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Cele ogolne szkolenia:

Przygotowanie edukatorow osob dorostych do petnienia roli doradcy
edukacyjno-rozwojoweqo

Poszerzenie wiedzy i sSwiadomosci edukatorow na temat zyciowego
dobrostanu (czym jest) i jego roli w budowaniu psychofizycznej kondycji
dorostych, a tym samym rozwijaniu postaw pro-aktywnych

i spotecznych, prowadzgcych do poprawy jakosci zycia i zdrowia
jednostki, a w perspektywie takze spotecznosci

Pogtebienie wiedzy dotyczqcej praktyki edukacyjnej dorostych,

Rozwoj umiejetnosci budowania osobistego dobrostanu zyciowego
Rozwijanie umiejetnosci wspierania osob dorostych w budowaniu
osobistego dobrostanu i dbaniu o siebie w kontekscie zdrowia
fizycznego, psychicznego, duchowego, spotecznego (w tym umiejetnosci
analizy i identyfikacji potrzeb osdb dorostych jako kluczowych
(wyjsciowych) dla autorefleksiji i poszukiwania adekwatnych sposobow
realizacji potrzeb, a co za tym idzie - budowania dobrego i petnego
sensu zycia na co dzien

Przedstawienie roli doradcy edukacyjno- rozwojowego w implementacii
dobrostanu,

Promowanie idei dobrostanu.

(—)

Oczekiwane efekty ksztatcenia:
1. Uczestnik potrafi wykazaé sie wiedzg ogolng i/lub pogtebiong na
temat:

roznych definicji oraz koncepciji postrzegania dobrostanu zycioweqgo
(psychologia pozytywna i teoria dobrostanu wg prof. Martina Seligmana;
Carol Ryff i jej model dobrostanu psychicznego; innowacyjne badania
dobrostanu Roberta Waldingera; szczescie wqg prof. Martina Gilberta;
definicja zdrowia wg WHO, dodatkowo np. Cebula dobrostanu Janusza
Czapinskiego/ inne teorie szczescia czy dobrostanu popularne

w krajach partnerskich)



e czym jest i jak stosowac w praktyce cykl Kolba (Model uczenia sie przez
doswiadczenie),

e jakie narzedzia coachingowe mozna wykorzystac w procesie
rozpoznawania potrzeb osoby dorostej, analizy mozliwosci rozwoju,
poszukiwania rozwigzan wspierajgcych i usprawniajgcych rozwijanie
osobistego dobrostanu (np. Moéj dobrostan , Koto zycia, zadawanie
pytan, Gdybanie, Tworcza wizualizacja, mapy mysli, analiza SWOT, cele
SMART, aktywne stuchanie, itp.)

e kompetencji doradcy edukacyjno- rozwojowego | jego roli
w implementacji dobrostanu.

2. Uczestnik potrafi:

e petnic role doradcy edukacyjno-rozwojowego w obszarze dobrostanu

e dokonac autorefleksji w obszarze osobistego dobrostanu zyciowego

e wspierac¢ osoby doroste w rozwijaniu ich osobistego dobrostanu

¢ i umiejetnosci dbania o siebie w kontekscie zdrowia fizycznego,
psychicznego, duchoweqo, spotecznego, w tym w poszukiwaniu
adekwatnych sposobow realizacji potrzeb, a co za tym idzie budowania
dobrego i petnego sensu zycia na co dzien

e korzystac z roznych narzedzi coachingowych i/lub psychologicznych
(technik uczenia i motywowania osoéb dorostych, rozpoznawania
zasobow, potrzeb, identyfikacji przekonan, itp.) adekwatnie do swoich
kompetenciji i uprawnien

e pracowac zarowno z jednostkq, jak i grupq (poprowadzi¢ konsultacje
i szkolenia z zakresu dobrostanu dla réoznych odbiorcow, w tym
przysztych edukatorow)

e uwaznie stuchac

e udzielac rzetelnego feedbacku

e rozwigzywac sytuacje trudne i reagowac adekwatnie do sytuacii

¢ dbac o wtasne emocje i harmonie wewnetrzna.



3. Uczestnik cechuje sie:

e postawq pro-aktywng w procesie rozwoju osobisteqo dobrostanu
zyciowego

e jest etyczny i wspierajgcy, w doradztwie kieruje sie potrzebami klienta,
empatiqg i szacunkiem, rzetelnym feedbackiem (zgodnie ze wspolnie
ustalonym na poczqtku kontraktem), empatiq, dyskrecjq i uczciwosciq

e dba o pogtebianie wiedzy i rozwoj osobisty | zawodowy

e korzysta ze wsparcia innych edukatorow, mentorow, specjalistow (jest
poszukiwaczem odpowiedzi i rozwigzan)

e lubi pracowac z ludzmi dorostymi.

(—)

Organizacja szkolenia

Czas trwania: 3 dni x 6 godzin (w sumie 18 godzin szkoleniowych).
Liczba uczestnikow: 12-15 osdb.

Szkolenie adresowane jest do: edukatorow, trenerow, pedagogow,
instruktorow prowadzgcych zajecia dla osob dorostych w edukacii
pozaformalnej. Preferowane sq osoby posiadajqce juz praktyczne
doswiadczenie zawodowe w pracy z dorostymi w obszarze psychoedukacii
i/lub ksztattowania umiejetnosci miekkich. Muszg to by¢ osoby, ktdre lubig
ludzi i prace z nimi, lubig pomagac, sq empatyczni i chcqg sie sami rozwijac.

Kryteria wyboru uczestnikow:
e min. 3 lata doswiadczenia w pracy w osobami dorostymi
¢ wysoka motywacja do zdobywania nowych umiejetnosci zwigzanych
z osigganiem i rozwijaniem dobrostanu.

Metody pracy: przede wszystkim aktywne, otwierajgce, rozwijajgce
kreatywnosc, oparte na doswiadczeniu | refleksiji, np. praca indywidualna

i grupowa, ¢wiczenia z elementami prezentacji, wyktad interaktywny, burza
mozgow, dziatania tworcze, refleksja, dyskusja, itp.

Trenerzy prowadzaqgcy: 1-2 osoby na grupe, specjalisci w dziedzinie
dobrostanu zyciowego, specjalisci od analizowania potrzeb osob dorostych
oraz osoby zwigzane z doradztwem zyciowym i doradcy czasu wolnego.
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Harmonogram
szkolenia:




(——) Dzien:

10:00 - 11:30

Czesé pierwsza szkolenia (do przerwy obiadowej) to przede
wszystkim sprawy organizacyjne, ¢wiczenia zapoznawcze

i integracyjne — budujemy podwaliny pod dalszg wspoélna
prace tworcza.

Zapoznanie i integracja uczestnikow:

gry i zabawy integracyjne; cwiczenia przetamujgce lody

i pozwalajgce na wzajemne poznanie sie uczestnikow - np. kim

sg zawodowo i osobiscie, co lubiq robic, jes¢, czytac, spiewad...itp.,
jakie majg oczekiwania wobec uczestnikow, prowadzqgcych,
szkoleniaq, itp.;

1:30 - 11:45

Przerwa

1M:45 -13:15

Czesé druga szkolenia (do przerwy obiadowej) to poszerzanie
wiedzy nt. dobrostanu i rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania
wtasnych potrzeb w obszarze dobrostanu. To doswiadczanie na
sobie przy wykorzystaniu np. cwiczenia “Maoj dobrostan”,
pozwalajgcego wstepnie odpowiedzieC sobie na pytanie dotyczgce
potrzeby zmiany, oraz dyskusje dotyczqce szczescia, zadowoleniaq,
potrzeb i warunkow dorostego w osigganiu postepow w uczeniu sie,
takze jok zdobytg wiedze i umiejetnosci przetozyc na praktyke
uczenia innych dbania o dobre zycie, itp

Cwiczenie ,Ciato i umyst. Czuj. Obserwuj. Nie mysl” (cze$é 1 -
cwiczenia uziemiajgce)*

Prezentacja 1*: Idea dobrostanu w zyciu cztowieka czyli
wprowadzenie do teorii dobrostanu, kondycji psychofizycznej
wspotczesnego cztowieka, rownowagi miedzy zwyciem zawodowym
| prywatnym, troche o osobach, ktére badaty temat szczescia

i dobrego samopoczucia - skqgd wzieta sie psychologia pozytywna,
jak rozni badacze postrzegajq ,szczescie” i czy jest ono tozsame

z koncepcjg dobrego samopoczucia itp. (wyktad/prezentacija

z elementami dyskusiji).

Cwiczenie ,Mdj Dobrostan” (pozwoli ono uczestnikom spojrzeé na
definicje dobrostanu z perspektywy osobistej.

Dyskusja koncowa: czym jest dobrostan zyciowy? Jak dbasz

o dobrostan zyciowy? Co powinien wiedzie¢ i umiec¢ edukator? -
praca grupowa + wspolna dyskusja (podsumowanie wnioskow).




13:15 - 14:30

Przerwa na lLunch

14:30 - 16:00

Czes¢ trzecia szkolenia (po Lunchu).

Metodyka nauczania o dobrostanie oséb dorostych

- czyli troche teorii | praktyki, miedzy innymi dzielenia sie wiedzg
i doswiadczeniem w edukaciji dorostych.

Cwiczenie ,Ciato i umyst. Czuj. Obserwuj. Nie mysl” (cze$é 2 -
cwiczenia uziemiajgce)*

Prezentacja 2*: krotka prezentacja nt. Cyklu Kolba, uczenia sie
przez cate zycie, psychologicznych aspektow uczenia sie dorostych,
potrzeb dorostego w procesie uczenia sie, co jest warunkiem
osiggania postepow w uczeniu sie, itp.

Dyskusja w parach: na temat: jak uczyc innych dorostych
o dobrostanie zyciowym? Jakich narzedzi uzywac?
Jak motywowac? Od czego zaczqc?

16:00 - 16:30

Sesja relekcji | pytan.

* opis cwiczen znajduje sie w Zatgczniku nr 1do
programu szkoleniowego ,Zestaw cwiczen”




(——) Dzien 2:

Drugiego dnia skupimy sie na praktyce i samoobserwacji w rozpoznawaniu
potrzeb (w czesci | przed przerwg lunchowq), aby nastepnie z pomocq nowej
wiedzy, wymiany doswiadczen i refleksiji sprobujemy zdefiniowac profil doradcy
edukacyjno-rozwojowego (w czesci Il lunchu).

Cwiczenia poszerzajgce samoswiadomosé przysztych doradcéw
(czesc 1)

9:00 - 10:30 |
Cwiczenie ,Ciato i umyst. Czuj. Obserwuj. Nie mysl” (na przyktad:
éwiczenia oddechowe) Cwiczenie ,Okno Yohari” *

10:30 - 10:45 | Przerwa

Cwiczenia poszerzajgce samoswiadomosé przysztych doradcéw
(czesc 2 — do wyboru)

10:45 - 12:15 | Cwiczenie ,Koto emociji” *

Cwiczenie ,Lista wartosci i zasobow™

Cwiczenie ,CVkl swiadomosci™

12:15 - 13:30 | Przerwa nalunch

Okreslenie profilu doradcy edukacyjno-rozwojowego:
predyspozycji osobowosciowych, kompetenciji i jego roli w
ksztattowaniu poczucia dobrego samopoczucia (praca
indywidualna/grupowa/dyskusja).

Cwiczenia do wyboru:
13:30 - 15:00
Rozgrzewka ,Skojarzenia stowne na temat doradztwa” *
Cwiczenie .Cechy osobowosci i kompetencje doradcow” *
Cwiczenie ,Drzewo kompetencji” *

Cwiczenie ,Samoocena” *

Cwiczenie ,Role i obowigzki doradcy” *

Cwiczenie ,Podsumowanie i ocena” *

15:00 - 15:30 | Podsumowanie dnia - otwarta dyskusja




(—— ) Dzien 3:

Trzeciego dnia proponujemy wykorzystanie posiadanej wiedzy, umiejetnosci, refleksiji

i przetozenie ich na praktyke wtasng, czyli zaprojektowanie i przeprowadzenie swojego
cwiczenia. | co wazne - podzielenie sie osobistym doswiadczeniem z tego ¢wiczenia z punktu
widzenia prowadzgcego i uczestnika (feedback dla prowadzgcych: mocne strony tego
cwiczenia i prowadzgcego, nad czym warto jeszcze popracowac).

Zaprojektowanie swojego ¢wiczenia dla dorostych w zakresie
pracy ze swiadomosciq potrzeb, celow w 2yciu, emociji,
mechanizmow dziatania, zaprojektowania zmiany, identyfikacji
obszarow wymagajgcych zmiany/usprawnienia, poczucia
wptywu i realnych mozliwosci, itp.

Cwicz ciato i umyst. Czuj. Obserwuj. Nie mysl” (na przyktad:
cwiczenia uziemiajgce, umystowe i wzmacniajgce)

Cwiczenie z kartami DIXIT*

Q:00 - 10:30 | na przykiad: aby rozpoznaé zasoby wewnetrzne, zmienic¢
perspektywe postrzegania, da¢ sobie przestrzen do refleksiji

i wewnetrznego odkrywania, aby identyfikowac mocne i stabe
strony, ale takze potrzeby i oczekiwania).

Zaprojektuj wtasne ¢wiczenie dla dorostych - praca w parach,
dziatania kreatywne.

Uwagqga: zaprojektowane ¢wiczenie nie powinno by¢ dtugie (do
20/30 minut z dyskusjg) i mozna je przygotowac w parach
(powstanie 6 cwiczen - wszystkie nalezy wykonac i omowic

w kolejnych czesciach dnia.

10:30 - 10:45 | Przerwa

Przeprowadzanie i omawianie zaprojektowanych cwiczen (czesc 1)
10:45 - 12:15 Informacje zwrotne od o0séb prezentujgcych i obserwujgeych (cele,
mocne strony, co zmienic/ulepszyc)

12:15 - 13:30 Przerwa na lunch

Przeprowadzanie i omawianie zaprojektowanych cwiczen (czesc 2)
13:30 - 15:00 | Informacje zwrotne od osdéb prezentujgcych i obserwujgeych (cele,
mocne strony, co zmienic¢/ulepszyc

Podsumowanie szkolenia — dyskusja, nawigzywanie
15:00 - 15:30 | kontaktéw, planowanie dalszych dziatan, ocena szkolenia
(uczestnicy i trenerzy wypetnig ankiety ewaluacyjne).




Zatgcznik nr. 1

ZESTAW
CVVICZEN




Cwiczenia:

Ciato i umyst.
Czuj. Obesrwuj. Nie mysil.

Prezentacja 2*: krotka prezentacja nt. Cyklu Kolba, uczenia sie przez cate
zycie, psychologicznych aspektow uczenia sie dorostych, potrzeb dorostego
W procesie uczenia sie, co jest warunkiem osiggania postepow w uczeniu

sie, itp.

Dyskusja w parach: na temat: jak uczy¢ innych dorostych o dobrostanie
zyciowym? Jakich narzedzi uzywac? Jak motywowac? Od czego zaczqc?

&

CWICZENIA UZIEMIAJACE:

Wprowadzenie: czesto obserwuje, ze ludzie zyjq gtownie w swoich gtowach.
Oznacza to, ze nie majq potgczenia z sygnatami swojego ciata. Chceiatbym
podac przyktady cwiczen, ktére pomogq Ci uzyskac lepsze potqczenie

z Twoim ciatem, a nastepnie lepiej nazwac Twoje potrzeby.
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Jesli czasami czujesz sie ...
e zZmeczony
e przyttoczony emocjami lub myslami
e zestresowany
e boisz sie czegos, czego nie masz mocy zmienic
e Wyczerpany
e znudzony
e nieszczesliwy
e smutny
e niespokojny
przerazony ...itp.

Zapraszam Cie do zatrzymania sie na chwile i powrotu z umystu do
serca za pomocq pytan:

- Co moge zrobic dla siebie i swojego ciata zamiast jes¢ za duzo, bawic sie
telefonem, gra¢, martwic sie, przyttaczac¢ hatasliwymi myslami?

- Jak moge cos zmienic i docenic swoje ciato i jego potrzeby? Jak daleko
jestem od swojej natury, zdrowia i dobrego samopoczucia? Co moge zrobic,
aby zmienic sie na lepsze? Co oznacza dla mnie dobre samopoczucie,

odpornosc?

CWICZENIE NR 1

- piety w gore, drzenie: prosze, wstan i rozstaw stopy na szerokos¢ bioder,
ramiona wzdtuz tutowia. Wdech. Podnies ciato, stajgc na palcach. Wydech

i opusc piety na podtoge, wzmacniajgc ten ruch, przenoszgc na nie caty
ciezar ciata.

- rotacja: krgzenie czesci ciata, wirowanie: stopy, kolana, biodra, brzuch,
klatka piersiowa, ramiona, gtowa

- pulsowanie bioder ,Miednica Elvisa”

- stukanie ciatem, zewnetrzne w dot, wewnetrzne w gore:

- pulsowanie catego ciata i kregostupa zgodnie z rytmem oddechowym
.Nos szefa”:

13
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CWICZENIA ODDECHOWE

Wprowadzenie: ENERGIA ZYCIOWA, MOC ODDECHU

- energia oddechu jest mostem miedzy naszym ciatem i umystem,; jest
podstawowym zrodtem zycia, strumieniem witalnosci, ktéry swobodnie
przeptywa przez nasze ciata. Nasze poleganie na racjonalnym mysleniu

i komunikacji werbalnej zmniejszyto naszq naturalng zdolnosc¢ do
odczuwania przeptywu energii. Jednak nadal mozemy odzyskac te
wrodzong zdolnosc¢ do postrzegania tych subtelnych, ale zawsze obecnych
wibraciji, ktore sq podstawq naszego zycia. Od nas zalezy, czy obudzimy te
zmysty. Usuwajgc blokady w naszych sciezkach energetycznych i odzyskujgc
wrodzong zdolnos¢ do odczuwania prgdow energetycznych, mozemy
przywroci¢ nasze zdrowie i naturalng rownowage.

Podstawowy ruch ludzkiego ciata — rozszerzanie, poszerzanie, skrecanie,
skracanie, sciskanie, z towarzyszgcymi temu uczuciami dumy, pewnosci
siebie, utrzymywania swojej pozyciji spotecznej lub po prostu utrzymywania
Wyprostowanej postawy.

CWICZENIE NR 2

ODDYCHANIE BRZUSZKIEM:

Mozesz wykonywac to cwiczenie w pozycji siedzgcej lub stojgcej. Zegnij
kolana pod kqgtem maksymalnie 15 stopni. Obroc¢ dtonie do przodu. Zamknij
oczy i rozluznij cate ciato. Oddychaj spokojnie i powoli. Skup sie na swoim
umysle. Podczas pracy nad oddechem skup sie na tej czesci ciata. Poczuj,
jak dolna czes¢ brzucha unosi sie podczas wdechu i opada podczas
wydechu. Nie spiesz sie i skup sie na oddechu. Jesli masz problemy

z opanowaniem tej metody, potdz jedng reke na dolnej czesci brzucha,

a drugg na klatce piersiowej. Podczas oddychania zauwaz, jok zapach

w dolnej czesci brzucha sie porusza, podczas gdy reka na klatce piersiowej
pozostaje nieruchoma. Ta technika nazywa sie oddychaniem usznym.
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Kiedy bedziesz stosowac te metode codziennie, szybko zauwazysz,

ze robisz to automatycznie - oddychanie brzuszne nie jest czesciq twojego
naturalnego oddychania. Po prostu jaokas czesc twojej podswiadomosci
uruchomi proces oddychania od razu, podczas gdy reszta twojego umystu
pozostaje skupiona na innych codziennych czynnosciach.

Oddychanie brzuszne jest doskonatym uzupetnieniem cwiczen fizycznych.
Po rozluznieniu ciata poprzez ¢wiczenia, wykonuj oddychanie brzuszne przez
okoto dziesie¢ do dwudziestu minut. Stosowanie tej techniki znacznie
poprawi Twoje zdrowie.

Kiedy nie jestes juz w stanie podkresla¢ pewnych zachowan, powoli zacznij
je redukowac, odwracajgc proces. Podqgzaj za ciatem, ktore stopniowo
zwalnia. Kontynuuj, az poczujesz, ze catkowicie uwolnites sie od zachowania
i pozostan nieruchomo przez chwile, aby poczuc je. Kiedy odwrocenie
naturalnie sie zakonczy, po prostu pozwol sobie byc¢. Zauwaz, czy pojawito
sie cos nowego. Poczuj uczucie nowosci i poswie¢ chwile, aby zakotwiczyc
je w swojej Swiadomosci.

Kiedy bedziesz stosowac te metode codziennie, szybko zauwazysz,

ze robisz to automatycznie - oddychanie brzuszne nie jest czesciq twojego
naturalnego oddychania. Po prostu jaokas czesc twojej podswiadomosci
uruchomi proces oddychania od razu, podczas gdy reszta twojego umystu
pozostaje skupiona na innych codziennych czynnosciach.

Oddychanie brzuszne jest doskonatym uzupetnieniem cwiczen fizycznych.
Po rozluznieniu ciata poprzez ¢wiczenia, wykonuj oddychanie brzuszne przez
okoto dziesie¢ do dwudziestu minut. Stosowanie tej techniki znacznie
poprawi Twoje zdrowie.

Kiedy nie jestes juz w stanie podkresla¢ pewnych zachowan, powoli zacznij
je redukowac, odwracajgc proces. Podqgzaj za ciatem, ktore stopniowo
zwalnia. Kontynuuj, az poczujesz, ze catkowicie uwolnites sie od zachowania
i pozostan nieruchomo przez chwile, aby poczuc je. Kiedy odwrocenie
naturalnie sie zakonczy, po prostu pozwol sobie byc¢. Zauwaz, czy pojawito
sie cos nowego. Poczuj uczucie nowosci i poswie¢ chwile, aby zakotwiczyc
je w swojej Swiadomosci.
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CWICZENIA UZIEMIAJACE, UMYSLOWE | WZMACNIAJACE

Wprowadzenie:

Korzysci: przywrocenie rownowagi energetycznej w ciele i umysle, rozwijanie
odpornosci.

Cel: nauka cwiczen uspokajajgcych uktad nerwowy.

CWICZENIE NR 3

W pierwszej czesci musimy nawiqzac potgczenie z ciatem poprzez specjalne
oddychanie, potrzgsanie, skrecanie, trzymanie dtoni, zginanie ciata w celu
uwolnienia napiecia miesni, rodzaj cwiczen rozgrzewajgcych przed nastepng
czesciqg

W drugiej czesci: praca w parach w celu wzmochienia i wzmocnienia
zdolnosci do potqgczenia z opitkami i ich energiq. Stojgc razem w parach,
jedna osoba wyobraza sobie swoj najwiekszy strach w prawdziwym zyciu,
osoba wspierajgca po prostu stoi i ktadzie rece na klatce piersiowej

i plecach, aby wesprzec sie swojg energiq i /obecnosciq. Dotykanie serca
i nerek wzmacnia ich energie, aby pokonac ten strach.

Cwiczenie w subtelny sposob pomaga wyobrazic¢ sobie nasze leki i przejgc
kontrole nad zyciem, zdajgc sobie sprawe, ze zawsze jest ktos lub cos, co
moze pomoc nam w walce z naszymi wewnetrznymi konfliktami i pomaoc
zaczqc byc bardziej otwartym i bardziej /uwaznym.
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Koncepcja dobrostanu

PREZENTACJA 1 (zatgcznik nr. 2)
PREZENTACJA 2 (zatgcznik nr. 3)

CWICZENIE 2 ,,MOJ ZYCIOWY DOBROSTAN” (praca indywidualna)
Krotkie cwiczenie wprowadzajgce do poszukiwania odpowiedzi na pytanie:
czy dobrostan to madj stan? Czy musze sie zatrzymac, zastanowic, zmienic?
Jesli tak, co mozesz zrobic? Uczestnicy najpierw otrzymujg od
prowadzgcych kartke papieru do zadania 1, a dopiero po jego wykonaniu —
kartke do zadania 2.

Zadanie 1.
Utdz ponizsze wartosci od najwazniejszej do najmniej waznej. Czym dla
Ciebie jest zyciowy dobrostan?

DOBROSTAN ZYCIOWY jest :
[J Dobrostan Materialny

O Satysfakcjonujgca praca

[0 Poczucie szczescia

[J Dobre Zdrowie

0 Odpoczynek

O Realizacja Pasji

] Dobre relacje z innymi ludzmi
[J Poczucie znaczenia i sensu
O Szczesliwy zwigzek mitosny
[ Uprawienie sportu

[0 Poczucie komfortu psychicznego
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Zadanie 2.

Biorgc pod uwage swojqg definicje dobrostanu zyciowego, zaznacz na
wykresie swoje osobiste odczucia zadowolenia z zycia. Gdzie jestes w tym
momencie w swoim zyciu? Czy potrzebujesz zmiany?

Czy dobrostan to Twéj stan?
Musze zmienic

Musze cos swoje Zyc.ie.
zmienic. Nie Patrzebule
Dobrze bytoby moge tak tego!
cos$ zmienic, dtuzej zyé.
Wszystko jest ale nie mam
OK, chciatabym czasu.
Wszystko jest zrobi¢ dla siebie
OK! Nie CcOS$ nowego.
potrzebuje
zmiany.

=X}

00
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Cwiczenia poszerzajgce swiadomos¢é przysztych doradcow

&

CWICZENIE “OKNO YOHARI”

Cel: Celem tej aktywnosci jest poszerzenie samoswiadomosci przysztych
doradcow poprzez eksploracje roznych wymiarow ich osobowosci za pomocqg
,Okna Johari”. Uczestnicy wezmaq udziat w interaktywnych i refleksyjnych
cwiczeniach zaprojektowanych w celu wspierania gtebszego wglgdu w siebie.

Okno Johari to narzedzie psychologiczne, ktore ma pomaoc ludziom lepiej
zrozumiec ich relacje z samymi sobqg i innymi. Zostato opracowane przez
psychologow Josepha Lufta i Harry'ego Inghama w 1955 roku, a nazwa
~Johari” pochodzi od potgczenia ich imion. Model jest podzielony na cztery
kwadranty, reprezentujgce rozne aspekty samoswiadomosci, w oparciu

O to, co jest znane lub nieznane danej osobie i innym. Kwadranty to:

Znane Nieznane

Znane innym

Nieznane
iInnym

sobie

sobie

-

\_

Ja publiczne

N

/

-

\_

<

Ja prywatne

e

Ja ukryte

/

\_

\

/

s

Ja

\_

nieswiadome

N

/

N

19



Obszar otwarty (znany sobie i innym)

Definicja: To czes¢ nas samych, ktora jest sSwiadoma dla nas samych i innych.
Obejmuje cechy, zachowania i uczucia, ktérymi otwarcie sie dzielimy, a inni mogg
je obserwowacd.

Cel: Rozszerzenie teqo obszaru poprzez zwiekszenie otwartosci, co sprzyja
zaufaniu i lepszym relacjom.

Przyktad: Ktos, kto jest dobrym komunikatorem i jest tego swiadomy,

a inni rowniez mogq to zobaczyc.

Martwy punkt (nieznany sobie, znany innym)

Definicja: Obszar ten sktada sie z rzeczy, ktdre inni mogqg zobaczyc, ale my nie
jestesmy ich swiadomi. Moqgq to by¢ zachowania, nawyki lub emocie, ktérych nie
rozpoznajemy u siebie.

Cel: Zmniejszenie tego obszaru poprzez poszukiwanie informacji zwrotnych od
innych, co pomoze nam stac sie bardziej sSwiadomymi tego, jak sie prezentujemy,.
Przyktad: Osoba moze czesto przerywac innym, ale nie by¢ tego swiadoma,
chociaz inni zauwazajq ten nawyk.

Obszar ukryty (znany samemu sobie, nieznany innym)

Definicja: Ta czes¢ zawiera rzeczy, ktére wiemy o sobie, ale nie ujawniamy ich
innym. Moze ona obejmowac osobiste uczucia, obawy lub ukryte talenty.

Cel: Zmniejszenie tego obszaru poprzez dzielenie sie wiekszq ilosciq siebie

z innymi, szczegolnie w srodowiskach, w ktoérych mozna rozwijac zaufanie

i otwartosé.

Przyktad: Ktos moze czuc sie niepewnie co do swoich umiejetnosci, ale nie chce
dzieli¢ sie tym ze swoimi wspotpracownikami.

Obszar nieznany (nieznany sobie i innym)

Definicja: Obszar ten obejmuje te aspekty naszej osobowosci lub umiejetnosci,
ktore sq nieznane zarowno nam, jak i innym. Mogq to by¢ nieswiadome wzorce
lub niewykorzystany potencjat.

Cel: Eksploracja tego obszaru poprzez autorefleksje, nowe doswiadczenia

lub terapie w celu odkrycia ukrytego potencjatu i poprawy samoswiadomosci.
Przyktad: Ktos moze miec ukryte talenty lub motywacije, ktdrych ani on, ani inni
nie sq swiadomi, takie jak nieodkryta umiejetnos¢ przywoddcza.

Zrédto: Communication Theory, The Johari Window model. Communication
Models, Group Communication. Retrieved from
https://www.communicationtheory.org/the-johari-window-model/
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Opis przebiequ ¢wiczenia:

Przygotowania: Trener powinien przygotowac wczesniej sale dzielqc je na
cztery obszary, z ktorych kazdy reprezentuje inny kwadrant Okna Johari. W
poszczeqolnych obszarach bedq przeprowadzane rézne ¢wiczenia zgodnie
ze szczegotowym celem danego kwadrantu.

Obszar otwarty (znany sobie i innym) — Rzeka zycia
Czas: 25 minut

- 10 minut na narysowanie rzeki

- 15 minut na dzielenie sie doswiadczeniami

Materiaty:

- Papier dla kazdego uczestnika

- Mazaki, dtugopisy, otowki

- Emocjonalna muzyka: z filmu “Nietykalni”
https://www.youtube.com/watch?
v=nWcWgBCPjlcdlist=RDnWcWgBCPjlcdstart_radio=1arv=nWcWgBCPjlcdi=
66ab_channel=Fessel34

&

Przebieq ¢wiczenia:

1. Trener rozdaje kazdemu uczestnikowi papier i materiaty do rysowania.

2. Wyjasnij dziatania: kazdy uczestnik powinien narysowac rzeke, ktora
symbolizuje jego podroz zyciowq. Wzdtuz rzeki uczestnicy bedg umieszczac
symbole, takie jak kamienie lub zakrety, aby reprezentowac wyzwania

i wazne wydarzenia zyciowe. Uczestnicy powinni zaznaczy¢ najwazniejsze
doswiadczenia, ktore uksztattowaty ich jako osoby, ktorymi sq dzisiaj. Rzeka
powinna zaczynac sie od ich najwczesniejszych wspomnien i ptyngc do
chwili obecnej.

3. Gdy instrukcje sq jasne, prowadzqcy prosi uczestnikow, aby wzieli kilka
gtebokich oddechodw, aby sie zrelaksowac i nadac ton autorefleksji. W tle
gra tagodna, emocjonalna muzyka.

4. Uczestnicy majg 10 minut, aby kazdy zdgzyt narysowac swojq rzeke.

5. Nastepnie osoby, ktore czujg sie komfortowo, sq zapraszane do
podzielenia sie swojq rzekq i doswiadczeniami, ktore ona symbolizowata.
Dzielenie sie doswiadczeniami jest dobrowolne, a uczestnicy mogqg wybrac,
jak wiele lub jak mato chcqg ujawnic.
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Martwy punkt ( nieznany sobie, znany innym) — Rysowanie

Czas : 25 minut
- 15 minut na rysowanie
- 10 minut na dzielenie sie doswiadczeniami

Materiaty:
- Papier dla kazdego uczestnika
- Mazaki, dtugopisy, otowki

Przebieq ¢wiczenia:

1. Trener rozdaje kazdemu uczestnikowi papier i materiaty do rysowania.
2. Wyjasnij dziatanie: Jeden uczestnik na dany znak bedzie siedziat
nieruchomo i nie mowit, podczas gdy reszta grupy bedzie go rysowac.
Zamiast tworzyc realistyczny portret, uczestnicy powinni narysowac
abstrakcyjng reprezentacje tej osoby (np. krajobraz, zwierze, obiekt itp.)
W oparciu o to, jak postrzegajg zachowanie i charyzme danej osoby. Kazdy
uczestnik bedzie miat okoto 40 sekund na dokonczenie rysunku (dostosuj
czas od liczby uczestnikow).

3. Po 40 sekundach grupa kolejno pokazuje swoje rysunki i wyjasnia,
dlaczego zdecydowata sie przedstawic osobe w taki sposob, dzielgc sie
swoimi spostrzezeniami. Osoba rysowana moze zadawac pytania w celu
wyjasnienia lub przedstawiac refleksje na temat tego, co czuje w zwigzku
Z przedstawieniami.

4. Po zakonczeniu dyskusji, nastepna osoba bedzie rysowana. Proces
powtarza sie, az wszyscy uczestnicy zostang narysowani i omowieni.

22



&

Obszar ukryty (znany samemu sobie, nieznany innym)
— Zywe posqdi

Czas: 30 minut
- 15 minut na stworzenie posqggu
- 15 minut na dzielenie sie doswiadczeniami

Materiaty:
- Przestrzen wystarczajgca do tworzenia posqggow

Przebieq ¢wiczenia:

1. Wyjasnij dziatanie: Kazdy uczestnik bedzie odgrywat role ,tworcy posqgu”.
Podczas swojej tury zastanowi sie nad pytaniem: ,Jakich informaciji nie
udzielam na temat swojej osoby w relacji z mojg rodzing, przyjaciotmi, pracg
i Swiatem?”

2. Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, uczestnik stworzy zywy posqg, uzywajqc
w tym celu cztonkow grupy. Jedna uczestnik bedzie reprezentowac te osobe
i stanie posrodku, podczas gdy inni uczestnicy bedq reprezentowac
znaczqce relacje lub aspekty ich zycia (ludzie, praca, emocije itp.)

3. .,Tworca posqqu” zaaranzuje innych uczestnikow, dostosowujgc ich
bliskos¢, pozycje i postawe, aby symbolizowa¢ emocjonalny zwigzek lub
znaczenie, jakie reprezentujg. Celem jest wizualne przedstawienie tego,

jak postrzegajg swoje zycie i ukryte aspekty swoich relacji lub emocii.

4. Po stworzeniu posggu uczestnik wyjasnia proces tworczy, wyjasniaq,

co reprezentuje kazda pozycja i postawa. Reszta grupy moze w razie
potrzeby zadawac pytania lub proponowac refleksje.

5. Nastepnie kolejny uczestnik tworzy swoj ,zywy posqg”, proces powtarza
sie do momentu az kazdy uczestnik stworzy swoj posqg.
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Obszar nieznany (hieznany sobie i innym) — Kim jestes?

Czas: 10 minut
- 6 minut na pisanie
- 4 minuty odpowiedzi na pytanie "Kim jestes?"

Materiaty:
- Karta papieru dla kazdego uczestnika
- Dtugopisy

Przebieq cwiczenia:

1. Trener wyjasnia, ze uczestnicy odpowiedzg na pytanie: ,Kim jestem?.

Nie mogg jednak w swoich odpowiedziach podawac imienia i nazwiska,
narodowosci, pochodzenia etniczneqgo, zawodu, hobby, wyksztatcenia,
statusu spotecznego/rodzinnego, wieku, ptci, osiggniec, zainteresowan,
cech fizycznych ani stanu posiadania.

2. Uczestnicy majg 6 minut na zapisanie swoich odpowiedzi.

3. Gdy wszyscy bedg gotowi, uczestnicy dobierajq sie w pary i decydujq,
kto bedzie pierwszy, a kto drugi.

4. Runda zadawania pytan: Jedna osoba bedzie miata 2 minuty, aby zadac
swojemu partnerowi pytanie ,Kim jestes? tak szybko i intensywnie, jak to
mozliwe, powtarzajgc pytanie po kazdej odpowiedzi. Osoba odpowiadajgca
musi odpowiedzie¢ tak szybko, jak to mozliwe, nie zastanawiajgc sie zbyt
dtugo i nie powtarzajqc tej samej odpowiedzi.

5. Po 2-minutowej rundzie uczestnicy zamieniajq sie rolami.

6. Celem cwiczenia jest odkrycie automatycznych, ukrytych obszarow
uczestnikow dotyczqcych ich tozsamosci i tego, jak postrzegajq siebie poza
powierzchownymi opisami.

~
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CWICZENIE “KOLO EMOCJI”

Czas: 30 minut

Materiaty:

- Wydrukowany diagram kota emociji (oparty na modelu Plutchika lub
podobnym)

- Kolorowe dtugopisy

Cel: Pomoc uczestnikom w rozpoznaniu emocji, ktorych doswiadczajg
w roznych sytuacjach i refleksja na ich temat, pomoc w zrozumieniu, w jaki
sposob te emocje wptywajq na ich samopoczucie i procesy decyzyjne.

Przebieqg ¢wiczenia:

1. Wprowadzenie (5 minut):

Trener wyjasnia waznos¢ emocji w podejmowaniu decyzji | ich wptyw na
dorostan

Nalezy przedstawic¢ model kota emociji, wyjasniajgc, w jaki sposob emocije
sqQ podzielone na podstawowe uczucia (np. radosc¢, smutek, ztosé, strach)
i jak mogQq roznic sie intensywnosciq.

2. Praca indywidualna (10 minut):

Trener rozdaje uczestnikom diagram Kota Emociji i poprosi ich
o zidentyfikowanie i zaznaczenie emocji, ktorych czesto doswiadczajq
W swoim codziennym zyciu.

Nalezy zachec uczestnikow do zastanowienia sie nad tym, jak te emocije
wptywajq na ich wybory, relacje i dobre samopoczucie. Sugerowane pytania
do refleksii:

Ktore emocje najbardziej kierujg Twoimi codziennymi decyzjami?

Czy sq jakies emocje, z ktorymi trudno Ci sobie poradzic?

Czy sq jakies emocje, kitore Cie energetyzujq i przyczyniajq sie do
Twojego dobrego samopoczucia?
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3. Dzielenie sie refleksami w matych grupach (10 minut):

Dzielimy uczestnikow na grupy 3-4-osobowe i poprosimy ich, aby
porozmawiali na temat jednej lub dwoch emocjach, ktdére zaznaczyli na kole,
i wyjasnili, jak te emocje wptywajq na ich zycie osobiste lub zawodowe.

Kazdy uczestnik zastanawia sie, jak emocje wptywajg na jego interakcje
i decyzje, a grupa omawia strategie radzenia sobie z trudnymi emocjami.

4. Dyskusja w grupie (5 minut):

Trener zaprasza uczestnikow do dzielenia sie spostrzezeniami z dyskus;ji
w matych grupach. Nalezy skupic sie na identyfikowaniu wspolnych emocii
i odkrywaniu, jak radzi¢ sobie z emocjami, ktore obnizajg dobre
samopoczucie.

CWICZENIE “LISTA WARTOSCI | ZASOBOW”

Czas: 30 minut

Materiaty:

- Czyste kartki papieru i dtugopisy Blank

- Lista wartosci i indywidualnych zasoboéw (rozdana uczestnikom)

Cel : Pomoc uczestnikom w zidentyfikowaniu ich podstawowych wartosci
oraz wewnetrznych i zewnetrznych zasobow, ktére wspierajq ich zyciowy
dobrostan. To cwiczenie zacheca przysztych doradcow do zastanowienia
sie nad zasobami, ktére posiadajqg, i nad tym, jak mozna je wykorzystac do
poprawy zycia osobistego i zawodowego.
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Przebieq ¢wiczenia:

1. Wprowadzenie (5 minut):

Trener wyjasnia, ze osobiste wartosci i zasoby stanowig podstawe
naszego dobrostanu. Wartosci kierujg naszymi decyzjami, podczas gdy
zasoby pomagajqg nam osiggac cele i pokonywac¢ wyzwania.

Uczestnicy dostajq liste wartosci i zasobow (np. wartosci takie jak
,wolnosc¢”, ,integralnosc”, ,rodzina”; zasoby takie jak ,czas”, ,wsparcie
spoteczne”, ,zdolnos¢ adaptac;ji”).

2. Praca indywidualna (10 minut):

Trener prosi uczestnikow o wybranie 3 wartosci i 3 zasobow, ktore
sq najwazniejsze dla ich obecnego dobrostanu.

Po dokonaniu wyboru popros ich o zapisanie, w jaki sposob te wartosci
i zasoby odzwierciedlajg sie w ich codziennym zyciu.

Sugerowane pytania do refleksii:

Czy zyje zgodnie z tymi wartosciami? Jesli nie, dlaczego?

Jak wykorzystuje dostepne zasoby?

Czy sq jakies zasoby, ktore musze dalej rozwijac?

3. Dyskusja w parach (10 minut):

W parach uczestnicy dzielqg sie swoimi podstawowymi wartosciami
I zasobami, omawiajgc, jak wptywajg one na ich osobiste i zawodowe
samopoczucie.

Kazda para moze zbadad, ktére zasoby mozna dalej rozwijac, aby
poprawic¢ swoj dobrostan.

4. Koncowa refleksja (5 minut):

Trener poprosi uczestnikow o podzielenie sie swoimi spostrzezeniami
na forum wiekszej grupy. Dyskusja powinna sie koncentrowac na tym, jak
wartosci i zasoby mozna dostosowac do celow osobistych i zawodowych,
aby zwiekszy¢ dobrostan zyciowy.
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CWICZENIE “CYKL SWIADOMOSCI”

Czas: 30 minut
Materiaty:
- Papier i dtugopisy do pisania

Cel: Rozwoj wiekszej swiadomosci wtasnego cyklu mysli, emociji i dziatan
uczestnikow. To ¢wiczenie pomaga uczestnikom rozpoznac wzorce
mentalne i behawioralne, ktore pozytywnie lub negatywnie wptywajg na ich
dobrostan.

Przebieg ¢cwiczenia:

1. Wprowadzenie (5 minut):

Trener wyjasnia, ze nasze dziatania sq czesto kierowane przez
automatyczny cykl mysli i emociji. Rozpoznawanie i przetamywanie
negatywnych cykli moze poprawic¢ nasz dobrostan.

Trener przedstawia koncepcje ,,.Cyklu Swiadomosci™:

Mysli ® Emocje ® Dziatania ® Rezultaty

Mysli wptywajg na emocje, emocje wptywajg na dziatania, a dziatania
przynoszq rezultaty. Przerwanie cyklu czesto wymaga zwiekszonej swi
domosci.

Praca indywidualna (10 minut):

Trener poprosi uczestnikow, aby pomysleli o jakiejs niedawnej sytuacii,
ktora wywotata u nich stres lub dyskomfort. Niech okresla:

Jaka byta poczgtkowa mysl?

Jakie emocje nastgpity potem?

Jakie dziatanie podjeli w wyniku tych emocji?

Jaki byt ostateczny wynik sytuacji?

Po wykonaniu tego zadania poprosi ich o zastanowienie sie, w jaki
sposob mogliby przerwac lub zmodyfikowac ten cykl w przysztosci, aby
osiggnagc inny wynik (np. zmieniajgc poczatkowqg mysl lub reagujgc inaczej

na emocje).
28



Praca w matych grupach (10 minut):

o W grupach 3-4 osobowych uczestnicy dzielg sie swoimi
doswiadczeniami. Kazdy uczestnik omawia przypadek, w ktdrym cykl
mysl-emocja-dziatanie miat negatywny lub pozytywny wptyw na ich
dobrostan.

o Grupa oferuje sugestie, jak zmodyfikowac cykl, aby poprawic
koncowy wynik.

Dyskusja w grupie (5 minut):
o Trener zbiera refleksje od grupy i konczy ¢wiczenie dyskusjg na
temat tego, w jaki sposob uswiadomienie sobie cykli psychicznych
i behawioralnych moze poprawic¢ jakosc¢ zycia i pomoc uczestnikom
by¢ bardziej obecnymi i Swiadomymi w swoich codziennych
dziataniach.

Podsumowanie tej sesji cwiczen

Na koniec tych cwiczen uczestnicy powinni mie¢ gtebsze zrozumienie swoich
wartosci, zasobow, emociji i cykli mentalnych. Trener moze zaprosic
uczestnikow na koniec do refleksji nad tym, jak mogqg zastosowac te nowq
umiejetnosc w swojej przysztej roli doradcow edukacyjno-rozwojowych.

a .



Zdefiniowanie profilu
doradcy edukacyjnego-
rozwojoweqo:

CWICZENIE “SKOJARZENIA SLOWNE
DOTYCZACE DORADZTWA”

Uczestnicy sq podzieleni na pary i siadajg naprzeciwko siebie. Trener
zaczyna od wypowiedzenia stowa zwigzanego z doradztwem, takiego
Jak ,empatia”. Uczestnicy

w parach na zmiane mowiqg pierwsze stowo, ktore przychodzi im na mysl,
gdy styszg poprzednie stowo (np. empatia = zrozumienie - wspotczucie —
stuchanie itd.). Nalezy kontynuowac ciqg stow, az para wygeneruje dtugq
liste powigzanych terminow. Nastepnie pary dzielg sie swoimi skojarzeniami
na forum. Trener omawia powigzania miedzy stowami, ich rozne znaczenia

i konotacje, jakie majg one dla uczestnikow.
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CWICZENIE ,CECHY OSOBOWOSCI
| KOMPETENCJE DORADCOW?”

Uczestnicy sq podzieleni na dwie grupy i przydzielane sq im rozne tematy:
Cechy osobowosci i Niezbedne kompetencije.

Trener zapewnia kazdej grupie duzy arkusz papieru i markery. Kazda grupa
ma 5 minut na przeprowadzenie burzy mozgow i zapisanie jak najwiekszej
liczby stow zwigzanych z przydzielonym im tematem (np. stowa takie jak
empatyczny, cierpliwy, aktywny stuchacz, wspierajqcy, rozumiejqcy dla cech
i stowa takie jak umiejetnosci komunikacyjne, rozwigzywanie problemow,
wrazliwosc¢ kulturowa, zdolnos¢ adaptacii, poufnosc¢ dla kompetencii).

Po 5 minutach trener prosi grupe o zmiane tematu i kontynuowanie burzy
mozgow przez kolejne 5 minut. Gdy obie grupy skonczqg, cata grupa
dyskutuje o wynikach i dzieli sie pomystami.

Trener identyfikuje i grupuje wspolne tematy i wzorce w odpowiedziach
uczestnikow, aby utatwic dyskusije.




CWICZENIE “DRZEWO KOMPETENCJI”

Uczestnicy mapujg umiejetnosci i kompetencije, ktore obecnie posiadajqg,
jako gatezie drzewa, a takze mogg mapowac umiejetnosci i kompetencie,
ktorych im brakuje. Trener rozdaje uczestnikom flipcharty i prosiich

O narysowanie pnia drzewa z kilkoma gateziami po lewej i prawej stronie,
ale pozostawiajgc duzo miejsca na nowe gatezie u gory. Na gateziach po
lewej stronie narysujq liscie i wpiszq w nie rozne umiejetnosci i kompetencje,
ktore posiadajq. Te umiejetnosci i kompetencije sq tymi, ktore obecnie
posiadajq i ktére mogq pomaoc im w pracy z osobami dorostymi we
wdrazaniu dobrostanu. Trener moze poprosic¢ uczestnikow o pozostawienie
wolnego miejsca na szczycie drzewa na wpisanie przyszte umiejetnosci lub
kompetencije, ktore chcieliby rozwing¢, aby podkresli¢ obszary do przysztego
rozwoju.

Gdy uczestnicy bedq gotowi, trener prosi o przyklejenie rysunkow na scianie.
Uczestnicy otrzymujg kilka minut, aby na nie spojrzec, nastepnie trener
rozpoczyna dyskusje na temat przedstawionych umiejetnosci i kompetencii.
Trener prosi grupe o skomentowanie umiegjetnosci, ktore juz sq w ich
posiadaniu, a nastepnie zidentyfikowanie umiejetnosci, ktorych im brakuje.

Sugerowane pytania do dyskusiji:

- Jakie trendy lub wspodlne umiejetnosci mozna zaobserwowac w grupie?

- Czy sq jakies zaskakujgce umiejetnosci lub kompetencje posiadane przez
innych, ktorych nie brates pod uwage?

- Ktdre z brakujgcych kompetencii sq najwazniejsze i nalezy je rozwijac,

jesli chcemy uczy¢ o dobrostanie?
e
O 5

7,
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CWICZENIE SAMOOCENA

Uczestnicy wykonujg cwiczenie samooceny, w ktorym zapisujg posiadane
przez siebie cechy osobowosci i kompetencje oraz oceniajq posiadany
poziom kazdej cechy w skali od 1do 5 (1 = bardzo niski; 2 = niski; 3 =
umiarkowany; 4 = wysoki; 5 = bardzo wysoki).

Sugerowane pytania do samooceny:

- W jaki stopniu Twoje mocne strony sq zgodne z Twoim rozumieniem
idealnego profilu doradcy? Czy sq jakies obszary, w ktorych czujesz sie
szczegolnie dobrze przygotowany?

- Czy sq jakies obszary, w ktorych zidentyfikowates istotne stabosci lub
obszary wymagajgce poprawy? W jaki sposob te obszary mogg wptyngc
na bycie doradcq edukacyjno-rozwojowym?

- Czy istniejg konkretne umiejetnosci lub kompetencje, nad ktorymi
chciatbys popracowac?

- W jaki sposodb twoje cechy osobowosci i kompetencje mogq wptyngc

na twoje podejscie do doradztwa zwigzanego z dobrostanem? Czy istniejq
pewne style lub techniki, ktore przychodzq ci bardziej naturalnie?

- Jakie sq potencjalne korzysci i wyzwania zwigzane z kompetencjami, ktore
posiadasz w stopniu zaawansowanym? Na przyktad bycie wysoce
empatycznym moze byc¢ korzystne dla budowania relacji z uczestnikami,
ale moze rowniez prowadzi¢ do wypalenia emocjonalnego, jesli nie jest
skutecznie zarzqdzane.

Po zakonczeniu samooceny uczestnicy, jesli czujg sie komfortowo, dzielq
sie swoimi odpowiedziami i spostrzezeniami na sesji plenarne;.
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CWICZENIE ROLA | OBOWIAZKI DORADCOW
EDUKACYJNO-ROZWOJOWYCH

Uczestnicy zapoznajq sie z ponizszq listq rol i obowigzkow doradcow
i decydujq, ktore z nich powinny znalez¢ sie na liscie zadan doradcy,
a ktorych powinni unikac.

Bycie wzorem otwartosci umystu, ciekawosci i empatii

Utatwianie podejmowania dziatan i stymulowanie dyskusiji
Zapewnienie bezpiecznego, wspierajgcego i nieoceniajgcego
srodowiska

Umozliwienie wszystkim podopiecznym wyrazania opinii i dzielenia sie
doswiadczeniami

Utrzymanie spojnosci grupy

Pilnowanie czasu i moderowanie dziatan

Zawsze znac¢ wtasciwg odpowiedz.

Udzielanie rad i wskazywanie kierunkow

Ocenianie i krytykowanie podopiecznych

Diagnozowanie zaburzen zdrowia psychicznego

Narzucanie osobistych przekonan i wartosci

Wymuszanie aktywnosci w dyskusjach lub naktanianie do dzielenia sie
emocjami.

Nastepnie uczestnicy sq dzieleni na mate grupy, aby omowi¢ nastepujqce
pytania:

Ktore z tych obowigzkow uwazasz za najwazniejsze dla doradcy
edukacyjno-rozwojowego? Dlaczego?

Spojrz na swojq liste najwazniejszych zadan i omow, co one dla Ciebie
oznaczajq. Na przyktad zapewnienie bezpiecznego, wspierajgceqo

i bezstronnego srodowiska oznacza, ze doradcy muszg zadbac o to,
aby grupa czuta sie komfortowo i szanowana.
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e Dlaczego doradca musi by¢ wzorem otwartosci, ciekawosci i empatii?
Jak moze to wptyngc¢ na grupe?

e Z jakimi wyzwaniami moze sie zetknqg¢ doradca, probujqc utrzymacd
spojnosc grupy? Jak moze pokonac te wyzwania?

Dlaczego doradca musi by¢ wzorem otwartosci, ciekawosci i empatii? Jak
moze to wptyngc¢ na grupe?

¢ Z jakimi wyzwaniami moze sie zetknq¢ doradca, probujqc utrzymac
spojnosc grupy? Jak moze pokonac te wyzwania?

o W jaki sposdb doradca moze zapewnic, aby wszyscy uczestnicy bedq
czuli sie komfortowo wyrazajgc swoje opinie i dzielgc sie swoimi
doswiadczeniami?

e W jaki sposdb doradca moze zachowac rownowage miedzy kontrolq
czasu, a zapewnieniem jakosci bez poczucia pospiechu?

e Dlaczego wazne jest, aby doradca zapewniat srodowisko bez oceniania
i jak jego brak moze wptyng¢ na interakcje grupy?

e Ktore z tych obowigzkow Twoim zdaniem moze byc¢ najtrudniejsze
do wypetnienia dla doradcow i dlaczego?

e Jakich rol lub obowigzkow, jesli w ogole, Twoim zdaniem brakuje
na liscie?

e Przyjrzyj sie liscie zadan, ktorych doradcy powinni unikac. Jakie sq
potencjalne konsekwencje angazowania sie w te zachowania?

&

PODSUMOWANIE | EWALUACJA

Uczestnicy sq proszeni podzielenie sie odpowiedziami na nastepujqce
pytania:

e 3 rzeczy, ktorych sie nauczyli w czasie szkolenia,

e 2 tematy, ktore powinny by¢ bardziej rozwiniete

¢ 1 pytanie, na kitore wcigz nie majqg odpowiedzi.
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Informacja zwrotna od prowadzgcych

i obserwatorow
(cele, mocne strony, co zmieni¢/poprawic)

Przyktady pytan z punktu widzenia uczestnika/obserwatora:

e Jak oceniasz wartosc tych cwiczen?

o Co Ci sie najbardziej podobato?

e Co Ci sie najmniej podobato?

e Ktore cwiczenie byta dla Ciebie najlepsze/najbardziej
interesujgce/najbardziej przydatne

e Czy styl trenera(ow) byt angazujgcy?

e Jakie refleksje masz po tych cwiczeniach?

e Jakie masz pomysty/sugestie dotyczgce ulepszenia tych cwiczen?

Przyktady pytan z punktu widzenia trenera/prowadzgcego:

e Jak sie czutes jako trener?

e Co byto dla Ciebie tatwe? Co sprawiato trudnosc?

e Czy zamierzone cele cwiczen zostaty osiggniete? Jesli nie, co o tym
myslisz: dlaczego?

e Czy chciatbys wykonac to cwiczenia lub ich czesc inaczej?

o Jakie refleksje masz po tych ¢wiczeniach?
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Cwiczenia poszerzajgce samoswiadomosc przysztych
doradcow:

KOLO ZYCIA (PRACA INDYWIDUALNA)

Praca z obszarami zycia (rzeczywistosciq) - analiza potrzeb i przeglad.
Dowiedz sig, w ktorym obszarze swojego codziennego zycia najbardziej
potrzebujesz zmian? Co moze byc¢ Twoim pierwszym krokiem dzisiaj, aby
zwiekszyc¢ satysfakcje z zycia i rozwija¢ codzienne samopoczucie? Na co
masz wptyw?

Zadanie 1

Przygotuj swoj ,koto zycia”. Wybierz co najmniej 5 (ale nie wiecej niz 8)
obszarow, w ktorych funkcjonujesz na co dzien, np. rodzina, zycie
zawodowe/kariera; rozwdj osobisty, relaks/rozrywka; duchowosc; finanse;
zdrowie; zwiqzki, pasje itp. ... Podziel koto na rowne obszary (tyle pdl, ile
obszarow wybrates), zaznacz swojg ocene danego obszaru w skali od 1
do 10 (ponizej znajduje sie przyktadowy Krgg Zycia)

Zrédfto: https://codziennieproduktywnie.pl/kolo-zycia/
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Pomysl, jak duzg w skali od 1 do 10 czujesz satysfakcje w danym obszarze.
Zaznacz to na wykresie. Nie spiesz sie. To cwiczenie jest dla Ciebie, bqdz
szczery wobec siebie. Jak czujesz, jak to postrzegasz?

Chwila refleksiji: moze by¢ na forum lub w matych grupach (3-4 osoby,
w zaleznosci od liczby uczestnikow i potrzeb grupy).

Pytania pomocnicze:

- Jakie jest Twoje koto?

- Czy cos Cie zaskoczyto w przygotowanym przez Ciebie kole zycia?
Dlaczego? Co o tym myslisz? Czy to w porzgdku?

- Jak wyglgda ,przeglqd zycia” na takim kole?

- Co datoby ,10” w kazdym obszarze/wartosci?

- Czy jest cos, co chciatbys zmienic? Co mozesz - na co masz wptyw?
- Ktory obszar Twoim zdaniem jest najoardziej zaniedbany? Dlaczego?
Ktory wymaga opieki, abys czut, ze Twoje zycie jest petniejsze?

CWICZENIE “SPELNIANIE MARZENIA” ( Praca
indywidualna Lub grupowa)

Refleksja nad mozliwoscig zwiekszenia poczucia satysfakcji w wybranej
dziedzinie zycia, generowanie rozwiqzan. Wizualizacja idealnego stanu,
czyli ,marzenie”:

Przed wykonaniem c¢wiczenia przydatne jest wykonanie krotkiego cwiczenia
uwaznosci, aby skupic¢ sie przez chwile na oddechu, na swoich odczuciach.
Cwiczenie to mozna wykonac przy relaksujgcej muzyce. Prowadzgcey zadaje
pytania gtosno. Uczestnicy chodzg po pokoju we wtasnym tempie,
zatrzymujqc sie lub nie w zaleznosci od potrzeb. Skupiajg sie na swoich
myslach, emocjach, odczuciach ciata itp.

Przyktadowe pytania:

- Gdybys mogt by¢ tym, kim chcesz byc, kim bys byt?

- Gdybys mogt stac sie kims innym, kogo bys wybrat sposrod osob, ktore
znasz?

- Zatdzmy, ze masz nieograniczone mozliwosci, jak bys to zrobit, aby stac
sie tym, kim chcesz byc¢?

- Wyobraz sobie na chwile, ze odniostes sukces - kim jestes? Co robisz?

Co jest dla ciebie wazne? 28



-Wyobraz sobie, ze mingt jakis czas i jestes tym, kim chcesz by¢? Jak do
tego doszedtes? Jak to sie stato? lip.

Podsumowanie : Dzielenie sie refleksjami, emocjami (obserwowanie emociji
w ciele na roznych etapach), np. co jest potrzebne, aby osiggngc stan
zadowolenia/poprawi¢ codzienny dobrostan - np. umiejetnosci, motywacja,
wsparcie osob trzecich, pienigdze, wolne popotudnie itp... Co mnie blokuje
przed zrobieniem tego? Co konkretnie moge zrobic¢, aby zaczgc? Od czego
chcesz zaczqc¢? Kiedy chcesz zaczqgc? Wspolne przygotowanie listy
wskazowek dla tych, ktorzy szukajg rownowagi w zyciu (motto:
.Szalenstwem jest postepowac w ten sam sposob w kotko i oczekiwac
innych rezultatow” Albert Einstein)

CWICZENIE Z KARTAMI DIXIT

(rozpoznanie wewnetrznych zasobow, zmiana perspektywy postrzegania,
przestrzen do refleksji i wewnetrznych odkryc, identyfikacja mocnych

i stabych stron, ale takze potrzeb czy oczekiwan)

- praca wewnetrzna, refleksjami dzielq sie tylko ci, ktorzy majg na to
ochote/sq na to gotowi.

Roztdz karty coachingowe tak, aby obrazki byty widoczne. Popros
uczestnikow, aby wybrali jednqg karte, ktora w jakis sposob go symbolizuje.

Pytania pomocnicze do refleksiji:

1. Jakie kolory widzisz na swojej karcie?

2. Jakie obiekty widzisz? Moze jakags historie?

3. Czy czujesz jakies emocje? Jakie?

4. Jakie mysli pojawiajq sie, gdy patrzysz na karte?

5. Czy wybor karty byt intuicyjny, czy szukates wtasciwej karty? Dlaczego?
Czy jest ona zwigzana z emocjami czy myslami?

6. W jaki sposob ta karta odzwierciedla Ciebie?

7. Jaki jest Twoja mocna strona?

8. W jaki sposdb mozesz wykorzystac te ceche w swojej pracy jako edukator
dorostych?
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Refleksje uczestnikow (kto chce):

Czy cos Cie zadziwito?

Czy cos sobie przypomniates?

Moze sam sobie cos uswiadomites?

Jaka jest Twoja mocna strona w pracy z ludzmi?

CWICZENIA RELAKSACYJNE | WSPOMAGAJACE
NA POZIOMIE PODSWIADOMOSCI/ PRZYKLAD
WIZUALIZACJI:

Wprowadz sie w stan relaksu.
Oddychaj naturalnie i gteboko. ***

Z kazdym oddechem napetnij sie sitq i determinacja.
Z kazdym wydechem opuszczajq cie lek i niepewnosc.
Napetnij sie kolorami i uczuciami, ktorych potrzebujesz, aby stac sie
zwyciezcq. ***

Co to za kolory? ***

Jakie sq te energie? ***

Oddychaj gteboko i napetnij sie nimi.
Poczuj, jak ta enerqiq, te uczucia przenikajq cie i wypetniajg cate twoje ciato
i otoczenie. ***

Przenies sie w swojej wyobrazni w gory,.
Poczuj zimne gorskie powietrze. ***
Spojrz na czyste niebo. ***

Zobacz, jak doliny wyglgdajg z gory***.
\Wyobraz sobie, ze idziesz waskqg sciezkq na szczyt.
Wspinasz sie przez dtugie godziny. ***
Czasami zatrzymujesz sie i podziwiasz widoki.
W koncu docierasz do polany pod szczytem. ***
Mozesz zobaczyé, ze jest tam wejscie do matej jaskini.
Wchodzisz tam i widzisz ptongce ognisko. ***

Przy ogniu siedzi Hindus.***

Jest w nieokreslonym wieku i wyglgda jednoczesnie staro i mtodo.
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Jego oczy btyszczqg i usmiecha sie przyjaznie.
Myslisz, ze widziates go juz wiele razy, ale nie wiesz gdzie.
Hindus milczqgco pokazuje ci rekq, zebys usiadt przy ogniu.
Siedzisz tak przez chwile w ciszy. ***

W koncu pyta cie, jak sie czujesz? ***

Jak idzie ci praca, zycie? ***

Opowiadasz mu o swoich dylematach i ktopotach, sukcesach i porazkach. ***
On stucha cie w milczeniu. ***

Czujesz, ze twoje zaufanie do niego rosnie.
Czujesz, ze jest madry i doswiadczony. ***
Pytasz go, co o tym mysli? ***

Hindus usmiecha sie przez chwile i nadal milczy,.
Po chwili mowi ci, zebys teraz spojrzat w ptomienie ogniska.
Patrzysz w ptomienie ogniska, dziwny spokdj i ciepto cie otaczqjq.
Twoje problemy pozostajqg daleko w tyle. ***

Nagle zaczynasz rozumiec i czu¢ wiecej.
Zdajesz sobie sprawe, co mozesz zrobic¢, aby by¢ zwyciezcq w swoim zyciu.
Staje sie to dla ciebie bardzo jasne. ***

Staje sie coraz bardziej jasne.***

Catkowicie oczywiste. ***

Styszysz rowniez gtos starego Hindusa, ktory wypowiada twoje imig i jedno
stowo. ***

Kluczowe stowo, nad ktorym mozesz sie zastanowic.
Zawiera ono klucz do twojego zwyciestwa w zyciu. ***
Oddychaj naturalnie, spojrz w ogien i kontempluj stowo.
ByCc moze patrzqgc w ogien zobaczysz obrazy ludzi i rzeczy, ktore bedag dla
ciebie wskazowkq. *** Odpocznij przez chwile, kontempluj ogien i stowa,
ktore ustyszates. ***

Nastepnie zobacz, ze nie ma juz obok ciebie zadnego Hindusa.
Zniknagt, ale czujesz, ze zawsze mozesz wrocic i go spotkad. ***
Podziekuj mu w myslach za spotkanie i zejdz z gory. ***

Wrd¢ tu i teraz. ***

Wez kilka oddechow i otworz oczy.
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oznacza zatrzymanie sie i oddychanie

(zrodto: Mateusz Wisniewski “The power of visualization”, Biatystok 2008, ISBN 978-83-88351-15-0)
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