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Program
WARSZTATY PSYCHOLOGICZNE -
WSPARCIE GRUPOWE

Grupa
41-59 lat

Program powstat w ramach projektu ,,Pomocna dton” — realizacja dzialan statutowych w obszarze
poradnictwa psychologicznego, realizowanego przez Spoétdzielni¢ Socjalng ,,Active GO” w Biatymstoku
(www.activego.pl) - dostepny na licencji CC BY 4.0 Polska



http://www.activego.pl/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pl
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INFORMACJE OGOLNE

Czas trwania zaje¢: 12 godzin zegarowych. 2 spotkania po 6 godzin.

Odbiorcy zajeé: Odbiorcami warsztatow sg osoby w wieku 41- 59 lat.

Ilo$¢ uczestnikow: Grupa warsztatowa dla 10 0s6b obojga plci.

Program daje mozliwo$¢ zrealizowania warsztatu w formie stacjonarnej i niestacjonarne;.

Proponowane techniki/metody pracy:

e Burza mozgow
e Aktywne sposoby prowadzenia zaje¢: praca w grupach i praca w parach
e Praca indywidualna

e Psychoedukacja

Materiaty potrzebne do realizacji spotkan:

e Karty pracy, Pisaki, Markery, Karteczki samoprzylepne, Papier Flipchart, Kartki A4,
Dhugopisy.

Cel warsztatow:

Glownym celem jest budowanie poczucia wlasnej wartosci, sprawczosci, odkrywanie swoich
zasobow. Efektem bedzie wzmocnienie kompetencji w zakresie wykorzystania wlasnego
potencjatu, umiejetnosci identyfikowania swoich mocnych i stabych stron oraz wykorzystania
tej wiedzy do budowania satysfakcjonujacych opartych na akceptacji, szacunku i zaufaniu

relacji spotecznych.

Cele szczegolowe:

e Budowanie poczucia wlasnej wartosci, sprawczo$ci, odkrywanie swoich zasobow.

e Poszerzenie wiedzy 1 umiejetno$ci z zakresu transformowania przekonan, by stawaty
si¢ one wspierajagcymi w radzeniu sobie z trudno$ciami.

e Usprawnienie komunikacji interpersonalne;.

e Budowanie satysfakcjonujacych relacji z otoczeniem oraz osobami bliskimi.

e Poznanie istoty radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych.



KOMITET Sfi ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - @' e o
A DO SPRAW ﬁ Centrum Rozwoju Spoteczen Oby Iskieg Orgonisn delerych
-~ POZYTKU NIW w ramach Rzgdowego Programu Wspierania Rozwoju

Organizacje
PUBLICZNEGO o ot Organizacji Poradniczych na lata 2022-2033 Poradnicze

PROGRAM WARSZTATOW — DZIEN 1

I WSTEP DO WARSZTATU - 2 godziny
1.Przestawienie si¢ prowadzacego zajecia.

Powitanie, imig, nazwisko, wyksztalcenie, do§wiadczenie zawodowe, zainteresowania
zawodowe/osobiste.

2. Przedstawienie logistyki warsztatow.

Czas trwania, przerwy, zakonczenie.

3. Przedstawienie celow warsztatow.

4. Przedstawienie metod pracy na warsztatach.

5. Przedstawienie si¢ uczestnikéw grupy ,,Poznajmy sie”.

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby osoba chetna rozpoczeta rundg pt. Poznajmy sie. Kazdy
uczestnik konczy zdanie. Runda trwa do momentu, az wszyscy uczestnicy, tacznie z
prowadzacym opowiedza o sobie zgodnie ze wzorem. Prowadzacy moze przygotowac flipchart
i na karcie wypisa¢ to, co ponizej. Moze takze wydrukowa¢ na kartkach A4 tekst i rozda¢
poszczegdlnym uczestnikom po jednej kartce.

Dokoncz zdanie:

Mam na imig ......

Jestem tu, bo .....

Moja ulubiona potrawa to ......
Ludzie cenig mnie za........

W pracy w grupie lubig ..........
Moja ulubiona piosenka .........

Nie wiecie o mnie, z¢ ......
6. ,,Znajdz osobe, ktora ...”

Prowadzacy moze przygotowac flipchart i na karcie wypisa¢ to, co ponizej. Moze takze
wydrukowa¢ na kartkach A4 tekst 1 rozda¢ poszczegolnym uczestnikom po jednej kartce.

Zadaniem uczestnikow jest odnalezienie 0s6b posiadajacych te same cechy 1 preferencje oraz
wpisanie ich imion obok wymienionych kategorii. Aby zrealizowa¢ zadanie, uczestnicy musza
przemieszczac si¢ po sali i zadawa¢ pytania a nastgpnie wpisywac imiona na kartkach. Po
zakonczeniu zadania prowadzacy prosi o przedstawienie wynikow pracy w formie
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zadawania pytan wedtug schematu: Kto ma taki sam kolor oczu co osoba x — osoba czyta swoje
odpowiedzi.

Znajdz osobe, ktora ......

Ma taki sam kolor wtoséw co Ty
Ma taki sam rozmiar buta co Ty
Ma ten sam znak zodiaku co Ty
Ma ten sam kolor oczu co Ty

Lubi tg samg porg roku co Ty

7. Zebranie oczekiwan uczestnikow warsztatow

Prowadzacy rozdaje karteczki samoprzylepne i prosi o zapisanie swoich oczekiwan na
karteczkach. 1 oczekiwanie — 1 karteczka. Po skonczeniu spisywania oczekiwan, uczestnicy
wieszaja karteczki na flipcharcie. Nastepnie prowadzacy, czyta zapisane oczekiwania
omawiajac je na forum grupy.

8. Ustalenie zasad panujacych w grupie - kontrakt

W celu zapewnienia bezpieczenstwa, komfortu oraz budowania zaufania podczas
realizowanych warsztatow stworzony powinien zosta¢ kontrakt, czyli zasady pracy w grupie.
Prowadzacy prosi o stworzenie grup 3 osobowych. W matych grupkach uczestnicy generuja
pomysty odpowiadajgc na pytanie jakich zasad potrzebuje, zeby czu¢ si¢ dobrze 1 bezpiecznie
w grupie przez 12 godzin warsztatow. Nastepnie prowadzacy zbiera pomysty wygenerowane
przez male grupki, dzigki czemu powstanie zbidr zasad i wartoSci, ktore stang si¢
kierunkowskazem w czasie trwania zaj¢¢. Zasady 1 warto$ci zapisywane sa na biezaco przez
prowadzacego. Zapisywane zasady na arkuszu flipchart, umieszcza si¢ w widocznym
1 dostepnym miejscu dla wszystkich uczestnikow. Wazne jest, aby zasady byly zapisane w
formie ,,co robimy” np. jesteSmy punktualni, stuchamy siebie nawzajem.

Przerwa min. 15 minut
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11 MYSLI I PRZEKONANIA - 2 godziny

1,,Rozgrzewka”

Cwiczenie na pobudzenie my$lenia ptynnego po przerwie. Dzielimy uczestnikéw na grupy 3
osobowe, kazda z grup losuje 1 zadanie. Zadaniem grup jest wypisanie nazwy wszystkich
przedmiotow, ktore sa jednoczesnie:

* zimne i smaczne;
* trwale 1 gorace;
* tanie 1 dtugie.

Po ukonczeniu pracy w grupach, grupy odczytuja swoje pomysty. Osoby z pozostatych grup
uzupelniajg prace swoimi pomystami.

2 ,,Dokoncz zdania*

Praca indywidualna. Uczestnicy otrzymuja karty pracy.
Zadaniem jest dokonczenie zdan. Wazne jest, aby nie zastanawia¢ si¢ nad odpowiedziami,
tylko wypisywac pierwsze stowa, skojarzenia, ktére si¢ pojawiajg po przeczytaniu pytania.

Po ukonczeniu zadania prowadzacy zaprasza, by uczestnicy podzielili si¢ swoimi
spostrzezeniami. Zadaje pytania:

- Jakie sg pierwsze wrazenia po wykonaniu tego zadania?

- Czy cos was zaskoczylo? Co to byto?

- Czy bylo co$ szczegodlnie trudnego? Co to byto?

Prowadzacy prosi, aby na podsumowanie ¢wiczenia kazdy zapisat swoj wniosek
odpowiadajac na pytanie:

- Czego dowiedziatem/am si¢ o sobie na podstawie dokonczonych zdan i jak wykorzystam to
W swoim zyciu.
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Karta pracy

Jestem

Szczescie

Nie chce

Marze

Rodzina

Przyjazn

Satysfakcje mam z
Najbardziej motywuje mnie
Ceni¢ u innych

Cenig u siebie

Na pierwszym miejscu jest dla mnie
Nigdy nie zrezygnuje z
Za 10 lat chce
Kazdego dnia
UsSmiecham sig, bo
Ztoszcze sig, kiedy
Moje mocne strony to
Moje stabe strony to
Moj charakter

Jestem dumny/a z
Brakuje mi

Chce zmieni¢

Ludzie

Najgorszy

Przyszto$¢

Przesztos¢

Whioski



KOMITET Sfi ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci -
—~— | DO SPRAW ﬁ Centrum Rozwoju Spoteczei Obywatelskieg
POZYTKU NIW w ramach Rzgdowego Programu Wspierania Rozwoju Organizacje

PUBLICZNEGO ey o ey Organizacji Poradniczych na lata 2022-2033 Poradnicze

»Przekonania”

Prowadzacy rozpoczyna burz¢ mozgow pytajac uczestnikdw czym sa przekonania.
Zapisuje najwazniejsze hasta na flipcharcie. Grupa wspdlnie z prowadzacym stara si¢
stworzy¢ definicj¢ czym sg przekonania.

Przekonanie - sad, zdanie oparte na przeswiadczeniu o prawdziwosci, stuszno$ci czegos.
Stownik jezyka polskiego PWN*

Przyktad:

Ograniczajace: Jestem beznadziejna. Nigdy nie spotka mnie nic dobrego.

Wspierajace: Mam umiejetnosci, zeby to zrobié. Jestem zdolny.

Prowadzacy informuje, ze w dalszej czesci zadania uczestnicy beda korzystaé z efektow
pracy poprzedniego ¢wiczenia i karty pracy.

Rozdaje uczestnikom czyste kartki A4.

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy przyjrzeli si¢ zapisanym zdaniom i wnioskom, a nastgpnie
odszukali zawarte w nich przekonania na wlasny temat i wypisali je na czystych kartkach,
zaznaczajac przy tym, ktore sg wspierajace, a ktdre ograniczajace.

Po skonczonej pracy prowadzacy zaprasza do podzielenia si¢ refleksjami.

4 ,,Praca z przekonaniami”

Prowadzacy na bazie karty pracy z pytaniami Sokratejskimi pokazuje, jak mozna rozpracowac
szkodliwe przekonanie. Nastgpnie uczestnicy maja za zadanie wybra¢ jedno przekonanie
szkodliwe, ktore udalo im si¢ zidentyfikowa¢ w poprzednim ¢wiczeniu i rozpracowac pisemnie
dane przekonanie wedlug wzoru z karty pracy.

Po ukonczeniu zadania prowadzacy zaprasza do dyskusji 1 podzielenia si¢ wnioskami.

Zadaje pytania:

- Jakie obserwacje macie po wykonaniu zadania?

- Czego si¢ o sobie dowiedzieliscie?

- Jak zmienity si¢ wasze przekonania?

- Jakie mysli i emocje Wam towarzyszyty przy wykonywaniu zadania?

- Co si¢ zmienito w sposobie waszego myslenia o sobie?

- Jak oceniacie przydatnos¢ dialogu sokratejskiego w transformacji przekonan?
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Karta pracy z przekonaniami

1. Co przemawia za tym, ze ta mys$l jest prawdziwa?

2. Co przemawia za tym, ze ta mys$l NIE jest prawdziwa?

3. Co spowodowato, ze zaczates tak myslec?

4. Co moze si¢ zdarzy¢ w najgorszym wypadku w konsekwencji tej mysli?
5. Co moze si¢ zdarzy¢ najlepszego w konsekwencji tej mysli?

6. Co wynika dla Ciebie z wiary w prawdziwos$¢ tej mysli?

8. Jakie inne myslenie bardziej by Ci si¢ przydato w tej sytuacji?

9. Jaki moglby by¢ rezultat zmiany sposobu mys$lenia?

10. Co innego mozesz zrobi¢ w tej sytuacji?
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Przerwa min. 15 minut
III. MOJE ZASOBY -2 godziny
1. ,,Rozgrzewka”

Cwiczenie na rozgrzewke po przerwie, wprowadzajace w kolejny obszar tematyczny
warsztatow.

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby podawali nazwy rzeczy:
» wydajacych dzwigki;

* lekkich;

* barwigcych kolorem;

* mniejszych od ziarna grochu;

* wiekszych od zyrafy;

* mieszczacych si¢ w kopercie na listy;

* brazowych;

* brazowych i niesmacznych;

* bragzowych, niesmacznych i sezonowych;

* ktorych uzywali nasi przodkowie, a my ich juz nie uzywamy.

2. ,Moja inspiracja”

Praca indywidualna. Prowadzacy podaje polecenie:

Pomysl o 2 osobach, ktore Cig inspiruja, ktore podziwiasz i odpowiedz na pytania:
* Kto jest Twojg inspiracja?
» Jakie cechy maja te osoby?

* Zaco podziwiasz te osoby?

Po skonczeniu odpowiadania na pytania, prowadzacy prosi uczestnikow o podzielenie si¢
na forum swoimi wypowiedziami. Nastepnie prosi o odpowiedZ na jeszcze jedno pytanie.

* Czy posiadasz jakie$ podobne cechy do tych oséb, czy mozesz co$ zrobi¢, aby
takie cechy rozwing¢ u siebie?

10
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3. ,,Super mozliwosci”

Cwiczenie pobudzajace kreatywne myslenie, pomagajace wychodzi¢ z utartych schematow
myslowych. Rozbudzajace pozytywne myslenie o sobie.

Prowadzacy prosi uczestnikow, by wyobrazili sobie, ze posiadaja niezwykle mozliwosci
a nastgpnie prosi o to, aby uczestnicy si¢ zastanowili jak mogliby wykorzysta¢ te mozliwosci.

» Wyobraz sobie, ze mozesz pochwyci¢ wiatr. Co by$ z nim zrobil?

» Wyobraz sobie, ze mozesz ztapa¢ gotymi rekoma spadajacg gwiazde. Co bys z nig zrobit?

» Wyobraz sobie, ze mozesz wyhodowac pestki wielko$ci arbuza. Co by$ z nimi zrobit?
*Wyobraz sobie, ze mozesz wyladowa¢ na ksigzycu. Co by§s wtedy zrobit?
* Wyobraz sobie, ze masz zdolno$¢ wykrywania wody wszedzie tam, gdzie sg jej zrodta. Co
by$ z tym zrobit?

» Wyobraz sobie, ze masz zdolnos¢ wywotywania burzy, kiedy tylko zechcesz. Co bys$ zrobit
z tg zdolnoscia?

* Wyobraz sobie, ze nie umiesz moéwi¢ a jedynie Spiewac. Co by$ wtedy zrobit?

» Wyobraz sobie, ze mozesz sta¢ si¢ swoim ulubionym super bohaterem. Kim bys si¢ stat i co
bys robit?

4. ,Moje silne strony”

Prowadzacy zapisuje pytania na flipcharcie lub rozdaje wydrukowane karty pracy i prosi
o udzielenie odpowiedzi na podane pytania.

Po ukonczeniu zadania prowadzacy zaprasza do dyskusji 1 podzielenia si¢ wnioskami.

Zadaje pytania:

- Jakie obserwacje macie po wykonaniu zadania?

- Czego si¢ o sobie dowiedzieliscie?

- Jak zmienity si¢ wasze przekonania?

- Jakie mysli 1 emocje Wam towarzyszyty przy wykonywaniu zadania?
- Co si¢ zmienito w sposobie waszego myslenia o sobie?

11
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ANKIETA - ,MOJE SILNE STRONY”!

Co umiesz robié najlepiej? Wymien wszystkie swoje umiejetnosci, nie pomijajac nawet
drobnych, takich jak np. gotowanie czy pisanie na komputerze.

1.

W jakiej dziedzinie masz najwiecej informacji, dos§wiadczenia?
Moze to by¢ ta sama dziedzina, mogg tez by¢ dwie rozne — jedng znasz najlepie;j
teoretycznie, a drugg praktycznie.

Co w sytuacji, w jakiej sie znajdujesz (zyjesz), mozna by zaliczy¢ do czynnikow
ulatwiajacych Ci osiagniecie sukcesu?

Mogga to by¢ np. znajomosci, bogata biblioteka, przyjazn z madrym czlowiekiem,
srodowisko itp.

Co moglbys robi¢ bardzo dobrze (lepiej niz przecietnie), gdyby zostaly
spelnione pewne warunki, takie jak uzyskanie Srodkow na dzialania,
przeszkolenie, nabycie nowych doswiadczen, umiejetnosci itp.?

Do jakich funkcji (stanowisk) czy zadan nadajesz si¢ najlepiej? Zapomnij przez
chwile o rzeczywistosci, pus¢ wodze fantazji — jezeli uwazasz, ze powinienes$ by¢
generalem lub modelka — napisz to!

Wymien zdolnosci, cechy charakteru, ktore uwazasz za swoje zalety oraz
walory fizyczne.

Czy masz jakie$ dodatnie cechy rzadko spotykane? Nie muszg one osiagaé
poziomu nieprzeci¢tnego, wystarczy, ze sa rzadkie w Twoim Srodowisku.

!'B. Czerniawska, W. Nocun, J. Szmagalski: Kierowanie w kulturze — perspektywa sukceséw. COMUK,
Warszawa 1985.

12
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IV PODSUMOWANIE I ZAKONCZENIE 1 DNIA WARSZTATOW

Prowadzacy podsumowuje pierwszy dzieh warsztatow, przypominajac wszystkie zrealizowane
obszary w trakcie warsztatu. Na koniec prosi uczestnikow o podzielenie si¢ swoimi refleksjami
w formie rundki konczacej.

13
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PRORAM WARSZTATOW — DZIEN 2
I SYTUACJE PROBLEMOWE I SPOSOBY ICH ROZWIAZYWANIA — 2 godziny
1. ,,Wstep i powitanie”

Prowadzacy wita uczestnikow, przypomina logistyke warsztatu oraz zasady obowigzujace na
warsztacie.
Rozpoczyna rundke wstgpng pytaniami:

z czym dzi$ przychodz¢?

w jakim nastroju jestem?

jakie mam przemyslenia po poprzednim dniu warsztatowym?
czego oczekuje od dnia dzisiejszego?

Po zakonczeniu rundki podsumowuje wypowiedzi.
2. ,,Przywitaj sie z grupa”

Zadaniem uczestnikow jest podej$¢ do kazdej osoby na sali przypomnie¢ swoje imi¢ i przywitaé
si¢ przy pomocy stowa i gestu przy zatozeniu, ze z kazdg osobg witam si¢ w odmienny sposob.
Np. mowic¢ czes$¢ i podajac dton lub méwiae dzien dobry i machajac reka itp....

3. ,,Zawsze moze by¢ lepiej”

Cwiczenie na rozgrzewke przed kolejnym éwiczeniem, pobudzajace kreatywne myslenie
1 pomagajace wychodzi¢ z utartych schematow myslowych. Prowadzacy prosi, by uczestnicy
podawali nowe i uzyteczne pomysty na:

* Co mozna zmieni¢ lub usprawni¢ w hulajnodze elektrycznej, zeby byta bardziej przyjazna 1
wygodniejsza w uzyciu dla starszych ludzi.

* Co mozna zmieni¢ lub usprawni¢ w podreczniku szkolnym, zeby byt tatwiejszy w obstudze
dla dzieci?

» Co mozna zmieni¢ lub usprawni¢ w telefonie komorkowym, zeby byl wygodniejszy w
uzyciu dla starszych ludzi?

» Co mozna zmieni¢ lub usprawni¢ w oplacie za parkometr, zeby byta wygodniejsza dla
wszystkich?

* Co mozna zmieni¢ lub usprawni¢ w wysylaniu e-maila, Zeby bylo to prostsze i szybsze?

* Co mozna zmieni¢ lub usprawni¢ w stuchawkach bezprzewodowych, zeby byty
wygodniejsza w uzyciu?
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4. ,,Sztuka szukania rozwigzan”

Cwiczenie pobudzajace tworcze myslenie oraz umiejetno$é szukania rozwiazan i zasobow
w sytuacjach, ktore wydaja si¢ niesprzyjajace. Prowadzacy dzieli uczestnikow na pary.
Kazda otrzymuje jedng sytuacj¢ i ma za zadanie wygenerowa¢ minimum 3 mozliwe
rozwigzania.

e Odkryliscie nowa substancje, ktora ma zdolnos¢ sklejania wszystkiego, ale tylko przez
24 godziny. Jakie dostrzegacie mozliwe zastosowania tej substancji?

e Odkryliscie farbe, ktéra maluje na kolor biaty. Kolor jednak znika po jednym dniu. Jakie
moze mie¢ zastosowanie ta farba?

e Odkryliscie nowy aromat, ktdry przypomina jednocze$nie zapach $wiezo upieczonego
chleba i bryzy morskiej. Jakie dostrzegacie mozliwe zastosowania tego aromatu?

e WynalezliScie nowy dzwonek, ktory brzmi bardzo cicho. Jakie dostrzegacie
zastosowania tego dzwonka?

e Wyhodowali$cie nowa rosline, ktorej liscie nigdy nie wiedng i rosng do gigantycznych
rozmiardéw. Jakie dostrzegacie zastosowania tych lisci?

Po skonczonej pracy, pary czytaja swoje odpowiedzi na forum, reszta uczestnikow
przystuchuje si¢ odpowiedziom i dodaje swoje pomysty.

Po zebraniu wypowiedzi prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie, mowiac, ze czgsto w zyciu
mamy S$wietny pomysl, za§ w trakcie realizacji okazuje si¢, ze napotykamy na okreslone
trudnosci. Jest to moment, gdzie, ludzie czgsto si¢ poddaja 1 porzucaja swoje pomysty. Za$ tak
naprawde jest to dobry moment, w ktorym nalezy si¢ zatrzymac 1 pomys$le¢ co moge zrobi¢
inaczej i jak wykorzystac to, co juz mam do zrealizowania swojego pomystu.

5. ,,Zeby nie utknaé — co pomaga radzi¢ sobie w kryzysie”
Cwiczenie indywidualne.

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby przypomnieli sobie sytuacje z zycia, kiedy mieli jaki$
trudny problem, ktory starali si¢ dlugo rozwiagza¢ i pomimo wielu komplikacji udato si¢ go
pomyslnie rozwigza¢. Zadaniem uczestnikow jest wypisanie:

e wszystkich barier, ktore stangty na drodze do rozwigzania problemu oraz
e wszystkich pomocnych zasobow, ktore umozliwily rozwigzanie.

Po skonczeniu pracy indywidualnej Prowadzacy zbiera odpowiedzi uczestnikéw 1 zapisuje na
flipcharcie w dwoch rzedach: bariery, zasoby wspierajace. Omawiajac ¢wiczenie prowadzacy
wskazuje, ze w kazdej sytuacji dysponujemy zasobami pomocnymi do rozwigzania probleméw,
tylko czesto ich sobie nie u§wiadamiamy.

Zasoby wewngtrzne to:
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Biologiczne (OUN, odpornosc¢)

Cechy indywidualne (zewngtrzne, wewngtrzne)
Wiedza

Umiejetnosci

Dos$wiadczenia

Zasoby energetyczne (sita, stan zdrowia, witalno$¢)

Zasoby zewngtrzne to:

e Materialne (przedmioty, pienigdze)
e Warunki, okoliczno$ci (miejsce zamieszkania, warunki spoteczno — kulturowe)
e Wsparcie spoleczne (towarzyskie, profesjonalne)

Na zakonczenie (¢wiczenia prosi, aby, kazdy uczestnik dokonczyl zdanie:
W sytuacji trudnej/ kryzysowej zawsze moge ......... (wymien 3 zasoby, z ktorych moge
najszybciej skorzystac).

Przerwa min. 15 minut

II KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA - 2 godziny
1 ,,Rozgrzewka”

Prowadzacy prosi uczestnikéw o stworzenie w miar¢ sensownej wypowiedzi, ktéra ma sie
konczy¢ okreSlonym zdaniem. Celem tego ¢wiczenia nie jest sprawdzian wiedzy, lecz
pobudzenie wyobrazni oraz trening skutecznej komunikac;ji.

* [ dlatego tygrysy majg pregi.

+ [ dlatego malpy zyja na drzewach.

* | dlatego stonie maja traby.

» [ dlatego koty chodza po dachach.

* [ dlatego powstaje mgta.

* [ dlatego kury chodzg spa¢ o zmierzchu.

+ [ dlatego pawie majg wzorzyste ogony.
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2 ,,Skuteczna komunikacja”

Przy pomocy burzy mézgéw uczestnicy tworza definicj¢ skutecznej komunikacji w matych
grupkach np. 3 osobowych. Czytaja swoje propozycje. Nastgpnie cata grupa ustala wspolng
definicj¢ skutecznej komunikacji.

Komunikacja - «przekazywanie i odbieranie informacji w bezposrednim kontakcie z drugg
osoba» Stownik jezyka polskiego PWN*

Skuteczna komunikacja ma miejsce wtedy, gdy nasz rozmowca odbiera tres¢ komunikatu,
ktory jest zgodny z intencja nadawcy.

Po stworzeniu wspolnej definicji prowadzacy pyta:
- co bylo niezbegdne, aby moc stworzy¢ wspoélnie definicjg?

Zbiera na forum odpowiedzi od uczestnikow, ktore umozliwily stworzenie wspolnego pojecia
skutecznej komunikacji oraz zarazem pokazujg zasady skutecznej komunikacji. Odpowiedzi
zapisuje na flipcharcie.

3 ,,0bszary skutecznej komunikacji - test”
Uczestnicy wypelniaja test na komunikacje.

Nastepnie wyznaczaja 3 obszary, z ktérych sg najbardziej zadowoleni oraz 3 obszary, ktore
wymagajg poprawy.

Cala grupa zastanawia si¢ a prowadzacy zapisuje na flipcharcie, co mozna zrobi¢, aby poprawic
skutecznos¢ kazdego z obszaro6w komunikacji. Prowadzacy wspomaga uczestnikéw pomystami
na usprawnienie kazdego z obszaréw komunikacji.

Kazdy uczestnik konczy zdanie, aby usprawni¢ swoja komunikacj¢ bede czesciej .......
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Test na komunikacje:

Okresl na skali czgstos¢ wystgpowania: Zawsze — 4 Zazwyczaj- 3 Rzadko- 2 Nigdy - 1
1. Umiem osiaga¢ swoj cel w trakcie rozmowy.

2. Potrafi¢ opanowac emocje w trakcie trudnej rozmowy.

3. Méwie zwiezle 1 w odpowiednim tempie (nie za wolno i nie za szybko).

4. Potrafie¢ wczud si¢ w sytuacje rozmowcy.

5. Upewniam sig, czy wszystko, co mowig jest dobrze zrozumiate dla mojego rozmowcy.
6. Odpowiednio reaguj¢ na objawy zmegczenia u rozmowcy.

7. Mowig wyraznie i zrozumiale.

8. Podkreslam intonacjg glosu, to, co jest szczegolnie wazne w mojej wypowiedzi.

9. Postuguje si¢ konkretnymi przyktadami w trakcie rozmowy.

10. Zazwyczaj trzymam si¢ gldéwnego watku wypowiedzi.

11. Potrafi¢ kontrolowaé swoja gestykulacje 1 mimike w trakcie rozmowy.

12. Urozmaicam swoje wypowiedzi zartami i anegdotami.

13. Moéwiac, utrzymuje¢ nienachalny kontakt wzrokowy.

Jesli w wiekszosci przypadkdéw zaznaczytes odpowiedz zawsze lub przewaznie — posiadasz

bardzo dobre nawyki zwigzane ze skuteczng komunikacja.
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4 ,,Aktywne sluchanie”

Uczestnicy dzielg si¢ na pary, zadaniem jest aktywne shuchanie. Pierwsza osoba odpowiada na
pytanie: co najbardziej lubi¢ robi¢ w wolnym czasie. Zadaniem drugiej osoby jest aktywne
stuchanie i zapamigtanie jak najwickszej ilosci informacji. Nastepnie osoba shuchajaca
parafrazuje wypowiedz swojego partnera. Rozpoczynajac od stéw, jesli dobrze Cig
zrozumialem to w wolnym czasie najbardziej lubisz .... i wymienia ustyszane tresci.

Prowadzacy podaje definicj¢ parafrazy - Parafrazowanie Pozwala sprawdzi¢, czy interpretacja
stuchajacego jest zgodna z intencja nadawcy oraz upewnic sie, czy przekazywane tresci sa
trafnie rozumiane; polega ona na powiedzeniu wlasnymi stowami tego, co najistotniejsze w
wypowiedzi partnera.

Po zakonczeniu parafrazowania przez osobg¢ stuchajaca nastepuje zamiana w parach.
Po ukonczeniu zadania prowadzacy zaprasza do dyskusji i podzielenia si¢ wnioskami.

Zadaje pytania:

- Jakie sg pierwsze wrazenia po wykonaniu tego zadania?

- Czy co$ was zaskoczyto? Co to byto?

- Czy bylo cos$ szczegdlnie trudnego? Co to byto?

- W jakich sytuacjach warto jest uzywac parafrazy w komunikacji?

Przerwa min. 15 minut
IIT RELACJE
1,,W Labiryncie relacji”

Kazda osoba przygotowuje na kartce mato skomplikowany labirynt, ktory druga osoba bedzie
musiata pokona¢ dlugopisem nie wychodzac za lini¢ z zamknigtymi oczami.

Przyktad:

Uczestnicy dzielg si¢ na pary 1 w parach wykonujg zadanie. Jedna osoba stawia dtugopis na
poczatku labiryntu i zamyka oczy. Zadaniem drugiej osoby jest przeprowadzenie jedynie przy
pomocy komunikatéw (bez dotykania dlugopisu) partnera przez labirynt w taki sposdb, aby
nie wyszedt za lini¢. Po wykonaniu zadania nast¢puje zamiana.

Po ukonczeniu zadania nastepuje omowienie na forum.
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Prowadzacy zadaje pytania:

- Jakie sg pierwsze wrazenia po wykonaniu tego zadania?

- Czy co$ was zaskoczylo? Co to byto?

- Czy bylo co$ szczegdlnie trudnego? Co to byto?

- Komu udato si¢ przejs¢ labirynt bez wychodzenia za lini¢?

- Jakie komunikaty ze strony partnera umozliwity wykonanie zadania?

- Jakie komunikaty zachg¢caty a jakie zniechecaty do wykonania zadania?

- Co jest najwazniejsze w relacjach z ludzmi, aby inni chcieli z nami wspotpracowaé?

Odpowiedzi z ostatniego pytania prowadzacy zapisuje na flipcharcie.

2 ,,Bariery w komunikacji, ktore rujnuja relacje”

Prowadzacy rozdaje uczestnikom przygotowane karty pracy z 12 barierami komunikacji.
Zadaniem uczestnikow jest przypisanie uczu¢ i mysli jakie mogg towarzyszy¢ osobie, ktora
styszy tego typu komunikat od swojego rozmowcy jak rowniez konsekwencje dla relacji, w
ktorej stosuje si¢ czesto tego typu komunikaty.

Po ukonczeniu pracy przez uczestnikdow.

Prowadzacy zadaje pytania:

- Jakie sg pierwsze wrazenia po wykonaniu tego zadania?
- Czy co$ was zaskoczyto? Co to byto?

- Czy bylo co$ szczegolnie trudnego? Co to byto?

Kazdy uczestnik odpowiada na pytanie: Co moge zrobi¢, aby w przysztoéci unikac
stosowania barier komunikacji w swoich relacjach z najblizszymi?
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12 barier komunikacyjnych wg T. Gordona?:

1. Rozkazywanie: nakazywanie drugiej osobie robienia tego co ma by¢ zrobione. Masz
natychmiast to zrobic¢.

2. Grozenie: proba przejecia kontroli nad dzialaniem drugiej osoby przez grozenie jej
negatywnymi konsekwencjami. Jesli tego nie zrobisz to...

3. Moralizowanie: méwienie drugiej osobie, co powinna zrobi¢. Nie powiniene$ si¢ tak
zachowywa¢. Powinnas$... Musisz...

4. Doradzanie: podawanie drugiej osobie rozwigzania dla jej problemow. Na Twoim miejscu
zrobitabym.... To catkiem latwa sprawa, najpierw trzeba...

5. Pouczanie: proba przekonania drugiej osoby poprzez odwotanie si¢ do faktow lub logiki,
bez uwzgledniania emocjonalnego aspektu sprawy, robienie wyrzutow. Jesli nie kupitby$
nowego komputera, nie bylo by teraz ktopotéw finansowych. Kiedy Ja bylam w twoim wieku,
to musiatam ..

6. Krytykowanie: osadzanie, obwinianie, wyrazanie negatywnych ocen o drugiej osobie, jej
dziataniach lub postawach. Masz co chciatas — mozesz za to wini¢ tylko siebie. Nie wiesz o czym
mowisz.

7. Chwalenie: aprobowanie, wydawanie pozytywnego osadu o drugiej osobie, jej dzialaniach
lub postawach. Zawsze jeste$ taka uczynna. Sta¢ ci¢ na wiele wigcej. Jestes wspanialy.

8. Etykietowanie: przezywanie, nadawanie etykiety, o$mieszanie, zawstydzanie, No,
prawdziwy facet! Co za idiota! Zachowujesz si¢ jak $winia.

9. Interpretowanie: analizowanie motywow, dlaczego osoba zachowuje si¢ w okreslony
sposob, dawanie do zrozumienia, ze si¢ przejrzalo rozmowce. Robisz to wlasnie po to, zeby
mnie wkurzy¢. W rzeczywistosci sama w to wszystko nie wierzysz.

10. Uspokajanie: sztuczne pocieszanie i podtrzymywanie na duchu, proba ztagodzenia,
pominigcia negatywnych emocji odczuwanych przez drugg osobe. Nie przejmuj sig, jutro
bedzie lepiej. Wszystko sie dobrze utozy. Prze$pisz si¢ i bedziesz inaczej o tym myslec.

11. Wypytywanie: stawianie zbyt wielu lub niewlasciwych pytan, czgsto zamknietych - takie,
na ktére mozna odpowiedzie¢ w kilku stowach - czgsto przez zwykte ,,tak” lub ,,nie”. Czy jest
ci wstyd, ze tak zrobites? Kto ci¢ tego nauczyt — bo nie ja! A dlaczego tak myslisz? Z kim o
tym rozmawiates wczesniej?

12. Odwracanie uwagi: kierowanie uwagi w inng stron¢, rozweselanie, zabawianie, proba
odsunigcia na bok problemu drugiej osoby. Nie ma po co wraca¢ do przesztosci. Pogadajmy o
czym$ weselszym. Przestan juz si¢ tym zamartwiac.

2 Na podstawie: Gordon T. Wychowanie bez porazek. Warszawa 1993.
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3 ,,Dobre stowo na odchodne”

Prowadzacy rozdaje kazdej osobie kartk¢ A4. Prosi, by kazdy napisal w gornej czesci kartki
swoje imig¢, a nastepnie przekazal ja siedzagcemu po prawej stronie uczestnikowi.

Prowadzacy wyjasnia, ze zadanie polega na tym, aby kazdy z uczestnikdw napisat na dole kartki
co$ mitego dla osoby, ktorej imi¢ widnieje na gorze. Chodzi o odpowiedzi na pytanie:

Co lubig / ceni¢ / co mi si¢ podoba w tej osobie?

Po zapisaniu informacji kart¢ nalezy zgia¢, tak aby napisane stowa nie byly widoczne i podaé
ja sasiadowi po prawej stronie.

Cwiczenie dobiega konca, kiedy kartki wroca do wiascicieli.

Uczestnicy zapoznajg si¢ z treSciami zapisanymi na kartkach.

Prowadzacy zadaje pytania:

— Jak si¢ czuliscie czytajac tekst z kartki?

— Co was zaskoczyto?

— Czego si¢ o sobie dowiedzieliscie?

— Jak te dobre stowa, ktore otrzymaliscie od innych wptynely na wasze samopoczucie?

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie stwierdzeniem — Stowa majg moc. To co mozemy
podarowa¢ drugiemu cztowiekowi kazdego dnia to dobre stowo, ktore kosztuje nas tak nie
wiele a sprawia tak wiele.

IV PODSUMOWANIE I ZAKONCZENIE WARSZTATOW

Prowadzacy podsumowuje pierwsze dwa dni warsztatow, przypominajagc wszystkie
zrealizowane obszary w trakcie warsztatu. Prosi uczestnikow o wypehienie karty pracy.
Po ukonczonej pracy prosi uczestnikow o podzielenie si¢ swoimi refleksjami w formie rundki
konczacej.
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Czego si¢ nauczytem na warsztatach:
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Czego si¢ nauczylem i jak to wykorzystam:

Jak wykorzystam to w swoim zyciu:
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