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Program
WARSZTATY PSYCHOLOGICZNE -
WSPARCIE GRUPOWE

Grupa
60 lat 1 wigcej

Program powstat w ramach projektu ,,Pomocna dton” — realizacja dzialan statutowych w obszarze
poradnictwa psychologicznego, realizowanego przez Spétdzielni¢ 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 O PROGRAMIE WARSZTATOW
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L. WSTEP DO WARSZTATOW
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1. MOJE ZASOBY

IV. PODSUMOWANIE I ZAKONCZENIE 1 DNIA WARSZTATOW
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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 60 lat i wiece;.

Ilo$¢ uczestnikéw: Grupa warsztatowa dla 10 0os6b obojga pici.

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

Proponowane techniki/metody pracy:

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

e Psychoedukacja

Materialy 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, sprawczo$ci, 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.
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PROGRAM WARSZTATOW — DZIEN 1

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

Powitanie, imi¢, nazwisko, wyksztatcenie, 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 rozdac
poszczegdlnym uczestnikom po jednej kartce.

Dokoncz zdanie:

Mam na imi¢ ......

Jestem tu, bo .....

Moja ulubiona ksigzka ......

Ludzie cenig mnie za........

Moja ulubiona zabawa z dziecinstwa to.........

Nie wiecie 0 mnie, ze¢ ......

6. ,Jmienny akronim”

Prowadzacy rozdaje uczestnikom kartki i dlugopisy. Zadanie polega na utworzeniu akronimu
z liter swojego imienia. Do kazdej litery przypisujemy jedng pozytywna cechg.

e M-mila

e A —aktywna

e R —radosna

e T - towarzyska
e A —ambitna

lub
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e J—jezdzacy na rowerze
o A —aktywny

o K- kolezenski

e U —uroczy

e B -—Dbystry

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. Nastgpnie 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 odpowiadajac na pytanie jakich zasad potrzebuje, zeby czué si¢ dobrze i bezpiecznie
w grupie przez 12 godzin warsztatow. Nastepnie prowadzacy zbiera pomysly wygenerowane
przez mate grupki, dzicki czemu powstanie zbior zasad i warto$ci, ktore stang si¢
kierunkowskazem w czasie trwania zaj¢¢. Zasady 1 wartosci zapisywane s3 na biezaco przez
prowadzacego. Zapisywane zasady na arkuszu flipchart, umieszcza si¢ w widocznym
i dostgpnym 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”
Prowadzacy prosi o podanie kreatywnych odpowiedzi na podane pytania. Odbywa si¢ rundka
odpowiedzi na ten temat, stymulujaca kreatywne myslenie.

* Co robi hatas?

* Co robi kolor?

* Co robi zapach?
* Co robi deszcz?
* Co robi $wit?

* Co robi kurz?

* Co robi smak?

2. ,,Przekonania”

Prowadzacy rozpoczyna burze mézgdéw pytajac uczestnikOw czym sg przekonania. Zapisuje
najwazniejsze hasta na flipcharcie. Grupa wspolnie z prowadzacym stara si¢ stworzy¢ definicje
czym s3 przekonania.

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

Przyktad:

Ograniczajace: Jestem na to za staba. Nigdy nie spotka mnie nic dobrego.

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

Rozdaje uczestnikom listg¢ negatywnych przekonan. Zadaniem uczestnikow jest zaznaczenie
negatywnych przekonan na wlasny temat.

Po skoniczonej pracy prowadzacy omawia ¢wiczenie:
- kiedy pojawiaja si¢ nienegatywne przekonania/w jakich sytuacjach?
- jakie uczucia wywotuja negatywne przekonania?

- jak wptywaja na nasze zachowanie negatywne przekonania?
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Negatywne przekonania!:

— Nie jestem na tyle wart, zeby si¢ ze mng liczy¢

— Jestem egoistg

— Jestem przyziemny

— Jestem zbyt drobiazgowy

— Jestem naiwny

— Jestem dziecinny i $mieszny

— Jestem nieatrakcyjny

— Jestem mato komunikatywny

— Jestem glupi

— Jestem nie$miaty

— Jestem natrg¢tny 1 marudny

— Jestem zbyt nerwowy, aby poradzi¢ sobie z tg sytuacja
— Jestem zbyt staby

— Jestem w zlej formie

— Brzydko dzi$ wygladam

— Nie potrafi¢ wzbudzi¢ zainteresowania, jestem nudny
— Nie umiem podejmowac decyzji

— Nie mam nic ciekawego do powiedzenia

— Nie mam sity przebicia

— Nie umiem broni¢ swoich praw

— Jestem za mato pewny siebie

— Nic nie potrafi¢ zrobi¢ naprawd¢ dobrze

— Nic nie potrafi¢ zrobi¢ do konca

— Nie potrafi¢ spetnia¢ ich oczekiwan

— Kto$ inny potrafi powiedzie¢ to fadniej, madrzej niz ja
— Jestem gorszy od innych

— Przeszkadzam innym, jestem niepotrzebny

— Niewiele znacze

— Zdania innych sa wazniejsze od mojego

— Moja praca jest mato warta

1 Na podstawie: M. Krol Fijewska Lagodnie, Stanowczo, bez lgku W.A.B 2007

Organizacje
Poradnicze
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3. ,,Przeformulowanie negatywnych przekonan”

Prowadzacy przedstawia w jaki sposéb mozna przeformutowac negatywne przekonania na

wlasny temat:
Przyktad: NIE JESTEM NA TYLE WART, ZEBY SIE ZE MNA LICZYC.
Dekonstruujac negatywne przekonania mozemy?>:

- Koncentrowaé si¢ na pozytywnych do$wiadczeniach — SA OSOBY DLA KTORYCH
JESTEM COS WART I INNI LICZA SIE ZE MNA.

- Odwotywaé si¢ do swoich praw — KAZDY CZELOWIEK MA PRAWO DO TEGO ZEBY
CZUS SIE OSOBA WARTOSCIOWA,.

- Sformutowa¢ warto$é — BYC MOZE NIE KAZDY SIE ZE MNA LICZY, ALE WOLE
ZEBY MOJE ZDANIE BYLO WAZNE DLA JEDNEJ BLISKIEJ MI OSOBY NIZ DLA
DZIESIECIU KTORYCH NIEZ ZNAM.

- Odwolanie si¢ do wartoéci jednostki ludzkiej — TO ZUPELNIE NORMALNE, ZE NIE
KAZDY MUSI SIE LICZYC Z MOIM ZDANIEM.

Nastgpnie prosi uczestnikow o przeformutowanie swoich negatywnych przekonan.

Po skonczonej pracy prowadzacy omawia ¢wiczenie:

- Jakie obserwacje macie po wykonaniu zadania?

- Jak zmienity si¢ wasze przekonania?

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

4. ,,Przekonania wspierajgce”

Prowadzacy wrecza uczestnikom karte z przekonaniami wspierajacymi. Zadaniem uczestnikow
jest wybranie przekonan, ktore moga ich wspiera¢ w trudnych sytuacjach.

Po ukonczeniu pracy, prowadzacy prosi o podzielenie si¢ z reszta grupy jednym wybranym
przekonaniem, ktére uznajg za najbardziej wspierajace.

2 Na podstawie: M. Krol Fijewska Lagodnie, Stanowczo, bez lgku W.A.B 2007
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Przekonania wspierajace®

— Mam prawo dba¢ o swoje interesy

— Chce dawa¢ wyraz swoim uczuciom

— Chce dbad o siebie

— Jestem w porzadku

— Jestem wazny

— Jestem doktadnie tak samo wazny jak inni ludzie

— Jestem niepowtarzalny i bezcenny

— Jestem wartosciowym czlowiekiem

— Wierze w siebie

— Mam prawo czego$ nie wiedzie¢

— To, ze czego$ nie wiem /nie potrafie nie umniejsza mojej wartosci jako
cztowieka

— Mam wiele mocnych stron

— Mam prawo do popetiania btgdow

— Nie musze by¢ doskonatly

— Jestem w stanie 0siggnac to, czego pragne

— Mam prawo do rado$ci i przyjemnosci

— Mam prawo przypisywac sobie zastugi za to, co zrobitem

— Jestem dla siebie autorytetem i nie chce si¢ odda¢ w rece nikomu innemu

— Jestem wart mito$ci innych ludzi

— Sadziedziny, w ktorych jestem kompetentny

— Potrafi¢ si¢ obroni¢

— Potrafig¢ zachowac si¢ stanowczo, jesli sytuacja tego wymaga

— Potrafi¢ powiedzie¢ to, co chce

— Szereg spraw w moim dotychczasowym zyciu doprowadzitem do konca

— Sa osoby, ktoére uwazaja moje opinie za interesujace (trafne, madre itd.)

— Sa osoby, ktore chetnie przebywaja w moim towarzystwie

— Mam prawo robi¢ to, na co mam ochotg, jesli nikomu nie robi to krzywdy

— Mam prawo do istnienia, doktadnie tak samo, jak inni ludzie

— Jest dla mnie wazne, aby inni wiedzieli o mnie prawde

— Nie muszg¢ nic ukrywaé — jesli poznaja moje prawdziwe oblicze, nasze
stosunki bedg oparte na mocnej podstawie

— Jestem za czystymi, opartymi na prawdzie sytuacjami mi¢dzy ludZzmi

— Mam prawo by¢ zaktopotany. To naturalna reakcja cztowieka w sytuacji,
gdy nie wie, jak postgpic

— To normalne, zZe jest si¢ zdenerwowanym, gdy robi si¢ co$ nowego

— To normalne, Ze jestem zdenerwowany, gdy robi¢ cos, czego si¢ boj¢

— To naturalne, ze boje si¢ tego, co wydaje mi si¢ grozne

— Wiele mnie to kosztowato, ale zrobitem to. Za kazdym razem idzie mi lepiej

— Mam w sobie wiele dobroci.

3 Na podstawie: M. Krol Fijewska Lagodnie, Stanowczo, bez leku W.A.B 2007
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Przerwa min. 15 minut
III. MOJE ZASOBY -2 godziny
1. ,,Jak moze byé¢...”

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

Prowadzacy prosi uczestnikow o wymyslenie jak najwiekszej ilosci odpowiedzi na okreslone

pytania:

Jaka moze by¢ data?

Jaka moze by¢ muzyka?
Jakie moga by¢ rozwigzania?
Jakie mogg by¢ zyczenia?
Jakie moze by¢ ognisko?
Jaka moze by¢ woda?

Jaka moze by¢ rada?

2. ,,By¢ jak”

Praca indywidualna. Prowadzacy podaje polecenie:

Pomysl o 2 osobach, ktore Ci¢ inspiruja, ktore podziwiasz i odpowiedz na pytania:
* Kto jest Twoja inspiracja?
» Jakie cechy majg te osoby?

e Zaco podziwiasz te osoby?

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

* Czy posiadasz jakie§ podobne cechy do tych osob, czy mozesz co$ zrobié, aby
takie cechy rozwina¢ u siebie?

10
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3. ,,Kreatywne rozwigzania”

Prowadzacy prosi uczestnikow, by podawali po jednym pomysle rozwigzania okreslonego
problemu. Rozwigzania powinny by¢ bardzo ogolne i kreatywne.

* O czym szumig wierzby?

* Jak znalez¢ igle w stogu siana?
* Co rzuca cien?

* Co ma piernik do wiatraka?

« Jak odnalez¢ wiatr w polu?

* Jak podzieli¢ wtos na czworo?

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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,MOJE SILNE STRONY”

Lubie w sobie:

Co dobrego wiem o sobie: co
potrafie, silne cechy, dobre
strony, z czego jest dumny:

T

To co jest dla mnie
najwazniejsze w zyciu:

Komplement, ktéry
ustyszatem na swdj
temat:

Moi bliscy cenig mnie za:
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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 konczace;j.

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 wstepng 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 si¢ z grupa”

Zadaniem uczestnikow jest podej$¢ do kazdej osoby na sali przypomnie¢ swoje imi¢ i przywitaé
si¢ przy pomocy stowa i gestu przy zatozeniu, ze z kazda osobg witam si¢ w odmienny sposob.
Np. moéwiac czes$¢ i podajac dton lub méwiace 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 schematéw 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 byt wygodniejszy w
uzyciu dla starszych ludzi?

* Co mozna zmieni¢ lub usprawni¢ w optacie za parkometr, zeby byla 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?

14
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4. ,,Sztuka szukania rozwigzan”

Cwiczenie pobudzajace tworcze myslenie oraz umiejetno$é szukania rozwiazan i zasobow
w sytuacjach, ktére wydaja si¢ niesprzyjajace. Prowadzacy dzieli uczestnikéw na pary.
Kazda otrzymuje jedng sytuacje 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, ktory przypomina jednocze$nie zapach $wiezo upieczonego
chleba i bryzy morskiej. Jakie dostrzegacie mozliwosci zastosowania tego aromatu?

e Wynalezliscie nowy dzwonek, ktéry brzmi bardzo cicho. Jakie dostrzegacie
zastosowania tego dzwonka?

e Wyhodowaliscie nowg rosling, ktorej liscie nigdy nie wigedng i1 rosng do gigantycznych
rozmiardéw. Jakie dostrzegacie zastosowania tych lisci?

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

Po zebraniu wypowiedzi prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie, moéwiac, ze czesto w zyciu,
mamy $wietny pomysl, za§ w trakcie jego realizacji okazuje si¢, ze napotykamy na okreslone
trudnosci. Jest to moment, gdzie, ludzie czgsto si¢ poddaja 1 porzucaja swoje pomysty. Za$ tak
naprawde jest to dobry moment, w ktorym nalezy si¢ zatrzymac i pomys$le¢ co moge zrobic¢
inaczej 1 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 rozwigza¢ 1 pomimo wielu komplikacji udato si¢ go
pomyslnie rozwigza¢. Zadaniem uczestnikOow 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 uczestnikOw 1 zapisuje na
flipcharcie w dwoch rzedach: bariery, zasoby wspierajace. Omawiajac ¢wiczenie prowadzacy
wskazuje, ze w kazdej sytuacji dysponujemy zasobami pomocnymi do rozwigzania problemow,
tylko czesto ich sobie nie u§wiadamiamy.
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Zasoby wewnetrzne to:

Biologiczne (OUN, odpornosc¢)

Cechy indywidualne (zewngtrzne, wewngtrzne)
Wiedza

Umiejetnosci

Do$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 wuczestnik dokonczyl zdanie:
W sytuacji trudnej/ kryzysowej zawsze moge ......... (wymien 3 zasoby, z ktorych moge
najszybciej skorzystac).

Przerwa min 15 minut

IT KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA - 2 godziny

1,,Siedem nazw”

Prowadzacy dzieli uczestnikow na pary, kazda para losuje jedno zadanie.

* Otwieracie nowy sklep z ubraniami dla zwierzat. Wymyslcie 7 nazw dla sklepu.
* Otwieracie nowa cukierni¢ z paczkami. Wymyslcie 7 nazw dla cukierni.

* Otwieracie nowg piekarni¢ z preclami. Wymyslcie 7 nazw dla piekarni.

* Otwieracie sklep z roslinami domowymi. Wymyslcie 7 nazw dla sklepu.

* Otwieracie nowe kino w miescie. Wymyslcie 7 nazw dla kina.

* Otwieracie nowy sklepik z tropikalnymi owocami. Wymyslcie 7 nazw dla sklepu.

2 ,,Skuteczna komunikacja”
Przy pomocy burzy mozgéw uczestnicy tworzg na forum definicje skutecznej komunikacji.
Komunikacja - «przekazywanie i odbieranie informacji w bezposrednim kontakcie z druga

osoba» Stownik jezyka polskiego PWN*
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Skuteczna komunikacja ma miejsce wtedy, gdy nasz rozmoéwca odbiera tre§¢ 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 pokazuja 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
wymagaja poprawy.

Cata grupa zastanawia si¢ a prowadzacy zapisuje na flipcharcie, co mozna zrobi¢, aby poprawié
skuteczno$¢ kazdego z obszar6w komunikacji. Prowadzacy wspomaga uczestnikow pomystami
na usprawnienie kazdego z obszaréw komunikacji.

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

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

2. Potrafie opanowac emocje w trakcie trudnej rozmowy.

3. Mowig zwiezle i 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 intonacja glosu, to, co jest szczegdlnie wazne w mojej wypowiedzi.

9. Postuguje si¢ konkretnymi przyktadami w trakcie rozmowy.

10. Zazwyczaj trzymam si¢ gtownego watku wypowiedzi.

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

12. Urozmaicam swoje wypowiedzi zartami i anegdotami.

13. Mowiac, utrzymuje¢ nienachalny kontakt wzrokowy.

Jesli w wiekszosci przypadkow zaznaczyle§ 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 stuchanie. 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 stow, 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,,Kregi relacji”

Prowadzacy rozdaje uczestnikom karte pracy i prosi o wypelnienie jej wedlug
instrukcji.

Po ukonczonej pracy omawia ¢wiczenie:

- Jakie sg pierwsze wrazenia po wykonaniu tego zadania?

- Czy cos was zaskoczyto? Co to byto?

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

- Dlaczego pewne tematy warto porusza¢ w okreslonych kregach ludzi?

- Co moze powodowa¢ omawianie waznych dla siebie tematéw w niewlasciwych krggach
0s0b?

19



KOMITET Sfi ze srodkéw Na go Insty Wolnosci -
=] DO SPRAW Centrum ju Spot f Oby i
-~ POZYTKU NIW w ramach Rzgdowego Programu Wspierania Rozwoju Organizacje
PUBLICZNEGO Sty e Organizacji Poradniczych na lata 2022-2033 Poradnicze

Kregi relacji

MOI NAIBLIZSI
PRZYJACIELE

ZNAJOMI

Zastanow sie, z kim by$ rozmawial o:

polityce

czyms co zrobite$, a co uwazasz za zte

sprawach rodzinnych

pogodzie

swoich finansach

tym, Ze co$ ci nie wychodzi

swoich upodobaniach

swoich Igkach

. swoim zdrowiu

Nastepnie umie$¢ kolejne numery w odpowiednich kregach w kole.

OO RE WD =

4 Na podstawie R. Ballard, (red.). Jak zy¢ z ludzmi umiejetno$ci interpersonalne Wydawnictwo: MEN
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2 ,,Czynniki sprzyjajace budowaniu dobrych relacji”

Prowadzacy prosi uczestnikow o przypomnienie sobie jednej szczegoOlnie waznej i dobrej
relacji jaka uczestnicy mieli w swoim zyciu i zastanowienie si¢ jakie czynniki sprawity, ze ta
relacja byla wyjatkowa.

Nastepnie uczestnicy dzielg si¢ na mate grupki 3-4 osobowe i wypisuja na kartkach — czynniki
sprzyjajace budowaniu dobrych relacji.

Grupki odczytuja swoje pomysty, prowadzacy spisuje je na flipcharcie.

Kazdy uczestnik konczy zdanie, Zzeby utrzymywac dobre relacje z innymi bede czesciej

3 ,,Praktyka wdziecznosci”

Prowadzacy robi krotki wstep dotyczacy wdzigcznosci i jej zwigzku z poczuciem szczescia.

Prosi uczestnikéw o odpowiedz na pytania:

- Co dobrego wydarzyto si¢ dzis?

- Za co mogge sobie podzigkowac?

- Za co moge podzigkowac¢ innym ludziom?

- Za co jestem 1 moge by¢ wdzigczny ludziom, bogu, innym waznym osobom w moim zyciu?
Na koniec prowadzacy zachgca do stosowania praktyki wdzigcznosci kazdego dnia.

Codzienna praktyka wdzigcznosci sprowadzajaca si¢ do odpowiedzi na pytanie: za co jestem
sobie wdzigczny/a, uruchamia nasze zasoby i pozwala lepiej docenia¢ rdézne aspekty zycia.

IV PODSUMOWANIE I ZAKONCZENIE WARSZTATOW

Prowadzacy podsumowuje pierwsze dwa dni warsztatdw, przypominajac wszystkie
zrealizowane obszary w trakcie warsztatu. Prosi uczestnikOw o wypetnienie karty pracy.
Po ukonczonej pracy prosi uczestnikow o podzielenie si¢ swoimi refleksjami w formie rundki
konczace;j.
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Czego sie nauczylem i jak to wykorzystam:

Czego si¢ nauczylem na warsztatach: Jak wykorzystam to w swoim zyciu:
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