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Witaj,
trzymasz w reku zeszyt ¢wiczen wspierajacy osoby doswiadczajgce kryzysow
psychicznych, ktdre chcg podjac po raz pierwszy zatrudnienie lub powrdcic po

kryzysie na rynek pracy. Na nastepnych stronach znajdziesz instrukcje pomocng
w wykonywaniu éwiczen.

Trzymamy za Ciebie kciuki.
Powodzenia,

Kasia, Agafia i caty zespdt Transfer Hub.
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Wprowadzenie

Paczek, Listek, Kwiatek to zestaw ¢wiczen, ktdre wspierajg podjecie
zawodowych dziatarn osobom doswiadczajgcych kryzysédw psychicznych.
Podrecznik jest pomocny dla 0sdéb, ktére chcg po raz pierwszy wejsé na rynek
pracy i dla oséb, ktdre ze wzgledu na kryzys psychiczny potrzebujg odnalezé
nowy sposdéb na aktywnos$é zawodowa.

Paczek, Listek, Kwiatek sktada sie z szesciu rozdziatow.

W kazdym rozdziale znajdziesz od czterech do szesciu tablic z éwiczeniami,
kartg pomystéw z dodatkowymi pytaniami oraz jedng karte podsumowania na
koncu. Zaleca sie, by ¢wiczenia wykonywac w nastepujgcy sposéb: ¢wiczenia z
jednego rozdziatu wykonujemy w przeciagu jednego tygodnia. Cwiczenia
mozna w przeciggu tygodnia wykonywac wielokrotnie by upewnic sie w swoje;j
odpowiedzi lub od razu po jednorazowym wykonaniu éwiczenia zaznaczyc
wtasciwg odpowiedz. To zalezy od Ciebie. Mozesz tez wykonywac jedno
¢wiczenie wiele razy, a inne jeden raz. Wazne abys$ sprawdzita / sprawdzit, jaki
spos6b Tobie pasuje.

Instrukcja wykonywania ¢wiczen jest za kazdym razem taka sama. W trakcie
¢wiczen mozesz wroci¢ do tego miejsca by sprawdzi¢ jak wykonywac ¢wiczenia.

1. Otwierasz podrecznik na danym éwiczeniu.
2. Przegladasz catg kartke.
3. Sprawdzasz czy jest wydrukowana poprawnie i wszystkie sfowa s3 dla

Ciebie czytelne.
4. Bierzesz otowek / dtugopis / pisak do reki i ktadziesz przy kartce z
¢wiczeniami.
5. Zaczynasz wykonywacé po kolei ¢wiczenia:
a. wykonujesz dang czynnosc z obrazka,
b. sprawdzasz, jak sie czujesz, czy jest to dla Ciebie komfortowe.
c. jesli nie mozesz wykonaé danej czynnosci wyobraz sobie jej
wykonywanie lub poszukaj w Internecie filmikéw / obrazkéw /
opiséw / zdjec przedstawiajgcych dang czynnosc.
6. Zaznacz na kafelku sposéb, ktory najbardziej Ci odpowiada. Mozesz
zaznaczyc jeden kafelek, kilka kafelkdw lub nie zaznaczy¢ zadnego.
7. Punkt jest dla chetnych. Kiedy widzisz w danym ¢wiczeniu pusty
kafelek, jest miejsce na Twoéj pomyst jak chcesz wykonac dane
dziatanie.
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8. Na konicu kazdego rozdziatu znajdziesz karte podsumowania.
Wpisujesz tam swoje wyniki pracy.

9. Kiedy wykonasz wszystkie éwiczenia i wpiszesz wyniki do karty
podsumowania bedziesz mie¢ gotowy podrecznik obstugi siebie.

WAZNE!

Jesli bedziesz chcieé cos zmieni¢ w swoim zyciu lub cos sie w Twoim zyciu
zmieni, mozesz wykonac¢ ¢wiczenia powtdrnie.

DO DZIEtA!
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Aby w petni wykorzystac potencjat zeszytu ¢wiczen mozesz wprowadzi¢ do
Swojej pracy opisane tutaj zalecenia.

Podczas pracy z warto po krétce wyjasni¢ czym jest cykl Kolba i dlaczego dziata.
Dzieki temu obnizamy poziom leku przed nieznanym. Cztowiek dorosty uczy sie
poprzez doswiadczenie. Dlatego proponujemy, by faktycznie i realnie
wykonywacé ¢wiczenia zawarte w zeszycie, poniewaz pozwali jasniej zrozumie¢,
jak dziata nasz zeszyt.

Zapoznaj sie wiec prosze z ponizszym tekstem:

, Cykl Kolba zostat opracowany aby efektywnie uczy¢ osoby doroste. Dzieki
¢wiczeniom wykonywanym w sprzyjajacych, przyjaznych warunkach mozesz
przeéwiczyc¢ rdzne sytuacje i zobaczyc¢ jak Ci sie one podobajg i czy do Ciebie
pasujg. Dalej idgc tym tropem po prostu tatwiej bedzie Ci w zyciu zawodowym,
bo pewne rzeczy bedziesz mie¢ wycwiczone. Po krotce opowiem Ci teraz jak
dziata cykl Kolba.”

A. Doswiadczenie np. poprzez eksperyment czy ¢wiczenie.

B. Zebranie przemyslen i wnioskéw oraz refleks;ji.

C. Stworzenie na podstawie wiasnych przemyslen pomystu na
ulepszenie danego ¢wiczenia.

D. Wykorzystanie swoich przemyslen i pomystéw w dziataniu.

Kolejng wskazdwkg do pracy z zeszytem jest pokazywanie jednej strony na raz.
Mozesz wydrukowac sobie zeszyt ¢wiczen i pracowad z jedng kartg w jednym
czasie.

Takie podejscie sprawia, ze tatwiej sie koncentrowaé, bo masz uporzgdkowany
schemat pracy. Pod koniec rozdziatu pokazujesz wszystkie karty i mozesz sobie
powiedziec¢: ,zobacz jak duzo dzi$ zrobitas / zrobites”, ,super, patrz ile dzis
dokonatas / dokonates”, ,,wow”, sporo pracy wykonates/wykonatas, teraz
zostato tylko zebranie pracy w catos¢ na karcie podsumowania i skonczone”.

Chwalenie sie jest wazne, bo kiedy opiera sie na faktycznych, rzeczywistych
dokonaniach, podnosi poczucie sprawczosci. Taki schemat pracy jest tez
wspierajgcy osoby przechodzace przez kryzys psychiczny poprzez metode
matych krokéw prowadzacych w rezultacie do skonczenia catego rozdziatu bez
obcigzania ogromem pracy na samym poczatku.

W trakcie pracy z drugim rozdziatem, ktéry poswiecony jest zarzadzaniem sobg
W czasie mozesz uzupetnic prace o ¢wiczenie - tabelke ,,Na co mam wptyw? Na
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co nie mam wptywu?”. Dzieki wprowadzeniu nowego elementu mozesz
sprawdzi¢, czy Twoj podopieczny jest otwarty na nowe rzeczy lub po prostu
gotowy na dodatkowe zadania.

Cwiczenie polega na uzupetnieniu tabelki. Po lewej stronie piszesz, na co masz
wptyw w swoim zyciu (np. zawodowym), po prawej stronie — na co nie masz
wptywu. To éwiczenie moze byé bardzo pomocne, bo warunkiem skutecznego
dziatania jest dziatanie w strefie faktycznego wptywu. To przynosi konkretne
rezultaty. Dziatanie poza strefg wptywu jest stratg naszego czasu, energii lub
zaangazowania. Dziatajgc w strefie wptywu budujemy swojg pewnosc siebie i
poczucie kontroli i sprawczosci.

Na co mam wptyw.
Na co nie mam wptywu.

Omawiajac tabelke na poczatku koncentrujemy sie na matych sprawach, ktére
bezposredni nalezg do rzeczy na ktére mamy wptyw.

Nastepnie ustalamy, jak konkretnie bedg wygladaty dziatania z zakresu tych
zadan. Koncentrujemy sie na poczatku na najbardziej prostych rzeczach.
Wybieramy 2-3 tematy i dziatamy w tym zakresie przez tydzien. Nastepnie
przygladamy sie temu, co zostato przez nas zrobione i w zaleznosci od rozwoju
sytuacji albo utrzymujemy koncentrowanie sie na ustalonych przez nas
rzeczach albo doktadamy jedno / dwa zadania. Takie podejscie buduje
zaangazowanie i jest uczeniem sie konsekwencji i samodzielnosci. Prace z
tabelka ,na co mam wptyw, a na co nie mam” mozna kontynuowacé przez caty
czas pracy z zeszytem oraz po zakoniczeniu pracy z Paczek, Listek, Kwiatek. To
¢wiczenie jest tez przygotowaniem do éwiczenia z rozdziatu 5, gdzie udajemy
sie do sklepu, by wykona¢ éwiczenie samodzielnie.
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Rozdziat 1 Znajdz swoje miejsce.

W tym rozdziale Twoim zadaniem bedzie poszukanie dla siebie dogodnej
przestrzeni oraz pozycji. Sprobuj réznych mozliwosci i zaznacz takie, ktore
Tobie pasuja.

¢ Na dywanie.

¢ Na pufie, poduszce.

e Nalezaco.

e Na krzesle.

e Na siedzgaco.

e Przy oknie.

e Przy oswietleniu z gory.
e Przy oswietleniu z boku.
e Na podtodze.

e Przystole.

e Przy biurku.

¢ Na kolanach.

Pomyst, ktéry mozesz zastosowac:

Wymien zarowke w swojej lampce na z6ttg i sprawdz, czy bardziej naturalne
Swiatto jest dla Ciebie lepsze.
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Rozdziat 2 W jaki sposob sie relaksujesz?

W tym rozdziale zajmiemy sie relaksem i odpoczynkiem. Zaznacz te aktywnosci,
ktdre pozwalajg Ci sie wyciszy¢, nabrac sit lub po prostu sprawiajg Ci
przyjemnosé.

Sen.

Stuchanie muzyki.
Czytanie.

Gra na komputerze.
Spacer.

Ptywanie.

Rower.

Sprzatanie.

Spotkania z przyjaciotmi.
Film w domu lub wyjscie do kina.
Spotkania z rodzing.
Festiwal, teatr lub koncert.
Malowanie.

Haftowanie, szycie lub szydetkowanie.

Pisanie.

Ogrodnictwo lub florystyka.
Gotowanie.
Majsterkowanie.

Wyijscie do restauracji.
Medytowanie.

Jedzenie.

Czas dla siebie.
Kolorowanki.
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Rozdziat 3 Czas.

W tym rozdziale zajmiemy sie czasem, tym ile czasu mozesz sie skupic, w jakich
porach dnia i jak udaje Ci sie roztozy¢ zadania .W tym rozdziale kazda tablica
ma na poczatku pytanie, by utatwié Ci ¢wiczenie. Mity przypominacz :) Mozesz
zaznaczy¢ wiecej niz jedng odpowiedz.

1. Pora, w ktorej moge sie skupié to:
a. Odrana.
b. Po potudniu.
c. Wieczorem.
d. W nocy.
2. llos¢ godzin, przez ktore moge sie skupi¢ w ciggu dnia:
a. Do jednej.
b. Do trzech.
c. Do szesciu.
d. Do dziesieciu.
3. llo$¢é czasu, przez ktére moge utrzymac uwage w przeciggu jedne;j
godziny:
a. Przez 15 minut.
b. Przez cafg godzine.
c. Przez godzineg, ale robie kilka przerw.
d. Do 45 minut.
4. Moge i / lub lubie:
a. W ciggu pracy skupic sie na jednej czynnosci.
b. W ciggu pracy skupiac sie na wielu czynno$ciach.
c. Wykonywaé prace w catosci.
d. Dzieli¢ prace na etapy.

Pomyst, ktéry mozesz zastosowac:

Zaznacz swoje rozpraszacze. Jesli chcesz mozesz dodac wtasne.

° hatas z zewnatrz,

° rozmowy innych oséb w pomieszczeniu,

° zapachy,

° pogaduszki, rozmowy przez telefon,

° media spotecznosciowe,

° brak mozliwosci wietrzenia pomieszczenia,
° presja czasu.
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Rozdziat 4 Rozumienie tekstu.

W tym rozdziale znajdziesz trzy teksty. Kazdy z nich ma inny stopien trudnosci.
Twoim zadaniem jest przeczytanie tekstu i sprawdzenie, czy dany stopien jest
dla Ciebie tatwy do zrozumienia.

Tekst tatwy. Ogrod.

Ogradd to piekne miejsce. Magiczne czasami. Kwitng w nim kwiaty. Rosng
drzewa. Latem mozna zobaczyé motyle. Motyle sg kolorowe jak tecza. W
ogrodzie latajg tez pszczoty. Pszczoty zbierajg nektar by robi¢ miéd. Zimg miod
to dobry dodatek do herbaty. W ogrodzie jest tez trawa. Wsrod trawy zyjg zuki
i jaszczurki. Zwierzeta traktujg ogrod jak dom. Czasem do ogrodu zawita kot
sgsiadki. Ma na imie Filemon. Tak jak kot z bajki. Ogréd czasami tez jest
bajkowy. O zachodzie storica niebo zmienia kolor. W ogrodzie rosnie jasmin.
Wieczorem jasmin pieknie pachnie. Nad ranem w ogrodzie stychaé ptaki. Ptaki
Spiewaja. Zaczynajg przed wschodem stonca. Potrafig Spiewac przez caty dzien.
Od rana w ogrodzie zaczyna sie praca pszczot i trzmieli. Pracowite owady
zagladajg do kwiatéw. Nektar z kwiatdw przenoszg do ula na swoich ndzkach.
Kwiaty lekko kotyszg sie na wietrze. W ogrodzie mito jest leze¢ w hamaku.
Bujajac sie, mozna obserwowacé kwiaty i zwierzeta.

Ten tekst byt dla mnie:

e tatwy do zrozumienia.
e Srednio fatwy do zrozumienia.
e Trudny do zrozumienia.
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Tekst srednio tatwy. Ograod.

Hamak tez bywa magicznym miejscem. Mozna w nim bowiem oddawac sie
marzeniom. Obserwowaé chmurki ptyngce leniwe po niebie i wymyslac¢ dla nich
nazwy. Bujanie sie w hamaku jest tez catkiem przyjemnym relaksem. Mozna na
moment zapomniec o ktopotach i zmartwieniach, odda¢ sie btogiemu lenistwu,
tak mito spedzié¢ letnie popotudnie. Zupetnie niespodziewanie zjawic sie moze
gosc. To kot Filemon. Troche ttusty jak na kota, ale i tak bardzo kochany.
Filemon lubi wskakiwa¢ na hamak nawet bez zaproszenia i ktas¢ sie pomiedzy
nogami. Mruczy wtedy przyjemnie i jeszcze wieksze lenistwo cztowieka
ogarnia. Bo jak tu bowiem nie poddac sie urokowi letniego popotudnia z
hamakiem i kotem i chmurami. Do tego te ptaki, czasem denerwujace, choc€ i
tak pasujg do obrazka. Jeszcze tylko ksigzka i herbata by sie przydaty. Czytac by
mozna, na przyktad, ksigzke z poezjg i kiedy romantyzm ogarnie przygladac sie
chmurom.

Ten tekst byt dla mnie:

e tatwy do zrozumienia.
e Srednio tatwy do zrozumienia.
e Trudny do zrozumienia.
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Tekst trudny. Ogrod.

Ach, chwilo magiczna, trwaj, rzec by mozna za poetami. C6z bowiem jest
przyjemniejszego na Swiecie od tego btogiego, lekkiego i sennego popotudnia
w hamaku posrodku magicznego ogrodu. Peonie, roze, margerytki i bratki
zapewniajg doznania estetyczne réwne obrazom wielkich mistrzéw renesansu.
Odmalowa¢ mozna niezliczonymi odcieniami barw pejzaz wypetniony
romantycznymi chwilami. Nawet te zyjgtka, co posrdd traw swe zywoty toczg,
majg tu swoje miejsce i prawa. Jakze mito jest popatrzec na proste zycie posrod
kwiatow i traw. Ten zuk, na przykfad, co mozolnie sporg kulke toczy do swojej
jamki, herosem jest w pejzazu niebywatym. Ta mata posta¢ bowiem swym
uporem i mozotem pcha do przodu Swiat swdj caty. Kulka ta podobna do Ziemi
jest. Jak Ziemia okragta i jak Ziemia toczy sie przez Czas. | tak oto w mikroskali,
na jednym obrazie, odmalowaé mozna nasz Swiat caty. Od Nieba po Ziemie. Od
przyjemnosci do pracy. Od rana do wieczora. Och, ten ogrdd. Magia catego
Swiata zamknieta w pejzazu.

Ten tekst byt dla mnie:

e tatwy do zrozumienia.
e Srednio fatwy do zrozumienia.
e Trudny do zrozumienia.
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Rozdziat 5 Forma pracy

W tym rozdziale zajmiemy sie tym, jak lubisz pracowad i w czym czujesz sie,
badz nie czujesz sie, komfortowo. To wazny rozdziat, poniewaz zawarte jest w
nim jedno ¢wiczenie, ktére wykonuje sie w kontakcie z drugg osobg. Tak jak w
przypadku wszystkich innych ¢wiczen najpierw zapoznaj sie z jego trescia, a
nastepnie podejmij decyzje, jak i kiedy je wykonasz.

Wazne! Rezultaty i wyniki ¢wiczen znasz tylko Ty.
Zaznacz jak lubisz pracowac:

e Lubie pracowad na zewnatrz.

e Lubie pracowaé¢ w samochodzie.

e Lubie pracowaé w matym pomieszczeniu.
e Lubie pracowaé w duzym pomieszczeniu.
e Lubie pracowaé w ruchu.

e Lubie pracowaé samodzielnie.

e Lubie pracowac¢ w matej grupie.

e Lubie pracowac w duzej grupie.

e Wole pracowad, dopuszczam prace.

e W zespole mieszanym.

e Wole pracowac, dopuszczam prace.

e W zespole damskim.

e Wole pracowac, dopuszczam prace.

e W zespole meskim.

e Lubie pracowaé z tymi samymi osobami.
e Lubie pracowad poznajgc nowe osoby.

Zadanie dla Ciebie:

WejdzZ do sklepu z rajstopami / olejami / narzedziami ogrodniczymi lub takiego,
do jakiego chcesz. Tutaj uzyjemy przyktadu ze sklepem z rajstopami. Popatrz na
potki i popros by ekspedientka / ekspedient pokazata Ci np. te niebieskg pare
rajstop. Potem popros o te w prazki i te w paseczki. Nastepnie popros o np.
z0tte we wzorki. Podziekuj ekspedientce i wyjdz. Nic nie kupuj.

To ¢wiczenie ma na celu danie Tobie informacji, czy potrafisz wycofac sie z
réznych sytuacji, jesli uznasz, ze nie sa Ci one juz potrzebne. Cwiczenie daje
takze wiedze na temat odpornosci psychicznej na niekomfortowe sytuacje,
ktdre mozesz spotkaé w pracy. Do dzieta i powodzenia!
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Ocen zadanie:

Zadanie byto fatwe.
Zadanie byto srednio tatwe.
Zadanie byto trudne.

Mam mieszane uczucia.

Pomyst, ktéry mozesz zastosowac:

Jesli chcesz mozesz odpowiedziec sobie na dodatkowe pytania.

Chce by¢ liderem.
Chce by¢ cztonkiem zespotu.

Wole pracowac z kobietg jako szefowa.
Wole pracowaé z mezczyzng jako szefem.

Chce pracowac stacjonarnie.
Chce pracowac zdalnie.
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Rozdziat 6 Narzedzia.

W tym rozdziale zajmiemy sie narzedziami do pracy. Twoim zadaniem jest
dokonanie wyboru narzedzi do pracy, ktére lubisz, ktore znasz lub ktore
chciatbys$ poznad.

Umiem, lubie, chce sie nauczy¢, dobrze miidzie, nie interesuje mnie:

Spotkania z ludZmi.
Jazda samochodem.
Obstuga telefonu.
Obstuga komputera.
Florystyka, ogrodnictwo.
Wyrob swiec.

Tworzenie ozdéb.
Szycie, haftowanie.
Gotowanie.

Czytanie.

Obstuga narzedzi stolarskich.
Lepienie z gliny.
Malowanie.

Rysowanie.

Wycinanie, strzyzenie np. wiosow.

Obstuga Srubokretu.

Praca ze Srubami i nakretkami.
Obstuga wiertarki i / lub hebla.
Praca z drewnem.

Naprawa urzadzen.
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Podsumowanie

Projekt innowacyjny “Paczek, Listek, Kwiatek” zostat stworzony i
przetestowany w ramach projektu grantowego ,, TransferHUB - inkubator
innowacji spotecznych w obszarze zatrudnienia”. www.transferhub.pl,
finansowanego ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Programu
Operacyjnego Wiedza, Edukacja, Rozwd;.

Paczek, Listek, Kwiatek to podrecznik stworzony przez marke MyTPlay:

Kontakt do nas: projektdomzogrodem@gmail.com.

Projektujemy narzedzia rozwojowe.
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