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Wprowadzenie do realizacji warsztatow

Scenariusz warsztatow - model 1

Scenariusz warsztatow - model 2

Obszar 1: Po co robie to, co robie? O sensie wykonywanej pracy
Obszar 2: Wprowadzanie zmiany. O przetamywaniu wtasnych lekéw
i 0 odwadze dziatania

Obszar 3: Sytuacje awaryjne. Jak uspokoic¢ ciato i gtowe?

Obszar 4: Co jest naprawde wazne? O wartosciach

Obszar 5: Autorefleksja na co dzien. Jak nie zboczy¢ z kursu?
Obszar 6: Skad czerpac site? Mocne strony w uzyciu

Integralnym elementem SCENARIUSZA WARSZTATOW jest zestaw kart
z ¢wiczeniami.



WPROWADZENIE DO REALIZACJI WARSZTATOW

Na potrzeby innowacji spotecznej ,Balanser. Ksztatcenie umiejetnosci umozliwia-
jacych zachowanie balansu pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym (work/
life balance)”, stworzyliSmy scenariusz warsztatéw w oparciu o 4 gtéwne moduty
tematyczne. Kazdg grupe ¢wiczen oznaczylismy odpowiednia ikona:

Cwiczenia zwigzane z praca z ciatem, sposobami

roztadowywania napiec¢, umiejetnoscig zwolnienia
i relaksacji

'—-\\ w innych obszarach Zzycia, zwtaszcza tych zwigzanych

7

b Narzedzia zwigzane z kulturg i edukacja kulturalna,
’ wzmachniajgce zyciowa rownowage poprzez obcowanie
z kulturg i wykorzystywanie praktyk z obszaru kultury
.I'f/ z autorefleksja

Cwiczenia psychologiczne umozliwiajgce pobudzenie
refleksji na temat wartosci i opracowanie planu dziatania
dotyczgcego pielegnowania tych wartosci w codziennym
Zyciu

4 \‘. Cwiczenia budujace grupe, angazujace do autorefleksji,

umozliwiajgce ewaluacje i wyciggniecie wnioskéw

\
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Moduty sktadaja sie z zestawu ¢wiczen, a kazde ¢wiczenie opisane jest na oddziel-
nej karcie. Umozliwia to prowadzgcemu warsztaty indywidualny wybor zestawu
¢wiczen w zaleznosci od potrzeb grupy oraz uwzglednienie takich czynnikdow,
jak ilo$¢ posiadanego czasu czy rodzaj przestrzeni. Na kazdej karcie, na gorze
strony umiescilismy takze dodatkowe informacje o materiatach dodatkowych czy
potrzebach technicznych.

Kazdy z modutéw opiera sie na wtasnych technikach i zadaniach wynikajacych ze
specyfiki realizowanej aktywnosci, ktére na potrzeby opracowywania ,Balansera”
zostaty potgczone wspodlnymi celami, jakimi sa:

¢ pobudzenie uczestnikdw do autorefleksji nad wtasny potencjatem,

¢ wypracowanie sposobdow na samodzielng prace w zakresie zachowania
rownowagi pomiedzy waznymi sferami zycia,

* wyposazenie uczestnikdw w nowe umiejetnosci z zakresu work/life balance:
organizacji zycia i pracy, zarzadzania sobg, asertywnosci, budowania pew
nosci siebie i radzenia sobie ze stresem, technik relaksacyjnych, wspotpracy
z innymi ludzmi.

Zeby utatwié korzystanie z metod warsztatowych osobom, ktdre nie maja duzego
doswiadczenia w pracy z grupa, stworzylismy takze dwie karty modelowe zawie-
rajgce mozliwe scenariusze prowadzenia zajec. Karty te korzystaja ze znanego juz
nam systemu oznaczenia ¢wiczen odpowiednimi ikonami, informuja takze pro-
wadzacego i grupe o ilosci czasu niezbednej do przeprowadzenia warsztatu czy
wymaganiach sprzetowych i materiatach dodatkowych.

Oprocz gotowych scenariuszy wszystkie przygotowane przez nas ¢wiczenia po-
grupowalismy w szes$¢ obszardw, ze wzgledu na rodzaj korzysci wycigganych
przez uzytkownikdw. Obszary zostaty wyznaczone w odpowiedzi na najczesciej
pojawiajgce sie w pracy nad innowacja pytania i watpliwosci zwigzane z tematem
zyciowej rownowagi w odniesieniu do zycia zawodowego i osobistego:

1. PO CO ROBIE TO, CO ROBIE? O SENSIE WYKONYWANEJ PRACY
W tym obszarze znajdziesz ¢wiczenia dotyczgce wyznaczania kierunku swoich
dziatan, planowania kolejnych celéw, budowania wewnetrznej motywacji.
Mozesz korzystaé¢ z niego w momentach, gdy widzisz, ze zespdt nie wie, jaki
jest sens podejmowanych przez firme/organizacje/instytucje dziatan, w chwi-
lach zwatpienia w dotychczasowo obrany kurs, czy wtedy, gdy chcesz zmoty-
wowac swoich wspodtpracownikdw lub przekonac ich do nowych idei.

2. WPROWADZANIE ZMIANY. O PRZELAMYWANIU WEASNYCH LEKOW
| ODWADZE DZIALANIA
W tym obszarze znajdziesz ¢wiczenia dotyczace planowania zmiany, prze-
chodzenia przez kolejne etapy zmian, wspierajgce zmiane nawykdw i poma-
gajgce wychodzi¢ z momentdw zachwiania rownowagi.
Mozesz korzysta¢ z niego, starajgc sie wprowadzi¢ zmiane w instytucji/orga-
nizacji/firmie i w momentach przechodzenia przez sytuacje kryzysowe, ktore
wymagajg czasu i planowania.



3. SYTUACJE AWARYJNE. JAK USPOKOIC CIALO | GLOWE
W tym obszarze znajdziesz ¢wiczenia mozliwe do zastosowania w sytuacjach
awaryjnych, zwigzanych z duzym stresem, podczas nagtych i niezapowie-
dzianych katastrof w srodowisku zawodowym i w zyciu prywatnym.
Mozesz korzystac z niego, gdy chcesz nauczyé swdj zespodt reakcji w kry-
zysowych momentach; jak sie szybko uspokoié, odzyskac jasnos¢ umystu,
ztapad dystans do zaistniatej sytuaciji, jak nie da¢ sie sprowokowac.

4. CO JEST NAPRAWDE WAZNE. O WARTOSCIACH
W tym obszarze znajdziesz ¢wiczenia zwigzane z mysleniem o wartosciach,
budowaniem zycia, ktorym warto zy¢, powrotu do utraconych wartosci.
Mozesz korzystad z niego, tworzac misje i wizje swojej firmy/organizacji/
instytucji, motywujgc swoich wspodtpracownikdéw, pomagajac im zy¢ zgod-
nie z wyznawanymi przez nich wartosciami, co chroni przed utratg zycio-
wej rownowagi.

5. JAK NIE ZBOCZYC Z KURSU? AUTOREFLEKSJA NA CO DZIEN
W tym obszarze znajdziesz ¢wiczenia pomagajace poddawad dziatania
zawodowe i prywatne biezacej refleksji, co pozwala na unikniecie sytuacji
zwigzanych z zachwianiem rownowagi.
Mozesz korzystac z niego, uczac swoj zespodt biezgcego ,,monitoringu” jako-
Sciich zycia i niedopuszczania do sytuacji kryzysowych.

6. SKAD CZERPAC SILE? MOCNE STRONY W UZYCIU
W tym obszarze znajdziesz ¢wiczenia, ktére pozwalajg uswiadomic sobie
mochne strony i wspierajg korzystanie z zasobdw w sytuacjach zachwiania
rownowagi.
Mozesz korzystac z niego, budujac swiadomosé zespotu, wspierajgc rozwaj
wspodtpracownikéw, uswiadamiajgc im tkwigcy w nich potencjat i mozliwosé
uzupetniania sie ich kompetencji.

Obszary, ktére wyznaczyliSmy sg zwigzane z sytuacjami i zachowaniami, ktére
najczesciej przyczyniaja sie do zachwiania zyciowej rownowagi poszczegdlnych
0sdéb w kontekscie zycia zawodowego i osobistego. Dlatego praca z nimi jest
bardzo wazna i moze uchroni¢ uczestnikow warsztatéw przed sytuacjami, w kto-
rych traca oni work/life balance. Cwiczenia w obszarach utozone sg dla porzadku
w kolejnosci numerycznej. Jako prowadzacy samodzielnie wybierzesz, z ktérych
¢wiczen chcesz skorzystac.

Podziat na moduty tematyczne i obszary umozliwia prowadzacemu warszta-
ty indywidualny wybdér zestawu éwiczen w zaleznosci od potrzeb grupy oraz
z uwzglednieniem takich czynnikéw, jak ilo$¢ posiadanego czasu czy rodzaj
przestrzeni.



SCENARIUSZ WARSZTATOW - MODEL 1

1 KARTA NR 1 2 KARTA NR 2 3 KARTA NR 3
s e OTWARCIE bl WZORCE bl RAZEM CZY OSOBNO?
*e WARSZTATU e WEWNETRZNE se
30 MINUT 20 MINUT 10 MINUT
4 KARTA NR 8 5 KARTY NR 10.1-10.2: 6 KARTA NR 11

WAZNE PYTANIA
NA POCZATEK

METAFORA OGRODU 9

PULAPKI W OGRODZIE

20 MINUT 30 MINUT 20 MINUT
7  KARTANRI3 8 KARTANRI4 9  KARTANRT?
,TRIADA DOBRE- MNIEJ/WIECEJ:
G GO ZYCIA” 9 ZMIANA Q IRCHBIRAZWYIA
20 MINUT 10 MINUT 30 MINUT
10 KARTANR18 11 KARTANR19 12 KARTANR24

WYCISZENIE UMYStU Q

BYCIE ,TU | TERAZ”

WPROWADZENIE DO
»STORYTELLINGU”

30 MINUT 15 MINUT 20 MINUT
13 KARTA NR 25 14 KARTY NR 26 15 KARTANR 7
L L
. ] ‘ .
' »STORYTELLING” CWI- ~STORYTELLING” . : Izﬁgggfjgwi’\zlé’“ic
I CZENIA PRAKTYCZNE / PODSUMOWANIE WARSZTATU
50 MINUT 20 MINUT 30 MINUT

SCENARIUSZ WARSZTATOW - MODEL 2

1 KARTANR 1 2 KARTA NR 2 3 KARTANR 3
’e OTWARCIE bl WZORCE s e RAZEM CZY OSOBNO?
L WARSZTATU se WEWNETRZNE e
30 MINUT 20 MINUT 10 MINUT
4 KARTA NR15.1 5 KARTA NR 15.2 6 KARTY NR 16.1-16.5:

JAK CZERPAC MOC
Z MOMENTOW
NIEMOCY?

20 MINUT

7 KARTA NR 27
+

RESEARCH
' WEASNYCH

JAK CZERPAC MOC
Z MOMENTOW
NIEMOCY?

15 MINUT

8 KARTA NR 20.1

ZRODEA MOCY
| MAPA CIALA
(MOC ODDECHU)

TRZYSTOPNIOWY
MODEL REFLEKSJI
NAD KRYZYSEM

55 MINUT

KARTA NR 20.2

ZRODLA MOCY

A ; | MAPA CIAEA
DOSWIADCZEN
T mocy (MOC CIALA)
15 MINUT 15 MINUT 15 MINUT
10 KARTANR2I 11 KARTANR22 12 KARTANR28

WZMACNIAJACE
TECHNIKI
ODDECHOWE

Q SEKWENCJA MOCY

CHOREOGRAFIA

MOCY

15 MINUT 15 MINUT 30 MINUT

13 KARTA NR 29 14 KARTY NR 23.1 - 23.5 15 KARTA NR 7
+
' g a

' INSTALACJA SIEA SPOKOJU ®  ZAKONCZENIE ZAJEC

»MOJE ZRODtA | REGENERACJI $ # |PODSUMOWANIE
T\ MOCY | SUKCESU” WARSZTATU

45 MINUT 50 MINUT 30 MINUT

KONIEC WARSZTATOW

MATERIALY DODATKOWE:

kartki papieru, karton, przybory do pisania, kleje, nozyczki, tasma klejgca, kar-
teczki typu post-it, tablica flipchart, codzienny, swobodny strdj: ptaskie buty,
ubrania niekrepujgce ruchdéw, ograniczona ilos$é bizuterii

WYMAGANIA SPRZETOWE:
stoty i krzesta, poduszki, maty do jogi i/lub koce, projektor

PAMIETAJ O PRZERWACH POMIEDZY POSZCZEGOLNYMI ZADANIAMI!

KONIEC WARSZTATOW

MATERIALY DODATKOWE:

kartki papieru, karton, przybory do pisania, kleje, nozyczki, tasma klejgca, kar-
teczki typu post-it, tablica flipchart, kolorowe kartki formatu A3, codzienny, swo-
bodny stréj niekrepujacy ruchdw, pitki tenisowe, gatezie

WYMAGANIA SPRZETOWE:
stoty i krzesta, poduszki, maty do jogi i/lub koce, projektor

PAMIETAJ O PRZERWACH POMIEDZY POSZCZEGOLNYMI ZADANIAMI!



OBSZAR 1: PO CO ROBIE TO, CO ROBIE?
O SENSIE WYKONYWANEJ PRACY

KARTA 1, CZAS TRWANIA 20 MINUT

prezentacja siebie, budowanie poczucia komfortu w grupie, ustalenie zasad
wspodtpracy podczas warsztatdw w oparciu o poszanowanie potrzeb swoich
i pozostatych uczestnikow

KARTA 4.1-2, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik ustala waznosc¢ celow w réznych obszarach zycia tak, aby zacho-
wana zostata pomiedzy nimi rownowaga

KARTA 5.1-2, CZAS TRWANIA 20 MINUT
wykonujgc zadanie, uczestnik formutuje cele i wykorzystuje model SMART;
uczestnik projektuje plan dziatania, aby osigagnac¢ cel

KARTA 9, CZAS TRWANIA 10 MINUT

pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnicy przygotowuja sie do
opracowania planu zachowania zyciowej rownowadgi, ktéry bedzie podstawa
profilaktyki majacej na celu zachowanie zyciowej réwnowagi

KARTA 10.1-10.2, CZAS TRWANIA 30 MINUT

pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnicy uswiadamiaja sobie,
z ktérymi z wyznawanych przez siebie wartosci zyjg w zgodzie, ktére
z nich sa realizowane w czesci, a ktére wcale

KARTA 11, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik okresla, jakie putapki sprzyjajace zaburzeniu zyciowej rownowagi
moga stac¢ na drodze zycia opartego o wartosci

KARTA 13, CZAS TRWANIA 20 MINUT

pobudzenie refleksji na temat wartosci, ktérym chcieliby$smy poswiecic¢
swoje zycie; uswiadomienie uczestnikom korzysci wynikajgcych z: ustalania
granic, wspdtczucia do samego siebie i obecnosci

KARTA 14, CZAS TRWANIA 10 MINUT
pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnik buduje liste nawykoéw
i okresla ich wptyw na siebie; uczestnik decyduje o zmianie nawykoéw

KARTA 24, CZAS TRWANIA 20 MINUT
wprowadzenie uczestnikdw do storytellingu; przedstawienie wzorcow
i technik zwigzanych z obszarem kultury jako narzedzi do autorefleksji

KARTA 25, CZAS TRWANIA 50 MINUT

wykorzystanie wzorcéw i technik zwigzanych z obszarem kultury jako na-
rzedzi do autorefleksji; nauka korzystania z wzorcow kulturowych i metod
literackich w budowaniu pewnosci siebie w oparciu o wartosci

KARTA 26, CZAS TRWANIA 20 MINUT

ksztatcenie kompetencji zwigzanych z odbiorem kultury, pogtebiajgcych
wrazliwos$¢ na otaczajaca rzeczywistos¢; wykorzystanie wzorcéow kulturo-
wych w ksztatceniu autorefleksji i budowaniu pewnosci siebie

KARTA 29, CZAS TRWANIA 45 MINUT

dzieki pracy tworczej z wykorzystaniem codziennych obiektéw uczestnik
odnajduje swoje miejsca mocy; uczy sie opowiadac¢ o wyznawanych warto-
$ciach i waznych momentach zycia, korzystajgc z metafory

OBSZAR 2: WPROWADZANIE ZMIANY.
O PRZELAMYWANIU WELASNYCH LEKOW
| O ODWADZE DZIALANIA

KARTA 1, CZAS TRWANIA 20 MINUT

prezentacja siebie, budowanie poczucia komfortu w grupie, ustalenie zasad
wspotpracy podczas warsztatéw w oparciu o poszanowanie potrzeb swoich
i pozostatych uczestnikow



KARTA 4.1-2, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik ustala waznos¢ celdw w réznych obszarach zycia tak, aby zacho-
wana zostata pomiedzy nimi réwnowaga

KARTA 5.1-2, CZAS TRWANIA 20 MINUT
wykonujac zadanie, uczestnik formutuje cele i wykorzystuje model SMART,
uczestnik projektuje plan dziatania, aby osiggnac cel

KARTA 6.1-2, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik ¢wiczenia projektuje przejscie przez zmiane i monitoruje jej
przebieg

KARTA 11, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik okresla, jakie putapki sprzyjajace zaburzeniu zyciowej rownowagi
mogq sta¢ na drodze zycia opartego o wartosci

KARTA 12, CZAS TRWANIA 20 MINUT

kontynuacja refleksji na temat wartosci, ktérym chcielibySmy poswiecic¢
swoje zycie; rozpoczecie pracy nad stworzeniem planu pielegnowania naj-
wazniejszych dla nas wartosci

KARTA 14, CZAS TRWANIA 10 MINUT
pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnik buduje liste nawykéw
i okresla ich wptyw na siebie; uczestnik decyduje o zmianie nawykow

KARTA 15.1, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik identyfikuje wtasne uczucia zwigzane ze swoimi porazkami;
uczestnik dowiaduje sie, w jaki sposdéb czerpad site

KARTA 15.2, CZAS TRWANIA 15 MINUT
uczestnik uczy sie, w jaki sposdb czerpad site z porazek, wykorzystujgc me-
tode budowania fabuty filmowej studia PIXAR

KARTA 16.1, CZAS TRWANIA 5 MINUT
uczestnik dowiaduje sie, czym jest trzystopniowy model refleksji nad
kryzysem

KARTA 16.2, CZAS TRWANIA 10 MINUT
uswiadomienie uczestnikom, co dzieje sie z ich ciatem, myslami i emocjami
w momencie porazki

KARTA 16.3, CZAS TRWANIA 10 MINUT
wskazanie uczestnikom mozliwej drogi radzenia sobie z kryzysem; przygo-
towanie uczestnikéw do zmierzenia sie z kryzysem

OBSZAR 3: SYTUACJE AWARYJNE.
JAK USPOKOIC CIALO | GLOWE?

KARTA 1, CZAS TRWANIA 20 MINUT

prezentacja siebie, budowanie poczucia komfortu w grupie, ustalenie zasad
wspodtpracy podczas warsztatéw w oparciu o poszanowanie potrzeb swoich
i pozostatych uczestnikow

KARTA 4.1-2, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik ustala waznos¢ celdw w réznych obszarach zycia tak, aby zacho-
wana zostata pomiedzy nimi rownowaga

KARTA 15.1, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik identyfikuje wtasne uczucia zwigzane ze swoimi porazkami;
uczestnik dowiaduje sie, w jaki sposdb czerpac site

KARTA 15.2, CZAS TRWANIA 15 MINUT
uczestnik uczy sie, w jaki sposdéb czerpac site z porazek, wykorzystujgc me-
tode budowania fabuty filmowej studia PIXAR

KARTA 18, CZAS TRWANIA 30 MINUT

nauka technik relaksacyjnych utatwiajacych samokontrole i wyciszenie
umystu, nauka technik pomagajacych utrzymac rdéwnowage w sytuacjach
stresowych



KARTA 19, CZAS TRWANIA 30 MINUT

wyciszenie emocji dzieki umiejetnosci tapania dystansu, uczestnik uswiada-
mia sobie relacje pomiedzy ciatem i umystem w sytuacji kryzysu; uczestnik
poznaje mozliwe narzedzia wspomagajgce zachowanie rownowagi w sytu-
acji stresowej

KARTA 20.1, CZAS TRWANIA 15 MINUT
odnalezienie i/lub uswiadomienie sobie indywidualnych zrodet mocy przy
wykorzystaniu prostych ¢wiczenn oddechowych

KARTA 20.2, CZAS TRWANIA 15 MINUT

odnalezienie i/lub uswiadomienie sobie indywidualnych zrodet mocy przy
wykorzystaniu ¢wiczen rozwijajacych swiadomos¢ ciata oraz wybranych
¢wiczen wzmacniajacych

KARTA 21, CZAS TRWANIA 15 MINUT
uczestnik Swiadomie wykorzystuje techniki oddechowe do roztadowywania
napiecia i odzyskiwania kontroli nad ciatem

KARTA 23.1, CZAS TRWANIA 10 MINUT

wypracowanie indywidualnych zrédet mocy poprzez obserwacje wtasnego
ciata; nauka technik pomagajacych roztadowad napiecie w sytuacjach stre-
sowych (oczyszczenie emocji)

KARTA 23.2, CZAS TRWANIA 10 MINUT

wypracowanie indywidualnych zrédet mocy poprzez obserwacje wtasnego
ciata; nauka technik pomagajacych roztadowacd napiecie w sytuacjach stre-
sowych (wyciszenie emocji)

KARTA 23.3, CZAS TRWANIA 10 MINUT

uczestnik swiadomie wykorzystuje techniki wizualizacyjne do roztadowywa-
nia napiecia i odzyskiwania kontroli nad ciatem, umystem i emocjami w sy-
tuacji zwiekszonego napiecia

KARTA 23.4, CZAS TRWANIA 10 MINUT

celem ¢wiczenia jest odnalezienie indywidualnych Zzrédet mocy; uczestnik
wykorzystujgc wtasne ciato, uczy sie kontrolowac¢ zmysty i koncentrowacd
uwage

KARTA 23.5, CZAS TRWANIA 10 MINUT

celem ¢wiczenia jest odnalezienie indywidualnych zrodet mocy poprzez wy-
korzystanie prostych technik uciskowych; uczestnicy ucza sig, jak wykorzy-
stac¢ pitki tenisowe, by roztadowac napiecie w trudnych sytuacjach

OBSZAR 4: CO JEST NAPRAWDE WAZNE?
O WARTOSCIACH

KARTA 1, CZAS TRWANIA 20 MINUT

prezentacja siebie, budowanie poczucia komfortu w grupie, ustalenie zasad
wspodtpracy podczas warsztatéw w oparciu o poszanowanie potrzeb swoich
i pozostatych uczestnikow

KARTA 4.1-2, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik ustala waznos¢ celdw w réznych obszarach zycia tak, aby zacho-
wana zostata pomiedzy nimi rownowaga

KARTA 8, CZAS TRWANIA 20 MINUT

pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnicy przygladajg sie mo-
mentom zachwiania zyciowej rownowagi (w konsekwencji oddalenia sie od
tychze wartosci) oraz przygotowuja sie do opracowania planu zachowania
zyciowej rownowagi, ktéory bedzie podstawa profilaktyki majacej na celu
zachowanie zyciowej rownowagi

KARTA 9, CZAS TRWANIA 10 MINUT

pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnicy przygotowuja sie do
opracowania planu zachowania zyciowej rownowagi, ktéry bedzie podstawa
profilaktyki majgcej na celu zachowanie zyciowej réwnowagi

KARTA 10.1-10.2, CZAS TRWANIA 30 MINUT

pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnicy uswiadamiajg sobie,
z ktérymi z wyznawanych przez siebie wartosci zyjg w zgodzie, ktére

z nich sa realizowane w czesci, a ktére wcale

KARTA 11, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik okresla, jakie putapki sprzyjajace zaburzeniu zyciowej rownowagi
mogg sta¢ na drodze zycia opartego o wartosci

KARTA 13, CZAS TRWANIA 20 MINUT

pobudzenie refleksji na temat wartosci, ktérym chcielibysmy poswiecic¢
swoje zycie; uswiadomienie uczestnikom korzysci wynikajgcych z: ustalania
granic, wspdtczucia do samego siebie i obecnosci



KARTA 14, CZAS TRWANIA 10 MINUT
pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnik buduje liste nawykow
i okresla ich wptyw na siebie; uczestnik decyduje o zmianie nawykdow

KARTA 16.1, CZAS TRWANIA 5 MINUT
uczestnik dowiaduje sie, czym jest trzystopniowy model refleksji nad
kryzysem

KARTA 16.2, CZAS TRWANIA 10 MINUT
uswiadomienie uczestnikom, co dzieje sie z ich ciatem, myslami i emocjami
w momencie porazki

KARTA 16.3, CZAS TRWANIA 10 MINUT
wskazanie uczestnikom mozliwej drogi radzenia sobie z kryzysem; przygo-
towanie uczestnikdéw do zmierzenia sie z kryzysem

KARTA 16.4, CZAS TRWANIA 10 MINUT
wspieranie samoswiadomosci w walce z kryzysem; ustalenie, co pomaga,
a co przeszkadza uczestnikom w radzeniu sobie z sytuacjami kryzysowymi

KARTA 16.5, CZAS TRWANIA 20 MINUT

celem ¢wiczenia jest stworzenie przestrzeni do refleksji nad naszymi poraz-
kami, rozczarowaniami i stratami (przyjrzymy sie tym kryzysowym momen-
tom, by poszuka¢ w nich inspiracji do zycia, jakim chcemy zy¢)

karta 24, czas trwania 20 minut
wprowadzenie uczestnikdow do storytellingu; przedstawienie wzorcoéw
i technik zwigzanych z obszarem kultury jako narzedzi do autorefleksji

karta 25, czas trwania 50 minut

wykorzystanie wzorcéw i technik zwigzanych z obszarem kultury jako na-
rzedzi do autorefleksji; nauka korzystania z wzorcéw kulturowych i metod
literackich w budowaniu pewnosci siebie w oparciu o wartosci

karta 26, czas trwania 20 minut

ksztatcenie kompetencji zwigzanych z odbiorem kultury, pogtebiajgcych
wrazliwos¢ na otaczajgca rzeczywistosc¢; wykorzystanie wzorcow kulturo-
wych w ksztatceniu autorefleksji i budowaniu pewnosci siebie

karta 27, czas trwania 15 minut

celem ¢wiczenia jest odnalezienie/uswiadomienie sobie indywidualnych
zrédet mocy oraz ich wypracowanie poprzez przygladanie sie wiasnym do-
Swiadczeniom przy wykorzystaniu improwizacji i jezyka teatru

karta 29, czas trwania 45 minut

dzieki pracy twérczej z wykorzystaniem codziennych obiektéow uczestnik
odnajduje swoje miejsca mocy; uczy sie opowiadac¢ o wyznawanych warto-
$Sciach i waznych momentach zycia, korzystajgc z metafory

OBSZAR 5: AUTOREFLEKSJA NA CO DZIEN.
JAK NIE ZBOCZYC Z KURSU?

KARTA 1, CZAS TRWANIA 20 MINUT

prezentacja siebie, budowanie poczucia komfortu w grupie, ustalenie zasad
wspodtpracy podczas warsztatéw w oparciu o poszanowanie potrzeb swoich
i pozostatych uczestnikow

KARTA 4.1-2, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik ustala waznos¢ celdw w réznych obszarach zycia tak, aby zacho-
wana zostata pomiedzy nimi rownowaga

KARTA 5.1-2, CZAS TRWANIA 20 MINUT
wykonujac zadanie, uczestnik formutuje cele i wykorzystuje model SMART;
uczestnik projektuje plan dziatania, aby osiggna¢ cel

KARTA 6.1-2, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik ¢wiczenia projektuje przejscie przez zmiane i monitoruje jej
przebieg

KARTA 9, CZAS TRWANIA 10 MINUT

pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnicy przygotowuja sie do
opracowania planu zachowania zyciowej réwnowagi, ktéry bedzie podstawa
profilaktyki majacej na celu zachowanie zyciowej rownowagi
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KARTA 10.1-10.2, CZAS TRWANIA 30 MINUT

pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnicy uswiadamiajg sobie,
z ktérymi z wyznawanych przez siebie wartosci zyja w zgodzie, ktdre
z nich sa realizowane w czesci, a ktére wcale

KARTA 12, CZAS TRWANIA 20 MINUT

kontynuacja refleksji na temat wartosci, ktérym chcielibysmy poswiecic¢
swoje zycie; rozpoczecie pracy nad stworzeniem planu pielegnowania naj-
wazniejszych dla nas wartosci

KARTA 13, CZAS TRWANIA 20 MINUT

pobudzenie refleksji na temat wartosci, ktérym chcieliby$smy poswiecic¢
swoje zycie; uswiadomienie uczestnikom korzysci wynikajgcych z: ustalania
granic, wspdtczucia do samego siebie i obecnosci

KARTA 14, CZAS TRWANIA 10 MINUT
pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnik buduje liste nawykoéw
i okresla ich wptyw na siebie; uczestnik decyduje o zmianie nawykow

KARTA 15.1, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik identyfikuje wtasne uczucia zwigzane ze swoimi porazkami;
uczestnik dowiaduje sie, w jaki sposdéb czerpacd site

KARTA 15.2, CZAS TRWANIA 15 MINUT
uczestnik uczy sie, w jaki sposdb czerpad site z porazek, wykorzystujgc me-
tode budowania fabuty filmowej studia PIXAR

KARTA 18, CZAS TRWANIA 30 MINUT

nauka technik relaksacyjnych utatwiajgcych samokontrole i wyciszenie
umystu, nauka technik pomagajacych utrzymac réwnowage w sytuacjach
stresowych

KARTA 19, CZAS TRWANIA 30 MINUT

wyciszenie emocji dzieki umiejetnosci tapania dystansu, uczestnik uswiada-
mia sobie relacje pomiedzy ciatem i umystem w sytuacji kryzysu; uczestnik
poznaje mozliwe narzedzia wspomagajace zachowanie rownowagi w sytu-
acji stresowej

KARTA 24, CZAS TRWANIA 20 MINUT
wprowadzenie uczestnikdw do storytellingu; przedstawienie wzorcow
i technik zwigzanych z obszarem kultury jako narzedzi do autorefleksji

KARTA 25, CZAS TRWANIA 50 MINUT

wykorzystanie wzorcow i technik zwigzanych z obszarem kultury jako na-
rzedzi do autorefleksji; nauka korzystania z wzorcoéw kulturowych i metod
literackich w budowaniu pewnosci siebie w oparciu o wartosci

KARTA 26, CZAS TRWANIA 20 MINUT

ksztatcenie kompetencji zwigzanych z odbiorem kultury, pogtebiajgcych
wrazliwos¢ na otaczajgca rzeczywistosé; wykorzystanie wzorcow kulturo-
wych w ksztatceniu autorefleksji i budowaniu pewnosci siebie

KARTA 27, CZAS TRWANIA 15 MINUT

celem ¢wiczenia jest odnalezienie/uswiadomienie sobie indywidualnych
zréddet mocy oraz ich wypracowanie poprzez

przygladanie sie wtasnym doswiadczeniom przy wykorzystaniu improwi-
zacji i jezyka teatru

OBSZAR 6: SKAD CZERPAC SILE?
MOCNE STRONY W UZYCIU

KARTA 1, CZAS TRWANIA 20 MINUT

prezentacja siebie, budowanie poczucia komfortu w grupie, ustalenie zasad
wspotpracy podczas warsztatéw w oparciu

0 poszanowanie potrzeb swoich i pozostatych uczestnikéw

KARTA 2, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik identyfikuje wewnetrzny wzorzec myslenia o sobie
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KARTA 4.1-2, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik ustala waznos¢ celdw w réznych obszarach zycia tak, aby zacho-
wana zostata pomiedzy nimi rownowaga

KARTA 10.1-10.2, CZAS TRWANIA 30 MINUT

pobudzenie refleksji na temat wartosci; uczestnicy uswiadamiajg sobie,
z ktérymi z wyznawanych przez siebie wartosci zyja w zgodzie, ktdre
z nich sa realizowane w czesci, a ktére wcale

KARTA 12, CZAS TRWANIA 20 MINUT

kontynuacja refleksji na temat wartosci, ktérym chcielibysmy poswiecic¢
swoje zycie; rozpoczecie pracy nad stworzeniem planu pielegnowania naj-
wazniejszych dla nas wartosci

KARTA 13, CZAS TRWANIA 20 MINUT

pobudzenie refleksji na temat wartosci, ktéorym chcieliby$smy poswiecicé
swoje zycie; uswiadomienie uczestnikom korzysci wynikajgcych z: ustalania
granic, wspdtczucia do samego siebie i obecnosci

KARTA 15.1, CZAS TRWANIA 20 MINUT
uczestnik identyfikuje wtasne uczucia zwigzane ze swoimi porazkami;
uczestnik dowiaduje sie, w jaki sposdb czerpacd site

KARTA 15.2, CZAS TRWANIA 15 MINUT
uczestnik uczy sie, w jaki sposdb czerpacd site z porazek, wykorzystujgc me-
tode budowania fabuty filmowej studia PIXAR

KARTA 16.1, CZAS TRWANIA 5 MINUT
uczestnik dowiaduje sie, czym jest trzystopniowy model refleksji nad
kryzysem

KARTA 16.2, CZAS TRWANIA 10 MINUT
uswiadomienie uczestnikom, co dzieje sie z ich ciatem, myslami i emocjami
w momencie porazki

KARTA 16.3, CZAS TRWANIA 10 MINUT
wskazanie uczestnikom mozliwej drogi radzenia sobie z kryzysem; przygo-
towanie uczestnikéw do zmierzenia sie z kryzysem

KARTA 16.4, CZAS TRWANIA 10 MINUT
wspieranie samoswiadomosci w walce z kryzysem; ustalenie, co pomaga,
a co przeszkadza uczestnikom w radzeniu sobie z sytuacjami kryzysowymi

KARTA 16.5, CZAS TRWANIA 20 MINUT

celem ¢wiczenia jest stworzenie przestrzeni do refleksji nad naszymi poraz-
kami, rozczarowaniami i stratami (przyjrzymy sie tym kryzysowym momen-
tom, by poszukaé w nich inspiracji do zycia, jakim chcemy zy¢)

karta 19, czas trwania 30 minut

wyciszenie emocji dzieki umiejetnosci tapania dystansu, uczestnik uswiada-
mia sobie relacje pomiedzy ciatem i umystem w sytuacji kryzysu; uczestnik
poznaje mozliwe narzedzia wspomagajgce zachowanie rownowagi w sytu-
acji stresowej

karta 20.2, czas trwania 15 minut

odnalezienie i/lub uswiadomienie sobie indywidualnych zrédet mocy przy
wykorzystaniu ¢wiczen rozwijajgcych swiadomos¢ ciata oraz wybranych
¢wiczen wzmacniajacych

KARTA 21, CZAS TRWANIA 15 MINUT
uczestnik $wiadomie wykorzystuje techniki oddechowe do roztadowywania
napiecia i odzyskiwania kontroli nad ciatem

KARTA 22, CZAS TRWANIA 15 MINUT
wypracowanie indywidualnych zrédet mocy poprzez obserwacje natural-
nych predyspozycji, mozliwosci i potrzeb ciata

KARTA 27, CZAS TRWANIA 15 MINUT

celem ¢wiczenia jest odnalezienie/uswiadomienie sobie indywidualnych
zréddet mocy oraz ich wypracowanie poprzez

przygladanie sie wtasnym doswiadczeniom przy wykorzystaniu improwi-
zacji i jezyka teatru

KARTA 28, CZAS TRWANIA 30 MINUT
uczestnicy rozpoznajg swoje indywidualne zrédta mocy oraz uczg sie z nich
korzystac przy pomocy improwizacji ruchowej i jezyka teatru

KARTA 29, CZAS TRWANIA 45 MINUT

dzieki pracy tworczej z wykorzystaniem codziennych obiektéw uczestnik
odnajduje swoje miejsca mocy; uczy sie opowiadac¢ o wyznawanych warto-
Sciach i waznych momentach zycia, korzystajgc z metafory
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