Podrecznik “Nowe mozliwosci edukac;ji”

-innowacyjna metoda rozwoju oséb dorostych

1.INSTRUKCJA SPOTKANIA OTWIERAJACEGO

e (Czastrwania2h

e Liczba uczestnikéw 10-20 oséb

e Wprowadzenie

e Cele spotkania i tematy.

e Kontrakt

e  Wstep do pracy ze zdjeciami

e Cwiczenie-,Co u Ciebie stychaé-przedstawienie sie”
e Testy-cel testowania

e Podsumowanie

Wprowadzenie:

Przedstawienie sig, kilka stéw o sobie- bardzo krétko

,Dzisiejsze spotkanie jest spotkaniem otwierajgcym, dowiemy sie jakie tematy bedg poruszane podczas
catego cyklu spotkan, poznamy narzedzie, z ktédrym gtéwnie bedziemy pracowaé oraz przeprowadzimy testy
sprawdzajgce. Postuzg one do sprawdzenia efektywnosci tej metody jak rdwniez bedzie dla Was informacjg na
ile zaszty w Was zmiany.

Jest to tez czas dla Was, ktdry sobie daliscie. To spotkanie to taka ,przerwa”, okazja, by odtozy¢ wszystko
na bok. To spotkanie samego siebie w inny sposdb oraz spotkanie ludzi wokét siebie i okrycia réznych aspektow
siebie.

Tematy oraz co mozecie zyskac?

1. Warsztat ,Jak dziata umyst, czyli co mnie ogranicza w zyciu” - zwiekszenie swiadomosci na temat
ludzkiego umystu, poznanie korzysci wynikajgcych z korzystania z umystu w sposéb swiadomy.

2. Warsztat ,Wptyw mysli na nasze samopoczucie, moc pozytywnego myslenia, a jakos¢ naszego
zycia” - kontynuacja tematu dotyczgcego umystu, jak dzieki kontroli mysli mozna zachowac dobre
samopoczucie, zwiekszenie aktywnosci zyciowej i checi do dziatania, oraz budowanie motywacji
wewnetrznej

3. Warsztat “Przekonania w jaki sposdéb wptywaja na nasze 2zycie” -odnalezienie swoich
niekorzystnych przekonan oraz w jaki sposéb sobie z nimi radzic.

4. Warsztat ,,Poczucie wiasnej wartosci- co je buduje a co niszczy” jaki wptyw ma poczucie wiasnej
wartosci na zycie, kiedy sie ksztattuje, jak mozna budowac poczucie wtasnej wartosci. Efektem po
tym warsztacie bedzie wzrost samooceny u uczestnikdw.

5. Warsztat ,Wiara w swoje mozliwosci a sukces zyciowy” zdobycie motywacji do dalszego rozwoju i
edukacji, odkrywanie swoich potencjatéw.

6. Warsztat ,Emocje- jak je wyraza¢ w sposob konstruktywny” Uczestnicy zdobeda wiedze w jaki
sposoéb radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, jak mozna je uwalnia¢ nie szkodzgc sobie ani otoczeniu.
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7. Warsztat” ,,Emocje- jak radzi¢ sobie ze stresem” Kontynuacja tematu emocje, uczestnicy zdadza
sobie sprawe jak podchodzg do trudnych sytuacji, porazek. Rozwiniecie tematu leku- najbardziej
powszechnej emocji. Uczestnicy nauczg sie radzié ze stresowymi sytuacjami, z lekiem.

8. Warsztat ,Dlaczego nie dziatamy- wptyw wyuczonej bezradnosci” Praktyka: kiedy czuje
bezradnos¢? Co to powoduje w moim zyciu? Jak moge sobie z nig poradzi¢? W praktycznej czesci
uczestnicy dowiedzg sie skad sie wzieta bezradnosc i jak mozemy jg przekroczyé. Uczestnicy zyskajg
wiecej energii do dziatania, budowanie motywacji wewnetrznej.

9. Warsztat ,Sukces- co to dla mnie znaczy i jak go osiggnac
osiggnac. Zdobycie swiadomosci korzysci ptyngcych z rozwoju i kontynuacji edukacji.

Od czego mozemy zaczg¢ by ten sukces

10. Warsztat ,Jak osiggac cele-plan dziatania” Czes¢ praktyczna: Jakie s3 moje cele? Co chce osiggna¢,
kim by¢? Co moge zrobi¢, by przyblizy¢ sie do realizacji tych celéw? Uczestnicy wyjda z gotowym
planem dziatania. Testy sprawdzajgce na koniec cyklu warsztatow.

Jako uzupetnienie, wsparcie pomiedzy warsztatami, stworzona zostanie grupa zamknieta na Facebooku, w celu
kontynuacji proceséw rozpoczetych na spotkaniach. Bedzie to platforma wymiany doswiadczen, swoich
perspektyw.

Kontrakt

Omoéwienie zasad wspotpracy, zeby kazdy czut sie dobrze.
Kwestie do omdéwienia i zapisanie na flipcharcie: trener zadaje ponizsze pytania wspdlnie formutowany zostaje
kontrakt. Odpowiedzi trener zapisuje na flipcharcie.

Atmosfera pracy

e W jakiej atmosferze chcesz pracowac? W powaznej, oficjalnej, pétoficjalnej, przyjacielskiej?

e Jak zwracamy sie do siebie? Pan/Pani, czy na , Ty”".

e  Staramy sie mowic¢ o sobie- komunikat ,,ja” a nie ,,my”

e Otwartos¢

e  Zaufanie- omodwienie zasad poufnosci dotyczacy trenera oraz uczestnikow.

e Wszystkie informacje zostajg na sali, kontynuacjg jest grupa zamknieta na FB, gdzie mozemy
swobodnie wymieniaé sie doswiadczeniami, refleksjami.

Zapytaj czy jeszcze majg jakies propozycje i zapisz je na flipcharcie.
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Wstep do pracy ze zdjeciami

Trener wyjasnia cel i sens stosowania zdjecia uczestnikom.

»Zdjecie to chwila, ktéra zostata uchwycona, pozwala nam doswiadczy¢ je ponownie w terazniejszosci i
odnalez¢ jej gtebie. Jest to okazja do przyjrzenia sie sobie, do uchwycenia problemu, ktére zajmujg nas w
konkretnym momencie.

»Zdjecia bezposrednio odwotujg sie do naszej intuicji i uczu¢, czasami omijajg nawet racjonalne
myslenie. Praca z nieSwiadomym umystem, z tym co nam przeszkadza, blokuje, a do czego Swiadomie nie
mieliSmy dostepu. Zdjecie oddziatuje na prawg poétkule mdzgu: twdrczg, intuicyjng, odpowiedzialng za kojarzenie
obrazowe. U wiekszosci z nas ta strona jest mniej rozwinieta.

Czesto zdjecia pobudzajg do dziatania, przywotujgc na mysl wspomnienia albo uruchamiajgc marzenia.
W tym celu stosuje sie obraz w uwolnieniu motywacji i rozwoju zyciowym.

Prawdziwym wyzwaniem jest umiejetno$¢ zmiany spojrzenia na dane zdarzenie, osobe, spojrzenie pod
innym katem, to wtasnie umozliwia nam zdjecie.

Uwazna obserwacja zdjecia pozwala otworzy¢ sie na nowe punkty widzenia, na nowe skojarzenia,
emocje, mysli. 1Czescia tej techniki jest zadawanie pytan.”

Trener moze skorzystac¢ ze wstepu ,Podrecznika dla uzytkownika” gdzie opis pracy ze zdjeciem jest
poszerzony.

Ponizej znajdujg sie pytania, ktdre trener zadaje uczestnikom, na temat dowolnego zdjecia i tematu. W
zaleznosci od ¢wiczenia, jesli ¢wiczenie bedzie
w parach, dobrze jest, zeby te pytania byly przygotowane wczesniej na flipcharcie, aby kazdy uczestnik mégt z
nich skorzysta¢ w kazdej chwili.

e Co widze na zdjeciu? Z czym Ci sie kojarzy?

e Zczego to jest zrobione, wszystkie szczegdty, kolory, sSwiatto, cienie, tto
e  Jaki szczeg6t najbardziej przykuwa twojg uwage? Dlaczego?

e (Czy co$ bys dodat do tego zdjecia?

e (Czy podoba Cisie to zdjecie czy nie? Dlaczego?

e Jakie emocje, wspomnienia wywotuje?

e Jak nazwatabys to zdjecie, nadaj tytut

e Jakto zdjecie taczy sie z tematem, ktory jest dla Ciebie wazny?

e Jakto zdjecie taczy sie z Tobg?

1. Cwiczenie-,Co u Ciebie stychaé-przedstawienie sie”

1 D. Raniszewska ,, Jeden obraz- wiele stéw”wyd. Rozpisani.pl 2016 str.23-32
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Cel: zapoznanie sie ze zdjeciami.

Uczestnicy siedzg na krzesle przy jednym dfugim stole.

Powiedz uczestnikom, ze teraz zrobimy jedno ¢wiczenie, ktére pokaze w jaki sposéb mozemy pracowac
ze zdjeciami i jak wiele takie zdjecie moze powiedzie¢
0 nas samych.

Rozktadasz zdjecia wszystkie odwrdcone, zeby kazdy mégt je zobaczyé. Zadaj im pytanie: Co u nich
dzisiaj stychag, jak sie czujg? Odpowiedza na to pytanie na podstawie zdjecia wybranego swiadomie, popros ich,
aby wybrali sobie jedno zdjecie odpowiadajgc na pytanie ,jak sie czujg”. Kazdy uczestnik, odpowiada na to
pytanie, moze to by¢ stowo, zdanie, tak aby zacheci¢ uczestnikéw do dzielenia sie. Przedstawienie zaczynamy od
siebie, czyli osoba prowadzgca odpowiada na to pytanie, zeby uczestnicy wiedzieli o co w tym chodzi. Mozemy
zaczgc¢ od zadawania pytan do zdje¢ lub od razu mogg jednym zdaniem odpowiedziec.

Na koniec podziekuj, powiedz, ze to jedynie przedsmak zdjec¢ i proceséw. Mozliwosci pracy ze zdjeciami
sg nieograniczone. Prace ze zdjeciami stosuje sie dla klientéw indywidualnych podczas terapii, w szkoleniach, w
duzych korporacjach. Coraz wiecej ludzi otwiera sie na nowe mozliwosci rozwoju, ktdre sg proste, ale bardzo
skuteczne. Zdjecie stosuje sie, poniewaz cze$¢ naszego umystu jest nieSwiadoma, zdjecie bardzo czesto wyciaga
informacje wtasnie z tej czesci naszego umystu. O tym bedziemy mdéwicé na nastepnym spotkaniu.

Opcjonalnie trener moze wypisac na flipcharcie korzysci pracy ze zdjeciem, zeby zachecic uczestnikow:

. ,utatwienie komunikacji- praca z obrazem uruchamia intuicyjny sposéb myslenia, méwienie o
tym co widze, jest tatwiejsze od tego czego nie widac

. rozwijanie umiejetnosci werbalnych i odwagi, Smiatosci w wyrazaniu sie

. rozwijanie kreatywnosci i wiary we wifasne zdolnosci twodrcze- np. tworzenie swojego

fotoalbumu zycia zawodowego, ksztattuje wiare we wtasne mozliwosci

. rozwijanie samoswiadomosci i poznanie siebie, otwiera na samego siebie, na wtasne potrzeby
emocjonalne

. uruchamia twdrcze myslenie, pojawia sie szansa, aby zmienié postrzeganie codziennosci z ,,nic
ciekawego” na ,co ciekawego”. Zadajac sobie pytania: co dostrzegam? Co mi sie podoba? Powoduje
zaciekawienie, to sg aktywnosci, ktéore mogg wspiera¢ wzbudzenie motywacji czy wzmacnianie energii
i aktywizowanie oséb cierpigcych na depresje czy wypalenie zawodowe.

. rozwéj umiejetnosci wizualnych- wspiera uwaznos¢, poczucie bycia obecnym, zaangazowanie-
co powoduje wiekszg umiejetnos¢ skupienia

. stosowane w grupach, rozwija umiejetnos¢ widzenia, ale tez pozwala odkry¢, ze kazdy widzi co$
innego, ze nie ma jednej dobrej odpowiedzi. Ksztattuje postawe wspétpracy, uczy koncentracji

. budowanie poczucia wtasnej wartosci

° pomaga w wyrazaniu sie osobie, ktéra ma ograniczone umiejetnosci werbalne, nie wypowiada
sie swobodnie, ma miejsce blokada z powodu niesmiatosci, wycofania, obawa przed negatywng ocena.

. pozwala gteboko i uwaznie przyjrzeé sie waznym tematom oraz procesom zachodzgcym w zyciu
kazdego cztowieka. Jest to profesjonalna praca
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z ludzkim umystem w bardzo przystepny dla kazdego sposdb. Postep doswiadczany jest przez kazdego kto odkryje
swoje ograniczenia umystu.

. pomaga szybciej i efektywniej uczyc sie- zdjecia pobudzajg potkule mézgowe, zwtaszcza tg czesé
odpowiadajaca za kreatywne myslenie.
W szkole gtdwnie stymuluje sie lewg potkule mozgu-logiczng.”?

2D. Raniszewska ,, Jeden obraz- wiele stow”wyd. Rozpisani.pl 2016 str.37-45
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Testy

A teraz rozdaj uczestnikom testy, powiedz do czego s3 potrzebne. Celem tych testéw jest zbadanie
efektywnosci tej metody. Testy bedg powtdrzone na koncu cyklu spotkan. Uczestnicy bedg mogli sie dowiedzie¢,
jak zmienity sie ich wyniki.

Podsumowanie
Podziekuj za udziat w dzisiejszym spotkaniu, masz nadzieje, ze wyniosg z tych spotkan na tyle duzo, ze
jakos¢ ich zycia, samopoczucie ulegnie znaczacej poprawie.
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Imie i nazwisko data

Test wstepny

Przekonania ograniczajgce optymalny styl zycia

Instrukcja:

Nasz  styl zycia oraz  schematy  zachowania i reagowania wynikaja z  przekonan
i wzorcéw myslowych. Ograniczajgce przekonania wptywajg na obnizenie jakosSci zycia i powodujg, ze trudniej
nam osiggac cele i sukces zyciowy.

Sprawdz? i zaznacz, ktére zdania dotyczg Ciebie na ten moment:

1. Przekonania dotyczace nauki i i rozwoju

Nauka jest trudna

Nie lubie zmian

Nie potrafie sie koncentrowad
Jestem juz za stary/a na nauke

Zycie zawsze jest walka

Boje sie rozwija¢, bo moge cos stracic

Ten Swiat to wyscig szczuréow

O 0O 00060 0d .

Nie jestem wystarczajgco inteligentny
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Przekonania dotyczgce obrazu samego siebie

ludzie z natury sg zli

nie moge ufa¢ zadnemu mezczyznie/kobiecie
nie moge ufac zyciu

nie moge nikomu ufa¢

zawsze bede dyskryminowany

witadza i wptywy sg nie dla mnie

nie zastuguje na nic dobrego

nie nalezy mi sie..

jestem nieudacznikiem

W niczym nie jestem dobry

wszystko czego sie dotkne zaraz sie psuje

oni po prostu mnie nie cenig

jestem niewidzialny

nigdy odpowiednio mi nie ptaca za to co robie
nawet ojciec/matka mnie nie znosi
nienawidze ojca/matki

musze by¢ idealny, by mnie akceptowano
musze miec racje

nigdy nie mam wystarczajgco duzo

potrzeby innych sg wazniejsze niz moje
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gdybym pokazat jaki jestem, nikt by mnie nie kochat
o wszystko musze walczy¢

nie zastuguje na mito$¢

ja sie nie licze

zawsze wszystko robie zle

nie zastuguje na...

nigdy nie zrobie nic po swojemu

zawsze mnie od wszystkiego odsuwajg

jestem na tym Swiecie sam

musiatbym by¢ chory aby mnie pokochano
zawsze bede samotny

zeby mnie pokochano. Musiatbym by¢ kims$ innym
nigdy mi niczego nie wystarcza

zawsze musze nad sobg panowac

nigdy nie odniose sukcesu

nie moge miec tego czego naprawde chce

Podrecznik “Nowe mozliwosci edukac;ji”
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mnie po prostu nie mozna kochacd takiego jakim jestem

nigdy nic mi sie nie uda

gdybym otworzyt swoje serce zraniono by mnie
takiego cztowieka jak ja nie mozna lubié

jestem nieudacznikiem

nigdy nie umiem sprostac sytuacji

inni sg wazniejsi ode mnie

nigdy nie potrafie niczego zrobi¢ dobrze
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nie jestem godna mitosci

moje zycie nie ma prawdziwej wartosci
nie jestem godny pieniedzy ani bogactwa
nigdy nie bede dos¢ dobry

cos$ musi by¢ ze mng nie w porzadku
nigdy nie bede mie¢ dos¢ pieniedzy
ciggle przydarza mi sie cos$ ztego

o wszystko musze sie bardzo starac

nie jest dobrze by¢ mng

nie powinien byt sie urodzi¢

gdybym powiedziat prawde zostatbym odrzucony
to co czuje nie jest wazne

inni mnie onie$mielaja

nie jestem wystarczajgco inteligentny

Przekonania dotyczgce pieniedzy, sukcesu

nigdy do niczego nie dojde

jesli osiggne sukces stane sie taki jak madj ojciec

na pienigdze trzeba ciezko pracowacd

o pienigdze trzeba walczy¢

pieniedzy zawsze jest za mato

pienigdze to dobro, ktdrego nie mam pod dostatkiem

pienigdze to Zrédto wszelkiego zta
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pienigdze symbolizujg sukces

inne rzeczy sg wazniejsze niz pienigdze

powinienem rozdawac pienigdze

za kazdym bogactwem kryje sie jakies$ przestepstwo
pienigdze to sita

pienigdze majg nade mng witadze

zeby miec pienigdze, trzeba mie¢ dobra posade
ludzie bogaci sg podejrzani

nie lubie samodyscypliny

nigdy nie spisujg swoich celdw, gdyz to strata czasu

sukces jest nie dla mnie

O 0 o0d0o0oo0doobodgdaoao

nic nie potrafie zrobi¢ dobrze

Podsumowanie:

Zlicz zaznaczone przekonania:

1. Przekonania dotyczace naukii i rozwoju

ilos¢

2. Przekonania dotyczace obrazu samego siebie

ilos¢
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3. Przekonania dotyczace pieniedzy, osiggania celu ,sukcesu

ilos¢

Wszystkie te zdania- przekonania sg bardzo ograniczajace, dlatego rzutujg na cate zycie. Wiecej o przekonaniach
w scenariuszu nr 4 ,,Przekonania w jaki sposdb wptywajg na nasze zycie”

Jezeli tacznie zaznaczonych zostato powyzej 5 zdan, to sygnat, ze w niektdrych obszarach zycia mozemy mieé
znaczne trudnosci. Prosze zobaczy¢ jakie to sg obszary i gdzie nalezy zmienia¢ swoje schematy myslowe. Zwréc
uwage na te obszary podczas warsztatow.

Jesli w obszarze dotyczgcym nauki i rozwoju zaznaczono:
powyzej 3 ograniczen zaznaczonych tzn. ze osoba nie rozwija sie, nauka sprawia jej trudnosc.

Jesli 2 i mniej osoba rozwija sie cho¢ czasami napotyka na trudnosci, moze mie¢ przerwy w nauce i rozwoju, ale
stara sie to robic systematycznie.

Jesli w obszarze dotyczgcym obrazu samego siebie zaznaczono:
5 i wiecej to znaczy, ze osoba ma bardzo niskie poczucie wtasnej wartosci

3 i wiecej tzn. ze osoba powinna zacza¢ pracowaé nad poczuciem wtasnej wartosci, poniewaz samoocena jest
zanizona

1i mniej wysokie poczucie wtasnej wartosci.

Jesli w obszarze sukcesu, pieniedzy, osiggania celow zaznaczono:

Jesli 3 i wiecej tzn, ze osoba moze mie¢ ktopoty finansowe, przekonania dotyczgce braku, ktére realizujg sie w
zyciu, trudno osiagac jej cele

Jedli 2 i mniej tzn. ze osoba radzi sobie z finansami, realizuje swoje cele krok po kroku, osigga sukcesy.
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Imie i nazwisko

Test wstepny

Poczucie wtasnej wartosci

Instrukcja:

Zaznacz odpowiedzi

Podrecznik “Nowe mozliwosci edukac;ji”
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data

Nie lubie

Nie lubie 1 2 3 4 5 Sprawia mi to b. duzg
przyjemnos¢
1. Naiile lubisz przebywaé sama ze sobg
1 2 3 4 5 b. lubie

2. Na ile lubisz siebie

b. czesto

Nie zdarza mi sie

3. Jak czesto krytykujesz siebie

b. czesto

1 2 3 4 5

Nie zdarza mi sie

4. Jak czesto krytykujesz innych

Nie akceptuje

1 2 3 4 5

Akceptuje w petni

5. Naile akceptujesz swojg przesztosé

1 2 3 4 5 B. lubie
B. nie lubie

Fundusze ; :
Europejskie Unia Europejska

Wiedza Edukacja Rozwdj
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Podrecznik “Nowe mozliwosci edukac;ji”

-innowacyjna metoda rozwoju oséb dorostych

6. Naile lubisz zmiany

1 2 3 4 5 B. duza cheé

Nie mam checi

7. Twoja che¢ ciggtego uczenia sie

1 2 3 4 5 B. dbam o siebie
Nie dbam
8. Dbanie o siebie
1 2 3 4 5 Zawsze wiem czego
Nie zaspakajam potrzeb potrzebuje

9. Zaspakajanie wiasnych potrzeb

1 2 3 4 5 B. czesto jestem dla siebie
Nie daje sobie wsparcia wsparciem

10. Dawanie sobie wsparcia

1 2 3 4 5 B lubie

Nie lubie

11. Naile lubisz podejmowac decyzje

1 2 3 4 5 Zawsze mam jasne cele ije
Nie potrafie i nie robie tego realizuje

12. Umiejetnos¢ okreslania celdw i realizowanie ich

Podsumowanie:

Zlicz odpowiedzi, jesli zaznaczone na skali:

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny
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Podrecznik “Nowe mozliwosci edukac;ji”

-innowacyjna metoda rozwoju oséb dorostych

3 i mniej to sygnat- ze poczucie wtasnej wartosci jest zanizone, nie za bardzo troszczymy sie o siebie, potrzeby
innych moga by¢ wazniejsze niz potrzeby tej osoby. Osoba nie akceptuje siebie, za to ma sktonnos¢ do
krytykowania siebie i innych. Obszar gdzie nalezy popracowaé nad soba.

4 i wiecej to znak, ze osoba troszczy sie o siebie, spetnia swoje potrzeby, akceptuje siebie. Ma wysokie poczucie
wiasnej wartosci.

Fundusze
Europejskie
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Podrecznik “Nowe mozliwosci edukac;ji”

-innowacyjna metoda rozwoju oséb dorostych

Imie i nazwisko data

Test wstepny

Umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami oraz wynikajgcym z tego stresem

1. Naiile potrafisz nazwac emocje, co sie z toba dzieje
a. Zawsze nazywam emocje , wiem co czuje
b. Czasami zastanawiam sie nad tym
c. Nigdy nie zastanawiam sie nad tym, nie nazywam emocji

2. Jak czesto zastanawiasz sie co czujesz
a. Bardzo czesto- pare razy dziennie zadaje sobie pytanie: Co teraz czuje?
b. Rzadko sie zastanawiam
c. Raczej nigdy sie nad tym nie zastanawiam

3. Jaki masz kontakt ze swoim ciatem( czy czujesz napiecie w ciele, swdj oddech)
a. Zawsze czuje kiedy napinajg mi sie miesnie, oddech przyspiesza oraz bicie serca
b. Czasami zdaje sobie sprawe
c. Nie czuje kiedy napinajg mi sie miesnie

4. Zaznacz w jaki sposdb radzisz sobie z emocjami
a. Potrafie obserwowac swoje emocje i szybko je puszczam
b. Wyrazam emocje- krzycze, ptacze, wsciekam sie
c. Ttumie je lub uciekam od nich

5. Naile boisz sie o przysztos¢ i myslisz co bedzie
a. Nie boje sie przysztosci, mysle, ze wszystko bedzie dobrze
b. 0Od czasu do czasu pojawia sie lek co bedzie
c. Boje sie przysztosci i czesto o tym mysle

6. Jak czesto odczuwasz lek

Fundusze Unia Europejska
Europejskie . o

; ) . uropejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj
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Podrecznik “Nowe mozliwosci edukac;ji”

-innowacyjna metoda rozwoju oséb dorostych

a. Bardzo rzadko, potrafie pusci¢ tg emocje w szybki sposéb
b. Czasami czuje lek
c. Bardzo czesto czuje lek, czegos sie boje

7. Naile potrafisz sie zrelaksowaé w sytuacji pod presjg
a. Znam techniki relaksu udaje mi sie to b. czesto
b. Rzadko to mi sie udaje
c. Nigdy

8. Naile zdajesz sobie sprawe kiedy myslisz negatywnie
a. 0Od razu potrafie wytapac taka mysl
b. Czasami zdaje sobie z tego sprawe
c. Nigdy nie wiem kiedy mysle negatywnie

9. Czyrozpoznajesz ten moment kiedy zaczynasz by¢ zty
a. Takod razu to czuje
b. Czasami
c. Nigdy

10. Czy potrafisz wychwyci¢ moment, w ktorym zmienia Ci sie nastroj
a. Tak zawsze wiem, kiedy obniza mi sie nastrdj
b. Czasami
c. Nigdy

11. Czy potrafisz wykaza¢ empatie w stosunku do innych ludzi
a. Takb. czesto
b. Czasami tak
c. Nigdy

12. Potrafisz odczu¢ co czuje inni( ich poddenerwowanie, smutek, lek)
a. Tak zawsze mi sie to udaje
b. Czasami
c. Nigdy

13. Czy potrafisz dziata¢ skutecznie w warunkach niepokoju
a. Tak potrafie skoncentrowac sie tylko na dziataniu
b. Czasami
c. Nigdy

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

Unia Europejska
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Podrecznik “Nowe mozliwosci edukac;ji”

-innowacyjna metoda rozwoju oséb dorostych

14. Jak szybko potrafisz sie uspokoi¢ po rozztoszczeniu
a. Bardzo szybko
b. Troche czasu zajmuje mi to
c. Bardzo dtugo, pare godzin a nawet dzien

15. Naile potrafisz rozmawiac z drugg osobg o tym co czujesz
a. Potrafie méwic o swoich uczuciach
b. Czasami mi sie udaje
c. Nigdy

Podsumowanie:

Jesli zaznaczono:

7 i wiecej odpowiedzi a — tzn. ze osoba ma trudnosci z emocjami, nie radzi sobie z wyrazaniem ich, moze mie¢

trudnosci w relacjach

10 i wiecej odpowiedzi b- oznacza sredni poziom inteligencji emocjonalnej, czasami osoba jest w stanie
zapanowac nad emocjami, jednak wymaga ten obszar pracy.

10 i wiecej odpowiedzi c- oznacza, ze osoba ma wysoki poziom inteligencji emocjoanalnej, potrafi wyrazaé
swoje emocje w sposOb nieranigcy uczucia innych. Wie jak panowac nad emocjami takimi jak lek czy bezsilnos¢.

Fundusze Unia Europejska

EI.JI'OPE_]SI(.IG . Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj
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Podrecznik “Nowe mozliwosci edukac;ji”

-innowacyjna metoda rozwoju oséb dorostych

Imie i nazwisko data

Test wstepny

Jak jest twoja nadzieja na sukces

Bardzo wazny aspekt czy motywuje Cie nadzieja na sukces czy lek przed porazka, jaki jest twoj styl pozytywny czy
negatywny, takich mozemy spodziewac sie rezultatow.

Zobacz jak jest u Ciebie, zaznacz odpowiedzi:

1. Zapominasz o urodzinach swoich rodzicéw SN

a. Nie mam pamieci do dat urodzin.

b. Bytam(-em) zajeta(-ty) innymi sprawami. 1
0

2. Zapominasz zaptaci¢ rachunki za telefon ZN

a. Czasamizawodzi mnie pamec¢

b. Czasami zapominam zajrze¢ do kalendarza, gdzie zapisuje swoje wszystkie ptatnosci 1
0

3. Jestes winien/ winna piecdziesiat ztotych za ksigzke, ktorg za dtugo przetrzymywatas(- SN
ates).
a. Kiedy wciggnie mnie lektura, czesto zapominam, kiedy mam zwrdci¢ ksigzke.
b. Bylam(-em) tak zajeta/zajety pisaniem sprawozdania, ze zapomniatem
(-am) zwrocic ksigzke.

4. Nie zdajesz waznego egzaminu. ZN

a. Nie bytem tak bystry jak inni zdajgcy.

b. Nie przygotowatem sie dobrze. 1
0

Fundusze
Europejskie
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Podrecznik “Nowe mozliwosci edukac;ji”

-innowacyjna metoda rozwoju oséb dorostych

Przygotowatas(-es) specjalne danie dla przyjaciotki/ przyjaciela, a on/ ona zaledwie je  ZN

tknagl/ tkneta.

Jestem kiepskim kucharzem/ kucharka. 1

Przygotowatem(-am) to danie w pospiechu. 0

Przegrywasz zawody sportowe, do ktorych diugo trenowata$(-e$). ZN

Nie jestem zbyt wysportowany(-a)

Nie jestem dobry(-a) w tej konkurenciji. 1
0

W rozmowie ze znajomym/ znajomg ponosi cie ztos¢. SN

On/ ona zawsze dziata mi na nerwy.

On/ ona byt(a) w nieprzyjaznym nastroju. 1
0

Zostaniesz ukarany(-a) za niewypetnienie na czas zeznania podatkowego. SN

Zawsze odktadam zrobienie tego na potem.

W tym roku ociggatam(-em) sie ze ztozeniem zeznania. 1
0

Chcesz umowic sie z kims$ na randke, ale on/ona nie zgadza sie. ZN

Tego dnia bytem(-am) do niczego.

Zapominam jezyka w gebie, kiedy chce sie z nig/nim umoéwic. 1
0

Ostatnio czujesz sie zmeczony(-a). SN

Nie miatem(-am) czasu wypoczg¢.

W tym tygodniu bytem(-am) bardzo zajety(a) 1
0

. Stosunki miedzy tobag, a twoim/ twojg romantycznym(-g) partnerem/ partnerkg ZN

ochtodzity sie.

Za bardzo zajmuje sie soba. 1

Spedzam z nim/ z nig za mato czasu. 0

. Przyjaciotka/ przyjaciel méwi cos$, co cie rani. SN

Ona/on zawsze wyrwie sie z czyms, nie myslac, jak to odczujg inni.

Byt byta w ztym nastroju i wytadowat(a) sie na mnie. 1
0

Fundusze
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Podrecznik “Nowe mozliwosci edukac;ji’

4

-innowacyjna metoda rozwoju oséb dorostych

13. Potlukies$(-as) sie bardzo na nartach.
a. Jezdzenie na nartach jest trudne.
b. Trasy zjazdowe byty pokryte lodem.

14. Akcje, ktére posiadasz, caty czas stojg nisko.

a. Nie orientowates(-am) sie w tendencjach w przemysle w tym czasie.

b. Kupitem(-am) zte akcje.

15. Przybrates$(-as) na wadze w czasie $wiat i nie mozesz jej zrzucic.
a. Na dtuzszg mete nie skutkujg zadne diety.
b. Stosowana przeze mnie dieta nie poskutkowata.

16. W sklepie nie chcg honorowac twojej karty kredytowe;.

a. Czasamizdarza sie, ze mysle, iz mam wyzsze konto, niz jest w istocie.

b. Czasamizapominam wyréwnac¢ rachunek.

ZN- zasieg niepowodzen

0-1 — wielki optymista

2-3 — umiarkowany optymista
4 — przecietny pesymista

5-6 — umiarkowany pesymista

6-7— wielki pesymista

Jesli w sumie SN masz 0 lub 1 pkt. to jestes w tym wymiarze wielkim optymista.
2-3 — umiarkowanym optymistg

4 — przecietnym

Fundusze
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-innowacyjna metoda rozwoju oséb dorostych

5-6 — umiarkowanym pesymistg
7-8 — wielkim pesymistg (to mozna zmienié¢l)”3

Seligman podkresla, ze osoby, ktére majg w tym wymiarze matg liczbe punktow, zwykle tatwiej podnoszg sie po
niepowodzeniach (a przeciez kazdemu sie one zdarzajg). Wszystkich nas bolg porazki, ale niektorzy podnoszg sie
z nich szybciej,
a inni — wpadajg w bezradnos¢ i czesto miesigcami lub dtuzej rozpaczajg nad jakims$ ciosem, o ktdrym inni juz
zapomnieli.

»Profesor Seligman, wykoncypowat bowiem, ze to, czy mamy w zyciu NADZIEJE, czy tez jej nam brakuje, zalezy
m.in. od tego jak ,statosc¢” i ,zasieg” odnosimy do interpretacji negatywnych wydarzen. Jesli wiec, myslac o
naszych niepowodzeniach, znajdujemy przyczyny i wyjasnienia o charakterze krétkotrwatym i o ograniczonym
zasiegu — to tak jakbysmy dokopywali sie do cennych zt6z nadziei.

Cennych dlatego, ze dzieki niej nie poddajemy sie rozpaczy i bezradnosci, tylko — jak to sie mowi — , wstajemy,
otrzepujemy sie i idziemy dalej”, majac nadzieje na to, ze nastepnym razem bedzie lepie;j.

A teraz, uwaga, jesli dodamy do siebie wyniki z czesci ,ZN" i ,SN”, to mamy wyliczony nasz ,,poziom nadziei”:
0-2 — jestes$ peten nadziei

3-6 —patrzysz w przysztos¢ z umiarkowang nadziejg

7-8 — masz pewien zasdb nadziei

9-11 —troche brak ci nadziei

12-16 — rozpaczliwie brak ci nadziei”4

Fragment testu M. Seligmana- badanie czy jest sie pesymistg czy optymista, z testu wyodrebniono jedng czesé
badajaca nadzieje na sukces. Bardzo wazny czynnik méwigcy o tym, czy wierzymy w sukces czy nie, co nas
motywuje czy wiara w sukces czy lek przed porazka.

3 M. Seligman ,, Optymizmu mozna sie nauczy¢” Warszawa 1996

4 M.Seligman ,, Optymizmu mozna sie nauczy¢” Warszawa 1996
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-innowacyjna metoda rozwoju oséb dorostych

Testy majg stuzyc¢ jako wskaznik efektywnosci metody gtdownie dla trenera. Te same testy bedg powtdrzone na
ostatnim spotkaniu. Jesli uczestnicy poprawili swoje wyniki o jeden stopien na korzys¢ w dwadch testach,
woweczas to jest sygnat, ze metoda jest efektywna. Jesli uczestnicy bedg chcieli znaé wyniki, oczywiscie trener
moze im je przedstawié. Wazne jest na ostatnim spotkaniu podsumowanie, gdzie uczestnicy podzielg sie
swoimi spostrzezeniami oraz odpowiedzg na pytanie czy w jakis sposdb zmienito sie im zycie, jesli tak to co sie
zmienito.
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