Czas trwania - 90 minut

Miejsce: Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duza kartka, dtugopisy lub flamastry, duzy worek i wiozone do niego rézne
przedmioty codziennego uzytku (otbwek, temperéwka, stoik, widelec, chusteczka, moneta,
mydto, notes i inne).

Cel - Zapoznanie sie ze sobg uczestnikbw zaje¢, zapamietanie imion, stworzenie
swobodnej atmosfery, sprzyjajacej wspolnej pracy i wymianie doswiadczen.

Czes¢ I: 10 minut

Przedstaw sie uczestnikom zajeé. Opowiedz kilka stow o sobie, a nastepnie o tym, jaki jest
cel tych zaje¢. Powiedz, ze planowanych jest 30 spotkan, ktdére poprowadzisz i ze
chciatby$/chciatabys, aby dzieki tym zajeciom uczestnicy zainteresowali sie tematyka
zdrowia psychicznego, a takze dowiedzieli sie, jak na codzien mogg dbaé o swoj
psychiczny dobrostan. Opowiedz po krotce, jakie bedg tematy kolejnych zajeé. Sprawdz,
czy uczestnicy majg jakie$ pytania. Nastepnie powiedz uczestnikom, ze celem tych
pierwszych zaje¢ jest, zebyscie mogli pozna¢ sie troche lepiej i poczu¢ swobodnie w
swoim towarzystwie. W nawigzaniu do tego, zapro$ uczestnikbw do pierwszego
¢wiczenia-zabawy.

Czes¢ II: 15 minut

Popros uczestnikow, by kazdy z nich wylosowat jeden przedmiot z worka- niech stara sie
nie pokazywac¢ go innym osobom - prowadzgcy réwniez moze wzig¢ udziat w tej zabawie.
Nastepnie niech kazda z osdéb wymysli dwie cechy wylosowanego przedmiotu, ktore
opisujg takze jg (np. jesli ktos wylosowat widelec, moze powiedzie¢ ,jestem przydatny i
lubie jedzenie”, a kto$, kto trafit na chusteczke ,jestem leciutka, a gdy mnie nie ma pod
rekg, to bardzo mnie brakuje”.). Uczestnicy wstajg, chodzg po sali i majg za zadanie
podej$¢ do kazdej z osOb i powiedzie¢: ,czeS¢, mam na imie.... i jestem (pierwsza
wymyslona wczesniej cecha) i (druga wymyslona wczesniej cecha)”. Gdy juz kazdy
przywita sie w ten sposob z kazdym usigdzcie na krzestach w kregu.

Niech kazdy z uczestnikbw po kolei opowie w kilku stowach, jak czut sie w tym ¢éwiczeniu.
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Czeéc llI: 40 minut

Popro$ uczestnikow, zeby dobrali sie w pary. Niech siadg na przeciwko siebie. Ich zadanie
polega na tym, zeby odgadngg, jak najwiecej cech swojego partnera. Niech druga osoba,
nie odpowiada narazie, czy to prawda, czy nie- niech po prostu wystucha. Uczestniczy
mogg zgadywaé skad pochodzi ich towarzysz, ile ma lat, czym sie interesuje, gdzie
pracuje, jakie ma cechy charakteru, co lubi itp. Gdy obie osoby z pary opowiedzg o swoich
Jpodejrzeniach” ogtos zmiane par. Niech pary zmieniajg si¢, az kazdy odbedzie takg
rozmowe z kazdym.

Gdy skonczycie, usigdzcie w kregu. Niech kazdy opowie o tym, co ustyszat o sobie od
innych, a nastepnie jak jest naprawde- teraz kazdy powinien mie¢ szanse na
przedstawienie sig, powiedzenie kilku stbw o sobie. Niech uczestniczy powiedzg tez, jak
czuli sie stuchajac tego, jak widzg ich inne osoby.

W dyskusji podsumujcie to ¢éwiczenie, odnoszac sie do tego, ze czesto na podstawie
Lpierwszego wrazenia” - wygladu i zachowania drugiej osoby wyciggamy wiele wnioskow
na jej temat, ktére moga by¢ catkiem btedne.

Czes¢ V: 20 minut

Daj uczestnikom duzg kartke i flamastry. Popro$ o stworzenie ,kontraktu” tych zajec -
niech ustala, jakie zasady powinny na nich panowac, zeby dobrze sie tu czuli. Powiedz, ze
mimo, ze te zajecia nie sg formg terapii, moze zdarzy¢ sie tak, ze bedg dzieli¢ sie ze sobg
roznymi osobistymi kwestiami, niech ustalg wiec takie zasady, zeby byto im komfortowo.
Zasady te powinny dotyczy¢ tego, jak sie odnosimy do siebie nawzajem, czy informacje,
ktorymi sie tu dzielimy mozna przekazywac innym itp. Omoéwcie to wspodlnie i upewnij sie,
ze kazdy z uczestnikbw zgadza sie z tym, co ustalilicie.

Czes¢ IV: 5 minut

Podsumuijcie zajecia. Niech kazdy powie w kilku stowach, z czym dzi$ wychodzi. Powiedz,
czego bedzie dotyczyto nastepne spotkanie (cykl 3 spotkan, dotyczgcych emociji)
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce: Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duza kartka, kartki, dtugopisy lub flamastry

Cel - Zapoznanie uczestnikdw z podstawowymi emocjami, jakich do$wiadcza cztowiek

Cze$C€ I: 15 minut

Uczestnicy siadajg w kregu. Kazdy, krotko opowiada o tym, w jakim nastroju przychodzi
dzisiaj na zajecia- jakich emocje doswiadcza. Doprecyzowuj to, co mdwig tak, zeby
nazwane zostaty emocje (np. gdy uczestnik powie ,czuje sie kiepsko”, prowadzacy
dopytuje: ,przezywasz ztos¢? smutek? jeste§ zmeczony” itp). Nastepnie poinformuj
uczestnikéw, ze te i nastepne 2 spotkania dotyczy¢ beda emocji - pierwsze spotkanie
bedzie wprowadzeniem do tematu emocji. Przypomnij takze, kontrakt, ktory ustaliliScie na
poprzednich zajeciach (powtdrz wszystkie jego punkty) i upewnij sie, ze nie pojawity sie
jakies watpliwosci dotyczgce Waszej umowy.

Czes¢ II: 20 minut

Rozdaj uczestnikom kartki i dtugopisy. Popros o zapisanie na kartkach wszystkich emociji,
ktdérych dzisiaj doswiadczyli, ktére odczuwali- od rana do momentu rozpoczecia zajeé- i
wydarzen, ktorymi byty one spowodowane. Daj uczestnikom ok. 10 minut na doktadne
przypomnienie sobie i rozpisanie swoich emocji. Nastepnie niech kazdy przedstawi grupie,
to co napisat i opowie nieco wiecej, o sytuacjach, ktére wywotaty w nim dane emocije.

Czesc ll: 15 minut

Spiszcie nazwy wszystkich emocji, ktére pojawity sie na kartkach uczestnikbw na jednej,
duzej kartce. Zastanbwcie sie razem, czy istniejg jeszcze jakies inne emocje, ktdre nie
pojawity sie na kartkach- dopiszcie je. Wspo6lnie zastandéwcie sie nad tym, ktére z nich sg
przyjemne, a ktore nieprzyjemne - zaznaczcie je na dwa rézne kolory. Poswie¢ szczegdlng
uwage tym emocjom, ktore trudno jest jednoznacznie zaliczy¢ do ktorejs z tych grup oraz
tym, co do ktorych przynalezno$ci uczestnicy sie nie zgadzajg (moze to byC np. zazdros¢,
tesknota).

Cze$¢ IV: 30 minut

Przeprowadz mini - wyktad na temat emociji. Zawrzyj w nim ponizsze informacje:
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1. Emocja to subiektywny stan psychiczny, ktéry powstaje, gdy $Swiadomie Iub
nieSwiadomie ocenimy jakie$ zdarzenie jako istotne dla nas i wplywajgce na nasze
cele i interesy.

2. Emocje sg dla nas wazng informacjg - nasze wtasne mowig nam o tym, w ktérym
kierunku powinnismy iS¢, gdzie jest nam dobrze. Te przyjemne informuja- idziesz w
dobrym kierunku, réb wiecej tego, co teraz robisz. Te nieprzyjemne mdwig nam, zmien
cos, to co robisz lub czego doswiadczasz nie jest dla ciebie dobre.

3. Widzac emocje innych osb6b, widzimy to, co dla nich jest wazne i jaki wptyw majg na
nich nasze zachowania.

4. Emocje mozemy odczuwac jako przyjemne, gdy to, co sie dzieje jest w zgodzie z
naszymi osobistymi wartoSciami i celami zyciowymi, a jako nieprzyjemne, gdy
wydarzenia nie sg z nimi w zgodzie. Dlatego rézne osoby mogg reagowac catkowicie
odmiennymi emocjami na te same zdarzenia. Zastandéwcie si¢ wspOlnie nad
przyktadami sytuacji, w ktorych dwie rozne osoby czuty sie zupetnie inaczej, mimo, ze
dos$wiadczyty tego samego (np. na kolejce goérskiej ktos czut rados¢, a ktos inny lek lub
dostajagc z egzaminu 4 jedna osoba bedzie odczuwata dume, a inna rozczarowanie).

5. Zachec¢ uczestnikow do dyskusji i wymiany doswiadczer na temat wptywu emocji na
ich zycie. Niech spojrzg na swoje kartki z emocjami, ktére dzis odczuwali - czy te
emocje powiedziaty im o czyms$ waznym?

Czes¢ V: 10 minut

Niech kazdy z uczestnikbw opowie, z czym wychodzi z zaje¢, czy dowiedziat sie czego$
nowego, czy cos byto dla niego wyjatkowo wazne, a takze z jakimi uczuciami, emocjami
wychodzi z zajec¢. Zwrd¢ uwage na to, czy uczestnicy teraz juz médwig faktycznie o swoich
emocjach, a nie przemyslaniach, czy wnioskach. Powiedz, ze na nastepnych zajeciach
bedziecie kontynuowac temat emociji.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce: Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duza kartka, kartki, dtugopisy lub flamastry

Cel - Nauka rozpoznawania emocji na podstawie sygnatbw ptyngcych z ciata, zdobycie
wiedzy na temat wptywu mysli na emocje

Czes¢ I: 10 minut

Przywitajcie sie i zacznij zajecia od rundki- niech kazdy uczestnik powie, jak sie dzis czuje,
z jakimi emocjami przychodzi na zajecia.

Czesc II: 30 minut

Popro$ kazdego z uczestnikéw, zeby kazdy z nich przypomniat sobie sytuacje z dzis, lub
poprzednich kilku dni, gdy bardzo intensywnie odczuwat jakg$ emocje (uprzedz, ze pdzniej
poprosisz 0 podzielenie sie tg sytuacjg na forum, wiec niech uczestnicy wybiorg takg
sytuacje, z ktorej podzieleniem sie bedg czuli sie komfortowo) . Niech wszyscy zapiszg tg
sytuacje na swoich kartkach.

Nastepnie popro$ uczestnikbw, by napisali na kartce, skad wiedza, ze to wiasnie tg
emocje odczuwali - jakie sygnaty wysytato im ich ciato? Niech kazdy zastanowi si¢ nad
tym samodzielnie przez kilka minut.

Omowecie to na forum - niech kazdy podzieli sie swoim przyktadem i tym, jakie sygnaty
odczytat ze swojego ciata.

Na duzej kartce stworzcie liste najczesciej odczuwanych przez uczestnikbw emocji (jak
rados¢, smutek, lek, zto$¢, duma, tesknota) w kolumnie obok zapiszcie, jak sygnalizuje
nas o tych emocjach ciato (np. lek - bél brzucha, pocenie sie, radosé: rozluznione miesnie,
usmiech, smutek: ucisk w klatce piersiowej, drzacy gtos) - niech kazdy z uczestnikdw
opowie o tym, jak to jest u niego. Zapisz wszystkie te odpowiedzi na duzej kartce.
Podsumuj: kiedy dzieje sie cos ztego, trudnego dla nas nie zawsze wiemy, jakie emocje
doktadnie odczuwamy: czy to lek, czy zto$¢, a moze mieszanka tych emocji. Wtedy moze
pomoOc nam w tym nasze ciato - mozemy skupiC sie na sygnatach, kitbre nam wysylta i
bedziemy wiedzie¢ wtedy, co doktadnie odczuwamy, a to moze pomdc nam w
zadecydowaniu, co robi¢. Juz sama obserwacja ciata czesto pomaga w wycieczeniu
nieprzyjemnych emocji np. leku, poniewaz skupiamy sie na ciele, zamiast na krgzacych w
gtowie myslach

Czes¢ lll: 40 minut
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Popro$ chetng osobe, zeby jeszcze raz podzielita sie swoim przyktadem, gdy odczuwata
intensywng emocje. Na duzej kartce rozpocznij rysowanie schematu:

SYTUACJA
(tu opisz, co sie wydarzyto - fakty, nie interpretacje, czy opinie osoby opowiadajgcej)
np. za chwile wchodze na egzamin

'

MYSLI
np. ,Na pewno mi si¢ nie uda, za mato sie uczytem, nie dam sobie rady”

!

EMOCJA
np. Lek

v

REAKCJE CIALA
np. drzenie rak, pocenie sie,

Popros, zeby uczestnicy dobrali sie w pary. Niech wspélnie rozpiszg na takim schemacie
swoje wtasne sytuacje. A nastepnie wymienig sie ze sobg refleksjami na ten temat. Daj im
na to ok. 15 minut.

Gdy uczestnicy zakoriczg rozrysowywanie swoich schematbéw, porozmawiajcie wspolnie o
tym, jak to sie dzieje, ze w reakcji na pewne sytuacje odczuwamy konkretne emocije.
Powiedz o tym, Zze emocje te zalezg od naszych mysli, czyli od tego, jak interpretujemy
sytuacje. A my$li te czesto zalezg od naszych gtebszych przekonan i schematow. To
znaczy, ze jesli mam na swoj temat zdanie, ze jestem mato inteligentny, ze dostaje zwykle
stabe oceny to przed egzaminem pojawig sie w mojej gtowie mysli, takie jak: ,nie uda mi
sie, na pewno nie umiem wystarczajgco duzo, nie dam sobie rady”. | w reakcji na te
uczucia zaczng odczuwac lek, a nastepnie moje ciato zacznie ten lek okazywac. Zwro¢
uwage na to, ze moze zrobi¢ sie z tego btedne koto, poniewaz z powodu leku bede gorzej
funkcjonowaé intelektualnie (organizm skupia sie wtedy na przygotowaniu do walki lub
ucieczki), a to bedzie jeszcze bardziej wzmacnia¢ poczucie, ze stabo funkcjonuje
intelektualnie i bedzie pojawiato sie jeszcze wiecej negatywnych mys$li i leku. Mozesz
rozrysowac to w formie kota.

s
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lek

—

reakcje organizmu,
pogorszenie
mysli funkcjonowania
np. nie dam sobie rady

sytuacja
lekotwércza
np. egzamin

Porozmawiajcie wspoélnie o tym, jakie przekonania na nasza wiasny temat i na temat
Swiata i innych ludzi moga wptywa¢ na nasze reakcje emocjonalne (np. postrzeganie
innych ludzi jako wrogich —> gniew; postrzeganie $wiata jako zagrazajgcego —> lek,
postrzeganie siebie jako gorszego od innych —> zazdros¢ itp.)

Czes€ IV: 10 minut

Popros uczestnikow, zeby w najblizszym tygodni przy okazji roznych sytuacji, w ktorych
odczuwali jaka$ silng emocje, zastanawiali sie nad tym, jaka mysl| jg wywotuje i czy stoi za
nig jakie$ przekonanie dotyczace siebie samego, innych ludzi lub Swiata. Podsumuj to, o
czym rozmawialiscie. Niech kazdy z uczestnikdw powie, z czym wychodzi i jakie emocje
teraz mu towarzyszg. Poinformuj uczestnikdw, ze na nastepnym spotkaniu zakonczycie
temat emocii.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duza kartka, kartki, dtugopisy lub flamastry

Cel - Zdobycie wiedzy na temat tego, skad pochodzg emocje, utrwalenie i podsumowanie
wiedzy

Czes¢ I: 10 minut

Przywitajcie sie, niech kazdy powie krotko z jakimi emocjami dzisiaj przychodzi i czy ma
jakie$ oczekiwania w stosunku do tych zajec¢, ktdre sg ostatnimi dotyczgcymi emociji.

Czesc II: 20 minut

Przypomnij o tym, jakie zadanie mieli wykona¢ uczestnicy przez ostatni tydzien
(obserwowac swoje emocje i zastanawia¢ sie nad myslami i przekonaniami). Niech kazdy
z nich opowie o0 jednem przykfadzie, ktéry zapamietat, ktéry byt dla niego wazny - by¢
moze uczestnicy odkryli dzigki temu co$ nowego na swéj temat?

Czesc l1l: 30 minut

Popros, zeby uczestnicy dobrali sie w pary. Rozdaj kazdej parze po kartce i kilku
flamastrach. Popros, zeby kazda para na swojej kartce zapisata ponizsze emocje:

Lek

Ztosc¢
Smutek
Odraza
Zaskoczenie
Radosé

Powiedz uczestnikom, zeby wspdlnie zastanowili sig, jakg funkcje spetniaty te emocje u
cztowieka pierwotnego, zanim powstaty ogromne cywilizacje - niech uczestnicy sformutujg
to w formie komunikatéw, jakie te emocje miaty przekazywac¢ . Odpowiedzi powinny byc¢
zblizone do ponizszych:

Lek: ,uciekaj! to niebezpieczne!”
Ztos¢: ,szykuj sie do walki!”

Ministerstwo Zdrowia
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Smutek: ,Potrzebuje pomocy, co$ mi sie stato!”
Odraza: ,nie jedz tego, to trujgce!”

Zaskoczenie: ,uwazaj na siebie, obserwuj otoczenie”
Rados¢: ,dziatajmy wspdlnie, rozmnazajmy sig”

Niech kazda para przedstawi na forum swoje odpowiedzi. Nastepnie popros, zeby
stworzyli na swoich kartkach takie same komunikaty, ktébre emocje przekazujg nam teraz,
w dzisiejszych czasach. Przyktadowe odpowiedzi:

Lek: ,zmien co$, grozg ci negatywne konsekwencje”

Zto$¢: ,spotkata cie niesprawiedliwosé, walcz o siebie”

Smutek: ,popros bliskich o wsparcie”

Odraza: ,pokaz, ze co$ bardzo ci przeszkadza”

Zaskoczenie: ,pokaz innym, ze wydarzyto sie cos$ nieoczekiwanego”
Rados¢: ,Robmy tego wiecej”

Niech kazda para przedstawi swoje odpowiedzi, sprawdzZcie czy sg one do siebie zblizone.

Czes¢ IV: 15 minut

Poprowadz dyskusje kierowang na temat tego, ze emocje kiedy$ spetiaty bardzo wazng
funkcje, umozliwiaty nam przezycie, a w dzisiejszych czasach czesto wydaje nam sieg, ze
nam przeszkadzajg utrudniajg zycie. Jednak mimo tego, emocje nadal niosg ze sobg
bardzo wazne dla nas komunikaty, musimy jednak nauczy¢ sie stuchac ich i zastanawiaé
sie nad tym, skad sig¢ biorg. Badz otwarty na pytania i odmienne zdanie uczestnikdw.

Czes¢ V: 15 minut

Podsumuj temat emocji. Powiedz, ze dzisiaj koriczycie ten temat na zajeciach, ale
zachecasz uczestnikbw, zeby mysleli o nim na codzien, tak jak robili to przez ten ostatni
tydzien. Sprawdz, czy uczestnicy majg jeszcze jakie$ pytania dotyczgce emocji. Na koniec
zachec ich do tego, zeby przez chwilg skupili sie na swoim ciele i sprébowali zauwazy¢ na
tej podstawie, jakie emocje teraz odczuwajg. Nastepnie niech podzielg si¢ tym z grupg i
powiedzg, co wynoszg z zajec, co najbardziej zapamietali. Poinformuj uczestnikéw, ze
nastepny cykl zaje¢ dotyczyt bedzie komunikacji.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duza kartka, kartki, dtugopisy lub flamastry

Cel - Zdobycie wiedzy na temat tego, jak aktywnie stuchaé i co moze nam daé stuchanie
innych

Czes¢ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy uczestnik opowie, z czym dzisiaj przychodzi na zajecia, jakie
towarzyszg mu emocje. Popro$, by opowiedzieli krotko, czy udato im sie jako$
wykorzysta¢ wiedze z zaje¢ dotyczgcych emocji w swoim codziennym zyciu.

Czesc¢ II: 10 minut

Popros kazdego z uczestnikdw, by przypomniat sobie sytuacje, w ktérej opowiadali
swojemu znajomemu, przyjacielowi, komus$ z rodziny o trudnej sytuacji, ktéra go spotkata.
Niech opowie o tym, krotko, zwracajgc uwage na to, co w tej rozmowie sprawiato, ze czut
sie lepiej, miat poczucie bycia zrozumianym, a co go ztoscito lub sprawiato, ze czut
smutek.

Czes¢ lll: 40 minut

Niech uczestnicy dobiorg sie w pary. Na poczgtek jedna z os6b przez 5 minut ma za
zadanie opowiadac co$ o sobie- jakies wazne wydarzenie ze swojego zycia. Druga osoba
z pary ma za zadanie tylko jej stucha¢. Niech nic nie méwi, nie potakuje, nie méwi “mhm”
ani “aha”. Moze patrze¢ na swojego rozméwce lub nie. Nastepnie rozmdwcy zamieniajg
sie rolami. Gdy zakoriczg niech zmienig pary. Teraz zadanie wyglgda tak samo (uczestnicy
mogg wybra¢ inne lub to samo wydarzenie), jednak rozmoéwca stara sie przez caty czas
utrzymywac¢ kontakt wzrokowy, moze tez uzywa¢ komunikatow niewerbalnych, jak “aha”,

11 ”
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komunikatow niewerbalnych dodajemy pytania - zamkniete i otwarte, majgce
doprecyzowac to, co ustyszeliSmy od rozmowcy. Niech obie osoby z pary wcielg sie w obie
role - méwigcego i stuchajgcego. Nastepnie popros o ostatnig zamiane rél. Teraz osoba
stuchajaca do repertuary swoich komunikatéw dodaje parafrazy- powtarzanie wiasnymi
stowami, tego co moéwi druga strona np. “rozumiem, ze czuteS sie w tej sytuacji
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niekomfortowo”, “jesli dobrze cie zrozumiatam, to bardzo ucieszytes sie z tego itp.

, “ol”. | znbw nastepuje zamiana rol, a nastepnie zamiana par. Teraz do
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Cze$€ IV: 20 minut

Po ostatniej czesci cwiczenia usigdzcie w kole. Niech kazdy z uczestnikbw po kolei opowie
o tym, jak czut sie w roli osoby mowigcej - we wszystkich 4 sytuacjach. Nastepnie
poprowadz dyskusje kierowang na temat “aktywnego stuchania” - powiedz o tym, ze
czujemy sie wystuchani wtedy, kiedy druga osoba okazuje nam to, ze jest zainteresowana
tym, co méwimy. Moze to robi¢ za pomocg komunikatdéw niewerbalnych i werbalnych.
Zapisz na duzej kartce sposoby na aktywne stuchanie zaproponowane przez uczestnikow.
Zwrd¢ uwage na fakt, ze dawanie “dobrych rad”, ocenianie rozmdwcy lub jego czynéw, a
takze opowiadanie o sobie nie sprzyja temu, by nasz rozmobwca czut sie wystuchany - gdy
mamy jaki$ problem, trudnos$c¢ lub z czego$ sie cieszymy, zwykle potrzebujemy po prostu
tego, zeby kto$ nas wystuchat, zrozumiat i pobyt z nami w uczuciach, ktére teraz mu
towarzyszg. Mozesz przypomnie¢ tutaj wrazenia uczestnikow, z éwiczenia, gdy osoba
stuchajgca stosowata wszystkie techniki aktywnego stuchania (prawdopodobnie
uczestnicy mowili o tym, ze czuli si¢ wystuchani, zrozumiani, ze byto im przyjemnie itp.), a
takze to, co przeszkadzato im w rozmowie, ktdrg przytaczali w czesci 2 (prawdopodobnie
byty to wtadnie “dobre rady”, zaprzeczanie ich uczuciom np. “nie ma co sie smuci¢, chodz
zjemy ciastko i ci przejdzie”, czy nie skupianie uwagi na tym, co méwig i np, korzystanie z
telefonu). Podsumuj te ¢wiczenia méwigc, ze bardzo tatwo mozemy sprawié, zeby ktos,
kto przychodzi do nas z jakims$ problemem poczut sie lepiej - my wszyscy, jako ludzie,
posiadamy do tego kompetencje - musimy tylko nauczy¢ sie z nich korzystac. Zastanéwcie
sie wspollnie, jakie jeszcze korzysci moga ptyng¢ z aktywnego stuchania (np. pogtebia
wiez, mozemy lepiej pozna¢ drugg osobe, budujemy zaufanie).

Czes¢ V: 10 minut
Niech kazdy z uczestnikbw powie, co wynosi z zaje¢, z czym wychodzi. Zacheé

uczestnikbw do wykorzystywania umiejetnosci aktywnego stuchania w codziennym zyciu
przez najblizszy tydzien.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duza kartka, kartki, dtugopisy lub flamastry

Cel - Zdobycie wiedzy na temat komunikatow ja i tego, jak ich uzywanie moze byé
pomocne w codziennej komunikaciji.

Czes¢ I: 15 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy uczestnik opowie, z czym dzisiaj przychodzi na zajecia, jakie
towarzyszg mu emocje, mysli. Zapytaj, czy udato im sie jako$ wykorzysta¢ wiedze
dotyczacg aktywnego stuchania w ich codziennym zyciu.

Czesc II: 20 minut

Zapro$ na srodek dwoch ochotnikbw do odegrania scenki. Przeczytaj im treS¢ scenek,
wskazujgc, kto bedzie odgrywat kogo.

“Piszesz prace zaliczeniowg w bibliotece. Osoba obok ciebie gtosno rozmawia przez
telefon”.

“Rozmawiasz przez telefon w czytelni, to pilna sprawa, chcesz jg szybko zatatwic i wrocic¢
do czytania waznego artykutu”

Obserwujcie scenke i sprawdzcie, czy osobom tym uda sie dojs¢ do porozumienia.
Nastepnie popros ochotnikbw o zamiane rol. Zache¢ jednak uczestnika, ktory jest w roli
osoby piszacej prace, , by w trakcie rozmowy uzywat jak najwigecej “komunikatow ja” -
moéwit o swoich uczuciach, potrzebach i granicach. W trakcie scenki podpowiadaj im, jakby
to mogto wygladac, jesli nie beda tego wiedzieli. Niech mowig zdania podobne do tych:

LE 11

“bardzo mi przeszkadza, kiedy rozmawiasz przez telefon”, “nie moge skupi¢ sie na pracy,
gdy gtosno rozmawiasz”, “nie chce, zeby$ rozmawiat obok mnie przez telefon”.

Omobwcie to, co wydarzyto sie, gdy zmieniony zostat sposdb komunikacji. (by¢ moze
konflikt nie eskalowat tak bardzo, szybciej udato sie dojs¢ do porozumienia) - zapytaj

uczestnikow, jakie jeszcze widzg roznice.

Czeéc lI: 15 minut

Opowiedz krétko o tym, czym jest jezyk osobisty. Zapiszcie na duzej kartce, przyktadowe
komunikaty osobiste np. “jest mi smutno, gdy...”, “chce, zebys...”, “przeszkadza mi,

gdy...”, “jest mi przyjemnie, kiedy....”, “to sprawito mi przykro$¢”, “zeztoScito mnie...”,
“potrzebuje...”. Powiedz o tym, ze gdy mdéwimy do innych osbb, swoich bliskich, ale takze
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nieznajomych jezykiem osobistym, to sprawiamy, ze ta druga osoba moze zobaczyé, jaki
wptyw majg na nas jej dziatania. Inni czesto nie zdajg sobie z tego sprawy. Powiedz, ze
nasze emocje, potrzeby, granice to co$, z czym nie da sie dyskutowac - bo to odczuwamy
i tak po prostu jest. Dlatego moéwiac w ten sposob czesto (choé nie zawsze) mozemy
uniknaé ktotni. Podyskutujcie o tym wspdlnie, zastanéwcie w jakich sytuacjach najbardziej
moze przydac sie uzywanie komunikatow ,ja”.

Cze$¢ IV: 30 minut

Popro$ uczestnikbw, zeby dobrali sie w pary i w parach przeéwiczyli uzywanie jezyka
osobistego w r6znych sytuacjach. Po podegraniu scenki niech zamieniajg sie rolami, a do
nastepnej niech znajdg nowe pary- i tak za kazdym razem.

“Przychodzisz p6zno z pracy do domu, widzisz, ze w zlewie lezy gbra nieumytych naczyn,
a na stole talerze z resztkami jedzenia. Twoja dziewczyna/chtopak oglada telewizje.
Powiedz o tym, jak sie czujesz i czego teraz potrzebujesz”
“Wrocite$ dzisiaj bardzo pdézno z pracy, zjadte$ obiad i nie miate$ sity posprzagtaé. Teraz
siedzisz i odpoczywasz. Wraca twoja dziewczyna/chtopak”

“Siedzisz na przystanku. Podchodzi do Ciebie chtopak i chce zaprosi¢ cie na kawe.
Odmow mu, nie ttumaczac sig”

“Podoba ci sie dziewczyna/chtopak siedzgcy obok Ciebie na przystanku. Chcesz péjsc z
nig/nim na kawe”

“Przyjaciel nie oddat ci pieniedzy, ktére pozyczytas/pozyczytes mu jakis czas temu”
“Pozyczyte$ jakis$ czas temu troche pieniedzy od przyjaciela. Zapomniate$ ich odda¢”

“Twoja mama namawia cie na to, zeby$ zaczat prace w firmie swojego wujka. Ty nie
chcesz tam pracowagé, lubisz swojg obecng prace, mimo ze mniej w niej zarabiasz”
“Namawiasz swojego syna, zeby podjat prace w firmie swojego wujka. Staraj sie za
wszelkg cene go przekonaé, uzywaj wielu réznych argumentéw.”

Podsumujcie to ¢wiczenie. Sprawdz, czy uczestnicy zauwazyli co$ pozytywnego w
uzywaniu jezyka osobistego. Czy byto im fatwiej uzyskac to, co chcieli? Czy druga osoba
lepiej je dzieki temu rozumiata?

Cze$¢ V: 10 minut

Zrobcie “rundke” - niech kazdy opowie z czym wychodzi z dzisiejszych zajeC, z jakimi
emocjami. Zache¢ uczestnikbw, by starali sie przez najblizszy tydzien wyprébowac
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uzywanie jezyka osobistego w réznych, potencjalnie konfliktowych sytuacjach. Powiedz,
zeby zwrocili uwage na to, jaka byta reakcja drugiej strony i czy uzyskali to, co chcieli.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duza kartka, kartki, dtugopisy lub flamastry

Cel - Zdobycie wiedzy na temat komunikacji pomiedzy dwoma osobami i tego, co moze jg
zaktbcaé

Czes¢ I: 15 minut

Przywitajcie sig, Niech kazdy opowie z czym dzisiaj przychodzi (my$li, emocje), a takze o
tym, jak wykorzystywat wiedze z ostatnich zaje¢ w ubiegtym tygodniu. Dopytaj, czy komus
udato sie wyprdbowac¢ komunikaty ,ja” w praktyce.

Czesc II: 20 minut

Popros uczestnikdw, by dobrali sie w pary. Nastepnie niech jedna osoba pomysli o rzeczy,
ktdrej bardzo nie chce robi¢ w przysztosci (moze to bedzie praca w ogromnej korporaciji,
albo posiadanie dzieci, albo bycie singlem). Nastepnie niech przez 5 minut druga osoba
stara si¢ jg za wszelkg cene do tego przekonac. Obserwuj, czy emocje nie eskalujg za
bardzo i ewentualnie przerwij ¢wiczenie. Nastepnie poproS o zamiang par (niech
uczestnicy dobiorg sie tak, by w parach byto po jednej osobie, ktéra wczesniej byta
namawiana i jednej namawiajgcej). W nowych parach niech kazdy uczestnik wejdzie w
przeciwng role niz poprzednio i powtérzcie ¢wiczenie.

Omobwcie ¢wiczenie na forum. Co przeszkadzato uczestnikom dojs¢ do porozumienia?
Jak czuta si¢ osoba namawiana w tej sytuacji? A jak namawiajgcy? Zacheé kazdego z
uczestnikbw, by sie wypowiedziat. Poprowadz dyskusje kierowang, w ktorej
porozmawiacie o tym, jak duzy wpltyw majg nasze uczucia, przekonania i poglady na
komunikacje. Jak tatwo wyprowadzi¢ nas z rbwnowagi, gdy kto$ stara sie zmieni¢ nasze
poglady. Omoéw, jakie jeszcze bariery mogg pojawiaé sie w komunikacji, ktére catkowicie
uniemozliwiajg osiggniecie porozumienia: krytykowanie drugiej osoby, ocenianie,
rozkazywanie, grozby, doradzanie, pocieszanie (potaczone z ignorowaniem uczué drugiej
osoby np. ,bedzie dobrze, nie smu¢ sie), zmienianie tematu.

Czeéc lI: 40 minut

PoprowadZ mini wyktad na temat tego, jak mozemy poprawi¢ naszg komunikacje.
Opowiedz o 4 krokach, ktdre moga utatwi¢ nam zrozumienie drugiej osoby:
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1. Obiektywna ocena sytuacji - wyttumacz, ze oznacza to zastanowienie sie nad tym, co
wida¢ i stycha¢. Gdyby kto$ nagrat dang sytuacje na kamere wideo to wiasnie to
zobaczytby bezstronny obserwator. Mozesz podacé tu przyktad sytuacji: ktos przechodzi
obok mnie z wsciekta ming i potrgca mnie ramieniem. Co zwykle pomyslimy w tej
sytuacji (pozwdl uczestnikom na podanie kilku propozycji)- mozemy pomysle¢ np.
»Zrobit to specjalnie! co za gtupek!”, ,specjalnie mnie potracit, bo wyglagdam inaczej niz
on” itp. Podziel duzg kartke na dwie kolumny i zapisz w pierwszej wszystkie
odpowiedzi. Nastepnie zapytaj uczestnikow, gdyby na tej ulicy byta kamera i nagrata
tg sytuacje, co by zobaczyt bezstronny obserwator? Zapisz w drugiej kolumnie,
odpowiedz podang przez uczestnikbw, brzmigcg prawdopodobnie ,cziowiek idzie ulicg
i potrgca ramieniem drugg osobe”.  Zastandéwcie sie wspOlnie nad podobnymi
przyktadami sytuacji, w ktérych osoba biorgca udziat w sytuacji moze widzie¢ jg
zupetnie inaczej niz bezstronny obserwator. Zapisz odpowiedzi na duzej kartce (np.
kto§ spOznia sie na spotkanie, ktoS nie oddzwania itp). Nastepnie podsumuj, ze
abysmy mogli zareagowaC adekwatnie do sytuacji, zamiast kierowaC sie wytacznie
emocjami, czesto musimy wejs¢ wiasnie w role takiego bezstronnego obserwatora i
zobaczy¢ - z dalszej perspektywy, co tak naprawde sie dzieje.

2. Intencje nadawcy - gdy juz obiektywnie, ,okiem kamery” ocenimy sytuacje,
zastanébwmy sie, jakie intencje stojg za zachowaniem drugiej osoby? Jakie swoje
potrzeby ona zaspakaja w ten sposéb? Czy faktycznie chce nas zrani¢, dokuczyé nam,
czy moze ma jakie$ swoje cele, ktérych na pierwszy rzut oka nie widac? Podaj
przyktad: szef przychodzi do ciebie i méwi, ze projekt, ktory wykonate$ jest ziy.
ZastanOwcie sie wspdlnie, jakie mogg by¢ jego intencje. DojdZcie wspélnie do tego, ze
by¢ moze chodzi mu to, zeby poprawi¢ projekt, bo to on za niego odpowiada. By¢
moze jest zdenerwowany i wyraza sie w sposob, ktéry od razu wzbudza w nas ztosé
lub lek. Ale patrzac na sytuacje obiektywnie, widzimy, ze szef przekazuje informacje o
tym, ze projekt zostat Zle wykonany, a jego intencjg prawdopodobnie jest to, zebysmy
poprawili projekt. Na koniec dodaj, ze gdy juz po obiektywnej ocenie uda nam si¢
odgadna¢ intencje drugiej strony, zawsze warto upewnic sig¢, ze mamy racje. Mozemy
w tej sytuacji powiedzieé np. ,rozumiem, ze chcesz, zebym poprawit ten projekt?

3. Intencje odbiorcy - teraz zastanéwmy sie nad tym, czego my chcemy w tej sytuacji. Np.
czy chcemy, zeby szef docenit naszg prace, to ile wysitku w nig wtozyliSmy i dlatego
czujemy sie bardzo Zli/smutni. Gdy juz uda nam sie zauwazyC nasze wtasne intencje,
poinformujmy o nich drugg strone. Zastanowcie sig, jak mozna to zrobi¢ w sytuacji
szef-pracownik. Zaproponuj uczestnikom takie zdanie: ,widze, ze nie jestes
zadowolony z mojego projektu. Chciatabym, zebys wiedziat, Zze wiozytem w niego duze
pracy i ja bytem z niego zadowolony. Rozumiem jednak, Zze nie spetnia on twoich
standardow. Co chciatbys, zebym poprawit?”. Kiedy w ten sposob dzielimy sie z innymi
osobami naszymi odczuciami i potrzebami unikamy gromadzenia si¢ negatywnych
uczu¢ w stosunku do drugiej osoby. Zastanowcie sie wspoélnie nad innymi
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przyktadamim tego, jak mozemy nazywac intencje drugiej osoby i dzieli¢ sie wtasnymi
po obiektywnej ocenie sytuacji - np. w sytuacji, gdy nasz partner mimo naszej prosby
nie zrobit prania, lub gdy kto§ namawia nas do udziatu w imprezie na ktérg nie chcemy
iSC.

4. Rozwigzanie win-win - opowiedz o tym, ze kompromis to czesto kiepskie rozwigzanie-
bo kazdy musi z czego$ zrezygnowac i kazdy jest wtedy nie do konca
usatysfakcjonowany. Powiedz o tym, ze to tak, jakbySmy kiocili si¢ z mezem/zong, czy
pojedziemy na wakacje w goéry, czy nad morze, i zdecydowali, ze w takim razie
jedziemy do Kutna - nikt nie bedzie wtedy zadowolony, mimo ze jest w potowie drogie
z go6r nad morze. Ale gdy dobrze zastanowimy sie nad intencjami obu stron, mozemy
znalez¢ catkiem inne rozwigzanie, ktore jest akceptowalne dla obu stron. Zapytaj
uczestnikéw, jakie intencje mogg stac za tym, ze kto$ chce jecha¢ w gory. Zapisz je na
duzej kartce (np. chce mie¢ duzo ruchu, spaceréw, chce zeby byto chtodno, chce
aktywnie spedzac czas, nie chce wydac zbyt duzo pieniedzy na wyjazd, chce unikng¢
ttuméw). A jakie intencje stojg za checig wyjazdu nad morze? Zapiszecie odpowiedzi
(np. che¢ odpoczynku, ,poleniuchowania”, potrzeba kgpania sie, czasu na poczytanie
ksigzek itp). ZastanGwcie si¢ wspollnie, jak mozna by zrealizowa¢ intencje obu 0s6b w
tej sytuacji? By¢ moze rozwigzaniem okaze sie wyjazd na Mazury, gdzie znajdag
zarOwno przestrzen do chodzenia na wycieczki, jak i poleniuchowania nad wodg. A
moze widzac intencje drugiej strony, jedna z os6b zdecyduje sie ustgpi¢? A moze
znajdg jakies catkiem inne miejsce, ktore zaspokoi potrzeby obojga? Podsumuij,
moéwiagc, ze czesto za wszelkg cene szukamy kompromisdéw, nie widzgc, ze moze
istnieC catkiem inne rozwigzanie, ktére zaspokoi potrzeby obu 0s6b zaangazowanych
w konflikt.

Czes¢ V: 15 minut.

Podsumuj krotko caty cykl zaje¢ na temat komunikacji. Zacheé uczestnikdw do
wykorzystywania tych sposobéw komunikowania na codzien i obserwacji tego, jak
dziatajg. Sprawdz, czy uczestnicy majg jakies$ pytania.

Nastepnie zrobcie ,rundke” - niech kazdy opowie, z czym wychodzi, jakie sg jego uczucia,
my$li, co najbardziej zapamietat z zajec.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duza kartka, kartki, dtugopisy lub flamastry

Cel - Zdobycie wiedzy na temat rél grupowych i tego, jak skutecznie wspoétpracowac

Cze$€ | - 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy z uczestnikow opowie, z czym przychodzi dzi$§ na zajecia.
Jakie mysli i uczucia mu towarzyszg. Czy udato mu sie¢ wykorzystaC wiedze z
poprzedniego cyklu zaje¢ w swoim codziennym zyciu?

Czes¢ 1l - 30 minut

Powiedz grupie, ze przed nimi zadanie. Zapytaj, kto chciatby wzig¢ w nim aktywny udziat,
a kto woli by¢ dzisiaj obserwatorem. Jesli zgtoszg sie osoby, ktdre nie chcg uczestniczy¢é w
zabawie, wyznacz je na obserwatoréw (ok. 3 osoby). Nastepnie przedstaw grupie zadanie:
-Wasz okret rozbit sie i wylgdowaliscie na bezludnej wyspie. Na wyspie znajdujg sie
drzewa, inne rosliny, kamienie, piasek, zrodto pitnej wody, zwierzeta. Wasze zadanie
polega na tym, abysScie zaplanowali swoje dziatania, tak aby moc przezy¢ na wyspie.
Podzielcie sie zadaniami i stworzcie na kartce doktadny plan dziatania. Obserwatorzy za$
(jesli jacys sg) w tym czasie uwaznie obserwujg uczestnikdw i starajg sie zapamigtac (lub
zapisujg sobie), jak najwiecej szczegotdw. Daj uczestnikom 25 minut na wykonanie tego
zadania.

Czesé 1l - 30 minut

Zapisz na duzej kartce typowe role grupowe i ich krotkie definicje:

. lider’- kontroluje przebieg pracy, podsumowuje ustalenia, mogt méwi¢ np.: ,to dobry
pomyst”, ,ok, wrécmy do tematu”,

- .ekspert” - wszystko wie, moze nadmiernie si¢ ,madrzy¢”, mogt mowic np.: ,pamietajcie,
ze tej wodzie mogg by¢ bakterie!”, ,szatas trzeba wybudowa¢ w miejscu oddalonym
od...”

. ,straznik”™ pilnuje przebiegu obrad i porzgdku, np.: ,mamy mato czasu!’, ,méwmy
pojedynczo”

.+ ,mediator” - pomaga innym osobom porozumiec sig, np.: ,wyttumacz, co masz na mysli”,
»dlaczego uwazasz, ze to zty pomyst’

. Jkrytykant” - krytykuje pomysty innych oséb, znajduje stabe punkty np.: ,to sie nie uda”,
sprzeciez to bedzie za cigzkie”
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. ,buntownik” - buntuje sie przeciwko decyzjom innych oséb, a zwlaszcza przeciw wiadzy
lidera, np.: ,dlaczego to ty masz decydowaé?!”, ,w takich warunkach nie bede nic z wami
ustalat!”

+ ,pomystodawca” ma bardzo duzo pomystébw i chetnie o nich opowiada, ale
niekoniecznie chetnie je realizuje: np. ,moze to zrobic¢ tak, tak albo tak”, ,a moze zrobisz
to w ten spos6b?”

« ,wykonawca’- sam nie ma wielu pomystow, ale chetnie je wykonuje ,ja moge sie tego
podjac”, ,zrobie to”

. ,btazen” - wygtupia sie i obraca problemy w zZart. Np.: ,a moze péjdziemy sie poopalac”,
.ja ptyne wptaw do domu!”

.+ ,0lewacz” - nie wigcza sie w dyskusje, okazuje brak zainteresowania ,nie chce mi sig
nad tym zastanawia¢”, ,to bez sensu”

Zapewnij uczestnikébw, ze to tylko zabawa i wcale nie musi pokazywaé sposobu
funkcjonowania uczestnikdw, ale by¢ moze dzigki niej bedg mieli okazje wyciagng¢ pewne
wnioski czy refleksje na temat swojego funkcjonowania w grupach.

Nastepnie popro$s obserwatoréw (jesli nie bylo obserwatoréw zapytaj o to samych
uczestnikow), by opowiedzieli, kto ich zdaniem, wszedt w jakg role w trakcie wykonywania
zadania. Nastepnie zapytaj uczestnikdw, czy zgadzajg sie z tym. Podyskutujcie o tym,
wszyscy razem ustalcie, kto wystepowat w jakiej roli. Zwr6¢ uwage na to, ze kazda z tych
rol moze by¢ cenna i wazna dla grupy- zastanéwcie sie wspoélnie, jakie mogg byc¢
pozytywne i negatywne aspekty kazdej z rol.

Cze$¢ IV - 10 minut

Na duzej kartce napisz w dwoch kolumnach: ,,co pomagato?” ,co przeszkadzato?”.

Niech uczestnicy zabawy i obserwatorzy zastanowig sie wspdlnie, co pomagato im w tej
sytuacji dojs¢ do porozumienia, a co przeszkadzato. Zapisz wszystkie te odpowiedzi na
tablicy.

Cze$C¢ V - 10 minut

Zrobcie ,rundke” - niech kazdy opowie z jakimi emocjami i myS$lami wychodzi. Poswiec
szczegblng uwage osobom, ktérym zabawa sprawita jaka$ przykrosé, poczuty sie
niesprawiedliwie ocenione przez grupe. Pozwdl im wyrazi¢ swéj smutek lub ztoSc,
nastepnie przypomnij, ze byfa to jedynie zabawa i ze w te konkretne role weszli akurat w
tej zabawie, co nie oznacza, ze robig tak w innych sytuacjach. Powiedz, ze w kazdej
grupie mozemy przyjmowac inng role. To, co chciate$/chciatas, by uczestnicy wyniesli z
tego Cwiczenia to che¢ do obserwowania siebie w réznych grupach i zastanawianie sie
nad tym, czy akurat przewazajg u mnie cechy ktorej$ z tych rél? Czy moge cos zmieni¢,
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zeby poprawiC prace grupy? Powiedz réwniez, ze majg prawo nie zgadzac si¢ z grupg i
widzie¢ swojg role inaczej.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - duza kartka, makaron spaghetti, pianki typu marshmallows, sznurek, tasma
klejaca, linijka lub miarka

Cel - zdobycie wiedzy na temat rél grupowych i tego, jak skutecznie wspoétpracowac

Czes¢ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Zapytaj sie uczestnikbw z czym dzi$ przychodzg (z jakimi myslami, jakimi
emocjami). Sprawdz, czy majg jeszcze jakie$ przemyslenia na temat poprzednich zajec.

Czesc¢ II: 10 minut

Podziel grupe na dwa zespoty. Niech kazdy z nich na duzej kartice zapisze wszystkie
sytuacje, w ktérych konieczna lub przydatna jest umiejetnos¢ wspdtpracowania. Oméwcie
to na forum. Zastandwcie sie, czy sg jakie$ zyciowe role, w ktérych mozna nigdy z nikim
nie wspotpracowac.

Czes¢ II: 30 minut

Podziel uczestnikbw na zespoty 4-osobowe. Kazdemu zespotowi rozdaj: 20 makarondéw
spaghetti, jedng pianke marshmallows, 1m tasmy klejgcej, 1m sznurka. Nastepnie przekaz
im instrukcje: Majg za zadanie wybudowaé z podanych im elementow jak najwyzszg
wieze, pianka musi znalez¢ sie na samej gérze wierzy. Mogg zuzy¢ dowolng ilos¢ sznurka
i tadmy, a takze famac makarony na kawatki, przecinac¢ sznurek i taSme. Powiedz, ze bedg
mieli na to zadanie 20 minut. Sprawdz, czy uczestnicy majg jakie$ pytania- jesli nie
rozpocznijcie wyzwanie.

W trakcie zadania przypominaj, ile pozostato czasu, a takze, ze nie mozna przytrzymywac
swojej wiezy na koniec.

Gdy skoriczy sie czas zmierz, ktdra z wiezy jest najwyzsza.

Czeéc llI: 30 minut

Podsumuj ¢éwiczenie, méwigc komu udato sie zbudowal najwyzszg wieze. Zapytaj
zwycieski zespot, jakg strategie zastosowali. Zapisz odpowiedzi na duzej kartce.
Nastepnie zapytaj pozostate osoby, w jaki sposdb oni poradzili sobie z zdaniem. Zapisuj
wszystkie odpowiedzi. Nastepnie zastandéwcie si¢ wspoélnie, co byto pomocne w tym
zadaniu, a co przeszkadzato. ZwrO¢ szczegOlng uwage na fakt, iz zbyt dtugie planowanie i
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zastanawianie sie czesto moze utrudniaC nam wykonanie zadania. Powiedz, ze z tym
zadaniem ze wszystkich grup wiekowych najlepiej radzg sobie przedszkolaki, poniewaz
nie planujg zbyt dtugo strategii, ale dziataja, sprawdzajg rézne rozwigzania i wspotpracujg
ze sobg- majg naturalng tendencje do wytaniania lidera i podporzadkowywania sie mu.
Zwrd¢ uwage na to, jak wazne byto w tym zadaniu odpowiednie podzielenie si¢ rolami -
jesli wszyscy naraz starali sie budowaé, to istniata duza szansa, ze wieza upadnie.
Podyskutujcie chwile o tym, czy we wspbtpracy wazne jest rozdzielanie rol, a takze co
moze utrudniaC wspotprace przy kreatywnych zadaniach, jak to.

Czes¢ IV - 10 minut

Podsumuj cykl 2. zaje¢ na temat r6l grupowych i wspdipracy. Powiedz o tym, ze
umiejetnos¢ pracy zespotowej jest niezwykle wazna i dlatego nalezy by¢ Swiadomym
swoich tendenciji i preferencji w grupie. Popros uczestnikow o podzielenie sie koricowymi
refleksjami- czy uwazajg, ze ta wiedza moze im sie do czego$ przydac? Co najbardziej
zapamietali? Z jakimi myslami i uczuciami wychodzg?
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag
Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki
Cel - Nauka przyjmowania postawy asertywne;j

Cze$€ | - 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazda osoba opowie, w jakim nastroju i z jakimi myslami
przychodzi na zajecia. Poinformuj uczestnikbdw, ze te i nastepne zajecia bedag dotyczyty
asertywnosci

Czesc¢ Il - 15 minut

Podziel uczestnikdw na 3 grupy. Kazdej z nich daj jedng duza kartke. Kazda z grup ma
zadanie napisa¢ jak najwiecej przyktaddbw zachowan, ktére sg: agresywne (grupa 1.),
asertywne (grupa 2.) i ulegte (grupa 3). Nastepnie niech przedstawiciele grup przeczytajg
swoje odpowiedzi.

Czesc Il - 10 minut

Stworzcie swojg wsp6lng definicje asertywnosci. Zapisz na duzej kartce wszystkie
pomysty uczestnikbw. Podsumuj to, co moOwig uczestnicy tworzac krotkg definicje
asertywnosci, w ktorej zawarte bedg ponizsze informacje:

»Asertywnos¢ to umiejetno$¢ wyrazania swoich mysli, pogladdéw, przekonan i emocji, z
szacunkiem i akceptacjg dla mysli, emocji i przekonan innych os6b. To réwniez
umiejetnos¢ méwienia ,nie” bez wyrzutébw sumienia, czy poczucia winy.”

Cze$¢ IV - 30 minut

Ustalcie wspoélnie, czym rOznig si¢ zachowania asertywne od ulegtych i agresywnych.
Pokieruj dyskusja tak, by uczestnicy dowiedzieli sig¢, ze zachowania agresywne to takie, w
ktorych nie szanujemy granic, mysli, emociji drugiej osoby, a zachowania ulegte to takie, w
ktorych ignorujemy swoje wiasne granice, potrzeby, mysli i emocje na rzecz innych osob.
Zachowania asertywne stojg za$ pomiedzy nimi. Zwrd¢ uwage réwniez na komunikacje
niewerbalng (osoba agresywna moze byC¢ napieta, moze zaciska¢ piesci, osoba ulegta
bedzie spuszcza¢ wzrok, moze by¢ zgarbiona, za$ osoba asertywna utrzymuje kontakt
wzrokowy, ma swobodng postawe ciata).
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Popro$ uczestnikbw, by obrali sie w zespoty 3-4 osobowe (najlepiej inne, niz przy
poprzednim zadaniu). Zaproponuj im, zeby porozmawiali wspdlnie o tym, w jakich
sytuacjach majg trudno$¢ z byciem asertywnym. Czy stajg sie wtedy agresywni? Czy
moze ulegli? Jakie sg roznice pomiedzy nimi, a jakie podobienstwa? Daj im na to ok. 15
minut. Nastepnie niech uczestnicy usigadg z powrotem w kole i podzielg sig refleksjami z
dyskusji w podgrupach.

Cze$C¢ V - 15 minut

Popros, by chetny uczestnik podzielit sie na forum sytuacjg, w ktérej trudno mu odmawiac.
Zaproponuj jemu oraz innej osobie/osobom odegranie tej sytuacji w formie scenki- na
poczatek tak, jak ona przebiega. Zastandwcie sig, czy osoba chetna zachowuje sie w tej
sytuacji ulegle, asertywnie czy agresywnie. Nastepnie zaproponuj ponowne odegranie
scenki, jednak tak, by ochotnik zachowat sie asertywnie. Jesli nie bedzie miat pomystu, jak
to zrobi¢ popro$ grupe, by mu podpowiadata.

Czes¢ VI - 10 minut

Niech kazdy z uczestnikbw powie, z czym wychodzi z zaje¢ - z jakimi my$lami, uczuciami,
czy jest cos$, co zrobito na nim wyjatkowe wrazenie, co dobrze zapamietat. Nastepnie
poinformuj uczestnikbw, Ze za tydzien bedziecie kontynuowali rozmowe na temat
asertywnosci.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag
Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki
Cel - Nauka przyjmowania postawy asertywne;j

Cze$€ I: 10 minut

Przywitajcie sie, niech kazda z os6b opowie, z czym przychodzi na dzisiejsze zajecia.
Zapytaj, czy udato im sie w jaki$ sposob wykorzysta¢ wiedze z poprzednich zajec.

Czes¢ 1l: 20 minut

Porozmawiajcie o tym, co robi¢, by zachowywaé sie asertywnie, gdy kto$ nas do czego$

namawia, przekonuje. Zapytaj uczestnikdw, czy kiedykolwiek znalezZli si¢ w sytuacji, w

ktérej zgodzili sie na cos, na co catkowicie nie mieli ochoty. Jak mozna unikng¢ takich

sytuacji. Wytapujac to, co moéwig uczestnicy zapisz na duzej kartce, taki schemat

postepowania:

1. ZASTANOW SIE - czy chce to robi¢? Czy to dla mnie dobre? Jak bede sie cuzl/czuta
kiedy to zrobie?

2. POSTANOW - ze tego nie zrobisz, jeéli nie masz na to ochoty, uwazasz to za zly
pomyst

3. POWIEDZ ,NIE” - po prostu i stanowczo, bez ttumaczenia sie. Wystarczy, ze powiedz
»nie, nie chce tego robi¢” lub ,nie, nie mam na to ochoty”. Nie musisz ttumaczy¢ sie,
ani usprawiedliwiac.

Czes¢ 1l 30 minut

Podziel grupe na zespoty 3 osobowe. Daj kazdemu z zespotow 10 minut na wymyslenie i
zaplanowanie scenki, ktérg odegrajg na srodku. W scence tej jedna osoba bedzie miata za
zadanie zachowywac sie agresywnie, druga ulegle, a trzecia asertywnie. Niech uczestnicy
zaplanujg te scenki tak, by kazda z nich zajeta minimum 5 minut- niech dobrze wczujg sie
w swoje role i odegrajg je z petnym przekonaniem. Je$li w trakcie scenki, ktérys z
uczestnikow bedzie miat problem z odegraniem swojej roli pozwdl grupie, by mu
podpowiadata.

Nastepnie omowcie éwiczenie wspolnie, w kregu. Niech kazda z oséb opowie, jak czuta
sie w swojej roli? Co byto dla niej trudne? A co tatwe? Zastandwcie sie wspoélnie, czy bycie
asertywnym na codzien jest tatwe.
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Cze$€ IV: 20 minut

Rozdaj kazdemu z uczestnikow kartke. Niech kazdy samodzielnie zastanowi sie, co moze
pomdc mu zachowywaé sie asertywnie, w trudnych sytuacjach, o ktérych rozmawialiscie
na poprzednich zajeciach. Niech zapisze na swojej kartce pomysty na to, co mogtby
odpowiedzie¢ nastepnym razem, gdy przytrafi mu sie¢ podobna sytuacja. Nastepnie zache¢
uczestnikow, by podzieli sie na forum grupy tym, co zapisali. Zache¢ grupe do tego, by
dopowiedziata takze swoje pomysty, do tego, co napisat kazdy z uczestnikow.

Czes¢ V: 10 minut
Podsumuj zajecia, podziekuj uczestnikom. Zapytaj, czy uwazaja, ze wiedza na temat

asertywno$ci przyda sie im w ich codziennym zyciu. Nastepnie popros, by kazdy
powiedziat z jakimi my$lami i uczuciami wychodzi z zajec.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki

Cel - Samopoznanie, wspieranie adekwatnego poczucia wiasnej wartoSci

Cze$€ | - 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy uczestnik powie z jakim poziomem energii zaczyna zajecia,
na ile gotowy czuje sie do udziatu w nich. Zapytaj, jakie mys$li i uczucia im towarzyszg, a
takze, jaki jest ich poziom energii.

Czesc Il - 40 minut

Rozdaj uczestnikom kartki. Niech kazdy narysuje na swojej kartce zwierze, ktdre posiada
takie same cechy jak on, moze go reprezentowac. Przeznaczcie na rysowanie minimum
10 minut. Popros$ uczestnikow, by na swéj rysunkach nic nie pisali.Gdy wszyscy zakorczg
rysowanie popro$ uczestnikow, by ztozyli swoje rysunki na p6t i podali Tobie. Nastepnie
przetasuj rysunki i rozdaj je losowo uczestnikom. Popros, by teraz kazdy na rysunku, ktory
dostat napisat wszystkie pozytywne cechy, ktore kojarzg mu sie z tym zwierzeciem.
Nastepnie kazdy uczestnik przekazuje rysunek osobie siedzgcej po jego lewej stronie i
znOw piszg pozytywne cechy obok rysunkdéw. Kontynuujcie, az kazda osoba napisze
cechy na kazdym z rysunkéw.

Kazda osoba trzyma teraz w reku jeden rysunek. Niech ochotnik przeczyta wszystkie
cechy, ktére znajdujg sie na trzymanym przez niego rysunku. Zadaniem grupy jest
odgadnagg, czyj to rysunek. Zrébcie to kolejno z kazdym z rysunkow.

Gdy juz kazdy rysunek zostanie przypisany do jego autora, zrobcie “rundke”, w trakcie
ktdrej kazdy uczestnik powinien podzieli¢ sie tym, jak czut sie stuchajgc tych informacji o
sobie. Czy zgadza sie z cechami, ktdre mu przypisano? Czy co$ go zaskoczyto, lub czy
cos$ uwaza za nieprawdziwe? Porozmawiajcie o tym.

Czeéc¢ Il - 25 minut

Popros uczestnikow, by wzieli kartki. Niech podzielg je na p6t i po jednej stronie wypiszg
wszystkie cechy, ktére lubig w sobie. Na drugiej potowie za$ niech nazwg to, czego w
sobie nie lubig. Przeznaczcie na to ok. 5 minut. Nastepnie zache¢ uczestnikbw (ale nie
zmuszaj) do tego, by podzielili sie tym co zapisali. Czy cechy, ktérych w sobie nie lubig to
cos, nad czym chcieli by pracowac¢? Czy widzg mozliwo$¢ zmiany w tym zakresie. Jesli
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ktorys z uczestnikow bedzie miat ochote moze zapytaé reszty grupy, czy zgadzajg si¢ z
tym, co zapisat na swojej kartce, czy widzg go tak samo, jak on siebie.

Czes¢ IV - 15 minut

Podsumuijcie zajecia. Sprawdz, czy nikt nie poczut sie Zle, po zwrdceniu uwagi na cechy,
ktérych w sobie nie lubi. Jesli tak sie stato poswie¢ mu wiecej uwagi, spytaj jak sie teraz
czuje i czy jest co$, czego potrzebuje od Ciebie lub od grupy. Zapytaj uczestnikédw z czym
wychodzg z dzisiejszych zajec.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki

Cel - Samopoznanie, wspieranie adekwatnego poczucia wiasnej wartosci

Czes¢ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Zapytaj uczestnikbw, czy od ostatniego spotkania pojawity sie u nich
jakie$ watpliwosci lub pytania. Popros, by powiedzieli, z jakimi uczuciami zaczynajg
dzisiejsze zajecia i na ile czujg sie gotowi na udziat w nich.

Czesc II: 30 minut

Podziel uczestnikbw na dwie grupy. Kazdej z nich daj duzg kartke oraz flamastry.
Zadaniem grup, bedzie sformutowanie definicji stobw: poczucie wtasnej wartosci (grupa 1.)
oraz samoocena (grupa 2.). Przekaz uczestnikom, ze majg na to 15 minut- niech zapiszg
na sowich kartkach, wszystko, co kojarzy im sie z tymi zjawiskami. Nastepnie oméwcie to
wspoOlnie. Zastanbéwcie sie nad tym, jakie sg réznice pomiedzy samooceng a poczuciem
wiasnej wartosci. Kieruj grupa, korzystajgc z ponizszych definicji:

Samoocena- to ocena siebie w kontekscie konkretnych umiejetnosci lub aspektow. Zalezy
od tego, jak dobrzy jestesmy obiektywnie w wykonywaniu konkretnych czynnosci, np. na
ile dobry jestem z matematyki, jak dobrze radze sobie z jezykami obcymi itp.

Poczucie wtasnej wartosci - zwigzane jest z tym, jak dobrze znam siebie. To ogdélny
stosunek do tego, jakg jestem osobg. Jesli ktoS ma zdrowe poczucie wiasnej wartosci,
oznacza to, ze dobrze zna siebie i uznaje, ze jest OK taki, jaki jest. To nie znaczy, ze jest
Swietny we wszystkim co robi i uwaza siebie za lepszego od innych, ale ze akceptuje
siebie ze wszystkimi swoimi zaletami i wadami.

Powiedz uczestnikom o tym, ze czasem mozemy mie¢ wysokg samoocene w bardzo wielu
aspektach, a mimo to mie¢ niskie poczucie wtasnej wartosci. Wtedy, gdy z jakiego$
powodu (np. wypadek, choroba) stracimy to, co sprawia, ze tak dobrze siebie oceniamy
(np. zdolno$¢ do pracy, mozliwo$C uprawiania jakiego$ sportu) mozemy przezywaé
ogromny kryzys. Poniewaz to, jak bardzo lubimy siebie uzaleznione jest od warunkéw
zewnetrznych. Zapytaj, czy uczestnikom przychodzg do gtowy przyktady takich sytuacji
(np. prezes duzej firmy, ktéry doznat zawatu i nie moze wrdci¢ do pracy- jego zycie traci
sens; matka, ktérej catym zyciem byly dzieci przezywa ogromny kryzys, gdy wyprowadzajg
sie one z domu - dzieje si¢ to czesto, gdy w zyciu skupiamy sie¢ na wykonywaniu tylko
jednej, konkretnej roli).
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Jesli zas§ mamy zdrowe poczucie wiasnej wartosci, to mimo tego, ze w pewnych aspektach
jestesSmy stabsi, a by¢ moze w zadnym nie jesteSmy wybitni - lubimy siebie. | to sprawia,
Zze nawet gdy jakie$ niespodziewane okoliczno$ci odbiorg nam to, w czym czujemy sie
Swietni mozemy dalej uwazal siebie za wartoSciowe osoby i szuka¢ innych Zzrddet
satysfakcji. Powiedz, ze im lepiej siebie znamy tym zdrowsze moze byé nasze poczucie
wiasnej wartosci.

Cze$¢ IV: 30 minut

Podziel uczestnikbw na 3-osobowe grupy. Zachec¢ ich do tego, by dobrali sie w grupy z
osobami, z ktérymi najmniej do tej pory rozmawiali. Poinformuj uczestnikbéw, ze kazda z
0sOb bedzie miata czas, by porozmawia¢ z innymi na temat swojej samooceny i poczucia
wiasnej wartosci. Ten, kto chce, moze zaczg¢ i ma 10 minut na to, by podzieli¢ sie tym, jak
ocenia swoje poczucie wtasnej wartosci, a takze samoocene w réznych aspektach. Jak
widzi wptyw jednego na drugie? Zache¢ pozostatych, by aktywnie stuchali, a takze dzielili
sie swoimi uczuciami i myslami na ten temat (ale bez oceniania osoby méwigcej!!). Po 10
minutach ogto$ zmiane- teraz nastepna osoba méwi, a pozostate dwie stuchajg. Po
kolejnych 10 minutach niech nastgpi kolejna zmiana.

Czes¢ V: 10 minut

Popros kazda z grup o krétkie podsumowanie ich wspélnej pracy. Czy to éwiczenie dato im
cos? Czy dowiedzieli sie o sobie czego$ nowego? Czy inne osoby byty dla nich
wsparciem? Wystuchaj refleksji kazdej grupy.

Czes¢ VI: 10 minut

Podsumuijcie zajecia. Niech kazdy powie z jakimi emocjami i myslami wychodzi. Powiedz

uczestnikom, ze to byty ostatnie zajecia dotyczace poczucia wiasnej wartosci, samooceny
i samoswiadomosci, a od nastepnych zajec rozpoczniecie cykl dotyczacy potrzeb.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag
Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki

Cel - Poznanie podstawowych potrzeb cztowieka

Cze$€ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy podzieli sie tym, z jakimi emocjami, myslami oraz z jakim
poziomem energii przychodzi na zajecia. Zapytaj, czy jest co$ dotyczgcego poprzednich
zajeé, co jeszcze chcieliby poruszyé, oméwic.

Czesc II: 20 minut

Wez duzg kartke. Zapytaj uczestnikOw, jak sgdzg, jakie potrzeby ma cztowiek? Zapisuj
wszystkie odpowiedzi na kartce. Podyskutujcie wspdlnie o tym, ktdére z tych potrzeb
zdaniem uczestnikbw sg najwazniejsze. Bez zaspokojenia ktérych nie jesteSmy w stanie
zy¢? A ktére z nich sg wyjgtkowo wazne dla nich, w ich zyciu?

Czesc l1l: 20 minut

Na nastepnej kartce narysuj piramide potrzeb Maslowa:

samorealizaciji

Potrzeby szacunku i
uznania
/ Potrzeby mitosci i przynaleinoé\

/ Potrzeby bezpieczenstwa \
/ Potrzeby fizjologiczne \

Wspolnie postarajcie sie dopasowaé potrzeby wczesniej wymienione przez uczestnikow
do potrzeb wyodrebnionych przez Maslowa. Nastepnie opowiedz o tym, Zze potrzeby
znajdujgce sie na dole piramidy to te, ktdre sg najwazniejsze dla przezycia cztowieka.
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Czesto cztowiek podejmuje dziatania, majgce na celu zaspokojenie potrzeb znajdujgcych
sie wyzej na piramidzie dopiero, gdy zaspokojone zostang jego podstawowe potrzeby. Od
tej requty zdarzajg sie jednak wyjatki. Zastanowcie sie wspolnie nad przyktadami sytuacji,
w ktorych ludzie mimo niezaspokojenia podstawowych potrzeb z dolnej czesci piramidy
podejmowali dziatania, zaspakajajgce potrzeby z wyzszych czesci (np. dziatania
kulturalno-artystyczne w trakcie wojen, gdy nie jest zaspokojona potrzeba
bezpieczenstwa, a czesto nawet potrzeby fizjologiczne; poszukiwanie mitosci i zwigzkow
przez osoby o bardzo niskim statusie socjoekonomicznym, ktérych podstawowe potrzeby
fizjologiczne i bezpieczenstwa nie sg zaspokojone itp. - wymysicie wiecej takich
przyktadow).

Czes¢ IV: 30 minut

Niech uczestnicy dobiorg sie pary. Popros im, zeby kazdy przypomniat sobie sytuacje, w
ktdrej pokiocit sie z kim$ bliskim. Nastepnie niech zastanowig sie¢ wspélnie, jakg potrzebe
chciat wtedy zaspokoi¢, czego mu brakowato? Niech przeznacza po 10 minut na kazdg z
0sob.

Nastepnie oméwcie to na forum - niech chetne osoby opowiedzg o swoich wnioskach.
Nastepnie podsumuj to, moéwigc, ze sytuacje konfliktbw czesto wydarzajg sie, gdy nasze
potrzeby nie sa zaspokojone, gdy czego$ nam brakuje. Jesli nauczymy sie dobrze
rozpoznawac i komunikowa¢ nasze witasne potrzeby- znacznie utatwi nam to kontakty z
bliskimi.

Czes¢ V: 10 minut

Podsumujcie zajecia. Zapytaj uczestnikbw z jakimi myslami oraz uczuciami wychodzg z
zaje€. Co najbardziej zapamigtali? Niech kazdy wypowie sie po kolei.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki

Cel - Zapoznanie uczestnikdw ze sposobami na zaspokajanie potrzeb

Cze$€ | - 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy z uczestnikbw powie jakie emocje i mysli towarzyszg my, gdy
zaczyna zajecia. Zapytaj, czy chcieliby doda¢ cos do tego, o czym rozmawialiScie ostatnio.

Czes¢ 1l - 40 minut

Rozdaj kazdemu z uczestnikow kartke. Popro$, by kazdy stworzyt na niej swojg wiasng
piramide potrzeb. Na dole niech umiesci to, co jest dla niego najwazniejsze, bez czego nie
jest w stanie zy¢. Coraz wyzej niech umieszcza swoje wtasne potrzeby, ktére sg dla niego
mniej pilne do zaspokojenia. Daj uczestnikom na to 15 minut- niech dobrze zastanowig sie
nad swoimi potrzebami, nad tym, co jest dla nich w zyciu wazne.

Nastepnie omowcie to na forum grupy. Niech kazdy po kolei przedstawi swojg piramide
potrzeb i opowie 0 niej cos wiecej. Zastanowcie sie wspoélnie nad tym, czym rOznig sie
piramidy uczestnikbw. Czy wszyscy majg podobne potrzeby, czy pojawiajg sie znaczne
ro6znice? Z czego mogg one wynikac? (z tego, jak zostaliSmy wychowani, z rdznic
biologicznych- genetycznych, z rdznic ptciowych, z naszych warto$ci...). Daj grupie czas
na dyskusje na ten temat.

Czesé 11l - 30 minut

Poprowadz dyskusje kierowang na temat potrzeb. Zastanéwcie sie wspolnie, czy potrzeby
sg ograniczone? Czy moze doj$¢ do sytuacji, w ktérej kto$ nie odczuwa zadnych potrzeb
—> nie, w cztowieku stale pojawiajg sie nowe potrzeby, czasem w reakcji na zaspokojenie
innych - zastanéwcie sie nad przyktadami takiej kolejnosci (np. kiedy najemy sie duza
zachciewa nam sie spac itp.)

Czy wszyscy ludzie odczuwajg potrzeby tak samo intensywnie? Czy istniejg roznice
piciowe, kulturowe, osobnicze w odczuwaniu potrzeb?

—> tak, kazdy z nas moze inaczej odczuwaé potrzeby, co uwarunkowane jest zarédwno
biologicznie, jak i Srodowiskowo. Niektore osoby mogg by¢ gtodne po godzinie od
ostatniego positku, a inne dopiero po kilku godzinach. Niektérzy bardzo potrzebujg
bliskosci, zwigzku z inng osoba, u innych ta potrzeba schodzi na drugi plan, a intensywniej
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odczuwajg np. Potrzebe samorealizacji. Zastan6wcie sie wspdlnie nad innymi przyktadami
roznic w intensywnos$ci odczuwanych potrzeb pomigedzy ré6znymi osobami.

Zastandwcie sie rowniez nad tym, czy ludzie zawsze adekwatnie zaspakajajg swoje
potrzeby. Czy uczestnicy znajg przyktady sytuacji, gdy ludzie w reakcji na swoje silne
potrzeby zaspakajajg inne?

—> Np. czasem gdy jesteSmy samotni, zamiast zaspokoi¢ potrzebe mitosci i
przynaleznosci jemy. Niektore osoby, gdy nie jest zaspokojona ich potrzeba
bezpieczenstwa, poszukujg zwigzku itp.

Czes¢ IV: 10 minut

Podsumuj zajecia, powiedz, ze zakoriczyliScie wiasnie cykl zaje¢ na temat potrzeb.
Sprawdz, czy uczestnicy majg jeszcze jakie$ pytania lub refleksje. Zache¢ uczestnikow do
zastanawiania sie¢ w codziennym zyciu nad potrzebami- nad tym, czego oni potrzebuja, a
takZze czego potrzebujg inne osoby i jaki wptyw ma to na ich zachowanie. Na koniec niech
kazdy powie, z jakimi myslami i uczuciami opuszcza zajecia .
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag
Materiaty - duze kartki, flamastry, mate kartki
Cel - nauka planowania, zarzgdzania czasem

Cze$€ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy opowie z jakimi mysSlami i uczuciami przychodzi na zajecia, a
takze jaki jest jego poziom energii i gotowosci do zajeé. Poinformuj uczestnikéw, ze dzisiaj
bedziecie rozmawiac o tym, jak dobrze zarzgdza¢ czasem i sobg w czasie.

Czesc II: 20 minut

Niech kazdy uczestnik opowie o tym, jak spedza swoj czas wolny. Czy ma go duzo, czy
mato? Gdyby miat go wiecej na co najchetniej by go przeznaczyt? Co lubi robi¢, gdy ma
wolny czas a czego nie lubi?

Czesc Il 30 minut

Niech kazdy uczestnik pracuje indywidualnie. Na poczgtek niech stworzg liste wszystkich
czynnosci, ktére wykonujg w ciggu dnia. Obok ich nazw, niech zapisza, ile czasu zajmuje
im dana czynnos¢. Nastepnie popros uczestnikdw, zeby wzieli cztery kolory flamastrow.
Niech zaznaczg swoje czynnosci wedtug ponizszego klucza:

na niebiesko: czynnosci zwigzane z potrzebami fizjologicznymi

na zielono: czynnosci zwigzane ze szkotg lub praca

na czerwono: czynnosci zwigzane z dbaniem o swoj dom/rodzine

na z6tto: czynnosci rozrywkowe

Popros uczestnikow, by nastepnie policzyli ile minut/godzin w ciggu dnia poswiecajg na
czynno$ci zaliczajgce sie do kazdej z grup.

Omoéwcie to na forum. Niech osoby, ktore majg na to ochote podzielg sie swoimi
przemy$leniami. Czy jest co$ na co, wedtug nich poswiecajg za duzo czasu? A na co
chcieliby poswigecac go wiecej?

Cze$¢ IV: 20 minut
Podziel ucznibw na 4-osobowe grupy. Niech kazda z grup wymysli strategie na to, by

zyskac wiecej czasu- popros, by uczestnicy zapisali swoje odpowiedzi na duzych kartkach,
w formie rad np. “uzywaj kalendarza, zapisuj swoje obowigzki” itp. Niech grupy przeznaczg
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na to 10 minut. Nastepnie popros, by kazda z grup przedstawita swoje pomysty. Jesli nie
pojawig sie ponizsze rady, mozesz uzupetni¢ o nie to, co méwili uczestnicy:

Zastandw sie na co marnujesz najwiecej czasu? telewizja, internet, gry?

Jesli trudno ci odmawia¢ innym- ¢éwicz asertywnos¢. Pamietaj, ze twoje potrzeby rowniez
sg wazne i mozesz odmowi¢ pomagania innym, gdy nie masz na to czasu lub ochoty!

Nie odktadaj czasochtonnych zadan na ostatnig chwilg!

Codziennie znajdz czas na jaka$ przyjemnosc.

Czes¢ V: 10 minut
Podsumuj zajecia. Poinformuj uczestnikbdw, Zze na kolejnych zajeciach bedziecie

kontynuowac¢ temat zarzadzania czasem. Na koniec zacheé uczestnikéw, by podzielili sie
swoimi refleksjami i powiedzieli, jak czujg sie koniczac zajecia.

s
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag
Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki
Cel - Nauka planowania, zarzgdzania czasem

Czes¢ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy opowie z jakimi myslami i uczuciami przychodzi na zajecia, a
takze jaki jest jego poziom energii i gotowosci do zajeé. Poinformuj uczestnikéw, ze dzisiaj
bedziecie rozmawia¢ o tym, jak dobrze zarzgdza¢ czasem i sobg w czasie.

Czesc II: 20 minut

Porozmawiajcie wspolnie o koncepcji podziatu czynnosci na wazne i pilne. Opowiedz o
tym, ze czynno$ci “wazne”, to te ktére subiektywnie sg najwazniejsze dla wykonujgcej je
osoby, sg zwigzane z naszymi wartosciami, postanowieniami lub zyciowg misjg. Gdy ich
nie wykonamy mozemy odczué na sobie negatywne nastepstwa. Czynnosci pilne za$ to
takie, ktbre wymagajg natychmiastowego dziatania, musza by¢ zrobione jak najszybciej.
Niech kazdy uczestnik poda przyktady czynno$ci, ktére sg wazne dla niego, a takze takich,
ktore nie sg dla niego zbyt wazne, ale sg pilne.

Czesc lll: 40 minut

Niech kazdy uczestnik pracuje samodzielnie. Rozdaj uczestnikom kartki i popros, zeby
zapisali na nich swoj plan na najblizsze kilka dni. Niech podzielg czynnoéci, ktére
umieszczajg na planie na:

wazne i pilne - na czerwono

Wazne i niepilne- na zielono

Pilne i niewazne - na zétto

Niewazne i niepilne - na niebiesko

Zwr6¢ uwage na to, ze méwiac o czynnosciach waznych, mamy na mysli czynnosci wazne
dla osoby, ktéra je wykonuje. W tym rozumieniu do czynno$ci “niewaznych” zaliczajg sie
czesto zadania zwigzane z pomaganiem innym (chyba, ze sg one emocjonalnie wazne dla
pomagajacego).
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Nastepnie oméwcie na forum planery poszczegéinych uczestnikéw. Zastanawiajcie sie
wspolnie, co mozna zrobi¢, by w planach zaczety dominowac czynnosci, ktére sg wazne,
ale niepilne —> wczesniej planowacé, priorytetyzowac- rzeczy wazniejsze robi¢ na
poczatku, a te mniej wazne na koncu - zapisz na duzej kartce wszystkie pomysty
uczestnikow.

Cze$€ IV: 10 minut

Niech kazdy z uczestnikbw zapisze na kartce 3 rzeczy, ktore zrobi w najblizszym tygodniu,
aby lepiej zarzadza¢ sobg w czasie (mogg to by¢ techniki, ktérych nauczyt sie na
zajeciach lub inne metody, ktére przyjdg mu do gtowy). Popro$ kazdego uczestnika, by
przeczytat na gtos swoje kroki.

Czes¢ V: 10 minut
Podsumuijcie zajecia. ZacheC uczestnikow do tego, by zrealizowali swoje dzisiejsze

spisane na kartce postanowienia. Zapytaj o refleksje, mysli i uczucia uczestnikéw przed
zakonczeniem zajecC.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag
Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki
Cel - Trening kreatywno$ci

Cze$€ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy uczestnik, po kolei powie, z czym przychodzi dzi$ na zajecia-
z jakimi mys$lami, uczuciami i z jakim poziomem energii. Nastepnie poinformu;j
uczestnikow, ze dzis rozpoczynacie blok zaje¢, dotyczacy kreatywnosci.

Czesc II: 20 minut

Podziel uczestnikbw na grupy 5-osobowe. Niech kazda z grup w ciggu 8 minut zapisze
wszystko, co kojarzy im sie z kreatywnoscig. Nastepnie niech przedstawiciel kazdej z grup
opowie kilka stbw o kazdej z prac. Zastanéwcie sie wspoélnie nad tym, do czego przydaje
nam sie kreatywnos¢. Zapisz odpowiedzi na tablicy.

Czesc Il 30 minut

Poinformuj uczestnikow, ze teraz sprobujecie wykorzystac jedng z technik pobudzajgcych
kreatywnos¢ do tego, by stworzyC definicje stowa kreatywnosé. Powiedz, ze zadaniem
uczestnikow bedzie stworzenie 5 faricuchéw skojarzen” zaczynajgcych sie od stowa
kreatywnos¢ i 5 tancuchdéw konczacych sie na stowie kreatywnosé (zaczynajgc od
losowego stowa- niech uczestnicy postarajg sie, by te taricuchy byty jak najkrétsze!). Daj
uczestnikom na to zadanie ok. 15 minut. tancuch skojarzen tworzy sie dodajgc kolejne
skojarzenia, kazde kojarzace si¢ z poprzednim stowem. Przyktadowo:

kreatywnos¢ —> pomystowo$¢ —> inteligencja —> iloraz —> matematyka —> zeszyt
itd...

Odwrotnie mozna zrobic to np. w ten sposoéb:
drzewo —> liscie —> Swiezo$¢ —> nowos¢é —> kreatywno$c¢

Nastepnie oméwcie przebieg zadania na forum- czy fatwo byto uczestnikom tworzyé
tancuchy skojarzen? Ktora wersja zadania byta prostsza? Co pomagato im generowac
pomysty?
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Na podstawie pierwszego i drugiego ¢wiczenia stwérzcie na duzej kartce wspolng definicje
stowa kreatywnosé. Wasza definicja moze brzmie¢ podobnie do ponizszej

~Kreatywnos¢ to zdolno$¢ do produkowania wytwordw (idei, pomystdéw, dziet materialnych),
charakteryzujacych sie nowoscig, oryginalnoscig, wartosciowoscig”

E. Necka, ,,Psychologia twbrczosci”.

Cze$€ IV: 20 minut

Powiedz uczniom, ze teraz zapraszasz ich do ¢wiczenia kreatywnosci. Podziel grupe na
zespoty 3 - osobowe. Rozdaj im kartki. Niech kazdy zespét wybierze sobie jaki$ przedmiot
lub obiekt, ktéry poddadzag ulepszeniu (np. samochdd, budynek, telefon...). Zadanie
polega na tym, by roztozy¢é wybrany obiekt na czesci i ulepszyé go, poprzez zmiane
parametrow fizycznych, dodanie nowych funkcji, zmiane wygladu, zmiane uktadu
poszczegOlnych elementow. Niech uczestnicy poswiecg na to zadanie 15 minut, a
nastepnie krotko przedstawig swoje wyniki grupie.

Czes¢ V: 10 minut
Podsumujcie zajecia. Poinformuj uczestnikbw, Zze na nastgpnym spotkaniu bedziecie

kontynuowaé c¢wiczenie kreatywnosci. Na koniec niech kazdy powie, z czym wychodzi
zajeC- co najbardziej zapamietat, o czym mysli, co czuje.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki, maty woreczek lub torebka, karteczki z
wydrukowanymi wyrazami:

kanapa, mleko, szef, baza, portfel, antropolog, lustro, pokdj, smutek, fasolka, kosz, sok,
kwiaciarnia, pielucha, osiem, segregator, niebezpieczenstwo, bakteria, ksigdz, sukienka,
buty, ksigzka, kolano, fabryka, wieczoér, chleb, wynalazek, trucizna, kukurydza, magik,
z6tw, krowa, kot, autobus, samochod chirurg, jezioro, reka, stopa, lis¢.

,maty worek, torebka

Cel - trening kreatywnosci
Czes€ I: 10 minut

Przywitajcie sie, niech kazdy krétko powie, z czym przychodzi na dzisiejsze zajecia.
Poinformuj uczestnikow, ze dzisiaj przygotowates/przygotowatas dla nich rézne ¢éwiczenia,
ktére majg na celu rozwijanie kreatywnosci.

Czes¢ II: 15 minut

Zaproponuj uczestnikom wspoéing zabawe. Majg za zadanie wymysli¢ jak najbardziej
absurdalne rozwigzania jakiegos$ problemu. Pierwszy problem wymysla prowadzgcy, moze
to by¢ np:

problem braku miejsc parkingowych w miescie

Prowadzacy przedstawia problem i mowi imie osoby, ktéra ma szybko podaé jakies
absurdalne, niemozliwe do wykonania rozwigzanie, a nastepnie przekaza¢ gtos wybranej
osobie np:

.montujemy na dachach wszystkich samochodb6w haki i wieszamy je w powietrzu, teraz
Zuzal”

Nastepna osoba stara sie urealni¢ to rozwigzanie, znalezé sposOb na realizacje
podobnego pomystu:

Loudujemy parkingi, ktére podnoszg samochody i ustawiajg jeden nad drugim na
platformach, Jurek!”

Nastepna osoba zno6w wymysla rozwigzanie absurdalne, a kolejna stara si¢ je urealnic.
Kontynuujemy az kazdy z uczestnikbw poda jakie$ rozwigzanie.

Nastepnie popro$ uczestnikbw, by teraz oni zaproponowali jakis problem z 2zycia
codziennego, do ktérego wymysSlicie rozwigzania. Zrébcie to jeszcze kilka razy z
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propozycjami ochotnikédw. Podsumuj ¢éwiczenie, mdwiac, ze czasem nawet catkiem
absurdalne pomysty mogg by¢ wyjsciem do znalezienia dobrego rozwigzania problemu.

Czesc lI: 10 minut
W16z wydrukowane ponizsze wyrazy do torebki.

Wylosuj pierwszg kartke i utéz z wylosowanym stowem poczatek historii, np. ,na kanapie
siedziat len...”. Nastepnie osoba po Twojej lewej stronie losuje kolejng kartke i dopowiada
dalszg czes¢ historii i mys$lat sobie, ze bardzo chciatby byé zbtwiem i powoli spacerowac
sobie po plazy”. Kontynuujcie, az wykorzystacie wszystkie stowa.

Czes¢ IV: 10 minut

Wprowadz uczestnikow do éwiczenia, méwiac, ze osoby kreatywne- badacze, naukowcy,
wynalazcy, zawsze zadajg sobie pytania o otaczajacy ich Swiat, zastanawiajg sie nad tym,
czego nie wiedzg. Zadajg pytania, na ktdére nie znajg odpowiedzi. Teraz my sprobujemy
wcieli¢ sie w role takich naukowcow.

Wybierz jedno z ponizszych stow: piasek, kurz, trawa, zaba, sol, Snieg

Rozdaj kazdemu z uczestnikdw kartke. Niech kazdy zapisze na swojej kartce, co jest dla
niego interesujgcego w wybranym przez ciebie obiekcie. Zache¢, by sformutowali to w
formie pytan: np. jakiej wielkosSci jest ziarnko piasku? W ktérym miejscu na ziemi znajduje
sie najwigcej piasku w jednym miejscu? Skad wziat sie piasek? itp.

Nastepnie niech kazda z oséb podzieli sie swoimi pytaniami z grupa.

Czes¢ V: 20 minut

Porozmawiajcie wspolnie na temat ,myS$lenia kombinacyjnego”. Na poczgtek mozesz
zapytaé uczestnikbw, z czym im sie to kojarzy. Prawdopodobnie odpowiedzi bedg
dotyczyty ,kombinowania”. Powiedz uczestnikom, ze majg racje! Wyttumacz, ze myslenie
kombinacyjne oznacza tgczenie r6znych sktadnikow w jedng cato$¢, tworzenie catosci z
oderwanych od siebie czeéci. Poinformuj grupe, ze teraz beda mieli szanse sprawdzi¢ sie
w mysleniu kombinacyjnym.

Zapro$ uczestnikbw do zabawy. Popro$, zeby na kartce zapisali nazwy przedmiotow,
zaczynajgcych sie na kolejne litery ich imion. Np.

A - Apteczka
L - luneta
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| - ikona

C- czujnik
J- jajko

A - apaszka

Nastepnie niech uczestnicy dobiorg sie¢ w pary (np. poprzez odliczenie do dwdch).
Powiedz im teraz, zeby wspolnie wybrali po jednym stowie ze swojej listy i wymyslili nowy
przedmiot, ktory jest potgczeniem tych dwoch (np. gdyby wybrali jajko i czujnik, mogtoby to
by¢ jajko z czujnikiem, pokazujgcym kiedy jest ugotowane na miekko, a kiedy na twardo).
Niech kazda z par podzieli sie swoim nowym wynalazkiem z resztg grupy.

Czes¢ VI: 15 minut

Porozmawiajcie chwile o mysleniu transformacyjnym. Stworzcie wspélnie jego definicje, w
razie czego podpowiedz uczestnikom, ze jest to: ,przeksztatcanie wybranych wiasciwosci
jakiego$ przedmiotu, procesu lub stanu rzeczy i osiaganie w rezultacie nowego,
zmienionego przedmiotu, procesu lub stanu rzeczy”. Powiedz, Ze teraz uczestnicy bedg
mieli okazje do przeéwiczenia swojego myslenia transformacyjnego.

Podejdz do duzej kartki i narysuj na niej losowy ,zawijas”. Nastepnie popros$ pierwszego
uczestnika, zeby podszedt do kartki i przerobit ,zawijas” na co$ konkretnego np. jakie$
zwierze, przedmiot. Teraz ta osoba rysuje ,zawijas” i nastepny uczestnik przerabia go na
cos$ konkretnego. Kontynuujcie zabawe, by kazdy miat szanse cos narysowac.

Nastepnie porozmawiajcie w kregu o tym, czy zadanie to byto trudne, czy proste i jakie
wnioski mozna na jego podstawie wyciggnac.

Czes¢ VII: 10 minut
Podsumujcie zajecia. Niech kazdy opowie, z czym wychodzi ze spotkania, co najlepiej

zapamietat. Poinformuj uczestnikdw, ze na nastepnych zajeciach bedziecie kontynuowac
trening kreatywnosci.

Na podstawie: Szmidt, J.,K., 2008, Trening Kreatywnosci
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag
Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki,
Cel - Trening kreatywno$ci

Cze$€ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy uczestnik powie krotko, z czym przychodzi na zajecia i jak
ocenia swoj poziom energii. Powiedz, ze dzisiaj zakoriczycie temat kreatywnosci, ale masz
przygotowane dla uczestnikdw jeszcze kilka ¢wiczen, dzigki ktérym bedg mogli zapoznac
sie ze sposobami rozwigzywania nieco bardziej skomplikowanych probleméw.

Czesc II: 20 minut

Opowiedz uczestnikom o metodzie rozwigzywania problemoéw, nazywanej metodg
metaplanu. Jest to metoda, ktora tgczy rozpoznanie przyczyn sytuacji problemowej z
poszukiwaniem najlepszych rozwigzan.

Podziel grupe na 5-osobowe zespoty. Kazda grupa wybiera sobie jaki$ problem, dotyczacy
wszystkich jej cztonkow, najlepiej zwigzany z funkcjonowaniem uczelni. Moze to by¢ np.
Zle funkcjonujacy system zapisOw na zajecia, mato interesujgce wyktady, nieprzyjemny
budynek uczelni. Rozdaj kazdej z grup duza kartke i kazda grupa na swojej kartce zapisze
kolejno podpunkty:

1. Jak jest? - na czym polega problem, czym si¢ przejawia. np.mato interesujgce wyktady
- wyktadowcy czytajg ze slajdow, studenci nudzg sie, nie mogag sie udzieliC,
wykfadowcy mowig za cicho i zbyt monotonnie....

2. Jak powinno by¢? - jaki jest stan idealny, pozgdany: np. tres¢ przekazywana w sposéb
ciekawy - pomysty: dyskusja, filmy, burze mozgbw, interaktywne gry...

3. Dlaczego nie jest tak, jak powinno by¢é? Zastanawiamy sie nad przyczynami takiego
stanu rzeczy np. wyktadowcy majg za mato czasu na przygotowanie zajec, ich zarobki
sg zbyt mate i stracili motywacije.....

4. Whnioski, rozwigzania - co nalezatoby zmieni¢, zeby byto tak, jak powinno byc¢?
Dyrektywy postepowania

Poinformuj ich, ze wazne, ze wykonywali podane kroki po kolei i aby w kazdej rubryce
znalazto sig jak najwigcej pomystow.

Nastepnie kazda grupa dzieli sie swoim ,metaplanem” na forum - przeprowadzcie krétkg
dyskusje na temat kazdego z pomystow- moze pojawig sie jeszcze jakie$ nowe?
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Czeéc llI: 40 minut

Porozmawiajcie o burzach mdzgdéw. Czy uczestnicy stosujg te technike, majgc do
rozwigzania jaki$ problem, wymagajacy kreatywnosci? Czy wiedzg na czym doktadnie ona
polega? Przedstaw krotko zasady tworzenia burzy mézgéw:

1. Caltkowite rozdzielenie od siebie dwoch faz rozwigzywania probleméw: generowania
pomystow i weryfikacji rozwigzan. Najpierw generuje sie wszystkie pomysty, ktore
przychodza do gtowy, a dopiero pdzniej ocenia, ktore sg realne, a ktére nie.

2. W burzy mbzgbéw odwotujemy sie do wyobrazni, intuicji

3. Wazne, by zgromadzi¢ jak najwigekszg ilo$¢ pomystdéw

Opowiedz uczestnikom o tym, ze w trakcie fazy generowania pomystéw zupetnie nie
oceniamy pojawiajacych sie pomystéw, mozemy daé¢ sie ponies¢ fantazji, wymyslac
zupetnie nieprawdopodobne i absurdalne pomysty (moze to naprowadzi¢ inng osobe na
bardziej racjonalne rozwigzanie). Wazne jest rowniez to, by przeksztatca¢ i ulepszac
pomysty innych oséb, sugerowaé¢ sie nimi podczas wymyslania nowych. Na koniec
powiedz ,pamigtajcie, ze im wiecej pomystow, tym wigeksze prawdopodobienstwo
znalezienia optymalnego rozwigzania!”.

Problemy, ktdére poddajemy burzy mbzgdw powinny by¢ konkretne i jasno sformutowane i
dotyczy¢ kwestii takich, jak: w jaki sposdb zrobi€...; jak sprawi¢, zeby...; co mozemy
zrobi¢, aby...; lub wymysimy,... opracujmy..., stworzmy...

Burza m6zgoéw sktada sie z dwoéch faz: Na poczgtek generujemy pomysty, kompletnie nie
oceniajgc ich realnosci ani adekwatnosci, nastepnie robimy chwile przerwy i przechodzimy
do oceniania pomystéw, wyboru najlepszych rozwigzan. W drugiej fazie nie generujemy
juz zadnych pomystow.

Powiedz uczestnikom, ze teraz, kiedy znajg juz zasady ,burzy mdzgdw” chciataby$/
chciatbys, zeby wykorzystali te umiejetno$¢ w praktyce. Niech samodzielnie wybiorg jakis$
dotyczgcy ich bezposrednio problem, zwigzany z zyciem codziennym lub uczelnig i
postarajg sie za pomocg burzy moézgoéw znalez¢ jego rozwigzanie. Podziel uczestnikow na
zespoty 5 osobowe i najpierw niech kazdy z nich wymysli, jaki problem chciatby rozwigzac.
Upewnij sie, ze problem ten jest konkretny, a nie ogoélnikowy (,co zrobi¢, polepszy¢
funkcjonowanie uczelni”, ,jak sprawic, ze studenci beda lepiej sie uczy¢” - to problemy zbyt
ogoblne!). Przyktady konkretnych probleméw to: co zrobi¢, zeby pracownicy sekrkatariatu
lepiej wykorzystywali swéj czas pracy? Jak sprawic, zeby studenci przygotowali sie dobrze
do sesji zimowej?
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Nastepnie daj studentom 20 minut na burze mézgéw. Niech rozdysponujg ten czas tak, jak
uwazajg, przypomnij im jednak, ze burza mdzgobw powinna sktada¢ sie z dwoch faz, z
krotkg przerwag pomiedzy nimi.

Po uptywie 20 minut popro$ kazdy zespdt, by przedstawit wynik swojej burzy moézgow-
jakie rozwigzanie problemu udato im sie znalez¢?

Cze$€ IV: 10 minut

Na koniec wykonajcie ostatnie, krotkie Ccwiczenie pobudzajgce kreatywno$¢. Najpierw
niech kazdy z uczestnikbw pomysli o jakims$ zwyczajnym przedmiocie codziennego uzytku,
jak widelec, nozyczki, telefon itp. Niech zapisze jego nazwe na kartce. Nastepnie kazdy
indywidualnie, na swojej kartce wymysla 10 nowych zastosowan tego przedmiotu (np.
widelec mozna wykorzystac¢ do drapania sie po plecach, do wieszania na nim kurtek itp.).
Nastepnie niech kazdy przedstawi swoje pomysty reszcie grupy

Czes¢ V: 10 minut

Powiedz uczestnikom, ze dzisiaj zakonczyliScie cykl zaje¢, dotyczacy kreatywnosci.
Zapytaj, co wynoszg z tych zajeé, co najlepiej zapamietali, a takze jak czujg sie koriczgc
zajecia.

Na podstawie: Szmidt, J., K., 2008, Trening Kreatywnosci
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Czas trwania - 90 minut
Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag
Materiaty - Duze kartki, 4 zestawy po 20 matych karteczek z napisami:

1. Slepa, krétkotrwata, silne poczucie szczescia, idealizacja, brak racjonalnego myslenia,
2. poczatki zaufania, nabieranie przekonania o przewidywalnosci, budowanie przywigzania
3. silna empatia, przyjmowanie punktu widzenia partnera, zmniejszenie egocentryzmu,
emocjonalne wspotbrzmienie

4. spadek intymnosci, praca nad utrzymaniem przywigzania, praca nad utrzymaniem
lubienia sig, praca nad utrzymaniem zaufania,

5. oparty wytgcznie na zobowigzaniu, zaangazowanie zmierzajgce do zera,

6. rozpad zobowigzania, rozwdd, catkowite wycofanie

Cel - Zapoznanie z fazami zwigzkéw mitosnych
Czes€ I: 10 minut

Przywitajcie si¢. Niech kazdy z uczestnikbw opowie z jakimi uczuciami przychodzi na
zajecia. Poinformuj uczestnikbéw, ze dzi§ odbedziecie zajecia dotyczgce psychologii
mitoSci.

Czesc¢ II: 10 minut

Podziel studentéw na 4 grupy i kazdej grupie rozdaj zestawy 20 karteczek z wypisanymi
cechami faz zwigzkoéw. Kazdy zestaw powinien by¢é wymieszany. Zrob krotkie
wprowadzenie na temat tego, ze zwigzki psychologicznie dzielimy na 6 faz zgodnie z
czasem trwania zwigzku (od poczatku do korica zwigzku).

Powiedz, zeby kazdy na swojej kartce zapisat fazy zwigzkoéw: zakochanie, romantyczne
poczatki, zwigzek kompletny, zwigzek przyjacielski, zwigzek pusty, rozpad
zwigzku.Popros$, zeby uczestnicy intuicyjnie przydzielili cechy do poszczegblnych faz (1-6).

Czeéc ll: 10 minut

Niech kazda z grup zaprezentuje i opowie dlaczego konkretne cechy przypisata konkretnej
fazie zwigzku.
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Czes¢ IV: 10 minut

Przedstaw grupie tabele:

Zakochanie (. Romantyczne Zwigzek Zwigzek Zwiazek pusty Rozpad

1,2 roku) poczatki kompletny przyjacielski (sr. 9,9) zwigzku
(sr. 2 lata) (sr. 7,1) (sr. 10,9) (sr. 5)

Slepa poczatki silna empatia spadek zwigzek oparty  rozpad
zaufania intymnosci wytacznie na zobowigzania

zobowigzaniu

krotkotrwata nabieranie przyjmowanie praca nad zaangazowanie rozwod
przekonaniao  punktu widzenia utrzymaniem zmierzajgce do
przewidywalno$ partnera przywigzania zera
Ci
bardzo silne budowanie zmniejszenie praca nad catkowite
poczucie przywigzania egocentryzmu utrzymaniem wycofanie
szczescia lubienia sie
idealizacja emocjonalne praca nad
wspoOtbrzmienie  utrzymaniem
zaufania
brak
racjonalnego
myslenia

Zapytaj uczestnikow, czy co$ ich zaskoczyto, a takze porozmawiajcie o tym, czym rozni sie
ta tabela od tego, jak uczestnicy przyporzadkowali cechy zwigzku. Jesli chca, moga
rowniez podzieli¢ sie swoimi do$wiadczeniami w zwigzkach- czy sg w stanie oceni¢ w
jakiej fazie jest ich zwigzek? Czy widze te fazy w swojej wczesniejszych zwigzkach?

Cze$¢ V: 30 minut

Pokaz grupie wykres. Powiedz, ze istniejg trzy sktadniki mitoSci: namietnosé,
zaangazowanie i intymno$¢-. Zapytaj uczestnikow, jak rozumiejg stowa namietnosc,
intymnos¢ i zaangazowanie- porozmawiajcie o tym, w trakcie dyskusji mozesz skorzystac
z ponizszych definiciji:

NamietnoS¢ to konstelacja niezwykle silnych emocji (pozytywnych, ale roéwniez
negatywnych), blisko zwigzana jest z pobudzeniem seksualnym i wystepuje wyjgtkowo
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intensywnie w pierwszych fazach zwigzku. Przejawy namietnosci to: pragnienie i
poszukiwanie fizycznej bliskoSci, szybsze bicie serca, przyptywy energii, uczucie
podniecenia, dotykanie, pieszczenie, catowanie, kontakty seksualne.

Intymno$¢-  pozytywne uczucia i dziatania, ktore wywotujg przywigzanie, bliskoS¢ i
zalezno$¢ partnerdbw od siebie. Na intymno$¢ sktadajg sie: pragnienie dbania o dobro
partnera, odczuwanie szczesScia w jego obecnosci, szacunek, przekonanie, ze mozna
liczy¢ na swojego partnera, zrozumienie, dzielenie sie swoimi przezyciami, dzielenie si¢
dobrami materialnymi, dawanie i otrzymywanie wsparcia uczuciowego, wymiana
intymnych informacji, uwazanie partnera za wazny element wtasnego zycia.
Zaangazowanie- decyzje, mysli, uczucia i dziatania ukierunkowane na przeksztatcenie
relacji mitosnej w trwaty zwigzek oraz na utrzymanie tego zwigzku, mimo pojawiajgcych
sie przeszkdd.

Opowiedz o tym, jak zmienia sie namigtno$¢, intymnos$¢ i zaangazowanie z uptywem
czasu- intymnos¢ na poczatku jest dos¢ niska, potem rosnie i znbw zaczyna spadac.
Namietnos¢ roénie bardzo szybko, szybko osigga wysokie i natezenie i zaczyna szybko
spadac.

Zaangazowanie zaczyna wzrasta¢ dopiero po uptywie dtuzszego czasu, pézniej utrzymuje
sie na statym poziomie- spada, gdy zwigzek sie rozpada.

Omébwecie wykres w kontek$cie intymnosci, namigtnosci i zaangazowanie.

Powiedz, ze faza zakochania to w zasadzie sama namietnos¢, dopiero w kolejnych fazach
pojawia sie intymno$¢, czyli de facto prawdziwa blisko$¢ z drugim cztowiekiem, poznajemy
na wzajem swoje wady i zalety, uczymy sie wspoélnego zycia, przywigzujemy sie do siebie.
W fazie zwigzku kompletnego dochodzi zaangazowanie, ktére rozumiane jest jako
decyzje, mysli, uczucia i dziatania ukierunkowane na zbudowanie trwatego zwigzku mimo
wystepowania przeszkdéd. Faza zwigzku przyjacielskiego to ostatnia satysfakcjonujgca
faza zwigzku dlatego warto wktada¢ w nig duzo pracy i staran. Jesli zaniedba sie te faze
zwigzku to kroczy on w faze zwigzku pustego, ktérego partnerbw trzymajg razem
wytgcznie zobowigzania (Slub, wspolny kredyt) i doprowadzi to do catkowitego rozpadu
zwigzku.
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Namietnos¢

NATEZENIE

Zaangazowanie

...........................
.,
.

CZAS

O Zakochanie ® Romantyczne poczatki © Zwigzek kompletny
O Zwiazek przyjacielski © Zwigzek pusty ® Rozpad zwigzku

zrodto: www.3dno.pl
Czes¢ V: 10 minut

Zastanbwcie sie wspdlnie, co mozna zrobi¢, by zwigzek nie wszedt w faze zwigzku
pustego? Jak nalezy dbac o zwigzek? Zapiszcie pomysty na duzej kartce.

Czesc¢: VII: 10 minut

Podsumujcie zajecia. Zrobcie ,rundke’ niech kazdy z uczestnikbw powie, z czym
wychodzi z zajeé, czy wszystko zrozumiat, czy ma jakie$ pytania.

Na podstawie: Wojciszke, B., 2006, Psychologia Mitosci
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki,

Cel - Budowanie postaw tolerancji i akceptacji odmiennosci

Czes¢ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy z uczestnikbw powie, z czym przychodzi na dzisiejsze
zajecia. Jakie mysli i uczucia mu towarzysza, a takze jaki jest jego poziom energii. Nie
wprowadzaj narazie uczestnikédw w tematyke zajec.

Czesc II: 20 minut

Powiedz uczestnikom, ze chciataby$/chciatby$s opowiedzie¢ im o pewnym odkryciu,
ktérego dokonali amerykanscy naukowcy. Okazato sie mianowicie, ze wystepuje istotna
statystycznie korelacja, pomiedzy umiejetnoscia zwijania jezyka w rurke a inteligencja.
Badanie wykazato z bardzo duzym prawdopodobieristwem, ze osoby, ktore potrafig zwijac¢
jezyk w rurke cechujg sie wyzszym ilorazem inteligencji, sg bardziej kreatywne, a takze ich
procesy myslowe przebiegajg szybciej. Zaproponuj dyskusje na ten temat i obserwuj
grupe. Najprawbdopodbniej zauwazysz, ze osoby, ktdre potrafig zwijac jezyk w rurke czujg
sie pewnie, komentujg pozytywnie wyniki badan, byé moze zaczng przytacza¢ przyktady
potwierdzajgce ten fakt. Z kolei osoby nie umiejgce zwijac jezyka w rurke prawdopodobnie
wycofajg sie, nie bedg zbytnio chciaty uczestniczy¢ w dyskus;ji lub zaczng okazywac ztos¢.

Po krotkiej dyskusiji, kiedy juz widoczne bedzie, ze grupa podzielita sie na dwa ,fronty”-
tych ktorzy umiejg i tych, ktérzy nie umiejg zwijaC jezyka w rurke poinformuj uczestnikow,
ze badania te byty catkowicie zmys$lone.

Zapytaj przedstawicieli kazdej z podgrup, jak czuli sie w tym cEwiczeniu. Poswiec
szczegblng uwage osobom, ktore nie potrafity zwijaé jezyka w rurke - czy czuly sie
gorsze? Odrzucone? Mniej warte?

Powiedz im, ze za pomocg tego ¢wiczenia chciatas/chciate$ pokazac im, jak tatwo mozna
sprawi¢, ze ludzie z jakiego$ btachego powodu uwierzg, ze sg lepsi od innych. W tym
wypadku byta to umiejetnos¢ zwijania jezyka w rurke, jednak na codzierh moze by¢ to inny
kolor skéry, inna orientacja seksualna, pte¢, wiek, wyglad, wiara....
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Czeéc llI: 20 minut

Podziel uczniébw na grupy 5-osobowe. Niech kazda z nich zapisze na kartce wszystkie
stereotypy, z jakimi sie spotkata, jakie styszata, jakie zna. Jesli trudno bedzie grupie je
wymysli¢, mozesz nieco im podpowiedzie¢, méwigc by zapisali zdania takie, jak:

kobiety sg....., homoseksualiéci sa........ , Polacy sa............. , ludzie z nadwagg
ST N , biedni ludzie sg........... , 0soby chorujgce psychicznie s3.......... , bogaci
S...e..n. itp

Daj grupom 10 minut na wykonanie tego zdania.

Nastepnie oméwcie je na forum. ZwrOC uwage jak wiele stereotypow funkcjonuje w
naszym mys$leniu i ze czesto nawet nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze w swoim
mysleniu i postepowaniu kierujemy sie stereotypami.

Czes¢ IV: 15 minut

Stworzcie wspolng definicje stereotypu. Docelowa definicja powinna zawiera¢ ponizsze
elementy:

Stereotyp to uproszczony obraz rzeczywistosci

Jest zabarwiony wartosciujgco

Funkcjonuje w Swiadomosci spotecznej, jest powszechnie znany

Moze odnosic¢ sie do grup spotecznych, oséb, sytuacji, instytucji

Sprawia, ze wszystkim cztonkom danej grupy przypisuje sie takie same cechy, niezaleznie
od réznic indywidualnych.

Czesto jest niezgodny z rzeczywistoscig

Trudny do zmiany

Zapytaj cztonkOw grupy, co sgdzg o stereotypach? Czy sg one nam potrzebne? Zwrdé
uwage na to, dlaczego tak chetnie postugujemy sie stereotypami- ze oszczedzajg nam
one ,wysitku” zwigzanego z my$leniem i zastanawianiem sige- dajg gotowe wzorce
mys$lenia, wiec nie trzeba tworzy¢ swoich wtasnych, porzadkujg $wiat, a takze dajg nam
poczucie przynaleznoéci do ,naszej”’ grupy.

Cze$C V: 15 minut

Podziel uczestnikbw na 4 osobowe zespoty. Ich zadaniem jest przez 10 minut
rozmawianie o tym, jak wygladatby Swiat, gdyby sktadat sie tylko z: (przypisz kazdej grupie
jedng z ponizszych kategorii)

-kobiet
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-mezczyzn

-0s0b rasy biatej

-0s6b mtodych

-0s6b o petnej sprawnoéci fizycznej i psychicznej

Co zmienito by sie na lepsze, a co na gorsze?

Nastepnie popro$ przedstawiciela kazdej z grup, by podzielit sie wnioskami, do ktdrych
wspoOlnie doszli. Zastanéwcie sie wspdlnie, jakie sg korzysci z tego, ze ludzie rdznig sie od
siebie? Jak to wptywa na poszczegdblne jednostki oraz na cate spoteczeristwo?

Czes¢ VI: 10 minut
Zakonczcie zajecia. Niech kazdy po kolei powie, z czym wychodzi- jakie mys$li i uczucia

mu towarzyszg. Powiedz, ze na nastepnych zajeciach bedziecie kontynuowaé¢ tematyke
stereotypow, uprzedzen i dyskryminaciji.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki,

Cel - Budowanie postaw tolerancji i akceptacji odmiennosci

Czes¢ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy z uczestnikdw powie krotko, z czym przychodzi na zajecia,
jakie mysli i uczucia mu towarzyszg. Spytaj, czy uczestnicy maja jakies przemyslenia lub
pytania dotyczace poprzednich zaje¢. Powiedz, ze dzi§ bedziecie kontynuowacC temat
stereotypow, uprzedzen i dyskryminaciji.

Czesc II: 30 minut

Przeprowadz mini-wyktad, po ktérym nastgpi dyskusja. Opowiedz o tym, czym réznig sie
stereotypy, uprzedzenia i dyskryminacja.

Stereotyp - poznawcza reprezentacja grup spotecznych, charakteryzujgca sie
uproszczeniem, silnym zabarwieniem emocjonalnym, nadmierng generalizacjg i matg
podatnoscig na zmiany.

Uprzedzenie - to stosunek emocjonalny, wynikajgcy ze stereotypdw. To wrogie, negatywne
nastawienie do przedstawicieli grup mniejszosciowych. To, ze nie lubi przedstawicieli
konkretnych grup to wiasnie uprzedzenia- np. osoby czarnoskére wzbudzajg we mnie
niecheé. Uprzedzenia wynikajg z negatywnych stereotypdéw dotyczacych grup. Wynikajg
czesto z leku przez nieznanym, a takze z niewiedzy i tego, czego uczymy sie od naszej
rodziny pochodzenia. Naturalna sktonnosci ludzi do dzielenia Sswiata na ,Nas” i ,lch”
rowniez sprzyja powstawaniu uprzedzen do tych grup, ktérych nie znamy zbyt dobrze.
Dyskryminacja- dyskryminacjg sa dziatania, wynikajgce ze stereotypdw i uprzedzen.
Dyskryminacja to niesprawiedliwe lub krzywdzgce dziatania w stosunku do przedstawicieli
grup mniejszosciowych, spowodowane wytgcznie przynalezno$cig ofiary do danej grupy.
Opowiedz uczestnikom o tym, jak w prosty sposéb uprzedzenia i dyskryminacja mogg
prowadzi¢ nawet do skrajnych form przemocy. Wyttumacz, na czym polega zjawisko
dehumanizacji = poczucie, ze osoby nalezgce do pewnych grup sg mniej ludzkie, bardziej
przypominajg zwierzeta niz ludzi. Stad czesto uzywane obrazZliwe sformutowania takie, jak
,czarne malpy”, ,arabskie Swinie” itp. Takie odcziowieczenie przedstawicieli grup
mniejszosciowych sprawia, ze cztowiekowi znacznie tatwiej jest stosowaé w stosunku do
nich przemoc. Gdy kwestionujemy cztowieczenstwo innych os6b zmniejsza sie nasza
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empatia oraz poczucie odpowiedzialnosci za innych i wynikajgce z niej naturalne odruchy,
jak che¢ niesienia pomocy innym, czy poczucie winy po skrzywdzeniu kogos.

Zastandwcie sie wspdlnie nad przyktadami panujgcych w spoteczenstwie stereotypdw, a
takze wynikajgcych z nich uprzedzen oraz tego, w jaki sposob przedstawiciele tych grup
sg dyskryminowani. Popro$ uczestnikow, by podzielili sie przyktadami ze swojego zycia,
kiedy oni sami spotkali sie z dyskryminacjg lub byli jej Swiadkami.

Czesc lI: 10 minut

Porozmawiajcie 0 mowie nienawisci. Mozesz znalez¢ w internecie i pokaza¢ uczestnikom
przyktady mowy nienawidci znajdujgce si¢ na murach, obrazkach, czy w prasie.
ZastanOwcie sie wspdlnie, jakie wptyw na istniejace stereotypy i uprzedzenia ma
wszechobecna mowa nienawisci. Zapytaj, czy wedtug uczestnikow jest jako$s zwigzana z
dehumanizacjg?

Porozmawiajcie takze o ,hejcie” w internecie. Czy uczestnicy czesto spotykajg sie z mowg
nienawisci w internecie? Czy uwazajg, ze takie obrazliwe tresci sg fatwo dostepne, takze
dla bardzo mtodych oséb? Jaki wptyw moze mieC to na rozwijajgcg sie tozsamosC i
poglady dziecka? Powiedz uczestnikom, jakie grupy w Polsce najczesciej spotykajg sie z
Lhejtem”. mniejszosci nieheteronormatywne, muzutmanie, mniejszos¢ romska, osoby
czarnoskore, mniejszos¢ ukrainska”

Czesc¢ IV: 30 minut

Podziel grupe na zespoty 4-osobowe. Niech kazdy z zespotow zaplanuje wspodlnie
kampanig, ktbra ma zapobiega¢ dyskryminacji: osOb starszych, homoseksualistow,
muzutmanow, osob, ktére nie chcg mie¢ dzieci, osdb niepetnosprawnych. Podpowiedz
uczestnikom, ze zawsze mogg skorzysta¢ z metody ,burzy mdzgow”, ktdrej nauczyli sie na
zajeciach dotyczgcych kreatywnosci. Daj im na wykonanie tego zadania 20 minut.
Nastepnie niech kazda z grup zaprezentuje swoj plan kampanii, zastanéwcie si¢ dalej
wspolnie, co wiecej mozna zrobié, by zminimalizowaé¢ dyskryminacje grup
mniejszo$ciowych.

Cze$C€ V: 10 minut

Podsumuj zajecia. Odnies sie do 0sOb, ktére nie zgadzaty sie z Toba, nie byty zadowolone
z przebiegu zajeC i zachecania do tolerancji. Mozesz powiedzie¢: ,Wiem, Zze nie
zgadzaliscie sie z tym, co prezentowatam na tych zajeciach. Macie prawo do swojej
wiasnej opinii i odmiennego zdania. Ja na zajeciach chciatam zaprezentowac
psychologiczne spojrzenie na kwestie stereotypOw, uprzedzen i dyskryminacji. Wy nie
musicie sie z nim zgadzac”. Nie przekonuj oséb sceptycznie nastawionych do swojego
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zdania. Nastepnie niech kazdy powie, z czym wychodzi z zajeC. Jakie sg jego mysli i
uczucia, czy te zajecia zmienity co$s w sposobie, w jaki postrzega Swiat. Powiedz, ze
zakonczyliscie cykl, dotyczgcy stereotypow, uprzedzen i dyskryminacji.

%
/\/\7_ (Q NPz INSTYTUT é ' | Zadanie finansowane ze $rodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

3 r [Eovencii rozvivines ] §

Ministerstwo Zdrowia \\
pozytywny
rozwoj



Autor: Monika Wadotowska
Czas trwania - 90 minut
Miejsce- Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty — mate kartki, dtugopisy lub flamastry, worek lub pudetko, tablica / flipchart , zielony i
czerwony marker

Cel — Zapoznanie z podstawowg technikg Mindfulness pomocng w trudnych sytuacjach oraz
lepszym poznaniu siebie. Zachecenie uczestnikbw do tego, aby byli bardziej zyczliwi wzgledem
samych siebie.

Uwagi dodatkowe — zajecia przeznaczone dla grupy, ktorej uczestnicy dobrze znaja sie ze sobg
CZESC I: 10 minut

Grupa siada w kregu. Po przywitaniu osoba prowadzgca przedstawia temat i cel zaje¢. Nastepnie
popro$ o to, aby kazda osoba z grupy powiedziata, co dobrego jej sie przytrafito zanim przyszta na
zajecia. To moze by¢ co$ bardzo matego, osoba prowadzgca daje przyktad — np. wypitam dzisiaj
filizanke czekolady / miatam przyjemny spacer w drodze na uczelnig itp.

CZESC II: 40 minut
Jak wspieram innych, a jak siebie?

Materiaty: czyste karteczki (po 6 na 1 osobe z grupy), dfugopisy, tablica lub flipchart, 3 rodzaje
markerow — niebieski lub czarny oraz zielony i czerwony.

Zapros grupe do chwili refleksji. Kazdej osobie rozdaj po 3 czyste karteczki i popro$ aby napisali
na nich 3 rzeczy, ktére mdéwig lub robig, kiedy bliska im osoba (przyjaciel, przyjaciotka) — znajduje
sie w trudnej sytuacji np. nie zdajg egzaminu. Pytania pomocnicze: ,Jak starasz si¢ tej osobie
pomo&c, co widzisz jako wspierajace? Co robisz? Co méwisz?” (5 minut)

Zapewnij, ze ich odpowiedzi pozostang anonimowe, a nastepnie zbierz wszystkie karteczki do
puszki / pudetka. Popro$ aby 1 lub 2 osoby chetne spisaty zebrane odpowiedzi na tablicy. Zanim to
nastgpi narysuj na niej tabele. Po lewej stronie napisz: JAJAK WSPIERAM INNYCH. Drugg
pozostaw pustg. Popro$, aby odpowiedzi zostaty spisane po lewej stronie. Podczas spisywania
podejmij temat i zache¢ do podzielenia si¢ tym, co napisali (jesli majg na to ochote).

Kiedy wszystkie odpowiedzi pojawig si¢ na tablicy zapytaj, co dostrzegaja, jakie odpowiedzi
najczesciej sie pojawity a nastepnie o to, ktére ze stéw/ zachowan sg wedtug nich najbardziej
skuteczne. | dlaczego. ZakreSicie je na zielono. Na czerwono obrysuijcie te, ktére zdaniem grupy
sg mato skuteczne (jesli sie takie pojawig). Pozwo6l aby zaistniata dyskusja i uczestnicy podzielili
sie swoimi opiniami i doswiadczeniami oraz tym dlaczego pewne zachowania sg pomocne a inne
nie. (10 minut)

Nastepnie popro$ uczestnikow aby zastanowili sie i zapisali na kartkach to, co mowig zwykle do
siebie, kiedy jest im trudno, np. czujg ze cos mogto im wyjs¢ lepiej. Jakie zachowania woéwczas
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podejmuja? Jakie stowa do siebie mdwig? Podobnie daj im na to 5 minut i spiszcie je na tablicy
prawej stronie tabeli. Kiedy uczestnicy bedg spisywa¢ swoje odprowadzi zatytutuj jg JAK
WSPIERAM SIEBIE. Podobnie popros aby wskazali, ktére ze stow / zachowan pomagaja im
poczué sie lepiej (czyli sa pomocne, wspierajace). Zapytaj o to, czy widzg jakie$ roéznice
pomiedzy kolumng po prawej i lewej stronie. Co zauwazajg?

(Najczesciej okazuje sie, ze wobec innych podejmujemy dziatania oparte na wiekszej zyczliwosci i
wyrozumiatosci, podczas gdy wobec siebie jesteSmy bardziej krytyczni. Jesli okaze sie, ze w danej
grupie tak nie jest, mozesz wskazaé¢ na to, ze dla wielu oséb dobre wspieranie samego siebie jest
trudne i sg wobec siebie mato wyrozumiate. Czesto do bliskich nam os6b nie zwracamy sie w tak
krytycznych sposéb jak do siebie. Byé moze nie chcielibySmy nawet mie¢ przyjaciela ktory méwi
do nas tak jak my sami. Podziel sie¢ z grupg tymi sowami nawigzujgc do ich spostrzezen. )

Podsumuj, ze badania pokazujg, ze kiedy jesteéSmy wobec siebie bardzo krytyczni i dodajemy
sobie obowigzkéw nie pozwalajgc na chwile odpoczg¢ — np. péj$¢ do kina, na spacer, potariczy¢
czy tez wyspaé sie — organizm Zle to toleruje, reaguje na to jak na kolejng sytuacje stresowa,
pojawia sie wigcej napiecia, co statecznie nie jest to wspierajgce. Podkre$l jednak ze kazdy moze
to zmienic i sta¢ sie bardziej przyjazny wobec siebie.

CZESC Il : 10 minut

Powiedz, ze kazdy z nas moze sie nauczy¢ bycia bardziej zyczliwym dla siebie. Popros
uczestnikow, by na chwile zamkneli oczy i przypomnieli sobie sytuacje, kiedy kto$ byt wzgledem
nich mity / serdeczny, zrobit cos, co sprawito im przyjemnos¢. Niech wyobrazg sobie te sytuacje
jak najbardziej szczeg6towo. To moze byé co$ matego jak mite stowo. Jakie ono byto? Jak
wygladata ta osoba, co zrobita? Jak byto z tym Tobie, jak sie poczute$ / poczutas?

Popros aby podzielili sie swoimi do$wiadczeniami w parach a nastepnie na forum grupy.
Zapytaj, czy nie bytoby tatwiej, gdybysmy sobie réwniez mogli okaza¢ wsparcie w taki sposob?
CZESC IV: 15 minut

Chwila na zatrzymanie w sytuacji trudnej — 15 minut

Powiedz, ze wielu z nas ma swoje utarte Sciezki postepowania, nawyki i stowa ktorymi
automatycznie, bezrefleksyjnie zwracamy sie do siebie. Nie zawsze zdajemy sobie z tego sprawe,
ale kiedy juz to zrobimy — ustyszymy w jaki spos6b méwimy do siebie lub co robimy, mamy szanse
to zmienié.

Aby nauczy¢ sie to zauwazac i nauczy¢ postepowac inaczej (bardziej przyjaznie) mozemy raz na
jakis czas w ciggu dnia a zwfaszcza w sytuacjach trudnych zatrzymac sie i na chwile skierowac
uwage na ciato i zapyta¢ — czego teraz potrzebuje?
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Zaproponuj im krétkie ¢wiczenie uwaznosci. Zapro$ aby usiedli majac wyprostowane ale nie
napiete plecy, a stopy oparte o podtoge. Jesli chca mogg zamkng¢ oczy lub zostawi¢ otwarte,
kierujgc wzrok na podtoge. Poprowadz ich przez krétkg praktyke uwaznosci (4 minuty):

»1ak jak teraz siedzisz skieruj uwage na swoje ciato, na stopy. Poczuj ich kontakt z podtozem
(pauza). Zwrd¢ uwage na to, jaki jest Twéj oddech, by¢ moze jest takie miejsce w ciele gdzie
czujesz go najbardziej? Obserwuj to co, teraz czujesz w ciele przez chwile (pauza). Postaraj sie
tego nie oceniac, przyjac takim jakie jest. Jesli pojawig sie mysli to zauwaz je i skup ponownie na
ciele. Wstuchaj w jego potrzeby, mozesz zapytaC si¢ siebie o to, czy jest co$ czego teraz
potrzebujesz (pauza). To co czujesz moze zmienia¢ sie. Moga pojawia¢ sie r6zne mysli, emocje,
uczucia. Nie musisz nic z nimi robi¢, zauwazaj je i pozwalaj odej$¢ w ich wikasnym czasie (pauza).
Jesli pojawig sie mysli oceniajace, krytyczne, zobacz czy mozesz za nimi nie podgzac skupiajgc
uwage ponownie na oddechu lub stopach (pauza). Za chwile zakonczysz praktyke. Postuchaj
przez chwile dzwigkow ktore Cie otaczajg.(pauza) Kiedy bedziesz na to gotowy / gotowa otwoérz
oczy.”

Zapytaj uczestnikdw o to, co zaobserwowali. Czy zauwazyli jakie$ doznania lub odkryli co$ czego
potrzebujg. Pozwél na swobodng wymiane spostrzezen w grupie podkreslajac, ze w ciggu dnia,
kiedy mamy duzo zadan czesto nie zauwazamy, ze potrzebujemy odpoczynku, positku albo ruchu.
Badania na temat uwaznosci pokazujg, ze takie zatrzymanie raz na jakis czas w ciggu dnia
pomaga nam zauwazaé, czego potrzebujemy i w ten sposéb stawaé bardziej zyczliwym wobec
siebie. Najlepiej jesli podejmiemy decyzje o tym, aby zrobi¢ to czego nam potrzeba.

Zaproponuj aby przez najblizszy tydziert uczestnicy przynajmniej dwa razy dziennie zatrzymywali
sie na minute, dwie lub trzy. W tej minucie nie trzeba nic robi¢ a jedynie zobaczy¢ jak nam jest. To
moment na przerwe w pracy albo w ciggu dnia.

Zaproponuj aby wykonywali to éwiczenie zwtaszcza wtedy, gdy dosSwiadczajg czegos trudnego a
gdy zauwazg ze sg dla siebie krytyczni pomysleli o tym jak zachowali by sie wobec bliskiej im
osoby.

CZESC V: 10 minut
Cos dobrego dla siebie

Zache¢ grupe do tego, by pomysleli o tym jak chcieliby siebie samych wspieraé i zapisali na kartce
jedng lub dwie zmiany, ktére od dzi§ wprowadzg w zycie. Np. ,od dzisiaj codziennie bede....
(pozwala¢ sobie na zrobienie czego$ przyjemnego tylko dla siebie) albo: od teraz raz w tygodniu
bede chodzi¢ do kina.” Niech zapiszg takze na kartce zdanie, jakim chcieliby zastgpi¢ To jak
dotychczas do siebie mowig. Np. ,jestem beznadziejna, znowu mi nie wyszto” na: ,to jest dla mnie
trudne, ale wiem, ze zrobitam to najlepiej jak umiatam / umiatam”. Wazne aby zdanie zastepcze
byto nieoceniajgce, nie wyrazato krytyki.

CZESC VI: 10 minut
Zapytaj czy jest co$ czym uczestnicy chcieliby sie podzieli¢ oraz z jakimi refleksjami wychodzg z

zajec.

s
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duze kartki, mate kartki, flamastry

Cel - Zapoznanie z zagrozeniami zwigzanymi z wypaleniem zawodowym

Cze$€ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy z uczestnikbw opowie z jakimi uczuciami przychodzi na
zajecia. Jak sie czuje, czy jest zmeczony czy wypoczety.

Czes¢ 1l: 10 minut

Zapytaj grupe czy wie co to jest zespot wypalenia zawodowego, jakie sg jego objawy.
Niech kazdy opowie co spontanicznie kojarzy mu si¢ z zespotem wypalenia zawodowego.

Czesc Il 30 minut

Cwiczenie - autodiagnoza.
Niech kazdy z uczestnikdw napisze na kartce odpowiedzi na zadane pytania (jesli kto$ nie
pracuje moze odniesc¢ to do swojej sytuacji na uczelni):

1. Czy czujesz sie bardzo zmeczony/a swojg pracg?

2. Czy czesto zdarza sie, ze bardzo niechetnie wstajesz z 16zka i udajesz sie do pracy?
3. Czy czesto po powrocie do domu nie masz sity i energii na nic?

4. Czy praca bardzo cig stresuje?

5. Czy chciatbys/chciatabys zmieni¢ prace?

6. Czy twoje otoczenie czesto zwraca ci uwage, ze sie przepracowujesz?

7. Czy czesto rezygnujesz z hobby poswiecajgc czas pracy?

8. Czy czesto myslisz, ze twoja praca nie ma sensu?

9. Czy czesto zdarza sie, ze wybuchasz w pracy?

10.Czy wydaje Ci sig, ze w pracy nie masz na nic wptywu?

Ministerstwo Zdrowia [ ——
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11.Czy cierpisz na bezsenno$c¢?

12.Czy cierpisz na r6zne, niewyjasnione przez stan chorobowy, dolegliwosci fizyczne?
13.Czy czesto czujesz, ze chciatbys$/chciataby$ uciec na koniec $wiata?

14.Czy czesto oceniasz efekty swojej pracy bardzo negatywnie?

15.Czy czesto czujesz, ze zrobitas/zrobites$ juz wszystko co mogtas/mogte$ w swoim
zawodzie?

16.Czy czesto czujesz, ze zobojetniatas/es na problemy w pracy?
17.Czy czesto czujesz, ze praca nie daje ci zadnej satysfakcji?

18.Czy czesto zdarza ci sie zaniedbywac siebie, rodzine/bliskich z powodu pracy?

Niech kazdy zliczy ilo$¢ odpowiedzi TAK. Przedstaw grupie szacunki:

0 - wszystko w porzadku

1 - 2 przyjrzyj sie pewnym aspektom swojego zycia zawodowego

3 - 5 jeste$ kandydatem do wypalenia zawodowego, zainteresuj sie metodami
zapobiegania wypaleniu.

powyzej 5 - poszukaj pomocy specjalisty.

Porozmawiajcie o tym, co moze zwigksza¢ prawdopodobienstwo pojawienia sie
wypalenia. Poinformuj, ze zwykle wypalenie dotyka os6b pracujgcych z drugim
czfowiekiem, jak lekarze, nauczyciele, psychologowie - te zawody sg szczegOlnie
narazone na wypalenie, ale moze réwniez ono pojawia¢ sie u 0os6b wykonujgcych inne
zawody.

Zwrd¢ uwage na fakt, ze wbrew popularnemu mysleniu wypalenie wcale nie pojawia sie po
kilkudziesieciu latach wykonywania tej samej pracy. Zwykle pojawia sie po kilku latach,
czesto zwigzane jest z tym, Zze nie widzimy pozytywnych efektéw naszej pracy, zmian z
niej wynikajgcych.

Czes¢ 1IV: 10 minut
Opowiedz grupie o gtdbwnych objawach wypalenia.
Wewnetrzne

Utrata energii, wyczerpanie
Zniechecenie, zto$¢

z
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Depresyjny nastroj

Poczucie winy

Negatywizm, izolacja

Zniecierpliwienie

Nieche¢ do kontaktow z klientami/pacjentami/uczniami...
Dekoncentracja

Cynizm, nieufnos¢, nieustepliwosé

Stereotypizacja klientbw/pacjentow

Zewnetrzne

Przektadanie, odwotywanie spotkan, spéznienia
Nieobecnosci w miejscu pracy

Konflikty

Zaniedbania

Psychosomatyczne

ZaktOcenia snu

Czeste infekcje

Boble gtowy

Dolegliwosci przewodu pokarmowego
Natogi

Czes¢ V: 20 minut

Opowiedz grupie o sposobach na zwalczanie pierwszych symptoméw wypalenia
zawodowego.

1. Pracuj nad szkodliwymi przekonaniami i postawami
- wszyscy muszg mnie lubié¢
- musze wykonywaé swojg prace perfekcyjnie
- nie mam prawa do popetniania btedow
- brak partnerskich relacji ze wspotpracownikami i sztywnos¢ rol
- zta organizacja czasu pracy i prywatnego
2. Zwieksz swojg asertywno$c¢ i stanowczosé
Troske o innych i prace uzupetniaj troska o siebie, miej dla siebie wiecej zyczliwosci
4. Sprobuj technik relaksacyjnych (¢wiczenia oddechowe, skanowanie ciata, masaz
relaksacyjny)
5. Zadbaj o swoj rozw0j zawodowy (szkolenia, Sciezka kariery)

w
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Porozmawiajcie o tym co wyjatkowo ich zainteresuje i co widzieliby jako swoj sposéb na
radzenie sobie z nadmiernym stresem i obcigzeniem.
Poinformuj uczestnikdw, ze gdy zauwazg u siebie lub swoich bliskich objawy wypalenia,

warto jak najszybciej skonsultowacé sie z psychologiem.
Czes¢ VI: 10 minut

Podsumujcie zajecia. Zrobcie ,rundke”’- niech kazdy z uczestnikbw powie, z czym
wychodzi z zaje¢, czy wszystko zrozumiat, czy ma jakie$ pytania.

&
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki,

Cel - Profilaktyka uzaleznienia od alkoholu, narkotykéw i innych srodkdédw/zachowan

Cze$€ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy z uczestnikbw opowie, z jakimi my$lami, uczuciami i z jakim
poziomem energii rozpoczyna dzisiejsze zajecia. Zapytaj, czy chcieliby dodaé co$ do
tematu, ktory zakonczyliscie na poprzednich zajeciach. Poinformuj uczestnikéw, ze
bedziecie dzis rozmawia¢ o wptywie alkoholu na nasze funkcjonowanie oraz o
uzaleznieniach. Moze to wywota¢ $miech i rozbawienie - przyjmij to, ale nie angazuj sie w
zarty.

Czesc II: 20 minut

Podziel uczestnikow na grupy 4-osobowe. Niech kazda z grup zastanowi si¢ nad tym,
dlaczego ludzie pijg alkohol, mimo ze wiedzg o jego szkodliwosci? Co daje alkohol, jakie
ma zalety? Niech spiszg wszystkie swoje odpowiedzi na kartkach.

Nastepnie niech kazda z grup podzieli sie swoimi odpowiedziami. Podyskutujcie o tych
odpowiedziach - czy to fakty czy mity? Prawdopodobnie pojawiajace sie odpowiedzi to:

»alkohol sprawia, ze mniej sie denerwujemy, poprawia humor” —> mozesz odnies¢ sie do
tego tak: alkohol sprawia, ze mozemy na chwile oderwac sie biezgcych probleméw
zyciowych. Problemy jednak pozostajg nierozwigzane i czesto sytuacja komplikuje sie
jeszcze bardziej. Zapytaj uczestnikdw, czy zdarzyto im sie kiedy$, ze po alkoholu
skomplikowali swojg sytuacje jeszcze bardziej (przyktadami mogtoby byé np. wystanie
wiadomosci do kogos, bedgc pod wptywem alkoholu)?

»alkohol sprawia, ze jesteSmy bardziej pewni siebie i wyluzowani”—> mozesz odnie$¢ sig
do tego tak: na krétkg metg tak, jednak w dtuzszej perspektywie nasila leki i moze obniza¢
poczucie wiasnej wartoSci

»=alkohol pomaga zasng¢ —> warto powiedzieC o tym, ze sen po alkoholu nie jest
fizjologiczny (cztowiek nie zapada w gtebokie fazy snu, czesto sie wybudza) i w zwigzku z
tym
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» O SIS

z
/\/\7 (“ NPz (R rvr ’ | Zadanie finansowane ze $rodkdéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020



Przedyskutujcie dokfadnie wszystkie odpowiedzi. Nie staraj sie za wszelkg cene
zaprzecza¢ pozytywnym konsekwencjom picia alkoholu- one faktycznie istniejg i dobrze
brac je rébwniez po uwage podejmujac decyzje o piciu lub niepiciu.

Czeéc llI: 20 minut

Poprowadz dyskusje na temat tego, jakie to jest bezpieczne picie? Kiedy powinniSmy sie
niepokoi¢. Zaproponuj uczestnikom udziat w krétkim ,tedcie”. Zadaj im ponizsze pytania i
niech na swoich kartkach zapiszg odpowiedzi tak lub nie

- Czy kiedykolwiek osoby z bliskiego otoczenia moéwity, ze pijesz zbyt duzo lub zbyt
czesto (jesli chociaz jedna osoba tak powiedziata, napisz tak)

- Czy kiedykolwiek byty w Twoim zyciu takie okresy, kiedy rozwazate$ potrzebe
ograniczenia pica?

- Czy zdarzyto Ci sie kiedykolwiek , ze odczuwates/as wyrzuty sumienia, poczucie winy
albo wstyd z powodu swojego picia, jego nastepstw czy swoich zachowarn po wypiciu?

- Czy zdarzyto Ci sie kiedykolwiek, ze rano po przebudzeniu jedng z pierwszych
czynnosci byto wypicie alkoholu (takze piwa) dla ,uspokojenia nerwéw” albo w celu
zlikwidowania kaca?

- Czy zdarzyto Ci sie chowac alkohol przed innymi albo pi¢ po kryjomu?

- Czy odczuwates$ kiedykolwiek potrzebe wypicia, a czasami nawet poczucie przymusu
wypicia?

- Czy nasuneta Ci sie kiedykolwiek mysl|, ze ostatnio miewasz trudnosci w kontrolowaniu
swojego picia?

- Czy kiedykolwiek pitas/pite$ w celu poprawienia ztego samopoczucia po przepiciu (tzw.
,Klina”)

- Czy kiedykolwiek zaobserwowatas obecno$¢ bardzo przykrych dolegliwosci fizycznych
i/lub bardzo ztego samopoczucia przy probach przerwania picia lub nastepnego dnia po
przepiciu?

- Czy obecnie reagujesz na alkohol inaczej niz kiedys$ (np. masz mocniejszg lub stabsza
gtowe)

- Czy w ostatnim okresie Twoje kontakty z alkholoem nie ograniczajg sie najczesciej do
dwéch mozliwosci (catkowita wielomiesieczna absytnencja / parodniowe lub
wielodniowe picie alkoholu bez przerwy)

- Czy przypadkiem nie zrezygnowata$/e$ na rzecz picia z niektdérych przyjemnosci i
zainteresowan. (np. masz mniej czasu dla rodziny i na swoje hobby, a coraz wigcej
czasu zajmuje ci ,odzyskiwanie formy” po piciu, organizowanie pieniedzy na picie)?

- Czy zdarzato Ci sie pi¢ alkhol wbrew zaleceniom lekarza, pomimo ktopotow
finansowych, czy tez probleméw rodzinnych, zawodowych, prawnych, o ktérych
wiadomo, ze mogty mie¢ zwigzek z piciem alkoholu.

L
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Niech kazdy z uczestnikbw zliczy teraz swoje odpowiedzi twierdzace. Powiedz
uczestnikom, zZe jesli na ich kartkach znalazty sie wiecej niz 3 odpowiedzi moze to
Swiadczy¢ o tzw. ryzykownym spozywaniu alkoholu i warto zainteresowaé sie tym, ile i
dlaczego pije alkohol.

Pozwdl uczestnikom na podzielenie sie refleksjami na temat testu, byé moze kto$ zechce
podzieli¢ sie swoim wynikiem.

Cze$¢ IV: 20 minut

Popro$ uczestnikdw, by dobrali sie w pary. Zachec¢ ich, by na swojego partnera wybrali
osobe z ktorg najmniej do tej pory wspotpracowali i rozmawiali. Niech kazdy zespét
stworzy liste ,sygnatbw ostrzegawczych” - kiedy spozywanie alkoholu moze by¢
ryzykowne lub szkodliwe? Niech przeznaczg na to 10 minut. Nastepnie popro$ kazdg pare
0 przedstawienie na forum swoich ustalen i zapisz ,sygnaty ostrzegawcze” na duzej
kartce. Jesli nie znalazty sie tam ktores z ponizszych, dopisz je:

- sieganie po alkohol przede wszystkim dlatego, ze jego dziatanie odpreza i daje ulge,
redukuje napiecie i niepokoj, ostabia poczucie winy, o$miela, utatwia zasniecie itp.

- poszukiwanie, inicjowanie organizowanie okazji do wypicia oraz picie z chciwoscig,
wyprzedzanie kolejek, powtarzajace sie przypadki upicia

- Picie alkoholu wbrew zaleceniom lekarskim

- Mozliwos¢ wypicia wiekszej niz uprzednio iloci alkoholu tzw. mocna gtowa

- Trudnosci z odtworzeniem wydarzen, ktore miaty miejsce podczas picia, tzw. ,urwane
filmy”

- Spozywanie alkoholu w samotnosci

- Powtarzajgce sie przypadki prowadzenia samochodu nawet po niewielkiej iloSci
spozytego alkoholu

- Unikanie rozméw na temat picia, reagowanie gniewem badZz agresjg na sygnaty
sugerujgce ograniczenie go

- Reagowanie rozdraznieniem w sytuacjach braku dostepu do alkoholu

- Podejmowanie ,cichych” préb ograniczenia alkoholu, by udowodni¢ sobie, ze jeszcze
posiada sie kontrole nad spozywaniem alkoholu

Cze$¢ V: 10 minut

Wspolnie z uczestnikami ustalcie, co to znaczy:
Abstynencja

Picie o niskim ryzyku szkdd

Picie ryzykowne

Picie szkodliwe
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Uzaleznienie od alkoholu

Powiedz uczestnikom o tym, ze tylko uzaleznienie jest takg sytuacjg w ktorej juz nie
mozna sie cofngC. Gdy cztowiek uzalezni sie od alkoholu nie ma juz mozliwosci powrotu
do picia ryzykownego, czy picia o niskim ryzyku szkdd. Jednak na kazdym innym etapie
(picie ryzykowne, picie szkodliwe) mozna cofngé sie do picia 0 niskim ryzyku szkod lub
abstynencji.

Czes¢ VI: 10 minut

Podsumuijcie zajecia. Zrobcie ,rundke” niech kazdy z uczestnikbw powie, z czym
wychodzi z zajec - jakie mys$li, uczucia mu towarzysza

Na podstawie: Woronowicz, B.T., 2016, Uzaleznienia. Geneza, terapia, powrot do zdrowia
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki,

Cel - Profilaktyka uzaleznienia od alkoholu, narkotykéw i innych srodkdédw/zachowan

Cze$€ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy opowie w kilku stowach, jak sie dzi$ czuje i z jakimi mysSlami
dzi$ przychodzi. Zapytaj, czy uczestnicy majg jakies pytania lub przemyslenia,
dotyczace poprzedniego spotkania.

Czesc II: 20 minut

Przeprowadzcie rozmowe na temat tego, od czego jeszcze, poza alkoholem cztowiek
moze sie uzalezni¢. Zapisz wszystkie odpowiedzi na duzej kartce. Upewnij sie, ze znajdujg
sie tam ponizsze substancje oraz zachowania

Narkotyki (opioidy, amfetamina, kokaina, pochodne konopi, substancje halucynogenne i
inne)

Dopalacze

Leki (w tym leki uspokajajgce, leki przeciwbdlowe, pochodne amfetaminy)

Nikotyna- papierosy

Steroidy

Kofeina i teina

Napoje energetyczne

Hazard

Komputer i internet

Jedzenie ( w tym cukier)

Seks

Praca

Zakupy

Popro$ uczestnikow, by sprébowali przypomnieé sobie przyktady ze swojego zycia os6b
uzaleznionych od r6znych substancji lub zachowan. Niech chetne osoby podzielg sie tymi
przyktadami z grupg. Jak to sie stato, ze ta osoba sie uzaleznita? Czym sie to objawiato?
Jaki wptyw miato uzaleznienie na zycie prywatne i zawodowe? Jakie kroki podjefa rodzina,
bliscy tej osoby, czy udato jej sie pomoc?
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Czeéc llI: 40 minut

Podziel grupe na 4 zespoty. Niech kazda para wybierze jedno z ponizszych uzaleznien i
przygotuje plakat na jego temat, na ktérym znajdg sie:

korzysci, ktére ma osoba uzywajgca danej substancji/wykonujgca dang czynnosc,

. ,Sygnaty ostrzegawcze”, informujgce o pojawiajgcym sie uzaleznieniu

—

2
3. niebezpieczenstwa wigzace sie z tym uzaleznieniem
4. korzysci wynikajace z zaprzestania.

Uzaleznienie od: pochodnych konopii (marihuana i haszysz); kokainy; komputera i
internetu; hazardu

Przeznacz na to ok. 20 minut. Nastepnie niech kazda z grup po kolei przedstawi efekty
swojej pracy. Upewnij sie, ze na plakatach znajdujg sie¢ ponizsze informacje (jesli nie,
dodaj je i popros o dopisanie na plakatach):

Pochodne konopii (marihuana i haszysz)

»Sygnaty ostrzegawcze”: spadek wagi, spadek motywacji do pracy/nauki, zmniejszona
sprawnos$¢ intelektualna bezsenno$c¢, bole gtowy, problemy z pamiecig
niebezpieczernstwa: zesp6t amotywacyjny - utrata zainteresowania codziennymi
czynnos$ciami i Swiatem, zmniejszenie ptodnosci, impotencja, zwiekszenie
prawdopodobieristwa wystgpienia epizodu psychotycznego u os6b z grup ryzyka, lub
wczesniejsze pojawienie sie pierwszych objawdw schizofrenii, spadek sprawnosci
intelektualnej i psychomotorycznej

Zwrd¢ uwage, ze mimo iz marihuana nie powoduje uzalezniania fizycznego (nie pojawia
sie zespOt odstawienia) jest to bardzo silne uzaleznienie psychiczne i czesto bardzo trudno
jest zakonczy¢ korzystanie z pochodnych konopii.

Kokaina

»Sygnaty ostrzegawcze”: zaburzenia snu i faknienia, wyniszczenia organizmu, pojawiajaca
sie agresja i inne zachowania niekontrolowane. Uczucie niepokoju i rozdraznienia po
zazyciu, zamiast poprawy nastroju, utrata masy ciata

niebezpieczenstwa: po dtuzszym stosowaniu kokainy pojawia sie wyniszczenie ciata,
napady drgawkowe, urojenia prze$ladowcze, objawy majaczenia i depresji, mySli i
tendencje samobdjcze, udary mézgu, stany skurczowe naczyn wierncowych i mbézgowych.
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Komputer i internet

»Sygnaty ostrzegawcze”: potrzeba spedzania coraz diuzszego czasu przed komputerem,
aby uzyskac satysfakcje, spadek satysfakcji osigganej podczas korzystania z komputera
przez tg samg iloS¢ czasu. Wystepowanie pobudzenia, niepokoju, obsesyjnych mysli,
fantazji i marzen sennych na temat komputera, poruszanie palcami, przypominajace
pisanie na klawiaturze- w sytuacji ograniczenia dostepu do komputera. Czeste
przekraczanie zaplanowanego na korzystanie z komputera czasu. Ograniczenie innych
aktywnosci (spotecznych, zawodowych) na rzecz korzystania z komputera.
Niebezpieczernistwa: wady postawy, zanik kontaktébw spotecznych, pogorszenie sytuacii
zawodowej,

Hazard

,Sygnaty ostrzegawcze”: brak czasu na inne aktywnosci, pojawiajgce sie dtugi hazardowe,
potrzeba szybkiego odegrania sie po przegranej, ,stawianie” swoich ostatnich pieniedzy,
sprzedawanie rzeczy w celu zdobycia pieniedzy na hazard, problemy ze snem
spowodowane mys$leniem o graniu

Niebezpieczenstwa: mozliwos¢ stracenia catego dobytku, utrata rodziny i przyjaciof,
depresja i proby samobodjcze

Czes€ IV: 10 minut

Porozmawiajcie wspdlnie o tym, gdzie moga znalez¢ pomoc osoby uzaleznione, a takze,
co mogg zrobi¢ ich bliscy, gdy podejrzewajg u kogo$ ze swojej rodziny lub przyjaciét
uzaleznienie.

Upewnij sig, ze uczestnicy wiedzg o istnieniu takich miejsc, jak:

os$rodki odwykowe oraz terapii uzaleznien

poradnie zdrowia psychicznego

prywatne gabinety psychologiczne

grupy AA

Powiedz uczestnikom takze, ze w przypadku uzaleznienia od alkoholu lub narkotykdéw
istnieje mozliwos¢ przymusowego leczenia osoby uzaleznionej.

Cze$¢ V: 10 minut

Podsumuj zajecia. Powiedz uczestnikom, ze byta to ostatnia cze$C zaje¢ na temat
uzaleznienl. Niech kazdy po kolei powie, co zapamietat z zajeC, a takze z jakimi myS$lami i
uczuciami wychodzi.

Na podstawie: Woronowicz, B.T., 2016, UzaleZnienia. Geneza, terapia, powrot do zdrowia
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Czas trwania - 90 minut
Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag
Materiaty - duze kartki, flamastry, mate kartki, wydrukowane karteczki z objawami:

Objawy depresiji:

obnizenie nastroju

smutek

utrata zainteresowan

utrata zdolnosci do odczuwania przyjemnosci
zmniejszenie energii

ostabienie koncentracji i uwagi
poczucie winy

poczucie niskiej wartosci

niska samoocena

pesymistyczne widzenie przysztoSci
mysli samobojcze

préby samobdjcze

wczesne wybudzanie sie
zmniejszony apetyt

Zaburzenia lekowe uogdlnione:
mocne, przy$pieszone bicie serca
Obawy o codzienne sprawy i problemy
Zaniepokojenie

trudnosci z oddychaniem

uczucie dfawienia sie

nudno$ci

napigcia lub bole migsni

stata drazliwosc¢

trudnosci z zasypianiem
niemoznos$¢ odprezenia sie

Cel - nauka zauwazania pierwszych symptomow chordb i zaburzen psychicznych u siebie
i innych, eliminowanie dyskryminacji os6b chorujgcych psychicznie

Cze$€ I: 10 minut
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Przywitajcie sie. Niech kazdy z uczestnikbw opowie, z czym dzisiaj przychodzi, jakie sg
jego mysli i uczucia, a takze ile ma energii i na ile gotowy czuje si¢ do zajeé. Poinformuj
uczestnikow, ze dzis rozmawiaé bedziecie o chorobach i zaburzeniach psychicznych, po to
, by umozliwi¢ uczestnikom rozpoznawanie pierwszych symptoméw u siebie i innych.

Cze$¢€ II: 15 minut

Napisz na duzej kartce ,choroba psychiczna/zaburzenie psychiczne”. Niech uczestnicy
zaje¢ podadzg wszystkie swoje skojarzenia z tymi terminami. Zapisz je (nie ma ztych
skojarzen!). Porozmawiajcie o tym, czym jest choroba lub zaburzenie psychiczne.
Pamietaj, by w definicji zawrze¢ informacje na temat tego, ze choroba lub zaburzenie
psychiczne to stany, w ktérych osoba chora doznaje cierpienia lub nie moze spetniaé roli
swoich rél zyciowych, uczestniczy¢ w zyciu spotecznym. Zwré¢é uwage na negatywne
pojecia, ktore pojawity sie wsrod skojarzen, jesli takie tam sie znalazty (szaleristwo, wariat,
nienormalny, dziwactwo...). Powiedz, Zze osoby chorujgce psychicznie bardzo czesto
padajg ofiarami stygmatyzacji, sg uwazane za gorsze, gtupsze, a inni ludzie odczuwajg
czesto lek przed nimi i nie chcg przebywac w ich towarzystwie. Jest to przykre, zwazywszy
na fakt, ze w Polsce nawet az 25% o0sOb moze cierpieC na choroby lub zaburzenia
psychiczne, a ok. 5-10% populacji wymaga pomocy psychiatrycznej.

Czesc II: 20 minut
Przygotuj karteczki z wydrukowanymi objawami chordb psychicznych.

Na dwoch duzych kartkach napisz:
L<depresja” i ,zespdt leku uogdlnionego”

Popros$ uczestnikbw o przypisanie objawow do odpowiednich choréb. Niech kazdy po kolei
losuje jeden objaw i przykleja go w odpowiednim miejscu. JeSli pojawiajg sie btedy,
popraw je. Porozmawiajcie chwile o depresji i leku uogdélnionym- jakie sg podobienstwa, a
czym sie roznig? Po czym poznaC, ze kto$ cierpi na ktére$ z tych zaburzen? Czy
uczestnicy majg jakie$ doswiadczenia z tymi zaburzeniami (w rodzinie, wsrdd przyjaciot)?

Czeéc lI: 15 minut

PrzeprowadZz mini wyktad. Najwazniejsze punkty mozesz zapisa¢ na duzej kartce.
Pozostaw miejsce na pytania i refleksje uczestnikow, zakorczcie dyskusja.

Zaburzenia nastroju - to zaburzenia dotyczace naszego nastroju. Mozemy podzieli¢ je na
jednobiegunowe lub dwubiegunowe. Do zaburzen jednobiegunowych zalicza sie depresja
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(stan obizonego nastroju) oraz mania (stan podwyzszonego nastroju). Zaburzenia
dwubiegunowe (CHAD), zwane potocznie ,dwubiegunéwkg” polega na wystepujacych
naprzemiennie stanach podwyzszonego i obnizonego nastroju. W trakcie okresow
podwyzszonego nastroju osoby z CHAD moga podejmowaé bardzo impulsywne decyzje:
zaktadaC firmy, wyjezdza¢ na drugi koniec Swiata, wydawaC wszystkie pienigdze na
rozrywki. Po kilkudniowym-kilkutygodniowym stanie manii, przychodzi stan obnizonego
nastroju, zwigzany robwniez z poczuciem winy. W przebiegu CHAD mogg pojawiaC si¢
takze objawy psychotyczne (np. urojenia wielkoSciowe: jestem wyjgtkowy! moge
wszystko!)

Zaburzenia lgkowe - to zaburzenia, w ktérych osoba chora odczuwa podwyzszony poziom
leku. Lek taki moze by¢ uogolniony, co oznacza, ze chory przez caly czas odczuwa
pewien poziom leku. Lek moze by¢ rowniez napadowy- paniczny Pojawiajg sie wtedy ataki
paniki, w ktérej czesto osobie przezywajacej taki atak, moze sie wydawac, ze umiera- jej
serce bardzo szybko bije, oddech jest bardzo przyspieszony.

Zaburzenia lekowe mogg takze przybiera¢ forme fobii - czyli bardzo intensywnego leku
przed jaka$ konkretng rzeczg/zjawiskiem. Zapytaj uczestnikow, jakie znajg rodzaje fobii.
Mozesz doda¢ swoje przyktady: fobia spoteczna, lek przed lataniem samolotem, lek przed
matymi przestrzeniami (klaustrofobia), lek wysokosci i inne. Kazdy z nas posiada jakie$
leki, ktére mogg nawet miec¢ charakter fobii, np. wiele osdb boi sie pajgkow czy wysokosci-
dopdki nie wptywa to na jakos¢ naszego zycia i relacji z innymi nie ma w tym nic ztego.
Jesli ktos chce sie pozby¢ jakiejs fobii jest to mozliwe- pomocna w tym jest psychoterapia.

Czesc¢ IV: 20 minut

Podziel uczestnikbw na dwie grupy. Zadaniem jednej grupy, bedzie zapisanie jak
najwiekszej ilosci przyktadow zdan, ktérych nie powinno sie méwi¢ osobie cierpigcej na
depresje lub zaburzenia lekowe. Druga grupa niech napisze przyktady zdan, ktbre mogg
by¢ pomocne osobie z tymi zaburzeniami. Przyktadowe odpowiedzi ponizej.

Czego nie mowic:

* nie ma sie czego bac, przeciez nic si¢ nie dzieje!

+ wez sie w garsc

+ jak w koncu wstaniesz i wyjdziesz z domu to od razu ci sie polepszy
+ przestan sie nad sobg uzala¢

* niepotrzebnie panikujesz

* ja bym sie tym nie przejat!

Co mozna powiedziec¢:
+ jak moge ci poméc?
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+  pamietaj, ze zawsze mozesz do mnie zadzwoni¢

+ jak bedziesz potrzebowat jakiekolwiek pomocy daj mi zna¢

+ opowiedz mi o tym, jak sie czujesz

* a moze sprébujesz umowic sie na spotkanie z psychologiem?

Nastepnie niech kazda z grup przedstawi wyniki swojej pracy na forum, zastanéwcie si¢
wspolnie, jak jeszcze mozna pomdc komus$, kto cierpi na zaburzenia psychiczne. Zapisz
na duzej kartce miejsca, w ktérych mozna szuka¢ pomocy: poradnie zdrowia
psychicznego, szpitale psychiatryczne, prywatne gabinety psychologiczne lub
psychiatryczne,

Czes¢ V: 10 minut
Podsumujcie zajecia. Niech kazdy uczestnik powie, z jakimi myslami i uczuciami wychodzi

z zaje¢. Poinformuj grupe, ze na nastepnych zajeciach bedziecie kontynuowaé rozmowe o
zaburzeniach psychicznych.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki

Cel - Nauka zauwazania pierwszych symptomédw choréb i zaburzen psychicznych u siebie
i innych, eliminowanie dyskryminacji oséb chorujgcych psychicznie

Czes¢ I: 10 minut

Przywitajcie si¢. Niech kazdy uczestnik powie z jakimi my$lami i uczuciami przychodzi na
zajecia, a takze jaki jest jego poziom energii. Powiedz grupie, ze dzi$§ bedziecie
kontynuowaé¢ rozmowe na temat zaburzen psychicznych.

Czesc II: 20 minut

Podziel uczestnikbw na dwie grupy. Przydziel kazdej z nich temat: schizofrenia (grupa 1.)
oraz anoreksja (grupa 2.). Zadaniem kazdej z grup bedzie przygotowanie na duzych
kartkach wszystkich objawdw, zachowan, przekonan, ktére kojarzg sie im z tymi
zaburzeniami. Nastepnie niech kazda z grup przedstawi na forum wyniki swojej pracy.
ZastanOwcie sie wspolnie, jak mozna zauwazy¢ u kogo$ pierwsze objawy schizofrenii oraz
pierwsze objawy anoreksji. Porozmawiajcie o tym, czy uczestnicy znajg osoby, ktére
chorowaty na ktorgs z tych choréb?

Czesc lll: 20 minut

Zapytaj uczestnikdw, z czym Kkojarzy im sie schizofrenia. Zapisz odpowiedzi na duzej
kartce. Nastepnie zapytaj czy przeszkadzatoby im mie¢ w grupie osobe chorg na
schizofrenie? Lub mieC jg za sasiada? Jesli pojawig sie odpowiedzi twierdzace dopytaj
dlaczego. Prawdopodobnie odpowiedzi bedg dotyczyty tego, ze osoby chore na
schizofrenie sg nieprzewidywalnie i niebezpieczne. Powiedz uczestnikom, ze to czesty
stereotyp dotyczacy schizofrenii, ale nie jest on zgodny z prawda. Osoby chorujgce na
schizofrenie zwykle wcale nie sg niebezpieczne, czesto same zyjg w leku, a do tego
spotykajg sie z odrzuceniem spotecznym.

Cze$c¢ IV: 30 minut

Przeprowadz mini wyktad na temat schizofrenii oraz anoreksiji.
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Schizofrenia- nalezy do kategorii zaburzen psychotycznych. Mozna wyréznic¢ kilka ro6znych
typdw schizofrenii, ktére zalezg od proporcji wystepowania réznych objawdéw. Objawy
schizofrenii mozna podzielic na pozytywne, czyli wytworcze oraz negatywne. Objawy
pozytywne to: omamy- halucynacje oraz urojenia. W schizofrenii zwykle do czynienia
mamy z omamami stuchowymi, méwi sie, ze osoba chora na schizofrenie ,styszy gtosy”.
Zwykle sg to gtosy komentujgce w trzeciej osobie, to co robi chory, mogg tez namawia¢ go
do robienia réznych rzeczy. Urojenia to fatszywe przekonania dotyczgce rzeczywistosci. W
schizofrenii czesto wystepujg urojenia przesladowcze (przekonanie, ze jest sie pod ciggtg
obserwacjg, w ciggtym zagrozeniu), urojenia ksobne (przekonanie, ze zwyczajne
zachowania innych ludzi odnoszg sie do chorego np. ludzie rozmawiajgcy na ulicy na
pewno rozmawiajg o nim, gdy ktos$ sie uémiecha na pewno $mieje sie z chorego), urojenia
odstonigcia (poczucie, ze inne osoby mogg stysze¢ mysli chorego i przedstawiajg je
reszcie Swiata). Warto pamietaé, ze w ostrej fazie choroby chory jest przekonany o
prawdziwosci tego, co widzi, styszy czuje!! Nie jest wtedy w stanie mie¢ wgladu w swojg
chorobe, powiedzie¢ sobie ,,0k, te gtosy nie sg prawdziwe”- wiara w prawdziwos¢ omamow
to czes¢ choroby.

Objawy negatywne schizofrenii to m.in. biernos¢, apatia, bezczynnos$¢, spowolnienie
ruchowe, nieodczuwanie przyjemnosci.

Przyczyny schizofrenii nie sg znane, mowi sie o tym, Ze jest ona spowodowana wieloma
czynnikami: genetycznymi, biologicznym i psychologicznymi (jak np. traumy). Schizofrenia
zwykle zaczyna sie we wczesnej dorostosci- u mezczyzn pomiedzy 20-28 rokiem zycia, a
u kobiet pomiedzy 26-32 r.z. Pierwszy epizod schizofrenii czesto poprzedzony jest
odczuwaniem silnego stresu, moze takze wystgpi¢ po zazyciu $rodkéw halucynogennych
lub marihuany (badania wykazujg, ze palenie marihuany przyspiesza wystgpienie
pierwszego epizodu schizofrenii o ok. 7 lat).

Warto pamietaé, ze nie kazdy epizod psychotyczny (czyli wystgpienie omamoéw i urojen)
oznacza schizofrenie. Epizod psychotyczny moze zostaé wywotany przez alkohol lub
narkotyki. Objawy psychotyczne mogg takze pojawi¢ w wyniki urazéw médzgu. Jednak taki
epizod psychotyczny rozni sie od epizodow w przebiegu schizofrenii tym, ze po alkoholu,
narkotykach lub urazie mbézgu omamy (halucynacje) majg zwykle charakter wzrokowy
(chory moze np. widzie¢ gryzonie lub robaki), w schizofrenii zas zdecydowanie przewazajg
omamy stuchowe o charakterze ,gtoséw”.

Anoreksja jest jednym z zaburzen jedzenia. Objawia sie znacznym zmniejszeniem masy
ciata, BMI mniejsze niz 17,5, podejmowaniem dziatan majgcych na celu zmniejszenia
masy ciata, obawag przed przytyciem i zaburzeniem obrazu wtasnego ciata (osoba chora
widzi siebie jako znacznie grubszg i wigkszg niz jest), zaburzeniami hormonalnymi (zanik
miesigczki u kobiet). Osoby chore na anoreksje sg bardzo silnie skoncentrowane na
jedzeniu, chetnie gotujg dla innych osbéb, dlatego czesto bliscy nie zauwazajg sygnatow
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ostrzegawczych. Waznym aspektem przebiegu anoreksji jest poczucie catkowitej kontroli
nad swoim ciatem. Anoreksja zwykle pojawia sie w wieku nastoletnim i w znacznej
wigkszosci dotyka dziewczat (chtopcy stanowig niewielki procent chorych na anoreksje).
Inne rozpoznawane zaburzenia jedzenia to: bulimia, ktéra przejawia si¢ spozywaniem
bardzo duzej iloSci jedzenia, a nastgpnie zwracaniem go, a takze przejadanie sie
zwigzane z czynnikami psychologicznymi - np. w reakcji na silny stres, intensywne
emocje.

ZastanOwcie sie wspoOlnie, jaki wptyw na powstawanie zaburzenn odzywiania majg
przekazy medialne, dotyczgce ,idealnej”’ sylwetki meskiej i kobiece;.

Na koniec przypomnij uczestnikom (zapisz to na duzej kartce), gdzie mozna szukac
pomocy, gdy kto$ zaobserwuje u siebie lub bliskich objawy choréb lub zaburzen
psychicznych: szpitale psychiatryczne (zwtaszcza w przypadku epizodu psychotycznego
tam nalezy sie udaé- stan psychozy moze by¢ bardzo niebezpieczny), poradnie zdrowia
psychicznego, prywatne gabinety psychologiczne i psychiatryczne.

Czes¢ V: 10 minut

Podsumuj zajecia. Poinformuj uczestnikdw, ze na nastepnych zajeciach sie pozegnacie.
Niech kazdy podzieli sie swoimi uczuciami oraz refleksjami na temat dzisiejszych zajec.
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Czas trwania - 90 minut

Miejsce - Sala z krzestami ustawionymi w krag

Materiaty - Duze kartki, flamastry, mate kartki, mate przyklejane karteczki
Cel - Podsumowanie zaje¢, pozegnanie

Cze$€ I: 10 minut

Przywitajcie sie. Niech kazdy uczestnik powie, w jakim nastroju rozpoczyna ostatnie
zajecia.

Czes¢ 1l: 20 minut

Przypomnijcie sobie wspolnie, czego dotyczyly zajecia. Zache¢ uczestnikow do tego, by
krotko przypomnieli kazdy temat i zapytaj, czy w miedzyczasie nasunety im si¢ jakie$
watpliwosci lub pytania dotyczgce tych tematdéw. Porozmawiajcie o tym.

Czesc l1l: 20 minut

Rozdaj uczestnikom mate przyklejane karteczki. Niech kazdy zapisze na swojej karteczce,
co najbardziej zapamietat ze wszystkich zaje¢, co okazato sie dla niego wazne lub w jakis
sposbdb wptyneto na jego zycie. Nastepnie popro$ uczestnikow, by po kolei przykleili swoje
karteczki do duzej kartki. Nastepnie przeczytaj po kolei wszystkie odpowiedzi. Omowcie
wspolnie to, co byto wazne dla uczestnikow. Ty tez mozesz podzieli¢ sie swoimi myslami
na ten temat.

Czes¢ IV: 30 minut

Powiedz, ze chciatbys$/chciatabys, zZebys$cie teraz podziekowali sobie wzajemnie za
wszystko, co dziato sie na zajeciach. Siedzgc w kregu, wyznacz osobe od ktorej zacznie
sie kolejka. Niech kazdy chetny uczestnik powie tej osobie, za co jest jej wdzieczny, co
waznego wniosta na te zajecia. Kontynuujcie ¢wiczenie, az kazda z osbéb (wtgcznie z
prowadzgcym) ustyszy, za co grupa jest jej wdzieczna. Nastepnie zrdbcie ,rundke”, w
ktorej kazdy powie, jak czuje sie z tym, co ustyszat.

Cze$¢ V: 10 minut

Pozegnaj uczestnikow, podzigkuj im za udziat w zajeciach. Zacheé, by podzielili sie swoimi
koricowymi refleksjami i wnioskami. Niech kazdy powie, z jakimi uczuciami wychodzi.
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