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Nie mozesz czekac na inspiracje. Musisz chodzic za nig z batem.
Jack London

Przygotowujac te publikacje, ktorej odbiorcami sg, poprzez nauczycieli czy trenerow, osoby mtode,
mamy Swiadomos¢, ze che¢ do rozwoju - czy to osobistego, czy w wybranym obszarze zainteresowan
szkolnych, a pdzniej zawodowych - nie przychodzi tatwo. Jako uczacy innych mamy przed soba
duze wyzwanie - musimy najpierw zwroci¢ czyjas uwage na dany obszar, nastepnie zaciekawic,
a w kolejnych krokach pozyskac¢ zaufanie i otwartos¢ na doswiadczenia. Refleksja i uczenie sie
to ostatnie etapy, ktore naleza juz nie do nas.

Ogladajac media czy styszac o innowacjach i przysztosci, mozna odnieS¢ wrazenie, ze obecnie
wymaga sie od ludzi przede wszystkim umiejetnosci poruszania sie w Swiecie zdigitalizowanym,
cyfrowym. Innymi stowy: powinniSmy umiec¢ przede wszystkim obstugiwa¢ komputery, telefony,
tablety, postugiwac sie aplikacjami, programowac, przesytac dane.

Owszem, umiejetnosci te sg wskazane, a nawet nieodzowne, by méc komunikowac sie, planowac
i organizowac nasze zycie i prace. Wciaz jednak potrzebujemy takze kompetencji miekkich
- s3 one niezbedne, by méc komunikowac sie i wspoétdziataé w rodzinie, w gronie znajomych,
w szkole i otaczajgcym nas srodowisku. Co wiecej, na rynku pracy znaczenie tych umiejetnosci rosnie
coraz bardziej! Eksperci prognozuja, ze do 2020 roku dwie trzecie pracodawcéw bedzie uznawato
niektére z soft skills za obowigzkowe do zdobycia danego stanowiska.

Z tego powodu niniejsza publikacja ma na celu rozwéj umiejetnoscii kompetencji miekkich gtownie
u 0s6b wwieku mtodziernczym. Nie wyklucza to jednak mozliwosci zastosowania ¢wiczen zawartych
w tej publikacji do pracy z dzie¢mi mtodszymi czy tez z osobami starszymi: studentami, pracownikami
czy tez z seniorami. Nalezy jednak wzig¢ pod uwage zaréwno poziom skomplikowania materiatu
¢wiczeniowego, zrozumiatosc tematu, jak i cele ¢wiczen.

Podrecznik ten powstat jako uzupetnienie projektu standardowego pt. ,Razem mozemy wiecej”,
realizowanego przez Europejski Dom Spotkan - Fundacje Nowy Staw. Jego opracowanie odbyto
sie dzieki wsparciu udzielonemu przez Fundacje Fundusz Wspotpracy w ramach projektu
,Sciezki wspotpracy - wsparcie dla podmiotéw wdrazajacych wspotprace ponadnarodowa’,
finansowanego ze sSrodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Programu Operacyjnego
Wiedza Edukacja Rozwadj.Naszym partnerem projektowym jest hiszpanska organizacja La Associacion
de Programas Educativos Open Europe.
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Gtownym celem projektu standardowego jest rozwadj i wzrost kompetencji spotecznych mtodziezy
poprzezudziatwtakichaktywnosciach,jak:40-godzinnewarsztaty zzakresu kompetencjispotecznych
prowadzone przez psychologa, zajecia praktyczne z pisania mikroprojektéw, opracowanie w matych
grupach projektow, a nastepnie ich implementacja w organizacjach pozarzadowych na zasadzie
bezptatnych praktyk (10 godzin miesiecznie przez 9 miesiecy).

Zatozeniem projektu jest wzrost kompetencji spotecznych - na poczatku i na kohcu projektu
dokonywany jest ich indywidualny pomiar za pomocag wystandaryzowanego testu.

Podrecznik, ktéry oddajemy w Panstwa rece, jest dopetnieniem tej inicjatywy, gdyz ¢wiczenia w nim
przedstawione bedga testowane w 2 grupach biorgcych udziat w projekcie standardowym.W dalszym
zamysle zadania bedg stuzyty pomocg wszystkim tym, ktérzy na co dzien pracujg z mtodziezg i
towarzyszg jej w rozwoju kompetencji spotecznych.

Cwiczenia zawarte w niniejszej publikacji zostaty wybrane z kilku powodéw. Po pierwsze, byty
wielokrotnie stosowane przez autoréw ksiazki i naszych hiszpanskich ekspertow w réznych grupach
wiekowych oraz spotecznych i zawodowych (mtodziez, nauczyciele, seniorzy, pracownicy firm). Po
drugie, sg one - w naszej wspoélnej opinii - efektywne, jesli chodzi o poruszane tematy. Po trzecie
zas$ - okazuja sie tatwe do przeprowadzenia i omoéwienia dla kazdego, kto chce z nich skorzytad, nie
wymagajg dtugotrwatych przygotowan i kosztownych materiatow.

Majac na wzgledzie, ze z niniejszej ksigzki mogg korzysta¢ zarowno osoby, ktore stawiajg swoje
pierwsze kroki w pracy z grupa metodami aktywnymi, warsztatowymi, jak i doSwiadczeni trenerzy,
w opisie ¢éwiczen autorzy pozwolili sobie na tytutowanie tychze oséb zamiennie: prowadzacy,
nauczyciel, edukator, trener.

PODZIEKOWANIA

Szczegblne podziekowania nalezg sie ekspertom wspottworzacym ten projekt - Pani Anie Herranz
Zentarski oraz Pani Olenie Korzhykovej - reprezentujagcym organizacje La Associacién de Programas
Educativos Open Europe. Wykorzystujac ich doswiadczenie w pracy z mtodzieza, zaczerpnelismy z
ich rad, wskazéwek i pomystéw, ktérymi wymieniliSmy sie w czasie konsultacji, a takze z propozycji
¢wiczen i gier zawartych w opracowanej przez nich ekspertyzie. Dziekujemy za nieceniony wktad
merytoryczny.

iMuchas gracias!
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CZESC 1.
AKTYWNE
FORMY UCZENIA
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1. CZYM SA KOMPETENCIJE?

Czesto ludzie uzywaija takich pojec, jak: kompetencja spoteczna, inteligencja spoteczna, inteligencja emocjonalna, zdolnosci spoteczne,
umiejetnosci interpersonalne. Wszystkie wyzej wymienione pojecia odnosza sie do skutecznego, efektywnego funkcjonowania
w kontaktach z innymi i bywajg uzywane zamiennie.

Czym tak naprawde sg kompetencje, dlaczego s3 takie wazne i czy mozna sie ich nauczy¢?

W 1959 roku R.W. White, zajmujac sie problematyka wywierania wptywu na otoczenie, wprowadzit do psychologii pojecie kompetenciji.
Rozumiat jg jako specyficzng umiejetnosé, ktéra przyczynia sie do skutecznej interakcji z otoczeniem, utozsamiajac jg ze spotecznymi
umiejetnosciami.

Stownik Wspotczesnego Jezyka Polskiego z 1998 roku definiuje ,umiejetnos¢” jako ,wiedze o czyms, znawstwo, sprawnosé,

talent do czegos$” *, a ,zdolnos$¢” jako ,wrodzong predyspozycje do opanowania jakich$ umiejetnosci, tatwos¢ uczenia sie”.

Kompetencja jest natomiast rozumiana jako ,odpowiedni zakres wiedzy i umiejetnosci” .

tacinskie stowo competentia oznacza przydatnosé, odpowiedzialnos¢. Angielskie competence rozumie sie natomiast jako umiejetnosg,
zdolnos¢ do wykonywania okreslonych czynnosci. Pojecie kompetencji przyjeto sie szczegdlnie szybko w psychologii spoteczne;j.

1.1. KOMPETENCIJE (UMIEJETNOSCI) MIEKKIE

W ramach niniejszej publikacji bedziemy postugiwac sie zamiennie nazwg kompetencji lub umiejetnosci miekkich. O czym doktadnie
mowimy? Czym one sg? Okreslamy je jako zbior umiejetnosci cztowieka pozyskiwanych w procesie edukaciji, a nastepnie uzupetnionych
cechami psychofizycznymi oraz osobowosciowymi. Umozliwiajg one efektywne dziatanie i osiggniecie wysokich rezultatéow pracy.

Do tego rodzaju kompetencji wlicza sie kompetencje osobiste (np. radzenie sobie ze stresem, zarzadzanie swoim czasem, organizacja
pracy) i spoteczne (np. zdolno$¢ perswazji, motywowania innych, pracy zespotowej).

1. Hasto ,umiejetnos$¢”, Stownik Wspotczesnego Jezyka Polskiego, t. I, Reader’s Digest, Warszawa 1998, s. 470.
2. Hasto ,zdolnos¢”, Stownik Wspoétczesnego Jezyka Polskiego, t. I, Reader’s Digest, Warszawa 1998, s. 645.
3 Hasto ,kompetencja”, Stownik Wspoétczesnego Jezyka Polskiego, t. I, Reader’s Digest, Warszawa 1998, s. 397.



Oto przyktadowa lista kompetencji miekkich:

radzenie sobie ze stresem i presjg czasu,

e organizacja pracy i zarzadzanie wtasnym czasem,

e asertywnosc i radzenie sobie z krytyka,

e kreatywnos¢ i otwartos¢ na nowe rozwigzania,

e |ogiczne i analityczne myslenie,

e wysoka kultura osobista,

e skupienie na celu i nastawienie na realizacje zadan,

e przystosowywanie sie do zmieniajgcego sie srodowiska,
e zdolnosci przywddcze i negocjacyjne,

e zaangazowanie,

e motywowanie siebie i innych do pracy i rozwoju,

e praca w zespole,

e komunikatywnos$¢, zrozumiato$¢ przekazu i nawigzywanie kontaktu z innymi ludzmi,

e rozwigzywanie konfliktow,
e autoprezentacja i wystgpienia przed innymi,
e wywieranie wptywu na innych.

Lista jest dtuga, ale pamietajmy, ze uczymy sie tych umiejetnosci przez cate zycie. Niemniej jednak nalezy zadbac o ich rozwdj
juzw trakcie naukiszkolnej, gdyz przydadza sie nam one w pracy. Nie wierzycie? Szacunkowo za kilkanascie lat ponad 75% pracownikow
beda stanowity osoby urodzone w latach 90. i na poczatku XXI wieku, czyli generacja Y i Z* . Jak to wptynie na sytuacje na rynku
pracy? Prognozy wynikajgce z amerykanskiego raportu Future Work Skills 2020 wskazujg na nastepujace kompetencje, ktére beda
niezbedne w przysztosci:

e szeroko pojete umiejetnosci interpersonalne, pozwalajace na poprawng interpretacje zachowan, komunikatow
podprogowych i emocji;

e tzw. crossowanie - zdolnos$¢ taczenia i wykorzystywania wiedzy z wielu dziedzin;

e umiejetnos¢ pracy w miedzynarodowym, wielokulturowym $rodowisku, zwigzana zaréwno z rozumieniem
odmiennych zasad w kulturze, jak i zarzadzaniu;

e zdolnos$¢ odpowiedniego filtrowania, selekcji i prezentacji wiadomosci, czyli praca w szumie informacyjnym.

4. J. Sarnowska, Co motywuje do pracy pokolenia X, Y i Z?, SWPS Uniwersytet Humanistycznospoteczny, https:/www.swps.pl/centrum-prasowe/
informacje-prasowe/19015-co-motywuje-do-pracy-pokolenia-x-y-i-z [dostep: 15.12.2020].




1.2. CZYM ROZNIA SIE UMIEJETNOSCI TWARDE OD MIEKKICH?

Ponizej przedstawiamy réznice pomiedzy umiejetnosciami

miekkimi (opisanymi powyzej) a umiejetnosciami twardymi,

zazwyczaj definiowanymi jako wiedza merytoryczna z okreslonej dziedziny, branzy, a takze wszelkie umiejetnosci praktyczne
(np. znajomos¢ jezyka angielskiego na okreslonym poziomie, obstuga programu PowerPoint lub prawo jazdy kat. B).

UMIEJETNOSCI TWARDE UMIEJETNOSCI MIEKKIE

Konkretne kompetencje specjalistyczne (np. prawo jazdy,
znajomos¢ jez. angielskiego)

Umiejetnosci osobiste niezbedne do skutecznego zarzadzania
sobg (np. radzenie sobie z presjg czasu, zarzadzanie stresem)

Zazwyczaj sg zwigzane z konkretnym zawodem

S3 uniwersalne - przydaja sie na réznych stanowiskach

tatwo je zmierzyc i ocenic (ocena, poziom)

Trudne do zweryfikowania, podlegaja subiektywnej ocenie

Wiedza merytoryczna, na konkretny temat

Umiejetnosci interpersonalne (np. motywowanie innych
do pracy, komunikacja, asertywnosc¢)

Stosunkowo tatwe do wytrenowania w szkole, na kursach lub w
pracy

Proces ich rozwijania jest ztozony, dtugotrwaty oraz zalezny
od wielu czynnikow

Pozwalajg dobrze wykonywac powierzone w pracy zadania

Wspierajg wykonywanie zadan w kontekscie drugiej osoby,
grupy czy zespotu

1.3. KOMPETENCIJE MIEKKIE JAKO PRZEDMIOT CWICZEN W NINIEJSZEJ PUBLIKACJI

Coraz czesciej zwraca sie uwage na role kompetencji miekkich w zyciu osobistym, szkole i pracy zawodowej. Mtodziez chce i potrzebuje
rozwijania swoich umiejetnosci interpersonalnych, a nauczycielom niezbedne jest wsparcie w postaci pomystow i zadan dla swoich
uczniow. Dlatego tez ksigzka zawiera ¢wiczenia, ktére pomoga uczy¢ innych zachowywania sie w roznych sytuacjach i pozwola lepiegj
rozwigzywac problemy, a takze osiggac wieksza satysfakcje z zycia osobistego i zawodowego.

Kompetencje, na rozwoju ktérych najbardziej nam zalezy, to m.in. doradzanie innym, a wiec dziatanie jako mentor i doradca,
ale réowniez kolega czy przyjaciel. To takze udzielanie porad w sprawach osobistych, petnienie funkcji eksperta, promowanie

konkretnego produktu lub projektu.

Kolejna umiejetnos¢ to praca w zespole - skuteczne wspoétdziatanie z innymi, opracowywanie koncepcji projektowych,

realizacja wspolnych celéw, rozwigzywanie konfliktéw.
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Przewodzenie innym, wydawanie polecen, konstruktywna krytyka czy pochwata to kompetencje, ktore przydajg sie podczas pobytu
w szkole, organizowania imprez, wydarzen, uczenia innych i petnienia rél przywddczych w organizacjach. Nastepnie wazne
jest osigganie porozumienia tak, aby obie strony byty usatysfakcjonowane - tylko takie rozwigzanie daje trwaty efekt.
Chodzi o przygotowanie mtodych ludzi do szanowania odrebnego punktu widzenia, sporzadzania korzystnych uméw i negocjowania
poprawy warunkéw pracy.

Wazna czes$c¢ ¢wiczen dotyczy komunikacji interpersonalnej. Nie trzeba chyba podkresla¢, jak wazna role odgrywa ona w kontaktach
z drugim cztowiekiem. Oprocz tego zapewnia takze sukces osobisty i zawodowy.

Cwiczenia zaprezentowane w niniejszej ksiazce ucza, jak aktywnie stucha¢ aby nie interpretowaé od razu czyjej$ wypowiedzi,
nadajac jej wygodny dla siebie sens; jak wspierac inne osoby, nie stawiajgc barier komunikacyjnych. Prezentujg zasady przemawiania,
autoprezentacji, prowadzenia dialogu, komunikacji dwukierunkowej, tak aby dobrze wypasé przed nauczycielem czy pracodawca.
S3 drogowskazem, jak zadawac jasne pytania, np. tworzgc kwestionariusze, testy, ale rowniez jak odpowiadaé na kwestie trudne,
aby dobrze wypas¢ podczas rozmowy o prace. To réwniez nauka nawigzywania kontaktu ze stuchaczem.

Inna zdolnos$¢, ktérg mozna rozwijaé, uzywajac ¢wiczen zawartych w ksigzce, to motywowanie siebie i innych do wiekszej aktywnosci,
udzielanie wsparcia w zakresie zycia osobistego, wyzwalanie pasji i ambicji u innych - kolegéw, rodzenstwa, pracownikéw.
Istotna jest takze mozliwos¢ rozwoju siebie, przekraczania granic, a tym samym osiggania dojrzatosci.

Zajecia proponowane w tym podreczniku uczg zrozumienia i poszanowania ludzi, ktorzy sg postrzegani jako posiadajacy inne kulturowe
powinowactwa. Zwracajg uwage na odnoszenie sie do nich z szacunkiem, zachecajg do poznawania réznych kultur, odmiennych
pogladow, swiatopogladow, a takze promujg otwarto$¢ na nowe zjawiska.

Najlepszym sposobem na przygotowanie mtodziezy do petnienia réznych rél w dorostym zyciu jest wspieranie jej od samego poczatku
drogi. Im wiecej cztowiek umie, tym bardziej wzrasta jakos¢ jego zycia. Jest odporny na stres, potrafi w pore poszuka¢ pomocy
i zy¢ w wiekszej zgodzie z samym soba.

Cwiczenia zawarte w podreczniku bazuja na zasadzie uczenia sie przez doéwiadczenie. Przekazywanie wiedzy przez prowadzacego
i samodzielne odkrywanie oraz wycigganie wnioskéw bedga sie rownowazy¢. Chodzi o stworzenie takiej sytuacji, w ktorej wszyscy
cztonkowie grupy aktywnie uczestniczg w zadaniu i dzielg sie swoimi odczuciami zaréwno na temat samego ¢wiczenia, jak i jego
zastosowania w sytuacjach zawodowych, zyciowych czy szkolnych.

Z tego powodu bardzo wazna jest atmosfera zaje¢, bazujgca na zbudowaniu w grupie wzajemnego zaufania. Prowadzacy
na poczatku pracy z uczestnikami powinien ustali¢ reguty - swojego rodzaju kontrakt, ktory bedzie przestrzegany przez wszystkich,
tacznie z koordynatorem. Mozna to zrobi¢ wspdlnie z grupa (np. éwiczenie nr 1 w podreczniku). Zasady muszg by¢ realne i mozliwe
do przestrzegania. Mozna je spisac i powiesi¢ na Scianie tak, aby w trakcie zaje¢ mozna byto sie do nich odwotywac.



STRONA 12

2. SPECYFIKA UCZENIA SIE OSOB MtODYCH

Dzisiejszy Swiat podsuwa osobom w kazdym wieku wiele mozliwosci uczenia sie i rozwoju. Sg to m.in. ksigzki, karty inspiracji,
zeszyty ¢wiczen, webinary, podcasty, aplikacje, Facebook Live, e-booki, audiobooki czy kursy on-line. Kazdy moze z nich skorzystac
w dowolnym momencie.

Jak mozemy zauwazy¢, mamy do dyspozycji niemal nieskonczong ilos¢ mozliwosci. Czy korzystamy z nich? Ci, ktérzy chca
- tak. Jednak czy mtodzi ludzie sScigajg sie w wyscigu po wiedze? Czy przewijajg ekrany swoich smartfonéw i wertujg Internet
w poszukiwaniu informacji i warsztatéw umiejetnosci? Raczej nie!

Co gorsza, kiedy Ty jako nauczyciel juz masz ich przed sobg w szkole, zadanie przekazania wiedzy czy umiejetnosci wcale
nie jest prostsze. Dlaczego? Poniewaz juz dawno minety czasy, kiedy do zmotywowania ucznia do nauki wystarczaty jego zte oceny
w dzienniku, kary od mamy i taty, brak promocji do nastepnej klasy, szantaz emocjonalny nauczyciela lub rodzicow.

Zmienity sie szkoty i nauczyciele, zmienili mtodzi ludzie oraz ich cele i motywacje oraz... metody nauczania i motywowania.
Jesli chodzi o te ostatnie, z pomoca przyszta nam wiedza na temat uczenia, uwagi, skupienia, pamieci i zaangazowania.

Ponizej przedstawiamy kilka zasad, rad i wskazéwek, na ktore powinnismy zwrdéci¢ uwage w procesie ksztatcenia mtodych ludzi.



ZABAWA

Wszyscy - niezaleznie od tego, czy jestesmy dziecmi, czy osobami dorostymi - lubimy... zabawe! Tak! Niektorzy pedagodzy twierdza,
ze zabawa stanowi specjalng, naturalng, wrodzong metode uczenia sie cztowieka. Zdaniem Klausa W. Vopela zabawa to przede
wszystkim gotowos¢ do podejmowania ryzyka i radosc¢ z odkry¢, co z kolei prowadzi do rozwoju emocjonalnego, spotecznego
i umystowego. Inne korzysci, ktére sie wymienia, to m.in.: rozwdj wyobrazni i zmystéw, trening sprawnosci manualnej oraz koordynacji
wzrokowo-ruchowej i stuchowej, ¢wiczenie pamieci, uwagi, zdolnosci kojarzenia i wyciggania wnioskow. Pozwolmy wiec uczestnikom,
poza nabywaniem wiedzy i umiejetnosci, dobrze sie bawic!

Ponizej przedstawiono klasyfikacje gier przeznaczonych dla dorostych wedtug J. Truskolaskiej (patrz: bibliografia). Zauwazmy,
ze te formy zabawy pojawig sie w ¢wiczeniach i zadaniach przedstawionych w niniejszej ksigzce. Jest wiec ona wszechobecna
w nauce aktywnymi formami, bez wzgledu na fakt, czy wykonujgcymi zadania sg dzieci, mtodziez, dorosli czy seniorzy.

ZABAWY DLA MtODZIEZY | OSOB DOROStYCH

1. Zabawa-pokaz: ¢wiczenia zwigzane z budowaniem, tworzeniem konstrukcji, ¢wiczenia z wykorzystaniem sity fizycznej
i zrecznosci, praca z ciatem, (auto)prezentacje.

2. Zabawy dramatyczne z fabuta: odgrywanie rél, cwiczenia parateatralne, wymyslanie scenariuszy, ¢wiczenie elastycznosci
i spontanicznosci.

3. Zabawy w formie walki: ¢wiczenia rywalizacyjne pomiedzy uczestnikami, wykonywane w parach lub grupach.

4. Gry hazardowe: ¢wiczenia zwigzane z podejmowaniem ryzyka, wyznaczaniem i urzeczywistnianiem celéw
oraz rozwigzywaniem problemoéw, ¢wiczenia negocjacyjne.

5. Zabawy intelektualne: aktywizacja energii indywidualnej uczestnikdw oraz catej grupy, rozwigzywanie problemow,
planowanie dziatan.

6. Zabawy polegajagce na swobodnej ekspresji: indywidualne badz grupowe tworzenie rysunkéw, obrazéw, kolazy,
rzezb itp., wykorzystanie arteterapii, muzyki, pracy z rytmem, zastosowanie nowoczesnych urzadzen, takich jak sprzet
fotograficzny czy kamera.
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WIDZIEC, StYSZEC, CZUC?

Popularna wsréd praktykéw, choé wecigz niepotwierdzona naukowo teoria wskazuje, ze jedni tatwiej uczg sie, gdy obserwuja
(wzrokowcy), inni, gdy stuchaja (stuchowcy), a jeszcze inni, kiedy dziatajg (kinestetycy) albo tacza te poszczegdlne obszary.
Wzrokowiec ze stowami kojarzy obrazy - do naukiwskazane bedg demonstracje, pokazy, prezentacje, wykresy, rysunki, zdjecia, filmy itp.
Stuchowiec mysli w stowach i dzwiekach. Osoba taka pamieta to, co ustyszy lub sama opowie. Najchetniej uczy sie poprzez dialogi,
dyskusje, analizy, stawianie pytan i formutowanie na nie odpowiedzi. Kinestetyk to cztowiek, ktéry lubi ruch i dziatanie. Najlepiej uczy
sie poprzez dziatanie i bezposrednie zaangazowanie, tatwiej zapamietujac tresci oddziatujgce na emocje. Lubi dotyka¢ przedmiotow,
manipulowac nimi.

POZWOL OSOBIE NA DOSWIADCZENIE

Pokaz umiejetnosci, przeméwienie na forum, tworzenie budowli, pisanie, dyskutowanie czy odgrywanie rél wywotuje emocje
i pojawienie sie przemyslen. A u mtodziezy o to nietrudno! Na tym, co dana osoba przezyje i czego doswiadczy, bedzie mogta
budowac swoje refleksje. Mogg sie one odnosi¢ zarowno do tego, co byto tatwe, trudne, jak i do tego, co sie udato oraz co kolejnym
razem mozna zrobic inaczej, lepiej, sprawniej itp.

CIEKAWOSC | ZASKOCZENIE

Mtodziez spodziewa sie nudy i sztampy. Nie boj sie wyjscia poza ramy i schematy! Wykorzystaj ich ciekawos¢. Powiedz o czyms,
co przyciagnie uwage uczestnikdw. Pokaz zdjecie czy film, ktére zmuszg do refleksji, pytan i dyskusji. Wykorzystaj nieoczywisty
rekwizyt, przebierz sie, zapro$ niespodziewanego goscia, Odwrdc¢ role nauczyciela i ucznia. Daj na chwile rzadzi¢ mtodziezy.
Ale pamietaj - to tylko pomysty. Nie przesadz z zaskoczeniem!

NIECH SOBIE POGADAJA

Mtodziez ma swoje poglady na kazdy temat. | lubi o nich méwié. Wykorzystaj to. Niech sie wygadaja, wykrzycza.
Stworz im odpowiednie warunki - otwartos¢, zaufanie, czas i miejsce do tego, by mogli wyrzucic z siebie wszystko, co dotyczy danego
¢wiczenia, doswiadczenia czy emocji. Zadbaj jednoczesnie o zasady dyskusji, takie jak poszanowanie zdania innych, méwienie o
zachowaniach, a nie o osobach, kultura stowa, czas i kolejno$¢ wypowiedzi.



UCZ ZADAWANIA PYTAN SAMYM SOBIE

Okres mtodosci kojarzy sie z czasem dojrzewania, a ten z burza hormonéw i zastanawianiem sie nad soba. Wykorzystaj mtodziencza
cheé¢ poznawania siebie i ciekawos$¢ Swiata. Pokaz, jakie pytania mogg sobie zadawa¢ mtode osoby, by mogty dowiedzie¢ sie
o samych sobie czegos nowego, mieC wieksza samoswiadomosc¢ i zwracac uwage na swoje emocje, zachowania itp.

POKAZUJ ANALOGIE DO ZYCIA

Mtodziez chce czerpac konkretne korzysci z tego, na co przeznacza swaj czas. Gdy przeprowadzasz ¢wiczenie dotyczace np stuchania,
przekazywania informacji czy asertywnosci, pokaz, w jakich innych sytuacjach zyciowych (w domu, w szkole, ze znajomymi, w podrézy)
mozna zastosowac zdobytg wiedze i umiejetnosci. Jesli uczestnicy zobacza, ze moga nauczy¢ sie czegos, co pomoze im w konkretnej
sytuacji zyciowej - sg Twoi.

DAWAJ INFORMACIJE ZWROTNA

Kazdy z nas - w szczegdlnosci kiedy uczymy sie zycia - chce wiedzie¢ o sobie wiecej. Podsumowuj, przekazuj informacje zwrotng
uczestnikom dotyczaca ich wiedzy, zachowan, umiejetnosci. Ogdlng - przy grupie, szczegdétowa - osobiscie.

WSPIERAJ ,KONSTRUKTYWNE SZALENSTWO”

Buduj atmosfere, ktéra pozawala na préobowanie nieznanego, bez wzgledu na porazki czy btedy. Poméz uczestnikom spotkan
doswiadczaé nowych rzeczy, ktére mogg by¢ poczatkiem zmian i rozwoju. Tylko ostroznie - zadbaj odpowiednio o bezpieczenstwo
fizyczne i emocjonalne.
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3. AKTYWNE FORMY UCZENIA
| KORZYSCI WYNIKAJACE Z ICH STOSOWANIA

Badanie i poszukiwanie, podqzanie za prawdq i pieknem jest sferq aktywnosci,
w ktorej jest nam dozwolone zostac dzie¢mi przez cate nasze Zycie.

Albert Einstein

Aktywne formy uczenia moga by¢ nazywane takze inaczej: trening uczestniczacy, uczenie sie poprzez dziatanie. R6zne nazwy
wyrazajace niemalze to samo. To, co sie liczy, to efekty ptynace z zastosowania tej formy uczenia. Metody oparte na dziataniu
zapewniaja ciekawy i urozmaicony sposéb nauki oraz przyswajania wiedzy, poniewaz uczacy sie ma w nich duzy udziat i stanowi ich
integralng czesc. Jest to najbardziej naturalna forma ksztatcenia sie. Istotg metod aktywnych jest przewaga uczenia sie opartego
na doswiadczeniu nad przekazywaniem wiedzy w formie wyktadowej oraz zaangazowanie oséb uczacych sie w proces dydaktyczny.

DLACZEGO POWINNISMY UZYWAC JAK NAJCZESCIEJ AKTYWNYCH FORM UCZENIA?

e Wprowadzenie zaje¢ z elementami wizualnymi zwieksza zapamietywanie o 14-38%, a gdy zapamietywaniu stow
towarzyszg srodki wizualne - efektywnos¢ moze zwiekszy¢ sie nawet o 200%.

e Formuta wyktadu opiera sie na zatozeniu, ze wszyscy stuchacze majg potrzebe nauczyc sie doktadnie tego samego
i przyswajaja informacje w tym samym tempie i w ten sam sposob.
e Skupienie stuchaczy zmniejsza sie wraz z uptywem czasu.

e Woyktady przemawiajg tylko do stuchowcow.

Podejscie aktywizujace diametralnie rézni sie od podejscia tradycyjnego i jest ono odzwierciedleniem wspdtczesnych propozycji
rozumienia procesu nauczania. Tradycyjne podejscie do nauczania koncentruje sie na przekazywaniu wiedzy, zwtaszcza teoretycznej
- osobg aktywng jest w nim nauczyciel i stanowi on, oprocz ksigzek, gtéwne zrédto informacji przekazywanych najczesciej w formie
wyktadu, natomiast rola osoby uczacej sie ogranicza sie do przyswajania i zapamietywania przekazywanych tresci.



CECHY AKTYWNYCH FORM UCZENIA SIE;:

e przeniesienie akcentu na proces uczenia sie,
e aktywnos¢ i zaangazowanie uczacych sie w proces nabywania wiedzy,
e postawienie osoby uczacej sie w centrum uwagi,

e ukierunkowanie procesu uczenia sie na petny rozwdj osoby uczacej sie: intelektualny, poznawczy, emocjonalny,
spoteczny oraz moralny,

e ksztattowanie umiejetnosci samodzielnego myslenia, stawiania pytan i szukania odpowiedzi,
e tworzenie sytuacji sprzyjajacych nabywaniu nowych doswiadczen,

e wykorzystywanie wiedzy oraz doswiadczenia uczacych sie,

e komunikacja pomiedzy uczacym sie a nauczycielem oraz pomiedzy uczacymi sie.

Zrédto: M. kaguna, Szkolenia. Jak je prowadzi¢, by..., GWP, Gdarsk 2004.

KORZYSCI Z WYKORZYSTANIA AKTYWNYCH FORM UCZENIA:

e tatwiejszy i szybszy dostep do mysli i emociji,

e dostosowanie sie do styléw uczenia sie odbiorcow,

e tatwiejsze przetwarzanie i zapamietywanie informacji przez mézg zamiast zwyktego ich odbierania,
e zaangazowanie w rozmowe, dyskusje, omawianie tematu,

e chec poznawania siebie i otaczajgcego Swiata.




4. PODSTAWOWE ZASADY PRZEPROWADZANIA CWICZEN
| PRACY Z GRUPA

ZASADY SKUTECZNEJ PRACY W GRUPIE:

e Rozgrzewka - krotkie ¢wiczenie, ktére pozwala uczestnikom skoncentrowac sie na zadaniu i budowac zaufanie.

e Wprowadzenie do ¢éwiczen - przedstawienie celu ¢éwiczen. Pozwoli to uczestnikom lepiej zrozumieé sens zajec.
W niektérych sytuacjach cele moga by¢ omoéwione w trakcie zajec lub w podsumowaniu.

e Cwiczenie - pozwala zdoby¢ doswiadczenie, z ktdrego mozna korzystaé¢ w innych sytuacjach. Cwiczenia winny by¢
dobierane w zaleznosci od sktadu grupy, wieku, ale tez dynamiki zespotu. Jezeli zaplanowane ¢wiczenie okaze sie
nieodpowiednie z réznych wzgledéw, prowadzacy musi by¢ przygotowany na jego modyfikacje. TreSci teoretyczne,
ktore sg rownie wazne, nalezy omoéwic przed lub po ¢wiczeniu.

e Podsumowanie - jest najwazniejszym elementem uczenia sie przez doswiadczenie. Jego celem jest wykorzystanie
doswiadczen zdobytych podczas zajec i przeniesienie ich na sytuacje zyciowe czy zawodowe. Prowadzacy zarzadza
czasemtak, aby wszyscy chetni mogli sie wypowiedziec. Jesli uczestnicy odbiegajg od tematu, prowadzacy delikatnie
nakierowuje ich powtdrnie na gtéwny temat.

Prowadzacy powinien zwrdci¢ uwage na zwerbalizowanie zwigzkéw miedzy roznymi sytuacjami, gdyz poprawia to efekty uczenia sie.
Wazne, aby wygospodarowac czas na samodzielne wyciaggniecie wnioskow przez uczestnikow.

Stuza temu przyktadowe pytania:
e Jak czutes sie w tej roli?

e Gdzie mozna wykorzystaé te metode?

Nalezy unikaé pytan zamknietych.
CECHY DOBREGO PROWADZACEGO:

e umiejetnos¢ stuchania - skupienie sie i parafrazowanie wypowiedzi uczestnika, aby sprawdzi¢, czy dobrze sie ja
zrozumiato;

e niewycigganie wnioskow typu ,widze, Ze ci sie to nie podobato”.
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JAK ZAANGAZOWAC LUDZI W AKTYWNE FORMY PRACY?

e Zdobadz zaufanie grupy i zbuduj autorytet.

e Doktadnie wyjasnij cel i metodologie ¢wiczenia.

e Dobierz ¢wiczenie do celéw i zakresu tematycznego szkolenia.
e Badz elastyczny.

e Nie bdj sie modyfikowac ¢wiczenia.

e Zwrd6c¢ uwage na wiek uczestnikéw i dostosuj do niego zakres merytoryczny éwiczenia.

ETAPY ROZWOJU GRUPY

Aby dostosowac¢ odpowiednie ¢wiczenia do danej grupy, prowadzacy powinien mie¢ wiedze na temat etapu jej rozwoju.
Wymienimy je kolejno ponize;j:

1. Ustalenie celu istnienia grupy - w tym takze roli prowadzacego i stopnia zaufania do niego; ustalajg sie pozycje
poszczegdlnych cztonkéw w grupie.

2. Wykonywanie zadan - maja one na celu doprowadzenie cztonkdéw grupy do wiekszej otwartosci i wiekszej skutecznosci
w wykonywaniu zadan. Na tym etapie moze dochodzi¢ do nieporozumien i konfliktow.

3. Grupa zbudowana na zaufaniu - odbywa sie swobodny przeptyw informacji. Cztonkowie grupy stajg sie coraz bardziej
odpowiedzialni za siebie nawzajem, maleje rola prowadzacego.

4. Wspoétzaleznosé uczestnikéw - w tej fazie grupa wspotpracuje w sposéb demokratyczny.

5. Kiedy spotkania dobiegajg konca, grupa przechodzi proces rozstania. Niektérzy cztonkowie grupy mogg to mocno
przezywac.

Ten opis rozwoju grupy jest uproszczony. Niektore zespoty docierajg jedynie do drugiego etapu, a inne nawet cofajg sie.
lle grup, tyle réznych zasad - dlatego prowadzacy powinien uwzgledniac te procesy w pracy, dostosowujgc odpowiednio ¢wiczenia
do ich odbiorcéw.



5. ROZWIJANIE KOMPETENCJI ONLINE - SZANSE | ZAGROZENIA

i NAUCZANIE W CZASACH KORONAWIRUSA

Niniejsza publikacja powstawata w czasie pandemii wywotanej wirusem SARS-CoV-2, dlatego warunki pracy sktonity nas do adaptacji
niektérych éwiczen do prowadzenia metodg online.

Sytuacja epidemiologiczna wymagata przystosowania do nowej rzeczywistosci niemal w kazdej dziedzinie naszego zycia,
a wiec takze w kwestii uczenia sie w warunkach innych niz zwykle. Podczas pandemii COVID-19 e-learning umozliwia kontynuacje
procesu nauczania przy jednoczesnym ograniczeniu rozprzestrzeniania sie zakazenia. Uczniowie, stuchacze oraz studenci korzystaja
z komunikacji online, ktora zastepuje tradycyjne wyktady. Nauka zdalna jest takze dobrym rozwigzaniem dla oséb, ktérym zalezy
na podniesieniu swoich kwalifikacji i zdobyciu certyfikatu bez koniecznosci wychodzenia z domu. Chociaz e-learning jest popularny
juz od dawna i stanowi bardzo atrakcyjna alternatywe dla edukacji tradycyjnej, w nowych warunkach zaczat by¢ wykorzystywany
nie z wyboru, lecz z koniecznosci. Szkolenie online (zwane rowniez webinarium, seminarium internetowym, e-learningiem,
czy konferencja internetowa) jest obecnie coraz czesciej wybierang forma ksztatcenia.

Zwykle taki rodzaj nauczania umozliwia edukacje na wysokim poziomie w dowolnym miejscu i czasie. Oprocz tego daje szanse osobom
chorym, pracujacym lub niepetnosprawnym na zdobycie wiedzy na niemal kazdy temat. Uczenie sie kompetencji miekkich powinno
odbywac sie w tradycyjnych warunkach, bo chodzi przeciez o polepszenie relacji miedzyludzkich, nauke komunikacji, wzmocnienie
relacji z drugim cztowiekiem. Jesli jednak nie ma takiej sposobnosci, to nalezy pamietac, ze przyswajanie tych umiejetnosci w systemie
online jest zupetnie mozliwe, cho¢ na pewno utrudnione.

ONLINE DLA MtODYCH

Mtodzi ludzie, do ktérych adresowane sg ¢wiczenia w tym podreczniku, duzo czasu spedzaja przy komputerze, telefonie czy tablecie.
Potrafig postugiwac sie roznymi aplikacjami i programowac na wysokim poziomie, a czesto nie umiejg nawigzywac¢ kontaktow
interpersonalnych i radzic¢ sobie z trudnymi sytuacjami w szkole czy pracy. Skoro dla mtodych oséb forma nauki zdalnej jest atrakcyjna,
lubiana i tatwa w obstudze - nalezy to wykorzystac. PrzystosowaliSmy niektére éwiczenia do prowadzenia wtasnie tg metodg
nie tylko z powodu pandemii, ale réwniez po to, by wykorzystac je w sytuacjach, gdy nauczanie tradycyjne jest trudne lub niemozliwe.

ZALETY UCZENIA NA ODLEGtOSC

Lata dynamicznego rozwoju internetu sprawity, ze dzis trudno wyobrazic¢ sobie codzienne zycie bez niego. To potezne narzedzie nie
tylko dostarcza rozrywki i umozliwia kontakt z ludzmi na catym Swiecie, ale takze znacznie utatwia prace oraz edukacje. Jak wynika
z danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego, w 2019 roku dostep do internetu posiadato ponad 86% gospodarstw domowych,
a w blisko 83% znajdowat sie co najmniej jeden komputer. Z nauczania online mozna réwniez korzystac¢ za posrednictwem innych
urzadzen, na przyktad telefonu komérkowego lub tabletu.
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Zaleta edukacji zdalnej jest oszczednos$¢ czasu i komfort. Kursanci nie musza dojezdzac¢ do miejsc, w ktorych odbywajg sie zajecia

stacjonarne, wiec nie ponoszg kosztéw transportu. Dodatkowo mogg dogodnie potaczy¢ nauke z obowigzkami, zyciem prywatnym
oraz zawodowym.

Uczestnicy kurséw czy studiow zdalnych majg dostep do licznych materiatéw dydaktycznych - podrecznikéw, for dyskusyjnych,
plikow tekstowych, testow i zadan. Mogg w dogodnym dla siebie czasie i miejscu wroci¢ do interesujgcych ich zasobow.
E-learning wykorzystuje takze wiele multimedialnych form prezentowania wiedzy, takich jak nagrania, filmy, gry oraz prezentacje,
ktore sg dla kursanta bardziej atrakcyjne niz tekst.

WADY UCZENIA NA ODLEGtOSC

Gtéwna wada nauczania online jest ograniczanie kontaktéw miedzyludzkich, ktorych nie da sie zastgpi¢ wiadomosciami
czy potaczeniami przez komunikatory. Przyswajanie kompetencji spotecznych w taki sposéb na pewno bedzie inne. Bedzie wymagato
od prowadzacego wiekszego zaangazowania i czujnosci.

W trakcie bezposredniego kontaktu widzi on reakcje, emocje, odczytuje sygnaty niewerbalne uczestnikow i moze adekwatnie

na nie reagowac. W trakcie wideokonferencji takie elementy moga by¢ mniej zauwazalne. Kursanci moga czasem wytaczac sie z
aktywnego uczestniczenia w ¢wiczeniach.

Nie kazdy uczestnik kursu ma tyle motywacji do nauki oraz samodyscypliny, aby samodzielnie przygotowac sie do zaje¢ - szczegdlnie
gdy nikt nie sprawuje nad nim kontroli, a wokét jest wiele ,rozpraszaczy”.

UWAGA NA UWAGE!

Nauka umiejetnosci interpersonalnych (np. z wykorzystaniem ¢wiczen zawartych w tej publikacji) najlepiej sprawdza sie, gdy odbywa
sie metoda online z wykorzystaniem programéw umozliwiajacych rozmowy wideo. Kiedys uzywano do tego Skype’a, ale obecnie
pojawity sie takze inne aplikacje, ktére umozliwiajg odtwarzanie nagran audio i wideo, maja tablice interaktywne, pozwalajg wyswietlac
materiaty i prezentacje (np. Zoom, Microsoft Teams, Classroom, Click Meeting, Google Hangouts).

Aby zwiekszy¢ efektywnos¢ nauki, prowadzacy powinien przygotowac i dostosowa¢ materiaty do potrzeb grupy. Dlatego trzeba
wczesniej zadbac o to, by zataczniki do ¢wiczen byty gotowe do przestania w formie plikéw dla uczestnikow i przygotowac wszystkie
materiaty pomocnicze w formie elektronicznej. Nalezy zatroszczy¢ sie o prawidtows interakcje podczas zajec oraz ustali¢ jasne zasady
komunikacji i pracy w grupie. Kontakt przez internet na pewno bedzie inny - z tego powodu konieczne jest opracowanie bardzo
jasnych zasad uczestnictwa w zajeciach, ktére musza zosta¢ zaakceptowane przez wszystkich uczestnikow. Zasada swiadomego
i aktywnego uczestnictwa w zajeciach powinna by¢ ciggle egzekwowana przez trenera i nauczycieli.
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TYTUL CWICZENIA KOMPETENCJE SPOLECZNE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN STRONA
Zasady naszej grupy Praca w zespole, osigganie kompromisu, aktywne stuchanie 24-25
Szef - jeden dzien w pracy Praca w zespole, wchodzenie w interakcje, mowa ciata, przewodzenie innym 26-27
Bariery komunikacyjne Zwracanie sie do innych, wchodzenie w interakcje, doradzanie innym 28-29
Herbaciarnia Zwracanie sie do innych, wchodzenie w interakcje, mowa ciata, aktywne stuchanie 30-31
Nie taka krytyka straszna Przyjmowanie konstruktywnej krytyki, wyrazanie konstruktywnej krytyki, asertywnos¢ 32-33
Rzezba Instruowanie innych oséb, stosowanie technik zadawania pytan, przekazywanie informacji 34-35
Negocjacje bez przegranych Przekonywanie innych, przekazywanie informacji, wypracowywanie kompromisu, wspieranie innych 36-37
Informacja a opinia Przekazywanie informacji, formutowanie opinii, odréznianie faktéw od opinii 38-39
Porozumienie - wspotpraca bez stéw Wypracowywanie kompromisu, praca w zespole 40-41
Figury w ciemnosci Wspotpraca, umiejetnosci liderskie, przekazywanie komunikatéw werbalnych, aktywne stuchanie, instruowanie innych oséb 42-43
Wptyw mowy ciata na osobowos¢ Mowa ciata 44-45
Derdianie Praca w zespole, kompetencje miedzykulturowe, komunikacja interpersonalna 46-47
Historia w obrazkach Budowanie zespotu, instruowanie innych, wchodzenie w interakcje 48-49
Grupowe zonglowanie Budowanie zespotu, instruowanie innych, przekonywanie innych 50-51
Pole minowe Praca zespotowa, kierowanie ludZzmi, wypracowywanie kompromiséw 52-53
Jakim jestes puzzlem? Stosowanie techniki zadawania pytan, kompetencje miedzykulturowe, budowanie zespotu 54-55
Rysunek figur geometrycznych Instruowanie innych, przewodzenie innym, stosowanie technik zadawania pytan, zwracanie sie do stuchaczy 56-57
Wymiana Wchodzenie w interakcje, przekonywanie innych, stosowanie techniki zadawania pytan, przewodzenie innym 58-59
Gra z podziatem na role Kierowanie innymi, przekonywanie innych, wchodzenie w interakcje, wypracowywanie kompromisow 60-61
Powiedz, co chcesz Zwracanie sie do stuchaczy, wchodzenie w interakcje 62-63
Podejdz do okna Przekonywanie innych, wypracowanie kompromisu, stosowanie technik zadawania pytan 64-65
Kalambury Postugiwanie sie mowg ciata, zwracanie sie do stuchaczy, kompetencje miedzykulturowe 66-67
Spotkanie w czasie bankietu biznesowego |Zwracanie sie do stuchaczy, wchodzenie w interakcje, stosowanie technik zadawania pytan 68-69
Rozpocznij spotkanie Zwracanie sie do stuchaczy, przewodzenie innym, wchodzenie w interakcje 70-71
Alfabetyczne zbieranie Przekonywanie innych, wchodzenie w interakcje 72-73
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TYTUL CWICZENIA

ZASADY NASZEJ GRUPY

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN
Praca w zespole, wchodzenie w interakcje z innymi, osigganie kompromisu
CELE

Zapoznanie sie z problemami pojawiajagcymi sie w grupach, opracowanie sposobow unikania probleméw w grupie
oraz ich skutecznego rozwigzywania, osigganie porozumienia co do podstawowych zasad grupowych

CZAS TRWANIA 20-30 minut

WIELKOSC GRUPY 6-18 oséb

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 16 roku zycia
POMOCE Pisaki i papier

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA I UCZNIA.  Zatacznik nr 1 ,Udana grupa”

PRZEBIEG ZAJEC

e Na poczatku ¢wiczenia prowadzacy prosi uczestnikow, zeby przypomnieli sobie grupy, w ktorych byli - w klasie, na podworku,
w pracy - w ktérych atmosfera i funkcjonowanie nie byty fajne, a czasem zupetnie nieudane. W takiej grupie nie udawato sie
realizowac zadan tak, jak to powinno byto sie odbywac.

e Prowadzacy dzieli grupe na 3-4-osobowe zespoty i rozdaje im zatagcznik nr 1.

e Grupy przez 15 minut pracujg, podajac oznaki i przyczyny zZle funkcjonujacych grup oraz sposoby przeciwdziatania tym zjawiskom.
Wypisuja elementy, ktére nie podobaty sie im w zachowaniu grupy i szukajg zachowan przeciwstawnych. Zespoty przedstawiajg
wyniki swojej pracy, wymieniajgc reguty, ktére majg zapobiega¢ powstawaniu nieudanej grupy. Prowadzacy wypisuje je na tablicy.
Odbywa sie dyskusja na ten temat.

e Powstaje opracowana lista regut, ktérg prowadzacy umieszcza w widocznym miejscu. To zasady pracy w grupie, ktére powinny
obowigzywac na zajeciach. Muszg by¢ one zaakceptowane przez wszystkich uczestnikow.
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PODSUMOWANIE

Prowadzacy zadaje pytania:

e W jakich sytuacjach mozna stosowac te reguty?

e Czy uczestnicy, opracowujac je, stosowali sie do tych zasad?
e Dlaczego czasem trudno przestrzegac zasad?

MODYFIKACJE

Mozna po tym ¢éwiczeniu poprosi¢ grupe, aby opracowata zasady podejmowania decyzji na drodze porozumienia:
e stuchanie siebie nawzajem

e zachecanie innych, szczegélnie matoméwnych, do prezentowania pogladow

e brak oceniania sie ( krytyka wypowiedzi a nie osoby)

e brak rywalizacji.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY
Prowadzacy podkresla znaczenie regut pracy w grupie.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazowki:

e Praca moze odbywac sie w jednej grupie (jesli spotkanie odbywa sie na platformie, ktéra nie ma mozliwosci podziatu na grupy)
lub przy podziale na mniejsze grupy.

e Ewentualnie - wczesniejsze przestanie zatgcznikdw do uczestnikow.

— | ZRODLO

Jak zy¢ z ludZzmi” (umiejetnosci interpersonalne): program profilaktyczny dla mtodziezy. Cwiczenia grupowe,
Ministerstwo Edukacji Narodowej (1987-2001), Agencja Informacji Uzytkowej, Warszawa 1997.

STRONA 25




TYTUL CWICZENIA

SZEF - JEDEN DZIEN W PRACY

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN
Praca w zespole, wchodzenie w interakcje, mowa ciata, przewodzenie innym
CELE

Rozpoznawanie kompetencji spotecznych, rozumienie ich znaczenia w zyciu spotecznym, osobistym i zawodowym (pozycja
w klasie, pracy, rodzinie, grupie rowiesniczej), wspotpraca z innymi, nauka wypracowania kompromisu, przewodzenie innym

CZAS TRWANIA 20-30 minut

WIELKOSC GRUPY 6-18 oséb

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 16 roku zycia
POMOCE Pisaki, arkusze papieru

Zatacznik nr 2 ,Szef - jeden dzien w pracy” i zatagcznik nr 3 ,Umiejetnosci

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELAIUCZNIA. . ,
interpersonalne

PRZEBIEG ZAJEC

e Na poczatku ¢éwiczenia prowadzacy dzieli grupe na dwa zespoty i kieruje pytania: Co to sg kompetencje spoteczne,
umiejetnosci interpersonalne? Jakie umiejetnosci znacie? Grupy pracujg przez 5-10 minut, zapisujac odpowiedzi na kartkach.
Po tym czasie przedstawiajg swoje odpowiedzi na forum. Na tym etapie prowadzacy nie omawia szczegétowo tematu.

e Prowadzacy czyta historie (zatacznik nr 2 ,Szef - jeden dzien w pracy”, moze tez rozdac¢ uczestnikom tekst) i po jego przeczytaniu
prosi, aby grupy wypisaty na kartkach kompetencje spoteczne i umiejetnosci, jakie wykorzystat w pracy Piotr - kierownik dziatu.
Grupy pracujg okoto 15 minut i prezentujg na forum swoje odpowiedzi.
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PODSUMOWANIE

Po prezentacji wynikéw dyskusji uczestnicy rozmawiajg o ¢wiczeniu. Prowadzacy moze zwrdci¢ uwage na wazniejsze aspekty
rozmowy poprzez zadanie pytan:

e Jakie znaczenie majg w zyciu kompetencje spoteczne?
e Jakim szefem jest Piotr?
e Czy chcielibyscie miec takiego szefa?

e Jak wykorzystujecie swoje umiejetnosci interpersonalne w zyciu osobistym, w pracy, w kontaktach z innymi?
W jakich innych sytuacjach mozecie z nich skorzystac¢?

e W jaki sposéb mozna éwiczy¢ kompetencje spoteczne? (wolontariat, harcerstwo, praca, samorzad szkolny, zatatwianie spraw,
organizowanie przedsiewziec)

MODYFIKACJE

Po ¢wiczeniu prowadzacy moze poprosic¢ grupy, aby stworzyty liste kompetencji spotecznych niezbednych do pracy w réznych
zawodach, takich jak np. nauczyciel, przedstawiciel handlowy, strazak, policjant.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

e Jesli na poczatku grupa ma problem z nazwaniem kompetencji, mozemy podac kilka przyktadow.

e Nauczyciel, przygotowujac sie dowykonania ¢wiczenia, powinien zapoznadésie zzatagcznikiem nr 3 ,,Umiejetnosciinterpersonalne”.
Moze go takze wydrukowac i rozda¢ uczniom podczas podsumowania ¢wiczenia.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazowki:
e Ewentualnie - wczesdniejsze przestanie zatagcznikéw do uczestnikdw w celu zapoznania sie z tematem.

ZRODLO

Opracowanie wtasne: Agata taguna
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TYTUL CWICZENIA

BARIERY KOMUNIKACYJNE

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN
Zwracanie sie do innych, wchodzenie w interakcje, doradzanie innym
CELE

Rozpoznawaniebarierkomunikacyjnych, naukaempatii,aktywne stuchanie, pomocinnym, rozmawianie bezbarierkomunikacyjnych,
budowanie wiezi

CZAS TRWANIA Okoto 45 minut

WIELKOSC GRUPY 6-18 oséb

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 16 roku zycia

POMOCE Jedna czysta kartka papieru dla kazdego uczestnika

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA 1 UCZNIA. Zatacznik nr 4 ,Bariery komunikacyjne”

PRZEBIEG ZAJEC

e Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby uwaznie postuchali krétkiej historyjki:

e Wyobraz sobie, ze masz 16 lat. Przychodzi do Ciebie kolezanka i méwi: Nienawidze matematyki. Nie ide jutro do szkoty.
To wszystko jest beznadziejne.

e Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikdw, aby zapisali na czystych kartkach swojg reakcje, odpowiedZz na te sytuacje,
bez zbytniego zastanawiania sie - niech zapiszg jako odpowiedzZ nr 1 to, co zwykle méwig w takich okolicznosciach.

o Nastepnie prowadzacy czyta kolejng historyjke: Jestes szefem matej firmy. Przychodzi do Ciebie pracownik i moéwi:
Szefie, wspotpracownik mnie obgaduje za plecami do innych, oni krzywo na mnie patrzq, smiejq sie ze mnie. A on na dodatek ciggle sie
spéznia. Niech pan cos zrobi. Prowadzacy prosi réwniez o to samo, co po pierwszej scence (niech uczestnicy zapiszg reakcje na te
historie jako odpowiedz nr 2).
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e Nastepna historia: Przychodzi do Ciebie kolega i méwi: Wiesz, ostatnio Zle sie czuje. Nie moge spaé. Budze sie w nocy i juz do
rana nie zasypiam. Czesto boli mnie gtowa, szybko sie mecze. Pewnie na cos jestem chory. Prowadzacy prosi réwniez o zapisanie
kilku zdan reakcji - niech bedzie oznaczona jako nr 3.

e Po wykonaniu zadania prowadzacy prosi kilku ochotnikow o odczytanie swoich odpowiedzi do sytuacji nr 1. Nie komentuje ich.
Tak samo postepuje w przypadku kolejnych dwédch sytuacii.

e Po wystuchaniu odpowiedzi nauczyciel rozdaje wszystkim uczestnikom karte-zatacznik nr 4 ,Bariery komunikacyjne” i prosi
0 przyjrzenie sie swoim wypowiedziom oraz przyporzadkowanie ich wymienionym barierom. Omawia typy barier i podaje
przyktady. Odbywa sie dyskusja na temat barier, jakie zastosowali uczestnicy w wypowiedziach.

PODSUMOWANIE

e (Czego oczekujemy od innych, méwiac o swoim problemie, trudnosci?

e Jakimi komunikatami dajemy komus do zrozumienia, ze interesuje nas jego problem?

e Jak czuje sie cztowiek, kiedy napotyka na bariery komunikacyjne?

e Co dzieje sie z komunikacjg miedzy dwojgiem ludzi, kiedy jedno z nich stosuje bariery?
e Jak mozna przezwyciezyc bariery komunikacyjne?

e Na czym polega dobry kontakt z drugim cztowiekiem?

MODYFIKACJE

Mozna wymysli¢ inne historie, nawigzujac do wieku czy problemu grupy.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Brak

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazowki:

o Cwiczenie wymaga duzo interakcji i rozmowy z uczestnikami; zalecena jest albo praca w matej grupie albo umiejetne zarzadzanie
kolejnosciag wypowiedzi, dyskusja.

e Ewentualnie - wczesniejsze przestanie zatagcznikdéw do uczestnikdw w celu zapoznania sie z tematem.

—— | \CYJI 7RODLO

Jak zy¢ z ludZzmi” (umiejetnosci interpersonalne): program profilaktyczny dla mtodziezy. Cwiczenia grupowe,
Ministerstwo Edukacji Narodowej (1987-2001), Agencja Informacji Uzytkowej, Warszawa 1997.
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TYTUE CWICZENIA

HERBACIARNIA

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN
Zwracanie sie do innych, wchodzenie w interakcje, mowa ciata, aktywne stuchanie.
CELE

Budowanie wiezi, poznanie sie cztonkdw grupy, lepsze poznanie siebie, wymiana doswiadczen i wrazen.

CZAS TRWANIA Od 15 do 60 minut
WIELKOSC GRUPY 6-18 0séb

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 16 roku zycia
POMOCE Brak

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA 1 UCZNIA. Zatacznik nr 5 ,Tematy rozmow”

PRZEBIEG ZAJEC

e Na poczatku ¢éwiczenia prowadzacy informuje uczestnikéw, ze zadanie, ktére bedg wykonywaé, pozwoli im sie lepiej poznaé,
ale w nieco niekonwencjonalny sposéb.
e Nastepuje podziat uczestnikow na dwie grupy (np. poprzez odliczenie do dwdch). Prowadzacy prosi grupe ,jedynek” o utworzenie

kregu. ,Dwéjki” tworzg wewnetrzny krag, stajac przodem do ,jedynek” w odlegtosci okoto metra. Grupy tworzg dwa koncentryczne
kota. Jesli jest nieparzysta liczba uczestnikow, woéwczas prowadzacy wchodzi do zabawy.

e Prowadzacy podaje temat do rozmowy (korzystajac z zatacznika nr 5) i prosi pary stojace naprzeciwko siebie, zeby rozmawiaty
ze sobga na ten temat.

e Nastepnie pada sygnat, po ktérym nalezy przerwac rozmowe (po ok. 2 minutach), mimo iz temat na pewno nie zostat wyczerpany.
Prowadzacy podaje informacje, ktory z kregéw - zewnetrzny czy wewnetrzny - powinien przesuna¢ sie o kilka miejsc w prawo
lub lewo. Podaje nastepny temat i kolejne pary rozmawiajg przez wyznaczony czas. Potem znéw nastepuje zmiana partnera.

e Po jakims czasie mozna wymieszac kregi. Prowadzacy stara sie wydawac polecenia tak, aby wszystkim da¢ szanse porozmawiania
ze sobg nawzajem.
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PODSUMOWANIE

Po zakonczeniu rozméw uczestnicy dyskutujg o ¢wiczeniu. Prowadzacy moze zwrdéci¢ uwage na wazniejsze aspekty rozmowy
poprzez zadanie kilku pytan:

e Czy narzucone tematy i przeprowadzenie rozmowy byty tatwe czy trudne?

e Co wydarzyto sie w trakcie rozmowy?

e Jakie byty ich odczucia w trakcie ¢wiczenia?

e Czego sie nauczyli?

e Jak nowe doswiadczenia majg sie do ich wiedzy na temat grupy lub innych sytuacji w kontaktach miedzyludzkich?

MODYFIKACJE

Mozna w tym ¢wiczeniu podac¢ tematy, z ktérymi grupa ma problem, albo rozmawia¢ o kwestii wybranej wczesniej
przez prowadzacego lub uczestnikow.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

e Trener moze kontrolowac (delikatnie), czy grupa rozmawia na podany temat.
e Prowadzacy moze wymysli¢ nowe pytania, dopasowujac je do wieku grupy, ptci lub tego, czy osoby znajg sie juz ze sobg,

czy nie.
MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenia nie mozna wykonac¢ w formie online ze wzgledu na potrzebe grupowych dziatan fizycznych w ramach ¢wiczenia.

ZRODLO

S M.T. Ho-Kim, J.F. Marti, Metoda edukacyjna. Dossier metodologiczne, seria ,Zeszyty informacyjno-metodyczne doradcy
»--.T'l“-’?:*mw_ e — e —— zawodowego”, Krajowy Urzad Pracy, Warszawa 1999.
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TYTUE CWICZENIA

NIE TAKA KRYTYKA STRASZNA

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Przyjmowanie konstruktywnej krytyki, wyrazanie konstruktywnej krytyki, asertywnos¢
CELE

Rozpoznawanie wtasnego sposobu reagowania na krytyke, nauka wyrazania krytyki, konstruktywne reagowanie na krytyke

CZAS TRWANIA Okoto 30-40 minut
WIELKOSC GRUPY 6-18 0séb

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 16 roku zycia
POMOCE Brak

Zatacznik nr 6 ,Test - reakcja na krytyke”, zatagcznik nr 7 ,Konstruktywna
krytyka. Wskazéwki dla krytykujgcego”, zatacznik nr 8 ,Przyjmowanie krytyki.
Wskazéwki dla krytykowanego cz. 17, zatagcznik nr 9 ,Przyjmowanie krytyki.
Wskazéwki dla krytykowanego cz. 2"

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA | UCZNIA.

PRZEBIEG ZAJEC

e Na poczatku prowadzacy wygtasza mini pogadanke o tym, ze krytyka ze strony innych to nieodtgczny element naszego zycia.
Mozemy sie z nig spotkac, kiedy podejmiemy sie jakiegokolwiek dziatania, robimy co$ po swojemu lub czegos zaniechamy.
Dzieje sie tak przynajmniej z dwoch powodow. Po pierwsze, umyst cztowieka stosunkowo tatwo zauwaza i wychwytuje btedy
i wszelkiego rodzaju niedociggniecia. Znacznie wiekszg trudnosc¢ sprawia nam dostrzezenie tego, co dobre i wartosciowe.
Aby zauwazy¢ pozytywy, musimy wtozy¢ w to intencjonalny wysitek - a nie kazdy ma na to ochote. Krytyke, wskazujaca jedynie,

= co jest nie tak (a nie informujaca o tym, jak co$ poprawic), wyraza sie bez wysitku. Radzenie sobie z krytyka nie jest dgzeniem do

— e e tego, aby jej uniknac i zadowoli¢ innych - jest to zaakceptowanie faktu, ze w zyciu czesto ktos wyraza na nasz temat niekoniecznie
—T - - pozytywna opinie, a takze rozwijanie umiejetnosci takiego reagowania na negatywne komentarze, aby nie przyczyniaty sie one

do niepotrzebnych emocji, konfliktéw i nie powodowaty powaznego uszczerbku na poczuciu wtasnej wartosci.

e Prowadzacy proponuje nastepnie grupie krétki test sprawdzajacy reakcje na krytyke (zatacznik nr 6 ,Test - reakcja na krytyke”).
Po zrobieniu go pyta uczestnikéw, jaki typ reakcji przewaza w ich zachowaniach? Jakie wnioski dla siebie mogg z tego wyciggnac¢?
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e Odbywa sie dyskusja na temat ,Dlaczego boimy sie krytyki, czy krytyka jest potrzebna?”.

e Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikéw, aby odegrali scenki, w ktérych krytykujg kogos, np.:

sytuacja, gdy pracownik spdzZnia sie do pracy,

uczen nie oddaje na czas zadan domowych,

pracownik niedbale robi sprawozdania,

dziecko nie posprzatato pokoju,

lub inne sytuacje wymagajace krytyki.

e Po odegraniu scenek prowadzacy analizuje wypowiedzi krytyki i reakcje na krytyke pod katem zachowan asertywnych.
Zadaje pytania, np.: Czy tatwo jest krytykowac? Jak czujemy sie, bedac krytykowani?

O OO0 oo

e Prowadzacy omawia zasady przekazywania konstruktywnej krytyki (zatacznik nr 7) oraz przyjmowania konstruktywnej krytyki
(zatacznikinr 8 9).

e Nastepnie grupa ¢wiczy wyrazanie konstruktywnej krytyki, wykorzystujac zatacznik nr 7. Mozna wykorzysta¢ sytuacje z
wczesniejszego ¢wiczenia, np. krytyke ucznia, ktéry nie odrobit pracy domowej lub pracownika, ktéry spéznia sie do pracy, itp.

PODSUMOWANIE

Po prezentacji wynikow dyskusji uczestnicy rozmawiajg o ¢wiczeniu.

MODYFIKACJE

Mozna podzieli¢ ten warsztat na dwie czesci albo wykorzystac tylko niektore jego elementy.
NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Brak

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online, jednak ze wzgledu na iloé¢ dziatan i zatacznikdw jest wymagajace i przeznaczone
dla doswiadczonych treneréw. Uwagi i wskazéwki:

e Nalezy zwréci¢ uwage na kolejnos¢ wypowiedzi i zarzadzanie dyskusja, zarzadzanie czasem trwania poszczegdlnych
czesci ¢wiczenia.
e Konieczne jest wczesniejsze przestanie zatagcznikdw do uczestnikow w celu zapoznania sie z tematem.

ZRODLO

Opracowanie wtasne: Agata taguna
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TYTUL CWICZENIA

RZEZBA

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Przekazywanie informacji, instruowanie innych oséb, stosowanie technik zadawania pytan

CELE

Uswiadomienie mechanizméw komunikacyjnych, rozwdj] umiejetnosci stuchania oraz przekazywania doktadnych,
precyzyjnych komunikatow

CZAS TRWANIA Okoto 20 minut

WIELKOSC GRUPY Bez ograniczen (z podziatem na 3-osobowe grupy)
GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 12 roku zycia

POMOCE Brak

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA 1 UCZNIA.  Brak

PRZEBIEG ZAJEC

Prosimy uczestnikdéw o sformowanie 3-osobowych grup. Kazdy z uczestnikow petni jedng z nastepujacych rol:

e Oryginalna rzezba

e tacznik

e Nowa Rzezba

Uczestnicy ustawiajg sie w linii. Oryginalna rzezba staje na poczatku. Za nig stoi tacznik (twarza w te sama strone).

Za tacznikiem plecami do niego staje Nowa Rzezba. Stoi ona tytem, w zwigzku z czym nie widzi ani Oryginalnej Rzezby, ani £acznika.

Zadaniem Oryginalnej Rzezby jest milczace przybranie pozy tak fantazyjnej, jak tylko sobie wyobraza, a nastepnie zastygniecie

w tej pozycji jak rzezba. tacznik prébuje opisa¢ Nowej Rzezbie, jak wyglada Oryginalna Rzezba, a Nowa Rzezba na podstawie
tego opisu probuje przybrac te samg poze.

W pierwszej rundzie moze moéwic tylko tacznik, a Nowa RzeZba nie moze zadawad pytan. Kiedy tacznik uzna, ze odpowiednio
doktadnie wyjasnit poze, jaka nalezy przybraé, a takze, ze dat Nowej RzeZbie wystarczajagco duzo czasu na zmiane pozycji,
moze opuscic¢ grupe i przyjrzec sie, czy Nowa RzezZba rzeczywiscie odzwierciedla te oryginalna. STRONA 34




W tym momencie mozna zatrzymac ¢wiczenie i zadac uczestnikom kilka pytan:

e W jaki sposob wykonaliscie zadanie?

e Czy Nowa Rzezba byta pewna, ze odpowiednio odzwierciedlita Oryginalng Rzezbe?

e Czytacznik byt pewien, ze Nowa Rzezba, ktorej nie widzi, przyjmie odpowiednia poze, odpowiadajaca Oryginalnej Rzezbie?

Uczestnicy powinni wymieni¢ sie rolami i sprébowac jeszcze raz wykonac¢ ¢éwiczenie. Tym razem Nowa Rzezba moze
w razie potrzeby zadawac tacznikowi pytania.

PODSUMOWANIE

Nauczyciel rozpoczyna dyskusje nad ¢wiczeniem, pobudzajac uczestnikéw do refleksji pytaniami takimi, jak:
e (Czy zauwazyli roznice pomiedzy pierwszg a druga runda, w czasie ktorej mogli zadawac pytania?

Za ktérym razem czuli sie pewniej, odtwarzajgc poze Oryginalnej Rzezby?

Czego mozemy sie nauczy¢ z tego ¢wiczenia?

Co mogtoby sie wydarzy¢, gdyby komunikacja miedzy stronami nie byta precyzyjna?
MODYFIKACJE
Brak

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Brak

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenia nie mozna wykona¢ w formie online ze wzgledu na potrzebe grupowych dziatan fizycznych w ramach éwiczenia.

ZRODLO

o . ' —— Jak uczy¢ mtodziez rozwigzywania konfliktéw? Praktyczny Podrecznik, red. P. Opietka,
~ =i A g T —— S Stowarzyszenie Rozwoju i Integracji Mtodziezy STRIM, Krakéw 2018,

http:/www.vicolocorto.org/public/file/Podrecznik_firstADRkit_POLISH.pdf
[dostep: 5.12.2020]
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TYTUL CWICZENIA

NEGOCJACJE BEZ PRZEGRANYCH

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Przekonywanie innych, przekazywanie informacji o faktach, wypracowywanie kompromisu, wspieranie innych

CELE

Nauka osiggania kompromisu, nauka dyskusji, analiza potrzeb drugiej strony

CZAS TRWANIA Okoto 60 minut
WIELKOSC GRUPY Od 6 0séb

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 16 roku zycia
POMOCE Brak

Zatacznik nr 10 ,Negocjacje bez przegranych’,

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA | UCZNIA.
Zatacznik nr 11 ,Pomocne tabele do dyskusji”

PRZEBIEG ZAJEC

e Prowadzacy poddaje pod dyskusje temat, ktéry ma naturalnie podzieli¢ grupe na dwa zespoty:
o wyjazd nad morze czy w gory,

wyjazd w Bieszczady czy w Tatry,

kupno domu czy mieszkania,

wybudowanie osiedla czy parku,

kadra kierownicza i pracownicy pertraktujg na temat podwyzek.

O O OO

e Prowadzacy prosi, aby uczestnicy przed dyskusjg na wybrany temat zastanowili sie nad nastepujgcymi obszarami:
o Zidentyfikuj swoje potrzeby, leki, obawy - czego chcesz i czego sie boisz?
o Zidentyfikuj potrzeby i obawy drugiej strony.
o Sprawdz, jaki cel chcesz osiggnac?
o Zastanow sie, w jaki sposéb chcesz ten cel osiggnac?
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o Grupy wybierajg problem i majg go rozwigzac¢ dzieki pertraktacji. Musza dojs¢ do porozumienia, doprowadzi¢ do sytuacji,
aby obie strony byty usatysfakcjonowane. Grupy pertraktuja miedzy soba. Prowadzacy tagodzi ewentualne emocje.
Do notowania informacji grupy moga uczy¢ zatacznika nr 11 ,Pomocne tabele do dyskusji”.

e Nastepnie prowadzacy rozdaje uczestnikom kopie zatgcznika nr 10 ,Negocjacje bez przegranych”. Wszyscy czytajg informacje
i omawiaja je na forum. Prowadzacy nastepnie dzieli grupe na 2 zespoty, ktére maja ré6zne pomysty na rozwigzanie wybranego
problemu i teraz negocjacje odbywajg sie z uwzglednieniem wiedzy z arkusza ,Negocjacje bez przegranych”.

PODSUMOWANIE

Po zakonczeniu rozmoéw prowadzacy zadaje pytania:

e (Czego nowego sie nauczyliscie?

e Czy byta rdéznica w prowadzeniu negocjacji bez wiedzy i z wiedzg na ich temat?

e Jakie korzysci daje doktadne zaplanowanie negocjac;ji?

e (Czy potrafie bez emocji uwzglednic interesy drugiej strony?

e W jakich sytuacjach szkolnych, rodzinnych, zawodowych, z zycia mozna pertraktowac w ten sposéb?

MODYFIKACJE

Mozna dobra¢ temat, ktory jest wazny dla grupy lub negocjowac¢ w dwojkach, uczac sie zasad negocjac;ji.
NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY
Prowadzacy w trakcie negocjacji moze przypominac zasady z arkusza ,Negocjacje bez przegranych”

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazéwki:

e Praca moze odbywac sie w jednej grupie (w takim wypadku cze$¢ osob bierze udziat w odgrywaniu scenki, a druga czesc¢ stucha
i obserwuje) lub przy podziale na mniejsze grupy - spotkanie w mniejszych zespotach bedzie o wiele bardziej efektywne.

e Ewentualne wczesdniejsze przestanie zatagcznikéw do uczestnikow.

ZRODLO
R. Fisher, W. Uhry, Getting to yes. Negotiating an agreement without giving in, Cornerstone, London 2012.
K.W. Vopel, Kreatywne rozwigzywanie konfliktéw. Zabawy i ¢wiczenia dla grup, Jednos¢, Kielce 2003.
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TYTUE CWICZENIA

INFORMACJA A OPINIA

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Przekazywanie informacji, formutowanie opinii, odréznianie faktéw od opinii
CELE

Wypowiadanie wtasnej opinii na dany temat, przekazywanie faktéw, bardziej krytyczny odbiér informacji z mediéw oraz od innych
0s6b, zdobycie wiedzy na temat, kiedy formutuje sie fakt, a kiedy opinie

CZAS TRWANIA Okoto 60 minut
WIELKOSC GRUPY Od 6 oséb

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 16 roku zycia
POMOCE Brak

Zatacznik nr 12 ,Informacja a opinia - wiedza w pigutce’,
KARTY PRACY DLANAUCZYCIELA T UCZNIA.  Zatacznik nr 13 ,Informacja i opinia - rozsypanka”,
Zatacznik nr 14 ,Cyrk - materiat pomocniczy”

PRZEBIEG ZAJEC

e Prowadzacy wyjasnia na podstawie zatacznika nr 12 ,Informacja a opinia - wiedza w pigutce”, czym jest informacja, a czym opinia.

e Nastepnie zawiesza na tablicy dwa arkusze papieru - jeden zatytutowany ,Opinia”, a drugi ,Informacja”. Rozsypuje na stole
sformutowania z materiatu pomocniczego - zatgcznik nr 13 ,Informacja i opinia - rozsypanka”.

e Nastepnie prosi kolejno kilka oséb sposréd uczestnikdéw, zeby podeszty do stotu, wyciggnety kartke, odczytaty i zdecydowaty,
na ktory arkusz jg przyczepié. Pozostali mogg o tym dyskutowac i doradzac. Jesli w jakim$ przypadku uczestniczki i uczestnicy
nie sg zdecydowani, powiescie kartke na srodku, pomiedzy dwoma arkuszami.

Nastepnie prowadzacy mowi,ze informacja powinna byc¢ obiektywna i konkretna. Zapisuje na tablicy cechy informaciji:
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INFORMACJA
e KTO? e CO?e GDZIE? o KIEDY? e JAK? o DLACZEGO? ¢ CO Z TEGO WYNIKA?

Prowadzacy podkresla, ze opinia to wyrazenie pogladu na jakis temat. Zwraca uwage, ze czasem stosuje sie forme ,uwazam,
ze”, ,mySsle, ze” itp. - to powoduje, ze odbiorca od razu wie, iz autor wyraza swojg opinie. Czesto jednak stosowane sg formy
zbyt kategoryczne: ,to jest najlepsze”, ,to jest najgorsze”, ktére takze sg opiniami, ale tak sformutowanymi, jakby wyrazaty prawde
obiektywna.

Prowadzacy dzieli uczestnikdw na grupy 3-4-osobowe i prosi, zeby na podstawie zatgcznika nr 14 ,Cyrk - materiat pomocniczy”
przygotowali informacje do dziatu ,Aktualnosci” w gazecie miejskiej o przyjezdzie cyrku i opinie o tym wydarzeniu do dziatu
,Ludzie komentujg” na stronie internetowg miasta. Prosi grupy o przyczepienie kartek z wypowiedziami odpowiednio na arkuszach
,Informacja” i ,Opinia”. Przedstawiciele grup czytajg napisane teksty.

PODSUMOWANIE

Mozna przypomniec uczestnikom pierwsze ¢wiczenie. Jesli jakies$ kartki zostaty na srodku tablicy, mozna zapytac, czy teraz mtodzi
potrafig je przyporzadkowac do jednego z arkuszy. Po zakonczeniu rozméw prowadzacy zadaje pytania:

e (Czego nowego sie nauczyliscie?
e Dlaczego trudno jest przekazywac informacje o faktach?

MODYFIKACJE

Brak

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Brak

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazéwki:

e Nalezy zastgpi¢ przylepianie karteczek i uktadanie rozsypanki innymi sposobami, takimi jak np.: zapisywanie informac;ji
z karteczek na tablicy platformy lub uktadanie rozsypywanki odpowiedziami uczestnikédw na forum.

e Praca moze odbywac sie w jednej grupie (w takim wypadku cze$¢ osob bierze udziat w odgrywaniu scenki, a druga czesc¢ stucha
i obserwuje) lub przy podziale na mniejsze grupy - spotkanie w mniejszych grupach bedzie o wiele bardziej efektywne.

ZRODLO

Lekcja Czym sie r6zni informacja od opinii?,

http:/edukacjamedialna.edu.pl/lekcje/czym-sie-rozni-informacja-od-opinii/ [dostep: 5.12.2020] STRONA 39




TYTUE CWICZENIA

POROZUMIENIE - WSPOEPRACA BEZ StOW

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Wypracowanie kompromisu, praca w zespole
CELE

Nauka wspotpracy, integracja grupy, wytonienie sie rol w grupie, poznanie siebie

CZAS TRWANIA Okoto 60 minut
WIELKOSC GRUPY Od 12 oséb

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 16 roku zycia
POMOCE Brak

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA | UCZNIA. Zatacznik nr 15 ,Arkusz obserwacji”

PRZEBIEG ZAJEC

e Prowadzacy dzieli grupe na zespoty od 6 do 10 oséb. Prosi o to, by ich cztonkowie wzieli sie pod ramiona i wyjasnia, ze beda
w milczeniu wykonywac rézne polecenia. Prowadzacy podkresla, ze nie mozna sie przy tym odzywac.

e Pierwsze zadanie polega na tym, zeby kazda grupa wydawata jeden wspdlny dZzwiek i poruszata sie w taki sposéb, aby obie stopy
kazdego uczestnika dotykaty podtogi.

e Nastepne ¢wiczenie zaktada, ze kazda grupa wydaje jeden wspdlny dzwiek i porusza sie tak, aby tylko jedna stopa kazdego
uczestnika znajdowata sie na podtodze.

e Trzecia instrukcja wymaga, aby kazda grupa wydawata jeden wspélny dzwiek i tym razem poruszata sie do przodu i do tytu,
przy czym uczestnicy mogg stac¢ albo na obu nogach, albo na jedne;.

e Nastepnie prowadzacy prosi, aby kazda grupa w milczeniu ustawita sie w tréjkat.

STRONA 40




PODSUMOWANIE

Prowadzacy moderuje dyskusje, zadajgc pomocnicze pytania:

o Jak wygladata wspotpraca?

e Kto czesto przejmowat inicjatywe? Komu udato sie przeforsowac swoje propozycje najczesciej?

e Czyje propozycje zostaty zlekcewazone? Czy kazdy byt zadowolony ze znalezionego rozwigzania? Czy kto$ chciat zrobic
cos innego?

e Jak poszczegdlnym osobom podobato sie to, ze sg czescig catosci i wspotpracujg z pozostatymi? Jak milczenie wptywato
na porozumienie - utrudniato czy utatwiato zadanie?

e Komu tatwo przychodzito przyjmowanie propozycji innych?

e Kto nie chciat sie podporzadkowac?

e W czym tkwi klucz do szybkiego porozumienia?

e (Czy pojawita sie rywalizacja? Miedzy kim a kim?

e Jak czuli sie ci, ktérzy w zyciu codziennym zajmujg pozycje przywodcy?
o Jakie konflikty moga pojawic sie w tej grupie?

MODYFIKACIJE

e Mozna zaproponowac wtasne propozycje zadan, dostosowane do wieku i mozliwosci fizycznych uczestnikéw.

e Mozna wybra¢ 2 osoby do obserwacji zachowania grupy przy wykonywaniu ¢wiczenia. Ich zadanie bedzie polegato
na wychwytywaniu réoznych zachowan i postaw uczestnikéw podczas zabawy. Mozna sporzadzic¢ arkusz obserwacji rél w grupie.
Co prawda nie bedzie tu komunikacji werbalnej, ale mozna zaobserwowad pewne postawy, niewymagajace stow.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Poczatek ¢wiczenia moze by¢ trudny, nie nalezy jednak narzucad rél. W zadaniu chodzi o dostrzezenie naturalnych rél i odczug,
jakie zrodzj sie podczas wykonywania zadan.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

i Cwiczeni anie mozna wykonaé w formie online ze wzgledu na potrzebe grupowych dziatan fizycznych w ramach éwiczenia.
ZRODLO
D.W. Johnson, Podaj dton, Instytut Psychologii Zdrowia i Trzezwosci, Warszawa 1992.

STRONA 41




TYTUE CWICZENIA

FIGURY W CIEMNOSCI

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Wspbtpraca, umiejetnosci liderskie, przekazywanie komunikatéw werbalnych, aktywne stuchanie, instruowanie innych oséb
CELE

Nauka wspotpracy, komunikacji, a takze refleksja nad procesem wspodlnej pracy i towarzyszacej jej komunikacji

CZAS TRWANIA Okoto 20 minut

WIELKOSC GRUPY 10-15 osob

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 12 roku zycia

POMOCE Opaska na oczy albo szalik, lina lub sznur

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA 1 UCZNIA.  Brak

PRZEBIEG ZAJEC

e Trener zaprasza grupe do ustawienia sie w kole. Kazda z oséb naktada na oczy opaske (w razie ich braku mozna poprosic¢
uczestnikdw o zamkniecie oczu), a nastepnie trener daje im sznurek lub line ze zwigzanymi koncami, ktéra nalezy trzymac
w obu rekach.

e Zadaniem grupy jest utworzy¢ z trzymanego w rekach sznurka rézne ksztatty geometryczne wskazane przez prowadzacego,
np. kwadrat, tréjkat, prostokat, romb, trapez, szesciokat. Nastepnie uczestnicy sciggaja opaski i sprawdzaja rezultaty.

e Trener moze dac¢ uczestnikom czas na omowienie swoich sukcesow, btedow i przyjetych strategii.

e Nastepnie grupa tworzy kolejne wskazane przez trenera figury, wykorzystujgc dyskusje, dziatajgce strategie i doswiadczenia
we wspotdziataniu z poprzedniej rozgrywki.
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PODSUMOWANIE

Podczas podsumowania trener moze zadac uczestnikom nastepujace pytania:
e Co byto najtrudniejsze w ¢wiczeniu?

e Jakie problemy pojawity sie przy jego wykonywaniu?

e Jak uczestnicy radzili sobie z problemami?

o Jakie btedy popetniata grupa?

e Jak grupa radzita sobie z porazkami?

e Jakie strategie dziatania podejmowata grupa?

e Czyikiedy pojawit sie lider?

e Czy lider byt jeden, czy byto ich wielu?

e Czy w grupie zaistniaty sytuacje kryzysowe?

MODYFIKACJE

Mozna wykorzystac¢ to ¢wiczenie do pracy nawet z grupg kilkudziesiecioosobowa, jednak komunikacja w tak szerokim gronie
bedzie o wiele trudniejsza. By¢ moze rozwigzaniem bytoby wczesniejsze ustalanie zasad zabierania gtosu.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Nauczyciel powinien zwrdci¢ uwage na kwestie bezpieczenstwa (poruszanie sie z zakrytymi / zamknietymi oczami) i komunikacji
(hatas).

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenia nie mozna wykona¢ w formie online ze wzgledu na potrzebe grupowych dziatan fizycznych w ramach éwiczenia.
ZRODLO
Udana wymiana. Podrecznik dla animatoréw polsko-ukrainskich wymian mtodziezy,

red. M. Pawtowski, Europejski Dom Spotkan - Fundacja Nowy Staw, Lublin 2016.
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TYTUL CWICZENIA

WPEYW MOWY CIALA NA OSOBOWOSC

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Mowa ciata

CELE

Uswiadomienie sobie znaczenia komunikacji niewerbalnej nie tylko w celu wywarcia wptywu na innych, ale réwniez dla zmiany
swojego wtasnego zachowania; nauka wyrazania siebie za posrednictwem komunikacji niewerbalnej, nauczenie sie komunikowania
z wykorzystaniem sygnatéow niewerbalnych

CZAS TRWANIA Okoto 60 minut
WIELKOSC GRUPY Od 6 0séb
GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 16 roku zycia

Zdjecia z gazet przedstawiajgce rézne postawy: pewngé,é siebie, uleg’ro’s'g',
POMOCE sprawczos$é, wycofanie; kartki z napisami: MOC, ULEGEOSC, NEUTRALNOSC;
komputer z dostepem do internetu w celu obejrzenia filmu

KARTY PRACY DLANAUCZYCIELA T UCZNIA.  Zatacznik nr 16 ,Wiedziate$, ze mowa ciata ksztattuje Twojg osobowos¢?”

PRZEBIEG ZAJEC

e Prowadzacy pokazuje uczestnikom zdjecia, wyrazajace rézne postawy: pewnosci siebie, ulegtosci, wycofania.

e Nastepnie prosi uczestnikéw, aby powiedzieli, jaki typ osoby widzg na zdjeciach? Odbywa sie na ten temat rozmowa - co wyraza
nasza postawa ciata, mimika twarzy, co méwiag nasze ciata w réznych sytuacjach?

e PdzZniej uczestnicy ogladaja film TED Talks Amy Cuddy (mozna tez przeczytaé artykut, w ktérym zostata opisana teoria, wedtug
ktorej ,mowa ciata ksztattuje naszg osobowos¢”). Prowadzacy wyjasnia te teorie.

e Nastepnie prowadzacy przygotowuije kartki z napisami MOC, ULEGEOSC, NEUTRALNOSC i rozdaje kazdemu z uczestnikdw,
tak aby pozostali nie widzieli, jaka role majg odegrac koledzy i kolezanki.
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e Prowadzacy prosi uczestnikdw o odegranie scenek z uwzglednieniem przez nich roli, jakg podpowiada im napis na kartce.

Przyktady scenek:

o) ztozenie reklamacji

0 rozmowa o prace

o) przyjmowanie krytyki od szefa

o) rozmowa z nauczycielem na temat nieodrobionego zadania.

PODSUMOWANIE

Na zakonczenie prowadzacy rozpoczyna dyskusje na temat sytuacji zyciowych, w jakich osoby odczuwaty moc, site, sprawczos¢
(np. kiedy wygrali jakie$ zawody albo zdali bardzo trudny egzamin), a w jakich czuli, ze znaczg niewiele. Czy pamietali postawe
swojego ciata w tamtym momencie? Jak zareagowaliby dzisiaj? Moze zada¢ im takze pytania:

Jak czuli sie w swojej roli w scence?
Czy byto to dla nich naturalne?
Czy zauwazyli zmiane w swoim sposobie zachowania?

Jak zachowywato sie ich ciato?

MODYFIKACJE
Brak
NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY
Brak

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazowki:
e Ewentualnie - wczesdniejsze przestanie zatagcznikéw do uczestnikdw w celu zapoznania sie z tematem.

e Wskazany jest podziatna mniejsze grupy w ramach ¢wiczenia scenek; jezeli nie ma takiej mozliwosci, scenki mozna przeprowadzic¢
na forum, jedna po drugiej.

ZRODLO

P. Chimeno, ;Sabias que el lenguaje corporal moldea tu personalidad?, https:/www.tedxbarcelona.com/2016/11/30/sabias-que-
el-lenguaje-corporal-moldea-tu-personalidad/ [dostep: 5.12.2020].

A. Cuddy, Jezyk ciata ksztattuje naszg osobowos$é, https:/www.youtube.com/watch?v=YKDWoxQ_tkc [dostep: 5.12.2020].
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TYTUE CWICZENIA

DERDIANIE - SPOTKANIE DWOCH KULTUR

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Praca w zespole, kompetencje miedzykulturowe, komunikacja interpersonalna
CELE

Nauka wspotpracy, empatii, tolerancji, otwarcie na nowe zachowania

CZAS TRWANIA 90-120 minut

WIELKOSC GRUPY Od 12 os6b

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 16 roku zycia

POMOCE Mocny papier (tektura), klej, nozyczki, linijka, otéwek, dwie sale

Zatacznik nr 17 ,Instrukcje dla Derdian”,
KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA | UCZNIA. _ . .
Zatacznik nr 18 ,Instrukcje dla Inzynierow”

PRZEBIEG ZAJEC

e Prowadzacy dzieli grupe na 2 zespoty. Méwi, ze bedg gra¢ w gre symulujaca spotkanie dwdch réznych kultur. Jedna grupa to zesp6t
inzynierow, ktory wyjezdza do innego kraju, aby nauczy¢ tamtejszych ludzi, jak zbudowaé most. Ten zespot otrzymuje zatgcznik
nr 18 ,Instrukcje dla Inzynieréw” i wychodzi do drugiej sali. Pozostali sg Derdianami. Otrzymujg zatacznik nr 17 ,Instrukcje dla
Derdian”.

e Po zapoznaniu sie z instrukcjami obie grupy graja w gre symulacyjna.

e Na koniec ¢wiczenia obie grupy uczestnikow biorg tekturowe kartoniki i zapisujg na nich swoje uwagi dotyczace trzech
ponizszych punktéw:
o FAKTY
o ODCZUCIA
o INTERPRETACIJE

Chodazi o to, jak czuli sie, obserwujgc zachowania nie do konca dla nich zrozumiate.
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PODSUMOWANIE

Rozmowa toczy sie wokdt obszaru komunikacji i porozumiewania sie w trakcie ¢wiczenia - dyskutujemy np. o tym, ze najczesciej
myslimy, iz inni my$la tak jak my lub ze czesto interpretujemy rézne sytuacje od razu, nie majac Swiadomosci réznic w zachowaniach
wynikajgcych z kultury.

Prowadzacy moze zadac pytania stuzace autorefleks;ji, np.:

e Jak podzielone byty role?

e Czy dobrze czutem sie w swojej roli?

e Czy mdj wtasny wizerunek siebie jest zgodny z tym, co widzg inni?

MODYFIKACJE

Jesli oséb jest zbyt duzo, mozna rowniez stworzyC¢ zespot obserwatorow, ktorzy tylko przygladajg sie i sporzadzajg notatki.
Tych obserwatoréw nie wprowadza sie wczesniej w kulture Derdian, tak wiec na poczatku pozostajg w drugiej saliwraz zinzynierami.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY
Brak

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazéwki:

e Wskazany jest podziat na mniejsze grupy w ramach planowanej komunikacji obu zespotéw; jesli nie jest to mozliwe,
mozna przeprowadzi¢ rozmowe dwodch grup na forum.

— ZRODLO

MNM\H_ — ﬁ . ——— Uczenie sie miedzykulturowe - pakiet szkoleniowy nr 4,
5 \\ " red. A. Gillert, M. Hji-Kella, M.Guedes i in.; Wydawnictwo Rady Europy, Bruksela 2000.
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TYTUL CWICZENIA

HISTORIA W OBRAZKACH

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Budowanie zespotu, instruowanie innych oséb, wchodzenie w interakcje z innymi osobami, przewodzenie innym
CELE

. Integracja grupy, wzbudzenie zaangazowania, budowanie wiezi, rozwijanie umiejetnosci planowania i realizowania zadan

CZAS TRWANIA 30-90 minut

WIELKOSC GRUPY 10-20 osdb

Dzieci, mtodziez (osoby potrafigce postugiwac sie aparatem fotograficznym

GRUPA DOCELOWA
lub smartfonem)

Aparat fotograficzny lub smartfon zwbudowanym aparatem, komputer, rzutnik
POMOCE . . . , . . )
medialny, ewentualnie przebrania lub potrzebne do ¢wiczenia rekwizyty

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA I UCZNIA. Brak
PRZEBIEG ZAJEC
e Na poczatku ¢wiczenia prowadzacy tworzy grupy 3-4-osobowe. Kazda grupa otrzymuje (lub moze wykorzystac swaj, jesli posiada)

aparat.

e Nastepnie przedstawia grupie zadanie do wykonania: Wymyslicie historie, a nastepnie przedstawcie i opowiedzcie jg za pomocg
wykonanych przez Was zdjec. Historia ta (w zdjeciach) zostanie wyswietlona na ekranie i opowiedziana przez Was.
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PODSUMOWANIE

Podczas podsumowania pracy grupy - w zaleznosci od tego, na co chcemy zwrdécic szczegdlng uwage - nauczyciel moze zapytac:
e Co byto tatwe, a co trudne przy wykonaniu zadania?

e Jak przebiegato wymyslanie historii?

e Jak przebiegata realizacja zdjec¢?

e Czy w grupie byt lider?

e Czy kazdy miat swoja role, zadanie do wykonania?

e Czy byty sytuacje trudne, konflikty? Jesli tak - jak sobie z nimi poradziliscie?

e Co zrobilibyscie nastepnym razem inaczej?

MODYFIKACJE

e Prowadzacy moze zaproponowac, czego moze dotyczy¢ historia (np. opowiedzenie o czyims$ sukcesie, porazce, trudnosciach
w komunikacji, sytuacji konfliktowej itp.)

e W zaleznosci od czasu oraz dodatkowych materiatow, ktorymi dysponujemy, mozna zacheci¢ uczestnikow do wykorzystania
przebran, tworzenia scenografii czy zaprosi¢ do udziatu w zdjeciach osoby spoza grupy.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Nauczyciel powinien z goéry okresli¢ czas, ktéry uczestnicy moga wykorzysta¢ na wykonanie zadania, i monitorowaé grupy,
by nie zdecydowaty sie na tworzenie zbyt rozbudowanych i czasochtonnych scenariuszy.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazéwki:
e Konieczny jest podziat na mniejsze grupy w ramach planowanej pracy zespotowe;j.
e Zamiast robienia zdje¢ na zewnatrz nalezy wykorzystac przestrzen domu badz wokoét niego.

ZRODLO
Opracowanie wtasne: Mirostaw Urban
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TYTUL CWICZENIA

GRUPOWE ZONGLOWANIE

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Budowanie zespotu, instruowanie innych, przekonywanie innych
CELE

Wzajemne poznanie uczestnikow, rozwijanie umiejetnosci planowania, rozwigzywania problemoéw, stuchania

CZAS TRWANIA 10-20 minut

WIELKOSC GRUPY 5-20 os6b

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 12 roku zycia

POMOCE Pitki o roznej wielkosci, réznym ciezarze i o réznej fakturze.

W zaleznosci od grupy bedzie potrzebne od 5 do 10 pitek.

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA 1 UCZNIA.  Brak

PRZEBIEG ZAJEC

e Grupa stoi w kole, uczestnicy w odlegtosci przynajmniej metra od siebie nawzajem. Wszystkie osoby podnoszg jedng reke
do gory.

e Nauczyciel trzyma pitke i na dany znak rzuca jg do ktéregos uczestnika. Ten, kiedy ztapie pitke, rzuca jg do kolejnej osoby.
Kazdy, kto otrzyma pitke, opuszcza reke.

e Uczestnicy zabawy zapamietuja, od kogo dostali i do kogo rzucili pitke. Powtarzamy ten cykl jeszcze 2-3 razy, aby wszyscy dobrze
zapamietali kolejnos¢ tapania i rzucania.

e Nastepnie nauczyciel w trakcie kolejnego cyklu dorzuca kolejng pitke, a w trakcie nastepnego cyklu... jeszcze jedng, sukcesywnie
zwiekszajac ilosc pitek i trudnosé. Jezeli ktéras pitka upadnie na ziemie, przerywamy ¢wiczenie i grupa zaczyna ponownie
rzucac pitki od poczatku, od jednej (chyba, Zze zostanie ustalona liczba mozliwych upadkéw pitek bez konsekwencji przerywania
i zaczynania ¢wiczenia od poczatku).

e Przedkazda prébg nauczyciel proponuje grupie, by porozmawiata o tym, co mozna usprawnié, na co zwrdoci¢ uwage przy wyrzutach
pitek, jaka strategie wyrzutdéw lub tapania przyjac. Zadaniem grupy jest ,zonglowacd” jak najwiekszg iloScig pitek.
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PODSUMOWANIE

W trakcie rozmowy o ¢wiczeniu nauczyciel moze zapytac:

e Co byto tatwe, a co trudne w zadaniu?

e Jak uczestnicy radzili sobie ze wzrastajaca trudnoscia zadania?

e Czy pomysty i obrane strategie byty efektywne?

e Jaka role odegrata kazda osoba z grupy?

e Czyijak uczestnicy wspomagali osoby, ktére miaty trudnosci w wykonaniu zadania?
e Co mtodzi zrobiliby kolejnym razem inaczej?

MODYFIKACJE

e Po dorzuceniu 2-3 pitek o takiej samej wielkosci, fakturze i wadze kolejne dorzucane pitki mogg mie¢ zréznicowang wielkos$¢
itp.

e Zamiast pitek od samego poczatku uzyj innych przedmiotow.

e Jezeli nie chcesz rozmawiac¢ na temat pracy zespotu, mozesz uzy¢ tego ¢wiczenia wytacznie jako energizera.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Prowadzacy powinien zadbac o bezpieczenstwo, w tym nie uzywac pitek lub przedmiotéw, ktére sie odbijajg, majg ostre krawedzie
lub sg zbyt ciezkie.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenia nie mozna wykona¢ w formie online ze wzgledu na potrzebe grupowych dziatan fizycznych.
- GRUPO ZRODLO

L M. Urban, Niekonwencjonalne metody szkoleniowe. Niezbednik trenera, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2015
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TYTUL CWICZENIA

POLE MINOWE

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN
Praca zespotowa, kierowanie innymi, wypracowywanie kompromiséw
CELE

Wzmocnienie zaufania, zaréowno do samego siebie, jak i do zespotu, rozwdj odpowiedzialnosci w grupie, poprawa jakosci i precyzji
komunikacji werbalnej, wzmocnienie umiejetnosci aktywnego stuchania, praca nad empatia

CZAS TRWANIA 15-30 minut

WIELKOSC GRUPY Bez ograniczen (jesli mamy do tego odpowiednio duzg przestrzen i czas)
GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 12 roku zycia

POMOCE Opaska do zakrycia oczu dla kazdego z uczestnikow, rézne przedmioty,

ktére mozna przenosi¢ w rekach (szyszki, pitki, flamastry, butelki itp.)

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA 1 UCZNIA.  Brak

PRZEBIEG ZAJEC

e Na poczatek trener okresla przestrzen (na wolnym powietrzu lub wewnatrz) symulujaca pole minowe, w ktérej umieszczone
zostang w przypadkowych miejscach rézne przedmioty.

e Nastepnie prowadzacy dobiera uczestnikéw (lub robig to sami) w dwuosobowe grupy, ci decydujg natomiast, kto z kazdej pary
zastoni sobie oczy opaskg (niewidzacy), a kto bedzie jego przewodnikiem.

e Przewodnik ma za zadanie udziela¢ niewidzacemu wytacznie stownych instrukcji, tak aby ten przeszedt z jednego korca pola
minowego na drugi, unikajac potkniecia sie o rozstawione przedmioty. W celu zwiekszenia trudnosci zadania mozna wyznaczy¢
okreslong trase, zamiast ograniczac sie wytacznie do przejscia na drugg strone pola.
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PODSUMOWANIE

Rozmowa nad ¢wiczeniem moze dotyczyc¢ nastepujacych obszarow:

e Jak sie czuty osoby z zawigzanymi oczami?

e Czy czuty zaufanie do partnera?

e Czy instrukcje, ktore otrzymywaty, byty jasne?

o Czy potrzebowaty dodatkowych stéw, aby poczuc sie pewnie, gdy byty kierowane?
e Z jakimi trudnos$ciami musiaty sie zmierzy¢?

e Jak sie czuli przewodnicy?

e (Czy naprowadzanie partneréw byto proste?

e Czy uwazaja, ze kierowali kolege we wtasciwy sposéb?

e Z jakimi trudnosciami musieli sie zmierzyc¢?

MODYFIKACJE

Alternatywna wersja gry polega na prowadzeniu niewidzacego przez przewodnika w taki sposéb, aby zebrat on z pola minowego
okreslone przedmioty wedtug listy sporzagdzonej wczesniej na kartce papieru oraz przeszedt z nimi droge powrotng az do punktu
wejscia.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Nalezy zadbac¢ o bezpieczeristwo 0séb z opaskami na oczach podczas poruszania sie.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenia nie mozna wykona¢ w formie online ze wzgledu na potrzebe grupowych dziatan fizycznych.

— ZRODLO

Gra zmodyfikowana w oparciu o: Brianna Hansen, 12 estupendos juegos para fomentar el espiritu de equipo que nadie
odiara, https:/www.wrike.com/es/blog/12-estupendos-juegos-para-fomentar-el-espiritu-de-equipo-que-nadie-odiara/
[dostep: 5.12.2020].
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TYTUL CWICZENIA

JAKIM JESTES PUZZLEM?

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Stosowanie techniki zadawania pytan, wchodzenie w interakcje, kompetencje miedzykulturowe, budowanie zespotu

CELE

Rozwijanie umiejetnos$ci zadawania pytan, stuchania, rozwijanie samoswiadomosci

CZAS TRWANIA 20-30 minut

WIELKOSC GRUPY Grupy 3-5-osobowe

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 12 roku zycia

POMOCE Jakiekolwiek puzzle do zaprezentowania uczestnikom - prawdziwe

lub na zdjeciach

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA 1 UCZNIA. Zatacznik nr 19 ,Pytania do puzzli”

PRZEBIEG ZAJEC

e Prowadzacy pokazuje prawdziwe puzzle lub wyswietla ich zdjecie na ekranie. Opowiada w skrécie, czym sg puzzle, na czym
polega praca z nimi i uktadanie ich w okreslony wzér.

e Nastepnie pokazuje za pomocg analogii, ze puzzle mogg by¢ jak ludzie w grupie, zespole, spotecznosci - mogg miec¢ rézne
witasciwosci, cechy, specyfike. Opowiada tez o kontekstach i metaforach, takich jak pasowanie lub niepasowanie do siebie,
rézne ksztatty, wtasciwosci oraz mowi o tym, ze kazdy puzzel wnosi co$ waznego do catosci.

e Nastepnie trener dzieli uczestnikdw na grupy 4-6-osobowe i prosi, by kazdy z uczestnikdéw zostat odpytany przez pozostatych
na temat tego, co moze wnies$¢ do grupy, zespotu czy spotecznosci.
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PODSUMOWANIE

Przy podsumowaniu dyskusji na temat ¢wiczenia prowadzacy moze zapytac:

Czego nauczyliscie sie o sobie w tym ¢éwiczeniu?

Czego nauczyliscie sie o innych w tym ¢wiczeniu?

Co jest wazne w kontekscie pojedynczego ,puzzla” (innej osoby), a co w przypadku dziatania zespotu, grupy, spotecznosci?
Co by byto, gdyby wszystkie ,puzzle” byty takie same?

I”

Jakie sg wartosci tego, ze kazdy ,puzzel” jest inny?

MODYFIKACJE

Jesli trener ma mozliwo$¢ - zamiast jedynie pokazywac puzzle, niech da uczestnikom puzzle typu tangram (kilkuczesciowe)
i poprosi ich, by je utozyli (okreslony wzoér - indywidualnie lub w parach, grupach). Po takim wstepie uczestnicy bedg rozmawiali
z poziomu doswiadczenia pracy z puzzlami.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Prowadzacy powinien pamietac¢ o tym, by kierowac¢ uwage uczestnikow z metafory puzzla na realne zycie w grupie, czy zespole.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazéwki:

Praca moze odbywac sie w jednej grupie lub w podziale na mniejsze grupy.
Nalezy zwrdci¢ uwage na kolejnosé wypowiedzi i zarzadzanie dyskusjg oraz czasem trwania poszczegdlnych czesci ¢wiczenia.

ZRODLO

Autor nieznany.
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TYTUL CWICZENIA

RYSUNEK FIGUR GEOMETRYCZNYCH

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Instruowanie innych, przewodzenie innym, stosowanie technik zadawania pytan, zwracanie sie do stuchaczy

CELE

Wzmacnianie umiejetnosci konkretnej i celowej komunikacji oraz stuchania, rozwijanie odpowiedzialnosci

CZAS TRWANIA 20-30 minut
WIELKOSC GRUPY Bez limitu
GRUPA DOCELOWA Mtodziez, osoby doroste, seniorzy
Dwie czyste kartki papieru A4 i dtugopis dla kazdej osoby bioracej udziat
POMOCE nva T’(vav:ic:é:)niu, karta pracy dla nauczyciela (przygotowany wczesniej rysunek

KARTY PRACY DLANAUCZYCIELA T UCZNIA.  Zatacznik nr 20 ,Rysunek przyktadowej figury”

PRZEBIEG ZAJEC

e Trener wybiera jedng osobe lub prosi o zgtoszenie sie ochotnika. Osoba ta siada naprzeciwko grupy na krzesle i otrzymuje
kartke z rysunkiem. Jej zadaniem jest opisanie tego rysunku w jak najbardziej zrozumiaty sposéb, tak aby pozostali uczestnicy
mogli narysowac na swoich kartkach taki sam uktad obiektéw, jaki znajduje sie na oryginalnym obrazku. Dzieje sie to jednak
w dwadch turach:

o W pierwszej turze opisujacy przekazuje informacje, a grupa nie moze zadawac zadnych pytan, wykonuje jedynie polecenia
osoby mowigcej. Osoba méwigca nie moze nic pokazywac gestami.

o W drugiej turze osoba opisujgca rysunek wcigz nie moze postugiwac sie gestami, ale moze odpowiadac na wszelkie pytania
od grupy.
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PODSUMOWANIE

Trener prosi najpierw o wypowiedzi ogélne zardbwno osoby opisujacej rysunek, jak i oséb, ktore rysowaty:

e Jak im sie pracowato?

e Co byto tatwe, a co trudne w obu wersjach ¢wiczenia? Dlaczego? Jakie sg ogdlne odczucia uczestnikéw?
Mozna nastepnie zapytac konkretnie, co to ¢wiczenie mowi o komunikacji z innymi:

o Czytatwo jest przekazywac doktadne informacje i instrukcje?

¢ Na co nalezy zwracac¢ uwage podczas przekazywania informacji?

e Jak mowa werbalna wspiera badz utrudnia komunikacje?

e Co zrobi¢, by nasza komunikacja byta jednoznaczna i konkretna?

e Jak sprawdzi¢, czy stuchacz zrozumiat komunikat?

e Jaki zasob stow posiadam? Czy tatwo mi jest komunikowac to, co chce i jak chce?

MODYFIKACJE

e Trener moze uzy¢ swojego autorskiego rysunku - czy to figur geometrycznych, czy jakiekolwiek innego (ktéry nadaje sie
do wyttumaczenia, jak go ,przerysowac”).

e Trener moze zmodyfikowac zatgczony rysunek - odjaé niektére elementy (utatwic) lub dodac (utrudnic).

e Przy opisie figur geometrycznych opisujacy nie moze uzywac ich nazw - moze jedynie opisywac linie, proste i zakrzywione
oraz méwic¢ o rozmiarach katow pomiedzy liniami (jest to BARDZO duze utrudnienie).

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY
Nalezy uwazaé, by rysujacy nie podejrzeli kartki z rysunkiem.
MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazéwki:
e Nalezy zwrdci¢ uwage na jedno z zasad ¢wiczenia - brak mozliwosci zadawania pytan w pierwszej turze ¢wiczenia (!).

ZRODLO
M. Urban, Niekonwencjonalne metody szkoleniowe. Niezbednik trenera, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2015.
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TYTUL CWICZENIA

WYMIANA

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Wchodzenie w interakcje, przekonywanie innych, stosowanie techniki zadawania pytan, przewodzenie innym
CELE

Rozwijanie umiejetnosci komunikacji, negocjacji, proaktywnosci. Rozwigzywanie problemoéw, kreatywnosé

CZAS TRWANIA f;)d-:l?iaminut, w zaleznosci od miejsca ¢wiczenia i stopnia skomplikowania
WIELKOSC GRUPY 3-5 0séb (mozliwa praca ,w terenie” kilku grup jednoczesnie)

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 13 roku zycia

POMOCE Jedno surowe jajko (lub jakikolwiek inny maty przedmiot), telefon komoérkowy

z aparatem lub aparat fotograficzny

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA 1 UCZNIA.  Brak

PRZEBIEG ZAJEC

e Grupa otrzymuje od trenera surowe jajko. Jej zadaniem jest (w miejscu szkolenia lub poza nim) wymieni¢ to jajko na cokolwiek
innego i zrobic sobie zdjecie z przedmiotem i osoba, z ktérg wymienita jajko.

e Nastepnie grupa wymienia to, co otrzymata za jajko, na kolejng rzecz, a potem - na jeszcze inna.
e Finalnie grupa ma wykona¢ 10 wymian, za kazdym razem robigc zdjecie z przedmiotem i osoba, z ktérg sie wymienita.

e Na cate zadanie grupa otrzymuje okreslony czas (od 15 do 30 minut) w zaleznosci od miejsca przeprowadzenia szkolenia
(liczba oséb w okolicy).

e Na koniec, gdy grupa wréci do sali, trener prosi o przestanie lub zgranie zdje¢, a nastepnie wyswietla je na rzutniku,
podczas gdy grupy omawiajg swoja prace.
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PODSUMOWANIE

Podsumowujac zadanie, prowadzacy moze zadac uczestnikom kilka pytan:

e Co pomysleliscie, kiedy ustyszeliscie instrukcje (zart, wyzwanie, trudne, tatwe, nie do wykonania)?

e Jak zagadywaliscie ludzi? Czy mieliscie przygotowang formutke?

e Jakie argumenty byty najbardziej skuteczne?

e Jak reagowali ludzie i jak myslicie - dlaczego wtasnie tak?

e (Czy kazda osoba z grupy chociaz raz negocjowata wymiane? Jesli nie - jakie zadania miata kazda z oséb?
e Czy wszyscy méwili jednoczesnie, czy pojedynczo?

e Co byto najtrudniej wymienic?

e Czy wszyscy poproszeni ludzie zgodzili sie? Jesli nie - jak reagowaliscie na odmowe?

e Jakie role przyjmowaty poszczegdlne osoby z grupy (lider zadaniowy, lider emocjonalny, krytyk itp.)?

MODYFIKACJE

e W zaleznosci od miejsca, liczby oséb, otwartosci grupy itp. nauczyciel moze zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ ilos¢ wymian.
e Prowadzacy moze ustali¢, ze kazdy kolejny wymieniany przedmiot ma mie¢ wyzszg wartos¢ materialna.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

e Wskazane jest, by kazda osoba z grupy sprébowata choc jeden raz negocjowaé wymiane przedmiotu.

o Jezeli osoby, z ktérymi grupy wymieniajg przedmioty, nie beda chciaty zrobi¢ sobie zdjecia z grupa,wystarczy,
ze zostanie zrobione zdjecie obu wymienionych przedmiotow.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenia nie mozna wykona¢ w formie online ze wzgledu na potrzebe grupowych dziatan fizycznych.

ZRODLO

Opracowanie wtasne: Mirostaw Urban.
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TYTUL CWICZENIA

GRA Z PODZIALEM NA ROLE

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Kierowanie innymi, przekonywanie innych, wchodzenie w interakcje, wypracowywanie kompromiséw

CELE

Poprawa/rozwéj umiejetnosci przywoédczych (liderskich), praktyka kompetencji komunikacyjnych, ¢wiczenie zdolnosci
negocjacyjnych

CZAS TRWANIA 20-30 minut

WIELKOSC GRUPY 5-7-osobowe grupy

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 12 roku zycia

POMOCE Brak

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA 1 UCZNIA.  Brak

PRZEBIEG ZAJEC

e Prowadzacy dobiera uczestnikéw w 5-7-osobowe grupy. Nastepnie przykleja jedna naklejke na czoto kazdego z uczestnikéw.
Na naklejce figuruje wskazéwka dla pozostatych kolegéw, w jaki sposéb powinni zwracac sie do tej osoby, rozmawiac
i obchodzi¢ sie z nia. Nalezy przygotowac rézne warianty wskazéwek, np.:

O WSZYsSCy przyznajg mu racje,

WSzyscy mu wspotczuja,

WSZYSCy g0 ignoruja,

WSZYSCy rozmawiajg z nim w sposdb agresywny,
wszyscy sie Smiejg za kazdym razem, gdy sie odezwie,
wszyscy bagatelizuja to, co méwi,

WSZYSCy zaprzeczajg temu, co mowi.

O OO O0OO0OOo
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e Prowadzacy okresla temat dyskusji, np. ,gdzie najlepiej pojecha¢ na wakacje”, ,czym zastgpi¢ oceny w szkole’,
,<Za co i na jak dtugo przyznawac urlopy w pracy”.

e Nastepnie nauczyciel rozpoczyna 10-15-minutowg grupowsa debate, w trakcie ktorej wszyscy zwracaja sie do poszczegdlnych
rozmoéwcow w sposéb okreslony na naklejkach.

e Zadaniem uczestnikéw jest proba odgadniecia swojej roli oraz dostosowanie sie do rél innych uczestnikow.

PODSUMOWANIE

Pytania zachecajace do refleksji powinny odnosic sie do nastepujacych kwestii:

Co czuli cztonkowie grupy?

Czy tatwo lub trudno byto odgadnac¢ swoja role?

Czy uczestnicy czuli sie komfortowo w roli, ktéra zostata im przypisana?
Czy tatwo byto przystosowac sie do roli kolegi, ktdrg wymuszata naklejka?

MODYFIKACJE

Role i wskazéwki moga byc¢ opisane zdaniem lub jednym stowem czy hastem.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Nauczyciel powinien zwrdci¢ uwage na szumy komunikacyjne w trakcie debaty.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

. Cwiczenia nie mozna wykona¢ w formie online ze wzgledu na wzajemne widzenie sie wszystkich uczestnikéw przez caty czas.

= ZRODLO
e — T — .;_M‘“_“" e — Alejandra Munoz Martinez, 10 Dinamicas de Liderazgo para Ninos, Adolescentes y Adultos,
\\; NVAS °{@ f' ""*“-—-».,.,Mwu S ——— https:/www.lifeder.com/dinamicas-de-liderazgo/ [dostep: 5.12.2020].
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TYTUL CWICZENIA

POWIEDZ, CO WIESZ

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Zwracanie sie do stuchaczy, wchodzenie w interakcje

CELE

Rozwijanie umiejetnosci wystapien publicznych, oswojenie sie z trema, przekazywanie klarownych informac;ji

e 15-20 minut - przygotowanie sie do wystgpienia
5 minut - wystgpienie przed innymi
CZAS TRWANIA ’ . Y . P .p Y o
e 5-10 minut - informacje zwrotne od nauczyciela i grupy

Razem: okoto 30-35 minut/osobe.

WIELKOSC GRUPY Indywidualnie
GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 13 roku zycia
POMOCE Kartka papieru A4, dtugopis; ewentualnie: kamera video, smartfon

Zat ik nr21 W i inieci kon ie”
KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA | UCZNIA. a aczn! nr 21 ,Wprowadzenie, rozwm.l.eue, za oncz.enle”,
Zatacznik nr 22 ,Karta oceny prezentacji (dla nauczyciela)

PRZEBIEG ZAJEC

e Kazdy z ucznidw ma za zadanie przygotowac wystgpienie dotyczace jego samego. Temat jest dowolny - moga to by¢ jego
zainteresowania, wspomnienia z wyjazdéw, wartosci, hobby, marzenia, cele itp.

e Woystgpienie powinno zawiera¢ wprowadzenie, rozwiniecie i zakonczenie.
e Po 20 minutach przygotowania uczestnicy po kolei wychodzg na srodek sali i przedstawiaja swoje wystgpienia (bez czytania
z kartki).

e Podczas wystgpienia nauczyciel moze korzysta¢ z zatacznika nr 21 ,Karta oceny prezentacji (dla nauczyciela)”.
Moze zwrdci¢ uwage na wszystkie punkty lub jedynie na te, ktore postrzega jako wazne dla danej osoby (w zaleznosci od wieku,
stopnia zaawansowania i umiejetnosci wystepowania).
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e Po wystgpieniu nauczyciel (oraz ewentualnie uczniowie) daje osobie wystepujacej informacje zwrotne (ustnie) dotyczace tego,
co byto dobre w jej wystgpieniu, co sie podobato oraz co mozna lub nawet nalezatoby poprawi¢ kolejnym razem.

PODSUMOWANIE

W ramach podsumowania prowadzacy moze zapytac uczestnika:

e Czego dowiedziates$ sie o sobie podczas tego ¢wiczenia?

e Cojest dla Ciebie tatwego, a co trudnego w wystapieniach publicznych?
e (Czy odczuwasz treme? Jesli tak - jak mozesz z nig pracowac?

e Jak (jeszcze) lepiej mozesz sie przygotowac nastepnym razem?

MODYFIKACJE

Jezeli jest uczestnik wyraza taka chec, prowadzacy lub inny uczern moze wystgpienie nagra¢ na wideo (smartfonem), a nastepnie
odtworzy¢ je bezposrednio po wystgpieniu (by osoba wystepujgca mogta siebie zobaczyc) i dopiero wtedy dac informacje zwrotne.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

e Nauczyciel moze dac¢ przyktad wtasnego krétkiego wystapienia, jesli stuchacze beda twierdzi¢, ze nie wiedza, o czym maja
mowic.

e Prowadzacy powinien zwrdci¢ uwage na stres i treme uczestnikdow - podnosic ich na duchu, motywowac, zacheca¢ do odwagi
i dobrej zabawy ,na scenie”.

e Uczen podczas wystapienia nie moze czytac z kartki.
MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazowki:
e Ewentualnie - wczesdniejsze przestanie zatagcznikéw do uczestnikdw w celu zapoznania sie z tematem.

ZRODLO

Opracowanie wtasne: Mirostaw Urban.
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TYTUL CWICZENIA

PODEJDZ DO OKNA

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Przekonywanie innych oséb, wypracowanie kompromisu, stosowanie techniki zadawania pytan

CELE

Cwiczenie technik negocjacji i perswazji, stuchanie, komunikowanie potrzeb

CZAS TRWANIA 10-20 minut

WIELKOSC GRUPY Pary - liczba bez limitu (potrzeba przynajmniej dwdch oséb)
GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 12 roku zycia

POMOCE Brak

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA 1 UCZNIA.  Brak

PRZEBIEG ZAJEC

e Nauczyciel dzieli uczestnikdw na dwie réwne czesci pod wzgledem liczby oséb.

e Zaprasza nastepnie jedna grupe poza sale lub w takie miejsce, aby druga grupa ich nie styszata, i wydaje polecenie: Niech kazdy
z was podejdzie do osoby z drugiej grupy i poprosi jq, by podeszta z tobg do okna (lub w inne wyznaczone miejsce). Jesli nie bedzie
chciata, postaraj sie ja przekonac. Wykorzystaj wszelkie sposoby - rozmawiaj, argumentuj, pros.

e Nastepnie nauczyciel idzie do drugiej grupy i méwi jej to samo, zmieniajac tylko miejsce, do ktérego powinni przejsé: Niech kazdy
Z was podejdzie do osoby z drugiej grupy i poprosi jqg, by podeszta z tobq do drzwi (lub w inne wyznaczone miejsce). Jesli nie bedzie
chciata, postaraj sie ja przekonac - rozmawiaj, argumentuj, pros.
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PODSUMOWANIE

Nastepuje rozmowa o tym, czy udato sie namoéwi¢ druga osobe do wykonania prosby. Cwiczenie moze stuzy¢ jako zadanie
wprowadzajgce w temat negocjacji lub wyrazania potrzeb. W trakcie podsumowania zajec¢ nauczyciel moze m.in. skupic sie

na tym, ze jedna i druga prosba tak naprawde nie wykluczaty sie (jezeli osoby z pary odkryty swoje potrzeby, mogty uméwic sie,
Ze najpierw spetnig prosbe jednej osoby, a nastepnie drugiej).

Nauczyciel moze zada¢ w podsumowaniu kilka pytan:

llu osobom udato sie naktoni¢ innych do spetnienia prosby?

Czy ¢wiczenie byto tatwe czy trudne?

Jakich umiejetnosci wymagato ¢wiczenie?

W jaki sposob uczestnicy je wykonali? Jakich argumentow uzyli?
Czy mozna byto zrobic to tatwiej, prosciej, szybciej?

Co zaskoczyto uczestnikéw w éwiczeniu?

MODYFIKACJE

Zamiast instrukcji zwigzanej z podejsciem do okna czy drzwi prowadzacy moze zaproponowac inne pomysty dotyczace
jakiegos$ dziatania czy zachowania.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Nalezy zwrdci¢ uczestnikom uwage, by éwiczenie nie przerodzito sie w agresje werbalng lub fizyczna.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazowki:

Konieczny jest podziat na pary (mate grupy) w ramach realizacji planowanego celu.

ZRODLO

Autor nieznany.
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TYTUL CWICZENIA

KALAMBURY

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN
Postugiwanie sie mowsg ciata, zwracanie sie do stuchaczy, kompetencje miedzykulturowe
CELE

Cwiczenie mowy niewerbalnej, precyzyjno$¢ komunikatu, odczytywanie komunikatéw niewerbalnych, wprowadzenie w temat
réznic miedzykulturowych.

30-60 minut (w zaleznosci od liczby osdéb i okreslenia dtugosci czasu

CZAS TRWANIA .
zgadywania)

WIELKOSC GRUPY 10-20 o0séb (podzielonych na dwie grupy)
GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 12 roku zycia
POMOCE Kartki A4 lub mate karteczki

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA | UCZNIA. Zatacznik nr 23 ,Komunikacja niewerbalna”

PRZEBIEG ZAJEC

e Prowadzacy dzieli grupe na dwie podgrupy.

e Nastepnie nauczyciel (lub same grupy) wybiera obszar, ktérego bedzie dotyczyto zgadywanie (tytuty filméw, bajek, ksigzek,
czynnosci, sportéw, bohateréw filmowych itp.).

e Uczestnicy lub nauczyciel przygotowujg zestaw od 5 do 10 kartek z wypisanymi nazwami (patrz wyzej) z wybranych tematéw.

e Rozpoczyna sie gra:
o Grupa nr 1 daje do wylosowania z pudetka osobie z grupy nr 2 kartke z okre$long nazwa. Nastepnie ta osoba za pomocg
gestow, mimiki i innych zachowan niewerbalnych ma tak pokazywadé, by zobrazowac to, co byto napisane na kartce i by finalnie
osoby z jej grupy (nr 2) mogty odgadnac, co byto tam napisane.
o Nauczyciel okredla limit czasu na zgadywanie. Po jego uptywie - bez wzgledu na to, czy grupa odgadnie hasto, czy nie -
konczy sie tura zabawy.
o Nastepuje zamiana. Teraz grupa nr 1 losuje kartke od grupy nr 2 i zabawa zaczyna sie od nowa.
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PODSUMOWANIE

e Przy podsumowaniu nauczyciel moze skorzystaé z zatgcznika nr 23 ,Komunikacja niewerbalna” i oméwié konkretne o

e bszary zwigzane z komunikacjg niewerbalna, ktére pojawity sie w trakcie wykonywania ¢wiczenia. Mozna takze zapytac tych,
ktérzy pokazywali, o nastepujace rzeczy: co byto tatwe, a co trudne w tym ¢éwiczeniu?

e Czy niektére wyrazy, nazwy sg tatwiejsze do pokazania od innych?

e Czy efektywniej byto ci komunikowac sie w pierwszej czy w drugiej wersji ¢wiczenia?
e Co ci przeszkadzato w pokazywaniu?

e Na co kolejnym razem zwrdcisz uwage przy uzywaniu mowy niewerbalnej?

Przy podsumowaniu zaje¢ prowadzacy moze takze zapytac, tych ktérzy zgadywali:

e Co byto tatwe, a co trudne w tym éwiczeniu?

e Czy niektdére wyrazy, nazwy sg zgadywania do pokazania od innych?

e Co pomogtoby ze strony pokazujgcego?

e Co Ci przeszkadzato w zgadywaniu?

e Na co zwrdcisz uwage przy kolejnej obserwacji mowy niewerbalnej innych?

MODYFIKACJE

Mozna swobodnie korzystaé z roznych tematdw i obszarow. Nalezy jedynie dostosowac je do wieku oraz mozliwosci umystowych
i poznawczych stuchaczy.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

e Nalezy pilnowac, by uczestnicy, ktorzy pokazuja, nie uzywali stéw.
e Nalezy pilnowaé, by uczestnicy nie przekrzykiwali sie.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazéwki:
e Nalezy wymysli¢ sposéb przekazywania przez osobe prowadzaca zagadek stowych osobom, ktére maja je pokazywac.
e Ewentualnie - wczesdniejsze przestanie zatagcznikéw do uczestnikdw w celu zapoznania sie z tematem.

ZRODLO

Autor nieznany
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TYTUL CWICZENIA

SPOTKANIE W CZASIE BANKIETU BIZNESOWEGO

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN
Zwracanie sie do stuchaczy, wchodzenie w interakcje, stosowanie technik zadawania pytan
CELE

Rozwijanie umiejetnos$ci nawigzania nieformalnego kontaktu, umiejetnos¢ stuchania i zadawania pytan

CZAS TRWANIA 10-15 minut

WIELKOSC GRUPY Bez limitu

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 12 roku zycia
POMOCE Brak

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA 1 UCZNIA.  Brak

PRZEBIEG ZAJEC

e Nauczyciel przedstawia nastepujacag instrukcje: WyobraZcie sobie, Ze jestescie zaproszeni na bankiet biznesowy.
Kazdy z Was niech pomysli kim jest - jaki biznes prowadzi, na jakim jest stanowisku, jaka jest historia jego firmy, czym sie wyrdznia jego
zaktad i on sam, co jest unikalnego w jego biznesie.

e Nastepnie, po chwili, gdy uczestnicy stwierdzg, ze przygotowali informacje w gtowie, nauczyciel prosi, aby rozeszli sie wszyscy
po sali, w ktorej odbywa sie rzekome przyjecie i prowadzili swobodne konwersacje - zaczepiali, zagadywali, pytali, odpowiadali
na pytania.

e Zadaniem kazdej z osob jest zapamietanie 2-3 informacji o kazdej osobie uczestniczacej w bankiecie.
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PODSUMOWANIE

Przy podsumowaniu prowadzacy moze zadac nastepujace pytania:

e (Czy podchodzenie i rozpoczynanie rozmowy byto tatwe, czy trudne?

e Jakie tematy najczesciej zapoczatkowywaty rozmowe?

e Jakie pytania dawaty najwiecej informacji zwrotnych od drugiej osoby?

o Jak jest w Swiecie rzeczywistym? Czy tatwo, czy trudno jest podejs¢ do kogos i zapytac o cos?
e Co to jest pierwsze wrazenie i czy mamy na nie wptyw?

e Czego boimy sie w kontaktach z drugim cztowiekiem?

e Co sprawia, ze jedni chetniej, a inni mniej chetniez nami rozmawiaja?

e Jaki mamy wptyw na to, jak jesteSmy odbierani w rozmowie?

e Jak jeszcze inaczej mozemy rozpoczyna¢ rozmowy?

MODYFIKACJE
Mozemy zamieni¢ bankiet biznesowy na np. pierwszy dzien w szkole, spotkanie na sitowni, spotkanie na koncercie itp.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Nalezy powiedzie¢ uczestnikom, ze kazdy, kto podejdzie do drugiej osoby, powinien nawigza¢ z nig kontakt
oraz powinien by¢ przez nig wystuchany.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE
Cwiczenia nie mozna wykonaé w formie online ze wzgledu na potrzebe grupowych dziatain komuniukacyjnych ,na zywo”.
ZRODLO

Na podstawie: Andy Kirby, Gry szkoleniowe, materiaty dla treneréw. Zestaw 2, Oficyna Ekonomiczna, Krakéw 2006.
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TYTUL CWICZENIA

ROZPOCZNI SPOTKANIE

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Zwracanie sie do stuchaczy, przewodzenie innym, wchodzenie w interakcje

CELE

Rozwijanie umiejetnosci wystapien publicznych, oswojenie sie z trema, przekazywanie klarownych informac;ji

e 5-10 minut - przygotowanie sie do wystapienia
3-5 minut - wystgpienie przed innymi
CZAS TRWANIA ’ | .u w.y P! I precd Innym! .
e 5-10 minut - informacje zwrotne od nauczyciela i grupy

Razem: okoto 25 minut/osobe.

WIELKOSC GRUPY Indywidualnie
GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 12 roku zycia
POMOCE Kartki papieru A4, dtugopis, ewentualnie kamera wideo, smartfon

Zatacznik nr 24 ,Informacja ciekawa... czyli jaka?”,

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA | UCZNIA. zatacznik nr 25 ,Jak zaciekawi¢ odbiorce?”

PRZEBIEG ZAJEC

e Prowadzacy przekazuje uczestnikom polecenie:
Wyobraz sobie, ze masz za zadanie rozpoczqc spotkanie ze znajomymi, kolegami, grupy projektowej albo spotkanie zespotu twojej
firmy dotyczqgce konkretnego tematu lub celu (np. omdéwienie czegos, podsumowanie czegos, podziekowanie za cos, przedstawienie
plandéw itp.). Pomysl, jak mozesz zrobic to merytorycznie, a jednoczesnie ciekawie. Masz catkowitqg dowolnos¢ odnosnie do pomystéw,
ktére mozesz wykorzystac (tylko bez przesady!).

e Nastepnie nauczyciel omawia zataczniki nr 23 i 24 i zaprasza uczniéw do pracy wtasne;.

e Po 10-15 minutach przygotowania uczestnicy po kolei wychodzg na sSrodek sali i przedstawiajg swoje wystgpienia
(bez czytania z kartki).

e Po wystgpieniu nauczyciel (oraz ewentualnie uczniowie) daje osobie wystepujgcej informacje zwrotne (ustnie) dotyczacego tego,

co byto dobre w jej wystagpieniu, co sie podobato oraz co mozna lub nawet nalezatoby poprawic kolejnym razem. STRONA 70




PODSUMOWANIE

W ramach podsumowania prowadzacy moze zapytac:

e (Czego dowiedziates sie o sobie podczas tego ¢wiczenia?

e Czy udato Ci sie ciekawie rozpocza¢ spotkanie?

e Cojest dla Ciebie tatwe, a co trudne w wystagpieniach publicznych?

e (Czego dowiedziates sie o wzbudzaniu zainteresowania u innych?

e Czy odczuwasz treme? Jesdli tak - jak mozesz z nig pracowac?

e Jak (jeszcze) lepiej mozesz sie przygotowac nastepnym razem?

e Czy po tym ¢wiczeniu masz nowe pomysty, jak mogtbys rozpocza¢ podobne spotkanie nastepnym razem?

MODYFIKACJE

Jezeli uczestnik wyraza cheé, mozna jego wystapienie nagra¢ na wideo (smartfonem), a nastepnie odtworzy¢ bezposrednio
po wystapieniu (by osoba wystepujaca mogta siebie zobaczy¢) i dopiero wtedy daé¢ wystepujacemu informacje zwrotne.

NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

e Nauczyciel moze da¢ przyktad wtasnego krétkiego wystapienia, jesli stuchacze beda twierdzi¢, ze nie wiedza, o czym maja
mowic i jak przygotowac takie wystapienie.

e Nauczyciel powinien zwrdéci¢ uwage na stres i treme uczestnikdw - podnosic ich na duchu, motywowac i zacheca¢ do odwagi
oraz dobrej zabawy ,na scenie”.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

. Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazéwki:
e Ewentualnie - wczesniejsze przestanie zatagcznikéw do uczestnikdw w celu zapoznania sie z tematem.

e — ZRODEO

Opracowanie wtasne: Mirostaw Urban.
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TYTUE CWICZENIA

ALFABETYCZNE ZBIERANIE

KOMPETENCJE BEDACE PRZEDMIOTEM CWICZEN

Przekonywanie innych, wchodzenie w interakcje
CELE

Rozwijanie umiejetnosci przekonywania i negocjacji, nawigzywanie kontaktu z innymi, rozwigzywanie problemoéw, kreatywnos¢

CZAS TRWANIA 10-15 minut

WIELKOSC GRUPY Bez ograniczen

GRUPA DOCELOWA Mtodziez od 12 roku zycia

POMOCE Siatka, worek, kartki z okre$lonymi literami alfabetu

KARTY PRACY DLA NAUCZYCIELA 1 UCZNIA.  Brak

PRZEBIEG ZAJEC

e Zespoty (minimum 2 osoby w kazdej grupie) losujg po jednej lub kilka liter alfabetu z worka. Zadaniem kazdej z grup jest nazbierac
do swojej siatki/worka jak najwiecej przedmiotdéw zaczynajacych sie na wylosowana litere.

e Nalezy okresli¢ czas na wykonanie zadania.
e Nalezy okresli¢ (lub nie) obszar, w obrebie ktdrego moga poruszac sie grupy.
e Wazne - nie mozna kupowac przedmiotdw, mozna jedynie o nie prosi¢ lub wymienia¢ sie na nie.

e Na koniec, gdy grupy wrocg do sali, razem z prowadzacym i innymi ogladajg przyniesione przez kazdg z druzyn przedmioty
i stuchaja ich doswiadczen ptynacych z ¢wiczenia.
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PODSUMOWANIE

Podsumowujac zadanie, nauczyciel moze zada¢ uczestnikom kilka pytan:

e Co pomysleliscie, kiedy ustyszeliscie instrukcje (zart, wyzwanie, trudne, tatwe, nie do wykonania)?

e Gdzie szukaliscie przedmiotéw?

e Skad czerpaliscie pomysty na poszukiwanie przedmiotow?

e Czyijak prosiliscie spotkanych ludzi o pomoc? Czy wypracowaliscie strategie rozmowy, czy kazda rozmowa byta inna?
o Jakie argumenty byty najbardziej skuteczne?

e Jak reagowali ludzie i jak myslicie - dlaczego wtasnie tak?

e Czy kazda osoba z grupy chociaz raz negocjowata wymiane? Jesli nie - jakie zadania miata kazda z oséb?

e Czy wszyscy poproszeni ludzie zgodzili sie? Jesli nie - jak reagowaliscie na odmowe?

e Jakie role przyjmowaty poszczegdlne osoby z grupy (lider zadaniowy, lider emocjonalny, krytyk, itp.)?

MODYFIKACJE

Mozemy pozwoli¢ na wylosowanie wiecej niz jednej litery (ustal doktadng liczbe losowan).
NA CO ZWROCIC UWAGE/POTENCJALNE PROBLEMY

Wskazane jest, by kazda osoba z grupy spréobowata cho¢ raz poprosic¢ innych o przedmiot.

MOZLIWOSCI | OGRANICZENIA ONLINE

Cwiczenie mozliwe do wykonania online. Uwagi i wskazowki:

e Mozliwos¢ przeprowadzenia ¢wiczenia indywidualnie, w parze lub w grupie (w momencie gdy w zadaniu bierze udziat para lub
grupa wskazane bytoby umozliwi¢ tym uczestnikom osobny kontakt w celu swobodnej dyskus;ji, planowania dziatan, itp.).

e Mozna ograniczy¢ wykonanie zadania jedynie do przestrzenni domu (sali szkoleniowej lub budynku, w ktérym sie znajduja
osoby), badz bliskiej odlegtosci dookota niego (w zaleznosci od czasu przeznaczonego na ¢wiczenie).

ZRODLO
Opracowanie wtasne: Mirostaw Urban.
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TYTUL CWICZENIA

ZASADY NASZEJ GRUPY

ZAtACZNIK NR 1 ,UDANA GRUPA”

0 AKA DA A
DD Db . A A
OBJA PODSTAWO
1. lekcewazenie
2.
E fﬁf\ 4.

ZAEACZNIK
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TYTUE CWICZENIA

SZEF - JEDEN DZIEN W PRACY

ZALACZNIK NR 2 ,SZEF - JEDEN DZIEN W PRACY”

Przeczytaj uwaznie ponizszy tekst, wypisz umiejetnosci interpersonalne, jakie wykorzystat Piotr - kierownik dziatu marketingu
w swojej firmie.

Piotrobudzitsie o széstej. Przypomniatsobie, ze dzisiaj czwarteki czeka go powazne spotkanie zszefem duzego zaktadu fotograficznego.
Podczas rozmowy telefonicznej zorientowat sie, ze firma ta nie jest zadowolona ze wspotpracy z firma konkurencyjng, sprzedajaca
akcesoria fotograficzne. Czeka go duze wyzwanie, ktére moze zakonczy¢ sie dobrym kontraktem. Wczoraj poprosit jednego
z pracownikéw zajmujgcego sie obstugg klientéow, zeby przygotowat mu aktualng oferte produktéw fotograficznych. Dostat jg
na adres mailowy i doktadnie sie z nig zapoznat. Piotr musi sie odpowiednio ubraé. Wyjat z szafy elegancki garnitur, niebieskg koszule
i odpowiedni krawat. Wszystko to przygotowat poprzedniego wieczoru.

Dojechat do firmy na 6sma rano, przywitat sie z sekretarka, ktora przekazata mu korespondencje. Przeanalizowat jg i - jak co dzien -
oczekiwat na spotkanie pracownikdw swojego dziatu. Wypracowat sobie taki styl dziatania: codziennie spotykat sie z pracownikami,
zeby przeanalizowac efekty pracy z poprzedniego dnia i zaplanowaé prace na najblizszy czas. Pracownicy zebrali sie w gabinecie.
Na spotkanie nie stawit sie Adam, ktéry miat zrelacjonowac efekty wczorajszego wyjazdu na targi fotograficzne. Nikt nie znat powodéw
nieobecnosci Adama. Jego telefon rowniez nie odpowiadat. Na dzisiaj Adam miat wyznaczone spotkanie w salonie samochodowym
- miat zrobi¢ zdjecia do folderu.

Spotkanie odbyto sie bez Adama. Zostaty omowione r6zne kwestie. Pozostat problem zrobienia zdje¢ w salonie. Poniewaz Adam
bytna rozmowach z szefem salonu, ustalit koszty, potrzeby zleceniodawcy, nieprofesjonalne bytoby odwotywaé takie spotkanie,
tym bardziej, ze salon przygotowat ekspozycje, wypozyczajac na jeden dzien zabytkowe eksponaty.

- Co tu robi¢? - Piotr nie ukrywat zdenerwowania. Wykorzystujagc obecnos¢ wspodtpracownikéw, poprosit ich o pomoc w
rozwiagzaniu problemu. Okazato sie, ze kolega Adama, wspotpracujacy z nim, zna szczegodty ustalen dotyczacych sesji fotograficzne;.
Nalezato tylko znalez¢ fotografa. Piotr przypomniat sobie, ze posrdd jego klientdow posiadajacych zaktad fotograficzny jest niezty
fotograf, ktoéry interesuje sie motoryzacja i jezdzi na pokazy starych samochoddw. Spotkanie uméwione wczoraj nieco sie przyblizyto.

Po przeanalizowaniu dzisiejszych obowigzkéw Piotr zlecit wykonanie zadania Adama kolezance, ktéra mogta przesunac¢ swoje
zadania na jutro. Piotr wyszedt z biura zadowolony, ze udato mu sie rozwigzac¢ problem. Spotkanie z szefem salonu przebiegto
pomyslnie, wynegocjowano korzystne warunki dla obu stron. Piotr przyjechat do firmy. Okazato sie, ze pojawit sie tam tez Adam.
Piotr wezwat go do gabinetu i poprosit o wyjasnienie przyczyny nieobecnos$ci w pracy. Okazato sie, ze Adam zapomniat o ses;ji
w salonie samochodowym i poniewaz wrécit z targdw w nocy, czut sie usprawiedliwiony swoim spéznieniem. Piotr wystuchat
wyjasnien Adamaiudzielit mu reprymendy, w ktorej okazat swoje niezadowolenie z niewypetnienia jednego z obowigzkéw. Powiedziat,
ze takie zachowanie jest niedopuszczalne, gdyz godzi w solidnos¢ firmy. Na razie byta to nagana stowna. Adam przyjat stowa Piotra
i zobowigzat sie do zapisywania w kalendarzu spotkan i wiekszego starania sie w pracy. STRONA 76




TYTUE CWICZENIA

BARIERY KOMUNIKACYJNE

ZALACZNIK NR 3 ,UMIEJETNOSCI INTERPERSONALNE”

UMIEJETNOSCI INTERPERSONALNE

to zespdét cech, ktére wptywajg na jakosé naszej wspotpracy. Nalezg do grupy kompetencji miekkich, psychospotecznych.
S3 kluczowym elementem kompetencji zawodowych, ktére pomagaja uczniowi funkcjonowac w grupie, osigga¢ sukcesy,
a pracownikowi odnalez¢ sie na rynku pracy. Umiejetnosci interpersonalne nie zalezg od wyksztatcenia, wieku czy doswiadczenia.
S3 one przede wszystkim zalezne od cech osobowosci, a nad tymi mozna pracowac cate zycie. Mozna rozwijac je, pracujac
w wolontariacie, harcerstwie, organizacjach mtodziezowych czy tez uczestniczac w specjalnych kursach. Wszystko to pozwala
poznawac nowe osoby i uczyc sie efektywnej wspoétpracy z nimi.

Pokrewne terminy: inteligencja emocjonalna, umiejetnosci miekkie, umiejetnosci spoteczne.

KLUCZOWE UMIEJETNOSCI INTERPERSONALNE TO:

e nawigzywanie kontaktu z innymi
e umiejetnosci komunikacyjne: uwaznego stuchania, nadawania, przemawiania
e zarzadzanie przekazem niewerbalnym i werbalnym

e umiejetnosci negocjacyjne

e rozwigzywanie konfliktow

e praca zespotowa

e zachowania asertywne

e wywieranie wptywu na innych
e motywowanie innych

e konstruktywne krytykowanie i chwalenie
e radzenie sobie ze stresem

e podejmowanie decyzji

e wspotpraca z innymi

e kierowanie innymi

e organizowanie

e planowanie.
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TYTUL CWICZENIA

BARIERY KOMUNIKACYJNE

ZAtACZNIK NR 4 ,BARIERY KOMUNIKACYJNE”"

RODZA O AlO ORZA BARIER

1. Krytykowanie: ,Czy ty nic nie rozumiesz...”

2. Obrazanie: ,To dlatego, ze jestes leniwa...”

3. Orzekanie: ,Ciebie to w ogdle nie interesuje...”

4. Chwalenie potaczone z ocena: ,Gdybys sie wiecej uczyt, to...

OSADZANIE

-narzucanieinnymwtasnychwartosci,formutowanie
rozwigzan cudzych probleméw. Kiedy osgdzamy,
nie stuchamy innych.

5. Rozkazywanie: ,Bedziesz sie uczyt 2 godziny dziennie...”
6. Grozenie: ,Jak tego nie zrobisz, to...”

7. Moralizowanie: ,Powiniene$ to...”

8. Nadmierne wypytywanie: ,Gdzie bytes, z kim, po co...”

DECYDOWANIE ZA INNYCH

- moze utrudni¢ porozumiewanie sie, nawet
gdy jest podyktowane troska. Decydujac za innych,
uzalezniamy ich od siebie, pozbawiamy mozliwosci
podjecia samodzielnej decyzji.

9. Doradzanie: ,Najlepiej by byto, gdybys...’
10. Zmienianie tematu: ,Jakiej muzyki stuchasz”?

12. Pocieszanie: ,Wszystko bedzie dobrze..."

11.Logiczneargumentowanie: ,Mozesz poprawi¢ wyniki, ciezko pracujac...

)

=

UCIEKANIE OD CUDZYCH PROBLEMOW

- polega na tym, ze nie chcemy sie nimi zajmowac.
Nie obchodza nas uczucia, problemy, troski innych.
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TYTUL CWICZENIA

HERBACIARNIA

ZALACZNIK NR 5 ,TEMATY ROZMOW”

e Jakie byto moje pierwsze wrazenie, kiedy Cie zobaczytem?

e Miejsce, do ktérego lubie chodzic.

o Kiedy jestem sam, to lubie....

e Kiedy bytem dzieckiem, to lubitem...

e Gdybym wygrat milion, to.......

e Trzy dziedziny, w ktérych jestem dobry.

e To, co chciatbym w sobie zmieni¢.

e Opowiedz o swoim sukcesie i o tym, jakie ma on dla Ciebie znaczenie.
e Powiedz partnerowi, co musiatby zrobié, zeby Cie obrazié.

e (Czego nie lubie robic.

e Miejsce, ktére wywarto na mnie duze wrazenie.
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TYTUL CWICZENIA

NIE TAKA KRYTYKA STRASZNA

ZAtACZNIK NR 6 ,TEST - REAKCJA NA KRYTYKE”

TAKO NIE
STWIERDZENIA (NA OGOt SIE (NA OGOt SIE
TO DO MNIE TO DO MNIE
ODNOSI) NIE ODNOSI)
1. Kiedy styszysz stowa krytyki od innych, zazwyczaj przestajesz stuchad, bo jest to
dla ciebie trudne do zniesienia.
2. Cho¢ krytyczne komentarze s dla Ciebie nieprzyjemne, nie czujesz potrzeby bronic sie
przed nimi za wszelka cene albo ich odpierad.
3. Krytyka Cie na ogoét paralizuje, bardzo sie jej boisz i starasz sie na nig nie narazac,

probujac sprosta¢ oczekiwaniom innych.
4. Gdy ustyszysz krytyke, najczesciej umiesz przyjac ja ze spokojem, nawet kiedy sie z nig
nie zgadzasz.

5. Kiedy ktos zaczyna Cie krytykowad, nie potrafisz wytrzymac dtuzej w towarzystwie
tej osoby, poniewaz stajesz sie nerwowy, rozztoszczony.

6. Masz tendencje wracania wiele razy do kazdego krytycznego komunikatu, a
by zastanowic sie, co jest z Tobg nie tak, dlaczego nie potrafisz by¢ lepszy.

7. Uwazasz, ze inni nie powinni Cie krytykowac¢ - jak co$ im sie w Tobie nie podoba,

muszg to zaakceptowad, bo jestes, jaki jestes.

8. W sytuacji, kiedy ktos Cie skrytykuje, nie zaktadasz z gory, ze nie ma racji. Chcesz
przemyslec jego stowa, aby sprawdzi¢, czy jest w nich cos, co uznasz za prawdziwe.

9. Uwazasz, ze w krytycznym komentarzu zawsze jest zawarta prawda, z ktérg musisz sie
zgodzic i ktérg musisz przyjac.

10. | Krytyka ze stronyinnych oséb sprawia, ze stajesz sie uparty i jeszcze bardziej ,okopujesz
sie” na swoim stanowisku.

_ 11. | Po ustyszeniu krytycznych uwag zawsze dajesz sobie czas, aby zastanowié¢ sie nad
ZA'I/_ACZ N | KI wywazong reakcja.

12. | Krytyka powoduje u Ciebie rozchwianie emocjonalne i wéwczas stajesz sie smutny,
przygnebiony.
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TYTUL CWICZENIA

NIE TAKA KRYTYKA STRASZNA

ZAtACZNIK NR 6 ,TEST - REAKCJA NA KRYTYKE”

TAK NIE

STWIERDZENIA (NA OGOt SIE (NA OGOt SIE
TO DO MNIE TO DO MNIE

ODNOSI) NIE ODNOSI)

Nigdy nie wykluczasz zmiany swojego zachowania pod wptywem krytyki.
Jeste$ przekonany, ze mogg z niej wynikna¢ dobre rzeczy.

14. | Nawet wtedy, kiedy bardzo chcesz cos zrobi¢ i masz Swietny pomyst, jestes w stanie
z tego zrezygnowad, poniewaz nie chcesz stac sie potencjalnym obiektem drwin i
krytyki.

15. Kiedy ktos Cie krytykuje, uwazasz, ze w ten sposob pokazuje Ci, ze Cie nie lubi, nie
ceni, nie szanuje itp.

16. Kiedy kto$ Cie krytykuje, czujesz w sobie silng presje, aby sie przed nim wyttumaczyc¢
i usprawiedliwic.

17. | Nawet najbardziej napastliwg krytyke starasz sie postrzegac jako Zrédto informacji

o Tobie i/lub o drugiej osobie.

18. Zazwyczaj stowa krytyki wyprowadzajg Cie z rwnowagi i szybko robisz sie napastliwy.

Sprawdz, z ktérymi stwierdzeniami sie zgodzites:

e Jesli zaznaczytes odpowiedzi ,tak” przy zdaniach o numerach 1, 5, 7, 10, 15, 18 - w sytuacji krytyki masz tendencje
do reagowania w agresywny sposoéb.

Z A'I’_ACZ N | KI e Jedli zaznaczyte$ odpowiedzi ,tak” przy zdaniach 3, 6, 9, 12, 14, 16 - krytyka sprawia, ze reagujesz ulegtoscia.
e Jedli zaznaczytes odpowiedzi ,tak” przy zdaniach 2, 4, 8, 11, 13, 17 - nieobce jest Ci podejscie asertywne w odpowiedzi
na krytyke.
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NIE TAKA KRYTYKA STRASZNA

ZALACZNIK NR 7 ,KONSTRUKTYWNA KRYTYKA. WSKAZOWKI DLA KRYTYKUJACEGO”

Badz konkretny, krytykuj konkretne zachowanie, a nie osobe.
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TYTUL CWICZENIA

NIE TAKA KRYTYKA STRASZNA

ZALACZNIK NR 8 ,PRZYJMOWANIE KRYTYKI. WSKAZOWKI DLA KRYTYKOWANEGO CZ. 1”

Oto kilka wskazéwek, jak nauczy¢ sie przyjmowania konstruktywnej krytyki:

e Woystuchaj do korica doktadnie tego, co ma do powiedzenia osoba krytykujaca. Nie przerywaj jej.

e Wez pod uwage, ze konstruktywna krytyka nie jest ztosliwym komentarzem, ktéry ma na celu podwazy¢ nasze
umiejetnosci i kompetencje. Jest ona oparta na faktach, opisuje konkretng sytuacje w danym czasie, a zatem ma nam
jedynie poméc dostrzec btad czy tez rozwigzac problem.

e Nie reaguj emocjonalnie i pod wptywem impulsu, daj sobie chwile, ztap gteboki oddech, nabierz dystansu, a nastepnie
przeanalizuj to, co ustyszates i na spokojnie odnie$ sie do zaistniatej sytuacji. To nie jest proste zadanie. Potrzeba do niego
sporej pewnosci siebie i opanowania. Bardzo czesto reagujemy ztoscia. Warto jednak zapanowac nad emocjami, bo dzieki
temu mozemy wiele zyskac. Przede wszystkim spokdj, wyzszg jakos¢ efektdw pracy, a czasem nawet nieoczekiwanych
przyjaciot.

e Bardzo wazna jest rowniez umiejetnos¢ przyznania sie do btedu. Pamietaj: btedu nie popetnia tylko ten, kto nic nie
robi. Nalezy bra¢ odpowiedzialnoé¢ za swoje czyny i stowa. Swiadczy to tylko o dojrzatosci, wysokim poczuciu wartoéci
oraz samoswiadomosci. Wazne, aby wyciggna¢ wnioski, doktadnie je przeanalizowac¢ i znalez¢ oraz zastosowac
odpowiednie rozwigzania. To z pewnoscig przyniesie wiele korzysci na przysztosc.
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TYTUE CWICZENIA

NIE TAKA KRYTYKA STRASZNA

ZAEACZNIK NR 9 ,PRZYJMOWANIE KRYTYKI. WSKAZOWKI DLA KRYTYKOWANEGO CZ. 2”

Uwaznie wystuchaj krytyki. Ustosunkuj sie do niej. Czy jest ona:

stuszna?
° czesciowo stuszna?
° zupetnie niestuszna?

Jesli mamy do czynienia z krytyka niestuszng, niesprawiedliwg i nie jesteSmy w sytuacji, w ktorej trzeba udowodnié, ze to my mamy
racje (np. w pracy czy sadzie), najlepsza odpowiedzig bedzie ta najprostsza, ucinajaca dalszg dyskusje:

JATAK NIE UWAZAM. | MAM INNE ZDANIE NA SWOQOJ TEMAT. | JA MYSLE O SOBIE INACZEJ.
MASZ PRAWO DO TAKIEJ OPINII. | TO, CO MOWISZ, NIE JEST PRAWDA,

Takie stowa wypowiedziane ze spokojem moga catkowicie wytraci¢ bron z reki rozmoéwecy, ktéry czesto nastawiony byt na dtuzsza
polemike czy wrecz stowng walke.

Kiedy krytyka jest stuszna, zndw najmadrzejsza opcja jest po prostu krotkie przyznanie racji drugiej osobie:

TEZ TAK O SOBIE MYSLE. | MAM O SOBIE PODOBNE ZDANIE.
MASZ RACJE W TYM TEMACIE. | RZECZYWISCIE TAK BYLO.

Potem mozna przejs¢ do przeprosin i poznania oczekiwan tej osoby wobec nas. A jesli czujemy, ze bedzie to szczere
- obiecac poprawe lub jeszcze lepiej - przedstawic plan, jak zamierzamy zmienic¢ to, co sie nam nie powiodto.
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TYTUL CWICZENIA

NEGOCJACJE BEZ PRZEGRANYCH

ZAtACZNIK NR 10 ,NEGOCJACJE BEZ PRZEGRANYCH"

CECHY PERTRAKTACII:

W negocjacjach chodzi o osiggniecie celu.

Negocjacje udajg sie tylko wtedy, gdy obie strony, ktére maja rézne cele, sg gotowe zawrze¢ kompromis.
Obie strony musza podawac realistyczne propozycje, aby proces negocjacji mogt sie dobrze toczyc.

Jesli strony upierajg sie przy swoim stanowisku, wtedy obie traca.

Jesli za bardzo ustepujesz, nie otrzymujac niczego w zamian, nie pozostaje ci nic, co mozesz zaoferowac.
Jesli obie strony sg gotowe odejs¢ od swojego stanowiska, mozna osiggnac¢ kompromis.

Najwazniejsze: Jesli ty dasz mi to, czego chce, wtedy ja dam ci to, czego ty chcesz.

POZIOMY PROCESU NEGOCJACIJI:

Przygotowanie - kazda strona zastanawia sie, co chce osiggnac.

Dyskusja - kazda strona przedstawia swojg propozycje.

Przedstawione zostajg oferty i zadania.

Teraz zaczynajg sie pertraktacje. Oferty i zadania zostajg zmienione tak, ze obie strony moga zblizy¢ sie do siebie.
Mozesz przedstawic¢ eksperymentalne rozwigzania - wtedy lepiej poznasz zyczenia drugiej strony.

Zrezygnuj z tego, z czego mozesz, abys otrzymat to, co jest dla ciebie naprawde wazne.

Nigdy nie rezygnuj z czegos waznego dla ciebie, jesli nic za to nie otrzymasz.

Ocen swoje oferty z perspektywy drugiej strony. Co Twoja propozycja oznacza dla drugiej strony?

Wykorzystaj intuicje i empatie.

ZAWARCIE KOMPROMISU.
W tym celu odpowiedz sobie na pytania:

Jak wygladatoby twoje idealne rozwigzanie?

Jakie bytoby realistyczne rozwigzanie?

Z czego mozesz zrezygnowac?

Nie zaktadaj, ze pierwsze zadanie drugiej strony jest takze jej najwazniejszym celem.

Lepiej jest zapisac ustalenia, tak aby niemozliwe byty rézne interpretacje umowy.
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NEGOCJACJE BEZ PRZEGRANYCH

ZAtACZNIK NR 11 ,POMOCNE TABELE DO DYSKUSJI”

NASZE STANOWISKO STANOWISKO DRUGIEJ STRONY

NASZE POTRZEBY, INTERESY POTRZEBY, INTERESY DRUGIEJ STRONY

WSPOLNE INTERESY

OSTATECZNE ROZWIAZANIE

A RO A7 N O A

/At ACZNIK]
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INFORMACJA A OPINIA

ZAtACZNIK NR 12 ,INFORMACJA A OPINIA - WIEDZA W PIGULCE”

DLA PROWADZACEGO

Wsrod komunikatow, ktore docierajg do wspotczesnego odbiorcy, bardzo czesto informacje mieszajg sie z subiektywnymi opiniami.
Przedstawienie mtodym ludziom, jak wyglada modelowy przekaz informacyjny, a jak opinia, pomoze im w pdzniejszym wyodrebnianiu
obu tych rodzajéw przekazu z wielogtosowych tekstéow kultury, a takze w samodzielnym formutowaniu opinii lub przekazywaniu
faktow w zaleznosci od sytuaciji.

Rzetelny przekaz niosacy ze sobg informacje powinien zawierac¢ wszystkie jej elementy, a nie jedynie prezentowac wybrane aspekty
zagadnienia.

Musi zatem stwierdzac:
° Co sie wydarzyto?
° Kiedy i gdzie miato to miejsce?
° Kto brat udziat w zdarzeniu?

Autor dobrego przekazu informacyjnego bedzie rowniez dazyt do pokazania kontekstu wydarzen, ktéry pozwoli petniej zrozumiec ich
istote. Czesto odbiorca pozostawiony jedynie z suchg informacja, bez dodatkowych wiadomosci na temat tta kulturowego, przyczyn,
wczesniejszych zajs¢ itp., moze mylnie jg zrozumiec. Nierzadko informacje uzupetniane sg o komentarz dotyczacy motywacji dziatan

i celdow osdb biorgcych udziat w zdarzeniach. Komentatorom zycia publicznego jako autorytetom dajemy wiare. Nalezy pamietac,
ze prezentuja oni jedynie wtasng opinie na temat faktow, a niekoniecznie obiektywng prawde.

W JAKI SPOSOB ROZPOZNAC OPINIE?

Jej autor powinien wypowiadac¢ sie we wtasnym imieniu, zaznaczajac subiektywnos¢ swojego punktu widzenia. Moze to zrobic
zapomoca takich sformutowan jak: ,uwazam, ze..., ,sadze, ze...”, ,wydaje misie, ze...”, ,podejrzewam, ze...”, ,z mojego punktu widzenia...”,
,wedtug mnie...” itp. Mniej bezposrednim srodkiem jezykowym w wyrazaniu opinii jest uzywanie trybu przypuszczajacego i wyrazen
,hajprawdopodobniej...”, ,zapewne...".

Autorzy przedstawiajacy wtasne poglady czesto uzywajg jezyka bardziej potocznego, mniej oficjalnego niz dziennikarze starajacy
sie podkresla¢ wtasng obiektywnos¢. Widac to szczegdlnie w przypadku felietonéw. Ich autorzy nie stronig rowniez od humoru,
niedopuszczalnego w dziennikarstwie informacyjnym.

Dobrze sformutowana opinia powinna zawierac przekonujgce uzasadnienie danego stanowiska, swiadczace o dogtebnym zrozumieniu
omawianego zagadnienia.

Gatunki typowe dla prezentowania opinii (czyli publicystyczne) to obok felietonu m.in. recenzja, esej, komentarz. STRONA 87
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INFORMACJA A OPINIA

ZAtACZNIK NR 13 ,INFORMACJA | OPINIA - ROZSYPANKA”

Moim zdaniem

Najlepszy jest

Fatalnie, ze

Nie wyobrazam sobie, jak

Odbedzie sie dnia 5 pazdziernika

Godzina nie zostata podana

Na razie nie wiadomo, czy

Bez sensu

Fantastycznie, ze

Dobrg strong jest to, ze

Najgorsza jest

W Miejskim Domu Kultury

W ramach festiwalu

Wkroétce podamy szczegdétowy program

Nastgpita zmiana

Z przyczyn niezaleznych od organizatora odwotano
Pozytywnie mnie zaskoczyto

Dlatego obiekt zostanie zamkniety

Za zmiany odpowiedzialny jest burmistrz naszej gminy
Uwazam, ze on za to odpowiada

To jest arcydzieto

Eksperci uznali malowidto za arcydzieto

Mleko jest bardzo niezdrowe

Stanistaw Mleczarski stwierdzit, ze mleko jest bardzo niezdrowe
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INFORMACJA A OPINIA

ZAtACZNIK NR 14 ,CYRK - MATERIAL POMOCNICZY”

1. W przysztym tygodniu na Placu Akrobackim rozbije namioty cyrk ,Klaun”. Przez dwa tygodnie codziennie bedzie odbywato sie
jedno przedstawienie. Bilety do nabycia w kasie cyrku, koszt: normalny 20 zt, ulgowy 10 zt.

2. Powinnismy cos$ zrobi¢, do miasta przyjezdza cyrk, w ktérym meczy sie zwierzeta. Sg one zmuszane do wykonywania réznych
sztuczek. Dodatkowo cyrkowcy przetrzymuja je w bardzo ztych warunkach.

3. Plac Akrobacki jest zupetnie nieprzygotowany do rozbicia na nim trzech olbrzymich namiotéw. Pracownicy cyrku i ich zwierzeta
beda pozbawieni biezagcej wody i kanalizacji.
4. Nie lubie cyrku. Nawet jesli nie ma sztuczek ze zwierzetami, ktérych nie cierpie, to i tak mi sie nie podoba.

5. Moim zdaniem dzieciom z miasta przyda sie jakas atrakcja. Cyrk byt fantastyczna rozrywka dla rodzicow, kiedy byli malii z pewnoscia
bedzie radosnym przezyciem dla ich dzieci.

6. Bilety sg bardzo drogie. Rodzina z dwdjka dzieci wyda 60 zt za godzinne przedstawienie.

7. W czasie przedstawien cyrkowych prowadzona bedzie zbiérka pieniedzy przeznaczonych na karme dla dawnych pracownikow
cyrku - stoni, ktére przebywaja w warszawskim zoo.

8. W programie przedstawienia znalazty sie popisy zwierzat, wystep magika Lucjana, akrobacje na trapezie i pokaz woltyzerski.

9. Cyrk spowoduje, ze przez dwa tygodnie nie da sie mieszka¢ w domach otaczajacych Plac Akrobacki. Smréd zwierzecych odchodéw,
brak biezacej wody i kanalizacji uczynia z okolicznych ulic Sredniowieczny rynsztok.

10. Przy dobrejwoli mieszkanncow pokonamy wszystkie przeszkody i bedziemy miec wiele radosci z wizyty cyrku w naszym miescie.
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POROZUMIENIE - WSPOEPRACA BEZ StOW
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TYTUE CWICZENIA

WPEYW MOWY CIAEA NA OSOBOWOSC

ZALACZNIK NR 16 ,WIEDZIALES, ZE MOWA CIALA KSZTAETUJE TWOJA OSOBOWOSC?”

Mowa ciata jest tematem tak waznym w naszym spoteczenstwie, ze wystgpienie Amy Cuddy, w ktérym porusza te kwestie, stato sie
drugim najczesciej odtwarzanym wystgpieniem TED Talks wszechczaséw. | okazuje sie, ze nie bez przyczyny - liczne badania tego
zagadnienia wykazaty, iz komunikacja niewerbalna odpowiada za ponad 70% naszego wizerunku.

W wystapieniu TED Talks Mowa ciata ksztattuje naszg tozsamos¢ Amy Cuddy - renomowana badaczka psychologii spotecznej
i wyktadowczyni w Harvard Business School - ttumaczy, w jaki sposéb nasze ciato komunikuje sie z otoczeniem i jak za sprawg
gestow, ktore wykonujemy, nasi rozmowcy mogg catkowicie inaczej odbieraé nasze intencje.

Kwintesencja komunikacji niewerbalnej znajduje swoéj wyraz w cytacie z Oscara Wilde'a: ,nigdy nie ma drugiej szansy, zeby wywrzec
dobre pierwsze wrazenie”. | nigdy nie dostajemy takiej szansy! Sporo o0séb rzeczywiscie ma tego petng swiadomos¢, jednak wielu
z nas nadal tej wiedzy nie posiada i/lub nie docenia jej prawdziwej mocy.

Nie ulega watpliwosci, ze sposdb, w jaki sie wystawiamy, jak méwimy, w jakim stopniu poprawnie artykutujemy dzwieki, ma
ogromne znaczenie. Liczy sie jednak réwniez to, czy sie uSmiechamy, czy patrzymy w oczy osobie, z ktdrg rozmawiamy, czy dajemy
do zrozumienia, ze jeste$Smy ,otwarci” na osoby stojgce przed nami poprzez sposéb, w jaki operujemy naszym ciatem na scenie.

Te wszystkie aspekty, ktore w pierwszej chwili sprawiajg wrazenie niezauwazalnych dla ludzkiego oka, niespodziewanie zapisujg sie
w naszej podswiadomosci i ostatecznie wptywajg na odbior danej osoby, zaréwno w sensie pozytywnym, jak i negatywnym. Nasza
gestykulacja wysyta do otoczenia obraz nas samych - bardzo czesto jest on btedny. | naprawde nie jest tatwo zmieni¢ pozniej tego,
jak jestesmy przez to postrzegani.

Co wiecej, najprawdopodobniej nie wiedziates, ze - zgodnie z tezg Amy Cuddy - jezyk niewerbalny ma olbrzymie znaczenie rowniez
dla nas samych. Wedtug badaczki nasze gesty i sposéb, w jaki prezentujemy sie fizycznie, moga mie¢ wptyw nie tylko na to, jak
odbieraja nas inni, ale réwniez na nasze wtasne samopoczucie, oczekiwania, a nawet na sktad chemiczny naszego organizmu.

Na koncu artykutu dotgczamy link do wystapienia TED Talks, z ktérego dowiesz sie, ze jezyk niewerbalny moze stac sie narzedziem
do transformacji nas samych. Jak to dziata? Otéz jezeli przez kilka minut przyjmiemy okreslone utozenie ciata, zaczyna ono wytwarzac
neuroprzekazniki, ktére sprawiaja, ze w oczach innych wygladamy w sposéb odpowiadajacy wspomnianej postawie.

Podsumowujac, Amy chce nam przekazaé, ze dzieki temu i dzieki obrazowi nas samych, ktoéry wysytamy na zewnatrz, nie tylko
mozemy zmieni¢ sposob, w jaki postrzegajg nas inni, ale réwniez sami mozemy poczuc sie mocniejsi. Zauwazytes, ze czasami, gdy
podejmiesz wtasciwg decyzje, w co sie ubrac lub jak sie uczesaé, masz znacznie lepsze samopoczucie? Z pewnoscig zwrocites tez
uwage, ze zaleznie od wybranego stylu Twojego wizerunku ludzie komentujg, jak bardzo Ci on pasuje? Zatem to samo dzieje sie
w przypadku naszych gestdw i postaw ciata, ktére przyjmujemy. Jezeli dowiemy sie, ktére nam stuza, ktére zwiekszajg nasza moc
i ktére wywierajg wiekszy wptyw na innych, rozpoczniemy transformacje nie tylko naszego wizerunku, ale i tozsamosci.

Amy Cuddy konczy swoje wystgpienie zdaniem, z ktérym z pewnoscig wszyscy sie zgodzicie: Tiny tweakes... BIG CHANGES,
czyli innymi stowy: zmiana drobnych szczegétéw moze prowadzi¢ do wielkich zmian.

| pamietaj, ze zanim ktos$ cie doktadnie pozna... jestes$ dla niego tym, na kogo wygladasz! STRONA 91




TYTUL CWICZENIA

DERDIANIE - SPOTKANIE DWOCH KULTUR

ZAtACZNIK NR 17 ,INSTRUKCJE DLA DERDIAN”

SYTUACJA

Mieszkacie w kraju zwanym Derdia. Od najblizszego miasta, w ktérym jest targ, odgradza Waszg wioske gteboka dolina.
Aby dotrze¢ do targu, musicie wedrowac przez dwa dni. Jesli nad doling bytby most, moglibyscie dostac sie tam w ciggu 5 godzin.
Rzad Derdii zawart umowe z firmg zagraniczna, ktéra ma wysta¢ do Was fachowcoéw, by nauczyli Was, jak zbudowaé most.
Ludzie z Waszej wioski bedg pdzniej pierwszymi inzynierami w Derdii. Po zbudowaniu pierwszego mostu z zagranicznymi fachowcami
bedziecie w stanie wybudowac mosty w catej Derdii, aby utatwié zycie innym jej mieszkarncom.

Most zostanie zbudowany z papieru, a do jego konstrukcji uzyjecie otéwkédw, linijek, nozyczek i kleju. Znacie te materiaty,
ale nie znacie technik budowy.

ZACHOWANIA SPOLECZNE

Derdianie majg zwyczaj dotyka¢ swoich rozmoéwcéw. Ich system komunikowania sie nie dziatatby bez dotykania.
Brak takiego zachowania podczas rozmowy uwaza sie za co$ bardzo niegrzecznego. Nie musi to jednak by¢ bezposredni kontakt
ze wszystkimi - jesli Derdianin chce dotaczyc¢ do grupy, po prostu trzyma sie jednej osoby, a grupa natychmiast wtgcza go do rozmowy.
Bardzo wazne jest rowniez odpowiednie powitanie, nawet jesli jedynie mija sie drugg osobe.

POWITANIA

Tradycyjnym powitaniem jest pocatunek w ramie. Osoba, ktdra rozpoczyna powitanie, catuje druga osobe w prawe ramie, a nastepnie
ona catuje pierwszg w lewe ramie. Wszelkie inne formy powitania uwaza sie za zniewage. Najwiekszg mozliwg zniewagg w Derdii
jest powitalny uscisk dtoni. Jesli Derdianin czuje sie zniewazony, poniewaz rozmowca nie powitat go w odpowiedni sposdb badz
go nie dotknat, okazuje to gtosnym krzykiem.

Tak/Nie

Derdianie nie uzywajg stowa ,nie”. Zawsze moéwig ,tak”, cho¢ gdy majg na mysli ,nie”, stowu ,tak” towarzysza energiczne skiniecia
gtowa (co powinniscie dobrze przec¢wiczyc).

ZACHOWANIA W PRACY
Dotyk jest dla Derdian réownie wazny w pracy. Narzedzia sg przypisane do ptci: nozyczki dla mezczyzn, a otéwek i linijka dla kobiet.
Mezczyzni nigdy nie dotykaja otéwka czy linijki. To samo dotyczy kobiet i nozyczek (ma to jaki$ zwigzek z tradycja lub religia).

CUDZOZIEMCY

Derdianie lubig towarzystwo, a wiec lubig takze cudzoziemcéw. S3 jednak bardzo dumni ze swojego narodu i kultury. Wiedza,
ze nigdy nie beda w stanie sami wybudowac mostu. Nie uwazajg jednak obcej kultury i edukacji za cos lepszego. Po prostu nie znaja
sie akurat na budowie mostéw. Oczekuja, ze cudzoziemcy przyjmg ich kulture. Jednak w zwigzku z tym, ze ich zachowania s3 dla nich
czyms$ zupetnie naturalnym, nie potrafig wyjasni¢ ich fachowcom (ta sprawa jest BARDZO istotna).



TYTUL CWICZENIA

DERDIANIE - SPOTKANIE DWOCH KULTUR

ZALACZNIK NR 18 ,INSTRUKCJE DLA INZYNIEROW”.

SYTUACJA

Jestescie grupa inzynieréw z roznych krajow, ktorzy pracuja dla miedzynarodowej firmy budowlanej. Wasza firma wtasnie podpisata
z rzagdem Derdii bardzo wazny kontrakt, w ktéorym zobowigzata sie do tego, ze nauczy Derdian, jak zbudowac¢ most. Zgodnie z
umowa bardzo wazne jest przestrzeganie uzgodnionych termindw, inaczej bowiem kontrakt zostanie uniewazniony, a Wy zostaniecie
bez pracy.

Rzad Derdii jest bardzo zainteresowany tym projektem, ktéry jest finansowany przez Unie Europejska. Derdia to kraj bardzo gérzysty,
jest tam wiele kanionow i gtebokich dolin, ale nie ma w ogdle mostéw. Dlatego Derdianie muszg wedrowacd ze swych wiosek wiele
dni, by dotrzec na targ w gtdbwnym miescie. Szacuje sie, ze gdyby istniat most, Derdianie mogliby pokonywac te trase jedynie w ciggu
5 godzin.

W zwigzku z tym, ze w Derdii jest wiele kaniondw i rzek, nie mozecie po prostu postawi¢ mostu i wyjechac. Bedziecie musieli
przygotowac Derdian, tak by w przysztosci potrafili sami budowaé mosty.

SYMULACJA

Najpierw musicie doktadnie przeczyta¢ te instrukcje i wspdlnie ustali¢, jak zamierzacie budowaé most. Po uptywie okreslonego
czasu dwoch cztonkéw Waszego zespotu bedzie mogto pdjs¢ na 3 minuty do wioski Derdian, w ktorej ma by¢ budowany most
(m.in. po to, by sprawdzi¢ warunki naturalne i materialne, nawigza¢ kontakt z Derdianami itp.). Nastepnie bedziecie mieli 10 minut
na przeanalizowanie ich sprawozdania i dokonczenie przygotowan. Po tych przygotowaniach caty zespdét inzynieréw wyjedzie
do Derdii, by nauczy¢ jej mieszkancéw, jak zbudowaé most.

MOST

Ten most bedzie symbolizowany przez most papierowy, taczacy dwa krzesta lub stoty odlegte od siebie o okoto 80 cm.
Konstrukcja musi by¢ stabilna. Po zakonczeniu prac most musi utrzymac ciezar nozyczek i kleju, ktérych uzyto do jego budowy.

Poszczegdlnych elementdéw mostu nie mozna po prostu wycigé, a nastepnie ztozy¢ w Derdii, poniewaz Derdianie nie wiedzieliby,
jak maja zrobi¢ to sami. Muszg poznac wszystkie etapy budowy.

Kazdy element nalezy narysowac za pomocg otéwka i linijki, a nastepnie wycigé¢ nozyczkami.

MATERIALY
Most zostanie wykonany z papieru lub tektury.
Do planowania i budowy mozecie uzy¢ papieru, kleju, nozyczek, linijki, otéwkéw.

CZAS
Na planowanie i przygotowania przed wyjazdem do Derdii - 40 minut.
Na szkolenie Derdian - 25 minut. STRONA 93
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JAKIM JESTES PUZZLEM?

ZAtACZNIK NR 19 ,PYTANIA DO PUZZLI"

Przyktadowe pytania, ktore uczestnicy mogg wzajemnie sobie zadawac odnosnie do ,puzzli”, ktérymi sg w zespole:

e Jak opisatbys siebie jako ,puzzel”?

° Czy jeste$ podobny do innych ,puzzli”?
° Co Cie wyroéznia?

e Jakie s3 Twoje mocne i stabe strony?

° Czy tatwo dopasowujesz sie do innych?
° Dlaczego jestes unikalny?

) Dlaczego inne ,puzzle” Cie potrzebujg?
e  Cosie stanie, jesli Cie zabraknie?

e Jak inni moga Cie odszukac?

e Jaki masz wptyw na reszte ,puzzli”?

e Jeste$ ,puzzlem” centralnym czy peryferyjnym?
) lle masz potaczen z innymi ,puzzlami”?
e tatwo czy trudno sie z Tobg potaczyé?
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RYSUNEK FIGUR GEOMETRYCZNYCH

ZAtACZNIK NR 20 ,RYSUNEK PRZYKEADOWEJ FIGURY”

ZALACZNIK]
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TYTUE CWICZENIA

POWIEDZ CO WIESZ

ZAEACZNIK NR 21 ,WPROWADZENIE, ROZWINIECIE, ZAKONCZENIE”

Ponizej znajdujg sie propozycje, rady, pomysty, jakie informacje mozna umiesci¢ w poszczegolnych czesciach prezentac;i.

WPROWADZENIE

o Nawigz kontakt ze stuchaczami.

e  Zainteresuj stuchaczy od samego poczatku - zart, anegdota, ciekawostka.
° Zadaj stuchaczom pytanie.

o Mow, o czym powiesz stuchaczom w prezentacji - cele, agenda prezentac;ji.

ROZWINIECIE

) Rozwin poszczegdlne punkty prezentacji.

e  tjcz poszczegdlne czesci prezentacji.

o Pomysl nad 3 punktami, ktére mozesz przedstawic.
° Mozesz zadawac pytania publicznosci.

ZAKONCZENIE

e  Stresc¢, o czym mowites wezesniej.

o Podsumuj to, co byto dla Ciebie wazne

e  Jakie wnioski ptyng z tego, o czym powiedziates?
o Nawigz do celu Twojego wystgpienia.

o Podziekuj i pozegnaj sie ze stuchaczami.
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RYSUNEK FIGUR GEOMETRYCZNYCH

ZAtACZNIK NR 22 ,KARTA OCENY PREZENTACJI (DLA NAUCZYCIELA)”

Czy bytpodziat nawprowadzenie, rozwiniecie i zakonczenie wystagpienia?

Czy osoba formutuje krétkie, czy dtugie, niezrozumiate zdania?

Czy i jak czesto robi przerwy typu ,yyyy”

Czy méwca potrafit zainteresowad stuchaczy?

Czy méwca zaskoczyt czyms stuchaczy?

Czy cel prezentacji zostat przedstawiony?

Czy powtarzaja sie zbyt czesto jakie$ stowa?

Czy wida¢ stres, niepewnos¢ podczas wystgpienia?

Czy przekaz byt zrozumiaty?

Czy na koniec pojawity sie wnioski?

Jakie sg mocne strony osoby jako méwcy?

Co powinien poprawi¢ moéwca kolejnym razem?

Nad czym moze/powinien popracowac?

STRONA 97




TYTUE CWICZENIA

KALAMBURY

ZAtACZNIK NR 23 ,KOMUNIKACJA NIEWERBALNA”

Komunikacja niewerbalna stanowi bardzo istotny element komunikacji miedzyludzkiej.
Mozemy wyrdzni¢ nastepujgce rodzaje komunikatow niewerbalnych:

GESTYKULACJA
- sktadajg sie na nig komunikaty bardzo wyrazne i czytelne, takie jak: ruchy rak, dtoni, palcow, gtowy, korpusu. Sg one silnie zwigzane
Z mowa i stanowig czes¢ procesu komunikowania sie. Gestykulacja spetnia nastepujace funkcje:

° okresla strukture wypowiedzi poprzez akcentowanie niektérych elementéw,

e wskazuje przedmioty i ludzi,

° podkresla wybrane elementy wypowiedzi,

° oddaje rozmiary i ksztatty, szczegdlnie wtedy, kiedy trudno wyrazi¢ je stowami.
Gesty odzwierciedlajg rowniez nasze stany emocjonalne. Kiwajac gtowg, wyrazamy swoje poparcie lub zgode na kontynuowanie
wypowiedzi. Klaskajac, okazujemy zachwyt i zadowolenie. Zaciskajac piesci, wyrazamy agresje, ocierajgc czoto - zmeczenie, skrobigc
sie po gtowie - zaktopotanie.

MIMIKA | WYRAZ TWARZY

- sg z jednej strony wyrazem naszych emocji: sympatii, ztosci, pogardy, zdumienia, zaktopotania, szczescia itp., z drugiej zas elementem
wspierajacym werbalne treéci. Usmiechajac sie, wyrazamy radoé¢, zas wykrzywiajac usta, wstret. Sciagniete brwi, zaciéniete usta
i szczeki moga by¢ oznaka naszego niezadowolenia.

DOTYK | KONTAKT FIZYCZNY
- podanie reki, pocatunek, trzymanie sie za rece, poklepywanie, gtaskanie, umieszczanie reki na ramieniu itp. Za ich pomoca
sygnalizujemy najczesciej tresci opiekuncze, wyrazamy stopien zzycia z partnerem. S one pomocne w budowie wyrazenia bliskosci
lub dystansu psychologicznego.

DYSTANS PRZESTRZENNY

- to niewidzialny obszar otaczajacy jednostke, w ktorym przebiega wiekszosc jej kontaktow z innymi ludzmi, odzwierciedlajacych
charakter stosunku miedzy nimi. W przypadku rozmowy jest to przestrzen rozciggajaca sie miedzy nadawcg a odbiorcg, ktora stuzy
do zakomunikowania czegos. Rozmowecy znajduja sie w okreslonej odlegtosci od siebie. Nie jest ona przypadkowa, zalezy bowiem

od charakteru rozmowy i stosunkéw miedzy nimi.

Dystans informuje wiec zaréwno o bliskosci psychicznej partneréow, ich zazytosci, jak réwniez o poprawnosci wzajemnej relacji.
Najczesciej najmniejszy dystans wystepuje w kontaktach z najblizszymi, nieco wiekszy w przypadku spotkan z przyjaciétmi, jeszcze
wiekszy miedzy przetozonym a podwtadnym, najwiekszy zas w kontaktach z publicznoscia. STRONA 98




KONTAKT WZROKOWY | WYMIANA SPOJRZEN

- to kolejne sygnaty wzajemnych stosunkéw miedzy rozmdwcami. Najwazniejszym przekaznikiemsa nasze oczy: kierunek patrzenia,
czas patrzenia, czestotliwos¢ spogladania. Patrzenie w bok, opuszczenie oczu, unikanie kontaktu wzrokowego moze sygnalizowad,
ze osoba czuje sie zaktopotana badz tez ktamie. Btadzenie wzrokiem po scianie czesto jest oznaka lekcewazenia lub braku
zainteresowania. Uporczywe wpatrywanie sie w drugg osobe moze zosta¢ odebrane jako sygnat niecheci do rozmowy.

POZYCJA CIAEA

- okresla sposdb, w jaki dana osoba stoi i siedzi, wyraza wewnetrzne napiecie lub rozluznienie. Jej wskaznikami sg: wychylenie tutowia
w tyt lub w przdd, skrzyzowanie skrzyzowania rak i nodg lub jego brak. | tak np. pochylong sylwetke ze skrzyzowanymi ramionami
przyjmuja czesto osoby, ktore sie nie znajg i czuja sie niepewnie w swojej obecnosci

NIEWERBALNE ASPEKTY MOWY

- to intonacja gtosu, akcentu, rytm méwienia itp. Komunikaty te podkreslajg nasze intencje i sg skutecznym narzedziem oddziatywania.
Sygnalizujac oburzenie, zwykle méwimy gtosno i ostro, akceptujac sympatie - ciepto i tagodnie. Monotonna wypowiedz doprowadza
z kolei do znudzenia partnera.

W czasie rozmowy pojawiajg sie rowniez dzwieki paralingwistyczne, takie jak: westchnienia, pomruki, Smiech, gwizd, ,ach’, ,eee’,
,yYyY . Utrudniajg one zrozumienie partnera i zaktdcajg rozmowe.

Warto zwrdci¢ uwage na klasyfikacje funkcji komunikacji niewerbalnej opracowang przez Ekmana i Friesena. Uczeni ci wskazali
na 5 zasadniczych funkcji petnionych przez ten rodzaj komunikacji - sg to emblematy, ilustratory, wskazniki emocji, regulatory
konwersacyjne i adaptatory.

EMBLEMATY

Warto przypatrzec sie takim zachowaniom, jak pokazanie komus jezyka, ,puszczenie oka” czy utworzenie z palcéw uniesionej reki
litery V. Zachowania te maja dla nas dos¢ jednoznaczne znaczenie - pokazanie jezyka to oznaka lekcewazenia, ,puszczenie oka”
mowi o sympatii, a litera V sygnalizuje wole zwyciestwa. Wszystkie gesty i inne akty niewerbalne, ktére sg tatwo przektadalne
na stowa i odczytywane przez konwencjonalne kody kulturowe, mogg petni¢ funkcje emblematéw.

ILUSTRATORY
W sytuacji gry zachowania niewerbalne stanowig komentarz do wypowiadanych stow, sg forma wizualizacji rzeczy, o ktérych
sie mowi - czyli petnig funkcje ilustratorow. Mozemy gestem podkresla¢ wielko$¢ opisywanego przedmiotu badZz umieszczaé cos
w przesztosci, pokazujac za siebie.

e — Okreslone gesty pomagajg nam ubarwic¢ opowiesc i dodac jej dynamiki. Znaczna liczba ilustratoréw odnosi sie do pojec¢ symbolicznych.
Z At ( 2 N | |-<| — Zamkniete ruchy, chowanie dtoni, zaciskanie piesci towarzyszy zwykle negatywnym emocjom czy niepewnosci. Do tej kategorii

e zaliczymy réwniez ilustratory semantyczne, wskazujace, o jakg rzecz chodzi. Pokazanie palcem, ktory przedmiot mamy na mysli,

bedzie przydatne, jesli z tekstu trudno to wywnioskowac.
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KONTAKT WZROKOWY | WYMIANA SPOJRZEN

- to kolejne sygnaty wzajemnych stosunkéw miedzy rozméwcami. Najwazniejszym przekaznikiemsa nasze oczy: kierunek patrzenia,
czas patrzenia, czestotliwos¢ spogladania. Patrzenie w bok, opuszczenie oczu, unikanie kontaktu wzrokowego moze sygnalizowad, ze
osoba czuje sie zaktopotana badz tez ktamie. Btagdzenie wzrokiem po Scianie czesto jest oznaka lekcewazenia lub braku zainteresowania.
Uporczywe wpatrywanie sie w drugg osobe moze zosta¢ odebrane jako sygnat niecheci do rozmowy.

POZYCJA CIAELA

- okresla sposdb, w jaki dana osoba stoi i siedzi, wyraza wewnetrzne napiecie lub rozluznienie. Jej wskaznikami sg: wychylenie tutowia
w tyt lub w przdd, skrzyzowanie skrzyzowania rak i nég lub jego brak. | tak np. pochylong sylwetke ze skrzyzowanymi ramionami
przyjmujg czesto osoby, ktore sie nie znaja i czuja sie niepewnie w swojej obecnosci

NIEWERBALNE ASPEKTY MOWY

- to intonacja gtosu, akcentu, rytm moéwienia itp. Komunikaty te podkreslajg nasze intencje i sg skutecznym narzedziem oddziatywania.
Sygnalizujgc oburzenie, zwykle méwimy gtosno i ostro, akceptujgc sympatie - ciepto i tagodnie. Monotonna wypowiedz doprowadza
z kolei do znudzenia partnera. W czasie rozmowy pojawiajg sie rowniez dzwieki paralingwistyczne, takie jak: westchnienia, pomruki,
Smiech, gwizd, ,ach”, ,eee”, ,yyy”. Utrudniajg one zrozumienie partnera i zaktécajg rozmowe.

Warto zwrdci¢ uwage na klasyfikacje funkcji komunikacji niewerbalnej opracowang przez Ekmana i Friesena. Uczeni ci wskazali
na 5 zasadniczych funkcji petnionych przez ten rodzaj komunikacji - sg to emblematy, ilustratory, wskazniki emocji, regulatory
konwersacyjne i adaptatory.

EMBLEMATY

Warto przypatrzec sie takim zachowaniom, jak pokazanie komus jezyka, ,puszczenie oka” czy utworzenie z palcéw uniesionej reki
litery V. Zachowania te maja dla nas dos¢ jednoznaczne znaczenie - pokazanie jezyka to oznaka lekcewazenia, ,puszczenie oka”
mowi o sympatii, a litera V sygnalizuje wole zwyciestwa. Wszystkie gesty i inne akty niewerbalne, ktére sg tatwo przektadalne
na stowa i odczytywane przez konwencjonalne kody kulturowe, mogg petni¢ funkcje emblematéw.

ILUSTRATORY

W sytuacji gry zachowania niewerbalne stanowig komentarz do wypowiadanych stéw, sg forma wizualizacji rzeczy, o ktérych sie
mowi - czyli petnig funkcje ilustratoréw. Mozemy gestem podkresla¢ wielkos¢ opisywanego przedmiotu badz umieszczac¢ co$
w przesztosci, pokazujac za siebie. Okreslone gesty pomagajg nam ubarwic¢ opowiesc i dodac jej dynamiki. Znaczna liczba ilustratoréw
odnosi sie do poje¢ symbolicznych. Zamkniete ruchy, chowanie dtoni, zaciskanie piesci towarzyszy zwykle negatywnym emocjom
czy niepewnosci. Do tej kategorii zaliczymy réwniez ilustratory semantyczne, wskazujace, o jakg rzecz chodzi. Pokazanie palcem,
ktéry przedmiot mamy na mysli, bedzie przydatne, jesli z tekstu trudno to wywnioskowac.

WSKAZNIKI EMOCJI

Wszelkie zachowania, ktére pokazujg przezywane stany emocjonalne, to wskazniki emocji. Najmocniej emocje wyrazane s3
za pomocg uktadu mimicznego. Wyraz mimiczny jest tgcznikiem ze stanem psychicznym drugiego cztowieka, rozpoznawalnym
intuicyjnie i catoSciowo. Do innych sposobow okazywania uczu¢ mozna zaliczy¢ zmiane intonacji, zabarwienie skory, gestykulacje czy
nawigzywanie kontaktu dotykowego. Nie sposéb wymienié¢ catej gamy srodkéw pomocnych w okazywaniu standw emocjonalnych,
poniewaz mozliwosci sg tutaj praktycznie nieograniczone.



REGULATORY KONWERSACYJNE
Pewne formy zachowania pomagaja w organizowaniu konwersacji poprzez utrzymywanie i modyfikacje sposobu méwieniai stuchania.
Mozna wskazac cztery odmienne sytuacje:

e Osoba méwigca zamierza skonczy¢ swojg wypowiedz i odda¢ gtos stuchaczowi. W takich okolicznosciach mozna
zauwazy¢, ze mowca zmienia intonacje na pytajaca, obniza site gtosu czy nawigzuje kontakt wzrokowy z osobg stuchajaca.

e Mowca pragnie kontynuowaé wypowiedz wbrew stuchaczowi, ktéry sygnalizuje che¢ moéwienia. W takiej sytuacji
mozemy spotkac sie z podniesieniem sity gtosu, unikaniem robienia przerw w méwieniu, wzrostem napiecia pozycji ciata,
unikaniem kontaktu wzrokowego. Bezposredni zakaz moze by¢ wyrazony stownie lub przez gest zakazu, blokowania.

e Osoba stuchajgca zdecydowanie chce zabraé gtos. Zachowania typowe w takiej sytuacji to: podniesienie reki do gory,
przyspieszenie oddechu badz przyjecie rytmu oddechu moéwecy, pospieszne potakiwanie, zwiekszenie napiecia pozycji
ciata, dazenie do nawigzania kontaktu wzrokowego.

e Stuchacz odmawia zabrania gtosu, mimo iz proces konwersacji tego wymaga. Stuchacz najczesciej wykonuje takie
czynnosci jak: przyjecie rozluznionej pozycji ciata, utrzymanie bezruchuiciszy, spojrzenia unikajgce kontaktu wzrokowego
z méwcg, aprobujace potakiwanie gtowa.

ADAPTATORY
Adaptatory stosowane sg w celu osiggniecia najbardziej dogodnej pozycji do rozmowy. Sktadajg sie na nig m.in. odpowiednia pozycja
ciata, pozadany kat patrzenia itp.

Do adaptatoréw zaliczymy wiec np. poprawianie sie na krze$le, przestepowanie z nogi na noge, zmienianie pozycji utozenia rak
czy prostowanie sie przed zabraniem gtosu.

Okreslona sytuacja konwersacyjna tworzona jest przez normy spoteczne czy wzajemne motywacje i wymaga od uczestnikow
dostosowania sie do niej. Najczesciej spotyka sie autoadaptatory, ktérych funkcjg jest doprowadzenie do uregulowania wtasnego
napiecia.

Do tej kategorii mozemy wliczy¢ wszelkie formy dotykania siebie, takie jak bawienie sie witosami, dotykanie twarzy czy ramion.
Te sygnaty mikropobudzenia mogg by¢ wykonywane s$wiadomie, jednak zazwyczaj nie jesteSmy ich Swiadomi. Zdarza sie,
ze wykorzystywane sg rézne przedmioty, takie jak dtugopisy, zapatki czy kartki papieru, na ktérych automatycznie sie pisze czy rysuje.
Autoadaptatorem moze by¢ réwniez nerwowe rozgladanie sie po pokoju w chwili leku czy zamykanie oczu przy odczuwaniu wstydu.
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TYTUL CWICZENIA

ROZPOCZNI SPOTKANIE

ZAtACZNIK NR 24 ,INFORMACJA CIEKAWA... CZYLI JAKA?”

Informacja, ktéra zostanie zapamietana i pomoze osiggnac cel:

1. Powinna by¢ nowa, atrakcyjna i oceniona przez mézg jako znaczaca - czyli mézg musi zrozumied, jakie bedzie z niej mieé
korzysci.

2. Musi w pierwszej kolejnosci bazowac na tatwosci poznawczej - czyli by¢ prosta.

3. Powinna by¢ tak skonstruowana, aby zaskakiwac¢ odbiorce - nalezy unika¢ banatéw i utartych, nudnych schematéw -
warto postawi¢ na opowies$c¢ czy casestudy.

4. Ma sprawiac, ze bedziesz postrzegany bardziej atrakcyjnie - jako osoba dzielgca sie czyms$ waznym, intrygujgcym.
5. Musi by¢ wiarygodna - liczy sie prostota, logika i stawianie na tatwos$¢ poznawczg oraz empatie.

6. Powinna zawiera¢ konkretne elementy, ktére pozwalajg odbiorcy narysowac jg sobie w mézgu. Metafory, casestudy,
przyktady, opowiesci. Im mniej abstrakcji i mglistych poje¢, tym lepiej dla twoich komunikatéw.

7. Mabudzi¢emocje, takabytatwiej byto skupia¢ uwage. Powinnabyc¢ tak skonstruowana, bytatwo byto sobiejg przypomniec
- dobrze, by zawierata pewne bodzce, ktore beda uruchamia¢ informacje, gdy ktos znajdzie sie w okreslonej sytuacji.

8. Moze by¢ podana w formie historii.
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TYTUE CWICZENIA

ROZPOCZNIJ SPOTKANIE

ZALACZNIK NR 25 ,JAK ZACIEKAWIC ODBIORCE?”

1. WYKORZYSTAJ REKWIZYT

Przedmiot czy gadzet jest namacalny, konkretny i widoczny. Pokaz go widzom i powiedz, co to jest, czego jest metaforg
i do czego jest Ci potrzebne.

Przyktad: wez kostke Rubika i porownaj jej obecny wyglad (pomieszane boki) do sytuacji na Swiecie, konfliktéw w klasie albo trudnosci
komunikacyjnych.

2. PRZEDSTAW DANE STATYSTYCZNE
Przedstaw liczby zrozumiale. Zaskocz wynikami. Pozwol tatwiej je zrozumiec. Przyktady:
e Steve Jobes podat najpierw wyniki sprzedazy iPhone’a w liczbach, a potem powiedziat: ,to tak, jakby kto$ co sekunde
kupowat iPhone’a”.
e 1,3 miliarda ton zywnosci marnuje sie co roku - wystarczytoby to do wyzywienia catej Afryki.
e W Pacyfiku ptywa mndéstwo smieci - na powierzchni oceanu utworzyta sie wyspa odpaddéw o powierzchni réwnej
Polsce.

3. OPOWIEDZ ANEGDOTE LUB ZART

Krotka, inteligentna, zwigzana z tematem historyjka moze by¢ smieszna lub natadowana emocjami.

Postaraj sie, aby anegdota byta zwigzana z tematem.

Uwazaj, zeby zartem czy historyjka nie dotknac¢ kogos osobiscie. Zrezygnuj z zartéw dotyczacych religii, konkretnych oséb,
grup spotecznych czy narodowych.

4. ROZPOCZNIJ CYTATEM

Wybierz cytat, ktéry bedzie dla Ciebie wazny i znaczacy.

Postaraj sie, aby byt on zwigzany z wystgpieniem.

Twoim zadaniem jest wyjasni¢, co miates na mysli, uzywajac tego cytatu.
Omow cytat, nawigz do wystgpienia.

5. ZADAJ PYTANIE
Zadaj pytanie i popros uczestnikdw o odpowiedz np. poprzez podniesienie reki.
Ujmij w pytaniu istote zagadnienia.
Lepiej zadac pytanie proste czy niebanalne?
Przyktad: ,Kto kiedykolwiek czut, ze nie moze dogadac sie z innymi - prosze, niech podniesie reke”.
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6. POKAZ INSPIRUJACE ZDJECIE LUB FILM

Pokaz zdjecie lub krotki film zwigzany z tematem.

Przeszukaj YouTube w poszukiwaniu inspiracji.

Zbieraj memy i inne ciekawe zdjecia, grafiki zwigzane z roznymi tematami
Nawigz do pokazanych obrazéw w ciekawy sposaob.

7. ZADANIE DO WYKONANIA DLA StUCHACZY
Krotki quiz

Pytania pokazane na slajdach

Rozmowa w parach pomiedzy uczestnikami
Zagadka do rozwigzania

8. ODWROCENIE
Rozpoczecie od hipotetycznego scenariusza, czyli od postawienia tezy: co by byto, gdyby...

° nikt nie miat uszu i nie stuchat innych?
° konflikty miedzy ludZzmi rozwigzywalibySmy zawsze pojedynkami?
° zawsze zaczynano spotkania od szukania winnych trudnosci w klasie czy firmie?

9. SZTUCZKA, COS NIESPODZIEWANEGO
Pokaz cos$, co zaskoczy widownie.
Nawiaz trikiem do swojej prezentac;ji!

PRZYKEADY:
https:/www.youtube.com/watch?v=VWw_1-gEdLA
https:/www.youtube.com/watch?v=NREtKzYznj4
https:/www.youtube.com/watch?v=xqAoloAGICE
https:/www.youtube.com/watch?v=8wFgUa2yAUo
https:/www.youtube.com/watch?v=jTImE1BFluY

8. OPOWIEDZ HISTORIE

Zastosuj storytelling - opowiedz historie, w ktérej pojawi sie okreslony bohater (Ty?), trudnosci, emocje i akcja, ktéra prowadzi

do rozwiazania. Historia powinna nawigzywac do tresci prezentaciji.
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CZESC 4.

PODSUMOWANIE
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DotarlisSmy niemal do konca podrecznika. W niniejszej czesci znajdziecie dodatkowe pomysty, by rozwija¢ i ubogaca¢ Wasz warsztat
pracy z grupa. Pamietajcie - to tylko inspiracje. Koncepcji podobnych do zaprezentowanych ponizej jest jeszcze na pewno okoto
miliona. Szukajcie nowych inspiracji, dostosowuijcie je do Waszego charakteru, osobowosci, stylu pracy z grupa.

1. INSPIRACJE ROZWOJOWE | SZKOLENIOWE
[WSZYSTKIE DOSTEPNE NA DZIEN 20.12.2020]

GRY, ZADANIA, CWICZENIA NA KOMUNIKACJE, BUDOWANIE ZESPOLU ITP.

https:/www.youtube.com/watch?v=QY|nfC7Zyvc
https:/www.youtube.com/watch?v=lcv4n9qK6ZQ
https:/wheniwork.com/blog/team-building-games
https:/blog.cake.hr/top-50-team-building-games-employees-love-play/
https:/toggl.com/track/team-building-games/
https:/www.youtube.com/watch?v=uyAf49xmFjA
https:/www.youtube.com/watch?v=73qJtSdXR8Y
https:/www.youtube.com/watch?v=79NJ7YU9%LJo
https:/www.youtube.com/watch?v=c7PUsdrd49s
https:/www.smartsheet.com/top-team-building-games-experts-share-their-favorites
https:/www.weareteachers.com/team-building-games-and-activities/
https://snacknation.com/blog/team-building-activities-for-work/
https:/positivepsychology.com/communication-games-and-activities/
https:/wheniwork.com/blog/team-building-games

ILUZJA

https:/www.youtube.com/watch?v=VWw_1-gEdLA
https:/www.youtube.com/watch?v=NREtKzYznj4
https:/www.youtube.com/watch?v=xqAoloAGICE

PO D S U M O\/\/A N | E https:/www.youtube.com/watch?v=8wFgUa2yAUo

https:/www.youtube.com/watch?v=;TImE1BFluY
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2. SPIS GIER EDUKACYJNYCH

Planszéwki zblizajg, pomagaja stworzy¢ dobre relacje, poczucie wzajemnej akceptacji i zrozumienia. Bawig i inspirujg, zapewniajg
fantastyczngrozrywke, a takze niosg ze sobg olbrzymig warto$¢ edukacyjna. Stanowig Swietny trening dla umystu. Rozwijajg wyobraznie
i uczg strategicznego myslenia. W dodatku w naturalny sposéb motywuja do samodzielnego podejmowania decyzji oraz stawienia
czota konsekwencjom swoich wyboréw, bedac tym samym dla mtodych ludzi rewelacyjnym ¢wiczeniem na przysztosc. Planszowe gry
ekonomiczne dodatkowo uczg przedsiebiorczosci. W tego rodzaju zabawach liczy sie rozsadek i umiejetnos$¢ przewidywania. Mozna
sprawdzi¢, jak radzimy sobie w handlu, rozwijaniu produkcji i zarzadzaniu pozyskanymi dobrami. Gry ekonomiczne to rewelacyjny
pomyst na aktywne spedzenie wolnego czasu. Dzieci, ktore grajg w planszéwki, sg bardziej kreatywne, potrafig lepiej planowac swoje
dziatania.

Takie gry sa rowniez treningiem cierpliwosci i uwaznej obserwacji. Uczg wspotpracy, ktora jest przydatna w pdzniejszej pracy
zawodowej. Pomagaja poczu¢ smak porazki i poradzi¢ sobie z nig. Sg swietnym sposobem na oswajanie z sukcesem. Uczg zasad fair
play. To jasne, przejrzyste, uczciwe gry, ktérych zasady warto wprowadza¢ w zycie i biznes. Wszyscy przy stole sg rowni i grajg wedtug
tych samych zasad, dzieki czemu uczasie szacunku dla ustanowionych wartosci i praw. Wzmacniajg wiezi i budujg dobre relacje -
sg wiec fantastycznym sposobem spedzania czasu w przyjacielskim, rodzinnym gronie. Sg takze Swietnym sposobem na skuteczne
odstresowanie sie.

Oto przyktady niektoérych ciekawych gier dla mtodziezy, dzieci i dorostych.

DIXIT

To gra w skojarzenia.W kazdej z tur jeden z graczy staje sie bajarzem. Wybiera jedng ze swoich kart i méwi zdanie, ktére do niegj
nawigzuje. Pozostali gracze wybierajg jedng z wtasnych kart, ktéra najlepiej pasuje do zdania bajarza. Mozna sSwietnie bawic sie
skojarzeniami, pobudzajgc wyobraznie. Gra moze stanowi¢ poczatek kolekcji kart pozwalajacych na bardzo dtuga i inspirujaca
rozgrywke - uczy patrzec¢ na Swiat z r6znych perspektyw i ¢wiczy myslenie metaforyczne. Gra jest przeznaczona dla 3-6 osob.

JUNGLE SPEED
To gra, ktéracwiczy zrecznosé, spostrzegawczosc i szybkosé. Kazdy z graczy dostaje karty, ktérych musi sie pozby¢ podczas gry -
dzieje sie to poprzez ztapanie w odpowiednich momentach drewnianego totemu. Jungle Speed pozwala zupetnie obcym ludziom
zebrac sie przy stole i Swietnie sie razem bawié. Gra jest przeznaczona dla 2-10 oso6b.

WSIASC DO POCIAGU
Prosta gra osadzona w realiach historycznych ubiegtego wieku. Polega na budowie tras kolejowych taczacych europejskie miasta.

Grajac, przy okazji uzyskujesz pretekst do prowadzenia ciekawych rozméw na temat geografii. Moze stanowic inspiracje do realnej
podrdzy. Gra jest przeznaczona dla 2-5 oséb.

PODSUMOWANIE T,

To dynamiczna i niemal uzalezniajaca gra w zbieranie zetonow i kart, ktore tworza zasoby gracza, umozliwiajace mu dalszy rozwa;.
Gracze wcielajg sie w renesansowych kupcéw, ktorzy prébuja nabyc¢ kopalnie klejnotow, srodki transportu, sklepy - wszystko to
w celu zdobycia jak najwiekszego prestizu. Zabawa rozwija przedsiebiorczos¢ i uczy rywalizacji. Gra jest przeznaczona dla 2-5 oséb.
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SZARLATANI Z PASIKUROWIC

Kazdy z uczestnikdéw zabawy otrzymuje planszetke, przedstawiajgcg kociotek oraz woreczek z poczatkowymi sktadnikami.
Gra trwa dziewiec rund, podczas ktorych wszyscy gracze w tym samym czasie losujg sktadniki i doktadajg je do swoich kociotkéw.
Zabawa ¢wiczy myslenie strategiczne. Gra jest przeznaczona dla 2-4 oséb.

SABOTAZYSTA

Towarzyska gra logiczna, w ktoérej liczy sie spostrzegawczos¢, zdolnosci analityczne, wspotpraca i rywalizacja. Gracze wcielajg sie
w role krasnali kopigcych tunele, ktére zaprowadza ich do ukrytego w podziemiach gory ztota. W zespole krasnali znajduje sie jednak
grupa tytutowych sabotazystéw, ktorzy w rézny sposdb beda starali sie pokrzyzowac szyki poczciwym kopaczom. Cztonkowie
obu grup powinni wspiera¢ sie wzajemnie, kiedy juz odkryja, kto jest po ich stronie. Jezeli kopacze zdotajg przebi¢ tunel do
skarbu, otrzymujg nagrode w postaci brytek ztota, podczas gdy sabotazysci odchodza z pustymi rekoma. Jesli jednak kopacze
poniosg porazke, nagrode zgarniajg sabotazysci. Wygrywa gracz, ktéry po zakonczeniu trzeciej rundy ma najwiecej brytek ztota.
Trzeba rozmawiac, blefowac¢ lub mowic prawde, zawierac sojusze. Gra jest przeznaczona dla 2-10 lub wiecej oséb.

KOLEJKA

Poznaj rzeczywistos¢ lat osiemdziesigtych PRL. Gra zostata wydana przez Instytut Pamieci Narodowej w 2011 roku. Szybko zyskata
popularnos¢ na catym Swiecie. Zostata przettumaczona na jezyk angielski, niemiecki, rosyjski, japonski, hiszpanski, francuski
i rumunski. ,Kolejka” to gra planszowa, ktéra zabiera uczestnikéw do realiéw zycia codziennego u schytku komunizmu w Polsce.
Polega na zdobyciu okres$lonej liczby artykutéw ze sklepéw znajdujacych sie na planszy. Stan w kolejce przed sklepem i przezyj
te emocje! Gra jest przeznaczona dla 2-5 oséb, z dodatkiem ,,Ogonek” dla 6 oséb.

DOBBLE

To gra sprawdzajgca refleks. Jest oparta na spostrzegawczosci. Kazda karta przedstawia 8 obrazkéw w réznych rozmiarach.
W jednej minigrze gracze probuja zdobyc jak najwiecej kart, winnej jak najszybciej odtozyc karty — zawsze chodzi o spostrzegawczosc
i refleks. Kazda rozgrywka jest szybka, emocjonujaca i bardzo imprezowa. Gra jest przeznaczona dla 2-8 osob.

JENGA

Przy akompaniamencie tej wciggajacej gry dowiemy sie, jak nalezy uktadac klocki, zeby tworzy¢ stabilne konstrukcje - jest to zatem
raczkujaca architektura. Rozgrywka uczy cierpliwosci, metodycznego podejscia do dziatania i planowania. Wyrabia uchwyt palcéw,
pomaga skupic sie na zadaniu. Pokazuje, ze im trudniej jest co$ zbudowac, tym wiekszg daje to satysfakcje. Gra jest przeznaczona
dla 2-8 oséb.

EUROBIZNES

Zadaniem gracza jest zdobycie jak najwiekszego majatku poprzez kupowanie nieruchomosci i zarabianiu na nich. W grze duza
role odgrywa losowos$¢, poniewaz gracze rzucajg na przemian dwiema szesciennymi kosémi. Liczba wyrzuconych oczek decyduje
o potozeniu pionka w kolejnych kolejkach na czterdziestopolowej planszy. Rozwija zytke handlows i dalekowzrocznos$¢ w interesach.

PO DS U M O\/\/A N | E Gra jest przeznaczona dla 2-5 oséb.

LA CUCARACHA

To dynamiczna gra planszowa, w ktérej zadaniem graczy jest schwytanie buszujgcego po kuchni karalucha. Liczy sie tu zaréwno
szybkosé, jak i inteligentna strategia. Gra jest przeznaczona dla 2-5 osoéb.
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3. SCENARIUSZ GRY PLANSZOWEJ

GRA EDUKACYJNA ,W DRODZE DO CELU”

Gra edukacyjna ,W drodze do celu” moze by¢:
e wstepem lub podsumowaniem lekcji, warsztatu czy spotkania z tematem kompetencji miekkich;
e ¢wiczeniem na rozwijanie umiejetnosci wypowiadania sie na forum publicznym;
e c¢wiczeniem pozwalajagcym uczestnikom poznac sie wzajemnie i rozpocza¢ integracje grupy.

Ma ona forme klasycznej gry planszowej polegajacej na przejsciu z pola START do pola META przy wykonywaniu w miedzyczasie
konkretnych zadan przypisanych do okreslonych pdél w grze.

Opisana gra (jej zasady, instrukcja, zadania itp.) jest jedynie propozycja. Kazdy nauczyciel czy trener moze dostosowac gre do grupy
wiekowej, wiedzy i umiejetnosci uczestnikow. Mozna zmieni¢ pytania, dodac liczbe pdl itp.

ZASADY GRY

Kazdy z graczy ustawia swoj pionek na polu START.
Celem gry jest dotarcie na pole META.
Wygrywa ten gracz, ktory jako pierwszy dotrze na pole META.

Do przesuwania sie po polach wykorzystuje sie klasyczng szescioboczng kostke do gry z kropkami od 1 do 6 na
kazdym boku. Gracz porusza sie do przodu o tyle pdl, ile kropek widnieje na lezacej poziomo kostce.

5. Kazde pole (poza polami START i META) kryje za sobg
a. zadanie do wykonania lub
b. informacje o utrudnieniu lub utatwieniu w dotarciu do mety (np. ,,czekasz jedna kolejke” albo ,cofasz sie o 3 pola”

lub ,idziesz 2 pola do przodu”).

Sl RIS

PRZYKtAD:

Jesli uczestnik nie wykona przydzielonego mu zadania na okreslonym polu (o wykonaniu/niewykonaniu decyduje nauczyciel),
wtedy uczestnik cofa sie o 2 pola.

PO DS U M O\/\/AN | E Aby ukonczyC gre, musisz wejs¢ na pole nr 20, wyrzuciwszy taka liczbe oczek na kostce, ktora pozwoli Ci wejs¢ bezposrednio
na to pole.
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PODSUMOWANIE

OZNACZENIE POSZCZEGOLNYCH POL GRY

POLE START Na tym polu ustawiamy wszystkie pionki.

POLE NR 1 Idziesz do przodu o 5 pél.

POLE NR 2 Powiedz o sobie 4 rzeczy (np. co lubisz robi¢, gdzie bytes$ na ostatnich wakacjach, jakie sg Twoje marzenia,
najciekawsze wydarzenie w twoim zyciu itp.). Jedna z tych rzeczy niech bedzie nieprawda.
Pozostali uczestnicy gry maja za zadanie odgadnac, ktore ze zdan byty prawdziwe, a ktore nie.

POLE NR 3 Odpowiedz na pytanie: Czym sg kompetencje miekkie? Podaj przyktad 5 kompetencji miekkich.

POLE NR 4 Co to jest komunikacja niewerbalna? Podaj 3 przyktady zachowan niewerbalnych.

POLE NR 5 Czym jest pierwsze wrazenie? Omow, czym sie charakteryzuje.

POLE NR 6 Cofasz sie o 3 pola.

POLE NR 7 Cofasz sie o 3 pola.

POLE NR 8 Czym sie roznig pytania otwarte od zamknietych?

POLE NR 9 Co to znaczy przewodzi¢ innym? Jakie cechy powinien mie¢ przywodca?

POLE NR 10 Idziesz do przodu o 3 pola.

POLE NR 11 Cofasz sie 0 6 pol.

POLE NR 12 Jak zaciekawi¢ odbiorce swoim wystgpieniem? Podaj 5 przyktadow.

POLE NR 13 Czym charakteryzuje sie umiejetnosc pracy w zespole? Podaj 5 przyktadow.

POLE NR 14 Czekasz jedng kolejke.

POLE NR 15 Czym sie roznia fakty od oceny?

POLE NR 16 Czym réznig sie umiejetnosci miekkie od twardych? Podaj 5 réznic.

POLE NR 17 Jak przyjmowac krytyke?

POLE NR 18 Cofasz sie 0 4 pola.

POLE NR 19 Jak mozna zacza¢ rozmowe z osoba, ktorej nie znasz? O czym mozesz rozmawiac? Podaj 5 sposobow.

POLE NR 20 META - Koniec gry.

POTRZEBNE POMOCE:

1. Kostka do gry
2. Pionki - tyle sztuk, ilu jest graczy

3. Wydrukowana plansza

4. Opisy poszczegolnych punktow i zwigzanych z nimi zadan lub wymaganych reakcji
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PODSUMOWANIE

ZAKONCZENIE

Nie sposdb niedocenié¢znaczeniaumiejetnosciinterpersonalnychwnaszym zyciu - osobistym,zawodowym,
spotecznym.

To, jak funkcjonujemy w tych sferach, wyznacza jakos¢ jego catosci. Czytajac to zakonczenie, przeszliscie
juz pewnie rézne ¢wiczenia proponowane w tej ksigzce.

Mamy nadzieje, ze teraz umiecie bardziej zaakceptowac samych siebie, macie wiekszg samoswiadomos¢,
otwartos¢ na nowe doswiadczenia i kilka umiejetnosci, ktore zastosujecie w swoich kontaktach z ludzmi.

Przecwiczyliscie konfrontacje z innymi, dawaliscie im wsparcie, negocjowaliscie.
Mieliscie tez okazje wzmacnia¢ zachowanie swoje i innych.

Pozostaje juz tylko wykorzystanie tych umiejetnosci w praktyce.

POWODZENIA:
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MIROStAW URBAN

Psycholog, trener biznesu, pasjonat komunikacji i storytellingu, pedagog cyrku. Posiada 15-letnie doswiadczenie w prowadzeniu
warsztatéw i szkolen dotyczacych komunikacji, wystgpien publicznych, kreatywnosci i zarzadzania zmiana.

Autor i wspoétautor czterech publikacji dotyczacych szkolehn i rozwoju osobistego. Jedna z jego ksigzek, Metafory i analogie
w szkoleniach, zdobyta nagrode ,Ksigzka dla Trenera 2013” przyznawang przez Polskie Towarzystwo Treneréw Biznesu.

Prowadzi zajecia na Uczelni tazarskiego (Warszawa), Politechnice Biatostockiej, Wyzszej Szkole Finanséw i Zarzadzania
(Biatystok) oraz w Krajowej Szkole Sgdownictwa i Prokuratury (Krakow, Lublin).

Specjalista od niekonwencjonalnych technik szkoleniowych i prezentacyjnych.

W wolnych chwilach improwizator sceniczny, zongler hobbysta oraz... iluzjonista amator. Pomystodawca i wspotorganizator
najwiekszego festiwalu zonglerskiego na Swiecie - European Juggling Convention 2012 oraz 2017 w Lublinie.

AGATA tAGUNA

Psycholog, doradca zawodowy, trener umiejetnosci miekkich, tworczyni programéw szkoleniowych, wspoétautorka podrecznika
do przedsiebiorczosci dla uczniow szkét srednich.

Doswiadczenie zawodowe zdobyta podczas wieloletniej letniej pracy z mtodziezg licealng, prowadzac liczne warsztaty, ¢wiczenia
z zakresu kompetencji spotecznych i doradztwa zawodowego oraz pracujgc indywidualnie m.in. w nurcie psychologii poznawczo-
behawioralnej. Jej pasja to pomoc innym, stad od 12 lat jest jednym z pomystodawcéw i koordynatorem akcji ,Twdj Dar Serca
dla Hospicjum”, skupiajacej szkoty wojewddztwa lubelskiego w celu niesienia wsparcia dla Hospicjum im. Matego Ksiecia w Lublinie.

Prowadzi liczne szkolenia dla réznych grup zawodowych - kadr kierowniczych, bezrobotnych, nauczycieli, lekarzy, dzieci i mtodziezy.

Jej otwartos¢, entuzjazm i zaangazowanie sprawiajg, ze ma bardzo dobry kontakt z mtodzieza, ktorej poswieca duzo swojej energii
i czasu. Sama rowniez wiele sie od niej uczy, bedac opiekunem samorzadu szkolnego w liceum, w ktoérym pracuje.

Kocha niekonwencjonalne podréze, gotowanie, swdj ogréod i dom.
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