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Rezultat projektu nr 2

Szkolenie pt.

Kompetencje kluczowe dla os6b 50+:
Kompetencje osobiste, spoleczne 1 w zakresie
umiejetnosci uczenia sie

Czes$¢ 2/5 — Podrecznik trenera

Wersja: polska

KKS50+

Przygotowane przez konsorcjum projektu (wiodacy autor: 1SC)

w ramach projektu 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, ,,Kompetencje kluczowe dla
osob 50+”

Projekt realizowany w ramach programu Erasmus+, od 1 lutego 2022 do 30 listopada 2023 przez
konsorcjum: Deinde sp. z.0.0. (Polska), Instytut Saumurois de la Communication (Francja), INERCIA
DIGITAL SL (Hiszpania), Stiftelsen Mangfold i Arbeidslivet (Norwegia).
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Wykonawcze] ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie
odpowiedzialnosci.
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Wprowadzenie do modulu 3: Kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia si¢
Jednostka Szczegbdtowy przebieg szkolenia, przekazywane tresci, stosowane | Czas Pomoce Cele edukacyjne. Umiejgtnosci,

metody itd. trwania dydaktyczne wiedza, postawy prezentowane
zajec: przez uczestnikow/uczestniczki
teoria/cwi po ukonczeniu dziatu.
czenia

Wstep Jesli jest to nowa grupa: zaczynasz si¢ przedstawiac¢, podajac 3 | 15 minut Zapoznanie z projektem, kursem

informacje o sobie. Oczywiscie poza imieniem i nazwiskiem i tak i najwazniejszymi informacjami

dalej...

Nastepnie kazdy uczestnik/czka wymienia swoje imi¢ i nazwisko

oraz podaje 3 informacje o sobie.

Jesli uczestnicy/czKi si¢ znaja, nie musi by¢ konieczne

przeprowadzanie klasycznej prezentacji przy okragltym stole, ale

mozna uzy¢ prezentacji ,,indianskie imi¢”. Kazda osoba wybiera

indianskie imig, zwykle zwierze i jeden lub dwa przymiotniki.) Na | 15 minut | Slajd 3

przyktad: ,,Stary usmiechnigty kot”, a nastgpnie uczestnik/czka

wyjasnia, dlaczego takie imi¢, co oznacza.

To zabawny sposob na przedstawienie sig.

To ¢wiczenie na przetamanie lodow stosuje si¢ rowniez wtedy, gdy

uczestnicy/czki si¢ nie znajg.
5 minut Slajd 4

Nastepnie przedstawiasz program modutu: tresé, cele, terminy i czas
trwania.
Powiniene$ by¢ w stanie odpowiedzie¢ na wszystkie pytania
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Modut 1: Podstawy komunikacji

Jednostka Szczegdlowy przebieg szkolenia, przekazywane tresci, stosowane | Czas Pomoce Cele edukacyjne.
metody itd. trwania dydaktyczne Umiejetnosci, wiedza,
zajeg: postawy prezentowane
teoria/¢wi przez uczestnikow po
czenia ukonczeniu dziatu.
Czym jest komunikacja?
Czym jest Zaprezentuj zawarto$¢ modutu. Wiedza:
komunikacja? Mozesz zada¢ uczestnikom/czkom nast¢pujace pytania. Znajomo$¢ znaczenia
v" Co oznacza komunikowac si¢? 15 minut komunikaciji.
v Dlaczego komunikuje? Swiadomo$¢ brakéw w
v Jakie problemy komunikacyjne mozna napotkac? umieje¢tnosci
v" Dlaczego problemy z komunikacjg migdzy ludzmi istniejg? komunikacji
Rozdaj kolorowe karteczki przylepne kazdemu uczestnikowi/czce, UmiejetnoSci
Kazdy uczestnik/czka zapisuje swoje pomysty na karteczce, a Prowadzenie poprawnej
Interaktywne nastepnie przykleja ja na tablicy. komunikacji.
wprowadzenie Gdy wszyscy udzielg odpowiedzi, bierzesz karteczki, uktadasz je Postawa:
tematycznie i wymieniasz si¢ z grupg uwagami na temat kazdego | 25 minut | Slajd 5 Otwarto$¢ na inny styl
zapisanego pomystu. komunikacji.
Czy wiedziate$? | Przedstawiasz specyfike komunikacji: 10 minut | Slajd 6 Wiedza:

Mozesz wyjasni¢, ze:
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Przedstaw elementy komunikacji: mozesz zatrzymac si¢ na kazdym
punkcie 1 poprosi¢ grupe o przyktady lub podac¢ kilka przyktadow.

v. W wymianie 75% komunikacji to komunikacja Znajomo$¢  znaczenia
niewerbalna, 25% to komunikacja werbalna, 19% ustna i komunikaciji.
6% pisemna. Wiedza, jak mozna si¢
Zachowujemy: komunikowac.
v" 10% tego, co czytamy, Umiejetnosci
v 20% tego, co styszymy, Prowadzenie poprawnej
v" 30% tego, co widzimy, komunikacji.
V' 50% tego, co widzimy i styszymy, Postawa:
v 80% tego, co mowimy, Swiadomo$é stylow
v 90% tego, co moéwimy, kiedy to robimy. komunikacji.
Niektore Mozesz poda¢ definicj¢ komunikacji: 10 minut | Slajd 7 Wiedza
definicje W socjologii i jezykoznawstwie komunikacja jest zbiorem zjawisk, Znajomos$¢  znaczenia
ktore moga wystapi¢, gdy dana osoba przekazuje informacje jednej komunikacji.
lub wiekszej liczbie innych 0s6b za pomoca artykutowanego jezyka Wiedza, jak mozna si¢
lub innych kodow (ton glosu, gesty, spojrzenie, oddech...) komunikowac.
UmiejetnoSci
Prowadzenie poprawnej
komunikacji.
Postawa:
Swiadomo$¢ wszystkich
stylow komunikacji.
Trzy rodzaje Wyjasnij trzy formy komunikacji: 10 minut | Slajd 8 Wiedza:
komunikacji Komunikacja interpersonalna, ktora zbliza do siebie dwie osoby. Znajomos$¢  znaczenia
Komunikacja grupowa, ktora taczy kilka osob. komunikacji.
Komunikacja masowa, ktora jest zbiorem technik umozliwiajacych Wiedza, jak mozna si¢
zwrdcenie si¢ do duzej publicznosci. komunikowac.
UmiejetnoSci

Prowadzenie poprawnej
komunikacji.
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Slajd 9 Postawa:
Swiadomosé wszystkich
stylow komunikacji.
Czy Ponizsze slajdy maja pokaza¢, jak wazne sg trudnosci w | 10 minut | Slajdy 10-13 Wiedza:
powiedziates: prawidtowej komunikacji. Pochodzg ze szkoty Palo Alto w USA, Znajomo$¢  znaczenia
komunikuj? ktora stwierdzita, ze nie mozemy si¢ nie komunikowac. Francuski komunikacji.
pisarz (Bernard Werber) napisat nast¢gpujace zdania: Wiedza, jak mozna si¢
nie mozesz si¢ nie komunikowac, ale komunikowac.
Miedzy tym, co mysle, UmiejetnoSci
Co ja chce powiedzied, Prowadzenie poprawnej
Co mysle, ze méwig, komunikaciji.
Co mowig, Postawa:
Co chcesz ustysze¢, Swiadomo$¢ wszystkich
Co styszysz, stylow komunikacji.
Co myslisz, Zze rozumiesz,
Co chcesz zrozumied,
Co rozumiesz...
...Istnieje co najmniej dziesi¢¢ sposobdw, aby si¢ nie zgodzié.....
Ale mimo wszystko sprobujmy!
Mata gra: Krotka przerwa na zabawe, aby zastosowac to pojecie w praktyce: | 20 minut | Slajd 14 i | Wiedza:
Czy moja Organizujesz grupe w pary: A i B. zalgcznik 1 Rozumienie  znaczenia
komunikacja jest | A musi opisa¢ obrazek rozdany przez trenera, a B musi go komunikacji.
jasna? narysowac. A nie moze widziec, co rysuje B (aby go nie kierowac), Okreslenie  problemow
a B nie moze widzie¢, co jest na kartce opisanej przez A. (Narysuj komunikacyjnych.
mi... a. Zatacznik 1 1 slajd 14) UmiejetnoSci:
Prowadzenie poprawnej
Mozesz uzy¢ zasobu z zalacznika nr 1 jako przyktadu. 20 minut komunikacji.
Po zakoficzeniu ¢wiczenia nastgpuje zamiana rol. Postawa:

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla oséb 50+ (KK50+)




ok Dofinansowane przez
%t Unie Europejska

Nastegpnie wyjasnisz, jakie sg problemy z komunikacja: zbyt ogélna
lub zbyt szczegotowa perspektywa. Brak stuchania lub osobistej
interpretacji....

Bycie otwartym na inny
styl komunikacji.
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1.2 Komunikacja werbalna

Komunikacja
werbalna i
niewerbalna

Roéznica miedzy komunikacjg werbalng 1 niewerbalng

Komunikacja werbalna opiera si¢ na jezyku,
Komunikacja niewerbalna odpowiada wszystkim widocznym
znakom wysylanym przez osobe, §wiadomie lub nie.

Jak dziala mézg?

Ludzki mozg sktada si¢ z dwoch potkul (lewej 1 prawe;).
Powodem tej dychotomii jest to, ze obie podtkule odgrywaja
szczegollne, cho¢ nie zawsze catkowicie odrgbne role (Sperry).

Lewa potkula jest bardzo dobra we wszystkim, co wymaga szybkiej
1 sekwencyjnej percepcji, manipulacji abstrakcyjnymi pojeciami,
takimi jak matematyka, precyzja lub operacje strukturalne.
Zachowuje informacje werbalne 1 dzwigkowe., Jest okres§lana jako
audio-temporalna.

Lewa potkula charakteryzuje si¢ uczeniem 1 opanowaniem
srodowiska, ktore stara si¢ ocenia¢ i1 kontrolowac.

v" myélenie linearne

v/ matematyka

v' fakty

v myslenie stowami

Prawa potkula jest bardzo dobra w konkretnych rzeczach,
wizualizacji obrazu lub przedmiotu, operacjach réwnoleglych,
postrzeganiu siebie lub przegladzie. Okresla si¢ ja jako wizualno-
przestrzenng.

10 minut

10 minut

20 minut

20 minut

Slajdy 15

Slajd 16

Slajdy 17-18

Slajdy 19-20

Wiedza:

Rozumienie r6znic migdzy
komunikacja werbalng i
niewerbalna.
Umiejetnosci:
Rozumienie komunikacji
niewerbalnej rozmowcy.
Postawy:

Bycie lepszym stuchaczem
dzigki lepszej analizie
komunikacji rozméwcy.
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Prawa potkula: podlega wptywom wrodzonym i elastycznie reaguje
na otoczenie, do ktérego stara si¢ przystosowac. To Kkreatywny
mozg.

wyobraznia

holistyczne my$lenie

intuicja

sztuka

rytm

sygnaty niewerbalne

wizualizacja uczué

marzenia

< S

SN NN

Cwiczenie: Sprawdz si¢
Gry z kolorami: trener kaze ochotnikom przeczytac tekst.

10 minut

Slajdy 21-24

Bariery w
komunikacji

Mozesz zapyta¢ uczestnikow/czki 0 zdanie na temat barier w
komunikacji i zapisa¢ odpowiedzi na tablicy.

Mozesz przedstawi¢ 10 barier w komunikacji:

Dla kazdej bariery mozesz zorganizowaé gre fabularna, w ktorej
uczestnicy/czki sprobujg pokona¢ bariere i zdadzg sobie sprawe z
jej wptywu na innych.

1) Wydawanie rozkazow, dowodzenie

,Musisz...”, ,,Zrob to...”, ,,Przestan robi¢ tamto...”.

Zwykle stawia to drugg osobe w postawie uleglosci lub buntu. Jest
to proba sity, ktéra moze wywotaé wiekszy opor, a nawet wrogos¢,
ktora zostanie wyrazona w tym czasie lub poznie;.

2) Grozenie

,Jesli bedziesz kontynuowal...”, ,Lepiej... bo inaczej...”, ,Jesli
bedziesz upierat si¢... to wlasnie si¢ stanie...”.

Jest to rowniez walka o wtadze ustawiona w ten sposob. Celem jest
zaszczepienie strachu i1 uleglosci.

3) Wyklady, wyzwalanie poczucia winy

20 minut

20 minut

40 minut

Slajdy 25-32

Wiedza:

Znajomos¢ barier
komunikacyjnych.
Znajomo$¢ najczegsciej
wystepujacych barier.
Umiejetnosci:

Unikanie, stosowania barier
komunikacyjnych

Postawy:

Zrozumienia wobec innych.
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Powinienes...”, ,,Nie powinienes...”, ,,Powinienes...”, ,,To twoja
wina, jesli...”.

Ta komunikacja ma na celu aktywacj¢ w $wiadomosci poczucia
winy. Moze to prowadzi¢ do utraty pewnosci siebie i wycofania si¢
lub checi usprawiedliwienia si¢, obrony lub obwiniania innych.

4) Dawanie rozwigzan, rad

,» 10, co zrobitbym na twoim miejscu, to...”, ,,Radze¢ ci...”, ,,Zrob to
zamiast...”.

Wysyta wiadomo$é, ze druga osoba moze nie byé w stanie
rozwigza¢ swoich wiasnych problemoéw. Moze uniemozliwi¢ jej
samodzielne myslenie i usamodzielnienie si¢.

5) Przekonywanie,

,»lak, ale...”, ,Fakty dowodza, ze...”, ,,Dlatego si¢ mylisz...”.
Niezbyt odpowiednie, jesli sytuacja jest napigta. Zwykle prowadzi
do bitwy argumentéw o to, kto ma racje, a kto nie, kto jest bardziej
inteligentny.

6) Osadzajacy, krytycyzm

,Jestes tym... albo tamtym...”, ,,Brak ci dojrzato$ci”, ,,Powinienes$
mie¢ wigcej zdrowego rozsadku”.

Druga osoba moze identyfikowac si¢ z osagdem, czu¢ sie gtupio lub
niekompetentnie 1 zamkna¢ si¢ na komunikacj¢. Moze to rowniez
prowadzi¢ do kontrataku (,,A co z tobg? Czy nie jeste$ tym... albo
tamtym...?”).

7) Pochwaly i pochlebstwa

»Masz absolutng racj¢”, ,,Robisz bardzo dobrg robote”, ,,Zgadzam
sie”.

Moga by¢ postrzegane jako paternalizm Iub manipulacja jesli
istnieja watpliwosci co do szczero$ci. Moze wywota¢ oczekiwania
wywotujace niepokdj, jesli druga osoba nie czuje, ze zasluguje w
petni na takie komplementy.

8) Ponizanie, wySmiewanie
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,» Tak, moj chtopcze, to wszystko, méw dalej”, ,,Nigdy nie styszatem
ghupszej wymowki”, ,,I pomysle¢, ze niektérym ludziom ptacg za
takie bzdury...”

Atakuje poczucie wlasnej wartosci 1 tworzy poczucie odrzucenia i
niezrozumienia. Moze powodowac agresywna reakcje.

9) Zadawaj pytania, badaj

Dlaczego? Z kim? Od kiedy? Jak to si¢ stato? Jak dlugo? Gdzie
doktadnie?

W relacji polegajacej na pomaganiu lub stuchaniu czesto zadajemy
zbyt wiele pytan, poniewaz to nas uspokaja i sprawia wrazenie, ze
mamy kontrole nad sytuacja. Czasami jest to rowniez
przyspieszenie procesu.

Ale pytania moga by¢ natretne lub stuzy¢ jedynie ciekawosci
pytajacego. Moga tez znaczaco wplyna¢ na ekspresje rozmowcey i
sprawi¢, ze powie to, co chcemy ustysze¢... prowadzac do
ewentualnego poszukiwania rozwigzan na fatszywych torach.

10) Odwracanie uwagi, unikanie lub uzywanie
nieodpowiedniego humoru

,Porozmawiajmy o czyms$ innym...”, ,,Oczywiscie, gdyby$ byt
wielkim szefem, to by si¢ nie wydarzylo...”, ,,Tak przy okazji,
wiesz 0...”.

Czgsto z zaklopotania lub niezrgcznosci staramy si¢ unikad
pewnych dyskusji lub problemow, ktorymi nie chcemy si¢
zajmowac¢. Zmieniamy wigc temat, probujemy zartowac dla
rozluznienia atmosfery lub przybieramy sarkastyczny ton.

Moze to by¢ odbierane jako zaproszenie do nierozwigzywania
problemow, niezwierzania si¢ sobie nawzajem 1 moze prowadzi¢ do
utraty zaufania w relacji. Drugi przekaz jest taki, ze problemy Dyskusja
drugiej osoby nie sg wazne, w ogéle nie sg wazne, poniewaz sg
odsuwane na bok.
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Cwiczenie: Po przedstawieniu 10 barier mozesz porowna¢ je z tymi Gra RPG
wskazanymi przez uczestnikow/czek i skomentowaé brakujace,
oraz zapyta¢ ich, ktore bariery zauwazaja u siebie i jak mogg one | 20 minut
psu¢ komunikacje.
Cwiczenie: Mozesz zorganizowaé gre fabularna. W parach popros
uczestnikow/czek, aby wyobrazili sobie, Ze sa w restauracji, pubie, | 20 minut
w domu lub gdziekolwiek zechca. Pierwsza osoba mowi o swoim
stanie ducha. Druga powinna przerwa¢ rozmowg¢ stosujac jedna lub
kilka barier. Odgrywaja sytuacje przed grupa.
1.3 Sze$é cech dobrej komunikacji
6 cech dobrej Zapytaj uczestnikow/czek jak dba¢ o jako$¢ komunikacji. 20 minut Wiedza: Znajomo$¢ dwoch
komunikacji Jakie umiejetnosci sg potrzebne do poprawnej komunikacji? narzedzi usprawniajacych
Zapisz wszystkie odpowiedzi udzielone przez uczestnikow/czki na | 15 minut komunikacje i nauke.
tablicy, a nastepnie przedstaw 6 cech skutecznej komunikacji: Umiejetnosci: Poprawa
v" Pewnos$¢ siebie. komunikacji
v Otwartosc. 20 minut Wyzbycie blokad komunikacji.
v Empatia. Slajd 33 Postawy:
v Przejrzystose. Okreslenie sposobow
v" Aktywne stuchanie. komunikacji z innymi
v"Informacja zwrotna Poprawienie komunikacji
niewerbalnej
1.3 Asertywno$¢ | Przedstaw kanaty komunikacji asertywnosci i zaproponuj uczniom | 10 minut | Slajd 34-38 Wiedza:
test: Poglebienie wiedzy nt.
asertywnosci
Cwiczenie: Kazdy uczen rozwigzuje test samodzielnie, a twoim Zatacznik 2 Poznanie poziomow
zadaniem jest aby odpowiedzie¢ na wszelkie pytania dotyczace | 20 minut asertywnosci
testu. Powiniene$ uwazac, aby nie wprowadza¢ zadnej osobiste] UmiejetnoSci:
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interpretacji. Niech uczniowie sami przeczytaja raport. Mozesz

Poprawa asertywnosci

one od naszych.

szanowania wolnosci innych, ich postaw, okazujac zyczliwos¢.

nie bra¢ czego$ za pewnik: kwestionowania siebie w obliczu
nowych spotkan i idei.

Badaniu nowych idei z ciekawos$cig i zainteresowaniem, a jesli
uznamy je za istotne, uczynic je czg¢$cig naszego zycia.

Co wnosi do zycia otwarto$¢ umystu?

Przede wszystkim widzimy negatywne skutki braku Otwarto$¢:
Niski stopien pojednania;

Strach przed zmiang;

Strach przed nieznanym;

Strach przed innymi/innoscia i ich pomystami;

Gteboko zakorzenione przekonania co do wszystkiego;
Nietolerancja nowych postaw i idei itp.

Lista jest dtuga 1 pokazuje, jak wazna jest otwarto$¢ umystu!

A SENENENE NN

oczywiscie wytlumaczy¢ wynik w razie potrzeby. Postawy:
Asertywnos$¢
Balans pasywnosci, agresji I
wplywu
1.4 Otwartos¢ Zapytaj uczestnikow/czKi, co dla nich oznacza otwarto$¢ i jakie sa | 20 minut Wiedza:
umystu. jej benefity? Dowiedz si¢ wigcej o Otwartosci
Kiedy juz kazdy si¢ wypowie, mozeSz przedstawi¢ definicje. Odkrycie  swojego  poziomu
Czym jest otwarto$¢? otwartosci
Otwartos¢, wedtug definicji stownikowych, to postawa osoby, ktora UmiejetnoSci:
,wykazuje wielkg tolerancje, zainteresowanie, ciekawos$¢ i Poprawa otwarto$ci umystu
zrozumienie dla idei, ktore w cze¢$ci lub w catosci roznig si¢ od jej Postawy:
wiasnych.” Slajdy 39-42 Otwartos¢
Oznacza gotowos¢ do: Akceptacja
Stuchania r6znych ludzi,
akceptacji i szanowania ich idei i pogladow, nawet jesli roznig si¢ | 30 minut
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Rzeczywiscie promuje kreatywno$¢ i pozwala nam wchodzi¢ w
interakcje z innymi w bardziej korzystny sposob.

Bedac bardziej otwartym na innych i nowe $rodowiska, mozna
tatwiej wyjs¢ z codziennej rutyny i zaakceptowacé zmiany.

Ludzie o otwartych umystach sg bardziej pokorni, zdolni przyznaé
si¢ do niewiedzy. Ponadto wzbogacaja si¢ intelektualnie poprzez
poznawanie $wiata i innych. To pozwala im wykaza¢ si¢
pomystowoscig 1 kreatywnoscia.

Zyczliwo$é jest rowniez jedna z cech, ktore z tego wynikaja:
otwarto$¢ umystu czyni czlowieka zdolnym do wspotczucia,
stuchania innych, hojnosci i solidarnosci.

Wszystko to w naturalny sposdb otwiera droge wielkich
mozliwos$ci, zaréwno ludzkich, zawodowych, jak i osobistych!
Osoby o otwartych umystach latwiej znajduja rozwigzania swoich
probleméw dzigki otwarto$ci na §wiat 1 pozytywnemu nastawieniu.
Albert Einstein powiedzial: ,,Miarg inteligencji jest zdolno$¢ do
zmiany”.

Badz jednak ostrozny: bycie otwartym nie oznacza przyjmowania
wszystkiego w jakikolwiek sposéb 1 przez kogokolwiek.

Zachowaj krytyczny umyst i odsun si¢ od pomystow, ludzi i rzeczy,
ale r6b to z dobrg wola.

Zawsze miej watpliwosci, aby nie spieszy¢ si¢ z zadnym nowym
pomystem, ktory na pierwszy rzut oka wydaje si¢ bardzo
ekscytujacy.

1.5 Empatia.

Mozesz rozpoczaé t¢ cze$¢ od filmu prezentujacego empatie:
https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw

Cwiczenie: Nastepnie mozesz przedyskutowac z
uczestnikami/czkami ich opini¢ i przedstawic¢ definicje:

30 minut

Slajdy 43-46

Wiedza:

Okreslenie poziomu empatii
UmiejetnoSci:

Rozwinigcie empatii
Postawy:

Stuchacza
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Empatia to rozpoznanie i rozumienie uczué i emocji drugiej osoby.
W bardziej ogdlnym sensie jest to rozpoznawanie wtasnych stanow
nieemocjonalnych, takich jak wtasne przekonania.

W potocznym jezyku zjawisko empatii jest czgsto ilustrowane
wyrazeniem ,,postawienia si¢ w sytuacji drugiego”.

Postawienie to nastepuje poprzez decentracj¢ osoby i moze
prowadzi¢ do dzialan zwigzanych z przetrwaniem podmiotu
empatii, niezaleznie, a czasem nawet ze szkoda dla interesow
podmiotu empatycznego.

Empatia polega na:

Zanurzenia si¢ w subiektywnym wszech§wiecie rozméowcy,
Zrozumienia znaczenia stow mowigcego w konteks$cie wlasnej
wrazliwosci 1 reakcji,

Zachowania niezalezno$ci emocjonalnej przy jednoczesnym
skupieniu si¢ na znaczeniu tego, czego oczekuje i co chce
powiedzie¢ mowca.

1.6 Przejrzystosc.

Aby mie¢ dobrg komunikacj¢, musimy wyrazaé si¢ jasno. Zapytaj

uczestnikow/czKki o synonimy jasno$ci i w jakim konteksScie sg

zwykle uzywane, a nastgpnie przeczytaj slajd:

v Synonim: klarowno$¢, transparentnosc.
definicja:

v' To, co czyni rzeczy widzialnymi, dostrzegalnymi dla oka;
promieniowanie elektromagnetyczne, zauwazalne dla oka.

v" Charakter tego, co zrozumiale.

V" To, co jest dobrze pomyslane, jest jasno wyrazone, a stowa,
ktore trzeba powiedzie¢, przychodzq wtedy z tatwosciq. (Jean
Boileau, XVI1I wiek)

20 minut

Slajd 47

Wiedza:

Okreslenie poziomu
komunikatywnosci
UmiejetnoSci:

Rozwinigcie komunikatywnosci
Postawy:

Jasnej komunikacji z innymi.

1.7. Aktywne
stuchanie

Mozesz zacza¢ od tego, czym aktywne stuchanie nie jest:
v Konwersacja

Wiedza:
Znaczenie aktywnego stuchania
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ANENENENENAN

v

ASRNRN

ARV NENENENEN

\

Dyskusja
Wywiadem
Przestuchaniem
Przeméwieniem
Spowiedzig
Diagnoza

Nastepnie zapytaj uczestnikow/czKi, czym jest aktywne stuchanie.
Aktywne stuchanie jest bardzo wazne w komunikacji. Po podaniu
definicji aktywnego stuchania,

Otwarto$¢ i dyspozycyjnos¢ bez uprzedzen

,Nieosadzajaca”

,,Nieukierunkowana”

Prawdziwa intencja zrozumienia drugiego w jego sposobie
myslenia, wyrazania siebie, odkrywania jego subiektywnego
Swiata.

Analiza tego, co zostato powiedziane 1 co dzieje si¢ podczas
wymiany zdan.

Teraz mozesz przedstawi¢ przeszkody w stuchaniu.

Wydawanie rozkazéw, kierowanie, dowodzenie,
Ostrzeganie, grozby,
Moralizowanie, wygtaszanie kazan, pouczanie,

Doradzanie, dawanie sugestii lub rozwigzan

Wyjasnianie, argumentowacja, przekonywanie logika
Osadzanie, krytykowanie, niezgadzanie si¢, obwinianie
Komplementowanie, zgadzanie si¢, pozytywne ocenianie,
zatwierdzanie

Wyzywanie, wySmiewanie, zawstydzanie

Wspotczucie, pocieszanie, wspieranie

30 minut

Slajdy 48-52

UmiejetnoSci:

Poprawa komunikacji
Usunigcie blokad komunikacji.
Postawy:

Dobrej komunikacji ze
zdolnoscig stuchania
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v Unikanie, zmienianie tematu, humor

Wigcej barier...
»tak, ale...” = sprzeciw
,,on lub ona wyglada...” = uprzedzenie
.ty nie powinienes...” = osad
»Zacznijmy od rozmowy o...” = kierunkowos¢
»Mysle, Ze ty...” = podmiotowos¢
v" Oddramatyzuj, trywializuj: ,,nie mow tak, ale nie...”
V" Przygotowywanie odpowiedzi, gdy druga osoba mowi
v Oznaki niecierpliwosci
V" Przerwanie wypowiedzi

Rozwiniesz slajd 51 i1 krok po kroku powiniene§ u$wiadomic
uczestnikom/czkom, ze przeszkody w aktywnym stuchaniu sg tymi
samymi przeszkodami w dobrej komunikacji. Nalezy podkresli¢, ze
dobra komunikacja zaczyna si¢ od dobrego stuchania.

Cwiczenie: Nastepnie mozesz zaprezentowa¢ Wideo: 10 minut
https://youtu.be/rzsVh8YwWZEQ
1.8 Informacje Popro$ uczniow, aby poszukali definicji informacji zwrotnej. Wiedza:
zwrotne Mozna postuzy¢ si¢ nastgpujaca definicja: ,,Jest to interwencja Znaczenie informacji zwrotnej
negocjatora polegajaca na powtorzeniu w inny sposob i w sposob | 30 minut Umiejetnosci:
bardziej zwigzty lub dobitny tego, co dana osoba wtlasnie Poprawa sposobow
wyrazila...” przekazywania opinii
Slajd 53-55 Postawy:
Cwiczenie: Mozesz poprosi¢ dwoch uczestnikow/czki, aby | 15 minut Przekazywanie informacji

opowiedzieli o czym$ waznym dla nich 1 poprosi¢ dwoch innych
uczestnikow/czKi, aby przeformutowali ich stowa.

zwrotnych z empatig 1
szczero$cia

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla oséb 50+ (KK50+)



https://youtu.be/rzsVh8YwZEQ

ok Dofinansowane przez
%t Unie Europejska

Rozwijanie zdolnos$ci
komunikacji

1.4 Komunikacja niewerbalna i programowanie neurolin

wistyczne

1.9 Komunikacja
niewerbalna

Przedstawiasz rodzaje komunikacji niewerbalnej:

v' Wyrazy twarzy. Ludzka twarz jest szczegdlnie wyrazista....

v Ruchy i postawa....

v Gesty....

v Kontakt fizyczny....

v" Proksemika (relacja przestrzenna)....

v Glos....

Wyglad.

Nastgpnie mozesz pokazaé réznice migedzy wrodzong a nabyta
komunikacja niewerbalng:

Istoty ludzkie, niezaleznie od ich koloru skory, pochodzenia,
wielkosci, koloru oczu, maja te¢ sama wrodzona komunikacje
niewerbalng. Jak odkryjemy pdzniej, ta komunikacja odbywa si¢ za
posrednictwem oczu.

Nasza nabyta komunikacja niewerbalna jest unikalna i czesto zalezy
od naszego wyksztalcenia, naszych wartos$ci 1 naszej kultury.
Prezentacja nabytej komunikacji niewerbalne] moze by¢ bardzo
zabawna, gdy mamy w grupie osoby pochodzace z roznych krajow.
Poniewaz nie mamy tej samej komunikacji niewerbalnej. Nie
bedziesz pracowaé nad tego rodzaju komunikacja, ale mozesz to
wykorzysta¢ jako wprowadzenie: sposob, w jaki uzywamy palcéw,
aby powiedzie¢ 2, na przyklad we Francji i w Anglii ...

Podczas tej czesci badana bedzie tylko wrodzona komunikacja
niewerbalna.

\

25 minut

Slajdy 56-60

Wiedza:

Znaczenie komunikacji
niewerbalnej

UmiejetnoSci:

Poprawa sposobu komunikacji
niewerbalnej

Postawy:

By¢ w stanie zarzadzac¢ swoja
komunikacja niewerbalng i
rozumie¢ niewerbalng
komunikacje¢ innych.

Nastepnie wprowadzasz definicje NLP:
Neuro: Poniewaz ta zdolno$¢ uczenia si¢, ustalania sposobow
myslenia, odczuwania i dziatania opiera si¢ na funkcjonowaniu

Wiedza:
Poznanie narzedzia do analizy
komunikacji niewerbalnej.
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naszego ukladu nerwowego. To rzeczywiscie uktad nerwowy,
dzigki naszym pigciu zmystom, postrzega otoczenie, §wiat, w
ktérym zyjemy, oraz interpretuje, koduje i przekazuje wiadomosci
wszelkiego rodzaju. Techniki NLP dzialajg bezposrednio na te
organizacj¢ neurologiczng. Poniewaz to jezyk ksztattuje i
odzwierciedla sposob, w jaki myslimy.

Lingwistyka: Jest nosnikiem naszych doswiadczen, percepcji i
reprezentacji §wiata.

Programowanie: Poniewaz od najwcze$niejszego dziecinstwa
programujemy si¢, uczymy si¢ réznych rzeczy, sposoboéw myslenia,
odczuwania, odczuwania i zachowania. Tak wigc, poniewaz
material jest ten sam (moézg i uktad nerwowy), to, co jedna osoba
jest w stanie zrobic, jest potencjalnie w stanie zrobi¢ inna.

Jednym z przypuszczen NLP jest to, ze ,,Mapa nie jest terytorium,
ktoére reprezentuje”.

To chyba najlepszy sposob na wyrazenie faktu, ze kazdy z nas
konstruuje subiektywng reprezentacj¢ rzeczywistosci 1 ze zyje 1
,»funkcjonuje” w odpowiedzi na t¢ reprezentacje.

Cwiczenie: Podaj kilka przyktadow tego, jak wszyscy postrzegamy
rzeczywisto$¢. Powinny by¢ podane z humorem i pusci¢ wodze
fantazji uczestnikow/czek. Nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi
na ¢wiczenia przedstawione na tych slajdach.

Istnieja dwa rodzaje przekonan:

Przekonania o rdwnosci i przekonania ograniczajace

Wyjasnij, ze wigkszo$¢ trudnosci, jakie napotykamy w komunikacji
lub w sytuacjach, ktére powoduja u nas stres, wynikaja z
negatywnych przekonan, ktorych jesteSmy Swiadomi lub w
wiekszosci nieswiadomi, na temat siebie, innych, zycia w ogole.
Ograniczajace przekonania wydajg si¢ naturalne, uniwersalne lub

15 minut

20 minut

Slajdy 61-65

Slajdy 66-74

UmiejetnoSci:

Poprawa zrozumienia
komunikacji niewerbalnej i
komunikacji innych osob.
Postawy:

Kontroli i analizy komunikacji
niewerbalnej.

Wiedza:

Swiadomosé odmiennosci w
odbiorze rzeczywistosci
jednostek

Umiejetnosci:

Polepszenie zrozumienia
sposobu myslenia innych.
Postawy:

Akceptacji punktu widzenia
innych.
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podzielane przez ludzi ,,zdroworozsadkowych” — krotko méwiac,
sg ,,prawdziwe”.
Jednak, aby lepiej radzi¢ sobie ze stresem, musimy traktowaé nasze
przekonania jako hipotezy, ktére mozemy zmieni¢, gdy wyniki, Wiedza:
ktore daja, nie sa dla nas odpowiednie. 40 minut | Slajdy 75-79 Zrozumienie ze wszyscy mamy
Dziatajgc zgodnie z naszym systemem przekonan, mozemy zmienic¢ swoje przekonania
nasze postrzeganie stresujacych sytuacji. UmiejetnoSci:
Mozesz zaproponowac kilka ograniczajacych przekonan: Poprawa zrozumienia swoich
Niektore ograniczajace przekonania: przekonan
Postawy:
V" Nie jestem dobry, jestem bezwartosciowy! Bycie w stanie zarzadzac
V' Nie jestem dobry z jezykow, matematyki ! przekonaniami i rozumie¢
v" Nie dam rady, nie dam rady! przekonania naszych przyjaciot i
V' Nie jestem godzien mitosci! wspotpracownikow.
V' Inni sq o wiele lepsi ode mnie!
V' Jesli powiem ,,nie”, zrani¢ jego uczucia!
v Trzeba ciezko i wytrwale pracowac!
v" Zadowalanie siebie to egoizm!
Mamy tendencj¢ do przyjmowania za pewnik tego, co uwazamy za
prawdziwe, do tego Stopnia, ze juz o tym nie myslimy. | 10 minut Wiedza:
Utozsamiamy si¢ z naszymi przekonaniami 1 rozszyfrowujemy Wiedza, ze wszyscy mamy
otaczajacy nas $wiat przez te dawno zapomniane okulary na nosie. ograniczajgce przekonania
UmiejetnoSci:
Cwiczenie: Popros uczestnikow/uczestniczki, aby napisali swoje Poprawa zrozumienia naszych
ograniczajgce przekonania, a nastepnie poswie¢ troche czasu na | 10 minut ograniczajacych przekonan
dyskusje o nich (ograniczeniach). Postawy:
By¢ w stanie zarzadza¢ naszymi
Cwiczenie: Aby podsumowaé to, co zostalo zaobserwowane, ograniczajacymi przekonaniami i
mozesz przedstawi¢ nastgpujacy film: rozumie¢ ograniczajace
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https://www.youtube.com/watch?v=MII3WGKVBn4 przekonania wtasnych przyjaciot
i/lub zajrzyj na strong: https://www.nlp.com/what-is-nlp/ i wspotpracownikow.

1.5 Analiza Transakcyjna

Wprowadz pojecie Analiza Transakcyjna, mozesz zacza¢ od Wiedza:
przedstawienia zatozyciela (Eric Berne), a nastepnie wyjasnic, ze Znajomos$¢ narzgdzia do analizy
AT oferuje ramy dla zrozumienia problemow relacji i metod | 10 minut | Slajdy 80-81 komunikacji niewerbalnej.
interwencji w celu ich rozwigzania. UmiejetnoSci:

Poprawa zrozumienia wlasnej
Opiera si¢ na nieuniknionym zatozeniu: ,kazda osoba jest,, komunikacji niewerbalnej i
zasadniczo poprawna”, ma warto$¢, znaczenie i godno$¢ oraz ma komunikacji innych osob.
zdolno$¢ myslenia i dokonywania wyborow. Postawy:

Umiejetnos¢ zarzadzania swoja
Stany ego dostarczaja informacji o rodzaju relacji, jakie mamy z komunikacja niewerbalng, oraz
innymi... lub z samym sobg (dialog wewngtrzny). Slajdy 82-97 unikania konfliktow.

Oznacza to, ze przez cale zycie czlowiek:
Obserwuje, jak zachowujg sie jego rodzice (lub dziadkowie, | 60 minut
opiekunowie, potem osoby duchowne lub wielkie osobistosci), co
mowig, co przekazujg ze swoich emocji w obliczu réznych sytuacji
zyciowych. Obserwacje te postuza pozniej jako modele. Wyobraz
sobie, ze jest to ,,spojrzenie” na Innego,

Doswiadcza, pojmuje codzienng rzeczywisto$¢ 1 zapisuje jej
whnioski. Tutaj ,,spojrzenie” skierowane jest na przod 1 wokot siebie.
Na wlasne uczucia, emocje i1 potrzeby, ktore z natury ewoluujg i
ktore z mniejszym lub wiekszym powodzeniem bedzie starata si¢
zaspokoi¢: ,,spojrzenie” jest wtedy skierowane ku sobie.
Cwiczenie: Mozesz takze pracowaé z wideo
https://www.youtube.com/watch?v=NfluXG8AN9Y

Film jest dostepny w roznych jezykach.

20 minut
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Na zakonczenie popro$ uczestnikow/czki o odczytanie slajdu 92.
Powinni przeczyta¢ zdania tonem odzwierciedlajagcym sugerowane
ego.

Cwiczenie: Mozesz zaproponowaé wykonanie testu online, jesli to

mozliwe 20 minut | Slajd 98
https.//www.eclecticenergies.com/francais/enneagramme/dotest
Gdy kazdy uczestnik/czka pozna swoj profil, mozesz wyjasnic Wiedza:
transakcje: Rozumienie transakcji mig¢dzy
W te i Z powrotem (bodziec i reakcja) miedzy dwoma stanami ego. ludzmi.
Slajdy 99-109 | Umiejetnosci:
Transakcja w T.A. to jednostka wymiany (werbalnej lub Poprawa poziomu zrozumienia
niewerbalnej) komunikacji migdzy dwiema lub wigcej osobami wlasnej komunikacji
fizycznymi lub prawnymi 50 minut niewerbalnej i komunikacji
innych osob.
Transakcje rownolegle sa potencjalnie najbardziej efektywna Postawy:
komunikacjg w wiekszosci przypadkéw w biznesie, Unikania konfliktow
utatwiania komunikacji;
Inne rodzaje transakcji moga by¢ w mniejszym lub wiekszym
stopniu uwigzione... i by¢ zrédtem trudnosci komunikacyjnych
Transakcja krzyzowa: interweniuje inny stan ego (MS) niz ten, na
ktory celowat pierwszy rozmowca.
Ten interweniujacy stan ma wplyw na stan inny niz ten, z ktoérego
pochodzi transakcja.
Cwiczenie: Podaj kilka przyktadow i popro$ grupe, aby odegrali
kilka rél w réznych sytuacjach z ich codziennego zycia. Mozesz
zorganizowa¢ gre fabularng, w ktorej kazdy uczestnik/czka musi | 20 minut

wybra¢ stan Ego 1 wypowiedzie¢ zdanie jego tonem. Inny
uczestnik/uczestniczka odpowiada innym stanem Ego.
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(do$wiadczenie/odczuwanie + obserwacja/obserwowanie)

Styl asymilacyjny

(obserwacja/obserwacja + teoria/myslenie)
Akomodacyjny(eksperymentowanie/dziatanie + do§wiadczenie/
odczuwanie)

David Kolb studiowat uczenie si¢ i zauwazyt, ze kazdy, kto znajduje
si¢ w sytuacji uczenia si¢, przechodzi przez cykl czterech faz.

Modul 2
Cele Tresé Pomoce Czas trwania Cele edukacyjne.
dydaktyczne zajec: teoria/ Umiejetnosci, wiedza,
¢wiczenia postawy prezentowane
przez
uczestnikéw/uczestniczki
po ukonczeniu dzialu.
Wstep
Prezentacja tresci | Trener przedstawia program modutu: tre$é, cele, terminy i czas | 5 minut Slajd 110 Zapoznanie si¢ z trescig
modutu trwania. kursu 1 najwazniejszymi
Powinien umie¢ odpowiedzie¢ na wszystkie pytania informacjami
2.1 Zapami¢tywanie
4 style nauki: Styl uczenia si¢ identyfikowany z czterech stylow wynikajacych z
potaczenia dwoch dwubiegunowych wymiarow: konkret-abstrakcija, Wiedza:
dziatanie-refleksja: Okreslenie stylu uczenia
Konwergencyjny si¢, aby przys$pieszy¢
(teoria/myslenie + eksperymentowanie/dzialanie) proces nauki.
Dywergencyjny 50 minut Slajdy 111-113 | Umiejetnosci:

Dostosowywanie
uczenia si¢ do tematu.

stylu

Postawy:

Zrozumienie, Ze WSZYSCY
jestesmy rozni.
Umiejetno$¢  pomagania

innym w nauce.
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Zauwazyl réwniez, ze kazda osoba generalnie preferuje dwie fazy
tego cyklu.

Cykl faz uczenia sig.

1. Konkretne doswiadczenie dziatania/pomystu (maluje $ciang w
kuchni).

2. Przemyslana 1 uwazna obserwacja. (Jak to wyglada? Czy mi si¢
podoba?)

3. Abstrakcyjna i teoretyczna konceptualizacja (Czy mozna byto
zastosowac lepsza metodg - pedzel zamiast waltka?)

4. Wdrozenie pomystu/dziatania w oparciu o wstepne
doswiadczenia. (prébuje innej metody).

Kolb wymienit rézne typy uczniow zgodnie z preferowang przez nich
faza cyklu uczenia sig.

Dziatacz

Preferuje fazy (1) konkretne do$wiadczenie 1 (2) refleksj¢ nad tym
doswiadczeniem. Dziatacze majg wyobraznig¢ 1 interesujg si¢ ludzmi
i emocjami.

Refleksyjny

Preferuje fazy (2) refleksj¢ nad doznaniem oraz (3) abstrakcyjng i
teoretyczng konceptualizacj¢ doznania. Refleksyjni lubig tworzy¢
modele teoretyczne i s3 mniej zainteresowani ludZzmi 1 praktycznymi
zastosowaniami wiedzy niz inni.

Konwergent:

Preferuje (3) abstrakcyjna, teoretyczng konceptualizacje
doswiadczenia oraz (4) zastosowanie faz idei/dziatania.
Konwergentni lubig by¢ praktyczni 1 zwykle s3 pozbawieni emocji.
Ponadto wola zajmowac si¢ rzeczami niz ludzmi.

Pragmatyk

Preferuje fazy (1) konkretne dos$wiadczenie i (4) wdrozenie
pomystu/dziatania w oparciu o to do§wiadczenie. Pragmatycy tatwo
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dostosowuja si¢ do nowych doswiadczen i maja tendencj¢ do
znajdowania rozwigzan problemow w oparciu o swojg intuicje.
Cwiczenie: zaproponuj uczestnikom/czkom wykonanie testu, aby

zapamigtywania

dowiedzie¢ sie, jaki jest ich profil uczenia. 30 minut
Narzedzie do VAKOG Wiedza:
lepszego Jak uzywamy zmystéw do zapamigtywania? Odkrycie ulubionego
zapamigtywania | Prdba: sposobu zapamigtywania
Jaki jest moj najlepszy sposob na zapamietywanie? Umiejetnosci:
Cwiczenie: prosisz uczestnikow/czKi o zastanowienie si¢ nad 15 Znajomos¢ ulubionego
pytaniami: sposobu komunikacji
3 pytania dotyczace wyimaginowanego obrazu, na przyktad: Postawy
wyobraz sobie swoja mame w zielonej peruce. Dostosowania komunikacji
3 pytania dotyczace znanych dzwickow: 40 minut do innych
jaka jest Twoja ulubiona muzyka? Slajdy 114-119
3 pytania dotyczace pamigci ciata:
Jakiego jedzenia nie lubisz?
Wyobraz sobie, ze chodzisz boso po $niegu.
Nastegpnie trener prosi uczestnikow/czKi, aby dobrali si¢ w pary.
Kazdy z kartka i dlugopisem. Na kartce uczestnicy/czki proszeni/one
s3 o0 narysowanie dwojga oczu, jak pokazano na slajdzie 120. 30 minut
Pierwszy uczestnik/czka zadaje po kolei 15 pytan i patrzy, w ktora
stron¢ wedruja oczy jego kolegi, gdy ten mysli. Musi zanotowa¢ na
rysunku, czy oczy kieruja si¢ w lewo, czy w prawo, czy kolega patrzy
w dot.... Slajd 120
Nie mozesz mie¢ oczu nieruchomo, kiedy myslisz. Zalacznik 4
Po ustaleniu pamigci pierwszego uczestnika/czki przechodzimy do
drugiej osoby.
Cwiczenie: mozesz rowniez skorzystaé z testu: jaki jest twoj profil | 30 minut

2.2 MySlenie krytyczne
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Definicja Mozesz zapyta¢ uczestnikow/czki o ich definicje¢ krytycznego Wiedza:
myslenia. 10 minut Slajdy 121-122 | Zrozumienie, czym jest
Myslenie krytyczne to przede wszystkim dzialanie racjonalne, oparte krytyczne myslenie
na kwestionowaniu i podwazaniu uprzedzen oraz ,,gotowych” opinii. Postawy:
Podsumowujac, krytyczne myslenie charakteryzuje si¢ By¢ w stanie zachowac jak
watpliwosciami, rygorem intelektualnym, doglebnym badaniem, najwiekszy obiektywizm,
refleksja itp., a takze jest pojmowane jako proces. 10 minut oceniajagc informacje lub
sytuacje
5 umiejetnosci | Kluczowe umiejetnosci  krytycznego myslenia to: analiza, Wiedza:
krytycznego interpretacja, wnioskowanie, wyjasnianie, samoregulacja, otwarto$¢ | 30 minut Slajd 123 Rozwijanie  krytycznego
myslenia umystu i rozwigzywanie problemow. myslenia
Przyktady umiejetnosci krytycznego myslenia UmiejetnoSci:
e Myslenie analityczne. Obserwacja.
e Dobra komunikacja. Analiza.
e Kreatywne myslenie. Whioskowanie.
o Otwartosé. Komunikacja.
e Umiejetno$¢ rozwigzywania problemow. Rozwigzywanie
e Zadawania przemyslanych pytan. problem(?w.
e Promowania  podejscia  pracy  zespolowej do Positawy. . .
rozwigzywania problemow. Byp W stanie za chowgc jak
e Oceny swojego wktadu w realizacje celow firmy na]w1e;kszy_ o_b1ektyw1%m,
' przy ocecnieinformacji lub
sytuacji
Jak poprawi¢ e Jak mozesz poprawi¢ swoje umiejetnosci krytycznego Wiedza:
nasze krytyczne mySlenia? Znajomos$¢ narzedzi, ktore
myslenie? e Wiedza doktadnie, czego chcesz, to pierwszy krok w poprawig nasze krytyczne
krytycznym mysleniu. myslenie.

e Zarzadzaj swoimi uprzedzeniami....
e Rozwaz konsekwencje swoich wyborow....
e Zréb whasne badania....

UmiejetnoSci:
Obserwacja.
Analiza.
Whioskowanie.
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projekcie, trzeba go oczywiscie zaplanowaé 1 aby moc dojs¢ do
konca, trzeba by¢ naprawde zmotywowanym.
Wigc wszyscy musimy znalez¢ swoja glebsza motywacje”.

e Zaakceptuj, ze nie zawsze masz racjg.... Slajdy 124-125 | Komunikacja.
e Rozbicie problemu.... Rozwigzywanie
e Nie rob rzeczy zbyt skomplikowanych. probleméow.
e Nie wierz we wszystko, co ci powiedziano. Pierwszym Post_awy:
krokiem w krytycznym mysleniu jest rozwazenie wigcej Bycie w stanie zachowac
niz jednego punktu widzenia.... J ak_ najwi_gkszy _
e Nie wierz we wszystko, co myslisz.... _ obiektywizm, przy ocenie
o Zadawaj pytania.... 20 minut informacji lub sytuacji
e Dalsze badania....
e (QOcen swoja prace.
Cwiczenie: mozesz zapyta¢ uczestnikow/czki, czy maja jakies S0minut
pomysty w jaki sposdb mogliby poprawi¢ swoje krytyczne myslenie
zgodnie z tym, co wlasnie zobaczyli.
2.3 Motywacja
Rozwijanie Wyjasnij uczestnikom/czkom, ze ,Niektorzy psychologowie | 25 minut Slajd 126 Wiedza:
motywacji pracowali nad motywacja, pokazujac, ze aby odnie$¢ sukces w Zwigkszenie wiedzy o

pracach wykonanych przez
psychologéw pracy.
Umiejetnosci: aby
wiedziec, czy jestesSmy
naprawd¢ zmotywowani
czy nie 1 w ten sposob
znalez¢ motywacj¢ do
dziatania.

Postawy:

Bycia dobrym

motywatorem dla innych
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Piramida potrzeb
Maslowa

Biorac kilka przyktadéw, mozesz wyjasni¢ uczestnikom/czkom, ze:
,Mozemy by¢ motywowani przez pewne potrzeby”, jak pokazat
Maslow w swojej piramidzie potrzeb.

Potrzeby fizjologiczne: spanie, karmienie, picie, ubieranie si¢... W
skrocie: podstawowe potrzeby biologiczne i fizyczne

Potrzeby bezpieczenstwa: elementy stabilnosci, ochrona

Potrzeby przynaleznosci: integracja w grupie, status spoteczny
Potrzeba akceptacji: bycia rozpoznawanym, kochanym,
akceptowanym przez innych

Potrzeby samorealizacji: samorealizacja, rozwoj osobisty (np.
poprzez medytacje)

Aby osiggna¢ ten poziom, wszystkie inne potrzeby musza zostaé
spetnione.

Mozemy wzig¢ przyktad z dziecka. Po urodzeniu dziecko musi jes¢,
pi¢, spa¢ oraz mie¢ dostosowang i stabilng temperature ciata.

Potem dorasta i1 zaczyna chodzi¢ i musi zy¢ w bezpiecznym
srodowisku (z bezpiecznym uchwytem 1 toksycznymi produktami
umieszczonymi wysoko), aby nie zrobi¢ sobie krzywdy. Nastepnie
dziecko idzie do szkoty, aby nawigza¢ przyjaznie 1 nauczyc si¢ zy¢ w
spoleczenstwie.

Wraca ze szkoty ze swoim pierwszym rysunkiem, musi wiedzie¢, ze
jego rysunek jest pickny. Wszystkie te kroki pozwolag mu sie¢
zrealizowac 1 by¢ gotowym na wejscie na kolejny poziom. Jesli jedna
lub wigcej z tych potrzeb nie zostanie zaspokojona, nie bedzie ono
dorastato w dobrych warunkach.

W psychologii pracy potrzeby fizjologiczne to pieniadze, ktore
zarabiamy w pracy na zakup naszych podstawowych potrzeb.
Pracownik musi réwniez pracowa bezpiecznie, aby nie ulec
wypadkowi. Muszg pracowa¢ w dobrej atmosferze 1 by¢ doceniani za
SWO0jg prace.

Wszystko to pomoze mu cieszy¢ si¢ pracg i mie¢ motywacje.

45 minut

Slajdy 127-128

Wiedza:

Rozumienie, jak znalez¢
dobra motywacje.
UmiejetnoSci:
Umiejetnos¢ szukania
swoich najwazniejszych
potrzeb i proba znalezienia
sposobu na ich
zaspokojenie.

Postawy:

Bycia dobrym
motywatorem dla innych
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Test Cwiczenie: proponujesz grupie wykonanie testu na papierze w celu | 30 minut Slajd 129. Ten test pomoze
okreslenia wlasnych potrzeb Zalgcznik 5 uczestnikom/czkom
zrozumie¢ ich potrzeby i
pomoze im uswiadomic
sobie, jak wazne sg w ich
Zyciu.
Teoria oczekiwan | Victor Vroom pokazal, Ze istniejg trzy gtowne zasady zrozumienia Wiedza:
Victora Vrooma. | naszej motywacji. Wiedza jak znalez¢
Trzy wazne punkty: prawdziwg motywacje.
a - Warto$ciowos¢ UmiejetnoSci:
W teorii Vrooma warto$ciowos¢ to warto$¢, jaka przywiazujemy do Umiejetnos¢ znalezienia
tego, co zamierzamy osiggna¢. Jesli podejme si¢ tego projektu, czy glebszej potrzeby nagrody,
to, co otrzymam, bedzie dla mnie naprawde cenne? aby rozpocza¢ projekt lub
Na przyktad jesteSmy menedzerami i przydzielamy nowe zadanie nie.
jednemu z naszych pracownikow. Motywacja bedzie proporcjonalna | 50 minut Slajdy 130-133 |Postawy:
do wartosci, jaka pracownik przywigzuje do nagrody. Mozemy Bycie dobrym

zauwazyc, ze jest to bardzo subiektywne. Jesli obiecamy premi¢ w
wysokosci 100 euro, pracownik, ktory uzna ja za przydatna, bedzie
bardziej zmotywowany niz pracownik, ktory jej nie potrzebuje. Jesli
nagroda jest rozwoj kariery, pracownik, ktory nie chce si¢ rozwijac,
nie bedzie zmotywowany.

b - Instrumentalnos¢

W teorii Vrooma instrumentalno$¢ to prawdopodobienstwo, ze
mozemy spelni¢ nasze oczekiwania. Jesli nasz pracownik musi
osigga¢ wybitne wyniki, aby otrzymac¢ 100 euro premii, moze w to
nie uwierzyC. Jesli niektérzy ludzie juz wykonali t¢ prace i nie
rozwineli si¢, jaka jest gwarancja, Zze naprawde si¢ rozwing?
Pracownik bedzie wiec starat si¢ zrozumie¢ prawdopodobienstwo, ze
wykonujac t¢ czynnos$¢ otrzyma upragniong nagrode.

¢ - Oczekiwanie

motywatorem dla innych.
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Wreszcie w tej teorii motywacji oczekiwanie odpowiada zdolnosci
do odniesienia sukcesu w oparciu o wilasne umiejetnosci. Tutaj
pracownik bedzie starat si¢ zrozumie¢, czy naprawdg jest w stanie
wykona¢ misj¢. Jesli nie czuje si¢ zdolny, bedzie czul, ze ma
niewielkie szanse na sukces. Gra nie bedzie warta §wieczki. Z drugiej
strony, im bardziej czuja si¢ zdolni, tym wigksze
prawdopodobienstwo, ze misja zakonczy si¢ sukcesem.

Poznaj nasza
glebsza
motywacj¢

Cwiczenie: popro$ uczestnikow/czKi, aby zastanowili si¢ nad
projektem, ktory maja, i pomdz im okre§lic ich prawdziwa
motywacjg.

Cwiczenie: Mozesz zaproponowaé uczestnikom/czkom obejrzenie
ponizszego filmu https://www.tsw.co.uk/blog/leadership-and-
management/vrooms-expectancy-theory/

15 minut

15 minut

Wiedza:

Wiedza, jak znalez¢
prawdziwa motywacje.
UmiejetnoSci:
Umiejetno$¢ znalezienia
glebszej potrzeby nagrody,
aby rozpocza¢ projekt lub
go zaniechac.

Postawy:

Bycie dobrym
motywatorem dla innych.

2.4 Pewnos$¢ siebie i odpornos¢

Pewno$¢ siebie i
odpornos¢

Najlepszym sposobem jest oczywiscie unikanie konfliktow, ktore
moga doprowadzi¢ do zniszczenia relacji.

Ale co nazywamy pewnoscig siebie?

Wiara w siebie pozwala nam realistycznie spojrze¢ na nasze
mozliwoséci. Wiara we wlasne mozliwosci pozwala nam lepiej
zarzadza¢ emocjami 1 osigga¢ zamierzone cele. Pewnosc¢ siebie jest
korzystna dla zdrowia psychicznego, sukcesu, podejmowania decyzji
1 odpornosci.

Cztery gtowne filary...

Konsystencja....

Zamiar....

Znaczenie....

30 minut

slajdy
134-136

Wiedza:

Okreslenie poziomu
pewnosci siebie i
odpornosci

Rozwdj pewnosci siebie
Wiedza jak rozwigzywac
problemy.
Umiejetnosci:
Pozytywnej rozmowy z
samym sobg

Rozwoj nie perfekcja
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Wyniki.

Gtowne rodzaje pewnosci siebie:

Wickszo$¢ typologii zaufania opiera si¢ na ramach zdefiniowanych
przez Zuckera (1986). Wyrdznia trzy formy zaufania:

zaufanie interpersonalne,

zaufanie mi¢dzyorganizacyjne

zaufanie instytucjonalne.

Umiejetno$¢ dbania o swoje
zdrowie fizyczne i
psychiczne.

Zachowania perspektywy w
obliczu problemow.
Komunikowania si¢ z
innymi.

Koncentracji na swoich
mocnych stronach.
Podtrzymywania
pozytywnego myslenia
Postawy:

Bycie pewnym siebie i
ufanie sobie.

Przyczyny utraty
pewnosci siebie

Samoocena jest gtdéwna przyczyng niskiej pewnosci siebie....
Posiadanie negatywnego nastawienia....

Otaczanie si¢ negatywnymi ludzmi....

Stawianie si¢ w roli ofiary....

Bycie perfekcjonistag w stosunku do siebie....

Ignorowanie i thumienie negatywnych emocji.

20 minut

Slajd 137

Wiedza:

Znajomos$¢ przyczyny
samo-deprecjacji i
wytrwatosci

Ja rozwina¢ pewnos¢
siebie oraz jak by¢ bardziej
pozytywnym.
Umiejetnosci:
Pozytywnej rozmowy z
samym sobg

Rozwoj nie perfekcja
Umiejetnos¢ dbania o
swoje zdrowie fizyczne i
psychiczne.

Zachowania perspektywy
w obliczu probleméw.
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Komunikowania si¢ z
innymi.

Koncentracji na swoich
mocnych stronach.
Zachowania pozytywnego
nastawienia

Postawy:

Bycie pewnym siebie
ufanie sobie.

7 wskazowek, 1 - Nie czuyj si¢ winny....
ktore pomogg Ci 2 - Pomaganie nie oznacza ocalenia. Uwazaj na odwrotny
zaufac sobie skutek....

3 - Pomoc w podnoszeniu swiadomosci problemu....
4 - Odwroc¢ role....

5 - Spojrzenie na siebie okiem z zewnatrz....

6 - Rozszyfruj przemoéwienia....

7 - Zaoferuj wsparcie.

20 minut

Slajd 138

Wiedza:

Znajomo$¢ 7 wskazdwek,
jak by¢ soba
UmiejetnoSci:
Pozytywnej rozmowy z
samym sobg

Rozwdj nie perfekcja
Umiejetnos¢ dbania o
swoje zdrowie fizyczne i
psychiczne.

Zachowania perspektywy
w obliczu problemow.
Komunikowania si¢ z
innymi.

Koncentracji na swoich
mocnych stronach.
Zachowania pozytywnego
nastawienia

Postawy:

Bycie pewnym siebie i
ufanie sobie.
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Poczatki Wyjasnij: Slajdy Wiedza:

odpornosci Stowo odpormos¢ (resilience) pochodzi od tacinskiego resilientia | 30 minut 139-140 Na temat okres$lania

psychicznej 1 ma swoje korzenie w sektorze metalurgicznym, aby oznaczac poziomu pewnosci siebie i
zdolnos¢ materialu do powrotu do pierwotnego stanu po odpornosci
uderzeniu lub pod cigglym ci$nieniem. Wiedza jak rozwijaé
W  ekologii jest to zdolno$¢ ekosystemu do powrotu do pewnos¢ siebie
normalnego funkcjonowania po zaktdceniu. Wiedza jak rozwigzywac
Koncepcja ta zostata przywotana w latach czterdziestych przez problemy
amerykanskich  psychologow, a podjeta w latach Umiejetnosci:
dziewieédziesigtych przez Borisa Cyrulnika (francuskiego Pozytywnej rozmowy z
psychoanalityka 1 neuropsychiatre¢). Jest teraz czgscia samym sobg
codziennego jezyka dzigki jego publikacji ,,Un merveilleux Postep nie perfekcja
malheur” (Editions Odile Jacob). Umiejetnos¢ dbania o
Zaadaptowana na gruncie nauk spotecznychodpornosé swoje zdrowie fizyczne i
psychiczna jest zjawiskiem psychologicznym polegajacym na psychiczne.
tym, ze osoba dotknigta trauma, trudng sytuacja lub zaostrzong Patrzenia na problemy z
emocjg identyfikuje to zdarzenie w taki sposob, aby nie dystansem.
doswiadcza¢ go lub juz nie przezywac¢ w sposob negatywny. Co Komunikowania si¢ z
wiecej, moze to by¢ kwestia tak zwanych jednostek innymi.
»zagrozonych”, ktorym udaje si¢ rozwijaé bez szkod Koncentracji na swoich
psychicznych pomimo niesprzyjajacego tla rodzinnego 1 mocnych stronach.
spotecznego. Zachowania pozytywnego
Boris Cyrulnik definiuje odpornos¢ psychiczng jako ,,strategie nastawienia
walki z nieszczg$ciem, ktora pozwala czerpaé przyjemnos¢ z Postawy:
zycia, pomimo szeptu duchow w glebi pamigci”. Odpornosé.

Poprawiona umiej¢tnos¢
komunikacji.
Korzysci z Mozesz przedstawi¢ rozne korzysSci ptyngce z odpornosci: Slajd 141 Wiedza:
odpornosci e Redukcja stresu
e Budowanie pewnosci siebie 40 minut
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Zmniejszone ryzyko depresji
Zwigkszony optymizm
Rozwoj spokoju

Na temat okre$lania
poziomu pewnosci siebie i
odpornosci

Wiedza jak rozwijaé
pewnos¢ siebie

Wiedza jak rozwigzywac
problemy

UmiejetnoSci:

Pozytywnej rozmowy z
samym sobg

Rozwoj nie perfekcja
Umiejetnos¢ dbania o swoje
zdrowie fizyczne i
psychiczne.

Patrzenia na problemy z
dystansem.Komunikowania
si¢ z innymi.

Koncentracji na swoich
mocnych stronach.
Zachowywania
pozytywnego nastawienia
Postawy:

Odpornos¢.

Poprawiona  umiej¢tnos¢
komunikacji.

sprobuj odpuscic

Test: Jaki jest twdj profil odpornosci? 40 minut
Kilka rzeczy do e zbierz swoje emocje i zbadaj przekaz, jaki wysylaja Slajd 142 Wiedza:
kultywowania: 10 e zachecaj do medytacji, aby powrdcié do chwili obecnej i Na temat okre§lania
kluczy, ktore unikna¢ uprzedzajacego strachu 40 minut poziomu pewnosci siebie i

swojej odpornosci
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przyczynia si¢ do
odpornosci

eksploruj jej zasoby

skoncentruj si¢ na swoich pozytywnych dzialaniach
przezwyci¢zaj frustracje

Wykazuj si¢ elastyczno$cig umystowa

Zastosuj podejscie narracyjne

Uwierz w siebie

e Zainteresuj si¢ wsparciem terapeutycznym

Wiedza jak rozwijaé
pewnos¢ siebie

Wiedza jak rozwigzywac
problemy

UmiejetnoSci:

Pozytywnej rozmowy z
samym sobg

Rozwdj nie perfekcja
Umiejetno$¢ dbania o swoje
zdrowie fizyczne i
psychiczne.

Zachowania perspektywy w
obliczu probleméw.
Komunikowania si¢ z
innymi.

Koncentracji na swoich
mocnych stronach.
Zachowania pozytywnego
nastawienia

Postawy:

Odpornos¢.

Poprawiona  umiej¢tnos¢
komunikacji.

https://www.youtube.com/watch?v=B-hsVhK8FA4

20 minut

Filmo
odpornosci

2.5 Pozycje zyciowe

Analiza
transakcyjna i
pozycje zyciowe

Po przedstawieniu AT mozesz wyjasni¢ pozycje zyciowe,
zgodnie z pracami wykonanymi przez Erica Berne'a i Karpmana:
Stanowisko +/+: szanuje siebie i szanuj¢ Ciebie, akceptuje Cie
takim, jakim jestes, mam §wiadomos$¢ swojej 1 Twojej wartosci:

Slajd 143-144

Wiedza:

Na temat okreslania
poziomu pewnosci siebie i
odpornosci
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jestesmy sobie rowni. Oznacza to, ze rozwazam to, co do mnie
mowisz, ze mowi¢ do ciebie w sposéb dorosty, ze postrzegam
nasz zwigzek w kategoriach wspotpracy i dzielenia sig.

Pozycja -/+: jest to pozycja, ktéra powoduje dewaluacj¢ samego
siebie, inni s3 znacznie lepsi ode mnie, robig to lepiej, sg
szczg$liwi, a ja nigdy nie bede szczgsliwy...: jest pozycja
depresyjna, ktéra mozna podsumowac¢ w nastgpujacy sposob:
,Jestem niewiele wart, kazdy jest wart wigcej niz ja”.

Pozycja +/-: tutaj mysle, ze jestem lepszy od ciebie/innych,
objawia si¢ to na dwa rdzne sposoby: albo patrz¢ na druga osobe¢
protekcjonalnie ,,Biedaczek, nie jestes w stanie tego zrobié,
pozwol mi to zrobi¢”, albo patrze na niego wyniosle lub nawet
agresywnie ,,Jeste$ za slaby, jeste§ niekompetentny, zejdz mi z
drogi, zebym mogl to zrobi¢” lub ,,Jeste$ zbyt slaby, réb tak jak
¢l moéwig 1 nie ma innego sposobu.

Jest to pozycja dewaluacji lub dominacji, arogancji wobec
innego.

Pozycja -/-: ,,ja jestem nic nie warta i ty tez” moze by¢ postawa
dziecka, ktorego rodzice dali jasno do zrozumienia, ze nie jest
mile widziane, ktore wychowato si¢ w trudnym $rodowisku i
ktore niczego od nikogo nie oczekuje. Ma negatywny obraz
siebie 1 §wiata.

Cwiczenie: mozesz uzy¢ slajdu 145, aby podsumowaé idee, ktore
wlasnie wyjasnites.

Cwiczenie: Popro$ uczestnikow/czKi 0 podanie przyktadow ze
swojego zycia. Mozesz takze rozpoczaé rozmowe z kilkoma
przykladami, ktére masz na mysli.

120 minut

20 minut

Slajd: 145

Wiedza  jak
pewnos¢ siebie
Wiedza jak rozwigzywac
problemy

UmiejetnoSci:

Pozytywnej rozmowy z
samym sobg

Rozwdj nie perfekcja
Umiejetnos¢ dbania o
swoje zdrowie fizyczne i
psychiczne.

Patrzenia na problemy z
dystansem.Komunikowania
si¢ z innymi.

Koncentracji na swoich
mocnych stronach.
Zachowania pozytywnego
nastawienia

Postawy:

Rozpoznanie ztej pozycji
zyciowej 1 proba jej
poprawienia.
Samoakceptacja.

rozwijaé
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Impulsy

Mozesz zapyta¢ uczestnika/czke, czy impulsy (komunikacji) sa dla
niego wazne 1 dlaczego. Nastepnie mozesz wprowadzi¢ definicje
impulséw AT:
Kolejnym bardzo waznym punktem, gdy chcesz poprawi¢ swoja
pewnos$¢ siebie, a takze odpornos$¢, sa impulsy (sygnaty), ktére
wysylasz i otrzymujesz. W wigkszosci przypadkow trudno jest
powiedzie¢ komus, ze jest dobry w tym, co robi, ale jest to niezbgdna
potrzeba. Prowadzi do zrozumienia, ze istniejemy i opiera si¢ na
nastgpujacych punktach:
e  Wizerunku naszej osoby w oczach innych
e Podstawowa potrzeba przetrwania
e Jednostka miary relacji miedzyludzkich
e Okresla relacj¢ pod wzgledem intensywnosci 1 tonu
Jeden z kluczy do zachowania:
Jesli nie dostane (wystarczajqcej) liczby pozytywnych impulsow
Poszukam negatywnych impulsow
Ktore sq lepsze niz... nic
Cwiczenie: Mozesz poprosi¢ uczestnika/czke, aby odpowiedziat
na tabelke na slajdzie (148). Po jej wypehieniu
Zapytaj, czy jest to tatwe, czy trudne:
Zapytac
Dawac
Odbierac
Odmawiaé
Wtedy uczniowie beda wiedzie¢, na czym muszg si¢ skupic, aby
poprawi¢ komunikacje¢ z ludzmi 1 unikna¢ konfliktow.

20 minut

20 minut

Slajdy: 146-148

Wiedza:

Na temat okre$lania
poziomu pewnosci siebie i
odpornosci

Wiedza jak rozwijac
pewnos¢ siebie

Wiedza jak rozwigzywac
problemy

Umiejetnosci:

Pozytywna rozmowa z
samym sobg

Rozwdj nie perfekcja

Dbaj o swoje zdrowie
fizyczne i psychiczne
Zachowaj perspektywe w
obliczu problemow
Umiejetnosci:
Komunikowania si¢ Z
innymi

Koncentracji na swoich
mocnych stronach
Podtrzymywania
pozytywnego nastawienia
Postawy:

By¢ w stanie wystaé

sygnat

By¢ w stanie odebrac
sygnat

By¢ w stanie wyrazi¢
oczekiwany sygnat
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Jak powiedzie¢
,,nie”?

Nad tym tematem pracowato wielu psychologéw: dlaczego tak
trudno jest komu$ powiedzie¢ ,,nie”? Wezmy przyktad z dzieci...
Wszystkie przechodza okres afirmacji swojego ego i stynny okres
,hie”. Mowienie ,nie” jest sposobem na ochron¢ siebie i
potwierdzenie swojego mini-autorytetu i osobowosci.

Latwo im wtedy powiedzie¢ ,,nie”. I nie usprawiedliwiajg si¢, bo nie
czuja takiej potrzeby. To ,,nie” i to ,,wszystko™!

Wszyscy boimy si¢ byc¢:

ponizanym.

odrzuconym.

ignorowanym.

Ponadto te trzy glowne obawy moga wigza¢ si¢ z czynnikami
zwanymi przez psychologéw ,katalizatorami”. Zdefiniowano pigé¢
czynnikow: Badz doskonaty, Badz silny, Staraj si¢, Pospiesz sig,
Badz szczgsliwy.

Cwiczenie: Proponujesz test, aby pozna¢ problemy z odmowa w
grupie.

40 minut

20 minut

Slajdy:
149-150

Slajdy
151-156

Zatacznik
Zidentyfikuj
przekonujace
wiadomosci

Wiedza:

Uczestnik/czka  rozumie
dlaczego nie moze
powiedzie¢  ,nie”  bez
poczucia winy.
Umiejetnosci:
Dostosowanie zachowania
do sytuacji.

Postawy:

By¢ w stanie powiedzie¢
nie bezwywotywania
konfliktu.
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Modut 3: Zarzadzanie czasem

Cele Tres¢ Czas Pomoc Cele edukacyjne.
trwania dydaktyc | Umiejetnosci,
zna wiedza, postawy
prezentowane przez
uczestnikow/uzestni
czKi po ukonczeniu
dzialu.
Wstep
Whprowadzenie | Trener przedstawia program modutu: tresé, cele, terminy i czas trwania. 5 minut Slajd 157 | Prezentacja  treSci
programu Powinien umie¢ odpowiedzie¢ na wszystkie pytania modutu
modutu
3.1 Zagwozdki czasowe i radzenie sobie ze stresem
Po co Czas jest naszym najcenniejszym dobrem, jest kapitalem, ktory nieubtaganie ucieka. 10 minut Slajdy Wiedza:
zarzadzaé Jesli to zrodto zostanie zmarnowane, prowadzi to do: 158-159 | Poznanie
czasem? Stresu, psychologicznego
Napigcia nerwowego, wplywu czasu na
Niepotrzebnych kosztow, ludzi
Umiejetnosci:
Czy stres Cie dotyka? 10 minut Slajd Uswiadomienie
W tym teScie trener zaproponuje uczestnikom/czkom wybor problemow, z ktérymi 160 sobie, co tak
mogg si¢ spotka¢ w zyciu codziennym: naprawde chcemy
robi¢
Manifestacje fizyczne Slajd 161 | Postawy:
e Zaburzenia snu 20 minut Identyfikujaca
e Zwiekszony lub zmniejszony apetyt przyczyny stresu

e (Ogoblne zmeczenie
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Trudnos$ci w relaksacji, nerwowe tiki

Napigcie migéni, drzenie

Pocenie si¢, uderzenia goraca

Bole glowy

Zawroty glowy

Trudno$ci w oddychaniu, uczucie dusznosci
Przyspieszone bicie serca

e Zaburzenia trawienia (zgaga, skurcze brzucha, biegunka)

Wiedza:
Rozumienie wptywu
stresu na ludzi.

Slajd 162 | Umiejetnosci:

. . i : Rozumienie,
Perjavg) e[:1)\;'~*,v3;/cholog|czne (emocjonalne i poznawcze). swojego zrodia
e Niestabilny nastr6j, drazliwos¢ Slé’tcr)iigwy
e Strach przed najgorszym Umiejetnosé
e Strach przed utratg kontroli radzenia sobie ze
e Trudno$¢ w podejmowaniu decyzji stresem
e Zmniejszona motywacja
e Zmiany zainteresowan seksualnych
e Trudnosci z koncentracja
e Zaniki pamigci, zapomnienie
e Depresja
e Poczucie bezbronno$ci
e Brak wiary w siebie Slajd 163

Manifestacje behawioralne

e Spoznienia lub niestawienie si¢ na umowione spotkania
Obgryzanie paznokci, tiki, dziwactwa
Patrzenie czesto na godzing
Pomijanie positkow lub jedzenie fast foodow
Zwigkszone palenie papierosOw
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e Picie wigkszej ilo$ci alkoholu
e Uzywanie narkotykéw lub lekow
e Unikanie sytuacji (ludzi, miejsc) _
e Odktadanie na pozniej 10 minut
e Sprawdzanie rzeczy kilka razy
Po tej konstatacji mozesz zapyta¢ swoich uczestnikow/czki:
Co bys zrobil(a), gdyby$ miat(a) wigcej czasu?
A dlaczego tego nie zrobisz?
Podstawowe Trener powinien uswiadomi¢ uczestnikom/czkom charakterystyke czasu. Slajd 164 | Wiedza:
wiasciwosci Moze je przedstawié i zapyta¢ kazdego cztonka grupy, jakie cechy najbardziej mu Znajomosé
Czasu przeszkadzajg w zyciu codziennym. podstawowych
e (Czasu nie mozna zapisac¢ 10 minut wlasciwosci czasu
e (Czasu nie mozna wydhuzy¢ Umiejetnosci:
e Czasu nie da si¢ podzieli¢ Zwigkszenie
e Nie mozna zrezygnowac z czasu poziomu
e Czasu nie da si¢ odzyska¢ Zrozumienia
e (Czasu nie da sie oszczedzié zarzqdzar_na czasem.
e (Czasu nie mozna kupié E(i):talvivv%l/c.)éci w
e (zasu nie da si¢ sprzedac oblirfzu probleméw
e (Czasu nie da si¢ przyspieszy¢ .
. . ., zwigzanych z
e (zasu nie da si¢ spowolni¢ czasem.
e Wykorzystanie czasu jest sprawg indywidualng i mozna na nie wptywac
e Postrzeganie czasu jest subiektywne i mozna na nie wptywaé
Subiektywne | Czas jest obicktywnie mierzalny, ale subiektywnie do$wiadczany. Subiektywna Slajd 165 | Wiedza:

trwanie czasu

percepcja i ocena zdarzen wplywa na nasze postrzeganie czasu.

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla oséb 50+ (KK50+)




* % %
*

** Dofinansowane przez
. Uni¢ Europejska

Subiektywne trwanie i obiektywne trwanie czasu: Znajomos¢
Oczekiwanie na autobus samotnie lub z przyjacielem. 10 minut podstawowych
Trener pyta kazdego uczestnika/czke, jak czuje si¢ z podmiotowoscia czasu i w jakich wlasciwosci czasu
okolicznosciach doswiadczyt tego zagadnienia. UmiejetnoSci:
Zwigkszenie
poziomu
zrozumienia
zarzadzania czasem.
Postawy:
Cierpliwo$ci w
obliczu problemow
zwigzanych z
Cczasem.
Definicja Koncepcja zarzadzania czasem jest w rzeczywisto$ci mylaca i sprzeczna, poniewaz czas | 10 minut Slajd 166 | Wiedza:
zarzadzania ptynie niezaleznie od tego, jak go zaplanujemy. Dowiedz si¢, czym
Czasem Samym czasem nie da si¢ zarzadzac. jest zarzgdzanie
To, czym mozesz zarzadzac, to ty 1 twoj stosunek do czasu. czasem
Zarzadzanie czasem jest zatem w rzeczywisto$ci specyficzng czgs$cig zarzadzania sobg. Umiejetnosci:
Rozumienie
koniecznosci
zarzadzania czasem.
Postawy:
Planujaca
zarzadzanie czasem
Jaka jest Twoja | Wyjas$nij, ze ta cz¢$¢ jest wazna, aby uswiadomic sobie swoje zachowanie, gdy jest za Slajd 167 | Wiedza:
koncepcja duzo do zrobienia i zbyt mato czasu. Wiedza czym jest
czasu (test)? Wyjasnij roznicg migdzy byciem reaktywnym a proaktywnym i pyta uczestnikow/czke, | 40 minut pojecie czasu.
czy sa reaktywni/e czy proaktywni/e UmiejetnoSci:
Gdy wszyscy juz odpowiedza, mozesz zaproponowacl test, zeby sprawdzi¢, czy | 20 minut Znajomos¢
uczestnicy/czki znaja siebie. powodow

marnowania czasu
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Postawy:
Bycia dobrym
planista.

Jakie sa wasze | Trener przedstawia pozeracze czasu, moze to by¢: Slajdy Wiedza:

tamacze czasu? e Z powodu innych: 168-170 | Poszerzenie wiedzy 0

Spotkanie

wyszukiwanie plikow

pracownicy poszukujacy informacji,
telefon,

zmiana celow,

sytuacje awaryjne,

klienci, ktérzy o to prosza,

podroz,

wywiady, ktore trwaja 1 trwaja,

szef zawsze za Twoimi plecami

brak umiejetnosci powiedzenia ,,nie”
Przez Ciebie

twoje osobiste sprawy,

brak porzadku,

zaktocenia zewnetrzne,

pora dnia

Chcesz robi¢ wszystko w tym samym czasie,
Nie delegujesz wystarczajaco duzo zadan.
Masz zI3 organizacje,

Jeste$ zbyt wielkim perfekcjonista,

10 minut

pozeraczach czasu
UmiejetnoSci:
Znajomo$¢  swoich
pozeraczy czasu
Postawy:

Lepszej organizacji

Cwiczenie: Jakie sg pozeracze czasu?

20 minut
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Co wplywa na | Bardzo wazna rzecza w zarzadzaniu czasem jest nasza wlasna koncepcja czasu, na ktorg Slajd 171 | Wiedza:
koncepcje wplywa: Poznanie swoich
czasu? Osobisty wybor, zalezny od celdéw: menedzer, ktory pracuje 10 godzin dziennie, moze katalizatorow(czynni
by¢ tak samo zadowolony ze swojej organizacji, jak ten, ktory decyduje si¢ wyjs$¢ o kéw napedzajacych)
18:00 Umiejetnosci:
Uwarunkowanie kulturowe: Anglosasi wymyslili czas zarzadzania, ktory odpowiada Zrozumienia i
kulturze monochronicznej, podczas gdy Latynosi sg polichroniczni 10 minut zZmiany swojej
Nasz temperament. Rutynowa osoba szybko konfrontuje si¢ ze swoja niekompetencja, koncepcji czasu
niektdrzy potrzebuja jedynie przyjemnosci z relacji. Postawy:
Strata czasu to postawa, ktora pozwala niektérym ludziom oprze¢ si¢ udrece 1 presji. Posiadanie pojecia o
Inni s3 z natury chaotyczni i ciggle rozpraszaja si¢ lub maja powolny i ostrozny tym, jak organizowaé
temperament (zobacz test gtownych tendencji w twoim zachowaniu zarzadzania sSWOj czas.
czasem),
Wreszcie, najczesciej zawodzg nasze metody pracy!
3.2 Zdefiniuj i ustal priorytety swoich dzialan
Przygotowanie | Aby zmieni¢ sposob, w jaki dziatasz i pracujesz, musisz chcie¢ znalez¢ energi¢ i Slajd 172 | Wiedza:
do inwestycjiw | zaakceptowaé strate czasu, aby zyska¢ go przez reorganizacije. Rozumienie
zmiang 5 minut znaczenia
Pragnienie + kilka technik pozwalajacych lepiej kontrolowac czas. zarzadzania zmiang.
Umiejetnosci:
Umiejetnos¢
planowania zmian
Postawy:
Latwe;  akceptacji
zmian.
Niektore Trener wprowadza pewne koncepcje, ktore moga pomoc w zarzadzaniu czasem: 5 minut Slajd 173 | Wiedza:
koncepcje Macierz Eisenhowera Poznaj pojecia

Piramida priorytetow

Prawo Parkinsona

Zasada Pareta

Teoria dostosowana do czasoéw

Zwigzane z czasem
Umiejetnosci:
Umiejetno$¢é
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organizacji swoich
dziatan.

Postawy:
Redukcja stresu
poprzez rozwinigte
planowanie.
Metoda Czym jest matryca Eisenhowera? Slajdy Wiedza:
Eisenhowera | Matryca Eisenhowera, zwana takze Matrycg Pilnych-Waznych, pomaga w 174-175 | Znajomos¢ pojec
podejmowaniu decyzji i ustaleniu priorytetéw zadan wedlug pilnosci i waznosci, zwigzanych z
sortujac mniej pilne 1 wazne zadania, ktore nalezy delegowa¢ lub w ogoéle ich nie czasem.
wykonywac. Umiejetnosci:
Skad pochodzi nazwa? Slajd 176 | Umiejetnosc¢
Dwight D. Eisenhower byt 34. prezydentem Stanow Zjednoczonych od 1953 do 1961 organizacji  swoich
roku. Zanim zostat prezydentem, stuzyl jako general w armii Stanoéw Zjednoczonych i dziatan.
jako naczelny dowodca sit alianckich podczas II wojny §wiatowej. P6zniej zostat takze Postawy:
pierwszym naczelnym dowodca NATODwight nieustannie musiat podejmowac¢ trudne Redukcja stresu
decyzje dotyczace tego, na ktorym z wielu zadan powinien si¢ skupi¢ kazdego dnia. To poprzez rozwinigte
ostatecznie doprowadzito go do wynalezienia znanej na calym $wiecie metody planowanie.
Eisenhowera, ktéra dzi§ pomaga nam ustala¢ priorytety wedtug pilnosci i waznosci.
Jak korzysta¢ z macierzy Eisenhowera?
Priorytetyzowanie zadan wedlug pilnosci i waznoSci skutkuje powstaniem 4 Slajd 177

kwadrantéw z r6znymi strategiami pracy:
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® Niewazne i Pilne
To, co pilne,

ale mniej wazne,
deleguj innym.

Zadania z pierwszego kwadrantu mozemy przypisa¢ do zbioru: Zrob najpierw,
poniewaz jego zadania sg wazne dla twojego Zycia 1 kariery i muszg by¢ wykonane
dzisiaj lub najpozmej jutro. Mozesz uzy¢ timera, ktory pomoze Ci si¢ skoncentrowac,

starajac si¢ wykonac jak najwiecej z nich.
Przykltadem tego typu zadania moze by¢ przejrzenie waznego dokumentu dla
przetozonego.

Zadania z drugiego kwadrantu okreslamy Planowaniem. Te zadania sg wazne, ale mniej
pilne. Tutaj powiniene$ wypisa¢ zadania, ktére musisz umiesci¢ w swoim kalendarzu.
Przyktadem moze by¢ od dawna planowany powr6t do aktywno$ci na sitowni
Profesjonalni menedzerowie czasu, pozostawiaja mniej nieplanowanych rzeczy i
dlatego starajg si¢ zarzadza¢ wiekszoscig swojej pracy w drugiej ¢wiartce, redukujac
stres poprzez odktadanie pilnych 1 waznych spraw do rozsadnej daty w najblizszej
przysztosci, gdy pojawia si¢ nowe zadanie..

Trzeci kwandrant odnosi si¢ do zadan, ktore mozesz delegowaé, poniewaz sg one dla
ciebie mniej wazne niz inne, ale wcigz dos¢ pilne. Powiniene$ $ledzi¢ delegowane
zadania przez e-mail, telefon lub w ramach spotkania, aby p6zniej sprawdzi¢ ich postep.
Przykladem oddelegowanego zadania moze by¢ kto$ dzwoniacy do ciebie z prosba o
pilng przystuge lub prosb¢ o przybycie na spotkanie. Mozesz delegowal te
odpowiedzialno$¢, proponujac lepsza osobe do tego zadania lub udzielajac rozmowcy
niezbednych informacji, by sam zajal si¢ sprawa. Czwarta 1 ostatnia ¢wiartka nosi
nazwe Nie rob, poniewaz ma pomodce ci uporzadkowaé rzeczy, ktorych w ogoéle nie
powinienes robi¢. Odkrywaj i eliminuj zte nawyki, takie jak surfowanie po Internecie
bez powodu lub zbyt dlugie granie, ktore daja ci wyméwke, aby nie by¢ w stanie
poradzi¢  sobie z  waznymi zadaniami w 1. 1 2.  ¢wiartce.

20 minut

Slajd 178
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Cwiczenie: uzyj matrycy Eisenhowera aby ustali¢ priorytety zadan

5 wskazowek dotyczacych zarzadzania czasem podczas pracy z macierza
Eisenhowera

Umieszczanie rzeczy do zrobienia na liscie uwalnia umyst. Ale zawsze pytaj, co warto
zrobi¢ najpierw.

e Sprobuj ograniczy¢ si¢ do nie wigcej niz osSmiu zadan na kwadrant. Zanim
dodasz kolejny, uzupetnij najpierw ten najwazniejszy. Pamigtaj: Nie chodzi o
zbieranie, ale o dokonczenie zadan.

e Powiniene§ zawsze utrzymywaé tylko jedna list¢ zaréwno dla zadan
biznesowych, jak i prywatnych. W ten sposob nigdy nie bedziesz mogt
narzekad, ze nie zrobite$ nic dla swojej rodziny lub dla siebie na koniec dnia.

e Nie pozwol sobie ani innym rozprasza¢ uwagi. Nie pozwol, aby inni okreslali
Twoje priorytety. Zaplanuj rano, a potem pracuj nad swoimi sprawami. A na
koniec ciesz si¢ uczuciem spetnienia.

e Wreszcie, staraj si¢ nie odwlekac¢ tak bardzo. Nawet jesli wiesz jak zarzadzaé
czasem

Cwiczenie: mozesz rowniez pokaza¢ wideo:
https://youtu.be/tT890OZ7TNwc

20 minut

20 minut

10 minut

Czytanie

Wl
nawykow
skuteczne
go
dziatania
Ksigzka
autorstwa
Stephen
Coveya
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Piramida
priorytetow

Czym jest piramida priorytetow?

Piramida priorytetow to wizualna metoda ustalania priorytetow, ktéora pomaga
podejmowac decyzje dotyczace najwazniejszych rzeczy w pracy. Poprzez ograniczong
przestrzen grupa jest prowadzona w celu filtrowania zadan i uzgadniania priorytetow.
Jak dziala piramida priorytetow?

Krok 1: Sortowanie

e Posortuj wszystkie karteczki i umies¢ je we wzorze piramidy.

o Wskazowka: upewnij si¢, ze czy niektore kartki nie zawieraja takich samych lub
podobnych zapisow.

Krok 2: Wizualizacja

e Umies$¢ karteczke z najwyzsza liczba gloséw na szczycie piramidy. Tworz
poziomy z karteczek w zalezno$ci od ich liczby gltoséw. Jesli karteczki maja
taka samg liczbe gloséw, pozostajg obok siebie na tym samym poziomie.

o Wskazowka: zapytaj, czy grupa zgadza sig, Ze ten problem jest najwazniejszy do
rozwigzania

30 minut

20 minut

Slajdy
179-181

Slajd 182

Wiedza:
Znajomos¢ pojec
zwigzanych z
czasem.
UmiejetnoSci:
Umiejetnosé
organizacji swoich
dziatan.

Postawy:

Redukcja stresu
poprzez rozwinigte
planowanie.
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Przyktad:

Dobrym przyktadem Piramidy Priorytetow jest uzycie jej jako czesci spotkania
planistycznego. Grupa moze wykorzysta¢ trzy obszary piramidy, aby uporzadkowaé
wszystkie opcje projektu i doj$¢ do konsensusu co do priorytetu.

Ponizej wida¢ przyktad tego, jak taka piramida priorytetéw moglaby wyglada¢ na
koncu. Jak wida¢, zapewnia to przejrzystag wizualizacje wszystkich opcji, na ktérych
grupa mogtaby si¢ skupi¢ na ré6znych poziomach waznosci.

Priority Pyramide

Priority 71
Blog e 30 mi nut
makeover pl’l'&i‘l'ffy 2 programme
e
e
Increase G‘lmle: on
production
capability |n;e:e,::w
Priority 3 s

Cwiczenie: mozesz poprosi¢ uczestnikow/czki, aby narysowali/ty witasna macierz
priorytetdw i zaprezentowali ja grupie.
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okoto 80% gruntéw w Krolestwie Wtoch nalezato do 20% ludnos$ci. Zasada Pareta jest
tylko stycznie zwigzana z wydajnoscia Pareto.

Matematycznie reguta 80/20 jest z grubsza opisana przez rozklad potegowy (znany
réwniez jako rozklad Pareta) dla okreslonego zestawu parametrow. Wiele zjawisk
naturalnych rozktada si¢ zgodnie ze statystykami prawa potggowego. Przystowie
zarzadzania przedsigbiorstwem mowi, ze ,,80% sprzedazy pochodzi od 20% klientow

Prawo Prawo Parkinsona wprowadza powiedzenie: ,,praca rozszerza si¢ tak, aby wypetnic czas | 10 minut Slajdy Wiedza:
Parkinsona dostepny na jej ukonczenie”. Czasami odnosi si¢ to do wzrostu biurokracji w 183-184 | Znajomos¢ pojec
organizacji, ale moze mie¢ zastosowanie do wszystkich form pracy. zwigzanych z
czasem.
UmiejetnoSci:
Umiejetnosé
organizacji swoich
dziatan.
Postawy:
Redukcja stresu
poprzez rozwinigte
planowanie.
Zasada Pareta | Zasada Pareta stwierdza, ze w przypadku wielu wynikow okoto 80% konsekwencji Slajdy Wiedza:
pochodzi z 20% przyczyn (,,nielicznych istotnych”). Inne nazwy tej zasady to zasada 185-186 | Znajomo$¢ pojec
80/20, prawo ,kluczowych nielicznych i btahych licznych”lub zasada rzadkosci zwigzanych z
czynnika. czasem.
Konsultant ds. zarzadzania Joseph M. Juran rozwingt t¢ koncepcj¢ w kontekscie Umiejetnosci:
kontroli jakos$ci 1 doskonalenia po przeczytaniu prac wtoskiego socjologa i ekonomisty Umiejetnos¢
Vilfredo Pareto, ktory pisat o zwiazku 80/20 podczas wyktadow na Uniwersytecie w organizacji swoich
Lozannie. W swojej pierwszej pracy Cours d'économie politique, Pareto wykazat, ze | 10 minut dziatan.

Postawy:
Redukcja stresu
poprzez rozwinigte
planowanie.

3.3 Zaplanuj swoje dzialania
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Teoria Pareta | Teorie Pareta mozna dostosowaé do zarzadzania czasem. Nigdy nie planuj swojego Slajd 187 | Wiedza:
dostosowana | programu na 100%, zawsze trzymaj 20% na niespodziewane wydarzenia. Wiedza jak rozbijaé
do czasu 1) Unikanie zbednych zadan: Najwazniejsza czg$cig zarzadzania jest unikanie planowane
czasochtonnych zadan, ktore nie przynoszg skutecznych rezultatow. czynnosci.
Wiedza z zakresu
2) Przewiduj: Podczas planowania zadania muszg by¢ wybierane ostroznie, aby | 15 minut ustalania priorytetow
zapewni¢ przyszte zyski. Dzisiejsze rozwigzania majg wyrazny wptyw na jutrzejsze UmiejetnoSci:
wyniKki. Lepsza organizacja
codziennego dnia.
3) Pilnowanie zadan o duzej wartosci: Wysitki nalezy usprawni¢, aby skoncentrowac Postawy:
si¢ na waznych 20%. Jesli bedziesz pracowaé w ten sposob przez pewien czas, wyniki Proaktywnos¢.
beda korzystne.
Cwiczenie: popro$ uczestnikow/czki, aby sprobowali/ty sporzadzié program z zapasem
Czasu ha niespodziewane wydarzenia, takie jak rozmowa telefoniczna, e-mail, wizyta | 20 minut
itp.
Niektore Przedstaw kilka technik wykorzystywanych do zarzadzania czasem, takich jak: Wiedza:
techniki Kodowanie kolorow Znajomo$¢ pojeé
Wiasciwe wykorzystanie technologii 5 minut zwigzanych z
Technika czytania czasem.
Technika NERAC Umiejetnosci:
Umiejetnos¢
organizacji swoich
dziatan.
Postawy:
Redukcja stresu
poprzez rozwinigte
planowanie.
Kodowanie Aby uzy¢ kolorowych kodow, aby zobaczy¢ po raz pierwszy, co nalezy zrobic, 10 minut Slajd 188 | Wiedza:
kolorami

Popro$ uczestnikow/czki, aby uzyli koloru w harmonogramie, ktéry wykonali
wczesnie;j.
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Znajomos¢ pojec
zwigzanych z
Cczasem.
Umiejetnosci:
Umiejetnosé
organizacji  swoich
dziatan.

przeciwnie!

Postawy:
Redukcja stresu
poprzez rozwinigte
planowanie.
Wiasciwe Uzywaj technologii we wtasciwy sposob: Slajd 189 | Wiedza:
wykorzystanie | Czymkolwiek jest ,,maszyna”, jest ona do Twojej dyspozycji, a nie na odwrot. Znajomos¢ pojec
technologii e Nie wylaczaj telefonu komérkowego, tylko wiacz tryb wibracji i zobacz, kto do zwigzanych z
ciebie dzwoni, czy to pilne, czy wazne, w przeciwnym razie pozwdl osobie | 10 minut Czasem.
zostawi¢ ci wiadomos¢. UmiejetnoSci:
e Korzystaj z dwoch telefonow: jednego prywatnego i jednego stuzbowego Umiejgtnosc
e Korzystaj z poczty elektronicznej, ogdlnie z Internetu. Dyktafon i inne organizacji swoich
nagrywarki cyfrowe. dziatan.
e Masz problem komputerowy lub techniczny, ktory wykracza poza Twoje Postawy:
kompetencje? RedUija Stre'SU.
e Daj sobie limit czasu na rozwigzanie go, a po jego uptynieciu wezwij eksperta. poprzez rozwinigte
Kazdy z nas ma przyjaciela ,,ztota raczke”, gotowego do pomocy. planowanie.
Technika Technika czytania. Slajd 190 | Wiedza:
czytania 4 etapy czytania, przejscie do kolejnego etapu nie jest automatyczne, wrecz Znajomos$¢ pojec

zwigzanych z

| etap, tryb wyszukiwania: bardzo szybkie czytanie, maksymalnie 10 sekund na stroneg, czasem.
wlasciwie nie czytam, szukam tego, co mnie interesuje. Nie jestem zainteresowany, nie Umiejetnosci:
ide dalej, interesuje mnie faza 2. Umiejetno$¢
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IT etap: szybkie czytanie. Czytam to, co mnie interesuje, wystarczy kilka minut. Jesli
jest to naprawde interesujace lub przydatne: etap 3.

organizacji swoich
dziatan.

I1I etap: doglebne czytanie. Artykut jest zidentyfikowany, po§wigcam czas na jego ciche | 10 minut Postawy:
przeczytanie. W niektorych przypadkach przechodze do etapu 4. Redukcja stresu
IV etap: archiwizacja. Artykul warto zachowaé. Wazne punkty sa podswietlane, poprzez rozwinigte
opatrzone adnotacjami, a nastepnie archiwizowane. Przeczyta | planowanie.
Cwiczenie: mozesz zaproponowaé uczestnikom/czkom, aby sprobowali szybko j maty
przeczyta¢ wybrany przez siebie, bardzo prosty tekst. 20 minut tekst.
Metoda Dla przypomnienia, oto co oznacza NERAC (ang. note, estimate, reserve, arbitrate, Slajd 191 | Wiedza:
NERAC control): Znajomo$¢  pojeé
Zanotuj czynnosci, ktoére maja by¢ wykonane zwigzanych z
Oszacuj czas trwania kazdej czynnosci 20 minut czasem.
Zarezerwuj czas na nieoczekiwane — dodaj 1/3 czasu UmiejetnoSci:
Ocen priorytety - macierz Eisenhowera Umiejetnosé
Kontroluj dziatania organizacji  swoich
dziatan.
Postawy:
Po podaniu kilku przyktadéw mozesz poprosi¢ uczestnikow/czki o zorganizowanie | 20 minut Redukcja stresu
wydarzenia metoda NERAC poprzez rozwinigte
planowanie.
3.4 Planuj przyszlo$¢ bez stresu
Szacowanie Wiedza, jak oceniaé czas: czas trwania, terminy, date rozpoczgcia, obcigzenie pracg. | 40 minut Slajd 192 | Wiedza:
czasu

Popros uczestnika/czke o sporzadzenie listy czynnosSci 1 probe oszacowania
potrzebnego czasu analogiczng metoda.
Mozesz da¢ im przyklad, ktory stworzytes/as.

Wiedza jak oceniac
czas trwania
CZynnosci.
UmiejetnoSci:
Umiejetnos¢
organizacji planu
dnia.

Postawy:
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Pozytywne
nastawienie do

napigtego pod
wzgledem terminow
dnia.

Lepsza organizacja.

Planowanie Wyjasnij uczestnikom/czkom aby: Slajdy Wiedza:
e Kochali swoja ,,list¢ rzeczy do zrobienia” 193-194 | Nauka jak planowac
e Sporzadzali codzienng ,liste rzeczy do zrobienia” swoje codzienne
e Kazdego dnia wygospodarowali godzing ciszy czypnoéci, aby nie
e Zorganizowali swoja prace zgodnie z naturalnym cyklem energetycznym ) tra_clé czasu
e Definiowali i zarzadzali ,,polityka odpowiedzi” swoimi priorytetami 30 minut Wiedza, Jalf
e Zaczynali od najwazniejszych zadan zaplanowa¢ program
e Aby osiagna¢ swoje cele, ograniczali przerwy do minimum dnla-. . N
e Ustalili strategi¢ zarzadzania wiadomosciami btyskawicznymi ILJmleJQtnoscn .
epsza organizacja
codziennego dnia.
Postawy:
Proaktywnos¢
Ustalajac Niektore reakcje, ktore powinnismy mie¢, aby by¢ lepszym planista: Slajd 195 | Wiedza:
priorytety e Nauka rozpoznawania swoich wad Wiedza jak rozbijaé
e Naucz si¢ mowic ,,nie” z uprzejmoscia planowane
e Ranking priorytetéw w kolejnosci wazno$ci 20 minut czynnoéf:i.
e Unikanie prokrastynacji Naucz sig

sekwencjonowac i
ustala¢ priorytety
dziatan.
Umiejetnosci:
poprawa organizacji
w zyciu codziennym

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla oséb 50+ (KK50+)




ok Dofinansowane przez
%t Unie Europejska

Postawy:
Proaktywnos¢
Prokrastynacja | Wyjasnij, czym jest zwlekanie: mozesz zapyta¢ uczestnikow/czKi, dlaczego od czasu Slajdy Wiedza:
do czasu zwlekamy, by¢ moze czg$ciej niz jest to dopuszczalne. Jakie sg powody, dla 196-197 | Rozumienie, czym
ktorych odktadamy to, co powinni$my zrobi¢ dzisiaj? jest prokrastynacja
e Strach przed porazka 30 minut Umiejetnosci:
e Strach przed sukcesem Rozumienie
e Strach przed utratg autonomii i niezaleznosci przyczyny
e Strach przed samotnoscig i izolacja odkiada,m'a
Perfekcjonizm ) CZynnoscl.
Cwiczenie: pozwol uczestnikom/czkom zastanowi¢ sie, czy zwlekaja, czy nie, i | 30 minut | Postawy:
zaproponuj test Zalacznik | Postaraj si¢ przestac
7 - Czy | odktada¢ na péznie;j.
odktadasz
co§ na
pozniej?
Jakie sa dzi$ | Cwiczenie: pozwolisz uczestnikom/czkom pomysleé przez jakis czas w samotnosci, Slajdy Wiedza:
Twoje aby mogli wypehi¢ maty kwestionariusz: jakie sg twoje dzisiejsze priorytety: 198-199 | Nauka  okres$lania
priorytety Praca? 30 minut priorytetow
Rodzina? Umiejetnosci:
Czas wolny? Znajomo$¢ swoich
Zdrowie? priorytetow
Postawy:
Reagowanie wg.
wlasnych
priorytetow.
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Modut 4: Zarzadzanie konfliktami

potrzeby.
Do rozwazenia:
e Wyrazenie potrzeby
e Wyrazenie przekonania
e Wyrazenie problemu do rozwigzania

Cele Tres¢ Pomoc Czas Cele edukacyjne.
dydaktyczna trwania Umiejetnosci, wiedza,
postawy prezentowane
przez
uczestnikow/uczestniczki
po ukonczeniu dzialu.
Wstep
Woprowadzenie Trener przedstawia program modutu: tres¢, cele, terminy i | 15 minut Slajd 200 Prezentacja tresci modutu.
programu modutu | czas trwania.
Powinien odpowiedzie¢ na wszystkie pytania
4.1 Rozne rodzaje konfliktow
Konflikt: Wyjasnij, ze konflikt moze by¢ koniecznoscig, poniewaz Slajd 201 Wiedza:
koniecznos¢? pozwala ludziom wyrazi¢ siebie 1 rywalizowa¢. Moze Znajomos¢ roznych
rowniez pozwoli¢ na wyjasnienie nieporozumien. A przede | 5 minut rodzajow konfliktow.
wszystkim jest to sposob na odkrycie, ze kto§ ma inne Umiejetnosci:

Zdolnos$¢ okreslenia
potrzeb koniecznych do
spetnienia w celu
osiggniecia zadowolenia
Swiadomo$¢  ze  nie
wszyscy posiadajg takie
same potrzeby.

Postawy:
Otwartos¢
innych.

na potrzeby
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wymieniana jako ,,konflikt ukryty” lub ,,niestabilny pokd;”,
ale roznice te nie sg na tyle duze, aby skloni¢ jedng stron¢ do
dziatania w celu zmiany sytuacji. Roznica potencjatow,
zasoby, rozbiezne interesy lub warto$ci moga potencjalnie
wywota¢ konflikt, jesli wystgpi zdarzenie wyzwalajace.

Konflikty i Konflikt i nieporozumienie: jakie sg roznice? Slajd 202 Wiedza:
nieporozumienia? | Kiedy mowimy o konflikcie, nie moéwimy o prostych Znajomos$¢ réznych
nieporozumieniach. Konflikt lezy u podstaw efektywnej rodzajow konfliktow.
pracy zespotowej i zdrowej wspolpracy. Zachecanie | 10 minut Umiejetnosci:
czlonkow zespolu do wzajemnej OtwartoSCi i szczerosSci jest Zdolnos¢ okreslenia
integralng czg¢scig wspOlpracy zespotowej. Kiedy twoi potrzeb potrzebnych do
koledzy si¢ nie zgadzaja, oznacza to, ze nie wahajg si¢ dzieli¢ osiggnigcia zadowolenia.
swoimi opiniami i konfrontowaé je, aby wspdlnie znalezé Swiadomo$¢  ze  nie
najlepsze rozwigzanie. Tak wiec w matych dawkach wszyscy posiadaja takie
nieporozumienia mogg by¢ pozytywne. same potrzeby.
Kiedy staje si¢ problemem? Nieporozumienie staje si¢ Postawy:
konfliktem, gdy jeden lub wigcej cztonkoéw zespotu odczuwa Otwartos¢ na potrzeby
niepokdj i nie jest w stanie by¢ w pelni soba w pracy. Moze innych.
to oznacza¢, ze nieporozumienie stalo si¢ osobiste lub ze
ujawnito wickszy problem w zespole. W takich sytuacjach
mozesz przyja¢ roézne strategie rozwigzywania konfliktow,
aby lepiej zrozumie¢ przyczyny konfliktu 1 wspdlnie z
zespolem znaleZ¢ rozwigzanie.
Inny poziom Mozemy znalez¢ trzy wspolne poziomy konfliktow: Slajdy 203- | Wiedza:
konfliktow 206 Znajomos¢ réznych
Konflikt ukryty: Kiedy badacze zajmujacy si¢ konfliktami rodzajow konfliktow.
wymieniaja stadia konfliktu, pierwsza faza jest czesto | 15 minut Umiejetnosci:
Zdolnos¢ okreslenia

potrzeb potrzebnych do
osiggnigcia zadowolenia.
Swiadomo$¢  ze  nie
wszyscy posiadajg takie
same potrzeby.

Cytujac Collinsa, Paul Wehr zauwazyl, ze ,,zycie spoteczne Postawy:
to przede wszystkim walka o wladz¢ i status niezaleznie od Qtwaﬂ()éé na potrzeby
innych.
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typu struktury. Nieunikniona réznica sit miedzy grupami i
miedzy jednostkami powoduje ukryty konflikt we wszystkich
relacjach spotecznych”.

Sttumiony  konflikt: Thimienie  konfliktow  jest
powierzchownym 1 czesto tymczasowym stanem, ktory
pozostawia sytuacj¢ otwarta na przyszie konflikty w

podobnych kwestiach.

I otwarty konflikt: Otwarty konflikt to taki, w ktérym
uczestnicy/czki okazuja sobie wrogosc.

Moze to prowadzi¢ do stownej lub fizycznej walki.

Rézne rodzaje
konfliktow

Istnieja trzy duze rodzaje konfliktow:

Konflikty potrzeb:

Powstaja, gdy niektorzy cztonkowie zespotu, rodziny lub
grupy maja sprzeczne lub nie do pogodzenia potrzeby.
Okreslenie celow, organizacja pracy i podziat obowigzkéw
czegsto stajg si¢ zrodlem sprzecznych potrzeb. Potrzeby
przynaleznosci, uznania, bezpieczenstwa lub potrzeby
fizjologiczne

Konflikty idei: niezgoda migdzy stronami dotyczy réznych
opinii, punktoéw widzenia, postrzeganych jako
przeciwstawne - Konflikty wartosci: spor dotyczy wyboru
zycia, ideologii.- Konflikty osob: powstajg z reakcji
antypatii i wspotzawodnictwa. Przywotane czynniki sg
powigzane z innymi, Z samym sobg lub ze srodowiskiem.

20 minut

Slajdy 207-
210

Wiedza:

Znajomos¢ réznych
rodzajow konfliktow.
Umiejetnosci:

Zdolnos$¢ okreslenia
potrzeb potrzebnych do
osiggnigcia zadowolenia.
Swiadomo$¢  ze  nie
wszyscy posiadaja takie
same potrzeby.

Postawy:
Otwartos¢
innych.

na potrzeby
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Konflikty stanowisk: ten rodzaj konfliktu powstaje, gdy w
ramach wymiany ludzie zajmujg stanowiska oparte na
r6znych ideologiach. Kazda osoba ma stanowisko, ktore
moze opiera¢ si¢ na modelu, ktory zostal nieswiadomie
zintegrowany i nigdy nie byl kwestionowany ani rozwazany.
Konflikt interesow

Konflikt intereséw mozna zdefiniowac jako sytuacje, w ktorej
jedna lub wigcej oséb lub instytucji znajduje si¢ w centrum
procesu decyzyjnego, a ich obiektywnos¢ i neutralno$¢ moga
zosta¢ zakwestionowane.

Cwiczenie: popro§ uczestnika/czke, aby wymienit rodzaje
konfliktéw, z ktorymi spotyka si¢ w zyciu codziennym

Roézne przyczyny | Przed prezentacja kolejnego slajdu mozesz zapyta¢ grupg, czy Wiedza:
konfliktow znajq juz jakie$ przyczyny konfliktow. 10 minut Znajomos¢ réznych
Mozesz to zrobi¢ za pomoca karteczek przylepnych lub po rodzajow konfliktow.
prostu ustnie, proszac uczestnikow/czki o podanie przyktadu Umiejetnosci:
konfliktu, z ktorym musieli si¢ upora¢. Nie pro$ ich, aby Zdolno$¢ okreslenia
opowiedzieli ci o konflikcie, z ktorego jeszcze nie wyszli. O potrzeb potrzebnych do
konflikcie moga opowiedzie¢ tylko wtedy, gdy udato im si¢ | 10 minut osiggni¢cia zadowolenia.
go rozwigzac. Swiadomo$¢  ze  nie
wszyscy posiadajg takie
W przypadku wszystkich 4 ponizszych pozycji zapytaj same potrzeby.
uczestnikow/czkKi, czy spotkali si¢ juz z takim konfliktem. Postawy:
Otwartos¢ na potrzeby
innych.
Nieporozumienie | Istnieje nieporozumienie, ktore jest konfliktem, ktory musi Slajd: 211 | Wiedza:
zosta¢ rozwigzany bardzo szybko z pomocg dobre;j 5 minut Znajomos$¢ réznych

rodzajow konfliktow.
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komunikacji. Dobre przeformutowanie cze¢sto pozwala
unikng¢ nieporozumien.

UmiejetnoSci:

Zdolnos$¢ okreslenia
potrzeb potrzebnych do
osiggniecia zadowolenia.
Swiadomo$¢  ze  nie
wszyscy posiadajg takie
same potrzeby.

oczywiscie brak komunikacji moga wywola¢ taki konflikt.

Postawy:
Otwarto$¢ na potrzeby
innych.
Psychologiczny | Przyczyny konfliktow moga by¢ psychologiczne wywotane Slajd: 212 | Wiedza:
roznicami osobowos$ci. Nieporozumienia wynikajace z | 5 minut Znajomos$¢ réznych
r6znych historii, kultur, przekonan i wartosci. rodzajow konfliktow.
Przyczyny te prowadza do niepewnosci 1 poczucia UmiejetnoSci:
zagrozenia. Rezultatem jest napigcie, stres, sabotaz, przewr6t Zdolno$¢ okreslenia
i walka. potrzeb potrzebnych do
osiggnigcia zadowolenia.
Swiadomo$¢  ze  nie
wszyscy posiadajg takie
same potrzeby.
Postawy:
Otwarto$¢ na potrzeby
innych.
Konflikty Konflikty moga rowniez powsta¢ w firmie, jesli zle Slajd: 213 | Wiedza:
zwigzane z firmg | zdefiniowano 1 przydzielono zadania. Wspotzaleznosci Znajomos¢ réznych
miedzy zadaniami, ucigzliwe i1 rutynowe metody pracy i |5 minut rodzajow konfliktow.

Umiejetnosci:

Zdolnos$¢ okreslenia
potrzeb potrzebnych do
osiggnigcia zadowolenia.
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Swiadomos¢ ze nie
Wszyscy posiadajg takie
same potrzeby.

Postawy:
Otwarto$¢ na potrzeby
innych.
Konflikty Wiele konfliktow wynika réwniez z rdznic pokoleniowych. Slajd: 214 | Wiedza:
pokoleniowe ,Pokolenie to szczegodlna grupa, ktorej cztonkowie sg zblizeni Znajomos¢ réznych
wiekowo 1 przeszli przez podobne wydarzenia zyciowe na | 5 minut rodzajow konfliktow.
kluczowych etapach swojego rozwoju. Jednak ich reakcje i Umiejetnosci:
opinie sg réozne”. Zdolno$¢ okreslenia
potrzeb potrzebnych do
osiggnigcia zadowolenia.
Swiadomo$¢  ze  nie
wszyscy posiadajg takie
same potrzeby.
Postawy:
Otwarto$¢ na potrzeby
innych.
Niektore techniki | Przed podjeciem proby rozwigzania konfliktu najlepiej jest Slajd: 215 | Wiedza:
unikania postarac si¢ go uniknac. Znajomos$¢ réznych
konfliktow Mozna to osiagna¢ poprzez dobra spdjnos¢ grupy, czy to w rodzajow konfliktow.
pracy, wsrod przyjaciol, czy w domu. Duch zespotowy i | 15 minut Umiejetnosci:
solidarno§¢ naleza do czynnikdw  zapobiegajacych Zdolnos¢ okreslenia

konfliktowi. W kazdej grupie ludzi wazne jest, aby role i
obowigzki byly okre§lone i uznane. Dzigki dobremu
aktywnemu stuchaniu 1 trosce mozna unikng¢ wielu
konfliktow.

potrzeb potrzebnych do
osiggnigcia zadowolenia.
Swiadomo$¢  ze  nie
wszyscy posiadajg takie
same potrzeby.

Postawy:
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Otwarto$¢ na potrzeby
innych.
Kroki, aby Istnieja kroki, ktore nalezy wykonaé, aby unikna¢ konfliktu: Slajd: 216 | Wiedza:
unikngé Przewiduj: okre$l cel, wyjasnij sytuacje, nie probuj Znajomos¢ roznych
konfliktow prowokowac konfliktow. 15 minut rodzajow konfliktow.
Pomysl: staraj sie¢ mie¢ otwarty umyst, zachecaj do refleksji, Umiejetnosci:
postaw si¢ w sytuacji drugiej osoby Zdolno$¢ okreslenia

pewnos¢ siebie: samoafirmacja, samoakceptacja,
nieocenianie
rozwijanie umiej¢tnosci  komunikacyjnych: informacja

zwrotna, mowienie ,,nie”,
Wystuchanie krytyki i przeformutowanie

potrzeb potrzebnych do
osiggnigcia zadowolenia.
Swiadomo$é  ze  nie
wszyscy posiadajg takie
same potrzeby.

Postawy:
Otwartos¢ na potrzeby
innych.
4.2 Rézne reakcje na konflikt i jak zmieni¢ negatywne dzialania
Wspolne reakcje | Jaka jest reakcja na zmiang? Slajd: 217 | Wiedza:
na zmiany Reakcja to to, jak sie czujesz w momencie zmiany. Jest to Swiadomos¢

natychmiastowe, instynktowne 1 zdarza si¢, zanim bgdziesz w
stanie przetworzy¢ rzeczy. Z drugiej strony, reagowanie jest
swiadomym wyborem, ktorego dokonujesz. To $ciezka, ktorg
wybierasz, idac naprzdd.

5 etapow zmiany

Pig¢ etapow zatoby lub zmiany to teoria opracowana przez
psychiatre Elisabeth Kiibler-Ross. Sugeruje to, ze po
stracie bliskiej osoby przechodzimy przez pie¢ roznych
etapow. Te etapy to zaprzeczenie, zto$¢, targowanie sig,
depresja i wreszcie akceptacja. 2

Odmowa

Na pierwszym etapie procesu zaloby zaprzeczanie pomaga

40 minut

nam zminimalizowa¢ przytlaczajacy bol po stracie.

zroznicowania reakcji na
zmiany.

Umiejetnosci:

Poprawa relacji z innymi
w obliczu zmiany.
Postawy:

Okreslenie  reakcji  na
zmiany, oraz mozliwo$¢

jej modyfikaciji.
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Przetwarzajac rzeczywisto$¢ naszej straty, staramy si¢
rowniez przetrwa¢ emocjonalny bol. Moze by¢ trudno
uwierzy¢, ze straciliSmy wazng osobe w naszym zyciu,
zwlaszcza gdy rozmawialiSmy z nig w zesztym tygodniu lub
nawet poprzedniego dnia.

Na tym etapie zatoby nasza rzeczywisto$¢ catkowicie si¢
zmienita. Przystosowanie si¢ do nowej rzeczywisto§ci moze
zaja¢ naszemu umystowi troch¢ czasu. Zastanawiamy si¢ nad
doswiadczeniami, ktore dzieliliSmy =z osoba, ktora
straciliSmy, 1 mozemy si¢ zastanawiaC, jak i$¢ naprzod w
zyciu bez tej osoby.

To duzo informacji do zbadania i1 wiele bolesnych obrazow
do przetworzenia. Zaprzeczanie probuje spowolnié ten proces
I przeprowadzi¢ nas przez niego krok po kroku, zamiast
ryzykowaé¢ potencjalne poczucie przytloczenia naszymi
emocjami.

Zaprzeczenie to nie tylko proba udawania, ze strata nie
istnieje. Staramy si¢ tez wchlonaé 1 zrozumieé, co si¢ dzieje.
Gniew

Drugim etapem zatoby jest gniew. Prébujemy dostosowac si¢
do nowej rzeczywistosci 1 prawdopodobnie doswiadczamy
skrajnego dyskomfortu emocjonalnego. Jest tak wiele do
przetworzenia, ze zto§¢ moze sprawia¢ wrazenie, ze daje nam
emocjonalne ujscie.

Pamietaj, ze gniew nie wymaga od nas wrazliwosci. Jednak
moze si¢ to wydawac bardziej spotecznie akceptowalne niz
przyznanie si¢, ze si¢ boimy. Gniew pozwala nam wyrazac
emocje z mniejszym strachem przed oceng lub odrzuceniem.
Gniew jest rowniez pierwsza rzecza, ktérg odczuwamy, gdy
zaczynamy uwalnia¢ emocje zwigzane ze stratg. To moze
sprawi¢, ze poczujemy si¢ odizolowani W naszym
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dos$wiadczeniu. Moze rowniez powodowaé, ze inni beda
postrzega¢ nas jako niedostepnych w chwilach, w ktorych
mogliby$my skorzysta¢ z komfortu potaczenia i pewnosci.
Targowanie sie
Kiedy radzisz sobie ze strata, nie jest niczym niezwyklym
czu¢ si¢ tak zdesperowanym, ze jesteS gotow zrobic
wszystko, aby ztagodzi¢ lub zminimalizowa¢ bol. Na tym
etapie zatoby mozesz probowaé targowaé si¢ o zmiane
sytuacji, zgadzajac si¢ zrobi¢ co$ w zamian za uwolnienie od
bolu, ktory odczuwasz.
Kiedy zaczynaja si¢ negocjacje, czesto kierujemy nasze
prosby do sity wyzszej lub czego$§ wiekszego od nas, co moze
wplynaé¢ na inny wynik. Targowanie si¢ podczas procesu
zatoby moze przybra¢ forme réznych obietnic, w tym:

e . Boze, jesli mozesz uzdrowié t¢ osobe, zmieni¢ swoje

zycie”.
e . Obiecuje poprawe, jesli pozwolisz tej osobie zy¢”.
e _Nigdy wigcej nie bede sie ztosci¢, jesli
powstrzymasz go przed $miercig lub odejsciem”.

Na tym etapie zaloby istnicje ostra $wiadomo$¢ naszego
czlowieczenstwa; kiedy zdamy sobie sprawe, ze nic nie mozemy
zrobic¢, aby wplynaé na zmiang lub stworzy¢ lepszy efekt koncowy.

Targowanie si¢ bierze si¢ z poczucia bezradnosci i daje nam
poczucie kontroli nad czyms, co tak bardzo wymyka si¢ spod
kontroli. Podczas negocjacji zwykle koncentrujemy si¢ na
naszych osobistych bledach lub zalach. Mozemy spojrze¢
wstecz na nasze interakcje z osoba, ktora tracimy 1 odnotowac
wszystkie momenty, w ktorych czuliSmy sie oddzieleni lub
moglismy sprawi¢ jej bol.
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Czesto przypominamy sobie sytuacje, w ktorych moglismy
powiedzie€ rzeczy, ktorych nie mieliSmy na mysli 1 zatowac,
ze nie mozemy cofna¢ si¢ w czasie i zachowywac si¢ inacze;j.
Czasami przyjmujemy tez drastyczne zatozenie, ze gdyby
sprawy potoczyly si¢ inaczej, nie bylibySmy w tak bolesnym
emocjonalnie miejscu w naszym zyciu.

Depresja

W trakcie przezywania zaloby przychodzi moment, kiedy
nasza wyobraznia si¢ uspokaja i powoli zaczynamy patrzec
na rzeczywisto$¢ naszej obecnej sytuacji. Targowanie si¢ nie
wydaje si¢ juz opcja i mamy do czynienia z tym, co si¢ dzieje.
Na tym etapie zaloby zaczynamy intensywniej odczuwad
strat¢ ukochanej osoby. Nasza panika zaczyna ustgpowac,
emocjonalna mgta zaczyna si¢ rozjasniac, a strata wydaje si¢
bardziej obecna i nieunikniona.

W takich chwilach mamy tendencj¢ do przyciggania si¢ do
wewnatrz, gdy smutek narasta. Moze si¢ okazaé, ze
wycofujemy si¢, jesteSmy mniej towarzyscy 1 mniej
rozmawiamy z innymi o tym, przez co przechodzimy.
Chociaz jest to bardzo naturalny etap w procesie zatoby,
radzenie sobie z depresja po stracie bliskiej osoby moze by¢
niezwykle izolujace.

Przyjecie

Ostatnim z 5 etapow zaloby jest akceptacja. Kiedy
dochodzimy do miejsca akceptacji, nie oznacza to, ze nie
odczuwamy juz bolu straty. Zamiast tego nie opieramy si¢ juz
rzeczywisto$ci naszej sytuacji i nie walczymy o to, aby bylta
inna.

Smutek 1 zal mogg by¢ nadal obecne w tej fazie. Ale taktyki
przetrwania emocjonalnego, takie jak zaprzeczanie,
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targowanie si¢ i zlo$¢, sa mniej prawdopodobne w tej fazie

komponenty oporu wobec zmian.
Interes osobisty: jednostka bedzie w naturalny sposob
przedktada¢ swoj interes osobisty nad interes grupy lub

procesu zaloby. 30 minut Slajd: 218
Cwiczenie: mozesz takze pokazaé film, ktéry znajduje sic na
slajdzie 218.
Indywidualne Nasze podejscie do zmian jest oczywisScie inne, jesli Wiedza:
reakcje w obliczu | postrzegamy zmiane jako pozytywna lub negatywna, jako Znajomos¢ réznych
zmian nasz wybor lub narzucona nam, we wlasciwym lub zlym reakcji w zaleznosci od
czasie, tymczasowg lub stalg. Wplyw zmian na nasze zycie rodzaju zmiany
osobiste lub nasza prace jest kolejnym czynnikiem Umiejetnosci:
wplywajgcym na to, jak mozemy radzi¢ sobie ze zmianami. Slajd 219 Poprawy relacji z innymi,
Opdr wobec zmian niesie ze sobg pozytywne reprezentacje proba zrozumienia
(sita, zdolno$¢ do wytrwania, wytrwatos$¢), ale gdy jest wlasnych reakc;ji.
powigzany ze zmiang, wigze si¢ z zasadniczo negatywnymi Postawy:
zachowaniami bezruchu, a nawet sprzeciwu. Okreslanie  reakcji w
Wyrézniamy cztery rodzaje zachowan: 30 minut konflikcie.
Aktywne zaangazowanie: jest za zmiana.
Bierne zaangazowanie: Cichy, dyskretny i1 niechetny do
publicznego angazowania si¢ W zmiany:.
Bierny oporny: nie angazuje si¢, ale tez nie przeciwstawia si¢
Przyczyny oporu wobec zmian: przyczyny indywidualne,
zbiorowe 1 zwigzane ze zmiang.
Aktywny oporny; walczy ze zmiang.
Wiedza:
Znajomos$¢ réznych
Przyczyny indywidualne przyczyn reakcji zmiang
Najbardziej zbadanymi przyczynami pozostaja poszczegolne Umiejetnosci:

Poprawa relacji z innymi,
aby zrozumie¢ wlasne
zachowanie.
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Cztery rodzaje
oporu wobec
zmian

organizacji. Zmiana moze szybko wywola¢ opor, jesli
wplywa na osobiste interesy.

Brak pewnosci siebie: zmiana jest uznawana za silny stresor.
Jednostka ma tendencj¢ do uwazania, ze moze nie by¢
wystarczajaco kompetentna, aby poradzi¢ sobie ze zmiang.
Niedopasowanie istniejacych umiejetnoéci do potrzebnych
nowych moze by¢ zrédlem stresu.

Strach przed nieznanym: zmiana oznacza utrat¢ czegos
znanego 1 wejscie w niepokojaca niepewnosé. Opor wobec
zmian jest naturalng reakcja ochrony 1 obrony przed
poczuciem utraty rownowagi.

Utrata kontroli wynika logicznie z poprzedniego pojecia.
Zmiana prowadzi do utraty formy kontroli, sily
oddziatywania na znang organizacj¢. Tutaj zmiana nie jest
systematycznie traktowana jako problem. Jesli pozwoli
uczestnikom/czkom  stworzy¢ pole manewru, strefy
komfortu, zostanie lepiej przyjeta.

Carton (1997) sugeruje cztery formy oporu wobec zmian:

Bezwladnos$é: charakteryzuje si¢ forma akceptacji zmiany,
ale bez widocznej reakcji, a przede wszystkim bez dzialania.
Jednostka jest ostrozna, czekajac, co si¢ stanie, aby
usprawiedliwi¢ to pasywne zachowanie.

Argumentacja: opér poprzez  argumentacj¢  jest
produktywny, wymiana umozliwia zintegrowanie zmiany, a
takze negocjowanie jej rozwoju.

Bunt: jest aktywng i jawng formg oporu. Moze przybrac
forme¢ odmowy zmiany, ale takze strajku lub rezygnacji.

30 minut

Slajdy 220-
221

Postawy:
Okreslanie
reakcji/oporéw
zmian.

wlasnych
wobec
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Sabotaz: ma na celu zdyskredytowanie projektu zmiany lub
jego nosiciela, zniszczenie go za pomocg zgubnych srodkow.

Jaki jest najlepszy | Oto kilka wskazowek, ktorych nalezy przestrzegac: Slajd: 222 | Wiedza:
Sposob Znajomos¢ Sposobow
reagowania  na e Badz bierny. dobrej reakcji
Zmiany? ° Bqdz reaktywny‘ Umieje;tnoéci:
e Badz proaktywny i pozytywny. 20 minut Poprawy reakcji  na
e Uznaj, ze zmiana jest cz¢$cig zycia. Bez zmian nic by Zmiany.
nie istniato.... Postawy: o
e Zaakceptuj swoje emocje.... Akceptacji i rozumienia
e Popatrz na sytuacj¢ z perspektywy, aby zobaczy¢ jej ?e.akcjl wla§nych ale takze
DOZYtywy... 1 innych osob.
e Wymagane jest dzialanie, poniewaz decyzje, a nie
warunki, okreslajg twoja $ciezke.
Cwiczenie: popro$ uczestnikow/czki aby opowiedzieli/ty | 30 minut
jaka$ zmiang w ich Zyciu oraz aby opisali ich reakcje na nia.
4.3 Nasze potrzeby, aby zy¢ w zgodzie
Zarzadzaj Mozesz zapyta¢ uczestnikow/czki, jakie wedtug nich sg rozne Wiedza:
konfliktami: kroki w celu zarzadzania konfliktami. Nastepnie mozesz Znajomos¢ sposobow
roézne kroki zaproponowa¢ slajd 207, przy kazdym zdaniu pytajac jak zarzadzania konfliktami.
mozna rozwigzac taki konflikt. 10 minut Slajd: 223 | UmiejetnoSci:

Identyfikacja zrodet konfliktu: na przyktad poprzez ¢wiczenie
aktywnego sluchania, zwracanie uwagi na komunikacje
niewerbalng. Nawet jesli stowa sg mile i pojawia si¢ uSmiech,
czasami widzimy sztywno$¢ w postawie osoby, ktora jest
przed nami...

Zdolno$¢ poprawy relacji

z innymi, zwlaszcza z
osobami
skonfliktowanymi.
Postawy:

Potrafigca radzi¢ sobie z
konflikatmi.
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Diagnozuj i analizuj r6zne rodzaje i poziomy konfliktow:
okresl, czy mamy do czynienia z konfliktem otwartym, czy
ukrytym i czy jest to konflikt interesow, potrzeb...
Rozpoznanie swojej strefy wptywow, aby poradzi¢ sobie z
konfliktem: wazne jest, aby wiedzie¢, gdzie jest wlasne
miejsce, poniewaz interwencja w konflikt, jesli nie jest
uzasadniona, jesli nie lezy w zakresie kompetencji lub mocy,
moze prowadzi¢ do jeszcze powazniejszego konfliktu.
Mobilizowanie zasobow wewngtrznych w  sytuacjach
konfliktowych: jakimi zasobami dysponuje, aby rozwigzaé
konflikt. Czy poradze sobie sam, czy musz¢ wezwac druga
osobe?

Po tym bedziemy gotowi do uregulowania i wyjscia z
konfliktu.

Pig¢ strategii
rozwigzywania
konfliktow

Forsowanie/dominacja (Ja wygrywam — ty przegrywasz)
przez wladzg¢ hierarchiczng

sifg fizyczng

dzieki poparciu wiekszosci

poprzez zastosowanie prawa

Ustepstwa (wygrana-przegrana)

Zamiast probowa¢ wygra¢ kosztem drugiego, pozwala si¢
wygra¢ drugiemu w nadziei na uniknigcie konsekwencji
dhugiego 1 kosztownego konfliktu.

Wycofanie / ucieczka (awaria - awaria)

Partner raz po raz odktada negocjacje lub wielokrotnie szuka
wymoéwek w ostatniej chwili.

Integracja/wspélpraca (win-win)

Strony daza do  konsensusu, czyli rozwigzania
akceptowalnego dla wszystkich, nie dlatego, ze nie ma
lepszego rozwiazania, ale dlatego, ze stawka si¢ zwigkszyla.

20 minut

Slajd: 224-
225

Wiedza:

Znajomos¢ Sposobow
zarzadzania konfliktami.
Umiejetnosci:

Zdolno$¢ poprawy relacji
z innymi, zwlaszcza z
osobami
skonfliktowanymi.
Postawy:

Umiejetno$¢ zastosowania
odpowiedniej metody w
celu rozwigzania
konfliktu.
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Jesli strony musiaty p6j$¢ na ustepstwa, uwazaja, ze zostaly
one zrownowazone atrakcyjnymi korzy$ciami.

Szczegdlnym trybem tego podejscia jest sytuacja, w ktorej
strony dazg do wspolnego nadrzednego celu, ktorego zadna z
nich nie moze osiagnaé¢ samodzielnie i ktory zastepuje
indywidualne cele, ktore je dziela.

Kompromis

Strony targuja si¢ tak dtugo, az znajda rownowage, ktora jesli
nie jest uwazana za optymalng, to jednak jest akceptowana,
biorgc pod uwage okolicznosci 1 obawe, ze w przeciwnym
razie konflikt bedzie si¢ przeciagat i eskalowat.

Jest to rozwigzanie hybrydowe, w ktorym kazdy troche
zyskuje (ale nie tyle, ile by chciat), a kazdy trochg traci (ale
mniej niz si¢ obawiat).

Cwiczenia: Popro$ dwoch uczestnikow/czek (lub wiccej),
aby wyobrazili sobie sytuacje, w ktorej sa w konflikcie. Niech
wyjasniag go przed grupg, oraz przedstawig sposob jego
rozwigzania.

20 minut

Wybor strategii

Zastosuj forsowanie, gdy masz silng pozycje, a gra jest warta
swieczki, gdy wspotzalezno$¢ migdzy stronami jest staba i nie
wierzysz, ze mozesz zaufa¢ drugiej stronie.

Rzeczywiscie nie byloby wskazane walczy¢, gdy nie ma
realnej szansy na wygrang, gdy stawka nie jest warta
poswigcen, ktore nieuchronnie pociaga za sobg kazda bitwa, i
kiedy po wygranej musisz zy¢ z drugg strong, ktora moze czuc
si¢ obrazona na Ciebie.

Wybierzemy ustepstwa, gdy jestesmy zalezni od drugiej
osoby, gdy jesteSmy w stabej pozycji, gdy stawka jest niska i
gdy obawiamy si¢ eskalacji konfliktu, ale tylko wtedy, gdy

minut

Slajdy 226-
233

Wiedza:

Znajomos¢ Sposobow
zarzadzania konfliktami.
Umiejetnosci:

Zdolno$¢ poprawy relacji

z 1innymi, zwlaszcza z
osobami
skonfliktowanymi.
Postawy:

Umiejetno$¢ zastosowania
odpowiedniej metody w
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mozemy jej zaufa¢ (ze nie wykorzysta swojego zwycigstwa celu rozwigzania
aby nadal utrudnia¢ ci zycie). konfliktu.

Wycofanie si¢ jest wybierane, gdy nie masz wiladzy ani
zaufania do drugiej osoby, kiedy nie jeste§ zobowigzany do
zajmowania si¢ nig i gdy sprawa nie jest wazna.

W tym celu jednostka dystansuje si¢ 1 unika kontaktu.
Konsensus wybierany jest wtedy, gdy stawka jest zbyt
wysoka, by nie szuka¢ korzystnego rozwigzania i gdy
wystepuje rownowaga sit migdzy stronami, a relacja jest na
tyle dobra, by méc sobie wzajemnie zaufa¢, oraz gdy strony
sa zobowigzane do koegzystowania ze sobg w przysztosci.
Nalezy doda¢ jeszcze dwa warunki: z jednej strony problem
dzielacy strony musi by¢ na tyle ztozony, aby mozna go byto
rozpatrywa¢ na roéznych poziomach i1 w roézny sposob; z
drugiej strony musi by¢ wystarczajaco duzo czasu, aby
zaangazowac si¢ w analizy i1 pozwoli¢, dojrze¢ pomystom
niezbednym do znalezienia wtasciwego rozwigzania.

Cwiczenie: mozesz poprosi¢ uczestnika/czke, aby
opowiedziat o tym, ze nie mozemy rozwigzywac wszystkich
konfliktow w ten sam sposob. Podaj przyklady: nie
postepujemy w ten sam sposob z naszg matka, te$ciowsa, | 20 minut
naszym szefem... Popro$ uczestnikow/czki o0 podanie

przyktadow.

Osobowosc¢ ludzi | Osoby dazace do dominacji czynig to, poniewaz majg Slajd 234 Wiedza:
dominujacy charakter cechujacy si¢ brakiem troski o potrzeby Znajomos$¢ sposobow
innych 1 potrzeba zwyciestwa za wszelka ceng; zarzadzania konfliktami.
Z drugiej strony ludzie, ktérzy daza do ustepstw, sa przede UmiejetnoSci:
wszystkim zainteresowani interesami innych; sa hojni i | 10 minut Zdolno$¢ poprawy relacji
chetnie wykonuja polecenia innych; z innymi, zwlaszcza z
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Ludzie, ktorzy staraja si¢ unika¢ konfliktow, sa bojazliwi i
ostrozni, bez wielkich ambicji i raczej samotni;

Ludzie, ktorzy proponuja wspdlprace, sa tak samo
zainteresowani sobg jak 1 innymi, sg pewni siebie i
optymistyczni, z natury chetni do wspolpracy 1 innowacyjni;
Osoby bardziej sktonne do kompromisu sg pragmatyczne i

osobami
skonfliktowanymi.
Postawy:

Umiejetnos¢ zastosowania
odpowiedniej metody w
celu rozwigzania konfliktu

Czy rozmiar konfliktu jest mozliwy do opanowania?
Ktory sposob(proces) wybrac?

ugodowe. z uwzglednieniem cech
Cwiczenia charakteru.
Mozesz poprosi¢ uczestnikow/czki, aby powiedzieli czy | 20 minut
spotkali ludzi o takiej osobowosci.
Niektore zasady, | Nalezy czu¢ si¢ wzajemnie odpowiedzialnymi za utrzymanie Slajdy Wiedza:
ktorych  nalezy | pozytywnej atmosfery otwartosci i uczciwosci, gdzie jest nie 235-236 Znajomos¢ sposobow
przestrzegac do pomyslenia, aby ktokolwiek probowal co$ narzucic. rozwigzywania konfliktow
10 minut Umiejetnosci:
Nalezy unikaé targowania si¢, glosowania lub ,,usredniania”. Zdolnos¢ poprawy relacji
z innymi, zwlaszcza z
Mowige dokladniej, sugeruje si¢ rozpoczecie od fazy osobami
réznicowania, podczas ktorej prezentowane sg rézne punkty skonfliktowanymi.
widzenia, analizowane sg specyficzne rdznice 1 wzajemne Postawy:
uczucia; nastgpnie przej$¢ do fazy integracji, podczas ktorej Postawa potrafigca
strony koryguja swoje postrzeganie i postawy oraz doceniajg rozwigzywac konflikty.
swoje podobienstwa, identyfikuja wspodlne cele 1 angazujg si¢
w pozytywne dzialania na rzecz rozwigzania swoich
problemow.
4.4 Rozwigzywanie konfliktow
Rozwiaz konflikt: | Aby rozwigza¢ konflikt, musimy wzigé pod uwage Slajdy Wiedza:
krok po kroku nastepujace punkty: 237-238 Znajomos¢ Sposobow
Jaki jest prawdziwy problem? 60 minut rozwigzywania konfliktow
Czego chcg zaangazowane osoby? Umiejetnosci:

Zdolno$¢ poprawy relacji
z innymi, zwlaszcza z
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Jak znalez¢ rozwigzanie?

Jak zapewni¢ dotrzymanie umowy?

Aby odpowiedzie¢ na wszystkie te pytania, mozemy postawic
si¢ w miejscu mediatora, zachecajgc ludzi do komunikowania
si¢, pozytywnego nastawienia i wzajemnego shluchania.
Nalezy pamigta¢ aby unika¢ rozwigzywania konfliktu zamiast
stron, w celu uniknigcia oskarzen i bycia zobligowanym do
rozwigzania konfliktu.

Cwiczenie:

Mozesz przygotowac (na kartkach w ,.kapeluszu™) sytuacje

osobami
skonfliktowanymi.
Postawy:

Umie¢ rozwigza¢ konflikt.

konfliktowe i poprosi¢ uczestnikow/czki o wybranie takiej | 20 minut
sytuacji. Nastgpnie popro$ ich, aby przed grupa przedstawili
wybrang sytuacj¢. Uczestnicy/czKi grupy mogg zareagowac
zgodnie z tym, co wlasnie wyjasnites.

Jak reagowa¢ w | Istnieje kilka znanych technik stosowanych w rozwigzywaniu Slajdy 239- | Wiedza:

obliczu konfliktu | konfliktow. 242 Znajomos¢ réznych
Metoda DESC reakcji na konflikty
Stosowana do formutowania krytyki lub wyrazania sprzeciwu Umiejetnosci:
bez obrazania rozmoéwcy, metoda DESC (ang. Describe Zdolno$¢ poprawy relacji
Express Suggest Conclude) jest narzedziem mediacyjnym | 60 minut z innymi, zwlaszcza z
szeroko stosowanym w komunikacji bez przemocy (NVC — osobami
ang. Non Violent Communication). Jest to 4-etapowy proces: skonfliktowanymi.
Opis stanu faktycznego sytuacji Postawy:

Wyrazenie emocji, osobistych uczu¢ (,,ja” zamiast ,,ty”)
Propozycja rozwigzania

Podsumowanie, podkreslajace pozytywne konsekwencje dla
obu stron

Zacieta/zdarta ptyta (lub technika zmeczenia)

W przypadku prosby, ktéora zostanie uznana za
nieuzasadniong, metoda ta polega na utrzymaniu swojego
stanowiska poprzez powtarzanie argumentow tak dhugo, jak

Okreslania swojej reakcji,
gdy jestesmy w konflikcie
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prosba jest sktadana. Po pewnym czasie Twdj rozmdéwca
powinien zrezygnowac.

Kontra

Aby wyrazi¢ swojg opini¢, uzyj zwrotow w pierwszej osobie,
takich jak ,,Nie moge ci tego powiedzie¢” i dodaj uzasadniong
odpowiedz zamiast ,Mylisz si¢”, co bezposrednio
obcigzatoby druga osobe.

Globalizacja

Umie$¢ swoj pomyst/produkt w szerszym kontekscie.
Np.: ,,To pytanie mozna dzi$§ zada¢ wszystkim...”.

Sfinks

Sfinks jest ostateczno$cig w przypadku razacego przypadku
agresywnego zachowania 0soby, z ktérg rozmawiasz, i jest
podobny do Postawy ,pasywno-agresywnej”’. Polega na
milczeniu, podczas gdy druga osoba méwi do ciebie. Ten czas
ciszy pozwoli ci wycofac si¢ z tego, co zostalo powiedziane i
mowic spokojnie.

Technika koldry

Chodzi o to, aby zakry¢ sig¢, jednoczesnie delikatnie reagujac
na to, co méwi druga osoba. Niech druga osoba przedstawi
sw0j punkt widzenia nastepnie podkresl go zwrotami takimi
jak:

,» 10 Twoja opinia...”

,Pozostawiam ci swobode mowienia, co chcesz...”

,» 10, co mOéwisz, to twoja sprawa...”

»Mozesz tak mysle¢...”

Cwiczenie: prosisz uczestnika/czke, aby wyobrazit sobie
konflikt i reagujesz zgodnie z jedng z przedstawionych
wczesniej metod. Mozesz pozniej poprosi¢  kilku
uczestnikow/czek o odegranie twojej roli. 40 minut
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ZALACZNIK 1: Narysuj mi...

Pierwszy rysunek:
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Drugi rysunek

ZALACZNIK 2
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KWESTIONARIUSZ ASERTYWNOSCI

*Asertywnosé: bycie sobg, wyrazanie swojego punktu widzenia i zainteresowan z tatwoscig i bez niepokoju, na przemian ze spokojem,
dynamizmem i taktem.

Postaw krzyzyk w kolumnie, ktéra Cie dotyczy, abys mégt/mogta sporzadzi¢ histogram swojego zachowania.

Nie
Zgadzam
. zgadzam
sie .
sie

Ciezko jest mi odmoéwié i powiedzieé nie

Jestem pewien/a swoich praw, bronie ich nie naruszajgc praw innych

Jestem ostrozny/a, nie odstaniam sie jesli nie znam zagrozenia

Decyzje przychodzg mi tatwo

v | A WIN|F-

Jesli to mozliwe, dziatam przez posrednika, jest to bardziej efektywne niz
dziatanie bezposrednie

Jestem bezposredni/a! Mdwie ludziom, co mysle i nie boje sie ich krytykowac

Nie odwaze sie wypowiedzieé swojej opinii przed grupg lub na spotkaniu

Wyrazam swojg opinie bez skruputow, nawet jesli jest ona sprzeczna z

obiegowa opinig
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W debatach obserwuje i czekam, aby zobaczy¢, jak sprawy sie potoczg, aby

9
zdefiniowa¢ moja strategie

10 |Czasami zarzuca sie mi, ze jestem przekorny/a

11 | Trudno mi stuchaé innych

12 | Upewniam sieg, ze wiem wszystko (nawet plotki), uwazam to za pomocne

13 | Mam reputacje osoby do$¢ dobrej w kontaktach z ludZzmi

14 | Ufam ludziom wokdét mnie

15 | Nie mam $miatosci prosi¢ o pomoc, boje sie, ze zostane uznany/3 za
niezdolnego/3 lub niekompetentnego/na

16 | Trudno mi zdecydowac, kiedy zrobié¢ co$ niezwyktego

17 | Udaje spokojnego/a: kiedy sie denerwuje rozémieszam innych

18 | Dobrze czuje sie w obecnosci ludzi, zarowno w grupie, jak i twarzg w twarz

19 |Czesto dziatam, zeby postawié na swoim

20 | Czesto odcinam sie od innych, nie zdajac sobie z tego sprawy na czas

21 | Lubie mie¢ ostatnie stowo i narzucac swoj punkt widzenia.

22 | Wiem, z kim sie spotyka¢,kiedy, i czy bedzie to dla mnie z korzyscia..

23 | Rozwigzuje nieporozumienia, znajdujgc kompromis odpowiadajgcy wszystkim.

24 | Wole dziataé szczerze, nie ukrywajgc swoich zamiardw.

25 | Czesto odktadam to co musze zrobic

26 | Czesto méwie: ,Nie obchodzi mnie to! Jak sobie zyczysz!”

27 | Przedstawiam sie takim/g jakim/q jestem, bez komplekséw.

28 | Duzo trzeba, zeby mnie zastraszy¢.

29 | Przerazam innych, zeby wzmocni¢ swojg pozycje.

30 |Rzadko daje sie ztapag, ale jesli juz to wiem jak sie zemscic.

31 | Wyolbrzymiam fakty, karykaturuje sytuacje, zeby dostac to czego chce.
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32 |Jestem zaradny/a, wiem jak wykorzystac system.

33 | Zyje w zgodzie ze sobg jak i z innymi.

34 | Moge wyrazi¢ swoj sprzeciw bez przesady, w sposoéb, ktéry sprawi, ze bede
wystuchany/a

35 | Zalezy mi na tym, aby nie przeszkadzac innym.

36 |Trudno mistang¢ po ktorejs ze stron i dokonac wyboru.

37 | Nie lubie by¢ sam w wyrazaniu opinii w grupie.

38 | Nie boje sie wystgpien publicznych.

39 |Zycie nauczyto mnie, jak sie broni¢ i walczy¢.

40 |Lubie wyzwania, ryzyko, nawet nadmierne.

41 |Jestem biegty/a w unikaniu konfliktow

42 |, Wyktadam karty na stoét”, aby dac ludziom mozliwosé zaufania

43 | Mam dobre umiejetnosci stuchania i uwagi.

44 | Kiedy sie na co$ zdecyduje, doprowadzam to do korica mimo
nieoczekiwanego...?

45 | Wyrazam to, co czuje bez powsciggliwosci.

46 | Potrafie przekonac ludzi do moich pomystéw, jestem przekonujacy.

47 | Komplementy, usmiechy i pochlebstwa dadzg ci to, czego chcesz.

48 | Trudno mi zarzadzac czasem.

49 | Wiem, jak uzywac kasliwej ironii.

50 |Jestem pomocny/a, a czasem nawet daje sie wykorzystywac.

51 | Wole obserwowac niz brac¢ udziat.

52 | Nie lubie byé w pierwszym rzedzie, wole role drugoplanowe.

53 | Wyrobitam/em sobie nawyk nieporéwnywania sie z innymi.
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54 | Czuje sie niezrecznie ujawniajgc swoje zamiary zbyt szybko.

55 | Czasami szokuje ludzi swoimi stowami.

56 | Gdybym nie nauczyt/a sie broni¢, zostatbym/zostatabym zjedzony/a.

57 |tatwiej jest uzyskac to, czego chcesz, ukrywajgc swoje cele, niz ujawniajac
swoje intencje.

sg | Wiem, jak zrelaksowac ludzi wok6t mnie z humorem bez zadnych ukrytych
motywow.

5g | Nie mozemy udawac, ze rozwigzujemy problem bez przyjrzenia sig jego
przyczynom.

60 | Nie lubie by¢ wyrdzniany/a
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WYNIKI | INTERPRETACJIA

SIEC DEKODOWANIA

Kazdemu zdaniu odpowiada przyktad postawy: biernej, agresywnej, manipulacyjnej lub asertywnej. Zdania oznaczone liczbg podzielono na 4
kolumny odpowiadajgce tym 4 zachowaniom. Pod uwage brane s3 tylko odpowiedzi ,raczej prawda”.

Suma na kolumne wskazuje czestotliwos¢ korzystania z kazdej z tych 4 rél.

Pasywnos¢ Agresja Manipulacja Pewnosc siebie

1 4 3 2

7 6 5 8

15 10 9 14
16 11 12 18
17 20 13 23
25 21 19 24
26 28 22 27
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35 29 31 33
36 30 32 34
37 39 41 38
50 40 42 43
51 48 46 44
52 49 47 45
59 55 54 53
60 56 57 58
Suma Suma Suma Suma

HISTOGRAM ROLI

15
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10

Biernosc¢
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Diagram jest reprezentacjg systemu komunikacji, jaki ustanawiasz z otoczeniem.
Jest to tylko podejscie globalne, by¢ moze btedne, ale z pewnoscig niedoskonate.
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ZAtACZNIK 3

Zakresl zdanie, ktére najbardziej do Ciebie przemawia:

8.

9.

. Bardzo czesto sprawdzam czas lub nosze zegarek na rece

. Zapisuje mysli i pomysty, ktére przychodzg mi do gtowy w ciggu dnia

. Wierze, ze istnieje tylko jeden dobry lub zty sposéb robienia rzeczy

. Mam trudnosci z doktadnym przestrzeganiem instrukcji

. Wyrazenie ,zycie ustane rézami” ma dla ciebie sens

. Czesto zmieniam plany i uwazam, ze podgzanie za harmonogramem jest nudne

. tatwiej mi planowac niz go wyjasniac

Aby znalez¢ zgubiony przedmiot, koncentruje sie na miejscu, w ktdrym go ostatnio widziatem

Czesto pozwalam, by kierowaty mng emocje

10. Zawsze lubitem/am matematyke

11. Przed ztozeniem mebla czytam instrukcje.

12. Powiedziano mi, ze zawsze sie spdzniam

13. Ludzie czesto uwazajg mnie za intuicyjnego/a
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Musze wyznaczaé cele, aby i$¢ do przodu

Kiedy zadajg mi pytanie, odwracam gtowe w lewo

Kiedy stoje przed powazng decyzjg, rozwazam plusy i minusy

Prawdopodobnie bytbym/abym dobrym detektywem

tatwo ucze sie muzyki

Aby rozwigzac¢ problem, wracam myslami do podobnych problemédw, ktére rozwigzatem/am w przesztosci
Uzywam wielu gestow

Jesli zadajg mi pytanie, odwracam gtowe w prawo Kiedy zadajg mi pytanie odwracam gtowe

Mysle, ze zawsze istniejg dwa sposoby patrzenia

Po samym spojrzeniu moge stwierdzié, czy ktos ktamie lub czuje sie winny

24.Sporzadzam listy rzeczy do zrobienia

25.

26.

27.

28.

29.

Potrafie wyrazi¢ swoje emocje prostymi sfowami

W rozmowie jestem obiektywny/a i przed sformutowaniem opinii skupiam sie na faktach
Kiedy$ myslatem/am o zostaniu poetg, politykiem, architektem lub tancerzem

Nie mam poczucia czasu

Kiedy prébuje przypomnieé sobie zapomniane imieg, recytuje alfabet, dopdki sobie nie przypomne
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30. Lubie rysowac
31. Kiedy czuje sie niepewnie pozwalam, by kierowat mng instynkt

32. Kiedy$ myslatem/am o zostaniu prawnikiem, dziennikarzem lub lekarzem

Teraz przejdz do ponizszej tabeli i zakre$l wybrane wyrazenia.

1.L 9.R 17.L 25.L
2.G 10.L 18.R 26.L
3.L 11.L 19.R 27.R
4.R 12.R 20.R 28.R
5.L 13.R 21. L 29.L
6.R 14.L 22.R 30.R
7.R 15.R 23.L 31.R
8.L 16. L 24. L 32.L
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ZALACZNIK 3

Zidentyfikuj swoje komunikaty ograniczajace

By¢ kochanym, odnies$é sukces, otrzymaé pomoc, byc¢ skutecznym... jak to osiggngé?
Wypetnij ankiete, aby lepiej poznac siebie.

0:nigdy ; 1: by¢ moze; 2czasami; 4: czesto, 5 zawsze

1 Zawsze mam wrazenie, ze walcze z czasem

2 Mysle, ze wysitek jest wazniejszy niz wynik

3 Mysle, ze w zyciu musze radzié¢ sobie sama/sam

4 Aby rozpoczg¢ zadanie, potrzebuje ,,wszystkich” informacji

5 Zalezy mi na tym, abym byt/a doceniany/a przez srodowisko zawodowe

6 Stres daje mi kopa do dziatania

7 Czasami nie czuje sie na sitach, aby podotac zadaniu

8 Jestem bardzo wymagajacy/a wobec siebie i innych

9 Aby by¢ zadowolonym/3, musze sie wyrdzniaé

10 Zwykle doktadam wszelkich staran, aby by¢ pomocnym/a

11 Nie moge delegowac zadan innym, poniewaz sg zbyt wolni

12 Musze poswieca¢ duzo energii na robienie réznych rzeczy

13 Nie wyrazam swoich emocji, nie mam wielu ,,nastrojéow”

14 Aby by¢ skutecznym, moje zadanie musi by¢ perfekcyjne

15 Dla firmy jestem zawsze dostepny, nawet w domu

16 Méwie szybko

17 Czesto czuje sie przyttoczona/y i boje sie odpuscic¢

OO0 0|00 0O|0O|0O|0O|0O|O|lOj|O|O|OC|O)| O
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18 Lubie wykonywac¢ ztozone zadania

19 Fakty, liczby, logika to prawdziwe wartosci

20 Jestem bardzo ostrozny/a, aby nie krzywdzi¢ ludzi

21 Mam ochote przerywac ludziom, aby dokorczy¢ za nich zdania

22 Czesto czuje sie odpowiedzialny/a za to, co dzieje sie z innymi

23 Wymiana intelektualna to obszar, w ktérym czuje sie komfortowo

24 Jestem bardzo rygorystyczny/a i doktadnosc jest dla mnie bezcenna

25 Lubie pomagad kolegom

26 Czesto mowie ,,potézmy nacisk... tak... tak... i co z tego?

27 Mam tendencje do narzekania

28 Lubie rzeczy, ktére wymagajg logiki

29 Profesjonalizm oznacza posiadanie odpowiedzi na kazde pytanie od kolegi lub wspdtpracownika

30 Musisz umieé ciezko pracowadé

31 Zazwyczaj chodze w kétko, kiedy na co$ czekam

32 Ludzie przychodzg do mnie bez mojej prosby

33 Trudno mi zaufaé i zwierzy¢ sie komus

34 Dla mnie sprzeciw jest oznakg mojej niekompetencji: wiec musze wszystko zrobi¢ dobrze, aby nie by¢ krytykowanym

35 Lubie pomagac innym

36 Czesto wystukuje rytm palcami lub stopami

37 Czasami jestem przyttoczony sytuacjami bez wyjscia

38 Bardzo zalezy mi na tym, jak inni oceniajg mnie za to, co robie

39 Bycie dobrym nie wystarczy, musze by¢ najlepszy/a

40 Nie wiem, jak powiedzie¢ nie

41 Pracuje zbyt szybko, przez co popetniam btedy

42 Odpowiedz na wszystkie te pytania wymaga wiele wysitku

OO0 0O|0O|0O|0O|0O|0O|0O|0O|0O|0O|0O|0O|0O|0O|O0O| O|O|O|O|O|O|O
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43 Nie czuje sie komfortowo, kiedy jestem zaangazowany/a emocjonalnie

o
D

44 Jesli zadanie nie zostanie wykonane zgodnie z moimi oczekiwaniami, zaczynam je od nowa

o
=
NN
w|w
o

45 tatwo mi sie zwierzaé

46 Nie potrafie usiedzie¢ w miejscu i w razie potrzeby robie kilka rzeczy jednoczesnie

47 Przywigzuje duzg wage do wysitkdw zmierzajacych do odniesienia sukcesu

48 Nie lubie kiedy inni nie zachowujg termindw, przeciwstawiaja sie i nie chcg dgzyé do celu

49 Kiedy daje zadanie, oczekuje, ze ludzie bedg skrupulatnie postepowacd zgodnie z instrukcjami

50 Czesto martwie sie, co ludzie o mnie pomysla, jesli bede zachowywac sie w okreslony sposéb

o O] ©ol Oo|Oo| o
R R R R Rk
Nl NN NN
w| W| w|l wlw|lw
E N N
vl Ll Bl Ll ;| w»

Zapisz swoje notatki

BYC SILNYM USZCZESLIWIAC STARAC SIE BYC SZYBKIM BYC IDEALNYM
INNYCH
Q Wynik Q Wynik Q Wynik Q Wynik Q Wynik
3 5 2 1 4
8 10 7 6 9
13 15 12 11 14
18 20 17 16 19
23 25 22 21 24
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28 30 27 26 29
33 35 32 31 34
38 40 37 36 39
43 45 42 41 44
48 50 47 46 49
Suma
ZAtACZNIK 4

Jakie s Twoje osobiste potrzeby?

0: Wcale; 1: bardzo mato; 2:troche; 3: catkiem sporo; 4:bardzo; 5: najbardziej

By¢ w dobrej kondycji fizycznej UWAGI

Mie¢ staty dochéd

By¢ docenionym przez kolegéw

Miec szacunek do siebie

Wykonywac trudng i wazng prace

oA wWINE

Miec dzieci
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7. Wykupié niezbedne ubezpieczenie od wszystkich ryzyk zycia codziennego
8. Méc spedzaé czas z rodzing

9. By¢ uhonorowanym nagrodg zawodowg lub spoteczng

10. Pracowac samodzielnie (lub w matym zespole)

11. Praca w komfortowych warunkach

12. Brak koniecznosci podejmowania znacznego ryzyka

13. Uprawianie sportu zespotowego

14. Posiadanie wtadzy i wptywow

15. Kontynuacja nauki poprzez prace

16. Robienie dobrego jedzenia

17. Brak obaw o emeryture

18. Regularne spotykanie sie z przyjaciétmi

19. Identyfikacja z wysoka klasg spoteczna

20. Miec petne i intensywne zycie

21. Mie¢ satysfakcjonujgce zycie seksualne

22. Czu¢ sie bezpiecznym przed niepowodzeniami w karierze

23. Pracowaé w zgranym zespole

24, Ponosié petng odpowiedzialnos$¢ za swoje dziatania i decyzje

25. Aby wykorzysta¢ wszystkie moje umiejetnosci

1= 2= 3= 4= 5=
6= 7= 8= 9= 10=
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11= 12= 13= 14= 15=
16= 17= 18= 19= 20=
21= 22= 23= 24= 25=
...... /25 ceeenef 25 veeenef 25 veeenef 25 vereee]25
Fizjologiczne Bezpieczenstwa Spoteczne Szacunku Realizacji

Najbardziej znanym modelem motywacji jest model zaproponowany przez Abrahama MASLOWA w latach piecdziesigtych XX wieku i do
ktérego nadal sie odwotujemy. Wedtug tego modelu ludzkie potrzeby nie sg wyrazane przypadkowo, ale w okreslonej kolejnosci:

Nizszego rzedu: dotyczg fizycznego przezycia jednostki i/lub jej rodziny; to te, ktére jednostka stara sie zaspokoi¢ w pierwszej kolejnosci:

Potrzeby FIZJOLOGICZNE: S to podstawowe potrzeby wszystkich zwierzat (jedzenie, woda, tlen, schronienie, sen, seks itp.). Chociaz
moga sie one zmienia¢ w czasie, potrzeby te sg jednak trwate i stosunkowo podobne u poszczegdlnych oséb. We wspdtczesnym zyciu i w
biznesie podstawowym narzedziem do przynajmniej czeSciowego zaspokojenia potrzeb fizjologicznych sg pienigdze.

Potrzeba BEZPIECZENSTWA: Po zaspokojeniu podstawowych potrzeb fizjologicznych jednostka zwykle stara sie zwiekszy¢ swoje szanse
przezycia w dtuzszej perspektywie; szuka sposobdw na zwiekszenie prawdopodobieristwa, ze on lub ona (i/lub jego rodzina) beda nadal
zaspokajac swoje potrzeby fizjologiczne: gromadzenie zapaséw zywnosci, oszczednosci, ubezpieczenie zdrowotne, ubezpieczenie na zycie, plan
emerytalny itp. W firmach silna potrzeba bezpieczenstwa moze przejawiac sie w pociggu jednostki do wszystkiego, co ogranicza ryzyko i
zmiany: solidnej struktury, silnej hierarchii, precyzyjnych zasad, rygorystycznych procedur itp.

Wyizszego rzedu: dotyczg zycia spotecznego i psychicznego; pojawiajg sie, gdy potrzeby nizsze sg wzglednie dobrze zaspokojone:
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Potrzeba SPOLECZNA. Z natury cztowiek jest istotg spoteczng; ale poza tg prostg bliskoscig cztowiek ma gteboka potrzebe czutosci i
mitosci. Potrzeba spoteczna moze by¢ zaspokajana poza pracy, ale trzeba mie¢ swiadomosé¢, ze wiekszos¢ niefizjologicznego czasu spedza sie w
firmie, a doktadnie w grupie ludzi; Nic wiec dziwnego, ze to wtasnie w firmie wielu pracownikéw zaspokaja swojg potrzebe spoteczng.

Potrzeba szacunku. Kazdy musi cenic siebie i by¢ cenionym przez innych. Praca jest niewatpliwie uprzywilejowanym posrednikiem,
poprzez ktéry jednostka wyraza to, kim jest i pokazuje to innym.

Potrzeba SAMOREALIZACII. Mniej widoczna niz inne potrzeby (niektorzy ludzie nie wykazujg tej potrzeby), wyraza ona to, co napedza
cztowieka do rozwoju, rozkwitu, realizacji petnego potencjatu (jest to potrzeba przeksztatcenia w rzeczywisto$é mniej lub bardziej idealnego
obrazu, jaki sie ma samego siebie). Tutaj znowu firma jest teatrem, w ktdrym mozemy wykorzystaé nasze osobiste zasoby do pracy i je rozwijaé.

ZALtACZNIK 5: JAKI JEST TWOJ PROFIL STRESU?

Kiedy odczuwam przecigzenie praca:

R Robie harmonogramy, planuje, jestem realistg

E Robie kilka rzeczy na raz

L Jestem przyttoczony/a. Nadmiar pracy mnie niepokoi

Kiedy czekam (kino, bank.. ):

L Obgryzam paznokcie ze stresu R Korzystam z okazji, aby sie zrelaksowa¢, odprezy¢ lub wykorzysta¢ moj czas na cos przyjemnego
E Wpadam w ztos¢

Musze szybko podjac¢ decyzje:

E Podejmuje jg przez caty dzien
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R Poswiece dziesie¢ minut na przemyslenie sytuacji

L Panikuje

MG4j przetozony krytykuje mnie:

R traktuje te krytyke jako informacje, ktéra pozwala mi co$ zmieni¢

L Czuje sie naprawde winny/a

E Trudno mi to zaakceptowad i reaguje agresywnie

Pojawia sie oferta pracy, ktéra moze by¢ awansem:

L Chciatabym/chciatbym sie zgtosié, ale obawiam sig, ze nie jestem wystarczajgco dobra
E Zgtaszam sie, poniewaz uwazam, ze jestem bardziej zdolny niz inni

R Poswiecam czas na rozwazenie zalet i wad oraz ocene moich umiejetnosci.

Md4j harmonogram:

E Jestem przecigzony/a, mam zbyt wiele rzeczy do zrobienia

R Zawiera harmonie miedzy zyciem osobistym i zawodowym

L Nigdy nie wiem, co musze zrobi¢ ani od czego mam zaczac.

W stosunku do moich kolegow:

R Ufam innym zgodnie z ich umiejetnosciami

L Oczekuje pomocy innych, poniewaz obowigzki wywotujg we mnie panike

E Jestem wymagajacy/a, wybredny/a

MGj przetozony zaprasza mnie do pracy w kilka sobét:

L Niechetnie méwie TAK, nie mdwiac nic wiecej

E Ztoszcze sie, to jest niedopuszczalne

R Po prostu odpowiadam, nie usprawiedliwiajgc sie Odmawiam, nie usprawiedliwiajgc sie
Zostatem zaatakowany przez kolege na spotkaniu:

E Przerywam i odpowiadam mu gwattownie L Jestem zraniony/a, ale nie pokazuje tego
R Odpowiadam spokojnie i ponownie skupiam sie na temacie.
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Md4j menedzer prawi mi komplementy:
R Przyjmuje i dziekuje

L Powtarzam sobie, ze na to nie zastuguje
E Mysle, ze jestem lepszy/a od innych

Robie kilka rzeczy jednoczesnie:

E Pobudza mnie to do dziatania, lubie robic kilka rzeczy jednoczesnie
L Jestem sparalizowany/a

R Potrafie dokonaé wyboru najwazniejszych

Jestem na wakacjach:

R Czuje sie dobrze i ciesze kazda chwilg

E Korzystam z wszystkich atrakcji, bez wytchnienia

L Czuje sie ospaty/a i mam problemy z regeneracja

MG4j nick to:

E Szybkowar lub spychacz

R Wewnetrzna sita lub petnia chwili

L Maruda lub Pan Pechowy

W zyciu rodzinnym:

R Poswiecam czas na stuchanie i cieszenie sie chwilami z mojg rodzing
E Moi bliscy narzekajg na mojg nieobecnosé i mojg niedostepnosc

L Jestem znudzony/a i czuje sie niezrozumiany/a

Dzi$ rano nic nie idzie dobrze, wiec...:

E Narzekam caty dzien

L Rozmyslam o tym w ciszy

R Robie sobie przerwe i odzyskuje energie.
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Analiza:

Masz wiekszos¢ E:

- Jeste$ raczej typem A, ekstrawertykiem, czesto agresywnym, nadpobudliwym, rywalizujgcym.

- Zawsze wyrazasz swoje reakcje, czasem w nieproporcjonalny i zty sposéb. To profil ambitnych i perfekcjonistow, ktdrzy reagujg dziataniem.
Organizm reaguje nadmiarem adrenaliny.

Masz wiekszo$¢ L:

- Jeste$ bardziej typem C: zamkniety w sobie, wycofany, niespokojny, raczej bierny i pesymistyczny. Twoja reakcja objawia sie brakiem
aktywnosci lub skrepowaniem. Z biologicznego punktu widzenia takie zachowanie powoduje masowe wydzielanie kortyzolu i prowadzi do
spadku odpornosci psychiczne;.

Masz wiekszos¢ R:

- Jestes typem B. Wiesz, jak oceniac sytuacje, dokonywac wybordw, patrzeé na sprawy z perspektywy i wyciggac wnioski z trudych
doswiadczen. Umiesz zarzgdzac stresem.

Oczywiscie w zaleznosci od kontekstu Twoje profile mogg sie zmieniac i zawiera¢ kombinacje trzech profili.

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla oséb 50+ (KK50+)



ok Dofinansowane przez
%t Unie Europejska

Zatacznik 6

GRA LEGOGRAM (AT)

Odpowiedz na poniisze pytania, nie poswiecajgc im zbyt wiele czasu.

Nigdy

Czasami

Czesto

Zawsze

Czy uwazasz, ze twoje opinie sg bardziej
prawdziwe (solidne) niz opinie innych?

Czy spedzasz duzo czasu szukajgc informacji
przed podjeciem decyzji?

Czy lubisz, gdy inni Cie potrzebujg?

Czy w dyskusji narzucasz innym swoje zdanie?

Czy z gory okreslasz rezultaty swoich dziatan?

Czy dziatasz pod wptywem impulséw?

Uwazasz, ze kiedys byto lepiej?

Czy w snach znajdujesz odpowiedzi na swoje
pytania?
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9 Czy czujesz sie niezdarny/a?

10 | Czy twoje ubrania sg wygodne?

11 | Czy pocigga Cie nieznane?

12 | Przed podjeciem dziatania czekasz na opinie
innych?

13 | Czy chronisz innych?

14 | Czy czujesz sie ,zagubiony/a”?

15 | Czy wierzysz, ze mozesz co$ osiggnaé, jesli
bardzo tego chcesz?

16 | Czy wyrazasz swojg ztos¢?

17 | Czy jeste$ zorganizowany/a?

18 | Czy udzielasz pomocy bez pytania?

19 | Czy jeste$ krytyczny/a wobec innych?

20 | Czy dajesz sie ponies¢ emocjom w nowych
sytuacjach?

21 | Akceptujesz opinie innych?
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22 | Czy czujesz, ze poswiecasz sie dla rodziny lub
przyjaciof?

23 | Czy czekasz, az ktos$ zapyta cie o zdanie, zanim
co$ powiesz?

24 | Czy robisz kawaty innym?

25 | Czy uwazasz, ze aby odnies¢ sukces w zyciu,
trzeba ciezko pracowac?

26 | Czy lubisz bawi¢ sie z dzie¢mi?

27 | Czy pomagasz nieznajomym w trudnej sytuac;ji?

28 | Czy podejmujesz srodki bezpieczenstwa w
niebezpiecznych sytuacjach?

29 | Czujesz sie niekomfortowo we wtasnej skérze?

30 | Czy jestes$ kreatywny/a?

31 | Interesuje Cie rozwigzywanie probleméw?

32 | Odktadasz do jutra to, co mozesz zrobié dzisiaj?

33 | Czy lubisz uszczesliwiaé ludzi wbrew im?

34 | Czy uwazasz, ze dobrze oceniasz innych?
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35 | Czy dostosowujesz sie do nowych lub dziwnych
sytuacji?

36 | Czy jestes intuicyjny/a?

37 | Czy odczuwasz obojetnos¢ innych wobec Ciebie?

38 | Czy kwestionujesz konwencjonalng madros¢?

39 | Czy przeszkadzajg Ci dzieci?

40 | Czy bierzesz pod uwage problemy innych ludzi,
nawet jesli nie jestes bezposrednio
zaangazowany/a?

41 | Czy lubisz pracowac rekami?

42 | Czy szukasz przyjemnosci?

43 | Czy nadal sie ktécisz, nawet jesli sie zgadzasz?

44 | Czy rozmawiasz z innymi?

45 | Czy starasz sie pocieszaé¢ innych?

46 | Czy uwazasz, ze zachowanie innych jest
Smieszne?

47 | Czy naprawde wiesz, czego chcesz?
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48 | Czy lubisz opiekowac sie dzie¢mi?

49 | Czy jest jakas czes¢ ciebie, ktéra wierzy w sity
nadprzyrodzone?

50 | Czy dopasowujesz cele do swoich mozliwosci?

51 | Czy masz silne zasady moralne?

52 | Czy masz treme?

53 | Czy wizualizujesz przyszte sytuacje lub miejsca?

54 | Czy potrafisz odgadnaé, co myslg inni?

55 | Dtugo wahasz sie przed podjeciem decyzji?

56 | Czy jestes zmystowy/a?

57 | Czy odktadasz rzeczy, ktére zostawili inni?

58 | Rozwazasz kilka réznych rozwigzan?

59 | Czy dobrze czujesz sie w swoim ciele?

60 | Czy szybko oceniasz innych?

B. Przettumacz swoje odpowiedzi na wyniki liczbowe i wpisz swoje odpowiedzi w szdstej kolumnie (X) i umies¢ liczbe w kolumnie ,Wynik”
- Nigdy: 0
- Czasami: 1
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- Czesto: 2
- Zawsze: 3
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C. Nastepnie umies¢ te liczby w ponizszej tabeli i dodaj kazda pionowg kolumne.

KRYTYCZNY | RODZIC DOROStY DZIECKO MALY WOLNE
RODZIC PIELEGNUJACY PRZYSTOSOWANE | NAUCZYCIEL | DZIECKO
Pytanie Pytanie Pytanie Pytanie Pytanie Pytanie
1 3 2 9 8 6
13 12 11 10
7 18 17 14 15 16
19 22 21 23 24 20
25 27 28 29 30 26
34 33 31 32 35 41
39 40 38 37 36 42
46 45 47 43 48 44
51 49 50 52 53 56
60 57 58 55 54 59
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Zastrzezenie: Sfinansowane ze S$rodkéw UE. Wyrazone
poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawcze] ds.
Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie
ponosza za nie odpowiedzialnosci.
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identycznych warunkach.
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