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Wprowadzenie

W oparciu o adaptowane materiaty, wtasne doswiadczenia edukatorskie i trenerskie pro-
ponujemy zestaw 33 scenariuszy zajec rozwijajacych kompetencje spoteczne.

Scenariusze te sg propozycja metodyczng skierowang do nauczycieli/animatorow re-
alizujacych w szkotach zawodowych modutowy lub przedmiotowy program ksztatcenia,
pedagogéw, psychologéw, doradcéw zawodowych pracujgcych w tych szkotach. Moga je
realizowac na godzinach wychowawczych, w czasie zaje¢ pozalekcyjnych lub wtaczy¢ do
planu nauczania w szkole jako modut programu autorskiego. Realizatorzy (szczegol-
nie doswiadczeni) moga korzystac¢ z wlasnych doswiadczen i propozycji ¢wi-
czen, jednakze konsekwentnie realizujac cel zaje¢. W dodatkowym materiale
zamiescimy rowniez propozycje dodatkowych ¢wiczen aktywizujacych
uczniow. Realizacja scenariuszy wymaga od oséb prowadzacych zajecia okreslonych
kompetencji w zakresie pracy z grupq, zarzadzania projektem uczniowskim oraz kom-
petencji spotecznych. Dlatego dla oséb zainteresowanych realizacjg zaje¢ przygotowano
program doskonalenia w zakresie edukacji ukierunkowanej na rozwijanie kompetencji
spotecznych oraz poradniki.

Scenariusze zaje¢ mozna przyporzadkowac do trzech grup:

1. Scenariusze od 1 do 18 dotyczg wybranych aspektéw zwigzanych z rozwojem oso-
bistym (np. skuteczne komunikowanie sie, zarzadzanie emocjami, praca nad wtasng
asertywnoscig, budowanie relacji opartej na zaufaniu, wyznaczanie zyciowych ce-
6w, branie odpowiedzialnosci za swoje decyzje).

2. Scenariusze od 19 do 29 dotyczg zagadnien zwigzanych ze wspotpracg z innymi,
rozwojem umiejetnosci pracowniczych (np. zarzadzanie sobg w czasie, zarzadzanie
pieniedzmi, rozwigzywanie problemodw, szukanie pracy, etyka pracy, rozpoznawanie
i odpowiadanie na mobbing).

3. Scenariusze od 30 do 33 stanowig podsumowanie pracy w grupie oraz przygotowa-
nie do realizacji inicjatyw uczniowskich (projektéw).

Zaleca sie, aby scenariusze byty realizowane zgodnie z ich zaprezentowang kolejnoscia.
Jednak niektdre z nich mozna realizowa¢ zamiennie z innymi. Takg informacje mozna
znalez¢ w przypisach umieszczonych przy okreslonych tematach. Decyzje w tym zakre-
sie podejmuje nauczyciel, biorgc pod uwage potrzeby grupy, z ktdrg pracuje, oraz czas
pracy, jaki ma do dyspozycji.

Realizowany projekt przewiduje realizacje czesci zaje¢ w trybie wyjazdowym.
Realizujacy zajecia znajdzie propozycje zaje¢ w dodatkowym materiale, ktéry
obejmie:

— integracje uczestnikéw

— ¢wiczenia praktyczne dotyczace modutdéw opisanych w niniejszych scenariuszach

— dodatkowe przerywniki i energetyzery.

Kazdy scenariusz posiada okreslong, takg samg strukture. Uwzgledniono w niej naste-
pujace cztery elementy:

Projekt ,Mysle¢, pracowac, wspotpracowac” realizowany w ramach Programu Operacyjnego Wiedza
Edukacja Rozwdj 2014-2020, wspotfinansowanego ze $srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.



6 Wprowadzenie

3
Kluczowe tresci zajec i wyjasnienie najwazniejszych poje¢ zaje¢

Informacje wprowadzajace, w tym:
A8 9, ° ceI,e zapisane w postaci wymiernych ef,ektéw,
e krotka charakterystyka przebiegu zajec,
m spis materiatow dydaktycznych,
informacja o czasie trwania zajec,
opis zadan, ktére nalezy wykonac¢ przed rozpoczeciem lekcji.

Szczego6towy plan zajeé: opis czynnosci nauczyciela, krok po kroku,

@ w podziale na cztery etapy:
1. Zainteresowanie tematem zajec.
2. Rozwiniecie tematu.

3. Aktywnos¢ cztonkéw grupy/éwiczenia.
4. Sprawdzenie efektéw, podsumowanie pracy.

Q.
@ Materiatly pomocnicze

Przy kazdym z wymienionych etapow lekcji zapisano nazwy proponowanych metod pra-
cy. Dominujg wsrdd nich metody aktywizujgce ucznidéw, np.: dyskusja, zabawa dydak-
tyczna, demonstracja, praca w matych grupach. Miniwyktad ma stuzy¢ osobie prowa-
dzacej zajecia jako wprowadzenie do tematu lub podsumowanie aktywnosci ucznidw.

Czas realizacji wiekszosci scenariuszy wynosi 45 minut (jedna godzina lekcyjna). Sce-
nariusze sg sprawdzone w juz realizowanych programach. Jednak nie jest technicznie
mozliwe przewidzenie wszystkich mozliwych przebiegéw zajeé. Ich przeprowadzenie
zalezy od: nastawienia prowadzacego, motywacji uczestnikéw, ich liczby, poziomu re-
fleksji itd. Stad zaprezentowane scenariusze sg pewng propozycjg. Moga by¢ punktem
wyjscia w edukacji ukierunkowanej na rozwijanie kompetencji spotecznych, ale takze
inspiracjg dla osoéb prowadzacych zajecia w tym zakresie do szukania innych rozwigzan
metodycznych, takich, ktére by¢ moze doktadniej odpowiada¢ bedq potrzebom kon-
kretnych grup. Dlatego zachecamy osoby realizujgce zajecia do twoérczej modyfikacji
scenariuszy.

Z naszej praktyki realizacji tego typu programow wynika, ze miodziez czesto wykazuje
aktywnos¢ przy szczegdlnie interesujgcych jg tematach. Warto poswiecic¢ plan zaje¢ na
rzeczowq dyskusje czy wnioski wynikajace z aktualnej sytuacji uczestnikow. Pamietac
jednak nalezy o wnioskach, tresciach przewidzianych w scenariuszach, aby dyskusje
miaty konkretny efekt edukacyjny.

Dyskusja czy rozmowa, techniki pracy indywidualnej zachecajq do refleksji, mogq pobu-
dzi¢ do myslenia. Stanowig podstawe uruchomienia procesu rozwoju kompetencji. Jed-
nak to metody ¢wiczace umiejetnosci: scenki, gry, studia przypadkéw rozwijajg w prak-
tyce kompetencje spoteczne. Szczegdlnie realizacja projektu spotecznego ma silne
oddziatywanie na zmiany. Rowniez podczas realizacji scenariuszy kazda sytuacja, gdzie
mtodziez w jakis$ sposdb zachowuje sie: wchodzi w spér, dowiaduje sie czego$ nowego,
spotyka sie z nieplanowang sytuacjg, moze by¢ przez realizujgcego zamieniona w sytu-
acje edukacyjna. ,Jak mogliSmy zachowac sie inaczej? Co pomogto w tej sytuacji? O co
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7 Wprowadzenie

warto zadbac?” - te pytania stanowig kwintesencjg treningu kompetencji spotecznych.
Zaden scenariusz nie zastgpi autentycznych przezy¢, ktére mozemy analizowac.

Catemu programowi przyswieca zatozenie, ze zwiekszamy $wiadomos¢é mtodziezy, wie-
dze, zmieniamy postawy i rozwijamy kompetencje. Nie da sie tych efektéw uzyskac je-
dynie za pomoca dyskusji czy przekazania wiedzy. Zachecamy zatem prowadzacych do
pamietania, ze im wieksza aktywnos¢ uczestnikéw, tym wieksza szansa na autentyczne
zmiany!

Edukacja ukierunkowana na rozwijanie kompetencji spotecznych nie jest zadaniem fa-
twym ani krétkotrwatym. Jest ona jednak niezwykle wazna tak z jednostkowego, jak
i ze spotecznego punktu widzenia. Od jej skutecznosci zalezy w duzej mierze powodze-
nie osobiste i zawodowe jej uczestnikow, efektywnosé i wydajnosé zatrudniajacych ich
przedsiebiorstw. Osoba prowadzaca zajecia nie bedzie mogta bezposrednio obserwo-
wac wszystkich efektow swojej pracy, jednak koordynujac prace zespotéw uczniowskich
przygotowujacych i realizujacych projekty na rzecz spotecznosci szkolnej czy lokalnej,
bedzie mogta dokonaé ewaluacji podejmowanych przez siebie dziatan i oceny postepdéw
czynionych przez uczestnikdw zajec. Refleksja nad przebiegiem pracy oraz jej efektami
powinna prowadzi¢ do doskonalenia warsztatu pracy i podnoszenia jakosci ksztatcenia.
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1. Integracja grupy/zespotu klasowego

Kluczowe tresci zajec
Pierwsze zajecia z cyklu poswiecone sg wprowadzeniu do zaje¢, integracji grupy i ustaleniu

zasad okreslajacych zachowania, ktére sprzyjac bedg dobrej atmosferze efektywnej
pracy w czasie zajec¢. Dobry start ma duze znaczenie dla wszystkich uczestnikow zajec.

2 ﬂﬂ! ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

e poznajg cele zaje¢ poswieconych rozwijaniu kompetencji spotecznych,

e poznajg imiona, zainteresowania i inne atrybuty pozostatych uczestnikéw
zajec,

e stworzg i ustalg podstawowe zasady, jakie beda obowigzywac¢ podczas
zajec.

Cele zajec¢

e Przedstawienie celéw zajec i ich przydatnosci dla uczestnikow zajec.

e Przedstawienie tematow zajec.

Rozpoznawanie réznic i podobienstw charakteryzujgacych cztonkéw grupy/
Przebieg zespotu klasowego.

zajec Poznanie drugiej osoby przez wymiane informacji.

Przedstawianie sie w duzej grupie.

Ustalenie podstawowych zasad, jakie bedg obowigzywac podczas zajec.
Wymiana opinii i dyskusja na forum grupy.

e Materiaty do zapisu pomystow (arkusze papieru typu flipchart, stojak do
zawieszania kart, tablica, kreda, markery).
Butelka z waska szyjka.
Szklanka wody.

e Lejek.

Materiaty
dydaktyczne

Czas trwania | 45 minut

Zainteresowanie tematem: przygotuj butelke, szklanke wode i lejek.

Rozwiniecie tematu: napisz na tablicy lub arkuszu papieru cele zajec.
Przygotuj duzy arkusz papieru z wypisanymi wybranymi tytutami lekcji. Uzyj
nastepujacego wzoru: napisz kazdy temat jako tytut, zostaw wystarczajaco
duzo miejsca, aby modc dopisa¢ 3-5 pomystéw ucznidéw i uczennic.
Wykorzystaj nastepujace tematy: poszukiwanie pracy, porozumiewanie sie

Zadania do z innymi, przyjaznie, dbato$¢ o zdrowie, pewnos¢ siebie/wiara we wiasne
wykonania mozliwosci, podejmowanie dobrych decyzji, szacunek wobec siebie i innych.
przed e Aktywnos¢ cztonkéw grupy/éwiczenia:

zajeciami — przygotuj duzy arkusz papieru lub podziel tablice pionowg linig na dwie

rowne czesci. W lewej czesci wpisz tytut: ,Zachowania sprzyjajace osig-
ganiu celdow”, w prawej: ,Zachowania utrudniajgce osigganie celow”,

— przygotuj duzy arkusz papieru z tytutem ,Podstawowe zasady”. Arkusz
ten powinien znajdowac sie w widocznym miejscu na kazdym spotkaniu
grupy, zeby byta mozliwo$¢ odwotania sie do ustalonych zasad. Dlatego
zasady nalezy zapisa¢ na arkuszu papieru, a nie na tablicy.

Projekt ,Mysle¢, pracowac, wspotpracowac” realizowany w ramach Programu Operacyjnego Wiedza
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12 Lekcja 1. Integracja grupy/zespotu klasowego

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: wstep osoby prowadzacej zajecia i demonstracja

1.
2.

Przywitaj uczestnikéw zajec.

Przedstaw sie, jesli uczestnicy zaje¢ cie nie znaja, opowiedz o niektérych twoich
zainteresowaniach, powiedz, dlaczego zdecydowatas/es sie prowadzié tego typu za-
jecia. Wyraz swojg radosc¢ z mozliwosci pracy z uczestnikami zajec.

Powiedz uczestnikom zajec¢, ze na poczatku chcesz im co$ pokazac. Postaw na stole
butelke i szklanke z woda.

Wyjasnij, ze chcesz przela¢ catg wode ze szklanki do butelki, jednakze, gdy bedziesz
ja przelewac szybko, prawdopodobnie bedzie sie ona rozlewata po stole. Jezeli be-
dziesz to robi¢ zbyt wolno, prawdopodobnie woda bedzie sptywata po butelce.
Powiedz, ze aby przela¢ catg wode do butelki, potrzebne sq nam konkretne umie-
jetnosci oraz narzedzia, ktére pomogq w wykonaniu tego zadania, np. odpowiednia
predkos¢ przelewania oraz lejek. Jezeli bedziemy przelewa¢ wode przez lejek za
szybko, nie osigghiemy celu.

Pokaz, jak nalezy przelewac¢ wode do butelki.

Powiedz, ze te zajecia stuzg temu, by da¢ ich uczestnikom mozliwos$¢ opanowania
umiejetnosci i narzedzi, ktérych beda potrzebowaé w zyciu — w szkole, w pracy,
w rodzinie.

B. Rozwiniecie tematu: miniwyktad osoby prowadzacej zajecia, dyskusja

1.

Wyjasnij cele tego cyklu zaje¢ (miniwyktad):

Zajecia te zaplanowano po to, by ich uczestnicy mogli opanowac wiedze i umiejetnosci, ktére
pomogg im odnosi¢ wieksze sukcesy w szkole lub pracy. Podczas zajec ich uczestnicy beda
osiggac cele zwigzane z ich:

e rozwojem osobistym (ksztattowanie umiejetnosci adekwatnej oceny wiasnych zasobodw,
stawiania celow zyciowych, umiejetnosci przywddczych, w tym rozwigzywania problemow,
rozumianych jako umiejetnosci komunikacyjne, budowanie porozumienia, zarzadzanie
konfliktem),

e rozwojem umiejetnosci pracowniczych (rozwijanie umiejetnosci pracy w grupie, etyka
pracy, zdolno$¢ oceny i podejmowania ryzyka, zarzadzanie projektem, czasem i finansami).

Pokaz tablice z zapisanymi celami zaje¢. Popro$ uczestnikéw, aby przeczytali je
i zastanowili sie nad tym, jakie tematy mogg by¢ poruszane w czasie realizacji tych
celow.

Po minucie lub dwéch popros$ uczestnikéw, aby podali swoje pomysty tematéw. Za-
pisz je na duzym arkuszu papieru lub na tablicy.

Po zakonczeniu poprzedniego ¢wiczenia pokaz uczestnikom twoj arkusz z tytuta-
mi lekcji. Zaznacz podobienstwa i réznice. Dopisz tematy podane przez uczestni-
kéw w zostawionych przez ciebie wolnych miejscach. Uwaga: jesli uczestnicy poda-
dzg duzo wiecej innych pomystéw tematdéw niz ty, wyjasnij, ze bedziesz sie starac
uwzgledni¢ je w czasie zaje¢. Rzeczywiscie postaraj sie o nich pamieta¢. Zastandéw
sie, kiedy i jak mozna je bedzie dotgczy¢ do przewidzianych programem tresci zajec.
Powiedz uczestnikom, ze nauka bedzie duzo przyjemniejsza i tatwiejsza, jesli pozna-
ja swoje imiona (jesli sie nie znajq) i zainteresowania.

C. Aktywnos¢ czitonkow grupy/cwiczenia: zabawa dydaktyczna, praca w gru-
pach, dyskusja

1

. Wyjasnij, ze w tej sali uczestnicy zaje¢ z pewnoscig znajdq innych, ktérzy majq
podobne zainteresowania albo cechy, a takze po prostu ulubione rzeczy czy dania.
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10.

11.

12.
13.

1

Lekcja 1. Integracja grupy/zespotu klasowego

Popro$ uczestnikow, aby po ustyszeniu wypowiedzianego przez ciebie hasta prze-

mieszczali sie po sali i tworzyli grupy ludzi, ktérzy lubig to samo albo majg podobne

zainteresowania. Podaj przyktad:

e hasto: ,Znajdz innych, ktérzy lubig ten sam owoc, co ty”,

e reakcja uczestnikow: uczestnicy wstajg i znajdujg w sali te osoby, ktore lubig ten
sam owoc.

Uwaga: jezeli tylko jest to mozliwe, zagraj razem z uczestnikami, tak aby dowiedzie-

li sie czegos o tobie i twoich zainteresowaniach.

Popros uczestnikéw, aby rozpoczeli zabawe od powyzszego przyktadu.

Kiedy utworza grupy, zapytaj cztonkéw kazdej grupy, jaki jest ich ulubiony owoc.

Powtérz to zadanie z innymi zainteresowaniami i ulubionymi rzeczami, utworz swoje

kategorie. Wybierz te, ktdére sq adekwatne dla kultury grupy, w ktorej prowadzisz

zajecia, np.:

ulubiony film,

ulubione zajecie wieczorne,

ulubiony zespo6t muzyczny,

ulubiona ksigzka,

ulubiona gra komputerowa.

Po przeprowadzeniu pierwszego ¢wiczenia z trzema lub czterema przyktadami po-

pros, aby kazdy uczestnik dobrat sie w pare z osobg, z ktorg jeszcze nie rozmawiat,

albo z osobg, ktérej dobrze nie zna. Niech znajdg wygodne dla siebie miejsce i ra-

zem usigda.

Popros osoby w parze, by zdecydowaty, kto jest osobg A, a kto B. Powiedz, Zze osoba

A bedzie rozmawiata z osobg B na temat, ktéry ty im podasz. Bedzie miata do swojej

dyspozycji dwie minuty. Osoba B bedzie stuchata i wiecej dowie sie o osobie A. Oto

przyktady tematdéw, ktdre mozesz zaproponowac:

e praca, ktérg chciatbym wykonywaé w przysztosci,

e najlepsze wakacje, jakie mi sie zdarzyty,

e cechy, ktérych szukam u dobrego przyjaciela,

e jedna rzecz, ktérg bardzo lubie robic.

Wybierz te tematy, ktére sg wiasciwe dla kultury grupy!, z ktdérg pracujesz, lub

utwodrz wtasne. Wazne, aby tematy budzity pozytywne skojarzenia.

Po dwoch minutach popros uczestnikéw, by zamienili sie rolami. Tym razem osoba B

mowi, a osoba A stucha. Wybierz inny temat ich rozmowy.

Kiedy osoba B skonczy, popros, by uczestnicy usiedli w kregu i przedstawili sie sobie

nawzajem, wymieniajqc:

e imie,

e miasto lub wie$, w ktorej mieszkaja,

e co lubig robi¢ w wolnym czasie,

e kogo by chcieli spotka¢, gdyby mogli wybra¢ kogokolwiek z catego Swiata.

Pokaz tablice z zapisanymi tytutami: ,Zachowania sprzyjajace osigganiu celéw”

i ,Zachowania utrudniajace osigganie celéw”.

Popros uczestnikdéw, by wymienili zachowania, ktére sprawiajgq, ze osigqganie celdow

staje sie mozliwe. Zapisz ich pomysty po lewej stronie tablicy.

Popros uczestnikow, by wymienili zachowania, ktore sprawiajg, ze trudno jest osia-

gnaC zatozone cele. Zapisz ich pomysty po prawej stronie tablicy.

Powiedz, by uczestnicy zajec przyjrzeli sie tym zapisom.

Powiedz uczestnikom, ze zapisy te postuza im do stworzenia listy podstawowych

zasad, do ktorych bedg sie stosowal podczas zajec. Popros, by zasugerowali, ktore

zapisy s najistotniejsze do tego, aby zajecia przebiegaty efektywnie i w dobrej at-

mosferze, na ich podstawie sformutujcie pie¢ do oSmiu podstawowych regut. Uwaga:

jezeli uczestnicy majg problem z wybraniem zasad, zaproponuj kilka przyktadow.
Kazda grupa rozwija sie w czterech obszarach: integracji, kultury, struktury i komunikacji. W obszarze

(4

kultury charakterystyczne wskazniki opisu to np.: normy, zasady, wartosci, tradycje zwyczaje, jezyk komu-
nikacji, rytuaty, moda, typowe relacje miedzy cztonkami grupy.

Projekt ,Mysle¢, pracowac, wspotpracowac” realizowany w ramach Programu Operacyjnego Wiedza
Edukacja Rozwdj 2014-2020, wspotfinansowanego ze $srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.
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14. Zapisz podstawowe zasady na arkuszu papieru z tytutem ,Podstawowe zasady”.
Uwaga: unikaj zapiséw rozpoczynajacych sie od stowa: ,nie” (np. lepiej powiedziec:
»Stuchaj innych, gdy mowig” zamiast ,Nie przerywaj innym”). Zwrd¢ uwage na to,
czy wsrod zasad podanych przez uczestnikdéw zajec znalazty sie nastepujgce zasady:

Dziel sie swoimi opiniami i pomystami.

Stuchaj innych, gdy mdéwia.

Szanuj to, ze kazdy ma prawo do wtasnego zdania.

Wspotpracuj z innymi w grupie.

Badz aktywny.

Jezeli nie zostaty one wymienione przez uczestnikow, zaproponuj je jako istotne dla
ciebie jako osoby prowadzacej zajecia.

15. Powiedz uczestnikom, ze zachowasz arkusz z zasadami i ze zawsze podczas grupo-
wych spotkan/zajec bedzie on wisiat w sali w widocznym miejscu. Dodaj, ze lista za-
sad moze by¢ uzupetniana w toku zajeé¢ nowymi zapisami, ktore okazg sie konieczne
z punktu widzenia potrzeb grupy.

D. Sprawdzenie efektow
1. Wybierz jeden z wariantdw zakonczenia zajec:

Wariant I: dyskusja
A. Zadaj uczestnikom nastepujgce pytania:
e czego oczekujesz od cztonkdw grupy/klasy szkolnej?
e dlaczego, twoim zdaniem, istotne jest ustalenie i stosowanie sie do podstawowych
regut?
e czego nowego dowiedziatas/es sie o cztonkach tej grupy?

Wariant II: ¢wiczenie integracyjne, dyskusja

A. Popro$ uczestnikdw zajec, aby staneli w kregu i wzieli sie za rece. Ich zadaniem bedzie
wyobrazi¢ sobie cel, do ktérego bedg dazy¢ w trakcie realizacji zaje¢, nazwac¢ go w swojej
wyobrazni i umiejscowi¢ w dowolnym miejscu w sali.

B. Upewnij sie, czy wszyscy wyobrazili sobie swoéj cel, nazwali go i wiedzg, w ktorym miejscu
sali sie on znajduje.

C. Popros, aby uczestnicy zajeé, trzymajac sie caty czas za rece i nie przerywajac kregu,
osiggneli swéj cel, czyli podeszli do tego miejsca, w ktérym sie on znajduje. Uwaga: w tym
momencie panuje hatas, cztonkowie grupy ciggng sie nawzajem w rozne strony. Pozwodl im
doswiadczyc¢ tego i po chwili zapytaj:

e Czy osiggniecie celu byto mozliwe?
e co mogtoby pomdc cztonkom grupy osiggng¢ ich cele?
e od czego zacza¢?

D. Podsumuj: Aby osigga¢ indywidualne cele w sytuacji, gdy pracujemy w grupie/zespole
klasowym, nalezy: dzieli¢ sie swoimi opiniami i pomystami (powiedzie¢, gdzie jest mdj cel),
stuchaé, czego inni potrzebujg (dowiedziec sie, gdzie sg cele innych), szanujac ich prawo
do odmiennego zdania (innego miejsca, w ktorym znajduje sie ich cel), wspdtpracowad
z innymi (wymyslac¢ sposdb osiggniecia celdw, np. podchodzimy po kolei do konkretnych
miejsc), by¢ aktywnym w osigganiu celdéw indywidualnych

2. Wskaz zasady zachowania ustalone wspdlnie na zajeciach. Przeczytaj je ponownie.
Powiedz, ze pomogg nham one osiggnac cele.

3. Popros uczestnikdw o podpisanie sie pod zasadami jako znak ich akceptacji w przy-
sztosci.

Projekt ,Mysle¢, pracowac, wspotpracowad” realizowany w ramach Programu Operacyjnego Wiedza
Edukacja Rozwdj 2014-2020, wspotfinansowanego ze $srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.
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Materiat pomocniczy

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Integracja grupy/zespotu klasowego

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, = ZMODYFIK_UJ
jak to dziata zachowanie

= Przebywanie w grupie/klasie pozwala na realizowanie wspodlnych zadan, jak réwniez
osobisty rozwéj cztonkdw grupy. Umozliwia to osigganie sukceséw w szkole i pracy.

= Praca w grupie jest bardziej efektywna, gdy cztonkowie grupy sie znajg. Wiedzg, jakie
zainteresowania, marzenia majg inni. Co lubig robi¢, jak spedzac czas. Jest to wiedza
nie tylko sprzyjajaca rozwojowi relacji ale, rowniez pozwalajgca efektywnie wykorzystac
potencjat cztonkow grupy do realizacji wspdlnych zadan.

Funkcjonowanie grupy i realizowanie celéow jest mozliwe, gdy cztonkowie przestrzegajg
ustalonych zasad.

Przykladowe zasady funkcjonowania w grupie
Uwazne stuchanie innych cztonkdéw grupy.
Dzielenie sie pomystami.
Szanowanie odmiennych pogladéw innych cztonkéw grupy.
Poszukiwanie rozwigzan w sytuacjach trudnych lub konfliktowych.
Nastawienie na wspotprace.
Aktywnosc¢.

= Zasady mozna uzupetnia¢ w zaleznosci od specyfiki grupy i zadan do realizacji.

= Zasady obowigzujg wszystkich. Dobrze, gdy sg spisane i podpisane przez cztonkéw
grupy.

Projekt ,Mysle¢, pracowac, wspotpracowac” realizowany w ramach Programu Operacyjnego Wiedza
Edukacja Rozwdj 2014-2020, wspotfinansowanego ze $srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.
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2. Umiejetnos¢ uwaznego stuchania:
krok ku porozumieniu z innymi

Kluczowe tresci zajec
Uwazne stuchanie jest niezwykle wazng umiejetnoscia z zakresu komunikacji interper-
sonalnej. Jest wyrazem szacunku dla drugiego cztowieka, utatwia porozumienie miedzy

ludZzmi, jest warunkiem efektywnej pracy. Uwaznie stuchajac innych:

e lepiej rozumiemy, co sie z nimi dzieje, i mozemy im dzieki temu efektywniej udzielié
wsparcia,

e |epiej rozumiemy to, o co ludzie nas proszg lub czego od nas wymagaja.

1 ﬂ ﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace
Uczestnicy:
Cele zaied e rozumiejg, jakie znaczenie ma umiejetnos¢ uwaznego stuchania,
J& e znajq zasady uwaznego stuchania,
e rozwijajg badz wzmacniajg swojg umiejetnos¢ uwaznego stuchania.
e Przedyskutowanie podstawowych zasad i warunkdéw zwigzanych z uwaznym
stuchaniem innych osdb.
Prrzebie e Okreslenie w wyniku dyskusji sposobéw okazywania, ze sie kogos stucha.
Saied 9 e Prezentacja komunikatéw zwigzanych z uwaznym stuchaniem innych.
I& e Praktyczne wykorzystanie umiejetnosci uwaznego stuchania.
e Dyskusja o zaletach wykorzystywania umiejetnosci uwaznego stuchania
w relacjach z innymi ludzmi.
Materiaty e Arkusze papieru typu flipchart, stojak do kart, tablica, kreda, markery.

dydaktyczne | ¢ Materiat pomocniczy nr 1: Zasady uwaznego stuchania.

Czas trwania | 45 minut

e Zainteresowanie tematem: przygotuj (zapisz, zapamietaj) kilka dowolnych

Zadania do zdan, bedg ci one potrzebne do zabawy w tzw. gtuchy telefon. Przyktady
wykonania zdan podano w szczego6towym planie zaje¢, w punkcie A.5.

przed e Rozwiniecie tematu: zapisz na duzym arkuszu papieru (flipchart) zasady
zajeciami uwaznego stuchania (szczegdtowy plan zaje¢, punkt B.6, materiat

pomocniczy nr 1)

Szczegobtowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: wprowadzenie osoby prowadzacej zajecia
i zabawa dydaktyczna
1. Popro$ uczestnikéw, by odpowiedzieli na ponizsze pytania (w nawiasie podano pra-
widtowe odpowiedzi):
e czy W Szkocji mezczyzni majg prawo poslubié siostre swojej owdowiatej zony?
(jesli zona jest wdowa, to znaczy, ze maz nie zyje),
e jak powinno sie mowic¢: 9 + 5jest 13 czy 9 + 5 réwna sie 13? (9 + 5 = 14 (réwna
sig)),

Projekt ,Mysle¢, pracowac, wspotpracowac” realizowany w ramach Programu Operacyjnego Wiedza
Edukacja Rozwdj 2014-2020, wspotfinansowanego ze $srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.
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e ktére z tych trzech zwierzat widziatoby najwyrazniej w absolutnej ciemnosci:
lampart, sowa czy nietoperz? (zadne - w absolutnej ciemnosci nic nie widac),

e ile zwierzat kazdego gatunku Mojzesz zabrat ze sobg na arke? (na arke zwierzeta
zabrat Noe, a nie Mojzesz),

e jaka gora byta najwyzsza, zanim odkryto Mount Everest? (Mount Everest)

Popros uczestnikéw, by zastanowili sie nad tym, co im przychodzi do gtowy, gdy

mowisz stowo ,stuchanie”. Popros, by podzielili sie swymi myslami na forum grupy.

Zapisz ich odpowiedzi na flipcharcie lub na tablicy.

Zapowiedz, ze tematem dzisiejszego spotkania bedzie umiejetnos¢ uwaznego stu-

chania i jej wptyw na porozumiewanie sie ludzi ze soba.

Zapro$ uczestnikow do zabawy w gtuchy telefon. Zapowiedz, Zze ty bedziesz pierw-

szg osobg przekazujacq informacje. Przekazywang informacjq bedzie zdanie przy-

gotowane przez ciebie przed spotkaniem. Przedstaw zasady zabawy: kolejne osoby,

nie patrzac na siebie i siedzac do siebie bokiem, przekazujq sobie szeptem na ucho

jakas informacje. Gdy dotrze ona do ostatniej osoby, ta gtosno méwi to, co przed

chwilg ustyszata. W ¢wiczeniu mozesz wykorzystaé ponizsze zdania:

Propozycje zdan do zabawy w gtuchy telefon

e Jezeli zalezy ci na rozumieniu drugiego cztowieka, naucz sie stucha¢ uwaznie”

e ,Gdy rada gtupca jest dobra, to madry cztowiek jej stucha”

e ,Gtupi nie stucha rady przyjaciot, rozumny korzysta z obmowy nieprzyjaciot”

e W kazdym cztowieku tkwig wiasciwie trzej ludzie: jeden, ktéry méwi; drugi, ktéry stucha;
trzeci, ktéry umie milczec”

e ,Wszystko zostato juz powiedziane, poniewaz jednak nikt nie stucha, trzeba wcigz zaczynac¢
od nowa”

e ,Cziowiek zdrowy ma zawsze mnostwo rad dla chorego”

e ,Ten zas, co ni dla siebie madry, ni drugiego przestréog nie stucha, nie jest zdatny do
niczego”

6. Po zakonczeniu zabawy zapytaj uczestnikéw:

e jaka byta rola kazdego z was w trakcie zabawy?

e co sprawiato, ze doktadne przekazanie informacji byto trudne?

e co mozna zrobié, aby porozumiewanie sie oséb miedzy sobg byto tatwiejsze?
Podsumuj wypowiedzi uczestnikéw, przedstawiajac im podstawowe warunki, jakie
muszg by¢ spetnione, by ludzie mogli porozumiec sie ze sobg. Powiedz: , Codziennie
porozumiewamy sie z innymi ludzmi. Méwimy i stuchamy. Rozmowa mozliwa jest
tylko wtedy, gdy jest osoba, ktéra stucha. Jedna osoba - nadawca - mdéwi, druga
osoba - odbiorca - stucha, starajac sie zrozumieé, co rozmoéwca chce mu przekazac.
Podczas rozmowy chcemy zrozumie¢ mowigcg osobe i porozumieé sie z nig w waz-
nych dla nas i dla niej kwestiach. Porozumieniu temu sprzyja umiejetno$¢ uwaznego
stuchania”. Podczas przekazywania uczestnikom tych informacji zapisz na arkuszu
papieru flipchartowego lub na tablicy gtéwne pojecia, takie jak ,porozumiewanie
sie”, ,mowienie”, ,stuchanie”, ,nadawca”, ,odbiorca”, ,uwazne stuchanie”.

B. Rozwiniecie tematu: praca w grupach i dyskusja
1.

Popros, by uczestnicy dobrali sie w pary, znajdujac osobe, ktéra ma ubranie w po-
dobnym kolorze. Pozwdl im zdecydowac, kto bedzie osobg A, a kto osobg B. Uwaga:
Jesli kolor ubran nie jest odpowiednim atrybutem do utworzenia par, wybierz inny,
np. rézny wzrost.

Opisz przebieg ¢wiczenia:

e Osoby B wychodza na korytarz. W tym czasie zapoznajesz osoby A z ich zada-
niem: polega ono na tym, by przez kilka minut opowiadaty osobie z pary o cieka-
wym filmie, ktéry obejrzaty, o interesujacej ksigzce, ktéra przeczytaty, o jakims
wydarzeniu z ich wtasnego zycia.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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e Osoby B takze otrzymuja od ciebie instrukcje: podczas opowiadania ich partnera

przez kilka minut majg by¢ zainteresowane tym, co styszg, po czym w bardzo
subtelny sposdb majg da¢ rozmdwcy do zrozumienia (ciatem, mimika, postawq),
Ze jego opowiesc nie jest dla nich interesujaca, okazac (dyskretnie), ze sg tg roz-
mowg znudzone.

Zapro$ osoby B do sali i powiedz parom, by zaczety ¢wiczenie.

Po kilku minutach zakoncz rozmowe i zapytaj osoby A:

e jak ci sie rozmawiato? Jak sie czutas/es podczas tej rozmowy?
e po czym poznatas/es, ze ktos cie stucha? Co sprawiato, ze miatas/e$S wrazenie

bycia niestuchanym?

e o wam przeszkadzato? Co was zachecato do dalszej rozmowy?
e jak ludzie zachowuja sie, gdy myslg, ze nie sq stuchani?
e po czym poznajesz, ze twdj rozmdwca cie stucha?

Na jednym duzym arkuszu papieru lub na jednej czesci tablicy zapisz zachowa-
nia wskazujace, ze rozmoéwca nie stucha (np.: przerywanie, ignorowanie, mdéwienie

o innych sprawach). Na drugim arkuszu/drugiej czesci tablicy zapisz zachowania
wskazujace na stuchanie innych (np.: patrzenie w oczy, potakiwanie, upewnianie
sie, czy dobrze sie zrozumiato to, co ktos modwi, pochylenie sie ku rozmdwcy itp.).

Podsumuj pomysty uczestnikow, stwierdzajac, ze umiejetnos¢ uwaznego stucha-
nia wigze sie z przestrzeganiem pewnych zasad. Pokaz uczestnikom przygotowany
przed lekcjg arkusz z tymi zasadami (zasady zamieszczono takze w materiale po-
mocniczym nr 1):

Zasady uwaznego stuchania:

1. Nie przerywaj wypowiedzi rozmowcy. Czasem jesteSmy tak zaprzatnieci tym, co sami mamy
do powiedzenia lub jestesmy tak pewni, ze wiemy, co powie nasz rozmdwca, ze przerywamy
mu w poét zdania. Umiejetnos¢ stuchania polega na tym, ze pozwalasz rozmowcy dokonczy¢
mysl. Wtedy bedziesz miat pewnos¢, ze zrozumiesz jego wypowiedz.

2. Okazuj uwage i zrozumienie poprzez swoje zachowanie. Porozumiewanie sie miedzy ludzmi
odbywa sie nie tylko za pomocg stow, ale takze przez twoje spojrzenie, postawe ciata, przez
to, jakich uzywasz gestéw. To, czy stuchasz swojego rozmoéwcy, pokazujesz takze ciatem.
Dlatego np.:

e zwracaj sie catym ciatem ku rozméwcy,

e pochylaj sie ku rozmodwcy,

e patrz na osobe, ktdra mowi,

e potakuj, kiwajac gtowa.

3. Okazuj uwage i zrozumienie w sposob werbalny, np:

e uzywaj onomatopei w rodzaju ,mhm?”, ,aha” itp.

e uzywaj krétkich zdan, w ktorych moéwisz, jak zrozumiates$ to, co powiedziat rozmdwca
(parafraza).Takie zdania mogq sie zaczynac od stow:
— ,Jesli cie dobrze zrozumiatem, to...”,
- ,Z tego co méwisz wynika, ze...",
— ,Czy chodzi ci o to, ze...".

4. Zadawaj pytania zachecajgace do dalszej wypowiedzi.

7. Omodwcie zasady. Wyjasnij uczestnikom zaje¢ pojecie ,parafraza”, podaj kilka przy-
ktadéw parafraz, np.:
e Jesli cie dobrze zrozumiatem, to ze szkoty wyszedtes o 15.30"
e ,Z tego co moéwisz wynika, ze obiad przygotowata twoja siostra”.

8. Podkresl, ze stuchanie jest wazng umiejetnoscia, dzieki ktérej mozemy miec¢ dobre

kontakty z innymi ludzmi, mozemy ich lepiej rozumie¢.

C. Aktywnos¢ cztonkow grupy ¢wiczenia: praca w grupach, dyskusja
1. Zapowiedz, ze osoby w parach bedg przez 3 minuty opowiadaty o czyms, co ich

ostatnio szczegdlnie poruszyto, wzbudzito ich pozytywne emocje. W trakcie rozmo-
wy przecwiczg poznane przed chwilg zasady uwaznego stuchania. Zache¢ do roz-

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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mow o filmie, spektaklu teatralnym, ksigzce, grze komputerowej, programie telewi-
zyjnym, ciekawym wydarzeniu...

Popros osoby A, aby moéwity, a osoby B, by uwaznie stuchaty tego, co méwi ich roz-
moéwca. Zwrdc¢ osobom B uwage na to, by nie przerywaty wypowiedzi osoby A, swo-
im gtosem i postawq ciata okazywaty im zainteresowanie oraz uzywaty parafrazy.
Po uptywie wyznaczonego czasu popros, by uczestnicy zamienili sie rolami. Zwrdéé
uwage osobom A, by nie przerywaty wypowiedzi, swoim gtosem i postawq ciata oka-
zywaty zainteresowanie oraz uzywaty parafrazy.

Po zakonczeniu ¢wiczenia popros, by uczestnicy opowiedzieli sobie nawzajem, jakie
zachowania osoby stuchajgcej pomagaty im mowic i czy zauwazyli ktéras z przed-
stawionych wyzej zasad uwaznego stuchania.

Zapytaj uczestnikow zajec:

e Kiedy byliscie osobami opowiadajgcymi:

— co czuliscie, gdy widzieliscie, ze rozmdwca was stucha?

— Co upewniato was podczas rozmowy, ze rozmowca was stucha?

e Kiedy byliscie osobami stuchajgcymi:

— co ufatwiato zrozumienie tego, o czym opowiadat wasz rozmodwca?

— co utrudniato zrozumienie tego, o czym opowiadat wasz rozmoéwca?

. Podsumuj wypowiedzi uczestnikdw, wskazujac korzysci ptyngace z uwaznego stucha-

nia dla mdéwigcego i stuchajacego.

. Sprawdzenie efektow: dyskusja

Wybierz dwa pytania sposrdod pytan podanych nizej, i zadaj je uczestnikom twoich

zajec:

e ktora zasada zwigzana z umiejetnoscig uwaznego stuchania jest najtatwiejsza do
zastosowania? Ktora jest trudna?

e co czujesz, gdy, widzisz i myslisz, ze twdj rozmdwca cie stucha?

e jak sadzisz, dlaczego warto posiada¢ umiejetno$¢ uwaznego stuchania?

e dlaczego warto stuchac innych?

Popros$ uczestnikéw, by okreslili:

e dwa typowe dla nich sposoby okazywania innym, ze ich uwaznie stuchajg;

e jedng z zasad, ktorg chcieliby dalej ¢wiczy¢ podczas stuchania innych oséb.

Zachec uczestnikéw, aby pomysleli o dwdch osobach, ktorych chcg stuchac bardziej

uwaznie przez nastepne trzy dni. Zache¢ do ¢wiczenia tej umiejetnosci w kontakcie

z tymi osobami.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Lekcja 2. Umiejetno$¢ uwaznego stuchania: krok ku porozumieniu z innymi

Materiat pomocniczy nr 1

Zasady uwaznego stuchania

ZASADY UWAZNEGO SLUCHANIA

Nie przerywaj wypowiedzi rozmoéwcy.

Czasem jesteSmy tak zaprzatnieci tym, co sami mamy do powiedzenia lub jestesSmy tak
pewni, ze wiemy, co powie nasz rozmowca, ze przerywamy mu w pot zdania. Umiejetnos¢
stuchania polega na tym, ze pozwalasz rozméwcy dokonczy¢ mysl. Wtedy bedziesz miat
pewnos¢, ze zrozumiesz jego wypowiedz.

Okazuj uwage i zrozumienie poprzez swoje zachowanie.

Porozumiewanie sie miedzy ludzmi odbywa sie nie tylko za pomoca stéw, ale takze
przez twoje spojrzenie, postawe ciata, przez to, jakich uzywasz gestéw. To, czy stuchasz
swojego rozmoéwcy, pokazujesz takze ciatem. Dlatego np.:

e zwracaj sie catym ciatem ku rozmowcy,

e pochylaj sie ku rozmdwcy,

e patrz na osobe, ktéra mowi,

e potakuj, kiwajac gtowa.

Okazuj uwage i zrozumienie w sposéb werbalny, np:

uzywaj onomatopei w rodzaju ,mhm”, ,aha” itp.

uzywaj krétkich zdan, w ktérych moéwisz, jak zrozumiates to, co powiedziat rozmodwca
(parafraza).Takie zdania moggq sie zaczynac od stéw:

e ,Jesli cie dobrze zrozumiatem, to...,

e ,Ztego co moéwisz wynika, ze...”,

e ,Czy chodzi ci o to, ze..."..

Zadawaj pytania zachecajace do dalszej wypowiedzi

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Materiat pomocniczy nr 2

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Umiejetnos¢ uwaznego stuchania:
krok ku porozumieniu z innymi

ZROZUM = ZAPAMIETA] = ZASTOSUJ > ZASTANOW SIE, &> ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Uwazne stuchanie to wyraz szacunku do drugiego cztowieka

= Uwazne stuchanie jest podstawg efektywnej komunikacji. Pozwala na lepsze zrozu-
mienie naszego rozmoéwcy (jego potrzeb, stanéw emocjonalnych itp.), jak rowniez lep-
sze zrozumienie, czego rozmowca oczekuje od nas (jakich zachowan, postaw).

Porozumienie z innymi staje sie mozliwe, gdy znamy i stosujemy zasady uwaznego stu-
chania

ZASADY UWAZNEGO SLUCHANIA
1. Nie przerywaj wypowiedzi rozméwcy.
Czasem jesteSmy tak zaprzatnieci tym, co sami mamy do powiedzenia lub jestesmy tak
pewni, ze wiemy, co powie nasz rozmoéwca, ze przerywamy mu w poét zdania. Umiejetnosc
stuchania polega na tym, ze pozwalasz rozméwcy dokonczy¢ mysl. Wtedy bedziesz miat
pewnos¢, ze zrozumiesz jego wypowiedz.
2. Okazuj uwage i zrozumienie poprzez swoje zachowanie.
Porozumiewanie sie miedzy ludzmi odbywa sie nie tylko za pomoca stéw, ale takze
przez twoje spojrzenie, postawe ciata, przez to, jakich uzywasz gestéw. To, czy stuchasz
swojego rozmoéwcy, pokazujesz takze ciatem. Dlatego np.:
e zwracaj sie catym ciatem ku rozmoéwcy,
e pochylaj sie ku rozmowcy,
e patrz na osobe, ktora mowi,
e potakuj, kiwajac gtowa.
3. Okazuj uwage i zrozumienie w sposob werbalny, np:
uzywaj onomatopei w rodzaju ,mhm”, ,aha” itp.
uzywaj krotkich zdan, w ktorych moéwisz, jak zrozumiate$ to, co powiedziat roz-
mowca (parafraza).Takie zdania mogg sie zaczynad od stow:
e ,Jesli cie dobrze zrozumiatem, to...”,
e ,Ztego co méwisz wynika, ze...”,
e ,Czy chodzici o to, ze..."..
4. Zadawaj pytania zachecajace do dalszej wypowiedzi

= Umiejetnos$¢ uwaznego stuchania poprawia relacje z innymi ludzmi.

= Umiejetno$¢ uwaznego stuchania poprawia wspotprace i daje mozliwos¢ bardziej
efektywnego osiggania celdow.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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3. Zadawanie pytan?

Kluczowe tresci zajec

Zadawanie pytan to niezwykle wazna umiejetnosé: , kto pyta, nie btadzi”. Dzieki
zadaniu pytan mozemy wyjasnic¢ to, co jest dla nas niejasne, nieprecyzyjne,

i skuteczniej dziata¢ w wielu sytuacjach dnia codziennego, tak osobistych, jak

i zawodowych. Niektérzy dzielg pytania na dwie grupy: pytania zamkniete,
zaczynajqce sie od: czy? i pytania otwarte, zaczynajgce sie od: kto?, co?, jak?,
kiedy, gdzie? itp. W komunikacji z innymi warto przede wszystkim zadawac pytania
otwarte. Wymagajq one dtuzszej odpowiedzi niz tylko ,tak” lub ,nie” i dostarczajq
wiecej informacji.

z ﬂ ﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace
Uczestnicy:
e rozpoznajg korzysci ptynace z zadawania pytan, kiedy co$ jest dla nich
niejasne,
Cele zajec¢ e znajg rézne rodzaje pytan pomagajacych wyjasnic¢ niejasnosci,
e dostrzegajg wage stuchania ze zrozumieniem,
e rozwijajg umiejetnosci zadawania pytan,
e znajq pytania, wazne przy planowaniu zadan.
o Cwiczenie pokazujace role pytan w sytuacji zwiazanej z niejasng instrukcja.
e Przedyskutowanie zyskdéw wynikajacych z zadawania pytan i przyczyn
niezdawania pytan przez ludzi.
Przebieg e Poznanie rodzajow pytan pomagajacych wyjasni¢ niejasnosci.
zajec e Uzycie rodzajow pytan do wyjasniania niejasnosci.
e Cwiczenia w zadawaniu pytan.
e Autorefleksja o doswiadczeniu w zadawaniu pytan.
e Praktyczne zastosowanie nabytych umiejetnosci zadawania pytan.
Materiaty ° Eap!er, _ﬂip:chart-‘, talblikca{ kreda, marker_yI;,
dydaktyczne . apier i d ugopls_d a azd.eg(_) z uczestn.l_ ow.
e Materiat pomocniczy nr 1: Lista sytuacji do pracy w grupach.
Czas trwania | 45 minut
e Rozwiniecie tematu: przygotuj sie do opowiedzenia jakiejs sytuacji z twojego
zycia, kiedy cos$ dla ciebie jako lidera nie byto jasne, ale nie zadatas/es
Zadania do zadnych pytan i w rezultacie popetnitas/es btad. Przygotuj sz do podania
wykonania kops,ekwenkctjiBteig)o btedu (przyktad sytuacji podano w szczegotowym planie
zajec, pun 1),
E;?Qegiami e Rozwiniecie tematu: stworz plansze z siedmioma rodzajami pytan (kto?,
co?, po co?, z kim?, kiedy?, gdzie?, za pomocqg czego?).
e Aktywnos$¢ cztonkdw grupy/cwiczenie: przygotuj kartki z opisem sytuacji
(materiat pomocniczy nr 1: Lista sytuacji do pracy w grupach).

2 Temat ten nie musi by¢ oddzielng jednostka lekcyjng. Fragmenty tego scenariusza mogq by¢ wigczone
do innych zaje¢.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Lekcja 3. Zadawanie pytan

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: zabawa dydaktyczna, dyskusja

1.

=W

Popros$ uczestnikéw, aby utworzyli linie (staneli w rzedzie). Dopdki uczestnicy nie

wykonajg zadania, nie podawaj zadnych innych instrukcji i odmawiaj odpowiadania

na pytania.

Zapytaj uczestnikow:

e jak sadzicie, czy linia, ktorg utworzyliscie, jest zgodna z moim oczekiwaniem?

e jakie dodatkowe informacje bytyby wam potrzebne, aby wykonac to zadanie?

e w jaki sposdb moglibyscie uzyskac te informacje?.

Popros uczestnikdw o ponowne utworzenia linii. Zaznacz, ze odpowiesz na wszystkie

ich pytania i popros o ich zadawanie.

Odpowiedz na pytania zwigzane z utworzeniem linii. Staraj sie podac nastepujace

informacje:

e utwoérzcie linie, stojac parami z najwyzszymi osobami na koncu i najnizszymi
z przodu sali,

e stancie twarzg do drzwi.

Kiedy uczestnicy utworza linie, zapytaj ich:

e czy pytania, ktore zadaliscie, pomogty wam wykonac to zadanie?

e w jakich sytuacjach pomocne jest zadawanie pytan?

. Rozwiniecie tematu: miniwyktad, dyskusja

Opowiedz o jakiejs sytuacji, w ktérej cos nie byto dla ciebie jasne i nie zadatas/es py-

tan. W rezultacie popetnitas/es$ btad. Opowiedz o konsekwencjach tego btedu, takze

o twoich uczuciach i myslach (np. o twoim zaktopotaniu czy obnizeniu samooceny).

Oto przyktad sytuacji:
Nie miatas/es$ pewnosci co do lokalizacji miejsca, do ktérego chciatas/es dotrzed.
Nie zapytatas/es nikogo o droge, zgubitas/es sie. To spowodowato, ze spdznitas/
e$ sie na wazne spotkanie i byto ci z tego powodu wstyd.

Powiedz, ze kiedy kto$ zadaje pytania:

e doktadniej rozumie zadanie, problem, okolicznosci i wskazéwki i jest w stanie byc¢
lepszym przyjacielem, pracownikiem, cztonkiem rodziny,

e robi mniej btedow i wyzsza jest jakosc jego pracy,

e rosnie jego samoocena,

e nie bedzie odczuwat wstydu z powodu swoich bteddw.

Zapytaj uczestnikow zajeé: dlaczego ludzie nie zadajg pytan? Uzupetnij ich wypo-

wiedzi (jesli to bedzie konieczne) ponizszymi odpowiedziami:

Ludzie nie zadajq pytan, poniewaz:

czujq sie zaktopotani,

bojq sie wywota¢ zaktopotanie u innych,

bojq sie, ze sie oSmiesza,

postrzegajg zadawanie pytan jako rywalizowanie z innymi.

Powiedz, Ze dobrze jest znac rdézne rodzaje pytan. Wyjasnij, ze kiedy co$ wyma-

ga wyjasnienia lub doprecyzowania, zadawane pytania mozna zaliczy¢ do siedmiu

grup: Kto?, Co?, Po co?, Z kim?, Kiedy?, Gdzie?, Za pomocg czego?. Wywies$ arkusz

z tymi siedmioma pytaniami.

Popros$ uczestnikdéw, zeby wyobrazili sobie osobe dorostg, np. nauczyciela, ktéry

prosi uczniow z ich klasy, aby pomogli innej mtodej osobie. Wyjasnij, ze zademon-

strujesz sposob zadawania siedmiu rodzajéw pytan w tej sytuacii:

e Kim ona/on jest? Kto z nas mégtby jej/jemu najlepiej pomoc? (KTO).

e Jakiej pomocy ona/on potrzebuje? Co nalezy zrobié, aby poméc? (CO).

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Lekcja 3. Zadawanie pytan

e Co sie stato, ze potrzebuje pomocy? W czym to, co zrobimy, ma jej/jemu pomaoc?
(PO CO).

Ile 0séb moze jej/jemu pomdc? Pomocy ilu 0oséb potrzebuje? (Z KIM).

Kiedy mamy jej/jemu zaczg¢ pomagac? Kiedy mamy jej/jemu poméc? (KIEDY).
Gdzie ja/jego mozemy spotkac? (GDZIE).

Czego bedziemy potrzebowali, zeby jej/jemu pomodc? Ile czasu zajmie nam po-
maganie jej/jemu? (ZA POMOCA CZEGO).

6. Zauwaz, ze kiedy kto$ czegos nie rozumie, to nie musi zadawac pytan ze wszyst-
kich siedmiu kategorii. Kategorie te majg pomdc w mysleniu o mozliwych pytaniach
i w lepszym zaplanowaniu dziatan.

7. Powiedz cztonkom grupy, ze teraz podasz im przykfad zadania, o wykonanie ktoé-
rego mogqg zosta¢ w przysztosci poproszeni. Popro$ ich o wymyslenie pytan, ktére
mogliby zada¢, zeby by¢ pewnymi, czy wszystko dobrze zrozumieli. Wybierz jedno
Z ponizszych zadan:

e przygotowanie obiadu,

e zaopiekowanie sie bratem lub siostrg przez weekend,

e pomoc w posprzataniu klasy, w ktérej prowadzicie zajecia,
e porozmawianie z osobg, ktéra ptacze,

e napisanie przemowy na wazng okazje,

e zorganizowanie uroczystosci zakonczenia zajec.

8. Zachec¢ uczestnikow do przyjrzenia sie siedmiu kategoriom pytan i zadecydowania,
ktérych z nich mogliby uzy¢, aby doprecyzowad polecenie, mdc lepiej wykonac to
zadanie. Popros o podawanie przyktadow. Zapisuj pomysty uczestnikow na duzym
arkuszu papieru. W tabeli podano przykfady pytan do trzech z wymienionych zadan.

Zadanie Kategoria pytania Pytanie

Kto? Kto ma przygotowac obiad? Dla kogo ma by¢ ten obiad?

-f:—’ Co? Co mam przygotowac na obiad?

‘g 3 Po co? Do czego bedq mi potrzebne te sktadniki?

% g Z kim? Czy mam przygotowac¢ go sam? Z kim mam go przygotowac?

% o Kiedy? Na ktérg godzine mam przygotowac obiad?

a Gdzie? Zjemy w domu czy na werandzie?
Za pomocg czego? |Jakie sktadniki beda mi potrzebne do zrobienia obiadu?
Kto? Do kogo moge sie zwroci¢ o pomoc?

= Co? Czy sq jakies rzeczy, ktore powinienem z nimi przez ten

- weekend zrobi¢?

g Po co? Co powoduje, ze to ja musze sie nimi zajac?

g g 7 kim? C_zy_mogt—;: ka,zac' mojej siostrze, zeby to ona zajmowata sie

-3 nimi przez pét weekendu?

ca Kiedy? Kiedy wyjezdzacie i kiedy wrdcicie?

% Gdzie? Gdzie mozemy z nimi péj$c? Gdzie mozna was w razie

a potrzeby szukac?

o Ile mam pieniedzy na zapewnienie im rozrywek? Co mam
Za pomocg czego? w Iodéwcz na QWe?e/kend? i ! !

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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=) Kto? Czy wszyscy majg zostac, zeby sprzatac? Kto bedzie wycierat
> tablice?
=1 Co? Co jest do zrobienia?

g o Po co? W jakim celu mamy sprzatngcé?

;’ > Z kim? Z kim mam sprzatac¢? Czy mam to zrobi¢ sam/sama?

9 Kiedy? Kiedy mamy skoniczy¢?

£ Gdzie? Gdzie znajdziemy $cierki i miotty?

g Za pomocg czego? |Jakie mamy pomoce do sprzatania (Scierki, ptyn do podtdg)?

10.

Zapytaj uczestnikow: w jakich sytuacjach zadawanie pytan moze okazac sie wazne?
Dodaj, jesli uczestnicy tego nie uwzglednili: zadawanie pytan jest wazne, gdy:

e ktos$ nie rozumie wskazdwek albo zadania,

e ktos$ nie jest pewny, czy dobrze zrozumiat to, co ktos inny chciat powiedzie¢,

e wydarzyto sie co$ niejasnego,

e ktos sie zgubit.

Podkresl, ze z zadawaniem pytan zwigzane jest stuchanie odpowiedzi. Stuchajac
odpowiedzi w sposéb uwazny, mozemy tatwiej zrozumiec, jak wykonac zadanie, co
sie wydarzyto lub dzieje. Mozemy takze zadawa¢ dodatkowe pytania. Uwaga: jesli
przeprowadzitas/es$ juz zajecia na temat umiejetnosci uwaznego stuchania, przypo-
mnij zasady tego stuchania.

C. Aktywnos¢ cztonkéow grupy/¢éwiczenia: praca w grupie

1.

Popros uczestnikow zaje¢, aby ustawili sie w linii od najwyzszego cztonka grupy do najniz-

szego. Nastepnie popros ich, aby stworzyli mate grupy liczace od 3 do 5 0sdb (np. w gru-

pie 20 0sdb popros, aby odliczyli od 1 do 4 — otrzymasz cztery grupy piecioosobowe).

Przydziel role w matych grupach:

e najwyzsza osoba bedzie liderem; jej zadaniem jest pilnowaé, aby grupa byta
skoncentrowana na zadaniu,

e o0soba na lewo od lidera opowie na forum wszystkich grup, co jej mata grupa stworzyia.

Rozlosuj wsréd grup karteczki z jednozdaniowym opisem jednej sytuacji (lista sytu-

acji: materiat pomocniczy nr 1).

Przypomnij uczestnikom zaje¢ siedem kategorii pytan: Kto?, Co?, Po co?, Z kim?,

Kiedy?, Gdzie?, Za pomocg czego? Zapowiedz ¢wiczenie zwigzane z umiejetnoscig

zadawania pytan. Wybierz przy tym jeden z wariantéw tego ¢wiczenia:

Wariant 1.
A.

Popro$ cztonkdw mniejszych grup, aby przygotowali opis przydzielonej im sytuacji,
odpowiadajac na wszystkie podane wyzej pytania. Zadaniem cztonkéw innych mniejszych
grup bedzie uwazne stuchanie i ewentualnie zadanie dodatkowych pytan.

Popros przedstawicieli mniejszych grup o prezentacje opisow, zapytaj innych uczestnikow,
czy chcieliby zadac jeszcze jakies$ pytanie, ktére by pomogto lepiej zrozumie¢ dang sytuacje.

Wariant 2.

Popros przedstawiciela kazdej z grup, aby przeczytat na forum przydzielong im sytuacje.
Przedstawiciele innych grup majg po 2 minuty, by wymysli¢ jak najwiecej pytan do kazdej
z sytuadcji.

5.

D.

1.

Pogratuluj uczestnikom zaje¢ nowych umiejetnosci. Zaznacz, ze sg one bardzo po-
trzebne, aby dobrze wykonywacé swojg prace i efektywnie wspdtpracowac z innymi
ludZzmi podczas wykonywania przydzielonych wam zadan.

Sprawdzenie efektow: dyskusja
Popros$ uczestnikdéw, aby pomysleli o sytuacji z przesztosci, kiedy zadawanie pytan
mogto im pomodc. Zapytaj ich:

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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co powstrzymato cie od zadawania pytan?

w jaki sposdb zadanie pytan mogto by ci wtedy poméc?

co mozesz zrobié, aby nastepnym razem byto ci tatwiej zadawac¢ pytania?

w jaki sposdb zadawanie pytan sprzyja wspodtpracy w grupie?

2. Zapytaj uczestnikéw zajec, czy chcieliby zadac pytania do sytuacji, ktéra jest dla
nich niezbyt zrozumiata, badz problemu, ktéry wymaga szybkiego rozwigzania. Za-
pytaj, czy jeste$ osobg, ktéra na te pytania moze odpowiedzieé. Jezeli tak, zréb to.
Jezeli nie, skontaktuj uczestnikdw zaje¢ z osobg, ktdra ma kompetencje do udziele-
nia odpowiedzi na interesujgce uczestnikow pytania.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Materiat pomocniczy nr 1

Lista sytuacji do pracy w grupach 3-5 osobowych
(do pociecia)

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Materiat pomocniczy nr 2

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Zadawanie pytan

ZROZUM = ZAPAMIETA] © ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Zadawanie pytan pozwala doprecyzowac informacja w ustyszanej wypowiedzi.

= Zadawanie pytan eliminuje nieporozumienia i umozliwia unikniecie popetnienie btedu,
opoznienia, niewtasciwego wykorzystania srodkéw itp.

Najcenniejsze sq odpowiedzi uzyskane na pytania otwarte, czyli: kto?, co?, jak?, z kim?,
kiedy?, gdzie?

Informacje, jakie moge uzyskac, stosujac pytania otwarte:
e KTO?

— kto ma to zrobi¢ (dang czynnosé)?

— kto moze pomdéc?

— kto jest odbiorcg?
e (CO?

— co jest do zrobienia?

— co/czego do tego potrzebuje?

— co osiggne (cel)?
e Z KIM?

— z kim moge to zrobié?

— z kim bede mdgt podzieli¢ sie sukcesem?
e KIEDY?

— kiedy mam to robié?

— kiedy zgromadzi¢ potrzebny materiat

— kiedy ma by¢ widoczny efekt?
e GDZIE?

— gdzie mam to wykonac?

— gdzie sg potrzebne pomoce?

— gdzie szukac wsparcia?

= Stosowanie pytan otwartych umozliwia precyzyjne zaplanowanie etapdw pracy i po-
dziatu obowigzkdw.

= Pozwala na przewidzenie jakie, wsparcie osobowe i materialne moze by¢ potrzebne
do realizacji zadania.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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4. Rozumienie i wykonywanie polecen

Kluczowe tresci zajec
Rozumienie i wykonywanie polecen sg ze sobg nierozerwalnie zwigzane. Zrozumienie
polecenia warunkuje wtasciwe jego wykonanie. Czasami o tym zapominamy i zbyt

szybko przystepujemy do dziatania. Dobremu rozumieniu i wypetnianiu polecen
sprzyja uwazne stuchanie i zadawanie pytan.

z ﬂﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:
e zrozumiejg, jak wazne jest poprawne wykonywanie polecen,

Cele zajec e okreslg, od czego zalezy poprawnos¢ rozumienia polecen,
e wzmocnig swojg zdolnos$¢ doktadnego rozumienia i wykonywania polecen.
o Cwiczenie pokazujace role precyzyjnosci instrukcji w sytuacji zwigzanej
z wykonywaniem polecen.
Przebieg e Dyskusja na _ten'_lat waino_é,ci wypeh:\ia_m!a polece_r'm., _
zajeé e Zastanowienie sie, co robi¢, by wtasciwie rozumiec polecenia. )
e Przekazanie wskazéwek pomocnych w rozumieniu i wykonywaniu polecen.
e Zastanowienie sie nad swoimi silnymi stronami i zdolnoscig do rozwoju
w zakresie rozumienia polecen lub instrukcji.
e Materiaty do zapisywania (papier, flipchart, tablica, kreda, markery).
e Papier i dtugopis albo flamastry (wariant I).
e Kolorowe kwadratowe kartki (wariant II) dla kazdego z uczestnikow.
Materiaty e Materiaty pomocnicze:

dydaktyczne — nr 1: Trzyminutowy test,

— nr 2: Wskazowki dotyczgce poprawnego rozumienia polecen,

— nr 3: Przykiad siatki umozliwiajgcej wykonanie tradycyjnego zurawia me-
todg origami.

45 minut (I lub IT wariant do wyboru) lub 90 minut (w przypadku realizacji
dwoch wariantéw)

e Zainteresowanie tematem: przygotuj po jednej dwustronnej kopii
Trzyminutowego testu (materiat pomocniczy nr 1) dla kazdego uczestnika.

e Rozwinigcie tematu: przygotuj duzy arkusz papieru (flipchart) z listq
wskazowek dotyczacych poprawnego rozumienia polecen (materiat

Czas trwania

fviiia':n?; pomocniczy nr 2).
rzed e Aktywnosc¢ cztonkdédw grupy/¢éwiczenia:
gajeciami — wariant I: przygotuj kryteria do zadan, ktére uczestnicy bedq realizowac

(np. tablice z przyktadowymi produktami do uporzadkowania - ceny, data
waznosci, waga itp.),

— wariant II: naucz sie wykonywac czapke, statek lub zurawia technikg ori-
gami (materiat pomocniczy nr 3).

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: zabawa dydaktyczna, dyskusja
1. Powiedz uczestnikom, ze wypetnig teraz test kompetencyjny; liczy¢ sie bedzie czas
i precyzja wykonania. Rozdaj kazdemu uczestnikowi jedng kopie Trzyminutowego
testu (materiat pomocniczy nr 1). Uwaga: prawidtowym rozwigzaniem testu jest wy-
petnienie tylko punktéw 1 i 2; test pokazuje, czy uczestnicy rzeczywiscie przeczytali
catg instrukcje, czy tez od razu wykonywali zadania bez czytania.
2. Zapytaj uczestnikow, jaki jest efekt ich pracy. Wyjasnij, ze test, w ktérym brali
udziat, badat efektywnosc¢ pracy, przedstaw wtasciwy sposéb wykonania polecen.
3. Zadaj pytania:
e jak czuliscie sie po wykonaniu tego zadania?
e czy mieliscie przekonanie, ze wykonujecie je prawidtowo?
co spowodowato, ze niektérzy z was nie przeczytali na poczatku pracy wszystkich
polecen?
e jak mysilicie, kto jest odpowiedzialny za wyjasnianie polecen?
jak uwazacie, dlaczego wazne jest, by wiedzie¢, jak wykonywac¢ zadanie zgodnie
z instrukcjg?

B. Rozwiniecie tematu: dyskusja, podsumowanie (miniwykiad osoby

prowadzacej zajecia)

1. Popros uczestnikéw, by wymienili, czego potrzebuja, by wtasciwie wykonywac pole-
cenia zwigzane z wykonywaniem zadan (instrukcje pisemne oraz ustne).

2. Zapisz ich pomysty na duzym arkuszu papieru.

3. Podsumuj dyskusje i powie$ duzy arkusz papieru ze wskazéwkami dotyczacymi po-
prawnego rozumienia polecen (miniwykfad, materiat pomocniczy nr 2):

Jesli chcesz dobrze wypetni¢ instrukcje lub polecenie:

e Uwaznie wystuchaj instrukcji/polecenia.

e Jesli czegos nie zrozumiatas/e$ - zadawaj pytania.

e Upewnij sie, ze doktadnie wiesz: co?, gdzie?, kiedy?, jak?, zanim zaczniesz wypetniac
zadanie (sprobuj przesledzi¢ caty przebieg zadania w myslach krok po kroku, postaraj sie
okresli¢, ktéra czesé instrukcji lub polecenia jest dla ciebie niejasna, a nastepnie zapytaj
osobe, ktéra ci je przekazuje, czy dobrze wszystko zrozumiatas/es).

e Zadawaj pytania w trakcie wykonywania zadania, jesli nadal masz watpliwosci.

e Sprobuj znalez¢ sens tego, co robisz (zapytaj, dlaczego to zadanie ma by¢ wypetnione
witasnie w ten, a nie inny sposéb, np.: ,Dlaczego zawsze musimy mie¢ suche rece, gdy
naprawiamy sprzet elektryczny?” (Poniewaz woda przewodzi prad). Jesli rozumiemy sens
wykonywanych zadan, tatwiej nam stosowaé¢ wymagania czy polecenia).

C. Aktywnos¢ cztonkow grupy/cwiczenia: praca w grupach
1. Wybierz jeden z wariantow ¢wiczenia3:

WVELELT SN
A. Popro$ uczestnikow, zeby utworzyli mate, 3, 4-osobowe grupy. Zachec ich, by sprébowali
utworzyc te grupy tak, by wszyscy cztonkowie byli innego wzrostu.
B. Przydziel role grupowe w kazdej matej grupie:
e o0soba z najkrotszymi wiosami moze zostac liderem. Jej zadaniem bedzie utrzymanie
koncentracji grupy na zadaniu,
e o0soba z najdtuzszymi wiosami moze by¢ rzecznikiem i podzieli¢ sie pomystami swojej
matej grupy na forum.

3 Jezeli dysponujesz wystarczajacg iloscig czasu, przeprowadz ¢wiczenie w dwdch wariantach w celu
utrwalenia umiejetnosci rozumienia i wykonywania polecen.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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C. Wyjasnij, ze bedziesz przekazywac polecenia i cztonkowie matych grup muszg uzgodnié
miedzy sobg pytania, ktére pomogg im doprecyzowac instrukcje.

D. Wybierz dla kazdej matej grupy jedno zadanie z ponizszej listy.

e Uporzadkuj potki w sklepie.

e Posprzataj tazienke.

e Uporzadkuj te sale.

e Posprzataj dom.

e 1dZ na zakupy spozywcze.

e Zostan w domu i pilnuj brata albo siostry.
e Zorganizuj uroczysta kolacje.

E. Daj cztonkom matych grup trzy minuty, by zdecydowali, jakie pytania powinni zadac,
by wiedzieé¢, w jaki sposéb wykonaé przydzielone im zadanie.

F. Popros rzecznika kazdej matej grupy, by przedstawit na forum pomysty swojej grupy.

G. Odpowiadaj na zadawane pytania az do chwili, gdy dana grupa uzna, ze wie na pewno,
co i w jaki sposdb ma zrobic.

\VELEL

A. Podziel grupe na dwie czesci.

B. Rozdaj kolorowe kwadratowe kartki.

C. Wytlumacz, ze osoby z pierwszej grupy majg wykonywac polecenia, ktére im przekazesz,
ale nie wolno im zadawac pytan; natomiast osoby z drugiej grupy dowiedza sie, co bedg
robi¢, i beda mogty zadawac pytania.

D. Rozpocznij zadanie z obiema grupami — przekaz krok po kroku instrukcje dotyczaca sktadania
z kartki papieru zurawia (technika origami). Cztonkowie grupy drugiej mogg zadawacd
pytania, a ty udzielaj wskazowek tylko im (mozesz podchodzi¢ do nich indywidualnie),
tak by prawidtowo wykonali polecenia. Rozdaj cztonkom drugiej grupy przykfadowg siatke
tworzenia tradycyjnego zurawia metodg orgiami — materiat pomocniczy nr 3.

E. Po zakonczeniu zadania zapytaj, jakie trudnosci mieli uczestnicy podczas wykonywania
zadania, sprawdz co i czy poprawnie - udato im sie zrobic.

F. Popro$, by osoby z drugiej grupy pomogty uczestnikom z pierwszej grupy dokonczyc
zadanie.

G. Zapytaj osoby z pierwszej grupy, jak sie czuty podczas wykonywania tego zadania, co im
byto potrzebne, aby dobrze je wykona¢, jakich wskazdéwek potrzebowaty.

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja

1.

2.

Popros uczestnikow zajeé, aby podali wskazéwki pomocne we wtasciwym rozumieniu
i wypetnianiu polecen oraz w przypadku kiedy polecenia sq dla nich niezrozumiate.
Popros uczestnikéw, aby kazdy z nich zastanowit sie, co mogtby jeszcze zrobi¢, aby
uwaznie stuchac i prawidtowo wykonywaé podane instrukcje, co powinien jeszcze
ulepszy¢ w swojej pracy.

Zachec¢ uczestnikéw zajec¢ do podzielenia sie tg refleksjg na forum grupy.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy

Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



32

Lekcja 4. Rozumienie i wykonywanie polecen
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15.

16.
17.

Materiat pomocniczy nr 1
Trzyminutowy test dla uczestnikéw zajec

Przeczytaj wszystkie instrukcje, zanim cokolwiek zrobisz.

Napisz swoje nazwisko w prawym gérnym rogu tej kartki.

Otocz kétkiem stowo nazwisko w zadaniu 2.

Narysuj pie¢ matych kwadratéw w gérnym lewym rogu tej kartki.
W kazdy kwadrat wpisz , X".

Otocz koétkiem kazdy kwadrat.

Podpisz sie pod tytutem tej strony.

Po tytule napisz ,tak, tak, tak”.

Otocz kotkiem zdanie 7.

. Napisz , X" w lewym dolnym rogu tej kartki.

. Otocz tréjkatem ,X”, ktory przed chwilg napisates.

. Na odwrocie strony pomnédz: 703 x 66.

. Narysuj prostokat wokot stowa ,kartka” w zadaniu 4.

. Powiedz na gtos swoje imie, gdy dojdziesz do tego punktu w te-

scie.

Jesli myslisz, ze wykonates doktadnie wszystkie polecenia do tego
momentu, krzyknij: ,wykonatem”,

Na odwrocie kartki dodaj: 8950 + 9805.

Odpowiedz otocz kotkiem, a nastepnie narysuj kwadrat wokot

kotka.

Odwrdc¢ kartke na drugg strone.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy

Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



33

18.
19.
20.

21.
22.
23.
24.
25.

Lekcja 4. Rozumienie i wykonywanie polecen

Odlicz od 10 do 1.
Na goérze tej strony zréb dtugopisem trzy mate dziurki.

Jesli jestes pierwszg osobq, ktéra zaszta tak daleko, wykrzyknij:

,Jestem pierwszg osobg, ktéra doszta do tego punktu i jestem

najlepszy w wypetnianiu polecen!”.

Podkresl wszystkie liczby parzyste na tej stronie kartki.
Otocz kwadratem kazdq liczbe napisang na tej stronie.
Powiedz gtosno: ,Prawie skonczytam/em, wypetnitem polecenia”.
Teraz, gdy wszystko juz przeczytates/as, wykonaj polecenia 1 i 2.

Po zakonczeniu odwrdc strone i czekaj na innych.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Materiat pomocniczy nr 2

Wskazowki dotyczace poprawnego rozumienia polecen

JESLI CHCESZ DOBRZE WYPELNIC INSTRUKCJE LUB POLECENIE:

e Uwaznie wystuchaj instrukcji/polecenia.

e Jesli czegos$ nie zrozumiatas/e$ — zadawaj pytania.

e Upewnij sie, ze doktadnie wiesz: co?, gdzie?, kiedy?, jak?, zanim zaczniesz
wypetniaé¢ zadanie (sprobuj przesledzi¢ caty przebieg zadania w myslach krok po
kroku, postaraj sie okresli¢, ktéra czesc¢ instrukcji lub polecenia jest dla ciebie nieja-
sna, a nastepnie zapytaj osobe, ktora ci je przekazuje, czy dobrze wszystko zrozumia-
tas/es).

e Zadawaj pytania w trakcie wykonywania zadania, jesli nadal masz watpli-
WOSCi.

e Sprdobuj znalez¢ sens tego, co robisz (zapytaj, dlaczego to zadanie ma byc¢
wypetnione wtasnie w ten, a nie inny sposob, np.: ,Dlaczego zawsze musimy miec
suche rece, gdy naprawiamy sprzet elektryczny?” (Poniewaz woda przewodzi prad).
Jesli rozumiemy sens wykonywanych zadan, tatwiej nam stosowaé wymagania czy
polecenia).

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



35 Lekcja 4. Rozumienie i wykonywanie polecen

Materiat pomocniczy nr 3

Przykiad siatki umozliwiajacej wykonanie tradycyjnego
zurawia technikq origami

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Materiat pomocniczy nr 4

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Rozumienie i wykonywanie polecen

ZROZUM = ZAPAMIETA] © ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Prawidtowe wykonanie polecenia musi by¢ poprzedzone doktadnym zrozumieniem.

= Warunkiem doktadnego zrozumienia polecenia bardzo czesto jest doprecyzowanie
poprzez zadawanie pytan otwartych.

Aby upewnic sie, ze dobrze zrozumiatem polecenie rozmdéwcy moge uzy¢ parafrazy.

JESLI CHCESZ DOBRZE WYPELNIC INSTRUKCJE LUB POLECENIE:

e Uwaznie wystuchaj instrukcji/polecenia.
e Jesli czegos$ nie zrozumiatas/e$ - zadawaj pytania.

e Upewnij sie, ze dokladnie wiesz: co?, gdzie?, kiedy?, jak?, zanim
zaczniesz wypelniac¢ zadanie (sprébuj przesledzi¢ caty przebieg zadania
w myslach krok po kroku, postaraj sie okresli¢, ktéra czesc¢ instrukcji lub
polecenia jest dla ciebie niejasna, a nastepnie zapytaj osobe, ktdra ci je
przekazuje, czy dobrze wszystko zrozumiatas/es).

e Zadawaj pytania w trakcie wykonywania zadania, jesli nadal masz
watpliwosci.

e Sprobuj znalez¢ sens tego, co robisz (zapytaj, dlaczego to zadanie ma
by¢ wypetnione wiasnie w ten, a nie inny sposob, np.: ,Dlaczego zawsze
musimy miec suche rece, gdy naprawiamy sprzet elektryczny?” (Poniewaz
woda przewodzi prad). Jesli rozumiemy sens wykonywanych zadan, tatwiej
nam stosowac wymagania czy polecenia.

= Pewnos¢, ze dobrze zrozumiatem polecenie pozwala unikng¢ btedu, np. zrobienia cze-
gos$ w zbyt matej lub w zbyt duzej ilosci.

= Czesto zwroty uzywane w mowie powszechnej sg zbyt ogdlne i réznie rozumiane
przez poszczegodlne osoby (np. posprzataj, zréb zakupy itp.). Warto wéwczas dopytac,
co rozmowca ma doktadnie na mysili.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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5. Rozumienie emocji

Kluczowe tresci zajec
Emocje to uczucia doswiadczane przez cztowieka. To psychiczne reakcje ludzi
w okreslonych sytuacjach. Przezywanie emocji w postaci uczuc jest wynikiem

zaspokojenia lub braku zaspokojenia konkretnych potrzeb cztowieka. Rozpoznawanie
emocji, ich nazwanie, informowanie innych o swoich emocjach i potrzebach jest
warunkiem zbudowania satysfakcjonujgcych relacji miedzy ludzmi.

1 ﬂﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

e nazywajg rozne emocje, ktorych ludzie doswiadczaja,

e rozumiejg, ze emocji doswiadczamy w réznych sytuacjach, w kontakcie
Cele zajec¢ z innymi ludzmi, ale i w chwilach samotnosci,

opisujg emocje, jakich ludzie doswiadczajg w réznych sytuacjach,
rozumiejq, jak rozpoznanie emocji wptywa na pozytywne relacje pomiedzy
ludzmi.

Demonstracja réznych emocji i ¢wiczenia w ich nazywaniu.
Stworzenie listy emocji i stdw okreslajacych uczucia.
Opisanie reakcji fizycznych na emocje.

Rozpoznawanie emocji w réznych sytuacjach.
Rozpoznawanie emocji w sytuacji osobistych doswiadczen.

Materiaty do zapisu pomystéw (arkusze papieru typu flipchart, stojak,
tablica, kreda, markery).

e Na etapie ,Rozwiniecie tematu”:

— wariant I: papier, otdwki, czyste kartki papieru format A-4,

— wariant II: arkusz papieru, markery.

Czas trwania |45 minut

Przebieg
zajec

Materiaty
dydaktyczne

e Rozwiniecie tematu — wariant II: roztéz cztery duze arkusze papieru

fva(lj(iw:n?; flipchartowego w czterech miejscach sali. Powinny by¢ one oddalone od
ryzed siebie na tyle, by uczestnicy grupy mogli stangé¢ wokot nich i na nich pisac.
gajeciami Na kazdym kawatku papieru napisz nastepujace wyrazy oznaczajqce

emocje: zto$¢, radosc, smutek, zaskoczenie.

Te zajecia dostarczajg informacji bedacych punktem wyjscia dla zaje¢
»~Zarzadzanie silnymi emocjami”. Dlatego dobrze by byto, gdyby zajecia te
Uwagi byty przeprowadzone jedne po drugich. Zachowaj liste wyrazow opisujacych
emocje, ktorg uczestnicy stworzg na tych zajeciach, wykorzystasz jg
ponownie na zajeciach ,Zarzadzanie silnymi emocjami”.

@

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: demonstracja

Powiedz uczestnikom, ze temat dzisiejszych zaje¢ zademonstrujesz im za pomocg pan-

tomimy. Popros, by uczestnicy obserwowali twoje zachowanie, gesty i mimike i nazwali

emocje, ktére w ten sposdb wyrazisz.

1. Zademonstruj jakas$ emocje, np. ztos¢, poprzez jezyk ciata i mimike. Kiedy uczest-
nicy nazwa te emocje, zapisz odpowiedni wyraz na tablicy.

2. Powtdrz procedure z innymi emocjami, uwzglednij takie emocje jak: ztos¢, radosc,
smutek i zaskoczenie.

3. Podsumuj, stwierdzajac, ze kazdy przezywa rdézne emocje kazdego dnia.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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B. Rozwiniecie tematu: wstep osoby prowadzacej zajecia (miniwyktad), praca
w mniejszych grupach i dyskusja
1. Wyjasnij, co znaczy pojecie ,emocje” (miniwyktad):

Emocje to uczucia doswiadczane przez cztowieka. To psychiczne reakcje ludzi w okreslonych
sytuacjach. Nie wszyscy ludzie jednak w takiej samej sytuacji reagujg takimi samymi
emocjami. Emocjonalne reakcje réznig sie w zaleznosci od wielu czynnikdéw, takich jak
wiek, doswiadczenia, nastawienie, wptyw hormondw, uzycie lekéow itd. Konkretne emocje
sq wynikiem zaspokojenia lub braku zaspokojenia konkretnych potrzeb cztowieka.
Rozpoznawanie emocji, ich nazwanie, informowanie innych o swoich emocjach i potrzebach
jest warunkiem zbudowania satysfakcjonujacych relacji miedzy ludzmi.

2. Wybierz jeden z dwdch mozliwych wariantéw, by uczestnicy zidentyfikowali rézne emo-
cje.

Wariant I

A. Podziel uczestnikdw na grupy przez odliczanie. Kazda utworzona grupa powinna liczy¢ od 4
do 5 osodb.

B. Rozdaj grupom czyste kartki papieru formatu A-4.

C. Wyznacz role w kazdej grupie.

e 0soba o np. najwiekszym rozmiarze butow moze by¢ liderem; lider bedzie utrzymywat
koncentracje grupy na zadaniu,

e 0soba na lewo od lidera moze by¢ rzecznikiem grupy; rzecznik powie wszystkim, o czym
dyskutowata jego grupa,

e 0soba na prawo od lidera moze by¢ sekretarzem; sekretarz bedzie robi¢ notatki dla grupy.

Popro$, aby cztonkowie grupy zapisali w ciggu dwoch minut tak wiele nazw emocji, ile zdotaja.

Po uptywie tego czasu popros, by rzecznicy grup po kolei podawali wyrazy zapisane w ich

grupach jako nazwy emocji. Przechodz od grupy do grupy, az wszystkie propozycje zostang

wypowiedziane. Zapisuj wyrazy na tablicy lub na duzym arkuszu papieru. Uwaga: zapisuj

tylko te wyrazy, ktére sg nazwami emocji. Jezeli grupa sugeruje okreslenie, ktore nie opisuje

emocji, zasugeruj jego odpowiednik, ktory jest nazwg emocji.

mo

Wariant II

1. Roztéz w czterech miejscach sali cztery kartki zatytutowane: ztos$¢, rados¢, smutek, zaskoczenie.

2. Podziel uczestnikdw na cztery mniejsze grupy przez odliczanie i niech kazda grupa stanie przy
jednej kartce papieru z nazwg konkretnej emocji.

3. W kazdej grupie popro$ osobe o najwiekszym rozmiarze butdéw, by byta liderem. Lider bedzie
utrzymywat koncentracje grupy na zadaniu. Osoba na prawo od lidera bedzie sekretarzem
grupy. Bedzie zapisywac pomysty grupy.

4. Popros, by cztonkowie mniejszych grup zapisali tak wiele wyrazéw bliskich wyrazom zapisanym
na kartkach (synoniméw), jak tylko jest to mozliwe, np. do ,radosci” mozna dopisac:
~podniecenie”, ,entuzjazm” itd.

5. Podwoch minutach popros, aby cztonkowie mniejszych grup wymienili sie kartkami, przesuwajac
je do grupy na lewo. Daj im jedng, dwie minuty, by dopisali swoje wyrazy nazywajgce emocje
na drugiej kartce. Powtarzaj procedure do czasu, az wszystkie grupy otrzymajq kazda kartke
i wszystkie kartki wrdcg do ich pierwotnych tworcow.

6. Upewnij sie, czy na kartkach sg wyrazy bedace nazwami emocji. Jezeli cztonkowie grup
uzyli wyrazow, ktdére nie opisujg emociji, zasugeruj okreslenie bedace synonimem lub popros
cztonkow grupy o dokonczenie zdania: , Czuje...

3. Wyjasnij, ze doswiadczanie uczuc to naturalne reakcje w sytuacji zaspokojenia lub
braku zaspokojenia naszych potrzeb. Jezeli potrzebuje czasu, aby dokonczy¢ raport,
uciesze sie, gdy moj przyjaciel spdzni sie na spotkanie. Jezeli potrzebuje zrobic¢ za-
kupy, a mdj przyjaciel sp6zni sie i przyjdzie po godzinie zamkniecia sklepéw, bede
sie ztosci¢. Zatem to nie ludzkie zachowania (np. spdznienie), a to, czego potrzebuje
w danej sytuacji warunkuje powstanie okreslonej emocji. Kazdy ich doswiadcza.
Ludzie doswiadczajg emocji w pracy, w domu, z przyjaciétmi, a nawet jesli w samot-
nosci myslg o jakiej$ sytuacji lub wydarzeniu.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Przeczytaj ponizsze sytuacje. Wybierz trzy, ktére sg, wedtug ciebie, najbardziej ade-
kwatne dla grupy, z ktdrg pracujesz. Zapytaj uczestnikdw zajeé, jak mogliby sie
poczuc¢ w konkretnej sytuacji. Popro$ o wymienienie wiecej niz jednego stowa opisu-
jacego emocje wtasciwe dla danej sytuaciji:

e Zostatas/e$ wyznaczona/y do trudnego zadania w szkole lub pracy.

Wiasnie ustyszatas/es, ze twdj przyjaciel jest chory.

Bedziesz uczestniczy¢ w weselnym przyjeciu kogos z rodziny.

Twdj nauczyciel, rodzic lub przetozony krzyczy na ciebie.

Twdj nauczyciel, rodzic lub przetozony powiedziat ci, ze zauwazyt, jakg dobrg pra-
ce wykonatas/es.

Ktos powiedziat ci cos$, co chciatas/e$ ukry¢ przed innymi ludzmi.

Twoj przyjaciel wiasnie poprosit cie, aby$ wystapit/a jako aktor/aktorka w filmie,
ktéry przygotowuje na festiwal filmowych klubéw miodziezowych.

Uwaga: podkresl, ze czasem te same sytuacje mogg wywota¢ dwa rézne uczucia, np.
mozesz czuc sie szczesliwa/y, ze zaangazowano cie do filmu, ale tez zdenerwowanayy,
bo nie wiesz, czy bedziesz umiat/a to zrobi¢ dobrze.

Wyjasnij (miniwykfad):

Nie kazdy reaguje na te same sytuacje w ten sam sposob. Kazdego czlowieka determinuja
zyciowe doswiadczenia, edukacja, pewnos¢ siebie, rodzina.

Czasami tatwo jest nazwac to, jak sie czujesz. Innym razem uczucia mogg by¢ trudne do nazwania.
Jedna osoba nie zawsze tak samo emocjonalnie reaguje w tej samej sytuacji.
Rozpoznanie, jak reaguje ciato, moze pomdc zidentyfikowaé emocje, jakich kto$ doswiadcza,
np. kto$ moze sie usmiechaé, zachowywac przyjacielsko, podskakiwaé - zapewne jest
szczesliwy. Kto$ moze chodzi¢ w kotko i krzyczec¢ — wtedy jest zty.

Mimo ze emocje sg rzeczg normalng, czasami trudno jest sobie z nimi poradzié. Zazwyczaj
silne emocje - zaréwno pozytywne, jak i negatywne - sg trudniejsze do opanowania.
Pierwszym krokiem do efektywnego zarzadzania emocjami jest ich rozpoznanie i nazwanie.
Pomoze w tym wykorzystanie listy wyrazéw opisujacych emocje stworzonej na poczatku zajed.

C.

Aktywnos¢ cztonkow grupy/cwiczenia: praca w grupach, dyskusja,

odgrywanie rol

1. Wybierz jeden z dwéch mozliwych wariantéw.

Wariant I

A. Udzial biorg te same grupy, ktére utworzyly sie na poczatku zaje¢ (wariant I). Jezeli
wykorzystatas/es wariant II, wyznacz reprezentanta w kazdej grupie.

B. Opowiedz jaka$ historie (przykfad zamieszczono ponizej) z kilkoma wydarzeniami lub

sytuacjami, ktére zawierajg rézne emocje. Zatrzymuj sie, gdy w historii pojawia sie
wydarzenie lub sytuacja, w ktérej ludzie moga doswiadczac¢ réznych uczué. Popros, by
grupy przedyskutowaty, co sie wydarzyto i nazwaty prawdopodobne uczucia, ktérych osoba
z opowiadania mogta doswiadczy¢. Potem popros$ reprezentantow grup, aby powiedzieli,
jak cztonkowie ich grup nazwali dane uczucie. Mozliwe uczucia sg wymienione w nawiasach
w tekscie opowiadania. Mozesz wybrac inng historig, jezeli chcesz. Upewnij sie jednak,
czy historia ta zawiera sytuacje, w ktorych ludzie mogg doswiadcza¢ réznych emociji.
Uwaga: w opowiadaniu zastosuj imie popularne w twoim kraju (nie uzywaj imienia zadnego
z uczestnikéw zajed).

Opowiadanie

(Imie) obudzit sie wyspany.

[Pauza: szczesliwy, wypoczety]

Nastepnie cztonek rodziny lub ktos$, kto z nim mieszka, powiedziat mu, by pomégt po szkole
(pracy) w duzym sprzataniu.

[Pauza: zawiedziony, nieszczesliwy]

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Kiedy (Imie) przyszedt do szkoty (pracy), rozmawiat z kim$, kto go ignorowat.

[Pauza: zraniony, zty]

Godzine pdzniej (imie) rozmawiat z przyjacielem, ktory zaprosit go na przyjecie.

[Pauza: szczesliwy, podekscytowany]

Nastepnie (Imie) dowiedziat sie od nauczyciela (przetozonego), ze wykonat zadanie
niewtasciwie i musi je wykona¢ jeszcze raz.

[Pauza: zawstydzony, smutny, nieszczesliwy, zty]

Bedzie musiat zosta¢ dtuzej, by poprawic¢ zadanie. To znaczy, ze bedzie za pézno, by poméc
w sprzataniu i zawiedzie ludzi, ktérzy liczyli na jego pomoc.

[Pauza: winny]

Kiedy (Imie) wrdcit do domu, powitany zostat usmiechem.

[Pauza: ukojony, uspokojony, akceptowany]

Podsumuj ¢wiczenie, powiedz, ze kazda osoba doswiadcza wielu réznych emocji podczas
dnia.

Wariant 11
A.

Wyjasnij, ze by pomdc innym w rozpoznaniu i nazwaniu emocji, kazda grupa odegra

przydzielong jej sytuacje. Bedq to typowe sytuacje, ktére mogq wzbudzi¢ emocje. Kazda

grupa musi werbalnie i niewerbalnie odegrac sytuacje i emocje, ktore zdaniem jej cztonkdw
mogliby czu¢ ludzie bedacy w tej sytuacji. Po kazdej scence obserwatorzy bedg odgadywac
emocje, ktére byty pokazane.

Wyznacz kazdej z grup jedng z nastepujacych sytuacji (wybierz te, ktore sg wtasciwe dla

kultury grupy, z ktérg pracujesz):

e Uczysz sie, jak poprawnie wykonac¢ trudne zadanie w szkole (pracy). Bedziesz mogta/
mogt lepiej wykonywac twojg prace.

e Twdj nauczyciel (lub przetozony) poprosit, by$ wykonat/a specjalng prace. Powiedziat ci,
ze mysli, iz jestes kompetentna/y i wystarczajaco odpowiedzialna/y, by podota¢ temu
zadaniu.

e Chcesz dosta¢ prace i zapytatas/es, czy jestes brana/y pod uwage. Po ogtoszeniu
wynikéw rekrutacji, okazato sie, ze to nie ty. Prace dostat twdj najlepszy przyjaciel.

e Twdj nauczyciel (przetozony) poprosit cie, by$ pokazat/a innym, jak wykona¢ trudne
zadanie.

e Ktos$ z twojej rodziny jest chory i potrzebuje twojej pomocy. Masz problem z dotarciem
do pracy (szkoty) na czas przez te dodatkowe rodzinne obowigzki.

e Kto$ moéwi cos o tobie do innych. To, co ten ktos mdéwi, nie podoba ci sie.

Po pieciu minutach popro$ pierwsza grupe, by odegrata swojg sytuacje. Popros, by

obserwatorzy rozpoznali i nazwali emocje, ktdre moze czuc¢ osoba, o ktérej mowa. Kontynuuj,

az kazda grupa zaprezentuje swojg scenke.

Zapytaj uczestnikow:

e jakie sg korzysci z umiejetnosci rozpoznawania i nazywania swoich uczué?

e jak, twoim zdaniem, zmienig sie twoje relacje z innymi, jezeli bedziesz umieé
rozpoznawac, nazywac i méwic¢ o swoich uczuciach?

Podkresl, ze w zwigzku z przezywaniem konkretnych uczué¢ warto tez mowic¢ o swoich

potrzebach.

D. Sprawdzenie efektow: praca w mniejszych grupach i osobiste refleksje

1.

Popros$ uczestnikéw zajeé¢, by pomysleli o jednej lub dwdch sytuacjach, ktére wzbudzity
ich emocje. Zachec ich, by wybrali sytuacje, o ktoérej bedg mogli opowiedzie¢ innym. Po-
pros, aby opowiedzieli w mniejszych grupach o tej sytuacji i uczuciach, ktore przezywali.
Zachec¢ uczestnikow, by zwrdcili tez uwage na uczucia, ktérych doswiadczajg podczas
opowiesci. Wyjasnij, ze rozpoznanie emocji, nazwanie przezywanych uczué, rozumienie
przyczyn ich powstania pomoze im w efektywnym zarzadzaniu emocjami. Podczas in-
nych zaje¢ nauczg sie wiecej o tym, jak zarzadzac silnymi emocjami. Uwaga: zachowaj
liste wyrazow opisujacych emocje, ktdrg uczestnicy opracowali w czesci ,,Rozwiniecie
tematu”. Wykorzystasz jg na zajeciach ,,Zarzadzanie silnymi emocjami”.
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Materiat pomocniczy

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Rozumienie emocji

ZROZUM = ZAPAMIETA]J = ZASTOSU] =~ ZASTANOW SIE, @ ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Emocje to psychiczna reakcja cztowieka na okreslong sytuacje.

= Emocje sq informacjq o stanie zaspokojenia naszych potrzeb.

Budowanie relacji z innymi ludzmi jest mozliwe, gdy potrafimy rozpoznawad i nazywac
wiasne i innych stany emocjonalne oraz o nich méwic.

Co musisz wiedzieé¢ o emocjach:

v Nie kazdy reaguje na te same sytuacje w taki sam sposdb (np.: jedna osoba moze by¢
zdenerwowana, inna wystraszona)

v' Czasami jest fatwo okresli¢, jakie emocje przezywamy, innym razem moze to by¢
bardzo trudne.

v Mozemy rdznie reagowaé na te samag sytuacje (tydzien temu kolejka do lekarza
wywotata u mnie wsciektosé, dzis smutek)

v Emocje pojawiajg sie niezaleznie od naszej woli, ale to my decydujemy, co robimy pod
ich wptywem.

= Wazne, aby uczy¢ sie rozpoznawac i nazywac przezywane emocje.

= Jest to krok do zrozumienia, jaki jest stan zaspokojenia moich potrzeb i adekwatnego
reagowania. Zwykle potrzeby niezaspokojone wywotujg trudne i silne emocje.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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6. Zarzadzanie silnymi emocjami*

Kluczowe tresci zajec

Intensywne emocje to np. gniew, strach, nienawis$¢, przygnebienie, zachwyt.
Ludziom czesto trudno jest rozpoznac i radzi¢ sobie ze swymi silnymi emo-
cjami, zwtaszcza ztoscig. Umiejetnosé rozpoznawania swoich uczuc¢ i radzenia
sobie z nimi to zarzadzanie emocjami. Dzieki tej umiejetnosci ludzie lepiej
funkcjonujq jako osoby, lepiej wywigzujg sie ze swoich obowigzkéw (nauka,
praca), lepiej im sie wiedzie w stosunkach z innymi. Ci, ktérzy nie zarzadza-
ja wiasciwie swoimi emocjami, mogg doswiadczy¢ fizycznych lub emocjonal-
nych problemoéw, ktére wptywajg niekorzystnie na ich samopoczucie, przebieg
i efekty uczenia sie, efektywnosc¢ pracy i kontakty interpersonalne.

A8 9,

z ﬂj ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

e rozpoznajg i nazywaja silne emocje,

e rozumiejg, ze silne emocje sq czasem wywotane przez brak zaspokojenia
potrzeb w konkretnych sytuacjach zwigzanych z relacjami z innymi ludzmi,

Cele zaje¢ e znajq sposoby zarzadzania silnymi emocjami, w tym ztoscia,
rozumieja, jak pozytywnie na relacje pomiedzy ludzmi wptywa zarzadzanie
silnymi emocjami,

e umiejg zastosowac sposoby zarzadzania silnymi emocjami, w tym ztoscig,
w praktyce.
Demonstracja jakiej$ silnej emocji.
Wybor stdw wyrazajacych silne emocje.
Rozpoznanie i nazwanie silnych emocji i mozliwych reakcji na nie
w hipotetycznych sytuacjach.

e Opracowanie listy sposobow zarzadzania silnymi emocjami.

e Przedyskutowanie mozliwych konsekwencji niewtasciwego =zarzadzania
silnymi emocjami.

e Cwiczenia w rozpoznawaniu silnych emocji i planowaniu pozytywnego
zarzadzania nimi.

e Planowanie osobistych sposobdow zarzadzania silnymi emocjami, w tym
ztoscia.

Czas trwania |45 minut

Materiaty do zapisu pomystéw (papier typu flipchart, stojak, tablica, kreda,
markery).

Przebieg
zajec

Materiaty . . . L .
dydaktyczne Llstg emocji z zajec ,,Rozymlenle emocji”.

Papier, otowki lub diugopisy

Materiat pomocniczy do powielenia: Karta podsumowujgqca zajecia

e Zainteresowanie tematem: pomysl o czyms$, co mogtoby ci sie przydarzyc¢
Zadania do na poczatku zajec i co wywotatoby twoje silne emocje.
wykonania e Rozwiniecie tematu: powies$ arkusz z listg nazw emocji z zaje¢ ,,Rozumienie
przed emocji”.
zajeciami e Sprawdzenie efektéw: przygotuj kopie Karty podsumowujgcej zajecia dla

kazdego uczestnika.

4 Zajecia te mogq by¢ realizowane zamiennie z zajeciami: ,Radzenie sobie ze stresem”.
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Szczegoéltowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: wstep osoby prowadzacej zajecia

1.

Pomysl o czyms$, co mogtoby ci sie przydarzy¢ na poczatku zajec¢ i co wywotatoby
w tobie silne emocje, np.: oblanie sie gorgcq wodgq, przyciecie palca drzwiami, wyla-
nie kawy na twoje dokumenty. Odegraj takg sytuacje. Zagraj tez silng emocjonalng
reakcje (np. wybuch gniewu). Uwaga: celem tego dziatania (np. wybuchu gniewu)
jest zaskoczenie uczestnikdéw i zainteresowanie ich tematem zajec.

Wyjasnij:

Wiekszos¢ sytuacji wywotuje reakcje emocjonalne, takie jak przygnebienie,
smutek, radosc¢ czy czuto$é. Niektore sytuacje wywotujg bardzo silne emocje,
np. nienawisé, wsciektos¢ lub zachwyt.

Jednym ze sposobow na osiggniecie powodzenia w stosunkach z innymi ludz-
mi jest umiejetnosc¢ rozpoznawania swoich uczuc i radzenia sobie z nimi (za-
rzgdzanie).

B. Rozwiniecie tematu: wstep osoby prowadzacej zajecia, praca w mniejszych
grupach i dyskusja

1.
2.

Zaprezentuj liste wyrazow opisujacych emocje z zaje¢ ,Rozumienie emocji”.

Zapytaj uczestnikow, ktore wyrazy opisujg silne emocje. Gdy uczestnicy bedg po-

dawacd te wyrazy, podkreslaj je na arkuszu. Jesli niektorych typowych nazw emociji

zabraknie, popros$ grupe o wymyslenie ich i dodaj je do listy.

Przypomnij uczestnikom, ze pierwszym krokiem do efektywnego zarzadzania emo-

cjami jest rozpoznanie i nazwanie ich. Drugim krokiem jest wtasciwe poradzenie

sobie z sytuacja.

Podziel uczestnikdw na trzyosobowe grupy poprzez odliczanie.

Rozdziel zadania w grupach:

e osoba z najkrétszym imieniem moze byc¢ liderem grupy; lider bedzie odpowie-
dzialny za wykonanie zadania,

e o0soba z najdtuzszym imieniem bedzie rzecznikiem grupy i przekaze pomysty swo-
jej grupy wszystkim uczestnikom.

Uwagi: pomocne moze byc¢ réwniez wskazanie sekretarza, ktory zapisywatby pomy-

sty grupy (moze to by¢ np. osoba siedzgca po prawej stronie lidera).

Objasnij zadanie grup:

e wystuchajcie opisu sytuacji, ktory za chwile przedstawie,

e okreslcie uczucia, jakie mogg wystgpi¢ w tej sytuacji i zastandwcie sie nad ich
przyczynami,

e powiedzcie, co mozna zrobi¢, aby poradzi¢ sobie z emocjami w tej sytuacji.

Opowiedz jedng z ponizszych sytuacji:

e Ostatniej nocy ktos$ wtamat sie do twojego domu. Ani ciebie, ani rodziny nie byto
wtedy w domu. Ztodziej ukradt wszystkie twoje wartosSciowe rzeczy i spladrowat
mieszkanie.

e Wiasnie sie dowiedziatas/es, ze wygratas/es w konkursie bardzo duzg kwote.
Jechatas/e$ na motocyklu z bardzo dobrym przyjacielem jako pasazerem. Zary-
zykowatas/es wyprzedzanie dwdch samochoddw i miatas/es wypadek. Twdj przy-
jaciel zostat ciezko ranny. Zabrano go do szpitala.

e Nigdy nikomu o tym nie opowiadatas/es. Kiedy twdj ojciec wraca pijany do domu,
jest czesto agresywny wobec twojej mamy. Wczoraj w nocy znowu styszatas/es,
jak krzyczata , Przestan!”.
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Zdatas/es$ wazny egzamin i chcesz to uczcic.

e Podczas szkolnej wycieczki zostatas/es$ niestusznie oskarzony o kradziez pienie-
dzy. Nie udowodniono ci winy, ale niektérzy wcigz sadzg, ze to ty. Nie wiesz na
pewno, kto to zrobit, ale podejrzewasz pewng osobe.

8. Pozwdl grupom na kilkuminutowg narade, a potem popros rzecznika kazdej grupy,
aby opowiedziat o tym, jakie uczucia moze przezywac osoba w tej sytuacji oraz
w jaki sposdb moze poradzi¢ sobie ze swoimi emocjami. Uwaga: niektérzy uczest-
nicy mogg miec nieakceptowane spotecznie, negatywne pomysty dziatan, np. prze-
klinanie, picie alkoholu, rozwigzania sitowe. Nie komentuj tego w tym momencie,
powiedz, ze takie reakcje tez sq mozliwe w sytuacji silnych emocji, nie dyskutuj
o ich wadach i zaletach. Podkres| zrodto silnych emocji — brak zaspokojenia potrzeb.

9. Powtdrz to zadanie w ten sam sposéb jeszcze dwa lub trzy razy, wybierajac inne
sytuacje podane w punkcie 7. tej czesci scenariusza.

10. Popro$ uczestnikdw, aby podali trzy sposoby zarzadzania silnymi emocjami. Zachec¢
ich do zastanowienia sie nad sposobami spotecznie akceptowanymi, nad pozytywny-
mi sposobami radzenia sobie z silnymi emocjami.

11. Zapisuj pomysty uczestnikdw na tablicy lub na duzym arkuszu papieru. Zwré¢ uwa-
ge, czy uczestnicy uwzglednili nastepujace sposoby radzenia sobie (jesli nie, uzu-
petnij liste):

Sposoby zarzadzania emocjami
e Pomysl, zanim zaczniesz dziatac.
e Uspokdj sie:
— napisz co$ lub narysuj obrazek,
— zagraj w jakas gre sportowa,
— znajdz sobie jakie$ hobby/zajmij sie swoim hobby,
— postuchaj muzyki,
— zréb sobie przerwe i napij sie wody,
— pocwicz joge,
— zréb ¢éwiczenia oddechowe,
— pomddl sie (jesli jestes wierzacy),
— policz od 1 do 10.
e Porozmawiaj z kims, komu ufasz i kto posiada wiedze, zeby ci pomaoc.

12. Popro$ uczestnikow, zeby zastanowili sie nad konsekwencjami niewtasciwego, nie-
akceptowanego spotecznie zarzadzania emocjami,. Uzyj ponizszych lub podobnych
pytan:

e co sie dzieje, gdy ktos jest zty i czesto krzyczy na innych?

e co sie dzieje, gdy ktos jest bardzo smutny i odrzuca inne osoby?

e co sie dzieje, gdy kto$ czuje smutek i pije alkohol?

e co sie dzieje, gdy ktos ,wpada w gniew” i bije innych?

e jakie inne nasze zachowania wynikajgce z silnych emocji mogq by¢ krzywdzace
dla innych i dla nas samych, jesli nie poradzimy sobie z nimi we wtasciwy sposob?

13. Podsumuj:

Ludzie, ktorzy nie zarzadzajg dobrze swoimi emocjami mogq doswiadczy¢ fizycznych
lub emocjonalnych problemdw. To moze ostabic ich umiejetnos¢ doktadnej i szybkiej
pracy w szkole i w zaktadzie pracy. Moze takze spowodowac trudnosci w kontaktach
z innymi ludzmi.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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C. Aktywnosc¢ cztonkow grupy/cwiczenia: praca w matych grupach i dyskusja

1. Popros$ uczestnikow z matych grup (tych z poprzedniego ¢wiczenia), aby znalezli
przykfad czyjejs niewtasciwej reakcji w sytuacji zwigzanej z silnymi emocjami. Moze
to byc¢ przyktad z ich zycia, zastyszany od innych osdb, znany z filmu lub telewizji.

2. Popros, aby w mniejszej grupie opowiedzieli, kazdy po kolei, o takim zdarzeniu,
nazwali emocje i zaproponowali inny niz w opowiedzianej historii, dobry sposdb po-
radzenia sobie z tymi emocjami.

3. Powiedz uczestnikom, ze ich nastepnym zadaniem bedzie odegranie scenki, w ktorej
ktos poradzit sobie ze swoimi emocjami w sposéb pozytywny.

4. Okresl czas przygotowania sie do scenki i czas jej odegrania.

5. Popros po kolei kazdg grupe o przedstawienie sytuacji, a nastepnie odegranie scen-
Ki.

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja

1. Zapytaj uczestnikéw:

e jakie korzysci ptyng z zarzadzania silnymi emocjami?
e jakie sposoby radzenia sobie z silnymi emocjami beda najlepsze dla ciebie?

2. Zachec¢ uczestnikéw, aby starali sie wiasciwie zarzadza¢ swoimi silnymi emocjami
i znalezli najlepsze sposoby dla siebie. Poradz takze, aby probowali réznych dziatan,
zwtaszcza sprawiajacych im przyjemnos¢. Wiedza o tym, co im pomaga w sytuacji
silnych emocji, przyda im sie w rzeczywiscie trudnych sytuacjach i pozwoli zachowac
dobre relacje z innymi ludzmi.

3. Rozdaj uczestnikom zaje¢ kopie Karty podsumowujgcej zajecia.
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L

Materiat pomocniczy

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Zarzadzanie silnymi emocjami

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSU] = ZASTANOW SIE, @ ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Wiekszos¢ sytuacji wywotuje reakcje emocjonalne, np. rados¢, czutosé, przygnebie-
nie, smutek. Niektore sytuacje wywotujg bardzo silne emocje, np. nienawis¢, wsciektos¢
lub zachwyt.

= Umiejetnos¢ rozpoznawania swoich uczuc i radzenia sobie z nimi to zarzadzanie
emocjami.

= Ludziom czesto trudno jest rozpoznac i radzi¢ sobie ze swymi silnymi emocjami,
zwiaszcza ztoscia.

v Ludzie, ktérzy zarzadzaja emocjami w sposdéb nieakceptowany spotecznie (np.
przeklinajg, pija alkohol, stosujg przemoc) czesto popadajg w kiopoty, doswiadczajq
rozmaitych problemoéw osobistych i w kontaktach z innymi ludzmi.

v Ludzie, ktorzy witasciwie zarzadzaja swymi emocjami, lepiej funkcjonujg jako osoby,
lepiej wywigzujg sie ze swoich obowigzkédw (nauka, praca), lepiej im sie wiedzie
w stosunkach z innymi.

Zalecane sposoby zarzadzania emocjami:

e Pomysl, zanim zaczniesz dziatla¢.

e Uspokoj sie:

— napisz co$ lub narysuj obrazek,

zagraj w jakas gre sportowa,

znajdz sobie jakie$ hobby/zajmij sie swoim hobby,
— postuchaj muzyki,

zréb sobie przerwe i napij sie wody,

pocwicz joge,

— zréb ¢wiczenia oddechowe,

— pomdadl sie (jesli jestes wierzacy),

— policz od 1 do 10.

e Porozmawiaj z kims, komu ufasz i kto posiada wiedze, zeby ci pomac.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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7. Pozytywne nastawienie

Kluczowe tresci zajec

Ludzie réznie podchodzg do sytuaciji, ktore wydarzaja sie w ich zyciu. Niektorzy
majg wobec nich pozytywne nastawienie, inni — negatywne. Czasem jest tak, ze nie
mamy wptywu na to, co nas spotyka w zyciu, ale mamy wptyw na nasze nastawienie
wobec tego, co nas spotyka. Nastawienie cztowieka do okreslonej sytuacji zwigzane

jest z jego postawa, w wyniku ktorej spostrzega on dane aspekty tej sytuacji

w pozytywny lub negatywny sposob. Jego mysli i emocje koncentrujg sie wtedy na
pozytywach lub negatywach, co wptywa na podejmowanie dziatan sprzyjajacych
rozwigzaniu problemu (pozytywne nastawienie) albo powoduje blokade dziatan

i rozw0j poczucia bezradnosci (negatywne nastawienie).

z ﬂﬂ! ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

e rozumiejq, czym jest postawa zwigzana z ,nastawieniem” oraz ,, pozytywnym
nastawieniem”,
okreslaja, w czym widoczne jest pozytywne nastawienie,
znajq sposoby radzenia sobie w trudnych sytuacjach,
rozumiejg wptyw pozytywnego i negatywnego nastawienia na dziatania
ludzi,

e rozwijajg w sobie postawe zwigzang z pozytywnym nastawieniem.

e Zdefiniowanie pozytywnego i negatywnego nastawienia do wydarzen

zyciowych.

Okreslenie przejawdw pozytywnego nastawienia.

Poznanie sposobu radzenia sobie w trudnej sytuacji.

Cwiczenie umiejetnosci dostrzegania pozytywnych stron trudnych sytuaciji.

Okreslanie wptywu pozytywnego i negatywnego nastawienia na dziatanie

ludzi.

e Szukanie sytuacji z zycia uczestnikéw $wiadczacych o ich pozytywnym
nastawieniu.

e Rozwijanie postaw zwigzanych z pozytywnym nastawieniem wobec trudnych
sytuacji.

Czas trwania | 45 minut

e Materiaty do zapisywania i prezentacji pomystow (arkusze papieru typu
flipchart lub tablica, markery lub kreda).

Dtugopisy lub otéwki dla kazdego uczestnika.
Obrazki wyciete z kolorowych gazet przedstawiajace rézne trudne sytuacje,

Cele zajec¢

Przebieg
zajec

Materiaty . , . Y .
dydaktyczne np. zaglowka w czasie sztor_mu, gwattowna ulewa, powodz, huragan itp.
Szklanka do potowy wypetniona woda.
Materiat pomocniczy do powielenia:
— Opisy sytuacii,
— Karta podsumowujaca zajecia.
Zadania do e Aktywnos$¢ czionkdéw grupy: pr;ygotuj ka'rtki oz opisem scenek do
wykonania przeprowadzenia przez uczestnikow, tak bys mdgt rozdac po jednej na
przed grupe (materiat por,nocniczy: Opisy sytuacji)
zajeciami e Sprawdzenie efektow: przygotuj kopie Karty podsumowujgcej zajecia dla

kazdego uczestnika.
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Szczegoéltowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: demonstracja i wstep osoby prowadzacej zajecia

1. Postaw szklanke do potowy wypetniong wodg na stole. Wyjasnij:
Niektdrzy ludzie mogliby opisac te szklanke jako w potowie petng, inni powiedzieliby,
ze jest ona w potowie pusta. Tak samo podejscie ludzi do sytuacji w ich zZyciu jest
rézne. Niektdrzy podchodza do nich z pozytywnym nastawieniem, inni - z negatyw-
nym.
Czasem jest tak, ze nie mamy wptywu na to, co nas spotyka w zyciu, ale mamy
wptyw na nasze nastawienie. Nastawienie cztowieka do okreslonej sytuacji zwigzane
jest z jego postawg, w wyniku ktdrej spostrzega on dane aspekty tej sytuacji w po-
zytywny lub negatywny sposéb. Jego mysli i emocje koncentrujg sie wtedy na po-
zytywach lub negatywach, co wptywa na podejmowanie dziatann sprzyjajacych roz-
wigzaniu problemu (pozytywne nastawienie) albo powoduje blokade dziatar i rozwdj
poczucia bezradnosci (negatywne nastawienie).

2. Podkresl, ze dzisiejsze zajecia dotyczg pozytywnego nastawienia. Pozytywne nasta-
wienie wobec réznych sytuacji pomaga nam z sukcesem radzi¢ sobie w zyciu.

B. Rozwiniecie tematu: praca w grupie, dyskusja, wprowadzenie osoby prowa-

dzacej zajecia

1. Pokaz wyciete z kolorowych gazet obrazki, ktére przedstawiajg rézne trudne sytuacje
np. zaglowka w czasie sztormu, gwattowna ulewa, powddz, huragan itp. Powiedz, ze
te obrazki ilustrujg sytuacje, w ktérej moze sie znalez¢ kazdy z nas. Obrazy pokazu-
ja, na co mamy wptyw, a na co wptywu nie mamy (np. w przypadku zeglowania na
morzu podczas sztormu nie mozemy kierowac wiatrem, ale mozemy ustawic zagle).

2. Wyjasnij:
Czasami tak jest, ze nie kontrolujemy jakiej$ sytuacji lub kontrolujemy ja w nie-
wielkim stopniu. Zawsze jednak mozemy opowiedzie¢ innym o tej sytuacji w sposob
pozytywny. Reagowanie z pozytywnym nastawieniem pomoze nam poradzi¢ sobie
z trudnymi doswiadczeniami.

3. Przedstaw uczestnikom nastepujacq sytuacje:

Dyrektor szkoty zabronit spotykania sie wam w czasie przerw na boisku szkolnym,
bo wielu uczniéw spdznia sie na lekcje, a na powstajacy hatas skarzg sie okoliczni
mieszkancy. Jest to jeden z waszych ulubionych sposobdw spedzania czasu podczas
przerw i czasie wolnym od zaje¢ lekcyjnych.
4. Popros uczestnikow zaje¢, aby zastanowili sie:
e jak zareagowaliby w tej sytuacji?
e czy ich reakcja wynika z pozytywnego nastawienia?
e czy majq chec rozwigzac ten problem w sposdéb pozytywny?
e W czym moze by¢ widoczne pozytywne nastawienie?, co wtedy cztowiek robi?
Zapisz propozycje uczestnikdw na duzym arkuszu papieru lub na tablicy. Uzupetnij
pomysty uczestnikdw punktami podanymi ponizej:
— Myslisz o tym, co mozna bytoby zrobié, analizujesz mozliwe rozwigzania.
— Podejmujesz nowe proby rozwigzania tej sytuacji, unikasz poczucia bezradno-
ScCi.
— Rozmawiasz z dyrektorem, przekonujesz go, by zmienit zdanie, wierzysz, ze
Ci sie uda.
— Wierzysz, ze wszystko sie dobrze skonczy.
— Zartujesz, traktujesz te sytuacje z humorem.
— Szukasz pozytywow w tej sytuacji, np. méwisz, ze na dworze jest juz zimno
i przyjemniej bedzie spedzi¢ czas w budynku szkolnym.
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Lekcja 7. Pozytywne nastawienie

— Poprawiasz sobie humor, dbasz o wiasne dobre samopoczucie (np. robisz cos,
co lubisz; spotykasz sie z najlepszym przyjacielem).

— Zwracasz sie do innych, aby pomogli ci przekona¢ dyrektora.

— Starasz sie dostrzegac codzienne, przyjemne chwile.

— Powstrzymujesz sie od krytykowania czy oskarzania siebie i innych.

— Jestes zyczliwy dla innych.

Podsumuj:
Negatywne nastawienie wobec tej sytuacji moze uniemozliwi¢ nam dostrzezenie
waznych informacji, ktére mogg pomodc zmieni¢ sytuacje. Pozornie prostsze jest
reagowanie na trudne sytuacje negatywnymi myslami i zachowaniami, ale wtedy
czesto czujemy sie bezradni lub doswiadczamy negatywnych emocji. Jest bardziej
prawdopodobne, ze osoba z pozytywnym nastawieniem do danej sytuacji szybciej
znajdzie rozwigzanie problemu. Pozytywne nastawienie nie oznacza ignorowania
trudnych sytuacji. Oznacza myslenie i radzenie sobie z trudng sytuacjq z pozytyw-
nego punktu widzenia.

Czasem jest tak, ze w pierwszej chwili trudno myslec¢ pozytywnie o sytuacji czy pro-

blemie. Wtedy nalezy zrobi¢ sobie przerwe i wrdci¢ do myslenia o trudnej sytuacji

po jakims czasie. Zrobienie sobie przerwy w mysleniu o trudnej sytuacji zwieksza
prawdopodobieristwo, ze znajdziemy jakies dobre rozwigzanie, poniewaz nabieramy
dystansu emocjonalnego i mozemy spojrze¢ na danq sytuacje z innej perspektywy.

Przypomnij uczniom propozycje radzenia sobie z negatywnymi emocjami i myslami:

e Wez gteboki oddech i sprébuj pozostaé spokojnym.

e Zaangazuj sie na kilka minut w jakas$ aktywnos$c¢ ruchowa, jak spacer lub bieg.

e Spraw sobie przyjemnos$c¢ - stuchanie muzyki, hobby, wizyta u przyjaciela.

e Medytuj, madl sie lub skoncentruj na doznaniach z otoczenia, ktdre pozwolg ci
odpoczac¢ kilka minut, np. odczucie stonecznego ciepta, stuchanie odgtosu desz-
czu lub skupienie sie na przyjemnym zapachu lub widoku.

e Zartuj, by zmniejszy¢ napiecie.

e Zrdb cos, by poméc innym.

Podziel uczestnikdw na cztery grupy.

Wyznacz role w kazdej grupie.

e najwyzsza osoba bedzie liderem zespotu; jej zadaniem bedzie utrzymywac uwage
grupy na zadaniu,

e o0soba siedzaca po lewej stronie lidera bedzie rzecznikiem grupy i przedstawi po-
mysty swojej grupy pozostatym uczestnikom zajeg,

e osoba siedzgca po prawej stronie lidera bedzie zapisywac¢ pomysty grupy.

Przydziel cztonkom kazdej z mniejszych grup kartke z opisem jednej trudnej sytu-

acji (materiat pomocniczy: Opisy sytuacji). Zadaniem cztonkdw kazdej grupy bedzie

odnalezienie w nich czegos pozytywnego.

10. Popros$ rzecznikdw mniejszych grup, by przedstawili propozycje swojej grupy.
11. Zapytaj uczestnikow:

e czy skoncentrowanie sie na pozytywnych aspektach tej/tych sytuacji byto tatwe,
czy trudne?

e jakie mogg by¢ skutki pozytywnego nastawienia ludzi w tej/tych sytuacji/ach?
co dobrego dla uczestnikdéw zaje¢ moze wynika¢ z ich pozytywnego nastawienia
do réznych trudnych sytuacji?

C. Aktywnosc¢ cztonkéw grupy/c¢wiczenie: dyskusja, praca w grupach

1.

Popros uczestnikdéw, aby postuchali ponizszej historii. Ich zadaniem bedzie okresle-
nie, co jest w tej historii opisem tego, co sie stato (fakty), a co myslami bohatera
wynikajacymi z jego nastawienia (mysli):

Wskutek wiasnych zaniedban zostatem wczoraj zwolniony z pracy. Byla to moja
pierwsza praca, spedzitem w niej rok i catkiem jgq lubitem. Ale szef mnie chyba nie
lubit. Zdenerwowat sie na mnie jeden raz za duzo i zwolnit. Uwzigt sie na mnie.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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A przeciez teraz zadnej pracy nie znajde. Styszatem, ze jest mato ofert. Poza tym

musiatbym kupowac gazety, a to kolejny wydatek. Nie mam tez w domu Internetu,

a wiekszos$c¢ ofert pracy jest wiasnie tam. Pewnie nawet jak bym co$ znalazt, bytaby

to jakas nudna i zle ptatna robota. No i kto mnie przyjmie z takg opiniq. Zmarnowa-

tem sobie zycie.

Popros uczestnikéw, by podzielili sie na forum grupy swoimi pomystami. Nastepnie

zapytaj ich:

e jak myslicie, jakie nastawienie do przedstawionej sytuacji ma bohater tej historii?
(wyjasnijcie swoje odpowiedzi),

e jak myslicie, co on czuje?

e jakie konsekwencje dla niego bedzie miat taki sposéb myslenia?

Popros, aby uczestnicy, pracujac w grupach, ktére wczesniej utworzyli, zmienili te

historie tak, by byta przyktadem pozytywnego nastawienia jej bohatera.

Popros rzecznikd4w mniejszych grup o przedstawienie propozycji zmian w opisie

(mysli).

Zapytaj: jakie konsekwencje dla bohatera tej opowiesci bedzie miata zmiana sposo-

bu jego myslenia?

. Sprawdzenie efektow: aktywnos$¢ indywidualna

Popros uczestnikéw, by przypomnieli sobie sytuacje z ich zycia, w ktérej pozytywne
nastawienie pomogto im poradzi¢ sobie z negatywnymi myslami i emocjami i podjeli
dziatania sprzyjajace rozwigzaniu problemu.

Zache¢, aby ci, co chca, podzielili sie swoim doswiadczeniem z innymi na forum
grupy.

Podsumuj zajecia. Powiedz, ze pozytywne nastawienie widoczne jest tez w umie-
jetnosci dostrzegania codziennych, drobnych przyjemnosci. Popros, by uczestnicy
w ciggu trzech najblizszych dni co wieczér w myslach dokonczyli zdanie: ,Najprzy-
jemniejszg rzeczqg, jaka mi sie dzisiaj zdarzyta, byto...".

Rozdaj uczestnikom zaje¢ kopie Karty podsumowujacej zajecia.
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QE Materiat pomocniczy nr 1

Opisy sytuacji do pracy w grupach

(do pociecia)
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L

Materiat pomocniczy nr 2

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Pozytywne nastawienie

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSU] = ZASTANOW SIE, @ ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Ludzie réznie podchodza do sytuaciji, ktére wydarzajg sie w ich zyciu. Niektdérzy majgq
wobec nich pozytywne nastawienie, inni — negatywne.

= Nastawienie cztowieka do okreslonej sytuacji zwigzane jest z jego postawa, w wyni-
ku ktdrej spostrzega on dane aspekty tej sytuacji w pozytywny lub negatywny sposéb.
Jego mysli i emocje koncentrujg sie wtedy na pozytywach lub negatywach. Ma to wptyw
na podejmowanie przez niego dziatan sprzyjajacych rozwigzaniu problemu (pozytywne
nastawienie) albo powoduje blokade dziatan i rozwdj poczucia bezradnosci (negatywne
nastawienie).

= Czasem jest tak, ze nie mamy wptywu na to, co nas spotyka w zyciu, ale mamy
wptyw na nasze nastawienie: mozemy myslec i opowiedzie¢ innym o tym, co nas spo-
tkato w sposdb pozytywny.

Przyktady mysli i zachowan swiadczacych o pozytywnym nastawieniu
e Myslenie o tym, co mozna bytoby zrobi¢, analiza mozliwych rozwigzan.
e Podejmowanie nowych préb rozwigzania sytuaciji, unikanie poczucia bezradnosci.
e Rozmowa z osobami majacymi wptyw na sytuacje, przekonywanie ich, by np. zmienity
zdanie, wiara, ze ci sie uda.
e Wiara, ze wszystko sie dobrze skonczy.
Zarty, traktowanie sytuacji z humorem.
Szukanie pozytywow w danej sytuacji, np. méwisz, ze na dworze jest juz zimno i przyjemniej
bedzie spedzi¢ czas w budynku szkolnym.
e Poprawianie sobie humoru, dbanie o wtasne dobre samopoczucie (np. robisz cos, co lubisz;
spotykasz sie z najlepszym przyjacielem).
Zwracanie sie do innych o pomoc, wsparcie.
Dostrzeganie codziennych, przyjemnych chwil.
Powstrzymywanie sie od krytykowania czy oskarzania siebie i innych.
Bycie zyczliwym dla innych.

= Pozytywne nastawienie nie oznacza ignorowania trudnych sytuacji. Oznacza myslenie
i radzenie sobie z trudng sytuacjg z pozytywnego punktu widzenia. Reagowanie z po-
zytywnym nastawieniem pomaga ludziom poradzi¢ sobie z trudnymi doswiadczeniami.

= Czasem jest tak, ze w pierwszej chwili trudno mysle¢ pozytywnie o sytuacji czy pro-
blemie. Wtedy nalezy zrobi¢ sobie przerwe i wréci¢ do myslenia o trudnej sytuacji po
jakim$ czasie. Zrobienie sobie takiej przerwy sytuacji zwieksza prawdopodobienstwo,
ze znajdziemy jakie$ dobre rozwigzanie, poniewaz nabieramy dystansu emocjonalnego
i mozemy spojrze¢ na dang sytuacje z innej perspektywy.
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8. Radzenie sobie ze stresem?

Wyjasnienie pojecia
Stres to relacja miedzy umiejetnoscig radzenia sobie jednostki z dang sytuacja,
stresowg a wymaganiami stawianymi jej przez te sytuacje. Im wieksze wymagania
sytuacji w stosunku do umiejetnosci radzenia sobie z nimi, tym wiekszy stres.
Sytuacja stresowa moze mie¢ charakter:

fizyczny (cisza, hatas, mdty smak, ostry zapach, ciemnos$¢ osSlepiajgca jasnosc,

ksztatt, kolor i wystroj otoczenia, upat, mrdz, zanieczyszczenia itp.),

psychiczny (leki, obawy, wewnetrzne konflikty, zte mniemanie o sobie, nierealistyczne
ideaty, zbyt sztywne lub ptynne systemy przekonan i wartosci, niskie poczucie
bezpieczenstwa itp.),

spoteczny (odrzucenie, duza odpowiedzialno$¢, oczekiwania, agresja, bezrobocie,
zbyt wysokie lub niskie wymagania, rywalizacja itp.).

1 ﬂ ﬂ ﬁ'l Informacje wprowadzajace
Uczestnicy:
e rozpoznajq stresujqce sytuacje spoteczne,
e wymieniajg sposoby reagowania na stresujgce sytuacje spoteczne,
e rozumiejg, co to znaczy ,stres”,
Cele zajec¢ e rozpoznajq najczestsze czynniki powodujgce stres u miodych ludzi,
e rozpoznajq objawy stresu u ludzi,
e znajq sposoby obnizania poziomu stresu,
e rozumiejg konsekwencje dlugotrwatego pozostawania pod wptywem stresu,
e planujg sposoby radzenia sobie ze stresem.
e Dyskusja na temat tego, jak cztowiek czuje sie w stresujacej sytuacji
spotecznej.
e Zapisanie mozliwych reakcji na stresujgce sytuacje spoteczne.
e Definiowanie poje¢ ,stres” i ,stresor” z podaniem przyktaddw.
Przebieg o Wylic;er)ie .stresprév,v typowych dla mtodych ludzi.
zajed e Wymienianie objawow stresu.
e Pokazanie wtasciwych i niewtasciwych sposobow radzenia sobie ze stresem.
e Poznawanie mozliwosci pomocy w sytuacjach stresowych.
e Dyskusja o korzysciach stosowania pozytywnych sposobdw radzenia sobie

ze stresem.
e Tworzenie indywidualnych planéw radzenia sobie ze stresem.

45 lub 90 minut w sytuacji uwzglednienia dodatkowego ¢wiczenia

Czas trwania

Karty typu flipchart wraz ze stojakiem lub tablica z kredg lub markerem.
Przybory do pisania i papier do pisania dla kazdego z uczestnikéw,
e Materiat pomocniczy do powielenia:
— Opisy sytuacji stresujgcych,
— Karta podsumowujgca zajecia.

Materiaty
dydaktyczne

5 Zajecia te mogga by¢ realizowane zamiennie z zajeciami: ,, Zarzadzanie silnymi emocjami”.
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Zadania do e Rozwinigcie tematu:

wykonania — przygotuj dwa duze arkusze papieru zatytutowane ,Niewtasciwe sposoby
przed radzenia sobie ze stresem” oraz ,Wtasciwe sposoby radzenia sobie ze
zajeciami stresem”. Jezeli korzystasz z tablicy, podziel jg na pof,

e Zainteresowanie tematem: pomys$l o stresujacych sytuacjach, ktérych
opis moze zainicjowac dyskusje w grupie. Zapisz je i wybierz jedng, ktérg
przedstawisz uczniom. Mozesz skorzystac z opisu sytuacji podanych w tym
scenariuszu (punkt. A.1).

— przygotuj dla uczestnikdw liste instytucji i organizacji, ktére udzielajg po-
mocy w sytuacji duzego lub dtugotrwatego stresu.
e Sprawdzenie efektédw: przygotuj kopie Karty podsumowujgcej zajecia dla
kazdego uczestnika.

A.
1.

wnN

6.

6

Szczegotowy plan zajec

Zainteresowanie tematem: dyskusja

Wybierz i przedstaw uczestnikom jedng z ponizszych stresujacych sytuacji spotecz-

nych® (mozesz takze wybrac inng sytuacje, znang sobie lub taka, ktérej mogli do-

Swiadczyc¢ uczestnicy zajec):

e Dorosty pyta cie o przyczyne uzywania wulgarnego jezyka przez twojego przyja-
ciela albo o zrddto jego nieodpowiedniego zachowania.

e Przyjaciel pyta cie, czy wybierasz sie na pigtkowe przyjecie (nie zostatas/es za-
proszony).

e Przyjaciel prosi cie, zeby$ oddat/a pieniqdze, ktére od niego pozyczytas/es. Nie
masz zadnych pieniedzy, zeby sptaci¢ te pozyczke.

e Zobaczytas/e$ swojego chiopaka/dziewczyne rozmawiajgcego/rozmawiajacq
z inng dziewczyng/chtopakiem. Wyglada, jakby flirtowali ze soba.

e Ktos$ wiasnie ci powiedziat, ze widziat twojego chtopaka/dziewczyne z jego/jej
bytg dziewczyna/chtopakiem.

e Troje mtodych ludzi, ktérzy cie nie lubig, idzie w twojq strone na ulicy. Nikogo
innego nie ma w poblizu. Myslisz, ze moggq cie zaatakowac.

Zapytaj uczestnikéw, jakich uczu¢ mogg doswiadczy¢ w takiej sytuacji?

Wyjasnij, ze niektdre sytuacje powodujq, ze ludzie czujg sie bardzo niekomfortowo,

sq zdenerwowani albo przestraszeni. Sytuacje te nazywamy stresujgcymi.

Przedstaw definicje stresu i podaj przyktady:

Stres to reakcja waszego ciata - podwyzszone ciSnienie krwi, przyspieszone tetno

i oddech - powstajgca w sytuacji zagrozenia, utrudnienia lub niemoznosci realiza-

cji waznych celdw, zadan, wartosci, np. kiedy musieliscie stang¢ przed catg klasg

i wygtosi¢c mowe, mogliscie odczué w ciele napiecie i sztywnosé. Mogliscie rowniez

odczuwac zdenerwowanie lub lek.

Przedstaw definicje stresora i podaj przyktady.

Stresor to wydarzenie, sytuacja lub mysl, ktéra wywotuje stres. Stresorem moze by¢:

e trudna sytuacja, ktorg napotykasz w zyciu lub w swoim otoczeniu, taka jak:
Smierc bliskiej osoby albo presja, bys zrobit cos, czego nie chcesz,

e pozytywne skutki duzego osiggniecia, wykonania trudnego zadania lub niespo-
dziewanego przyjemnego zdarzenia,

e oS, co cie martwi lub o czym uporczywie myslisz i co sprawia, ze twdj umyst
i ciato funkcjonujg mniej sprawniej niz zwykle, np. kiedy nie wiesz, czy znajdziesz
miejsce na nocleg lub nie wiesz, kiedy uda ci sie co$ zjes¢, a juz odczuwasz gtéd.

Popros uczestnikdw, by opisali jakie$ inne sytuacje spoteczne, ktére mogtyby by¢

stresujace dla uczestniczacych w nich ludzi.

Liste tych sytuacji zamieszczono takze w materiale pomocniczym: Opis sytuacji stresujgcych.
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WNERQE

Trudne sytuacje spoteczne zdarzajg sie kazdemu i mogq powodowac stres, jesli nie
wiemy, co zrobi¢. Dzi$ nauczymy sie, jak radzi¢ sobie ze stresujacymi sytuacjami
spotecznymi tak, abysmy czuli sie mniej zestresowani i utrzymywali dobre relacje
z innymi.

Popros uczestnikow, zeby pomysleli o swoim wtasnym zyciu i znalezli sytuacje spo-
teczng, ktora byta dla nich stresujgca. Nie muszg dzieli¢ sie nig w tej chwili z grupa.
Jednakze zachec ich do rozwazenia tej sytuacji w dalszych czesciach lekcji.

. Rozwiniecie tematu: praca w grupach, prezentacja, dyskusja

1. Popros uczestnikdw o podzielenie sie na 3, 4-osobowe grupy. Popros, aby sprébowali
stworzy¢ takie podgrupy, w ktorych kazdy bedzie miat ubranie w innym kolorze.

2. Przydziel ponizsze role cztonkom matych grup:

e o0soba majgca ubranie w wybranym przez ciebie kolorze bedzie liderem; jej zada-
niem jest pilnowanie, aby grupa pracowata nad zadaniem,

e o0soba majaca inny kolor ubrania (podaj jaki...) niz lider bedzie rzecznikiem i prze-
kaze pomysty swojej grupy pozostatym uczestnikom zajec.

Uwaga: mozna réwniez wyznaczy¢ jaka$ osobe na sekretarza, ktory bedzie notowat

pomysty grupy.

3. Popros, aby uczestnicy, pracujac w grupach, przygotowali liste réznych sytuacji, rze-
czy, zachowan, potrzeb, oczekiwan (stresoréow)) wywotujgcych stres u mtodych ludzi
takich jak oni. Popros, by notowali swoje pomysty na kartach typu flipchart.

4. Popros kazdego z rzecznikdw mniejszych grup do zaprezentowania jednego ze zré-
det stresu. Zapytaj:

e co w tych sytuacjach powoduje u was stres?
e co w tej sytuacji jest stresujgcego?
Kontynuuj, az rzecznicy grup wymienig wszystkie pomysty. Powies listy stresoréw
opracowane przez cztonkdw mniejszych grup na tablicy. Dodaj ponizsze przyktady
stresordw, jezeli nie pojawity sie one wczesniej:
Stresory
e Zbyt wiele rzeczy dziejacych sie naraz e Duze obowigzki wobec cztonkdéw rodziny
e Bycie dla siebie zbyt surowym e Konflikty w relacjach z przyjacidtmi
e Wymaganie od siebie zbyt wiele e Zle oceny szkolne
e Zbyt duze wymagania ze strony innych e Duze sukcesy w sporcie lub jakiejs dziedzinie
e Powazne zmiany w zyciu, np. twdrczosci
przeprowadzka, smier¢ bliskiej osoby, e Utrata czegos$
matzenstwo, wypadek lub choroba e Zdawanie egzaminu/pisanie testu
e Brak pieniedzy na podstawowe potrzeby e Wyjscie na impreze
e Niemoznos¢ znalezienia pracy e Publiczne wystgpienie
e Powracajgce zmartwienia lub e Obawa o witasne bezpieczenstwo
utrzymujace sie trudne warunki e Odczuwanie samotnosci lub znudzenia
zycia, np. choroba w rodzinie, wtasna e Dokuczanie i wyzwiska ze strony innych
choroba, problemy finansowe, ktdtnie e Przebywanie z dala od rodziny
rodzicéw, bicie przez rodzicow, konflikt e Bezdomnosc¢
z rodzenstwem
e Posiadanie przyjaciela lub czionka
rodziny, ktéry znajduje sie pod wptywem
diugotrwatego stresu

5. Powiedz uczestnikom, ze istnieje wiele przyczyn stresu. U réznych osoéb rézne rzeczy
wywotujq stres. To, co stresujgce dla jednej osoby, nie musi stresowac innej.

6. Wyjasnij, ze stres wptywa na ludzi w rézny sposob. Podaj oznaki stresu:

e Oznaki fizyczne to widzialne lub odczuwalne reakcje organizmu, kiedy zaburzone
jest jego funkcjonowanie, np. pocenie sie i bledniecie.
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e Oznaki emocjonalne i umystowe to reakcje organizmu, ktore pozostajg dla innych
niewidoczne i tylko doswiadczajgca ich osoba moze nam powiedzie¢, ze sie poja-
wiajq, np. mdtosci i zdenerwowanie.

7. Popros uczestnikéw, aby w matych grupach opracowali listy oznak stresu. Pole¢ kaz-
dej z grup wybranie trzech przyktadéw reakcji, ktore odegrajq przed grupa.

8. Popros cztonkdéw kazdej z grup o zademonstrowanie na forum trzech oznak stresu.
Po kazdym z wystepow popros$ widzéw o podanie, jakie oznaki zostaty zaprezento-
wane.

9. Stwodrz na tablicy/arkuszu papieru liste symptomow stresu. Uzupetnij liste przykia-
dami podanymi ponizej.

Oznaki fizyczne Oznaki emocjonalne Oznaki umystowe
e Bledniecie/czerwienienie|e Ptaczliwosc Negatywizm w mysleniu
sie e Smutek Skrajnosc¢ osadow (bardzo
e Zimne dionie e Ztosc zte lub bardzo dobre)
e Zacis$niete zeby e Poczucie beznadziejnosci Che¢ skrzywdzenia
e Drzenie e Niezdecydowanie samego siebie
e Szeroko otwarte oczy e Martwienie sie
e Zacis$niete dtonie e Wyczekiwanie na co$
e Szybko bijace serce e Podniecenie
e Napiete miesnie e Pobudzenie
e Kroétki oddech e Poczucie krzywdy
e Sciskanie w zotadku e Uraza
e Suchos$¢ w ustach e Nerwowosé
e Bole brzucha ¢ Napiecie
e Wycofanie z kontaktu
e Trudnosci z koncentracja,
e Bezsennosc
e Zmeczenie
e Brak apetytu/obzarstwo

Dodaj, ze gdy pojawia czynnik wywotujacy stres, organizm cztowieka przygotowuje
sie do walki z nim lub do ucieczki. Zmienia site szybkos¢ przeptywu krwi i jej cisnie-
nie, serce bije szybciej, pojawia sie napiecie miesni i wzmozone pocenie.

10. Podsumuj:

e bycie przez dtuzszy czas pod wptywem duzego stresu moze prowadzi¢ do proble-
mow natury fizycznej i emocjonalnej,

e wiedza o tym, co powoduje stres, oraz rozpoznawanie oznak stresu stanowig
pierwsze kroki do konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.

11. Powiedz, ze kolejny krok to opracowanie sposobow radzenia sobie ze stresem.

C. Aktywnos¢ cztonkéw grupy/cwiczenia: dyskusja

1.

Popros uczestnikow zajeé, by pomysleli, w jaki sposdb ludzie radzg sobie ze stresem.
Wyttumacz, ze niektore z tych sposobow sg wiasciwe, czyli spotecznie akceptowane,
korzystne dla zdrowia i dobre dla relacji miedzyludzkich, a niektére — niewtasciwe,
czyli nieakceptowane spotecznie, niekorzystne dla zdrowia i dobrych relacji miedzy-
ludzkich.

Zachec uczestnikow zajec do podania czesto spotykanych przyktadow niewtasciwych
sposobdw radzenia sobie ze stresem. Wypisz podane przez nich przyktady pod na-
gtowkiem ,Niewtasciwe sposoby radzenia sobie ze stresem” zapisanym na arkuszu
lub na tablicy. Uzupetnij liste przyktadami podanymi ponizej.
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Niewtasciwe sposoby radzenia sobie ze stresem

e Zaprzeczanie sytuacji e Bicie sie z kim$

e Ucieczka e Niszczenie mienia

e Trwanie bez reakgcji e Przeszkadzanie innym w ich wysitku

e Objadanie sie e Wyladowywanie sie na przedmiotach badz

e Gtodowka ludziach

e Palenie papieroséw e Wyzywanie innych

e Uzywanie alkoholu lub narkotykow e Obwinianie siebie lub innych

e Rezygnacja e Préby samobdjcze

e Ukrywanie sie e Samobdjstwo

3. Popros, aby uczestnicy zaproponowali wtasciwe sposoby radzenia sobie ze stresem,
ktére zaobserwowali u innych ludzi. Wypisz podane przez nich przyktady pod na-
gtowkiem ,Wiasciwe sposoby radzenia sobie ze stresem” Uzupetnij liste przyktadami
podanymi ponizej.

Wiasciwe sposoby radzenia sobie ze stresem

e Relaksowanie sie e Przewidywanie konsekwencji i planowanie

e Pdjscie na spacer ¢ Nauka rozpoznawania zrodet stresu i jego

e Sport i ¢wiczenia fizyczne symptomow

e Opisywanie stresujgcych zdarzen e Praktykowanie technik relaksacyjnych, jak
w pamietniku joga lub Tai-Chi

e Zajmowanie sie swoim hobby e Zdrowe odzywianie

e (Czytanie ksigzki e Wysypianie sie

e Oddawanie sig praktykom religijnym e Sen

e Smiech e Podejmowanie dodatkowej, ciezkiej pracy,

e Stuchanie muzyki ktéra pozwala zuzy¢ energie wytworzong

e Rozmowa z przyjacielem, rodzicem lub przez stres
innym bliskim dorostym e Znalezienie dla siebie chwili spokoju
e Poszukiwanie informacji uzytecznych e Zapewnienie sobie chwili na gteboki oddech
w takiej sytuacji e Prdba rozwigzania problemu
e Przemyslenie innych sposobow
na poradzenie sobie i rozwigzanie
problemu

4. Zachel uczestnikéw zaje¢ do wyboru zdrowych, akceptowanych spotecznie sposo-
béw radzenia sobie ze stresem. Wytlumacz, ze niewtasciwe strategie radzenia sobie
ze stresem tylko go powiekszajg, wiec nalezy je odrzucié. Przekresl je kredg lub
markerem.

5. Spytaj uczestnikow, czy wiedzg o tym, dokad mogliby sie uda¢ po pomoc, kiedy sq
w stresie i nie wiedzg, co zrobié. Zbierz ich pomysty i zapisz inne jeszcze nazwy,
adresy, strony internetowe instytucji, organizacji udzielajgcych wsparcia w sytuacji
stresu.

6. Popros$ uczestnikdw o zasugerowanie sposobéw pomagania ludziom bedacym pod

wptywem stresu. Uzupetnij ich pomysty przyktadami z ponizszej listy.
stuchanie,

podanie zrédet uzyskania pomocy,

wspdlny spacer,

pomoc komus w znalezieniu rozwigzania problemu,

zaproszenie kogos$ do wspdlnej aktywnosci sportowej,

rozmowa na temat przyczyn i zrodet stresu.
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Uwaga! W tym miejscu mozesz zrobi¢ ¢wiczenie dodatkowe

lub przejsc¢ do czesci: Sprawdzanie efektow

Cwiczenie dodatkowe
(mozesz je zrealizowaé, jezeli masz do swojej dyspozycji 2 godziny lekcyjne)

Wro¢ do listy sytuacji stresujacych, z ktérych jedng wybratas/e$ w czesci A.1. Tym razem
przedstaw uczestnikom wszystkie pozostate sytuacje (rozdaj im materiat pomocniczy:
Opisy sytuacji stresujgcych).
Zapro$ uczestnikdw do zgtaszania pomystdw dotyczacych mozliwych sposobdw reakcji
w przypadku kazdej z przedstawionych przez ciebie sytuacji.
Zapisuj propozycje uczestnikow. Zapytaj, czy wedtug nich sg to skuteczne i akceptowane
spotecznie sposoby radzenia sobie ze stresem. Uwaga: na tym etapie lekcji nie ma koniecznosci
dyskutowania ani oceniania odpowiedzi uczestnikow. Wazne jest to, aby pomysleli oni
o swoich wyborach i o tym, czy wierzg, ze sq one do zaakceptowania przez innych ludzi.
Powiedz, ze jest wiele réznych sposobdw reagowania na sytuacje stresowe. Niektére z nich
sq akceptowane spotecznie i zmniejszajg stres oraz pozwalajg na utrzymanie dobrych
relacji z innymi. Inne sposoby reagowania nie spefniajg takich oczekiwan. Wyjasnij, ze
bardzo wazne jest podjecie trafnej decyzji co do sposobu reagowania w sytuacji stresowej.
Przedstaw liste pytan, ktére pomoga w wyborze takiej reakcji:
e czy twoja reakcja jest zgodna z prawem?
e czy twoja reakcja jest zgodna z twoimi przekonaniami i wartosciami (kulturowymi,
religijnymi, osobistymi)?
e czy twoja reakcja nie jest krzywdzaca dla ciebie albo dla innych?
Wyjasnij, ze reakcja na sytuacje stresowg jest akceptowana spotecznie, wtasciwa, sprzyja zdrowiu
i dobrym relacjom z innymi ludzmi, jezeli odpowiemy ,tak” na wszystkie powyzsze pytania.
Popros uczestnikow, by pomysleli o innych pytaniach, ktére mogg nam pomdc w wyborze
reakcji na sytuacje stresowq. Zapisz ich pomysty na arkuszu papieru lub na tablicy.
Odnies$ wszystkie zapisane pytania do sytuacji przedstawionych na poczatku tego ¢wiczenia, np.:
Dorosty pyta cie o przyczyne uzywania przez twojego przyjaciela wulgarnego jezyka
albo o zrddto jego nieodpowiedniego zachowania. Mozesz odpowiedzie¢ w ten sposob:
Nie styszatam/em stdw mojego przyjaciela, nie widziatam/em jego zachowania
i nie znam przyczyn. Czy mégtby pan (pani) jego spytac¢ o to, co pan (pani)
styszat/a i widziat/a?".
Ta odpowiedz jest zgodna z prawem, zgodna z przekonaniami i osobistymi wartosciami,
nikogo nie rani, pozwala zachowa¢ szacunek dla samego siebie. Jest wypowiedzig
asertywng. Zaznacz, ze o tym bedziemy méwié na nastepnych zajeciach. Uwaga: jezeli
realizowatas/es zajecia o sposobach radzenia sobie z silnymi emocjami, przypomnij o nich
uczestnikom.

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja

1.

2.

3.

Popros uczestnikow o przedyskutowanie w parach nastepujacego pytania: co mozecie
zyskaé, wybierajac spotecznie akceptowang, wiasciwg reakcje na sytuacje stresowg?
Pokaz liste stresordw, liste oznak fizycznych, oznak emocjonalnych i umystowych
stresu oraz liste ,Wtasciwe sposoby radzenia sobie ze stresem”.

Popros$ uczestnikdéw, aby w domu pomysleli o tym, co ich stresuje, jakie objawy
stresu zauwazajg u siebie, jak mogliby zareagowa¢ w sytuacjach stresowych, aby
ich relacje z innymi ludzmi byty jak najlepsze, do kogo lub gdzie mogliby uda¢ sie
z prosbg o pomoc.

Zache¢ ich do tego, aby w przysztosci podzielili sie z innymi cztonkami grupy suk-
cesem zwigzanym z wiasciwg, dobrg, akceptowang spotecznie reakcjg na sytuacje
stresowq: co udato im zyskacé?, czego unikneli?.

Uwaga: Pamietaj o tym, aby w sprzyjajacym, adekwatnym momencie podczas na-
stepnych zajec¢ wrdéci¢ podczas dyskusji do tej pracy domowej.

Rozdaj uczestnikom kopie Karty podsumowujgcej zajecia.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy

Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego
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Lekcja 8. Radzenie sobie ze stresem

Materiat pomocniczy nr 1

Opisy sytuacji stresujacych

Zastanowcie sie, jak mozna zareagowaé w kazdej z przedstawionych nizej sytuacji:

Dorosty pyta cie o przyczyne uzywania wulgarnego jezyka przez twojego przyjaciela
albo o zrdédto jego nieodpowiedniego zachowania.

Przyjaciel pyta cie, czy wybierasz sie na pigtkowe przyjecie (nie zostatas/es zapro-
szony).

Przyjaciel prosi cie, zebys oddat/a pienigdze, ktdre od niego pozyczytas/es. Nie masz
zadnych pieniedzy, zeby sptaci¢ te pozyczke.

Zobaczytas/es swojego chtopaka/dziewczyne rozmawiajgcego/rozmawiajacq z inng
dziewczyng/chtopakiem. Wyglada, jakby flirtowali ze soba.

Ktos wtasnie ci powiedziat, ze widziat twojego chtopaka/dziewczyne z jego/jej bytq
dziewczyna/chtopakiem.

Troje mtodych ludzi, ktdrzy cie nie lubig, idzie w twojg strone na ulicy. Nikogo innego
nie ma w poblizu. Myslisz, ze moggq cie zaatakowac.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy

Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego
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L

Materiat pomocniczy nr 2

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Radzenie sobie ze stresem

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSU] = ZASTANOW SIE, @ ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= W niektorych sytuacjach ludzie czujg sie bardzo niekomfortowo, sg zdenerwowani
albo przestraszeni. Sytuacje te nazywamy stresujacymi. Takie sytuacje zdarzajq sie
kazdemu.

= Stres to reakcja twojego ciata - podwyzszone cisnienie krwi, przyspieszone tetno
i oddech - powstajaca w sytuacji zagrozenia, utrudnienia lub niemoznosci realizacji
waznych celdw, zadan, wartosci, np. kiedy musiatas/es stanaé przed catg klasg i wygto-
si¢ mowe, mogtas/es odczuc w ciele napiecie i sztywnos$¢. Mogtas/es réwniez odczuwac
zdenerwowanie lub lek.

= Bycie przez dtuzszy czas pod wptywem duzego stresu moze prowadzi¢ do probleméw
natury fizycznej i emocjonalnej. Wiedza o tym, co powoduje stres, oraz rozpoznawanie
oznak stresu to pierwsze kroki do konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.

= Stresor to wydarzenie, sytuacja lub mysl, ktéra wywotuje stres.

Przyktady stresorow

Zbyt wiele rzeczy dziejqcych sie naraz Duze obowigzki wobec cztonkdéw rodziny
Bycie dla siebie zbyt surowym Konflikty w relacjach z przyjaciétmi
Wymaganie od siebie zbyt wiele Zte oceny szkolne
Zbyt duze wymagania ze strony innych Duze sukcesy w sporcie lub jakiejs
Powazne zmiany w zyciu, np. dziedzinie twdrczosci
przeprowadzka, smier¢ bliskiej osoby, Utrata czegos
matzenstwo, wypadek lub choroba Zdawanie egzaminu/pisanie testu
e Brak pieniedzy na podstawowe potrzeby Wyjscie na impreze
e Niemoznos¢ znalezienia pracy Publiczne wystgpienie
e Powracajgce zmartwienia lub utrzymujace Obawa o wiasne bezpieczenstwo
sie trudne warunki zycia, np. choroba Odczuwanie samotnosci lub znudzenia
w rodzinie, wiasna choroba, problemy Dokuczanie i wyzwiska ze strony innych
finansowe, kidétnie rodzicow, bicie przez Przebywanie z dala od rodziny
rodzicow, konflikt z rodzenstwem Bezdomnos¢
e Posiadanie przyjaciela lub czionka
rodziny, ktéry znajduje sie pod wptywem
diugotrwatego stresu

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



61

= Stres objawia sie na wiele sposobdéw:

Lekcja 8. Radzenie sobie ze stresem

Oznaki fizyczne

Oznaki emocjonalne

Oznaki umystowe

e Bledniecie/czerwienienie e Placzliwos¢ Negatywizm w mysleniu
sie e Smutek Skrajno$¢ osadow

e Zimne dtonie, zacisSniete e Ztosc (bardzo zte lub bardzo
dtonie e Poczucie beznadziejnosci dobre)

e Zacisniete zeby e Niezdecydowanie e Chec¢ skrzywdzenia

e Drzenie e Martwienie sie samego siebie

e Szeroko otwarte oczy e Wyczekiwanie na co$

e Szybko bijace serce e Podniecenie

¢ Napiete miesnie e Pobudzenie

e Krotki oddech e Poczucie krzywdy

e Sciskanie w zotadku e Uraza

e Suchos$¢ w ustach e Nerwowosc

e Bole brzucha e Napiecie

e Wycofanie z kontaktu

e Trudnosci z koncentracjg

e Bezsennost

e Zmeczenie

e Brak apetytu/obzarstwo

= Ludzie radzg sobie ze stresem w rozny sposdb. Niektdére z tych sposobdéw sg wia-

$ciwe, czyli spotecznie akceptowane, korzystne dla zdrowia i dobre dla relacji miedzy-
ludzkich, inne — niewtasciwe, czyli nieakceptowane spotecznie, niekorzystne dla zdrowia
i dobrych relacji miedzyludzkich.

Wiasciwe sposoby
radzenia sobie ze stresem

Niewlasciwe sposoby
radzenia sobie ze stresem

Relaksowanie sie

Péjscie na spacer

Sport i ¢wiczenia fizyczne

Opisywanie stresujgcych zdarzen

w pamietniku

Zajmowanie sie swoim hobby

Czytanie ksigzki

Oddawanie sig praktykom religijnym
Smiech

Stuchanie muzyki

Rozmowa z przyjacielem, rodzicem lub
innym bliskim dorostym

Poszukiwanie informacji uzytecznych

w takiej sytuacji

Przemyslenie innych sposobdéw na
poradzenie sobie i rozwigzanie problemu
Przewidywanie konsekwencji i planowanie
Nauka rozpoznawania zrédet stresu i jego
symptomow

Praktykowanie technik relaksacyjnych, jak
joga lub Tai-Chi

Zdrowe odzywianie

Wysypianie sie

Podejmowanie dodatkowej, ciezkiej pracy,
ktéra pozwala zuzy¢ energie wytworzong
przez stres

Znalezienie dla siebie chwili spokoju
Zapewnienie sobie chwili na gteboki
oddech

Proba rozwigzania problemu

Zaprzeczanie sytuacji

Ucieczka

Trwanie bez reakcji

Objadanie sie

Gtodowka

Palenie papieroséw

Uzywanie alkoholu lub narkotykdéw
Rezygnacija

Ukrywanie sie

Bicie sie z kim$

Niszczenie mienia

Przeszkadzanie innym w ich wysitku
Wytadowywanie sie na przedmiotach
badz ludziach

Wyzywanie innych

Obwinianie siebie lub innych

Proby samobdjcze

Samobodjstwo

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego
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= Kiedy spotykamy ludzi bedacych pod wptywem stresu, mozemy im pomoc poprzez:

stuchanie,

podanie zrédet uzyskania pomocy,

wspdlny spacer,

pomoc komus$ w znalezieniu rozwigzania problemu,
zaproszenie kogos$ do wspdlnej aktywnosci sportowej,
rozmowe na temat przyczyn i zrodet stresu.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego
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9. Szacunek do siebie i innych?’

Wyjasnienie pojecia

Szacunek jest uczuciem uznania i powazania wobec osoby, ktérej cechy charakteru,
wiedze i umiejetnosci bardzo cenimy. Gdy jedna osoba przyznaje sie, ze podziwia
zalety i umiejetnosci drugiej, moze to poprawic i wzmocnic ich relacje. Ta druga
osoba dowiaduje sie, ze zrobita lub powiedziata co$ wartosSciowego i w przysztosci
moze powtdrzy¢ swoje zachowanie, aby ponownie ustyszeé stowa uznania. To

wzmachnia jej poczucie wtasnej wartosci.

Szacunek wobec samego siebie oznacza, ze ktos wierzy w swojg wartosc jako osoby.
Cztowiek szanujacy siebie, dbajacy o swoje zdrowie, o swoje psychologiczne granice
ma wieksze poczucie wtasnej wartosci, fatwiej jest mu zdystansowac sie do spraw
~mato waznych”, lepiej radzi sobie z emocjami, nawet tymi najtrudniejszymi i lepiej
niz inni funkcjonuje w sytuacjach stresowych.

1 ﬂ ﬂ ﬁ'l Informacje wprowadzajace
Uczestnicy:
e rozumiejg, czym jest szacunek do innych i do siebie,
C . e okreslajg sposoby okazywania szacunku innym oraz sobie,
ele zajec - . . ) ) .
e rozumiejg, w jaki sposdb wzajemny szacunek wptywa na relacje miedzy
ludzmi,
e wyrazajgq wdziecznosci wobec innych oraz wobec samego siebie.
Wyjasnienie pojecia ,szacunek”.
Okreslanie sposobdéw okazywania szacunku innym oraz sobie.
Przebieg e Prezentacja zdan wyrazajacych wdzieczno$¢ wobec innych oraz uznanie
zajec wobec siebie samego.

Cwiczenie sposobdéw wyrazania wdziecznosci.
Cwiczenie umiejetnosci wyrazania uznania wobec siebie samego.

Czas trwania |45 minut

e Materiaty do zapisywania i prezentacji pomystdw (duze arkusze papieru
typu flipchart lub tablica, markery lub kreda).

Materiaty e Ditugopisy lub otéwki dla kazdego uczestnika.
dydaktyczne |e Mate kartki.

e Maty pojemnik (np. pudetko lub koszyk, z ktérego losowane bedg kartki).

e Materiat pomocniczy do powielenia: Karta podsumowujgca zajecia

e Rozwiniecie tematu:

— odlicz tyle karteczek, aby kazdy 3 lub 4-osobowy zespdt mogt wylosowac

Zadania do jedng karteczke z pojemnika. Na kazdej ka,rteczce napisz numer , 1" lub
wykonania 2", tak aby byto tyle samo ,jedynek” i ,,dwéjek”, )
przed — zapisz na kartce zdania wyrazajace poczucie wdziqcznosc,i. Zadbaj o to,
zajeciami aby zawieraty one opis konkretnej sytuacji, efekt czyjegos dziatania oraz

stowa wdziecznosci (Szczegétowy plan zajeé, punkt B.8).
e Sprawdzenie efektéw: przygotuj kopie Karty podsumowujgcej zajecia dla
kazdego uczestnika.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego
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Lekcja 9. Szacunek do siebie i innych

Szczegoéltowy plan zajec

A. Zainteresowania tematem: dyskusja, praca w grupach i wstep osoby
prowadzacej zajecia

1.
2.

3.

Zapytaj uczestnikdéw, co przychodzi im na mysl, gdy méwisz stowo ,szacunek”.
Zapisz ich pomysty (synonimy stowa ,,szacunek” ) na duzym arkuszu papieru lub na
tablicy. W szczegdlnosci wskaz takie pojecia jak ,powazanie”, ,uznanie”, ,,podziw”.
Podziel uczestnikéw na mate, 3 lub 4-osobowe grupy, proszac ich, aby kazdy znalazt
dwie lub trzy osoby noszgace ubranie w podobnym kolorze. Zache¢ ich, aby znalezli
uczestnikéw, ktdérzy nie siedzg blisko nich, z ktérymi najmniej znajg sie. Powiedz, ze
podczas dzisiejszej lekcji kazda grupa bedzie tworzyc¢ ,,uczacy sie zespot”.
Wyznacz role w kazdej mniejszej grupie.
e najnizsza osoba bedzie liderem zespotu; jej zadaniem bedzie utrzymywanie uwa-
gi grupy na zadaniu,
e o0soba siedzaca po lewej stronie lidera bedzie rzecznikiem grupy i przedstawi po-
mysty swojej grupy pozostatym uczestnikom,
e o0soba siedzaca po prawej stronie lidera bedzie zapisywac¢ pomysty grupy.
Popros uczestnikow, aby pomysleli o osobach, ktére szanujg, powazaja, podziwiaja.
Zachec ich, aby powiedzieli innym cztonkom swojej grupy, dlaczego wybrali te, a nie
inng osobe.
Popros$ rzecznikéw, aby na forum przedstawili kilka powoddw szacunku, jakie wy-
mieniono w ich grupach.
Podsumuj ich komentarze i podaj definicje szacunku podobng do przedstawionej
ponizej:
e Szacunek jest uczuciem uznania i powazania wobec osoby, ktérej cechy charak-
teru, wiedze i umiejetnosci bardzo ktos ceni.
Szacunek czujemy czesto wobec kogos, kogo podziwiamy.
Szacunek okazujemy takze osobom piastujgcym wyzsze stanowiska oraz osobom
starszym, nawet jesli ich nie podziwiamy. Wynika to z uwarunkowan kulturowych,
wychowawczych i religijnych.
e Szacunek wobec samego siebie oznacza, ze kto$ wierzy w swojg wartos¢ jako
osoby, ma poczucie wiasnej wartosci.
Zaznacz, ze na tych zajeciach bedziemy moéwi¢ o dwéch rodzajach szacunku - wo-
bec siebie oraz wobec innych.

B. Rozwiniecie tematu: aktywnos¢ w mniejszych grupach, dyskusja i wyktad
osoby prowadzacej zajecia

1.

2.

Popros lidera kazdego zespotu o wylosowanie kartki z numerem ,1” lub ,,2” z matego

pojemnika. Kazdy zespdt bedzie miat jeden z tych numerow.

Powiedz uczestnikom mniejszych grup, aby w swoich zespotach przedyskutowali

nastepujace kwestie:

e Zespoty z numerem ,1”: dyskusja nad sposobami okazywania szacunku innym
osobom, takim jak cztonkowie rodziny, przyjaciele, nauczyciele, pracodawcy.

e Zespoty z numerem ,2": dyskusja nad sposobami okazywania szacunku samemu
sobie.

Pozwdl zespotom z numerem , 1" przedstawi¢ swoje propozycje. Zapisz je na duzym

arkuszu papieru lub na tablicy w postaci listy. Uzupetnij pomysty uczestnikdéw poniz-

Szymi propozycjami:

7 Te zajecia sg zajeciami dodatkowymi. Jezeli zrezygnujesz z ich przeprowadzenia, ¢wiczenia dodatkowe
zrealizuj na zajeciach ,Asertywnos$c¢: bezposrednio, szczerze i z szacunkiem”.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Osoba okazujgca szacunek innym:
e dobrze o nich méwi e uprzejmie zwraca sie do innych
e wyraza im swojg wdziecznos¢ e jest tolerancyjna i akceptuje ludzi, ktérzy
e unika plotkowania réznig sie od niej i majq inne zdanie na
e bierze pod rozwage cudzg wolnos¢, jakis temat
prywatnos¢ i godnosc e dba o cudzg wtasnosc
e stucha innych bez przerywania im e wywigzuje sie ze zobowigzan
4. Zapytaj uczestnikdéw: dlaczego wazne jest, by szanowac innych i im to okazywac?

5. Podsumuj, podkreslajac, ze szacunek wobec innych oraz okazywanie go wptywa po-
zytywnie na nasze relacje z ludzmi.

6. Pozwdl zespotom z numerem ,2" przedstawi¢ swoje propozycje. Zapisz je na duzym
arkuszu papieru lub na tablicy w postaci listy. Uzupetnij pomysty uczestnikdéw poniz-
szymi propozycjami:

Cziowiek szanujacy samego siebie:

e korzysta z tego, co umie e wierzy w swoje prawa, np. prawo do
e chce uczyc sie nowych umiejetnosci sprawiedliwego traktowania, bezpiecznego
e dba o rozwdj swojej wiedzy otoczenia, ochrony przed naduzyciami.
e wypetnia swoje obowigzki e umie powiedzie¢ ,nie” w sytuacjach, ktore
e docenia swéj wysitek wtozony w realizacje mu zagrazajq lub go ponizajq

réznych zadan e zadaje pytania, gdy czego$ nie rozumie.
e bez wahania méwi innym o tym, ze widzi e jest wytrwaty w pracy

gdzies$ problem lub ze co$ go rani e przyjmuje odpowiedzialno$¢ za swoje
e broni poczucia swojej wartosci btedy i potrafi sie do nich przyznac
e broni wtasnego zdania e dba o swoj wyglad oraz zdrowie

chce sie rozwija¢, zmieniac i by¢ lepszym
7. Zapytaj uczestnikow: dlaczego wazne jest, by szanowac¢ samego siebie?

Na zakonczenie dyskusji podkresl to, ze cztowiek szanujacy siebie, dbajacy o swo-
je zdrowie, o swoje psychologiczne granice ma wieksze poczucie wtasnej warto-
$ci, tatwiej jest mu zdystansowac sie do spraw ,mato waznych”, lepiej radzi sobie
Zz emocjami, nawet tymi najtrudniejszymi i lepiej niz inni funkcjonuje w sytuacjach
stresowych.

Przedstaw na duzym arkuszu papieru lub na tablicy zdania, ktéorymi mozna wyra-
zi¢ naszq wdziecznos¢. Podkresl, ze w okazywaniu wdziecznosci bardzo wazne jest
opisanie, za jakie dziatanie konkretnie jesteSmy wdzieczni, i wskazanie efektu, jaki
przyniosto to dziatanie.

Jestem ciwdzieczna/y za (opistego, co kto$zrobit)

bo dziekitemu ja mogtam/em (opistego, w czym ci to pomogto)
lub
Jestem ciwdzieczna/y, kiedy ty (opis tego, co ktos zrobit),

bo dzieki temu ja mogtam/em (opis tego, w czym ci to pomogto)
Podaj przyktad zdania, ktére wyraza wdziecznos¢, i jest jednoczesnie sposobem
okazywania komus szacunku:

Przyjaciel zauwazyt, ze masz ktopoty z wykonaniem zadania, ktére chcesz skon-
czy¢. Przyszedt do ciebie, aby ci pomoc.

Powiedziatas/e$s mu: ,Jestem ci wdzieczna/y, bo kiedy pomogtes mi z tym trud-
nym zadaniem i nauczyte$s mnie fatwiejszego sposobu, by je wykonaé, bytam/em
w stanie je skonczyc”.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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10. Wskaz, ze w podobny sposéb mozna wyrazi¢ uznanie dla siebie samego. Zaznacz,

ze ten rodzaj uznania zwykle pojawia sie w naszych myslach lub w prywatnych zapi-
skach. Tworzac zdanie wyrazajgce uznanie dla siebie samego, opisujesz, co zrobites
i co dobrego wynikto z tego dla ciebie i innych.

11. Podaj przyktad zdania wyrazajacego uznanie dla samego siebie:

Choc¢ nikt cie nie prosit, zostatas/e$ diuzej, by posprzataé¢ sale po spotkaniu
klasowym.
Twoje zdanie wyrazajgce uznanie dla siebie samego moze byc takie: , Zostatam/

em dtuzej i pomogtam/em posprzatac klase, cho¢ mnie nikt o to nie prosit. Pomo-
gtam/em innym i zrobitam/em co$ dobrego. Jestem z siebie dumna/y”.

C. Aktywnosc¢ czionkéw grupy/c¢wiczenie: praca w grupach

W

= O

Popros$ cztonkéw mniejszych grup, aby zastanowili sie i wybrali jedng osobe w tym
pomieszczeniu, ktdrg szanuja i ktérej mogliby wyrazi¢ wdziecznos¢ za cos, co ta oso-
ba powiedziata lub zrobita. Niech kazdy zesp6t utozy zdanie wyrazajace te wdziecz-
no$¢. Przypomnij, ze w zdaniu tym muszg byc¢ stowa wdziecznosci, konkretny opis
sytuacji oraz efekt dziatania tej osoby (wptyw na wyrazajgcego wdziecznosc).
Popros$ rzecznika kazdej grupy, by przedstawit propozycje swojego zespotu. Zapro-
ponuj pozostatym uczestnikom, aby wyrdznili w zdaniu wymienione wyzej czesci.
Uwaga: wyrazanie wdziecznosci w tak bezposredni sposéb moze byc¢ dla niektorych
uczestnikdédw krepujace. Jesli tak jest, przedyskutuj z nimi zalety takiego sposobu
wyrazania swojej wdziecznosci. Jako osoba prowadzaca zajecia mozesz dac¢ dobry
przykfad, rozpoczynajac powyzsze ¢wiczenie. Mozesz réwniez pozwoli¢ na bardziej
naturalny dla uczestnikéw sposéb wyrazania wdziecznosci.

Zapytaj: co jest dobre w tym, ze wyrazamy innym naszg wdziecznos$c¢?

Podsumuj dyskusje, podkreslajac to, ze gdy jedna osoba przyznaje sie, ze podziwia
zalety i umiejetnosci drugiej, moze to poprawic¢ i wzmocnié ich relacje. Ta druga oso-
ba dowiaduje sie, ze zrobita lub powiedziata co$ wartoSciowego i w przysztosci moze
powtorzy¢ swoje zachowanie, aby ponownie ustysze¢ stowa uznania. To wzmacnia
jej poczucie wiasnej wartosci.

Kontynuuj dyskusje. Zadaj kolejne pytanie: dlaczego niektérym ludziom trudno jest
przyjac od innych stowa wdziecznosci, jakie sq wasze doswiadczenia? Stuchaj uwaz-
nie.

Podsumuj dyskusje: Kazdy cztowiek ma rézne obszary, w ktorych jest mu trud-
no w relacjach z innymi ludzmi. Jednym z takich obszaréw jest obszar zwigzany
z przyjmowaniem pochwat. Warto ¢wiczy¢ zachowania asertywne w tym zakresie,
bo wzmacnia to poczucie naszej wartosci. Wzrasta nasz szacunek do samego siebie.
O zachowaniach asertywnych bedziemy méwi¢ na nastepnych zajeciach.

. Sprawdzenie efektow: aktywnosc¢ indywidualna

Popros uczestnikdéw zaje¢, aby wybrali dwie osoby, ktérym przez nastepny tydzien
zechcg w szczegodlny sposdb okazywad swojg wdziecznos¢. Zachec ich, by jedng
z 0s6b byt ktos ze szkoty lub z pracy, a drugg — przyjaciel lub cztonek rodziny. Popros
ich, by zwrdcili uwage, jaki wptyw na te osoby ma wyrazana im przez nich wdziecz-
nos$¢. Czy zmienia sie/zmienito sie cos w waszych relacjach? Zapowiedz, ze podczas
nastepnego spotkania grupy uczestnicy bedg mogli podzieli¢ sie swoimi obserwacja-
mi z innymi.

Zache¢ uczestnikédw do prowadzenia notatek, w ktérych bedg notowac uznanie dla
samych siebie. Popros, aby codziennie pisali wiadomos$¢ od siebie do siebie. Taka
wiadomos¢é ma zawierac opis tego, co zrobili dobrze i z czego sg dumni, lub opis
czegos, co dostrzegli w sobie i co w sobie cenia.

Rozdaj uczestnikom Karte podsumowujgcq zajecia.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy

Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



67 Lekcja 9. Szacunek do siebie i innych

L

Materiat pomocniczy

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Szacunek do siebie i innych

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Szacunek jest uczuciem uznania i powazania wobec osoby, ktorej cechy charakteru,
wiedze i umiejetnosci bardzo kto$ ceni.

= Szacunek wobec samego siebie oznacza, ze kto$ wierzy w swojg wartos¢ jako osoby,
ma poczucie wiasnej wartosci.

Osoba okazujaca szacunek innym: Cztowiek szanujacy samego siebie:
e dobrze o nich méwi e korzysta z tego, co umie
e wyraza im swojg wdziecznos¢ e chce uczy¢ sie nowych umiejetnosci
e unika plotkowania e dba o rozwdj swojej wiedzy
e bierze pod rozwage cudza wolnos¢, e wypetnia swoje obowigzKki
prywatnos¢ i godnosc e docenia swdj wysitek wtozony
e stucha innych bez przerywania im w realizacje réznych zadan
e uprzejmie zwraca sie do innych e bez wahania méwi innym o tym, ze widzi
e jest tolerancyjna i akceptuje ludzi, ktérzy gdzies$ problem lub ze co$ go rani
réznig sie od niej i majq inne zdanie na e broni poczucia swojej wartosci
jakis temat e broni wlasnego zdania
e dba o cudzg wtasnosc e wierzy w swoje prawa, np. prawo
e wywigzuje sie ze zobowigzan do sprawiedliwego traktowania,
bezpiecznego otoczenia, ochrony przed
naduzyciami
Szacunek wobec innych e umie powiedzie¢ ,nie” w sytuacjach,
oraz okazywanie go ktore mu zagrazajq lub go ponizajq
wptywa pozytywnie e zadaje pytania, gdy czegos$ nie rozumie
na nasze relacje z ludzmi ° jest wytrwa%y W pracy
przyjmuje odpowiedzialno$¢ za swoje
btedy i potrafi sie do nich przyznac¢
Chcac wyrazi¢ komus twojg wdziecznosg, e dba o swoj wyglad oraz zdrowie
opisz, za jakie dziatanie konkretnie e chce sie rozwija¢, zmieniac i by¢
jesteé wdzieczna/y lepszym

i wskaz efekt, jaki przyniosto to dziatanie.

Cztowiek szanujacy siebie
ma wieksze poczucie witasnej war-
tosci, fatwiej jest mu zdystansowac
sie do spraw ,,mato waznych”, lepiej

Jestem ci wdzieczna/y za
(opis tego, co ktos zrobit)
bo dzieki temu ja mogtam/em

(opis tego, w czym ci to pomogto)

lub radzi sobie z emocjami, nawet tymi
Jestem ci wdzieczna/y, kiedy ty najtrudniejszymi i lepiej niz inni funk-
(opis tego, co ktos zrobit) cjonuje w sytuacjach stresowych.
bo dzieki temu ja mogtam/em

(opis tego, w czym ci to pomogto) Wyrazajac uznanie dla siebie samego,

opisujesz, co zrobites
i co dobrego wynikto z tego dla ciebie
i innych.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



68

10. Asertywnos¢: bezposrednio, szczerze
I z szacunkiem

Wyjasnienie pojecia

Asertywnosc¢ to umiejetnosc petnego wyrazania siebie w kontakcie z drugq osoba.
Asertywnosc¢ oznacza przyjecie postawy: JA JESTEM OK. — TY JESTES OK. Rozni sie
ona od agresywnosci (nie narusza praw innych), ulegtosci (pozwala broni¢ swoich
praw i wyrazac siebie) i manipulacji (jest zachowaniem szczerym i bezposrednim).
Zachowanie asertywne oznacza bezposrednie, uczciwe i stanowcze wyrazenie wobec
innej osoby swoich uczué, postaw, opinii lub pragnien w sposéb respektujgcy uczucia,
postawy, opinie i pragnienia tej osoby?.

Asertywnosc¢ jest umiejetnoscig stawiania granic w sytuacji dbania o wtasne potrzeby,
ale zakiada jednoczesne szanowanie praw i granic innych osob. Wygtaszajac
asertywny komunikat, mozemy by¢ odbierani jako osoby agresywne, bowiem

nasza komunikacja niewerbalna moze by¢ agresywna, np. mamy zacisniete piesci,
~Wbijamy wzrok” w rozméwce, podnosimy gtos. Na ten aspekt w relacji z drugim
cztowiekiem musimy by¢ bardzo uwazni. Zachowanie asertywne na pewno nie jest
dobrym pomystem w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia, np. wtedy, gdy rozmoéwca

nam grozi.
1 ﬂ ﬂ ﬁ'l Informacje wprowadzajace
Uczestnicy:
e znajg réznice miedzy zachowaniem ulegtym, agresywnym i asertywnym,
e rozumiejg konsekwencje zachowan ulegtych, agresywnych i asertywnych
w stosunku do siebie samego, ich wptyw na relacje miedzy ludzmi oraz
C L, efektywnos$¢ grupowej pracy,
ele zajec L i e .
umiejq asertywnie wyrazic negatywne emocje,
umiejg wyrazi¢ uznanie w bezposredni, szczery i uprzejmy sposob
(opcjonalnie),
e stosujg zachowan asertywne w bezposrednim kontakcie z kolegami
i przetozonymi.
e Prezentacja zachowan agresywnych, dyskusja dotyczaca wptywu tych
zachowan na nas samych i nasze relacje z innymi ludZmi.
e Prezentacja zachowan ulegtych, dyskusja dotyczaca wptywy tych
zachowan na nas samych i nasze relacje z innymi ludzmi.
e Prezentacja komunikacji asertywnej, dyskusja dotyczaca wptywu tych
zachowan na nas samych i nasze relacje z innymi ludzmi.
Przebieg e Poznawanie struktury asertywnego komunikatu w sytuacji wyrazania
zajec negatywnych emocji.
Poznawanie struktury asertywnego komunikowania uznania (opcjonalnie).
Cwiczenie zastosowania asertywnej komunikacji w sytuacji wyrazania
irytacji.
o Cwiczenie zastosowania asertywnej komunikacji w sytuacji wyrazania
uznania (opcjonalnie).
e Praca domowa zwigzana z asertywng komunikacja.
Czas trwania
e Materiaty do zapisywania i prezentacji pomystow (arkusze papieru typu
Materiaty flipchart lub tablica z kredg lub markerem).
dydaktyczne |e Przybory do pisania, czyste kartki papieru formatu A-4.
e Materiat pomocniczy do powielenia: Karta podsumowujgca zajecia.

8 Opracowano na podstawie: M. Krdl - Fijewska, Stanowczo, tagodnie, bez leku, Warszawa, Wydawnic-
two WAB 2000

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Zadania do e Rozwinigcie tematu:

wykonania — na tablicy lub na arkuszu papieru zapisz elementy asertywnej wypowie-
przed dzi w sytuacji przezywania trudnych emocji.
zajeciami — opcjonalnie: na tablicy lub arkuszu papieru zapisz elementy asertywnej

e Zainteresowanie tematem: na duzym arkuszu papieru lub na tablicy
przygotuj tabele do zapisania zalet i wad zachowania: agresywnego,
ulegtego, asertywnego.

wypowiedzi w sytuacji zwigzanej z wyrazaniem uznania.
e Sprawdzenie efektow: przygotuj kopie Karty podsumowujgcej zajecia dla
kazdego uczestnika.

Uwagi

Struktura asertywnego komunikatu zwigzanego z sytuacja wyrazania uznania
jest rowniez przedmiotem zaje¢ ,Szanowanie siebie i innych”.

@

Szczegolowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: prezentacja i dyskusja

1. Popros$ uczestnikow, by przypomnieli sobie sytuacje, w ktérej doswiadczyli uczucia
ztosci badz przykrosci. Popros, by podniesli reke, jezeli zareagowali w jeden z poniz-
szych sposobdw:

e Nie zrobili nic.
e Krzyczeli, grozili, szantazowali, bili...

2. Postaw dwa krzesta na przodzie sali. UsigdZ na jednym z nich i popros uczestnikéw,
aby wyobrazili sobie, ze kto$ siedzi na drugim krzesle. Wyjasnij, ze zamierzasz za-
demonstrowac jedng z form komunikacji z wyobrazong przez ciebie osobg siedzacg
na drugim krzesle. Sytuacja, w ktorej sie znajdujecie, jest nastepujaca:

Znajomy pozyczyt od ciebie pewng sume pieniedzy. Twoje prosby o zwrot po-
zyczki okazaty sie nieskuteczne. Te pienigqdze sq ci bardzo potrzebne. Znajomy
wiasnie wszedt i oSwiadczyt, ze nie ma pieniedzy.
Uwaga: w przedstawianej sytuacji pienigdze mozesz zastgpic jaka$ czescig ubrania,
jezeli uwazasz, ze taka wersja bedzie lepsza. Jezeli masz trudnosci z méwieniem do
pustego krzesta, sprébuj wyobrazi¢ sobie, do kogo mdwisz, jak wyglada ta osoba,
jakie ma cechy.

3. Zaprezentuj agresywne zachowanie wobec osoby siedzacej na drugim krzesle po-
przez krzyk, wyzwiska, uderzanie piescig o dton, tupanie i wykrzykiwanie: ,Jak mo-
zesz! Biegnij po pienigdze! Juz nigdy ci nic nie pozycze!”.

4. Spytaj uczestnikéw, jak poczuliby sie na miejscu tej wyobrazonej osoby, wobec kto-
rej tak sie zachowatas/es.

5. Oznajmij uczestnikom, ze taki rodzaj zachowania nazywamy ,agresywnym”. Kiedy
kto$ zachowuje sie tak, jakby dominowat, byt potezniejszy lub lepszy niz inni lub
kiedy robi co$, by sie na kim$ odegra¢ - wtedy jest agresywny.

6. Spytaj uczestnikéw, jak moze wygladad lub brzmie¢ agresywna komunikacja. Zapisz
ich pomysty na tablicy lub na arkuszu papieru. Uzupetnij te pomysty, jesli bedzie to
konieczne, podanymi nizej sygnatami:

Komunikowanie agresywne

Sygnaty werbalne Sygnaty niewerbalne
e  Krzyk e Uporczywe spojrzenia
e Grozby e Agresywna gestykulacja
e Rozkazywanie e Gniewny wyraz twarzy
e Natretne wypytywanie e Tupanie
e (Czeste uzywanie stowa ,ja” e Walenie piescig w stét
e Uzywanie ztosliwych przezwisk

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Spytaj uczestnikdéw: jakie sg konsekwencje zachowan agresywnych? Zapisz ich od-
powiedzi w tabeli (na tablicy lub na arkuszu papieru) w podziale na konsekwen-
cje pozytywne i negatywne. Uzupetnij wypowiedzi o nastepujace punkty (jezeli nie
wspomng o nich uczestnicy): chowanie urazy, okazywanie braku szacunku, brak
checi wspotpracy, utrata zaufania.
Wyjasnij, ze zamierzasz zaprezentowac inng forme komunikacji. Usiadz na jednym
z krzeset i przypomnij uczniom, ze majg sobie wyobrazi¢ osobe siedzacg na drugim
krzesle. Popros, by obserwowali twojg reakcje na te sama sytuacije.
Znajomy pozyczyt od ciebie pewng sume pieniedzy. Twoje prosby o zwrot po-
zyczki okazaty sie nieskuteczne. Te pieniqdze sg ci bardzo potrzebne. Znajomy
witasnie wszedt i osSwiadczyt, ze nie ma pieniedzy.
Zaprezentuj zachowanie ulegte wobec wyobrazonej przez ciebie osoby na drugim
krzesle, unikaj kontaktu wzrokowego, zachowuj sie nerwowo lub niespokojnie oraz
mow bardzo cicho, prawie szepczac: ,Wiesz, chciatbym odzyskac kiedys te pienig-
dze, gdybys je miat. Jesli nie, pewnie sie bez nich obede. No trudno...”.
Spytaj uczestnikow, jak by sie poczuli w takiej sytuacji, gdyby byli na twoim miejscu
i w ten sposob zareagowali w sytuacji zwigzanej z nieoddaniem dtugu.
Powiedz uczestnikom, ze taki typ komunikacji nazywamy ulegtym. Kiedy kto$ nie
dba o swoje potrzeby, kiedy ma poczucie, ze jest gorszy od innych lub niewazny dla
innych oséb, albo kiedy nic nie robi, nawet jesli Zle sie czuje w danej sytuacji, mo-
wimy, ze jego postawa jest ulegta.
Spytaj uczestnikéw, jak moze wygladac lub brzmie¢ taka komunikacja. Zapisz ich
pomysty na tablicy lub na arkuszu papieru. Uzupetnij te pomysty nastepujacymi:

Komunikowanie ulegte

Sygnaty werbalne Sygnaty niewerbalne

Nieméwienie, czego doktadnie sie chce e Mowienie cicho lub mamrotanie ,, pod
Ciggte przepraszanie nosem”

Brak wiasnego zdania e Opuszczony wzrok

Zgadzanie sie, mimo braku checi e Odwracanie wzroku

tatwe poddawanie sie e Nerwowa gestykulacja

13.

14.

7

Spytaj uczestnikdw: jakie sg konsekwencje zachowan ulegtych?. Zapisz ich pomy-
sty na tablicy lub na arkuszu papieru. Uzupetnij nastepujacymi punktami, jezeli nie
wspomng o nich uczestnicy: trudnosé¢ w budowaniu relacji, powstawanie urazy, de-
monstrowanie braku szacunku dla siebie i/lub drugiej osoby.

Powiedz uczestnikom, ze istnieje jeszcze jeden, bardziej efektywny rodzaj komuni-
kacji. Nazywa sie on ,komunikowaniem asertywnym”. Wyjasnij:

Asertywnos$¢ to postawa, na ktorg sktada sie nasz sposdob widzenia Swia-
ta, nasze mysli zwigzane z konkretnymi sytuacjami, emocje, wartosci, ktére
uznajemy i zachowanie, ktore widac¢ na zewnatrz. W relacjach z innymi ludz-
mi najczesciej zalezy nam na zachowaniu asertywnym, czyli na naszej reakcji
na konkretng sytuacje. Asertywnosc¢ to umiejetnosc¢ petnego wyrazania siebie
w kontakcie z drugg osobg. Asertywnosc oznacza przyjecie postawy: JA JE-
STEM OK. — TY JESTES OK. ROzni sie wiec ona od agresywnosci (nie narusza
praw innych), ulegtosci (pozwala broni¢ swoich praw i wyrazac siebie) i ma-
nipulacji (jest zachowaniem szczerym i bezposrednim). Zachowanie asertyw-
ne oznacza bezposrednie, uczciwe i stanowcze wyrazenie wobec innej osoby
swoich uczué, postaw, opinii lub pragnien w sposob respektujgcy uczucia,
postawy, opinie i pragnienia tej osoby’.

Rozwiniecie tematu: wprowadzenie, prezentacja i dyskusja
Opracowano na podstawie: M.Krdl - Fijewska, Trening asertywnosci, Instytut Psychologii Zdrowia

i Trzezwosci, Polskie Towarzystwo Psychologiczne, Warszawa 1991

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Opisz sygnaty werbalne i niewerbalne, ktére towarzyszg asertywnej komunikacji.
Wymieniajac je, zapisuj je rowniez na tablicy lub na arkuszu papieru:

Komunikowanie asertywne

Sygnaty werbalne Sygnaty niewerbalne
e Wydawanie opinie bez zmuszania innych|e Skfonnos$¢ zaréwno do stuchania, jak i do
do ich przyjmowania mowienia
e Uzywanie spokojnego tonu e Utrzymywanie odpowiedniego kontaktu
e Zadawanie pytan, aby lepiej zrozumieé wzrokowego
swojego rozmoéwce e Powotywanie sie na fakty, przedstawianie
e Parafrazowanie(o ile dobrze, cie wiasnych pomystow
zrozumiatem...), aby dotrze¢ do intencji
nadawcy komunikatu

2. Powiedz uczestnikom, ze asertywna wypowiedz w sytuacji przezywania trudnych

emocji ma swojg strukture. Zapisz jq na tablicy lub na arkuszu papieru:
Struktura odpowiedzi asertywnej

1. Opisz zachowanie (fakty).

2. Powiedz, co myslisz lub czujesz, jaki wptyw ma na ciebie to zachowanie (ustosunkowanie
sie do faktéw).

3. Powiedz, jakiego zachowania oczekujesz (oczekiwanie).

3. Podaj prosty wzér wypowiedzi zawierajacej te trzy czesci:

Przyktad odpowiedzi asertywnej

1.
2.
3.

Kiedy ktos... (opisz, co zrobit),
jest to ktopotliwe, poniewaz...(powiedz dlaczego).
Wolatbym, zebys...(powiedz, czego zamiast tego bys$ oczekiwat).

4,

Zademonstruj uzycie tego schematu, przedstawiajgc sytuacje z czesci ,Wzbudzanie
zainteresowania”: Kiedy pozyczasz ode mnie pienigdze i nie oddajesz ich, jest mi
przykro i jest to dla mnie kfopotliwe, poniewaz potrzebuje tych pieniedzy na jedze-
nie itp. Chciatbym, zebys$ do wieczora je oddat”.

Przedyskutuj z uczestnikami wptyw asertywnego komunikowania na relacje z inny-
mi. Uwzglednij nastepujace sprawy:

budowanie dobrej relacji,

wzmacnianie szacunku dla siebie i innych,

inicjowanie wspotpracy,

ale tez... utrata przyjaciot (tych fatszywych).

Zapisz ich wypowiedzi na tablicy lub na arkuszu papieru flipchartowego.

Popros, aby uczestnicy zaje¢ sformutowali asertywng wypowiedz do ponizszej sytu-

acji: Odkrywasz, ze znajomy rozpowszechnia niekorzystne plotki o twojej rodzinie.

Czujesz ztos¢, bo ludzie mdéwig o twojej rodzinie zte rzeczy i czujesz sie zdradzony

przez znajomego.

Zapisz ich pomyst na tablicy. Przyktad:

e Kiedy moéwisz nieprawdziwe rzeczy o mojej rodzinie,

e jest to ktopotliwe, poniewaz ludzie wierzg w te ktamstwa, a ja mysle, ze nie moge
ci juz ufac.

e Chciatbym, aby$ przestat roznosi¢ plotki o mojej rodzinie.

Zapytaj uczestnikdw zajec: jak sadzicie, czy sq takie sytuacje, w ktorych uzycie

asertywnej wypowiedzi mogtoby by¢ ztym lub niewtasciwym wyborem?. Przedys-

kutuj z uczestnikami ich relacje z kolegami, przetozonymi, rodzicami, uwzglednij

aspekt kulturowy i religijny.
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Podsumuj:
Asertywnos¢ jest umiejetnoscig stawiania granic w sytuacji dbania o wfasne potrze-
by, ale zaktada jednoczesne szanowanie praw i granic innych osob. Wygtaszajac
asertywny komunikat, mozemy by¢ odbierani jako osoby agresywne, bowiem nasza
komunikacja niewerbalna moze by¢ agresywna, np. mamy zacis$niete piesci, ,wbija-
my wzrok” w rozmdwce, podnosimy gtos. Na ten aspekt w relacji z drugim cztowie-
kiem musimy by¢ bardzo uwazni. Zachowanie asertywne na pewno nie jest dobrym
pomystem w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia, np. wtedy, gdy rozméwca nam
grozi.

Uwaga! W tym miejscu mozesz zrobi¢ ¢wiczenie dodatkowe

lub przejs¢ do czesci: Aktywnos¢ cztonkow grupy/<¢wiczenia

Cwiczenie dodatkowe 11°
Zwrd¢ uwage uczestnikédw na to, ze dwie pierwsze czesci struktury asertywnej wypowiedzi
mogaq zostac uzyte takze do przekazania innym naszych opinii i odczué, kiedy kto$ robi
rzecz zyskujaca nasze uznanie.
Przedstaw i omdw strukture asertywnej wypowiedzi wyrazajacej uznanie:
e Opisanie, co ktos$ zrobit.
e Powiedzenie, dlaczego zdobyto to nasze uznanie, co mysle lub czuje w zwigzku z tym.
Przedstaw prosty wzdr ztozony z tych dwéch czesci:
e Kiedy ty...(opisz, co ta osoba zrobita),
e podobato mi sie to, poniewaz...(wyjasnij, dlaczego).
Zademonstruj to grupie, wykorzystujqc ponizsza sytuacje.
Kolega zauwazyl, ze masz trudnosci z wykonaniem jakiego$ zadania. Pospieszyt ci
Z pOomoca.
Mowisz mu:
»Kiedy pomogtes mi przy tym trudnym zadaniu i pokazate$ prostszy sposéb jego
wykonania, podobato mi sie to, poniewaz dzieki temu bytem w stanie dokonczy¢ to
zadanie”.

C. Aktywnos¢ cztonkow grupy/c¢wiczenia: ¢wiczenie w parach

1.

Popros uczestnikéw zaje¢, aby dobrali sie w pary. Pozwdl powstatym parom wybrac,

ktére z nich zaprezentuje ogdtowi pomysty danej pary. Uwaga: wskazane jest za-

pisanie pomystow przed ich prezentacjg. Rozdaj parom czyste kartki formatu A-4.

Przypomnij strukture asertywnego komunikatu (mozesz zapisac jg na tablicy). Po-

pros, by kazda osoba z pary utozyta taki komunikatu do ponizszych sytuacji:

e Jaki$ czas temu powiedziates koledze, ze lubisz pewng osobe i ze chciatbys sie do-
wiedzie¢, czy ona czuje to samo wobec ciebie. Widzisz, jak kolega flirtuje z ta osoba.

e Twdj nauczyciel (lub przetozony) upomina cie, ze rozmawiasz, zamiast pracowac,
podczas gdy w rzeczywistosci pomagates nowemu uczniowi zrozumiec¢ zadanie
(lub ttumaczytes nowemu pracownikowi, na czym polega jego praca).

Popros, by uczestnicy pracujacy w parach przedstawili sobie nawzajem zapisane

komunikaty asertywne i zwrdcili uwage na to, czy struktura ich komunikatéw jest

poprawna.

Wybierz kilka os6b do zademonstrowania ich wersji wypowiedzi. Popros grupe o po-

moc w sprawdzeniu, czy ich wypowiedz jest rzeczywiscie asertywna. Zwrd¢ uwage

na strukture komunikatow oraz komunikacje niewerbalna.

Zapytaj uczestnikéw: jak myslicie, dlaczego asertywnos¢ w przedstawionych wyzej

sytuacjach jest wazna?

Podsumuj, moéwiac, ze sytuacje takiego typu moga wptywac na jakosc relacji z in-

nymi ludzmi. Jezeli nie rozwigzemy konfliktow, to osoby, ktérych one dotycza, mogg

odczuwaé wobec siebie nawzajem ztos$¢, ktdra stanie na przeszkodzie przyjazni

i zdolnosci do wspdtpracy.

10

Cwiczenie jest uzupetnieniem zaje¢ ,Szacunek do siebie i innych”. Powinno by¢ przeprowadzone w sy-

tuacji, gdy zrezygnowalismy z przeprowadzenia tamtych zajec.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Uwaga! Jezeli przeprowadzitas/es$ ¢wiczenie dodatkowe 1,
w tym miejscu mozesz wprowadzic¢ ¢wiczenie.
Jesli nie - przejdz do czesci ,,Sprawdzenie efektow"”.

Cwiczenie dodatkowe 2

(uwaga: moze by¢ ono przeprowadzone tylko pod warunkiem realizacji éwiczenia

dodatkowego 1)

Pokaz strukture asertywnej wypowiedzi wyrazajgcej uznanie. Popro$ osoby w parach, by
stworzyty taka wypowiedz dla ponizszej sytuacii:
Chciates sie zwolni¢ na kilka dni, zeby pojechaé na wesele kogo$ z rodziny. Twdj
nauczyciel (lub zwierzchnik) wyrazit zgode, mimo ze akurat byto duzo pracy, poniewaz
wiedziat, ze to dla ciebie wazne.
Popros kilka 0sdb z par do prezentacji wypowiedzi na forum. Popros$ pozostatych uczestnikow
zajec¢, by pomogli sprawdzi¢, czy prezentowane wypowiedzi sg rzeczywiscie asertywne.
Wyttumacz, ze czasami moze nas krepowac wystuchiwanie wypowiedzi wyrazajgcych uznanie
dla rzeczy, ktore zrobilismy lub powiedzieliSmy. Warto jednak takie wypowiedzi przyjmowac
z szacunkiem wobec rozmoéwcy, wiedzac, ze sq one przejawem czyjegos uznania dla nas.

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja

1.

2.

Zapytaj uczestnikéw, czy znajg kogos, kto wedtug nich jest asertywny. Co daje mu
asertywnos¢é?

Zachec¢ uczestnikéw do ¢wiczenia asertywnej komunikacji wobec jak najwiekszej
liczby kolegow z klasy, z pracy, przetozonych, znajomych i cztonkdéw rodziny, szcze-
gdblnie w sytuacjach, w ktérych przezywajg trudne emocie.

Rozdaj uczestnikom Karte podsumowujgcq zajecia.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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L

Materiat pomocniczy

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Asertywnosc¢: bezposrednio, szczerze i z szacunkiem

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSU] = ZASTANOW SIE, @ ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Kiedy kto$ zachowuje sie tak, jakby dominowat, byt potezniejszy lub lepszy niz inni
lub kiedy robi cos, by sie na kims$ odegra¢, méwimy, ze jest agresywny.

Komunikowanie agresywne
Sygnaty werbalne Sygnaty niewerbalne Skutki

e Krzyk e Uporczywe spojrzenia e Chowanie urazy
e Grozby e Agresywna gestykulacja e Okazywanie braku
e Rozkazywanie e Gniewny wyraz twarzy szacunku
e Natretne wypytywanie e Tupanie e Brak checi wspotpracy
e (Czeste uzywanie stowa e Walenie piescig w stot e Utrata zaufania

,,ja"
e Uzywanie ztosliwych

przezwisk

= Kiedy kto$ nie dba o swoje potrzeby, kiedy ma poczucie, ze jest gorszy od innych
lub niewazny dla innych oséb, albo kiedy nic nie robi, nawet jesli Zle sie czuje w danej
sytuacji, méwimy, ze jego postawa jest ulegta.

Komunikowanie ulegte
Sygnaty werbalne Sygnaty niewerbalne Skutki
e Niemodwienie, czego e Mowienie cicho lub e Trudno$¢ w budowaniu
dokfadnie sie chce mamrotanie ,pod nosem” relacji
o Ciagte przepraszanie e Opuszczony wzrok e powstawanie urazy
e Brak wtasnego zdania e Odwracanie wzroku e Demonstrowanie braku
e Zgadzanie sie, mimo e Nerwowa gestykulacja szacunku dla siebie i/lub
braku checi drugiej osoby.
e tatwe poddawanie sie

= Kiedy kto$ bezposrednio, uczciwe i stanowczo wyraza wobec innej osoby swoje uczu-
cia, postawy, opinie lub pragnienia w sposob respektujacy uczucia, postawy, opinie
i pragnienia tej osoby, méwimy, ze zachowuje sie asertywnie. )

Asertywnos¢ oznacza przyjecie postawy: JA JESTEM OK. — TY JESTES OK. RAzni sie ona
od agresywnosci (nie narusza praw innych), ulegtosci (pozwala broni¢ swoich praw i wy-
razac siebie) i manipulacji (jest zachowaniem szczerym i bezposrednim).

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



75 Lekcja 10. Asertywnos$c¢: bezposrednio, szczerze i z szacunkiem

Komunikowanie asertywne

Sygnaty werbalne Sygnaty niewerbalne Skutki
e Wydawanie opinie bez e Sklonnos¢ zaréwno e Budowanie dobrych
zmuszania innych do ich do stuchania, jak i do relacji,
przyjmowania mowienia e Wzmacnianie szacunku
Uzywanie spokojnego tonu|e Utrzymywanie dla siebie i innych,
Zadawanie pytan, aby odpowiedniego kontaktu e Inicjowanie wspotpracy
lepiej zrozumieé swojego wzrokowego
rozmoéwce e Powotywanie sie na fakty,
e Parafrazowanie(o ile przedstawianie wtasnych
dobrze cie pomystow
zrozumiatem...), aby
dotrzec¢ do intencji
nadawcy komunikatu

Struktura odpowiedzi asertywnej

Kiedy ktos... (opisz, co zrobit),
Jest to ktopotliwe, poniewaz...(powiedz, dlaczego).
Wolat(a)bym, zebys...(powiedz, czego zamiast tego bys$ oczekiwat/a).

wN =
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11. Zaufanie do siebie i innych

W zyciu sg takie sytuacje, w ktérych musimy lub chcemy komus zaufac, oraz
sytuacje, w ktorych wierzymy we wiasne sity i chcemy zaufaé przede wszystkim
samym sobie. Zaufanie do siebie i innych jest czescig naszego zycia. Wptywa na

nasze nastawienie do wtasnej osoby i innych osdb. Zaufanie jest czyms, co rozwija
sie w trakcie naszych kontaktéw z ludzmi wokét nas. Jesli ludzie okazujg nam
zaufanie, nasze zaufanie do samych siebie wzrasta. Jesli to my okazujemy zaufanie
innym, wzrasta ich zaufanie do samych siebie.

1 ﬂ ﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace
Uczestnicy:
Cele zaied e uswiadamiajg sobie, czym jest zaufanie do siebie i innych,
I& e rozumiejq zaleznosci miedzy zaufaniem do siebie i innych,
e rozpoznajq sposoby budowania zaufania do siebie i innych.
o Cwiczenie - rysunek pokazujacy symboliczne granice w relacjach z innymi
ludzmi.
Dyskusja o uwarunkowaniach zaufania do innych ludzi.
Rozpoznawanie przejawow zaufania do siebie i zaufania do innych oséb
Przebie w roznych sytuacjach.
zajec 9 e Dyskusja o powodach zaufania do innych oséb i sposobach okazywania

tego zaufania.
Dyskusja o sposobach budowania zaufania do samego siebie.
Cwiczenie w okreslaniu warunkéw zaufania wobec siebie badz drugiego
cztowieka.

e Praca domowa - refleksja nad zaufaniem do klasy jako grupy osob.

Czas trwania |45 minut

Arkusze papieru typu flipchart, tablica, kreda, markery

Czyste kartki papieru format A-4, kredki, dtugopisy lub markery
Materiaty e Materiaty pomocnicze do powielenia:

dydaktyczne — Gftos zaufania do siebie,

— Gfos zaufania do innych,

— Karta podsumowujgca zajecia.

e Zainteresowanie tematem: przygotuj dla kazdego uczestnika zajec czystq
kartke formatu A-4, na ktdérej bedzie mogt narysowac ptot.

e Rozwiniecie tematu: przygotuj arkusz papieru typu flipchart i podziel go
na trzy czesci. Pierwszg kolumne zatytutuj ,Cechy sprzyjajace zaufaniu”,

Zadania glo drugg ,,Co robisz, gdy komus ufasz?”, trzecig zas$ ,Wzmacnianie zaufania
wykonania do innych”.
Egjzggiami e Dziatania grupowe/¢wiczenia: przygotuj dwie karty. Jedng zatytutuj: ,Gtos

zaufania do siebie”, drugq: , Gtos zaufania do innych”. Tytut zapisz na
gorze karty. Skopiuj kazdg z kart dla potowy uczestnikdw.

e Sprawdzenie efektow: przygotuj kopie Karty podsumowujgcej zajecia dla
kazdego uczestnika.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Szczegoéltowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: zabawa dydaktyczna, praca w grupach i dyskusja

1.

vk

Zapowiedz uczestnikom zaje¢, ze tematem dzisiejszego spotkania bedzie zaufanie.
Podkresl, ze bedziecie rozmawiaé o zaufaniu do siebie i do innych. Zanim jednak
zaczniecie zajmowac sie tym tematem, zaproponuj uczestnikom zaje¢ ¢wiczenie.
Popros, by przygotowali sobie miejsce do rysowania. Rozdaj kredki i czyste biate
kartki formatu A-4.

Podaj temat rysunku: ,Méj ptot”. Uwaga: na szczegdtowe pytania dotyczace tego,
jaki ma by¢ ptot, odpowiadaj nastepujaco: Jaki chcesz, jak uwazasz, dowolnie, tak
jak sobie wyobrazasz, nie mam wymagan, nie stawiam ograniczen itp.).

Popros, aby uczestnicy zajec¢ podpisali rysunki swoim imieniem po ich ukonczeniu.
Omow kilka rysunkow, zwracajac uwage na stan ptotu, mozliwosci jego przekrocze-
nia, role, jakg petni, powiedz, ze ptot czasem tylko zaznacza terytorium, czasem jest
wysoki, niedostepny dla innych, czasem azurowy, czyli dla jednych dostepny, a dla
innych nie, czasem niski, dostepny dla wszystkich. Zwrdo¢ uwage na elementy, ktére,
choc nie sg ptotem, petnig funkcje przeszkody itp. Powiedz, ze ptot jest symbolem
naszych granic w kontaktach z innymi, chroni nasze fizyczne i psychologiczne tery-
torium przed wtargnieciem na nie innych osob.

Podziel uczestnikdw zajec na pary, zachec partneréw do wzajemnego podzielenia sie
skojarzeniami na temat narysowanego ptotu, autor rysunku tylko stucha. Po uptywie
wyznaczonego czasu zaproponuj zmiane rél w parach.

Popros, aby kazdy z uczestnikédw zaje¢ zastanowit sie przez chwile nad tym, co
ustyszat na temat swojego rysunku. Zaproponuj, by kazdy rysujacy sprébowat po-
wiedzie¢ na forum grupy, na czym polega jego system obrony przed kontaktem z in-
nymi, w jakim stopniu ufa innym i dlaczego narysowat taki, a nie inny ptot. Uwaga:
w przypadku matej otwartosci cztonkéw grupy, matego poczucia bezpieczenstwa,
a co za tym idzie, matego stopnia zaufania do innych pomin ten punkt zajec i przejdz
do nastepnego.

Powies rysunki na tablicy korkowej. Zachec¢ wszystkich do ich obejrzenia i wymiany
informacji z dowolng liczbg oséb. Pod koniec lekcji popros$ o zabranie rysunkéw do
domu.

Wyjasnij:

Czasem jest tak, ze musimy komus zaufaé, np. podczas pobytu w szpitalu. Sq tez
chwile, gdy chcemy komus zaufaé, np. podczas nauki ptywania lub w trudnej dla nas
sytuacji gdy potrzebujemy wsparcia. Ale sg i takie okolicznosSci, w ktdrych wierzymy
we wiasne sity i chcemy zaufal przede wszystkim samym sobie. Zaufanie do siebie
i innych jest czesciq naszego zycia. Wptywa na nasze nastawienie do wtasnej osoby
i innych osdb. Podczas tego spotkania przyjrzymy sie naszemu zaufaniu do siebie
i innych. Poznamy takze sposoby wzmacniania zaufania do siebie i ludzi wokdt nas.

B. Rozwiniecie tematu: aktywnos¢ indywidualna, dyskusja i miniwykiad osoby
prowadzacej zajecia

1.

2.

Wrecz kazdemu uczestnikowi czystg kartke papieru formatu A-4 i dtugopis lub mar-
ker.

Popros, by uczestnicy podzielili kartke na dwie kolumny. Popros, aby w lewej kolum-
nie napisali kilka zdan o takiej sytuacji z ich zycia, w ktérej poradzili sobie z tatwo-
$cig, a w prawej kilka zadan o takiej sytuacji z ich zycia, w ktdrej poradzili sobie ze
sporym wysitkiem lub z bardzo duzym trudem. Uwaga: jesli ktéry$ z uczestnikow
ma trudnos¢ z odnalezieniem takich sytuacji w swoim zyciu, zaproponuj, by opisat

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy

Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



78

Lekcja 11. Zaufanie do siebie i innych

sytuacje wyobrazong, ale wynikajacq z tego, czego w zyciu chce, o czym marzy, co
jest dla niego wazne.

3. Popros uczestnikéw, by pod opisem kazdej sytuacji wymienili wszystko to, co pomo-
gto im poradzi¢ sobie z tg sytuacja. Uwaga: uczestnikom, ktérzy opisywali sytuacje
wyobrazone, powiedz, by wymienili wszystko to, co mogtoby im pomodc, aby pora-
dzi¢ sobie z tg sytuacja.

4. Popros uczestnikow, aby w skali od 1 (najnizsza ocena) do 10 (najwyzsza ocena)
ocenili, na ile w obu sytuacjach zaufali sobie, a na ile innym osobom z ich otoczenia.
Oto przyktad:

Wykonanie z klasg projektu grupowego Zerwanie z dziewczyng/chtopakiem
zaufanie do siebie = 8 zaufanie do siebie = 3
zaufanie do innych = 3 zaufanie do innych =1
5. Popros$ uczestnikdéw, aby odpowiedzieli na pytania:
e kiedy inni mogg ci zaufac?
e jak zachowujesz sie wobec osoby, ktorej ufasz?
e o mozecie zrobi¢, by zaufanie innych oséb do was zwiekszato sie?

6. Na przygotowanym wczesniej duzym arkuszu papieru zapisz odpowiedzi uczestni-
kéw na zadane pytania w odpowiednich kolumnach. Dodaj do nich ponizsze punkty,
jesli nie zostaty wymienione przez uczestnikéw:

Co mozesz zrobic,
Latwiej ci zaufac¢, gdy: Gdy ufasz drugiej osobie: by zaufanie innych oséb
do ciebie zwiekszato sie?
e jeste$ szczera/y, mowisz |e mowisz jej o swoich e okazuj zaufanie ludziom
prawde, prywatnych sprawach, wokot ,
e dochowujesz tajemnic e wyjawiasz jej swoje e doceniaj wysitek, jaki
i sekretéw, sekrety i tajemnice, wktadaja w zrobienie
e dotrzymujesz danego e pytasz jq o rade, czegos,
stowa, obietnic, e powierzasz jej rzeczy, e mow im, ze robig co$
e jestes$ odpowiedzialna/y, ktére majg dla ciebie duzg dobrego dla innych ludzi,
e szanujesz wiasnosc wartosc, gdy to widzisz,
innych, e prosisz jg 0 pomoc e moOw im, co pozytywnego
e troszczysz sie o innych, w wykonaniu czegos, w nich zauwazasz.
e szanujesz inne osoby, e prosisz jg 0 pomoc
jestes$ zyczliwaly. W nauczeniu sie czegos,
e chcesz z nig
wspotpracowac.

7. Zadaj uczestnikom zaje¢ nastepujgce pytania i przedyskutuj z nimi odpowiedzi:

e dlaczego warto ufac sobie?
e co powoduje, ze wasze zaufanie do samych siebie rosnie?
8. Podsumuj dyskusje, wyjasnij (miniwyktad):

Zaufanie do siebie samego widoczne jest w wierze w siebie samego, w poczuciu, ze
masz sity, by podjac sie jakiejs czynnosci lub zadania, poradzi¢ sobie z jakgs sytu-
acja. Wigze sie z poczuciem wtasnej wartosci. Jesli ufasz sobie samemu, to wiesz
takze, ze mozesz na sobie polegal, potrafisz przewidzieé, jak w danej sytuacji po-
stgpisz. Mozesz zwiekszaé zaufanie do siebie dzieki temu, ze:

e robisz nowe rzeczy,

wiesz, co w sobie lubisz,

dostrzegasz swoje zalety i umiejetnosci,

wykorzystujesz swoje umiejetnosci, by poradzi¢ sobie w danej sytuacji,
zauwazasz sytuacje, w ktorych sobie poradzitas/es (od smazenia nalesnikow do
zdania egzaminu),

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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wierzysz w swoje szczescie,
e doceniasz swoj wysitek mimo niezadowalajgcego efektu, jesli wiesz, ze w to, co
robitas/es, wtozytas/es wszystkie swoje sity,
e zauwazasz, ze ludzie wokdt ci ufajg.
Zaufanie jest czyms, co rozwija sie w trakcie naszych kontaktow z ludzmi wokdt nas.
Jesli ludzie okazujg nam zaufanie, nasze zaufanie do samych siebie rosnie. Jesli to
my okazujemy zaufanie innym, ro$nie ich zaufanie do samych siebie.

C. Aktywnos$¢ cztonkow grupy/cEwiczenia: praca w mniejszych grupach
i dyskusja
1. Popro$ uczestnikdw o podziat na dwie grupy. Jedna bedzie ,Gtosem zaufania do sie-

2.

3.

NHEDQ oW

bie”, druga , Gtosem zaufania do innych”.

Popros, by kolejno odliczali do dwéch. ,Jedynki” utworzg ,Gtos zaufania do siebie”,

»dwéjki” bedq , Gtosem zaufania do innych”.

Wyznacz role:

e osoba, ktérej nazwisko jest pierwsze w porzadku alfabetycznym, bedzie liderem,
ktéry bedzie kierowat praca grupy,

e osoba, ktérej nazwisko jest ostatnie w porzadku alfabetycznym, bedzie rzeczni-
kiem grupy i przekaze pomysty swojej grupy wszystkim uczestnikom.

Rozdaj uczestnikom z kazdej grupy materiat pomocniczy Gfos zaufania do siebie

i materiat pomocniczy Gfos zaufania do innych. Powiedz uczestnikom, ze na kar-

tach znajdq opis pieciu sytuacji. Zadaniem jednej grupy jest zastanowienie sie, co

w kazdej z tych sytuacji mogtby powiedzie¢ ich wewnetrzny ,,gtos zaufania do sie-

bie” i zapisanie tego w postaci przynajmniej jednego zdania zaczynajacego sie od

stow ,Zaufam sobie, poniewaz...”. Zadaniem drugiej grupy jest zastanowienie sie,

co w kazdej z tych sytuacji mégtby powiedzie¢ ich wewnetrzny ,gtos zaufania do in-

nych” i zapisanie tego w postaci przynajmniej jednego zdania zaczynajacego sie od

stow ,,Zaufam (wymien osobe), poniewaz...".

Popros rzecznika kazdej grupy, by przedstawit propozycje dokonczonych zdan.

Zapytaj pozostatych uczestnikéw, czy sie zgadzajg lub majg inne pomysty.

. Sprawdzenie efektow: aktywnos¢ indywidualna

Rozdaj uczestnikom czyste kartki papieru formatu A-4 , dtugopisy lub markery.
Popros, by kazdy uczestnik zastanowit sie nad swoim zaufaniem do tej klasy jako
grupy osob spotykajacych sie regularnie ze soba:

e komu fatwiej zaufac: klasie jako catosci czy konkretnym osobom?

e jakie s tego przyczyny?

e W jaki sposdb moge zwiekszy¢ swoje zaufanie do klasy?

Zaproponuj, by uczestnicy zapisali swoje przemyslenia na kartkach i wrécili do swo-
ich refleksji wieczorem indywidualnie lub porozmawiali o nich z osobg, ktorej ufaja.
Przypomnij, ze sposobem budowania zaufania do siebie jest dostrzezenie sytu-
acji, w ktérej sobie poradziliSmy. Zache¢ uczestnikéw, by na zakonczenie kazdego
z trzech najblizszych dni prébowali zauwazyc¢ jedng taka sytuacije.

Rozdaj uczestnikom Karte podsumowujgcq zajecia.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Materiat pomocniczy nr 1

Lekcja 11. Zaufanie do siebie i innych

Gtos zaufania do siebie

e Przeczytajcie opisy sytuaciji.

e Zastandwcie sie nad tym, co w kazdej z tych sytuacji mégtby powiedzie¢ wasz we-
wnetrzny ,gtos zaufania do siebie” i zapiszcie to w postaci przynajmniej jednego
zdania zaczynajacego sie od stéw ,,Zaufam sobie, poniewaz...”.

Nie masz pomystu na prezent
dla kolezanki na jej urodziny.

=

Zaufam sobie, poniewaz...

Zrobitas/es cos, czego bardzo

sie wstydzisz. Masz kiepski hu-
mor i zastanawiasz sie, czy po-
rozmawiac z kims$ o tej sprawie.

Zaufam sobie, poniewaz...

Chciat(a)bys$ pogodzi¢ sie z naj-
blizszym przyjacielem, z ktorym
sie poktdcitas/es.

Zaufam sobie, poniewaz...

Masz trudnos$c¢ z okresleniem
swoich zalet, a musisz napisac
o0 nich w CV.

Zaufam sobie, poniewaz...

Masz watpliwosci, czy poradzisz
sobie z egzaminem.

Zaufam sobie, poniewaz...

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Gtos zaufania do innych

e Przeczytajcie opisy sytuaciji.

e Zastandwcie sie nad tym, co w kazdej z tych sytuacji mégtby powiedzie¢ wasz we-
wnetrzny ,gtos zaufania do innych” i zapiszcie to w postaci przynajmniej jednego
zdania zaczynajacego sie od stow ,,Zaufam (wymien osobe...), poniewaz...”.

sobie z egzaminem.

Zaufam .......ccoceeeeeeens ,

Nie masz pomystu na prezent dla poniewaz
kolezanki na jej urodziny.
Zrobitas/es cos, czego bardzo sig Zaufam ..ocococeeeevennn, ,
wstydzisz. Masz kiepski humor poniewaz...
i zastanawiasz sie, czy porozma-
wiac¢ z kims o tej sprawie.
Chcia’r(a)byé pogodzié SiQ Z naj- Zaufam SRS ’
blizszym przyjacielem, z ktérym poniewaz...
sie poktocitas/es.
Masz trudnoéc¢ z okreéleniem Zaufam ERRIRERIRRE p
swoich zalet, a musisz napisaé poniewaz...
o nich w CV.

) Zaufam ... ,
Masz watpliwosci, czy poradzisz poniewaz...

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Material pomocniczy nr 3

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Zaufanie do siebie i innych

ZROZUM = ZAPAMIETA]J = ZASTOSU] = ZASTANOW SIE, @ ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Czasem jest tak, ze musimy komus$ zaufac, np. podczas pobytu w szpitalu. Sa tez
chwile, gdy chcemy komus$ zaufa¢, np. podczas nauki ptywania lub w trudnej dla nas
sytuacji gdy potrzebujemy wsparcia. Ale sg i takie okolicznosci, w ktérych wierzymy we
wiasne sity i chcemy zaufaé przede wszystkim samym sobie. Zaufanie do siebie i innych
jest czescig naszego zycia. Wptywa na nasze nastawienie do wtasnej osoby i innych
0sob.

Co mozesz zrobig,

by zaufanie innych os6b

tatwiej ci zaufa¢, gdy: Gdy ufasz drugiej osobie:

do ciebie
zwiekszato sie?

jestes$ szczera/y, moéwisz
prawde,

dochowujesz tajemnic

i sekretow,
dotrzymujesz danego
stowa, obietnic,

jeste$ odpowiedzialna/y,
szanujesz wiasnosc
innych,

troszczysz sie o innych,
szanujesz inne osoby,
jestes zyczliwaly.

mowisz jej o swoich
prywatnych sprawach,
wyjawiasz jej swoje
sekrety i tajemnice,
pytasz jg o rade,
powierzasz jej rzeczy,
ktore majq dla ciebie duzg
wartos¢,

prosisz jg o pomoc

w wykonaniu czegos,
prosisz jg o pomoc

W nhauczeniu sie czegos,
chcesz z nig
wspotpracowac.

okazuj zaufanie ludziom
wokot ,

doceniaj wysitek, jaki
wktadajg w zrobienie
czegos,

mow im, ze robig co$
dobrego dla innych ludzi,
gdy to widzisz,

mow im, co pozytywnego
w nich zauwazasz.

Gdy ufasz sobie:

Co mozesz zrobi¢,
by zwieksza¢ zaufanie do siebie samej/ego?

wierzysz w siebie,

masz poczucie, Zze masz
sity, by podjac sie jakiejs
czynnosci lub zadania,
poradzi¢ sobie z jakas
sytuacjq,

masz poczucie, Zze mozesz
na sobie polegac,

potrafisz przewidzie¢, jak
w danej sytuacji postgpisz.

rob nowe rzeczy,

zastanawiaj sie nad tym, co w sobie lubisz,
dostrzegaj swoje zalety i umiejetnosci,
wykorzystuj swoje umiejetnosci, by poradzi¢ sobie

w danej sytuacji,

zauwazaj sytuacje, w ktorych sobie poradzitas/es,

wierz w swoje szczescie,

doceniaj swoj wysitek mimo niezadowalajacego efektu,
jesli wiesz, ze w to, co robitas/es, wiozytas/es wszystkie

swoje sity,

zauwazaj, ze ludzie wokdt ci ufaja.

= Zaufanie jest czyms, co rozwija sie w trakcie naszych kontaktéw z ludzmi wokét nas.
Jesli ludzie okazujg nam zaufanie, nasze zaufanie do samych siebie rosnie. Jesli to my
okazujemy zaufanie innym, rosnie ich zaufanie do samych siebie.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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12. Budowanie relacji opartej na zaufaniul?

Ludzie majg swoje psychologiczne granice zwigzane z poczuciem bezpieczenstwa

i zaufania do drugiego cztowieka. Kazdy ustala te granice sam. Niektérzy ustawiaja
granice blisko siebie, inni daleko. To bardzo indywidualna sprawa. Zaufanie

do innych ludzi zwigzane jest z pewnoscig siebie, poczuciem witasnej wartosci,

przewidywalnoscig sytuacji. Budowanie relacji opartej na zaufaniu jest wazne ze
wzgledu na efektywnos¢ pracy w grupie. Warunkiem budowania zaufania w grupie
jest dotrzymywanie obietnic, branie odpowiedzialnosci, okazywanie zrozumienia,
tworzenie bezpiecznej przestrzeni, nazywanie zrédet konfliktdw grupowych i ich
rozwigzywanie.

1 ﬂﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

e identyfikuja w sposdéb symboliczny swoje osobiste granice w kontakcie
Cele zajec¢ Z innymi,

znajq warunki budowania zaufania w grupie,
tworzg propozycje przyktadowej umowy.

e Refleksja na temat granic w kontakcie z innymi ludzmi.
Przebieg e (Cwiczenia w okazywaniu zaufania.
zajec e Sposoby zawierania umow.

[ ]

Opisanie warunkow budowania zaufania.
Czas trwania |45 minut

e (Czyste, biate kartki papieru (format A-4), arkusze papieru typu flipchart lub
tablica i kreda, markery.
Papier i otdwki lub dtugopisy (opcjonalnie).

Materiaty e Materiaty pomocnicze do powielenia:

dydaktyczne — Umowa nr.../rok...,

— Zatgcznik do umowy,

— Warunki budowania zaufania w grupie,

— Karta podsumowujgca zajecia.

Zadania do e Aktywnos$¢ czionkdw grupy/éwiczenia: powiel materiaty pomocnicze

wykonania Umowa... | Zatacznik do umowy do pracy w grupach (tyle kopii, ile grup).
przed e Sprawdzenie efektow: powiel materiat Warunki budowania zaufania w grupie
zajeciami oraz Karte podsumowujgcq zajecia dla kazdego uczestnika.

J
/

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: praca w parach, dyskusja

1. Powiedz, aby uczestnicy dobrali sie w pary. Jeden z partneréw zamyka oczy, drugi
staje od niego w odlegtosci okoto 5 metréw. Osoba z zamknietymi oczami podaje sy-
gnat startu i méwi: ,chodz do mnie”. Jej partner zbliza sie do niej powoli, zatrzymuje
sie, gdy osoba z zamknietymi oczami podniesie reke do gory i powie ,stop”. Potem
nastepuje zamiana rol.

2. Zadaj pytania, na ktére udzielajg sobie odpowiedzi osoby w parach:

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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jak czutem/czutam sie, gdy partner sie zblizat?

co czutem/am, gdy powiedziatam , stop”?

jak bliski kontakt z drugq osobg jest dla mnie mozliwy?
czy partner mogt podejsc blizej?

. Rozwiniecie tematu: miniwyktad osoby prowadzacej zajecia

Wyjasnij (miniwyktad):

Ludzie majg swoje psychologiczne granice zwigzane z poczuciem bezpieczeristwa
i zaufania do drugiego cztowieka. Kazdy ustala te granice sam. Niektorzy ustawiajg
granice blisko siebie, inni daleko. To bardzo indywidualna sprawa. Zaufanie do in-
nych ludzi zwigzane jest z pewnoscig siebie, poczuciem wtasnej wartosci, przewidy-
walnoscig sytuacji. Budowanie relacji opartej na zaufaniu jest wazne ze wzgledu na
efektywnos¢ pracy w grupie.

. Aktywnos¢ czionkow grupy/c¢wiczenia: praca w grupach, wyktad

Podziel uczestnikdw na dwie grupy. Wybierz dwie osoby, ktére w kazdej mniejszej

grupie bedg graty role dyrektora szkoty. Popros, zeby kazda grupa przygotowata sie

do rozmowy z dyrektorem szkoty w sprawie dyskoteki i wypozyczenia sprzetu nagta-

$niajacego. Daj grupom 10 minut na przygotowanie sie. Kazda z grup ma 5 minut

na przekonanie swojego dyrektora (tyle trwa przerwa miedzy lekcjami i dyrektor ma

tylko tyle czasu). Osoba grajaca role dyrektora udziela informacji zwrotnej: mowi,

Co jg przekonuje, a co powoduje, ze nie ma zaufania do przedstawicieli grupy.

Warunkiem powodzenia jest sporzadzenie umowy na pisSmie. Popros, aby cztonkowie

grup sprobowali napisa¢ umowe zobowigzujaca obie strony, majg na to nastepne 10

minut. Rozdaj materiat pomocniczy Umowa nr.../rok... i Zatqcznik do umowy.

Omow warunki budowania zaufania w grupie. Zwro¢ uwage na:

e dotrzymywanie obietnic (np. czy jeste$ dostepny w godzinach, w ktérych sie zo-
bowigzates),

e branie odpowiedzialnos$ci (np. czy potrafisz przyznac sie do bteddéw, jak radzisz
sobie ze strachem, dyskomfortem),

e okazywanie zrozumienia (np. czy potrafisz wspoétczué, czy potrafisz dostrzegac
Swiat oczami drugiej strony),

e tworzenie bezpiecznej przestrzeni (np. czy potrafisz méwi¢ o swoich oczekiwa-
niach, czy potrafisz dac¢ przestrzen innym, aby mogli odnosi¢ sukcesy),

e nazywanie zrodet konfliktédw grupowych i ich rozwigzywanie.

. Sprawdzenie efektow: praca indywidualna

Zapytaj ucznidw:

e ktory warunek bedzie dla ciebie najtrudniejszy, ktory najtatwiejszy do spetnie-
nia?, dlaczego tak sadzisz?; uzasadnij swojg wypowiedz,

e jakie umowy zawieratas/es do tej pory?, czego dotyczyly, jakg miaty forme?, czy
udato ci sie ich dotrzymac?

Zadanie domowe: rozdaj materiat pomocniczy Warunki budowania zaufania w gru-

pie. Popros, aby uczniowie wypetnili ten arkusz (lub zastanowili sie nad odpowie-

dziami) i porozmawiali o swoich zapiskach (lub refleksjach) z osobg, ktorej ufaja.

Uwaga: jezeli uwazasz, ze w grupie jest duzy poziom bezpieczenstwa, wzajemnego

zaufania i otwartosci do dzielenia sie swoimi refleksjami, na kolejnych zajeciach po-

rozmawiaj o wynikach pracy domowej ze wszystkimi uczniami.

Rozdaj uczestnikom zajeé Karte podsumowujgca zajecia.

11

Zajecia sg uzupetnieniem tresci merytorycznych tematu ,Zaufanie do siebie i innych”. W przypadku

mniejszej liczby godzin przeznaczonych na realizacje programu, mozesz z nich zrezygnowac.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Materiat pomocniczy nr 1

Umowa nr......../rok........
UMOWA O UZYCZENIE SPRZETU

Zawarta w dniu [data] pomiedzy Dyrekcjg Szkoty [nazwa szkoty]: .....cocciiviiiinniinnen.
p AR (=T b4l o = TNV = Lo [ =53 [ PP ,
reprezentowang przez [imig, NAzwWisKO i .ooiiiiriiiiiii i ,
a Uzyczajacym — grupa o0 hazwie [Nazwa grupy]: ....ocooiiiiiiiiiiiiii i iinneeanns ,

ktorej sktad osobowy okreslony jest w zatgczniku nr 2 do niniejszej umowy,

(] o1 =rA =] Y u el AVE= 10174 0 8 T o] 74 <-4

§ 1.

. Dyrekcja uzyczy grupie sprzet [Ty pP]: oo

Na realizacje Programu O NAZWIE: ..iueiiriiieeree e raeaaeesneeraneaaesaneeanens

§ 2.

. Sprzetu uzycza sie wytgcznie na cele oswiatowo-wychowawcze zwigza-

ne z realizacjg programu O NAZWIE: ....uviiiieeiiiiei e s e eaneeraneerannens
Uzyczajacy zobowigzuje sie do wykorzystania sprzetu wytacznie do organiza-
cji dziatan [charakter dziatan, np. dyskotekal: ......ccciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e,

Szkota ma prawo zadania zwrotu sprzetu ......ooiiiiiiiii i
w przypadku stwierdzenia wykorzystywania sprzetu na cele inne niz wymie-
nione w ust. 1i 2.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy

Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



86 Lekcja 12. Budowanie relacji opartej na zaufaniu

§ 3.
1. Grupa zobowigzuje sie do opieki nad sprzetem.

2. Grupa zobowigzuje sie do ztozenia sprzetu w sekretariacie w terminie,
o ktéorym mowa w § 1 pkt 1.

3. Dyrekcja ma prawo zadac¢ wszelkich wyjasnien w zakresie wykorzystania
sprzetu.

§ 4.

Szkota ma prawo odstgpi¢ od umowy w przypadku uzasadnionym utratg
mozliwosci przekazania sprzetu zgodnie z niniejszg umowa.

§ 5.
Szkota ma prawo wizytowania grupy wraz z mozliwoscig uczestnictwa w dyskotece.

§ 6.

Szkota ma prawo do rekompensaty finansowej w wypadku zniszczenia sprzetu.

§ 7.

W sprawach nieuregulowanych postanowieniami niniejszej umowy majq
zastosowanie przepisy Kodeksu cywilnego.

§ 8

Niniejsza umowa zostata sporzadzona w dwdch jednobrzmigcym egzemplarzach,
po jednym dla kazdej ze stron.

Zataczniki:
nr 1 Sktad osobowy grupy

W imieniu szkoty dyrektor

W imieniu grupy
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Yl

Materiat pomocniczy nr 2

Zatacznik nr 1 do UMOWY Nr .ccveriervennnenes Z ANIA criciiicnicriennnes
SKEAD OSOBOWY GRUPY.....ccovimmiemmnmmiassasssnssnnsas

Lp. Imie i nazwisko Klasa Podpis
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L

Material pomocniczy nr 3

Warunki budowania zaufania w grupie

e Przeczytaj punkty opisujace warunki budowania zaufania w grupie i zamiesz-
czone obok nich pytania.
e Odpowiedz na te pytania.

1. Dotrzymywanie obietnic, np.:
v' Czy jestes$ dostepny w godzinach, w ktérych sie zobowigzates? ..................

2. Branie odpowiedzialnosci, np.:
v' Czy potrafisz przyznac sie do btedOW? ....ciiviiiiiiiii i

3. Okazywanie zrozumienia, np.:
v Czy potrafisz WSPOICZUC? ..ot e

4. Tworzenie bezpiecznej relacji, np.:
v' Czy potrafisz méwic o twoich oczekiwaniach? .......ccoocviiiiiiiiiiiiiiieaee,

5. Nazywanie zrodet konfliktow grupowych i ich rozwigzywanie, np.:
v Czy potrafisz nazwac zrddto konfliktu, znalez¢ jego przyczyne? ..................
v' Czy potrafisz rozwigzac konflikt w taki sposéb, aby obie strony byty

4= L6 [0 11V 0] 0] 4 1< 17 PP
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L

Materiat pomocniczy nr 4

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Budowanie relacji opartej na zaufaniu

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Ludzie majg swoje psychologiczne granice zwigzane z poczuciem bezpieczenstwa
i zaufania do drugiego cztowieka. Kazdy ustala te granice sam. Niektdorzy ustawiajg
granice blisko siebie, inni daleko. To bardzo indywidualna sprawa. Zaufanie do innych
ludzi zwigzane jest z pewnoscig siebie, poczuciem witasnej wartosci, przewidywalnoscig
sytuacji. Budowanie relacji opartej na zaufaniu jest wazne ze wzgledu na efektywnosc¢
pracy w grupie.

= Warunki budowania zaufania w grupie

e dotrzymywanie obietnic (np. czy jeste$s dostepny w godzinach, w ktorych sie
zobowigzates),

e branie odpowiedzialnosci (np. czy potrafisz przyzna¢ sie do btedow, jak radzisz
sobie ze strachem, dyskomfortem),

e okazywanie zrozumienia (np. czy potrafisz wspdtczuc, czy potrafisz dostrzegac
Swiat oczami drugiej strony),

e tworzenie bezpiecznej przestrzeni (np. czy potrafisz méwi¢ o swoich oczekiwa-
niach, czy potrafisz dac¢ przestrzen innym, aby mogli odnosi¢ sukcesy),

e nazywanie zrédet konfliktow grupowych i ich rozwigzywanie (np. czy potrafisz
nazwac zrodto konfliktu, znalez¢é jego przyczyne, czy potrafisz rozwigzac konflikt
w taki sposéb, aby obie strony byty zadowolone).
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13. Odpowiedzialnosc¢

Wyjasnienie pojecia
Odpowiedzialnos$c¢ jest postawg, na ktorg sktada sie sposdb spostrzegania przez nas
otaczajacych nas zjawisk i zaleznosci miedzy nimi, naszych mysli na temat tego, co

nas otacza, emocji oraz zachowan. Mozemy by¢ odpowiedzialni za samych siebie,
innych ludzi, zadania do wykonania, naszg prace. Mozemy tez by¢ odpowiedzialni
za losy tego Swiata. Wtedy méwimy o zachowaniach misyjnych zwigzanych

z odpowiedzialnoscia.

z ﬂﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace
Uczestnicy:
e rozumiejq, czym jest odpowiedzialne zachowanie,
Cele zajec¢ e rozpoznajg, jakie korzysci wynikajg z bycia odpowiedzialnym i jakie sag

konsekwencje zachowan nieodpowiedzialnych,
e rozpoznajq zachowanie odpowiedzialne.

Cwiczenie wymagajace wykazania sie odpowiedzialnoscia.
Dyskusja o tym, czym jest odpowiedzialnos¢.
Zbadanie, w jaki sposdb uczestnicy s odpowiedzialni w domu, w relacjach
z przyjaciétmi oraz w szkole lub pracy.
Prezentacja przejawdéw odpowiedzialnosci (zachowania odpowiedzialne).
Rozpoznawanie, co dobrego wynika z odpowiedzialnosci i jakie sq
konsekwencje zachowan nieodpowiedzialnych.

e Rozpoznawanie powodow  wyboru zachowania odpowiedzialnego
i nieodpowiedzialnego.

e Rozpoznawanie sposobdw postepowania zwiekszajacych poczucie osobistej
odpowiedzialnosci za siebie samego, za innych ludzi, za zadanie.

Czas trwania |45 minut

e (Czyste kartki papieru formatu A-4, arkusze papieru typu flipchart lub tablica,
markery lub kreda.

Materiaty e Papier i otowki lub dtugopisy dla kazdego ucznia.

dydaktyczne |e Materiaty pomocnicze do powielenia:

— Karty odpowiedzialnosci (w przypadku realizacji wariantu II),

— Karta podsumowujgca zajecia.

e Aktywnos$¢ cztonkdw grupy/éwiczenia, wariant II: powiel materiat
pomocniczy Karty odpowiedzialnosci i porozcinaj je. Kazdy uczestnik bedzie

Przebieg
zajed

\%va?(?)rr]]l:n?; potrzebowat jednej karty. Jesli jest wiecej uczestnikdw niz kart w materiale
pryzed pomocniczym, przygotuj wiecej niz jeden zestaw kart dla jednej lub kilku
D sytuacji.
Zajeciami e Sprawdzenie efektéw: powiel Karte podsumowujacq zajecia dla kazdego
uczestnika.
(&

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: praca w grupach i dyskusja

1. Popro$ uczestnikow, by powiedzieli, co przychodzi im na mysl, gdy styszg stowo
,odpowiedzialnosc¢”.

2. Zapisz ich propozycje na duzym arkuszu papieru lub na tablicy.
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Zaproponuj uczestnikom wykonanie pewnego ¢wiczenia. W tym celu niech dobiorg

sie w pary, osoby, ktére majg np. diugie i krotkie wilosy.

Popros, by osoby w parach stanety twarzami do siebie, tak by stykaty sie palce ich

stop. Niech chwycg sie za rece. Ich zadaniem bedzie odchylenie sie do tytu az do

momentu, gdy ich rece beda wyprostowane. Utrzymujac te pozycje, majgq razem

ukucnac¢ i wsta¢. Uwaga: wazne jest przedstawienie dziatan, jakie majg wykonad

uczestnicy w tym c¢wiczeniu, w kategoriach polecenia (np. ,Macie ukucnac¢”), a nie

propozycji (np. ,Sprobujcie ukucnac¢”). Niektdre pary mogq sadzi¢, ze wyznaczone

zadanie jest niemozliwe do wykonania. Zapewnij, ze jest ono do wykonania, i zache¢

uczestnikéw, by prébowali, az im sie powiedzie. Chwycenie sie za rece moze by¢ dla

niektérych oséb ktopotliwe, dlatego najpierw przedstaw catg instrukcje, wyjasniajac,

Ze ztapanie sie za rece jest niezbedne, aby uczestnicy mogli wykona¢ ¢wiczenie.

Zapytaj uczestnikdéw:

e jaki widzicie zwigzek miedzy tym ¢wiczeniem a odpowiedzialnoscig?

e za co czuliscie sie bardziej odpowiedzialni: za wykonanie zadania czy za drugq
osobe?; wyjasnijcie swoje odpowiedzi,

e jakie konsekwencje ma brak odpowiedzialnosci jednej z osdb w sytuaciji jej wspot-
pracy z innymi ludzmi?

Wyjasnij, ze tematem dzisiejszych zajec jest odpowiedzialnosé: czym jest, sposoby

jej okazywania oraz korzysci, jakie mogq miec uczestnicy, jesli bedg zachowywac

sie odpowiedzialnie.

. Rozwiniecie tematu: aktywnos¢ indywidualna i dyskusja

Wrecz kazdemu uczestnikowi czystg kartke papieru formatu A-4, dtugopis lub mar-

ker.

Popros uczestnikow, by podzieli kartke na trzy kolumny. Popros, by zastanowili sie

nad pewnymi sytuacjami ze swego zycia i zapisali je na kartce:

e w lewej kolumnie: przynajmniej jeden przyktad sytuacji, w ktorej czuli sie lub
czujq odpowiedzialni za co$ lub za kogos$ w rodzinie,

¢ w sSrodkowej kolumnie: przynajmniej jeden przykfad sytuacji, w ktérej czuli sie
lub czujg odpowiedzialni za co$ lub za kogo$ w kontaktach z przyjaciotmi,

e w prawej kolumnie: przynajmniej jeden przyktad sytuacji, w ktoérej czuli sie lub
czujg odpowiedzialni za co$ lub za kogo$ w szkole lub pracy.

Daj uczestnikom 2 minuty na zastanowienie sie.

3. Zapytaj uczestnikéw:
e w jaki sposéb okazywaliscie w wymienionych sytuacjach swojg odpowiedzialnosé?
e co moéwiliscie, jak sie zachowywaliscie?
Zrob runde odpowiedzi na ten temat.
4. Podsumuj pomysty uczestnikow i zapisz na duzym arkuszu papieru:
Jestes$ odpowiedzialna/y, gdy:
1. Robisz to, czego sie podjetas/ates, najlepiej jak potrafisz, np:
e dotrzymujesz danego stowa, powzietych zobowigzan,
e konczysz, co zaczetas/ates,
e mowisz innym o swoich trudnosciach w wykonaniu zobowigzania i prosisz ich o pomoc,
e jestes wytrwata/y, nie poddajesz sie.
2. Dbasz o innych, np.:
e bierzesz pod uwage wptyw twoich dziatan na dobre samopoczucie innych,
e jestes$ gotowa/owy do wykonania pracy wiekszej, niz sie podjetas/ates,
e szanujesz opinie innych.
3. Akceptujesz konsekwencje swoich dziatan, np.:
e przyznajesz sie do pomytek,
e nie winisz innych, gdy sprawy idg Zle,
e starasz sie naprawi¢ wszelkie szkody, ktére spowodowatas/es.
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5. Zadaj ponownie pytanie: co dobrego wynika dla was z bycia odpowiedzialnym? Za-
pisz pomysty uczestnikdw na arkuszu papieru lub na tablicy, np.:

e czujesz, ze jestes wazng osobg, od ktérej cos zalezy,

czujesz, ze masz wplyw na sytuacje,

mozesz poczu¢ pewnos¢ siebie i zadowolenie ze swoich dziatan,

ludzie wokot ciebie mogq zobaczy¢, ze jestes$ osobg solidng i godng zaufania,
pracodawca przedfuzy ci umowe o prace.

6. Zapytaj uczestnikéw:

e podajcie przyktady znanych wam osob, ktorym mozecie przypisac trzy wyzej wy-
mienione cechy osoby odpowiedzialnej (wsrdod tych oséb mogg sie znalezé przy-
jaciele, cztonkowie rodziny, rowiesnicy lub stawni ludzie),

e jak mysilicie, dlaczego ludzie wybierajg czasami bycie nieodpowiedzialnym?

C. Aktywnos¢ cztonkow grupy/¢wiczenia: praca w grupach, praca indywidualna
i dyskusja
1. Wybierz jeden z dwdch wariantow ¢éwiczen, aby zrealizowad te czesé lekciji.

Wariant I: praca w grupach, dyskusja
A. Powiedz uczestnikom, ze dalszg prace bedg wykonywac¢ w matych grupach. Popros,
by kolejno odliczyli do pieciu. Z ,,jedynek” utwdrz pierwszg grupe, z ,dwojek” druga,
z ,trojek” trzeciag, z ,czworek” czwarta, z , piatek” piata.
B. Wyznacz role w kazdej z grup:
e o0soba, ktdra ma najdtuzszg droge do szkoty bedzie liderem, ktéry bedzie kierowat
pracq grupy,
e o0soba, ktdra ma najkrotsza droge do szkoty bedzie rzecznikiem grupy i przekaze
pomysty swojej grupy wszystkim uczestnikom.
Uwaga: pomocne moze by¢ spisanie przez grupe jej pomystow.
C. Wyjasnij, ze przedstawisz wszystkim pewng sytuacje. Potem kazdej grupie podasz
dodatkowe informacje dotyczace tej sytuacji. Kazda z grup bedzie dyskutowac o tym, co
w tej sytuacji zrobitaby osoba nieodpowiedzialna, a co zrobitaby osoba odpowiedzialna.
D. Przedstaw ponizsza sytuacje wszystkim uczestnikom:
Wiasciciel sklepu zaproponowat tobie i innej mtodej osobie prace. Jesli umyjecie duzq
szybe wystawowgq oraz przeszklone drzwi i posprzatacie teren przed sklepem, zaptaci
kazdemu z was po 50 ztotych. Zajmie to wam dwie godziny dzi$ i jedng nastepnego dnia.
E. Podejdz kolejno do kazdej z grup i przedstaw dodatkowe informacje. Wybierz je
Z ponizszych:
e Jestes w potowie drogi do pracy, gdy spotykasz przyjacidt, w ktérych towarzystwie
zawsze Swietnie sie bawisz. Proponujg ci, by$ do nich dotaczyt/a.
Prace, ktora ci przypadta, wykonatas/es wczesniej, twdj wspdtpracownik nadal pracuje.
Wiasciciel sklepu jest niezadowolony z waszej pracy, bo trwata zbyt dtugo i nie
przytozyliscie sie do niej wystarczajaco.
e Praca jest o wiele bardziej nudna, niz myslatas/es$, i uwazasz, ze powinnas$/powinienes
otrzymac za nig wiecej pieniedzy.
Twdj wspodtpracownik rezygnuje ze sprzatania i odchodzi.
Widzisz, ze po twoim myciu szyba jest zamazana, zas po myciu twojego
wspotpracownika przejrzysta.
F. Po 3 minutach grupowych dyskusji popro$ rzecznika kazdej grupy, by przedstawit
sytuacje, nad ktdérg grupa sie zastanawiata, oraz wnioski dotyczace odpowiedzialnego
i nieodpowiedzialnego postepowania jej bohatera.
G. Po przedstawieniu pomystow przez kazdg z grup zapytaj pozostatych uczestnikow, czy sie
Z nimi zgadzajq lub czy majg dodatkowe pomysty.
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Wariant II: praca indywidualna, dyskusja

A. Popros, by uczestnicy usiedli w pétkolu. Rozdaj kazdemu z nich po jednej z przygotowanych
Kart odpowiedzialnosci (materiat pomocniczy). Popros, by nikt nie pokazywat pozostatym
swojej karty.

B. Wyjasnij, ze na kazdej karcie jest opisana pewna sytuacja. Na dole karty znajduje sie
pytanie.

C. Daj uczestnikom czas na zastanowienie sie nad pytaniem i odpowiedziq.

D. Wybierz jednag z sytuacji i odczytaj ja wszystkim. Popros, by trzech uczestnikow, ktérzy
majq karty z tg sytuacja, przeszto do miejsca widocznego dla wszystkich. Popro$ ich, by
podzielili sie swoimi odpowiedziami, bez okreslania, czy dotycza one odpowiedzialnosci, czy
nieodpowiedzialnosci.

E. Popro$ pozostatych uczestnikéw zaje¢, by okreslili, ktéorag z odpowiedzi uwazajg za
odpowiedzialng, a ktérg za nieodpowiedzialng. Popros$ o wyjasnienie powodu takiej opinii.

F. Poréwnaj opinie trzech uczestnikdw posiadajgcych karty z opisem tej samej sytuacji
z opiniami pozostatych uczestnikow zaje¢. Skomentuj podobienstwa i rozbieznosci.

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja

Popros uczestnikéw, by:

e napisali inicjaty pieciu oséb, ktére znajg, a ktore nie sg cztonkami tej grupy;

e zapisali swoje inicjaty jako szdstej osoby;

e zastanowili sie, w jakim stopniu dana osoba jest odpowiedzialna;

e obok inicjatdw zapisali cyfre wedtug nastepujacego kodu:

— jesli ta osoba jest zwykle odpowiedzialna, zapisz 1.
— jesli ta osoba jest czasami odpowiedzialna, a czasami nie, zapisz 2.
— jesli ta osoba jest zwykle nieodpowiedzialna, zapisz 3.

Popros$ uczestnikdéw, zeby obok kazdej cyfry zapisali powdd, dla ktérego wpisali

takg, a nie inng cyfre.

2. Zaproponuj chetnym uczestnikom, by opowiedzieli innym, jak czyje$ odpowiedzial-
ne lub nieodpowiedzialne zachowanie wptyneto na ich uczucia wobec tej osoby.

3. Zaproponuj uczestnikom, by wybrali jeden ze sposobdw okazywania postawy odpo-
wiedzialnosci. Zached ich, by przez najblizszych kilka dni zwracali szczegdlng uwage
na swoje zachowania zwigzane z odpowiedzialnoscig za siebie, za innych, za zada-
nia.

4. Rozdaj uczestnikom Karte podsumowujgcq zajecia.

=
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gE Materiat pomocniczy nr 1

Karty odpowiedzialnosci

(do pociecia)

o<

Sytuacja 1, karta 1: Wiasciciel sklepu zaproponowat tobie i innej osobie prace. Je-
$li posprzatacie teren wokét sklepu oraz chodnik, zaptaci kazdemu z was po 50 zi.
Zajmie to wam dwie godziny dzi$ i jedng nastepnego dnia. Zgodzitas/es sie, jednak
po rozpoczeciu pracy dochodzisz do wniosku, ze pracy jest za duzo. Jest tez o wiele
bardziej nudna, niz myslatas/es, i powinienes otrzymac za nig wiecej pieniedzy. Co
w tej sytuacji zrobitaby osoba odpowiedzialna?

Sytuacja 1, karta 2: Wiasciciel sklepu zaproponowat tobie i innej osobie prace. Je-
$li posprzatacie teren wokét sklepu oraz chodnik, zaptaci kazdemu z was po 50 zi.
Zajmie to wam dwie godziny dzi$ i jedng nastepnego dnia. Zgodzitas/es sie, jednak
po rozpoczeciu pracy dochodzisz do wniosku, ze pracy jest za duzo. Jest tez o wiele
bardziej nudna, niz myslatas/es, i powinienes otrzymac za nig wiecej pieniedzy. Co
w tej sytuacji zrobitaby osoba nieodpowiedzialna?

Sytuacja 1, karta 3: Wiasciciel sklepu zaproponowat tobie i innej osobie prace. Je-
Sli posprzatacie teren wokét sklepu oraz chodnik, zaptaci kazdemu z was po 50 zi.
Zajmie to wam dwie godziny dzi$ i jedng nastepnego dnia. Zgodzitas/es sie, jednak
po rozpoczeciu pracy dochodzisz do wniosku, ze pracy jest za duzo. Jest tez o wiele
bardziej nudna, niz myslatas/es, i powinienes otrzymac za nig wiecej pieniedzy. Co
w tej sytuacji bys zrobit/a?

Sytuacja 2, karta 1: Twdj mtodszy brat ma za dwa dni sprawdzian z matematyki.
Jeste$ dobra/y z matematyki, wiec gdy poprosit cie o0 pomoc w przygotowaniu sie
do sprawdzianu, zgodzitas/es sie. Umdwiliscie sie, ze nastepnego dnia wieczorem
bedziecie sie razem uczy¢ przez dwie godziny. Zaraz potem zadzwonit do ciebie
znajomy z propozycjg dobrze ptatnej pracy, ktérg trzeba wykonaé nastepnego dnia
wieczorem. Co w tej sytuacji zrobitaby osoba odpowiedzialna?

Sytuacja 2, karta 2: Twdj mtodszy brat ma za dwa dni sprawdzian z matematyki.
Jeste$ dobra/y z matematyki, wiec gdy poprosit cie 0 pomoc w przygotowaniu sie
do sprawdzianu, zgodzitas/es sie. Umowiliscie sie, ze nastepnego dnia wieczorem
bedziecie sie razem uczy¢ przez dwie godziny. Zaraz potem zadzwonit do ciebie
znajomy z propozycjg dobrze ptatnej pracy, ktérg trzeba wykonaé nastepnego dnia
wieczorem. Co w tej sytuacji zrobitaby osoba nieodpowiedzialna?

Sytuacja 2, karta 3: Twdj mtodszy brat ma za dwa dni sprawdzian z matematyki.
Jeste$ dobra/y z matematyki, wiec gdy poprosit cie 0 pomoc w przygotowaniu sie
do sprawdzianu, zgodzitas/es sie. Umowiliscie sie, ze nastepnego dnia wieczorem
bedziecie sie razem uczy¢ przez dwie godziny. Zaraz potem zadzwonit do ciebie
znajomy z propozycjg dobrze ptatnej pracy, ktérg trzeba wykonaé nastepnego dnia
wieczorem. Co w tej sytuacji bys zrobit/a?
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Sytuacja 3, karta 1: Przyjaciel zaproponowat ci, ze na urodziny podaruje ci szczenia-
ka. Zawsze marzytas/es$ o duzym psie, wiec o takiego poprositas/es przyjaciela. Po
roku okazato sie, ze masz coraz wiecej obowigzkdw i brakuje ci czasu na opiekowanie
sie psem. Poza tym nie przypuszczatas/es, ze utrzymanie duzego psa az tyle kosztu-
je. Co w tej sytuacji zrobitaby osoba odpowiedzialna?

Sytuacja 3, karta 2: Przyjaciel zaproponowat ci, ze na urodziny podaruje ci szczenia-
ka. Zawsze marzytas/es o duzym psie, wiec o takiego poprositas/es przyjaciela. Po
roku okazato sie, ze masz coraz wiecej obowigzkdw i brakuje ci czasu na opiekowanie
sie psem. Poza tym nie przypuszczatas/es, ze utrzymanie duzego psa az tyle kosztu-
je. Co w tej sytuacji zrobitaby osoba nieodpowiedzialna?

Sytuacja 3, karta 3: Przyjaciel zaproponowat ci, ze na urodziny podaruje ci szczenia-
ka. Zawsze marzytas/es$ o duzym psie, wiec o takiego poprositas/es przyjaciela. Po
roku okazato sie, ze masz coraz wiecej obowigzkdéw i brakuje ci czasu na opiekowanie
sie psem. Poza tym nie przypuszczatas/es, ze utrzymanie duzego psa az tyle kosztu-
je. Co w tej sytuacji bys$ zrobit/a?

Sytuacja 4, karta 1: Pracujesz w sklepie. Pewnego dnia przysztas/przyszedtes do
pracy bardzo zmeczona/y i popetnitas/e$ duzg pomyitke. Jej wynikiem byta strata
pewnej kwoty pieniedzy. Za te pomytke obwiniony zostat inny pracownik. Co w tej
sytuacji zrobitaby osoba odpowiedzialna?

Sytuacja 4, karta 2: Pracujesz w sklepie. Pewnego dnia przysztas/przyszedies do
pracy bardzo zmeczona/y i popetnitas/e$ duzg pomyitke. Jej wynikiem byta strata
pewnej kwoty pieniedzy. Za te pomytke obwiniony zostat inny pracownik. Co w tej
sytuacji zrobitaby osoba nieodpowiedzialna?

Sytuacja 4, karta 3: Pracujesz w sklepie. Pewnego dnia przysztas/przyszedies do
pracy bardzo zmeczona/y i popetnitas/e$ duzg pomyitke. Jej wynikiem byta strata
pewnej kwoty pieniedzy. Za te pomytke obwiniony zostat inny pracownik. Co w tej
sytuacji bys zrobit/a?

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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L

Materiat pomocniczy nr 2

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Odpowiedzialnos¢

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Odpowiedzialno$¢ jest postawg, na ktorg sktada sie sposob spostrzegania przez nas
otaczajacych nas zjawisk i zaleznosci miedzy nimi, naszych mysli na temat tego, co nas
otacza, emocji oraz zachowan. Mozemy by¢ odpowiedzialni za samych siebie, innych
ludzi, zadania do wykonania, naszg prace. Mozemy tez by¢ odpowiedzialni za losy tego
Swiata. Wtedy moéwimy o zachowaniach misyjnych zwigzanych z odpowiedzialnoscia.

= Jestes$ odpowiedzialna/y, gdy:
1. Robisz to, czego sie podjetas/ates, najlepiej jak potrafisz, np:

dotrzymujesz danego stowa, powzietych zobowigzan,

konczysz, co zaczetas/zaczates,

mowisz innym o swoich trudnosciach w wykonaniu zobowigzania i prosisz ich o po-
moc,

jeste$ wytrwata/y, nie poddajesz sie.
2. Dbasz o innych, np.:

bierzesz pod uwage wptyw twoich dziatan na dobre samopoczucie innych,

jeste$ gotowa/owy do wykonania pracy wiekszej, niz sie podjetas/ates,

szanujesz opinie innych.
3. Akceptujesz konsekwencje swoich dziatan, np.:

przyznajesz sie do pomytek,

nie winisz innych, gdy sprawy idq Zle,

starasz sie naprawi¢ wszelkie szkody, ktore spowodowatas/es.

= Z tego, ze jestes odpowiedzialna/y wynika wiele dobrego, np.:

e czujesz, ze jestes wazng osobg, od ktdrej cos zalezy,

e czujesz, ze masz wptyw na sytuacje,

e mozesz poczuc¢ pewnosc siebie i zadowolenie ze swoich dziatan,

e ludzie wokot ciebie mogg zobaczyé, ze jestes osobg solidng i godng zaufania,

e pracodawca przedtuzy ci umowe o prace.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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14. Pierwsze wrazenie

Kluczowe tresci zajec

Pierwsze wrazenie to opinia, jakg wyrabiamy sobie na temat poznawanej osoby.
Opinia ta staje sie nastepnie trwatg podstawg do postrzegania tej osoby we
wszystkich przysztych kontaktach z nig. Efekt pierwszego wrazenia to szybko
przebiegajacy proces poznawczy, w trakcie ktdrego oceniamy nowo poznawang osobe

(lub rzecz) przez pryzmat cech, ktore jako pierwsze dotrg do nas w czasie pierwszych
sekund kontaktu. W tym czasie nie przetwarzamy informacji racjonalnie — opieramy
sie na emocjach. Oceniamy, czy dana osoba jest do nas podobna, na podstawie, tego
co obserwujemy, przypisujemy jej okreslone cechy. Ze wzgledu na to, iz proces ten
ma zabarwienie emocjonalne, wrazenie, ktére w nas powstaje, jest wzglednie trwate
i trudne do zmiany.

z ﬂﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

e znajq trzy rodzaje pierwszego wrazenia,

e wiedza, jaki rodzaj pierwszego wrazenia jest istotny w réznych sytuacjach
Cele zajec¢ zyciowych,

znaja role czterech zmystéw w tworzeniu pozytywnego pierwszego wrazenia,
wiedzg, jak wazne jest, aby dopasowac zachowanie i styl ubrania do réznych
sytuacji spotecznych i zawodowych.

e Pokazanie, w jaki sposdb osoba moze ($wiadomie lub nie) tworzy¢ negatywne
wrazenie.

e Identyfikacja czynnikéw, ktére wptywajq na rodzaj pierwszego wrazenia.

e Okreslenie rodzajéw pierwszego wrazenia.

e Dyskusja na temat dostosowania czynnikdw wptywajacych na pozytywne
Przebieg pie_rwsze wra;enia dp konteks_tu spo’feczn,ego. .
zajec e Opisy sytuacji, w ktorych mozna wywrzec¢ negatywne wrazenie,

e Opis oddziatywania na innych za pomocg czterech zmystow.

e Wyjasnienie, co oznacza odpowiednie do sytuacji zachowanie i styl ubrania.

e Sprawdzenie, w jaki sposdb mozna wykorzystywaé cztery zmysty w celu

wywotania dobrego pierwszego wrazenia.
e Refleksja nad tym, co mozna zmieni¢ w sobie samym, aby wywiera¢ na
innych lepsze wrazenie.

Czas trwania |45 minut

e Fragment wspdtczesnego filmu, np. ,Rejs”, lub rozrywkowego programu
telewizyjnego, np. ,Mam talent”.
Duze arkusze papieru typu flipchart, markery.

Materiaty e (Cztery arkusze papieru typu flipchart z napisami: ,wzrok”, ,stuch”, ,wech”,
dydaktyczne ~dotyk”.
e Materiaty pomocnicze do powielenia:
— Opisy sytuacji,

— Karta podsumowujgca zajecia.

e Zainteresowanie tematem: nagraj na ptyte fragment wspdtczesnego
fimu z bardzo charakterystycznym bohaterem, np. ,Rejs”, lub fragmenty

Zadania do programoéw rozrywkowych, np. ,Mam talent”.

wykonania e Aktywnos$¢ cztonkdw grupy/éwiczenia: przygotuj cztery duze arkusze
przed papieru z napisem: wech, wzrok, stuch, dotyk oraz kopie materiatu
zajeciami Opisy sytuacji (tyle kopii, ile grup).

e Sprawdzenie efektdw: powiel Karte podsumowujgcqa zajecia dla
wszystkich uczestnikdéw.
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Lekcja 14. Pierwsze wrazenie

Szczegoéltowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: demonstracja, dyskusja, miniwyktad

1.

Pokaz uczestnikom fragment wybranego przez Ciebie wspétczesnego filmu, np.

,Rejs”, w ktdrym mozna zoobserwowac bardzo wyraznie przedstawionego gtéwnego

bohatera lub przedstaw fragmenty programoéw rozrywkowych typu: ,Mam talent”.

Po obejrzeniu tego fragmentu zadaj uczestnikom nastepujace pytania:

e co czutyscie/liscie, patrzac na gtdwnego bohatera (rozbawienie, wspotczucie, nie-
smak, podziw, szacunek, zazdrosc¢...)?

e skad sie wziety te uczucia?

e (Czy wasze wrazenia sg bardzo silne?

Powiedz, ze przy pierwszym zetknieciu z jakgs$ osobg natychmiast wyrabiamy sobie

na jej temat jakas$ opinie (pierwsze wrazenie). Wyjasnij (miniwyktad):

Pierwsze wrazenie to opinia, jakq wyrabiamy sobie na temat poznawanej osoby.

Opinia ta staje sie nastepnie trwatq podstawq do postrzegania tej osoby we wszyst-

kich przysztych kontaktach z nig. Efekt pierwszego wrazenia to szybko przebiega-

jacy proces poznawczy, w trakcie ktérego oceniamy nowo poznawang osobe (lub

rzecz) przez pryzmat cech, ktore jako pierwsze dotrq do nas w czasie pierwszych

sekund kontaktu. W tym czasie nie przetwarzamy informacji racjonalnie — opieramy

sie na emocjach. Oceniamy, czy dana osoba jest do nas podobna, na podstawie,

tego co obserwujemy, przypisujemy jej okreslone cechy. Ze wzgledu na to, iz proces

ten ma zabarwienie emocjonalne, wrazenie, ktére w nas powstaje, jest wzglednie

trwate i trudne do zmiany.

Powiedz, ze te zajecia przygotujg uczestnikow do tego, aby umieli zawczasu plano-

wac i kontrolowac¢ pierwsze wrazenie, jakie wywierajg na innych.

. Rozwiniecie tematu: dyskusja

Zapytaj uczestnikow zaje¢, jakie czynniki miaty wptyw na ich uczucia wobec boha-
tera fragmentu filmu czy programu rozrywkowego, ktory wtasnie obejrzeli. Zapisuj
wszystkie informacje na tablicy lub na duzym arkuszu papieru, np.:

styl ubrania i fryzury,

0golny wyglad,

specyficzny jezyk,

higiena osobista,

zachowanie $wiadczace o pewnosci siebie i uwaznosci na innych (kontakt wzro-

kowy, zdolnos¢ stuchania),

e wyczucie kontekstu sytuaciji,

e kontrola nad ciatem i odpowiedni do sytuacji jezyk ciata,

e komunikacja niewerbalna.

Powiedz uczestnikom o co najmniej trzech waznych przyczynach, dla ktérych odpo-

wiednie ubranie, nasz wyglad, wtasciwe uzycie jezyka sq wazne: dobre samopoczu-

cie, pewnosc siebie, podtrzymywanie dobrych relacji z innymi ludzmi.

Zapytaj uczestnikéw:

e czy myslicie, ze czyste, stosowne do sytuacji ubranie, poprawny jezyk (bez wulga-
ryzmoéw i obrazliwych stéw), higiena osobista majg znaczenie w kontaktach miedzy
ludzmi, szczegdlnie w sytuacji gdy kogos spotykamy po raz pierwszy w zyciu?

e czy znacie ludzi, ktérzy sg dyskryminowani z powodu ubrania czy wygladu nie-
zgodnego z kulturg kraju, w ktérym mieszkajg lub przebywajg chwilowo?

e czy myslicie, ze takie czynniki jak: ubranie, wyglad, zapach, gestykulacja, ton
gtosu, poprawny jezyk majq znaczenie przy ubieganiu sie o prace?; jezeli tak, to
z jakiego powodu?
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Lekcja 14. Pierwsze wrazenie

Omodw rodzaje pierwszego wrazenia, jakie ludzie mogg odnies¢ przy spotkaniu innej
osoby. Podaj konkretne przyktady:

pierwszego wrazenia

Rodzaj Przyktad

Pozytywne pierwsze
wrazenie

Jesli kto$ nowy dotacza do grupy, usmiecha sie, zwraca sie
do innych po imieniu, jest ubrany stosownie do sytuaciji,
prawdopodobnie wywrze na innych korzystne wrazenie.

Neutralne pierwsze
wrazenie

Jesli ktos jest niesmiaty, ale uprzejmy, nie mowi wiele o sobie,
wycofuje sie z kontaktu, prawdopodobnie nie zrobi zadnego
konkretnego wrazenia, ludzie z trudem go zapamietaja.

Negatywne pierwsze
wrazenie

Jesli ktos nowy nie chce podac reki na przywitanie, méwi do
innych, uzywajac wulgaryzmow i przezwisk, nieprzyjemnie
pachnie, wowczas zrobi zapewne zte wrazenie na innych.

C. Aktywnos$¢ cztonkéw grupy/<wiczenia: praca w grupach, odgrywanie rol,
dyskusja, wyktad

1.

Popros uczestnikow, aby przypomnieli sobie sytuacje z wtasnego zycia albo z zycia
rodziny, znajomych, kiedy oni sami albo kto$ inny chcieli zrobi¢ bardzo dobre pierw-
sze wrazenie, mysleli, ze w petni kontrolujg sytuacje, ale potem okazato sie, ze tak
naprawde zrobili wrazenie przeciwne do zamierzonego.

Popros uczestnikow, aby opowiedzieli kilka takich historii na forum grupy (moga tez
odegrac scenki). Nastepnie zapytaj ich:

e dlaczego nie udato sie danej osobie zrobi¢ dobrego wrazenia,

e jakie czynniki o tym zadecydowaty?

Zapytaj uczestnikow, co ich zdaniem nalezatoby poprawi¢ w sposobie prezentowania

sie osoby, o ktdrej byta mowa, aby uniknac takich sytuacji w przysztosci.

Powiedz uczestnikom, ze sg sytuacje, kiedy kto$ chce wywrze¢ pozytywne wrazenie,

ma dobre intencje, ale - niestety - efekt jest przeciwny do zamierzonego.

Podziel uczestnikow zajeé¢ na mate grupy (3, 4 osoby w kazdej grupie). Rozdaj ma-

teriat pomocniczy Opisy sytuacji. Popro$, aby cztonkowie kazdej mniejszej grupy

wybrali jedng sytuacje i zastanowili sie nad tym, w jaki sposdb jg przedstawi¢ na

forum grupy.

Popros$ cztonkow pierwszej grupy o odegranie scenki na forum. Po prezentacji prze-

prowadz krétkg dyskusje, zapytaj:

e jakie wrazenie wywarta przedstawiana przez cztonkédw grupy osoba na swoim
rozmoéwcy?

e dlaczego tak sie stato?

Popros cztonkéw grupy o ponowne odegranie scenki w taki sposdb, aby wrazenie
byto pozytywne. W ten sam sposéb postepuj z kolejng grupa.

Poinformuj uczestnikdw, ze kiedy starajq sie kontrolowac¢ wrazenie, jakie wywierajg
na innych, wazne jest, aby wzigé¢ pod uwage funkcje czterech zmystéw: wzroku,
stuchu, wechu i dotyku. Przygotuj cztery duze arkusze papieru, na kazdym z nich
napisz nazwe jednego zmystu: ,wzrok”, ,stuch”, ,wech”, ,dotyk”.

Zapytaj wszystkich uczestnikéw: kiedy przygladasz sie innym ludziom, co jest dla
ciebie najbardziej w nich pociggajace, na co najpierw zwracasz uwage, nha co lubisz
patrzeé? Sylwetka, wzrost, ubranie, wtosy, co jeszcze? Zapisuj ich odpowiedzi na
arkuszu z napisem: ,Wzrok”, np.:

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Wzrok
e ubranie, fryzura, schludnosc¢ e kontakt wzrokowy
e czystos¢ (rece, twarz, ubranie) e sylwetka
e uzywanie uprzejmych gestow (na e kontrola nad ciatem
powitanie i pozegnanie) e reagowanie na gesty kogos innego
e wyraz twarzy i ekspresja (usmiech, mity e inne
wyraz twarzy itd.)

8. Zapytaj uczestnikow: kiedy stuchasz innych ludzi, co jest dla ciebie najbardziej po-
ciggajace, co jest przyjemne dla uszu, czego lubisz stuchacé? Zapisuj ich odpowiedzi
na arkuszu z napisem: ,Stuch”, np.:

Stuch
e uzywany jezyk - styl formalny e mowienie o innych pozytywnie, unikanie
i nieformalny, uprzejme stownictwo plotek, ironicznych zartéw
e intonacja - neutralna albo uprzejma e wylaczenie telefonu komdrkowego
e nieprzerywanie i niewtracanie swoich podczas rozmowy z kim$ innym
uwag e inne

9. Zapytaj uczestnikow: kiedy znajdujecie sie blisko innych osdb, czy jest dla was
najbardziej atrakcyjne, ze oni majg mity zapach, czy kiedy wcale nie pachng; jaki
zapach jest ,mity”? Zapisuj ich odpowiedzi na arkuszu z napisem: ,Wech”, np.:

Wech
e czystosc i Swiezo$¢ ubrania e perfumy
e podchodzenie blisko do kogo$ innego e inne
unikanie podchodzenia zbyt blisko
z zapalonym papierosem

10. Zapytaj uczestnikow: czy lubicie fizyczny kontakt z innymi ludzmi, czy tez raczej
unikacie takich kontaktéw?, jaki rodzaj dystansu fizycznego jest dla was optymal-
ny?, czy wolicie silniejszy, czy stabszy uscisk dtoni? Zapisuj ich odpowiedzi na arku-
szu z napisem: ,Dotyk”, np.:

Dotyk
e kontrolowanie swoich gestow e omijanie innych albo trzymanie sie blisko
e uscisk dfoni, pocatunek na powitanie i na nich
pozegnanie e inne

11. Wytlumacz, ze rézne sytuacje wymagajg okreslonego zachowania. Wyttumacz, ze te
same gesty, elementy ubioru i wygladu mogg w jednych okoliczno$ciach wywierac
korzystne wrazenie, ale w innym konteksScie wywierajg wrazenie negatywne, np. na
plazy chodzimy w stroju kgpielowym, do restauracji jednak w takim stroju nie pdj-
dziemy, wtozymy ubranie.

12. Narysuj na tablicy albo na duzym arkuszu papieru tabele podobng do tabeli przed-

stawionej ponizej. Podaj uczestnikom kilka przyktadéw gestow i zachowan, zapytaj
ich, w jakim konteks$cie dany gest wywiera pozytywne wrazenie, a w jakim kontek-
$cie ten sam gest wywiera wrazenie negatywne. Staraj sie nie podpowiadac uczest-
nikom. Do przyktadéw podanych w tabeli mozesz dodaé wtasne pomysty.
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Typ zachowania Pozytywne wrazenie Negatywne wrazenie

Méwienie zartdw, Smianie sie
na gtos
Zaproponowanie komus$

Impreza Rozmowa kwalifikacyjna

Kiedy spotykasz dziewczyne Kiedy spotykasz rodzica

spaceru swojej dziewczyny
Noszenie ulubionych Impreza domowa . o .
i . nyen, preza dom Pierwszy dzien w nowej pracy
luzackich ciuchow Z przyjaciotmi
Uzywanie telefonu Gtosna rozmowa w autobusie

Wezwanie pogotowia

komadrkowego lub w tramwaju

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja

1. Zapytaj uczestnikéw: czy pierwsze wrazenie, jakie kto$ wywiera podczas rozmowy
kwalifikacyjnej o prace, jest oparte wytacznie na wygladzie fizycznym? Wyttumacz,
dlaczego tak uwazasz (lub nie). Uwaga: podczas gdy wyglad zewnetrzny nie powi-
nien by¢ jedynym kryterium dla pracodawcéw, uczestnicy powinni wiedzie¢, ze jest
to jednak bardzo znaczacy czynnik powodzenia przy staraniu sie o prace.

2. Zachec uczestnikéw do pomyslenia, czy w najblizszym czasie zdarzy sie taka sytu-
acja, kiedy bedziesz chciat zrobi¢ dobre wrazenie. Z jakich powodow?

3. Popros uczestnikéw, aby pomysleli o jednej rzeczy, ktérg moga poprawié, aby zrobié
pozytywne pierwsze wrazenie na spotkanej po raz pierwszy osobie. Zachec¢ ich do
tego, aby popracowali nad tym w najblizszym czasie.

4. Rozdaj wszystkim uczestnikom Karte podsumowujgcg zajecia.
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L

Materiat pomocniczy nr 1

Opisy sytuacji

Przeczytajcie opisy sytuacji.
Wybierzcie jedng sytuacje.
Zastandwcie sie, jak jg przedstawié¢ na forum grupy.

Kto$ ma rozmowe kwalifikacyjng, stara sie o prace. Podczas rozmowy unika kontak-
tu wzrokowego, patrzy w dot, bawi sie palcami i kreci na krzesle.

Kto$ szuka pracy za granica. Kaze czekac pracodawcy, zanim przyjdzie, a potem
dtugo sie ttumaczy. Pierwsze pytanie, jakie zadaje, dotyczy wysokosci pensji. Uzywa
czesto polskich wyrazen, ktérych rozmoéwca nie rozumie.

Kto$ rozmawia z dziewczyna, ktérg wtasnie poznat. Zartuje na temat innych dziew-
czyn, bawi sie telefonem komdrkowym, mowi gtosno i nie dopuszcza jej do gtosu.

Kto$ ma problemy z matematyka i prosi o pomoc osobe, o ktérej wie, ze jest dobra
z tego przedmiotu. Zaczynajgc rozmowe, nie wie, co ostatnio byto na lekcji ani jaka
jest praca domowa, wySmiewa sie przy tym z tzw. kujondw matematycznych.

Kto$ idzie do szkoty na wazny egzamin, jest niedbale ubrany i ma kolczyki w wielu
miejscach ciata.

Ktos jest na przyjeciu i mowi bardzo gtosno, nie dopuszcza innych do gtosu, prze-
rywa im.

Chtopak spdznia sie na pierwszg randke, jest ubrany na sportowo, ttumaczy, ze grat
z kolegami i chciat kupi¢ kwiatek, ale zapomniat.

Mtoda osoba ma na sobie ubranie, ktore dla niej samej jest szczytem modnego
stylu, np. goty brzuch, krotkie spodenki, klapki na bosych nogach i wybiera sie do
Swiatyni, aby sie modlic.

Kto$ podchodzi do grupy nieznajomych, ktérzy spokojnie rozmawiajg o ciekawym
dla nich filmie. Osoba ta poklepuje po ramieniu stojacych, gtosno Smieje sie z ich
zainteresowan, po czym chce zaprosic ich do swojego ulubionego klubu.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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L

Materiat pomocniczy nr 2

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Pierwsze wrazenie

ZROZUM = ZAPAMIETA] = ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, © ZMODYFIK_UJ
jak to dziata zachowanie

= Pierwsze wrazenie to opinia, jakg wyrabiamy sobie na temat poznawanej osoby. Opi-
nia ta staje sie nastepnie trwatg podstawg do postrzegania tej osoby we wszystkich
przysztych kontaktach z niq.

= Efekt pierwszego wrazenia to szybko przebiegajacy proces, w trakcie ktdrego ocenia-
my nowo poznawang osobe (lub rzecz) przez pryzmat cech, ktore jako pierwsze dotrg
do nas w czasie pierwszych sekund kontaktu. W tym czasie nie przetwarzamy informacji
racjonalnie — opieramy sie na emocjach. Oceniamy, czy dana osoba jest do nas podob-
na, na podstawie, tego co obserwujemy, przypisujemy jej okreslone cechy. Ze wzgledu
na to, iz proces ten ma zabarwienie emocjonalne, wrazenie, ktére w nas powstaje, jest
wzglednie trwate i trudne do zmiany.

= Mozna wyréznic¢ trzy rodzaje pierwszego wrazenia, jakie ludzie mogg odniesé przy
spotkaniu innej osoby.

Rodzaj pierwszego

. Przyktad
wrazenia

Jesli ktos nowy dotacza do grupy, usmiecha sie, zwraca sie
do innych po imieniu, jest ubrany stosownie do sytuacji,
prawdopodobnie wywrze na innych korzystne wrazenie.

Jesli ktos jest nieSmiaty, ale uprzejmy, nie méwi wiele o sobie,
wycofuje sie z kontaktu, prawdopodobnie nie zrobi zadnego
konkretnego wrazenia, ludzie z trudem go zapamietaja.

Jesli kto$ nowy nie chce podac reki na przywitanie, mowi do
innych, uzywajac wulgaryzmoéw i przezwisk, nieprzyjemnie
pachnie, wéwczas zrobi zapewne zte wrazenie na innych.

Pozytywne pierwsze
wrazenie

Neutralne pierwsze
wrazenie

Negatywne pierwsze
wrazenie

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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= W powstawaniu opinii o innych duzg role odgrywajg zmysty. Uwage zwracamy np. na:

Wzrok Stuch Wech Dotyk
e ubranie, fryzura, |e uzywany jezyk e czystosc e kontrolowanie
schludnos¢, - styl formalny i Swiezosc swoich gestéw,
e czystos¢ (rece, i nieformalny, ubrania, e uscisk dtoni,
twarz, ubranie), uprzejme e podchodzenie pocatunek na
e uzywanie stownictwo), blisko do kogos powitanie i na
uprzejmych e intonacja - innego, pozegnanie,
gestéw (na neutralna albo e unikanie e omijanie innych
powitanie uprzejma, podchodzenia albo trzymanie sie
i pozegnanie), e nieprzerywanie zbyt blisko blisko nich.
e wyraz twarzy i niewtrgcanie z zapalonym
i ekspresja swoich uwag, papierosem,
(usmiech, mity e mowienie o innych | ¢ perfumy.
wyraz twarzy), pozytywnie,
kontakt wzrokowy, unikanie plotek,
sylwetka, ironicznych
e kontrola nad zartow,
ciatem, e wylaczenie
e reagowanie na telefonu
gesty kogo$ komorkowego
innego. podczas rozmowy
z kim$ innym

= Zapamietaj! Kazda sytuacja wymaga okreslonego zachowania (inaczej trzeba zacho-
wac sie na plazy, inaczej w restauracji). Dostosowuj swoj wyglad, jezyk, gesty do sy-
tuacji!

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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15. Podejmowanie decyzji

Kluczowe tresci zajec

Ludzie podejmujq decyzje w rézny sposéb: niektorzy sa odwazni, inni sie asekuruja,
jeszcze inni zachowujg sie ambiwalentnie. Decyzje i podejscie do zycia to kwestia
treningu: im czesciej jesteSmy w sytuacji, kiedy musimy dokonywac wyboru,

im czesciej podejmujemy decyzje, tym lepiej powinniSmy sobie radzi¢ w takich
sytuacjach.

Decyzje warto podejmowac w grupie, szczegolnie w grupie osob wspotpracujacych ze
soba. Nalezy jednak zdawac sobie sprawe z pewnych putapek. W grupie czesto rodzi
sie zjawisko rozproszenia odpowiedzialnosci, tzn. nikt nie czuje sie odpowiedzialny,
bo mysli, ze inni przejma odpowiedzialno$¢, pojawia sie tzw. syndrom myslenia
grupowego, ktory polega na tym, ze cztonkowie grupy gtosno i jednomysinie,
zgadzajq sie co do konkretnego rozwigzania, mimo pojawiania sie indywidualnych
niepewnosci co do trafnosci decyzji grupy (,,nikt nie chce sie wychyli¢”).

1 ﬂ ﬂ! ﬁ.l Informacje wprowadzajace
Uczestnicy:
e znajg mechanizmy podejmowania decyzji,
Cele zajec¢ e dokonajg wyboru okreslonego stylu podejmowania decyzji w zaleznosci od
sytuaciji,

e rozumiejg, w jaki sposdb podejmowane sg decyzje grupowe.
Opis styléw podejmowania decyzji.
Poznanie ludzkich reakcji w konkretnych sytuacjach decyzyjnych.
Poznanie sposobow podejmowania decyzji grupowej.

Czas trwania |45 minut

e Materiaty do zapisu pomystéw: arkusze papieru typu flipchart, tablica,
kreda, markery, pojemnik napetniony kamykami.

Materiaty e Materiaty pomocnicze do powielenia:

dydaktyczne — Style podejmowania decyzji,

— Jak stawac sie odwaznym w podejmowaniu decyzji,

— Karta podsumowujgca zajecia.

e Zainteresowanie tematem: powiel materiat pomocniczy Style podejmowania
decyzji dla kazdego uczestnika zaje¢, przeczytaj poradnik dla nauczyciela
dotyczacy prowadzenia grupy.

Zadania do e Rozwiniecie tematu: przygotuj pojemnik napetniony kamykami (zorientuj

Przebieg
zajec

wykonania sie, jaka jest ich liczba, zeby$ umiat poda¢ prawidtowg odpowiedz. Nie
przed zdradzaj za wczesnie uczniom wiasciwej liczby). Przeczytaj poradnik dla
zajeciami nauczyciela dotyczacy prowadzenia grupy.

e Sprawdzenie efektow: powiel materiat: Jak stawaé sie odwaznym
w podejmowaniu decyzji oraz Karte podsumowujgcg zajecia dla wszystkich
uczestnikow.

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: dyskusja, miniwykiad osoby prowadzacej

zajecia, praca w matych grupach

1. Popro$ uczestnikéw zaje¢, by przypomnieli sobie, jak sie zachowujg, gdy podejmu-
ja jakas decyzje. Czy starajg sie odwlec ten moment w nieskoriczonosé, liczac, ze

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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problem rozwigze sie sam? A moze ,przyparci do muru” wybieraja pierwsze lepsze
rozwigzanie? Czy sg zadowoleni ze swoich decyzji? Popro$ o wypowiedzi na forum

grupy.

2. Rozdaj uczestnikom materiat pomocniczy Style podejmowania decyzji. Popros ich,
aby Sledzili wzrokiem tekst, ktéry im przeczytasz. Popros takze, aby w trakcie czy-
tania zapisywali: imiona, pseudonimy lub pierwsze litery imienia i nazwiska osob,
ktére , pasujg” do danego stylu (popros, aby wybrali osoby spoza grupy i nie pisali
nazwisk).

Styl
podejmowania Charakterystyka stylu
decyzji
e Odwlekajq dokonanie wyboru.
Osoby ¢ Nie sg w stanie podejmowac decyzji, szuka¢ rozwigzan.
i Maja tendencje do wycofywania sie z podjetej decyzji.
e Zmuszone do wyboru wpadajg w panike, szukajg mozliwosci odroczenia.
e Tworzg nierealistyczne marzenia.
e Pod pretekstem podjecia decyzji gromadza ogromng liczbe informacji.
e Nie podejmujg decyzji, bo ciggle uwazajq, ze wiedzg za mato.
A . e W nieskonczonos$¢ odwlekajg moment ostatecznego wyboru.
sekuranci . oI A
e Przyparci do muru, wybierajg pierwszg lepszg mozliwosc.
e Zadreczajq sie wyrzutami, ze powinni podjac inng decyzje, zatujg tego, co
zrobili.
e Ludzie zaradni, tacy, ktérzy majg motywacje do dazenia do sukcesu.
e Szybko podejmujq decyzje.
e Nie bojq sie podjac ryzyka.
e Zanim zaryzykujg, muszg ocenic sytuacje.
Odwazni e Rozwazajg mozliwe wyjscia z sytuacji i wybierajg optymalne.
e Nawet bolesnym wydarzeniom potrafig nadac sens i wyciggna¢ wnioski dla
siebie.
e ,Co mnie nie zabije, to mnie wzmocni” - to dla nich Zzrédto mocy, nie bojq
sie zycia, biorg byka za rogi.
3. Powiedz, aby uczestnicy zaje¢ dobrali sie w pary i porozmawiali o tym, ile zanotowali

imion, ich skrétéow, pseudonimodw, inicjatdéw, jacy ludzie ich otaczaja.

B. Rozwiniecie tematu: wprowadzenie (miniwyklad) i dyskusja.

1.

Powiedz uczestnikom zajeé, ze decyzje i podejscie do zycia to kwestia treningu: im

czesciej byli w sytuacji, kiedy musieli dokonywaé wyboru, im czesciej podejmowali

decyzje, tym lepiej sobie powinni radzi¢ w takich sytuacjach. Zadaj pytanie: czy

odnalezliscie w przeczytanych opisach (materiat pomocniczy Style podejmowania

decyzji) typ zachowania, ktory was charakteryzuje? Popros o wypowiedzi na forum

grupy.

Wyjasnij (miniwykfad):

Decyzje warto podejmowac w grupie, szczegdlnie w grupie 0osob wspotpracujgcych

ze sobq:

e grupy sq madrzejsze niz pojedyncze osoby, poniewaz sumujg wiedze i umiejet-
nosci wielu (,Co dwie gtowy to nie jedna”),

e grupy zdajg sie by¢ bardziej predysponowanie do unikania bteddéw decyzyjnych.

Reguty podejmowania decyzji w grupie sq proste:

e Racja wiekszosci — przewaza opinia wiekszosci, dyskusja stuzy jedynie jej wzmoc-
nieniu.

e Racja kwalifikowanej wiekszosci, np. 2/3 grupy, szczegdlnie w sprawach duzej
wagi.
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e Waga pierwszego przesuniecia — decyzja grupowa zapada w kierunku, w ktorym
nastapita pierwsza zmiana opinii ktéregokolwiek z cztonkdw grupy.

e Podgzanie za prawdg w przypadku decyzji dotyczgcych faktow.

Niestety, czesto w grupie rodzi sie zjawisko rozproszenia odpowiedzialnosci. Niezbyt

odwaznie bronimy swoich opinii i grupa moze podjgc niewfasciwg decyzje. Decyzje

grupowe bywajq bardziej katastrofalne od indywidualnych: GROUPTHINK to tzw.

syndrom myslenia grupowego. W tym przypadku podejmowanie btednych decyzji

przez grupe wskutek syndromu grupowego myslenia, utrzymywania spojnosci grupy

za wszelkg cene przewaza nad motywacjq do podjecia decyzji merytorycznie zasad-

nych.

Cztonkowie grupy gtosno i jednomysinie zgadzajq sie co do konkretnego rozwigza-

nia, mimo pojawiania sie indywidualnych niepewnosci co do trafnosci decyzji grupy

(,nikt nie chce sie wychyli¢”).

Pojawieniu sie syndromu grupowego myslenia sprzyjajq:

e silna spdjnos¢ grupy,

e jzolacja od szerszego otoczenia,

e brak systematycznie stosowanych procedur poszukiwania i oceny rozwigzarn,

e dyrektywny przywddca (silny emocjonalnie, z charyzmg, z autorytetem opartym
na wtadzy),

e praca pod presjg w potgczeniu z brakiem nadziei na inne rozwigzanie.

C. Aktywnos$¢ czlonkéw grupy/céwiczenie: praca w grupie, odgrywanie rol,

dyskusja

1. Podziel uczestnikéw zaje¢ na trzy mniejsze grupy. Popros, aby jedna z grup przy-
gotowata opis sytuacji, w ktérej bohater zachowuje sie ambiwalentnie, druga grupa
- opis sytuacji z bohaterem o zachowaniu asekuranckim, trzecia - odwaznym. Zada-
niem grup jest przygotowanie sie do odegrania scenki zgodnej z opisem zachowania
gtdbwnego bohatera.

2. Zachec¢ cztonkédw mniejszych grup do przedstawienia scenek na forum. Po kazdej
scence zapytaj, jak wzmocni¢ lub jak unikna¢ okreslonego stylu zachowania. Wskaz
konsekwencje konkretnych zachowan.

3. Popros uczestnikéw, by obejrzeli butelke wypetniong koralikami i oszacowali, ile
w niej jest koralikdw. Niech najpierw spotkajq sie w dwdjkach i na kartce napiszq
swojq decyzje. Potem niech spotkajg sie w czwdrkach i zndw napiszg swojg decyzje,
potem w ésemkach i znéw napiszg swojg decyzje o liczbie koralikéw. Podaj liczbe
i nagrodz grupe, ktéra byta najblizej prawdy.

4. Popros, aby uczestnicy zaje¢ ponownie spotkali sie w trzech grupach i sprébowali
odpowiedzie¢ na pytania:

e jakie mieli problemy przy podjeciu decyzji zwigzanej z odpowiedzig?

e w ktérym momencie powstat btgd?

e jak wygladat proces podejmowania decyzji w mniejszych grupach?

e czym sie kierowali przy podejmowaniu decyzji?

e czy wystgpito zjawisko syndromu grupowego myslenia?

e czy potrafili broni¢ swojego zdania? Jezeli tak, to w jaki sposdb, jezeli nie - to
dlaczego?

5. Popros przedstawicieli trzech grup o wnioski z dyskusji na forum grupy.

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja, miniwykiad

1. Spytaj uczestnikow:

e jakie korzysci z odwaznych decyzji mozesz mie¢ w swoim zyciu?

e jak bedziesz chroni¢ grupe, by decyzja byta podjeta racjonalnie i ograniczone zo-
stato zjawisko rozproszenia odpowiedzialnosci?

Pozwol wypowiedzie¢ sie wszystkim uczestnikom zajec.

Podsumuj zajecia (miniwyktad):

Czasy, w ktorych zyjemy, charakteryzujq sie gwattownym wzrostem liczby dostep-
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nych mozliwosci wyboru. Dzieki rozwojowi techniki (Internet) wzrosta lawinowo licz-
ba informacji, ktére mozemy zdobyd, i liczba 0sob, z ktérymi mozemy utrzymywac
codzienny kontakt. Mozemy tez wiecej podrézowad. Mamy wiele roznych mozliwosci
do wyboru: ksigzki, programy telewizyjne, wakacje, samochody, kursy. Kiedys gor-
sza dostepnos¢ informacji ograniczata nasz obszar rozwazan. Gdy emitowany byt
tylko jeden program telewizyjny, decyzja byta prosta: obejrzec film lub nie. Teraz
trzeba jeszcze zdecydowad, ktory film warto wybrac. Pojawia sie wieksze przecigze-
nie organizmu. Jak wybrac film, ktory chcemy obejrzeé, skoro mamy do dyspozycji
50 kanatow? Jak skonczy¢ ksigzke, jezeli tyle jest jeszcze ciekawych watkow wartych
poruszenia? Przed przecigzeniem informacyjnym, ktdre jest jedng z podstawowych
bolaczek cztowieka z poczatku XXI wieku, moze nas chronic¢ tylko wartosciowanie
mozliwosci, a nie ich dostepno$é. Zyjemy w czasach zbyt wielu mozliwosci - stad
wzrastajgca rola zdolnosci odrzucania mozliwosci Pocigga to za sobg koniecznosc¢
podejmowania ryzyka.

3. Rozdaj uczestnikom materiat pomocniczy Jak stawac sie odwaznym w podejmowa-
niu decyzji. Popro$, by wybrali kilka zasad i ¢wiczyli je w najblizszym tygodniu.

4. Rozdaj uczestnikom Karte podsumowujgcq zajecia.
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Yl

Materiat pomocniczy nr 1

Style podejmowania decyzji

Przeczytaj charakterystyke styldw podejmowania decyzji.

e W kolumnie obok charakterystyki kazdego stylu zapisz: imiona, pseudonimy lub (ini-
cjaty) pierwsze litery imienia oséb spoza grupy, ktére ,pasujg” do danego stylu (nie
zapisujcie nazwisk, zachowajcie anonimowos¢ tych osob!).

Imiona, pseudo-

Styl podej- nimy lub inicjaty
mowania de- Charakterystyka stylu osob,
cyzji ktore ,,pasuja”

do danego stylu

Odwlekajgq dokonanie wyboru.
Nie sq w stanie podejmowac decyzji, szukac

rozwigzan.
Osoby ambi- | ¢ Majg tendencje do wycofywania sie z podjetej
walentne decyzji.

e Zmuszone do wyboru wpadajg w panike,
szukajg mozliwosci odroczenia.
e Tworzg nierealistyczne marzenia.

e Pod pretekstem podjecia decyzji gromadza
ogromng liczbe informaciji.

e Nie podejmujq decyzji, bo ciggle uwazajq, ze
wiedzg za mato.

e W nieskonczonos¢ odwlekajg moment
ostatecznego wyboru.

e Przyparci do muru wybierajq pierwszg lepsza
mozliwosc.

e Zadreczajg sie wyrzutami, ze powinni podjac
inng decyzje, zatujq tego, co zrobili.

e Ludzie zaradni, tacy, ktérzy majg motywacje

do dazenia do sukcesu.

Szybko podejmujq decyzje.

Nie bojg sie podjac ryzyka.

Zanim zaryzykujg, muszg oceni¢ sytuacje.

Rozwazajg mozliwe wyjscia z sytuacji

i wybierajg optymalne.

e Nawet bolesnym wydarzeniom potrafig nadac
sens i wyciggna¢ wnioski dla siebie.

e ,Co mnie nie zabije, to mnie wzmocni” - to
dla nich zrédto mocy, nie bojg sie zycia, biorg
byka za rogi.

Asekuranci

Odwazni
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L
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10.

11.

Materiat pomocniczy nr 2

Jak stawac sie odwaznym w podejmowaniu decyzji.

Przeczytaj uwaznie ponizsze wskazdéwki dotyczace tego, jak stawac sie odwaznym
w podejmowaniu decyzji.

W ciggu najblizszego tygodnia postaraj sie wykonac jak najwiecej ¢wiczen.

Uwaga: zacznij od prostych ¢wiczen.

Przeczytaj kilka artykutdw z gazety lub obejrzyj film i wygto$ swoje zdanie na ich

temat.

Zacznij obserwowac wybrang osobe i sprawdz, czy rozumiesz jej sposob postepo-

WERIER

Wybierz jedng sytuacje, w ktérej masz podjac decyzje, i:

e Stworz kilka alternatyw jej rozwigzania.

e Wybierz jedno.

e Nie zastanawiaj sie, czy dobrze robisz, tylko wybierz jedno z nich i wykonaj dzia-
tanie.

e Jesli po wyborze pojawi sie natretne pytanie: ,Czy dobrze zrobitam/em, czy moz-
na byto lepiej?”, odrzu¢ je natychmiast i zamien na pytanie: ,Co moge zrobic
teraz z tg sytuacjg?” i wymysl kolejne alternatywy.

Mys$| o przysztosci, a nie o przeszitosci.

Stawiaj coraz trudniejsze zadania, ale zawsze tylko o jeden etap trudniejsze od tego,

co aktualnie robisz.

Jesli wykonasz zadanie, Swietuj i ciesz sie z jego realizacji. Doswiadczanie satysfak-

cji da ci site do podjecia nowego zadania.

Buduj wokot siebie sie¢ wsparcia - gdy bedziesz miec ktopoty, zawsze koledzy sie

przydadza. To twdj zasob i ,trampolina”, od ktérej mozesz sie odbi¢, gdy bedzie Zle.

Zastanow sie, z kim mozesz rozmawiac¢ o trudnych decyzjach. Policz, ile jest takich

0s6b i czy w ogdle potrafisz prosi¢ kogos o rade.

Kolezanka z klasy cie lekcewazy? Porozmawiaj z nig, zapro$ na ciastko, zrob pierw-

szy krok.

Nie zamykaj sie! Kiedy nauczyciel zwraca ci uwage, nie obrazaj sie. Sprobuj pomy-

Sle¢, ze to ciekawe, co mowi.

Cwicz publiczne wystgpienia! Nie bdj sie mie¢ swojego zdania, zabieraj gtos na

zebraniach, przestan by¢ ,,szarg myszka”. Wiadomo, ze z wiewidrki nie zrobi sie lwa,

ale nikt nie oczekuje od ciebie, abys$ od razu zmieniat/a Swiat.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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L

Material pomocniczy nr 3

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Podejmowanie decyzji

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Ludzie podejmujg decyzje w rézny sposodb: niektérzy sga odwazni, inni sie asekurujq,
jeszcze inni zachowujg sie ambiwalentnie. Decyzje i podejscie do zycia to kwestia tre-
ningu: im czesciej jesteSmy w sytuacji, kiedy musimy dokonywaé wyboru, im czesciej
podejmujemy decyzje, tym lepiej powinniSmy sobie radzi¢ w takich sytuacjach.

= Decyzje warto podejmowac w grupie, szczegdlnie w grupie osdb wspodtpracujacych ze
soba.

e grupy sg madrzejsze niz pojedyncze osoby, poniewaz sumujq wiedze i umiejetno-
$ci wielu (,,Co dwie gtowy, to nie jedna”),
e grupy zdajq sie by¢ bardziej predysponowanie do unikania btedéw decyzyjnych.
= Warto wiedzieé¢, ze w procesie grupowego podejmowania decyzji czyhajg na nas pew-
ne putapki:

e czesto w grupie rodzi sie zjawisko rozproszenia odpowiedzialnosci, tzn. nikt nie
czuje sie odpowiedzialny, bo mysli, ze inni przejmg odpowiedzialnos¢,

e pojawia sie syndrom grupowego myslenia, tzn. cztonkowie grupy gtosno i jedno-
mys$lnie zgadzaja sie co do konkretnego rozwigzania, mimo pojawiania sie indywi-
dualnych niepewnosci co do trafnosci decyzji grupy (,,nikt nie chce sie wychylic”).

= Podejmowaniu decyzji sprzyjajg pewne okolicznosci

Latwiej podjac¢ decyzje, gdy masz poczucie:

v' Zrozumiatosci:
Uwazasz, ze S$wiat wokoto jest przewidywalny i spdjny. Spodjny, bo twoja nauka,
mieszkanie, codzienne wybory wspoétgrajg z twoim charakterem, robisz to, do czego
sie nadajesz. Zawsze jestes sobg, czy to w szkole, czy w domu. Potrafisz takze prze-
widzie¢ skutki swoich zachowan, rzadko rozczarowujg cie przyjaciele, bo potrafisz
ich tak dobra¢, aby cie wspierali. Niewiele rzeczy jest cie w stanie zaskoczy¢, zbic
Z tropu.

v Sensownosci:
We wszystkim, co sie tobie przydarzyto lub co robisz, potrafisz znalez¢ sens. Kiedy
nauczyciel zwrdci ci uwage w szkole, przyjmujesz to ze spokojem i wyciggasz wnio-
ski. Nie obrazasz sie, bo wiesz, ze moze miec racje, a wtedy zastanawiasz sie, co
mozesz poprawi¢, w jakim kierunku sie rozwingc.

v Sterowalnosci/zaradnosci:
Wiesz, ze kazdy problem mozna rozwigzac i nie ma sytuacji bez wyjscia. W obliczu
ktopotow mobilizujesz sity. Traktujesz je jako wyzwanie i jestes w stanie sobie pora-
dzi¢. Masz magiczng moc odwracania na swojg korzysc¢ trudnych sytuacji.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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16. Projekt zyciowy

Kluczowe tresci zajec
W Zyciu moze sie zdarzy¢ wiele nieprzewidzianych sytuacji, zaréwno korzystnych dla
nas, jak i niekorzystnych. Planowanie i realizowanie celu umozliwia odnalezienie sie

w niespodziewanej sytuacji i mozliwie najlepsze jej wykorzystanie.

1 ﬂﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

uswiadamiajg sobie mozliwos¢ planowania swojej przysztosci i wptywu na
niq,
okreslajg swoje cele na przysztosc,

Cele zajec tworzg plany osiggniecia swoich celdw,

uswiadamiajg sobie problemy mogace wynika¢ z nieprzemyslanych decyzji

finansowych podejmowanych na réznych etapach zycia,

e wskazujgmozliwe sposoby dostosowania swoich plandéw do nieprzewidzianych

okolicznosci.

e Wyobrazenie sobie ,upadku” dwojga mtodych ludzi (faza krytyki).
Przebieg e Opracowanie ,Projektu zyciowego” (zapisanie przesztych i obecnych
zajec osiggnie¢ oraz marzen co do przysztosci).

e Opracowanie planu osiggniecia wyznaczonych celéw (faza realizacji).

Czas trwania

45 minut

Arkusze papieru typu flipchart lub tablica z kreda, markery
Przybory do pisania dla kazdego z uczestnikéw
Materialy pomocnicze do powielenia:

Materiaty — Historia zycia Piotra i Anny,
dydaktyczne — Scenariusz,
— Projekt zycia,
— Plan dziatania,
— Karta podsumowujgca zajecia.
e Zainteresowanie tematem: powiel materiat pomocniczy Historia zycia Piotra
i Anny dla kazdego z uczestnikdw oraz materiat pomocniczy Scenariusz po
jednym egzemplarzu dla grupy.
- . e Rozwiniecie tematu: na duzym arkuszu papieru narysuj wzor materiatu
adania do : ; . . - - .
wykonania pomocniczego Projekt zyciowy, zrdob kopie tego materiatu dla kazdego
przed uczestnlkla,. ) )
S e Aktywnosc¢ cztonkdéw grupy/cwiczenia:
zajeciami

— na arkuszu papieru narysuj wzér materiatu pomocniczego Plan dziatania,
przygotuj kopie tego materiatu dla kazdego z uczestnikow,

— zapoznaj sie z Poradnikiem prowadzacego grupe,

— powiel dla kazdego uczestnika Karte podsumowujgcg zajecia.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Lekcja 16. Projekt zyciowy

Szczegoéltowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: praca w grupach i dyskusja

1.

W

Rozdaj uczestnikom kopie materiatu pomocniczego Historia zycia Piotra i Anny i po-
pros, aby Sledzili wzrokiem tekst historii, ktéry im przeczytasz. Powiedz, ze ttem tej
historii jest stopniowo narastajgce zadtuzenie finansowe mtodych ludzi. Podkresl,
ze ta fikcyjna historia jest bardzo prawdziwa, wielu mtodych ludzi ma podobne do-
Swiadczenie zyciowe. Przeczytaj tekst.

Zapytaj, czy majq jakies pytania, wyjasnij watpliwosci.

Podziel uczestnikdw na mniejsze, 6-osobowe zespoty. Popros, aby cztonkowie mniej-
szych grup wspdlnie wymyslili historie zycia cztowieka (ludzi), ktéremu (ktérym)
sie powiodto w zyciu. Rozwdj wydarzen nalezy umiesci¢ w réznych odstepach cza-
sowych, a zmiany spoteczne, ekonomiczne i prawne zapisa¢ w tabeli zamieszczonej
w materiale pomocniczym Scenariusz. Rozdaj kopie tego materiatu kazdej grupie.
Popros przedstawicieli mniejszych grup o odczytanie wymyslonych historii na forum
grupy.

Powiedz, ze podczas zaje¢ bedziecie planowali swoje zycie tak, by nie powieli¢ histo-
rii zycia Piotra i Anny, lecz przezy¢ je w sposdb opisany w scenariuszach przygoto-
wanych przez poszczegdlne grupy. Wazne bedg odpowiedzi na nastepujace pytania:
e co chcesz osiggnaé w przysztosci?

e co trzeba zrobi¢, aby spetni¢ niektére z twoich marzen?

B. Rozwiniecie tematu

Praca indywidualna, praca w grupie
A. Rozdaj uczestnikom zaje¢ materiat pomocniczy Projekt Zyciowy i omdw zamieszczong

. Powies$ arkusze uczestnikéw zajec¢ na tablicy korkowej i zache¢ wszystkich do zapoznania

w nim tabele:
e na gbrze w gtowce tabeli wypisano wazne sfery zyciowe (szkota i szkolenia zawodowe,
praca, zwigzki uczuciowe, srodki transportu, rozrywki i hobby, zycie duchowe, rodzina
i przyjaciele), ostatnig kolumne zostawiono pustg, aby uczestnicy mogli dodac jakas
ERSTEI)P
e w lewej kolumnie tabeli wypisano liczby oznaczajgce piecioletnie okresy zycia (9-13
rok zycia (r.z.), 14-18 r.z., 19-23 r.z., 24-28 r.z., 29-33 r.z.). Wiersze przeznaczone dla
przedziatdw 14-18 i 19-23 sg szersze niz pozostate dwa, poniewaz podczas tych zajec
skupimy sie wiasnie na nich:
— wiersz dla okresu 14-18 jest przeznaczony na informacje dotyczace waszego obec-
nego zycia,
— wiersz dla okresu 19-23 jest przeznaczony na informacje dotyczace waszej niedale-
kiej przysztosci,
— wiersze dla okreséw 9-13, 24-28 i 29-33 wypetnicie po lekcji.
Przedstaw przygotowany wczesniej arkusz papieru (flipchart) ze wzorem Projektu zyciowego
i pokaz, jak wypetni¢ tabele. Wykorzystaj fakty ze swojego zycia.
Popros uczestnikow, aby wypetnili swoje Projekty Zyciowe.

sie z nimi.
Popros o refleksje na forum grupy.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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C. Aktywnos¢ cztonkéw grupy/cwiczenia

Praca indywidualna, dyskusja w parach

A. Powiedz uczestnikom, ze stworzenie wizji swojego zycia w ciqgu przysztych 5-10 lat jest
pierwszym krokiem do spetnienia marzen. Nastepnym krokiem jest zaplanowanie dziatan
prowadzacych do wyznaczonych celéw. Uwaga: procedure zwigzang z wyznaczaniem
i osigganiem celdéw odnajdziesz w scenariuszu zajec ,Wytyczanie celdow”.

B. Popros$ uczestnikdw o zdjecie swoich prac z projektem zyciowym z tablicy korkowej,
ponowne przeczytanie wypetnionych przez nich arkuszy i wybranie trzech pél dla przedziatu
wiekowego 19-23 lata zycia, ktore chcieliby zaplanowa¢. Wyjasnij, ze plan dziatania to
narzedzie stuzgce osigganiu celdéw.

C. Rozdaj materiat pomocniczy Plan dziatania. Powie$ przygotowany wczesniej arkusz papieru
ze wzorem tego materiatu i omdéw sposéb jego wypetniania. Uczestnicy:

e wybierajq jedng sfere zyciowq dla okresu 14-18 lat; zapisuja jej nhazwe w rubryce
Lremat”,.

e przepisujg wpisy dotyczace tej sfery zamieszczone w Projekcie zyciowym w przedziale
14-18 lat do rubryki ,Obecna sytuacja”,

e przepisujg wpisy dotyczace tej sfery zamieszczone w Projekcie zyciowym w przedziale
19-23 lata do rubryki ,Sytuacja pozadana”,

e dobierajg sie w pary i wspodlnie z partnerem zastanawiajq sie, co zrobi¢, by zwiekszyc¢
szanse zaistnienia pozadanej sytuacji. Wpisujg wtasne przemyslenia w rubryce
+~Wymagane dziatania”.

Przyktady:

Temat: Rodzina i przyjaciele

Obecna sytuacja: Odwiedzam dziadkéw dwa razy w roku LUB jestem u dziadkow na
obiedzie raz w miesigcu.

Sytuacja pozadana: Odwiedzac¢ dziadkow raz w miesigcu LUB jes$¢ z dziadkami obiad dwa
razy w miesigcu.

Wymagane dziatania: Zacza¢ odwiedzaé dziadkéw raz na miesigc; oszczedzac, by mieé
pienigdze na przejazd do domu dziadkéw LUB zacza¢ jadaé z dziadkami obiady dwa razy
w miesigcu; wybrac specjalne okazje, kiedy bedzie sie spedzac czas z dziadkami.

Temat: Srodki transportu

Obecna sytuacja: Poruszam sie pieszo lub autobusem.

Sytuacja pozadana: Kupi¢ uzywany skuter.

Wymagane dziatania: Oszczedzad pienigdze, poszukac dorywczg prace; pochodzic¢ po
sklepach ze skuterami, aby zorientowac sie, gdzie sg nizsze ceny.

A. Spytaj uczestnikow, czy potrzebujg dodatkowych wyjasnien, jak wypetniaé arkusz Plan
dziatania. Popro$ o przystgpienie do pracy.

B. Popros$ jedng lub dwie pary, aby zaprezentowaty swoje plany przed catg grupa.
Uwaga: Ciag dalszy planowania uczniowie mogg wykona¢ w domu, popros, by swoje plany
przyniesli na nastepne zajecia: ,Wyznaczanie celow”.

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja

1. Popro$ uczestnikow, by przemysleli i przedstawili grupie odpowiedzi na nastepuja-
ce pytanie: jakie mogg byc¢ korzysci z wyobrazania sobie tego, co ma sie wydarzy¢
w przysztosci, i z uktadania planéw osiggniecia tego?

2. Podsumuj dyskusje:
W zyciu moze sie zdarzy¢ wiele nieprzewidzianych sytuacji, korzystnych dla nich
i niekorzystnych. Posiadanie celdw i sposobdw ich osiggniecia pomoze wam wyko-
rzystac¢ najlepsze strony réznych niespodziewanych okolicznosci i unikng¢ zagubie-
nia sie czy chaosu. Plany Zyciowe podobne do tych, ktdre tworzylismy na dzisiej-
szych zajeciach, mozecie tworzy¢ w réznych momentach swojego Zycia, stosownie
do tego, jak zmieniajgq sie wasze oczekiwania i wasza Zyciowa sytuacja.

3. Rozdaj uczestnikom zajec¢ Karte podsumowujgcq zajecia.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Yl

Materiat pomocniczy nr 1

Lekcja 16. Projekt zyciowy

Historia zycia Piotra i Anny

Poznaj historie dwojga mtodych ludzi:

Zmiany spoteczne

Zmiany ekonomiczne

Konsekwencje

Piotr ma 19 lat i mieszka

z rodzicami.

Uczy sie w szkole.

Po szkole dwa razy

w tygodniu dorabia

w hurtowni AGD.

Przyjazni sie z Anig, lat 17.
Piotr jest aktywnym
pitkarzem.

dochdd 400 zt/miesigc

otwarcie rachunku bankowego

Piotr marzy o studiach

na wydziale wychowania
fizycznego.

Dostaje coraz wiecej
mozliwosci gry i zaczyna
zarabia¢ na meczach.

Dalej dziata w hurtowni.
Marzy o kupnie samochodu.
Chodzi z Ania.

dochéd 200 zt, dodatkowo
1.000 zt za wygrany mecz

Whptaty na konto

Ania zachodzi w cigze.
Obydwoje wynajmuja
mieszkanie i biorg $lub.
Kupujg samochdd w kredycie
za pienigqdze uzbierane na
Slubie.

Piotr nie podejmuje studiéw.

czynsz 500

kaucja 2 czynsze
miesieczne

prad 40 z{/miesiac

meble za 6000 zt kupione
na kredyt, rata 280 z#/
miesigc

samochdd 300 zt

debet na rachunku
bankowym

e umowa najmu/kaucja

e umowa z zaktadem
energetycznym

e umowa kredytu ratalnego
zastrzezenie wtasnosci
limit zadtuzenia
w rachunku biezacym

e umowa kredytowa na
samochod

Corka Zosia przychodzi na
Swiat.

Pierwsze problemy

w matzenstwie, dziecko jest
w centrum uwagi.

Piotr jest niesumienny, ma
konflikty z pracodawca.
Piotr ma tez problemy

w swoim klubie pitkarskim.

e zakup wyprawki
dla dziecka z domu
wysytkowego: 1.500 z4,
rata 150 zt/miesiac

e dtug za energie
elektryczng 80 zt
dtug za samochod
otrzymuja $wiadczenie
500+

zakup na raty
zastrzezenie wtasnosci

e postepowanie
upominawczo-egzekucyjne
z tytutu Umowy kredytu
samochodu, przekazane
do firmy windykacyjnej
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Lekcja 16. Projekt zyciowy

Problemy w matzenstwie
narastajq. Piotr ma coraz
wieksze kiopoty z alkoholem.
Pracodawca go zwalnia.
Ania zatrudnia sie jako
sprzgtaczka.

Klub pitkarski przestaje
wystawiaé Piotra w druzynie
podczas meczow.

Piotr najczesciej przesiaduje
w domu.

zasitek dla bezrobotnych
625 zt

pensja Ani 490 zt

zakup DVD na raty, rata
60 zt/miesigc

dtugi z tytutu czynszu
1.500 zt, wypowiedzenie
minat termin sptaty raty
za meble

zakup na raty
pobieranie $wiadczen
socjalnych
wypowiedzenie najmu
mieszkania, pozew

o eksmisje, grozba
bezdomnosci
egzekucja komornicza

Piotr znajduje prace jako
kierowca.

Porzuca prace po 14 dniach.
Piotr nie zwraca sie do
zadnego urzedu, nie stara sie
0 nowg prace.

Rodzina zyje w izolacji,
niemal bez znajomych, bez
przyjaciot.

Ania mysli o rozwodzie.
Piotr pije.

Dziadkowie chcg sie
zaopiekowac Zosia.

Ania przejmuje prowadzenie
rodziny.

utrzymanie wytacznie
z dochodow Ani

i Swiadczenia 500+
grozba eksmisji
whiosek o zasitek
socjalny, macierzynski,
mieszkaniowy

i wychowawczy

dtugi z tytutu czynszu,
za energie elektrycznag,
wobec banku, wobec
domu wysytkowego,

z tytutu kredytu
samochodowego, z tytutu
zakupu na raty, wobec
0sOb prywatnych

zablokowanie rachunku
bankowego

uptyw terminu
wyznaczonego przez urzad
pracy uprawniajacego do
zasitku

obnizenie pomocy
socjalnej

roszczenie o $wiadczenia
socjalne, obowigzek
wspotdziatania z urzedami
bezdomnos¢ jako status
prawny

upadtos¢ konsumencka
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Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



117 Lekcja 16. Projekt zyciowy
Xl
Materiat pomocniczy nr 2

Scenariusz

WymysSilcie historie osoby (0sdb), ktorej (ktérym) w zyciu sie powiodto.

Zmiany spoteczne Zmiany ekonomiczne Konsekwencje
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L

Material pomocniczy nr 3

Projekt zyciowy

Wypetnij tabele:

e Wiersz dla okresu 9-13 r.z. jest przeznaczony na informacje dotyczace waszej
niedawnej przesziosci.

e Wiersz dla okresu 14-18 jest przeznaczony na informacje dotyczace waszego
obecnego zycia.

e Wiersz dla okresu 19-23 jest przeznaczony na informacje dotyczace waszej nie-
dalekiej przysztosci.

e Wiersze dla okresow 24-28 i 29-33 wypetnicie po zajeciach.
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Inne:

Rodzina
i przyjaciele

Zycie
duchowe

Rozrywki
i hobby

Sfery zycia

4

Srodek
transportu

VAVIEYAY
uczuciowe

Praca

Szkota lub
szkolenie
zaw

Okresy
zycia
9-13 lat
14-18 lat
19-23 lata
24-28 lat
29-33 lata
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Yl

Materiat pomocniczy nr 4

Plan dziatlania

e Wybierz jedng sfere zycia dla okresu 14-18 lat; zapisz jej nazwe w rubryce ,Temat”,.
Przepisz wpisy dotyczace tej sfery zamieszczone w Projekcie zyciowym w przedziale
14-18 lat do rubryki ,Obecna sytuacja”,

e Przepisz wpisy dotyczace tej sfery zamieszczone w Projekcie zyciowym w przedziale
19-23 lata do rubryki ,Sytuacja pozgadana”,

e Znajdz sobie partnera i razem z nim zastandw sie, co zrobi¢, by zwiekszy¢ szanse
zaistnienia pozadanej sytuacji. Wpisz wtasne przemyslenia w rubryce ,Wymagane
dziatania”.

e Wybierz jeszcze dwie sfery zycia dla okresu 14-18 lat i powtdrz opisany wyzej tok
postepowania.

Temat: .o

Obecna sytuacja Wymagane dziatania Sytuacja pozadana
L =111 1= | o s

Obecna sytuacja Wymagane dziatania Sytuacja pozadana
B 1= 1.2 1= 1

Obecna sytuacja Wymagane dziatania Sytuacja pozadana

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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gE Materiat pomocniczy nr 5

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Projekt zyciowy

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= W zyciu moze sie zdarzy¢ wiele nieprzewidzianych sytuacji, korzystnych dla nas i nie-
korzystnych. Posiadanie celdow i sposobdw ich realizacji pomaga nam wykorzystaé naj-
lepsze strony réznych niespodziewanych okolicznosci i unikngé¢ zagubienia sie czy cha-
osu.

= Stworzenie wizji swojego zycia w ciggu przysztych 5-10 lat jest pierwszym krokiem
do spetnienia marzen. Nastepnym krokiem jest zaplanowanie dziatan prowadzacych do
wyznaczonych celéw.

Zapytaj wiec siebie:
e co chcesz osiagna¢ w przysztosci?
e co musisz zrobi¢, by spelni¢ swoje marzenia, zrealizowac to, co chcesz osiagnac?

Zapamietaj, jak mozesz tworzy¢ plan dziatania:

Temat: .o s
Obecna sytuacja Wymagane dziatania Sytuacja pozadana

jak jest? co zrobi¢, zeby bylo tak jak jak chciat(a)bym, zeby byto?
bym chciat/a?

= Plany zyciowe mozesz tworzy¢ w réoznych momentach swojego zycia, stosownie do
tego, jak zmieniajg sie twoje oczekiwania i twoja zyciowa sytuacja.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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17. Wyznaczanie celow

Kluczowe tresci zajec
Kazdy z nas ma swoéj styl zwigzany z osigganiem celdw - jedni sg ,,punktowi”,
drudzy , przedziatowi”, a jeszcze inni potrafig przetaczac sie z jednego stylu na

drugi w zaleznosci od sytuacji. Nazywa sie to inteligencjg motywacyjna. Mozemy
ja rozwija¢ w sobie i nauczy¢ sie dobiera¢ odpowiednie sposoby osiggania celu
w zaleznosci od samego celu i sytuacji, w ktorej jestesmy.

z ﬂﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

znajg swoje osobiste sposoby wytyczania celow,

Cele zajec¢ e znajg kroki na drodze do celu w zaleznosci od posiadanych predyspozycji,
e znajq sposoby rozwijania inteligencji motywacyjnej,
e umiejg zastosowac¢ w praktyce sposoby okreslania celow
Przebieg o Refleksja nad tym, dlaczego jedni ludzie realizujg swoje cele, a inni nie.
zajec e Dyskusja o inteligencji motywacyjnej i diagnoza swojego stylu.
e Tworzenie indywidualnych planéw osiggania swoich celéw,
Czas trwania | 45 minut
e Arkusze papieru typu flipchart lub tablica i kreda, markery.
e Papier i otowki lub dtugopisy (opcjonalnie).
e Gagbka.
e Materiaty pomocnicze do powielenia:
Materiaty — ,Przedziatowcy” i ,punktowcy”,
dydaktyczne — Test przedziatowos¢ — punktowosé (inteligencja motywacyjna),
— Efektywni i pasjonaci,
— Wskazéwki dla efektywnych, ktérzy chcg zostaé pasjonatami, i dla pasjo-
natow, ktorzy chca zostac efektywnymi,
— Karta podsumowujgca zajecia.
e Rozwiniecie tematu: przeczytaj tekst z poradnika dla nauczyciela poswiecony
Zadania do inteligenc’j,i motywa,cyjnej. )
wykonania e AktywnosC cztonkow grupy/cwiczenia:, ) powiel dla ,Igazdego uczestnika
przed materiat pomocnicz,y Test przedziatowos¢ - punktowosc.:.
zajeciami e Sprawdzanie efektow: powiel dla wszystkich uczestnikow materiat pomoc-
niczy Efektywni i pasjonaci, Wskazdwki dla... oraz Karte podsumowujgcg
zajecia.
[

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: wprowadzenie - zabawa dydaktyczna, praca

w parach, miniwyktad osoby prowadzacej zajecia

1. Pot6z na srodku sali ggbke. Zapros dwdch uczestnikéw zajec. Powiedz im, ze ta gabka
to cel, ktéry bardzo chcg osiggna¢. Ustaw ich w odlegtosci 3 metréw od gabki, naprze-
ciwko siebie. Popros, by sprobowali jg zdoby¢. Uczniowie majg ruszy¢ do celu i pewnie
jeden z nich pierwszy zdobedzie gabke. Popros klase o oklaski dla zwyciezcy.

2. Zapytaj ucznidéw bioragcych udziat w zabawie:
e pytanie dla zwyciezcy: co pomogto mu osiggng¢ cel?

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy

Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



123 Lekcja 17. Wyznaczanie celéw

e pytanie dla ucznia, ktéry nie zdobyt gabki: czego potrzebowatby, aby osiggnac
swoj cel?
Powiedz, ze zajecia sq poswiecone temu, jak wytyczac cele i jak je zdobywac. Kazdy
z uczestnikOow nauczy sie, jak zdoby¢ ,,gabke”, czyli upragniony cel. Uczestnicy na-
uczg sie takze nazywac cele.
Popros, aby uczestnicy podali na forum kilka przyktaddw celéw. Zapisz je na tablicy.
Podziel grupe na 2-osobowe zespoty. Popros uczestnikow, aby usiedli naprzeciwko
siebie w parach, wyznacz osobe A i osobe B. Osoba A zamknie oczy. Jej zadaniem
bedzie opisywanie wygladu osoby B. Po zakoriczeniu opisu osoba A otworzy oczy,
a osoba B odniesie sie do tego, co ustyszata (na ile precyzyjny byt opis). Popros, aby
osoby w parach zamienity sie rolami i powtérzyty ¢wiczenie.
Zapytaj uczestnikéw o to, jak precyzyjne byty opisy. Wyttumacz (miniwykfad):
Ludzie majg wiele cech, ktdrych zmieni¢ nie mozna, np. kolor oczu, temperament,
ale majq tez cechy i umiejetnosci, nad ktérymi mogq pracowac i ktore mogg dosko-
nali¢. Jednq z takich cech jest inteligencja motywacyjna. Przejawia sie ona w umie-
jetnosci doktadnego spostrzegania celow, a czasami traktowania wyborow ,mniej
wiecej” i dostosowywania do nich madrych strategii postepowania. Jesli doktadnie
opisywaliscie ubiér rozmdéwcy, to znaczy, ze potraficie skupiac sie na szczegdtach.
Jesli tak nie byto, to macie tendencje do spostrzegania ogotu.

. Rozwiniecie tematu: miniwyktad, praca w grupach

Wyjasnij (miniwyktad):

Kazdy z nas ma swoj styl zwigzany z osigganiem celdw - jedni sg ,punktowi”, dru-
dzy ,przedziatowi”, a jeszcze inni potrafig przetaczac sie z jednego na drugi styl
w zaleznosci od sytuacji. Nazywa sie to inteligencjg motywacyjng. Mozemy jgq rozwi-
ja¢ w sobie i nauczy¢ sie dobiera¢ odpowiednie sposoby osiggania celu w zaleznosci
od samego celu i sytuacji, w ktorej jestesmy.

2. Podziel uczestnikdw na dwie grupy. Jednej grupie daj karte z charakterystyka oséb
~przedziatowych”, drugiej grupie daj kartke z charakterystyka oséb , punktowych”
(materiat pomocniczy ,Przedziatowcy” i ,punktowcy”). Popros, aby grupy przeczy-
taty te charakterystyke i wzajemnie jg sobie przedstawity. Mozecie spisac na tablicy
najwazniejsze cechy (pomdz uczestnikom je wybrac), np.:

,Przedziatowcy” ~Punktowcy”
e wytyczajq cele ,mniej wiecej”, e wytyczajq cele ,bardzo doktadnie”,
e robig kilka rzeczy naraz, e robig rzeczy sekwencyjnie - gdy zrobig
chodza po wielu sklepach, zanim jedng, zaczynajq nastepna,
dokonaja zakupu, e szybko podejmuja decyzje o kupnie
e myslac o wielu rzeczach, nie mogag jakiegos towaru w sklepie,
doktadnie wyodrebni¢ kazdej z nich e skupiajq sie na jednej rzeczy, nie widzac
(,widza las, nie widza drzew”), innych (,widza drzewa, a nie widza lasu”),
e majg trudnosci w planowaniu, e dobrze planuja,
e nie majq wyraznej wizji celu, e sg nastawieni na osiggniecie celu,
e trudno im zabrac sie do pracy, e dzielg czas na prace i odpoczynek,
e fatwo sie rozpraszaja, e potrafig dopracowad szczegdty,
e nie dokanczajq zadan, e daza do perfekcii,
e mogq sie w kazdej chwili e latwo tracg pogode ducha,
[ )

przeorganizowac, porzuci¢ cele, zmienié skupiajac sie na jednym, mogq nie dostrzec
temat, innych ciekawych opcji.

tworza nierealistyczne plany, bo nie
uwzgledniajq czasu potrzebnego do
realizacji zadan,

sq twérczy,

majq raczej dobre samopoczucie.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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C. Aktywnosc¢ cztonkéw grupy/cwiczenie: praca w grupie

1. Zapytaj uczestnikdw o to, ktory sposéb funkcjonowania jest im blizszy (rundka).

2. Rozdaj materiat pomocniczy Test przedziatowos¢ - punktowosé. Wyttumacz, ze
uczestnicy sprawdza, czy sq raczej ,punktowcami”, czy raczej ,przedziatowcami”.
Popros$ o wypetnienie testu, wyjasnij sposob jego wypetnienia i obliczenia wynikow.
Zapytaj uczestnikéw o wyniki testu (rundka):

do jakiego sposobu okreslania celéw macie tendencje,

czy wynik testu jest zgodny z waszymi wczesniejszymi przewidywaniami?
Podsumuj:

Dobrze jest, gdy jesteSmy ,przedziatowcem” lub ,,punktowcem” zamiennie, zaleznie
od sytuacji. Najlepiej by¢ elastycznym i dopasowywac sposoby dziatania do sytuacji.
W czasach zbyt wielu mozliwosci wzrasta znaczenie strategii punktowych, dlatego
takie sposoby wytyczania celdw czesto mozna znalez¢ w réznych poradnikach. Nie-
stety, osoby ,przedziatowe” nie potrafig z nich skorzystac, nie sq one bowiem wy-
starczajgco zmotywowane. Wytyczajq cele, ale ich potem nie realizujg. Potrzebujg
wsparcia otoczenia. Gdy poszukujemy pracy, sprawdza sie strategia przedziatowa.
Powinnismy jej szuka¢ w réznych miejscach, a nie punktowo w jednym miescie,
w jednym urzedzie. Osoby ,punktowe” mogg by¢ dtuzej bezrobotne i samotne.

o hw

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja, praca indywidualna

1. Odwotaj sie celéw zapisanych na tablicy na poczatku lekcji. Zapytaj: ktéra strategia
osiggania celow, przedziatowa czy punktowa, bytaby skuteczniejsza w ich osiggnie-
ciu?

2. Popros uczestnikéw, aby pomagali sobie wzajemnie i zachecali do wytrwatosci w tre-
nowaniu inteligencji motywacyjnej.

3. Powiedz, ze kolejna perspektywa zwigzana z okreslaniem celu to efektywnos¢ i pa-
sje. Osoby wytyczajg cele, bo chcg osiagnac okreslony efekt, np. zosta¢ profesjonal-
nym graczem w CS, zda¢ do nastepnej klasy, zdoby¢ pierwsze miejsce w biegach.
Sg takze tacy, ktérzy lubig sie uczyé, lubig gra¢ w gry komputerowe, biegajg, bo
sprawia im to przyjemnos¢, czyli sq pasjonatami.

4. Praca domowa:

e rozdaj kazdemu uczestnikowi zaje¢ materiat pomocniczy Efektywni i pasjonaci.
Popros uczestnikow, by przeczytali go uwaznie w domu, a nastepnie zastanowili
sie nad wiasng tendencjg do okreslania celéw: czy sq osobami efektywnymi, czy
pasjonatami? Rozdaj im takze materiat pomocniczy Wskazdwki dla efektywnych,
ktorzy chcg zosta¢ pasjonatami i wskazowki dla pasjonatdow, ktorzy chcq zostac
efektywnymi. Zache¢ uczestnikdw do przeczytania tego materiatu i zastanowie-
nia sie nad tym, w jaki sposéb mogqg zastosowac te wskazéwki w swoim zyciu.

e popro$ o przyniesienie na nastepne zajecia wtasnego zdjecia.

5. Rozdaj uczestnikom Karte podsumowujacq zajecia.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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.~
gE Materiat pomocniczy nr 1

~Przedziatowcy” i ,punktowcy”

o<

~Przedziatlowcy” wytyczaja cele ,,mniej wiecej”

~Przedziatowcy” robig rzeczy symultanicznie (czytajq kilka ksigzek naraz). Chodzg po
wielu sklepach, zanim dokonajg zakupu. Jesli ,przedziatowiec” mysli o wielu rzeczach,
nie moze doktadnie wyodrebni¢ kazdej z nich. Mowi sie o nim, ze ,widzi las, nie widzi
drzew”. Jezeli przeskakuje z kwiatka na kwiatek, grozi mu to, ze niczego nie dokonczy.
Nie sprzyja to planowaniu.

Brak wyraznej wizji celu powoduje trudnos¢ w zabraniu sie do pracy. ,Przedziatowiec”
spdznia sie, bo reaguje na bodzce ze $wiata zewnetrznego. Moze w kazdej chwili prze-
organizowac sie, porzucic¢ cele. Plany tworzy nierealistycznie, bo nie uwzglednia czasu
potrzebnego do realizacji zadania. Czesta zmiana tematu moze spowodowac, ze przyj-
dzie mu do gtowy nowy pomyst. Jest wiec twdrczy. Tendencja ta sprzyja utrzymywaniu
dobrostanu psychicznego. ,Przedziatowiec” okresla cele kierunkowe - np. dostatnie
zycie - ale juz nie musi wiedzie¢, na czym bedzie ono polegato.

o<

~Punktowcy” wytyczaja cele ,,bardzo dokladnie”

~Punktowcy” szybciej podejmujg decyzje o kupnie jakiegos$ towaru, wchodzg do sklepu
i mowiq: ,Te buty i zadne inne”. Robig rzeczy sekwencyjnie — gdy zrobig jedna, zaczy-
najgq nastepna. Jesli jest to cos trudnego, to im precyzyjniej jest to okreslone, tym jest
to dla nich tatwiejsze do wykonania. O ,punktowcu” mowi sie, ze ,widzi drzewa, a nie
widzi lasu”.

Postawienie celu tworzy napiecie motywacyjne. Umyst , punktowca” jest nim zajety,
chociaz nie zdaje sobie on z tego sprawy. Jego tarcze obronng stanowi kalendarz. Czas
ma podzielony wyraznie na prace i na odpoczynek. Charakteryzuje go dobre plano-
wanie. ,Punktowiec” ma umiarkowang wytrwatos¢. Potrafi dopracowywac szczegdty.
Dazy do perfekcjonizmu. Praca moze nie sprawia¢ mu satysfakcji, bo ma silne dgzenie
do ideatu. tatwo traci pogode ducha. Jesli skupi sie na jednym punkcie, moze nie do-
strzec innych interesujacych opcji.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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L

Test przedziatlowosc¢ — punktowosc¢ (inteligencja motywacyjna)

Materiat pomocniczy nr 2

Przeczytaj doktadnie kazde stwierdzenie i zastandw sie, czy ono ciebie dotyczy.
Wstaw x w wybranej kolumnie w kazdym wierszu.

Nr | Stwierdzenie TAK | NIE
Czesto szukam kartek z waznymi informacjami.
Doktadnie wiem, gdzie co zapisatem.

Moge nie znac szczegdtow, aby wykonac zadanie.
Lubie wszystko wiedzie¢ doktadnie.

Lubie szacowac¢ - liczy¢ w przyblizeniu.

Lubie, kiedy wszystko jest doktadnie wyliczone.
Czesto sie spdzniam.

Jestem punktualny/a.

Prace wymagajace starannosci meczg mnie.
Starannos$¢ wykonania to moja mocna strona.

Jezeli spotykam nieznane mi stowo, usituje zaraz dowiedziec sie, co ono
oznacza.

Rzadko podejmuje proby wyjasnienia nieznanego mi stowa.
Czesto nie dopracowuje szczegotow.
Lubie, kiedy wszystko jest dopracowane do ostatniego szczegdtu.

Wybierajac sie na wakacje, znajduje najlepsze warianty, odktadajac
decyzje, czekajac na cos jeszcze lepszego.

Planujac wakacje, sprawdzam kilka pomystow i podejmuje decyzje.
Staram sie realizowac wiele celow réwnoczesnie.

Denerwuje sie, gdy musze wykonywac kilka rzeczy jednoczesnie.

Mam duze ktopoty z zapakowaniem walizki, gdy wyjezdzam na obdz.

Zawsze wiem, co powinnam/powinienem zabra¢ do mojej walizki, gdy
wyjezdzam na wakacje.

Chcac zmieni¢ swoje zachowanie, mysle o tym, by nauczy¢ sie mozliwie
jak najwiecej.

Chcac zmieni¢ swoje zachowanie, precyzyjnie okreslam pozadang zmiane,
np. ,nauczyc sie 20 stowek”.

Staram sie robi¢ to, co mozliwe, od razu.

Mam tendencje do odktadania tego, co mam zrobi¢, na pdzniej.

Lubie uczy¢ sie z wielu podrecznikdéw.

Lubie uczy¢ sie z jednego podrecznika i konkretnej strony.

Lubie chodzi¢ po sklepach i np. szukaé butow.

Staram sie wejs¢ do sklepu i wybrac np. te buty i zadne inne.

Niecierpliwie sie, gdy musze sta¢ bezczynnie, np. czekajac na autobus.

Spokojnie czekam na przystanku na autobus.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Stwierdzenia nieparzyste odnoszg sie do ,przedziatowosci”, a parzyste do , punktowosci”.

Za kazdg odpowiedz ,tak” policz sobie 1 punkt. Oblicz sume punktéw ze stwierdzen
nieparzystych i parzystych. Przewaga liczbowa w danym obszarze wskazuje na twojg
tendencje do wyboru danego sposobu okreslania celéw.

Przedziatlowos¢
numery stwierdzen 1 3 5 7 9 11§13 115117119121 123125127 |29 |Razem

Jesli o
odpowiedziatas/es
~tak”, wpisz 1 punkt

Punktowos¢é
numery stwierdzen 2 |14 |6 |8 10112114116 118120122124 |26 |28 |30 | Razem

Jesli
odpowiedziatas/es
tak”, wpisz 1 punkt

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Materiat pomocniczy nr 3

Lekcja 17. Wyznaczanie celéw

Efektywni i pasjonaci

e Przeczytaj charakterystyke oséb ,efektywnych” i ,pasjonatéw.
e Zastanodw sie, ktora perspektywa patrzenia na twoje cele jest ci blizsza.

Efektywni Pasjonaci

Zachowanie zorientowane na cel: chce
zda¢ do nastepnej klasy

Cel istotny realizowany konsekwentnie:
codziennie systematycznie sie ucze

Proby zamykania i konczenia
aktywnosci: zadanie domowe jest gotowe
po potgodzinie, nie odchodze od biurka w tym
czasie

Zachowanie state i zrutynizowane:
codziennie od 18.00 do 19.30 odrabiam lekcje

Poszukiwanie sytuacji znanych:
przygladam sie, jak uczy sie moj starszy brat

Zachowanie nastawione na przysztosc:
chce mie¢ dobre $wiadectwo

Dziatania sa srodkami do osiagniecia
celéw: odrabiam lekcje, bo chce i$¢ na studia

Aktywnosc¢ jest planowana: czas mam
zagospodarowany miedzy szkotg i domem

Dowolny dobor celow: wszystko jest
interesujace

Duza zmiennos$¢: dzisiaj przygotowuje
dyskoteke, jutro gram w teatrze szkolnym,
czytam kilka ksigzek, odrabiam lekcje

Proby rozszerzania i przedtuzania
aktywnosci: wigczam sie do kotka
dziennikarskiego, jak odrabiam lekcje,
odchodze od biurka, bo zadzwonit telefon, bo
jest cos ciekawego w telewizji

Eksperymentowanie z zachowaniem:
czytam ksigzke i probuje sie nauczy¢ na
pamie¢ jednej strony, nagrywam tresc na
magnetofon

Poszukiwanie nowosci: szukam sposobdw
szybkiego czytania

Zachowanie nastawione na ,tu i teraz”:
mocno angazuje sie w kotko teatralne

Dzialania maja warto$¢ sama w sobie:
mam duzo satysfakcji z udziatu w kazdym
przedsiewzieciu

Aktywnos¢ jest spontaniczna:
nie mam doktadnie zagospodarowanego
czasu

Przyjemnosc¢ jest zwiazana

z przewidywaniem osiagniecia celu:
uciesze sie, jak zdam do nastepnej klasy
z dobrym swiadectwem

Preferowana niska intensywnos¢
doswiadczen: odrabiam lekcje w ciszy, nie
lubie wyjezdzac ze swojej miejscowosci
Osiagany wysoki stopien realizmu:
mam przeczytac trzy razy, by zapamietac

Preferowany niski stopien pobudzenia:
unikanie przeszkdd

Przyjemnosc¢ pochodzi z bezposrednich
wrazen: codziennie jest cudownie, tyle sie
dzieje

Preferowana wysoka intensywnos¢
doswiadczen: lubie stucha¢ muzyki podczas
odrabiania lekcji, lubie czeste wycieczki

Myslenie zyczeniowe: wystarczy, jak
postucham na lekgcji

Preferowany wysoki stopiein pobudzenia:
przeszkody podniecajg
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L

Materiat pomocniczy nr 4

Wskazowki dla efektywnych, ktoérzy chca zostac pasjonatami,
oraz wskazowki dla pasjonatow, ktorzy chca by¢ efektywni

Przeczytaj uwaznie podane wskazowki i zastandw sie, w jaki sposdb mozesz je za-
stosowac¢ w swoim zyciu.

W N

Wskazowki dla efektywnych, ktorzy chca zostac pasjonatami
Obecnie pewnie jestes zaangazowana/y w dziatanie podporzadkowane osiggnieciu jakiegos
celu. By stac sie pasjonatem, wykonuj czynnosci, ktére sprawig ci przyjemnos¢, wiacz sie
w realizacje projektu. Mozesz zacza¢ od sposobu formutowania celéw: cel ,biegam, aby by¢
najszybszy w klasie” zamien na ,biegam, bo sprawia mi to przyjemnos¢” i podczas biegania
ja odczuwaj.

. Angazuj sie w spontaniczne dziatania, wazne ,tu i teraz”.

Nie unikaj aktywnosci, bierz udziat w wycieczkach, projektach, zapisz sie na dodatkowe
zajecia. Nie lez przed telewizorem.

Kiedy masz trudnosci w podjeciu decyzji, zwrdo¢ uwage na to, czy nie za duzo rozwazasz, nie
porownujesz sie do innych, nie odwotujesz do przesztosci. Zamroz myslenie. Skieruj swojq
uwage na znalezienie odpowiedzi na pytanie: co bedziesz robi¢ z przyjemnoscig i zacznij to
robi¢, skoncentruj sie na samym dziataniu. Podczas aktywnosci, ktéra sprawia przyjemnosg,
skup sie na ,tu i teraz”. Da ci to site i energie do podejmowania kolejnych krokdéw.

Buduj rownowage dziatania efektywnego i z pasjg — przeciez juz to potrafisz.

Wskazowki dla pasjonatéw, ktérzy chca by¢ efektywni

. Angazuj sie w dziatanie prowadzace do osiggniecia celu. Zacznij od sposobu formutowania

celow: ,biegam, aby zajac¢ pierwsze miejsce w klasie”. Ogranicz zajecia, podczas ktorych
odczuwasz tylko przyjemnosc.

. Angazuj sie w dziatanie zwigzane z planowaniem przysztosci. Opracuj harmonogram pracy.

Zastanow sie, co bedziesz robié za rok. Zréb plan tygodniowy swoich zajec.

Czy potrafisz sie wyciszac¢? Jak? Urzadz skromnie pokdj, by cie nie rozpraszat, zréb porzadek
na biurku, przebywaj w ciszy.

Kiedy za szybko podejmujesz decyzje, zacznij rozwazac¢ rézne opcje, poréwnuj sie do
innych, odwotuj do przesztosci i roznych przykfaddéw. Skup sie na obrazowym wyobrazeniu,
ogranicz bodzce, zaplanuj, co zrobisz. Da ci to site i energie do podejmowania kolejnych
krokdéw.

Buduj rownowage dziatania efektywnego i z pasjg — przeciez juz to potrafisz.
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fE Materiat pomocniczy nr 5

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Wyznaczanie celow

ZROZUM = ZAPAMIETA] © ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Kazdy z nas ma swdj styl zwigzany z osigganiem celéw - jedni sg ,, punktowi”, drudzy
~przedziatowi”, a jeszcze inni potrafig przetaczac sie z jednego na drugi styl w zalezno-
$ci od sytuacji. Nazywa sie to inteligencjg motywacyjng. Mozemy jq rozwija¢ w sobie
i nauczy¢ sie dobiera¢ odpowiednie sposoby osiggania celu w zaleznosci od samego celu
i sytuacji, w ktérej jestesmy.

»,Przedziatowcy” ~Punktowcy”
wytyczajg cele ,mniej wiecej”, e wytyczajq cele ,bardzo doktadnie”,
robig kilka rzeczy naraz, e robig rzeczy sekwencyjnie — gdy zrobig
e chodza po wielu sklepach, zanim dokonajq jedng, zaczynajq nastepna,
zakupu, e szybko podejmujg decyzje o kupnie
e myslac o wielu rzeczach, nie moga jakiegos towaru w sklepie,
doktadnie wyodrebni¢ kazdej z nich e skupiajq sie na jednej rzeczy, nie widzac
(,widza las, nie widza drzew”), innych (,widza drzewa, a nie widza lasu”),

majq trudnosci w planowaniu,
nie majg wyraznej wizji celu,
trudno im zabrac sie do pracy,
tatwo sie rozpraszajq,

nie dokanczajq zadan,

moga sie w kazdej chwili tatwo tracq pogode ducha,
przeorganizowac, porzuci¢ cele, zmienié skupiajac sie na jednym, moga nie
temat, dostrzec innych ciekawych opcji.

e tworzg nierealistyczne plany, bo nie
uwzgledniajq czasu potrzebnego do
realizacji zadan,

sg twérczy,

majq raczej dobre samopoczucie.

dobrze planuja,

sg nastawieni na osiagniecie celu,
dzielg czas na prace i odpoczynek,
potrafig dopracowac szczegdty,
dazq do perfekcii,
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18. Dazenie do celu

Kluczowe tresci zajec
Kazdy z nas stawia przed sobg rozne cele, ich osigganie nie jest jednak tatwe. Aby
zrealizowac cel, nalezy m.in. wtasciwie go sformutowac, pogodzic sie z tym, ze

W jego realizacje trzeba wiozy¢ pewien wysitek, pomysle¢, co sie zdarzy, gdy cel nie
zostanie zrealizowany, oraz planowac: okresli¢ kroki, jakie trzeba podjac, utozyc je
we wiasciwej kolejnosci i — zaczac! A przeszkody? No coz, je tez warto przewidziec

i zaplanowac sposaéb ich unikniecia lub pokonania.

z ﬂﬂ! ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Cele zajec¢

Uczestnicy:

okreslajg swoje osobiste cele,
okreslaja sposoby osiggniecia celow,
tworzg plan osiggniecia celu.

Przebieg
zajec

Opisanie sposobow osiggnigcia celu.
Cwiczenie w tworzeniu planu osiggania celu.
Tworzenie indywidualnych plandéw osiggania celéw osobistych.

Materiaty
dydaktyczne

Osobiste zdjecie.

Arkusze papieru typu flipchart lub tablica i kreda, markery.
Papier i otdwki lub dtugopisy (opcjonalnie).

Tablica korkowa.

Ksigzka M. Kaminskiego Razem na biegun’ (opcjonalnie).
Materialy pomocnicze do powielenia:

— Okreslanie celu,

— Karta podsumowujgca zajecia.

Czas trwania

45 minut

Rozwiniecie tematu:

Zadania do — powiel materiat pomocniczy Okreslanie celu dla kazdego uczestnika,
wykonania — przygotuj arkusz z krokami do osiggniecia celu (Szczegdtowy plan zajeé,
przed punkt B.4),
zajeciami e Sprawdzenie efektywnosci: przygotuj kopie Karty podsumowujacej zajecia
dla wszystkich uczestnikow.
(S

Szczegobtowy plan zajec

Zainteresowanie tematem: wprowadzenie i dyskusja

1. Zapytaj uczniow o efekty ich pracy domowej z poprzedniej lekcji. Popro$ o wypo-
wiedzi zwigzane z ich tendencjg do okreslania celéw: czy sg osobami efektywnymi,
czy pasjonatami?

2. Zapytaj uczniow, czy znajq ludzi, ktdrzy mimo niekorzystnych okolicznosci, ztego
stanu zdrowia, niepetnosprawnosci zrealizowali swoje marzenia i osiggneli zaplano-
wane cele. Podaj kilka przyktadéw, np. opowiedz historie Jasia Meli, ktéry wybrat sie
na biegun poétnocny z Markiem Kaminskim, polarnikiem. Jezeli masz takg mozliwos¢,
przeczytaj fragment ksigzki M. Kaminskiego Razem na biegun.

3. Zapytaj uczestnikéw, czy myslg, ze Jasiek osiggnatby swéj cel, gdyby po prostu cze-
kat i uzalat sie nad sobg, ze nie ma reki i nogi.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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4. Popros uczestnikdw, aby nazwali cele, ktére oni chcg osiggngé. Zapisz ich pomysty
na duzym arkuszu papieru albo na tablicy.

5. Powiedz uczestnikom, ze dzi$ nauczg sie, jak pracowac nad osiggnieciem celéw, po-
¢wiczg tez sposoby ich osiggania.

B. Rozwiniecie tematu: miniwykiad osoby prowadzacej zajecia, praca

indywidualna

1. Wyjasnij (miniwyktad):

Stawiamy przed sobg rézne cele. Niektdre z nich sgq trudne do osiggniecia, poniewaz
sq nierealistyczne i trudne do wdrozenia. Mowi sie o prawie odwréconego wysitku.
Im bardziej chcemy co$ osiggngé, tym bardziej nam to nie wychodzi. Cele, ktéore so-
bie stawiamy, powinny by¢ konkretne i realne do osiggniecia, np. powinnismy sobie
powiedzieé, ilu stdwek angielskich i jakich nauczymy sie w ciggu dwdch dni.

Czesto chcemy osiagnac jakis cel, ale nie chcemy podejmowac wysitku, przezywacé
nieprzyjemnych uczué, czyli mamy dwie sprzeczne motywacje. Musimy dopusci¢ do
Swiadomosci i zaakceptowac uczucia negatywne, tzn. pogodzi¢ sie z tym, ze osig-
ganie celu (np. uczenie sie stowek) bedzie np. zwigzane z wysitkiem, pewnymi wy-
rzeczeniami (np. siedzeniem w jednym miejscu, monotonnym powtarzaniem itp.).
Okazuje sie, ze ,wizje piekta sq bardziej motywujgce niz wizje nieba”, Studentéw
pytano o prawdopodobienstwo znalezienia pracy i okazato sie, ze im bardziej nega-
tywne byty ich wyobrazenia na ten temat, tym wieksze byty ich osiggniecia po dwdch
latach. W przypadku uczenia sie stowek z jezyka angielskiego bardzo skuteczne jest
wyobrazenie sobie niemoznosci porozumienia sie za granica i wstyd z konsekwencji
nienauczenia sie tych stowek. Twoim zadaniem jest zatem zastanowic sie nad tym,
co ztego sie stanie, gdy np. nie nauczysz sie jezyka angielskiego.

2. Dodaj, ze ,punktowcy” majq przewage nad ,przedziatowcami” w osigganiu swoich
celow, sq oni bowiem silnie skoncentrowani na jednym zadaniu. ,Przedziatowcy”
tez mogq osiggnac swoje cele, ale musza dodatkowo zorganizowac srodowisko ze-
wnetrzne, czyli oprécz tego, ze wskazg stowka do nauczenia sie, muszq jeszcze ze-
brac¢ grupe, w ktérej bedq sie nawzajem przepytywacé. Muszg miec¢ kogos, kto bedzie
ich kontrolowat, czyli ich ,,upunktowi”.

3. Rozdaj materiat pomocniczy Okreslanie celu i popros$ uczestnikdow zajec o prace in-
dywidualng zgodnie ze wskazéwkami zapisanymi na arkuszu. Odpowiedz na pyta-
nia, wyjasnij watpliwosci. Zapytaj uczestnikdéw zajec, jakie sformutowali cele.

4. Przedstaw uczestnikom kroki do osiggniecia celu (pokaz im plakat przygotowany
przed zajeciami):

Kroki do osiggniecia celu
Wypisz kroki, jakie musisz podja¢, aby osigagnac cel.
Utdéz kroki we wiasciwej kolejnosci.
Zacznij od pierwszego kroku.
IdzZ obrang droga.
Pomysl o mozliwych przeszkodach i co mozesz zrobi¢, aby je ominac.
Jesli wydarzy sie co$ nieoczekiwanego, nie badz zdziwiony i nie poddawaj sie.
Zastandw sie, kto mdgtby pomdc ci w osiaganiu celu i powiedz mu o krokach, ktére chcesz
podjac.

NoUuAwWwNE=

5. Daj kazdemu uczestnikowi zaje¢ duzy arkusz papieru i popros, aby kazdy przykleit
na nim swoje zdjecie i zapisat: cel, ktéry chce osiggnaé, kroki, jakie musi podjac,
aby go osiggnac i przeszkody, ktére musi pokona¢ w drodze do osiggniecia celu.

6. Wywies$ plakaty wszystkich uczestnikéw na tablicy korkowej (stwérz galerie). Popros
uczestnikdw o powstanie z miejsc, obejrzenie plakatdéw i przeczytanie zapisow.

C. Aktywnosc¢ czionkow grupy/cwiczenia: praca w grupie i miniwyklad osoby
prowadzacej zajecia
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Podziel grupe na dwa zespoty:

e pierwszy zespdt przygotowuje argumenty dotyczace tego, ze w zyciu nalezy
,0szczedzad, czyli unikac strat”; popros cztonkdéw tego zespotu, by przedyskuto-
wali, co nalezy zrobi¢, by ten cel zrealizowad,

e drugi zespot przygotowuje argumenty dotyczace tego, ze w zyciu nalezy ,zara-
bia¢ wiecej pieniedzy, czyli dgzy¢ do zyskéw”. Popros, by jego cztonkowie prze-
dyskutowali, w jaki sposéb to zrobic.

Popros przedstawicieli zespotow o prezentacje pomystdw na forum grupy.

Podsumuj (miniwyktad):

Oszczedzanie wymaga kontrolowania wszystkich wydatkdw i ciggtego poréwnywa-

nia cen, trudno jest jednoczesnie wyszukiwacé promocje w réznych sklepach i inten-

sywnie pracowal zawodowo. Przekonanie, Zze w Zyciu nalezy zarabiac, pozwala na
unikniecie myslenia o promocjach i skoncentrowanie sie na jednym zadaniu - jak
wiecej pracowac. Po kilku latach wiecej zarobimy, ale zakupy zrobimy w najblizszym
sklepie, nie patrzac na ceny. Wytyczanie celow zalezne jest od naszych przekonan

i sytemu wartosci. Trudno tu powiedzieé, ktdry sposob jest lepszy, jednak warto

wiedziel, ze tych sposobdw efektywnie nie mozna potaczyc. O naszych celach warto

rozmawiac z bliskimi, by pomagali nam je konkretyzowac.

Podziel uczestnikdw zaje¢ na dwuosobowe zespoty. Wyznacz w parach osobe A i 0so-

be B. Osoba A bedzie doradcg w okreslaniu drogi do celu, osoba B bedzie okresla¢

swoje dwa cele: jeden wewnetrzny, zwigzany z samorozwojem, np. hauczenie sie 10

stdwek angielskich, drugi zewnetrzny, zalezny od innych, np. otrzymanie dobrej oce-

ny z polskiego. Powiedz uczestnikom, ze mogq korzystac¢ z materiatu pomocniczego

Okreslanie celdw oraz plakatu z krokami do osiggniecia celow.

Popros$ o zmiane rél w parze. Teraz osoba A wytycza cele, a osoba B jej doradza.

Zapytaj o refleksje: czego dowiedzieli sie o sobie podczas tego ¢wiczenia?

. Sprawdzenie efektow: praca indywidualna, dyskusja

Zdejmij plakaty z tablicy korkowej i rozdaj je ich autorom. Popros, aby powiesili
je na Scianie w swoim pokoju i codziennie sprawdzali postepy na swojej drodze do
osiggniecia celu.

Zapytaj uczestnikdw: czy jestescie zmotywowani, by zaczaé realizowaé swoj cel?
Jezeli nie, zapytaj: co mogtoby zwiekszy¢ waszg motywacje?

Popros uczestnikéw, aby pomagali sobie wzajemnie i zachecali do wytrwatosci w re-
alizacji celéw.

Rozdaj uczestnikom zajeé Karte podsumowujgca zajecia.
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L

Materiat pomocniczy nr 1

Okreslanie celu

e Przeczytaj uwaznie, pomysl i sformutuj swoj cel dotyczacy zmiany twojego zacho-
WELRIER

1. Okresl szczego6towo sytuacje, nad ktéra chcesz pracowaé, pomysl o swo-
im dotychczasowym zachowaniu, z ktoérego jeste$ niezadowolona/y, oraz
o sposobie, w jaki chciat(a)bys sie zachowac. Wazne jest, zebys$ wiedziat, co mo-
zesz uznac za swoj sukces, i umiat okresli¢ to, myslac o wtasnych zachowaniach.

2. Pamietaj, ze twdj cel musi byc¢ realistyczny:

Jesli sformutujesz cele np. tak:

e ,Uznam, ze odniostam/em sukces, gdy moj kolega zrozumie, ze sie mylit, i przy-
zna mi racje”,

e Uznam, ze odniostam/em sukces, gdy nauczyciel postawi mi pigtke za nauczone
stowka”

to cele te sq nierealistyczne, gdyz nie masz bezposredniego wptywu na kolege

i nauczyciela.

Cele te mozna sformutowac tak:

e ,Uznam, ze odniostam/em sukces, gdy jasno poinformuje mojego kolege, jakie
jest moje zdanie i w ktérych punktach nasze opinie sg catkowicie rézne”,

e ,Uznam, ze odniostam/em sukces, gdy prawidtowo wymienie 30 stdwek zadanych
przez nauczycielke. Jesli tego nie zrobie, bede gorsza od Kaski i bedzie mi ,gtu-
pio” przed moim chtopakiem Rafatem, ktéry juz te stdwka zna”.

3. Sformutuj swoj cel:

e Postaw sobie oczekiwania co do emocji: zrealizowanie takich celéw jak:
~bede wesoty”, ,bede catkowicie spokojna”, ,bede na luzie” jest mato realne, gdyz
trudno przy uzyciu woli osiggna¢ je w sposéb autentyczny.

e Zamien je na cele mozliwe do zrealizowania np.: ,bede moéwit/a gtosno”,
~powiem to, stojac”, ,powiem: Nie zgadzam sie z tobg, moje zdanie w tej sprawie

jest inne!”, ,bede spieta/y, ale to zrobie”, ,bede miat/a Scisniete gardto, ale bez
otwierania ust ziewne i dalej bede méwit/a stéwka”.
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Materiat pomocniczy nr 2

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Dazenie do celu

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Kazdy z nas stawia przed sobg rdzne cele, ich osigganie nie jest jednak tatwe.
= Aby osiggna¢ cel, trzeba m.in.:

wiasciwie go sformutowaé (musi by¢ realny, konkretny),

pogodzi¢ sie z tym, ze w jego realizacje bedziemy musieli wtozy¢ pewien wysitek,
pomysle¢, co sie zdarzy, gdy cel nie zostanie zrealizowany,

zaplanowac kroki do osiggniecia celu.

Kroki do osiagniecia celu:

Wypisz kroki, jakie musisz podja¢, aby osiagnac cel.

Utdéz kroki we wiasciwej kolejnosci.

Zacznij od pierwszego kroku.

IdZ obrang droga.

Pomysl o mozliwych przeszkodach i co mozesz zrobi¢, aby je ominac.

Jesli wydarzy sie co$ nieoczekiwanego, nie badz zdziwiony i nie poddawaj sie.

Zastanow sie, kto mogtby pomadc ci w osigganiu celu i powiedz mu o krokach, ktére chcesz
podjac.

NoUuAwWwN =
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19. Zarzadzanie pieniedzmi

Kluczowe tresci zajec
Kiedy ludzie wydajq pienigdze, zdarza sie, ze wybierajg to, na co majq ochote,
a nie to, co jest im niezbedne. Tak samo jest z opracowywaniem budzetu. Zawsze

w pierwszej kolejnosci powinniSmy przeznaczac pienigdze na to, czego potrzebujemy
i co jest dla nas najwazniejsze. Zajecia pomogg zrozumiec, jak tworzy¢ budzet
w kontekscie naszych mozliwosci finansowych.

z ﬂ ﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace
Uczestnicy:
Cele zajeé e znajq zasady dobrego zarzgdzania finansami,
e rozrdzniajg wydatki ,konieczne” i ,dodatkowe” (zachcianki),
e umiejq stworzy¢ budzet, tak by ustalona kwota pokryta tygodniowe wydatki.
e Pokazanie, jak trudno jest wybrac cel zwigzany z wydaniem duzej sumy
pieniedzy.
Przebieg ¢ Omowienie zasad dobrego zarzadzania finansami.
zajed * Dyskusja zwigzana z przestrzeganiem tych zasad w codziennym zyciu.
e Cwiczenie zwigzane z tworzeniem budzetu tygodniowych wydatkow.
e Dyskusja o trudnosciach w realizacji zatozonego budzetu.
e Materiaty do zapisu pomystéw (arkusze papieru typu flipchart, tablica,
kreda, markery).
M . Otéwek lub dtugopis i papier dla kazdego uczestnika.
ateriaty M - . . .
dvdaktyczne ateriaty pomocnicze do powielenia:
Y Y

— Zasady wtasciwego zarzadzania pieniedzmi,
— Historia Piotrka,
— Karta podsumowujgca zajecia.

Czas trwania |45 minut
e Rozwiniecie tematu: przygotuj kopie materialu pomocniczego Zasady

Zadania do wlasciwego zarzadzania pieniedzmi dla kazdego uczestnika zajec.
wykonania e Aktywnos$¢ cztonkow grupy/¢wiczenia: przygotuj kopie Materiatu
przed pomocniczego Historia Piotrka (jedna kopia dla pary).

zajeciami e Sprawdzenie efektow: powiel Karte podsumowujacg zajecia dla kazdego

uczestnika zajec.

@

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: wprowadzenie i dyskusja

1. Zapytaj uczestnikéw: jesli wygralibyscie w Totolotka dziesie¢ tysiecy ztotych, to co
zrobilibyscie z pieniedzmi? Wypisz pomysty uczestnikdw na tablicy lub duzym arku-
Szu papieru.

2. Popros$ uczestnikéw, by zakreslili te wydatki, ktére uznaliby za konieczne, oraz te,
ktére uwazaliby za dodatkowe, tzw. zachcianki. Wyttumacz, ze chciatas/es$ im poka-
zaé, jak czesto ludzie wybierajg to, na co majq ochote, a nie to, co jest im niezbed-
ne. Tak samo jest z opracowywaniem budzetu. Zawsze powinniSmy przeznaczac
pienigdze na to, czego potrzebujemy i co jest dla nas najwazniejsze.

3. Wyjasnij uczestnikom, ze dzisiejsze zajecia pomogq im zrozumie¢, jak tworzy¢ bu-
dzet w kontekscie ich mozliwosci finansowych.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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B. Rozwiniecie tematu: wprowadzenie i dyskusja

Rozdaj uczestnikom zaje¢ materiat pomocniczy Zasady wfasciwego zarzgdzania pie-

niedzmi i omdéw go.

Na forum grupy przedyskutujcie nastepujace kwestie:

e ktora z zasad dobrego zarzadzania finansami bedzie najtatwiejsza do przestrze-
gania?, dlaczego?

e ktora z zasad dobrego zarzadzania finansami bedzie najtrudniejsza do przestrze-
gania?, dlaczego?,

e czy s jakies$ inne zasady dobrego zarzadzania finansami, ktére chcielibyscie za-
sugerowac albo czy ktdras z podanych zasad powinna zosta¢ zmodyfikowana?
Powiedz, ze uczestnicy wykonajg teraz zadanie, ktore pomoze im stworzy¢ budzet
zawierajacy wszystkie konieczne wydatki i pozwalajacy przewidzied, ile beda mieli

pieniedzy na wydatki dodatkowe.

C. Aktywnos$¢ cztonkéw grupy/<¢wiczenia: praca w grupach i dyskusja

jury

Popros, by uczestnicy dobrali sie w pary.

Powiedz, ze zapoznajq sie z historig Piotrka. Rozdaj im materiat pomocniczy Historia
Piotrka, popro$, aby go przeczytali i wypisali wszystkie wydatki Piotrka, dzielac je
na ,konieczne” i ,dodatkowe”. Zache¢ uczestnikéw, aby pomysleli o innych, niewy-
mienionych wydatkach.

Gdy uczestnicy skonczg spisywac liste wydatkow Piotrka, popro$ jedng pare, by
przeczytata swojq liste, informujac, co jest wydatkiem ,koniecznym”, a co wydat-
kiem ,dodatkowym”. Nastepnie przedyskutujcie, czego zabrakto na liscie i uzupet-
nijcie ja.

Popros uczestnikow, by pracujac w tych samych parach, oszacowali koszty zakupow,
a nastepnie przygotowali miesieczny budzet Piotrka.

Kiedy pary skonczg prace, popros uczestnikdéw, by podniesli rece do gory, jezeli
udato im sie pokry¢ wszystkie konieczne wydatki. Tych, ktérym udato sie pokry¢
wszystkie konieczne wydatki, zapytaj, czy i ile zostato im na wydatki dodatkowe.
Podsumuj ¢éwiczenie:

Zarzadzanie swoimi pieniedzmi jest trudnym zadaniem. Trudno jest zdecydowad,
co kupié, ktére wydatki mozna opdzni¢ lub wyeliminowad. Jezeli stosujemy sie do
zasad dobrego zarzgdzania pieniedzmi, zadanie to staje sie prostsze. Dobrze jest
przedyskutowac kwestie zwigzane z zarzadzaniem pieniedzmi z ludzmi, ktdrzy sa dla
nas autorytetami. Mogq oni pomoc w ustaleniu priorytetéw, oszczedzaniu i podej-
mowaniu trudnych decyzji.

. Sprawdzenie efektow: dyskusja

Zapytaj uczestnikdw, czym roznig sie ich wydatki od wydatkdw Piotrka. Czy ich wy-

datki nalezy zaliczy¢ do ,dodatkowych”, czy ,koniecznych”?

Zadanie domowe: popros uczestnikéw, zeby kazdy z nich:

e stworzyt liste potrzebnych rzeczy (zaproponuj, by uczestnicy nosili jg przy sobie,
a przed dokonaniem jakiegokolwiek zakupu sprawdzali, czy zakup ten jest na tej
liscie i na ktérej jest pozycji),

e zrobit budzet dla siebie na najblizszy tydzien z uwzglednieniem wydatkéw ko-
niecznych i ,dodatkowych”.

Rozdaj uczestnikom zajeé Karte podsumowujgcg zajecia.
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Lekcja 19. Zarzadzanie pieniedzmi

Materiat pomocniczy nr 1

Zasady wtasciwego zarzadzania pieniedzmi

Przeczytaj i zastandw sie nad odpowiedzig na nastepujace pytania:

ktéra z zasad dobrego zarzadzania finansami bedzie najtatwiejsza do przestrze-
gania?, dlaczego?

ktdéra z zasad dobrego zarzadzania finansami bedzie najtrudniejsza do przestrze-
gania?, dlaczego?,

czy sg jakies$ inne zasady dobrego zarzadzania finansami, ktore chcielibyscie za-
sugerowac albo czy ktéras z podanych zasad powinna zosta¢ zmodyfikowana?

10.

ZASADY WLASCIWEGO ZARZADZANIA PIENIEDZMI

Zrozum roznice pomiedzy wydatkami ,koniecznymi” i ,dodatkowymi” (tzw.
zachciankami).

Wydatki konieczne to wydatki na rzeczy i ustugi, ktore sg niezbedne do zycia, np.
jedzenie, miejsce do zycia, transport do pracy/szkoty. Wydatki dodatkowe to wydatki na
rzeczy, ktére nabywa sie dla przyjemnosci, ale ktére nie sq absolutnie niezbedne, np.
nowe ubranie, smakotyki i nowy, modny telefon komdrkowy.

Pla¢ za wszystkie konieczne wydatki najpierw i terminowo.

Najpierw ptac¢ za rzeczy konieczne, a dopiero potem za ,dodatkowe”. Jezeli optate za
telefon komodrkowy nalezy uisci¢ do 10. kazdego miesigca, wnie$ jq na poczatku miesigca
albo zaraz po otrzymaniu wyptaty lub kieszonkowego. Nie czekaj. Ludzie majq tendencje
do wydawania pieniedzy na rzeczy dodatkowe z pieniedzy zarezerwowanych na zakupy
niezbedne, ktére majg by¢ zaptacone pozniej.

Nie miej przy sobie ekstrapieniedzy.

Dodatkowe pienigdze wtdz na konto lub w bezpieczne miejsce, skad trudno jest je
wydostac. Pienigdze, do ktorych jest tatwy dostep, sq szybko wydawane. Rozwaz
przechowywanie pieniedzy na koncie oszczedno$ciowym w wybranym banku.

Unikaj impulsywnych zakupow.
Staraj sie nie kupowac rzeczy, ktore widzisz po raz pierwszy. Poczekaj dzien, potem kup
dang rzecz, jezeli nadal jest dla ciebie atrakcyjna i mozesz sobie na nig pozwolic.

Zrob liste potrzebnych przedmiotow.

Jest to lista przedmiotdw, ktére chciat(a)bys naby¢, kiedy bedziesz mie¢ dodatkowe
pienigdze. Przed zakupem niekoniecznych przedmiotow sprawdz, czy pewnych rzeczy nie
chciat(a)bys kupi¢ bardziej niz pozostatych.

Stworz budzet i przestrzegaj go.
Spisz wszystkie wydatki. Potem dopisz konkretne kwoty do kazdego wydatku.
Stworzenie budzetu jest tatwe. Stosowanie sie do budzetu duzo trudniejsze.

Zwracaj uwage na drobne wydatki.
W planowaniu wydatkow nie pomijaj drobnych zakupoéw, np. coli, czasopisma
komputerowego, gumy do zucia. Przez miesigc moze z nich sie uzbiera¢ duza kwota.

Zwracaj uwage na zjawisko tzw. znikajacych pieniedzy, statych oplat, ktore
pobiera bank. Po kilku miesiacach nie pamietamy, ze ponosimy takie wydatki.

Wprowadzenie kart ptatniczych spowodowato, ze nie mamy kontaktu
z papierowym pieniadzem, zatem wydajemy tatwiej i nawet dwukrotnie wiecej.

Banki chetnie udzielaja kredytow - dbaj, by w doroste zycie wejs¢ bez dtugdw, ktérych
nie mogt(a)bys sptacic.
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Yl

Materiat pomocniczy nr 2

Historia Piotrka

Przeczytajcie uwaznie Historie Piotrka.
Wypiszcie wszystkie wydatki Piotrka, dzielgc je na: ,konieczne” i ,dodatkowe” (tzw.
zachcianki).

Historia Piotrka

Piotrek ma osiemnascie lat i mieszka ze swoimi rodzicami w trzypokojowym mieszkaniu
w bloku. Wieczorami pracuje jako mechanik samochodowy w zaktadzie kolegi; chodzi tam
codziennie zaraz po szkole. Zarabia 1.000 zt miesiecznie. Co miesigc doktada sie w 1/4 do
utrzymania mieszkania. Jedzenie kupuje sam.

Piotrek ma ,malucha”, ktérego pozyczyt od wujka. Nie byt w stanie zaoszczedzi¢, by go
kupi¢; do paliwa doktadajg mu rodzice. Piotrek korzysta z samochodu tylko przy wyjazdach
na wycieczki (wtedy ptaci sam) i na wyjazdy rodzinne. Do szkoty jezdzi rowerem lub, gdy
pogoda jest brzydka, autobusem.

Piotrek spotyka sie z Anig. Czesto chodzg na imprezy do klubow, uprawiajg sport (jazda na
rowerze i basen). Czasami chodza do kina.

Piotrek ma telefon komdrkowy na karte. Ptaci za niego sam.

Dziadkowie Piotrka mieszkajg w pobliskiej wsi, odlegtej o 20 kilometréw. Piotrek stara sie
ich odwiedzaé co drugi tydzien i zawsze przywozi dla nich co$ stodkiego. Dziadkowie nie sg
zbyt bogaci, wiec Piotrek cieszy sie, ze moze im dostarczy¢ choc¢ troche przyjemnosci.

Dwa tygodnie temu Piotrkowi popsut sie rower, musi dokupi¢ czesci, by go naprawic.

Piotrek spedza wolny czas réwniez z kolegami. Czasami chodzg na mecze pitki noznej lub
spotykajq sie, by ogladac filmy.

Wydatki Piotrka

Wydatki konieczne Wydatki dodatkowe (tzw. zachcianki)
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Material pomocniczy nr 3

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Zarzadzanie pieniedzmi

ZROZUM = ZAPAMIETA] = ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, = ZMODYFIKUJ

jak to dziata zachowanie

= Zarzgdzanie swoimi pieniedzmi jest trudnym zadaniem. Trudno jest zdecydowac, co
kupi¢, ktore wydatki mozna opdzni¢ lub wyeliminowad. Jezeli stosujemy sie do zasad
dobrego zarzadzania pieniedzmi, zadanie to staje sie prostsze. Dobrze jest przedysku-
towac kwestie zwigzane z zarzgdzaniem pieniedzmi z ludzmi, ktérzy sq dla nas autory-
tetami. Mogq oni pomdc w ustaleniu priorytetéw, oszczedzaniu i podejmowaniu trud-
nych decyzji.

© N U hwN =

10.

PAMIETAJ O ZASADACH WLASCIWEGO ZARZADZANIA PIENIEDZMI:
Zrozum roznice pomiedzy wydatkami ,koniecznymi” i ,dodatkowymi” (tzw. zachciankami).
Pta¢ za wszystkie konieczne wydatki najpierw i terminowo.
Nie miej przy sobie ekstrapieniedzy.
Unikaj impulsywnych zakupdw.
Zréb liste potrzebnych przedmiotow.
Stworz budzet i przestrzegaj go.
Zwracaj uwage na drobne wydatki.

Zwracaj uwage na zjawisko tzw. znikajacych pieniedzy, statych optat, ktére pobiera bank.
Po kilku miesigcach nie pamietamy, ze ponosimy takie wydatki.

Wprowadzenie kart ptatniczych spowodowato, ze nie mamy kontaktu z papierowym
pienigdzem, zatem wydajemy fatwiej i nawet dwukrotnie wiecej.

Banki chetnie udzielajg kredytéw.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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20. Zarzadzanie czasem

Kluczowe tresci zajec

W dzisiejszym Swiecie planowanie i organizacja wtasnych dziatan to nie moz-
liwos¢, lecz koniecznos$¢. By nie marnowac swojego czasu i zwiekszy¢ praw-
dopodobienstwo realizacji swoich celéw, warto nauczy¢ sie dzieli¢ zadania do
wykonania zgodnie z tabelg zarzadzania czasem.

A8 9,

z ﬂj ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Cele zajec

Uczestnicy:

rozumiejq, jak istotne jest zarzadzanie czasem,
uzywajq tabeli zarzadzania czasem,
umiejq planowac swoj rozktad zajec.

Przebieg
zajec

Zademonstrowanie sposobu zarzadzania czasem.

Omowienie tabeli zarzadzania czasem.

Okreslenie zadan do wykonania w okresie nastepnych 24 godzin.
Ustalenie zadan priorytetowych w celu efektywnego zarzadzania czasem.

Czas trwania

45 minut

Arkusze papieru typu flipchart, tablica, markery i kreda.
Papier i dtugopisy lub otowki dla kazdego z uczestnikow.
Dwa duze przejrzyste stoiki lub 5-litrowe plastikowe butelki po wodzie
z obcietg gorg, kilka niewielkich jabtek lub ziemniakow, fasola, ryz, woda

?;gsﬂgjéne (lub przedmioty o podobnej wielkosci).
e Materiaty pomocnicze do powielenia:
— Tablica zarzgqdzania czasem,
— Tablica zarzgdzania sobg w czasie,
— Karta podsumowujgca zajecia.
e Rozwiniecie tematu:
— przygotuj plakat z tablicg zarzgqdzania czasem zamieszczong w materiale
Zadania do pomocniczym Tablica zarzgdzania czasem lub przygotuj kopie tego ma-
wykonania teriatu,
przed — powiel materiat pomocniczy Tablica zarzgdzania sobg w czasie (jedna ko-
zajeciami pia dla pary).
e Sprawdzenie efektow: przygotuj kopie Karty podsumowujacej zajecia dla
kazdego uczestnika.
[ S

Szczego6towy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: demonstracja

1. Postaw na dwdch stolikach: stoiki, kilka niewielkich jabtek, fasole, ryz, wode. Popros
czterech ochotnikdw, by staneli w parach przy kazdym stoliku. Pole¢, by umiescili
w stoiku wszystkie przedmioty, ktore znajdujq sie na stoliku. Majg na to 2 minuty.
Uwaga: jezeli zadna para nie wykona zadania, zademonstruj odpowiednie rozwigza-
nie - wktadaj do stoika po kolei: jabtka, fasole, ryz, na koncu wlej zas wode.
Podczas umieszczania w stoju kolejnych rzeczy, komentuj to, co robisz:
e Mam stdj, do ktérego po sam brzeg wktadam jabtka. Zadne jabtko sie juz nie

zmiesci. Czy stoj jest peten?

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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e Nie, mozna jeszcze wsypac¢ do niego fasole, ktdra wypetni puste przestrzenie
miedzy jabtkami. Czy teraz stdj jest peten?
e Jeszcze nie, mozna teraz dosypac ryz. Czy juz stdj jest peten?
e Nie, teraz mozemy wlac¢ do niego wode az po brzegi. Dopiero teraz stdj jest peten.
2. Powiedz, ze podobnie nalezy planowa¢ wykonywanie zadan i ,zarzadzac¢” swoim
czasem.

B. Rozwiniecie tematu: miniwyktad osoby prowadzacej zajecia

1. Wyjasnij, ze napetnianie stoja pokazuje sposéb zarzadzania czasem:
e jabtka to sprawy wazne, lecz niepilne,
e fasola to sprawy wazne i jednoczesnie pilne,
e ryz to sprawy pilne, ale niewazne,
e woda to sprawy niepilne i niewazne.
Istotna jest kolejnos¢ wypetniania stoja - jezeli zaczetoby sie od wody, potem wsy-
pywato fasole i ryz, to jabtka juz by sie nie zmiescity.
Praktycznym narzedziem uporzgdkowania naszego czasu jest TABLICA ZARZADZA-
NIA CZASEM. Pokaz plakat z tablicg lub rozdaj uczestnikom materiat pomocniczy
zawierajgcy te tablice (materiat Tablica zarzgdzania czasem). Opisz jg.
Przekaz uczestnikom nastepujgce informacje (miniwyktad):
Mimo ze te zajecia zatytutowano ,Zarzadzanie czasem?”, nie istnieje cos takiego jak
zarzadzanie czasem. Czasem nie mozna zarzadzal. Mozna poprawic¢ zarzadzanie
soba, zarzadzanie sobg w czasie. W dzisiejszym Swiecie planowanie i organizacja
wtasnych dziatan to nie mozliwosé, lecz koniecznosé. By nie marnowad swojego
czasu, warto nauczy¢ sie dzieli¢ zadania do wykonania zgodnie z tabelg zarzadzania
czasem.
W nawale zaje¢ szukamy poczucia bezpieczenstwa i usprawiedliwiamy sie, ze nie
zajmujemy sie tym, co w naszym Zyciu jest najwazniejsze. Przyjmujemy, ze gdy co$
jest pilne, to musi by¢ wazne. Wieloma istotnymi sprawami w Zyciu sie nie zajmuje-
my, dopdki nie stajg sie pilne, a gdy w koricu to nastapi, to czesto na ich zatatwienie
jest za pézno (np. przygotowanie firmy do zmian na rynku, a siebie do zmian na
rynku pracy, wtasna edukacja, zdrowie, rodzina, realizacja marzen).
W wiekszosci firm dziatalno$¢ oparta jest gtownie na przebywaniu w czesci I Tabeli
zarzadzania czasem, III, a nawet IV. Powszechnie niedoceniana jest czes¢ II, czyli
sprawy wazne, lecz niepilne. Jezeli zbyt duza liczba zaniedbanych spraw z tego ob-
szaru stanie sie jednoczesnie pilna i zacznie ,krzyczec”, to nie jestesmy w stanie
wszystkim im sprostac¢ - tatwo o ztg decyzje, stres, nawet zatamanie.
Jest tez tak, ze rozwigzywanie kryzysowych sytuacji, wychodzenie z sytuacji, w kto-
rych ma sie ,n6z na gardle”, daje wielu ludziom ekscytujgcy skok adrenaliny. Z wra-
zZenia, ze potrafig radzi¢ sobie w najtrudniejszych sytuacjach, czerpig fatszywe po-
czucie wtasnej wartosci. Otoczeni pilnymi sprawami czujg nie tylko napiecie, ale tez
radosne podniecenie, ze sq niezbedni i wspaniali. Czesto zresztg sami doprowadzili
do powstania tych sytuacji. Nie zastanawiajgq sie, ze praca metodq ,gaszenia poza-
row” angazuje (marnuje) mndstwo czasu i energii wielu oséb! Hotdujg przekonaniu:
LJjezeli jestesmy zajeci, to znaczy, ze jestesmy wazni”.
Warto przyjrzec sie swojemu zwyktemu tygodniowi Zycia, przeanalizowac dzieri po
dniu, godzina po godzinie, a nawet minuta po minucie swoje zajecia i rozpisac¢ je na
poszczegolne czesci Tabeli. Ze sprawdzenia, w ktdrej czesci przebywamy najdtuzej
i co wtedy robimy, moga wyniknac¢ ciekawe wnioski - okaze sie, gdzie podziat sie
nasz czas i co zrobié, by skuteczniej zarzadza¢ sobg w czasie. Naszg efektywnosé
i wypracowujemy tak naprawde tylko w II czesci, ktorej dewizg jest: ,najpierw rze-
czy najwazniejsze” i ,niepilne”, co pozwala nam zaplanowac czynnosci, zapobiec
trudnosciom i zbudowac pozytywne relacje z innymi ludzmi.
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Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



143 Lekcja 20. Zarzadzanie czasem

C. Aktywnos¢ cztonkow grupy/cwiczenia: dyskusja, praca w grupach

1. Popro$ uczestnikow, by uwazne wystuchali opowiadania o tym, co Tomek robit w so-
bote. Zachec¢ ich, zeby zanotowali, jak Tomek mdgt ustali¢ harmonogram dziatan,
by zarzadza¢ czasem bardziej efektywnie. Przeczytaj historie Tomka (jesli trzeba,
przeczytaj jq dwa razy):

Historia Tomka

Tomek obudzit sie w sobote rano peten energii. Byt podekscytowany, poniewaz chciat spotkac
sie z przyjaciotmi, by obejrze¢ mecz pitki noznej. Najpierw jednak miat umy¢ samochdd taty,
kupi¢ olej samochodowy oraz naprawi¢ swoj rower.

Podczas $niadania Tomek sprawdzat wpisy znajomych na portalu spotecznosciowym i stracit
poczucie czasu. Swoje obowigzki zaczat wykonywac pdzniej, niz zamierzat. Kiedy myt samochad,
przyszedt do niego kolega i przez 20 minut rozmawiat z nim o ulubionej druzynie sportowej.
Potem Tomek skonczyt zadanie. Do zrobienia, przed spotkaniem z przyjaciétmi, pozostaty mu
jeszcze dwie rzeczy: naprawa roweru i zakup oleju. Tomek poszedt kupi¢ czesci do roweru i
olej. Zamiast pdj$¢ do domu naprawi¢ rower i podrzuci¢ olej, poszedt do razu do przyjaciela
oglada¢ mecz. Kiedy mecz sie skonczyt, Tomek wrdécit do domu, zapominajac o oleju.

2. Przedyskutuj wspodlnie z uczestnikami zaje¢ nastepujace kwestie (zapisuj uwagi

uczestnikdw na duzym arkuszu papieru):

e czy myslisz, ze Tomek dobrze ustalit harmonogram zadan?; podaj przyktad, jak
mogt ustalic¢ te priorytety lepiej,

e czy wydarzylto sie cos, co zaktdcato zdolnos¢ Tomka do wypetnienia waznego za-
dania?

e czy byty jakie$ negatywne konsekwencje sposobu, w jaki Tomek zarzadzat swoim
czasem?

Na zakonczenie dyskusji podkresl, ze czasami, nawet jesli dobrze ustalimy waznos¢
zadan, ktos/cos$ przerywa nam ich realizacje lub odcigga nas od zrobienia waznych
rzeczy. Musimy rozpoznac te problemy i wroci¢ do wykonywania waznych zadan tak
szybko, jak to jest mozliwe.

3. Popros uczestnikow, aby zrobili liste wszystkich zadan, z ktérych muszg sie wywia-
za¢ w ciggu nastepnych 24 godzin. Zachec ich, aby uwzglednili zadania zwigzane
z pracq, szkota, positki, obowigzki w domu, rekreacje itd. Podkresl, ze zajecia w cza-
sie wolnym tez wymagajq planowania.

4. Popros uczestnikow, by dobrali sie w pary, podchodzac do najblizej stojacej osoby
tej samej ptci. Osoby z pary majg porownac swoje listy i zrobi¢ jedng wspdlng. Wy-
ttumacz, ze mozna to zrobi¢ przez dopisanie zadan z listy jednej osoby do zadan
z listy drugiej osoby.

5. Powiedz uczestnikom, ze bedziemy ¢wiczy¢ ustalanie zadan priorytetowych za po-
mocgq tabeli zarzadzania czasem.

6. Rozdaj kazdej parze materiat pomocniczy Tablica zarzadzania sobq w czasie. Popros

uczestnikéw, by wpisali zadania ze swojej listy do tabeli.

Popros kilka osdb z grupy o przedstawienie wynikow swojej pracy.

Powiedz uczestnikom, ze gdy dobrze zagospodarujemy czas i zaplanujemy zadania

do wykonania, wtedy wystarczy czasu na przyjemnosci, rozrywke, co jest réowniez

bardzo waznym elementem Zzycia. Gdy ma sie czas na zycie rodzinne, przyjaciot,
przyjemnosci, wtedy jest sie bardziej efektywnym i wydajnym w pracy.

® N

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja

1. Zapytaj uczestnikéw zajec:
e co moze zaktéci¢ wykonywanie przez ciebie zadan?
e jak mozesz sobie poradzi¢ z tymi zaktéceniami?
e jakie sg korzysci z wykonania zadan na czas?

2. Zadaj pisemng prace domowa:

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Prowadz przez jeden dzien dziennik aktywnosci. Spisuj wszystkie podejmowane
przez siebie zajecia. Za kazdym razem, gdy zmieniasz zajecie, np. otwierasz pocz-
te e-mailowq, pracujesz, robisz kawe, rozmawiasz z kolegami, wpisuj czas zmiany.
Przez analizowanie swojego dziennika aktywnosci bedziesz w stanie dostrzec i wyeli-
minowac czas tracony na zajecia o niskiej wydajnosci.

3. Rozdaj uczestnikom Karte podsumowujgcg zajecia.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Xl
Materiat pomocniczy nr 1

Tablica zarzadzania czasem

Przeanalizuj tabele.

NIEPILNE
I = koniecznos¢ II = powiekszanie zdolnosci
sprawy kryzysowe przygotowanie
sprawy naglace zapobieganie
zadania z datq realizacji sprecyzowanie wartosci
i przygotowanie do nich planowanie

budowanie relacji z ludzmi
prawdziwa rekreacja
powierzanie odpowiedzialnosci

WAZNE

III = ztuda IV = pozeracze czasu
bycia waznym zbedne codzienne zajecia
i niezastgpionym nieobowigzujaca korespondencja
niektére telefony niektére telefony
niektore listy i raporty puste przyjemnosci, np. ogladanie
niektore spotkania telewizji ,jak leci”, plotkowanie itp.

niektore sprawy naglace
wiele zwyktych zajec

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Xl
Materiat pomocniczy nr 2

Tablica zarzadzania soba w czasie

Wpisz zadania do tabeli.

NIEPILNE
I = koniecznos¢ II = powiekszanie zdolnhosci
7]
4
‘N
<
=
III = ztuda IV = pozeracze czasu
17]
4
‘N
<
S
Ll
=]
4
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L

Material pomocniczy nr 3

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Zarzadzanie czasem

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= W dzisiejszym Swiecie planowanie i organizacja wtasnych dziatan to nie mozliwos¢,
lecz koniecznos$¢. By nie marnowac swojego czasu, warto nauczy¢ sie dzieli¢ zadania do
wykonania zgodnie z tabelg zarzadzania czasem.

Tablica zarzadzania czasem

NIEPILNE
I = koniecznos¢ II = powiekszanie zdolnosci

Ll .
Z sprawy kryzysowe przygotowanie
’&' sprawy naglace zapobieganie
3 zadania z datg sprecyzowanie wartosci

realizacji planowanie

i przygotowanie do budowanie relacji z ludzmi

nich prawdziwa rekreacja

powierzanie odpowiedzialnosci
III = zluda IV = pozeracze czasu

w
E bycia waznym
< i niezastgpionym
S niektdre telefony
— niektore listy i raporty
z niektére spotkania

niektore sprawy

naglace

wiele zwyktych zajec

= W nawale zaje¢ szukamy poczucia bezpieczenstwa i usprawiedliwiamy sie, ze nie
zajmujemy sie tym, co w naszym zyciu jest najwazniejsze. Przyjmujemy, ze gdy co$
jest pilne, to musi by¢ wazne. Wieloma istotnymi sprawami w zyciu sie nie zajmujemy,
dopdki nie stajg sie pilne, a gdy w koncu to nastapi, to czesto na ich zatatwienie jest za
pézno (np. przygotowanie firmy do zmian na rynku, a siebie do zmian na rynku pracy,
wtasna edukacja, zdrowie, rodzina, realizacja marzen).

= Warto przyjrze¢ sie swojemu zwyktemu tygodniowi zycia, przeanalizowa¢ dzien po
dniu, godzina po godzinie, a nawet minuta po minucie swoje zajecia i rozpisac je w po-
szczegolnych czesciach Tabeli. Ze sprawdzenia, w ktérej czesci przebywamy najdtuzej
i co wtedy robimy, mogg wyniknac¢ ciekawe wnioski — okaze sie, gdzie podziat sie nasz
czas i co zrobi¢, by skuteczniej zarzgadzac sobg w czasie.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Nasza efektywnos¢ wypracowujemy tak naprawde tylko w II czesci Tablicy,
ktorej dewiza jest: ,najpierw rzeczy najwazniejsze” i ,niepilne”,
co pozwala nam zaplanowa¢ czynnosci, zapobiec trudnosciom
i zbudowac pozytywne relacje z innymi ludzmi.

= Gdy dobrze zagospodarujemy czas i zaplanujemy zadania do wykonania, wtedy wy-
starczy czasu na przyjemnosci, rozrywke, co jest rowniez bardzo waznym elementem
zycia. Gdy ma sie czas na zycie rodzinne, przyjaciot, przyjemnosci, wtedy jest sie bar-
dziej efektywnym i wydajnym w pracy.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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21. Rozwigzywanie problemoéow

Kluczowe tresci zajec

Problemy sg czescig zycia i dlatego powinnismy posiada¢ umiejetnosc¢ ich
rozwigzywania. W procesie rozwigzywania problemow przez jednostki i grupy
wyrdznia sie szes¢ etapow: rozpoznanie i zdefiniowanie problemu, wymyslenie
réoznych droég jego rozwigzania, uwazne przygladanie sie kazdemu pomystowi w celu

wyboru najlepszego rozwigzania, podjecie decyzji o wyborze rozwigzania, utozenie
planu zastosowania rozwigzania, ocena dziatan.

Kiedy rozwigzujemy problem w grupie, powinnismy wystuchiwac opinii cztonkéw
grupy oraz zadbac¢ o to, by cztonkowie grupy byli przekonani do wybranego pomystu.
Przydatna jest przy tym znajomosc¢ sposobdw wspétdziatania cztonkéw grupy

W rozwigzywaniu problemu oraz sposobéw wyboru rozwigzan przez grupe.

z ﬂ ﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace
Uczestnicy:
e rozumiejg korzysci ptyngce z rozpoznawania zrédet probleméw i szukania
pomystéw zwigzanych z ich rozwigzaniem,
e znajg szesc etapdw (szes¢ krokdw) rozwigzywania probleméw
Cele zajec¢ i podejmowania decyzji,
e umiejq stosowac te kroki w rozwigzywaniu probleméw i podejmowaniu
decyzji,
umiejg rozwigzywac problemy, pracujac w grupie (opcjonalnie),
wiedzg, ze warto doskonali¢ umiejetnos¢ rozwigzywania probleméw.
e Przeprowadzenie ¢wiczenia grupowego dotyczacego rozwigzywania
problemow.
e Identyfikacja czynnikdéw, ktore utatwiajq lub utrudniajg rozwigzywanie
Przebieg problemow.
zajed e Opis i demonstracja etapéw (krokdw) rozwigzywania problemow.
Praktyczne zastosowanie etapow (krokdéw) rozwigzania konkretnego
problemu.
e Zastosowanie nabytej wiedzy w rozwigzywaniu osobistego problemu.
Czas trwania | 45 minut (jedna godzina lekcyjna)
Arkusze papieru typu flipchart, tablica, kreda, markery, pie¢, sze$¢ otéwkow
lub dtugopisow.
Materiaty Materiaty pomocnicze do powielenia:
dydaktyczne — Dziewie¢ Kropek 1, Dziewie¢ Kropek 2, Dziewie¢ Kropek 3, Dziewie¢ Kro-
pek: rozwigzanie (tylko dla osoby prowadzacej zajecia),
— Karta podsumowujgca zajecia.
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Lekcja 21. Rozwigzywanie problemow

Zadania do krokéw (1. Zdefiniuj problem, 2. Wymys|l rézne sposoby rozwigzania
wykonania problemu, 3. Ocen pomysty, 4. Wybierz swoje rozwigzanie, 5. Zrealizuj
przed rozwigzanie, 6. Ocen dziatania). Powie$ arkusz w widocznym miejscu.
zajeciami Zakryj go kawatkiem papieru tak, by widoczny byt tylko tytut.

e Zainteresowanie tematem:
— przygotuj odpowiednig liczbe kopii materiatdw pomocniczych Dziewieé
kropek 1, 2, 3,
e Rozwinigcie tematu: na duzym arkuszu papieru (lub na tablicy) napisz tytut:
~Kroki w rozwigzywaniu problemoéw”; pod tytutem zapisz nazwy kolejnych

e Zapoznajsie z¢wiczeniamiumieszczonymiw materiale pomocniczym Zadania
dodatkowe. Mozesz je wykorzystaé, gdyby sie okazato, ze uczestnicy zajec
znajg ¢wiczenia zaproponowane w poprzednich materiatach pomocniczych.

e Sprawdzenie efektywnosci: przygotuj kopie Karty podsumowujacej zajecia
dla kazdego uczestnika.

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: praca w grupach, zabawa dydaktyczna, dyskusja

1. Podziel catg grupe na dwie mniejsze przez odliczanie do dwoch. Oddziel grupy tak,
by ,jedynki” utworzyty koto w jednej czesci sali, a ,dwojki” w drugiej, po przeciwnej
stronie. Uwaga: wazne jest, aby grupy byty od siebie fizycznie oddzielone tak bar-
dzo, jak tylko jest to mozliwe. Bedziesz inaczej traktowat/a obie grupy i lepiej, aby
uczestnicy tego nie zauwazyli.

2. Powiedz uczestnikom, Zze bedg brali udziat w grze. Grupa, ktora pierwsza wykona
zadanie, wygrywa.

A. Pokaz wszystkim uczestnikom kopie materiatu pomocniczego Dziewie¢ kropek 1. Wyjasnij
zadanie:

e Kazda grupa musi potaczy¢ dziewiec¢ kropek czterem prostymi liniami.
e Te cztery linie muszg by¢ narysowane bez odrywania otéwka od papieru.

B. Bez jakichkolwiek innych wyjasnien, daj ,jedynkom” trzy lub cztery kopie materiatu
pomocniczego Dziewie¢ kropek 1 i jeden otdwek. Bez wiedzy ,, jedynek” daj ,,dwdjkom” trzy
lub cztery kopie materiatu pomocniczego Dziewiec kropek 2 i trzy lub cztery otéwki (w tym
materiale pomocniczym zamieszczono dodatkowe wskazowki do zadania).

C. Podczas wykonywania zadania przez grupy traktuj je w nastepujacy sposoéb:

e w stosunku do ,jedynek”:
— badz krytyczny w stosunku do ich pracy,
— naciskaj, by cztonkowie tej grupy pracowali szybciej,
— unikaj odpowiadania na jakiekolwiek pytania,
— powiedz im, ze to zadanie musi by¢ dla nich za trudne do rozwigzania.
e w stosunku do ,dwdjek”:
— wspieraj cztonkdw tej grupy i zachecaj do pracy,
— wyrazaj swojg pewnos¢ co do ich umiejetnosci rozwigzania tego zadania,
— odpowiadaj na kazde pytania.

D. Jezeli po 2, 3 minutach ,dwojki” nie rozwigzaty zadania, zapytaj, czy chca otrzymacd
dodatkowg wskazowke. Jezeli sie zgodza, daj im kopie materiatu pomocniczego Dziewieé
kropek 3. Pokazano na nim, ktora linia powinna by¢ narysowana jako pierwsza i jak daleko
od ramki powinny by¢ narysowane trzy pozostate linie.

3. Kiedy obie grupy ukonczg zadanie, ogtos$ zwyciezce. Popros, by uczestnicy nie dzielili
sie rozwigzaniami.

4. Zadaj grupom nastepujace pytania:

e jedynki”: co sprawiato, ze zadanie byto trudne do rozwigzania?
e ,dwojki”: co sprawiato, ze zadanie bylto tatwiejsze do rozwigzania?

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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5. Powiedz, ze w rdozny sposéb traktowatas/es obie grupy. Opisz swoje zachowanie.

6. Podsumuj odpowiedzi uczestnikdw poprzez podkreslenie tego, co sprawia, ze pro-
blem jest trudny lub tatwy do rozwigzania. Jezeli uczestnicy nie wymienili ponizszych
czynnikow, uzupetnij ich wypowiedzi:

Czynniki, Czynniki,
ktére utrudniajg rozwigzanie problemu: ktdre utatwiajg rozwigzanie problemu:
e nie zetknates sie wczesniej z takim e juz kiedys rozwigzywates tego typu
problemem, problem,
e obawiasz sie konsekwencji, gdybys$ nie e jestes$ pewny, ze mozesz znalez¢
byt w stanie rozwigzac problemu, rozwigzanie,
e nie masz zadnego pomystu, jak ten e wiesz, ze masz dobre informacje, by
problem rozwigzag, rozwigzac ten problem,
e brak wsparcia. e masz wsparcie innych.

7. Powiedz uczestnikom, ze te zajecia mogqg im poméc lepiej rozwigzywac problemy.
Przypomnij, ze problemy sg czescig zycia. Konieczne jest wiec posiadanie umiejet-
nosci ich rozwigzywania. Proces, jakiego sie nauczg, moze by¢ stosowany w szkole,
pracy, domu.

B. Rozwiniecie tematu: miniwyktad, dyskusja
1. Powiedz uczestnikom, ze zaprezentujesz im etapy procesu rozwigzywania problemu

(kolejne kroki). W tym celu przedstaw im sytuacje, a nastepnie ,rozpracuj” problem

razem z nimi.

2. Przedstaw jedna z ponizszych sytuacji albo podobng, ktéra bedzie bardziej wtasciwa
dla grupy, z ktérg pracujesz:

e Mateusz zostat wezwany przez nauczyciela matematyki. Nauczyciel wygladat na
zdenerwowanego i Mateusz wiedziat, ze cos$ jest nie w porzadku. Nauczyciel po-
kazat mu zadania z ostatniej klaséwki, ktérg chtopak pisat, i powiedziat: ,Co sie
z tobg dzieje? Wszystko Zle zrobites!”.

e Krzysiek uczy sie w szkole fryzjerskiej. Instruktor wezwat go i stwierdzit, ze ostat-
nio popetnia wiele btedéw i nie robi postepow.

e Koledzy z klasy organizujg wycieczke w gory, Ania nie wie, czy rodzice majq pie-
nigdze na jej wyjazd.

e Michat umowit sie na randke ze swojq dziewczyng. Rodzice w tym samym czasie
kazali mu pojechac do babci i pomédc jej w sprzataniu.

3. Pokaz uczniom arkusz papieru z tytutem ,Kroki w rozwigzywaniu probleméw”. Po
kolei odstaniaj i omawiaj poszczegolne punkty.

4. Odkryj napis ,Krok 1: Zdefiniuj problem” i przeczytaj go. Wyjasnij (element mini-
wyktadu):

Pierwszym krokiem w rozwigzywaniu problemu jest jego rozpoznanie i zdefiniowa-

nie (okreslenie, co jest problemem). Definicja musi by¢ konkretna, aby wiadomo

byto, nad czym trzeba bedzie pracowad; powinna trafia¢ w sedno.
5. Zapytaj dwoch, trzech uczestnikow, jak zdefiniowaliby problem ......... (imie boha-
tera sytuaciji).

Uwaga: pozwol, aby uczestnicy definiowali problem, uzywajgc wtasnego stownictwa.

Mozesz ustyszec rézne odpowiedzi, np.:

¢ Nauczyciel/instruktor nie jest zadowolony z jakosci pracy ........ (imie).

Nauczyciel/instruktor jest zasmucony, ztosliwy, zdenerwowany.

(Imie) ........ ma osobiste problemy.

Zadania z matematyki sg niewtasciwie wykonane.

(Imie) ........ nie wie, ile pieniedzy potrzeba i kiedy rodzice bedq je mieli.

(Imie) ........ nie wie, czy babcia naprawde potrzebuje tej pomocy w tym czasie.

6. Wybierz jedng definicje problemu, wykorzystasz ja p6zniej w demonstracji. Powiedz,
ze uzyjesz tego okreslenia problemu, by dalej prowadzic¢ proces jego rozwigzywania.
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10.

11.

12.

13.

14,

15.
16.

17.

18.

19.

Odkryj napis ,Krok 2: Wymysl rozne sposoby rozwigzania problemu” i przeczytaj go.
Wyjasnij (element miniwyktadu):
Drugim krokiem w rozwigzywaniu problemu jest wymyslenie réznych sposobow jego
rozwigzania. Na tym etapie wszystkie pomysty sq dobre. Nalezy unika¢ komentowania
jakosci lub stusznosci danego pomystu. Celem tego etapu jest podanie jak najwiekszej
liczby propozycji rozwigzan. Pomysty te zostang poddane ocenie pdzniej. Poczgtkowo
moze wydawac sie, ze nie ma rozwigzania, wazne jest, by nie poddawac sie i probowac
wyjs¢ poza schematyczne myslenie — nie zatrzymywac sie na pierwszym rozwigzaniu.
Pole¢, by uczestnicy dobrali sie w pary z osobg siedzaca obok. Majg wymysli¢ jak
najwiecej sposobdw rozwigzania zdefiniowanego problemu. Zachec ich do zapisywa-
nia tych pomystéw, by mogli sie nimi podzieli¢ z resztg grupy. Majg na to 3 minuty.
Po 3 minutach popros, aby ochotnicy wymienili swoje pomysty rozwigzania proble-
mu. Zapisz je na tablicy i podpisz: ,Nasze pomysty rozwigzania problemu”.
Odkryj napis ,Krok 3: Ocen pomysty” i przeczytaj go. Wyjasnij (element miniwykta-
du):
Trzeci krok w rozwigzywaniu problemu to uwazne przygladanie sie kazdemu pomy-
stowi w celu wyboru najlepszego rozwigzania. Wazne jest podanie kryteriow i powo-
dow wyboru danego rozwigzania.
Aby wyjasni¢ ten krok, postuz sie nastepujacym przyktadem: musisz zdecydowacd,
w co sie ubraé, idac na zakupy, w odwiedziny do rodziny lub do lunaparku w wolny
dzien. Zapytaj, jakie czynniki braliby pod uwage uczniowie, gdy decydowali, w co sie
ubra¢ (np. pogode, osoby, z ktorymi majg sie spotkac, sposdb spedzania czasu itd.).
Wyjasnij uczestnikom, ze gdy podejmujq decyzje co do tego, jak rozwigzac problem,
muszg miec¢ powody podjecia takiej, a nie innej decyzji. Przedstaw i zapisz nastepu-
jace kryteria oceny pomystéw:
e Pomyst na rozwigzanie problemu musi by¢ wykonalny, tzn. musi by¢ realny, nie
moze wymagac za duzo czasu, pieniedzy itd.

e Wdrozenie tego pomystu skutecznie rozwigze problem.
e Taki pomyst rozwigzania problemu nikogo nie zrani.
Powrdé¢ do listy pomystéw rozwigzania wybranego problemu ....... (imie). Przeczytaj
wszystkie pomysty i zapytaj, czy kazdy z nich jest zgodny z tymi kryteriami. Eliminuj
kazdy pomyst, ktéry ich nie spetnia.
Odkryj napis ,,Krok 4: Wybierz swoje rozwigzanie” i przeczytaj go. Wyjasnij (element
miniwyktadu):
Czwarty krok w rozwigzywaniu problemu to podjecie decyzji o wyborze rozwigzania.
Gdy rozwigzujemy problem, ktdry dotyczy tylko nas indywidualnie, wybieramy taki
pomyst, ktdry jest zgodny z kryteriami i wydaje sie najlepszy do zastosowania.
Zapytaj uczestnikdéw, ktory pomyst by wybrali, gdyby byli w sytuacii ........ (imie).
Wybierz to rozwigzanie, ktore wybrata wiekszosé, i kontynuuj prezentacje procesu
rozwigzywania problemu.

Odkryj napis ,Krok 5: Zrealizuj rozwigzanie” i przeczytaj go. Wyjasnij (element
miniwyktadu):
Pigty krok w rozwigzywaniu problemu polega na utozeniu planu wdrozenia rozwigzania,
czyli wszystkich naszych aktywnosci, ktdre roztoZone w czasie dajq nam szanse na roz-
wigzanie problemu i podjecie aktywnosci. Bez tego problem nie zostanie rozwigzany.
Popros kilku uczestnikow, by opowiedzieli o swoich planach dziatan, ktére sq gotowe
do realizacji.
Odkryj napis ,Krok 6: Ocen dziatania” i przeczytaj go. Wyjasnij (element miniwy-
ktadu):
Szosty krok w rozwigzywaniu problemu to ocena dziatan. Jest to ostatni krok, a za-
razem ten, o ktorym najczesciej zapominamy. Po podjeciu dziatan trzeba koniecznie
sprawdzié, czy udato sie rozwigza¢ problem. Taka kontrola daje mozliwos¢ lepszego
radzenia sobie z problemami w przysztosci. Jezeli nasze rozwigzanie nie dziata, mu-
simy powtdrzy¢ proces rozwigzywania problemu i znalez¢ lepsze rozwigzanie.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy

Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



153 Lekcja 21. Rozwigzywanie problemow

20. Powiedz uczestnikom, ze proces rozwigzywania problemu moze wydawac sie im dtu-
gi i skomplikowany. Jednakze, jesli bedg rozwigzywac problemy dnia codziennego,
postepujac zgodnie z przedstawiong procedurg, bardzo szybko nauczg sie stosowacd
te kroki automatycznie i, co najwazniejsze, skutecznie bedg rozwigzywac swoje pro-
blemy. Podaj przyktad jakiegos$ problemu codziennego dnia i szybko omoéw kolejne
kroki jego rozwigzania, pokazujac zastosowanie przekazanej wiedzy. Stosowanie
szesciu krokéw jest szczegdlnie wazne przy problemach, ktore rozwigzuje sie po raz
pierwszy, ktére wydajq sie szczegodlnie trudne.

C. Aktywnosc¢ cztonkéw grupy/cwiczenia

A. Utworz grupy 4-osobowe, taczac ze sobg dwie pary. Wyznacz role w grupie:

e najwyzsza osoba moze by¢ liderem, ktéry bedzie czuwat nad tym, by grupa realizowata
zadanie,

e osoba po prawej stronie lidera moze by¢ rzecznikiem grupy, ktory bedzie przekazywat
jej ustalenia pozostatym uczestnikom.

B. Powiedz uczestnikom, ze przedstawisz im pewien problem. Wszystkie grupy maja go
przeanalizowac i rozwigzac, stosujac procedure rozwigzywania problemu, w tym kryteria
oceny pomystéw. Uwaga: ponizej opisano problem, ktdory mozesz wykorzysta¢c w tym
momencie zaje¢, mozesz takze zaproponowac, by kazda grupa zajeta sie problemem,
ktory ostatnio zaobserwowata w swojej spotecznosci szkolnej, pracy, domu, w kontaktach
z przyjaciotmi. Jednakze, jesli poszczegdlne grupy pracujg nad roznymi problemami, trudniej
bedzie kontrolowaé, czy ich tok rozwigzywania problemu jest prawidtowy.

C. Opisz nastepujacq sytuacje:

Piecioro przyjaciot zauwazyto, ze plac zabaw przy domu dziecka jest zniszczony: po-
tamane sg fawki, jest tylko jedna hustawka, nie ma piaskownicy ani zjezdzalni. Chcg
stworzy¢ nowy, ciekawy plac zabaw.

D. Powiedz uczestnikom, ze majg 6 minut nato, by zdefiniowa¢ problem (1 krok w rozwigzywaniu
problemu), wymysli¢ rozne sposoby jego rozwigzania (2 krok) i oceni¢ pomysty (3 krok).

E. Po uptywie wyznaczonego czasu przerwij prace i popros rzecznikdw grup o przedstawienie
ich definicji problemu. Poréwnajcie je (podobienstwa/rdznice).

F. Wybierz jedng z definicji problemu i popros chetng grupe o podanie wymyslonych przez jej
cztonkow sposobow rozwigzania problemu. Zapisz je na tablicy. Zapytaj pozostate grupy,
czy majq jakies inne pomysty, jesli tak, dopisz je.

G. Sprawdz, czy podane sposoby rozwigzania problemu spetniajg kryteria oceny pomystow
(tzn. czy podane pomysty sg wykonalne, skutecznie rozwigzg problem, nikogo nie zraniq).

H. Zapytaj uczestnikdw, czy podczas pierwszych 3 krokdéw rozwigzywania problemu napotkali
jakies trudnosci. Jesli tak, omowcie je (jesli jest taka potrzeba, ponownie wyjasnij, na czym
polegajg kroki procedury rozwigzywania problemu).

I. Daj grupom finatowe zadanie. Powiedz, ze majg 2-3 minuty na wybranie rozwigzania.

J. Popro$, aby rzecznik kazdej grupy podat wybrane przez swojg grupe rozwigzanie.

1. Podsumuj prace cztonkdw grupy: kiedy rozwigzujecie problem w grupie, pamietajcie
o tym, zeby: wystuchiwaé opinii cztonkéw grupy, stosowa¢ metode szesciu krokow
oraz zadbac o to, by cztonkowie grupy byli przekonani do wybranego pomystu.

. Sprawdzenie efektow: dyskusja
Pogratuluj uczestnikom ich pracy podczas lekcji. Wyjasnij, ze rozwigzywanie proble-
mow to zadanie kompleksowe i trudne do opanowania.

2. Zapytaj uczestnikow:

e ktore etapy (kroki) procesu rozwigzywania problemow sg trudne?

e ktore sg proste?

= O

Jezeli wykonywates$ dodatkowe zadania (wariant II), zapytaj:

e czy tatwiej jest wykonywac kolejne kroki samemu, czy w grupie?, dlaczego?,

e jak stosowanie tych krokdw moze pomoéc w efektywnym rozwigzywaniu proble-
mow w grupie?

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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3. Popros uczestnikéw, by wymienili dwie lub trzy sytuacje problemowe, ktérych do-
Swiadczyli w zyciu.

4. Powiedz, ze jest wazne, aby rozwigzywac problemy, ktére napotykamy, metodg 6
krokéw. Dzieki temu mozemy czuc sie pewniej i skuteczniej radzi¢ sobie w codzien-
nym zyciu. Metoda ta pozwala na zdystansowanie sie do problemu i wyszukanie
wielu tworczych rozwigzan.

5. Zachec uczestnikdw, by w ciggu tygodnia uzyli poznanej na zajeciach procedury
rozwigzywania problemow do rozwigzania jednego lub kilku problemoéw, ktére wy-
mienili.

6. Rozdaj uczestnikom zaje¢ Karte podsumowujgcq zajecia.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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..
gE Materiat pomocniczy nr 1

Dziewiec¢ kropek 1

Potaczcie dziewie¢ kropek czterema prostymi liniami.
Te cztery linie muszg by¢ narysowane bez odrywania otdwka od papieru.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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L

Materiat pomocniczy nr 2

Dziewiec¢ kropek 2

Przeczytajcie wskazéwki pod kropkami.

Wskazowki:

1. Zapytajcie prowadzacego, jezeli masz jakie$ pytania lub watpliwosci co do zadania.
2. Pracujcie wspodlnie i wyprdbujcie wiele réoznych pomystéw.

3. Jezeli potrzebujecie dodatkowych kopii, powiadomcie mnie, a je otrzymacie.

4. Wasze linie bedgq musiaty wychodzi¢ poza kwadrat utworzony przez dziewiec kropek.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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gE Material pomocniczy nr 3

Dziewiec¢ kropek 3

Przeczytajcie wskazéwki pod kropkami.

Wskazowki:

1.

2.
3.
4

Zapytajcie mnie, jezeli macie jakies pytania lub watpliwosci co do zadania.
Pracujcie wspolnie i wyprobujcie wiele roznych pomystéw.

Jezeli potrzebujecie dodatkowych kopii, powiadomcie mnie, a je otrzymacie.

Twoje linie bedgq musiaty wychodzi¢ poza kwadrat utworzony przez dziewiec kropek.

Nastepna linia bedzie dotykac ramki narysowanej wokét dziewieciu kropek.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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L

Materiat pomocniczy nr 4

Dziewiec¢ kropek: rozwigzanie
(do uzytku osoby prowadzacej zajecia)

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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L

Materiat pomocniczy nr 5

Zestaw zadan

Zadanie 1.

Znalaztas/es rozerwany naszyjnik. Chcesz potaczy¢ cztery czesci naszyjnika w zamknie-
tg catos¢. Masz do dyspozycji 15 zt. Jak zlecisz to jubilerowi, jezeli rozkucie jednego
ogniwa kosztuje 3 zt, a skucie z powrotem 2 z?

Zadanie 2.
Podziel ponizsza figure na pie¢ identycznych czesci.

Zadanie 3.

Potacz kropki tworzace obrys prostokata trzema liniami, bez odrywania reki, tak by wro-
ci¢ do punktu wyjscia.

O O
O O
Zadanie 4.

Podziel ponizszg figure na cztery identyczne czesci.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Zadanie 5.

Lekcja 21. Rozwigzywanie probleméw

Przesuwajac jedynie trzy monety z dziesieciu, stworz z figury B figure A.

Zadanie 6.

Przesuwajac tylko trzy zapatki, stworz liczbe sto.

Zadanie 7.

W pewnym tajemniczym budynku znajdujq sie dwa niewielkie pomieszczenia potaczo-
ne diugim korytarzem. Znajdujemy sie w pierwszym pomieszczeniu, w ktérym sg trzy
wiaczniki. W drugim pomieszczeniu zwisa z sufitu zaréwka. Mozemy przejs¢ z pierwsze-
go pomieszczenia do drugiego, ale nie mozemy wrdci¢ (bo za nami zamykajg sie drzwi).
W jaki sposdb by¢ pewnym, ktéry wigcznik jest wiasciwy, jesli z pierwszego pomiesz-
czenia nie widaé, czy w drugim S$wieci sie zarowka?

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Yl

Materiat pomocniczy nr 6

Zestaw zadan: rozwigzania
(do uzytku osoby prowadzacej zajecia)

Lekcja 21. Rozwigzywanie probleméw

Znalaztas/es$ rozerwany naszyjnik. Chcesz
potaczy¢ cztery czesci naszyjnika w za-
mknietg catos¢. Masz do dyspozycji 15 zt.
Jak zlecisz to jubilerowi, jezeli rozkucie
jednego ogniwa kosztuje 3 zt, a skucie

Z powrotem 2 zt?

CL 8>

Rozwigzania:

L8

Drugim rozwigzaniem jest rozkucie 3

o 8O pierécieni z jednej czeéci (3 x 3zt = 9z

i zastosowanie ich jako tacznikéw trzech
pozostatych 3 x 2 = 6 zt, razem 15 zi).

Zadanie 2.
Podziel ponizszg figure na piec identycznych czesci.

Rozwiazanie:

(i

Zadanie’s F ﬁ

Potacz kropki tworzace obrys prostokata trzema li-
niami, bez odrywania reki, tak by wroci¢ do punktu
wyjscia.

Rozwigzanie:

&

Y
A4
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Zadanie 4. Rozwigzanie:
Podziel ponizszg figure na cztery identyczne czesci.

Zadanie 5. Rozwigzanie:
Przesuwajac jedynie trzy monety z dziesieciu, stworz
z figury B figure A.

Przesuwamy skrajng lewg

A B
monete w gornym rzedzie na
lewy skraj trzeciego rzedu.
Monete z dotu przesuwamy
na prawy skraj trzeciego rze-
du. Monete z prawego skraju
pierwszego rzedu ktadziemy
na srodkowe monety pierw-
szego rzedu.

Zadanie 6. Rozwigzanie:
Przesuwajac tylko trzy zapaiki,
stworz liczbe sto
'- ) 4 B —— D ~— ——
4 . -
_ _ —
L ——
Zadanie 7. Rozwigzanie:
W pewnym tajemniczym budynku Jezeli nie mozemy zobaczy¢ efektu,

znajdujq sie dwa niewielkie pomieszczenia | trzeba poszukad innego zrddta
potaczone dtugim korytarzem. Znajdujemy | pewnosci... Wtgczy¢ pierwszy i poczekad
sie w pierwszym pomieszczeniu, w ktorym | okoto 10 minut, nastepnie wytaczy¢ go
sg trzy wiaczniki. W drugim pomieszczeniu | i wigczy¢ drugi. Nastepnie przejsé do

zwisa z sufitu zaréwka. Mozemy przejsé drugiego pomieszczenia i sprawdzic:

Z pierwszego pomieszczenia do drugiego, |jezeli zaréwka nie $wieci, a jest goraca
ale wrdci¢ nie mozemy (bo za nami (dlatego 10 minut), to wiasciwy jest
zamykaja sie drzwi). W jaki sposéb by¢ pierwszy, jezeli sSwieci - to drugi, jezeli
pewnym, ktory wiacznik jest wtasciwy, jest chtodna i nie Swieci - trzeci.

jesli z pierwszego pomieszczenia nie
wida¢, czy w drugim Swieci sie zaréwka?

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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L

Materiat pomocniczy nr 7

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Rozwigzywanie problemow

ZROZUM = ZAPAMIETA] = ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, = ZMODYFIKUJ

jak to dziata zachowanie

= Problemy sg czescig zycia i dlatego powinniSmy posiada¢ umiejetnosc ich rozwigzy-
wania.

Rozwiazanie problemu utatwia to, ze: Rozwiazanie problemu utrudnia to, ze:

e juz kiedys rozwigzywatas/es tego typu e nie zetknetas/ates sie wczesniej z takim
problem, problemem,

e jeste$ pewna/y, ze mozesz znalez¢ e obawiasz sie konsekwencji, gdybys nie
rozwigzanie, byt/a w stanie rozwigza¢ problemu,

e wiesz, ze masz dobre informacje, by e nie masz zadnego pomystu, jak ten
rozwigzac ten problem, problem rozwigzag,

e masz wsparcie innych. e brak ci wsparcia innych.

= W procesie rozwigzywania probleméw wyrdznia sie szes¢ etapow (krokdow):

1. Rozpoznanie i definiowanie problemu, czyli okreslenie, co jest problemem. Definicja
musi by¢ konkretna, aby wiadomo byto, nad czym trzeba pracowac.

2. Wymyslanie réznych sposobow rozwigzania problemu, czyli poszukiwanie jak
najwiekszej liczby rozwigzan, bez oceniania/komentowania ich jakosci czy stusznosci.

3. Ocena pomystow, czyli uwazne przygladanie sie kazdemu pomystowi w celu wyboru

najlepszego rozwigzania. Pomyst na rozwigzanie problemu musi by¢ wykonalny (tzn. realny,

nie moze wymagac za duzo czasu, pieniedzy itd.), jego wdrozenie ma skutecznie rozwigzac

problem, pomyst ten nie moze nikogo zranic.

Wybor rozwiazania.

Utozeniu planu dziatan, realizacja.

Ocena dziatan, czyli sprawdzenie, czy udato sie rozwigza¢ problem. Taka kontrola daje

mozliwos$¢ lepszego radzenia sobie z problemami w przysztosci. Jezeli nasze rozwigzanie nie

dziata, musimy powtdrzy¢ proces rozwigzywania problemu i znalez¢ lepsze rozwigzanie.

B L

Proces rozwigzywania problemu moze wydawac sie dtugi i skomplikowany. Jednak, jesli
rozwigzujemy problemy dnia codziennego, postepujac zgodnie z przedstawiong proce-
durg, uczymy sie stosowac te kroki automatycznie. A zatem: prébuj!

Kiedy rozwigzujemy problem w grupie, powinnismy wystuchiwac opinii cztonkéw grupy

oraz zadbacd o to, by cztonkowie grupy byli przekonani do wybranego pomystu. Przydat-

na jest przy tym:

1. Znajomos$¢ sposobow wspotdziatania cztonkéw grupy w rozwigzywaniu
problemu.

Kiedy rozwigzujemy problem w grupie, powinnismy:
e myslec rozsadnie o problemie i réznych rozwigzaniach,
e sugerowac¢ pomysty pomocne w rozwigzywaniu problemu,
e stuchac¢ uwaznie pomystow innych uczestnikéw i rozwazac rozwigzania.
Wiaczanie innych ludzi w rozwigzanie problemu i uwzglednianie ich pomystéw jego
rozwigzania ma bardzo duze znaczenie. Dzieki temu dysponujemy réznymi pomysta-
mi, unikamy jednostronnosci i schematycznych rozwigzan.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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2. Znajomosc¢ sposobow wyboru rozwigzan przez grupe. Nalezg do nich:

e Konsensus: zgoda na wybdr jakiegos$ rozwigzania, ktére przyjmuje kazda oso-
ba w grupie, nawet jezeli nie byta to jej poczatkowa propozycja. Najwazniejsze
w konsensusie jest prawdziwe przekonanie uczestnikow grupy co do stusznosci
wyboru.

e Arbitraz: moze sie zdarzy¢, ze w podjeciu decyzji musi pomdc inna osoba, ktos,
kto jest uznany przez cztonkdw grupy za autorytet. Grupa dostarcza tej osobie
pomystéw, a ona rozwaza je przed podjeciem ostatecznej decyzji.

e Glosowanie przez wiekszos$c: kazdy cztonek grupy bierze udziat w glosowaniu na
poszczegolne pomysty, wybiera sie ten pomyst, za ktorym gtosowata wiekszosc.
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Kluczowe tresci zajec

O konflikcie méwimy wtedy, gdy dwie lub wiecej oséb spostrzegajg, ze nie mogq
zaspokoi¢ swoich potrzeb bez zmiany zachowania innych oséb, z ktérymi pozostajg
w jakiejs zaleznosci. Istniejg wéwczas dwie (lub wiecej) strony o okreslonych
dazeniach: zadna strona nie moze osiggngc¢ swoich celéw bez zgody lub udziatu

drugiej strony. Wyréznia sie pie¢ rodzajéow konfliktdw. Trzy z nich: konflikt danych,
relacji i wartosci, sg nienegocjowalne i prowadzg do destrukcji i wojen miedzy
ludzmi. Trzeba je sprowadzi¢ do konfliktu strukturalnego lub intereséw, by szukac
rozwigzan satysfakcjonujacych obie strony. Dlatego musimy umieé diagnozowac
rodzaj konfliktu, ktéry wystepuje miedzy jego stronami.

z ﬂﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

e diagnozujg rodzaje konfliktow i rozrdézniajg, ktdére z nich sg negocjowalne,
a ktére nie,

rozpoznajg style rozwigzywania konfliktow,

rozumiejg procedure pieciu krokéw rozwigzywania konfliktéw i stosujag ja,
rozumiejg pozytywne aspekty zarzadzania konfliktem.

Przyktad sytuacji konfliktowej i jej omowienie.

Charakterystyka typowych reakcji na konflikt.

Wymienienie pieciu rodzajow konfliktu.

Opisanie pieciu krokéw rozwigzywania konfliktu.

Praktyczne zastosowanie pieciu krokéw rozwigzywania konfliktow.

Analiza sytuacji konfliktowej z zastosowaniem pieciu krokéw rozwigzywania
konfliktow.

Czas trwania |45 minut

Arkusze papieru typu flipchart, tablica, kreda, markery.
Sznurki dtugosci 5 metrow (po dwa dla kazdej pary).
Materiaty pomocnicze do powielenia:

— Kofto konfliktow,

— ,Czapa” konfliktow,

— Style rozwigzywania konfliktow - charakterystyka,

— Karta podsumowujgca zajecia.

Zadania do e Rozwiniecie tematu: powiel dla wszystkich uczestnikéw zaje¢ wszystkie

Cele zajec

Przebieg
zajed

Materiaty
dydaktyczne

wykonania materiaty pomocnicze.
przed e Przeczytaj w Poradniku dla osoby prowadzacej zajecia rozdziat poswiecony
zajeciami rozwigzywaniu konfliktéw.
Te zajecia stanowig pierwszg czes$c¢ dwulekcyjnego cyklu. Zajecia
Uwagi ~Rozwigzywanie konfliktéw w grupie - czesc¢ I1” (scenariusz 23) powinny by¢

przeprowadzone bezposrednio po nich.

@

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: zabawa dydaktyczna, miniwyklad i dyskusja
1. Popro$ uczestnikdw, by dobrali sie w pary, zwigzali dwoma sznurkami, a potem roz-
platali. Popros ich, aby podczas wykonywania tego ¢wiczenia zastanowili sie nad
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tym, jakie mysli przychodza im do gtowy, gdy chcg sie rozplataé. Kiedy minie 5
minut i nie bedg mogli sie roztaczy¢, powiedz uczestnikom, by podzielili sie do$wiad-
czeniem z tej sytuacji.

Wyjasnij uczestnikom (miniwyktad):

e W sytuacji konfliktowej czesto nie myslimy spokojnie, tylko chcemy atakowac lub
uciec. Silne emocje sq zarazliwe i tatwo prowadzg do rozerwania relacji miedzy
ludzmi. Pojawiajq sie mysli, ze konfliktu nie da sie rozwigqzac. Prowadzgq one do
destrukcji. Dlatego unikamy konfliktdw, boimy sie ich.

e Konflikt moze miec dobre skutki, bo prowadzi do znajdowania nowych rozwigzan,
do pogtebiana relacji, lepszego rozumienia potrzeb drugiej strony. Musimy jed-
nak nauczy¢ sie go rozwigzywac.

e Kazda osoba lepiej funkcjonuje i rozwija sie, gdy satysfakcjonujgco rozwigzuje
konflikty, ktore powstajg miedzy nig a innymi ludzmi.

e Kazda grupa lepiej pracuje, jesli cztonkowie grupy w pozytywny sposob zarzgdza-
Jja konfliktem.

e Nie ma konfliktow nierozwigzywalnych, chociaz niektorych z nich nie da sie nego-
cjowac. Jeszcze nie znalezlismy sposobu, jak sobie z nim poradzic.

Popros, by uczestnicy pomysleli o ostatnim konflikcie, w ktorym brali udziat. Zapew-
nij, ze na forum grupy nie bedg musieli méwi¢ o zadnych szczegodtach. Popros, by
przypomnieli sobie, co dziato sie z ich ciatem, gdy doswiadczali konfliktu. O czym
wtedy mysleli? Jak sie zachowywali? Podaj swoj wiasny przyktad (zamodeluj sytu-
acje), podziel sie z uczestnikami zaje¢ swoim doswiadczeniem i opowiedz, jezeli mo-
zesz, o ostatnim konflikcie, ktory przezytas/es (reakcja twojego ciata, twoje mysili,
twoje zachowanie). Zachec¢ uczestnikdéw zaje¢ do wypowiedzenia sie.

B. Rozwiniecie tematu: miniwyktad i dyskusja

1. Rozdaj uczestnikom materiaty pomocnicze Koto konfliktu i ,Czapa konfliktu. Omow
je (miniwyktad) (tatwiej bedzie ci to zrobié, gdy przed lekcjg przeczytasz odpowiedni
rozdziat w Poradniku dla osoby prowadzacej zajecia):

e Koto konfliktow przedstawia pie¢ rodzajow konfliktéw. W kazdym z rodzajow kon-
fliktow podane sg wskazniki, dzieki ktérym dany rodzaj mozna tatwo zdiagnozowac.
Konflikt danych, czyli: Konflikt relacji, czyli: Konflikt wartosci, czyli:
e brak informacji, e btedne spostrzeganie, e rdznice religijne, ideologii,
e btedne zrozumienie e zta komunikacja, tradycji,
informacji, e silne emocje, e wartosci zwigzane

e rbdzne sposoby e stereotypy, Z wtasnym ,ja”; poczucie
interpretacji informaciji, e negatywne odwetowe wiasnej wartosci,

e rbzne procedury zbierania zachowania. godnosci,
informacji. e wartosci dnia

codziennego.
Konflikt strukturalny, czyli: Konflikt interesow, czyli:

e nierowna kontrola zasobow, e interesy rzeczowe (np. pienigdze, czas,

e nierowny rozkiad sit, podziat pracy),
rozmieszczenie przestrzenne (np. siedzenie | ¢ interesy proceduralne (np. sposob
naprzeciwko siebie), prowadzenia rozmow),

e ograniczenia czasowe, e interesy psychologiczne (np. poczucie

e zaaranzowanie sytuacji, szacunku, zaufania).

e rdzne role spoteczne.

e Trzy rodzaje konfliktow: konflikt danych, relacji i wartosci sq nienegocjowalne
i prowadzg do destrukcji i wojen miedzy ludzmi. Trzeba je sprowadzi¢ do konflik-
tu strukturalnego lub intereséw, by szukal rozwigzan satysfakcjonujgcych obie
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strony. Dlatego musimy umiec diagnozowacé rodzaj konfliktu, ktdry wystepuje
miedzy jego stronami.

e ,Czapa konfliktéw” to graficzny obraz konfliktéw negocjowalnych i nienegocjowa-
nych. ,Zdjecie czapy”, czyli zamiana konfliktu wartosci, relacji i danych w konflikt
strukturalny czy konflikt wartosci pozwala nam rozpoczg¢ etap szukania rozwig-
zania.

Potrzeby ludzkie sq w zasadzie nienegocjowalne, ale mozna je zaspokaja¢ réoznymi
sposobami, o ile okreslimy interesy stron w konflikcie. Powyzsze konflikty powinnismy
sprowadzac do konfliktéw negocjowalnych.
Dopiero wtedy mozemy podja¢ sami negocjacje lub poprosi¢ kogos, by petnit funkcje
facylitatora lub negocjatora w naszej sprawie.

Powiedz, ze kazdy ma swdj styl rozwigzywania konfliktdw. Wyrdznia sie pie¢ rodzajéw

takich styléw, uwzgledniajac dwie kwestie (wymiary):

e stopien, w jakim ty i druga strona konfliktu jestescie zdecydowane/i czy niezde-

cydowane/i w dazeniu do zaspokojenia wtasnych interesow,

e stopien wspodtpracy kazdej ze stron w zaspokajaniu intereséw drugiej strony.

1. Rozdaj materiat pomocniczy Style rozwigzywania konfliktow - charakterystyka. Po-
pros, aby uczniowie go przeczytali.

2. Rozpocznij dyskusje; zapytaj uczestnikow, jak wedtug nich rozwigzywane byty do-
tychczas konflikty miedzy nauczycielami a uczniami oraz miedzy nimi w grupie - po-
stuz sie przyktadem jednej sytuacji konfliktowej przezytej przez uczestnikow zajec.

3. Opowiedz o pieciu krokach rozwigzywania konfliktow (miniwykfad):

Procedura rozwigzywania konfliktow

Krok 1: Zdiagnozuj rodzaj konfliktu i zastandw sie, jak go zamieni¢ na konflikt
strukturalny lub intereséw (po co chcesz go rozwigzacd). Ustal, co jest pro-
blemem w konflikcie.

Krok 2: Obnizaj napiecie emocjonalne (opis: ramka nizej, sposoby te zamieszczono
takze w Karcie podsumowujgcej zajecia, rozdaj jg uczestnikom, proszgc, by
skupili uwage tylko na ramce z tymi sposobami).

Krok 3: Wymienn mozliwe rozwigzania i styl, w jakim rozwigzesz konflikt

Krok 4: Sprawdz, czy rozwigzanie przynosi ci satysfakcje (czy zaspokojone sa twoje
potrzeby i w jakim stopniu).

Krok 5: Wprowadz rozwigzanie w Zycie.

~Schiadzanie emocji”:
sposoby obnizania napiecia emocjonalnego uczestnikow sytuacji konfliktowej
1. Rozpoznaj przyczyny ztosci:

e twoje potrzeby,

e wydarzenia zewnetrzne,

e dialog wewnetrzny powodujacy zto$¢ (np. mysli natretne).

2. Rozpoznaj reakcje fizyczne, wstuchaj sie w swoje ciato:

e rozpoznaj sygnaty, np. napiecie miesniowe, zacisniete piesci, zacisniete zeby, bijace
serce, pozwalajgce okresli¢c odczuwane emocje jako ztos¢,

e uzyj technik stuzacych do zmniejszania poziomu gniewu, np. réb gtebokie oddechy,
licz wstecz, napij sie zimnej wody, zjedz co$, by obnizy¢ stezenie cukru we krwi, zmien
pozycje ciata, usigdz w wygodnym fotelu, zmien pomieszczenie.

3. Opanuj swoje mysli:

e przyjrzyj sie doktadnie jakiemus$ obrazowi na Scianie, spdjrz w lustro na swojq twarz,

e przypomnij sobie sytuacje, w ktérej odniostas/e$ sukces,

e dawaj sobie polecenia typu ,badz spokojny”, ,panuj nad sobg”,

e wyjasnij agresywne zachowanie drugiej strony konfliktu jako bezradne, a nie jako

wrogie,

wyobraz sobie odlegte konsekwencje czyjegos$ zachowania,

e stosuj samoocene, ocen, na ile dobrze wykonate$/as powyzsze kroki i nagradzaj siebie
za skuteczne wykonanie.
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-

=

Zapytaj uczestnikéw:

e czy potrzebujecie dodatkowych wyjasnien dotyczacych ktéregos z pieciu krokow?
e czy myslicie, ze zastosowanie tych pieciu krokéw jest tatwiejsze/trudniejsze z ro-
dzing, przyjaciotmi albo ludzmi z pracy? Popros o uzasadnienie swojej opinii.
Uwaga: zwrdc¢ uwage na to, ze podczas stosowania procedury pieciu krokdéw rozwig-

zywania konfliktow duze znaczenie ma umiejetnosé bycia asertywnym. Uzasadnij:

e kazda osoba okazuje szacunek drugiej,

mozesz petniej zrozumiec konflikt, jezeli stuchasz uwaznie,

mozesz jasno wyrazi¢, czego chcesz,

jezeli stosujesz asertywng komunikacje, mozesz lepiej zrozumieé, czego chce
druga osoba.

. Aktywnos¢ cztonkow grupy/¢éwiczenia: praca w parach

Popros, by uczestnicy ponownie dobrali sie w pary.

Wyznacz osoby A i B. Osoba A bedzie doradcg, a osoba B opowie jeszcze raz o sytu-
acji konfliktowej, dodajac szczegoty. Zadaniem osoby A jest zdiagnozowanie rodzaju
konfliktu, dopasowanie stylu rozwigzania konfliktu do sytuacji, doradzenie sposobu
obnizenia napiecia emocjonalnego. Na wykonanie tego ¢wiczenia przeznacz 7 minut.
Po uptywie tego czasu popros$ o zmiane w parach — osoba B jest doradcg i pomaga
osobie A rozwigzac¢ konflikt.

. Sprawdzenie efektow: dyskusja

Popros uczestnikéw zaje¢ o odpowiedzi na nastepujace pytania:

e czy zmienita sie ich perspektywa patrzenia na konflikt?

e czy majg konkretne pomysty, jak wdrozy¢ w zycie wiadomosci i umiejetnosci
z dzisiejszych zajec?

Zadaj prace domowaq:

e obserwujcie w tym tygodniu, w jaki sposéb sie zachowujecie, gdy pojawiajq sie
réznice w opiniach, ocenach, zdarzeniach. Jakiego rodzaju konflikty sie pojawia-
ja? Czy potraficie zastosowac procedure pieciu krokdw rozwigzywania konfliktow?

e pomyslcie o konfliktach w waszej klasie i przygotujcie opis konkretnego wydarze-
nia konfliktowego.
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L

Materiat pomocniczy nr 1

Koto konfliktow!2

Zapoznaj sie z ponizszym rysunkiem:

12 Ch.W. Moore, Mediacje. Praktyczne strategie rozwigzywania konfliktéw, Warszawa 2009, s. 37
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Xl
Materiat pomocniczy nr 2

~Czapa” konfliktu

Zapoznaj sie z ponizszym rysunkiem

KONFLIKT RELACJI

KONFLIKT WARTOSCI KONFLIKT DANYCH

KONFLIKT KONFLIKT
STRUKTURALNY INTERESOW

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



171 Lekcja 22. Zarzadzanie konfliktem - czesc¢ I
Xl
Material pomocniczy nr 3

Style rozwigzywania konfliktow — charakterystyka

Przeczytaj:

Rywalizacja to postawa typu ,ja mam racje, ja mam stusznos$c¢”. Dotyczy osob nastawionych
na swoje wilasne cele i prébujacych zadbac o wiasne interesy bez zwracania uwagi na innych.
To styl zdecydowany i niewspotpracujacy. Jest tu chec¢ podporzadkowania sobie drugiej
strony. Moze znane ci sg takie sytuacje, w ktorych koledzy tworzg koalicje i w grupie atakujg
innych? Tworzy sie sytuacja wygrany - przegrany. Niestety, ta strategia prowadzi do zerwania
zZwigzkow.

Kiedy uzywac? Kiedy dobro jest ograniczone, czyli np. jezeli jest jedno pierwsze miejsce, to
powiniene$ walczy¢! Walczy¢ o miejsce w klasie, o pozycje w grupie. Kiedy walka sie skoniczy,
zacznij uzywac kolejnych strategii.

Unikanie to zostawienie problemu samemu sobie. Jest to styl niekooperatywny

i niezdecydowany. Sg osoby, ktore dostrzegaja, ze konflikt istnieje, ale wybierajgq ucieczke

od problemu, ukrywanie go. Majq nadzieje, ze konflikt sam zniknie. Trzymajgq go na dystans,
réoznymi sposobami duszag go, stosuja tajemnice, sekrety, ukrywajg informacje. W dtuzszej
perspektywie takie ukrywanie konfliktu moze prowadzi¢ do wyparcia go i problemoéw
zdrowotnych. Niestety, podejmujac taka strategie postepowania, ryzykujesz, ze druga

strona sie wycofa i konflikt nigdy nie bedzie rozwigzany, czyli nikt niczego sie z tej sytuacji
nie nauczy. Druga strona nawet nie wie, czy mozna wspotpracowac. Na pewno to ty w tej
sytuacji nie przejawiasz ochoty do kooperacji ani obrony wtasnych intereséw.

Kiedy uzywacé? Unikanie konfliktéw jest zasadne, kiedy mamy do czynienia z osobami, ktére
majq duzg wiadze i nie chcg wspotpracowad. Zastandw sie, kiedy warto tego stylu uzywag,

bo bywa on przydatny. Przeciez czasami lepiej unikna¢ wejscia w konflikt z nauczycielem i nie
ktdcic sie o wyzszg ocene. Uzywaj jednak tego stylu wyjatkowo.

Przystosowanie, czyli ,Nie ja, najpierw ty”. Jest to styl niezdecydowany w bronieniu swoich
interesow i kooperatywny. W pewnych sytuacjach prébujesz zaspokoic¢ interesy drugiej
strony, stawiajac je ponad swoimi. Przystosowanie to takie dziatania jak: oddawanie pola

w walce, ulegtosé, powolnos¢, spolegliwosé, myslenie o drugiej stronie, o jej potrzebach.
Kiedy uzywac? Warto ten styl stosowac¢ w pracy grupy, ale nie w nadmiarze.

Kompromis to styl polegajacy na taczeniu roznic. Jest to sytuacja, w ktérej troche chcesz
dbac o swoje interesy, a troche kooperowac, czesto ten styl kojarzy sie z najlepszym
rozwigzaniem konfliktu. Warto jednak pamieta¢, ze satysfakcja z jego rozwigzania nie jest
najwieksza. Gdy kazda ze stron bierze pod uwage interesy drugiej strony, wtedy ma miejsce
wymiana mysli, informacji. Nie ma tu wygranych i przegranych. Moze doj$¢ do wyboru nie
zawsze najlepszego rozwigzania (tzw. spotkanie sie na granicy naszych potrzeb).

Kiedy uzywac? W rzeczywistosci strony wymieniajg jedng korzy$¢ w zamian za drugq
(posprzatam, jak pozwolisz mi pdj$¢ na dyskoteke). W tym stylu mozliwe sg negocjacje

i znajdowanie akceptowalnego rozwigzania.

Wspotpraca, czyli ,wypracujmy to razem”. Jest to styl kooperatywny i zdecydowany.

Tutaj dwie strony starajg sie wzajemnie uwzgledni¢ swoje cele i interesy. Charakteryzuje

je nastawienie na rozwigzanie problemu, znajdujg réznice, wymieniajg informacje i idee,
postrzegajg konflikt jako problem i wyzwanie. Ostateczne rozwigzanie powinno by¢ korzystne
dla obu stron, gdyz obie strony majg zyskac¢ jak najwiecej.

Kiedy uzywac? Ta strategia jest podejsciem wygrany-wygrany. Staraj sie jg stosowac tak
czesto, jak tylko to mozliwe.

Warto, abys nauczyt/a sie dokonywaé¢ wyboru kazdej z wymienionych strategii.
Uzywanie tylko jednej z nich nie zawsze jest dla ciebie korzystne.
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L

Materiat pomocniczy nr 4

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Zarzadzanie konfliktem - czesc¢ I

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= O konflikcie méwimy wtedy, gdy dwie lub wiecej osdb spostrzegaja, ze nie mogqg za-
spokoi¢ swoich potrzeb bez zmiany zachowania innych oséb, z ktéorymi pozostajg w ja-
kiej$ zaleznosci. Istniejg woéwczas dwie strony o okreslonych dgzeniach: zadna strona
nie moze osiggngc¢ swoich celdw bez zgody lub udziatu drugiej strony.

= Wyrdznia sie pie¢ rodzajow konfliktow: konflikt danych, relacji, wartosci, strukturalny
i intereséw (patrz materiat pomocniczy Kofo konfliktow). Trzy z nich: konflikt danych,
relacji i wartosci sq nienegocjowalne i prowadzg do destrukcji i wojen miedzy ludzmi.
Trzeba je sprowadzi¢ do konfliktu strukturalnego lub intereséw, by szukaé rozwigzan
satysfakcjonujgcych obie strony. Dlatego musimy umie¢ diagnozowac rodzaj konfliktu,
ktéry wystepuje miedzy jego stronami.

= kazdy ma swoj styl rozwigzywania konfliktow. Wyrdznia sie pie¢ stylow ich rozwigzy-
wania: rywalizacja, unikanie, przystosowanie, kompromis, wspétpraca (patrz materiat
pomocniczy Style rozwigzywania konfliktdw: charakterystyka)

= W procesie rozwigzywania konfliktdw wyrdznia sie pie¢ etapéw (krokow):

1. Zdiagnozuj rodzaj konfliktu i zastanéw sie, jak go zamieni¢ na konflikt strukturalny
lub interesow (po co chcesz go rozwigzac). Ustal, co jest problemem w konflikcie.

2. Obnizaj napiecie emocjonalne (,schtadzaj emocje”).

3. Wymien mozliwe rozwigzania i styl, w jakim rozwigzesz konflikt.

4. Sprawdz, czy rozwigzanie przynosi satysfakcje (czy i w jakim stopniu zaspokojone
sq twoje potrzeby).

5. Wprowadz rozwigzanie w zycie.

~Schtadzanie emocji”:
sposoby obnizania napiecia emocjonalnego uczestnikéw sytuacji konfliktowej
1. Rozpoznaj przyczyny zlosci:

e twoje potrzeby,

e wydarzenia zewnetrzne,

e dialog wewnetrzny powodujacy ztos¢ (np. mysli natretne).

2. Rozpoznaj reakcje fizyczne, wstuchaj sie w swoje ciato:

e rozpoznaj sygnaty, np. napiecie miesniowe, zaciSniete piesci, zacisniete zeby, bijace
serce, pozwalajace okresli¢ odczuwane emocje jako ztosé,

e uzyj technik stuzgcych do zmniejszania poziomu gniewu, np. rob gtebokie oddechy,
licz wstecz, napij sie zimnej wody, zjedz cos, by obnizy¢ stezenie cukru we krwi, zmien
pozycje ciata, usigdz w wygodnym fotelu, zmien pomieszczenie.

3. Opanuj swoje mysli:

e przyjrzyj sie doktadnie jakiemus obrazowi na sScianie, spdjrz w lustro na swojg twarz,

e przypomnij sobie sytuacje, w ktérej odniostas/es sukces,

e dawaj sobie polecenia typu ,badz spokojny”, ,panuj nad sobg”,

e wyjasnij agresywne zachowanie drugiej strony konfliktu jako bezradne, a nie jako

wrogie,

wyobraz sobie odlegte konsekwencje czyjegos zachowania,

stosuj samoocene, ocen, na ile dobrze wykonates$/as powyzsze kroki i nagradzaj siebie
za skuteczne wykonanie.
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Kluczowe tresci zajec
Rozwigzujac konflikty, napotykamy wiele barier utrudniajagcych wspétprace w grupie.
Warto je zna¢, bo wtedy mozemy spojrzec¢ na konflikt z innej perspektywy i wybrac

jedna z metod jego rozwigzania. W metodzie, ktérg zaprezentowano w scenariuszu,
zadaje sie pytania, stawia hipotezy, szuka metafor i naswietla problem z wielu
perspektyw.

z ﬂ ﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace
Uczestnicy:

Cele zaied e znajg jeden ze sposobow rozwigzywania konfliktéw grupowych,

& e stosujg poznang metode w konkretnej sytuacji konfliktowej,

e rozumiejq, ze rozwigzywanie konfliktdw moze by¢ rowniez pracg grupowa.
e Przeglad rodzajéw konfliktdw grupowych.

Przebie e Poznanie zachowan niesprzyjajacych rozwigzaniu konfliktu w grupie.

Zaied 9 e Poznanie barier utrudniajgcych wspotprace w grupie.

I& e Demonstracja uzycia metody rozwigzywania konfliktéw w grupie.

e Zastosowanie tej metody do rozwigzania sytuacji konfliktowej w grupie.

Czas trwania |45 minut,.

e Arkusze papieru (flipchart), tablica, kreda, markery.
e Kartki A4, Mate karteczki do zapisania tytutdow scenek.
Materiaty ° Pud_e%ko. R
dydaktyczne e Papierowa tasma.
e Materiaty pomocnicze do powielenia:
— Pytania,
— Karta podsumowujgca zajecia.
e Rozwiniecie tematu:
— przygotuj plakat przedstawiajgcy metode rozwigzywania konfliktow
Zadania do w grupie (Szczegdtowy plan zaje¢, punkt B.3) oraz procedure postepowa-
wykonania nia podczas rozwigzywania sytuacji konfliktowej (B.4).
przed — przygotuj kopie materiatlu pomocniczego Pytania dla kazdego uczestnika
zajeciami zajec.
e Sprawdzenie efektow: przygotuj kopie Karty podsumowujacej zajecia dla
kazdego uczestnika.
Uwagi Te zajecia to druga czes¢ dwulekcyjnego cyklu. Powinny byc¢ zrealizowane
bezposrednio po zajeciach , Zarzadzanie konfliktem - czes$¢ I” (scenariusz 22).
@

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: dyskusja, miniwyktad

1. Zapytaj uczestnikéw, czy znajq jakies filmy zwigzane z konfliktami miedzy pokole-
niami; jesli tak, popro$ o podanie ich tytutdow (np. ,Dzien swira”).

2. Popros uczestnikéw, by powiedzieli, jakie problemy wystepujg w tych filmach oraz
z jakimi problemami grupowymi oni sami stykajg sie na co dzieh w swoim zyciu.

3. Wyjasnij (miniwyktad):
Najczestsze konflikty to:

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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konflikt miedzy pokoleniami;

e konflikt o wifadze, (,kto jest najlepszy sposrdd nas?”), zazdrosé, rywalizacja sg
etapami koniecznymi do wytonienia sie lidera;

e konflikty dotykajace jednosci: podkres$lanie réznic ,my” i ,oni”, dzis jest tak, ale
w przesztosci byto inaczej;

e konflikty intereséw: kazdy chce co$ z tego miec;

e konflikty miedzy mezczyznami i kobietami.

Bojac sie, ze grupa sie rozpadnie, radzimy sobie z konfliktami w sposob negatywny,

poprzez utrzymywanie tzw. Swietego spokoju. W takiej sytuacji grupa unika kazdej

konfrontacji. Kontakty miedzy cztonkami grupy sg pozornie dobrze utozone. Czasa-

mi grupa wskazuje jedng osobe jako ,maskotke” (nazwa roli grupowej). Nie wptywa

to pozytywnie na rozwdj grupy, bowiem nie moze dojs¢ do krystalizowania sie relacji

osobowych. Dochodzi do destrukcji (np. odwetowych zachowan) w grupie i jej roz-
padu (np. przeniesienie uczniow do innych klas).

Innym sposobem na to, aby nie wyrazac¢ wprost negatywnych emocji, jest tylko ich

,kanalizowanie”, to poszukiwanie , kozta ofiarnego” (nazwa roli grupowej). Jesli jest

konflikt, musi by¢ ktos, kto jest temu winien - poszukujemy winnego, a po jego

odnalezieniu mozemy juz ,spac spokojnie”. Grupa atakuje najczesciej tego, kto
czuje sie w niej niepewnie i boi konfrontacji. Ofiara czuje sie bezradna, zamyka sie

i poszukuje zrozumienia gdzie indziej.

Szukamy tez pozornych rozwigzan roztadowywania napiecia lub ukierunkowywania

w inne miejsce zachowan agresywnych poprzez:

e tworzenie grup ciggtej walki i wojen (grupy subkulturowe),

e postawe ,to mi wisi” i unikanie wyrazania uczuc.

Popros, aby uczestnicy odpowiedzieli na pytanie, jakie sg bariery utrudniajace wspot-

prace w grupie. Uzupetnij ich wypowiedzi (miniwykitad):

Bariery utrudniajgce wspdtprace w grupie

e Twoje reakcje. Bariera tkwi w tobie. Kiedy pozostajesz w konflikcie, spotykasz sie
z ,nie” lub czujesz sie osaczony, masz naturalng ochote oddac uderzenie. Zazwy-
czaj takie postepowanie powoduje, Zze nie udaje sie przerwac cyklu akcja — reak-
cja, a obie strony przegrywajg. Mamy nadzieje, ze nauka asertywnych zachowan
uchroni cie przed takg reakcjg.

e Emocje drugiej strony. Ataki osob z drugiej strony mogg wynikac ze ztosci i wro-
gosci. Ich nieustepliwe stanowisko moze by¢ spowodowane strachem i brakiem
zaufania. Przekonane o tym, ze majg racje, a ty nie, mogg odmowic¢ wystuchania
cie.

e Stanowisko drugiej strony. Nawyk okopywania sie na swoich stanowiskach i po-
dejmowanie prob zmuszenia cie do poddania sie.

e Twoje korzysci. Sposdb myslenia o rozwigzaniu w kategoriach wtasnych i tylko
wtasnych korzysci. Myslenie tylko o zyskach jednej strony (obojetnie ktérej) nie
pozwala wypracowac najlepszych rozwigzan. Mamy nadzieje, ze na poprzednich
zajeciach nauczytas/es sie, ze warto dbac o satysfakcje (zaspokojenie potrzeb)
drugiej strony.

e Kryteria drugiej strony. Przyjmowanie przez drugq strone swoich kryteriow i nie-
zwracanie uwagi na kryteria obiektywne. Gdy patrzy sie subiektywnie na wspdlny
obszar, proces wspotpracy jest utrudniony. Moze sie zdarzy¢ tak, ze uzywajgc
tych samych stow, mdwicie o czyms zupetnie innym.

Powiedz, ze w czasie tych zaje¢ uczestnicy naucza sie, jak pogtebiac zaufanie w gru-

pie przez rozwigzywanie konfliktow.

B. Rozwiniecie tematu: miniwyktad i dyskusja

1.

Wygtos kilka ,ztotych mysli” np.:
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.Nie jestes w stanie zmienié tego, ze ptaki trosk i klopotéw przelatujg przez twoja gtowe.
Mozesz jednak zapobiec temu, by w twoich wtosach wybudowaty sobie gniazdo” (przystowie
chinskie)

e ,Zrobites bfad, swietuj!” (V. Satir)
e ,Kto ma problem, ma takze rozwigzanie” (G. Schmid)
e ,Btedy to rozwigzania, ktére w tym momencie nam nie pasujg” (autor nieznany)
e ,Problemy nalezy rozumiec jak rebus, ktory sie wymyslito, by go rozwigzaé” (W. Pechtl)
¢ ,Nie jestem w stanie rozwigzac¢ kazdego problemu, ale jestem w stanie nie dac sie nimi
zahipnotyzowac” (K. Vopel)
2. Wyjasnij (miniwyktad):
W podejsciu systemowym do rozwigzywania wszelkich konfliktow i problemdw tych
konfliktdw i problemdw nie analizuje sie, nie rozktada na czynniki pierwsze, nie
docieka, jak do nich doszto i dlaczego trwajq, lecz sie je opisuje. Juz w nazwaniu
problemu, jego opisaniu i sprecyzowaniu tkwiq jego rozwigzania. Wazne jest tu
szukanie | precyzowanie nie tylko jednego rozwigzania, lecz wielu rozwigzan. Oso-
ba, ktdéra chce swdj problem rozwigzaé, moze siegng¢ po kolejne rozwigzanie, jesli
to, ktdre juz wybrata, okazato sie nieskuteczne lub jej nie satysfakcjonuje. Wazne
jest, by nie traci¢ energii na dtugie opisywanie problemu, poniewaz wtedy do gtosu
dochodzi nawyk oceniania, stereotypy myslenia, uprzedzenia. Energia powinna by¢
kierowana na szukanie rozwigzan. Dlatego nie uzywajmy pytania ,dlaczego?”, do
ktorego jesteSmy, niestety, bardzo przyzwyczajeni, ale uwaznie stuchajmy, jak inne
osoby w grupie postrzegajg problem. Klarowne sprecyzowanie problemu pojawi sie
po jakims$ czasie. Czesto okazuje sie, Zze tkwi on nie tu, gdzie dana osoba go widzi.
3. Powiedz, ze przedstawisz jedng z systemowych metod rozwigzywania konfliktow,
ktéra roboczo nazwatas/es ,cebulg systemowg”. Pokaz uczestnikom plakat z opisem
tej metody przygotowany przed zajeciami:
~Cebula systemowa”: metoda rozwigzywania konfliktow
1. Zadawanie pytan.
2. Stawianie hipotez:
e dlaczego problem powstat i trwa?
e co w nim jest korzystnego i dla kogo?
e jak mozna inaczej spojrze¢ na problem, na nowo go zobaczy¢?
3. 3. Szukanie metafor:
e jakiej metafory bys uzyt/a dla swojego problemu? To jest jak...,
e gdybys byt/a rezyserem, to jaki tytut miatby film o tym problemie?
e jakie bytoby jego zakoriczenie?
4. Naswietlanie problemu z wielu perspektyw: jak inni widzg ten problem? (mdwi wiele oséb
z grupy).
4. Metoda ta odnosi sie do procedury postepowania podczas rozwigzywania sytuacji
konfliktowej (wykorzystaj plakat, ktory przygotowatas/es przed zajeciami):
Procedura postepowania w celu rozwigzania sytuacji konfliktowej
1. Opis (nie analiza ani ocena) problemu/opis sytuacji problemowej.
2. Tworzenie hipotez powstania problemu, opisywanej sytuacji.
3. Odkrywanie rozwigzan (im wiecej, tym lepiej), zbieranie ich.
4. Wybdr rozwigzania, zaplanowanie i podjecie dziatania/interwencji.
5. Powiedz, ze ogromna role podczas zastosowania tej metody, nazwanej roboczo ,ce-

bula systemowgq”, petnig specyficzne pytania, ktére pozwalajg nabra¢ dystansu do
problemu. Zaznacz, ze hipotezy to odpowiedzi na pytania: dlaczego problem po-
wstat i trwa?, co w nim jest korzystnego i dla kogo?, jak mozna inaczej spojrzec¢ na
problem, na nowo go zobaczyc¢?; zas$ szukanie metafor to odpowiedz na pytanie:
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gdybys byt/a rezyserem, to jaki tytut miatby film mdwigcy o tym problemie?, jakie
bytoby jego zakonczenie?

Rozdaj cztonkom grupy materiat pomocniczy Pytania, popro$ o jego indywidualne
przeczytanie i omow dwa rodzaje pytan: pytania ukierunkowane na podtrzymanie
sytuacji problemowej i pytania ukierunkowane na rozwigzanie problemu. Zachec
uczniéw do uzywania drugiego rodzaju pytan.

C. Aktywnosc¢ cztonkow grupy!3: praca w grupie, odgrywanie rol, dyskusja

()

>

mo O®

. Rozpocznij ¢wiczenie (praca powinna trwacé nie dtuzej niz 15 minut):

Popros uczestnikdw, aby przedstawili jedng sytuacje konfliktowg, ktdra miata miejsce niedawno

i w ktérej brali udziat.

Stuchaj uwaznie, zadawaj pytania, opisanej historii wspdlnie nadajcie tytut.

Powiedz, ze za chwile zastosujemy w praktyce przedstawiong wczesniej systemowg metode

rozwigzywania konfliktow w grupie.

Przyklej papierowg tasme (stwérz linie) na podtodze i napisz na niej cyfry: 0, 5, 10.

Utwérz trzy grupy. Osoby przedstawiajgce problem siadajg obok ciebie i nie sg cztionkami

zadnej z nich. Popros uczestnikdéw, aby ustawili sie na umownej linii wedtug swojego odczucia

w stosunku do opisanego problemu:

e (0 - problem prawie mnie nie poruszyt, potrafie patrze¢ na niego bez zbednych emocii,
dystansuje sie mocno od niego,

e 5 - problem porusza mnie $rednio, wywotuje pewne emocje,

e 10 - problem bardzo mocno mnie porusza, wywotuje silne emocje.

Zorganizuj prace grup:

e grupa, ktérg problem bardzo porusza (wybrata ,,10”), siada w Srodku - trzyma w reku
materiat pomocniczy Pytania,

e grupa, ktérg problem S$rednio porusza (,,5”), tworzy krag srodkowy cebuli — sg to odkrywcy
hipotez,

e grupa, ktérg problem prawie nie poruszyt (,0”) tworzy krag zewnetrzny — sg to odkrywcy
rozwigzan.

Grupy siedzace w kregu Srodkowym i zewnetrznym otrzymujg dtugopisy lub markery oraz

kartki papieru.

e QOsoby, ktére zgtosity i przedstawity sytuacje konfliktowg mowig o tym, w jaki sposéb
przezywajg problem, jakie wywotuje w nich emocje, jakie ma w zwigzku z nim do$wiadczenia.

e QOsoby siedzace w samym $rodku robig z nimi wywiad. Zadajg pytania typu: po czym
poznajesz, ze jest problem?, co jest w nim dla ciebie najwiekszg/najmniejsza trudnoscig?,
kto jeszcze zauwazyt, ze jest problem? itp.

e W tym czasie odkrywcy hipotez piszg na kartce (kazdy samodzielnie) swoje
przypuszczenia: dlaczego problem powstat i trwa?, co w nim jest korzystnego i dla kogo?,
jak mozna inaczej spojrzeé na problem, na nowo go zobaczy¢?

e Odkrywcy rozwigzan z kregu zewnetrznego zapisujg (bez porozumiewania sie ze sobg) swoje
pomysty rozwigzania problemu (wszystkie, jakie wpadng do gtowy, bez oceniania ich).

Popro$ o zmiane miejsc. Zapro$ do centrum grupe wymyslajgcg rozwigzania i popros, aby

kazdy z jej cztonkédw po kolei odczytat swoje pomysty z ewentualnym komentarzem czy

uzupetnieniem.

Zapisuj rozwigzania na duzym arkuszu papieru.

Osoby, ktore czujg sie najbardziej poruszone tym problemem, wybierajg najatrakcyjniejsze ich

zdaniem rozwigzanie, tzn. takie, ktére chcg w pierwszej kolejnosci wyprébowac. Ustalajg

procedure dziatania:

e kto zrobi, co zrobi,

e zkim,

e do kiedy.

Inna mozliwos¢: osoby, ktére przedstawiaty problem, wybieraja z listy rozwigzania

(maksymalnie trzy), ktére w pierwszej kolejnosci chcg wyprébowac. Omawiajg, co bedzie:

e ich pierwszym krokiem,

do kiedy,

kto im bedzie potrzebny do pomocy,

czy potrzebujg pomocy kogos z grupy.

13

Te cze$¢ zajec przeprowadz wtedy, gdy dysponujesz dwiema godzinami lekcyjnymi.
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D. Sprawdzenie efektow: dyskusja

1. Spytaj uczestnikdw o korzysci uzycia przedstawionych sposobdow rozwigzywania
konfliktow.

2. Zadaj pytanie'*: czy chcieliby$cie zajac sie innymi problemami w ten sam sposéb?
Jezeli tak, umdw sie z uczestnikami po zajeciach lekcyjnych, skontaktuj sie z wy-
chowawcg klasy i popro$ o zajecie sie rozwigzywaniem problemdéw na godzinie wy-
chowawczej; popros$ o pomoc pedagoga, psychologa szkolnego lub doradce zawo-
dowego.

3. Zadaj prace domowa:

e zachec uczestnikow, by prowadzili dzienniczek opiséw sytuacji konfliktowych,
w ktérych uczestniczyli, sposobdw ich rozwigzywania oraz sposobu, w jaki na nie
reagowali,

e popros, by zastanowili sie nad tym, czy sg zadowoleni ze sposobdw, ktérych uzy-
wajq przy rozwigzywaniu konfliktow.

4. Rozdaj uczestnikom zajec¢ Karte podsumowujgcq zajecia.

14 To pytanie zadaj wtedy, gdy zrealizowatas/es$ jeden z wariantéw ¢wiczenia z punktu C, pracujac
z uczestnikami zaje¢ przez dwie godziny lekcyjne.
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Materiat pomocniczy nr 1

Pytania

Pytania ukierunkowane na podtrzymanie sytuacji problemowej:

Kto jeszcze ma ten problem?

Co mozesz zrobi¢, by sytuacje jeszcze pogorszy¢, bardziej utrwali¢ problem?
Podaj 3-5 takich skutecznych mozliwosci. Kto moze cie w tym wspoméoc?
Przyjmijmy, ze nadal chcesz, by problem trwat. Jak wtedy musiat(a)bys sie za-
chowywac?

Dla kogo problem jest wiekszy, dla kogo mniejszy, dla kogo prawie wcale nie ist-
nieje?

Jakim wyjasnieniem mozesz siebie jeszcze bardziej pograzy¢, a jakie wyjasnienie
sprawi, ze bedzie ci lzej?

Jak oceniasz swoj problem w skali od 1-1007?

Komu najbardziej zalezy, by nic nie robi¢ z tym problemem?

Pytania ukierunkowane na rozwiazanie problemu:

Co chcesz w tej sytuacji zachowac tak, jak jest?
Jakie swoje mocne strony juz wykorzystatas/es, by rozwigzac problem? O jakich
zapomniatas/es?
Co jest dobrego w tej sytuacji, w tym, co robisz? Jak moze by¢ tego dobrego
z twojej strony jeszcze wiecej?
Kiedy problem jest mniej widoczny? Kiedy przestajesz o nim myslec?
Jakie jest twoje marzenie zwigzane z tg sytuacjq?
Gdyby zdarzyt sie cud i problem by zniknat, to:
Kto pierwszy by to zauwazyt?
— Kto bytby tym najbardziej zdziwiony?
— Co w pierwszej kolejnosci zrobitbys inaczej?
— Jak wygladatby twéj poranek po zniknieciu problemu?
— Czego najczesciej bys wtedy unikat?
— Czego by ci brakowato?
— Z czym bytoby gorzej, gdyby sytuacja nagle sie poprawita?
Dla kogo bytoby dobrze, gdyby problem jeszcze potrwat lub pojawit sie ponownie?
Jak sadzisz - dlaczego?
Jaka jest tego przyczyna?
Gdyby problem przestat istnie¢, a zechciat(a)bys go przezy¢ jeszcze raz, to jak
bys to zrobit/a?
Co juz zrobitas/es?
Nazwij trzy przeszkody w zniknieciu problemu. Co musiat(a)bys$ zrobi¢, zeby te
przeszkody zniknety?
Jakie bytyby pierwsze - nawet najmniejsze — oznaki tego, ze idziesz w dobrym
dla ciebie kierunku?
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Xl
Materiat pomocniczy nr 2

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Rozwigzywanie konfliktow w grupie

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Co moze utrudniaé¢ wspoélprace w grupie?

Twoje reakcje. Bariera tkwi w tobie. Kiedy pozostajesz w konflikcie, spotykasz sie

z ,nie” lub czujesz sie osaczony, masz naturalng ochote oddac¢ uderzenie. Zazwyczaj takie
postepowanie powoduje, ze nie udaje sie przerwac cyklu akcja - reakcja, a obie strony
przegrywaja. Mamy nadzieje, ze nauka asertywnych zachowan uchroni cie przed taka
reakcjq.

Emocje drugiej strony. Ataki oséb z drugiej strony mogg wynikac ze ztosci i wrogosci. Ich
nieustepliwe stanowisko moze by¢ spowodowane strachem i brakiem zaufania. Przekonane
o tym, ze majq racje, a ty nie, mogg odmowic¢ wystuchania cie.

Stanowisko drugiej strony. Nawyk okopywania sie na swoich stanowiskach

i podejmowanie prob zmuszenia cie do poddania sie.

Twoje korzysci. Sposdb myslenia o rozwigzaniu w kategoriach wtasnych i tylko wtasnych
korzysci. Myslenie tylko o zyskach jednej strony (obojetnie ktérej) nie pozwala wypracowac
najlepszych rozwigzan. Mamy nadzieje, ze na poprzednich zajeciach nauczytas/es sie, ze
warto dbac o satysfakcje (zaspokojenie potrzeb) drugiej strony.

Kryteria drugiej strony. Przyjmowanie przez drugg strone swoich kryteriéw i niezwracanie
uwagi na kryteria obiektywne. Gdy patrzy sie subiektywnie na wspdlny obszar, proces
wspotpracy jest utrudniony. Moze sie zdarzy¢ tak, ze uzywajac tych samych stow, mowicie
o0 czyms$ zupetnie innym.

= Gdy w grupie dochodzi do konfliktu, nie zawsze radzimy sobie z nim wtasciwie. Do
negatywnych sposobow radzenia sobie z konfliktem mozna zaliczy¢: utrzymywanie tzw.
Swietego spokoju (np. unikanie kazdej konfrontacji, zachowywanie pozornie dobrych
kontaktéw miedzy cztonkami grupy), poszukiwanie tzw. kozta ofiarnego (winnego, naj-
czesciej jest to kto$, kto w grupie czuje sie niepewnie i boi konfrontacji), szukanie
pozornych rozwigzan roztadowywania napiecia lub ukierunkowywania w inne miejsce
zachowan agresywnych poprzez tworzenie grup ciggtej walki i wojen (grupy subkulturo-
we) i postawe ,to mi wisi”, i unikanie wyrazania uczuc.

= Cebula systemowa: metoda rozwiazywania konfliktow

1. Zadawanie pytan.
2. Stawianie hipotez:
e dlaczego problem powstat i trwa?
e Co w nim jest korzystnego i dla kogo?
e jak mozna inaczej spojrze¢ na problem, na nowo go zobaczy¢?
3. Szukanie metafor:
e jakiej metafory bys uzyt/a dla swojego problemu? To jest jak...,
e gdybys byt/a rezyserem, to jaki tytut miatby film o tym problemie?
e jakie bytoby jego zakonczenie?
4. Naswietlanie problemu z wielu perspektyw:
e jak inni widzg ten problem? (médwi wiele oséb z grupy).
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24. Radzenie sobie z zastraszaniem i wymuszaniem

Kluczowe tresci zajec

Zastraszanie i wymuszanie to ponizanie innej osoby, straszenie, grozenie przemocg
w celu wywarcia na nig psychicznej lub fizycznej presji i zmuszenia jej do wykonania
niepozadanych przez nig czynnosci.

Radzenie sobie z zastraszaniem i wymuszaniem jest niezwykle wazng umiejetnoscia.

Chociaz nie mozemy kontrolowa¢ zachowan innych ludzi, mozemy kontrolowac
wiasne zachowania i starac sie zachowac poczucie pewnosci i wtasnej wartosci dzieki
zastosowaniu poznanych sposobow radzenia sobie z zastraszaniem. Jesli nauczymy
sie walczy¢ z zastraszaniem, pomozemy takze innym osobom czuc sie bezpiecznie

i budowac dobre relacje

z ﬂﬂ! ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

rozpoznajg zachowania s$wiadczace o zastraszaniu i wymuszaniu, ktére
zdarzajq sie im oraz innym osobom z ich srodowiska,

Cele zajec TR, S . . T
e rozumiejg, ze zastraszanie i wymuszanie prowadzi do cierpienia innych
i niszczy relacje miedzy ludzmi,
e znajq sposoby radzenia sobie w sytuacjach zastraszania i wymuszania.
e Rozpoznawanie typowych zachowan zastraszania i wymuszania oraz wptywu
tego typu zachowan na relacje miedzyludzkie.
Prezentacja sposobdéw radzenia sobie z zastraszaniem i wymuszaniem.
Demonstracja wybranych sytuacji zastraszania i wymuszania oraz sposobow
Przebieg radzenia sobie z nimi.
zajed e Poszukiwanie najlepszych sposobow wyjscia z sytuacji zastraszania
i wymuszania.
e Przekonanie uczestnikéw, aby uzywali poznanych sposobdw radzenia sobie
z zastraszaniem i wymuszaniem, ktére moze spotkac ich samych oraz ich
kolegow.
Arkusze papieru (flipchart), markery.
Papier, otéwki, dtugopisy (jako pomoc do pracy w matych grupach).
Krétki fragment filmu ilustrujgcy w sugestywny sposéb sytuacje zastraszania
Materiaty lub ponizania zdarzajaca sie w zyciu codziennym mitodych ludzi (np. ,Pregi”),
dydaktyczne odtwarzacz DVD.

Materiaty pomocnicze do powielenia:
— Lista sytuacji zastraszania i wymuszania do pracy w grupach,
— Karta podsumowujgca zajecia.

Czas trwania

45 minut

Zadania do
wykonania
przed
zajeciami

Zainteresowanie tematem: jesli mozesz przygotuj ptyte z filmem, odtwarzacz

DVD, przygotuj kopie materialu pomocniczego Sytuacje zastraszania

i wymuszania do pracy w matych grupach.

Rozwiniecie tematu:

— przygotuj plakat ze sposobami reagowania na zastraszanie i wymuszanie
(zapisz na nim tylko gtéwne punkty, Szczegotowy plan zaje¢, punkt B.3),

— potnij materiat pomocniczy Lista sytuacji zastraszania i wymuszania na
paski z opisem sytuacji, ktore uczestnicy beda odgrywac, praktykujac
sposoby reagowania na zastraszanie.
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A.

Szczegoéltowy plan zajec

Zainteresowanie tematem: pokaz filmu, dyskusja, praca w grupach,

odgrywanie rol

1.

Zaprezentuj uczestnikom fragment filmu zawierajacy scene zastraszania lub wymu-
szania w kontekscie codziennego zycia (jezeli nie masz takiego nagrania, zapytaj
uczestnikéw o filmy, ktére zawierajg takie sceny). Zapytaj ich, co sami zrobiliby, gdy-
by znalezli sie w takiej sytuacji, jakg obejrzeli na filmie (lub o ktérej opowiedzieli).
Zapytaj, co zrobiliby na miejscu osoby wystepujacej w filmie, aby unikng¢ takiej sy-
tuacji. Pozwdl im przez chwile wymienia¢ uwagi i stuchac¢ siebie nawzajem.

Podziel uczestnikdw na mate grupy (najlepiej 4-osobowe). Popros, aby uczestnicy
przypomnieli sobie sytuacje zastraszania lub wymuszania, ktore ich dotknety oso-
biscie lub ktérych byli $wiadkami. Popros, aby w grupach opowiedzieli sobie krétko
o tych sytuacjach. Jesli bedq mieli z tym trudnosci, podsun im przyktady sytuacji:

Przykfady sytuacji zastraszania i wymuszania
Ktos grozit ci, aby zmusic cie do zrobienia czegos.
Kto$ dreczy! cie psychicznie lub fizycznie.
Ktos cie popchnat.
Ktos$ robit sobie z ciebie zarty.
Ktos$ opowiadat o tobie nieprawdziwe plotki.
Kto$ zmusit cie do robienia czegos, czego nie chciatas/es.
Kto$ napisat nieprawdziwe informacje o tobie i udostepnit je innym ludziom.
Ktos$ cie zastraszat.

1.

Uwaga: niezmiernie wazne jest, aby uczestnicy mieli szanse podzieli¢ sie wtasnym do-
Swiadczeniem i opowiedziec historie, ktdre zdarzyly sie naprawde — popros ich, aby uwaz-
nie stuchali sie nawzajem, nie przerywali sobie i aktywnie reagowali na to, co ustysza.
Popros cztonkow jednej albo dwdch matych grup, aby wyszli na srodek sali i odegra-
li, z podziatem na role, jedng z sytuacji, o ktérej wczesniej rozmawiali. Dobrze by
byto, gdyby w scence wystgpity nastepujgce osoby: ,ofiara”, ,gnebiciel” oraz dwoch
obserwatorow. Popros, aby grupa odegrata swojg scenke zywo i dynamicznie.
Uwaga: zaleca sie, aby role ,gnebiciela” odgrywat dorosty (wolontariusz lub osoba
prowadzaca zajecia) - uczniowie mogq reagowac na ,popisy” swoich kolegéow Smie-
chem i rozbawieniem, co utrudni przeprowadzenie ¢wiczenia.

Po odegraniu scenki zapytaj, najpierw aktoréw, a potem reszte uczestnikdéw:

e co czutas/es, odgrywajac te role? (pytanie tylko do oséb odgrywajacych scenke),

e co zrobit(a)bys sam/a w takiej sytuacji, jak by$ zareagowat/a?,

e przypusémy, ze wiesz, jak prawidtowo zareagowad, i chcesz sie tak zachowag,
ale nigdy tego nie robisz. Dlaczego nie reagujesz tak, jak chciat(a)bys? Czego
potrzebujesz w zwigzku z tym?

e Wyciggnij wnioski z tego, co mowig uczestnicy, i podsumuj. Powiedz uczestnikom:

Ludzie zastraszani bardzo czesto czujg sie ponizeni, z czasem coraz bardziej bra-

kuje im pewnosci siebie. Mogg takze odczuwacl gniew i zachowywac sie agresywnie

w stosunku do sprawcy sytuacji zastraszania.

Rozwiniecie tematu: dyskusja, miniwyktad

Zapytaj uczestnikdéw, jak rozumiejg stowa: ,zastraszanie” i ,wymuszanie”, a nastep-
nie podsumuj to, co powiedzieli, podaj réwniez swoje wyjasnienie:

Zastraszanie | wymuszanie to ponizanie innej osoby, straszenie, grozenie przemocg
w celu wywarcia na nig psychicznej lub fizycznej presji i zmuszenia jej do wykonania
niepozgdanych przez nig czynnosci.
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2. Zapytaj uczestnikdw kto, ich zdaniem, moze prowokowal sytuacje zastraszania
i wymuszania. Wystuchaj ich przyktadow, uzupetnij je, jesli trzeba, moéwiac, ze
sprawcami mogq by¢ osoby z najblizszego srodowiska: koledzy, cztonkowie rodziny,
nauczyciele, wspotpracownicy, pracodawcy. Powiedz, ze nie ma znaczenia, kto jest
sprawcq. Zawsze jest to sytuacja, ktéra prowadzi do czyjej$ krzywdy i zniszczenia
relacji miedzyludzkich.

3. Przedstaw uczestnikom plakat ze sposobami reagowania na zastraszanie i wymu-
szanie i omow te sposoby. Zaznacz, ze te reakcje mogq powstrzymac sprawce przed
zastraszaniem i wymuszaniem:

Sposoby reagowania na zastraszanie i wymuszanie

e Powiedz sprawcy wprost, zeby przestat. Sprawcy takich sytuacji dazg do tego, aby ludzie,
ktorych zastraszaja, byli przerazeni. Jesli twardo powiesz im, zeby przestali, zaprezentujesz
sie jako osoba pewna siebie, taka, ktdra sie nie boi.

e Zignoruj sprawce. Sprawcy takich sytuacji dazg do tego, aby kontrolowac reakcje osoby,
ktorg zastraszajq. Jesli nie zareagujesz, nie dostang tego, czego chcg. Jesli jednak mimo
twego braku reakcji oni nadal cie prowokuja, musisz wybrac¢ inny sposob poradzenia sobie
z sytuacjq.

e Opusc miejsce, w ktérym znajduje sie sprawca zastraszania.

e Powiedz o sytuacji nauczycielowi, pracodawcy albo innej osobie upowaznionej do dbania
0 bezpieczenstwo, jesli zdarza sie to w szkole lub pracy. Pamietaj, ze nie musisz zostawacé

sam z sytuacjq zastraszania. Zapewnienie bezpieczeristwa w twoim srodowisku, czuwanie
nad tym, aby byto ono wolne od ryzyka sytuacji zastraszania lub wymuszania to zadanie
policji, urzednikdéw, nauczycieli, pracodawcow.

e Nie denerwuj sie, nie okazuj uczuc. Sprawca zmierza do tego, zeby wytracic¢ cie z rownowagi
- jesli nie dajesz sie sprowokowad, moze go to zniecheci¢ do dziatania.

* Popro$ o pomoc innych.

e Porozmawiaj z innymi: z kolegami, ktdrzy cie wspieraja, rodzing, wspotpracownikami,
o catej sytuacji i o tym, jak sie czujesz.

e Starajsienie byésam, przebywaczrodzing, kolegami, wspdétpracownikami, w okolicznosciach,
kiedy moze pojawic sie sprawca zastraszania.

4. Podkresl, ze w sytuacji zastraszania pewne dziatania moze podjac¢ takze ich postron-
ny obserwator ($wiadek zdarzenia). Moze on powiedzieé sprawcy, zeby przestat,
zawiadomi¢ o sytuacji nauczyciela, pracodawce albo inng osobe odpowiedzialng za
bezpieczenstwo. Zwrd¢ uwage, ze proszenie o pomoc jest jedng ze strategii radzenia
sobie w trudnej sytuacji, a nie objawem bezradnosci.

5. Pozwdl uczestnikom podyskutowacé chwile o sposobach radzenia sobie z zastrasza-
niem. Zadaj im nastepujace pytania:

e ktory z tych sposobdéw jest wedtug was najlepszy, najbardziej skuteczny w wiek-
szosci przypadkow?
e ktory z tych sposobdw jest najmniej skuteczny?
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C. Aktywnos¢ cztonkow grupy/cwiczenia: praca w grupach, odgrywanie rol
(wariant I), dyskusja

Podziel uczestnikow na mate grupy (np. poprzez odliczanie). Kazda mata grupa powinna miec

Uwaga:

B. Po odegraniu scenek zapytaj uczestnikédw o ich doswiadczenie w sytuacjach zastraszania

3-4 cztonkow. Powiedz im, ze z kazdg sytuacjq zastraszania i wymuszania mogg dac
sobie rade, uzywajac okreslonych sposobdw reagowania. Nastepnie daj kazdej grupie
karteczke z opisang sytuacjq zastraszania (pociety materiat pomocniczy Lista sytuacji
zastraszania i wymuszania do pracy w grupach). Popro$ uczestnikéw, aby zapoznali sie

z sytuacjq i sprobowali ja odegrac tak, aby osoba zastraszana poradzita sobie w niej.
Powiedz, aby uczestnicy porozmawiali w grupach o tym, jak nalezatoby zachowad sie
w przydzielonej im sytuacji, i przygotowali scenke, w ktérej zaprezentujg wiasne pomysty.
Zache¢ do korzystania ze sposobdw reagowania na zastraszanie i wymuszanie zapisanych
na plakacie.

e podobnie jak poprzednio zaleca sie, aby role ,,gnebiciela” odgrywat dorosty (wolontariusz
lub osoba prowadzaca zajecia) — uczestnicy mogg reagowac na ,popisy” swoich kolegéow
$miechem lub rozbawieniem, co moze utrudni¢ przeprowadzenie ¢wiczenia,

e uczestnicy mogg zamieniac sie rolami_ w swoich scenkach: mogq raz byc¢ ofiarg, raz

prowokatorem. Potem koniecznie powinni powiedzie¢, jak czuli sie w kazdej z tych rol.

i wymuszania.

e jak chcieliby reagowac?

e jak naprawde reaguja w takich sytuacjach?

e dlaczego nie reagujq tak, jak bytoby to najlepsze?

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja

1.

Zapytaj uczestnikéw:

e ktéry z przedstawionych sposobdéw radzenia sobie z zastraszaniem i wymusza-
niem wydaje sie wam najtatwiejszy?; ktéry jest wedtug was najtrudniejszy?;
ktory jest najbardziej skuteczny?. Wyttumaczcie, dlaczego;

e jak myslicie, co zrobicie, jesli zdarzy wam sie by¢ zastraszanym w przysziosci?

e jak myslicie, co zrobicie, jesli zobaczycie, ze ktos inny jest zastraszany badz przy-
muszany?

e w jaki sposdb, waszym zdaniem, zastraszanie i wymuszanie wptywa na relacje
cztowieka z innymi ludzmi?

Zache¢ uczestnikéw, aby odwaznie stawiali czota wszelkim sytuacjom zastraszania

lub wymuszania, ktore zdarzajg im sie w domu, w pracy, w szkole itp., korzystajac

ze sposobow, ktdre poznali.

Powiedz uczestnikom, ze muszg koniecznie zauwazaé wszystkie sytuacje zastrasza-

nia i wymuszania, ktére dotycza innych oséb. Zachec ich, aby pomagali innym radzic¢

sobie z tym problemem albo sami zawiadamiali o nim nauczycieli, pracodawcéw,
osoby odpowiedzialne za bezpieczenstwo.

4. Rozdaj uczestnikom zajeé Karte podsumowujgcg zajecia.
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Lista sytuacji zastraszania i wymuszania do pracy w grupach
(do pociecia)

Materiat pomocniczy nr 1

o<

1. 2.
Za kazdym razem, Kolega opowiada o tobie plotki.
kiedy idziesz do szkolhego sklepu, Przez to inni przestajq z tobg
kolega z klasy zmusza cie, rozmawiac, jestes izolowany.

zebys$ pozyczytl/a mu 5 ziotych,
ale nigdy nie oddaje ci pieniedzy.

3. 4,
Ktos, z kim mieszkasz Ktos straszy cie,
(brat, wspotlokator, sasiad) ze jesli nie zrobisz tego,
zmusza cie do uczestnictwa czego on sobie zyczy,
w gtosnych imprezach, ktére urzadza. zostaniesz pobity/a.
5. 6.
Kolega szturcha cie w ramie albo Osoba bedaca pod wptywem alkoholu
w gtowe, mimo ze protestujesz. prowokuje cie do wyjscia z klubu

i rozmowy twarzg w twarz.

7. 8.

Widzisz, ze twoi koledzy Jesli jestes mtodg dziewczyng -
wymuszajg co$ na innej osobie, starszy chtopak caty czas nagabuje
popychaja, a kiedy podchodzisz, cie, zebys sie z nim umodwita,

kaza ci sie przytaczy¢ do dreczenia a ty nie masz na to ochoty.
ofiary.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



185 Lekcja 24. Radzenie sobie z zastraszaniem i wymuszaniem

L

Materiat pomocniczy nr 2

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Radzenie sobie z zastraszaniem i wymuszaniem

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Zastraszanie i wymuszanie to ponizanie innej osoby, straszenie, grozenie przemocq
w celu wywarcia na nig psychicznej lub fizycznej presji i zmuszenia jej do wykonania
niepozadanych przez nig czynnosci.

= Masz prawo podejmowac dziatania, ktére powstrzymajg sprawce przed zastraszaniem
i wymuszaniem.

Sposoby reagowania na zastraszanie i wymuszanie

e Powiedz sprawcy wprost, zeby przestat. Sprawcy takich sytuacji dazg do tego, aby
ludzie, ktérych zastraszajg, byli przerazeni. Jesli twardo powiesz im, Zzeby przestali,
zaprezentujesz sie jako osoba pewna siebie, taka, ktéra sie nie boi.

e Zignoruj sprawce. Sprawcy takich sytuacji dgzg do tego, aby kontrolowa¢ reakcje osoby,
ktérg zastraszaja. Jesli nie zareagujesz, nie dostang tego, czego chca. Jesli jednak mimo
twego braku reakcji oni nadal cie prowokujg, musisz wybrac inny sposéb poradzenia sobie
z sytuacja.

e Opusc miejsce, w ktéorym znajduje sie sprawca zastraszania.

e Powiedz o sytuacji nauczycielowi, pracodawcy albo innej osobie upowaznionej
do dbania o bezpieczenstwo, jesli zdarza sie to w szkole lub pracy. Pamietaj, ze
nie musisz zostawac¢ sam z sytuacjg zastraszania. Zapewnienie bezpieczenstwa w twoim
srodowisku, czuwanie nad tym, aby byto ono wolne od ryzyka sytuacji zastraszania lub
wymuszania to zadanie policji, urzednikdw, nauczycieli, pracodawcow.

¢ Nie denerwuj sie, nie okazuj uczué. Sprawca zmierza do tego, zeby wytraci¢ cie
z rownowagi - jesli nie dajesz sie sprowokowac, moze go to zniecheci¢ do dziatania.

e Popros o pomoc innych.

e Porozmawiaj z innymi: z kolegami, ktorzy cie wspieraja, rodzing, wspotpracownikami,
o catej sytuacji i o tym, jak sie czujesz.

e Starajsienieby¢sam, przebywaczrodzing, kolegami, wspdtpracownikami, w okolicznosciach,
kiedy moze pojawic sie sprawca zastraszania.

Pamietaj!

= Chociaz nie mozesz kontrolowac¢ zachowan innych ludzi, mozesz kontrolowa¢ wtasne
zachowania i starac sie zachowac poczucie pewnosci i wtasnej wartosci dzieki zastoso-
waniu poznanych sposobdw radzenia sobie z zastraszaniem. Jesli nauczysz sie walczyc¢
z zastraszaniem, pomozesz takze innym osobom czuc sie bezpiecznie i budowac¢ dobre
relacje.

= W sytuacji zastraszania pewne dziatania moze podjac takze ich postronny obserwator
($wiadek zdarzenia). Moze on powiedzie¢ sprawcy, zeby przestat, zawiadomi¢ o sytuacji
nauczyciela, pracodawce albo inng osobe odpowiedzialng za bezpieczenstwo. Takze ty
mozesz komus$ pomoc!!!

= Szkota powinna mieé procedury rejestrowania przypadkdéw zastraszania i wymusza-
nia. Nie musisz pozostawac sami ze swoim problemem!!!
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Wyjasnienie kluczowego pojecia

Mobbing to bezpodstawne, ciggte i dlugotrwate dreczenie, zastraszanie,
przesladowanie, szykanowanie cztowieka w pracy nie tylko przez przetozonego,

ale czasem takze przez wspoétpracownikoéw. Powoduje ono poczucie bezsilnosci,
upokorzenia i krzywdy, prowadzace w konsekwencji do ogdlnego ztego samopoczucia

i pogorszenia stanu zdrowia ofiary.

Kazdy pracownik powinien znac¢ sposoby reagowania na akty mobbingu i wiedzie¢,
ze zgodnie z obowigzujgcym Kodeksem pracy pracodawca ma obowigzek zwalczania
mobbingu w swoim zaktadzie pracy, a mobbowany (dreczony) pracownik moze
dochodzi¢ od pracodawcy odszkodowania.

A8 9,

z ﬂﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Cele zajec

Uczestnicy:

rozumiejq, ze akty mobbingu sg niezgodne z prawem,

rozpoznajg rézne akty mobbingu,

kwalifikujgq akty mobbingu do trzech kategorii: stowne, fizyczne i seksualne,
rozrézniajg zachowania akceptowalne w miejscu pracy od mobbingu,

znajq sposoby reagowania na akty mobbingu w miejscu pracy.

Przebieg
zajed

Wskazanie réznych typéw mobbingu.

Podanie sposobdéw reagowania na mobbing w pracy.

Prezentacja sposobow reagowania na akty mobbingu w miejscu pracy przez
opiekuna praktyk, mentora lub coacha.

Cwiczenia w reagowaniu na akty mobbingu w miejscu pracy.

Dyskusja o tym, jak tatwe lub trudne moze by¢ uzycie sposobdéw reagowania
na akty mobbingu.

Materiaty
dydaktyczne

Duze arkusze papieru (flipchart), tablica, kreda, markery.
Plakat ze sposobami reagowania na akty mobbingu.
Materiaty pomocnicze do powielenia:

— Przyktady aktow mobbingu,

— Karta podsumowujgca zajecia.

Czas trwania

45 minut

Rozwiniecie tematu: na duzym arkuszu papieru zapisz sposoby reagowania
na akty mobbingu (Szczegdtowy plan zajeé, punkt B.4, zapisz tylko gtéwne

Zadania do
; punkty)

wykonania s . . . : . . .

rzed ° Aktywnosccz’rgnkowgrt_pr/cvylczenla. p_rzygotUJ kopie materiatu pomocniczego
Ea' ciami Przyktady aktéw mobbingu (jedna kopia dla grupy).

I& e Sprawdzenie efektow: przygotuj kopie Karty podsumowujgcej zajecia dla

kazdego uczestnika.
[ S

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: miniwyktad osoby prowadzacej zajecia

1. Wprowadz uczestnikdéw zaje¢ do tematu (miniwyktad):
Pracodawcy, ktorzy ciezarne kobiety zmuszajg do przenoszenia ciezkich towarow,
a kasjerom kazg zaktadac pampersy, aby jak najdtuzej siedzieli przy kasie. Pracow-
nicy, ktorzy pracujq ponad 24 godziny z powodu strachu przed utratg pracy. Szy-
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kany i przesladowanie, odmawianie naleznych praw wynikajacych z Kodeksu pracy,
np. urlopdw na zadanie czy urlopow wypoczynkowych, urlopow z tytutu opieki nad
dzieckiem. To mobbing. Nalezy wiedziec, Zze takie zachowanie wobec pracownikow
jest niezgodne z prawem.

2. Wyjasnij to pojecie, powiedz, ze warto umiec rozpoznawac¢ mobbing.
Mobbing to bezpodstawne, ciggte i diugotrwate dreczenie, zastraszanie, przeslado-
wanie, szykanowanie cztowieka w pracy nie tylko przez przetozonego, ale czasem
takze przez wspotpracownikow. Powoduje ono poczucie bezsilnosci, upokorzenia
i krzywdy, prowadzace w konsekwencji do ogdlnego ztego samopoczucia i pogor-
szenia stanu zdrowia ofiary.
Od 1 stycznia 2004 r. pojecie mobbingu zostato wprowadzone do Kodeksu pracy?*®.
Zgodnie z zawartymi tam zapisami pracodawca ma obowigzek zwalczania mobbingu
w swoim zaktadzie pracy, a mobbowany (dreczony) pracownik moze dochodzi¢ od-
szkodowania od pracodawcy.

B. Rozwiniecie tematu: miniwyktad, dyskusja

1. Wyjasnij (miniwyktad):
Akty mobbingu mogg by¢ zapoczatkowane zarowno przez przetozonego, jak i wspot-
pracownika. Zastraszanie i nekanie ze strony przetozonego jest przyktadem niewfa-
Sciwego uzycia wifadzy. Przetozony ma wifadze nad podwtadnym. Moze zleci¢ pra-
cownikowi zrobienie czegos i zazwyczaj podwfadny powinien to zrobié. Pracownicy
czujq sie uszanowani i traktowani sprawiedliwie, jezeli przetozony uzywa swojej wia-
dzy zgodnie z prawem. Kiedy przetozony uzywa swojej wiadzy w niewfasciwy spo-
s6b albo naduzywa wiadzy danej mu przez pozycje w firmie, pracownicy czujq sie
wykorzystywani. Mobbing jest przyktadem uzywania wtadzy niezgodnie z prawem.

2. Wyjasnij, ze w miejscu pracy mogg miec¢ miejsce trzy rodzaje mobbingu:
e stowne, np. ,Jestes gtupi! Nie potrafisz zrobi¢ niczego dobrze!,
e fizyczne, np. twdj przetozony cie popchnat,
e seksualne, np. twdj przetozony zaprosit cie na spotkanie, sugerujac, ze bliskie

relacje z nim mogg by¢ korzytne dla twojej pozycji w firmie.

3. Popros, by uczestnicy podali inne przyktady stownego, fizycznego i seksualnego wy-
korzystywania w miejscu pracy.

4. Przedstaw uczestnikom sposoby reagowania na akty mobbingu (wykorzystaj przy-
gotowany przed zajeciami arkusz z zapisanymi sposobami). Przedyskutuj, jak te
sposoby odnoszg sie do sytuacji z miejsca pracy:

Sposoby reagowania na mobbing

e Powiedz ,stop!”. Jest to mozliwe w miejscu pracy. Pracownik powinien zrobi¢ pierwszy krok
i powiedzie¢ osobie, ktdora stosuje naduzywanie i wykorzystywanie, by zaprzestata takiego
zachowania.
Ignoruj dang osobe. Jest to takze akceptowalny sposdéb do wyprobowania w miejscu pracy.
Opus¢ to miejsce. Jest to trudniejsze, poniewaz wiele prac wymaga od pracownikéw
przebywania w danym miejscu.

e Powiedz o tej sytuacji nauczycielowi lub pracodawcy, jesli wydarzyto sie to w szkole lub
pracy. Wiekszos$¢ pracodawcow ma ustalony sposob postepowania w przypadku zastraszania
i nekania pracownikdw. Jezeli opiekun praktyk, mentor lub coach jest swiadkiem incydentu,
zazwyczaj powinien interweniowal. Powiadomienie nauczyciela lub pracodawcy jest zatem
wazne.

5. Porozmawiaj z uczestnikami o tym, co mozna zrobié, jesli osobg stosujaca mobbing
jest przetozony. Wskaz nastepujace mozliwosci:
e Ignoruj zachowanie przetozonego w sytuacji gdy stosuje naduzywanie i wykorzy-
stywanie. Zobacz, czy przestanie.

15 Ustawa o zmianie ustawy Kodeks pracy oraz o zmianie niektorych innych ustaw z 14 listo-
pada 2003 r. (Dz.U. z 2003 r. nr 213, poz. 2081).
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e Powiedz przetozonemu, ze nie lubisz byc¢ traktowanym w ten sposob, i popros, by
przestat.

e Powiadom o mobbingu szefa twojego przetozonego.

e Zazadaj przeniesienia do innego oddziatu, jesli jest to mozliwe.

6. Porozmawiaj o leku, jaki uczestnicy sytuacji mobbingowej mogg odczuwaé, myslac
o0 powiedzeniu o aktach mobbingu szefowi przetozonego. Wielu pracownikéw obawia
sie utraty pracy albo innych konsekwencji. Kazdy musi zdecydowa¢, czy takie zgto-
szenie niesie za sobg ryzyko represji.

Uwaga: warto podkresli¢, ze poinformowanie o aktach mobbingu sprawia, ze miejsce
pracy staje sie bezpieczniejsze dla innych pracownikow.

C. Aktywnos$¢ cztonkéw grupy/<¢wiczenia: praca w grupach, odgrywanie rol

1. Utwodrz 4-osobowe grupy poprzez odliczanie do 4.

2. Rozdaj cztonkom mniejszych grup materiat pomocniczy Przyktady aktéw mobbingu.
Popros, aby przedyskutowali kazdg z tych sytuaciji i okreslili, jak zareagowaliby w tej
sytuacji z pozycji ofiary. Niech zastanowig sie tez nad tym, co mogtby zrobi¢ w danej
sytuacji ich opiekun praktyk, mentor badz coach.

3. Omoédwcie wspdlnie (na forum duzej grupy) mozliwe sposoby reakcji na kazdg
Z przedstawionych sytuacji.

4. Przydziel kazdej matej grupie jedng sytuacje i popros, aby cztonkowie grup przy-
gotowali sie do odegrania tej sytuacji na forum grupy i przedstawienia pozadanej
reakcji.

5. Popros kolejno cztonkdéw mniejszych grup do odegrania scenek.

6. Zachec¢ do dyskusji i zadaj pytania:

e czy myslicie, ze sposdb wybrany przez dang grupe powstrzyma osobe stosujacq
mobbing?, dlaczego?; jesli nie, co byscie zrobili dalej?

e dlaczego waszym zdaniem trudno jest zareagowac¢ na mobbing w pracy?

e czy ci z was, ktérzy obecnie pracujg lub pracowali, myslg, ze ich przetozony by
zareagowal, jezeli powiedzielibyscie mu o akcie mobbingu?, dlaczego tak?, dla-
czego nie?

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja
1. Zaproponuj ciqg dalszy dyskusji:

e czy wyobrazasz sobie siebie mdéwigcego ,stop!” do osoby, ktéra stosuje wobec
ciebie akt mobbingu?
co moze to utrudniac/utatwiac?
dlaczego, twoim zdaniem, wazne jest, by pracownicy wspierali sie nawzajem
w walce z mobbingiem?

e zastanow sie: czy w twojej pracy/praktyce/stazu nie ma sytuacji, gdy ktos$ sto-
suje wobec ciebie akty mobbingu lub czy ty nie stosujesz aktow mobbingu wobec
innych osdb?, jak mozesz to zmienic?

2. Rozdaj uczestnikom kopie Karty podsumowujgcej zajecia.
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Yl

Materiat pomocniczy nr 1

Przyktady sytuacji mobbingu

Przeczytajcie opisy sytuacji.

Przedyskutujcie te sytuacje i zastanéwcie sie nad tym:

3. Jak zareagowalibyscie w tych sytuacjach z pozycji ofiary?,

4. Co mégtby zrobi¢ w danej sytuacji wasz opiekun praktyk, mentor badz coach.

Poklepywanie w gtowe
Wspotpracownik poklepuje cie po gtowie prawie kazdego dnia, kiedy przechodzi obok. Kilka
razy poprositas/es$ go, by przestat, ale rozesmiat sie i odszedt.

Z6tw

Dwdch wspotpracownikdéw nazywa cie ,zotwiem”, bo wykonujesz swojq prace dtuzej niz inni.
Za pierwszym razem sie rozeSmiatas/es, ale teraz czujesz sie zazenowana/y, zraniona/y

i poirytowana/y. Starasz sie wykonywac prace najszybciej jak potrafisz.

Krzyk

Jestes na praktykach. Zlecono ci zadanie, ktérego wczesniej nie wykonywatas/es. Poprositas/
e$ o instrukcje, na co szef powiedziat, ze jak zrobisz, tak bedzie dobrze. Gdy wykonatas/es
zadanie najlepiej jak potrafitas/es, twdj szef rozztoscit sie na ciebie, uznajac, ze wykonatas/es
zadanie niezadowalajaco, i zaczat na ciebie krzyczed.

Zarty szefa o podtekscie seksualnym

Twéj szef ma tendencje do zartéw o podtekscie seksualnym. Nie kieruje ich do ciebie, lecz
do chtopcow/dziewczat z fabryki/sklepu. Jednakze mdéwi zawsze wystarczajgco gtosno, bys
ustyszata/ustyszat. Probowatas/es to ignorowad, ale nie przestat. Powiedziatas/e$s mu, ze jego
zarty wydajg ci sie obrazliwe, a on odpowiedziat: ,Nie stuchaj”. Nie ma naprawde nikogo,
komu mozna by powiedzie¢ o jego zachowaniu, poniewaz jest wtascicielem fabryki/sklepu.

Wykorzystywanie

Twdj wspotpracownik wiekszg czesc dnia spedza, czytajac gazete lub rozmawiajac przez
telefon. Z zadan rozliczani jestescie wspdlnie. Musisz wiec robi¢ duzo wiecej i nie zawsze
wyrabiasz sie z catg praca. Poniewaz twdj wspdtpracownik ma dobre relacje z przetozonym,
zawsze wina spada na ciebie i to ty musisz zostawa¢ po godzinach, by dokonczy¢ zadanie.

Osoba prowadzgca zajecia przydzieli wam jedng sytuacje.
Zastandwcie sie nad tym, jak nalezy zareagowac w tej sytuacji.
Zaprezentujcie pozadang reakcje za pomocg scenki.
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L

Materiat pomocniczy nr 2

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Rozpoznawanie i odpowiadanie na mobbing

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Mobbing to bezpodstawne, ciggte i dtugotrwate dreczenie, zastraszanie, przeslado-
wanie, szykanowanie cztowieka w pracy nie tylko przez przetozonego, ale czasem takze
przez wspotpracownikéw. Powoduje ono poczucie bezsilnosci, upokorzenia i krzywdy,
prowadzace w konsekwencji do ogdlnego ztego samopoczucia i pogorszenia stanu zdro-
wia ofiary.

= Kazdy pracownik powinien zna¢ sposoby reagowania na akty mobbingu i wiedzie¢, ze
zgodnie z obowigzujacym Kodeksem pracy pracodawca ma obowigzek zwalczania mob-
bingu w swoim zaktadzie pracy, a mobbowany (dreczony) pracownik moze dochodzi¢ od
pracodawcy odszkodowania.

= Sposoby reagowania na mobbing

Powiedz ,stop!”.

Ignoruj dang osobe.

Opus¢ to miejsce.

Powiedz o tej sytuacji nauczycielowi lub pracodawcy, jesli wydarzyto sie to w szkole lub
pracy.

Uwaga!l!

Poinformowanie o aktach mobbingu sprawia,
Ze miejsce pracy staje sie bezpieczniejsze dla pracownikow.
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26. Stawanie sie dobrym cztonkiem zespotul®

Kluczowe tresci zajec
Zespot to dwie lub wiecej osob, ktdre wspotpracujg ze sobg, aby cos osiagnac. Istnieje
wiele zachowan, ktére utatwiajg lub utrudniajg wspotprace w zespole. Pamietanie

o zasadach sprzyjajacych efektywnosci pracy zespotowej, wspotpracy w grupie ludzi,
pomaga cztonkom zespotu w realizacji celu i osiggnieciu sukcesu. Wspdlnie zespot
moze zrobi¢ wiecej niz kazdy z jego cztonkdéw pracujacy oddzielnie.

z ﬂ ﬂ! ﬁ.l Informacje wprowadzajace
Uczniowie:
Cele zajeé e rozumiejq, dlaczego praca zespotowa jest wazna,
e okreslajg konkretne sposoby stawania sie dobrym cztonkiem zespotu,
e wzmacniajg swojg umiejetnos¢ wspodtpracy w zespole.
e Prezentacja sytuacji zwigzanej z pracq zespotowa.
e Opisanie zachowan, ktore utrudniajg prace zespotowa.
Przebieg e Opis zachowan, utatwiajacych i ytrudniajqcych prace zespotowa.
zajec e Sporzadzenie zasad dobrej wspotpracy zespotowej.
e Cwiczenie wspotpracy w zespole w typowych sytuacjach tego wymagajacych.
e Okreslanie osobistych mocnych i stabych stron jako cztonka zespotu

(refleksja nad osobistym rozwojem w tym obszarze).
Czas trwania |45 minut

Arkusze papieru typu flipchart lub tablica, markery lub kreda.

Papier, flamastry i nozyczki do zrobienia uktadanki.

Uktadanki.

Tyle matych kartek, by starczyto dla kazdego uczestnika.

Papier i otowki lub diugopisy.

Materiat pomocniczy do powielenia: Karta podsumowujgca zajecia
z zasadami dobrej wspotpracy w zespole

e Zainteresowanie tematem: zrob prostg kilkuelementowa uktadanke (liczba
elementow zalezy od planowanej przez ciebie liczebnosci matych grup,
jesli uczestnicy majg pracowa¢ w grupach 5-osobowych, twoja uktadanka
powinna zawiera¢ 5 elementdow). Sposob wykonania uktadanki: wybierz
prosty rysunek lub obrysuj wtasng dton na kawatku papieru. Zréb kopie
obrazka lub rysunku dtoni (bedziesz potrzebowad jednej kopii dla 5-osobowej
grupy, jesli w zajeciach uczestniczy 20 osdb, potrzebne ci bedg cztery kopie).
Rozetnij kazdy obrazek na pie¢ czesci, aby zrobi¢ ukfadanke. Oznacz z tytu
kazdy kawatek jednej uktadanki plamkg lub symbolem. Upewnij sie, ze
kazda uktadanka ma pie¢ elementow, a kazdy element ma z tylu ten sam
kod w postaci kolorowej plamki lub symbolu. Wymieszaj elementy uktadanki.

e Rozwiniecie tematu:

— powiel dla kazdego uczestnika Karte podsumowujgcq zajecia.

Materiaty
dydaktyczne

Zadania do
wykonania
przed
zajeciami

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: zabawa dydaktyczna, praca w matych grupach,
dyskusja

16 Zajecia te mozna zrealizowaé zamiennie z zajeciami ,Wspdtpraca w miejscu pracy”.
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1. Rozdaj kazdemu uczestnikowi po jednym elemencie uktadanki. Popros, by na jego
odwrocie odnalezli kod, jakim oznaczone sg elementy w jednej ukfadance, i utwo-
rzyli grupe z tymi uczestnikami, ktérzy majq kawatek z tym samym kodem. Chcesz,
aby powstato tyle grup, ile tylko jest mozliwe.

2. Popros, by grupy usiadty w matych kregach. Wyjasnij uczestnikom, ze grupy te sg
ich zespotami, w ktorych bedg uczyc¢ sie podczas dzisiejszych zajed.

3. Wyjasnij uczestnikom, na czym polega zabawa:

e macie elementy uktadanki,

e W ciggu 2 minut macie jg utozyc¢,

e obowigzuje was przy tym jedna zasada: nie mozecie przekazywac swojego ka-
watka innemu cztonkowi grupy.

4. Daj zespotom sygnat do rozpoczecia ukfadania. Po 2 minutach popros o zakonczenie
pracy, nawet jesli uktadanki nie zostaty utozone.

5. Daj kazdemu zespotowi 3 minuty na przedyskutowanie odpowiedzi na nastepujace
pytania:

e co pomogto wam ukonczy¢ prace, ztozy¢ uktadanke?
e co przeszkadzato w ukonczeniu zadania?

6. Popros, by kazdy zespdt wybrat swego rzecznika (np. osobe z najkrétszymi wtosa-
mi), ktéry przedstawi pomysty swojego zespotu na forum duzej grupy. Zapisz odpo-
wiedzi uczestnikdw na duzym arkuszu papieru lub na tablicy w dwdch kolumnach.
Jedng kolumne zatytutuj ,To utatwia wspotprace”, zas drugq ,To utrudnia wspodtpra-
ce”. Zwracaj uwage na kluczowe pojecia, takie jak ,rozmawianie”, ,dzielenie sie”
i ,stuchanie”. Wyjasnij, ze wrécicie do tych dobrych pomystéw w dalszej czesci lekcji.

B. Rozwiniecie tematu: miniwyktad, dyskusja, praca w grupie, odgrywanie rél

1. Zapytaj uczestnikow o to, do jakich zespotéw nalezg, jakie zespoty znajq z opowia-
dan innych ludzi, z programéw telewizyjnych itp. Jesli majq trudnosci z podaniem
przyktadéw, podpowiedz kilka, np. miejscowy klub sportowy.

2. Wyjasnij (miniwyktad):

Zespot to dwie lub wiecej osdb, ktore wspdtpracujg ze sobg, aby cos osiagnaé. Kaz-
da mata grupa, ktéra uktfadata uktadanke, byta takim zespotem. Kazdy z was miat
kawatek uktadanki. Bez waszych kawatkoéw, a takze bez waszej wspotpracy z innymi
cztonkami zespotu, nie moglibyscie dokornczy¢ zadania.

3. Popros uczestnikéw, by okreslili, jaki jest cel wspotpracy w zespotach, ktére wymie-
nili w punkcie 1.

4. Podkresl, ze w kazdym z podanych przyktadéw jedna osoba, dziatajac w samotno-
$ci, nie bytaby w stanie osiaggng¢ pozadanego celu. Zapewnita to dopiero efektywna
praca w zespole.

5. Popros cztonkdédw zespotédw, aby zastanowili sie nad tym, kiedy mozna sta¢ sie do-
brym cztonkiem zespotu, jakie zachowania, warunki temu stuza.

6. Popros$ rzecznikdw zespotdéw o przedstawienie wnioskow z dyskusji i dopisz je do
listy zachowan zapisanych juz na arkuszu papieru lub na tablicy (punkt A6).

7. Rozdaj uczestnikom Karte podsumowujgca zajecia. Popros, by uczestnicy ztozyli jg
na pot tak, zeby mieli przed sobg tylko tabele z zasadami dobrej wspotpracy w ze-
spole. Omow te zasady (tabela):

Zasady dobrej wspdtpracy w zespole

pokazuj, jak cos zrobic,
1. Pomagaj innym: e dawaj pomocne rady,
wyjasniaj, by pomdc co$ zrozumiec

e przychodz punktualnie,
wktadaj w prace cate swoje sity,
nie rob niepotrzebnych przerw

2. Wykonuj swojg czes¢ pracy:
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e okazuj troske, gdy inni majq problemy,
traktuj innych uprzejmie,
gdy kto$ wykonuje swietng prace, méw mu o tym.

Badz pozytywnie nastawiony:

. Stawiaj granice: e proponuj, ze zrobisz co$ dodatkowo,

e odmawiaj wigczania sie w rozpraszajgce czynnosci,

proponuj, ze komus pomozesz

Oferuj, ze bedziesz pracowat po godzinach, jesli jest ostateczny termin.

Pros$ o pomoc, jesli jest to potrzebne.

Pytaj innych o pomysty i pros o pomoc, gdy mierzysz sie z problemem lub wyzwaniem.

10.

Popros uczestnikéw, by postuchali opisu pewnej sytuacji, ktérej bohaterami sg oso-

by A i B (wstaw imiona), i sprébowali jg sobie wyobrazi¢. Popros, by w zespotach

zastanowili sie nad tym, co te osoby mogg zrobi¢ lub powiedzie¢, aby by¢ dobrymi

cztonkami zespotu (kazdy zespdét ma podac trzy propozycje, czas ich wymyslania: 2

minuty). Przeczytaj ponizszg sytuacje:

Osobe A (imie) boli gtowa, gdy jest w szkole lub pracy. Ma ktopoty z koncentracjq

nad swojg czescig pracy i zostaje w tyle. Osoba B zauwaza, Zze osoba A ma ktopoty.

Po 2 minutach popros rzecznika kazdego zespotu, aby przedstawit pomysty swego

zespotu. Zapisz pomysty uczestnikdw na arkuszu papieru lub na tablicy. W przypad-

ku trudnosci, podaj przyktad:

e Osoba A idzie do osoby B i méwi: ,Nie czuje sie dobrze. Czy mozesz mi pomdc
i powiedzie¢ nauczycielowi (lub pracodawcy), ze posztam/poszediem do tazienki
przemyc¢ twarz?”.

e Osoba B oferuje pomoc osobie A w nadrobieniu jej pracy.

e Osoba A méwi osobie B, ze jest bardzo wdzieczna za jej pomoc.

Podsumuj stwierdzeniem:

Pamietanie o zasadach sprzyjajacych efektywnosci pracy zespotowej, wspotpracy

w grupie ludzi pomoze tobie i twojemu zespotowi w osiggnieciu sukcesu. Wspdlnie

zespot moze zrobi¢ wiecej niz kazdy z jego cztonkdw pracujacy oddzielnie.

C. Aktywnos$¢ cztonkéw grupy/<¢wiczenia: praca w grupach i dyskusja

1.

Zapowiedz ¢wiczenia zachowan sprzyjajacych wspoétpracy w zespole. Popros$ uczest-
nikdw, by znalezli partnera siedzacego blisko nich.

Popros uczestnikéw, by okreslili, kto z nich bedzie osobag A, kto osobg B. Osoba A ma
ktopot w szkole lub pracy, a osoba B gra role dobrego cztonka zespotu w sytuacji, kto-
rg zaraz przedstawisz. Uwaga: jesli masz nieréwna liczbe uczestnikéw, wyznacz jedng
osobe do ktérejs z par jako obserwatora. Popros te osobe, by obserwowata zachowa-
nia $wiadczace o byciu dobrym czionkiem zespotu i byta przygotowana do podpowie-
dzenia osobie B dodatkowych zachowan sprzyjajacych wspétpracy w zespole.

Popros$ pary, aby wybraty jedng z ponizszych sytuacji i w ciaggu 3 minut przygotowaty
sie do jej odegrania:

e Osoba A nie wykonuje swojej czesci pracy.

e Osoba A ma ktopoty ze swoim pracodawca, poniewaz popetnia zbyt duzo bteddw.
Po uptywie 3 minut popros$ jedng pare, aby odegrata scenke przed catg grupa. Uwa-
ga: jesli wyznaczytas/e$ obserwatora, mozesz wyznaczyc¢ te pare, ktorej scenke on
obserwowat. Po zakonczeniu scenki zaproponuj obserwatorowi, by ja skomentowat.
Gdy skonczy dzieli¢ sie swoimi pomystami, popros jego zespoét o dalsze komentarze.
Popros$ o skomentowanie przedstawionej sytuacji takze pozostatych cztonkéw grupy.
Podkresl zachowania sprzyjajace wspoétpracy w zespole.

. Sprawdzenie efektow: praca indywidualna - osobista refleksja

Daj kazdemu uczestnikowi grupy matg kartke papieru.
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2. Popros uczestnikdéw, by zastanowili sie nad wlasnymi zachowaniami sprzyjajacymi
wspotpracy zespotowej, wybrali jedno lub dwa, ktére czesto stosuja, i zapisali je na
swojej kartce.

3. Popros uczestnikdéw, by pomysleli o zachowaniu zwigzanym ze wspotpracg w zespo-
le, ktore chcg poprawi¢ w szkole (lub pracy). Zachec¢ ich do pomyslenia o tym, co
mogq zrobi¢ w nastepnym tygodniu, aby przecwiczy¢ wybrane zachowanie przynaj-
mniej raz.

4. Przypomnij im, ze uczq sie przez praktyke. Jesli spotkajg sie gdzies w ciggu tego ty-
godnia, zachec ich, by podzielili sie nawzajem swoimi doswiadczeniami w stawaniu
sie dobrym cztonkiem zespotu.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



195 Lekcja 26. Stawanie sie dobrym cztonkiem zespotu

Yl

Materiat pomocniczy

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Stawanie sie dobrym czionkiem zespotu

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Zespot to dwie lub wiecej osdb, ktore wspdtpracujg ze sobg, aby cos osiggnac
= Istnieje wiele zachowan, ktore utatwiajg lub utrudniajg wspdtprace w zespole.

= Pamietanie o zasadach sprzyjajacych efektywnosci pracy zespotowej, wspotpracy
w grupie ludzi, pomaga cztonkom zespotu w realizacji celu i osiggnieciu sukcesu. Wspdl-
nie zespo6t moze zrobi¢ wiecej niz kazdy z jego cztonkdéw pracujacy oddzielnie.

= Zasady dobrej wspotpracy w zespole

pokazuj, jak cos zrobic,
1. Pomagaj innym: e dawaj pomocne rady,
wyjasniaj, by pomdc cos zrozumieé

przychodz punktualnie,
wktadaj w prace cate swoje sity,
nie rob niepotrzebnych przerw

okazuj troske, gdy inni majg problemy,

traktuj innych uprzejmie,

gdy kto$ wykonuje $wietng prace, moéw mu o tym.
odmawiaj witgczania sie w rozpraszajgce czynnosci,
4. Stawiaj granice: e proponuj, ze zrobisz co$ dodatkowo,

proponuj, ze komus pomozesz.

5. Oferuj, ze bedziesz pracowat po godzinach, jesli jest ostateczny termin.
6. Pros o pomoc, jesli jest to potrzebne.

7. Pytaj innych o pomysty i pros o pomoc, gdy mierzysz sie z problemem lub wy-
zwaniem.

2. Wykonuj swoja czes¢
pracy:

3. Badz pozytywnie nasta-
wiony:
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27. Wspolpraca w miejscu pracy?’

Kluczowe tresci zajec

Aby utrzymad prace, trzeba by¢ dobrym wspédtpracownikiem. Jest wiele cech,
umiejetnosci i zachowan dobrego wspoétpracownika. Niewatpliwie nalezy oka-
zywac kazdego dnia gotowos¢ do pracy, by¢ punktualnym i wykonywac swojg
prace. Pracownicy nie zawsze zachowujg sie zgodnie z tymi wskazéwkami, wy-
myslajac wiele usprawiedliwien dla swojego zachowania. Takie postepowanie
moze wptywac niekorzystnie na samopoczucie i prace innych ludzi, pogarszac
relacje miedzy nimi, utrudnia¢ wspétprace, ktéra jest niezbedna przy wykony-
waniu wielu zadan w zakfadzie pracy, a takze w szkole i w domu.

™r——
* Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

e rozumiejq korzysci ze wspétpracy z innymi,

e znajg wskazdéwki, jak byé/stawac sie dobrym wspodtpracownikiem,

e rozumiejq, jaki wptyw na innych pracownikéw i na produktywnos¢ firmy
moze miec pracownik, ktéry nie wspdtpracuje,

e (¢wiczg umiejetnosci wspotpracy w grupie.
Przedstawienie zachowan dobrego pracownika.
Zademonstrowanie wptywu, jaki na produktywnos$¢ i moralno$é innych
pracownikdw moze mie¢ pracownik, ktory nie przestrzega jednego
Z zachowan.

e Opracowanie i zaprezentowanie scenek pokazujacych, jak ludzie mogg
wspotpracowac w réznych sytuacjach.

e Wyjasnienie, czym jest wspodtpraca w zespole pracowniczym.

Czas trwania |45 minut

Cele zajec¢

Przebieg
zajec

e Duze arkusze papieru (flipchart), tablica, kreda, markery.
Materiaty ° Dwi_e ta_mlie kart_do gry.
dydaktyczne e Papieri d’rugoplsy lub otowki (dg wybor,u). )

o Plakat ze wskazéwkami, jak byc¢/stawac sie dobrym wspotpracownikiem

e Materiat pomocniczy do powielenia: Karta podsumowujgca zajecia.
Zadania do e Rozwiniecie tematu: na duzym arkuszu papieru zapisz wskazéwki, jak by¢/
wykonania stawac sie dobrym wspédtpracownikiem(Szczegdtowy plan zaje¢, punkt B.1)
przed e Sprawdzenie efektow: dla kazdego uczestnika przygotuj kopie Karty
zajeciami podsumowujgcej zajecia.

J
/

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: wstep osoby prowadzacej zajecia

1. Powiedz uczestnikom, ze te zajecia bedq dotyczyty utrzymywania pracy poprzez by-
cie dobrym wspotpracownikiem.

2. Wyjasnij, ze jest wiele cech, umiejetnosci i zachowan, ktore charakteryzujg do-
brego wspotpracownika, np. bycie uprzejmym wobec klientdw i zyczliwym wobec
wspotpracownikéw, punktualnosc, uczciwosé, nieprzywiaszczanie sobie materiatow

17 Zajecia dodatkowe. Mozesz je realizowac¢ zamiennie z zajeciami ,Stawanie sie dobrym cztonkiem ze-
spotu”.
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lub innych débr. Na tych zajeciach uczestnicy poznajg wskazdéwki, jak byé/stawac sie
dobrym wspédtpracownikiem.

B. Rozwiniecie tematu: wyktad, praca w grupach
1. Pokaz przygotowany przed zajeciami arkusz ze wskazéwkami, jak by¢é dobrym
wspotpracownikiem. Omoéw te wskazdéwki:

Chcac by¢ dobrym wspdtpracownikiem:

Okazuj kazdego dnia
gotowos¢ do pracy:

przychodz do pracy,

.....

badz wypoczeta/y, rzeska/i.

Badz punktualna/y:

wychodz z domu wczesniej,
korzystaj z aplikacji z rozktadem jazdy komunikacji miejskiej
przygotuj zapasowy plan, jesli zawiddtby pierwszy srodek transportu.

Wykonuj swojq
prace:

zorganizuj prace - twoje narzedzia, miejsce pracy, biurko,
zaczynaj od razu swojg prace,

wypracuj takie tempo pracy, ktore jest produktywne, stabilne
i adekwatne do pracy wspdtpracownikow

2. Powiedz uczestnikom zaje¢, ze powyzsze wskazéwki wydajq sie proste, ale wielu
pracownikdw ma problemy z ich przestrzeganiem.

3. Podziel uczestnikéw na trzy mate grupy poprzez odliczanie do 3.

4. Kazdej grupie przydziel jedng wskazéwke:
e jedynki”: ,Pokazuj gotowos¢ kazdego dnia”,
e ,dwojki”: ,Badz punktualny”,

e trojki”: ,Wykonuj swojg prace”.
W kazdej grupie wyznacz rzecznika. Popros, by zostata nim osoba, ktérej droga do
szkoty zajmuje najwiecej czasu.
Popros$ cztonkdéw matych grup, aby wymyslili jak najwiecej przyczyn, usprawiedli-
wien, ttumaczen itp. niestosowania sie do przydzielonej im wskazdéwki.
Popros, by rzecznik kazdej grupy zaprezentowat pomysty zaproponowane przez jego
grupe. Jezeli jest to mozliwe, zanotuj je na arkuszu lub na tablicy. Mozesz je takze
uzupetni¢, np.:

Przyczyny usprawiedliwienia niestosowania sie do wskazowek

Wskazdowka

Przyczyny usprawiedliwienia niestosowania sie do tej wskazowki

Kazdego
dnia pokazuj
gotowos¢ do
pracy:

Cos bardziej interesujgcego niz praca dzieje sie tego dnia, np. wydarzenie
sportowe lub premiera nowego filmu.

Jestes chora/y.

Cztonek rodziny lub przyjaciel jest chory.

Praca zaczeta by¢ nudna.

Miatas/es wypadek.

Zapomniatas/es$ pojs¢ do pracy.

Naduzytas/es alkoholu i nie bytas/es w stanie wsta¢ rano do pracy lub
zapomniatas/es do niej pojsé.

Badz

punktualna/y:

Obudzitas/es sie za pdzno.

Robitas/es cos waznego i nie skonczytas/es tego zajecia wystarczajgco
wczesnie, zeby zdazy¢ do pracy.

Zawiddt srodek transportu.

Zapomniatas/es$ zatozy¢ odpowiedniego ubrania, takiego jak uniform albo
koszula, i musiatas/e$ wraca¢ do domu przebrac sie.

Za pdzno sie wczoraj potozytas/es sie i zaspatas/es
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To jest nudna praca.
Przerywajq ci innymi zadaniami, np. twojg pracg jest zmywanie naczyn,
a przerwano ci, bys pomdgt wspotpracownikowi roztadowaé dostawe
z ciezaréwki.
Wykonuj Zbyt duzo rozmawiasz z innymi pracownikami.

swojg prace:

Robisz zbyt wiele rzeczy pomiedzy przyjsciem do pracy a rozpoczeciem
wykonywania swoich zadan, np. bedzie to nie do zaakceptowania dla
wiekszosci pracodawcdéw, jesli miedzy momentem przyjscia do pracy
a rozpoczeciem pracy, czekajac na klientdw, jesz mata przekaske,
rozmawiasz z innym pracownikiem o jego wczorajszej randce, sprawdzasz
w grafiku, kiedy pracujesz nastepnym razem, lub dzwonisz do znajomych

8.

Popros kazdego z rzecznikdw o powtdrne przeczytanie zapisdw dotyczacych wska-
zowki przydzielonej danej grupie, umieszczonych na arkuszu. Po kazdym odczy-
tanym przyktadzie popros$ uczestnikdw zajeé, by wskazali, uzywajac znaku: kciuk
do géry/kciuk w dét, czy dane wyttumaczenie mogtoby by¢ zaakceptowane przez
pracodawce. Przedyskutujcie punkty, do ktérych uczestnicy ustosunkowali sie nie-
jednomyslinie.

C. Aktywnos¢ cztonkéw grupy/cwiczenia: praca w grupach, odgrywanie rol,

dyskusja

1. Podziel uczestnikédw na trzy grupy przez odliczanie do 3.

2. Kazdej z grup rozdaj po potowie talii kart do gry — wszystkie czerwone karty dla jed-
nej grupy, wszystkie czarne dla drugiej, czerwone dla trzeciej itd.

3. Popros, by jeden z cztonkédw grupy potasowat karty i rozdzielit je tak, by kazdy
w grupie miat takg sama liczbe kart.

4. Wyttumacz zadanie:

e Kazda grupa majaca zestaw czarnych kart ma je utozy¢ ,na kupke”, zaczynajac
od kréla pik na spodzie do asa pik na wierzchu (K, Q, J, 10, 9 itd.). Nastepnie,
zaczynajac od krdla trefl do asa trefl.

e Kazda grupa majgca zestaw czerwonych kart ma je utozy¢ ,na kupke”, zaczynajac
od krdla kier na spodzie do asa kier na wierzchu (K, Q, J, 10, 9 itd.). Nastepnie,
zaczynajac od kréla karo do asa karo.

e Grupa, ktéra wykona to zadanie najszybciej i bedzie miata wszystkie karty we
witasciwej kolejnosci, wygrywa.

Zapytaj, czy sg jakie$ pytania dotyczace polecenia. Jezeli nie ma pytan, rozpocznij
zadanie. Jezeli jedna z grup skonczy zadanie szybciej niz pozostate, upewnij sie, czy
karty sg utozone we witasciwej kolejnosci i oznajmij, ze ta grupa wygrata.
Powiedz uczestnikom, zeby jeszcze raz wykonali to samo zadanie, tylko ze teraz
majq je potraktowac jako prace grupowg, a nie tylko zabawe. Powiedz uczestnikom,
ze dotaczysz do kazdej z grup jako wspodtpracownik z takg sama liczbg kart jak kaz-
dy cztonek grupy. Nie bedziesz sie jednak stosowac do jednej wybranej przez ciebie
wskazowki dotyczacej bycia dobrym wspdtpracownikiem i reszta cztonkéw grupy
bedzie musiata zareagowac na twoje zachowanie.

Wybierz jedng z trzech grup. Popros$ jednego z cztonkéw grupy, by zebrat karty od

grupy, potasowat je i rozdzielit ponownie, uwzgledniajac ciebie jako cztonka grupy.

Zapros uczestnikow dwéch pozostatych grup, by obserwowali, jak grupa reaguje na

problemy, jakie stworzysz jako jej cztonek.

Gdy karty sg rozdzielone, rozpocznij zadanie. Zademonstruj , okazywanie swojej

niegotowosci do pracy” - potdz karty kolorem do blatu stotu i odejdz od grupy. Po-

zwOl grupie na znalezienie ich wtasnego rozwigzania, jak dotaczac twoje karty do
kupki w odpowiednim miejscu.

Kiedy grupa skonczy zadanie, popros cztonkéw grupy, by odpowiedzieli na nastepu-

jace pytania:

e jak sie czuliscie, widzac wspotpracownika, ktéry nie wspotpracuje?

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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10

11.

12.

13.

14.

15.

16.

= O

e w jaki sposdb rozwigzaliscie ten problem?
¢ jaki bytby wasz stosunek do wspdtpracownika, ktéry okazywatby wam nieche¢ do
wspotpracy?

. Wybierz drugg grupe. Popros jednego z cztonkdw grupy, by zebrat karty od grupy,

potasowat je i rozdzielit ponownie, uwzgledniajac ciebie jako cztonka grupy. Zapros
uczestnikdw dwéch pozostatych grup, by obserwowali, jak grupa reaguje na proble-
my, jakie stworzysz jako jej cztonek.
Gdy karty sg rozdzielone, rozpocznij zadanie. Zademonstruj ,bycie niepunktualnym”
- potdz swoje karty kolorem do blatu stotu i odejdZz od grupy. Kiedy grupa ukonczy
jedng trzecig zadania, powrd¢ do grupy i domagaj sie kart, ktére byty ci przyzna-
ne przed rozpoczeciem ¢wiczenia. Jezeli cztonkowie grupy rozdzielili miedzy siebie
twoje karty, wez po kilka kart od paru cztonkéw grupy, moéwiac im: ,Przepraszam
za spOznienie, ale naprawde chce pomdc, teraz, kiedy tu jestem”. Uwaga: staraj sie
jasno zaprezentowad, jak ktopotliwe moze by¢ wiaczenie wspodtpracownika, ktéry
przyszedt spdzniony, do pracy i oczekiwanie, by kazdy sie do niego dostosowat.
Kiedy grupa ukonczy zadanie, popros cztonkéw grupy, by odpowiedzieli na nastepu-
jace pytania:
e jak sie czuliscie, gdy wspotpracownik sie spdznit i oczekiwat wigczenia do pracy?
e jak poradziliscie sobie z tym problemem?
e jaki bytby wasz stosunek do wspodtpracownika, ktory czesto spdznia sie do pracy?
Popros trzecig grupe. Pole¢, by jeden z cztonkdéw grupy zebrat karty od grupy, po-
tasowat je i rozdzielit ponownie, uwzgledniajgc ciebie jako cztonka grupy. Zapro$
uczestnikdw dwdch pozostatych grup, by obserwowali, jak grupa reaguje na proble-
my, jakie stworzysz jako jej cztonek.
Gdy karty sq rozdzielone, rozpocznij zadanie. Zademonstruj ,niewykonywanie swo-
jej pracy” - zaktdcaj prace zarowno swojg, jak i pozostatych cztonkdow grupy, np.
probuj zagadywac innych cztonkédw grupy, nie ktadz swojej karty na czas, zajmij
sie podjadaniem lub piciem i/lub czesto odsuwaj sie od grupy i rozmawiaj z inny-
mi uczestnikami, ktorzy obserwujg ¢wiczenie. Uwaga: nie sabotuj catkowicie pracy
grupy podczas odgrywania swojej roli. Powinnas/powinienes$ zaktocac i utrudniac
wykonanie zadania, ale chcie¢ jednoczesnie uczestniczy¢ w pracy. Twoje zachowanie
powinno opdézniac prace grupy.
Kiedy grupa ukonczy zadanie, popros cztonkdw grupy, by odpowiedzieli na nastepu-
jace pytania:
e jak sie czuliscie, gdy wspotpracownik nie wykonywat swojej pracy?
e jak rozwigzaliscie ten problem?
e jaki bytby wasz stosunek do wspotpracownika, ktéry czesto nie wykonuje powie-
rzonego mu zadania?
Podsumuj zajecia:
Nieprzestrzeganie wskazowek moze wptywac niekorzystnie na samopoczucie i prace
innych ludzi, pogarszac relacje miedzy nimi i utrudnia¢ wspotprace , ktora jest nie-
zbedna przy wykonywaniu wielu zadan w domu, w szkole, w zaktadzie pracy.

. Sprawdzenie efektow: dyskusja

Zapytaj uczestnikéw:

e jakie mogg by¢ zalety wspodtpracowania z innymi?

e czy zdarza sie, ze odmawiasz lub nie masz ochoty na wspédtprace?, wyjasnij, dla-
czego,

e czy jest co$ w twoim nastawieniu lub zachowaniu, co chciat(a)by$ zmieni¢, by
moc lepiej wspdtpracowac?, wyjasnij, dlaczego.

Rozdaj uczestnikom Karte podsumowujgcq zajecia.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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L

Materiat pomocniczy

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Wspolpraca w miejscu pracy

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Aby utrzymac prace, trzeba by¢ dobrym wspoétpracownikiem.
= Kiedy ludzie ze sobg wspdtpracuja, wykonujg zadania lepiej i szybciej.

= Jezeli zabraknie wspétpracy, niektére zadania stajg sie nazbyt trudne lub nadmiernie
sie przeciggajqg, niektérych zadan w ogdle nie da sie wykonad.

= Jest wiele cech, umiejetnosci i zachowan dobrego wspétpracownika.

Oto wskazowki dla tych, ktérzy chca by¢ dobrymi wspétpracownikami

Kazdego dnia okazuj : przychodz do pracy,

gotowosc do pracy: badz wypoczeta/y, rzeska/i.

wychodzZ z domu wczesniej,

miej przy sobie rozktad jazdy autobusoéw lub tramwajow,
przygotuj zapasowy plan, jesli zawiodtby pierwszy $rodek
transportu.

zorganizuj prace — twoje narzedzia, miejsce pracy, biurko,
zaczynaj od razu swojg prace,

wypracuj takie tempo pracy, ktére jest produktywne, stabilne
i adekwatne do pracy wspotpracownikow.

Badz punktualna/y:

Wykonuj swojq prace:

= Pracownicy nie zawsze zachowujg sie zgodnie z tymi wskazowkami, wymyslajac wiele
usprawiedliwien dla swojego zachowania.

Takie postepowanie moze:
e wptywacl niekorzystnie na samopoczucie i prace innych ludzi,
e pogarszac relacje miedzy nimi,
e utrudniaé wspdtprace i realizacje wspdlnych przedsiewzied.

Dlatego: staraj sie by¢ dobrym wspoétpracownikiem! ©

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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28. Najlepsze metody szukania pracy

Kluczowe tresci zajec
Szukanie pracy to dla wielu oséb trudne przedsiewziecie. Aby zakonczyto sie ono
powodzeniem, trzeba znac sposoby szukania pracy, zrédfa, w ktérych mozna szukac

informacji o pracy, kryteria wyboru pracy oraz swoje mocne strony. Szukajac pracy,
trzeba by¢ aktywnym: trzeba jej szukac¢ na wiele sposobdéw i w réznych miejscach.

A8 9,

z ﬂﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

e znajq sposoby szukania pracy,

znajg zrdédta informacji, z ktorych moga skorzystaé, poszukujac pracy,
znajq kryteria wyboru pracy,

odnajdujg swoje mocne strony, dzieki ktorym bedgq mogli znalez¢ prace
W przysztosci.

Ocena stopnia trudnosci znalezienia pracy.

Przedstawienie sposobdw szukania pracy.

Poznanie zrodet informacji dotyczacych pracy.

Identyfikacja kryteriow wyboru pracy.

Praca nad okresleniem swoich mocnych stron w sytuacji poszukiwania pracy.

Arkusze papieru typu flipchart lub tablica.

Gazety, biuletyn ogtoszen i wydruki ze stron internetowych z ogtoszeniami
0 pracy.

Papier i dtugopis lub otéwek.

Plakat z lista sposobdw poszukiwania pracy.

Plakat z wykazem zrdédet informacji o pracy.

Materiaty pomocnicze do powielenia:

— Cechy/umiejetnosci,

— Karta podsumowujgca zajecia.

Czas trwania |45 minut

e Rozwiniecie tematu:
— na duzym arkuszu papieru zapisz liste sposobéw poszukiwania pracy

Cele zajec

Przebieg
zajec

Materiaty
dydaktyczne

Zadania <_:|o (Szczegdtowy plan zajeé, punkt B.1) i wykaz zréodet informacji o pracy
wykonania (punkt B.2),
g::?egiami — skopiuj dla kazdego uczestnika materiat pomocniczy Cechy/umiejetnosci.
I& e Sprawdzenie efektywnosci: przygotuj kopie Karty podsumowujacej zajecia
dla kazdego uczestnika.
@

Szczegotowy plan zajec
A. Zainteresowanie tematem: dyskusja

1. Popro$ uczestnikdw zaje¢, aby ocenili w skali od 1 do 10 stopien trudnosci znale-
zienia pracy: 1 = znalezienie pracy jest bardzo proste, 10 = znalezienie pracy jest
maksymalnie trudne. Popros$ o wyliczenie $redniej z tych ocen i przekazanie tej in-
formacji catej grupie.

Podsumuj oceny uczestnikéw: na ile trudne ich zdaniem jest znalezienie pracy?
Zapytaj uczestnikéw: jesli chciatbys znalez¢ prace, co bys zrobit? Zachec¢ ich do wy-
powiedzenia sie i zapisz ich pomysty na tablicy.

W

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Wyjasnij uczestnikom, ze te zajecia bedq dotyczyty umiejetnosci potrzebnych przy
poszukiwaniu pracy.

B. Rozwiniecie tematu: miniwyktad, dyskusja

1.

10.

Powiedz grupie, ze istniejg rézne sposoby szukania pracy. Przedstaw przygotowany

przed zajeciami arkusz zawierajgcy nastepujace punkty:

e o0sobiste poszukiwania, odwiedzanie firm, pytanie znajomych itp.

e koncentracja na wyborze pracy z konkretnej dziedziny, w konkretnym miejscu itp.

e przygotowywanie i rozsytanie swojego CV,

e przygotowywanie i rozsytanie swojego listu motywacyjnego.

Wyjasnij grupie, ze istnieje kilka zrédet, w ktérych mozna szukac¢ informacji o pracy.

Przedstaw przygotowany wczesniej arkusz z tymi zrodtami:

e informacje od znajomych i rodziny (tzw. poczta pantoflowa),

Internet,

portale spotecznosciowe,

gazety codzienne,

pojscie do danej firmy i zapytanie o prace,

wywieszenie ogtoszenia na tablicy ogtoszen w réznych miejscach, w réznych in-

stytucjach,

e urzedy pracy,

e specjalne gazety z ogtoszeniami,

e firmy posredniczace w zatrudnianiu pracownikoéw,

Zapytaj uczestnikéw:

e czy znacie te zrodta informaciji o pracy?

e czy znacie tytuty gazet z ogtoszeniami o pracy?

e czy znacie adresy portali internetowych z ogtoszeniami o pracy?

e czy chcecie dodac jeszcze jakies$ zrodta informacji zwigzane z poszukiwaniem pracy?

Podkresl, ze bardzo waznym aspektem w poszukiwaniu pracy jest aktywnos$c¢ osob jej

poszukujgcych. Powiedz, ze osoby, ktore szukajg pracy na wiele sposobow i w roz-

nych miejscach, otrzymujg propozycje zatrudnienia wielokrotnie szybciej niz osoby,

ktére tylko wysytajg CV.

Zachec¢ uczestnikéw, aby w ciggu najblizszego tygodnia poszukali ofert pracy, ktéra

mogtaby w ich przysziosci zainteresowaé, w czterech réznych zrédtach. Powiedz, aby

przy wyborze ofert kierowali sie swoimi formalnymi kwalifikacjami.

Powiedz, ze bywajq sytuacje, w ktérych mozna wybiera¢ miedzy kilkoma ofertami

pracy, i sytuacje, w ktéorych oferowana praca jest nie do przyjecia. Przedyskutuj

z uczestnikami odpowiedzi na przedstawione nizej pytania:

e czy jestem zdolna/y fizycznie i emocjonalnie, aby podotac tej pracy?

e czy ta praca pomoze mi w przysztosci (np. praktyka sprzedawcy przyda mi sie,
gdy otworze wiasny sklep)?

e czy ta praca jest moralna i legalna (np. sprzedaz narkotykéw, kradzieze w pracy
nie jest/nie sg zgodna/zgodne z prawem)?

e ajesli mam wybor, to ktéra z przedstawionych propozycji bardziej mi sie podoba?

Wyjasnij, ze waznym krokiem przy szukaniu pracy jest stworzenie wtasnego CV (tac.

curriculum vitae, zyciorys). Powiedz, ze teraz na tych zajeciach nie bedziecie two-

rzy¢ CV, poniewaz uczestnicy juz mieli (lub bedg mieli) takie zajecia w ramach nauki

innych przedmiotow.

Powiedz uczestnikom, ze kolejnym krokiem przy poszukiwaniu pracy jest stworzenie

listu motywacyjnego, ktéry zawiera informacje o osobie, jej doswiadczeniu i moc-

nych stronach, ktére pokazuja, ze to wiasnie ona powinna otrzymac dang prace.

Wyjasnij, ze zazwyczaj CV jest taczone z listem motywacyjnym. Ten list to szansa

osoby ubiegajqcej sie o prace na przekonanie przetozonego, dlaczego powinien za-

trudnic jg, a nie kogos innego.

Wyjasnij, ze dzi$ bedziemy zajmowac sie wyszukiwaniem witasnych mocnych stron,

aby moc lepiej uzasadnia¢ swojg chec podjecia danej pracy w liscie motywacyjnym.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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C. Aktywnosc¢ cztonkéw grupy/cwiczenie: praca w grupie

1.
2.

-

Podziel uczestnikdw na 4-osobowe grupy.

Powiedz, ze pracujac w grupach, beda sobie pomagali w sporzadzeniu listy cech/
umiejetnosci, ktore posiadajg, a ktore mogg byc¢ ich mocng strong w sytuacji poszu-
kiwania pracy.

Rozdaj kazdemu uczestnikowi zaje¢ materiat pomocniczy Cechy/umiejetnosci i po-
pros, aby kazdy samodzielnie przeczytat te liste i podkreslit te cechy/umiejetnosci,
ktére sg jego mocng strong, ktére posiada w stopniu przynajmniej umiarkowanym.
Powiedz, ze jesli kto$ chciatby dopisac jakie$ cechy spoza listy, o ktorych wie, ze
sg jego mocng strong, to moze to zrobi¢ na dole kartki lub na jej odwrocie. Uwa-
ga: przygladaj sie uwaznie, czy kazdy zaznaczyt chociaz jedng ceche. Jesli ktos ma
z tym problemy, powiedz, aby sie nie martwit, bo za chwile jego grupa pomoze mu
w stworzeniu takiej listy cech.

Popros uczestnikow, aby w matych grupach przeczytali zaznaczone/dopisane przez
nich cechy/umiejetnosci. Zadaniem grupy bedzie refleksja nad tym, jakimi innymi
cechami z listy lub spoza niej wykazuje sie kazdy cztonek grupy. Uczestnicy mogq
to powiedzie¢ na podstawie dotychczasowej znajomosci. Mogg to by¢ zachowania,
ktére zauwazyli w trakcie zaje¢ z tego programu, innych lekcji, zachowania spoza
szkoty, jesli sie poza nig spotykali. Popro$ uczestnikdéw, aby przy opisywaniu cech/
umiejetnosci postarali sie przywotac¢ sytuacje, w ktdorych je dostrzegli (nie jest to
jednak obowigzkowe).

Popros$ uczestnikdow, zeby przypomnieli sobie sytuacje/historie, w ktérej wykorzy-
stali ktorgs z cech/umiejetnosci zakreslonych lub wypisanych na kartce, i opowie-
dzieli o niej w swojej matej grupie. Popros, aby podkreslili, co uznali w tej sytuacji
za najwazniejsze.

. Sprawdzenie efektow: dyskusja

Popros uczestnikéw, aby odpowiedzieli na nastepujace pytania:

e jak swiadomos¢ swoich mocnych stron moze pomdc wam w szukaniu pracy?
e ktory sposéb szukania pracy jest wedtug was najtrudniejszy?, dlaczego?

e czego potrzebujecie, aby go wyprobowac?, kto mégtby wam poméc?

Rozdaj uczestnikom Karte podsumowujgcq zajecia.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy

Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



204 Lekcja 28. Najlepsze metody szukania pracy

L

Materiat pomocniczy nr 1

Cechy/umiejetnosci

Przeczytaj uwaznie ponizszg liste cech i umiejetnosci.

Zastanow sie nad tym, ktére sposrdd nich uwazasz za swojg mocng strone

(tzn. ktére, twoim zdaniem, posiadasz w stopniu przynajmniej umiarkowanym).
Podkresl| te cechy/umiejetnosci.

Jesli masz jakies$ cechy/umiejetnosci, ktore uwazasz za swoje mocne strony, a kto-
rych nie uwzgledniono w ponizszym spisie, dopisz je na dole strony lub na jej od-
wrocie.

Nnhwh=

1. Okazywanie szczerosci i bezposrednios¢ (umiejetnosé mowienia prawdy tak, by nikt nie

poczut sie obrazony, pokrzywdzony)

Samodzielnos¢ (ale nie samotnosé!)

Zaufanie

Uczynnos¢

Pracowitos¢

Cierpliwosé

Madrosc¢

Troskliwos¢

Zyciowy optymizm, humor

10. Zyczliwos$é

11.Umiejetnos$¢ przyznawania sie do btedow

12. Wiara we wiasne mozliwosci

13. Skromnos¢

14.0dwaga

15. Wyrozumiatosé

16. Dawanie wsparcia innym

17.0ddanie, poswiecenie

18. Asertywnos$¢ - zdecydowanie i bez leku wyrazam swoje mysli, potrzeby, uczucia

19. Bezinteresownos¢

20. Umiejetnos¢ przekazywania doswiadczen

21. Aktywnosé, przebojowosc

22. Akceptacja réznic miedzy ludzmi

23. Komunikatywnos¢, umiejetnosc stuchania innych

24, Tworczosé, kreatywnosé

25. Odpowiedzialnos¢ (dojrzatos¢ do wykonywania danych zadan i bycia odpowiedzialnym za
ich wykonanie badz nie)

26. Dopingowanie, aktywizowanie innych

27. Wytrwatos¢ w dazeniu do celu

28. Konsekwencja

29. Zaangazowanie

30. Uczciwosé

Bl s

B

O RN A WN
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gE Materiat pomocniczy nr 2

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Najlepsze metody szukania pracy

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Szukanie pracy to dla wielu osdéb trudne przedsiewziecie.
= Aby zakonczylto sie ono powodzeniem, trzeba m.in.:

1. Znac:
e sposoby szukania pracy,
e zrodta, w ktérych mozna szuka¢ informacji o pracy,
e kryteria wyboru pracy,
e swoje mocne strony.
2. Byc¢ aktywnym (tzn. szukac na wiele sposobow i w réznych miejscach).

= Sposoby szukania pracy:

e pytanie znajomych i rodziny, osobiste poszukiwania, odwiedzanie firm itp.,

koncentracja na wyborze pracy z konkretnej dziedziny, w konkretnym miejscu itp.,
przygotowywanie i rozsytanie swojego CV (z faciny curriculum vitae), czyli zyciorysu,
przygotowywanie i rozsytanie swojego listu motywacyjnego, ktéry zawiera informacje
0 osobie szukajacej pracy, jej doswiadczeniu i mocnych stronach, ktére pokazuja, ze to
wiasnie ona powinna otrzymac dang prace.

= Zrédta, w ktérych mozna szukaé informacji o pracy:
e gazety,

e informacje od znajomych (tzw. poczta pantoflowa),

e pdjscie do danej firmy i zapytanie o prace,
[ )

[ )

[ )

[ )

[ )

wywieszenie ogtoszenia na tablicy ogtoszen w réznych miejscach, w réznych instytucjach,
urzedy pracy,

specjalne gazety z ogtoszeniami,

firmy posredniczace w zatrudnianiu pracownikow,

Internet.

= Kryteria wyboru pracy:

e czy praca odpowiada moim kwalifikacjom?
czy jestem zdolna/y fizycznie i emocjonalnie, aby podotac tej pracy?
czy ta praca pomoze mi w przysztosci (np. czy praktyka sprzedawcy przyda mi sie, gdy
otworze wiasny sklep)?

e czy ta praca jest moralna i legalna (np. sprzedaz narkotykdéw, kradzieze w pracy nie jest/
nie sq zgodna/zgodne z prawem)?

e jesli mam wybdr, to ktéra z przedstawionych propozycji bardziej mi sie podoba?

Zapamietaj!
W poszukiwaniu pracy niezmiernie wazna jest Twoja wiasna aktywnosc¢.
Pamietaj, ze do odnalezienia wymarzonej pracy przygotowujesz sie od pierwszej klasy
tej szkoty. Bierz udziat w stazach, praktykach, konkursach zawodowych w wolontaria-
cie. Im wiecej oséb pozna Cie w dziataniu, tym wieksza jest szansa na prace.
Kiedy bedziesz szukat/a pracy:

e rob to na wiele sposobdw,

e pytaj wielu osob i w wielu miejscach!!!

e POWODZENIA!
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29. Etyczne zachowania pracownika

Kluczowe tresci zajec

Etyka w pracy to zasady odpowiedniego zachowania, ktérych przestrzegania oczekuje
sie od wszystkich pracownikéw w trakcie wykonywania przez nich pracy. Kazdy
pracodawca ustanawia zespoét regut czy zasad po to, aby praca byta wykonywana

na czas, w bezpieczny i uporzadkowany sposob. Zasady te dotycza wielu sytuacji,

ktére majg miejsce w pracy, np. jak sie zachowac¢ w przypadku choroby, potrzeby
wziecia wolnego dnia, nagtego wypadku w rodzinie; jak postepowaé w przypadku
wystagpienia problemow w pracy; jak sie zachowac, przychodzac i wychodzac z pracy,
jakiego jezyka uzywac¢ w kontaktach zawodowych itp. Etyczne postepowanie wobec
pracodawcy i wspotpracownikow przektada sie na efektywnos$¢ pracy, poprawia
atmosfere, wzmacnia zaufanie, a takze zwieksza bezpieczenstwo pracownikdéw.

1 ﬂﬂ! ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

e rozumiejg, co oznacza pojecie ,etyka w pracy”,

e okreslajg najwazniejsze sytuacje wynikajgce ze stosunku pracy, w ktérych
niezbedne sg etyczne zachowania pracownika,

e dokonujg wyboru zachowan etycznych w konkretnej sytuacji zwigzanej ze
stosunkiem pracy.
Wyjasnienie pojecia ,etyka w pracy”.
Okreslenie sytuacji, w ktorych niezbedne sg etyczne zachowania pracownika.
Wybdr zachowan etycznych w konkretnej sytuacji wynikajacej ze stosunku
pracy.
Dyskusja o tym, jak tatwe/trudne jest etyczne zachowanie w pracy.
Gra majaca na celu zbadanie rozumienia pojecia ,etyka pracy”.
Refleksja osobista o zachowaniach etycznych w miejscu pracy.

Czas trwania |45 minut

Duze arkusze papieru (flipchart) lub tablica, markery, kreda.
Materiaty pomocnicze do powielenia:

— Jakie etycznie zachowac sie w tych sytuacjach?

— Etyczne zachowania w wybranych sytuacjach.

— Karta podsumowujgca zajecia.

Zadania do e Rozwiniecie tematu: skopiuj materiat pomocniczy Jak etycznie zachowac

Cele zajec¢

Przebieg
zajec

Materiaty
dydaktyczne

wykonania sie w tych sytuacjach?, potnij go na 12 czesci (12 kart do pracy w parach).
przed e Sprawdzenie efektéw: przygotuj kopie Karty podsumowujacej zajecia dla
zajeciami kazdego uczestnika.

@

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: burza moézgow, miniwyktad

3. Popros uczestnikdéw, aby za pomoca burzy moézgéw wymyslili przyktady dobrych
nawykow w miejscu pracy. Zachec ich, by przypomnieli sobie poprzednie zajecia
i swoje wtasne doswiadczenia z pracy.

Zapisz ich pomysty na tablicy lub arkuszu papieru.

Wyjasnij (miniwyktad):

Kiedy jesteSmy w pracy, oczekuje sie od nas postepowania wedtug regut i obowigzu-
jacych zasad. Zasady te najczesciej sq zapisane w odpowiednim dokumencie, ktory

vk
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powinien by¢ znany wszystkim pracownikom. Ten zestaw zasad i odpowiadajgcych
im zachowan nazywamy etykq w pracy. Wasza lista dobrych nawykdw w pracy jest
czescig tej etyki.

Na tych zajeciach przyjrzymy sie etyce poprzez pryzmat kultury pracy. Nasze etycz-
ne postepowanie wobec pracodawcy i wspotpracownikow przektada sie na efektyw-
nos$¢ naszej pracy, poprawia atmosfere, wzmacnia zaufanie, a takze zwieksza nasze
bezpieczenstwo.

Etyka pracy w roznych miejscach pracy jest odmienna. Na tych zajeciach porozma-
wiamy o podstawowych zachowaniach etycznych. Podejmujgc prace, zadbajcie o to,
aby wasz pracodawca zapoznat was z zadaniami i zachowaniami obowigzujgcymi
w danej firmie i zwigzanymi z charakterem waszej pracy.

Dla tych z was, ktdrzy nie sq obecnie zatrudnieni, zachowania etyczne w pracy stang
sie bardzo waznym zagadnieniem, kiedy znajdziecie prace.

B. Rozwiniecie tematu: praca w parach, wyklad, dyskusja

1. Popro$ uczestnikéw, aby utworzyli pary poprzez znalezienie kogos, kto nosi koszul-
ke/bluzke innego koloru.

2. Rozdaj parom po jednej karcie z materiatu pomocniczego Jak etycznie zachowac sie
w tych sytuacjach? Niektére pary mogg otrzymac po dwie karty. Uwaga: ten ma-
teriat pomocniczy zawiera dwanascie sytuacji, w ktérych obowigzujg pewne zasady
zachowania sie. Mozesz wybrac szes¢ do o$miu najwazniejszych z nich, jesli masz
watpliwosci co do przedstawienia wszystkich dwunastu.

3. Popros pary, aby przeczytaty opis przydzielonej im sytuacji i zastanowity sie nad
tym, jak w tej sytuacji powinien zachowac sie pracownik, aby jego zachowanie moz-
na byto okresli¢ jako etyczne.

4. Popros$ przedstawiciela kazdej pary o przedstawienie swoich pomystdw na forum
grupy. Uzupetniaj wypowiedzi uczestnikdw, zache¢ innych cztonkéw grupy do dysku-
sji. Uwaga: skorzystaj z materiatu pomocniczego Etyczne zachowania w wybranych
sytuacjach.

5. Na arkuszu papieru zapisz ponizsze pytania zwigzane z przestrzeganiem zasad od-

powiedniego zachowania i popros$ pary, aby zastanowity sie nad odpowiedziami na

nie:

e czy takie etyczne zachowanie w rzeczywistej sytuacji bytoby dla ciebie tatwe, czy
trudne?, dlaczego?

e jakie mogtyby by¢ konsekwencje, gdybys$ nie zachowat sie etycznie w tej sytu-
acji?

Zachec¢ pary do przedstawienia wnioskéw z dyskusji na forum grupy.

Podsumuj:

Kazdy pracodawca ustanawia zespot regut czy zasad, ktdrych przestrzegania ocze-

kuje od pracownikéw po to, aby praca byta wykonywana na czas, w bezpieczny

i uporzadkowany sposob. Stosowanie sie do zasad etyki w pracy sprawia, ze pra-

cownik jest efektywny i doceniany przez swojego pracodawce.

No

C. Aktywnosc¢ cztonkow grupy/¢éwiczenia: pracaw grupach, zabawa dydaktyczna

1. Popros uczestnikow, by ustawili sie w szeregu zgodnie z alfabetyczng kolejnoscig ich
imion. Jezeli uzywaja dwdch imion, popros, by wybrali jedno, to, ktore bardziej lu-
big. Osoby, ktorych imiona zaczynajg sie na ,A”, stang na jednym koncu szeregu; te,
ktérych imiona zaczynajg sie na ostatnie litery alfabetu, znajdg sie na jego drugim
koncu. Przerwij szereg w potowie, dzielgc uczestnikow na dwie druzyny.

2. Popros$ kazdg z druzyn, by wybrata sobie nazwe. Zapisz nazwy druzyn na arkuszu
papieru/tablicy.

3. Przedstaw nastepujace reguty gry:
e Zaczyna druzyna, ktérej nazwa sktada sie z wiekszej liczby liter.
e Przywddca druzyny wypowie gtosno jedng, wybrang przez druzyne sytuacje,

w ktdérej obowigzujg etyczne zachowania pracownika (materiat pomocniczy Jak
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etycznie zachowad sie w tych sytuacjach). Pierwsza druzyna sprobuje nazwac
trzy dziatania lub zachowania pracownika zwigzane z dang sytuacja.

e Jezeli druzyna nie potrafi wymieni¢ trzech zachowan, szanse na odpowiedz do-
stanie druga druzyna.

e Za kazda dobrg odpowiedz druzyna dostanie 1 punkt (fgcznie mozna otrzymac 3
punkty).

e Wygrywa druzyna, ktora zdobedzie najwiecej punktéw.

4. Rozpocznij gre. Za kazdg dobrg odpowiedz zapisuj punkt pod nazwa odpowiedniej
druzyny. Po dwunastu rundach (dwanascie sytuacji w materiale pomocniczym) ogto$
druzyne zwyciezcow.

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja

1. Popros$ uczestnikdw, by wskazali dwa etyczne zachowania w pracy, na ktérych bedg
sie skupiac przez nastepny tydzien.

2. Zapytaj uczestnikow, jakie sytuacje wybrali i popros, aby uzasadnili swéj wybor.
Uwaga: jezeli niepracujacy uczestnicy majq problem z tym éwiczeniem, badz przy-
gotowany na to, by da¢ im inne polecenie, np.: popros, by zwrdcili sie z pytaniem
0 zachowania etyczne (np. zwigzane z przychodzeniem do pracy i wychodzeniem
Z pracy) do sgsiada lub pracownika szkoty.

3. 3.Rozdaj uczestnikom Karte podsumowujgcg zajecia.
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Xl
Materiat pomocniczy nr 1

Jak etycznie zachowac sie w tych sytuacjach?
(do pociecia)

Zachorowanie Potrzeba wziecia wolhego dnia

Potrzeba wczesniejszego wyjscia Nagly wypadek w rodzinie

Zz pracy
Jezyk uzywany w kontaktach Nawigzywanie kontaktow
zawodowych towarzyskich w pracy

Przyjscie do pracy i wyjscie

z pracy Przerwa w pracy

Postepowanie w przypadku

wystapienia problemoéw Ubior i wyposazenie

Uzywanie srodkow odurzajacych

i niebezpiecznych narzedzi Rezygnacja z pracy
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Xl
Materiat pomocniczy nr 2

Etyczne zachowania w wybranych sytuacjach

1. Zachorowanie

e Poinformuj mailowo lub telefonicznie swojego przetozonego, ze jestes$ chory (w pierwszym
dniu nieobecnosci).
Krotko wyjasnij, jezeli mozesz, na co jestes chory, jak dtugo bedziesz nieobecny.
Powiedz, kiedy zamierzasz wroci¢ do pracy.

2. Potrzeba wziecia wolnego dnia

e Zgto$ swojemu pracodawcy wystarczajgco wczesnie, ze chciatbys$ wzig¢ wolny dzien. Kieruj
sie zasadami pracodawcy dotyczacymi zgtaszania prosby o czas wolny.

e Podaj powody, dlaczego chcesz mie¢ wolne.

e Jesli prosba uzyska aprobate, podziekuj swojemu zwierzchnikowi/pracodawcy. Jesli prosba
spotyka sie z odmowaq, grzecznie zapytaj o powody takiej decyzji.

3. Potrzeba wczesniejszego wyjscia z pracy

e Wyjasnij pracodawcy/zwierzchnikowi powody swojej prosby o wczesniejsze opuszczenie
pracy.

e Jesli spotkasz sie z odmowa, nie opuszczaj miejsca pracy. Sprébuj przekonac zwierzchnika,
ze musisz wyjs¢ wczesniej.

e Zapytaj, czy mozesz popracowac dtuzej innym razem, by nadrobi¢ zalegte godziny.

4. Nagtly wypadek w rodzinie

Skontaktuj sie ze swoim zwierzchnikiem/pracodawcg tak szybko, jak to mozliwe, by

wyjasni¢ sytuacje.

e Jesdli potrzebujesz dnia wolnego, popros$ o to swojego przetozonego, pamietaj, ze zgodnie
z Kodeksem pracy masz prawo do 4 dni urlopu wypoczynkowego na zadanie w ciggu roku.

e Daj znac swojemu przetozonemu, kiedy zamierzasz wréci¢ do pracy.

. Jezyk uzywany w kontaktach zawodowych
Badz uprzejmy w czasie kontaktu z klientami, zwierzchnikami i innymi pracownikami.
Powstrzymuj sie od stosowania wulgarnego, nieuprzejmego jezyka.
Powstrzymuj sie od krzyczenia w pracy.

e o o (U

6. Nawiazywanie stosunkéw towarzyskich w pracy

Znajdz sposdéb, by zapoznacd sie z kolegami i kolezankami z pracy.

Upewnij sie, ze nawigzywanie stosunkow towarzyskich w pracy nie przeszkadza tobie ani
innym pracowac.

e Unikaj plotkowania.

7. Przyjscie do pracy i wyjscie z pracy

e Zapoznaj sie z zasadami i procedurami pracodawcy w tym zakresie i postepuj zgodnie
Z nimi.

e Jesli nie ma zapisanych zasad ani procedur, zapytaj wspotpracownikéw albo swoich
zwierzchnikow o instrukcje.

e Melduj sie i wymeldowuj tylko za siebie. Nie pozwdl, by robili to za ciebie inni.
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8. Przerwa w pracy

e Poznaj zasady przystugujacych pracownikowi przerw i positkow.

e Korzystaj z przerw i czasu na positki, by nawigzac przyjacielskie stosunki i zrelaksowa¢ sie
bez przeszkadzania innym w pracy.

e Po przerwach i positkach wracaj do pracy punktualnie.

9. Postepowanie w przypadku wystapienia problemoéw

Zgtaszaj problemy swojemu zwierzchnikowi tak szybko, jak to mozliwe.

Jesli zniszczysz co$ z wyposazenia, badz uczciwy. Powiedz o tym zwierzchnikowi.

Jesli problem nie moze zostac¢ rozwigzany natychmiast, popros zwierzchnika o inne zadania,
ktore mozesz wykonywac, np. podczas naprawy sprzetu.

10. Ubior i wyposazenie

e Przychodz do pracy przygotowany do jej wykonywania.

e Utrzymuj swoéj uniform lub stréj w czystosci.

e (Oddawaj kazde pozyczone wyposazenie. Upewnij sie, ze kazde wyposazenie, ktore ty
pozyczasz innym, jest ci zwracane.

11. Uzywanie srodkow odurzajacych, niebezpiecznych narzedzi
e Nigdy nie idz do pracy pod wptywem narkotykdéw, alkoholu, innych srodkéw odurzajacych
e Nigdy nie przyno$ do pracy narzedzi mogacych stanowi¢ niebezpieczenstwo dla ciebie
i innych ludzi.
e Jesli palisz papierosy, pal tylko w przeznaczonych do tego miejscach.

12. Rezygnacja z pracy

e Daj swojemu pracodawcy/zwierzchnikowi informacje o planowanym opuszczeniu pracy tak
szybko, jak to mozliwe.

e Porozmawiaj ze swoim zwierzchnikiem osobiscie.

e Badz uprzejmy, nawet jesli jestes niezadowolony albo przybity odejsciem. Mozesz
potrzebowac referencji do nastepnej pracy.
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L

Material pomocniczy nr 3

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Etyczne zachowania pracownika

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Kazdy pracodawca ustanawia zespdt requt czy zasad, ktérych przestrzegania oczeku-
je od pracownikéw. Ten zestaw zasad i odpowiadajgcych im zachowan nazywamy etykq

pracy.

= Zasady te najczesciej sq zapisane w odpowiednim dokumencie, ktéry powinien byc¢
znany wszystkim pracownikom.

= Zasady te dotyczg wielu sytuacji, ktore majg miejsce w pracy, np. jak sie zachowac
w przypadku choroby, potrzeby wziecia wolnego dnia, nagtego wypadku; jak postepo-
wac¢ w przypadku wystgpienia problemdéw w pracy; jak sie zachowad, przychodzac i wy-
chodzac z pracy, jakiego jezyka uzywac¢ w kontaktach zawodowych itp.

= Zasady te sg ustalane po to, aby praca byta wykonywana na czas, w bezpieczny
i uporzadkowany sposodb.

= Etyczne postepowanie pracownikédw wobec pracodawcy i wspdtpracownikéw przekta-
da sie na efektywnosc¢ pracy, poprawia atmosfere, wzmacnia zaufanie, a takze zwieksza
bezpieczenstwo pracownikow.

= Stosowanie sie do zasad etyki pracy sprawia, ze pracownik jest efektywny i docenia-
ny przez swojego pracodawce.

= Zasady dotyczace zachowania w pracy w réznych miejscach pracy mogq sie réznic.
Podejmujac prace, zadbaj o to, aby twdj pracodawca zapoznat cie z zadaniami i zacho-
waniami obowigzujacymi w danej firmie i zwigzanymi z charakterem twojej pracy.
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30. Podsumowanie pracy w grupie

Kluczowe tresci zajec
To ostatnie zajecia w catym cyklu, czas refleksji nad tym, czego sie nauczyli§my,
czego doswiadczyliSmy, co doceniamy u innych, oraz planowania wykorzystania

nabytych umiejetnosci w praktyce (podczas realizacji projektu).

A8 9,

z ﬂ ﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace
Uczestnicy:
C . e przekazujq sobie nawzajem informacje zwrotne,
ele zajec e dokonujg samooceny swoich kompetencji,
e motywujg siebie nawzajem do dalszej pracy.
e Stworzenie ,sieci powigzan”, by zilustrowac relacje, ktore wytworzyly sie
miedzy uczestnikami w trakcie zaje¢, i okreslenie tego, co zostato osiggniete
Przebieg dzieki realizacji zajec i cztonkom grupy.
zajec e Samoocena swoich umiejetnosci/cech.

Pisanie informacji dla drugiej osoby o jej dobrych cechach dostrzezonych
przez uczestnikdw podczas wspolnej nauki.

Czas trwania |45 minut

e Arkusze papieru, tablica.
e Kiebek wtoczki.
Materiat e Dwie kartki papieru i koperta dla kazdego uczestnika.
dvdakt Zzne e Dtugopis dla kazdego uczestnika.
Y Y e Papierowa tasma klejaca.
e Kolorowe markery.
e Materiat pomocniczy do powielenia: Cechy/umiejetnosci.
e Zainteresowanie tematem: przygotuj sale tak, by uczestnicy mogli usigsc
. w kregu.
\f/aiiwaan(ij: e Sprawdzenie efektow:
Y — skopiuj materiat pomocniczy Cechy/umiejetnosci dla kazdego uczestnika
przed zajec
zajectamt — przygotuj kartke papieru z odrysowang reka i twoim imieniem napisanym
u goéry kartki.
@

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: praca w grupie i dyskusja
4. Popros, by uczestnicy usiedli w kregu, bez stotdw i tawek w Srodku.
5. Powiedz im, ze to ostatnie zajecia w tym cyklu i ze przyszedt czas na przemyslenie,
czego sie nauczyli i doswiadczyli, oraz podzielenie sie swoimi myslami z innymi.
6. Wyjasnij ¢wiczenie:
e Pokaz, ze masz ktebek witdczki, i powiedz, ze rzucisz lub podasz go komus w kregu,
trzymajac koniec nitki. Popros, aby uczestnik, ktéry otrzyma ktebek, powiedziat:
— 0 czyms$, czego nauczyt sie na tych zajeciach,
— 0 czyms$ dobrym, co wydarzyto sie w grupie,
— 0 czyms, co docenia w grupie.
e Osoba trzyma kiebek, dopdki nie skonczy swojej wypowiedzi, nastepnie, trzy-
majac dos¢ naprezong nitke blisko siebie, rozwija nieco kiebek i podaje go (lub

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



214 Lekcja 30. Podsumowanie pracy w grupie

rzuca) komus innemu, temu, kto jeszcze nie mowit. Uczestnicy nie wypuszczajq
nitki z rak przez caty czas trwania tego ¢wiczenia. W ten sposob powstanie sym-
boliczna ,sie¢ powigzan”.

7. Zacznij to ¢wiczenie od siebie. Powiedz, czego ty sam/a nauczytas/es sie podczas
tych zajeé, czego doswiadczytas/es, co doceniasz (w ten sposdb dajesz uczestnikom
przykfad wypowiedzi). Przytrzymaj ktebek do konca swojej wypowiedzi, a nastepnie,
zachowujac w dtoni koniec wtoczki, podaj (rzuc) kiebek wybranemu uczestnikowi.

8. Kontynuujcie, az do wypowiedzi ostatniego cztonka grupy. Wéwczas miedzy uczest-
nikami powstanie wtdczkowa ,siec”.

9. Wytlumacz:

Ta sie¢ symbolizuje troskliwosé, relacje i wsparcie, ktdore dawalismy sobie nawzajem
w czasie zajec. Wyobraza takze mojq nadzieje, Zze wy sami stworzycie ,sieci” w swo-
im zyciu przez znajdowanie ludzi, ktorym bedziecie pomagac i ktorych bedziecie
wspierac, i od ktorych rowniez otrzymacie pomoc i wsparcie.

10. Popros uczestnikow, aby puscili sie¢. Zwigz nitki sieci (koncowke, ktérg ty trzymasz,
oraz koncéwke, ktorg trzyma ostatni wypowiadajacy sie w tym ¢éwiczeniu uczestnik
zajec), utworz symboliczny, niezbyt foremny ktebuszek i przyklej go tasma papiero-
wa w widocznym miejscu w sali.

B. Rozwiniecie tematu: éwiczenie indywidualne, rundki podsumowujace

1. Rozdaj uczestnikom zaje¢ materiat pomocniczy: Cechy/umiejetnosci. Zawiera on
liste umiejetnosci/cech, nad ktérymi pracowali w czasie cyklu zaje¢. Popros, aby
uczestnicy ocenili w skali od 1 do 6 (szkolna skala ocen) na ile, ich zdaniem, opano-
wali kazdg z wymienionych cech/umiejetnosci.

2. Po dokonaniu przez uczestnikdéw samooceny popros, aby kazdy z nich dokonczyt na
forum grupy nastepujace zdania (3 rundki po kolei):

e Uwazam, ze najlepiej opanowatam/em...+ nazwa jednej wybranej umiejetnosci
(pierwsza rundka)

e Uwazam, ze musze popracowac¢ nad.. + nazwa jednej wybranej umiejetnosci
(druga rundka).

e Mysdle, ze podczas realizacji projektu wykorzystam szczegodlnie...+ nazwa dwéch
wybranych umiejetnosci (3 rundka),

3. Popros uczestnikéw, aby wtozyli arkusz samooceny do koperty ze swoim imieniem
i nazwiskiem i oddali ci koperty na przechowanie. Popros, aby w czasie realizacji
projektéw starali sie stosowac¢ umiejetnosci, nad ktorymi pracowali. Dzieki temu
bedq je doskonali¢. Zapowiedz, ze po zrealizowaniu projektéw wypetnig taki arkusz
jeszcze raz i porownajg oceny. Bedg mogli sie wtedy przekonaé, czy w czasie reali-
zacji projektu udato im sie lepiej opanowac niektére umiejetnosci.

Uwaga! Pamietaj, aby wroci¢ do ponownej oceny umiejetnosci uczestnikéw po reali-
zacji projektu.

C. Aktywnosc¢ cztonkéw grupy/cwiczenia: zabawa dydaktyczna, dyskusja

4. Powiedz uczestnikom, ze teraz wezmaq udziat w zadaniu, ktére pozwoli im wyrazic¢
wdziecznos$¢ i doceni¢ uczestnictwo innych w grupie. Daj kazdemu kartke, dtugopis/
otdbwek. Popros$ o odrysowanie na kartce wiasnej dtoni i podpisanie kartki swoim
imieniem. Pokaz swojg kartke na wzor.

5. Rozdaj uczestnikom po kawatku tasmy klejacej i popros, aby jeden drugiemu przy-
kleit kartke z rysunkiem jego dtoni na plecach.

6. Popros, by uczestnicy poruszali sie po sali i na kartach poszczegdlnych kolegéw/
kolezanek pisali pozytywne stwierdzenia lub rysowali pozytywne obrazki na ich te-
mat. Jesli chcg, mogg podpisa¢ komentarz swoim imieniem. Uwaga: upewnij sie, ze
uczestnicy nie uzywajg markerow, ktéore mogg przesigkngé przez kartke i zostawic
plamy na ubraniu.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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7.

8.
9.

10.

11.

Wiacz sie w to zadanie, sam/a wpisz cos$ pozytywnego na kartach wszystkich uczest-

nikéw.

Zadbaj o to, aby kazdy uczestnik otrzymat pie¢ do dziesieciu komentarzy.

Zakoncz zadanie: popros uczestnikow, aby zdjeli kartki ze swoich plecow i przeczy-

tali zamieszczone tam informacje.

Kiedy skoncza, zapytaj ich: jak sie czujecie, kiedy otrzymujecie pozytywne informa-

cje na swoéj temat? Pozwol zabrac gtos wszystkim chetnym.

Wyraz nadzieje, ze uczestnicy bedq uzywali i doskonalili umiejetnosci, ktére zdoby-

wali na zajeciach. Jesli chcesz, zaoferuj im pomoc w przysztosci, zache¢ do kontak-

tow z tobg w przypadku napotkania trudnosci. Przypomnij o tym, ze posiadajg kom-

plet Kart podsumowujgcych zajecia, ktore zawierajg kluczowe tresci zajec i petnig

funkcje notatek. Zachec ich zagladania do tych Kart, przypominania sobie waznych

informacji, porzadkowania ich. Podkresl, ze na kazdej karcie zapisano strategie 5Z,

ktéra podpowiada, jak rozwija¢ swoje kompetencje spoteczne:

1. Zrozum informacje na temat danej umiejetnosci przekazywane na zajeciach
(zasady, wskazéwki, kroki...)

2. Zapamietaj informacje na temat danej umiejetnosci przekazywane na zajeciach

3. Zastosuj to, czego nauczytas/es sie na zajeciach,

4. Zastanow sie, jak to dziata w sytuacjach codziennego zycia: pomysl, czy udato
ci sie zachowac¢ prawidtowo, zgodnie z tym, czego uczytas/es sie na zajeciach?,
CO Ci sie udato, co ci sie nie udato, co byto tatwe, co byto trudne.

5. Zmodyfikuj zachowanie: popraw, udoskonal swoje zachowanie w nastepnej
sytuaciji.

Zache¢, aby uczestnicy stosowali te strategie w praktyce.
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i

Material pomocniczy nr 1

Cechy/umiejetnosci

Na tych zajeciach pracowatas/es nad swoimi umiejetnosciami spotecznymi.
W tabeli umieszczono te, ktére sa szczegolnie istotne podczas realizacji projektu.
Ocen w szkolnej skali ocen od 1 do 6 na ile, twoim zdaniem, je opanowatlas/es.
Staraj sie oceniac uczciwie, robisz to tylko dla siebie!

Jak wypetni¢ arkusz?
Wstaw X w wybranej kratce w kazdym wierszu.

Ocena

Umiejetnos$é/cecha

-
©

Uwazne stuchanie

Zadawanie pytan

Wykonywanie polecen ze zrozumieniem
Rozpoznawanie emocji

Zarzadzanie emocjami

Wczuwanie sie w sytuacje innych ludzi
Radzenie sobie ze stresem
Okazywanie szacunku innym
Pozytywne nastawienie

Asertywne zachowanie

Okazywanie zaufania innym
Odpowiedzialnos¢

Dotrzymywanie stowa

Podejmowanie decyzji

Wyznaczanie celdéw

Planowanie

Zarzadzanie pieniedzmi

Zarzadzanie czasem

Rozwigzywanie problemow
Wspotpraca w grupie

==
clelolo|N|ojulr|w|Nn|=

=
N

=
W

=
N

[
Ul

=
(&)}

=
N

=
o

=
O

N
o

Jesli opanowanie jakiej$ umiejetnosci oceniasz wysoko, pochwal sam/a siebie.
Jesli opanowanie jakiej$ umiejetnosci oceniasz nisko, nie martw sie, postaraj sie nad
nig jeszcze popracowac.

Pamietaj: Rozwijanie umiejetnosci spotecznych to nie jest jednorazowa
akcja, to dlugotrwaty proces uczenia sie, probowania, doskonalenia.
Nie ustawaj w wysitkach!
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ff Material pomocniczy nr 2

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Podsumowanie pracy w grupie

ZROZUM = ZAPAMIETA] © 2ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, & ZMODYFIK_UJ
jak to dziata zachowanie

= Do realizacji zadan stojacych przed grupg niezbedna jest znajomos¢ umiejetnosci
i kompetencji poszczegolnych cztonkdéw grupy.

= Realizacja zadan jest mozliwa dzieki wzajemnej wspotpracy i wsparciu.

= Ludziom czasem trudno jest rozpoznac¢ swoje mocne strony. Jest to mozliwe podczas
wspotpracy z innymi i przekazywaniu sobie nawzajem informacji o posiadanych i wyko-
rzystywanych kompetencjach.

Pracujac w grupie, mozna odkrywacé wiasny potencjat. Rozwija¢ wiasne umiejetnosci
i zdobywac nowe kompetencje. Pozwala to na realizacje wspdlnych projektéow i réwno-
czes$nie daje mozliwos¢ rozwoju osobistego.

Wazne jest dostrzeganie i docenianie potencjatu innych cztonkéw zespotu. Pozwala to na
ich dalszy rozwdj i skuteczng realizacje zadan stojacych przed grupa.

Praca w grupie daje mozliwos¢ cztonkom grupy rozpoznania obszaréw wtasnego rozwo-
ju, nad ktérymi mogq pracowac i je doskonalic.

Odkrywanie potencjatu witasnego
analiza realizacji zadan przydzielonych w pracy grupowej
rozmowa z innymi cztonkami grupy (uzyskanie informacji zwrotnej)
rozmowa z opiekunem grupy (uzyskanie informacji zwrotnej)

Odkrywanie potencjatu innych czionkéw grupy
analiza realizacji zadan przydzielonych innym cztonkom zespotu
docenienie osiggnietych efektéw
wskazanie umiejetnosci pozwalajacych osiggnac efekt

Wyznaczanie obszaru do rozwoju
analiza realizacji zadan pod katem napotkanych trudnosci
— rozpoznanie, ktorych trudnosci mozna unikngé w przysztosci, udoskonalajgc wtasne umie-
jetnosci
— wybor obszaru do dalszej pracy - wykorzystanie strategii 57
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31. Zarzadzanie projektem - czesc I

Kluczowe tresci zajec
Projekt to dziatanie:
¢ majace wywota¢ zmiane (dzieki niemu ma sie pojawi¢ co$ nowego),

e ukierunkowane na osiggniecie niepowtarzalnego celu,

e okreslone w czasie z wyraznie wyznaczonym poczatkiem i koncem.
Powodzenie projektu zalezy w duzej mierze od umiejetnosci okreslenia jego celéw
i planowania dziatan.

z ﬂﬂ! ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:

e wiedzg, co to jest projekt,

e planujg zadania,

e opracowujg plan osiggniecia celu,

e ustalajg, w jaki sposéb mogg wspotpracowac ze sobg podczas realizacji
projektu.

Wprowadzenie wyjasniajace, czym jest projekt.

Dyskusja o korzysciach wynikajgcych z planowania i konsekwencjach braku
planowania. i

Opisanie zasad okreslania celu (KUMAC).

Opisanie sposobu tworzenia harmonogramu.

Cwiczenie w tworzeniu harmonogramu.

Tworzenie indywidualnych plandéw dziatania.

Czas trwania |45 minut

Kartki formatu A4, arkusze papieru typu flipchart lub tablica, markery.
Otéwki lub diugopisy (opcjonalnie).

Plakat z charakterystycznymi cechami projektu.

Plakat z zasadami okreslania celéw KUMAC.

Materiaty pomocnicze do powielenia:

— Przyktad harmonogramu,

— Harmonogram,

— Karta podsumowujgca zajecia.

e Zainteresowanie tematem: przygotuj dwa plakaty: na pierwszym zapisz
charakterystyczne cechy projektu (Szczegétowy plan zaje¢, punkt A.2), na

Zadania do drugim: zasady okreslania celéw KUMAC (punkt A.4).

wykonania e Rozwiniecie tematu: powiel materiaty pomocnicze Przyktad harmonogramu

przed i Harmonogram dla kazdego uczestnika.

zajeciami e Sprawdzenie efektow: powiel Karte podsumowujacg zajecia dla kazdego
uczestnika.

e Przeczytajporadnik dla nauczyciela Wybrane aspekty zarzgdzania projektem.

Cele zajec¢

Przebieg
zajec

Materiaty
dydaktyczne

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: wprowadzenie (miniwyktad) i praca w grupach

1. Powiedz uczestnikom, ze dzi$ rozpoczniemy prace zwigzang z zaplanowaniem dzia-
tan w projekcie, ktory zrealizuja.

2. Wywies plakat z charakterystycznymi cechami projektu i wyjasnij (miniwyktad):
Projekt to:
e dziatanie majgce wywofac¢ zmiane (dzieki niemu ma sie pojawi¢ cos nowego),
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e dziatanie ukierunkowane na osiggniecie niepowtarzalnego celu (np. stworzenie
ksigzeczek z obrazkami dla dzieci z pobliskiego przedszkola),

e dziatania okreslone w czasie z wyraznie wyznaczonym poczgtkiem i koricem.

Praca metodg projektu i inne pojecia kluczowe, takie jak wyznaczanie celéw, orga-

nizowanie, planowanie i kierowanie, to nic nowego. Juz wielkie konstrukcje Swiata

starozytnego — piramidy egipskie, rzymskie monumentalne budowle, drogi i wodo-

ciqgi byty realizowane jako projekty.

3. Popros uczestnikéw, aby dobrali sie w dowolne grupy o takiej samej liczbie cztonkow
i zastanowili sie nad tym, jaki temat projektu chcg realizowac. Popros$ o zgtaszanie
pomystéw, zapisz je na tablicy. Popros, aby cztonkowie matych grup wybrali do re-
alizacji jeden z nich.

B. Rozwiniecie pomystu: praca w grupach, dyskusja, miniwyktad
1. Wywies plakat z zasadami okreslania celow w projekcie i omow je:

K onkretny (im dokfadniej okreslony cel, tym lepiej);

U realniony (cel musi by¢ dopasowany do twoich mozliwosci);

M ierzalny (by wiedzieé, ze zostat osiggniety, musisz go opisac¢ w liczbach);

A ktywnosci wymagajacy (musi zaktadac twojg aktywnosé, a nie np. przypadek);

C zasowo okreslony (od kiedy do kiedy bedzie realizowany).

2. Popro$ uczestnikéw, aby w matych grupach sformutowali cele wybranego projektu
tak, aby byly one zgodne z zasadg KUMAC. Popros jedng z grup o prezentacje celow.

3. Powiedz, ze jednym z czynnikéw, ktory wptywa na efektywnos¢ realizacji projektu,
jest to, jak zostat on zaplanowany.

4. Zapytaj uczestnikow: jak myslicie, jakie mogq by¢ konsekwencje, jesli kto$ nie za-
planuje realizacji projektu? Wystuchaj pomystéw uczestnikéw, dodaj nastepujace
konsekwencje (jezeli uczestnicy ich nie wymienili):

e Mozesz sie czu¢ bezradna/y, nie wiedzie¢, co teraz zrobid.

e Marnujesz pienigdze i skupiasz sie na rzeczach, ktore nie pomagaja ci w realizacji
projektu.

e Marnujesz czas, nie robigc wszystkiego, co moze by¢ robione w danym momen-
cie.

e Kilka oséb moze zajmowac sie tym samym, a inne dziatania mogg by¢ niezreali-
zowane.

e Mozesz za pdzno zorientowac sie, ze cos$ miatas/es zrobi¢ wczesniej.

5. Przedyskutuj z uczestnikami korzysci wynikajgce z planowania. Zapytaj ich: jak my-
Slicie, jakie korzysci wynikajg z planowania dziatan projektowych? Wystuchaj ich
pomystéw, dodaj wtasne (jezeli uczestnicy je pomineli):

e Mozesz sie skupi¢ na realizacji zadan.

e Mozesz dobrze zaplanowac czas, robigc rézne rzeczy réwnolegle.

e Mozesz poszukiwaé osoéb, ktére moga ci pomdc w realizacji projektu.

e Mozesz zachowal czas i pienigdze do dziatarn niezbednych w realizacji projektu.

6. Wyjasnij, ze w realizacji projektu najwazniejszy jest etap planowania, czyli tworze-
nia harmonogramu:

7. Rozdaj material pomocniczy Przyktad harmonogramu i omow go, wyjasnij, co
wpisano w poszczegdlnych kolumnach, odwotujac sie do przyktadow.

8. Rozdaj materiat pomocniczy Harmonogram i podaj instrukcje:

e W rubryce DZIAtANIA wpisujecie dziatania, jakie zamierzacie podjgaé, aby zreali-
zowac projekt. Wpisujcie te dziatania krok po kroku.

e W rubryce KTO? wpisujecie imie osoby, ktora bedzie odpowiedzialna za realizacje
tego dziatania. Niech za kazde dziatanie bedzie odpowiedzialna jedna osoba, tak
aby mogta od poczatku do korica czuwaé nad jego realizacja.
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e W rubryce KIEDY? wpisujecie termin, w ktorym zamierzacie podjgc to dziatanie,
aby krok po kroku mdc zrealizowac cel. Pamietajcie, Zze na poczatku harmonogra-
mu powinny sie znajdowac dziatania, ktore zamierzacie podjac¢ jako pierwsze, na
koncu zas te, ktérymi bedziecie sie zajmowali jako ostatnimi.

e W rubryce POTRZEBNE SRODKI wpiszcie, czego bedziecie potrzebowali w realiza-
cji tego dziatania. Mogq to by¢ niezbedne materiaty, praca wolontariusza, pomoc
osoby dorostej albo pienigdze.

C. Aktywnos$¢ cztonkéw grupy/<¢wiczenia: praca w grupie

=

D.
1.

2.

3.

Popros cztonkéw matych grup o napisanie harmonograméw swoich projektéw.

Rozdziel role wewnatrz mniejszych grup:

e osoba np. z najkrotszymi wtosami bedzie liderem, ktéry bedzie pilnowat, aby gru-
pa realizowata zadanie,

e osoba z najdtuzszymi wtosami bedzie reprezentowac grupe na forum i przekaze
wszystkim pomysty grupy.

Zachec¢ do pracy. Okresl jej czas. Mozesz chodzi¢ miedzy grupami i pomagac, kiedy

zobaczysz, ze grupa nie pracuje, bo ma z czyms problem.

Po danym czasie przerwij prace nad harmonogramem, nawet jesli grupy nie skon-

czyty pracy. Popros przedstawicieli grup do prezentacji wynikdw prac na forum catej

grupy.

Powiedz, ze uczestnicy powinni dokonczy¢ pisanie harmonograméw w domu i przy-

nies¢ je na nastepne zajecia, kiedy beda sie zajmowali planowaniem budzetu pro-

jektu.

Podsumuj te czes¢ zajec:

Dobrze napisany harmonogram pozwala mniej czasu poswieci¢ na szukanie tego, co

jeszcze trzeba zrobié, a wiecej na robienie tego.

Kiedy wydarzy sie co$ nieoczekiwanego, to jesli masz dobrze zaplanowane dziatania,

bedziesz mdogt/a sie zajac tylko tym, co nieoczekiwane. W innym przypadku czeka

cie zonglerka dziataniami, ktére musisz realizowad, i nieoczekiwanymi przeszkoda-

mi.

Sprawdzenie efektow: praca w grupach, praca indywidualna

Popros$ cztonkdéw mniejszych grup, aby zastanowili sie ponownie nad koordynacjg

konkretnych dziatan w wybranym przez nich projekcie. Czy podziat prac, ktéry usta-

lili, jest dla nich satysfakcjonujacy? Czy wszyscy mogg wzig¢ odpowiedzialnos¢ za

przydzielone im zadanie? Czy chcieliby co$ zmienicé?

Praca domowa: popro$ uczestnikow, aby w domu przygotowali wtasny miniplan re-

alizacji dziatania, za ktére sg odpowiedzialni.

Rozdaj uczestnikom Karte podsumowujgcq zajecia.
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Yl

Materiat pomocniczy nr 1

Przykiad harmonogramu

Stworzenie czterech ksiazeczek z obrazkami

Temat projektu: dla dzieci w wieku 3-6 lat z naszego osiedla.

DZIALANIA KTO? KIEDY POTRZEBNE SRODKI

1. Rozmowa z dwiema
nauczycielkami przedszkola
o tym, jakie ksigzeczki
interesujg dzieci w ich
grupach. Rozmowa z dzie¢mi
Z naszego osiedla.

Monika 17 wrzesnia e praca czionkéw grupy

praca cztonkow grupy
papier
e dtugopisy

17 wrzesnia -

2. Pisanie bajek dla dzieci. Maria 20 pazdziernika

3. Planowanie wygladu ksigzek, 17 wrzenia - praca cztonkow grupy
(czy tekst i obrazki sg na tej Michat 10 i e komputer
) . istopada i
samej stronie?). program graficzny

e praca czionkéw grupy
4. Rysowanie obrazkow do . 20 pazdziernika | e papier
ksigzek. Agnieszka -15 listopada e kredki
[ ]

teksty bajek

20 pazdziernika o raca cztonkéw gru
5. Kontrola gramatyki i sktadni Monika P grupy

10 listopada stownik
20 pazdziernika e praca cztonkdw grupy
6. Produkcja okfadki Michat - . komputer
10 listopada .
e papier
e praca cztonkéw grupy
. _ e papier
7. Sktadanie ksigzek Grzegorz ig “?—E%?ﬁga e komputer
9 e drukarka
e klej lub zszywki
8. Wizyta w przedszkolu . ‘ 10 grudnia - )
potaczona z przekazaniem Agnieszka 20 agrudnia e praca cztonkow grupy
ksigzek i ich czytaniem 9
9. Rozdawanie ksigzek dzieciom . 10 grudnia - . ,
2 naszego osiedla Agnieszka 20 grudnia praca cztonkow grupy

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego



222 Lekcja 31. Zarzadzanie projektem - czesc¢ I
Xl

Harmonogram

Materiat pomocniczy nr 2

Nazwa grupy:

Temat projektu:

DZIALANIA KTO? KIEDY? POTRZEBNE SRODKI
(co zamierzacie zrobi¢?) | (osoba odpowie- | (termin realiza- (co bedzie wam potrzebne

dzialna za dzia- cji dziatania) do realizacji tego dziatania?)
tanie)

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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gE Material pomocniczy nr 3

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Zarzadzanie projektem - czesc¢ 1

ZROZUM = ZAPAMIETA] © 2ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, & ZMODYFIK_UJ
jak to dziata zachowanie

= Projekt to:

e dziatanie majace wywotac¢ zmiane (dzieki niemu ma sie pojawi¢ co$ nowego),

e dziatanie ukierunkowane na osiggniecie niepowtarzalnego celu,

e dziatania okreslone w czasie z wyraznie wyznaczonym poczatkiem i koncem.
= Powodzenie projektu zalezy w duzej mierze od umiejetnosci okreslenia jego
celéow i planowania.

= Zasady okreslania celéow w projekcie:
K onkretny (im doktadniej okreslony cel, tym lepiej)
U realniony (cel musi by¢ dopasowany do twoich mozliwosci)
M ierzalny (by wiedzie¢, ze zostat osiggniety, musisz go opisac¢ w liczbach)
A ktywnosci wymagajacy (musi zakfadad twojg aktywnosé, a nie np. przypadek)
C zasowo okreslony (od kiedy do kiedy bedzie realizowany)

= Korzyséci wynikajace z planowania © |= Konsekwencje braku planowania ®

Mozesz sie skupi¢ na realizacji zadan. e Mozesz sie czu¢ bezradna/y, nie wiedzie¢,
Mozesz dobrze zaplanowac czas, robigc co teraz zrobic.
rézne rzeczy rownolegle. e Marnujesz pienigdze i skupiasz sie

e Mozesz poszukiwac osbéb, ktére moga ci na rzeczach, ktére nie pomagaja ci
pomoc w realizacji projektu. w realizacji projektu.

e Mozesz zachowac czas i pienigdze do e Marnujesz czas, nie robigc wszystkiego, co
dziatan niezbednych w realizacji projektu. moze by¢ robione w danym momencie.

e Kilka oséb moze zajmowac sie tym
samym, a inne dziatania mogg by¢
niezrealizowane.

e Mozesz za pdzno zorientowac sie, ze co$
miatas/es$ zrobi¢ wczesniej.

= Planowanie projektu to opracowanie jego harmonogramu.

Nalezy w nim okresli¢:
e DZIALANIA, jakie zamierzasz podjgé, aby zrealizowac projekt.
e 0soby odpowiedzialne za realizacje poszczegdlnych dziatan (KTO?)
e termin, ktorym zamierzasz podjgc to dziatanie (KIEDY?).
® POTRZEBNE do realizacji poszczegdlnych dziatarr SRODKI.

Zapamietaj!

Prawidlowe okreslenie celow projektu oraz precyzyjne jego zaplanowanie to

vl

do sukcesu!!!

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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32. Zarzadzanie projektem - czesc 11

Kluczowe tresci zajec

Jedng z bardzo waznych czynnosci podczas planowania realizacji projektu jest
opracowanie jego budzetu, czyli planu dochodéw i wydatkéw. Zaplanowanie
wydatkow wymaga umiejetnosci przewidywania kosztéw osobowych i rzeczowych

oraz umiejetnosci ich kalkulacji. Podczas realizacji projektu powinnismy liczy¢ sie

z nieprzewidywalnymi sytuacjami, ktére warto nazwac (,przewidz nieprzewidywalne”)
oraz zaplanowac sposoby rozwigzywania trudnosci (to sie nazywa zarzadzanie
ryzykiem).

z ﬂﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace
Uczestnicy:
e wiedza, jak mozna zapobiegac¢ trudnosciom, kiedy planuje sie realizacje
projektu,
Cele zajec e planujg wydatki w projekcie,

korzystaja z pomocy innych przy planowaniu budzetu,
wykorzystujq informacje zawarte w harmonogramie projektu do tworzenia
budzetu.

e Okreslenie probleméw, ktére moga pojawi¢ sie w procesie realizacji
wybranego projektu, i ich mozliwych rozwigzan (dotyczy projektu wybranego
na zajeciach ,Zarzadzanie projektem - czes¢ 1”).
Poznanie rodzajow kosztéw budzetowych i zasad konstruowania budzetu.
Praca nad budzetem projektu.

Czas trwania |45 minut

Arkusze papieru (flipchart) albo tablica, markery lub kreda.
Plakat z rodzajami kosztow
Harmonogramy dziatan w projekcie przygotowane przez uczestnikdédw na

Przebieg
zajec

Materiaty poprzednich zajeciach
dydaktyczne |e Materialy pomocnicze do powielenia:
— Przyktad budzetu,

— Wzér budzetu,
— Karta podsumowujaca zajecia.

Zadania do e Rozwiniecie tematu:

wykonania — przygotuj kopie materiatdw pomocniczych dla kazdego uczestnika,
przed — przygotuj plakat z rodzajami kosztow budzetowych (Szczegdtowy plan
zajeciami zaje¢, punkt B.2).

@

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: praca w grupach

1. Przypomnij uczestnikom, Ze na poprzedniej lekcji wybrali temat projektu. Popros
o przedstawienie dokonczonych w domu harmonogramoéw jego realizacji. Szczegdl-
ng uwage zwrdéc¢ na wypetniong rubryke: Potrzebne Srodki.

2. Powiedz, ze w czasie realizacji projektu mogg sie zdarzy¢ rézne trudnosci. Dlatego
bardzo wazne jest, aby uczestnicy wyobrazili sobie, co moze im przeszkadza¢ pod-
czas realizacji zadan w projekcie i co mogg wtedy zrobié. Takie dziatanie wigze sie
Z zarzadzaniem ryzykiem w projekcie.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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3. Popros uczestnikéw, aby usiedli w zespotach, w ktorych pracowali na zajeciach ,Za-
rzadzanie projektem - czesc¢ I”. Popros, aby cztonkowie tych zespotdw:
e zastanowili sie nad tym, co moze ich zaskoczy¢, jakie mogg miec¢ problemy, trud-
nosci podczas realizacji zadan w projekcie,
e znalezli sposoby rozwigzania tych problemoéw albo sposoby ich unikniecia.
4. Zache¢ przedstawicieli grup do prezentacji wnioskéw na forum catej grupy.

B. Rozwiniecie tematu: miniwyktad osoby prowadzacej zajecia i praca w matych

grupach

1. Wyjasnij, ze te zajecia poswiecone beda tworzeniu budzetu wybranego przez uczest-
nikdéw projektu.

2. Wyjasnij, czym jest budzet projektu (miniwyktad):

Skad wiadomo, ile srodkdéw trzeba, aby pomyst stat sie rzeczywistosScig? Skad wia-

domo, jakie srodki bedq potrzebne? Na te pytania odpowiada wtasnie budzet, czyli

plan dochoddw i wydatkéw. Najprosciej o budzecie mozna powiedzieé, ze jest to
nasz plan dziatania wyrazony w liczbach lub inaczej, ze jest to zestawienie tych

Srodkow, ktére zamierzamy wydac, z tymi, ktére mamy lub ktdre zdobedziemy.

W czasie zajel ,,Zarzadzanie pieniedzmi” nauczyliscie sie dzieli¢ wydatki na koniecz-

ne i dodatkowe, tzw. zachcianki. Teraz chciat(a)bym nauczy¢ was dzieli¢ wydatki

wedtug innego kryterium. Za chwile przyda sie to przy konstruowaniu budzetu.

Popatrzcie na plakat z dwoma rodzajami kosztow (wywies plakat przygotowany

przed zajeciami):

e KOSZTY OSOBOWE to wszystkie koszty wynikajgce z umowy o dzieto, umowy
zlecenia i umowy o prace; takze rachunek lub faktura moze by¢ kosztem osobo-
wym (np. gdy wystawia jg osoba fizyczna, np. ekspert, osoba prowadzaca wtasng,
dziatalnos$¢ gospodarczqy).

e KOSZTY RZECZOWE to wszystkie koszty wynikajgce z faktur i rachunkow.

3. Popros uczestnikdéw, zeby zapamietali ten podziat i uwzglednili go przy konstruowa-
niu budzetu.

4. Przypomnij uczestnikom, ze jedna z kolumn tabeli harmonogramu dziatann w pro-
jekcie nosita tytut ,Potrzebne srodki”. Wpisywali w niej wszystko, co miato by¢ im
potrzebne do realizacji projektu. Powiedz, ze teraz, tworzac budzet, wrécg do tej
kolumny.

5. Popros cztonkéw matych grup, aby przyjrzeli sie kolumnie , Potrzebne $rodki” w swo-
ich harmonogramach. Jesli jakies$ srodki powtarzajg sie w kilku miejscach przy okre-
Slonych dziataniach, nalezy je doda¢ do siebie, a nastepnie potgczy¢ w okreslone
kategorie, np.: ,Materiaty biurowe”, ,Sprzet muzyczny”, ,Stodycze”, ,Narzedzia”.

6. Rozdaj materiat pomocniczy Przyktad budzetu i omdw go, wyjasnij, co wpisano w po-
szczegolnych kolumnach, odwotujac sie do przyktaddéw, np.:

e KATEGORIE BUDZETOWE - w tej kolumnie wpisujemy, co zamierzamy kupi¢ lub
za co zaptacié¢, np. ,materiaty biurowe” lub ,instruktor tanca”.

e KALKULACIA - w tej kolumnie zapisujemy, ile rzeczy w danej kategorii chcemy
kupi¢ i w jakiej cenie, np. w kategorii ,Materiaty biurowe” wpisujemy: otéwki 10
szt. x 2 zt, dtugopisy 20 szt. x 3 zt itp., az do wypisania wszystkich materiatow,
ktore zamierzamy zakupié¢ w tej kategorii.

e KWOTA - to suma planowanych wydatkéw na wszystkie produkty, ktére chcecie
kupi¢ w tej kategorii, np. otdwki: 20 zt plus dtugopisy: 60 zt, czyli w kolumnie
KWOTA bedzie 80 zt.

e SRODKI WASNE - tu wpisuje sie kwote, jakg juz mamy na zakup materiatow
z danej kategorii. Jesli nic nie mamy, to wpisujemy zero. )

e POTRZEBUIJEMY - tu wpisuje sie wynik odejmowania: KWOTA minus SRODKI
WLASNE w tej kategorii.

e Na dole tabeli sumuje sie kwoty w stupkach i sprawdza, czy kwota ta nie przekra-
cza kwoty, ktdérg potrzebujemy.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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C. Aktywnosc¢ cztonkéw grup/c¢wiczenia: praca w grupach, dyskusja

1. Popro$ uczestnikow, aby sprobowali przygotowac budzet do wybranego przez nich
uprzednio projektu. Majg pracowac w tych samych grupach co na poprzednich za-
jeciach.

2. Rozdaj im materiat pomocniczy Wzdr budzetu. Popros, aby zadbali o to, by bu-
dzet ich projektu byt jak najbardziej realistyczny oraz by pamietali o uwzglednieniu
dwéch rodzajow kosztow (osobowych i rzeczowych). Okresl czas realizacji zadania.

3. Popros, aby cztonkowie dwdch mniejszych grup usiedli obok siebie i porownali swoje
budzety. Moggq teraz dokonac¢ korekt, korzystajac z doswiadczenia obu grup.

4. Popros o przedstawienie wszystkich budzetdw projektu na forum catej grupy. Wspol-
nie wyjasnijcie watpliwosci i uzupetnijcie dane budzetowe, jezeli zaistnieje taka po-
trzeba.

D. Sprawdzenie efektow: dyskusja

Zapytaj:

e jakie umiejetnosci zdobyliscie, uczac sie planowania budzetu projektu?
e kiedy te umiejetnosci mogg by¢ wam przydatne?

Zachec¢ uczestnikéw do wypowiedzi.

2. Rozdaj uczestnikom karte podsumowujacq zajecia.

-

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Materiat pomocniczy nr 1

Lekcja 32. Zarzadzanie projektem - czes¢ II

Przyktad budzetu

Kategorie Budze- Kalkulacja Kwota Srodki Potrzebuje-
towe wiasne my
I S N S
Wydatki osobowe
1. Instruktor tanca 50 godzin x 40 zt 2.000 zt 0] 2.000 zt
2.
3.
4,
Razem osobowe 2.000 zt 0 2.000 zt
Wydatki rzeczowe
1. Materiaty biurowe | otéwki _10 szt. x 2 zt 80 7t 20 7t 60 7t
dtugopisy 20 szt. x 3 zt
2. Sprzet muzyczny grzechotki 10 szt. x 20 zt 200 zt 0] 200 zt
3. Narzedzia mtotek 2 szt. x 15 zt
gwozdzie 2 kg x 20 zi/kg 170 z 0 170 z
szpachle 5 szt. x 20 zt
4. Stodycze batony 200 szt. x 2 zt 400 zt 0] 400 zt
5.
6.
Razem rzeczowe 850 zt 20 zt 830 zt
Razem 2.850 zt 20 zi 2.830 zi

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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Materiat pomocniczy nr 2

Wzor budzetu

Kategorie Budzetowe Kalkulacja Kwota Srodki wlasne | Potrzebujemy

Wydatki osobowe

Razem osobowe
Wydatki rzeczowe

|

e Bl I B B Bl Bl B B

Razem rzeczowe

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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L

Material pomocniczy nr 3

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Zarzadzanie projektem - czesc¢ II

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Opracowanie budzetu jest jedng z bardzo waznych czynnosci podczas planowania
realizacji projektu. Zaplanowanie wydatkéw wymaga umiejetnosci przewidywania kosz-
tow osobowych i rzeczowych oraz umiejetnosci ich kalkulacji.

= Budzet to plan dochoddéw i wydatkdw.
Mozna powiedzie¢, ze budzet to nasz plan dziatania wyrazony w liczbach, to zestawienie
tych srodkéw, ktére zamierzamy wydac, z tymi, ktére mamy lub ktére zdobedziemy.

= Rodzaje kosztow:

e KOSZTY OSOBOWE to wszystkie koszty wynikajace z umowy o dzieto, umowy
zlecenia i umowy o prace; takze rachunek lub faktura moze by¢ kosztem osobo-
wym (np. gdy wystawia jg osoba fizyczna, np. ekspert, osoba prowadzgca wtasng
dziatalno$¢ gospodarczy).

e KOSZTY RZECZOWE to wszystkie koszty wynikajgce z faktur i rachunkow.

= Zasady konstruowania budzetu
Nalezy uwzglednic:
e KATEGORIE BUDZETOWE - co zamierzamy kupi¢ lub za co zapftacié, np. ,mate-
riaty biurowe” lub ,instruktor tarica”.
e KALKULACIA - ile rzeczy w danej kategorii chcemy kupic¢ i w jakiej cenie, np.
w kategorii ,Materiaty biurowe” wpisujemy: otdwki 10 szt. x 2 zt, dtugopisy
20 szt. x 3 zt itp.
e KWOTA - to suma wydatkdw na wszystkie produkty, ktdore chcecie kupi¢ w tej
kategorii, np. ofowki: 20 zt + dtugopisy: 60 zt, czyli w kolumnie KWOTA: 80 zt.
e SRODKI WEASNE - kwota, jaka juz mamy na zakup materiatow z danej kategorii.
Jesli nic nie mamy, to wpisujemy zero. )
e POTRZEBUJEMY - wynik odejmowania: KWOTA - SRODKI WELASNE w tej kate-
gorii.

= Podczas realizacji projektu nalezy liczy¢ sie z nieprzewidywalnymi sytuacjami, ktére
warto nazwac (,przewidz nieprzewidywalne”) oraz zaplanowa¢ sposoby rozwigzywania
trudnosci (to sie nazywa zarzadzanie ryzykiem).

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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33. Zakonczenie

Kluczowe tresci zajec
Zajecia te majq by¢ posumowaniem pracy, jakg wykonali uczniowie, uczestniczac
w treningu kompetencji spotecznych. Ma im dac¢ dodatkowa site i wzmocni¢ ich wiare

w siebie przed wyruszeniem na rynek pracy.
Ma pokazac, jaka prace wykonali w zakresie swojego samorozwoju.

z ﬂﬂ ﬁ.l Informacje wprowadzajace

Uczestnicy:
e Znajg swoje mocne strony,

Cele zajec¢ e Wiedzqa, jak sq postrzegani przez innych,

e Poznali, na co skierowac¢ uwage przysztego pracodawcy w kontekscie swoich
atutéw.

e Podziekowanie za wspdlng prace podczas projektu
Przebie e Rozmowa nt. najtrudniejszej lekcji i tej, z ktérej uczen najwiecej wynidst
zajec 9 e Przedstawienie mocnych stron/atutow uczestnikow projektu

[

Podzielenie sie odczuciami dotyczacymi znaczenia tresci przekazanych
podczas projektu

Czas trwania |45 minut

e Kartki A4 z nadrukiem w gérnej czesci frazy: ,Karta Postaci”’- liczba kartek

Materiaty powinna odpowiadac¢ co najmniej podwdjnej liczbie uczniow
dydaktyczne |e Materiaty do pisania dla uczniow
Pitka

Zadania do e Wydrukuj na kartce A4 liste tytutdw wszystkich dotychczasowy lekcji —
wykonania wydrukujg ja lub powiel w ilosci zgodnej z liczbg uczniow
przed e Nadrukuj na kartkach A4 frazy: ,Karta Postaci”- liczba nadrukowanych
zajeciami kartek powinna odpowiadaé co najmniej podwdjnej liczbie uczniow

[

Szczegotowy plan zajec

A. Zainteresowanie tematem: demonstracja, dyskusja, miniwyktad

[HY

Pogratuluj i podziekuj uczniom za to, ze wykonali tzw. kawat dobrej roboty podczas
realizacji projektu.

Powiedz, ze dziekujesz rowniez za wszystkie trudne momenty, z ktérymi dali sobie
rade podczas lekcji. Takie chwile najlepiej nas przygotowuja na prawdziwe wyzwa-
nia, ktére przed nami stawia zycie.

B. Rozwiniecie tematu: dyskusja

Rozdaj uczestnikom przygotowane wczesniej wydruki z listg tematéw wszystkich
dotychczasowych lekcji.

Popros, aby zaznaczyli lekcje, ktére byty dla nich najtrudniejsze, oraz te, ktére ich
najwiecej nauczyty.

Popros, aby dobrali sie w czteroosobowe zespoty i w nich podzielili sie informacja-
mi, dlaczego wybrane lekcje byty najtrudniejsze oraz ktére ich najwiecej nauczyty
i czego.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
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(of

Aktywnosc¢ czionkow grupy/céwiczenia: praca w grupach, odgrywanie rél,

dyskusja, wykitad

1.

2.

3.

=

Popros uczestnikéw, aby pozostali w dotychczasowych zespotach.

Rozdaj uczestnikom po dwie kartki z nadrukiem , Karta Postaci”. Popros, aby na oby-
dwu kartkach pod nadrukiem napisali swoje imie i nazwisko.

Powiedz uczestnikom, ze bedag tworzyli swojq karte postaci do hipotetycznej gry
~Walka o Prace”. Zapytaj, jak sobie wyobrazajq taka gre.

Popros, aby na pierwszej kartce pod imieniem i nazwiskiem wypisali wszystkie swoje
mocne strony, atuty, ktére posiadajg, a ktoére dadzg moc tworzonej postaci.

Po wypisaniu popro$ uczestnikdéw, aby odiozyli te kartke tak, aby nie zgineta.
Popros$ uczestnikdw, aby drugg swojgq podpisang kartke przekazali jednej osobie
w zespole - wazne, aby kazda osoba posiadata jedng kartke swojej/swojego kole-
zanki/ kolegi. Wyjasnij, ze teraz oni stajg sie twdércami nowej postaci. Popros, aby
podeszli po kolei do co najmniej 7 osdb, ktdre znajg wiasciciela Karty i od dotu jego
kartki zapisali najwazniejsze ich zdaniem cechy i umiejetnos$ci wtasciciela Karty, kto-
rymi wykazat sie podczas zajeé. Po zapisaniu przez jedng osobe zaginamy od dotu
kartke tak, aby kolejna piszaca osoba nie sugerowata sie wczesniejszymi wpisami.
Po zakonczeniu pracy powinna powstac papierowa harmonijka, ktérg nalezy oddad
wiascicielowi.

Popros uczestnikéw, aby przeczytali sobie, co pojawito sie na ich Karcie Postaci.
Popros, aby w ramach zespotéw podzielili sie swoimi odczuciami i ocenili, czy taka
posta¢ moze by¢ mocna w grze.

Zapytaj, czy ktos chciatby podzielic sie swoimi spostrzezeniami na forum.
Zapytaj, czy ktos$ uwaza, ze jego karta jest stabg karta, jezeli tak, to dlaczego tak
uwaza. Popros grupe, aby wymyslili, co taka osoba moze zrobi¢, aby jeszcze pod-
nieS¢ moc swojej Karty. Uzupetnij wypowiedzi grupy.

Popros uczestnikdw, aby poréwnali swoje Karty postaci: te, ktorg stworzyli sami z tg
ktéra stworzyta/stworzyt dla nich kolezanka/kolega.
Popro$ o wypowiedzi, czy sg duze réznice. Wyjasnij, ze tak mozemy by¢ postrzegani
przez inne osoby, w tym przez pracodawce.
Podsumuj, ze najwazniejsze to posiada¢ pewne kompetencje i umiec je prezentowad,
gdyz pracodawca nie bedzie sie domyslat.

. Sprawdzenie efektow: dyskusja

Zapytaj uczestnikow, czy gdyby mieli stworzyc¢ takg swojq Karte Postaci na poczatku
projektu, to czy bytyby rdznice i jakie w stosunku do tej dzisiejszej.

Popros, aby kazdy wypowiedziat sie z czym konczy ten projekt, wymienit jedng
rzecz, ktéra byta w tym projekcie dla niego najbardziej wartosciowa.

Popros, aby gtos zabierata osoba, ktéra ma w rekach pitke. Po zakoriczeniu wypowie-
dzi pitke przekazuje kolejnemu uczestnikowi.

Podziekuj wszystkim uczestnikom za udziat w projekcie i zycz im sukceséw w poszu-
kiwaniu pracy i dalszym rozwoju.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy

Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego
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Materiat pomocniczy

Karta podsumowujaca zajecia pt.
Zakonczenie

ZROZUM = ZAPAMIETA] > ZASTOSUJ = ZASTANOW SIE, > ZMODYFIKUJ
jak to dziata zachowanie

= Wykorzystanie poznanych tresci i wdrozenie nabytych umiejetnosci daje najlepsze
efekty, gdy jest poprzedzone refleksjq na ten temat.

= Znajomosc¢ swoich mocnych stron pozwala na planowanie i realne okreslanie celow.

= Swiadomos$¢, jak jestedmy postrzegani przez innych pozwala na modyfikowanie
zachowan w celu poprawy lub doskonalenia wizerunku.

= Warto realnie ocenia¢ swoje umiejetnosci i kompetencje, jak rowniez postuchac zda-
nia innych, zyczliwych i wspierajacych osob. Realne postrzeganie samego siebie pozwa-
la na dalszy rozwdj i adekwatne wykorzystanie juz posiadanych umiejetnosci.

Mysle¢, pracowac, wspotpracowaé. Kompetencje spoteczne na rynku pracy
Program wspoétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego
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