4. Daj grupie 15-20 minut na stworzenie i zaprezentowanie wtasnego projektu. Uczestnicy
moga zaproponowac tematy, ktdre sg bliskie ich rzeczywistosci, o ile odnosza sie do co
najmniej jednego z praw podstawowych.

5. Popros uczestnikdw o stworzenie prezentacji na flipcharcie lub na szerokim kartonie lub
arkuszu papieru, tak aby grupy mogty, jedna po drugiej, wstac¢ i przedstawic¢ swdj pomyst.

6. Popro$ pierwszg grupe, aby wstata i przedstawita swoéj pomyst. Popros wszystkich
uczestnikow, aby uwaznie stuchali i nie przerywali, dopdki prezentacja sie nie zakonczy.

Podsumowanie

Na koniec ¢wiczenia popros wszystkich uczestnikow, aby zebrali sie i odpowiedzieli na
nastepujgce pytania, ktére postuzg do oceny ¢wiczenia:

Czy podobata ci sie praca w grupie?

Jakie byty trudnosci?

Czy nauczytes sie nowych rzeczy?

Co podobato ci sie najbardziej?

Co podobato ci sie najmniej?

Jaki bedzie wptyw, ktéry chciatbys zobaczy¢?

Wskazowki

podpowiedzi

Mozesz skorzystaé z podejscia Design Thinking:

"Myslenie projektowe mozna opisac jako dyscypling, ktdra wykorzystuje wrazliwosé i metody
projektanta w celu dopasowania potrzeb ludzi do tego, co jest technologicznie wykonalne i co
realna strategia biznesowa moze przeksztatcic w wartosé dla klienta i mozliwosci rynkowe.
Myslenie projektowe nie koncentruje sie na problemach, ale na rozwigzaniach i dziataniach
zorientowanych na tworzenie preferowanej przysztosci".

Instrukcje:

1. EMPATHIZE / INITIATION PHASE: Przeprowadz badania w celu zdobycia wiedzy na temat
spotecznosci, na ktorej chcesz sie skupi¢. Wyobraz sobie, ze Twoim celem jest poprawa
doswiadczenia on-boardingu dla nowych uzytkownikdw. Pierwszym etapem Design Thinking
jest gtebokie zrozumienie potrzeb i problemoéw uzytkownika. Kluczem jest zidentyfikowanie
ukrytych i intuicyjnych motywacji, ktdre wptywajg na wybory i zachowania ludzi




2. DEFINIOWANIE: Na tym etapie zespoty dokonujg syntezy informacji zebranych na etapie
empatii, aby zdefiniowac, na czym doktadnie polega problem. Ten etap wymaga przetamania
ram myslenia i nawykéw, ktére ograniczajg perspektywe.

3. IDEACJA: Faza ideacji polega na tworzeniu i rozwijaniu rozwigzan. Jest to generatywny etap
procesu myslenia projektowego. Podstawowym narzedziem jest tutaj burza mézgéw

4, BUDOWANIE PROTOTYPU: Celem tej fazy jest zrozumienie, ktére elementy pomystu dziatajg,
a ktére nie. W tej fazie

Zacznij rozwazaé wptyw i wykonalnos¢ swoich pomystéw poprzez informacje zwrotne na temat
prototypdw. Upewnij sie, ze Twoje pomysty s wykonalne. Zbierz opinie od moderatoréw i
agronoma, aby uzyska¢ informacje zwrotne.

7. PREZENTACIJA PROTOTYPU




13. Slepy, niemy, kulawy

Cel

Jest to ¢wiczenie z zakresu budowania zespotu, ktére promuje wspotprace, zaufanie i
empatie. Celem ¢wiczenia jest danie "fizycznego" poczucia bycia innym niz zwykle i
stworzenie warunkow do dyskusji na temat réwnosci, réwnych szans dla wszystkich, ale takze
przypomnienie, ze kazdy z nas moze stawi¢ czota nieoczekiwanym sytuacjom, wszyscy mamy
wiasne potrzeby i podejscia, ale wszyscy razem tworzymy zespét.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Stworzenie wspdlnego zycia klasowego pod wzgledem réwnosci

Aby przetamac bariery

Doswiadczy¢ bycia "innym"

Doswiadczanie réznych sytuacji i analizowanie, jak to jest, gdy jestesmy od kogos zalezni;
jak wspierajacy i tolerancyjni jesteSmy wobec innych.

Poznac sie nawzajem

Rozwijanie umiejetnosci pracy i wspotpracy

liczba Do 20 osb6b
uczestnikow
Czas trwania 40 minut

Materiaty Opaski na oczy
Przedmioty do rozmieszczenia w pokoju w celu zmiecenia z podtogi (nozyczki, cukierki, pitki
tenisowe, szyszKki itp.).
Krzesta

Wdrozenie 1. Podziel grupe na mniejsze grupy sktadajace sie z 3 uczestnikdw. Grupy muszg trzymac sie

jak najdalej od siebie.

2. W kazdej grupie daj jednemu uczestnikowi opaske na oczy (stajac sie "niewidomym"), a
drugiemu uczestnikowi krzesto (stajgc sie "kulawym"). Trzeci uczestnik bedzie "niemy".

3. "Kulawy" siedzi na krzesle tytem do "niewidomego". Dlatego "kulawy" nie widzi
"niewidomego", a jedynie "niemego". Ten ostatni stoi naprzeciwko "kulawego" i moze
widzie¢ zaréwno "Slepego", jak i "kulawego".

4. Gdy wszystkie grupy sg gotowe, umies¢ kilka przedmiotéw na ziemi wokaét lub przed
"niewidomymi" w kazdej grupie.

5. Wyjasnij zasady: "gtupi" moze pokazac cos$ "kulawemu", ale nie moze moéwi¢; "kulawy"
moze mowic i wyjasniac "niewidomemu", gdzie i jak iS¢ po umieszczone przedmioty, ale
nie moze odwracac sie plecami i patrze¢ na "niewidomego". "Niewidomy" stucha
"kulawego" i prébuje znalezé przedmioty umieszczone na podtodze i jest w stanie mowic,
aby zapytac o lepsze wskazowki.

6. Rozpocznij. "Niewidomy" w kazdej grupie musi znalez¢ i podnies¢ wszystkie przedmioty
umieszczone na ziemi.

7. Gdy wszyscy ukonczg zadanie, role w tych samych grupach zmieniajg sie, tak aby kazdy
mogt wyprdbowac wszystkie trzy role.




Podsumowanie

Zbierz wszystkich uczestnikdw i pozwdl im moéwi¢, mysle¢, komentowaé, dochodzi¢ do
wtasnych przemyslen i spostrzezen.

Zadaj nastepujgce pytania:

W ktérej "roli" czutes sie najbardziej komfortowo? Dlaczego?

Ktérej roli nie lubites? Dlaczego?

Kto ci pomogt?

Czy cos cie niepokoi?

Ktérej roli trudniej byto zaufaé? Dlaczego?

Czy kiedykolwiek spotkate$ w swoim zyciu osobe niewidomg lub osobe z zaburzeniami
ruchu? Jak sie czutes? Czy potrzebowali pomocy? Czy ty pomogtes?

Co o nim/niej myslate$? Co pomyslates o sobie? Gdyby w naszej klasie byta osoba o
specjalnych potrzebach, jak bys sie czut(a)? Czy potrzebuje pomocy? Czy pomdgtbys/
pomogtabys? Dlaczego?

Czy osoby te moga uczyc sie w tych samych kontekstach, co osoby w petni sprawne?

Wskazdéwki i Wszystkie zespoty powinny miec takg samg liczbe przedmiotéw do podniesienia i réwne

podpowiedzi odlegtosci.
Druzyny nie mogg podnosi¢ przedmiotéw w obszarach innych druzyn. Upewnij sie réwniez, ze
na drodze nie ma zadnych innych obiektdw, aby unikng¢ niebezpieczeristwa dla
"niewidomych".

Srodki Zapewnij wystarczajgcg ilos¢ miejsca miedzy elementami, aby kazdy zespét mogt fatwo

bezpieczenstwa

wykonad zadanie.

Wartos¢ dodana

Budowanie umiejetnosci wspotpracy, zaufania i empatii moze wyzwoli¢ w nas swiadomosé, ze
wszyscy napotykamy nieoczekiwane sytuacje i mozemy przechodzi¢ przez trudne okresy w
zyciu. Wazne jest, aby zrozumieé, zaakceptowad rdznorodnosc i zawsze okazywac szacunek.




14. Ludzie, ktérych podziwiam

Cel

Celem tego ¢wiczenia jest zidentyfikowanie osobistych cech lub zalet oséb, ktére
podziwiamy i uSwiadomienie sobie, czy mozna sie nimi dzielié¢, aby zbudowaé naszg pewnosé
siebie.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile sg w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Okreslenie cech naszych wzorcow do nasladowania.

Wspieranie aktywnego stuchania

Rozumienie opinii innych oséb i rozmawianie o nich.

Docenianie osobistych cech innych ludzi, nawet jesli roznig sie one od naszych.

liczba 10 oséb
uczestnikow
Czas trwania 45 minut

Materiaty

Dtugopis i papier (opcjonalnie)

Przygotowanie

Podziel uczestnikdw na pary. Mogg siedzie¢ na krzestach, podtodze lub po prostu staé.

Przebieg

1. Woyjasnij pojecie dobrego wzoru do nasladowania. Wzér do nasladowania to osoba, ktérg
ludzie podziwiajg za jej szczegdlne cechy lub cnoty, takie jak sita, inteligencja, pasja,
samoswiadomos¢, pozytywne nastawienie, zyczliwos$é, pokora, empatia, profesjonalizm,
uczciwosé, przywddztwo, moralnosé, pewnosc siebie, lojalno$é, pracowitosc,
kreatywnos¢, bezinteresownos$é¢, zaangazowanie w swoje dziatania itp. Przeprowadz
wspolng 5-minutowg dyskusje ze wszystkimi uczestnikami na temat tego, co sprawia, ze
dana osoba jest wzorem do nasladowania.

2. Popros uczestnikow, aby opowiedzieli swoim parom o swoich wzorach do nasladowania i
ich cechach lub zaletach. Powiedz uczestnikom, aby zapamietali odpowiedzi drugiej
osoby. W razie potrzeby moga je zapisaé. Daj im 10 minut.

3. Gdy wszystkie pary podzielg sie swoimi wzorami do nasladowania, popros wszystkich
uczestnikow o zebranie sie w kregu i popros kazdego uczestnika o opisanie wzoréw do
nasladowania swoich par oraz kluczowych cech lub cnét. Daj im na to do 20 minut.

Podsumowanie

Popros grupe o zastanowienie sie nad cechami, ktdre uwazajg za kluczowe dla jednosci i

rozwoju grupy. Czy majg lub chcieliby poprawi¢ te cechy osobiscie?

Wskazowki i

podpowiedzi

Spraw, aby uczestnicy czuli sie komfortowo, otwierajac sie - nie ma ztych odpowiedzi.

Zanotuj cechy charakterystyczne opowiedziane przez grupe, aby w razie potrzeby
przypomniec je podczas podsumowania.

Wartos$¢ dodana

Cwiczenie to pomaga uczestnikom doceni¢ swoje mocne strony i okresli¢, czego potrzebuja,
aby zdoby¢ nowe cnoty.

Warianty

Jesli trudno jest zrozumiec koncepcje wzoru do nasladowania, mozesz podac przyktady.




Sugerowane
lektury

https://chameleon-project.eu/personal-development/

https://www.skillsyouneed.com/ps/confidence.html

Referencje i
zrodta

https://chameleon-project.eu/trainer-resources/#dearflip-df 11446/1/



https://chameleon-project.eu/personal-development/
https://www.skillsyouneed.com/ps/confidence.html
https://chameleon-project.eu/trainer-resources/%23dearflip-df_11446/1/

15. Odgrywanie roél w sytuacjach spotecznych

Cel

Celem tego ¢wiczenia jest zdobycie pewnosci siebie w inicjowaniu matych rozméw w
codziennych sytuacjach spotecznych.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Wspodtpraca przy rozwigzywaniu problemdw spotecznych.

Akceptacja i dziatanie na rzecz potencjalnych rozwigzan probleméw spotecznych.
Cwiczenie umiejetnosci komunikacyjnych i spotecznych w bezpiecznym, niezagrazajacym
srodowisku.

liczba
uczestnikow

Idealna liczba to 12 oséb

Czas trwania

25 minut

Materiaty

Tablica z pytaniami pisemnymi (okreslonymi ponizej)

Przygotowanie

Przygotuj przestrzen tak, aby uczestnicy mogli dyskutowac w grupach.

Przebieg

1. Przedyskutuj z uczestnikami, czy trudno jest im rozpoczac dyskusje w okreslonych
sytuacjach spotecznych (w miejscu pracy, na imprezie, w szkole itp.). Wyjasnij, ze ponizsze
¢wiczenie polega na odgrywaniu rél w sytuacjach spotecznych w celu przeéwiczenia takich
dyskusji. Prowadz dyskusje przez 5 minut.

2. Podziel uczestnikdw na czteroosobowe grupy i daj im jedng kategorie sytuacji
spotecznych: "Miejsce pracy", "Na przyjeciu”" i "Jeden na jednego".

3. Zadaj ponizsze pytania grupom, aby zainspirowac sie ich tematem:

Miejsce pracy

"Jak ci minat poranny dojazd do pracy?"

"Czy masz jakie$ pomysty na rozpoczecie tego projektu?".

"Jakie sg twoje priorytetowe zadania, ktére wymagajg teraz uwagi?".
"Czy jest co$, co moge zrobié, aby pomaéc ci w projekcie?".
"Naprawde przydatby mi sie twoj wktad/porada dotyczgca projektu".

Na imprezie

"Skad znasz (imie gospodarza)?"

"Dobrze sie bawisz?"

"Naprawde podoba mi sie twdj strdj. Gdzie go kupitas?"

"Ta muzyka jest interesujgca. Jakiego rodzaju muzyki zazwyczaj stuchasz?".
"Chodzmy do stolika z jedzeniem/napojami".

Jeden na jednego

"Jak sie masz?"
"Czy podoba ci sie twdj dzien/tydzien?".
"Jak zaangazowates sie w (aktywnosc)".

"Pogoda jest dzi$ .




"Co dzisiaj porabiasz?"

"Mam nadzieje, ze jestes bezpieczny i masz sie dobrze".
Odpowiedzi (wazne we wszystkich ustawieniach)

"To dobrze".

"Naprawde?"

"To brzmi interesujgco."

"Dziekujemy za opinie/wglad".

"Dobrze, ciesze sie, ze to stysze".

"Wow."

4. Popros grupy o przygotowanie i odegranie podobnej sytuacji spotecznej trwajgcej 3
minuty. Popros ich, aby wyobrazili sobie, ze sytuacja ma miejsce w prawdziwym
kontekscie.

5. Popros grupy o omoéwienie i zidentyfikowanie innych odpowiedzi, ktére chcieliby
powiedzieé, aby poprawié swoje interakcje spoteczne.

Podsumowanie

Niech wszyscy uczestnicy zbiorg sie w kregu i przedyskutujg nastepujace pytania:

Czy uwazasz, ze praktykowanie dyskusji spotecznych w formie odgrywania rél jest
pomocne?

Czy uwazasz, ze zazwyczaj ¢wiczysz z przyjaciotmi?

W jaki sposdb odgrywanie rél moze pomdc nam budowac¢ umiejetnosci spoteczne?
Jak mozna je zastosowac w naszym codziennym zyciu?

Wskazéwki i Sledz czas i przypominaj uczestnikom.
podpowiedzi
Srodki Wybierz ciche miejsce.

bezpieczenstwa

Wartos¢ dodana

Uczestnicy zwiekszajg swiadomosc swojej osobistej postawy poprzez éwiczenie codziennych

sytuacji spotecznych.

Warianty Bardziej zaawansowane odgrywanie rél moze polegac na znalezieniu rozwigzania problemu
spotecznego. Grupa definiuje problem spoteczny, a nastepnie przeprowadza burze mézgéw
na temat rozwigzan. Nastepnie oceniajg wysitek wtozony w kazde rozwigzanie (1 - tatwe, 5 -
trudne) i decyduja, ktére z nich zastosowad.

Sugerowane https://s4eg.eu/communication/

lektury

Scenariusze odgrywania rél: https://busyteacher.org/classroom_activities-
speaking/roleplays/

https://www.niu.edu/citl/resources/guides/instructional-guide/role-playing.shtml



https://s4eg.eu/communication/
https://busyteacher.org/classroom_activities-speaking/roleplays/
https://www.niu.edu/citl/resources/guides/instructional-guide/role-playing.shtml

16. Wywiad “post-it”

Cel

Zwiekszaj Swiadomosc¢ na temat osobistych zainteresowan i talentdw, a takze wszystkiego, co
czyni cie wartosciowym w zyciu.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Wizualizacja wtasnych mocnych stron
Zwiekszenie umiejetnosci méwienia.
Wspieranie aktywnego stuchania.

Zwiekszenie samoswiadomosci.

Budowanie relacji emocjonalnych i zrozumienia

liczba
uczestnikow

0d 9 do 21, najlepiej liczba podzielna przez 3.

Czas trwania

45 minut

Materiaty

Dtugopisy i karteczki samoprzylepne
Wydrukowany dokument z nastepujgcymi pytaniami:

Jaka cenng lekcje otrzymates w swoim zyciu?

W czym jestes$ naprawde dobry?

Czego chciatbys$ nauczyd sie robi¢ naprawde dobrze? Co mozesz zrobic juz dzis, aby zaczg¢?
Co jest wielkim osiggnieciem w Twoim zyciu?

Co sprawia, ze jeste$ naprawde podekscytowany zyciem?

Co kochasz w sobie najbardziej?

Kiedy ostatnio zrobites cos po raz pierwszy?

Jak wyobrazasz sobie siebie za rok i 5 lat?

Co powstrzymywato cie przed porazka? Jaki jeden krok mozesz zrobié dzisiaj, aby zaczac
przezwyciezac ten strach?

Co motywuje Cie do robienia i bycia najlepszym z siebie?

Jaki jest Twéj cel numer jeden na najblizsze 6 miesiecy?

Jaka jest najwieksza przeszkoda stojgca na drodze do szczescia i jak jg pokonac?

Jak bys siebie opisat lub jakie sg kluczowe stowa, ktdre Cie reprezentujg?

Przygotowanie

Utworz i wydrukuj plik z pytaniami w sekcji Materiaty.

Przebieg

1. Utwodrz grupy po 3 osoby. Niech usigdg lub znajdg miejsce z dala od siebie.

2. Powiedz uczestnikom, ze w kazdej grupie bedzie 1 ankieter, 1 rozmdwca i 1 asystent.
Ankieter przeczyta pytania na wydrukowanym papierze rozmdwcy, ktéry bedzie
musiat odpowiedzie¢ na nie w swoim tempie. Asystent zapisze na kartce kluczowe
stowa,
wartosci, mocne strony lub pozytywne dziatania, ktére ujawnit rozmdwca. Jeden post
powinien zawierac jedno kluczowe stowo lub jedno kluczowe zdanie i powinien pozostaé
dotgczony do stosu. Osoba prowadzgca rozmowe moze zadad inne powigzane pytania,
jesli ma na to ochote.

3. Daj 10 minut na udzielenie odpowiedzi na pytania.




4. Nastepnie asystent rysuje jedng karteczke za kazdym razem i umieszcza jg na ciele
rozmowcy (rece, klatka piersiowa, nogi, czoto itp.), méwigc mu/jej, co jest na niej
napisane i dlaczego. Wkrdétce rozmdweca zobaczy siebie wypetnionego pozytywnymi
stowami kluczowymi, ktérych posiadania nie byt Swiadomy.

5. Na koniec popros uczestnikdw, aby zamienili sie rolami, dopdki wszyscy nie stang sie

rozmowcami

Podsumowanie

Nie, pozwdl im na nieformalne rozmowy miedzy sobg. Ta aktywno$é moze by¢ naprawde
emocjonalna, a przebywanie z réwiesnikami jest najlepszym wsparciem, jakie mogg miec.

Wskazdéwki i Sledz czas i informuj uczestnikéw, gdy czas dobiega konca.

podpowiedzi Poinformuj uczestnikdw, ze to normalne, jesli majg trudnosci z natychmiastowa
odpowiedzia.

Srodki Grupy powinny znajdowad sie daleko od siebie.

bezpieczenstwa

Wartos¢ dodana

Pytania majg dramatyczny wptyw na wszystko, co robisz w zyciu. To, na czym skupiasz sie
najbardziej, w koncu stanie sie twojg rzeczywistoscig. Trenujgc $wiadome zadawanie
wzmacniajgcych pytan, niezaleznie od okolicznosci, bedziesz w stanie skierowaé swéj umyst
na nowe mozliwosci i rozwigzania.

Warianty

Uczestnicy mogg wymyslac i zadawaé dodatkowe pytania, aby podniesé samoocene

rozmoéwcow.




17. Opowiadanie historii

Cel

Celem tego dziatania jest rozwijanie kreatywnosci i umiejetnosci komunikacyjnych poprzez
¢wiczenie z grupa

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Rozwijanie umiejetnosci publicznego przemawiania Zwiekszenie
kreatywnosci
Wzmocnienie komunikacji z grupa

liczba
uczestnikow

0Od 10 do 15 os6b

Czas trwania

20-35 minut, w zaleznosci od liczby uczestnikow

Materiaty

Miekka pitka lub inny maty miekki przedmiot

Przebieg

1. Niech uczestnicy stang lub usigdg w kregu. Stan w kregu z miekka pitka (lub innym
miekkim przedmiotem) w rekach.

2. Powiedz grupie, ze osoba, ktéra trzyma miekka pitke (lub inny miekki przedmiot), musi
kontynuowac rozpoczetq historie, ktéra zostanie stworzona wspdlnie.

3. Rozpocznij historie. Rzu¢ pitke (lub podejdz do osoby, ktdrej chcesz jg przekazaé) osobie,
ktéra musi kontynuowac opowiesc.

UWAGA: Osoby niesmiate mogg wzig¢ udziat, podajac nawet tylko jedno stowo.

Podsumowanie

Utatw dyskusje na temat trudnosci zwigzanych ze wspdélnym tworzeniem historii. Kiedy
historia staje sie bardziej interesujgca? Kiedy jesteSmy wartoscig dodang w tworzeniu?

Wskazéwki i Mozesz dostosowac historie do tematu, ktdrego zamierzasz uczy¢ (np. ceramika, sztuka,
podpowiedzi historia) lub kontekstu, do ktérego uczestnicy mogg sie odniesc.
Srodki Upewnij sie, ze uczestnicy majg wystarczajgco duzo miejsca, aby sie poruszac i przekazac pitke

bezpieczenstwa

innym. Wybierz czyste i ciche miejsce.

Wartos¢ dodana

Opowiadanie historii to jedna z najstarszych praktyk komunikacyjnych, ktérej ludzie uzywali
do wyrazania siebie i rozumienia otaczajgcego ich swiata.

Warianty Wariacjg na ten temat jest "na szczescie, niestety". Kazda osoba musi dodac¢ zdanie,
zmieniajgc zdanie gtdwnego bohatera. Np.
Niestety, zgubitem klucze.
Na szczescie moj przyjaciel miat zapasowe klucze do mojego domu.
Niestety, mojego przyjaciela nie byto w miescie.
Na szczescie matka mojej przyjaciétki miata zapasowe klucze do domu.
Sugerowane https://digimi.eu/training/methodology
lektury

Referencje

http://www.primaryresources.co.uk/pshe/pdfs/dramawarmups.pdf



https://digimi.eu/training/methodology
http://www.primaryresources.co.uk/pshe/pdfs/dramawarmups.pdf

18. Rysunkowy gtuchy telefon

Cel Cwiczenie to ma na celu rozwiniecie poczucia wiezi w grupie i uéwiadomienie sobie, jak inne
zmysty, oprdécz wzroku, mogg odgrywacé wazng role w naszych codziennych interakcjach.

Profil Dowolny, z mozliwoscig poruszania rekami.

uczestnika

Cele nauczania

Rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych poprzez przekazywanie grupie
niewypowiedzianej wiadomosci.

Poprawa umiejetnosci koncentracji uwagi

Aby skupié i wzmocnic¢ inne zmysty, oprécz wzroku

Aby zwiekszy¢ cierpliwos¢

liczba 10 oséb
uczestnikow
Czas trwania 30 minut

Materiaty

Kartki papieru A4 i markery dla kazdego uczestnika, rolka tasmy papierowe;.

Przygotowanie

Grupa stoi lub siedzi w rzedzie, w ktdrym uczestnicy stojg twarzg do plecéw osoby stojgcej
przed nimi (z wyjatkiem pierwszej osoby w rzedzie). Umieszczajg puste arkusze papieru A4 na
plecach osoby za pomoca tasmy papierowej (z wyjatkiem pierwszej osoby). Trzymajg marker.

Przebieg

Koncepcja jest podobna do dobrze znanej gry w telefon, ale zamiast przekazywac sobie stowo,
przekazujg sobie rysunek.

Pierwsza osoba zaczyna rysowac na plecach osoby stojgcej z przodu.

Gdy poczuja, ze osoba za nimi zaczyna rysowacd na ich plecach, zacznij odtwarzac rysunek tak,
jak go czuja.

Kiedy skonczg, umieszczajg rysunki obok siebie i sprawdzajg, czy sq podobne.

Podsumowanie

Czy odtworzenie rysunku byto tatwe czy trudne? Co sadzg o ¢wiczeniu i potgczeniu ze sobg?

Wskazéwki i Upewnij sie, ze nie pozostawig plam na koszulkach innych oséb. Warto miec drugg koszulke do
podpowiedzi tej aktywnosci.
Srodki Upewnij sie, ze wszyscy czujg sie bezpiecznie. Utrzymuj czystg przestrzen, unikaj uzywania

bezpieczenstwa

ostrych przedmiotow.

Wartosc

dodana

Zwracaj uwage na mowe ciata i ruchy innych uczestnikéw.

Zrozumienie, w jaki sposdb wiadomosci mogg zostad ftatwo znieksztatcone.

Warianty:

https://www.therapistaid.com/worksheets/drawing-communication-exercise



https://www.therapistaid.com/worksheets/drawing-communication-exercise

19. Szok kulturowy

Cel

Celem tego dziatania jest podniesienie $wiadomosci i krytycznego myslenia na temat tego, jak
ludzie reagujg na réznorodnosé.

Profil uczestnika

Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie zobaczy¢ obrazy i
wyrazic siebie.

Cele nauczania

Wspieranie akceptacji punktéw widzenia innych oséb
Zwiekszenie zdolnosci ludzi do refleks;ji i krytycznego myslenia
Utatwianie wrazliwosci miedzykulturowej

liczba
uczestnikow

0Od 10 do 30 os6b

Czas trwania

45 minut

Materiaty

Wydrukowane zdjecia przedstawiajgce rézne kultury, ktére mogg wywotywaé pozytywne lub
negatywne uczucia u uczestnikéw, aby wzbudzié¢ w nich emocje.

Przygotowanie

Wydrukuj zdjecia w zatgcznikach. Umiesé je na $cianach pokoju, stosunkowo daleko od siebie.

Kazde zdjecie przedstawia osobe lub grupe oséb z réznych kultur, praktykujgcych rézne
nawyki, ktore sg zwykle krytykowane przez masowa populacje.

Przebieg

1. Nie wyjasniajgc niczego z gory, ujawnij wszystkie obrazy w pokoju i popros uczestnikéw,
aby uwaznie je obserwowali, jeden po drugim. Daj im czas na obserwowanie ich we
wtasnym tempie.

2. Kiedy wszyscy beda gotowi, popros ich, aby staneli pod obrazem, ktéry najbardziej ich
zszokowat w pozytywny lub negatywny sposéb.

3. Zapytaj, kto chciatby podzieli¢ sie z resztg grupy powodem, dla ktérego wybrat to
konkretne zdjecie. Nastepnie popros, aby uczestnik odpowiedziat na nastepujgce pytania:
o Prosze, opisz obiektywnie obraz. Co widzisz?

o Jak sie czujesz po obejrzeniu tego zdjecia? Zapisz swoje emocje.
o Jakie wartosci przedstawia obraz?
4. Popros wiecej uczestnikéw, aby podzielili sie swoimi przemysleniami i zadali te same
pytania.

Podsumowanie

Popros uczestnikow, aby zebrali sie w kregu i przedyskutowali nastepujgce kwestie:

jak nasze wartosci wptywajg na poziom szoku kulturowego;
Jak trudno jest by¢ obiektywnym i obserwowa¢ bez uprzedzen;
jak zaakceptowac rdznice.

Wskazowki i

podpowiedzi

Pozwdl uczestnikom zabrac gtos i wypowiedzie¢ mocne stwierdzenia, jesli majg na to ochote.
Przypomnij pozostatym uczestnikom, aby stuchali i nie przerywali swoim réwiesnikom.

Wartos$¢ dodana

Uczenie sie, jak akceptowac inne kultury i osobiste decyzje innych ludzi, jest kluczowym
atutem w zyciu spotecznym. Aktywne stuchanie i wtasciwe zrozumienie wewnetrznych
powodow ludzi powinno by¢ wspierane przez caty czas.




20. Perspektywy ramowe

Cel

Ta aktywnos$¢ ma na celu wzmocnienie naszej obecnosci i rozwijanie swiadomosci chwili i
przestrzeni, w ktdrej sie znajdujemy, poprzez proces uwaznej obserwacji.

Profil uczestnika

Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie widzie¢ i wyrazac
siebie.

Cele nauczania

Wspieranie efektywnego stuchania

Umiejetno$¢ opisywania i wyjasniania pomystéw
Aby poprawié postrzeganie nowych perspektyw
Rozbudzanie ciekawosci

liczba
uczestnikow

Do 20 os6b. Idealna liczba parzysta.

Czas trwania

45 minut

Materiaty

Wydrukowana wersja materiatéw informacyjnych (patrz zatgczniki), przedstawiajgca ramke na
zdjecie.

Przygotowanie

Wydrukuj kopie materiatéw dla kazdego uczestnika.

Przebieg

Popros uczestnikow o przejscie

Podsumowanie

Popros uczestnikow, aby zebrali sie w kregu i przedyskutowali nastepujace pytania (mozesz
zadac ich wiecej):

Czy uwazasz, ze skupianie sie na szczegdtach sprawia, ze czujesz sie bardziej obecny i
kontrolujesz sytuacje?

Dlaczego zazwyczaj nie zwracamy uwagi na to, co mamy wokof siebie?

Jak zmiana perspektywy wptywa na sposdb postrzegania rzeczy?

Czy uwazasz, ze przyjecie perspektywy innych ludzi moze poprawié nasze postrzeganie

Swiata?

Wskazéwki i Jest to aktywnos¢, ktdra bardzo dobrze sprawdza sie rowniez na Swiezym powietrzu,

podpowiedzi poniewaz zazwyczaj oferuje wieksze bogactwo pod wzgledem wktadu, a takze znacznie
wieksze zaangazowanie ciata i ruchu. Jest to element, ktéry nalezy rozwazyé w zaleznosci od
konkretnych zasobéw dostepnych pod wzgledem przestrzeni i mozliwosci.

Srodki Upewnij sie, ze w pomieszczeniu nie ma nic niebezpiecznego, a uczestnicy chodzg powoli, aby

bezpieczenstwa

unikngé wpadania na siebie nawzajem.

Wartos¢ dodana

To éwiczenie moze pokazac, jak wiele rzeczy pozostaje niezauwazonych, zwtaszcza gdy
znajdujemy sie w kontekscie, ktory uwazamy za zwyczajny lub ktéry juz dobrze znamy. Proces
Swiadomosci zaczyna sie od eksploracji, ciekawosci i polega na szukaniu matych wskazowek.

Warianty

Mozliwym krotszym wariantem tego ¢wiczenia moze by¢ "Historia kryjgca sie za moim
ostatnim zdjeciem".




21. Jak to sie skonczy?

Cel

Celem ¢wiczenia jest rozbudzenie zdolnosci empatii z innymi ludZmi, zrozumienie réznych
sposobdw dziatania i rozwigzywania probleméw.

Profil uczestnika

Trener powinien posiada¢ umiejetnosci rozwigzywania konfliktow i negocjacji.

Cele nauczania

Rozwijanie umiejetnosci empatycznego myslenia
poprawa zdolnosci rozumienia réznych sposobdéw zachowania
Rozwijanie wyobrazni psychologicznej i spotecznej

liczba
uczestnikow

0Od 6 do 12 oséb

Czas trwania

45 minut

Materiaty

1 krzesto (jesli to mozliwe) dla kazdego uczestnika, kartki papieru i dtugopisy

Przygotowanie

Wydrukuj nastepujace 3 historie:
Historia 1.

Charles uczy sie w liceum technicznym. Jego brat jest niedowidzgcy i Karol wpadt na pomyst,
ze fajnie bytoby zbudowac nowe mate czujniki ruchu, ktére wydawatyby okreslone dzwieki,
gdy zauwaZzq kogos zblizajgcego sie, zamiast utrzymywac te zwykfte, ktére wydajq sygnat
dZwiekowy, w tak nudny sposob. Charles zastanawia sie, jakie dZzwieki mogq byc¢ przyjemne do
ustyszenia, jesli jestes niedowidzgcy w domu.

Historia 2.

Gregory bardzo chciatby pomagac osobom niepetnosprawnym. Jest bardzo empatyczny i
wierzy, Ze spoteczeristwo rozwija sie, gdy ludzie pomagajg sobie nawzajem. Szuka wiec
mozliwosci (pracy, wolontariatu itp.), aby zostac¢ osobg towarzyszqcq i wspierajgcq starsze
osoby niedowidzqgce. Prowadzi badania nad umiejetnosciami komunikacyjnymi i spotecznymi,
ktore powinien nabyc¢ w perspektywie tej mozliwosci. Nad jakimi kompetencjami powinien
pracowac?

Historia 3.

Hania wkrdtce rozpocznie nowq prace w administracji instytucji ksztafcenia i szkolenia
zawodowego pracujgcej z osobami niedowidzgcymi. Z ciekawosci zastanawia sie, jak kolory i
odcienie sq postrzegane przez osoby niedowidzqce i jak mozna je przekazac. Pierwszq rzeczg,
ktora przyszta jej do gtowy, jest temperatura: biaty jest zimny, czerwony jest ciepty, ale jej
zdaniem to rozrdzZnienie jest zbyt uproszczone. Nastepnie zdata sobie sprawe, ze by¢ moze
tekstury mogq zrobic to samo, przypisujgc na przyktad gtadkosc do bieli, szorstkosc¢ do
szarosci, ostrosc¢ do czerwieni. Jakie inne koncepcje moglibysmy zidentyfikowac dla skojarzen
koloréw, ktdre osoby z uposledzeniem wzroku mogq wizualizowac?

Przebieg

1. Niech grupa usiadzie na krzestach lub na ziemi.

2. Popros uczestnikow o krétkie przedstawienie siebie, jak w opowiadaniu.
3. Gdy wszyscy uczestnicy sie przedstawia, przeczytaj pierwszg historie.




10.

Popros uczestnikéw, aby utworzyli 3-osobowe grupy. Moga pozostaé na swoich
stanowiskach tak dtugo, jak dtugo grupy majg przestrzen do dyskusji bez rozpraszania
uwagi.

Daj grupom dtugopis i papier i powiedz im, ze majg 5 minut na kontynuowanie i
znalezienie zakoniczenia historii, wyobrazajgc sobie dziatania i uczucia bohatera. Wazne
jest, aby podkresli¢, ze kazda wersja zakoriczenia jest rownie realna i mozliwa. Limit czasu
wynosi 5 minut, poniewaz tworzenie zakoriczenia powinno by¢ gtéwnie emocjonalne,
wywotane pierwszymi myslami i skojarzeniami.

Gdy bedg gotowi, popros pierwszg grupe, aby zaczeta opowiadaé stworzong przez siebie
historie. Pozostali uczestnicy powinni powstrzymac sie od komentowania.

Powtdrz krok 6 z pozostatymi grupami.

Po opowiedzeniu wszystkich zakoriczen rozpocznij otwartg rozmowe na temat zakonczen
historii, dziatarh bohatera i uczu¢, jakie wywotuje w nas zakoriczenie. Podczas rozmowy
upewnij sie, ze uczestnicy szanujg sie nawzajem.

Powtdrz ¢wiczenie z inng historia.

Jesli czas na to pozwala, powtdrz éwiczenie z trzecig historig. Priorytetem powinna by¢
jakosc¢ narracji i dyskusja po zakoniczeniu historii, ktéra moze by¢ emocjonalna.

Podsumowanie

Sesja refleksji znajduje sie w kroku 8 wdrozenia.

Wskazowki i

podpowiedzi

Staraj sie utrzymywac i wspierac atmosfere tolerancji i uznania dla réznych typdéw reakgji

emocjonalnych ludzi.

Wartos¢ dodana

Cwiczenia projekcyjne sa réwniez forma autoprezentacji. Uczestnicy ¢wiczenia, poprzez

sugestie dotyczace zakonczen historii, odkrywajg wtasne preferencje mentalne i emocjonalne.
Bezpieczenstwo emocjonalne jest kluczem do spetnienia zasad tolerancji i empatii w dyskus;ji.




22. Kim/czym jestem?

Cel

Samookreslenie. Celem ¢wiczenia jest zdefiniowanie siebie i okreslenie swojego obecnego

stanu emocjonalnego.

Cele nauczania

Rozwijanie umiejetnosci definiowania siebie na rézne sposoby

Rozbudzanie ciekawosci dotyczacej osobowosci innych uczestnikéw i ich postrzegania
samych siebie.

Rozwijanie umiejetnosci komunikacji i prezentacji

liczba
uczestnikow

0Od 6 do 10 oséb

Czas trwania

35 minut

Materiaty Trener musi mie¢ pytania samoopisowe, ktdre sg dostosowane do kompetencji i doswiadczen
uczestnikdw. Pytania te mogg koncentrowac sie na wspomnieniach, emocjach lub
osobowosciach ludzi i mogg odnosié sie do muzyki, jedzenia, zapachéw lub dzwiekdéw.
Oto kilka przyktaddw:

Jaki kolor reprezentuje Cie najbardziej?
Ktéry element reprezentuje Cie najbardziej?
Jakiego rodzaju owocem jestes?
Jakiej muzyki stuchasz, gdy jeste$ sam w domu lub na zewnatrz?
Jaka supermoc chciatbys posiadac?
Gdzie chcesz spedzi¢ swoje wymarzone wakacje?
Jaki bytby Twdj wymarzony dzien?
Uczestnicy moga korzystac z urzagdzen cyfrowych do wyrazania siebie.
Przebieg 1. Pozwdl uczestnikom usigs¢ w wygodnym dla nich miejscu i pozycji. Mozesz rowniez

utworzy¢ krag.

2. Powiedzim, ze bedziesz zadawac pytania opisowe, na ktdre bedg musieli znalezé
odpowiedz. Nastepnie kazdy po kolei podzieli sie swojg odpowiedzia.

3. Rozpocznij pierwszg runde i zadaj pierwsze pytanie wszystkim uczestnikom (na przyktad:
"Jaki kolor reprezentuje Cie najbardziej?"). Powiedz uczestnikom, ze mogg réwniez uzy¢
telefonu komdrkowego do odtwarzania muzyki lub reprezentowania dzwieku. Daj im kilka
minut na zastanowienie sie nad odpowiedzia.

4. Popros uczestnikéw, aby jeden po drugim odpowiedzieli na pytanie, a nastepnie wyjasnili
powody swojego wyboru (na przyktad: "Czuje, ze zielony kolor bardzo mnie reprezentuje,
poniewaz od razu czuje sie komfortowo, kiedy na niego patrze lub jestem w jego
poblizu"). Popros innych uczestnikdéw, aby uszanowali swojg kolej i nie wypowiadali sie,
gdy inni sa.

5. Powtdrz kroki 3 i 4 dla wszystkich pozostatych pytan.




Podsumowanie

Zanotuj podobienstwa miedzy powodami wyboru odpowiedzi przez uczestnikéw. Po
udzieleniu odpowiedzi na wszystkie pytania zorganizuj sesje podsumowujacg z udziatem
wszystkich uczestnikow w kregu.

Wskazowki i Podczas podsumowania popro$ uczestnikéw o wymyslenie wtasnych pytan i zacheé ich do
podpowiedzi zadawania ich innym.
Wspdlnie ustalcie, czy pytanie odnosi sie do ich samookreslenia, czy do ich obecnego stanu
emocjonalnego.
Srodki Jesli uczestnicy korzystaja z telefondw komérkowych lub innych urzadzen/przedmiotow,

bezpieczenstwa

nalezy upewnic sie, ze uczestnicy dbajg o nie i nie pozostawiajg ich w poblizu.

Wartos¢ dodana

Lista pytan diagnostycznych zwieksza naszg zdolno$¢ do samoidentyfikacji. Pozwala nam
réwniez na zabawe skojarzeniami, preferencjami dotyczacymi dzwiekdéw, widokoéw czy
naturalnych doswiadczen (rodzaj deszczu, rodzaj wiatru). Moze to by¢ dobry sposdb na
alternatywne formy autoprezentacji.




23. Zakoncz historie

Cel

Celem ¢wiczenia jest rozwijanie kreatywnosci i umiejetnosci wspdétpracy w grupie
uczestnikdw. Interesujgcym celem jest réwniez rozwijanie umiejetnosci pozytywnego
radzenia sobie z konsekwencjami zachowan/decyzji innych uczestnikdw.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Rozwijanie kreatywnosci i wyobrazni.
Rozwijanie wspétpracy w grupie.
Wzmocnienie umiejetnosci komunikacyjnych uczestnikéw.

liczba
uczestnikow

0Od 10 do 20 os6b

Czas trwania

45 minut

Przygotowanie

Zidentyfikuj i wydrukuj wstepy do niektdrych opowiadan lub bajek dla dzieci. Przedstawiamy
trzy przyktady:

Za siedmioma gérami w domku na skraju lasu mieszkata zaradna Mary, ktéra przyjaznita sie
Z...

Pewnego razu dzielny ksigze Piotr obudzit sie w swoim zamku i postanowit...

W wielkim zamku mieszkat zty krél i dobra krélowa. Kazdego ranka krél przechadzat sie po...

Przebieg 1. Niech wszyscy uczestnicy utworzg krag, stojgc lub siedzac na krzesle. Ty jestes$ czescig
kregu.

2. Powiedz uczestnikom, ze razem bedziecie wspottworzy¢ historie. Ty zaczniesz czytac
wprowadzenie, a oni, jeden po drugim, bedg musieli kontynuowac te historie, dodajac co
najmniej jedno zdanie.

3. Rozpocznij historie, czytajgc wprowadzenie i przekaz stowo osobie po swojej lewej
stronie. Jestes$ zatem ostatnig osobg, ktdra zabiera gtos.

4. Gdy historia zostanie ci przekazana, zakonicz jg. Jesli chcesz, mozesz powtdrzyé catg
historie.

5. Wielkie brawa za to wspottworzenie.

Wskazéwki i Mozesz utworzy¢ mniejsze grupy sktadajace sie z co najmniej 5 osdb i podzieli¢ historie na 2
podpowiedzi lub 3 rundy. Przy mniejszej liczbie wspdttwdrcow historia powinna rozwijac sie szybcie;j.

Wartos¢ dodana

Cwiczenie wzmacnia komunikacje w zespole, tworzy atmosfere zabawy oraz rozwija
kreatywnosc¢ i wyobraznie.




24. Jak pachnie wyobraznia?

Cel

Cwiczenie to ma na celu rozwijanie wyobrazni, umiejetnoéci wyrazania siebie w
niekonwencjonalny sposdb oraz zwieksza intensywnos¢ pracy twérczej.

Profil uczestnika

W ¢wiczeniu wymagana jest pomoc manualna dla uczestnikéw. Upewnij sig, ze uczestnicy
Czuja sie ze sobg swobodnie.

Cele nauczania

Rozwijanie umiejetnosci spotecznych

Zdobycie doswiadczenia w prezentowaniu przed publicznoscig
Nieustraszone wyrazanie osobowosci

Inspirowac sie innymi ludZzmi i odwrotnie.

liczba
uczestnikow

Co najmniej 10 osdéb

Czas trwania

45 minut

Materiaty

Owoce i/lub warzywa i/lub kwiaty o silnym i przyjemnym zapachu (np. cytryna, ogorek, arbuz,

...), ktore nalezy umiesci¢ w pojemnikach lub naczyniach Tupperware przed zajeciami.

Przygotowanie

Przygotuj stét ze wszystkimi prébkami zapachdow. Umiesc stét na Srodku pokoju. Uczestnicy

utworzg wokot niego okrag.

Przebieg

1. Niech wszyscy uczestnicy zgromadzg sie w kregu wokoét stotu z zapachami. Ty jestes
czescig kregu.

2. Wybierz pierwszy pojemnik z owocami/warzywami/kwiatami. Powachaj go i podziel sie z
grupg emocjami, wspomnieniami, wrazeniami lub skojarzeniami, jakie wywotuje w Tobie
ten zapach.

3. Przekaz pojemnik osobie po swojej lewej stronie. Niech wszyscy uczestnicy, jeden po
drugim, podzielg sie swoimi emocjami, wspomnieniami i wrazeniami zwigzanymi z tym
zapachem. Daj im troche czasu na przetworzenie informacji i popros pozostatych
uczestnikdow o powstrzymanie sie od méwienia.

4. Powtdrz ¢wiczenie z innymi zapachami. Popros ochotnikdw o podniesienie pozostatych
zapachoéw.

5. Gdy wszyscy uczestnicy podzielg sie 4 lub 5 probkami zapachéw, popros ich o wybranie
zapachu, ktéry najbardziej kojarzy im sie z KREATYWNOSCIA i popros ich, aby po kolei
wyjasnili swojg opinie. Jesli chcg, mogg ponownie wybrac pojemnik.

Podsumowanie

Utatwienie otwarte]j dyskusji na temat tego, jak zapachy moga wptywac na nasze postrzeganie
kontekstu, w ktdrym sie znajdujemy i naszej obecnosci w danym momencie.

Wskazéwki i Owoce/warzywa lub kwiaty mogg spasé, jesli w gre wchodzg uczestnicy o specjalnych

podpowiedzi potrzebach. Wskazane jest zapewnienie asystenta, ktéry pomoze podawac i zbierac
przedmioty.

Srodki Upewnij sie, ze zaden z uczestnikdw nie jest uczulony na warzywa, owoce lub kwiaty, ktore

bezpieczenstwa

mozesz zbierac.




Podczas pracy nalezy zadbac¢ o odpowiednie utozenie warzyw, owocdéw czy kwiatéw w taki
sposdb, aby kazdy uczestnik miat do nich dostep, a przekazywanie sobie kolejnych prébek
zapachu byto tatwe i zapewniato bezpieczenstwo uczestnikom. Prébki zapachowe lepiej
umiesci¢ w plastikowych miseczkach, aby nie pottukty sie w razie upadku na podtoge.
Konieczne jest réwniez zapewnienie uczestnikom recznikdéw papierowych do osuszenia i
oczyszczenia rak, ktére mogg sie zabrudzié¢ podczas ¢éwiczenia.

Wartos¢ dodana

Umiejetno$é wyrazania swoich mysli za pomocg réznych zmystow jest umiejetnoscia, o ktorej
czesto zapominamy. Doswiadczenie opisywania $wiata, emocji lub wspomnien z przesztosci za
pomocy zapachdw jest zatem umiejetnoscig wartg zapamietania.




25. Oswajanie emocji

Cel

Celem ¢wiczenia jest podzielenie sie doswiadczeniem wyrazania i roztadowywania emogji.
Emocje sg uniwersalnym doswiadczeniem, kazdy z nas stara sie je opanowac, ale czasami
moze to by¢ trudne, szczegdlnie w przypadku ztych emoc;ji, takich jak ztos¢, strach, niepokdj
czy poczucie bezsilnosci. Zwiekszenie wtasnego doswiadczenia w tym obszarze jest bardzo
cenne dla kazdej osoby.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Wspdlne tworzenie atmosfery dyskusji na temat znaczenia odczuwania emocji w naszym
zyciu.

Testowanie sposobow radzenia sobie z emocjami

Poszukiwanie nowych sposobdw na roztadowanie emocji, zwtaszcza tych gwattownych lub
negatywnych.

liczba
uczestnikow

Co najmniej 10 osdéb

Czas trwania

50 minut

Materiaty

Krzesta dla wszystkich uczestnikdéw, flipchart i markery

Przygotowanie

Wyjasnij, na czym ma polegac ¢wiczenie, jak wspomniano w sekcji "Cel" powyzej.

Przebieg

1. Popros uczestnikdw o pomoc w sporzadzeniu listy emocji, zaréwno pozytywnych, jak i
negatywnych. Zapisz zidentyfikowane emocje na flipcharcie. Daj maksymalnie 5 minut na
wykonanie tego kroku.

2. Powiedz uczestnikom, jak wazna jest umiejetnosé przyjmowania i pozytywnego radzenia
sobie z emocjami (takze tymi ztymi), poniewaz emocje nieuchronnie wptywajg na nasze
codzienne interakcje i naszg obecnos¢ w danym kontekscie.

3. Popros teraz wszystkich, aby wybrali jedng emocje (pozytywng lub negatywng), przyjeli j3
i chodzili po pokoju, spotykajgc i witajgc innych ludzi z tg emocjg w ciele. Mogg
przesadzi¢, jesli chcg, ale zawsze nalezy zapewnic¢ szacunek dla innych.

4. Niech wszyscy uczestnicy wejdg do pokoju i zobaczg, jak nasze obecne emocje sprawiajg,
ze zmieniamy sposdb, w jaki witamy sie z innymi.

5. Po kilku minutach popros uczestnikéw, aby wybrali inng emocje, objeli jg i powtdrzyli krok
4,

6. Powtdrz te czesé z 2 lub 3 kolejnymi emocjami.

7. Niech wszyscy uczestnicy zbiorg sie i utworzg krag z krzeset. Ty jestes czescig kregu.

8. Rozpocznij krétkie podsumowanie tej czesci ¢wiczenia, jak sie czuli, witajgc innych z
okreslonymi emocjami, jakie emocje wybrali i jak nasze emocje zmieniajg sposdb, w jaki
postrzegamy i jesteSmy postrzegani przez innych.

9. Zapytaj teraz grupe, jak radzg sobie z negatywnymi emocjami, ktére moga utrudniaé
nasze zycie towarzyskie lub wazne interakcje na co dzien. Mogg odpowiedzie¢ na pytania
takie jak: co czujesz, jak na nie reagujesz, jakich technik uzywasz, aby proaktywnie i
pozytywnie radzié sobie z tymi emocjami, aby nie zrujnowac swojego zycia osobistego i
spotecznego. Pozwdl ochotnikom na zabranie gtosu i zainicjuj moment dzielenia sie.




10. Gdy podzielg sie swoimi sposobami na roztadowanie negatywnych emocji (np.
¢wiczeniami oddechowymi), mozesz przetestowac i wyprébowad te technike
samodzielnie.

11. Jesli masz czas, popros dwdch (lub trzech) ochotnikéw, aby wstali i przetestowali
proponowang technike radzenia sobie z dang emocja.

12. Popros o oklaski.

Warto$¢ dodana | Cwiczenie jest nie tylko okazjg do rozmowy o emocjach i sposobach ich odczuwania, ale takze

do poszukiwania nowych sposobdw radzenia sobie z nimi.




26. Ludzkie bingo

Cel

Celem tego dziatania jest zachecanie do uczestnictwa, aktywnego zaangazowania i aktywnego
stuchania w odkrywaniu wzajemnych zainteresowan i sSrodowisk.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych poprzez angazowanie sie w rozmowy z innymi.
Wspieranie integracji poprzez poznawanie $rodowisk i zainteresowan innych oséb.
Poprawa umiejetnosci integracji poprzez interakcje z ludzmi z réznych srodowisk.

liczba
uczestnikow

0Od 8 do 10 oséb

Czas trwania

45 minut

Materiaty

Karty Bingo (dostosowane do interesujgcych i réznorodnych cech, takich jak "gra na

instrumencie muzycznym",

mieszkat w innym kraju", "méwi w drugim jezyku" itp.)
Przyktady mozna znalezé w zatgcznikach.

Dtugopisy/otéwki

Przygotowanie

Stworz liste interesujacych i réznorodnych cech, ktére moga posiadac uczestnicy.
Korzystajgc z szablonu dostarczonego w zatgcznikach, utworz karte bingo z kwadratami 5x5.
Kazdy kwadrat powinien zawieraé jedng z interesujacych cech z listy.

Wydrukuj wystarczajgca liczbe kopii karty bingo dla kazdego uczestnika.

Przebieg

Rozdaj losowo karty do bingo i dtugopisy kazdemu uczestnikowi.

Poinstruuj uczestnikdw, aby rozeszli sie po pokoju i znalezli osoby, ktére pasujg do opiséw w
kazdym kwadracie ich karty bingo.

Uczestnicy powinni wpisac imie osoby, ktdra pasuje do opisu na karcie.

Pierwsza osoba, ktdra wypetni catg karte Bingo, powinna zawota¢ "Bingo!". Nastepnie
powinna opisaé opisane cechy na kartach Bingo i osoby, z ktérymi je skojarzyta.

Kontynuuj ¢wiczenie, az druga i trzecia osoba rowniez zawota "Bingo!".

Podsumowanie

Popros uczestnikdw, aby podzielili sie ciekawymi rzeczami, ktérych dowiedzieli sie o swoich
kolegach podczas gry.

Utatwienie dyskusji na temat znaczenia inkluzywnosci i korzysci ptyngcych z poznawania
ludzi z réznych Srodowisk.

Popros uczestnikow, aby zastanowili sie, w jaki sposéb mogg wykorzysta¢ umiejetnosci
zdobyte w grze, aby poprawi¢ swojg integracje w innych srodowiskach.

Wskazéwki i Zachecaj uczestnikéw do interakcji z osobami, ktdrych dobrze nie znaja, zamiast trzymac sie
podpowiedzi swoich bliskich znajomych.
Dostosuj karte bingo do konkretnej grupy uczestnikdéw, na przyktad wykorzystujac cechy
zwigzane z okreslong branzg lub dziedzing.
Przygotuj matg nagrode dla zwyciezcow, aby gra byta bardziej ekscytujaca.
Srodki Niech uczestnicy chodzg powoli, nie spieszg sie i nie wpadajg na siebie podczas ¢wiczenia.

bezpieczenstwa




Wartos¢ dodana | Ta gra zacheca uczestnikdw do wyjscia poza swoje strefy komfortu, poznania innych i

wspierania integracji w grupie.

Odchylenia Gre mozna dostosowac tak, aby skupiata sie na konkretnym temacie, takim jak "cele
zawodowe" lub "hobby".

Inne przyktady kart Bingo, tutaj

Tutaj mozesz stworzy¢ witasne karty do bingo.



https://osric.com/bingo-card-generator/?title=Human%2Bbingo%2Bwith%2Ba%2Bfun%2Btwist&words=Is%2Ban%2Bonly%2Bchild%2C%2B%0D%0AWas%2Bborn%2Bin%2Banother%2Bcountry%2C%0D%0ASpeaks%2B3%2Blanguages%2C%0D%0AHas%2Blived%2Bin%2Banother%2Bcity%2C%0D%0ACan%2Bsing%2Ba%2Bsong%2Bin%2Bother%2Blanguage%2C%0D%0ACan%2Bcook%2C%0D%0APlays%2Ba%2Bmusical%2Binstrument%2C%0D%0AHas%2Ba%2Bsports%2Btrophy%2C%0D%0APlay%2Btennis%2C%0D%0AHas%2Ba%2Bdog%2C%0D%0AHas%2Bdone%2Bsth%2Bcool%2Bthis%2Bsummer%2C%0D%0ABelongs%2Bto%2Ba%2Bsports%2Bclub%2C%0D%0AHas%2Ba%2Bcelebrity%2Bautograph%2C%0D%0ADon%C2%B4t%2Blike%2Bchocolate%2C%0D%0AHas%2Bbeen%2Bin%2Bthree%2Bcontinents%2C%0D%0ACan%2Btell%2Ba%2Bjoke%2Bin%2BEnglish%2C%0D%0AHas%2Bbeen%2Bon%2Bholiday%2Brecently%2C%0D%0AKnows%2Bhow%2Bto%2Bpronounce%2B%22bear%22%2Band%2B%22beer%22%2C%0D%0AHas%2Bslept%2Bin%2Ba%2Btent%2C%0D%0AHas%2Ba%2Bdog%2C%0D%0Acollect%2Bthings%2Bas%2Ba%2Bhobby%2C%0D%0Aknows%2Bhow%2Bto%2Bplay%2Bchess%2C%0D%0ABathroom%2Bsinger%2C%0D%0ADoesn%27t%2Bdrink%2Bcoffee%2C%0D%0ASends%2BChristmas%2Bcards%0D%0A&freespace=false&freespaceValue&freespaceSubheadingValue=Free%2BSpace&freespaceRandom=false&width=5&height=5&number=25&results
https://osric.com/bingo-card-generator/

27. Pozytywne mowienie o samym sobie

Cel

Celem tego ¢wiczenia jest pomoc uczestnikom w zwiekszeniu poczucia wtasnej wartosci
poprzez ¢wiczenie pozytywnego moéwienia o sobie.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Zidentyfikowa¢ negatywne wzorce méwienia o sobie i zastgpié je pozytywnym mowieniem
o sobie.

Zrozumienie wptywu pozytywnego mdwienia o sobie na poczucie wtasnej wartosci i
pewnosc siebie.

Opracowanie zestawu narzedzi do praktykowania pozytywnego moéwienia o sobie w

codziennym zyciu.

liczba
uczestnikow

Idealnie 8-10 oséb

Czas trwania

45 minut

Materiaty

Flipchart i markery
Mate kawatki papieru lub karty indeksowe
Dtugopisy lub otowki

Przygotowanie

Przygotuj flipchart z nastepujacymi nagtéwkami: Negatywna rozmowa o sobie vs.
Pozytywna rozmowa o sobie.

Zapisz kilka przyktadéw negatywnego mdwienia o sobie w kolumnie Negatywne mdwienie o
sobie. Mozesz poprosié uczestnikow o pomoc w zidentyfikowaniu tych przyktadéw.

Stwérz mate kartki papieru lub karty indeksowe z pozytywnymi afirmacjami lub
stwierdzeniami.

Przygotuj miejsce, w ktérym uczestnicy bedg mogli usigs¢ lub stangc¢ w kregu.

Przebieg

Przedstaw koncepcje pozytywnego mowienia o sobie i dlaczego jest to wazne dla

budowania poczucia wtasnej wartosci i pewnosci siebie.

Wyjasnij, ze negatywne mdwienie o sobie moze by¢ szkodliwe dla naszej samooceny i ze
mozemy je zastgpi¢ pozytywnym mowieniem o sobie.

Daj uczestnikom kilka minut na zastanowienie sie nad negatywnymi wzorcami méwienia o
sobie, ktére mogli w sobie zauwazyc i zapisz je na flipcharcie.

Przedstaw karty pozytywnych afirmacji i wyjasnij, ze kazdy uczestnik otrzyma karte i odczyta
ja na gtos grupie.

Popros ich, aby staneli w kregu i przekazywali sobie karty afirmacji, az kazdy otrzyma karte.
Popros ich, aby przeczytali swojg afirmacje na gtos grupie i podzielili sie tym, jak sie czuja.
Omow wptyw pozytywnego mdwienia o sobie na poczucie wtasnej wartosci i pewnos¢
siebie.

Zachecaj ich do korzystania z pozytywnego mdwienia o sobie w codziennym zyciu i opracuj
zestaw pozytywnych afirmacji lub stwierdzen, z ktérych mogg korzystac.




Podsumowanie

Poprowadz sesje refleksji na temat tego, jak uzywac pozytywnego mdéwienia o sobie w naszym
codziennym zyciu, jakie sg trudnosci w wybieraniu pozytywnych rozméw zamiast
negatywnych i jak mozemy oszuka¢ nasz umyst, aby byt proaktywny.

Wskazowki i Zwracaj uwage na emocje i reakcje uczestnikéw podczas aktywnosci i w razie potrzeby
podpowiedzi zapewnij im wsparcie.
Zachecaj uczestnikdw do otwartosci i szczeros$ci podczas éwiczenia, ale takze szanuj ich
granice, jesli nie czujg sie komfortowo dzielgc sie osobistymi doswiadczeniami.
Srodki Zapewnienie stazystom bezpiecznej i nieoceniajgcej przestrzeni do dzielenia sie swoimi

bezpieczenstwa

doswiadczeniami.

Poszanowanie prywatnosci i poufnosci uczestnikdw.

Wartos¢ dodana

Aktywnos¢ ta moze pomédc rozwing¢ pozytywne i odporne nastawienie, ktére moze przyniesc
korzysci w zyciu osobistym i zawodowym.

Warianty Uczestnicy moga tworzy¢ whasne pozytywne afirmacje lub stwierdzenia w oparciu o swoje
osobiste potrzeby i doswiadczenia.
Sugerowane "Co powiedzie¢, gdy méwisz do siebie" autorstwa Shada Helmstettera

lektury




28. Uwazne stuchanie

Cel

Celem tego dziatania jest promowanie aktywnego stuchania i uwaznosci wsréd mtodych ludzi.
Cwiczac uwazne stuchanie, uczestnicy moga rozwingé swoja zdolnos¢ do bycia obecnym w
danej chwili, poprawi¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne i pogtebic relacje z innymi.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Rozwijanie umiejetnosci aktywnego stuchania.
Praktykowanie uwaznosci i bycia obecnym w danej chwili.
Pogtebianie relacji zinnymi poprzez skuteczng komunikacje.

liczba
uczestnikow

0Od 8 do 10 oséb

Czas trwania

45 minut

Przygotowanie

Woybierz ciche i wygodne miejsce, w ktérym grupa moze usigs¢ w kregu.

Przygotuj wszelkie niezbedne instrukcje lub wytyczne dotyczgce aktywnosci.

Przebieg

Wyjasnij grupie koncepcje uwaznego stuchania.

Popros jednego z uczestnikdw, aby podzielif sie z grupg osobistg emocjonalng historig lub
doswiadczeniem, podczas gdy pozostali bedg stucha¢ w milczeniu.

Po tym, jak uczestnik skoriczy sie dzieli¢, pozostali powinni poswieci¢ chwile na
zastanowienie sie nad tym, co ustyszeli i jak sie poczuli.

Nastepnie kolejny uczestnik powinien sie podzieli¢ i proces sie powtarza.

Po tym, jak wszyscy mieli okazje sie podzieli¢, podsumuj z grupg i omoéw, czego nauczyli sie z
tego doswiadczenia.

Podsumowanie

Podczas podsumowania zache¢ grupe do zastanowienia sie nad swoimi doswiadczeniami i
omdwienia tego, czego nauczyli sie dzieki ¢wiczeniu uwaznego stuchania. Zadawaj pytania
takie jak:

Czego nauczytes sie o aktywnym stuchaniu podczas tego éwiczenia?
Jakie to uczucie podzieli¢ sie swojg osobistg historig z grupa?
Jakie to uczucie uwaznie stuchac innych?

Wskazéwki i Zachecaj uczestnikéw do mdwienia od serca i dzielenia sie osobistymi doswiadczeniami.
podpowiedzi Podkresl znaczenie aktywnego stuchania i bycia obecnym w danej chwili.
Zapewnienie uczestnikom bezpiecznej i nieoceniajacej przestrzeni do dzielenia sie
doswiadczeniami.
Srodki Ta aktywnosé zapewnia mtodym ludziom mozliwosc ¢wiczenia aktywnego stuchania i

bezpieczenstwa

uwaznosci we wspierajgcym i nieoceniajgcym srodowisku. Uczac sie uwaznego stuchania,
moga poprawic swoje umiejetnosci komunikacyjne i pogtebic relacje z innymi.

Wartos$¢ dodana

W zaleznosci od preferencji grupy, éwiczenie mozna dostosowadé, uzywajgc réznych
podpowiedzi lub tematéw do dzielenia sie.




29. Dwie prawdy | ktamstwo

Cel Celem tego ¢wiczenia jest zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci poprzez zapewnienie
uczestnikom mozliwosci podzielenia sie interesujgcymi faktami na swdéj temat, jednoczesnie

stawiajac ich przed wyzwaniem rozpoznania, ktéry z przedstawionych faktow jest fatszywy.

Profil uczestnika | Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile sg w stanie wyrazié siebie.

Cele nauczania

Zachecanie uczestnikéw do dzielenia sie informacjami o sobie, ktérych normalnie nie
ujawniaja.

Wspieranie poczucia wiezi i zaufania wsrdd cztonkdw grupy.

Pomoc uczestnikom w budowaniu pewnosci siebie i poczucia wtasnej wartosci poprzez
dzielenie sie swoimi unikalnymi cechami i umiejetnosciami.

liczba
uczestnikow

0Od 8 do 10 oséb

Czas trwania

45 minut

Przygotowanie

Wyjasnij uczestnikom zasady gry.

Niech kazdy uczestnik przygotuje dwa prawdziwe stwierdzenia na swdj temat i jedno
fatszywe.

Przebieg

Popros uczestnikdw, aby po kolei podzielili sie swoimi trzema stwierdzeniami.

Po tym, jak kazda osoba podzieli sie swoimi stwierdzeniami, pozostali uczestnicy musza
sprobowad odgadngd, ktére stwierdzenie jest fatszywe.

Gdy wszyscy beda mieli okazje podzieli¢ sie swoimi wypowiedziami, grupa moze omoéwic

swoje obserwacje i reakcje.

Podsumowanie

Popros uczestnikow, aby zastanowili sie nad tym, czego dowiedzieli sie o sobie i innych
podczas éwiczenia.

Zachec uczestnikéw do podzielenia sie wszelkimi spostrzezeniami lub nowymi
perspektywami, ktdre uzyskali podczas ¢wiczenia.

Utatwienie dyskusji grupowej w celu przetworzenia wszelkich wspdlnych tematéw lub
trendow, ktére pojawity sie podczas ¢wiczenia.

Wskazéwki i Zachecaj uczestnikdw do kreatywnosci w swoich wypowiedziach i staraj sie, aby byty one
podpowiedzi trudne do odgadniecia.
Przypomnij uczestnikom, ze celem gry jest dobra zabawa i budowanie wiezi, a nie
oszukiwanie lub zawstydzanie innych.
Rozwaz zaoferowanie niewielkiej nagrody uczestnikowi, ktorego stwierdzenie jest
najtrudniejsze do odgadniecia.
Srodki Aktywnos¢ ta moze pomdc uczestnikom w budowaniu poczucia wtasnej wartosci i rozwijaniu

bezpieczenstwa | wiekszego uznania dla ich wtasnych unikalnych cech i umiejetnosci. Ponadto moze wspierac

poczucie wiezi i zaufania wsrdd cztonkdéw grupy.




Wartos¢ dodana | Jedng z odmian tego ¢wiczenia jest poproszenie uczestnikdéw o odgadniecie prawdziwego

stwierdzenia zamiast fatszywego. Ta odmiana moze zacheci¢ uczestnikow do zwracania
wiekszej uwagi na szczegoty kazdego stwierdzenia i uwazniejszego stuchania siebie nawzajem.

Warianty "Szes¢ filaréw poczucia wtasnej wartosci: The Definitive Work on Self-Esteem by the Leading

Pioneer in the Field" autorstwa Nathaniela Brandena.




30. Budowanie umiejetnosci spotecznych

Cel

Dziatanie to ma na celu zwiekszenie umiejetnosci spotecznych wéréd uczestnikéw poprzez
zapewnienie im mozliwosci éwiczenia interakcji spotecznych w bezpiecznym i wspierajagcym
Srodowisku.

Profil uczestnika

Kazdy. Osoby ze specjalnymi potrzebami mogg uczestniczyé, o ile s3 w stanie wyrazic siebie.

Cele nauczania

Poprawa umiejetnosci komunikacyjnych poprzez aktywne stuchanie i efektywne moéwienie.

Rozwijanie umiejetnosci interpersonalnych, takich jak empatia, szacunek i wspotpraca.
Budowanie pewnosci siebie w sytuacjach spotecznych.

liczba
uczestnikow

0Od 8 do 10 oséb

Czas trwania

45 minut

Materiaty

Papier do flipchartéw i markery

Karty indeksowe lub kawatki papieru
Dtugopisy lub otowki

Przygotowanie

Przygotuj liste scenariuszy, ktére wymagajg interakcji spotecznych, takich jak zaproszenie
kogos na randke lub rozpoczecie rozmowy z nieznajomym.
Zapisz kazdy scenariusz na karcie indeksowej lub kartce papieru.

Podziel uczestnikdw na pary.

Przebieg

Wyjasnij uczestnikom, ze bedg ¢wiczy¢ interakcje spoteczne ze swoim partnerem.
Popros kazdg pare o wybranie karty scenariusza i przeczytanie jej sobie nawzajem.

Daj uczestnikom 5-10 minut na przeéwiczenie interakcji z partnerem.

Popros uczestnikdw o zmiane partnerédw i wybranie innej karty scenariusza.

Powtdrz kroki 2-4 dla dowolnej liczby rund.

Popros uczestnikdow o podzielenie sie swoimi do$wiadczeniami i omdwienie tego, czego
nauczyli sie o interakcjach spotecznych.

Podsumowanie

Po zakonczeniu ¢wiczenia utatw dyskusje grupowg na temat nastepujacych pytan:

Czego nauczytes sie z tego ¢wiczenia?
Co byto wyzwaniem w tej aktywnosci?
Jak mozesz zastosowac to, czego sie nauczyte$, w swoim codziennym zyciu?

Wskazéwki i Zache¢ uczestnikdw do wyijscia poza ich strefe komfortu podczas aktywnosci.
podpowiedzi Podkreslenie znaczenia aktywnego stuchania i skutecznej komunikaciji.

Zapewniaj pozytywne informacje zwrotne i wsparcie przez caty czas trwania aktywnosci.
Srodki Upewnij sie, ze wszyscy uczestnicy czujg sie bezpiecznie i otrzymujg wsparcie przez caty czas

bezpieczenstwa

trwania aktywnosci. Jesli ktorykolwiek z uczestnikéw wyrazi dyskomfort, zapewnij mu
mozliwo$¢ wycofania sie z aktywnosci.




Warto$¢ dodana | Ta aktywnos¢ zapewnia uczestnikom bezpieczne i wspierajgce srodowisko do ¢wiczenia

interakcji spotecznych i doskonalenia umiejetnosci spotecznych. Moze to pomdc w budowaniu
pewnosci siebie i zmniejszeniu leku spotecznego.

Warianty Wykorzystane scenariusze mozna dostosowac¢ do konkretnych potrzeb i zainteresowan
uczestnikow.

Sugerowane Promowanie spotecznego i emocjonalnego uczenia sie: Guidelines for Educators" autorstwa
lektury Maurice J. Elias, et al.
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