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Rezultat projektu nr 2

Szkolenie pt.

Kompetencje kluczowe dla os6b 50+:
w zakresie przedsigbiorczosci

Czes¢ 2/5 — Podrecznik trenera

Wersja: polska

KKS50+

Przygotowane przez konsorcjum projektu (wiodacy autor: Deinde)

w ramach projektu 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, ,,Kompetencje kluczowe dla
0sob 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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Wprowadzenie (1 h)

Czas
trwania Cele edukacyjne.
Jednostka Szczegbélowy przebieg szkolenia, przekazywane tresci, stosowane metody dzialania Pomoce Umiejetno$ci, wiedza,
itd. (w dydaktyczne postawy prezentowane
minutach): przez uczestnikow
po ukonczeniu dzialania
Zapoznanie si¢ grupy + ,.Jodotamacz” 10 min Arkusz
»Znajdz
Trener przedstawia si¢ grupie i proponuje zabawe na ,,przetamanie kogos,
lodow” — ,,Znajdz kogos, kto... kto...”
Kazda osoba dostaje arkusz ,,Znajdz kogos, kto...”, np. ma kota, lubi
wstawaé bardzo wcze$nie, nie lubi pomidorow, umie jezdzi¢ na
rowerze, ma wyjatkowe hobby itd. (Liczba pytan moze zaleze¢ od
liczebnosci grupy). Zadaniem uczestnikow jest znalezienie wsrod
innych osob kogo$, kto spetnia dany warunek i wpisanie imienia tej
osoby w swojej karcie. W ten sposob uczestnicy poznajg siebie
nawzajem — swoje imiona, i dowiadujg si¢ czego$ o sobie.
Zabawa konczy si¢, gdy kazdy uzupelni wszystkie pola na swojej
karcie.
Program i zasady kursu 10 min

Trener przedstawia krdtko program kursu i ustala zasady obowigzujace
na zajeciach, przyktadowo:

Szanujemy siebie nawzajem

Jestesmy punktualni

Nie przerywamy wypowiedzi innych osob
Nie wySmiewamy

Etc.

poODNDE
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Test ,,przed” - pomiar poczatkowych kompetencji uczestnikow ok. 25 min

Celem testu jest pomiar poczatkowej wiedzy uczestnikow/czek (przed
rozpoczeciem kursu), dlatego zawiera rowniez odpowiedz ,,Nie wiem”
(Nie jestem pewny/a).

arkusze
testow

Modul 1: SAMOSWIADOMOSC I KREATYWNOSC W MOIM ZYCIU

Jednostka

Czas
trwania
Szczegolowy przebieg szkolenia, przekazywane tresci, dzialania
stosowane metody itd. (w
minutach):

Pomoce
dydaktyczne

Cele edukacyjne.
UmiejetnoSci,
wiedza, postawy
prezentowane
przez uczestnikow
po ukonczeniu
dzialania
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emocjonalnej. Jakie majg skojarzenia (burza mézgow)? Podawane

15 min Komputer, - Wiedza, czym jest
Samoéwiadomosé rzutnik, flipchart, | samo$wiadomosé
(+dodatko | yartki Addo | (definicja)
Wprowadzenie do  definicji  samo$wiadomo$ci.  Popro§ | we 15 min) robienia notatek
uczestnikow, aby kazdy podat jedno stowo, z ktorym kojarzy mu przybory do ’
si¢ pojecie samoswiadomosci (rundka). pisania
Przeczytaj/pokaz na prezentacji Powerpoint (slajd 2) cytat
1.1 Augusta Witti: ,,Samo$wiadomo$¢ to rozwdj osobowosci, ktora Prezentacja 1.1
Samos$wiadom | pigknieje szczesciem i miloscig”. Zapytaj uczestnikow, jak
0§¢ — sztuka rozumiejg i interpretujg ten cytat. Zache¢ grupe do dyskusji i
samopoznania | nastgpnie popro§ o wypowiedzi, czym jest dla nich
6h+4 samo$wiadomos$¢. Czy kto§ potrafi stworzy¢ definicje
dodatkowe) samo$wiadomosci? Zapisz pomysty/skojarzenia na flipcharcie.
Przeczytaj definicje samos$wiadomosci 1 jej podziat na
swiadomo$¢ wewngtrzng oraz zewnetrzng. (Prezentacja 1.1, Slajd
4)
Zapytaj grupg, dlaczego samoswiadomos$¢ jest wazna (dyskusja). 15 min
Samo$wiadomos¢ #81 — Jarostaw Gibas (jaroslawgibas.com) (+dodatko
Piekno umystu - Opiniotwérczy i hobbistyczny blog na tematy | W€ 15 min)
zwiazane z psychologia, filozofia i sztuka. (piecknoumyslu.com)
Inteligencja emocjonalna 20 min Komputer, e Wiedzao
' o . ' ' _ rzutnik, flipchart tym, czym
Wprowadzenie do pojecia inteligencji emocjonalnej. Zapytaj (+dodat|_<0 Prezentacja 1.1 jest
uczestnikow,  jak  zdefiniowaliby  pojecie  inteligencji | we 15 min) inteligencja
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propozycje zapisuj na flipcharcie, by uczestnicy mogli je sobie emocjonaln
utrwali¢ poprzez przekaz wizualny. a (definicja)

Przybliz w skrocie posta¢ Daniela Golemana (slajd 5). Przedstaw
definicje¢ inteligencji emocjonalnej (Prezentacja 1.1, slajd 6).

Cogni-Logos (cognilogos.blogspot.com)
Inteligencja emocjonalna - wedlug Daniela Golemana - Piekno
umystu (pieknoumyslu.com)

5 sktadowych inteligencji emocjonalnej 20 min Prezentacja 1.1 e  Znajomo$¢
5
+dodatko
Przedstaw wykres (slajd 7) i oméw poszczegolne sktadowe VE/e 20 min) _skla(_iowyc_:_h
inteligencji emocjonalnej. Przy kazdym elemencie podaj 'nte“Qencll
przyktad. Popro§ uczestnikow o podanie  wiasnych e_moqonaln
przyktadow/doswiadczen. €

Przyktady, ktore mozesz wykorzystac to:

e Samoregulacja — moze by¢ zwigzana z legkiem przed
wizyta u dentysty, jak rowniez z radoSciag przed
spotkaniem z przyjaciotmi czy z partnerem. Sytuacje, w
ktérych  pojawiaja si¢ emocje, powoduja, zZe
automatycznie je selekcjonujemy wraz z informacjami
naptywajacymi w danej chwili. Regulujemy je, gdy
stwierdzamy np. ,,Wizyty u dentysty budza we mnie Iek,
ale bedg mial/a zdrowe zeby”; ,,Stresuje si¢ obrong pracy
dyplomowej, ale dzigki temu bede mial/a wyzsze
wyksztatcenie”. Przykltadem regulacji jest réwniez

powstrzymywanie placzu, radosci.
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e Empatia — to umiej¢tno$¢ wspotodczuwania. Musimy
pamigtac, ze prawdziwa postawa empatyczna ma miejsce,
gdy zaakceptujemy indywidualnos¢ ludzka, pozbgdziemy
si¢ wszelkich stereotypéw, wyobrazen czy ocen
dotyczacych danej osoby. Przyktadami sga: pomoc w
przejéciu przez ulice osobie starszej czy niewidomej,
cieszenie si¢ czyim$ sukcesem, szczgsciem, zrobienie
zakupow potrzebujacemu pomocy sgsiadowi itp.

e Umiejetno$ci spoleczne — zdolno$¢ radzenia sobie w
kontakcie z innymi ludzmi, dzigki temu mamy tatwos¢
adaptacji np. w nowej pracy, tatwo$¢ nawigzywania
nowych relacji. Roéwniez  postawa  asertywna,
komunikacja werbalna, niewerbalna, rozumienie danej
grupy; czy rozpoznajemy 1 rozumiemy, jakie sg
determinanty w dziatlaniach czy w stosunkach w
konkretnej grupie. Dobrym przykladem jest rowniez
motywowanie innych do dzialania poprzez swoja
postawe.

e Motywacja — okreslanie wiasnych celéw, otwartos¢ na
opinie innych — pozytywne jak i negatywne, ktore sa
zawsze motywujace, docenienie naszych ,kochajacych
krytykéw”,  pozbywanie si¢ ztych  nawykow,
podejmowanie ryzyka. Gdy czujemy silng che¢ zrobienia
czegos, ale tak silna, ze nikt nie jest w stanie nas
powstrzymaé, oznacza to, ze jesteSmy bardzo mocno
zmotywowani.

e Samoswiadomos¢ — identyfikowanie konkretnych,
wlasnych stanéw emocjonalnych oraz okreslenie ich
wpltywu na innych, zaobserwowanie jak bardzo nasze

emocje przenikaja w nasze relacje itp. Przyktadem
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samo$wiadomos$ci moze by¢, gdy stwierdzamy, ze z jedna
osoba czujemy si¢ bardzo dobrze, a z drugg czujemy
dyskomfort; wiem, ze jestem blizej wyznaczonego sobie
celu niz rok wczesniej; podczas obiadu rodzinnego nie
miatem racji i zranilem uczucia mojej siostry, chce to
naprawic i ja przeprosic itp.

12 wskazowek jak si¢ zmotywowal do osiggania szczytow

(rosnijwsile.pl)

Inteligencja emocjonalna i jej kompetencje - BLOG | Prywatny

osrodek leczenia uzaleznien Tecza - odwyk, terapia alkoholowa

teczacpt.pl
Korzys$ci z samoswiadomosci 15 min Prezentacja 1.1 | - Znajomos$¢

_ korzysci, jakie
Zapro$ uczestnikow do ,burzy mozgow” — popros, aby | (+dodatko

mozna 0siagnac
przy wysokim
poziomie
samo$wiadomosci

zastanowili si¢ i podali swoje pomysty na to, jaka ich zdaniem jest | we 25 min)
korzy$¢ samoswiadomosci. Przypomnij uczestnikom, ze kazdy z
nich moze zglosi¢ dowolna liczbg przyktadéw i nie moga by¢ one
przez nikogo krytykowane. WSszystkie podawane przez
uczestnikow przyktady zapisuj na flipcharcie

Przedstaw slajd nr 9 ,,Korzys$ci z samoswiadomosci”. Przekaz
wigce] mozliwosci dotyczacych korzysci z samo§wiadomosci
(rozumienie wtasnych mysli i uczu¢, wyrazanie siebie w sposob
autentyczny, efektywniejsza nauka, wzrost poczucia wlasnej
wartoéci, wzmacnianie samodyscypliny, nawigzywanie dobrych
relacji, umiejetno$¢ stuchania, wigksza sprawczo$¢ w
podejmowaniu decyzji, zmiana nawykow, lepsza perspektywa).

Korzy$ci  samo$wiadomos$ci -  DZIENNIK ~ WAREZA
(augustynski.eu)
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Zarzadzanie emocjami, po ludzku. Co to znaczy zarzadzanie
emocjami? - Manufaktura Rozwoju

8 filarow wewnetrznego zaufania do samego siebie

Przedstaw slajd nr 10 — 8 filarow zaufania do samego siebie.
Przeczytaj kazdy =z filarbw samo$wiadomosci (zached
uczestnikow do wymiany opinii, do podawania pomystow
poprzez pytania tj.: Co si¢ kryje pod pojeciem poczucia wartosci?;
Co dla Was oznacza odpowiedzialno$¢ za witasne zycie?; Co
rozumiecie poprzez podejscie pozytywnego nastawienia? itp.)
Dopisuj do prezentacji przy kazdym filarze propozycje
uczestnikow, w razie trudnosci podaj po jednej opcji.

Filar 1 Samoswiadomos$¢ — poglebiaj samoswiadomos¢

Filar 2 Samoakceptacja — patrz na siebie sercem

Filar 3 Zadowolenie z siebie — doceniaj swoje poczynania
Filar 4 Wiara w siebie — nie watp w siebie, nawet gdy masz
trudne momenty, szukaj rozwigzan

Filar 5 Poczucie wartos$ci — stawiaj siebie na pierwszym miejscu
Filar 6 Zaufanie do siebie — podejmuj decyzje oraz dzialaj z
ufnos$cig do siebie

Filar 7 Odpowiedzialno$¢ za wlasne zycie — zyj tak, by nie robi¢
nic wbrew sobie, godnie, pono$ konsekwencje za zlte decyzje i
przyjmuj to, co stuzy i co nie stuzy jako lekcje.

Filar 8 Pozytywne nastawienie — staraj si¢ nie bra¢ wszystkiego
“zbyt serio”, zdystansuj si¢, szukaj plusow w kazdej sytuacji.

20 min

(+dodatko
we 15 min)

- Znajomos¢ 8
filar6w wewngtrznej
pewnosci siebie

- Proaktywnos¢

Cwiczenie nr 1 —- KARTA PRACY 1.1

30 min

KARTA PRACY
11

e Uczestnik
poprzez
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Samoswiadomo$¢ jest istotnym elementem inteligencji
emocjonalnej. Sklada si¢ na nig takze wiedza o sobie. Zachgé
uczestnikow do sprawdzenia wiedzy o sobie. Popro§ o
wypehienie kart:

»Iprawdz swoja samoswiadomos$¢”

e (o jest dla Ciebie najwazniejsze w zyciu?

e Jakimi warto$ciami si¢ kierujesz?

e Co dodaje Ci energii?

e Co sprawia, ze nie masz energii?

e Moje najprzyjemniejsze wspomnienie z poprzedniego
roku to... .

o Jaka cechg lubisz w sobie najbardziej?

o Kto jest dla Ciebie najwazniejszy w zyciu?

e Kto jest dla Ciebie najwigkszym wsparciem?

e Jak dbasz o samego siebie?

e Co Cig cieszy?

e Co sprawia Ci smutek?

e (o sprawia, ze si¢ zlo$cisz?

o Jak podejmujesz swoje decyzje?

o Jak czgsto cieszysz si¢ z matych rzeczy?

o Kiedy odczuwasz wdzigcznosc?

e Co Cig uspokaja?

e Jakie relacje sg dla Ciebie wspierajace?

e Co lubisz robi¢ w wolnym czasie?

o Co najbardziej cenisz w swojej pracy?

e Jaka jest Twoja mocna strona?

e Jaka jest Twoja slaba strona?

e (Co Ci¢ motywuje do rozwoju?

(30 min
dodatkowe
go czasu)

wglad w
swoja
0sobowos¢,
na
podstawie
odpowiedzi
na pytania,
jest w stanie
okreslic,
ktore jego
obszary
wymagaja
rozwoju/pra

cy.

Proaktywno
SC.

Empatia i
troska o
ludzi i
Swiat,
przyjmowan
ie
odpowiedzi
alnosci,
kierowanie
si¢ etykg w
catym
procesie
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e Dokoncz zdanie: Nie wyobrazam sobie zZycia

Zache¢ grupe do dyskusji.

Pytania pomocnicze:

Czy byly pytania, przy ktorych musieliscie sie zastanowic, czy
zadanie bylo trudne/ tatwe?

Czy byly pytania, na ktore nie udzieliliscie Zadnej odpowiedzi?

Sposoby na zwiekszenie samo$wiadomos$ci — wprowadzenie

Jak zadbac o swoja samoswiadomos$¢? Zache¢ grupe do dyskusji.

Podaj wazne czynniki, ktore sa potrzebne przy pracy nad
samos$wiadomoscig i przedstaw, jak wazne sa procesy poznawcze
(slajd 11).

To wszystko jest potrzebne w codziennej pracy nad
samoswiadomoscia!

Jak rozwina¢ i zadba¢ o samo$wiadomos$¢ ? — Stowarzyszenie
Pielegniarki Cyfrowe (pielegniarkicyfrowe.pl)

10 min

(+dodatko
we 10 min)

Prezentacja 1.1

Znajomos¢
metod i
narzedzi
zwigkszajac
ych
samos$wiado
mo¢
Proaktywno
SC.

Empatia i
troska o
ludzi i
Swiat,
przyjmowan
ie
odpowiedzi
alnosci,
kierowanie
si¢ etykg w
catym
procesie
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Sposoby na zwiekszenie samo$wiadomosci — metoda 4P 30 min

Zapoznaj uczestnikow z metodg 4P — slajd 12

METODA 4P — Przedstaw po krotce stuchaczom znaczenie
kazdego z 4 wariantow:

e PRZESTAN — Wytlumacz uczestnikom, ze wszystkie
emocje, jakich do§wiadczamy, sa wartosciowe 1 wazne
jest to, bySmy pozwolili sobie, aby przyjrze¢ si¢ glebiej
wlasnym emocjom, bez wzgledu na to jakie sg, ale dzigki
temu mozemy odnalez¢ ich zrodlo. Dzielenie emocji na te
pozytywne lub negatywne czesto powstrzymuje nas od
tego, by zrozumie¢, co czujemy i dlaczego.

e POCZUJ - Istotnym jest wstuchanie si¢ w nasze wlasne
ciato. Jest to trening, ktéry, gdy go praktykujemy, bardzo
pomaga nam w rozumieniu aktualnych sytuacji, w jakich
si¢ znajdujemy i emocji z nimi zwigzanych. Chodzi o to,
by wyciszy¢ sie, najlepiej zamkna¢ oczy i przypomniec
sobie skrajne sytuacje z naszego zycia. Wazne jest to, by
byly to sytuacje, z ktoérymi, gdy siggniemy pamigcia,
zwigzane byty silne emocje, najlepiej przeciwstawne. W
tym procesie starajmy si¢ skupi¢ na ciele, gdzie czujemy
napigcie, czy jest to $cisk zotadka, a moze brak oddechu,
a moze przyjemne dreszcze zwigzane z pewng ekscytacja.
Takie rozpoznawanie sygnatow sprawi, ze bedziemy
potrafili wgtebiaé sie w nasze emocje w sytuacjach “tu i
teraz”.

e POZNAJ — Wszyscy maja czule punkty, ktore w relacji
czy kontakcie z drugg osobg sg “wyzwalane”.

Przyktadowo, gdy z natury lubimy spokdj i pracujemy w

Prezentacja 1.1

Znajomos¢
metod i
narzgdzi
zwigkszajac
ych
samos$wiado
mos¢
Proaktywno
§¢.

Empatia i
troska o
ludzi i
Swiat,
przyjmowan
ie
odpowiedzi
alnosci,
kierowanie
si¢ etyka w
catym
procesie
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miejscu, gdzie kazdy najmniejszy dzwiek, rozmowy
naszych wspotpracownikow powoduja w nas irytacje,
zakldcaja nasze mysli, musimy si¢ postara¢ o najlepsze
rozwiazanie, aby méc odzyskac koncentracje np. poprzez
wlozenie stoperow do uszu lub zamkniecie drzwi od
swojego biura. Szczegolnie wazna jest praca nad naszymi
“wyzwalaczami”. W momencie gdy juz jesteSmy ich
$wiadomi, mozemy szukaé rozwigzan, by z czasem moc
im zapobiec badz zmniejszy¢.

e PROWADZ - prowadzenie dziennika, przypomina
poniekad prowadzenie za lat mtodzienczych pamietnika.
Chodzi o to, aby opisywac¢ sytuacje, w jakich si¢
znajdujemy i emocje, ktore nam towarzysza. Dzigki takim
praktykom bedziemy z tatwoscia odréznia¢ emocje, ktore
nam shluza, od tych, ktére zanizajg nasze samopoczucie.
Kolejng zaleta jest podglad wtasnej osoby w obiektywny
sposob, dostrzezenie pewnych schematow zachowan.
Patrzymy z zupelnie innej perspektywy, a co najlepsze
mozemy dokonywac¢ decyzji dotyczacych zmian. Nasza
samo$wiadomos¢ stale si¢ rozwija.

Przedstaw uczestnikom slajd 13 i podaj wiecej sposobow na
zwickszenie naszej samoswiadomosci:

-Szukanie nowych do§wiadczen

-Rozpoznanie znieksztatcen poznawczych

-Analiza wyznawanych wartosci

-Zasiggniecie opinii biskich na temat Twoich postaw, cech lub
zachowan
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Razem z grupa przy kazdym z wariantéw dopisuj na flipcharcie,
W jaki sposob mozna je rozwingc.

Psychologia przy kawie - Blog psychologiczny
Samoregulacja emocjonalna | Poznaé Siebie (poznacsiebie.pl)

Cwiczenie nr 2 —- KARTA PRACY 1.1 15 min Przygotowane e Uczestnik
_ szablony na trenuje
(slajd 14-15) (+d0dat-k0 kartach do swoje
Wstep do ¢wiczenia: Informacja nt. istotnosci  funkcji we 'S min) uzupetnienia funkcje
poznawczych w rozwijaniu samoswiadomosci. (KARTA PRACY poznawcze
1.1), dtugopisy
Do rozwoju naszych funkcji poznawczych pomocne beda )
¢wiczenia, gry logiczne, strategiczne, wymagajace od nas Prezentacja 1.1
zaangazowania i myslenia.
Przyktadami takich gier sa: krzyzowki, scrabble, memory, szachy,
“panstwa-miasta”, puzzle itp. Pamigtajmy, ze czytanie ma
rowniez wielki wplyw na zdolno$ci naszego mozgu, pobudzanie
naszych zmystow, rozwijanie naszych emocji. Nie zapominajmy
rowniez o aktywnosci fizyczne;j.
Rozdaj uczestnikom przygotowane szablony i wytlumacz, na
czym polega ¢wiczenie. Przez minute uczestnicy patrza na obrazki
oraz ich rozmieszczenie na slajdzie 12. Po minucie zminimalizuj
prezentacje, a stuchaczom daj czas na wpisanie w odpowiednie
miejsca przedmioty, ktore zapamigtali.
Przekonania, ktore ulatwiaja 1 ograniczaja skuteczne dzialania 20 min KARTA PRACY e Wiedza na
11 temat
Przekonania, inaczej poglady, sposob dziatania, stosunek do (+d0datl_(0 przekonan
czegos, gdy uwazamy, ze co$ jest stuszne czy prawdziwe, s3 z we 10 min) utrudniajacy
nami od najmtodszych lat. Pozniej ksztattujg si¢ na rdéznych chi
etapach naszego zycia. Przewaznie trzymamy si¢ ich kurczowo i ulatwiajacyc
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cigzko nam zmieni¢ podejscie. Jednak czesto bywa, ze nasze
przekonania stajg si¢ odbiciem naszej rzeczywistosci. Moga nam
pomagac badz szkodzi¢.

Przedstaw stuchaczom przekonania ograniczajace i utatwiajace,
podajac przyktady, slajdy 16-17.

Cwiczenie 3

Popro$ uczestnikoéw o przeanalizowanie swoich przekonan, ktore
negatywnie wptywaja na skuteczne dziatanie oraz poszukanie
alternatywnych, ktére wplywaja pozytywnie. Popro$ o wpisanie
w pierwszej kolumnie negatywnych przekonan, w drugiej
alternatywnych, ktore utatwiaja skuteczne dziatanie.

h skuteczne
dziatanie:

Uczestnik potrafi
uzy¢ co najmniej
jednego narzgdzia
lub metody do
budowania i
wspierania
przekonan
ulatwiajacych
skuteczne dziatanie,

Uczestnik potrafi
uzy¢ co najmniej
jednego narzgdzia
lub metody do
usuwania przekonan
ograniczajacych
skuteczne dziatanie,

Demaskowanie nawykow, ktore przeszkadzaja w skutecznym
dziataniu

Przedstaw slajd 18. Wymien dobre i zte nawyki przedstawione
na ilustracjach. Wprowadz uczestnikoéw w temat poprzez
przypomnienie im tych dobrych i ztych nawykow na podstawie
grafik.

Kolejno przejdz do slajdu 19 i przedstaw po krotce, co powoduja
w naszym zyciu dobre, a co zte nawyki.

10 min

(+dodatko
we 5 min)

- Podejmowanie
dziatan majacych na
celu eliminacje
nawykow
przeszkadzajacych
w skutecznym
dziataniu

- Podejmowanie
dziatan majacych na

Erasmus+, Projekt: 2021-1-

PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla os6b 50+ (KK50+)




Dofinansowane przez
Unie Europejska

Jak pozby¢ sie ztych nawykow? - Psycholog Monika Gawrysiak

celu tworzenie i
utrwalanie wlasnych
nawykow
ulatwiajacych
skuteczne dziatanie

Uczestnik potrafi
uzy¢ co najmniej 1
narzedzia lub
metody do
budowania i
utrwalania
nawykow
ulatwiajacych
skuteczne dziatanie,

Uczestnik potrafi
uzy¢ co najmniej
jednego narzgdzia
badz metody do
usunigcia nawykow
utrudniajgcych
skuteczne dziatanie

7 nawykow skutecznego dzialania

Przedstaw uczestnikom slajd 19 — 7 nawykow skutecznego
dzialania i omow poszczegdlne nawyki.

e N1 —badz proaktywny (zdrowe odzywianie, aktywnos¢
fizyczna, dbatos¢ o sen/odpoczynek, profilaktyka

20 min

- Identyfikowanie
wlasnych nawykow
jako utatwiajacych
skuteczne dziatanie

- Proaktywnos¢.
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medyczna, dbato$¢ o rozwoj w roznych dziedzinach - Empatia i troska o
swojego zycia) ludzi i $wiat,
przyjmowanie

e N2 —zaczynaj z wizja konca (osoba, ktéora dba o

. . o odpowiedzialnosci,
wartosciowe zycie, wnoszaca dobro w zycie innych do

kierowanie si¢ etyka

samego konca) w calym procesie

e N3 —r6b najpierw to, co najwazniejsze (wWyznaczaj
priorytety w zyciu i pilnuj, by zadba¢ o nie we wlasciwej
kolejnosci)

o N4 —mysl w kategoriach wygrana-wygrana (wchodz w
zyciu w uktady wygrana-wygrana, np. syn potrzebuje
samochodu ojca, by dojezdza¢ na treningi, ojciec si¢
zgadza pod warunkiem, ze on tankuje auto, a syn dba o to
by auto byto zawsze czyste. Obie strony sa wygrane.)

e N5 —staraj si¢ najpierw zrozumie¢, potem by¢
zrozumiany (Takie sytuacje mozna zyska¢ poprzez
wspotprace, myslenie o drugiej sobie i jej potrzebach)

o N6 —synergia (grupa uczestniczaca w burzy mozgow jest
w stanie wiecej zdziata¢ niz kazdy z osobna)

o N7 —ostrzenie pily (gdy tniemy drzewo i w pewnym
momencie juz dalej nie mozemy, musimy naostrzy¢ pite,
tak samo w zyciu czasem musimy odpusci¢ i zadba¢ o
siebie, poczyta¢, wziag¢ kapiel, pomedytowac,
pospacerowac, zadbac o kazda z naszych sfer).
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Wymien metody budowania i wutrwalania nawykow
ulatwiajacych skuteczne dzialanie. Podaj przyklady. Zacheé

grupe do dyskusji.

METODY DO BUDOWANIA | UTRWALANIA
NAWYKOW ULATWIAJACYCH SKUTECZNE
DZIALANIE

Przyklady ktérymi mozesz si¢ positkowaé w czasie dyskusji z
grupa:

e KONKRETNA DATA STARTU (nie méwimy, ze
zaczynamy np. dba¢ o aktywnos$¢ fizyczng od nowego
roku albo po $wietach. Wyznaczamy konkretng datg,
najlepiej od jutra).

e TOWARZYSZ W DRODZE (wazne, by w procesie
tworzenia dobrych nawykéw mie¢ wspierajagce nas
otoczenie badz kogo$, kto begdzie nam towarzyszyl w
czasie tej drogi) szczegolnie, gdy pracujemy razem z
grupa, ktorej jednostki wzajemnie si¢ wspieraja i
motywuja.

o NAGRODA (w kole nawyku pojawia si¢ nagroda, ale nie
chodzi tutaj o co$, co mozemy sobie kupi¢, tu nie chodzi
o dobra materialne. Chodzi o sam fakt, ze to, co robi¢ dla
siebie i efekt koncowy jaki to za sobg niesie, jest juz
wystarczajaca nagroda. Np. Regularne ¢wiczenia i utrata
wagi przy dobrym odzywianiu odcigzaja mdj kregostup i
zyskuje zdrowie, a kiedy jestem zdrowsza daj¢ przyklad
moim bliskim i by¢ moze kogo$ z nich tym zainspiruje.

BUDOWANIE  NAWYKOW - Lepsza Wersja _Siebie
(openmindarea.pl)
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10 sposobow jak skutecznie wytwarza¢ dobre nawyki -

Produktywni

Cwiczenie 4 30 min KARTA PRACY | - Uczestnik potrafi
(ew. 1.1 rozrézni¢ swoje

Zapros uczestnikow do zastanowienia si¢ nad swoimi nawykami, | 4,qatkowe dobre i zte nawyki

ktére utrudniaja im skuteczne dzialanie. Popro$§ uczestnikéw o 15 min)
wpisanie ich do tabeli w pierwszej kolumnie. W drugiej kolumnie
popro$ o wpisanie alternatywnych nawykow wspierajacych
skuteczne dzialanie.

- Proaktywnos¢

Dyskusja:
Zapytaj uczestnikow...
Pytania do dyskusji:

“Czy zadanie bylo tatwe/ trudne?"

“Z czym grupa miata problem? “

“Czy prostszym jest poda¢ zle, czy dobre nawyki?
“Czy cheq podzielic¢ sie tym, co wpisali w tabele?
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1.2 Zalety
znajomosci
swoich
mocnych i
slabych stron
Bh+1
dodatkowa)

Podstawowe cechy osobowosci

Wprowadzenie do definicji osobowosci: Zache¢ grupe do
podzielenia si¢ swoimi przyktadami. Spytaj, czym dla nich jest
0sobowos¢, co rozumiejg przez to pojecie?

Przedstaw prezentacje PowerPoint “Zalety znajomos$ci swoich
mocnych i slabych stron”, slajd 1 ,,Osobowo$¢ cztowieka”,
przeczytaj definicj¢ osobowos$ci oraz czynniki, ktéore na nia

wplywaja.

Osobowos¢ to charakterystyczny, wzglednie staly sposob
reagowania jednostki na $rodowisko spoteczno-przyrodnicze, a
takze sposob wchodzenia z nim w interakcje. Na ksztaltowanie si¢
naszej osobowosci ma wptyw kilka czynnikow:

Temperament — (odziedziczony) zesp6l charakterystycznych
cech, ktéry nie jest zalezny od przyswajania wiedzy, systemu
warto$ci czy zachowan. Jest to nasze usposobienie, ktore bez
problemu mozemy kontrolowac.

Wychowanie — proces uczenia dzieci, przekazywanie wartosci,
zasad przez rodzicow, wkiad nauczycieli, jak i obserwacja
rodzenstwa, rowie$nikdw, funkcjonowania ich rodzin, srodowiska
(tzw. modelowanie).

Srodowisko — wszystko wokét, co nas otacza.

Wielka piatka
Cwiczenie 5

Popro§ uczestnikow, aby do kazdego =z czynnikow
przyporzadkowali po 5 przymiotnikow, wedtug nich opisujgcych

30 min

Prezentacja 1.2

KARTA PRACY
1.2

- Wiedza o
podstawowych
cechach osobowosci
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cechy charakteru. Je§li zadanie jest trudne, zasugeruj by
stuchacz/ka wyobrazil/a sobie osobg¢ ze swojego otoczenia, ktora
jest np. ugodowa lub ekstrawertyczna i wypisata jej cechy. Podaj
przyktad: Ugodowos¢ — chetny do wspdtpracy, ufny, zyczliwy itd.

Po wykonaniu ¢wiczenia popro$ uczestnikow, by podzielili sie
swoimi pomystami, po kazdej z cech prezentu; slajdy (od slajdu 5
do slajdu 9) i przeczytaj krotkg charakterystyke osob
posiadajacych cechy wielkiej 5.

(Slajd 5) Ugodowos$¢ — Ludzie charakteryzujacy si¢ ta cecha sa
pozytywnie nastawieni do §wiata. Z reguty sg to jednostki bardzo
ufne, szczere, dziatajgce na korzys¢ innych. Osoby te nie lubig
konfliktow.

(Slajd 6) Otwartos¢ — Otwarte osoby potrafig zaraza¢ innych
swoim cieplem, nie maja problemu by mowi¢ o uczuciach, sa
$wiadomi wlasnych emocji. Sa to ludzie przewaznie kreatywni,
glodni doswiadczen: tych dotyczacych ich wewnetrznego §wiata
jak i zewnetrznego, lubig nowosci, nowe idee.

(Slajd 7) Sumienno§¢ — Osoby bardzo zorganizowane,
obowigzkowe, zdyscyplinowane, maja nakreslone cele, do
ktérych daza. To jednostki charakteryzujace si¢ zaangazowaniem,
odpowiedzialno$cia.

(Slajd 8) Ekstrawertyzm — Ludzie zywiotowi, towarzyscy,
czesto gadatliwi. Bardzo lubig przebywa¢ wsrod ludzi 1 odbierani
sa czesto jako osoby dominujace, w centrum. Ekstrawertycy sa
peli energii, nastawieni na dzialanie, Zle czuja si¢ w
osamotnieniu, potrafig zjednywaé sobie ludzi.

(Slajd 9) Neurotyzm - Osoby neurotyczne maja wigksze
sktonnosci do odczuwania takich emocji jak lek, gniew, strach,

zto$¢, smutek, poczucie winy. Sg wrazliwe i bardziej dotkliwie
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doswiadczajg codziennego stresu i nie zawsze sobie dobrze z nim
radzg. Bywa, ze sg to ludzie do$¢ nie$miali.

Naukowcy podkreslaja, ze model “Wielkiej Piatki” jest
funkcjonalny, jednak to nie sa wszystkie opcje wystepujacych
cech osobowosci.

https://psychologia.edu.pl/slownik/id.osobowosc/i.html
https://perso.in/wielka-piatka/
Neurotyzm — co to jest neurotycznos$é, cechy neurotyka | Centrum

Dobrej Terapii

Profil osobowosci i korzy$ci z nim zwiazane (10-13)

- Wiedza na temat

Profil osobowosci: tego, czym jest
Rozpocznij dyskusje (burz¢ mozgow) profil
Pytania pomocnicze: osobowosciowy
“Kto z Panstwa jest w stanie okreslic, jakim jest typem 15 min
osobowosci?
., Czy ktos z Panstwa robit kiedys test na typ osobowosci? Jesli tak, (+d0dat_k0
jaki to byt test?” we 5 min)
,Jakie  cechy biorq Panstwo pod uwage podczas
charakteryzowania swojej osobowosci? .
, . . - Proaktywnos¢
., Czy wedtug Panstwa osobowos¢ wplywa na nasze codzienne
zycie? W jaki sposob?” - Poczucie
inicjatywy i
Korzysci: sprawczosci,
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- ROZPOZNAJEMY NASZE MOCNE I SLABE STRONY odwaga i

- STAJEMY SIE BARDZIE] SWIADOMI NASZYCH wytrwalosé w
ZACHOWAN, REAKCJI, DZIEKI CZEMU MOZEMY
PRZECIWDZIALAC SYTUACJOM STRESOWYM

- POZNAJAC NASZA WSZECHSTRONNOSC,
OCZEKIWANIA W STOSUNKU DO INNYCH STAJA SIE
BARDZIE] ZGODNE Z TYM, CO POSIADAJA, CO MOGA
NAM ZAOFEROWAC/ZAPEWNIC

- KOMUNIKACJA Z INNYMI ULEGA ZNACZNEJ
POPRAWIE

osigganiu cel6w

TEST OSOBOWOSCI (KARTA PRACY 1.2)

Test osobowosci oparty na typologii Hipokratesa. Wyrdznit on 4
typy osobowosci cztowieka: choleryk, melancholik, sangwinik i
flegmatyk.

Rozdaj uczestnikom testy na okreslenie, jakim s3 typem .
L 30 min

0sobowosci.

Wyjasnienie zasad: Po rozwigzaniu catego testu zlicz w kazdej

kolumnie ilo§¢ znakow ,,X”. Wpisz t¢ liczbe w puste pole przy

polu ,,Suma” i dopasuj do odpowiedniego Typu osobowosci:
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SANGWINIK CHOLERYK
—p  (krew) EKSTRAWERTYK (264¢)
emocjonalny cztowiek czynu
optymista przywodca
towarzyski porywczy
zapominalski - niewyrozumiaty
& \:d
FLEGMATYK | MELANCHOLIK
=)  (flegma) (czarna z6t¢) ¢—
obserwator wierny przyjaciel
zréwnowazony perfekcjonista
powolny INTROWERTYK wrazliwy
dowcipny mysliciel

https://naszeinspiracje.com/tematyka/pelne-
zdrowie/rozpoznawanie-profilu-osobowosci/

Test Wielkiej Piatki osobowo$ci (30 podskal) (idrlabs.com)
Cztery typy osobowosci wg Hipokratesa — ktorym jestes? + Test
(katarzynapluska.pl)

INDYWIDUALNE WARTOSCI I CELE ZYCIOWE

Nasze wartosci, czyli to, co wyznajemy, czym si¢ kierujemy, sa 15 min
niezbgdne w Zyciu. Stanowia podstawg naszych relacji z rodzing, | (+15 min
przyjaciotmi, wspotpracownikami. Sg wyznacznikami wyborow, | dodatkowe
jakie podejmujemy w zyciu, ksztattuja nas, motywuja i pomagaja | go czasu)
w osigganiu naszych celow, sukcesow.

Autentyczno$¢
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Prawdziwos¢, szczero$¢ w relacjach, zgodno$¢ z rzeczywistoscia.
Ludzie, dla ktorych autentyczno$¢ ma duze znaczenie, nie
potrzebuja przybiera¢ masek postaci jakimi nie sa, lubig siebie i
sa dumni z tego, kim sa, raczej sg stali w dzialaniach, wierni temu,
co wyznaja, bez wzgledu na presj¢ odczuwalng z zewnatrz.
Réwnowaga

Réwnowaga powoduje, ze ludzie czuja wazny balans pomiedzy
obowigzkami zawodowymi a zyciowymi. Utrzymanie tego stanu
jest dos$¢ trudne z racji nieplanowanych wydarzen, ktore
wprowadzaja zamet i wewnetrzne zachwianie.

Tozsamos$¢

Potrzeba bycia czescia spoteczenstwa sprawia, ze ludzie czujg sie
w obowiazku jako obywatele. Pociaga to ich do zaangazowania
si¢ w pewne aktywnosci zwigzane z funkcjonowaniem ludzi w
kraju, ich praw spotecznych. Biorg udziat w protestach,
namawiaja innych do przylaczenia si¢ w walke o pewne idee,
spetniaja si¢ w ten sposob.

Spolecznos$¢

Jest to w zasadzie $§rodowisko, ktore nas otacza, ludzie, zyjacy w
najblizszym otoczeniu: rodzina, wspotpracownicy, przyjaciele,
sgsiedzi. Jesli spotecznos¢ jest motywujaca dla ludzi, oznacza, ze
poczucie przynalezno$ci jest dla nich ogromnym zyciowym
spetnieniem.

Przyjaznie

Dla wielu ludzi przyjazn zajmuje czolowe miejsce w hierarchii ich
wartosci, poniewaz dzigki prawdziwym przyjaciotom ich Zycie
ma zupelnie inng jakos$¢. Sprawia, ze potrafig zrobi¢ bardzo duzo
dla tych, na ktorych im zalezy i s3 ogromnym wsparciem, majg
duzy wpltyw na zycie innych, ale tez mogg si¢ od nich duzo
nauczy¢ o sobie samych.
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Zyczliwosé

W nawigzaniu do utrzymywania relacji jest to bardzo wazna
warto$¢. Powoduje, ze mamy dobry wptyw na innych, czasem to
bezinteresowny u$miech, drobny gest np. przepuszczenie kogo§ w
kolejce, okazanie wdzigcznosci.

Nauka i wiedza

Sa to wartosci, ktore odgrywaja ogromng rolg w zyciu ludzi.
Wplywaja na nasze zycie 1 umacnianie wewngtrznej sity,
niezalezno$ci, mniejszej podatno$ci na manipulacje, nasza
samoswiadomos¢, doskonalenie charakteru.

Przywo6dztwo

Moze by¢ to motywowanie i inspirowanie, wyzwalanie energii w
ludziach. Na pewno jest to warto$¢, ktora wazna jest dla ludzi na
kierowniczych stanowiskach badz posiadajacych cechy
dominujace, ktérzy nie boja si¢ i lubig wprowadza¢ zmiany w
zyciu

Lojalnos¢

Cechuje si¢ zaangazowaniem w stosunku do drugiej osoby.
Ludzie, ktorzy zawodowo sa lojalni wobec swoich pracodawcow
1 0s0b, z ktorymi pracuja, utrzymujg silne i szczere relacje.
Szacunek

Odnosi si¢ do nas samych, wszystkich ludzi wokét, natury, miejsc.
Jest to zyczliwe podejscie, reagowanie na zto, akceptowanie
innych takimi jacy sa, ich przekonan, motywacji, nawet jesli sa
odlegte od naszych.

Duchowos¢

Dla wielu os6b ma wielkie znaczenie w zyciu. Ludzie
uduchowieni czgsto charakteryzujg si¢ potrzeba czynienia dobra,

czy to w religii jakg wyznaja, pracy, w jakiej obecnie si¢ znajduja,
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rodzinie, ktorg posiadaja. Pielggnowanie duchowosci jest celem
nadrzednym i powoduje, Ze czuja si¢ spetnieni w zyciu.
WartoS$ci materialne

Sa tacy, dla ktorych zrodta materialne sa jednymi z wazniejszych
warto$ci zyciowych. Takie osoby czesto bardzo intensywnie
pracuja w celu awansowania, bo to powoduje, ze czuja satysfakcje
W Zyciu.

Uznanie

Jest bardzo cenne dla osobowosci, ktore lubig by¢ doceniane za
to, czego dokonuja. Tacy ludzie spelniajg si¢ na stanowiskach,
gdzie moga by¢ liderami.

Warto$ci w zyciu cztowieka - Nobleconcierge

Wartosci zyciowe. Kieruj sie w zyciu warto§ciami. - Coaching -
Kamila Koziot (kamilakoziolcoaching.pl)

Cele zyciowe: lista celow, ktore kazdy powinien mieé
(puntomarinero.com)

SWOT - éwiczenie

Zanim przedstawisz, czym jest analiza SWOT, zapytaj, czy kto$ z
uczestnikow spotkat si¢ z tg3 metoda w zyciu? Jesli tak, jakie sa
jego doswiadczenia?

Przedstaw slajd 14 — Analiza SWOT jest jednym z najbardziej
popularnych narzgdzi do analizy funkcjonowania organizacji.
Stuzy do identyfikacji wszystkich mocnych i stabych stron, szans
1 zagrozen w celu opracowania poprawy dziatan przedsigbiorstwa.

15 min
(+15 min z
dodatkowe
go czasu na
¢wiczenie)

Prezentacja 1.2

KARTA PRACY
1.2

- Wiedza na temat
tego, czym jest
metoda SWOT

- Samo$wiadomos¢
wlasnych mocnych i
stabych stron

- Przygotowanie
kota zycia
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Metode SWOT mozemy wykorzysta¢ réwniez przy okres§laniu
swoich personalnych pozytywnych lub negatywnych stron.
Osobista analiza SWOT jest mininarzedziem, ktére w petni
pomoze dotrze¢ do wyznaczonego celu i nie traci¢ potencjalnych
mozliwosci. Wazne, aby$my skupili si¢ na tym, co mozemy
rozwijaé, a co zmienic.

S — Strengths, czyli mocne strony;

W — Weaknesses, czyli stabe strony;

O — Opportunities, czyli potencjalne szanse i mozliwosci;
T — Threats, czyli potencjalne zagrozenia.

Cwiczenie nr 6, KARTA PRACY 1.2

PYTANIA POMOCNICZE DLA UCZESTNIKOW
Mocne strony:

Jakie sa moje zalety?

Co mnie wyroznia w stosunku do innych?

Co inni ludzie uwazaja za moje mocne strony?

Jakie sg moje osiggnigcia, z ktorych jestem dumny/a?
Stabe strony:

Jakie sa moje wady?

Jakie zadania w pracy sprawiajg mi trudnosci?

Jakie sa moje zte nawyki w pracy/domu?

Jakie cechy osobowosci przeszkadzajg mi i blokujg moj rozwo;j?
Jakie mam obawy?

Szanse:

Jakie dziatania moge podjaé, aby si¢ rozwijac?
Czego nowego mogg si¢ nauczyc¢?

- Okreslanie
wartos$ci 1 celow
zyciowych

- Korzystanie z
metody SWOT

- Proaktywnos¢

- Poczucie
inicjatywy i
sprawczosci,
odwaga i
wytrwatos¢ w
osigganiu celow
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Jakie mozliwos$ci mogg wynika¢ ze zmian na rynku pracy?

Czy mogg liczy¢ na awans i jakie wymagania musze speti¢, zeby
go zdoby¢?

Czy moja branza jest przysztosciowa?

Zagrozenia:

Z jakimi przeszkodami musze si¢ mierzyc¢?

Czy konkurencja w mojej branzy ro$nie?

Czy istnieje ryzyko, ze mogg straci¢ prace? Dlaczego?

Czy jest co$, z czym sobie nie radze, a powinienem (np. z
technologiami, jezykami obcymi)?

Na podstawie wtasnych odpowiedzi nalezy zastanowic si¢, w jaki
sposob mozna wzmocni¢ swoje mocne strony i wyeliminowac
stabe, a takze jak zredukowaé zagrozenia i w pelni wykorzystaé
dostepne mozliwosci.

KOLO ZYCIA (17)

Kto jest tworca techniki?

Pierwotng koncepcj¢ Kota zycia stworzyt Paul J. Meyer,
zatozyciel Success Motivation Institute w 1960 r. Paul J. Meyer
byt liderem i pionierem w branzy coachingowej. Zbudowat wiele
programéw, aby pomoc ludziom osiggnaé swoje cele, zarzadzac 30 min
czasem i by¢ lepszym liderem. Obecnie istnieje wiele wersji tej | (115 min
techniki i jest ona wykorzystywana do wielu celow. dodatkowe

.. . . . . . . 0 CZasu
Koo zycia — inaczej koto réwnowagi, coachingowe koto wartosci. g )

Jest to metoda dla kazdego, kto chce przyjrze¢ si¢ swojej jakosci
zycia, sprawdzi¢ w ktorych obszarach si¢ spelnia, a ktore sg tymi
wymagajacymi wprowadzenia pewnych dzialan. Moze si¢

okazaé, ze pojawi si¢ co$ co nas zaskoczy, z czego nie zdawaliSmy
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sobie wczesniej sprawy, a podczas ¢wiczenia si¢ ujawni. Wtedy
np. okaze si¢, ze zmiana w danej dziedzinie moze by¢ bardzo
konstruktywna w stosunku do zmian na innych polach zycia.

Metodg kota zycia warto stosowac, gdy:

- Czujemy sprzecznos$¢ wartosci

- Stoimy przed podjeciem waznej decyzji

- Odczuwamy problemy w relacjach

- Istotny jest dla nas rozw6j 0sobisty

- Doswiadczamy powtarzajacych si¢ schematow itp.
Zalety tego narzedzia:

Nie jest skomplikowane

Pomaga okresli¢ system wartosci

Pomaga okresli¢ poziom satysfakcji w danym obszarze zycia
Uswiadamia przyczyny pewnych sprzecznosci

Motywuje do podjecia pewnych zmian

Pomaga w podejmowaniu decyzji

Sprzyja wprowadzaniu rownowagi zyciowej

0N GRAWDNPE

Pomaga przygotowac¢ si¢ do rozmowy kwalifikacyjnej

Koto zycia mozemy przygotowaé sami, to od nas zalezy, jakie
plaszczyzny zycia wybierzemy.

Cwiczenie nr 7, KARTA PRACY 1.2

Stworz swoje wilasne koto zycia, wpisz obszary zycia, ocen kazda
z kategorii w skali od 1 (poziom niezadowalajacy) do 10 (poziom

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



Dofinansowane przez
Unie Europejska

satysfakcjonujacy). Nastepnie spojrz na rysunek i odpowiedz na

pytania:

9. Co czujesz i mys$lisz o swoim zyciu, patrzgc na rysunek?
10. Ktore wartosci budza najwieksze emocje i dlaczego?

11. Czy co$ Ci¢ zaskoczyto?

12. Ktore sfery wymagajg najwigcej uwagi?

13. Co datby Ci wynik 10 dla poszczeg6lnych wartosci?

14. Co sig stanie, jesli nie wprowadzisz zadnych zmian?

15. W ktorych sferach mozesz dokona¢ najszybszych zmian?
16. Ktore z tych kategorii chciatbys$/abys$ najbardziej poprawic?
17. Co uniemozliwia Ci wprowadzenie zmiany?

18. Kto i jak mogltby Ci pomodc we wprowadzeniu zmiany?
19. Od czego mozesz zaczac?

20. Kiedy zaczniesz?

Osobista analiza SWOT — zbadaj swoja osobowo$¢ | Randstad
https://weblog.infopraca.pl/2022/08/znajdz-swoje-mocne-strony-
zrob-indywidualny-swot/
https://be-master.pl/kolo-zycia-be-master

Kolo zycia — narzedzie coachingowe (coaching, rozwdj osobisty)

(annadobosz.pl)

1.3 Magia
kreatywnoSci
6h+1
dodatkowa)

Wzorce i ograniczenia w procesie tworczego myslenia

Wprowadz odbiorcéw w tematyke spotkania, wyswietlajac slajd 2
“Magia kreatywnos$ci”.

Slajd 3: Zanim podasz uczestnikom definicje tworczego myslenia,
zache¢ ich do stworzenia luznej mapy skojarzen. Na $rodku

20 min

(+dodatko
we 5 min)

Prezentacja 1.3

- Poznanie
wzorcow/schemato
W 1 ograniczen
tworczego mys$lenia
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flipcharta napisz stowo KREATYWNOSC i zapisuj wszystkie
skojarzenia, jakie podaje grupa. Bedzie to bardzo przydatne do
kolejnych czesci spotkania.

Kolejno przejdz do slajdu 4 i przedstaw krotka definicje, czym jest
myslenie twdrcze i jakie czynniki maja wplyw na ten proces.

MYSLENIE TWORCZE - Jest to zupelie inny sposob
myslenia, dzialania, kreowania niz ten najcze$ciej przez nas
stosowany. Uznaje si¢, ze tworcze myslenie jest wrodzone, a wraz
z wiekiem si¢ ostabia. Proces tworczego myslenia jest bardzo
powiazany z kreatywnoscia.

CZYNNIKI MAJACE WPLYW NA  PROCES
TWORCZEGO MYSLENIA TO:

Doswiadczenie, Inteligencja, Emocje, Trening.

Przejdz do slajdu 5 “ISTOTA TWORCZEGO MY SLENIA”.
Zapro$ grupe do krotkiej dyskusji:

Pytania pomocnicze: ,,Czy potrzebujemy w zyciu trenowaé nasze
tworcze myslenie?”; ,,Czy ten proces jest waznym elementem
naszego zycia, patrzac na punkty widoczne na slajdzie”? ,,Czy
czynniki jakie mozemy osiggnaé poprzez praktykowanie,
trenowanie tworczego myslenia sa waznymi elementami naszego
zycia?”

Inwentyka (zut.edu.pl)

Kreatywne myslenie 8 Techniki, proces i przvklady / rozwdj
osobisty | Thpanorama - Poczuj sie lepiej dzisiaj!

Kreatywno$¢ — Array — ENGAGE (erasmus.site)

Ogolny schemat procesu twdrczego - Sciaga.pl

- Kreatywnosg¢,
ktéra obejmuje
wyobraznie,
mys$lenie
strategiczne i
rozwigzywanie
problemoéw oraz
krytyczng i
konstruktywna
refleksje w ramach
rozwijajacych si¢
procesow tworczych
i innowacji
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Schematy procesu tworczego myslenia

Prezentacja PowerPoint (1.3), slajd 6

1. PRZYGOTOWANIE:

Ten etap to identyfikacja problemu, zbieranie wszelkich
informacji potrzebnych do rozwigzania problemu. Przyda sie
ustali¢ cele, tworzy¢ mapy mysli, przeprowadza¢ burz¢ moézgow.
2. ZADAJ SOBIE PYTANIA:

Najlepiej zadawac sobie pytania otwarte, bo dzigki nim jestesmy
sktonni poda¢ nowa odpowiedz. Pytania sg bardzo przydatne w
podazaniu za tworczym zyciem.

3. SZUKAJ/ZASTANAWIAJ SIE:

Unikaj myslenia racjonalnego, przypuszczen. Warto zastanawiaé
si¢ i analizowa¢ wszystkie czynniki.

4. INKUBACJA:

Jest to poczatek wylegania si¢ rozwigzania problemu.
5. MOMENT EUREKA:

Moment o$wiecenia, mam odpowiedz, tzw. ,,aha, mamy to!”.

6. OCENA:

Ocena rozwigzania danego problemu, ktére pojawilo sie w
umysle. Nie =zaszkodzi zasiggng¢ opinii, by ewentualnie
wprowadzi¢ pewne zmiany, by ostatecznie to rozwigzanie
potwierdzi¢.

7. WDROZENIE:

Wprowadzanie pomystow do realizacji. Wcigz wprowadzaé
zmiany, dopdki uzyskana bedzie pelna satysfakcja.

Cwiczenie nr 8, KARTA PRACY 1.3

Wyttumacz uczestnikom, na czym polega zadanie nr 8.

a) skojarzenia

30 min

(+dodatko
we 15 min)

KARTA PRACY
1.3

- Umiejetnos¢ pracy
indywidualnej i
zespotowe;,
mobilizowania
zasobow (ludzi i
rzeczy) oraz
podtrzymywania
aktywnosci
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Na karcie pracy zostata umieszczona tabela, a w niej dwie grupy
wyrazow. Zadanie polega na potaczeniu tych wyrazéw z lewej
kolumny z wyrazami z prawe;j.

b) “co by byto, gdyby”

Zadaniem uczestnikow jest stworzy¢ odpowiedzi na pytania “co
by bylto, gdyby”. Nalezy rozwingé¢ zdania, a nastgpnie stworzy¢
wlasne. Prosze pamigtaé o tym, Ze nie istniejq zle
skojarzenia/pomysiy.

Ograniczenia procesOw tworczych

Przeszkody ograniczajace powoduja, ze proces czgsto jest jedno
ukierunkowany, a wynik do$¢ przecietny, bardziej niz wtedy,
kiedy nie bylby ograniczony przez zadne czynniki.

Przejdz do slajdu 8 i zapoznaj grup¢ z ograniczeniami.
N 20 min
JEDNOSTRONNOSC - DOSTRZEGANIE TYLKO JEDNEGO KIERUNKU,
JEDNEJ NAJBARDZIEJ DOMINUJACE] CECHY DANEGO OBIEKTU. NIE | (4dodatko
POZWALA NA GLEBSZE WYCHWYCENIE WIEKSZEJ] ILOSCI
ATUTOW.

NADMIERNA WIEDZA — PROWADZI DO SZUKANIA GOTOWYCH
ODPOWIEDZI, NABYTYCH PODCZAS KSZTALCENIA SIE W DANYM
KIERUNKU. HAMUJE CHECI DOCIEKANIA POSZUKIWANIA NOWYCH
ROZWIAZAN.

SCHEMATY —POZWALAJA SIE PORUSZAC W BARDZO ZAWEZONYM
OBSZARZE, OGRANICZAJA SAMODZIELNA OCENE
ROZNORODNYCH ASPEKTOW, OBIEKTOW.

NIECIERPLIWOSC — ZNIECHECA DO AKTYWNOSCI W PROCESIE
TWORCZEGO MYSLENIA ZE WZGLEDU NA “CHCE JUZ I TERAZ”.

we 5 min) Prezentacja 1.3

Narzgdzia pracy tworczej - Znajomo$¢

narzgdzi i zasad

Przejdz do slajdu 9 “Narzedzia pracy tworczej” i przedstaw grupie 30 min Prezentacia 1.3 | pracy twérczej

kilka przydatnych opcji. W czasie omawiania poszczegdlnych
narz¢dzi mozesz si¢ wspomoc flipchartem i rysowa¢ wykresy,

rysunki, by lepiej nakre$li¢ uczestnikom prawidlowe
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wykorzystanie danej metody. To roéwniez pobudzi myslenie
wizualne grupy.

e BURZA MOZGOW (BRAINSTORMING)
Najlepszym sposobern na tworzenie dobrego pornysiu ]est
wygenerowanie wielu pomystow. Aby proces burzy moézgow
zostat dobrze wykonany, trzeba trzymac si¢ podstawowych zasad:
1. KAZDY MA PRAWO MIEC INNA OPINIE.

2. WSZYSTKIE POMYSLY SA DOCENIANE NA ROWNI.
3. NIE TOLERUJE SIE KRYTYKI POMYSLOW INNYCH
LUDZI.

o METODA 635 (Brainwriting) —slajd 10

Technika szukania i zapisywania pomystow i rozwigzan. Autor tej
techniki z 1968 roku to Bernd Rohrbach. Liczba 635 odpowiada
konkretnym czynnikom, jakie sa uwzglednione przy wykonaniu
zadania. 6 oznacza liczbg 0so6b uczestniczacych w ¢wiczeniu, w
ujeciu catosciowym — jako wszystkich stuchaczy, badz 6
uczestnikéw w jednej grupie. Kazda z oséb ma za zadanie
stworzy¢ 3 rozwigzania w czasie nie dtuzszym niz 5 minut.
Wszystkie pomysty zapisywane musza by¢ na kartkach. Kartki sa
w obiegu, dzigki czemu kazdy moze =zobaczy¢ =zapisane
koncepcje. Kazda z os6b powinna wypetni¢ 6 kartek swoimi 3
odpowiedziami. W koncowym rozrachunku daje nam 6 oséb x 6
kartek x 3 rozwigzania, co daje w sumie 108 pomystow.

e MAPA MYSLI —slajd 11

Ta technika angazuje dwie potkule mozgu: lewa — odpowiadajaca
za logiczne myslenie, analize, liczby oraz prawa — wyobraznie,
kolory, postrzeganie glebi przestrzeni. Przy tworzeniu mapy mysli
zaangazowane sa dwie poétkule moézgu, wspottworzac
nieskonczong ilo§¢ rozwigzan/pomystéw. Metoda mapy mysli
skupia si¢ na skojarzeniach, zaczynajac od glownych
sformutowan poprzez te ogolne, az do najbardziej szczegdtowych.
Rolag mapy mysli jest wzrost produktywnoS$ci, przyswajania
wiedzy oraz trenowanie pamigci.
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DIAGRAM ISHIKAWY 1962 rok (diagram ryby) —
slajd 12

Celem tej metody jest odnalezienie przyczyn konkretnych
skutkéw i1 analiza problemu. Problem/skutek umieszczany jest po
prawej stronie (gtowa ryby), z kolei po lewej wszystkie idace linie
(gora, dob) pod katem do linii prostej (kregostup ryby). Pierwsze
zadanie to ustali¢ skutek. Nastepnie odnalez¢ wszystkie mozliwe
przyczyny, ktore go zrodzity.
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Zasady tworczego myslenia

Przedstawienie slajdu 13 i zapoznanie grupy z zasadami
obowigzujacymi w procesie kreatywnego podejscia do problemu.
Warto zaznaczy¢, ze t¢ zdolno$¢ posiadamy od zawsze, ale
niekoniecznie ja pielegnujemy i z niej korzystamy. Wskaz
uczestnikom 5 zasad, ktore, gdy zostang w pelni wykorzystane,
pomoga znalez¢ zupetie nowe podejscie w naszym zyciu.

e ZASADA ROZNORODNOSCI

Zasada jest prosta. Pracujemy nad jak najwigkszg iloscia
réznorodnych pomyslow, poniewaz im jest ich wigcej, tym
wigksze prawdopodobienstwo, ze wychwycimy co$ naprawde
bardzo interesujacego.

e ZASADA ODROCZONEGO WARTOSCIOWANIA

Polega na odrzucaniu oceny i krytyki pomystow podawanych
przez grupe badz tych indywidualnych w czasie np. burzy
mozgow.

e ZASADA RACJONALNEJ IRRACJONALNOSCI

Korzystanie z intuicji i emocji w fazie szukania rozwigzania. By
wspomoc ten proces nalezy czasem oderwaé si¢ od problemu i
zaja¢ czym$ zupehlie innym. Wyj$¢ na zakupy, na rower itp.
Czgsto bywa, ze rozwigzanie samo przychodzi, wtedy nastepuje
moment ol$nienia. Zdarza si¢, ze rozwigzania sg oderwane od
schematow, nie takie, jakie poczatkowo braliSmy pod uwagg.

e ZASADA LUDYCZNOSCI

25 min

(+dodatko
we 5 min)

Prezentacja 1.3
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Bardzo waznym czynnikiem przy pracy nad szukaniem
kreatywnych rozwigzan jest dobra zabawa. Prowadzi do pozbycia
si¢ wewnetrznych ograniczen. Pozytywna atmosfera ma lepszy
wplyw na wydajnos¢ intelektualna.

e ZASADA AKTUALNOSCI

Wszystko, co si¢ dzieje i na czym si¢ skupiamy jest ,tu i teraz”.
Nie zwazamy na bodzce zewnetrzne, ktére w procesie tworzenia
kreatywnych rozwigzan potrafig nas zdezorientowac.
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Cwiczenie nr 9, KARTA PRACY 1.3

Zabawa — ,,Definiowanie przedmiotow”

KARTA PRACY
1.3

przedmioty typu:

- Postugiwanie si¢
narzedziami pracy
tworczej

25min | tyska,  linijka,
Przygotuj dla uczestnikow przedmioty codziennego uzytku i maskotka, - Umieietnosé prac
pozwdl kazdemu wybraé ten najbardziej pasujacy preferencjom. | (+dodatko grzebiet, lusterko, | jng .qu | p y
Przedstaw na czym polega zadanie: Kazdy z uczestnikéw musi | We 5 min) Swicca ’ chusta, incyw ua.nej I
wymyslic nowa definicj¢/zastosowanie dla przedmiotu, ktory okul ar;/ ’ fneggﬁli(z)gvv?a;nia
wybrat (przedmioty typu: tyzka, linijka, maskotka, grzebien, . ) ..

, . . przeciwstoneczne, | zasobow (ludzi i
lusterko, $wieca, chusta, okulary przeciwstoneczne, kubek, kubek, konewka rzeczy) oraz
kom?vx_/ka). Na koniec popro$ kazdego z osobna o przedstawienie podtrzymywania
SWOQj€j pracy. aktywnos’ci
Metody pobudzania wlasnej kreatywnosci
Wyswietl slajd 14 1 wspomnij uczestnikom, zanim przejdziesz do
omawiania poszczeg6lnych metod, jak waznym jest, by pamigtac,

Ze nasz mozg nie zawsze moze by¢ w dobrej formie. Czgsto 30 min Prezentacja 1.3 )
jesteSmy przemeczeni, mamy problemy z koncentracja. Powodem ) Poznar?le metod
tego jest przewlekly stres, przepracowanie, brak aktywnosci | (+dodatko | KARTA PRACY stymuluj a(c’y’ch
fizycznej. Dlatego tak waznym jest dbanie o wypoczynek, sen, | we 10 min) | 1.3 kreatywnos¢

zbilansowang diet¢ oraz wilaczenie do naszego zycia pewnych
czynnosci, ktore bezwzglednie zmienig jakos¢ naszego zycia. Oto
one:

e ZROZUM ETAPY, JAKIMI KIERUJE SIE
KREATYWNE MYSLENIE (slajd 15)
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Sa to 4 etapy: przygotowanie, ,,wykluwanie si¢”, zrozumienie,
weryfikacja.

Przygotowanie jest etapem, gdzie definiujemy problem i
zaglebiamy si¢ w temat. Podczas ,,wykluwania si¢” gromadzimy
informacje 1 prowadzimy analize. Przy weryfikacji oceniamy
pomysty, ktore zrodzity si¢ w czasie i poddajemy wtasnej ocenie.
Cata ta droga sprawi, ze umyst zacznie funkcjonowaé o wiele
naturalniej w sposob kreatywny.

e CHODZENIE | SPACEROWANIE NA SWIEZYM
POWIETRZU (slajd 16)

Jest to najlepsza metoda w sytuacjach, gdy czujemy si¢
wewnetrznie przyblokowani, rozdraznieni, pogubieni. Nie
jesteSmy w stanie podja¢ jakiejkolwiek decyzji. Dotlenianie
przede wszystkim wptywa bardzo dobrze na prace mézgu. Duzo
badan wskazuje, ze wyjscie na S$wieze powietrze aktywuje
produkcje hormonéw wzmacniajacych kreatywnoscé.

e CZESTE PRZERWY W PRACY WYZWALAJA
TWORCZE MYSLENIE (slajd 17)

Istniejg badania mowigce o wplywie czestych przerw w miejscu
pracy na koncowe wyniki pracownikoéw. Gdy wykonujemy pewne
czynnosci bez przerwy, czestym zjawiskiem jest punkt zwrotny.
Mozg zaczyna by¢ przetadowany i spycha mechanicznie myslenie
tworcze na dalszy plan. Przerwa nie wptywa tylko na ,reset
glowy”, ale wzmacnia nasze zdrowie fizyczne. Nastgpuje
regeneracja umystu, ktory po czestszych przerwach pracuje
ptynnie i skutecznie.

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



Dofinansowane przez
Unie Europejska

e DYWERSYFIKACJA WIEDZY (slajd 18)

Warto wyj$¢ poza dziedziny, do ktérych jesteSmy
przyzwyczajeni. Sam fakt, ze jesteSmy usytuowani mocno w
jakichs wybranych przez nas dziedzinach jest pozytywny, jednak
ogranicza nasze perspektywy i sprawia, ze nasze myslenie jest
bardziej sztampowe. Dywersyfikacja wiedzy pozwala nam na
przekraczanie dotad znanych rozwigzan i poszukiwanie tych
zupehie niestandardowych, nowych.

o CZESTE CZYTANIE (slajd 19)

Czytanie ksigzek ma bardzo korzystny wplyw na nasz rozwdj
niezaleznie od wieku, w jakim jesteSmy. Warto codziennie
znalez¢ czas na przeczytanie chociaz kilku stron, czy jednego
rozdziatu. Czytanie wzbogaca nasza wyobraznie, rozwija zasob
stow 1 poziom rozumowania.

o ZAPISUJ WSZYSTKO RECZNIE (slajd 20)

Zapisywanie (najlepiej codziennie rano) przede wszystkim
pomaga nam wprowadzi¢ pewien porzadek dla naszych mysli.
Pisanie r¢czne ma to do siebie, ze bardzo wspomaga zdolno$é
przyswajania informacji, koncentracji, zapamietywania. Dobrym
sposobem jest rowniez zawsze mie¢ przy sobie swodj notes,
pamigtnik czy chociazby kawatek kartki, na ktérej mozemy
zapisac szybko to, co akurat przyszto nam do glowy i czujemy, ze
jest warte zapisania, wigc zeby nam to nie umknelo, szybko
notujemy.

e TWORZ PODCZAS SNU (slajd 21)
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Ta metoda nie jest tatwa i nie dla wszystkich, ale warto probowac,
bo mogg si¢ zadzia¢ niesamowite rzeczy. Mozna tuz przed snem
wizualizowaé np. rozwigzanie danego problemu i tuz po
obudzeniu rano zapisa¢ w notesie, co si¢ wydarzyto podczas snu;
moze rozwigzanie przedstawito si¢ we s$nie i bylo z lekka
zmodyfikowane. Mozna réwniez ustawi¢ sobie alarm np. idac
spa¢ ustawiamy budzik, by wybrzmial do godziny po zasnigciu.
W momencie przebudzenia zapisujemy od razu to, co pojawito si¢
podczas snu. Czasami moéwimy, Ze nic nam si¢ nie $ni, lub
jesteSmy tak zmeczeni, ze nic nie jest w stanie nas wybudzié,
dlatego te metode dobrze jest probowac praktykowa¢ do skutku.

Cwiczenie 10 - RYSOWANIE
Instrukcja: Naszkicuj minimum 5 okr¢gow i sprobuj narysowac
wszystko, co przychodzi Ci do glowy, wykorzystujac te okregi.

Jak rozwijaé kreatywno$¢? e 10 sposobow na pobudzenie

kreatywnosci (panoramafirm.pl)

http://pdf.helion.pl/e _0701/e 0701.pdf

Tworcze myslenie: 5 sposobow na jego obudzenie - Piekno umystu
(pieknoumyslu.com)

Przeksztatcenie krytyki w skuteczna ocene - Przeksztalcanie

krytyki w skuteczna
Prezentacja 1.3 | ocen¢ pomystow

Wyswietl slajd 22 i zache¢¢ grupe do dyskusji.

e Zadaj pytanie: ,,Czy jest ktokolwiek tutaj wsrod nas, kto 30 min KARTA PRACY

nigdy nie zostat skrytykowany?”, ,Jesli tak, czy mogltby 13

podnie$é reke?” (zakladamy, Ze nie ma takich 0s6b®©) - Umiejetnosé pracy
e Po chwili zadaj kolejne pytanie: ,,Czy mogg podnie$¢ rece indywidualnej i

osoby, ktore lubig i cenig sobie krytyke?” Jesli pojawia zespotowej,
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si¢ rece w gorze, to mozesz poprosi¢, by te osoby
rozwingly 1 opowiedzialy np. co lubiag w krytyce w
stosunku do siebie, jak na nich wpltywa.

Gdy styszymy w naszym kierunku nieprzychylng opini¢ innej
osoby mamy dwa wyjscia:

e Zgadzamy si¢ z tg opinig

e Nie zgadzamy si¢ z tg opinig

Jak przyjmowac¢ krytyke i wyciaga¢ z niej to, co najlepsze?

e Zastanow si¢ jakie sformutowania Ci¢ najbardziej
dotknety i jakie emocje Ci towarzyszyty?

e Zapisz, ktore stowa z opinii krytycznej uwazasz za
przydatne.

e Pamictaj, ze bledy to naturalny czynnik rozwoju
czlowieka.

e Jesli Twoj pomyst jest od razu negowany, pamigtaj, ze
jest to poczatek drogi, wstepny etap do tego nastgpnego.

e Pamictaj, ze krytyka moze by¢ konstruktywna, jak i by¢
dobrym wstepem do rozpoczecia dyskusji 1 wymiany
doswiadczen z drugg osoba.

e Zawsze mozesz za krytyke podzickowaé uzywajac
zwrotow takich jak:

»Dziekuje za wyrazenie Twojej opinii, wczesSniej nie
rozpatrywatem/fam takiego sposobu, przemysle to”.

»Dziekuje, ze zwrocites mi na to uwage, bede bardziej uwazny/a”.
»Dziekuje za cenne uwagi”.

mobilizowania
zasobow (ludzi i
rzeczy) oraz
podtrzymywania
aktywnosci
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CWICZENIE “PRZEKUJ] WADE W ZALETE” (KARTA
PRACY 1.3)

Wprowadzenie do ¢wiczenia: W lewej kolumnie tabeli wpisz
negatywne oceny, jakie uslyszate$/tas na swoj temat, po prawej
wpisz te okreSlenia w pozytywnym aspekcie. W ten sposob
¢wiczymy przekuwanie wad w zalety. To ¢wiczenie pokazuje
nam, ktory obszar jest do ulepszenia, a ktory np. utrudnia nam
zycie. Np. ,,Bujam w oblokach” (to zarzut jaki ustyszalam),

pozytywny aspekt tej cechy to wysoce rozwinieta wyobraznia©).

Zasady konstruktywnej krytyki, czyli jak krytykowaé, aby
uzyska¢ poprawe - PoradnikZdrowie.pl

Narzedzia wspierajace w procesie generowania pomystow

Slajd 23: W czasie omawiania poszczeg6élnych narzedzi mozesz
si¢ wspomoc flipchartem i rysowaé wykresy, rysunki, by lepiej
nakresli¢ uczestnikom prawidtowe wykorzystanie danej metody.
To réwniez pobudzi myslenie wizualne grupy.

e DESIGN THINKING - (myslenie projektowe w
podejsciu do problemu) slajd 23

Jest to bardzo uniwersalna metoda

Celem tej metody jest rozwiazywanie problemow, stworzenie
nowych innowacyjnych rozwigzan. Na problem patrzymy z
perspektywy drugiego cztowieka, pracownika, odbiorcy, klienta,
poprzez rozmowe i obserwowanie ich zachowan.

KROK 1 - EMPATIA

30 min

Prezentacja 1.3

KARTA PRACY
13

- Stosowanie metod
i narzedzi
wspierajacych
kreatywnos¢
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Jest to moment “przebudzenia”. Wszyscy mamy ograniczenia co
do swoich pomystow, podejscia do postrzegania $wiata,
pogladéow. Nie jest to dla nas proste, aby zrozumie¢, jak inny
cztowiek postrzega dany problem. Aby zrozumie¢ istote problemu
i znalez¢ skuteczne rozwigzania, musimy wyjs$¢ na zewnatrz.

KROK 2 — DEFINIOWANIE PROBLEMU

Etap definiujacy problem, z ktorym si¢ zmierzymy i wyznaczanie
kierunku do dalszych dziatan.

KROK 3 — SZUKANIE ROZWIAZAN

Etap, w ktérym opracowujemy strategie, kreujemy rdzne
rozwigzania. Bardzo waznym jest niezbaczanie z kierunku
wczesniej obranego, by dziatania miaty sens.

KROK 4 - PROTOTYPOWANIE
Tworzenie prototypow, wstepnej wersji naszego rozwigzania.
KROK 5 - TESTOWANIE

W ostatnim etapie sprawdzamy, jak nasza koncepcja ma si¢ w
praktyce, jak dziala to, nad czym pracowalismy.

e SCAMPER (slajd 24)

Przeczytaj uczestnikom, co oznacza kazda litera skrotu
»SCAMPER” oraz przedstaw, na czym polega ta technika.
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Pionierem metody jest Bob Eberle (lata 70 XX wieku). Stworzyt
on schemat pod postacig skrotu SCAMPER. Kazdy element
skrétu posiada pytania pomocnicze w zastosowaniu do problemu:

S - ZASTAP: ,,Czym mozemy to zastapic¢?” ,,Co si¢ stanie, jesli
zmienimy kierunek dziatania na inny?”; ,,Co si¢ stanie, gdy
zmienimy pewne osoby w danym projekcie?”’; ,,Co si¢ wydarzy,
jak zmienimy materiaty, z ktorych korzystalismy do tej pory?” itp.

C - POLACZ/ZESTAWIAJ/KOMBINUIJ: ,,Co mozemy ze soba
potaczy¢?”’; ,,W jaki sposob to potaczy¢ ze soba?” itp.

A - ZAADAPTUJ/ZAPOZYCZAJ: ,Jaki pomyst mogtbym
zapozyczy¢?”; ,Jakie inne inspiracje moga znalezé w tym
zastosowanie?” itp.

M - MODYFIKUJ/POWIEKSZAJ/ZMNIEJSZAJ: ,,Co mogg
dodac?”’; ,,Co nalezy podwoi¢, wzmocni¢ uzupetnic¢?” itp.

P - ZNAIDZ NOWE ZASTOSOWANIA: , Jakie inne funkcje
spetnia to rozwigzanie?”; ,,Jaki pozytek z tego moga mie¢ osoby
doroste?” itp.

E - ELIMINUIJ: ,,Z jakich czynnikéw moge zrezygnowac?”; ,,Czy
wszystko jest niezbedne?”’; ,,Czy co$ moge poming¢”? itp.

R - ODWROC/PRZEARANZUI: ,,Co si¢ wydarzy, gdy zmienie
kolejnos¢?”’; ,,Czy co$ przestawic¢?”’; ,,Moze zmieni¢ sekwencje?”’
itp.

o KWIAT LOTOSU (slajd 25)

Tworca tej metody jest Yasuo Matsumura. Polega na
umieszczeniu w_centralnym punkcie kartki kola, a w nim
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problemu gtownego. Nastgpnie na dorysowaniu kolejnych kot i
wpisywaniu w nie ewentualnych rozwigzan. Do tych
dorysowanych kot powinno si¢ dorysowaé kolejne, wpisaé
nastgpne propozycje/pomysty, ktore na koniec sg wynikiem tych
poprzednich. W efekcie koncowym powstaje tzw. ,siatka”
obejmujaca liczne i rézne podejécia do rozwigzania problemu
glownego.

Jak generowaé pomysty? 10 technik wspierajacych kreatywnosé

(linkedin.com)

Design thinking krok po kroku — generowanie pomystow |
ifirma.pl

Kreatywne rozwiazywanie problemow

Slajd 27 — Kreatywnych metod rozwigzywania probleméw jest
bardzo duzo. Kazdy problem nalezy rozwazy¢ pod kilkoma
wzgledami, aby uzyskac¢ petne rozwigzanie. Najtatwiej jest podjaé
trzy postawy wzgledem problemu.

e 3 KRZESLA DISNEYA (slajd 27)
Walt Disney, geniusz, zatozyciel firmy bedacej najwigkszym
gigantem biznesowym na $§wiecie, autor konceptu ,,3 krzesel”.
Przy poszukiwaniu strategii, rozwigzan dla konkretnego problemu
dzielil ten proces na trzy etapy. Byty to 3 pokoje, w ktérych byty
3 krzesta:

KRZESLO MARZYCIELA

Siadajac na tym krze§le wcielamy si¢ w rolg marzyciela, nie
przejmujac  si¢ zadnymi ograniczeniami. Mamy prawo
fantazjowa¢ 1 ,buja¢c w obtokach”, porzucajac wszelka
codzienno$¢ a nawet prawa fizyKki.

30 min

- Stosowanie metod
1 narzedzi
kreatywnego
rozwiazywania
problemow

- poczucie
inicjatywy i
sprawczosci,
proaktywnos¢,
perspektywicznos$é,
odwaga i
wytrwatos¢ w
dazeniu do celow
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Postawa pozytywna (marzyciela), kiedy problem staje si¢ dla nas
okazja i skupiamy si¢ na pozytywnym rozpatrzeniu opcji jego
rozwigzania. Dokonujemy wyboru rozwigzania, ktéore wydaje
nam si¢ najprzyjemniejsze i zwigzane z pozytywnymi emocjami,
napedzajac si¢ zaangazowaniem w jego realizacje.

KRZESLO REALISTY

Z tego punktu nalezy przejs¢ do myslenia realistycznego
(realisty), aby zaznaczy¢, jakie sa realne szanse na powodzenie
takiego rozwiazania. W takiej postawie nalezy zadawaé pytania
dotyczace sposobu realizacji oraz zastanowienia si¢, czy takie
rozwiazanie rozwigzuje konkretny problem.

KRZESLO KRYTYKA

Na koncu pojawia si¢ pesymistyczna postawa (krytyk), ktory
odpowie na pytania, jakie wady ma dane rozwigzanie. Z zatozenia
podaje on ,,najgorsze” scenariusze przy rozwigzaniu danego
problemu.

Podsumowujgc: marzyciel patrzy na problem pod katem szansy i
jego rozwiazania jako angazujacej pracy. Realista u§wiadamia
sobie, w czym tkwi problem, a jego rozwigzania sg analizowane
pod katem trzezwego myslenia. Krytyk widzi problem jako
bardzo duza przeszkode i jego wszelkie rozwigzania majg swoje
minusy, ktore nalezy wziaé¢ pod uwage.

Nalezy pamigta¢, ze aby metoda Walta Disneya przyniosta
zamierzony efekt, uczestnicy musza utozsami¢ si¢ ze swoimi
rolami jak tylko si¢ da, inaczej nazywamy to kotwiczeniem.

METODA ,,5 DLACZEGO?” (slajd 28)
Jest to jedna z metod, ktora pozwala nam na znalezienie zrodta
problemu krok po kroku.
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PRZYKLAD:

Zaspalem do pracy

1. Dlaczego zaspale$ do pracy?

Poniewaz wczoraj wyjatkowo nie ustawitem budzika.

2. Dlaczego wczoraj nie ustawite$ budzika?

Poniewaz siedzialem do pdznej pory, az w koncu zasnatem.
3. Dlaczego siedziates do pdznej pory?

Bo musiatem przygotowac wstepny konspekt do pracy.

4. Dlaczego w tak poznych porach?

Poniewaz jestem przetadowany obowigzkami.

5. Dlaczego jeste$ przetadowany obowigzkami?
Poniewaz wzialem na siebie zbyt duzo projektow w pracy.

Kreatywne rozwiazywanie problemow - Krzesla Disnevy'a -
YouTube

Wstep

Wstep realizowany jest w ramach tzw. czasu dodatkowego na modul.
Jesli grupa zna si¢ i miata wezesnej modut nr 1 oraz wypeltniata pretest dotyczacy wszystkich modutéw na poczatku modutu nr 1, element wstgpu
w module nr 2 wystgpi w ograniczonym zakresie (punkty 2 i 3) i powinien zaja¢ nie wiecej niz 10 - 15 minut.

1.

Wskazowki dla trenera :

Proces uczenia si¢ w module nr 2 oparty jest m.in. na metodzie peer to peer (nauka przez wymiang wiedzy). Swiadomos¢ ekologiczna i cheé aktywnosci
w tym zakresie nalezy do osobistej sfery decyzji danej osoby. Dlatego podczas szkolenia nalezy przedstawiac fakty (zawarte w prezentacjach), zachecac
uczestnikow do dyskusji i wymiany zdan/doswiadczen/wiedzy, stwarzajac tym samym przestrzen aby uczestnicy/czki, samodzielnie wypracowywali
wlasng wrazliwo$¢ w poruszanych zagadnieniach. Zaktada sie, ze osoby w wieku 50+, posiadaja pewien poziom wiedzy i §wiadomos$ci w tym zakresie,
ktéry moze znaczaco réznié sie (tj. w grupie moga by¢ osoby z duza wiedzg 1 Swiadomos$cig oraz osoby, ktére dotychczas nie interesowaty sie ta
tematyka).

Czas poszczegolnych aktywnosci, ¢wiczen nalezy dostosowywacé do potrzeb grupy i jej liczebnosci.
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3. Nalezy bra¢ pod uwagg potrzeby zdrowotne uczestnikow/czek (np. potrzeba wigkszej czcionki, glo$niejszego mowienia, trudnosSci w poruszaniu sig,
etc.) i dostosowywacé proces nauczania do zdiagnozowanych potrzeb. Nalezy mie¢ przy sobie kilka kart ¢wiczen z odpowiednio wieksza czcionka. Jesli
potrzeby nie byly diagnozowane na wczesniejszym etapie, np. rekrutacji mozna zapyta¢ o nie na poczatku szkolenia, w formie, ktora zaakceptuja
uczestnicy (celem zachowania prywatno$ci osoby moga zgtasza¢ swoje potrzeby na kartkach i nie przedstawia¢ ich na forum grupy).

4. Trener czeSciowo petni role facylitatora (czyli usprawnia komunikacje pomiedzy uczestnikami/czkami dzielacymi si¢ swoimi doswiadczeniami i
wiedza). Tym samym odpowiedzialny jest za utrzymanie w grupie przyjaznej atmosfery, opartej na szacunku i poszanowaniu prawa kazdej osoby do
przedstawienia swojego zdania. Jednocze$nie osoba prowadzaca zajecia jest odpowiedzialna za zrealizowanie programu szkolenia, tym samym
kontroluje czas i z empatig zamyka dyskusje, ktore swoja dlugoscia, intensywnoscia zagrazaja realizacji szkolenia (pozostawiajac zainteresowanym
uczestnikom/czkom mozliwos$¢ ich kontynuacji podczas przerw).

5. Osoba prowadzgca szkolenie powinna dawac przyktad dziatan proekologicznych podczas jego organizacji i prowadzenia (np. stosowanie wielorazowych
identyfikatorow, unikanie niepotrzebnego drukowania materiatow, unikanie gadzetow, ekologiczny catering — przerwy kawowe, nieuzywanie
plastikowych butelek, kubeczkow, sztuccow, prawidtowa segregacja Smieci powstajacych podczas szkolenia, itp.).

Czas Cele edukacyjne.
) . . . trwania Umiejetnosci, wiedza,
Jednostka Szczegolowy przebieg szkolen;a::I pl::gkazywane tresci, stosowane dziatania ) ZOrkntoce postawy prezentowane
metody 1td. (w ydaktyczne przez uczestnikéw
minutach) po ukonczeniu
dzialania
Wstep 6. Przedstaw si¢ grupie. 10min-w | - Nie dotyczy
przypadku
- 1 godz. 7 Pov_viedz czym be;dzi_ecie si¢ zajmowac na tym module: grupy 5-6
dyd. (45 - zmiany klimatu i ich skutki, .
. . . . ., S, 0s0b)
minut) - dziatania ekologiczne - co my mozemy zrobi¢ dla dziatan na rzecz
planety, 20 min —
- co zyskujemy wdrazajaca praktyki ekologiczne do naszego zycia, .
. . p . L - jesli grupa
- jak mozemy planowaé¢ domowy budzet z uwzglednieniem ekologii i co |-
dzigki temu zyskujemy. Jest
wigksza
8. Popros$ kazda osobe, aby powiedziata krotko czy miata jakie$ | (7-15
doswiadczenia z edukacjg ekologiczng. Jesli grupa sig nie zna (nie | o0s6b)
brata wspdlnie udzialu w innym module), popro$ aby kazdy si¢
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przedstawit (osoby moga ustawi¢ przed soba kartki z imieniem
mozna uzy¢ identyfikatorow).

Lub

Jesli grupa jest liczniejsza niz 10 oséb mozesz zastosowac zasade
pytan: popro$ o podniesienie reki osoby, ktore kiedykolwiek byty
na szkoleniu, warsztacie z edukacji ekologicznej. Popro$ o
podniesienie r¢ki osoby, ktére uwazaja, ze problemy wynikajace
ze zmian klimatu sg wazne i trzeba je podejmowac.

Mozesz tez zastosowaé zasade ustawiania si¢ grup po dwodch
stronach: ,,Na prawo zapraszam osoby ktore braty udzial w
szkoleniu, na lewo te ktore nie braty”, ,,Na lewo zapraszam osoby,
ktoére czuja, ze wiedza duzo o ekologii, na prawo te ktore czuja ze
temat nie jest im dobrze znany”, itd.

Zasady obowigzujace w grupie - kontrakt grupowy 15 min Flipchart lub
tablica, na
ktoérej mozna

Na tablicy spisz zebrane od uczestnikow informacje, jakie zasady sa dla

nich wazne powinny towarzyszy¢ grupie podczas tego modutu, spisaé zasad

przyktadowo: P Y

5. Szanujemy siebie nawzajem.

6. Jestesmy punktualni po przerwach.

7. Nie przerywamy wypowiedzi innych osob.

8. Mozemy pi¢ podczas zajec.

9. Staramy si¢ nie je$¢ podczas zaje¢ (wyjatkiem potrzeby zdrowotne).

10.Czy mozemy (podczas zaj¢¢) mowic sobie po imieniu?

11.Czy uzywamy telefondw (tj. wychodzimy zeby odebra¢ czy nie)?

12.Mozliwos¢ uzywania hasta ,,wodospad” podczas zbyt burzliwej
dyskusji (testujemy to c¢wiczenie, na hasto ,,wodospad” wszyscy
podnosza rece w gore i opuszczajac je w dot nasladujac spadanie wody
mowig ,,SZyyyyyy”).
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13.Mozliwos$¢ uzywania hasta: ,,do brzegu” (kazdy z uczestnikow/czek
moze uzy¢ tego sformutowania, gdy czuje, ze dyskusja odbiegla
bardzo od tematu).

14.Inne pomysty od uczestnikow.

Spisane zasady powinny by¢ umieszczone w takim miejscu, aby
towarzyszyty grupie podczas calego szkolenia.

Test ,.przed” - pomiar poczatkowych kompetencji uczestnikow ok. 20 min | arkusze
testow
Celem testu jest pomiar poczatkowej wiedzy 1 umiejetnosci
uczestnikdw/czek (przed rozpoczeciem kursu), dlatego zawiera rowniez
odpowiedz ,Nie wiem” (Nie jestem pewny/a). Wytlumacz
uczestnikom/czkom, Ze na tym etapie szkolenia zaznaczenie odpowiedzi
,»Nie wiem” (Nie jestem pewny/a) jest jak najbardziej prawidtowe.
Modut 2: EKOLOGIA I FINANSE W MOIM ZYCIU
Czas
trwania Cele edukacyjne.
Jednostka Szczegolowy przebieg szkolenia, przekazywane tresci, stosowane dzialania dsg:k(i;iz Umiejetnoscei, wiedza,
metodly itd. (W postawy prezentowane
minutach) ne przez uczestnikow
po ukonczeniu dzialania
2.1 Zmiany klimatu 20 min Komputer, | Wiedza zdobyta w trakcie
Zasady ) o o ) o o rzutnik, | procesu uczenia sig:
etyczne i Popros uczestnikow, aby powiedzieli z czym kojarzy im si¢ to pojecie. (+ flipchart, | — $wiadomosé danych
wyzwania | Zapytaj ich czy potrafia wymieni¢ konkretne przejawy zmian klimatu. dodatkowe | ariii Ad potwierdzajacych
Zrownowa 10minna | 44 ropienia
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Zonego Przeczytaj/pokaz na prezentacji Powerpoint (slajd 2) definicje pojecia | dyskusje notatek, wystepowanie zmian
rozwoju ,»zmiany klimatu” oraz przejawy, skutki zmian klimatu (slajdy nr 2-6). jesli grupa przybory klimatu
Zapytaj uczestnikow co o tym mys$lg. Czy nalezy podejmowac jakie$ jest do pisania | — Zrozumienie wplywu
4 godziny | dziatania w tym zakresie. liczniejsza) ) konsumpcji na zmiany
Prezentacja ;
dydaktyczn 5 klimatu
e 1 — Znajomo$¢ metod i
obowiazko i
4 Jesli czas dyskus;ji jest krotki 1 proby zachecenia uczestnikow/czek nie sg narzqdm.
we + 1 ) T pozwalajacych na
skuteczne mozna dodatkowo wyswietli¢ Film . ; .
AodatkOWR. | ttps:/iklimadaz. \/pokaz-filmy-edukacyjne/ (polski ograniczenic. zbedne]
Miejsce: ps://klimada2.ios.gov.pl/pokaz-filmy-edu acvm_e (po S.I) _ konsumpcji
sala https://www.youtube.com/watch?v=G4H1N_yXBiA (angielski)
szkoleniow Postawy wzmacniane w
a Bibliografia: trakcie procesu uczenia
umozliwiaj | https://www.gov.pl/web/rozwoj-technologia/zrownowazony-rozwoj sie:
ca prace W\ hiips://klimada2.ios.gov.pl/files/2021/Adaptacja%20do%20zmian%20kli — Bycie zorientowanym
gr”i""cr_‘ ' | matu%20na%z20gruncie%20UNFCCC.pdf na przysztos¢, odwaga
skusje . i . . i ¢
(:I/lo, 1iJ ¢ | https://klimada?.ios.gov.pl/pokaz-filmy-edukacyjne/ ! Wytrwaiosc W
Zlw . . osiaganiu celow
https://klimada?2.ios.gov.pl/chronmy-lasy/ o
aby grupa — Empatia i dbato$¢ o
usiadta w ludzi i $wiat
kregu —  Przyjmowanie
podc;as odpowiedzialno$ci i
CZQSCI stosowanie etycznego
¢wiczen) podejscia  w calym
procesie
Zanik bioréznorodnosci 25 minut Kompgter, Wiedza zdobyta .W trakcie
rzutnik, | procesu nauczania:
Zapytaj uczestnikow czy ktos spotkat si¢ z tym pojgciem i co ono oznacza. (+ flipchart, | — Swiadomo$¢ danych
dodatkowe : . .
kartki A4 potwierdzajacych
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Przeczytaj/pokaz na prezentacji Powerpoint:
- definicj¢ pojecia ,,bioréznorodnosc” (slajd 8),
- wyjasnij dlaczego biordéznorodnos¢ jest wazna (slajd 9-10)

- przedstaw przyktadowe przejawy zaniku biordéznorodnosci (slajdy nr 11-
14).

Zapytaj uczestnikbw co o tym myS$lg. Czy dostrzegaja zanik
bior6znorodnosci w swojej okolicy w stosunku do tego co pamigtaj z
czasOW swojego dziecinstwa, mlodosci.

Co, w ich opinii jest powodem zaniku bioréznorodnosci.

Przedstaw uczestnikom/czkom naukowe wyjasnienia powodow zaniku
bioréznorodnosci (slajdy 15-23).

Bibliografia:

https://www.eea.europa.eu/pl/themes/biodiversity/intro
https://zpe.gov.pl/a/zagrozenia-bioroznorodnosci/D19ogvFoa
https://www.europarl.europa.eu/news/pl/headlines/society/20200109STO6
9929/utrata-bioroznorodnosci-znaczenie-i-przyczyny

Dodatkowe 20 minut;

Jesli wickszo$¢ grupy uzywa smartfonéw: mozna opowiedzie¢ o nauce
obywatelskiej i przedstawi¢ kilka aplikacji, zachecajac osoby uzywajace
smartfonow 1 intersujace si¢ przyrodg do wlaczenia si¢ w inicjatywy nauki
obywatelskiej (np. osoby czgsto spacerujace w lesie, oraz na terenach gdzie
wystepuja rosliny, zwierzeta i ptaki, dokarmiajgce ptaki, etc).

10 min na
dyskusje
jesli grupa
jest
liczniejsza
lub osoby
si¢ chetnie
wypowiada
ja)

do robienia
notatek,
przybory

do pisania

Prezentacja
2.1

wystepowanie utraty
réznorodnosci
biologicznej

— Zrozumienie wplywu
konsumpcji na zmiany
klimatu

— Znajomo$¢ metod i
narzedzi
pozwalajacych na
ograniczenie zbednej
konsumpcji

Postawy wzmacniane w
trakcie procesu uczenia
si¢:

— Poczucie inicjatywy i
sprawstwa,
proaktywnos$¢

— Bycie zorientowanym
na przyszto$¢, odwaga
i wytrwalo§¢ w
osigganiu celow

— Empatia i dbanie o
ludzi i §wiat

—  Przyjmowanie
odpowiedzialnos$ci i
stosowanie etycznego
podejscia w calym
procesie
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Inicjatywy nauki obywatelskiej pomagaja $ledzi¢ biordznorodno$¢ i
zmiany w tym zakresie.

Nauka obywatelska to: (ang. citizen science) to badania naukowe, w
ktoérych wolontariusze wspolpracuja z badaczami zawodowymi, a takze
forma edukacji naukowej, wspotpracy w badaniach naukowych oraz ruch
spoleczny.

Wolontariusze moga:

— pomaga¢ gromadzi¢ dane (np. przeprowadza¢ pomiary, wykonywac
fotografie),

— pomaga¢ w analizie danych zbieranych przez zawodowych badaczy
(np. rozpoznawac i klasyfikowa¢ obrazy),

— bra¢ udziat w wyprawach badawczych,

— uczestniczy¢ w konkursach,

— budowac i obstugiwa¢ wiasne przyrzady naukowe w celu zbierania
danych do wtasnych eksperymentéw lub do eksperymentéw
przeprowadzanych w ramach wigkszych projektow itd.

Do najbardziej znanych projektow nalezg Galaxy Zoo, w ktorym
wolontariusze klasyfikuja galaktyki, a szerzej wszystkie projekty zwigzane
z portalem Zooniverse; BioWeatherMap, platforma poswigcona zbieraniu
danych na temat bior6znorodnosci i zdrowia publicznego-oraz CoCoRaHS
(community Collaborative Rain, Hail and Snow Network), na rzecz ktorej
tysigce wolontariuszy zbiera dane dotyczace opaddéw deszczu i pogody.
Coraz czgséciej wolontariusze biora udzial w badaniach przez strony
internetowe, takie jak SciStarter, najwigksza internetowa kolekcja
obywatelskich projektow naukowych. Czgsto biorg oni udzial w
cyklicznych obserwacjach, jak np. wpltywu globalnego ocieplenia na zycie
roslin i zwierzat w r6znych obszarach geograficznych.
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Popularng ogolnodostgpng platforma obserwacji gatunkoéw o zasiggu
globalnym jest inaturalis, dostepny jako strona WWW oraz aplikacja na
smartfony. Pozwala na archiwizacje obserwacji gatunkow zwierzat, roslin
1 grzybow przy uzyciu zdjecia oraz geolokalizacji- Kolejng ogdlnodostepna
platforma, na ktorej sa publikowane rézne projekty jest scistarter.com.

https://pl.wikipedia.org/wiki/Nauka obywatelska

Inne aplikacje: Ebird, MammalNet (polski Partner projektu: PAN),

Przerwa

Jesli nie byto pelnego wstepu i zajecia trwajg krocej niz 90 minut, mozna | 15 minut
przenies¢ przerwe na pozniej — po zrealizowaniu 90 minut zaj¢c.

45 minut | Komputer, | Wiedza zdobyta w trakcie

Zasady i cele zrownowazonego rozwoju rzutnik, procesu uczenia si¢:
flipchart, | - Swiadomo$¢  zasad
- wyswietl cytat na slajdzie  nr 23 ,Nie odziedziczyli$my kartkl_Al} etycznych i wyzwan
Ziemi po przodkach. Pozyczylismy ja tylko od naszych dzieci”. do robienia Zrownowazonego
notatek, rozwoju
Zapytaj uczestnikow/czki: przybory | — Znajomo$¢ zasad i
) o do pisania celow
- jak rozumiejg ten cytat , .
) Zréwnowazonego
o o o _ Prezentacja .
- czy spotkali si¢ z pojeciem zrownowazonego rozwoju i co ono wg nich 21 rozwoju
0znacza. .
Postawy wzmacniane w
- wyjasnij pojecie ,,zroOwnowazonego rozwoju” — prezentacja Powerpoint trakcie procesu uczenia
(slajdy 25-27) sig:
Podsumuj, ze w koncepcji zrownowazonego rozwoju chodzi o to aby — Poczucie inicjatywy i
aktualnie zyjacy na Ziemi ludzie (nasze pokolenia) rozwijaly si¢ i sprawstwa,

proaktywnos$¢
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zaspokajaty swoje potrzeby z poszanowaniem potrzeb przysztych pokolen
(naszych dzieci, wnukow, prawnukow, itd.).

- przedstaw 17 celow zroéwnowazonego rozwoju (slajdy nr 27-57). Oméw
7 celéw powigzanych bezposrednio z ekologia poprzez przedstawienie
faktow z nimi powigzanych. Pierwszy slajd zwiera tylko slowne
hasto/nazwa celu — wyswietl go i1 zapytaj grupe co o tym mysli,
wazne/$rednio wazne/nie wazne, z czym im si¢ kojarzy, co mozna zrobic.
Po krotkiej dyskusji pokazuj slajd z faktami uzasadniajacymi istotno$é
danego celu.

Zapytaj uczestnikow co o tym mysla. Czy nalezy podejmowaé jakie$
dzialania w tym zakresie. Jakie dzialania mozna podjac.

Bibliografia:

https://www.gov.pl/photo/68534860-c¢12a-49¢f-91d9-9313cd3e36d5

https://www.un.org/sustainabledevelopment/news/communications-

material/

http://www.un.org.pl/

— Bycie zorientowanym
na przyszto$¢, odwaga
i wytrwato§¢ w
osiaganiu celow

— Empatia i dbanie o
ludzi i $wiat

—  Przyjmowanie
odpowiedzialno$ci i
stosowanie etycznego
podejscia  w  calym
procesie

Jesli grupa potrzebuje mozna zrobi¢ 5 minut przerwy.

Wiedza zdobyta w trakcie
procesu uczenia sig¢:
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25 minut | Arkusz do | — Zrozumienie wpltywu
samodzieln konsumpcji na zmiany
ego klimatu
wypelnieni | —  Znajomo$¢ metod i

Cwiczenie: samoocena ekologiczna a przez narzedzi

Rozdaj uczestnikom arkusze samooceny ekologicznej i popros aby je uczestniko pozwalajacych na

wypetnili poprzez zaznaczanie przy kazdej aktywnosci/opisie: W (wzor w ograniczenie zbednej

Y zalgczeniu) konsumpcji
— tak wlaénie robie .
— jeszcze tak nie robie, ale moge sprobowac —WYPOSta. wzmacnane W
. . trakcie procesu uczenia

— to nie dla mnie sic:

Poinformuj, ze arkusze sa dla nich (tj. nie musza ich oddawac). — Poczucie inicjatywy i
Sprawstwa,
proaktywnos¢

Po wypetnieniu arkuszy (okoto 5-10 minut), zapytaj: — Bycie zorientowanym

Czy to éwiczenie co$ wniosto? na przysztos¢, odwaga

Czy co$ uswiadomito uczestnikom/czkom? i . Wy‘trwaioéc' w

Co ich zaskoczyto przy wypetianiu tego formularza? osiaganiu celow

— Empatia i dbanie o
ludzi i §wiat

—  Przyjmowanie
odpowiedzialnos$ci 1
stosowanie etycznego
podejscia  w calym
procesie

Smog i jego wplyw 20 minut | Komputer, | Wiedza zdobyta podczas

rzutnik, procesu uczenia si¢:
) o . flipchart,
Przedstaw grupie definicje smogu (slajd 58-61). Kartki Ad
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Wyjasnij jak sytuacja wyglada w Europie (slajdy 62 i 63). do robienia | — Wiedza o tym, czym
Zapytaj grupg co o tym mysli, czy odczuwa smog. notatek, jest smog i jak wptywa
Czy wie jakie sa skutki smogu dla ludzi. przybory na zycie i zdrowie
do pisania
Przedstaw skutki smogu dla ludzi (slajdy 64-69). Jesli informacje na nich Prezentacja fosi.wy wzmachiane - w
e .. . . C rakcie procesu uczenia
zawarte juz pojawily si¢ w dyskusji, to tylko je potwierdzaj skrotowo. 21 sic:
— Poczucie inicjatywy i
Zapytaj grupg czy wie jakie sg skutki smogu dla srodowiska naturalnego. sprawstwa,
Podsumuj skutki dla srodowiska uzywajac slajdow 70-71. proaktywnos¢
— Bycie zorientowanym
Zapytaj grupg czy wie jak chroni¢ si¢ przed smogiem. na przyszto$¢, odwaga
Podsumuj te cze$é slajdem 72. 1 wytrwalo§¢  w
osigganiu celow
Bibliografia: — Empatia i dbanie o
. . _ ludzi 1 $wiat
https.//encvkloped|a.pwn._p_l/haslo/smoq,3976775.html _ Przyjmowanie
https://smog.edu.pl/skutki-inf odpowicdzialnodci i
https://www.focus.pl/artykul/ranking-smogu-na-50-najbardziej- stosowanie etycznego
zanieczyszczonych-miast-eu-az-36-jest-w-polsce-180509043616 podejécia w  catym
https://education.nationalgeographic.org/resource/air-pollution procesie
https://www.eea.europa.eu/themes/air/health-impacts-of-air-pollution
Przerwa 15 minut -
Zasoby wodne 15 minut | Komputer, | Wiedza zdobyta podczas
rzutnik, procesu uczenia si¢:
Omow najwazniejsze kwestie dotyczace zasobow wodnych na ziemi (slajdy f Ipcf_lart, - Wiedza,  czym >
73-76). kartkl_ A‘_l zasohy _ _Wodne i
do robienia zrozumienie ich
notatek, znaczenia dla
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Zapytaj uczestnikow jak mozna oszczedzaé wode.

Podsumuj ustalenia uzywajac slajdow 77-82.

https://ekonsument.pl/materialy/publ 711 przede wszystkim woda.pdf
https://ekonsument.pl/a67237 zasoby wody pitnej na swiecie .html

przybory
do pisania

Prezentacja
2.1

funkcjonowania
planety i ludzi

Postawy wzmacniane w
trakcie procesu uczenia

sig:

Poczucie inicjatywy i
sprawstwa,
proaktywnosé

Bycie zorientowanym
na przyszto$¢, odwaga
i wytrwalo§¢ w
osigganiu celow
Empatia i dbanie o
ludzi i §wiat
Przyjmowanie
odpowiedzialnosci i
stosowanie etycznego
podejscia  w calym
procesie
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Zasada b R

Zapytaj grupe czy styszata o zasadzie 6R lub o wcze$niejszej zasadzie 3R

Zasada 3R, zwana po polsku 3U to: Reduce (unikaj), Reuse (uzywaj
ponownie), Recycle (utylizuj).
Zasada 3R ewaluowala w ostatnich lata na 6 R

Zasada 6R: Rethink (przemysl), Refuse (odmawiaj), Reduce (ograniczaj)
Reuse (uzywaj ponownie), Recover/Repair (naprawidaj), Recycle

(segreguj).

Omow zasade 6R korzystajac z prezentacji (slajdy 83-97).
https://www.ekonsument.pl/a67196 zasada 6r w praktyce czyli praktyc
zny poradnik jak konsumowac odpowiedzialnie .html

20 minut

Komputer,
rzutnik,
flipchart,
kartki A4
do robienia
notatek,
przybory
do pisania

Prezentacja
2.1

Wiedza zdobyta podczas

procesu uczenia si¢:

— Zrozumienie wplywu
konsumpcji ha zmiany
klimatu

— Znajomo$¢ metod i
narzedzi
pozwalajacych na
ograniczenie zbgdnej
konsumpcji

Postawy wzmacniane w
trakcie procesu uczenia
sie:

— Poczucie inicjatywy i
sprawstwa,
proaktywnos¢

— Bycie zorientowanym
na przyszto$¢, odwaga
i wytrwato§¢ w
osigganiu celow

— Empatia i dbanie o
ludzi i §wiat

—  Przyjmowanie
odpowiedzialnos$ci i
stosowanie etycznego
podejscia  w calym
procesie
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Cwiczenie — segregujemy Smieci.

Uczestnicy/czki losuja z Koperty/dowolnego pojemnika po min. 10 $mieci
(karteczki z nazwami roznych odpadéw).

Oznaczamy migjsca, ktore sg pojemnikami:
— Metal/tworzywa sztuczne,

— Szklo,

— Papier,

— Bio,

— Odpady Zmieszane,

— Inne

W zaleznosci od Sali i jej wyposazenia, moze to by¢ 6 stolikow (na kazdym
ktadziemy nazwe ,,pojemnika na $§mieci”’) lub 6 pojemnikéw dowolnego
rodzaju (np. stoiki), 5 duzych kopert. Celem ¢wiczenia jest roOwniez
aktywnos$¢ fizyczna dlatego pojemniki powinny by¢ ustawione w réznych
czesciach Sali.

Jesli lokalizacja Sali oraz pora roku umozliwia, ¢wiczenie mozna
zrealizowac na zewnatrz, np. na trawniku przed sala.

Jesli nie ma wiatru, karteczki obrazujace $mieci mozna rozsypa¢ na
trawniku (w ilosci 10/osobg).

Kazdy z uczestnikdw/czek wrzuca wylosowane przez siebie $mieci do
pojemnika, ktory uwaza za sluszny (prosimy aby grupa si¢ nie
konsultowata, ¢wiczenie ma charakter anonimowy).

25 minut

Karta
¢wiczenia -
»segreguje
my $mieci”

(w
zalaczeniu)

Wiedza zdobyta podczas
procesu uczenia si¢:

- Znajomo$¢ metod i
narzedzi  pozwalajacych
na ograniczenie zbednej
konsumpcji
Umiejetnosci  nabyte w
trakcie procesu uczenia
si¢:

- Segregowanie "mniej
oczywistych" odpadow

Postawy wzmacniane w
trakcie procesu uczenia
sie:

— Poczucie inicjatywy i
sprawstwa,
proaktywnos¢

— Bycie zorientowanym
na przyszto$¢, odwaga
i wytrwalo§¢ w
osigganiu celow

— Empatia i dbanie o
ludzi i §wiat

—  Przyjmowanie
odpowiedzialnos$ci 1
stosowanie etycznego
podejscia  w calym
procesie
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Gdy wszystkie ,,$mieci” trafig do ,,pojemnikow”, trener po kolei bierze
kazdy z pojemnikow, wyciaga $mieci i czyta ich nazwy. Grupa wspolnie
ocenia czy dany $mie¢ rzeczywiscie powinien trafi¢ do danego pojemnika.

Mozliwe jest zastosowanie bardziej ekologicznej formy tego ¢wiczenia, tj.
trener wyswietla i czyta nazwe $Smiecia, a uczestnicy wspdlnie decyduja do
jakiej sekcji powinien trafic.

Przy czym celem tego zadania jest rowniez fizyczna aktywnos$¢
uczestnikow, dlatego forma z poruszaniem si¢ po Sali ,fizycznym” i
wrzucaniem $mieci do pojemnikéw zostala celowo wybrana dla grupy
docelowej.

Segregowanie $mieci — podsumowanie

Uzywajac slajdow 98-115 podsumuj zagadnienie segregacji $mieci.

Jesli ¢wiczenie ukazato, ze grupa dobrze radzi sobie z tym tematem, nie
musisz szczegblowo omawia¢ kazdego slajdu — skup si¢ na tych
elementach, ktore dla grupy byly trudniejsze podczas ¢wiczenia.

Ponadto oméw co powstaje z odpadéw selekcjonowanych (slajdy
Wrzucamy — Co powstaje). Slajdy te ukazuja, ze nasz wysitek rzeczywiscie
prowadzi do ponownego uzycia tych materiatow.

15

Komputer,
rzutnik,
flipchart,
kartki A4
do robienia
notatek,
przybory
do pisania

Prezentacja
2.1

Wiedza zdobyta podczas
procesu uczenia si¢:

Zrozumienie wplywu
konsumpcji ha zmiany
klimatu

Posta wzmacniane w
trakcie procesu uczenia

sig:

Poczucie inicjatywy i
sprawstwa,
proaktywnosé

Bycie zorientowanym
na przyszto$¢, odwaga
i wytrwato§¢ w
osigganiu celow
Empatia i dbanie o
ludzi i $wiat
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Przyjmowanie
odpowiedzialnosci i
stosowanie etycznego
podejscia w calym
procesie

15 minut Komputer,
rzutnik,
flipchart,
kartki A4
do robienia
notatek,

Greenwashing przybory
do pisania
Zapytaj grupg czy styszata kiedy$ o greenwashingu. Prezentacja
Po polsku czasem uzywane sg pojecia: — ekosciema, zielone klamstwo, 21

zielone mydlenie oczu.
Przedstaw definicj¢ greenwashingu (slajdy 1161 117).
Nastepnie przedstaw przyktady greenwashingu (slajdy 118 1 120).

Porozmawiaj z grupa o tym czy spotkata si¢ z przejawami takich ,,zielonych
ktamstw”.

Czy tatwo jest rozpoznac ,,greenwashing”.

Umiejetnoéci  nabyte w
trakcie procesu uczenia

si¢:

— Rozpoznawanie

zjawiska
»greenwashingu”

Posta wzmacniane w
trakcie procesu uczenia

sig:

Poczucie inicjatywy i
sprawstwa,
proaktywnos¢

Bycie zorientowanym
na przyszto$¢, odwaga
i wytrwato§¢ w
osigganiu celow
Empatia i dbanie o
ludzi i $wiat
Przyjmowanie
odpowiedzialnos$ci 1
stosowanie etycznego
podejscia  w calym
procesie
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Jesli ww. elementy bez wstepu zajety mniej czasu niz 5 godzin
dydaktycznych (mniejsza grupa, uczestnicy/czki niechetni do dyskusiji),
mozna wykorzysta¢ pozostaty czas na prezentacje Europejski Zielony t.ad
i dyskusje na jej temat.

Prezentacja zapoznaje uczestnikow — z celem, ktérym jest osiagniecie do
roku 2050 gospodarki neutralnej klimatycznie w Unii Europejskiej.
Ponadto, prezentacja zawiera fakty i ciekawostki dotyczace klimatu (dane
statystyczne), ktore pozwalajg zrozumie¢ skale i oddziatywanie problemow
w tym zakresie.

Ww. prezentacj¢ mozna wykorzysta¢ rowniez jako material w czasie
dodatkowym na realizacje modutu (jesli czas nie zostal wykorzystany na
Wstep lub inne ¢wiczenia).

30 minut

(czas
dodatkowy
poza 5-ma
jednostka

mi
dydaktycz
nymi)

Komputer,
rzutnik,
flipchart,
kartki A4
do robienia
notatek,
przybory
do pisania

Prezentacja
2.1
dodatkowa

Wiedza zdobyta podczas
procesu uczenia si¢:

Swiadomo$¢ danych
potwierdzajacych
wystepowanie zmian

klimatycznych i utrate

roznorodnosci
biologicznej
Wiedza, czym sa
zasoby  wodne i
zrozumienie ich
znaczenia dla
funkcjonowania
planety i ludzi
Znajomo$¢ metod i
narzedzi
pozwalajacych na

ograniczenie zbednej
konsumpcji

Postawy wzmacniane w
trakcie procesu uczenia

sie:

Bycie zorientowanym
na przyszto$¢, odwaga
i wytrwato§¢ w
osigganiu celow
Empatia i dbanie o
ludzi i $wiat
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Przyjmowanie
odpowiedzialnosci i
stosowanie etycznego
podejscia w calym
procesie

2.2 Budzet
domowy,

1 godz.
dydaktyczn
a,

Miejsce:
sala
szkoleniow
a
umozliwiaj
gca prace w
grupach

7

Cwiczenie - Ekologia a budzet domowy 15 minut Karta
Podziel uczestnikéw na grupy 2-3 osobowe. ¢wiczenia.
Kazdej grupie rozdaj karte ¢wiczenia.
W karcie uczestnicy maja wskaza¢ czy dana aktywno$¢/zachowanie,
powoduje:
— Zwicksza oszczednosci w budzecie domowym
— Jest neutralna dla budzetu domowego
— Zwicksza koszty budzetu domowego
Poza konczeniu zadania porozmawiajcie w grupie czy tatwo byto ocenié¢
wplyw poszczegdlnych zachowan na budzet domowy.
Jesli uczestnicy mieli problem z ocena wplywu jakiegos zachowania
przeanalizujecie je wspolnie.
10 minut Komputer,
rzutnik,
Podsumuj; wpltyw ekologicznych praktyk na budzet domowy, flipchart,
wykorzystujac do tego celu slajdy 3-13. kartki A4
do robienia
notatek,

Wiedza zdobyta w trakcie
procesu uczenia si¢:

Umiejetnosci

Wiedza na temat
finansowych i
pozafinansowych
korzysci
wynikajacych z
uwzglednienia dziatan
proekologicznych w
budzecie domowym
Znajomo$¢ metod i
narzedzi
poréwnywania cen
nabyte w

trakcie procesu uczenia

sig:

Prawidlowe
szacowanie i
porownywanie cen
Umiejetnosé
podejmowania decyzji
finansowych
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przybory
do pisania

Prezentacja
2.2

20 minut

Cwiczenie — Zakupy
Rozdaj uczestnikom ,,Karte ¢wiczenia - Zakupy” (1-na karta dla kazde;j
0soby).

Zadaniem uczestnikow/czek jest oznaczanie, ktéry produkt kupiliby,
porownujac cene, wage, sklad, gwarancje i inne parametry.

Celem c¢wiczenia jest uswiadomienie uczestnikom, ze dokonujac
przemyslanego zakupu powinni bra¢ pod uwage rézne parametry.

Po zakonczeniu ¢wiczenia, poprowadz rozmowe, w ktorej uczestnicy/czki
przedstawia, ktory produkt wybrali i uzasadnia swoj wybor.

Karta
¢wiczenia -
Zakupy

zwigzanych z kosztem
i warto$cig

Postawy wzmacniane w
trakcie procesu uczenia

sig:

Kreatywnos¢,  ktora
obejmuje wyobraznie,
myslenie strategiczne

i rozwigzywanie
problemow oraz
krytyczng i
konstruktywna
refleksje

Umiejetnos¢  pracy
zard6wno
indywidualnej, jak i
zespotowe;j
mobilizowania
zasobow  (ludzi i
rzeczy) oraz
podtrzymywania
aktywnosci

Poczucie inicjatywy i
sprawczosci,
proaktywnosé, bycie
zorientowanym na
przysztos¢, odwaga i
wytrwatosé W
osigganiu celow
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Modut 3: PROJEKTY W MOIM ZYCIU

Czas
trwania Cele edukacyjne.
Jednostka Szczegélowy przebieg szkolenia, przekazywane tresci, stosowane metody dzialania Pomoce Umiejetnosci, wiedza,
itd. (w dydaktyczne postawy prezentowane
minutach): przez uczestnikow
po ukonczeniu dzialania
3.1 Woprowadzenie 20 min Komputer, | - Znajomo$¢ definicji
projektu
Przeksztalca | Wprowadz uczestnikow w tematyke Modutu 3 — projekty w moim | (dodatkowe | rzutnik
nie zyciu. Zainicjuj dyskusje na temat tego, czym wedtug uczestnikow jest | 10 min, )
pomystow w | projekt. Czy istnieje, wedlug nich, konkretna definicja? Zache¢ do | jesli grupa Prezentacja
plan i dyskusji i swobodnego wyrazania mysli. bedzie 31
dzialanie (7 wigksza niz
h+? Nastgpnie wy$wietl prezentacj¢ 3.1 i zaprezentuj definicj¢ projektu | 5 jootma
dodatkowe) (czym jest ,,projekt” w rozumieniu zarzadzania projektami). Podkresl dyskusje)
kluczowe cechy projektu (slajd 2).
Etapy zarzadzania w projekcie 10 min Prezentacja | - Znajomos¢ etapow
3.1 zarzadzania projektem
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Zapytaj uczestnikow, z jakich elementow sktada si¢ projekt. Docen KARTA
kazda odpowiedz, natomiast na koncu wyswietl slajd 3 i wymien ) PRACY 3.1
elementy projektu. 15 min

Tablica/flip
Slajd 4 prezentuje etapy zarzadzania projektem. Popros uczestnikow, charty

by przyjrzeli si¢ grafice zawartej] w KARCIE PRACY 3.1 i omdéwcie
wspolnie zaleznosci pomiedzy poszczegdlnymi etapami zarzgdzania
projektem:

Inicjowanie — autoryzacja projektu lub fazy.

Planowanie — okreslenie i dopracowanie celow oraz wybor najlepszego
z alternatywnych kierunkow dziatania w celu realizacji projektu.

Realizacja — koordynowanie pracy ludzi i wykorzystania innych
zasobow w celu realizacji planu.

Kontrola procesow — zapewnienie, ze cele projektu sq realizowane
poprzez monitorowanie i regularne mierzenie postgpow w celu
zidentyfikowania odchylen od planu, tak aby w razie potrzeby mozna
byto podjq¢ dziatania korygujgce.

Zamykanie — sformalizowanie akceptacji projektu lub etapu i
doprowadzenie go do konca.

Grupy procesow sq powigzane wynikami, ktore wytwarzajg — wynik lub
rezultat jednego z nich czesto staje si¢ wktadem dla innego.

Grupy procesow zarzqdzania projektem nie sq jednorazowymi
zdarzeniami, lecz sq to nakladajqgce si¢ na siebie dziatania, ktore
wystepujq z rozng intensywnosciqg w kazdej fazie projektu.
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Na podstawie: A Guide to the Project Management Body of Knowledge
(PMBOK® Guide) 2000 Edition, str. 31
https://www.cs.bilkent.edu.tr/~cagatay/cs413/PMBOK.pdf

(dostegp 10.11.2022)

Role w projekcie 20 min KARTA - Znajomos$¢ 16l i zadan
PRACY 3.1 | poszczegoélnych oséb w

Popro$ uczestnikow, by sprobowali wykona¢ ¢wiczenie z KARTY projekcie

PRACY 3.1 polegajace na dopasowaniu rol w projekcie do ich opisow. Tablica/flip

Nastegpnie wspolnie sprawdzcie odpowiedzi. chart

Klucz:

1.C,2.D,3.B,4.E,5.F, 6. A

Upewnij si¢, ze wszyscy znajg poprawne odpowiedzi (np. zapisz je na
tablicy/flipcharcie).

Karta projektu 30 min KARTA - Poznanie i zrozumienie

(dodatkowe | PRACY 3.1 | podejs$¢ do planowania i

Popro$ uczestnikow, aby zapoznali si¢ z tabela ,,Sposoby na tworzenie | 10 min zarzadzania projektami

karty projektu w zespole”, w ktorej zawarto w pigulce tresci zwigzane gdyby mate . ktére obejmuja zarowno
z kolejnymi etapami/elementami projektu. Zapoznanie si¢ z tymi | jgoac, karteCZk_l do procesy, jak i zasoby
wiadomos$ciami pozwoli uczestnikom wyobrazi¢ sobie ogdlng strukture czynnosci losowania
projektu i kolejne czynnosci, ktére nalezy wykonac, tworzgc projekt. si tematu - Korzystanie z

) o ) wydtuzyta projektu narzedzi/metod
Nastepnie zapoznajcie si¢ z wzorem karty malego projektu. 2 powodéw planowania projektu
Jest to dobry moment, Zeby podzielié¢ uczestnikdw na grupy (w | Organizacyj - Tworzenie elementow
zaleznosci od liczebnodci grupy), w ktorych bedg pracowaé¢ nad | nych, np. projektu z
zadaniem opracowania wlasnego projektu (grupy projektowe). dzielenie uwzglednieniem proceséw

na grupy) . ,
i zasobow
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Zastandwcie si¢ wspdlnie, jakie projekty moga zrealizowaé

poszczegodlne grupy. W przypadku braku pomystow przygotuj karteczki
do losowania tematow, np.:

1. Stworzenie przestrzeni do rekreacji w osiedlowym parku

2. Organizacja zaj¢¢ dodatkowych dla os6b 50+ w osiedlowym domu
kultury

3. Remont chodnika w sasiedztwie

Itp.

- Poczucie inicjatywy i
sprawczosci,
proaktywnosc¢, wybieganie
w przysztos¢, odwaga i
wytrwato$¢ w osigganiu
celow

- Empatia i troska o ludzi i
Swiat, a takze
przyjmowanie
odpowiedzialnosci,
stosowanie etycznego
podejscia w calym
procesie

- Umiejetnos¢ pracy
indywidualnej i
zespolowej,
mobilizowania zasobow
(ludzi i rzeczy) oraz
podtrzymywania
aktywnosci

Analiza problemow

Przedstaw slajd 5 i opowiedz krotko o analizie probleméw oraz
scharakteryzuj narze¢dzia, ktore jej stuzg. KARTA PRACY 3.1 zawiera
bardziej szczegdlowy opis drzewa problemdéw — popro$ uczestnikow,
zeby si¢ z nim zapoznali. Omowcie go wspdlnie, a nastgpnie omowcie
kolejne przyktady drzewa probleméw i celow zawarte w KARCIE
PRACY 3.1.

45 min
(dodatkowe
10 minut
na
prezentacje
pracy
grupy)

Prezentacja
3.1

KARTA
PRACY 3.1

kartki
papieru,
inne

- Korzystanie z
narzedzi/metod
planowania projektu
(umiejetnos¢ tworzenia
drzewa problemow i
celow)
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Zadanie potrzebne - Tworzenie elementow

) _ ) ) ) materiaty projektu z
Teraz zadaniem grup projektowych jest stworzenie drzewa problemow papiernicze | uwzglednieniem procesow
i celéw wedlug dowolnego schematu/uktadu/metody. i Zasobow

dtugopisy,
Nad_zqruj prace grup. Nastepnie popro§ grupy o prezentacje efektow markery
swojej pracy.
Analiza celow 40 min Prezentacja | - Wiedza o tym, jak ustali¢
] ) (dodatkowe | 3.1 cele projektu (metoda
Przedstaw kolejne slajdy (6-11), ktore przedstawiaja metodg SMART* | 15 minut SMART)
stuzacg wyznaczaniu celow w projekcie. na KARTA
.. | PRACY 3.1 | - Korzystanie z
. t

Specific (sprecyzowany, konkretny) gizz;n acje narzedzi/metod
Measurable (mierzalny) grupy) planowania projektu

Achievable (osiggalny)
Relevant (istotny, znaczacy)
Time-bound (okre$lony w czasie)

Popros uczestnikow, by — pracujgc w grupach projektowych — stworzyli
analiz¢ celow wg schematu/szablonu zawartego w KARCIE PRACY
3.1

Nadzoruj pracg grup. Nastepnie popro$ grupy o prezentacje efektow
swojej pracy.

(stosowanie metody
SMART)

- Poczucie inicjatywy i
sprawczosci,
proaktywnos¢, wybieganie
w przysztos¢, odwaga i
wytrwato$¢ w osigganiu
celow
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Harmonogram projektu 40 min Prezentacja | - Wiedza o tym, co
(dodatkowe | 3.1 powinien zawiera¢
Przedstaw slajdy 12-13, ktore opisuja, jak stworzy¢ harmonogram | {5 minut harmonogram projektu
projektu, korzystajac z wykresu Gantta. na KARTA (wykres Gantta)
.. | PRACY 3.1
Odwotaj sie do KARTY PRACY 3.1 i popro$ uczestnikow, zeby prezentacje - Korzystanie z
zapoznali si¢ z przyktadowym wykresem. Je$li warunki na to pracy kartki narzedzi/metod
pozwalajg, a uczestnicy wyraza taka che¢, grupy projektowe moga grupy) papieru, planzwania projektu
stworzy¢ swoj wykres w programie Excel. Jesli z r6znych powodow inne (tworzenie wykresu
bedzie to niemozliwe lub utrudnione, popros, by wykresy powstaty na potrzebne Gantta)
kartce. materiaty
papiernicze | - Tworzenie elementow
Nad_zc?ruj prace grup. Nastgpnie popro$ grupy o prezentacj¢ efektow projektu z
SWOJ€j pracy. dtugopisy, uwzglednieniem proceséw
markery i zasobow
ew.
komputery/I
aptopy dla
uczestniko
w
Budzet projektu 30 min Prezentacja | - Wiedza o tym, co
) (dodatkowe | 3.1 zawiera budzet projektu
Przedstaw slajdy 14-17 dotyczace budzetu projektu: jego definicji, | 10 minut (przyktady kosztow
tworzenia budzetu projektu krok po kroku, informacji o tym, co | o KARTA projektowych)
powinien zawiera¢ dokument budzetowy. prezentacie PRACY 3.1
- Korzystanie z
Nastepnie popros, by zespoty projektowe stworzyly wtasne dokumenty pracy kartki narzedzi/metod
budzetowe (w dowolnej formie — listy, tabeli itp.). grupy) papieru, | N orojektu
inne
potrzebne
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Nadzoruj pracg grup. Nastepnie popro$ grupy o prezentacje efektow materialy (tworzenie budzetu
SWojej pracy. papiernicze | projektu)
dhugopisy, | - Tworzenie elementow
markery projektu z
uwzglednieniem proceséw
i zasobow
- Umiejetnosé
podejmowania decyzji
finansowych dotyczacych
kosztow i wartosci
Zarzadzanie ryzykiem 30 min Prezentacja | - Wiedza o tym, czym jest
(dodatkowe | 3.1 zarzadzanie ryzykiem i
Na podstawie slajdow 18-19 omow wstepnie, czym jest ryzyko W | 109 minut sposobach reagowania na
projekcie 1 na czym polega zarzadzanie ryzykiem. Nastgpnie popro$ | 4 KARTA ryzyko w projekcie
uczestnikow, zeby zapoznali si¢ z informacjami na ten temat, prezentacie PRACY 3.1
zawartymi w KARCIE PRACY 3.1. pracy cartki - Korzystanie z
Wenslni o . . grupy) ar_ ' narzedzi/metod
spolnie omodwcie przykladowy, zamieszczony w materialach papieru, planowania projektu
fragment narzedzia — rejestru ryzyka. Zadaniem grup projektowych inne
bedzie opracowanie rejestru ryzyka dla swojego projektu (np. wg potrzebne - Umiejetnos¢ tworzenia
podanego wzoru). materiaty planu zarzadzania
papiernicze | ryzykiem: wyznaczania
Nad_zc?ruj prace grup. Nastepnie popro$§ grupy o prezentacj¢ efektow ryzyka w projekcie i jego
SWOJ€j pracy. dlugopisy, | ceny oraz planowania
markery

reakcji na ryzyko

- Tworzenie elementow
projektu z
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uwzglednieniem proceséw
i zasobow

Rezultaty projektu 20 min Prezentacja | - Wiedza o tym, czym sg
. o ) ' ' (dodatkowe | 3.1 rezultaty projektu i jak
Na podstawie slajdow 20-21 omoéw, czym sg rezultaty projektu i na | 109 minut nalezy je kwantyfikowaé
jakie kategorie si¢ dziela. na KARTA
.. | PRACY 3.1
Popro§ grupy projektowe, by sprobowaty okresli¢, jakie efekty prezentacjg
rodukty, rezultaty, w osiggna poprzez realizacje swojego pracy kartki

p y Y, Wp gna pop ] Jeg
projektu. Popros, zeby sklasyfikowali rezultaty wg kategorii: grupy) papieru,
twarde/migkkie, jakosciowe/ilosciowe. inne

potrzebne
Nadzoruj pracg grup. Nastepnie popro$ grupy o prezentacje efektow materialy
SWOJ€) pracy. papiernicze

dtugopisy,

markery
Zakonczenie 15 min

Podsumuj zajecia: oméw  krotko prace wszystkich grup, wyraz
pochwate dla ich wysitku i zaangazowania.

Wskazowki
dla
trenera/inne
wazne uwagi

Kazda czynno$¢ moze zosta¢ odpowiednio wydtuzona badz skrocona, w zaleznosci od potrzeb/liczebnosci grupy i warunkow

przeprowadzania kursu (w celu wydtuzenia czasu na zrealizowanie danego zadania nalezy skorzysta¢ z dodatkowych godzin

zgodnie z zasugerowanym w scenariuszu sposobem).
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dotyczace tej | *Rdzne rozwiniecia ,,SMART” — na potrzeby kursu przyjeto jedna wersje rozwinigcia nazwy SMART. Trener moze sam
czescei zdecydowac, czy podac uczestnikom alternatywne wersje. Wowczas jednak moze nie by¢ spojnosci w zadaniu polegajacym na
planowaniu projektu.
Wprowadzenie — projekty osobiste 10 min Komputer, | - Wiedza o tym, czym jest
(dodatkowe projekt osobisty
3.2 Przedstaw definicj¢ projektow osobistych, ich typologi¢ i cytat z | ¢ minut) rzutnik
Planowanie | artykulu K. Sikory, ktory streszcza i podsumowuje ide¢ projektow )
projektow osobistych w naszym zyciu (Prezentacja 3.2, slajdy 2-3). Prezentacja
osobistych 3.2
(Th+2 Przyktady dla poszczegodlnych kategorii:
dodatkowe) 1. Interpersonalne
2. Intrapersonalne — wyrazone ogo6lnikowo i majgce na celu
zmiang samego siebie, np. popracowaé nad swoja niesmiatoscia
itp.
3. Kroétkoterminowe (np. wyprowadzi¢ psa) / dalekosigzne (np.
student 1. roku — ukonczy¢ studia)
4. Ogolne (np. by¢ lepszym cztowiekiem) / bardziej szczegdlowe
(np. przefarbowac wtosy)
5. Wykonalne / niewykonalne
6. Latwe/trudne
Automotywacja — burza moézgoéow 30 min Prezentacja | - Znajomo$¢ metod i
(dodatkowe | 3.2 narzedzi zwiekszania
Zaprezentuj slajdy 4 i 5, zeby wyjasni¢ uczestnikom, czym jest | 14 min na wewnetrznej motywacji
motywacja i automotywacja, jakie ogolne sposoby mozna zastosowac, zapisywani
zeby zwiekszy¢ swojg motywacje. o - Stosowanie metod i
propozycj narzedzi automotywacji

Przeprowadz burz¢ moézgéow — popro§ uczestnikow o podawanie
przyktadow na to, jak mozna zwigkszyé swoja motywacje do
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podejmowania réznych dziatan. Pomysty stuchaczy zapisuj na tablicy | na Tablica/flip | adekwatnych do wiasnych
badz flipcharcie. Przyktadowo: flipcharcie) | chart potrzeb

7. Nie wykonywa¢ kilku(nastu) rzeczy naraz — skupi¢ si¢ na
konkretnym zadaniu

8. Docenia¢ mate nawet male postgpy

9. Uporzadkowac przestrzen wokot siebie

10. Robi¢ przerwy w pracy

11. Dziata¢ zgodnie z wlasnym stylem uczenia si¢ i poznawczym

12. Mysle¢ pozytywnie, tworzy¢ afirmacje

13. Pamigta¢ o odpowiedniej diecie i aktywnym wypoczynku

14. Rozwija¢ swoje kompetencje

15. Przetamywac¢ rutyne

16. Urozmaica¢ zadania

17. Nie zapomina¢ o sezonowym wypoczynku

18. Nagradzac¢ si¢

19. Stosowa¢ nickonwencjonalne metody, np. pobudzajace
zapachy

https://portal.abczdrowie.pl/automotywacja

https://hrstandard.pl/2012/07/18/tajniki-automotywacji-czyli-jak-
sprawic-zeby-chcialo-sie-chciec/

Zabawa — ,.Moija lista” 30 min kartki - Kreatywno$¢, ktora
papieru, obejmuje wyobraznie,
inne myslenie strategiczne i

Popro$ uczestnikow, zeby stworzyli wlasng liste projektow osobistych.

Beda mieli na to ograniczony czas, np. 10 minut. Popros$ ich o wypisanie potrzebne rozwigzywanie

materialy problemoéw oraz krytyczna
papiernicze | i konstruktywng refleksje
w ramach rozwijajacych

wszystkiego, co przyjdzie im do glowy — czynno$ci prozaicznych i
bardziej dalekosieznych planow. Nastepnie sprawdzcie, ile projektow
udato si¢ wymysli¢ w tym czasie.
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Zasugeruj, zeby po wypisaniu projektow, uczestnicy zastanowili si¢ nad dtugopisy, | sie procesOw tworczych i
ich sklasyfikowaniem wg poznanych wczesniej kategorii. markery innowacji
Chetne osoby moga przedstawi¢ swoje listy na forum. Niezaleznie od
tego, czy kto§ bedzie chetny, by podzieli¢ si¢ swoimi pomystami na
projekty osobiste, zwrd¢ uczestnikom uwagg na to, zeby przyjrzeli sig
im i ich klasyfikacji, co bedzie podstawag do refleksji — np. jakich
projektow jest wiecej, a jakich mniej? Z czego moze to wynikac? Czy
swiadomie unikamy jakiego$ typu zadan? Itp.
Moj projekt 30 minna | KARTA - Tworzenie osobistych
kazdy z 5 PRACY 3.2 | projektow z
Zadanie dla stuchaczy: Zaplanuj swoj wlasny projekt z obszaru np. | ojomentow uwzglednieniem: celéw,
pracy zawodowej, rodziny, domu, czasu wolnego/hobby, zycia (150 min) kartki rezultatéw, dziata,
towarzyskiego, zdrowia lub innej gal¢zi codziennego zycia (np. | , papieru, harmonogramu, budzetu i
rzucenie palenia, 4 ksigzki w miesigcu, zdobycie dodatkowych dodatkowe inne ryzyka
kwalifikacji zawodowych itp.). 5 min potrzebne
20, p ) ) ) zapasu na materialy - Umiejetnos¢ pracy
. Przeprowadz analize¢ problemow Kasd papiernicze | indywidualnej i
21. Okresl swoj cel metoda SMART elemznt zespolowej,
22. Okres$l harmonogram (25 min) dhugopisy, | obilizowania zasobow
23. Zaplanuj budzet (jesli to konieczne) markery (ludzi i rzeczy) oraz
24. Przeanalizuj ryzyko i sposob jego ograniczenia/eliminacji costi podtrzymywania
Trener caly czas stuzy pomoca i rada podczas wykonywania zadania, ,,story aktywnosci
nadzoruje prace i sprawdza jej przebieg oraz sposob realizacji. cubes” - Poczucie inicjatywy i
GRA — Kostki ,.story cubes” (energizer/przerywnik) sprawczosm: )
energizer — proaktywnose¢,
W pewnym momencie trener przerywa pracg, gdy wszyscy uczestnicy | o0 min + perspektywicznos$e,
osiagng pewien etap (np. w potowie) i zarzadza przerwg na zabawe typu | yodatkowe odwaga i wytrwalo$¢ w
15 min dazeniu do celow
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»energizer”. Pozwoli to uczestnikom oderwaé si¢ na chwile od | (jesli grupa

planowania projektu osobistego i ,,0dswiezy¢” glowe. jest
wicksza i

Do gry potrzebne beda kostki typu ,,story cubes”, ktore mozna kupi¢ | tr,apa

wczesniej lub przygotowaé samemu (np. z papieru/tektury). Kazda wydtuzyé

kostka (tradycyjnie jest ich 9) na kazdej Sciance ma inny rysunek. | ¢ gry)

Zabawa polega na tym, zeby rzuci¢ wszystkimi kostkami i zacza¢ snu¢

opowiesC, np. zaczynajac od stow ,,.Dawno, dawno temu...”. Niech

kazda osoba wypowie jedno zdanie, ktore bedzie zawierato jeden

symbol z kostki. W ten sposdb wszyscy uczestnicy tworza pewng

opowies¢/opowiadaja jedna historig. Jesli uczestnikéw jest wigcej niz

kostek, nalezy ponownie nimi rzuci¢ i kontynuowaé opowiesc.

Gra doda uczestnikom energii i pobudzi kreatywno$¢.

. . 60 min (+
Prezentacja projektow dodatkowe
Wybrane i chetne osoby moga przedstawi¢ swoje projekty reszcie 30 mln,
grupy. Prezentacja moze si¢ odbywac¢ rowniez po ukonczeniu J_eSh grupa
poszczegdlnych etapow, np. omdwienie pracy po analizie problemow, Je§t
nastgpnie po wyznaczeniu celow metodg SMART itd. wigksza)
Zakonczenie 15 min

Podsumuj zajgcia i pochwal wysitek i zaangazowanie uczestnikow.

Wskazowki
dla
trenera/inne
wazne uwagi
dotyczace tej
czesci

Kazda czynno$¢ moze zosta¢ odpowiednio wydtuzona badz skrocona, w zaleznosci od potrzeb/liczebno$ci grupy i warunkow
przeprowadzania kursu (w celu wydluzenia czasu na zrealizowanie danego zadania nalezy skorzysta¢ z dodatkowych godzin

zgodnie z zasugerowanym w scenariuszu sposobem).
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Nozbe (https://nozbe.com/pl/).

Gdyby byta taka mozliwos¢ (komputery w sali/laptopy), a uczestnicy wyraziliby zainteresowanie, trener moze zaprezentowac
wybrane bezptatne narzedzia wspomagajace planowanie/realizowanie projektow osobistych, np. kalendarz Google czy narzedzie

Zakonczenie (2 h)

uczestnicy zwiekszyli poziom swojej wiedzy/kompetencji.

organizacyj
ne

Czas
’ . . . tr)/vanlfal Cele edukacyjne.
Szczegolowy przebieg szkolenia, pr_zekazywane tresci, stosowane metody dzialania Pomoce Unmiejetnosci, wiedza, postawy
itd. (w dydaktyczne gy
. prezentowane przez uczestnikow
minutach): z . . .
po ukonczeniu dzialania

Trener krotko podsumowuje przebieg kursu i dzigkuje wszystkim | 15 min
stuchaczom za uczestnictwo.
Test ,.p0” — pomiar koficowego poziomu wiedzy ok. 25 min | arkusze

+5minna | testow
Trener przeprowadza test koncowy, zeby sprawdzi¢ w jakim stopniu czynnosci

Dyskusja koncowa
Dyskusja koncowa moderowana przez trenera stuzy jako narze¢dzie do
pomiaru satysfakcji uczestnikdw z udziatu w kursie, stwarza przestrzen

45 min
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do wymiany opinii/przemy$len na temat kursu — tego, co bylo dobre i
ewentualnych sugestii zmian.
Przyktadowe pytania, ktore trener moze zada¢ w trakcie dyskusji:

1. Jakie masz refleksje na temat uczestnictwa w kursie?
Co szczegolnie podobato Ci si¢ w zajeciach?

N

3. Czy jakis element mozna byloby poprawic¢? Dlaczego?/W jaki
sposob?

4. Czy wziglbys/wzietabys ponownie udziat w takim kursie?

5. Czy materialy i ¢wiczenia Ci si¢ podobaty?
Etc.
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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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