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Myslenie projektowe — Design Thinking
Opis kompetencji

Design Thinking to proces, tgczacy kreatywne i analityczne myslenie, pozwalajgcy na tworzenie innowacyjnych

rozwigzan koncentrujgc sie na potrzebach uzytkownikow. Jego gtdwng korzyscig jest mozliwos¢ wzmacniania

kreatywnosci i innowacyjnosci poprzez umozliwienie osobom postugujgcym sie tym podejsciem skupienie sie na

potrzebach uzytkownikow i empatycznym zrozumieniu ich doswiadczen. Jednym z najistotniejszych elementéw

budowania kompetencji myslenia projektowego jest zachecanie do testowania proponowanych rozwigzan

i systematycznego wprowadzania usprawnien. Tworzy to mozliwos¢ nie tylko tworzenia teoretycznych zatozen,

ale weryfikowania ich w praktyce. Rozwijajgc kompetencje myslenia projektowego warto uwzglednic

nastepujace obszary;

Wiedza

Znajomos¢ i rozumienie sekwencji pieciu etapéw Design Thinking: empatia, definiowanie problemu,
ideacja, prototypowanie, testowanie

Zrozumienie podstaw z zakresu psychologii cztowieka i zachowan spotecznych — rola potrzeb
uzytkownikow w proponowaniu nowych rozwigzan

Znajomos¢ gtownych narzedzi wykorzystywanych w procesie projektowania

Umiejetnosci

At GO

Postawy

Umiejetnosc aktywnego stuchania i rozumienia perspektyw innych oséb

Umiejetnosc kreatywnego generowania pomystéw i rozwigzan

Umiejetnosc kreatywnego podejscia do zidentyfikowanych potrzeb i probleméw

Umiejetnosc¢ wspotpracy w zespole oraz skutecznej komunikacji w zakresie prezentowania pomystow
Zdolnos¢ do testowania prototypdw, ciggtego udoskonalania przy wykorzystaniu zbieranych informacji

zwrotnych

Otwartos¢ i nieprzywigzywanie sie do pierwszych rozwigzan — gotowos¢ do przyjmowania odmiennych
punktow widzenia
Silne nastawienie na che¢ poznania i zrozumienia rzeczywistych potrzeb odbiorcow

Akceptacja niepewnosci -zdolnos¢ do konstruktywnego podejscia w procesie projektowania.



Cel szkolenia i metody pracy

Gtownym celem szkolenia jest rozwiniecie wsrdod oséb uczestniczacych zdolnosci do wykorzystywania myslenia
projektowego, aby mogty skutecznie stosowac to podejScie w celu rozwigzywania ztozonych problemow
w roéznorodnych kontekstach — codziennym 2Zyciu, szkole, spotecznosci lokalnej. Szkolenie ma na celu
wyposazenie uczestnikéw w narzedzia niezbedne do innowacyjnego myslenia, empatycznego zrozumienia
uzytkownikow, tworzenia prototypow i testowania rozwigzan w oparciu o iteracyjne podejscie. Szkolenie
zaprojektowane jest tak, aby osoby uczestniczace nie tylko zdobyty teoretyczne podstawy, ale przede wszystkim
praktyczne umiejetnosci

i postawy niezbedne do skutecznego stosowania Design Thinking w réznorodnych kontekstach.

Cele szczegdtowe

1. Rozumienie procesu Design Thinking: nabycie wiedzy na temat kolejnych etapow procesu - empatii,
definiowania problemu, ideacji, prototypowania i testowania - oraz nauczg sie, jak je efektywnie
stosowac

2. Rozwdj umiejetnosci empatycznego stuchania i rozumienia potrzeb uzytkownikow

3. Stymulowanie kreatywnosci i innowacyjnosci: OU nauczg sie technik generowania kreatywnych
pomystow i rozwigzan, ktére moga by¢ stosowane w réznych kontekstach

4. Rozwijanie umiejetnosci prototypowania: tworzenia i ocena prototypdw pozwalajgca na szybkie
weryfikowanie i rozwijanie swoich pomystéw.

5. Rozwijanie gotowosci do iteracji w rozwigzywaniu problemow
Case study - Transformacja doswiadczers MRI dla dzieci

Doug Dietz, inzynier w GE Healthcare, pracowat nad zaawansowanymi urzadzeniami do obrazowania
medycznego, takimi jak rezonans magnetyczny (MRI). Jednak podczas wizyty w szpitalu Dietz zauwazyt, ze dzieci
sg przerazone procedurg MRI, co sktonito go do przemyslenia catego doswiadczenia pacjenta. Procedury MRI sg
stresujgce dla dzieci, koniecznos¢ ich uspokojenia (stosowanie sedacji — podanie srodkéw uspokajajgcych), nie
tylko zwiekszato ryzyko, ale i wydtuzato czas procedury. Dietz zrozumiat, ze samo urzadzenie, cho¢

technologicznie zaawansowane, nie uwzglednia emocjonalnych potrzeb mtodych pacjentéw.

Zastosowanie Design Thinking:

Empatia: bezposrednie obserwacje i rozmowy z dzie¢mi, ich rodzicami oraz personelem medycznym, aby
zrozumied, jak dzieci odbierajg badanie MRI.

Definiowanie problemu: Jako gtéwny problem zidentyfikowano strach i lek dzieci przed procedurg.

Ideacja: zespot Dietza, sktadajacy sie z réznych specjalistow, w tym projektantéw i lekarzy, wspdlnie pracowat
nad tworzeniem kreatywnych rozwigzan. Prototypowanie: Powstaty innowacyjne koncepcje, ktore przeksztatcaty
badanie MRI w emocjonujaca przygode, np. "Podréoze kosmiczne".Testowanie: Nowe srodowisko zostato
przetestowane w praktyce, gdzie zwrécono uwage na reakcje dzieci, jak rowniez na opinie rodzicéw i personelu

medycznego.



Efekty:

W wyniku zastosowania zaproponowanych rozwigzan nastgpita zauwazalna redukcja leku i strachu u dzieci, co
skutkowato mniejszym zapotrzebowaniem na sedacje. Znaczgco poprawito sie ogdlne doswiadczenie matych
pacjentow, co przektadato sie na lepszg wspodtprace podczas procedury. Projekt zyskat uznanie w branzy

medycznej, podnoszac reputacje GE Healthcare.

Znaczenie i Wnioski:

Przypadek Dietza ilustruje, jak gtebokie zrozumienie potrzeb uzytkownika moze prowadzi¢ do przetomowych
innowacji, nawet w tak zaawansowanych technologicznie dziedzinach jak medycyna. Demonstruje, ze wrazliwos¢
na doswiadczenia pacjenta jest rownie wazna, co techniczna doskonatos¢ sprzetu. Ten przyktad podkresla, jak
metodyka Design Thinking moze by¢ skutecznie wykorzystana do przeksztatcenia wyzwan w mozliwosci,

przynoszac korzysci zaréwno uzytkownikom, jak i firmom.

Obejrzyj materiat video; https://www.youtube.com/watch?v=jajduxPD6H4&t=489s
Transforming healthcare for children and their families: Doug Dietz at TEDxSanJoseCA 2012

Bibliografia;

1. Design thinking : inspiracje dla dydaktyki / Zofia Okraj. — Warszawa: Difin, 2020
2. Design thinking dla edukatoréw / Piotr Grocholiriski, Monika Just, Matgorzata Kotodziejczyk, Beata
Michalska-Dominiak, Agnieszka Michalska-Zyta £6dz : Wydawnictwo Uniwersyetu tédzkiego, 2021

Przydatne linki:

1. http://www.designthinkingforeducators.com/
2. http://designthinking.pl/ - polski portal wiedzy na temat myslenia projektowego
3. http://www.biblioteki.org/poradniki/design_thinking_czyli_myslenie_projektowe_w_bibliotekach.html


https://www.youtube.com/watch?v=jajduxPD6H4&t=489s

Scenariusz szkolenia - Myslenie projektowe — Design Thinking

Wprowadzenie i rozgrzewka (4h)

1. Krotkie przedstawienie sie oséb uczestniczacych — skad jestem, z czym kojarzy mi sie myslenie

projektowe?

- skojarzenia zapisywane s3 przez osobe prowadzaca
- pod koniec rundy komentowane przez osobe prowadzgca

- osoba prowadzaca podaje definicje DT, omawia case study oraz prezentuje zdjecia lub wybrany fragment video

2. Burza mdzgdéw - DT w naszym otoczeniu

- osoba prowadzaca zadaje pytanie — gdzie w najblizszym otoczeniu zdaniem osdb uczestniczgcych mozliwe
bytoby zastosowanie myslenia projektowego
- odpowiedzi sg zapisywane i komentowane przez osobe prowadzgcg w odniesieniu do réznorodnych

zastosowan tego podejscia

Etapy DT (3h)

1. Zaprezentowanie gtdéwnych etapéw DT
- osoba prowadzaca kréotko omawia 5 etapow DT
Cwiczenie: rozsypanka — OU otrzymuja wydrukowane na kartkach 5 etapéw DT — ich zadaniem jest utozenie
omawianej wczesniej kolejnosci

- wyniki pracy w podgrupach sa komentowane przez osobe prowadzaca

2. Cwiczenie; "Amortyzer" z wykorzystaniem etapéw Design Thinking
Cel Cwiczenia: Zbudowanie urzadzenia, ktére uchroni jajko przed rozbiciem po upuszczeniu z wysokosci,
wykorzystujgc proces Design Thinking. Cwiczenie ma na celu rozwijanie umiejetnosci kreatywnego myslenia,
pracy zespotowej i rozwigzywania problemow. Zrozumienie procesu Design Thinking: OU przechodzg przez
wszystkie etapy Design Thinking, doswiadczajgc jak teoria przektada sie na praktyke.

Materiaty:

10 kartek papieru A4 dla kazdego zespotu

1 metr tasmy malarskiej dla kazdego zespotu



Surowe jajka - po dwa dla kazdego zespotu (jedno do fazy testowania, drugie do wykorzystania podczas finalnej

prezentacji)

Przebieg Cwiczenia:

Faza 1i 2 (20 minut): Empatia i definiowanie problemu. Grupy dyskutujg i planujg swoje podejscia.

Empatia:

Zespoty rozpoczynajg od dyskusji i prob zrozumienia "doswiadczen" jajka podczas upadku. Jakie sity dziatajg na
jajko? Co moze ztagodzi¢ uderzenie? Grupy zachecane sg do personifikacji jajka — mogg nada¢ mu nazwe,
ozdobi¢ je flamastrami, okresli¢ jego supermoce (co lubi, w czym jest dobre mocne?) oraz obszary troski (czego

sie boi, czego unika?).

Definiowanie problemu:

Grupy definiuja gtdéwne wyzwania: jak skonstruowac urzgdzenie, ktére uchroni jajko, uzywajgc ograniczonych
zasobow (papier i tasma).

Faza 3 (15 minut): Ideacja. Grupy pracujg nad generowaniem roznorodnych pomystow na konstrukcje.

Faza burzy mdzgow, gdzie uczestnicy generujg rozne pomysty na konstrukcje. Osoba prowadzaca zacheca do
kreatywnosci i myslenia poza schematami.

Faza 4 (20 minut): Prototypowanie. Budowa i przygotowanie urzadzen.

Zespoty wybierajg jeden lub wiecej pomystow do prototypowania. Budujg swoje modele, eksperymentujac

z roznymi ksztattami i strukturami. Wykorzystujg pierwsze jajko.

Faza 5 (15 minut): Testowanie. Upuszczanie jajek i obserwacja wynikow.

Kazda konstrukcja jest testowana poprzez upuszczenie jajka z ustalonej wysokosci (warto dopasowac wysokos¢
zwiekszajac ryzyko sttuczenia jajka). Poszczegdlne zespoty prezentujg swoje modele oraz oceniajg ich
skutecznos¢

Dyskusja i Refleksja (20 minut): Co sie nauczylismy? Jakie strategie byty skuteczne? Jakie umiejetnosci i wiedza

byty wykorzystane?

Wskazdéwki: Zapewnij bezpieczne srodowisko do testowania. Zachecaj do refleksji po kazdej fazie, aby uczestnicy
mogli zrozumiec¢ i doceni¢ proces Design Thinking. Podkreslaj, ze niepowodzenia sg czescig procesu uczenia sie
i innowacji. Na koniec mozesz zaprosi¢ do sesji fotograficznej dla zespotéw i ich konstrukcji. Mozesz
modyfikowaé dostepne materiaty — dodajgc gazety, balony, patyki, materiaty z odzysku itd. i ich dostepng do

wykorzystania ilos¢.

Cwiczenie: jak zbudowac¢ produkt z ktérego klienci chcg korzystac? (8h)

Cel ¢wiczenia: nauczenie OU pieciu etapow Design Thinking poprzez praktyczne zastosowanie w procesie

projektowania innowacyjnego produktu. Uczestnicy beda pracowaé w grupach nad stworzeniem koncepcji



innowacyjnego produktu, ktory rozwigzuje realny problem. Kazdy etap Design Thinking bedzie stosowany

w kolejnych fazach ¢wiczenia.

Materiaty: \ I
7
Kartki a4, a3, post-it, dtugopisy, markery —
Materiaty do prototypowania (karton, nozyczki, klej, klocki, gazety itp.) \
Flipchart 4
Timer ~—— \
L~
(1) Empatia:

Cwiczenie tworzenie persony; persona w Design Thinking jest narzedziem, ktére pozwala zespotom projektowym
lepiej zrozumie¢ i empatyzowac z uzytkownikami. Jest to kluczowy element w etapie empatii, umozliwiajgcy

tworzenie bardziej skutecznych i dopasowanych rozwigzan.

Grupa dzielona jest na podzespoty i otrzymuje instrukcje - stworz szczegdtowy opis persony, uwzgledniajacy:
Imie i zdjecie: Nadajcie personie imie i dobierz zdjecie (wyciete z gazety), aby uczynic jg bardziej rzeczywista.
Demografia: Wiek, pte¢, wyksztatcenie, zawdd, sytuacja rodzinna.

Cele i motywacje: Co motywuje te osobe? Jakie ma cele zyciowe i zawodowe?

Wyjatkowe cechy: Charakterystyczne cechy osobowosci, styl zycia, preferencje.

Ograniczenia i bariery: Problemy, z ktérymi sie boryka, ograniczenia w dostepie do produktow/ustug.

Scenariusze uzycia: Jak i kiedy osoba bedzie mogta korzystac z projektowanego produktu/ustugi?

Ostatnim etapem cwiczenia jest prezentacja person. Jesli dysponujesz jeszcze czasem mozesz zaproponowac
wzajemne przeprowadzanie wywiadow z personami — grupy po prezentacji odpowiadajg w imieniu ‘swoich

person’. Osoba prowadzgca podsumowuje i zapowiada kolejne ¢wiczenie.

Cwiczenie mapa empatii

Cel Cwiczenia:

Zbudowanie mapy empatii, ktdra pomoze zespotowi projektowemu lepiej zrozumiec, co uzytkownicy myslg,
czuja, doswiadczajg i potrzebujg, przekraczajgc granice typowego profilowania demograficznego. Mapa empatii
to narzedzie stuzgce do wizualizacji kluczowych aspektéw doswiadczen uzytkownikow. Uczestnicy éwiczenia

pracujg w grupach, aby stworzy¢ mape, ktéra pomoze im gtebiej zrozumiec perspektywe uzytkownikow.

Materiaty: Duza kartka papieru lub flipchart, markery, post-it, informacje o uzytkownikach (zebrane podczas

tworzenia persony).



Etapy Cwiczenia:

Wprowadzenie (10 minut)

Krotkie wyjasnienie, czym jest mapa empatii i jaki jest jej cel. Osoba prowadzgca omawiajgc ¢wiczenie prezentuje
siebie jako przyktadowa persone i udziela odpowiedzi zgodnie ze schematem. Nastepnie OU pracujg w
mniejszych grupach z instrukcja:

Rysowanie mapy (5 minut) Na duzym arkuszu papieru narysujcie mape empatii podzielong na szes¢ sekgji:

- co mysli?

- co czuje?

- co widzi?

- co styszy?

- bolaczki, obawy, frustracje

- korzysci — pragnienia, potrzeby

Wypetnianie mapy (25 minut)

Uzywajac informacji o uzytkownikach, grupy wypetniajg kazdg sekcje mapy, koncentrujgc sie na tym, co
uzytkownik mysli, czuje, widzi, styszy, jakie ma problemy i potrzeby. Osoba prowadzaca zacheca do dyskus;ji i
dzielenia sie swoimi pomystami w grupie. Podkresla, ze nie ma "ztych" odpowiedzi; mapa empatii jest
narzedziem do badania i zwiekszenia zrozumienia ostatecznego odbiorcy naszego produktu.

Dyskusja i Analiza (20 minut) Kazda grupa prezentuje swojg mape empatii. Omdwienie — w czym moze by¢
pomocna mapa empatii? Co zmienita w postrzeganiu naszej persony? Refleksja nad tym, jak mapa empatii moze

by¢ wykorzystana w dalszym procesie projektowania.

2.Definiowanie problemu

W procesie Design Thinking definiowanie problemu jest kluczowym etapem, ktéry pomaga skupic sie na
wiasciwych wyzwaniach, sposréd wielu narzedzi wspierajacych zespoty na tym etapie proponujemy nastepujace

¢wiczenie.

Cwiczenie 8X4X2

Metoda ta ma na celu generowanie jak najwiekszej liczby pomystéw. Charakterystyczng cecha tej techniki, jest
poczatkowa faza pracy indywidualnej uczestnikow. Jest szczegdlnie efektywna w sytuacjach, gdy uczestnicy
dobrze sie znaja lub gdy w grupie wystepuje dominacja pewnych podgrup lub oséb. Cwiczenie to ma za zadanie
wesprzec zespot w podjeciu decyzji odnosnie wyboru kwestii problemowej, ktora bedzie przedmiotem dalszej

pracy.

Materiaty: karteczki post-it w dwadch kolorach, kropki lub cendwki, flamastry.



Przebieg ¢wiczenia

Generowanie pomystow (8 minut) — jakim problemem powinnismy sie zajgc¢?

Kazdy uczestnik indywidualnie generuje 8 pomystéw dotyczacych tematu sesji. Kazdy pomyst zapisuje na osobnej

karteczce post-it. Osoba prowadzaca przypomina zasady burzy mdzgow i cel tego etapu: wygenerowanie jak

najwiekszej ilosci pomystéw, zacheca do pracy w ciszy i skupieniu.

Wymiana pomystéw (czas dowolny) Uczestnicy dzielg sie swoimi pomystami, przyklejajac karteczki na Scianie,

stole itp. W grupach uczestnicy prezentujg wszystkie wygenerowane pomysty.

Selekcja pomystow (8 minut) - Kazda grupa wybiera 4 najlepsze pomysty. Wybrane pomysty zapisywane sg na

karteczkach post-it innego koloru.

Prezentacja pomystéw (czas dowolny)

Podgrupy prezentujg wybrane 4 pomysty, eksponujac je w widocznym miejscu.
Gtosowanie
Kazdy uczestnik dysponuje 2 gtosami (np. w formie naklejanych kropek lub cendwek), ktére przyznaje wedtug

swojego uznania poszczegdlnym rozwigzaniom.

Podsumowaniem ¢éwiczenia jest wybdr i omdwienie problemu jakim bedzie zajmowac sie grupa w dalszej czesci

szkolenia.

3. ldeacja

Ideacja w procesie Design Thinking to kluczowy etap, polegajgcy na generowaniu pomystéw i rozwigzan na

zdefiniowany wczesniej problem. Ideacja pozwala na potaczenie fazy empatii i definiowania problemu z

kolejnymi elementami procesu DT. Jest to moment, w ktérym identyfikowane sg kreatywne i innowacyjne

propozycje odpowiedzi na potrzeby potencjalnych uzytkownikow.

Cwiczenie 3-12-3

Materiaty: karteczki post-it w réznych kolorach, kropki lub cenéwki, flamastry

Zadaniem o0so6b uczestniczgcych bedzie wygenerowanie réoznych pomystéw na rozwigzanie zdefiniowanego

problemu, zgodnie z proponowang instrukcja.



Przebieg ¢wiczenia:

Punktem wyijscia jest okreslenie tematu, ktérym bedzie zajmowac sie grupa poprzez przypomnienie

zdefiniowanego problemu.

Indywidualne generowanie pomystéw (3 minuty)

Praca indywidualna, kazdy pomyst zapisywany jest na oddzielnej karteczce post-it. Osoba prowadzaca pilnuje
czasu i zacheca do zapisywania kazdego pomystu, ktéry pojawi sie w tym momencie. Po uptywie wyznaczonego

czasu karteczki przyklejane sg w widocznym miejscu.
Praca w podgrupach (12 minut)

Kazda podgrupa losuje/wybiera 3 post-ity wypracowane we wczesniejszej fazie — zadanie polega na
wypracowaniu przez 12 minut prezentacji odpowiadajgcej na pytanie w jaki sposéb zapisane tresci z 3 karteczek

mogg odpowiedzie¢ na zdefiniowany problem.

Prezentacje pomystéw (3 minuty)

Po uptywie 12 minut nastepujg prezentacje i otwierana jest dyskusja.

Po zakoniczonych prezentacjach osoba prowadzgca moze zacheci¢ do dalszego dopracowania rozwigzan np.
poprzez gtosowanie — ktére pomysty przejdag do kolejnej fazy, zaproszenie do podijecia staran polaczenia réznych
prezentowanych rozwigzan.

4. Prototypowanie

Osoba prowadzgca omawia role prototypowania zwracajgc uwage na jego eksperymentalny charakter, zacheca

OU do otwartosci, probowania réznorodnych rozwigzan. Przydatne moze by¢ nawigzanie do ¢wiczenia z jajem.

Zadaniem OU bedzie stworzenie fizycznych modeli wypracowanych wczesniej rozwigzan. Warto przygotowac

duzg ilos¢ réznorodnych materiatow, zazwyczaj uzyteczne bywajg;

Materiaty; klocki lego, duplo, kartony, gazety, papier szary, nozyczki, klej, sznurki, spinacze , drut, guziki itd.



Przebieg ¢wiczenia prototypowanie

Wybor pomystoéw do prototypowania (5 minut) — z listy pomystéw wygenerowanych w fazie ideacji, wybierane

sg te, ktore wydajg sie najbardziej obiecujgce i odpowiednie do zdefiniowanego problemu. Osoba prowadzaca

powinna zachecac do pracy zespotowej, w parach lub indywidualnej w zaleznosci od mozliwosci grupy.

Gromadzenie materiatow (10 minut) — ou zachecane sg do zapoznania sie z dostepnymi materiatami.

Budowanie modeli (40 minut) — zadaniem OU jest skonstruowanie modeli, zawierajgcych i prezentujacych

kluczowe cechy i funkcje proponowanego rozwigzania.

Prezentacje modeli i feedback (40 minut) — poszczegdlne zespoty prezentuja swoje modele i proszg o informacje

zwrotna.

Iteracja (40 minut) — modyfikacja modeli, uwzgledniajaca wskazowki i podpowiedzi.

W zaleznosci od czasu ilo$¢ powtdrzen (iteracji) powinna zosta¢ dopasowana do energii i potrzeb grupy.

Podsumowanie i ewaluacja (20 minut)

Ou zachecane sg do zapisania na kartkach post-it, a pdzniej umieszczenia we wskazanym przez osobe

prowadzgcg miejscu.

e 3 rzeczy ktére mi sie podobaty byty in plus
e 3 rzeczy ktére mnie zaciekawity

e Cos co moim zdaniem mozna zmieni¢ nastepnym razem.



Wspolpraca wirtualna i migdzykulturowa

Opis kompetencji

Zdolnos¢ do wspotpracy w srodowisku miedzykulturowym i wirtualnym z jednej strony tworzy nowe mozliwosci
znalezienia pracy czy rozwijania swoich zainteresowan, z drugiej daje mozliwos¢ dziatania bez wzgledu na
fizyczng obecnos¢ czy zewnetrzne mozliwosci. Oczywiscie kluczowym aspektem tej kompetencji sg umiejetnosci
jezykowe, tworzace szanse petnej ekspresji, rozumienia czy realizacji zadan. Kompetencje miedzykulturowe w
globalizujgcym sie Swiecie zyskujg coraz wieksze znaczenie korporacje, rzady i organizacje dostrzegaja coraz
wyrazniej korzysci
i wyzwania jakie powstajg przy rozwijaniu tego rodzaju wspoétpracy. W niniejszym opracowaniu koncentrujemy

sie na fundamentach kompetencyjnych obejmujgcych trzy wymiary;

Wiedza

1. Rozumienie innych narodowosci, grup spotecznych i pokoleniowych

2. Rozumienie modelu gory lodowej i wymiarow kultur Hofstede

3. Rozumienie znaczenia i roli stereotypdw, uprzedzen i dyskryminacji w zakresie wspotpracy
miedzykulturowej

4. Znajomos¢ modelu dysfunkcji pracy zespotowej i jego znaczenia dla wspotpracy wirtualnej

5. Znajomos¢ gtéwnych barier w zakresie rozwijania wspotpracy wirtualnej i sposobdéw radzenia sobie

z nimi
Umiejetnosci

1. Inicjowania i rozwijania wspotpracy w srodowisku miedzynarodowym i wirtualnym
2. ldentyfikowania wymiaréw kulturowych i dobdr adekwatnych strategii dziatania

3. Wykorzystania popularnych narzedzi do rozwijania wspoétpracy wirtualnej

Postawy

1. Wozrost otwartosci i gotowosci do rozwijania partnerskiej wspotpracy z przedstawicielami odmiennych
kultur

2. Wozrost akceptacji dla réznic kulturowych

3. Rozwiniecie odwagi w poszukiwaniu roznorodnych metod i form inicjowania i rozwijania wspotpracy

miedzynarodowej.



Cel szkolenia i metody pracy

Gtownym celem szkolenia jest rozwiniecie wsrdod osdb uczestniczgcych zdolnosci do wspotpracy w Srodowisku
miedzynarodowym i wirtualnym. Szkolenie ma na celu wyposazenie uczestnikow w podstawowe] narzedzia
utatwiajgce wspotdziatanie we wspoétczesnym Swiecie. W trakcie zaje¢ zaproponowany jest zbilansowany podziat

na czes¢ dotyczacg wspotpracy w srodowisku wielokulturowym i wirtualnym.

Bibliografia
1. E. Meyer; Mapa Kulturowa; Znak Literanova

2. E.Meyer; Gdy regutg jest brak regut; Znak Literanova
3. G. Hofstede; Kultury i organizacje. Zaprogramowanie umystu; Polskie Wydawnictwo Ekonomiczne

Scenariusz szkolenia - Wspélpraca wirtualna i miedzykulturowa

Wprowadzenie (20 minut)

Osoba prowadzgca omawia potencjalne korzysci jakie mogg zdoby¢ OU w szkoleniu obejmujgcym rdznice
miedzykulturowe. Jako jedno z pierwszych uzytecznych narzedzi pomagajgcym rozwingc¢ zrozumienie roznic
i podobienstw miedzykulturowych jest model géry lodowej. OU zachecane sg do obejrzenia krétkiego materiatu

filmowego i podzielenia sie swoimi refleksjami.

Film - https://www.youtube.com/watch?v=zRwt25M5nGw Don’t put people in boxes

Model géry lodowej (20 minut)

OP rysuje szkic gory lodowej — omawiajac jej metaforyczne znaczenie w odniesieniu do kultury. Na powierzchni
znajduja sie te elementy kultury ktére sg widoczne i fatwo rozpoznawalne — jezyk, literatura, architektura,
kuchnia itd. oraz czes¢ ukrytg pod linig wody, ktéra jest znacznie wieksza — koncepcje wspodtpracy, co jest
wtasciwe a co nie, sprawiedliwos$¢, wychowanie, podejscie do pracy w zyciu itd. Podsumowanie najwazniejsza i
najobszerniejsza czes¢ kultury jest ‘ukryta’ i wymaga poznania, zrozumienia.

Doswiadczenia OU (5 minut)

OP moderuje dyskusje wsréd OU na temat ich doswiadczen miedzykulturowych — prosi o wskazanie réznic i

wspolnie z grupa decydujg jaki jest to element gory lodowej.

Podsumowanie modelu gory lodowej (20 minut)


https://www.youtube.com/watch?v=zRwt25M5nGw

OP - wyswietla video ‘the cultural iceberg’ - https://www.youtube.com/watch?v=a9783| g4Hw a nastepnie

podsumowuje z grupg zdobyte informacje.

Symulacja doswiadczenia réznic miedzykulturowych (1,5 h)

Gra szkoleniowa DERDIANIE —Zrodfo; ,Pakiet szkoleniowy IV — uczenie sie miedzykulturowe” Zrédto -
https://pjp-eu.coe.int/documents/42128013/47261266/tkit4 polish.pdf/99a23cba-fb6d-4db7-a3ba-
54e9dc4d37e3?t=1377271972000 szczegdtowy scenariusz, instrukcje i niezbedne materiaty.

Cwiczenie — stereotyp, uprzedzenie, dyskryminacja. (45 minut)

OP dzieli OU na podgrupy -przydzielajac przyktady réznorodnych grup, wobec ktérych moga funkcjonowaé zywe
stereotypy np. — Romowie, Zydzi, Ukraidcy, muzutmanie, Niemcy, Wtosi. Zadaniem kazdego zespotu jest w
pierwszym etapie wypisanie na arkuszach papieru listy stereotypéw dotyczacych danej grupy (wyglad, cechy,
zachowania, sposéb rozwigzywania problemadw itd.). Nastepnie grupy uzupetniajg swoje prace o dopisanie uczuc
jakie dana grupa moze budzi¢ w innych ludziach (uprzedzenia). Ostatni etap ¢wiczenia to prezentacja na forum
oraz dyskusja moderowana przez osobe prowadzgcg — jakich przejawéw dyskryminacji mogg doswiadczac osoby
dotkniete stereotypami i uprzedzeniami — jakich zachowan innych ludzi moga dos$wiadcza¢ omawiane grupy.

Cwiczenie omawiane jest w nawigzaniu do symulacji Derdianie.

Wymiary kultury — G. Hofstede wprowadzenie (15 minut)

OP wprowadza pojecie wymiarow kultury - sg to kluczowe wskazniki, ktore odzwierciedlajg powszechne
preferencje lub gtéwne tendencje wsréd danej grupy. Mozna je wykorzystaé jako narzedzia do ulepszania
umiejetnosci komunikowania sie w réznorodnych srodowiskach kulturowych oraz do zachowania wifasciwego
postepowania

w interakcjach miedzykulturowych. Holenderski antropolog Geert Hofstede, ktory przeprowadzit badania w tej

dziedzinie w 1980 roku. Wymiary kultury —omdwienie gtéwnych wymiaréw

OP — omawia gtéwne wymiary kultury (20 minut)

1. Dystans wifadzy — niski (przekonanie, ze nieréwnosci pomiedzy ludzmi powinny by¢ zmniejszane, a
relacje spoteczne powinny by¢ przedmiotem szczegdlnej troski); wysoki (nierownosci pomiedzy ludzmi
uwaza sie za uzasadnione i pozgdane)

2. Indywidualizm — niski (obywatele danego panstwa polegajg na kontaktach z innymi); wysoki (obywatele
raczej wierzg, ze mogg polegac na sobie niz innych)

3. Motywacja do osiggnie¢ i sukcesu — niski (liczy sie jakos¢ zycia, wspotpraca, relacje); wysoki (liczg sie
osiggniecia, konkurencja, sukces)

4. Unikanie niepewnosci — niski (wieksza akceptacja niepewnosci i nieznanych sytuacji); wysoki (niska

akceptacja niepewnosci i nieznanych sytuacji).


https://www.youtube.com/watch?v=a9Z83I_g4Hw
https://pjp-eu.coe.int/documents/42128013/47261266/tkit4_polish.pdf/99a23cba-fb6d-4db7-a3ba-54e9dc4d37e3?t=1377271972000
https://pjp-eu.coe.int/documents/42128013/47261266/tkit4_polish.pdf/99a23cba-fb6d-4db7-a3ba-54e9dc4d37e3?t=1377271972000

5. Orientacja dtugoterminowa — niska (koncentracja na terazniejszosci i przesztosci), wysoka (orientacja na
przysztosc).
6. Wyrozumiato$¢ - niska (restrykcyjne podejscie do pragnien, dazen, zaspokajania potrzeb); wysoka

(optymizm, swobodne wyrazanie emocji i swoich potrzeb)

Cwiczenie wymiary kultury Hofstede (30 minut) — OU w podgrupach poréwnuja wybrane paristwa za pomoca

https://www.hofstede-insights.com/country-comparison-tool Uwaga! narzedzie w jezyku angielskim -OP zacheca

do postugiwania sie narzedziami do ttumaczenia tekstu, albo wykorzystania swojej/grupowej znajomosci jezyka.
Po dokonaniu porownan kazda z podgrup prezentuje wymiary kultury dla innego kraju. OP podsumowuje i
zaprasza do dalszej czesci szkolenia. Modyfikacjg tego ¢wiczenia moze by¢ zaproszenie OU do pordownania

wybranych wymiaréw w odniesieniu do Polski i innych krajow europejskich.

OP zaprasza do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami w zakresie wspotpracy wirtualnej — co sie sprawdza, co
jest pomocne kiedy ludzie wspotpracujg ze sobg w przestrzeni wirtualnej. Odpowiedzi OU zapisywane s3
w widocznym miejscu. Zachecamy o ile jest mozliwosé do przeniesienia tej czesci szkolenia on-line.

Cwiczenie (20 minut) — katalog zasad wspdtpracy wirtualnej. OU dzielone s na podgrupy i zachecane do
stworzenia propozycji zasad utatwiajgcych wspodtprace wirtualng. Bazujg na swoich doswiadczeniach zachecane
sg rowniez do wyszukiwania niezbednych informacji w sieci. Wyniki pracy sa prezentowane, porzadkowane i
omawiane przez OP, ktéra zacheca do pogtebienia wypowiedzi dlaczego proponowana zasada moze byc¢

pomocna?

Cwiczenie (20 minut) — katalog potencjalnych trudnosci. OU ponownie dzielone sa na podgrupy ich zadaniem jest
stworzenie katalogu 15 sytuacji trudnych jakie moga wystgpi¢ w momencie wspotpracy wirtualnej. W nastepnym
kroku grupy wymieniajg sie swoimi katalogami i pracujg nad propozycjami rozwigzan. W ostatniej fazie ¢wiczenia

grupy prezentuja swoje propozycje, ktére sg podsumowywane przez OP.

Dysfunkcje pracy zespotowej — model Lencioniego (20 minut). OP wprowadza model dysfunkcji pracy zespotowej,
ktéry wspomaga zrozumienie kluczowych aspektéw dotyczacych rozwijania wspétpracy w zespotach
wspotpracujacych ze sobg osob. Dysfunkcje nabierajg szczegdlnego znaczenia w momencie wspotpracy

wirtualnej co wymaga okreslonego zestawu dziatan.

1. Brak zaufania: cztonkowie zespotu nie ufajg sobie nawzajem, moze to prowadzi¢ do braku otwartosci
i szczerosci, co ogranicza wspotprace i efektywng komunikacje.

2. Obawa przed konfliktem: unikanie konfliktow i dyskusji moze sprawi¢, ze wazne problemy i pomysty
pozostang niewypowiedziane, co ogranicza innowacyjnos¢ i kreatywnosc¢ zespotu.

3. Brak zaangazowania — brak mozliwosci otwartego wyrazania swoich pomystéw, konstruktywnego
mierzenia sie z réznicami zdan, potencjalnymi i biezgcymi konfliktami moze prowadzi¢ do spadku

motywacji i zaangazowania.


https://www.hofstede-insights.com/country-comparison-tool

4. Unikanie odpowiedzialnosci — stabngce zaangazowanie wptywa na niskg che¢ do przyjmowania
odpowiedzialnosci za realizowane zadania, gotowosci do podejmowania nowych wyzwan generowania
nowych propozycji i checi ich wdrazania.

5. Brak dbatosci o wyniki — zanikajaca odpowiedzialno$¢ moze prowadzi¢ do braku dbatosci za wyniki pracy

zespofowej, co moze przejawiac sie niskim zainteresowaniem finalnym efektem wspdtpracy.
Cwiczenie zaufanie w zespole wirtualnym (60 minut)

OP rozpoczyna ¢wiczenie pytaniem skierowanym do grupy; w jaki sposdb mozna wzmacnia¢ zaufanie wsréd oséb
wspotpracujacych ze sobg w przestrzeni wirtualnej. Moderuje burze mozgdéw zapisujgc propozycje zgtaszane
przez OU. Po podsumowaniu OP uzupetnia podkreslajgc znaczenie;

1. Wzajemnego poznania sie cztonkéw zespotu. Np. poprzez rozmowy w wirtualnych pokojach w zoom,
gdzie osoby mogg okresli¢ swoje mocne strony, zainteresowania i oczekiwania wzgledem wspotpracy —
czego potrzebuje, co jest dla mnie wazne?

2. Roli mikrookazji i rytuatébw — np. czas na luzne rozmowy przed i/lub po spotkaniu, wypracowanie
wspolnych zespotowych swigt/okazji — np. tydzien doceniania.

3. Roli systematycznych spotkan zespotowych — integracyjnych, roboczych, informacyjnych i innych.

Po tym omowieniu OP dzieli grupe na mniejsze zespoty, ktérych zadaniem jest zaproponowanie miniwydarzenia
integracyjnego przy wykorzystaniu telefonow komérkowych. Na podstawie instrukcji; waszym zadaniem jest
zaproponowanie aktywnosci, w ktérej udziat wezmie cata grupa, celem jest zwiekszenie integracji, mozliwosci
poznania sie, zbudowania poczucia zespotowosci. Grupy mogg zaproponowac stworzenie wspdlnego czatu na
ktéry wysyta¢ beda zdjecia przedmiotéw okreslonego koloru, rozpoczynajace sie na dang litere itd. OP zacheca
do eksperymentowania i poszukiwania réznych propozycji ktére bedg testowane. Po zaplanowaniu kazda z
podgrup proponuje aktywnos$¢ — wspdlne rysowanie, kalambury, gry online przy wykorzystaniu smartfonow.
Wazne bytoby zapewnienie mozliwosci pracy indywidualnej, bgdZz w mniejszych podgrupach. Po umoéwionym

czasie nastepuje omowienie ¢wiczenia.

- jak sie czutem/tam
- co pozwalato mi sie zaangazowac?
- co byto dla mnie trudne, co mi przeszkadzato?
- ktére z zaproponowanych narzedzi moze by¢ wykorzystane nastepnym razem? g
Cwiczenie — moja rola w zespole wirtualnym (30 minut)

OP zacheca OU do indywidualnego wypetnienia testow on-line, ktére nastepnie s3 omawiane.

1. https://testhartmana.pl

2. https://www.16personalities.com/pl/darmowy-test-osobowosci



https://testhartmana.pl/
https://www.16personalities.com/pl/darmowy-test-osobowosci
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Myslenie obliczeniowe

Opis kompetencji

Myslenie obliczeniowe to sposdb rozwigzywania problemoéw, wykorzystujgcy koncepcje i techniki
charakterystyczne dla informatyki i programowania. Jest to umiejetnos¢ korzystania z abstrakcji i algorytmoéw do
rozwigzywania ztozonych problemoéw w systematyczny i efektywny sposéb. Myslenie obliczeniowe jest szeroko
stosowane nie tylko w informatyce, ale takze w wielu innych dziedzinach, takich jak matematyka, biologia,
ekonomia, nauki humanistyczne. Umiejetnosc¢ ta umozliwia skuteczne radzenie sobie z ztozonymi problemami
w roznorodnych kontekstach, ufatwiajgc podejmowanie decyzji i analize ztozonych zjawisk. Rozwijanie
umiejetnosci wykorzystania myslenia obliczeniowego pozwala na gtebsze zrozumienie problemu z jakim sie
mierzymy, a dzieki temu dobranie adekwatnych mozliwych rozwigzan. Efektem moze by¢ przedstawienie
rozwigzania w sposob mozliwy do wykorzystania w procesie programowania i wprowadzenia go do komputera
lub w dowolnej innej ptaszczyznie aktywnosci cztowieka. Udziat w szkoleniu pozwala na rozwiniecie kompetencji

w obszarze;

Wiedza

1. Znajomoscirozumienie sekwencji poszczegdlnych etapow myslenia obliczeniowego
2. Znajomosc¢ gtownych narzedzi wykorzystywanych w procesie definiowania problemdéw i generowania
propozycji ich rozwigzania.

3. Zrozumienie znaczenia myslenia obliczeniowego we wspotczesnym swiecie

Umiejetnosci

1. Umiejetnosc¢ kreatywnego generowania pomystow i rozwigzan
2. Umiejetnosc¢ definiowania problemoéw i znajdowania powigzan pomiedzy nimi

3. Umiejetnosc kreatywnego podejscia do zidentyfikowanych problemoéw i rozpoznawania wzorcow

Postawy

1. Gotowos¢ do wykorzystywania nowych wzorcow myslenia
2. Rozwdj checi zgtebiania innowacyjnych sposobow do rozwigzywania problemow
3. Wozrost poczucia wptywu na przedstawianie i testowanie innowacyjnych sposobow podejscia do

rozwigzywania problemow.



Cel szkolenia i metody pracy

Gtownym celem szkolenia jest rozwiniecie wsrdd oséb uczestniczgcych zdolnosci do wykorzystywania myslenia
obliczeniowego, aby mogty skutecznie stosowac to podejScie w celu rozwigzywania ztozonych problemoéw
w roéznorodnych kontekstach — codziennym 2Zyciu, szkole, spotecznosci lokalnej. Szkolenie ma na celu
wyposazenie uczestnikow w narzedzia niezbedne do innowacyjnego myslenia i gotowosci do wykorzystywania
tych efektéw
w codziennej dziatalnosci. Szkolenie zaprojektowane zostato w taki sposdb aby potozy¢ szczegdlny nacisk na

praktyczny wymiar omawianego zakresu tematycznego.

Cele szczegdtowe

1. Rozumienie procesu myslenia obliczeniowego: nabycie wiedzy na temat kolejnych etapdw procesu.

2. Rozwdj umiejetnosci empatycznego stuchania i rozumienia potrzeb uzytkownikow

3. Stymulowanie kreatywnosci i innowacyjnosci: OU nauczg sie technik generowania kreatywnych
pomystow i rozwigzan, ktére moga by¢ stosowane w réznych kontekstach

4. Rozwijanie umiejetnosci przedstawiania swoich pomystéw i rozwigzan
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rozwigzywania problemow. Warszawa: ORE.
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Scenariusz szkolenia - Myslenie obliczeniowe
Wprowadzenie i rozgrzewka (3h)
1. Krotkie przedstawienie sie oséb uczestniczgcych — ulubione zajecie na komputerze, ulubiona gra na
smartfonie.
- wypowiedzi zapisywane sg przez osobe prowadzgca (OP)

- pod koniec rundy wypowiedzi komentowane przez osobe prowadzacg

2. Burza mdzgdw — myslenie obliczeniowe w naszym otoczeniu



- jak wygladatby wspotczesny Swiat bez komputeréw? OU tgczone sg w pary i przez 10 minut rozmawiajg na ten
temat. Po uptywie tego czasu OP aranzuje dyskusje grupowg — jakie znaczenie dla ludzi ma wspodtczesnie

technologia?

- co to jest myslenie obliczeniowe? video - https://www.youtube.com/watch?v=91utNt5gshE

- osoba prowadzaca podaje definicje DT, omawia case study oraz prezentuje zdjecia lub wybrany fragment video
Etapy myslenia obliczeniowego (2h)

3. Zaprezentowanie gtownych etapéw MO.
- osoba prowadzaca krotko omawia 4 etapy MO; (1)Dekompozycja to etap polegajacy na podzieleniu duzego
ztozonego problemu na mniejsze tatwiejsze do opisania i zrozumienia kwestie. Pozwala to na identyfikacje
mozliwych rozwigzan poszczegdlnych czesci. To nic innego jak rozbicie problemu na mniejsze czesci.
(2)Rozpoznawanie wzorcéw - etap w ktérym nastepuje zidentyfikowaniei okreslenie podobieristw pomiedzy
poszczegdlnymi problemami. To zdolno$¢ do wykorzystania wczesniejszych rozwigzan i koncepcji. (3)Abstrakcja —
polega na wyborze i skupieniu sie tylko na waznych kwestiach, to zdolno$¢ do pozbywania sie nieuzytecznych
informaciji. (4) Algorytmy — zaplanowanie w najdrobniejszych krokach sposobdéw rozwigzania problemu, logicznie

utozonych i wzajemnie sie uzupetniajacych.
4. Cwiczenie SUDOKU z wykorzystaniem myslenia obliczeniowego (1,5 h)

Cel ¢wiczenia: utozenie ‘ludzkiego sudoku’ — kazda z OU otrzymuje wylosowana cyfre. Cwiczenie ma na celu
rozwijanie umiejetnosci kreatywnego myslenia, pracy zespotowej i rozwigzywania problemow, a takze lepsze
zrozumienie procesu myslenia obliczeniowego. OU przechodzg przez wszystkie etapy, doswiadczajac jak teoria
przektada sie na praktyke- stanowi to doskonata okazje do zastosowania i rozwoju kluczowych elementow tej
metody myslenia w praktycznym, zespotowym kontekscie. Uwaga ponizszy opis dotyczy grupy 12 osob — w
przypadku wiekszej ilosci oséb warto rozwazy¢ kolejng plansze sudoku, w przypadku mniejszej — w

nieobsadzonych polach umieszczane sg same kartki.

/
Materiaty: \ S
—
Kartki a4 z wypisang odpowiednig cyfrg dla kazdej osoby -~
Tasma malarska do wyklejenia planszy sudoku na podtodze ”
~— \
A~

Przebieg ¢wiczenia:

1. Kazdaz 12 osdb otrzymuje kartke z numerem od 1 do 9. Poniewaz w Sudoku wystepuje 9 réznych

numerow, niektore numery bedg musiaty sie powtorzyc.


https://www.youtube.com/watch?v=91utNt5qshE

2. Uczestnicy wchodzg na plansze Sudoku (wyklejona siatka na podtodze). Celem jest ustawienie sie na
planszy tak, aby w kazdym rzedzie, kazdej kolumnie i kazdym kwadracie 3x3 znalazty sie wszystkie
numery od 1 do 9 bez powtorzen.

3. Uczestnicy muszg komunikowac¢ sie i wspotpracowaé, aby ustawic¢ sie w odpowiedni sposéb. Wazna
zasada — na jednym polu w jednym czasie moze znajdowac sie jedna osoba. Mozliwe jest
przemieszczanie sie tylko jednej osoby w jednym czasie. Mozna ustawic¢ limit czasu, na przyktad 30
minut, aby zwiekszy¢ element wyzwania.

4. Omowienie — co byto pomocne w rozwigzaniu zadania, co przeszkadzato? Jakie etapy MO mozna byto

zidentyfikowac?

W trakcie omowienia OP wspdlnie z OU definiuje poszczegdlne etapy myslenia obliczeniowego w odniesieniu do

¢wiczenia Sudoku.

1. Dekompozycja: rozktadanie problemoéw: gra Sudoku jest duzym problemem, ktéry uczestnicy muszg
roztozy¢ na mniejsze segmenty (rzedy, kolumny, kwadraty 3x3) i rozwigzywac krok po kroku.

2. ldentyfikacja wzorcow — OU rozpatrujg wzorce w grze — kazdy numer moze pojawic sie tylko raz w
kazdym rzedzie, kolumnie i kwadracie 3x3.

3. Abstrakcja — skupienie sie na istotnych informacjach — uczestnicy koncentrujg sie na kluczowych
informacjach — np. biorgc pod uwage tylko numery, ktére musza umiesci¢ w danym miejscu zamiast na
nic niewnoszgcych komentarzach

4. Algorytmy - uczestnicy tworzg procedury lub sekwencje ruchow, ktére pozwolg im osiggnac cel, czyli

poprawnie utozong plansze Sudoku.

Wskazéwki: Zapewnij bezpieczne srodowisko do gry. Zachecaj do refleksji, aby uczestnicy mogli zrozumiec
i doceni¢ proces myslenia obliczeniowego. Podkreslaj, ze niepowodzenia s3 czesciag procesu uczenia sie

i innowacji.

Cwiczenie: jak wykorzysta¢ myslenie obliczeniowe przy rozwigzywaniu probleméw? (8h)

Cel ¢wiczenia: nauczenie OU wykorzystania etapéw myslenia obliczeniowego poprzez praktyczne zastosowanie

W procesie rozwigzywania problemow. Kazdy etap MO bedzie stosowany w kolejnych fazach ¢wiczenia.
Materiaty:

Kartki a4, a3, post-it, dtugopisy, markery
Flipchart

Timer



1. Dekompozycja (2h)

OP dzieli grupe na podzespoty, ktore bedg ze sobg wspdtpracowac na tym etapie szkolenia. Zadaniem grup jest
okreslenie listy 10 problemoéw spotecznych, ktére najczesciej spotykajg. Po stworzeniu listy zadaniem grup jest
wybor jednego problemu, ktéry zostanie poddany dalszej analizie. Pomocne moze by¢ zaproponowanie

kryteriéw wyboru, albo zachecenie OU do ich samodzielnego okreslenia.

Zadaniem uczestnikow jest zdekomponowanie czyli ‘rozbicie’ duzego problemu na mniejsze kwestie. Pomocne
moze byc tutaj zastosowanie techniki 5 dlaczego, techniki antyproblem lub drzewa probleméw. Kazda z tych
technik pozwala na roztozenie problemu na czynniki pierwsze, mozna je stosowa¢ w proponowanej kolejnosci
lub oddzielnie w zaleznos$ci od tempa pracy grupy, zaangazowania i dostepnego czasu. Jesli praca nad wybranym
problemem okaze sie zbyt trudna dla OU — pomocne moze okazac sie zaproponowanie abstrakcyjnego problemu
np. budowa domu, organizacja akcji charytatywnej, przygotowanie happeningu, zaprojektowanie escape roomu.
Zadaniem OU bedzie okreslenie wszystkich czynnosci niezbednych do ich wykonania i tym samych

zdekomponowanie na czynniki pierwsze.
Cwiczenie - 5 dlaczego?

Przebieg ¢wiczenia;

1. Zadaj grupom pierwsze pytanie ,dlaczego?” wystepuje dany problem. Zadaniem zespotow jest zapisanie
odpowiedzi na flipcharcie.

2. Po 5 minutach zadaj kolejne pytanie ‘dlaczego’ skierowane w odniesieniu do zapisanych odpowiedzi itd.
az do 5 rund.

3. Na zakoriczenie popros o prezentacje i przeprowadz dyskusje dotyczgcg uzytecznosci tej metody.
- czy jakis sposob myslenia o problemie jest bardziej uzyteczny, odkrywczy?
Cwiczenie — antyproblem

1. Popros zespoty o wybér problemu.

2. Nastepnie popros o sformutowanie ‘antyproblemu’ — czyli odwrotnosci sytuacji problemowej. Np.
problem — spadajgce zaangazowanie mtodych oséb w zycie spoteczne; antyproblem — co zrobi¢ zeby

zniecheci¢ mtodych ludzi do zaangazowania sie w zycie spoteczne?

3. Nastepnie okresl czas na wykonanie tego zadania na 20-30 miniut, w trakcie ktérych zapisywane jest jak

najwiecej pomystow w odpowiedzi na ‘antyproblem’.
4. Zapros do prezentacji pomystéw i rozwigzan.

Poprowadz dyskusje — co zaproponowane rozwigzania mowig o mniejszych czesciach problemu gtéwnego?



2. Rozpoznanie wzorcow (1 h)

Na podstawie wynikow pracy z poprzedniego etapu OU zapraszane sg do kolejnego etapu jaki obejmuje myslenie
obliczeniowe. Osoby uczestniczgce zapraszane sg do odnalezienia podobienstw, wzorcéw, powtarzajacych sie
czynnosci czy schematow, ktére moga byé pomocne w uporzadkowaniu podobnych problemdéw czy kwestii.
Zadaniem OU jest pouktadanie probleméw pod katem ich powtarzalnosci, stosowanych rozwigzan itd. Jesli grupa
pracuje nad abstrakcyjnym przyktadem np. akcji charytatywnej moze to by¢ np. analiza skutecznych kanatéw
promocji wydarzenia, segmentacja odbiorcow, segmentacja sponsordw, powtarzajgcych sie problemdéw w
trakcie organizacji dziatan charytatywnych (np. wieksza che¢ do wspierania okreslonych dziatar). Dobrze jest

zaopatrzy¢ OU w papier flipchartowy, flamastry, kartki post -it.
3. Abstrackcja (1 h)

Po zdefiniowaniu duzej ilosci szczegdtow i powigzan przychodzi czas na ustalenie priorytetéow. Zadaniem OU jest
okreslenie kluczowych probleméw i dziatan z pominieciem matoistotnych szczegdétow. Najwazniejsze kwestie
zapisywane sg na oddzielnych kartkach podkreslajgcych ich znaczenie. W przyktadzie z akcjg charytatywng —
priorytetem jest np. budzet, czas, osoby zaangazowane w realizacje i ich dostepnos¢, mato istotne sg natomiast

szczegoty tj. ilos¢ spotkan organizacyjnych i dtugos¢ ich trwania.
4. Algorytmy (1,5 h)

Okreslenie priorytetow pozwala na doktadne rozplanowanie sekwencji rozwigzywania poszczegdlnych
probleméw. Tego dotyczy ten etap — poszczegdlne zadania, problemy rozpisywane s3 jako catosciowe
miniprojekty tworzace catos¢ podejscia obliczeniowego. Warto uwzgledni¢ przy ich oklreslaniu — termin, czas
trwania, osobe odpowiedzialng, zaktadany efekt. OP zacheca do zaproponowania opiséw pozwalajgcych na

algorytmiczne wyrazenie propozycji rozwigzania problemu.

Podsumowaniem pracy w grupach jest zaprezentowanie catosciowego rozwigzania problemu nad, ktorym

poracowata grupa.

Podsumowanie i ewaluacja (20 minut)

OU zachecane sg do zapisania na kartkach post-it, a pdzniej umieszczenia we wskazanym przez osobe

prowadzgcg miejscu.

e 3 rzeczy ktére mi sie podobaty byty in plus
e 3 rzeczy ktére mnie zaciekawity

e Co$ co moim zdaniem mozna zmieni¢ nastepnym razem.



Transdyscyplinarnosé

Opis kompetenc;ji

Umiejetnosc¢ rozumienia i wykorzystywania poje¢ i metod z wielu obszaréw zycia do rozwigzywania problemow.
Zatem transdyscyplinarnos¢ odnosi sie do zdolnosci integracji wiedzy, metod i perspektyw z réznych dziedzin
w celu lepszego rozumienia i kompleksowego podejscia do wspotczesnych problemoéw. Jest to zdolnosé
przybierajgca na znaczeniu w wielu branzach i obszarach zycia zawodowego. W najblizszej przysztosci przewage
konkurencyjng mogg zyska¢ pracownicy wyspecjalizowani w okreslonej dziedzinie i jednoczesnie potrafigcy
korzysta¢ czy tez komunikowac sie jezykiem zarezerwowanym dotychczas dla konkretnych branz. Udziat

w szkoleniu powinien pozwoli¢ na rozwoj kompetencji w ujeciu;

Wiedza

1. Zbudowanie zrozumienia roli transdyscyplinarnosci we wspoétczesnym swiecie i i najblizszej przysztosci
2. Zrozumienie uzytecznosci modelu VUCA i BANI

3. Znajomosc¢ gtéwnych trenddw spotecznych i gospodarczych w ujeciu lokalnym i globalnym

Umiejetnosci

1. Umiejetnosc korzystania z opiséw trendéw rozwojowych
2. Umiejetnosc¢ kreatywnego podejscia do planowania rozwoju osobistego

3. Umiejetnosc¢ zdefiniowania kluczowych umiejetnosci i sposobéw ich rozwijania

Postawy

4. Chec ciggtego uczenia sie i rozwijanie ciekawosci Swiata
5. Gotowosc¢ do zaplanowania konkretnych krokéw w celu nabycia nowych umiejetnosci

6. Rozwdj odwagi w zakresie planowania rozwoju osobistego i zawodowego

Cel szkolenia i metody pracy

Gtownym celem szkolenia jest rozwiniecie wsréd oséb uczestniczacych checi do rozwijania transdyscyplinarnosci
w podejsciu do rozwigzywania probleméw oraz planowania rozwoju osobistego. Kluczem do rozwijania takiej
postawy jest przede wszystkim zrozumienie jego znaczenia oraz potencjalnych korzysci jakie niesie stosowanie

takiego podejscia.

Cele szczegétowe

1. Rozumienie pojecia transdyscyplinarnosci.

2. Rozumienie podejscia opartego o transdyscyplinarnos¢ w rzeczywistosci VUCA



3. Umiejetnos¢ korzystania z opisow trendéw rozwojowych

4. Podniesienie checi i gotowosci do uczenia sie nowych umiejetnosci
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Scenariusz szkolenia — Transdycsyplinarnosé

Wprowadzenie (45 minut)

1. Krotkie przedstawienie sie oséb uczestniczacych — skad jestem, z czym kojarzy mi sie

transdyscyplinarnos¢

- skojarzenia zapisywane sg przez osobe prowadzgca

- pod koniec rundy komentowane przez osobe prowadzaca

2. OP wprowadza definicje transdyscyplinarnosci - Umiejetno$¢ rozumienia i wykorzystywania pojec i

metod z wielu obszaréw zycia do rozwigzywania problemow.

3. Cwiczenie jak ten problem rozwiazatby Einstein?

OP dzieli grupe na podzespoty i zacheca do stworzenia przyktadowe;j listy aktualnych problemdéw loklanych np.
zanieczyszczenie rzeki, dzikie wysypiska $mieci, dewastacja przystankéw itd.. Zdaniem OU jest okreslenie w jaki
sposéb poszczegdlnymi problemami moégtby zajgé sie ekspert/ka z dziedziny — psychologii, prawa karnego,
socjologii, medycyny, nanotechnologii, cybernetyki, fizyki, chemii itd. Celem ¢wiczenia jest zwrdcenie uwagi na

znaczenie jakie moze wnies¢ podejscie transdyscyplinarne do rozwigzywania okreslonych problemoéw.
Cwiczenie - do$wiadczenie transdysycplinarnosci i nabywania nowych umiejetnosci. (1,5 h)

OP zacheca OU do zapisania na kartce post-it posiadanej umiejetnosci, zdolnosci, ktorg bytaby gotowa podzieli¢
sie z innymi i przekazac¢ te umiejetnos¢ w czasie nie dtuzszym niz 15 minut. Nastepnie propozycje zbierane sg

przez OP i kolejno losowane. Teraz OU przekazujg swoje umiejetnosci pozostatym cztonkom grupy.

Omowienie; Czego potrzebujesz aby uczy¢ sie nowych rzeczy? Co pomaga, a co przeszkadza w uczeniu sig?

Dlaczego warto uczyc sie nowych umiejetnosci?

Burza mozgdw — jak moge uczyc¢ sie poza szkotg czy studiami? (30 minut)



OP zacheca do zgtaszania pomystow miejsc gdzie mozliwe jest wspdtczesnie rozwijanie swoich kompetencji.

Odpowiedzi zapisuje i dodaje od siebie np. Khan Academy, Coursera , TED, itp.

Omowienie; czego potrzebujesz aby zaczac korzysta¢ z tych miejsc? Co mozesz zyskac jesli zaczniesz uczy¢ sie

zupetnie nowych rzeczy poza swoja specjalizacjg? Co by to mogto byc?

Jak rozumie¢ wspdtczesny $wiat?

OP — wprowadza pojecie VUCA, termin stworzony przez amerykanska armie, aby opisywac sytuacje konfliktu
zbrojnego, w ktorym zotnierze majg okreslone cele, ale nie sg w stanie przewidzie¢ najblizszych wydarzen.
Pojecie VUCA wykorzystywane jest rowniez do opisywania Srodowiska biznesowego czy rozwoju osobistego
gdzie, poszczegdlne litery oznaczaja; Volatility (zmienno$¢), Uncertainty (niepewno$é), Complexity (ztozonosc),

Ambiguity (niejednoznacznosg).

Odpowiedzig na zmienno$¢ — jest tworzenie wizji stanu docelowego w odniesieniu do rozwoju osobistego

zawodowego — jak wyobrazam sobie siebie w przysztosci?

Odpowiedzig na niepewnos¢ — jest budowanie zrozumienia swojej roli, swoich mozliwosci swojego wptywu jaki
poszczegdlne osoby wywierajg a jaki mogg wywiera¢ w przysztosci — skuteczne jest tu ciggte zbieranie informacji

zwrotnych.

/i

Odpowiedzig na ztozono$¢ — jest kreowanie i dbanie o réwnomierny rozwdj swoich kompetencji, szerokiego

wachlarza kwalifikacji mozliwego do wykorzystania podczas nagtej zmiany na rynku np. pandemii.

Odpowiedzig na niejednoznacznos¢ — jest rozwijanie zwinnosci, gotowosci do modyfikowania przyjetych

rozwigzan, testowamnie i prdbowanie nowych podejsé.

Aby umiejetnie poruszac sie po Swiecie VUCA pomocne moze by¢ podejscie transdyscyplinarne wzmacniajgce

zdolnos¢ do wykorzystywania réznych punktow widzenia.

Cwiczenie inzynierowie — wspétpraca w $wiecie VUCA (1,5 h)

Materiaty; klocki (po jednym zestawie na grupe + zestaw pokazowy) papier a4, flamastry, post -it, taSma

malarska.

4.  OP dzieli grupe na rownoliczne zespoty. Poszczegdlnym osobom w grupie przydziela role ( NP. specjalisty/ki
w zakresie zachowan ludzkich, specjalisty/ki w zakresie inzynierii, specjalisty/ki w zakresie estetyki,
specjalisty/ki w zakresie logistyki itd.). lub zacheca do tego zeby role zostaty okreslone samodzielnie przez
OU, zgodnie z ich zainteresowaniami, profilem wyksztatcenia itp.

5. OP zacheca do stworzenia karty postaci — okresSlajgcej mocne i stabe strony, sposéb komunikacji, na co

zwraca szczegdlnie uwage zgodnie ze swoim profilem specjalistycznym np. psycholog — zainteresowany jest



charakterem poszczegdlnych oséb, tagodzeniem konfliktdw, szukaniem rozwigzan i sposobow budujgcych
wspotprace w grupie.

6. Nastepnie grupy wymieniajg sie swoimi kartami postaci przydzielajac je losowo wybranym osobom.

7. Zadaniem grup jest w miare wierne odwzorowanie budowli (przygotowanej wczesniej przez OP
i umieszczonej w innym pomieszczeniu) w czasie 60 minut. W trakcie budowy na wyznaczonych
momentach przez OP wybrane osoby z zespotu moga pojs¢ oglada¢ budowle modelowg, a nastepnie
przekazac instrukcje do swojego zespotu (np. przez 3 minuty co 10 minut).

8.  Po uptywie 20 minut OP wprowadza dowolng modyfikacje — pozwalajac doswiadczy¢ rzeczywistosci VUCA,
stopien skomplikowania zmian nalezy dostosowa¢ do mozliwosci grupy, propozycje; wymiana oséb w
zespotach, wymiana rél w zespotach, dodanie dodatkowych elementéow do budowli modelowej, bez

wczesniejszego uprzedzenia itd.

Omowienie; jakg role odegrata specjalizacja poszczegdlnych postaci, na ile zespoty skorzystaty z potencjatu

transdysycplinarnosci? W jaki sposdb zespoty radzity sobie z rzeczywistoscig VUCA?

Cwiczenie — jak zmienia sie zapotrzebowanie na kompetencje we wspétczesnym $wiecie? (1,5h)

OP dzieli grupe na podzespoty, ktére opracowuja plakaty na papierach flipchartach zawierajagcych odpowiedzi na

pytania;

Jakie kompetencje gwarantowaty sukces w niedalekiej przesztosci?
Jakie kompetencje gwarantujg sukces zawodowy obecnie?

Jakie kompetencje bedg gwarantowaty sukces w bliskiej i odlegtej przysztosci?

Zadaniem OP jest zachecenie do udzielania réznorodnych odpowiedzi i swobodnego poszukiwania réznych
mozliwosci. W omoéwieniu OP kieruje dyskusje na role transcdyscyplinarnosci — jakg role w przysztosci moze
odegrac transdyscyplinarnos¢? Dlaczego jest to wartosciowe podejscie do myslenia o swoim rozwoju? Jakie

dostrzegacie szanse a jakie zagrozenia w takim podejsciu?

Cwiczenie - mapa trendéw- skuteczne narzedzie budowania zrozumienia przysztosci (1,5 h)

OP — pobiera i drukuje mape trenddéw - https://infuture.institute/mapa-trendow/#null w zaleznosci od potrzeb i

mozliwosci grupy — przygotowuje mapy trendéw rowniez z lat ubiegtych.

Grupa dzielona jest na podzespoty, ktére analizujg otrzymane mapy trendow. OP zacheca do zadawania pytan,
wyjasnia watpliwosci. Aranzuje dyskusje — w jaki sposdb mozna wykorzysta¢ mape trendéw do planowania

rozwoju osobistego?


https://infuture.institute/mapa-trendow/#null
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Niekonwencjonalne i adaptacyjne myslenie

Opis kompetencji

Kompetencja niekonwencjonalnego i adaptacyjnego myslenia dotyczy gotowosci i umiejetnosci do elastycznego

dostosowania sie do zmieniajacych sie warunkéw funkcjonowania w réznych kontekstach — zawodowym,

osobistym czy spotecznym. Kompetencja przejawia sie przede wszystkim w stosowaniu innowacyjnych podejs¢

do generowania rozwigzan zaistniatych problemdéw przy wykorzystaniu dostepnych zasobdéw. Kompetencja ta

jest szczegdlnie cenna w dynamicznym i ciggle zmieniajgcym sie Srodowisku, gdzie o sukcesie i rozwoju

decydowa¢ moze niestandardowe podejscie i zdolnos¢ do dostosowania sie do wymogdéw chwili. W

szczegodlnosci w ramach kompetencji wyrdznic nalezy obszary;

Wiedza

Znajomos¢ technik kreatywnego rozwigzywania problemow
Znajomos¢ wiasnych postaw i reakcji w zmieniajgcym sie Srodowisku
Znajomos¢ zalet i mozliwosci stosowania niekonwencjonalnego myslenia

funkcjonowaniu

Umiejetnosci

Postawy
1)
2)
3)

Umiejetnos¢ myslenia poza utartymi schematami ‘out of the box’
Umiejetnos¢ dostosowania techniki i podejscia do zmieniajacej sie sytuacji

Umiejetnosc kreatywnego podejscia do zidentyfikowanych potrzeb i problemdw

Umiejetnos¢ inicjowania i rozwijania wspoétpracy w obliczu zmian i nowych problemdéw

Proaktywnos¢ w generowaniu rozwigzan i stosowaniu ich w praktyce

w

codziennym

Gotowosc do wykorzystania zasobdw witasnych i zewnetrznych w niekonwencjonalny sposéb

Rozwiniecie akceptacji zwigzanej z nieuchronnoscig zmian .

Cel szkolenia i metody pracy

Gtownym celem szkolenia jest rozwiniecie wsrdd oséb uczestniczacych zdolnosci do wykorzystywania myslenia

niekonwencjonalnego i adaptacyjnego, aby mogty skutecznie stosowac to podejscie w celu rozwigzywania

ztozonych probleméw w réznorodnych kontekstach — codziennym zyciu, szkole, spotecznosci lokalnej. Szkolenie

ma na celu wyposazenie uczestnikow w narzedzia mozliwe do wykorzystania w codziennych sytuacjach

zyciowych, rozwijajgc tym samym zdolnosci do mierzenia sie z biezgcymi i przysztymi wyzwaniami.

Cele szczegétowe

1.
2.
B

Rozwiniecie biegtosci w kreatywnym mysleniu i znajdowaniu rozwigzan

Rozwiniecie zdolnosci do niekonwencjonalnego myslenia i dziatania

Zwiekszenie gotowosci do adaptowania sie w zmieniajgcych sie warunkach funkcjonowania ‘tu i teraz’.
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Scenariusz szkolenia - Niekonwencjonalne i adaptacyjne mySlenie
Wprowadzenie (1,5 h)

OP zacheca OU do dobrania sie w pary i rozmowy na temat korzysci jakie mozna osiggna¢ w codziennym zyciu
dzieki kreatywnemu mysleniu. Zaprasza do przywotania ostatniej sytuacji z zycia, w ktérym ta zdolno$¢ zostata

wykorzystana z pozytywnym skutkiem. Dla osmielenia OU — OP moze podac swoj przyktad na poczatek.

Cwiczenie ,Zapamietaj imiona”.

Cel: poznanie sie uczestnikdw, zapamietanie imion, integracja.

Czas trwania — w zaleznosci od liczebnosci grupy — ok. 20 minut.

Przebieg: Prowadzacy wprowadza do ¢wiczenia. Wyobrazcie sobie, ze jedziemy razem na wycieczke w gory.
Kazda z oséb zabierze na naszg wyprawe jedng rzecz, ktora bedzie rozpoczynac sie na pierwszg litere imienia (np.
Ja mam na imie Matgosia i na wycieczke np. zabiore marmolade). Nastepnie kolejna osoba ma za zadanie
powtdrzyé, kto z nig jedzie na wycieczke, co zabiera i oczywiscie tez przedstawic siebie. Ostatnia osoba bedzie
miata za zadanie powtdrzy¢ imiona i atrybuty wycieczkowe wszystkich uczestniczgcych. Nastepnie obrazki

przyczepiamy na Scianie.

Cwiczenie ,Kto tak jak ja...”

Cel: poznanie sie uczestnikow, aktywnos¢ uczestnikow.

Czas trwania — w zaleznosci od liczebnosci grupy — ok. 15 minut.

Przebieg: Uczestnicy siadajg na krzestach w kregu. Krzeset jest o jedno mniej niz uczestnikéw. Gre zaczyna
prowadzacy, staje na srodku i méwi ,Kto tak jak ja...” i tutaj dodaje jakas$ ceche, opis zachowania, ktéra wigze sie
z tematem spotkania, jest dla niego charakterystyczna, np. ,Kto tak jak ja lubi lody” lub ,Kto tak jak ja ma dzisiaj
spodnie”. Nastepnie wszystkie osoby, ktére zgadzajg sie, identyfikujg z tym twierdzeniem wstajg i majg za
zadanie jak najszybciej zajg¢ inne miejsce. Nie siadamy na miejscu sgsiednim. Osoba, ktdra zostaje na srodku
kontynuuje zabawe moéwiagc ,Kto tak ja ja...”. Warto zwrdci¢ w tym ¢wiczeniu uwage na bezpieczenstwo

uczestnikow.
Cwiczenie ‘9 kropek ‘

Cel: Rozwijanie kreatywnego myslenia oraz zdolnosci do myslenia poza utartymi schematami. Cwiczenie to jest

daje okazje odczuc role ograniczen, jakie naktadane sg w procesie myslowym.



Czas trwania; w zaleznosci od grupy ok 20-30 minut z omdwieniem

Przebieg; OU rysujg 9 kropek utozonych w kwadrat (3x3) ich zadaniem jest potgczenie wszystkich kropek za
pomocg czterech ciggtych, prostych linii bez odrywania dtugopisu od papieru i bez przejezdzania dwukrotnie tg
samg liniag. Omowienie; jak ograniczenia myslowe wptywaty na poszukiwanie rozwigzania? Jakie znaczenie ma

myslenie poza utartymi schematami? Gdzie w codziennym zyciu mozna je czesciej wykorzystywac?

Techniki niekonwencjonalnego myslenia (3 h)

W dalszej czesci szkolenia OP tworzy mozliwos¢ poznania i wykorzystania w praktyce wybranych technik

niekonwencjonalnego myslenia.

Cwiczenie 6 myslowych kapeluszy wersja zespotowa

Cel: rozwiniecie zdolnosci do twodrczego podejscia przy rozwigzywaniu problemoéw, rozpoznania

wieloaspektowosci zagadnienia, rozwiniecie elastycznosci w trakcie rozwigzywania problemu.

Czas trwania; 1,5 h w zaleznosci od podjetego tematu i liczebnosci grupy.

Przebieg ¢wiczenia: OP okresla temat gtowny sesji — problem z jakim chcg zmierzy¢ sie OU. Dyskusja toczy sie w 6
sesjach, w trakcie ktérych uruchamiane sg odpowiednie , kapelusze”, metaforycznie symbolizujgce okreslony typ
myslenia. Warto przygotowa¢ wczesniej rekwizyty w formie np. papierowych kapeluszy dla kazdej OU
w odpowiednim kolorze. Nastepnie OP przedstawia cechy charakterystyczne 6 myslowych kapeluszy, zgodnie
z ponizszym opisem. Po odpowiedzeniu na pytania, organizowana jest dyskusja, w trakcie ktorej w

poszczegblnych fazach wykorzystywana jest zdolnos¢ poszczegdlnych kapeluszy.

Czerwony kapelusz zwigzany jest z wyrazaniem emocji, i uczuciowym opisywaniem rzeczywistosci. Czerwony

kapelusz za najwazniejszy aspekt problemu uznaje wrazenia, intuicje, przeczucia i uczucia.
Biaty kapelusz jest catkowitym przeciwieristwem czerwonego, koncentruje sie na logice, faktach, jest obiektywny

Czarny kapelusz to podejscie pesymistyczne — tu mozna i wrecz nalezy ponarzekac;) Wskakujemy stabe strony,

zagrozenia, zte aspekty omawianego tematu.

Z6tty — optymizm. W tej roli wskazujemy jasne strony, pozytywne aspekty i mocne strony. Podkreslamy mocne

strony, zasoby, mozliwosci. Z6tty budzi ciekawo$é i rozwija radosé¢ w dyskusji.

Zielony — mozliwosci. Zielony kapelusz koncentruje sie n a przysztosci, okresla nowe mozliwosci, poszerza
perspektywe. Ten kolor dynamizuje dyskusje, podkresla nowatorskie rozwigzania i potrzebe tamania schematow
i przyjetych regut. W tym momencie koncentrujemy sie na mnozeniu alternatyw, powielaniu pytan co mozna

jeszcze zrobic?



Niebieski — struktura. Rolg niebieskiego kapelusza jest dbanie o odpowiedni przebieg dyskusji. Niebieski to
chtodny obserwator, ktéry koncentruje sie na proponowaniu odpowiednich elementéw struktury spotkania —
,Wigcza

i wytgcza” odpowiednie kapelusze w okreslonych momentach. Gtdwne zadanie niebieskiego do sporzadzenie

listy wnioskow, rekomendacji, a takze podsumowanie i zaproponowanie planu dziatania.

Podsumowanie: jak zmieniato sie podejscie do problemu w poszczegdlnych fazach dyskusji? Jak zmieniato sie
rozumienie problemu i pomysty na jego rozwigzanie? Jakg wartos¢ do codziennego zycia mogtoby wniesé

czestsze elastyczne podejscie do pojawiajacych sie wyzwan.

Cwiczenie 6 myslowych kapeluszy wersja indywidualna

Cel: rozwiniecie zdolnosci do twodrczego podejscia przy rozwigzywaniu problemdéw, rozpoznania
wieloaspektowosci zagadnienia, rozwiniecie elastycznosci w trakcie rozwigzywania problemu, utrwalenie

umiejetnosci

Czas trwania; do 20 minut

Przebieg ¢wiczenia; ¢éwiczenie przebiega identycznie jak w wersji grupowej, z tg rdznicg, ze OP zacheca do
przetestowania tej techniki w podejsciu do indywidualnego wyzwania kazdej OU. W trakcie omowienia chetne

osoby prezentujg swoje refleksje i wnioski.

Cwiczenie metoda Walta Disneya

Cel; zwiekszenie umiejetnosci wykorzystania niekonwencjonalnego sekwencyjnego myslenia przy rozwigzywaniu

problemadw.

Czas trwania; 1,5 h

Przebieg; OP dzieli grupe na mniejsze zespoty liczebnie dostosowane do wielkosci grupy. Nastepnie grupy
okre$lajg problem jaki chca rozwigzaé. Cwiczenie sktada sie z trzech gtéwnych etapdéw i tak tez powinny zostaé
podzielone kartki flipchartowe w uktadzie kolumnowym. Grupy przechodzac do kolejnych etapdéw jesli to jest
mozliwe mogg wymienia¢ sie kartkami, zmienia¢ miejsce pracy itd. tworzac fizyczng przerwe pomiedzy
poszczegdlnymi elementami pracy. OP zaprasza kolejno do 3 faz pracy nad problemem- 1. Marzyciel — wszystko
jest mozliwe! Gdyby nie byto ograniczen, co moglibySmy zrobi¢? Jakie sg najbardziej fantastyczne propozycje
rozwigzan? OU zachecane sg do swobodnej wymiany mysli, pomystéw, poza schematami i trudnosciami. 2.
Realista — grupy zastanawiajg sie przez pryzmat realnego podejscia — ktore pomysty wygenerowane w
pierwszym etapie sg mozliwe do realizacji? Czy istnieje realny dostep do niezbednych zasobdéw? Jakie sg szanse
wdrozenia pomystu
w zycie? Czy rzeczywiscie chcemy to zrobi¢? Pomysty oceniane sg pod katem logiki, spojnosci, efektywnosci,

trudnosci itd. warto poswieci¢ odpowiednig ilos¢ czasu w tej fazie do optymalnego ograniczenia liczby



potencjalnych pomystéw. 3. Krytyk — pomysty, ktére trafiajg do tej fazy poddawane sg krytyce. Identyfikowane sg
wszystkie potencjalne trudnosci, zagrozenia, problemy jakie moga uniemozliwi¢ jego realizacje. Skuteczna
krytyka pozwala okresli¢ wszystkie stabe strony poszczegdlnych pomystow. Nastepnie grupy dokonuja
ostatecznego wyboru pomystow do realizacji. Omowienie: jak przebiegata praca nad problemem? Jak zmieniato
sie wasze podejscie do tematu? Jakie znaczenie moze miec elastyczne podejscie do generowania

niekonwencjonalnych rozwigzan?

Cwiczenie metoda Walta Disneya — wersja indywidualna

Cel: rozwiniecie zdolnosci do wykorzystania metody przy rozwigzywaniu indywidualnych problemdéw, utrwalenie

umiejetnosci

Czas trwania; do 20 minut

Przebieg ¢wiczenia; éwiczenie przebiega identycznie jak w wersji grupowej, z t3 rdznicg, ze OP zacheca do
przetestowania tej techniki w podejsciu do indywidualnego wyzwania kazdej OU. W trakcie omdwienia chetne

osoby prezentujg swoje refleksje i wnioski.

Podejmowanie decyzji (1,5 h)

Istotnym elementem uzupetniajgcym proces niekonwencjonalnego i adaptacyjnego myslenia jest zdolnos¢ do
podejmowania decyzji, wyboru, najlepszych rozwigzan czy pomystow do realizacji. W tym celu pomocne moze

by¢ poznanie uzytecznych technik, ktore opisane sg ponizej.

Cwiczenie bilans decyzyjny

Cel; wsparciu grupy czy jednostek przy podjeciu decyzji. Jest bardzo prosta i szybka w zastosowaniu, a przez to

bardzo skuteczna.

Czas; 15 min—1,5 h.

OP dzieli grupe na mniejsze podzespoty, ktorych pierwszym zadaniem jest wybdr tematu spotkania — jaka
decyzje mozemy sprawdzi¢? Uzyteczne mogtoby by¢ nawigzanie do efektow prac z poprzednich etapow
szkolenia. Bilans decyzyjny sktada sie z nastepujacych po sobie faz, OU zapisuja odpowiedzi po
przeprowadzonych dyskusjach 1. Plusy — jakie bedg plusy podjecia decyzji? Jakie bedg pozytywne efekty jej
wprowadzenia? 2. Minusy — jakie bedg minusy podjecia decyzji? Jakie bedg negatywne nastepstwa jej
wprowadzenia? 3. Zaniechanie — jakie bedg pozytywne aspekty niepodjecia decyzji? Jakie korzysci osiggniemy
dzieki niepodejmowaniu decyzji? 4. Zaniechanie — jakie bedg negatywne aspekty niepodjecia decyzji? Po
zapisaniu wszystkich odpowiedzi, OP aranzuje dyskusje na forum — jakie wnioski sie nasuwajg? Jakie s3 mocne i

stabe strony tego narzedzia? Podsumowaniem tej sesji jest prezentacja wypracowanych decyzji przez grupy.



Podobnie jak w poprzednich ¢wiczeniach OP zacheca do przeprowadzenia bilansu decyzyjnego w ujeciu

indywidualnym.

Adaptacyjne myslenie (1,5 h)

W tej czesci szkolenia OP proponuje serie ¢wiczen podkreslajgcych wage i znaczenie adaptacyjnego myslenia,

oswajania sie ze zmiang i niepowodzeniami.

Cwiczenie Zip — Zap.

Cel: roztadowanie napiecia, podniesienie energii w grupie.

Czas trwania: ok. 15 minut.

Przebieg: Uczestnicy stajg w kregu. Osoba prowadzaca omawia zasady. W trakcie gry wykorzystywane sg 4
mozliwe ruchy- zip, zap, tinga i tanga. Zip — lewa reka wyciggnieta do przodu, prawa wykonuje klasniecie w
strone wybranej osoby (wskazuje klasnieciem), Zap — prawa reka wyciggnieta do przodu, lewa wykonuje
klasniecie w strone osoby stojacej najlepiej po drugiej stronie kregu. Jesli jedna osoba robi ZIP, kolejna wskazana
robi ZAP itd. W grze mozna réwniez wprowadzi¢ — TINGA — klepniecie w ramie osoby stojgcej po prawej stronie,
lub TANGA — klepniecie w ramie osoby stojgcej po lewej stronie. Ruchy — TINGA i TANGA — polegajg na
przekazywaniu w kregu klepnieé¢, od osoby ktérej kolej wypada zalezy jaki ruch wykona — ZIP, ZAP, TINGA lub
TANGA.

Cwiczenie — zmiana

Cel: rozwiniecie umiejetnosci adaptacyjnego myslenia i dziatania w zmieniajagcym sie srodowisku wspotpracy

Czas; 20 minut

Przebieg; OP zacheca OU do utworzenia kota. Zadaniem uczestnikéw jest odliczenie do 7 zgodnie z zasadami;
wypowiedzeniu kolejnej cyfry towarzyszy klepniecie sie w ramie, nastepnie osoby kolejno odliczajg do 7. Jesli
pierwsza osoba klepneta sie w lewe ramie, to kolejne kontynuujg az do osoby ktéra ma odliczy¢ 7. Przy cyfrze 7
osoba na ktérg wypadnie zamiast klepniecia tworzy ze swoich ragk znak = Dton reki, ktéra jest na gérze wskazuje
kierunek ponownego liczenia do siedmiu (jesli lewa reka jest na gorze, osoba po prawej stronie osoby mowi
jeden klepigc sie w ramie, jesli prawa reka jest na gorze, osoba po lewej stronie osoby zaczyna liczenie). Jesli
osoba majgca powiedzie¢ “7” pomyli sie i klepnie sie w ramie, mowi gtosno: “zmiana”. Pozostate osoby reagujg
oklaskami i zmieniajg sie miejscami. Omowienie; co pomagato adaptowac sie do zmian w tym ¢wiczeniu? Jak to

wykorzysta¢ w zyciu?

Cwiczenie — rundka

Cel: rozwiniecie umiejetnosci adaptacyjnego myslenia i dziatania w zmieniajgcym sie Srodowisku wspotpracy

Czas; 20 minut



Przebieg; OP zacheca OU do utworzenia kota. Prosi o zgtoszenie sie ochotnika/czki, ktérej zadaniem jest wyboér
okreslonej kategorii np. zwierzeta i podanie nazwy np. sowa; kolejna osoba stojgca w kétku dodaje nazwe innego
zwierzecia; sekwencja jest kontynuowana do momentu az kto$ sie pomyli i wtedy zadaniem tej osoby jest
wprowadzenie nowej kategorii. W pewnym momencie OP moze zaproponowaé, ze podawane zgodnie z
kryterium wybranym przez grupe np. przedmioty powinny zaczynac sie na 3 litere np. pralka, akumulator,
ukulele itd. Omowienie; co pomagato adaptowac sie do zmian w tym ¢wiczeniu? Jak to wykorzysta¢ w zyciu?

Jakie emocje, myli towarzyszyty przy tym zadaniu?

Cwiczenie , Liczenie do 100"
Cel: aktywnos¢, rozwijanie wspoétpracy, zdolnosci do adaptacyjnego myslenia.

Czas trwania—ok. 1 h

Przebieg: OU stojg w kregu. Pierwsza osoba zaczyna liczy¢ ,jeden”, druga ,dwa”, a trzecia — zamiast
wypowiedzie¢ ,trzy” klaszcze raz w dtonie. Kolejna liczy dalej ,cztery”, potem ,pie¢” i tak samo jak z ,trzy”,
zamiast ,szes$¢” klaszcze. Sytuacja powtarza sie przy ,dziewie¢” i kazdg kolejng liczbg zawierajgca cyfre 3, 6 lub 9.
W momencie dojscia do liczby ,,30” uczestnicy milkng i wyklaskujg kolejne numery, przy liczbie ,33” grajacy
klaszcza dwa razy — analogicznie 36, 39, 63, 66, 69, 93, 96, 99. W momencie, kiedy kto$ sie pomyli — wypowie
zakazang liczbe zamiast klasngé albo klasnie w nieodpowiednim momencie — grupa zaczyna liczy¢ od poczatku
(od osoby, ktéra sie pomylita). Gra konczy sie, gdy grupa doliczy do ,,100”. Omdwienie: Po ¢éwiczeniu, OP pyta
kazdego z uczestnikow i uczestniczek jak sie czut w tym cwiczeniu. W kolejnym etapie nalezy zadbaé, aby
wyciggna¢ wnioski dotyczace roli myslenia adaptacyjnego, w momencie zmiany. Co moze wspiera¢ ten sposdb

realizacji strategii zyciowych.

Podsumowanie i ewaluacja (20 minut)

OU zachecane sg do zapisania na kartkach post-it, a pozniej umieszczenia we wskazanym przez osobe

prowadzgcg miejscu.

e 3 rzeczy ktére mi sie podobaty byty in plus ‘,

e 3 rzeczy ktére mnie zaciekawity

e Co$ co moim zdaniem mozna zmieni¢ nastepnym razem.



Inteligencja spoleczna

Opis kompetenc;ji

Inteligencja spoteczna to zdolno$¢ do skutecznego rozwijania swojego potencjatu w tym rozumienia i
odpowiednio dostosowanego reagowania na zachowania innych ludzi. Zawiera szereg umiejetnosci, wsréd
ktérych warto podkresli¢ zdolnos¢ do budowania i rozwijania relacji miedzyludzkich opartych na szacunku i

zrozumieniu. Rozwijajac kompetencje spoteczne warto uwzglednic;

Wiedza

1) Podstawowe aspekty psychologii cztowieka i relacji miedzyludzkich
2) Rozumienie roli empatii w tworzeniu trwatych relacji miedzyludzkich

3) Rozumienie dynamiki relacji grupowych

Umiejetnosci

1) Aktywnego stuchania

2) Skutecznej komunikacji werbalnej i niewerbalnej

3) Adekwatnego reagowania w odniesieniu do innych oséb
4) tagodzenie konfliktow

5) Przewodzenie innym i motywowanie do dziatania

Postawy

1) Zwiekszenie gotowosci do wspodtpracy
2) Podniesienie checi rozumienia perspektywy innych oséb

3) Rozwiniecie motywacji do tworzenia silnych wiezi miedzyludzkich

Cel szkolenia i metody pracy

Gtownym celem szkolenia jest rozwiniecie wsréd osob uczestniczacych zdolnosci do rozwijania wspotpracy przy
wykorzystaniu inteligencji spotecznej. Szkolenie zaktada przekrojowe podejscie do tego obszaru tematycznego i

koncentruje sie na najistotniejszych jego elementach.

Cele szczegétowe

1. Rozwiniecie umiejetnosci zarzgdzania emocjami
2. Rozwiniecie zdolnosci do umiejetnego przewodzenia innym
3. Zwiekszenie gotowosci do otwartego komunikowania swoich potrzeb i konstruktywnego radzenia sobie

z sytuacjami konfliktowymi.



Bibliografia

1. Goleman D. (2023) Inteligencja emocjonalna. Media Rodzina.
2. BarisoJ. (2020) Inteligencja emocjonalna w dziataniu. Dom Wydawniczy Rebis.
3. Damasio A. (2022) Odczuwanie i poznawanie. Jak powstajg Swiadome umysty? Copernicus Center Press.

4. Keltner D. Oatley K. Jenkins J. (2021) Zrozumie¢ emocje. PWN.

Scenariusz szkolenia - Inteligencja spoleczna

Wprowadzenie i rozgrzewka (1,5 h)

OP omawia program szkolenia zacheca do krétkiego przedstawienia sie, a nastepnie proponuje szereg
aktywnosci zgodnie z ponizszym scenariuszem
Cwiczenie ,Bieg imion”

Cel: poznanie sie uczestnikow, zapamietanie imion.

Czas trwania: w zaleznosci od liczebnosci grupy — ok. 10 minut.

Przebieg: Uczestnicy stajg w kole. Prowadzacy rozpoczyna — whiega do srodka kota, wykrzykuje imie wybranej
osoby i rzuca w goére chustke (najlepiej z materiatu). Osoba wywotana fapie chustke tak by nie upadata na
podtoge. Kiedy ztapie mdéwi imie innej wybranej osoby i wyrzuca chustke. Osoby, ktére byty juz wywotane, staja

z zaplecionymi rekoma i ich juz nie nalezy wywotywac¢. Zabawa koriczy sie az padnie imie ostatniej osoby.

Cwiczenie ,Sznurki ”

Cel: wspotpraca, kreatywne myslenie, radzenie sobie z emocjami.

Czas trwania: w zaleznosci od liczebnosci grupy — ok. 20 minut.

Przebieg: Uczestnicy dobierajg sie w pary. Kazda para dostaje po dwa kawatki sznurka o dtugosci okoto jednego
metra. Konice sznurkdéw zawigzuje sie na przegubach dtoni obu par rak. Nalezy wigza¢ niezbyt ciasno, lecz tak by
petli nie mozna byto zdjg¢ przez dtonie. Ale najwazniejsze jest to, aby oba sznurki wzajemnie sie zaczepiaty
(krzyzowaty). Zadaniem zwigzanych ze sobg par jest rozplatanie sie z petli (nie mozna rozwigzywac supetkéw na
przegubach rak ani rozcina¢ sznurka. Rozwigzanie: Zatozony w potowie dtugosci sznurek towarzysza ¢wiczenia
przeciskamy pod petlg na jednym ze swych przegubdéw. Nalezy to zrobi¢ w kierunku od siebie ku dtoni. | teraz

przez powstaty petle przektadamy wtasng dton. Uwaga dla OP — warto wczesniej przecwiczyc to rozwigzanie.
Cwiczenie — mowa ciata
Cel; rozwiniecie umiejetnosci odczytywania sygnatow niewerbalnych

Czas trwania; 30 minut

Przebieg; OP prezentuje wybrane otwarte i zamkniete pozycje ciata, zacheca OU do ich odczytywania



i interpretowania. Kazda postawa jest omawiana przez OP. W drugiej czesci ¢wiczenia grupa stoi w kole i kazda

osoba proponuje okreslong pozycje, zadaniem pozostatych jest odczytanie jej wymowy.

Cwiczenie , Ktebek”

Cel: poznanie sie uczestnikow, aktywnosé uczestnikdw, rozwijanie wspodtpracy, aktywne stuchanie.

Czas trwania: ok. 25 minut.

Przebieg: Prowadzacy prosi, aby kazdy z uczestnikow wyobrazit sobie, ze wszyscy wspdlnie bedg przygotowywac
Limpreze” edukacyjng w swojej miejscowosci dla mieszkaricéw (moze to tez by¢ wydarzenie dla mtodziezy).
Kazdy zastanawia sie za co mégtby wzig¢ odpowiedzialnosé, co chciatby przygotowad podczas tego wydarzenia.
Uczestnicy i uczestniczki siedzg lub stojg w kole. Bedg rzucac do siebie ktebkiem wetny. Rozpoczyna prowadzacy,
zawijajac sobie wetne na reke i nastepnie rzuca kiebek do innej osoby. Zanim jeszcze rzuci, méwi to co chce
przygotowac, za co chciatby wzigé¢ odpowiedzialno$¢ podczas wspdlnego wydarzenia. | tak ktebek (rzutem) trafia
do kolejnych oséb. Dzieki temu utworzy nam sie sie¢ (pajeczyna) z wtdczki. Omowienie; warto zapytac
uczestnikow, co wspdlne grupa stworzyta z wtéczki, z czym im to sie kojarzy? Czy to mozliwe, aby takie

wydarzenie doszto do skutku? O co warto zadba¢ rozwijajac wspodtprace z innymi ludzmi.

Cwiczenie emocje
Cel; zrozumienie roli i znaczenia emocji w zyciu cztowieka
Czas; 1,5 h

Modyfikacja; ciekawg modyfikacja ponizszego c¢wiczenia uczaca nazywania emocji, ale réwniez rozumienia
emocji innych moze by¢ zaproponowanie ‘gry na emocjach’ wydawnictwa Nasza Ksiegarnia. W przypadku

wiekszej ilosci osob nalezy miec kilka zestawdw i kazdy z nich przypisac do innej grupy.

Przebieg; OU proszone sg o podanie skojarzen ze stowem ‘emocje’, wypowiedzi sg zapisywane i komentowane
przez OP. Nastepnie podawana jest krotka definicja; subiektywne doswiadczenie w reakcji na bodziec —
zewnetrzny, wewnetrzny. Kolejnym krokiem jest stworzenie grup emocji do poje¢; ztos¢, strach, wstyd, smutek,
mitos¢, zadowolenie, zdziwienie, mitos¢, wstret, rados¢. Mozna to zrobi¢ na forum wspdlnie, albo w mniejszych

podgrupach przygotowujgc wczesniej kazde pojecie zapisane na jednej kartce.

Przyktadowe skojarzenia:

- ztos¢ (skojarzenia: uraza, gniew, furia, szat, irytacja, oburzenie, wrogosc itp.)

- strach (skojarzenia: zaniepokojenie, obawa, przerazenie, ptochliwosé¢, konsternacja, fobia lekowa, nerwowosc,
niepokdj itp.)

- wstyd (skojarzenia: upokorzenie, hanba, zazenowanie, poczucie winy, zaktopotanie itp.)

- smutek (skojarzenia: melancholia, boles¢, przykrosé, zal, uzalanie sie nad soba, depresja itp.)



- mito$¢ (skojarzenia: oddanie, zaslepienie, ufnosé, uprzejmosé, uwielbienie, akceptacja, zaslepienie itp.)

- zadowolenie (skojarzenia: duma, rados¢, uciecha, rozrywka, rozkosz, satysfakcja, euforia, uniesienie, ulga,
btogosc, ekstaza, zaspokojenie itp.)

- zdziwienie (skojarzenia: zaskoczenie, zdumienie, oszotomienie, wstrzgs, ostupienie itp.)

- wstret (skojarzenia: odraza, niesmak, pogarda, awersja, lekcewazenie, nieprzychylnos¢, obrzydzenie itp.

Ostatnim elementem tego ¢wiczenia jest dokariczanie wybranego zdania;

Ciesze sie, gdy...Czasami boje sie...Jestem smutny/smutna, gdy...Wstydze sie, gdy...,Jestem zty/zta gdy... Jestem

zadowolona/zadowolony, gdy....

Podsumowanie; kluczem do umiejetnego zarzadzania emocjami jest ich nazywanie i wyrazanie. Nie ma ztych czy
dobrych emocji sg takie ktore moga by¢ dla nas trudne, wymagajace. Warto podkresli¢, ze emocja jest sygnatem

ze wydarza lub wydarzy sie co$ dla nas waznego.

Cwiczenie emocije i ciato
Cel; zwiekszenie $wiadomosci i umiejetnosci odczytywania emocji doswiadczanych w ciele
Czas 1 h

Przebieg: OU dzieleni sg na podgrupy w ktdérych rysujg schematyczny obraz ciata cztowieka. Ich zadaniem jest
zaznaczanie miejsc, w ktorych doswiadczajg okreslonej emocji. OP czyta poszczegdlne emocje, albo daje grupom
zestaw emocji, ktore byty wykorzystane w ¢wiczeniu 1. Omowienie; ktére emocje sg odczuwane wyrazniej i w
ktérych miejscach? Czy byta jakas trudnosé¢ z przypisaniem okreslonej emocji do konkretnego miejsca w ciele?

Przy oméwieniu nalezy podkresli¢ subiektywne odczuwanie poszczegdlnych emocji wérdd ludzi.

Cwiczenie - strategie zarzadzania emocjami
Cel; zwiekszenie swiadomosci na temat réznorodnych strategii radzenia sobie z emocjami.
Czas1h

Przebieg; OU dzielone sg na podgrupy w ktorych wypisuja liste emocji jakich najczesciej doswiadczaja, jakich
doswiadczajg rzadko oraz takich jakich chcieliby doswiadcza¢ czesciej. Nastepnie do kazdej emocji okreslaja
strategie radzenia sobie z nimi, ktére mozna okresli¢ jako umiejetne i nieumiejetne. np. zto$¢ — umiejetne trening
fizyczny, nieumiejetne wyzywanie sie na bliskich itd. Nastepnie OU prezentujg wyniki swojej pracy, a OP aranzuje
dyskusje wokoét pytan; - na ile emocje sg nam potrzebne? Jakg petnig funkcje? Jakie sytuacje wyzwalaja

konkretne emocje? Na ile mamy wptyw na dobor strategii zarzgdzania okreslonymi emocjami?



Cwiczenie — budowanie relagj

Cel; integracja w grupie, zwrdcenie uwagi na role podobienstw i réznic indywidualnych w procesie rozwijania

relacji

Czas; 45 minut

Przebieg; w podgrupach zadaniem OU jest okreslenie 10 wspdlnych cech, zdolnosci, umiejetnosci, ktérymi
dysponujg wszystkie osoby w podgrupie. Wazne zeby nie byty to oczywiste rzeczy tj. kolor oczu, OP zacheca do
pogtebionych dialogdéw. Po stworzeniu listy 10 podobienstw, kazda z oséb w podgrupie okresla jedng unikatowa
zdolnos¢ ktoérg dysponuje, a pozostali w grupie jej nie majg. Po zapisaniu wyniki pracy sg prezentowane i

omawiane na forum.

Cwiczenie dyrygent

Czas; 20 minut

Cel; uswiadomienie sobie potrzeby relacji z innymi, pogtebienie refleksji nt. skutecznych i nieskutecznych

strategii rozwijania relacji

Przebieg; wybrana osoba opuszcza sale. Pozostate OU wybierajg sposrod siebie ‘dyrygenta’, ktoéry bedzie
proponowat ruchy, jakie pozostali majg nasladowac¢. Po powrocie osoby do sali — jej zadaniem jest
zidentyfikowanie ‘dyrygenta’. Po odgadnieciu nastepuje zmiana osoba bedgca dotychczas dyrygentem opuszcza
sale, procedura sie powtarza. Omoéwienie; Jak to byto by¢ dyrygentem i zgadujgcym? Od czego zaleza relacje z
ludZmi? Co mi przeszkadza w nawigzywaniu i podtrzymywaniu relacji. Moje cechy, ktére utatwiajg relacje z

ludZmi? OP zacheca do wypowiedzi na forum.

Konstruktywne radzenie sobie z konfliktami

OP prosi o podanie przyktadéw sytuacji trudnych i konfliktowych. Na ich podstawie grupa wspdlnie wypracowuje
definicje konfliktu. Czego potrzebujemy aby powstat konflikt?

OP omawia dynamike konfliktu:

Faza pierwsza to okres, kiedy méwimy, ze ,cos jest nie tak”. Mozna zauwazy¢ pierwsze objawy konfliktu
Faza druga to faza wzajemnej wrogosci, w ktérej mamy do czynienia z narastajgcymi zarzutami.

Kolejna faza to kulminacja, czyli roztadowanie napiecia — awantura.

W czwartej fazie konflikt wycisza sie a strony sg w stanie oddzieli¢ emocje od faktéw.

Sl ey RO N

To prowadzi do fazy pigtej — porozumienia.

Praca w parach: Jak najczesciej reaguje kiedy moje oczekiwania nie sg spetnione? Opisz jedng sytuacje i sposéb

w jaki sie zachowates/tas. Nad czym warto popracowac?



Cwiczenie opowiesé Abigail — jak radzic sobie z konfliktami

Czasok.1h

Cel; zwiekszenie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie z konfliktami

Przebieg; OP odczytuje historie; uwaga; historie nalezy dostosowac¢ do wieku odbiorcéw. Po przeczytaniu
ponizszej historii przekazuje dalsze instrukcje - Czes¢ | wykonywania indywidualnie: Kto zachowat sie najbardziej
honorowo, a kto najmniej? Uszereguj od 1 do 5. 1- najbardziej honorowo, 5 — najmniej honorowo. Czes¢ Il ou w
tworzg wspdlne uszeregowanie: kto zachowat sie najbardziej honorowo, a kto najmniej. Przedstawienie
wynikéw. Uczestnicy omawiajg, w jakim stopniu zgadzajg sie z uszeregowaniem ustalonym przez grupe.

Dyskusja; analiza wspdlnej pracy w grupie, odniesienie zachowania w tym doswiadczeniu do zachowania w zyciu.

Dawno temu, kobieta o imieniu Abigail kochata sie w mezczyZznie zwanym Grzegorz. Grzegorz zyt nad brzegiem
rzeki, a Abigail mieszkata na jej przeciwlegtym brzegu. Rzeka, ktéra rozdziela kochankow, przepetniona byta
mezczyzno- i kobietozernymi aligatorami. Abigail pragneta przedostac sie przez rzeke do swojego ukochanego
Grzegorza. Na nieszczescie most zostat zerwany. Abigail udata sie wiec do Pawta. Kapitana statku rzecznego,
proszac go, by jg przewidzt na drugi brzeg. Pawet odrzekt, ze chetnie to zrobi, jesli Abigail przed przeprawa
poéjdzie z nim do tézka. Nie wahajac sie Abigail odmowita i udata sie do przyjaciela Mariusza poskarzy¢ sie na swoj
los. Mariusz nie chciat by¢ zamieszany w te sprawe. Abigail poczuta, ze nie pozostaje jej, jak tylko przyja¢ warunki
Pawta. Pawet spetnit obietnice i zawidzt Abigail w ramiona Grzegorza.

Gdy Abigail opowiedziata o swej mitosnej eskapadzie, w ktérg sie wdata po to, aby mdc przeprawic sie przez
rzeke Grzegorzowi, kochanek odepchnat jg z pogarda. Ze ztamanym sercem przygnebiona Abigail zwraca sie do
Krzysztofa ze swoja smutna opowiescig. Krzysztof wspdtczujac Abigail, odszukat Grzegorza i brutalnie go pobit.
Abigail byta uradowana tym, ze Grzegorz dostat za swoje. Stonce zachodzi za gérami i styszymy jak Abigail z

Krzysztofem catujg sie i Smiejg z Grzegorza.

Omowienie; OP prezentuje 5 rodzajow konfliktow na podstawie Kota konfliktu Moore’a (konflikt wartosci,
konflikt relacji, konflikt danych, konflikt strukturalny, konflikt intereséw) i wspdlnie z grupa definiuje rodzaj

konfliktu jaki byt umiejscowiony w przedstawionej historii.

Cwiczenie motywowanie innych do dziatania Marshmallow Challenge

Cel; trening umiejetnosci motywowania innych do dziatania

Czas; 1h

Przebieg; Marshmallow Challenge — podziat grupy na 4 -osobowe zespoty. Kazdy zespotl otrzymuje:

e 20 nitek nieugotowanego spaghetti,



e metr taSmy malarskiej,
e metr sznurka,

e 1 pianke marshmallow

Zadanie polega na wybudowaniu jak najwyzszej konstrukcji w ciggu 18 minut; ktora utrzyma na szczycie pianke.
Zadanie mozna zmodyfikowa¢ poprzez wprowadzenie rol; lidera i zespotu, zmotywowanych i niezmotywowanych

cztonkow zespotu. Stopiern modyfikacji i jej trudnosci nalezy dobra¢ do mozliwosci grupy.

Omowienie co sprawdza sie w motywowaniu innych, jakie wypowiedzi, zachowania wzmacniajg przekaz

motywacyjny? Wypowiedzi sg spisywane w widocznym miejscu i komentowane przez OP.
Ewaluacja i omoéwienie przebiegu zajec¢ 20 minut

Runda koricowa: co wktadasz do kieszeni (przyda sie teraz w codziennym zyciu), co ktadziesz na biurko (przyda

sie pozniej, do zastanowienia), co wyrzucasz do kosza (nieprzydatne)

Zarzadzanie obcigieniem kognitywnym

Opis kompetencji

Zarzadzanie obcigzeniem kognitywnym jako kompetencja obejmuje zdolnos¢ do efektywnego radzenia sobie z
rosnacy iloscig i ztozonoscig informacji. Rozpatrywana moze by¢ rowniez jako umiejetnosé¢ radzenia sobie z duza
ilosciag zadan wymagajacych zaangazowania intelektualnego. Rozwdj kompetencji w zakresie zarzadzania
obcigzeniem kognitywnym wymaga pofgczenia wiedzy teoretycznej z praktycznymi umiejetnosciami

i budowaniem odpowiedniej postawy. Udziat w szkoleniu pozwala na rozwiniecie kompetencji w obszarze;

Wiedza
1) Zrozumienie mechanizmu powstawania obcigzenia kognitywnego i jego wptywu na funkcjonowanie
2) Znajomos¢ wptywu przecigzen kognitywnych na jakos¢ wykonywanych zadan i samego zycia
3) Znajomos¢ podstawowych strategii radzenia sobie z przecigzeniem
Umiejetnosci
1) Rozwiniecie umiejetnosci organizacji i priorytetyzacji wykonywanych zadan
2) Stosowanie technik radzenia sobie ze stresem i presjg
3) Umiejetnos¢ wprowadzania zasad higieny cyfrowej
Postawy
1) Gotowos¢ do zwiekszenia higieny cyfrowej i minimalizacji wielozadaniowosci
2) Gotowos$¢ do wprowadzania zmian w codziennym funkcjonowaniu

3) Wozrost dbatosci o wtasne zasoby



Cel szkolenia i metody pracy
Gtownym celem szkolenia jest rozwiniecie wsrdd oséb uczestniczgcych zdolnosci do umiejetnego radzenia sobie
z przecigzeniem kognitywnym. W trakcie szkolenia wykorzystane zostang aktywne metody angazujgce OU w

proces dydaktyczny.

Cele szczegétowe

1. Nauka efektywnego koncentrowania sie na tym, co istotne;
2. Zapoznanie sig i wykorzystywanie nowych narzedzi, ktére pomogg poradzi¢ sobie z nattokiem

informacji.
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Scenariusz szkolenia - Zarzadzanie obciazeniem kognitywnym

Rozgrzewka
Cwiczenie na zapoznanie sie — 20 minut

OP zacheca do przedstawienia sie OU —w nastepujgcy sposdb - Pisanie swoich imion i nazwisk rekg w powietrzu.
2 etap, rece za siebie i pisanie nosem, kolanem itd. swojego imienia, zadaniem grupy jest powtdrzenie autografu

ztozonego przez przedstawiajgcy sie osobe.
Cwiczenia pogtebiajace integracje

e Imiona na naklejkach — kazdy po trzy, zapisuje na nich swoje imie. Na znak OP nastepuje przypadkowe
rozklejanie karteczek na innych OU. Po 5 sekundach naklejki s3 zdejmowana trzymane w dfoni —
zadaniem OU jest zwrocenie naklejki do odpowiednich OU.

e  Obroc kartke - w parach, stanie na kartce A4 - bez zejscia z kartki proba odwrdcenia na druga strone.

Cwiczenie — méj typowy dzien
Czas; 30 minut z omowieniem

Cel; uswiadomienie ilosci zadan jakie kazdego dnia wykonywane sg przez OU oraz ich wptywu na powstanie

przecigzenia kognitywnego. Celem posrednim jest okreslenie strategii minimalizowania tego obcigzenia.

Przebieg; na wstepie OP krétko omawia, jak nadmiar informacji, wielozadaniowos¢ i brak przerw moga wptywaé
na wydajnos¢ i samopoczucie. Zadaniem OU jest opisanie swojego typowego dnia pracy lub nauki, od momentu
obudzenia sie do konca dnia. Zadaniem polega na szczegétowym zapisaniu wszystkich aktywnosci, zwracajgc
uwage na momenty, w ktérych mogg czuc sie przecigzeni lub zmeczeni. Pomocne moze by¢ zaproponowanie
rozrysowania linii poziomej na kartce z zaznaczonymi godzinami. Nastepnie wyniki pracy sg omawiane na forum
— dlaczego akurat te momenty bywajg trudne, obcigzajgce? lle czasu spedzasz bezcelowo w internecie?
Zadaniem pozostatych OU jest skrotowe zaproponowanie listy 10 pomystéw jakie mogtyby by¢ pomocne w

omawianych sytuacjach.
Cwiczenie jak dbaé o higiene cyfrowa?
Czas 30 minut.

OP prosi o podzielenie sie sprawdzonymi sposobami dbania o higiene cyfrowa. Uzupetnia wypowiedzi
o wskazowki; Swiadome ograniczenie czasu przed ekranem, wytaczenie powiadomien, zmiana interfejsu na b/w,
odktadanie smartfona w jedno miejsce, dbatos¢ o wykonywanie jednej rzeczy na raz, planowanie czasu bez
internetu, dbatos¢ o jako$¢ odzywiania i snu. OU tworza swojg mape zawierajgcg wskazowki najbardziej

uzyteczne w ich sytuacji a na koniec prezentuja przed grupa.



OP zacheca do wyszukania narzedzi do wzmocnienia higieny cyfrowej

Cwiczenie — odliczanie do 21

Cel; podniesienie energii w grupie, zwiekszenie uwagi i koncentracji na wykonywanych zadaniach.

Przebieg; Odliczanie do 21 - osoba ktdéra powie 21 odpada. Kazdy moze wymieni¢ od 1 do 3 dowolnych cyfr/liczb.

Pierwsza osoba 1-2, druga 3, trzecia 4, pigta 6-7-8 itd.

Cwiczenie — méj idealny dzier
Czas; 30 minut z omowieniem

Cel; zwiekszenie gotowosci do wprowadzania udoskonalen w planie dnia

Przebieg; OP zacheca OU do zaplanowania idealnego dnia zgodnie z zadaniami z poprzedniego ¢wiczenia.
Zaplanuj idealny dzier w pracy, szkole uwzgledniajac propozycje zgtaszane przez grupe oraz modyfikujac rozktad
dnia uwzgledniajgc wnioski z pierwszego c¢wiczenia. Omodwienie; przecigzenie kognitywne jest elementem
codziennosci, bez wprowadzenia konkretnych strategii w zasadzie niemozliwym bedzie unikniecie jego

niekorzystnych efektow.

OP omawia gtéwne efekty doswiadczania przecigzenia kognitywnego; trudnos¢ w koncentracji i utrzymaniu
uwagi, co prowadzi do zmniejszenia efektywnosci pracy; problemy z zapamietywaniem informacji i
przypominaniem sobie waznych szczegdétdw; chroniczne przecigzenie moze prowadzi¢ do wyzszego poziomu

stresu i frustracji. W dalszej czesci zacheca rowniez OU do okreslenia skutkéw tego zjawiska.

Cwiczenie kto jest wtadcicielem rybek?

Cel; doswiadczenie obcigzenia kognitywnego w trakcie rozwigzania zadania; okreslenie skutecznych strategii
radzenia sobie ze ztozonym zadaniem. Uwaga; zadanie jest wymagajace, przed zaproponowaniem go w grupie,
warto wczesniej przetestowac rozwigzanie indywidualnie przez OP. W ¢éwiczeniu zachowany zostat oryginalny

tekst, ktory mozna zmodyfikowac¢ pod katem wieku OU.

Czas: 1,5 h zomdéwieniem

Przebieg: OP przedstawia instrukcje: ,Waszym zadaniem jest znalezienie odpowiedzi na pytanie: Kto jest
wtascicielem rybek” Kazdy z Was otrzyma 1 lub wiecej karteczek, na ktorych bedg umieszczone informacje
potrzebne do rozwigzania zagadki. Rozdanie instrukcji i przeczytanie jej wspdlnie z OU:5 ludzi réznych
narodowosci zamieszkuje 5 doméw w 5 réznych kolorach. Wszyscy palg papierosy 5 réznych marek i pijq 5 réznych
napojow. Hodujq zwierzeta 5 réznych gatunkdw. Za chwile otrzymacie informacje, na bazie ktérych odpowiedzcie

na pytanie: ,,Ktory z nich trzyma w domu rybki?”

UWAGA: Zaktada sie, ze domy ustawione sq w jednej linii (1-2-3-4-5),



Rozdzielenie miedzy uczestnikow kartek z informacjami oraz poinformowanie ich, ze zadanie polega na
wspotpracy.

1. Norweg zamieszkuje pierwszy dom

2. Anglik mieszka w czerwonym domu.

3. Zielony dom znajduje sie bezposrednio po lewej stronie domu biatego.
4. Dunczyk pija herbatke.

5. Palacz papierosow light mieszka obok hodowcy kotow.
6. Mieszkaniec z6ttego domu pali cygara.

7. Niemiec pali fajke.

8. Mieszkaniec Srodkowego domu pija mleko.

9. Palacz papieroséw light ma sasiada, ktéry pija wode.
10. Palacz papierosow bez filtra hoduje ptaki.

11. Szwed hoduje psy.

12. Norweg mieszka obok niebieskiego domu.

13. Hodowca koni mieszka obok zéttego domu.

14. Palacz mentolowych pija piwo.

15. W zielonym domu pija sie kawe.

Moga wymieniac¢ sie informacjami, majg do dyspozycji kartki i mogg robi¢ notatki — jedynie czego nie mozna
zrobi¢, to pokazywac swoich karteczek. Informacje powinny by¢ wymieniane tylko poprzez bezposrednig

komunikacje. Po uptywie wyznaczonego czasu OU proszone sg o zaprezentowanie odpowiedzi.

3. Poznanie ostatecznej odpowiedzi — jesli grupie uda sie doj$¢ do rozwigzania — prosimy o krotkg prezentacje.
Jesli nie — pokazujemy rozwigzanie , krok po kroku” — pokazane ponizej.
PRAWIDtOWA ODPOWIEDZ: NIEMIEC

4. Podsumowanie: Jakg strategie zastosowat zespot? Jakie byty etapy dojscia do rozwigzania? Jakie byty role
poszczegdlnych cztonkéw zespotu? jak przebiegata komunikacja? W jaki sposéb grupa radzita sobie z

frustracja /obcigzeniem kognitywnym-— jesli sie taka pojawita?

Opis rozwigzania:

e  Wszystkie pewne fakty: W pierwszym domu mieszka Norweg (1), drugi dom jest niebieski (12), w trzecim
domu pija sie mleko (8).

e Zielony dom znajduje sie po lewej stronie domu biatego (3), a wiec na pewno nie s3 to domy 1.i 2.,
poniewaz drugi jest niebieski. Mogg to by¢ domy 3.i 4., lub 4.i5. W zielonym domu pija sie kawe (15), a
wiec jest to dom 4. lub 5. (w domu 3. pija sie mleko). Jednak gdyby byt to dom 5., to nie miatby zadnego
domu po prawej stronie, a musi mie¢ biaty dom (3). Wiec dom 4. jest zielony, a 5. biaty.

e  Anglik mieszka w czerwonym domu (2), wiec pozostaje mu tylko dom Srodkowy.



e 4 domy majg juz przyporzadkowane kolory, pozostat tylko pierwszy, wiec wiemy ze jest on z6tty, a jego
mieszkaniec pali cygara (6). Skoro Norweg mieszka w z6ttym, to jego sagsiad z niebieskiego domu, hoduje
konie (13).

e Co pije Norweg? Na pewno nie mleko, ani nie kawe, poniewaz te sg juz pite w innych domach. Na pewno
nie herbate, poniewaz j3 pije Dunczyk (4). Na pewno nie piwo, poniewaz je pije palacz mentolowych (14),
a Norweg pali cygara. Podsumowujac, Norweg pije wode, a co za tym idzie, jego sgsiad, pali papierosy
light (9).

e Kto moze pali¢ mentolowe i pi¢ piwo? Norweg nie moze, bo pije wode i pali cygara. Jego sasiad nie moze,
bo pali papierosy light. Anglik nie moze, bo pija mleko. W czwartym domu pija sie kawe, a wiec piwo i
mentolowe przypadajg do ostatniego domu.

e  Wedtug punktu (7), Niemiec pali fajke, a my nie wiemy jakie papierosy pali sie w domu 3. i 4. W domu 3.
nie moze mieszka¢ palacz fajki, poniewaz mieszka tam Anglik, wiec w domu 4. mieszka Niemiec i pali
fajke. Anglik natomiast pali papierosy bez filtra (tylko to zostato), a co za tym idzie hoduje tez ptaki (10).

e  Skoro palacz papieroséw light (drugi dom), mieszka obok hodowcy kotow, to tym hodowca jest Norweg
(drugi sasiad to Anglik, ale on hoduje ptaki).

e Pozostaje jeden napdj do rozdzielenia — herbata, wiec pije jg mieszkaniec domu 2., a co za tym idzie jest
on Dunczykiem (4).

e Pozostata tylko jedna informacja (11). Zatem w ostatnim domu musi mieszka¢ Szwed, hodujacy psy (tylko

ten dom nie ma okreslonego mieszkanca).

Wiadomo juz co hodujg wszyscy, oprécz Niemca — zatem to on jest wtascicielem rybek.

Jedyne mozliwe rozwigzanie:

pierwszy dom drugi dom trzeci dom czwarty dom pigty dom
Norweg DunczykAnglik Niemiec Szwed

20tty niebieski czerwony zielony biaty

woda herbata mleko kawa piwo

cygara papierosy light  papierosy bez filtra  fajka papierosy mentolowe
koty konie ptaki rybki psy

W zwigzku z tym, ze ¢wiczenie moze by¢ wyczerpujace warto zaproponowac serie energyzerow.
Cwiczenie owocowy taniec

Czas; 10-15 minut

Owocowy taniec — truskawka — skok do przodu, pozeczka skok do tytu, ananas — obrét o 180 stopni.

OU stojg w kregu zwrdceni plecami do osoby po prawej stronie ktadgc rece na ramionach osoby po lewej stronie.
Nastepnie OP proponuje rézne sekwencje owocéw np. Truskawka, truskawka, pozeczka, ananas, probujgc zmylic¢

grupe. Po kilku prébach nastepuje zmiana kierunku i zaproszenie kogos z grupy do prowadzenia zabnawy.



Cwiczenie szalona 6semka
Cel: roztadowanie napiecia, wzmocnienie uwagi

OP proponuje nastepujaca sekwencje, zapraszajgc OU do nasladowania— potrzgsasz w gorze prawg reka 8 razy, 8

razy lewa, 8 razy prawg nogg, lewa noga, 4 razy, 2 razy, 1 raz i klasniecie — szybkie i gtosne odliczanie

Cwiczenie zespotowa zonglerka
Cel: doswiadczenie multizadamniowosci i skutecznych sposobdw radzenia sobie z tym zjawiskiem.

Przebieg; OP rzuca do wybranej osoby pitke wypowiadajac jej imie. Wybrana osoba rzuca pitke do kolejnej
jednoczesnie pamietajac od kogo pitke otrzymata i komu ja rzucata. Dla utatwienia jesli pitka juz byta do kogos
rzucona moze skrzyzowac rece na klatce piersiowej zeby dac sygnat pozostatym, ze jest juz zajeta. Rzucanie jest
kontynuowane do momentu kiedy wszystkie osoby z grupy wiedzg do kogo rzucajg i od kogo otrzymuja pitke. W
dalszej kolejnosci OP dodaje kolejne pitki w tym samym kolorze co pierwsza zwiekszajac stopier trudnosci
zadania. Kiedy grupa w miare opanuje zasady do zabawy wprowadzana jest kolejna pitka w innym kolorze — jest
ona rzucana w odwrotnej kolejnosci, stopniowo dodawane sg kolejne pitki drugiego koloru. Omadwienie; na ile
mozliwe jest funkcjonowanie w multitaskingu? Na czym polegata skuteczna strategia radzenia sobie z nim w tym

zadaniu? Jakie wnioski mozna wyciggnac z tego doswiadczenia do codziennosci?

Wybrane narzedzia radzenia sobie z obcigzeniem kognitywnym
Cwiczenie — macierz Einsehowera
Czas; 45 minut z omowieniem

Cel: przetestowanie narzedzia do priorytetyzacji zadan. Cwiczenie to pomaga w efektywnym zarzadzaniu czasem
i obowigzkami. Narzedzie jest szczegdlnie przydatne w momencie duzego obtozenia zadaniami, ale takze w zyciu

codziennym.

Przebieg; OP rysuje na kartce duzy kwadrat, dzieli go na cztery mniejsze kwadraty. Gérny lewy kwadrat oznacza
jako "pilne i wazne", gorny prawy jako "niepilne, ale wazne", dolny lewy jako "pilne, ale niewazne", dolny prawy
jako "niepilne i niewazne". Dalej zaprasza OU do rozrysowania swojej macierzy oraz , aby przygotowania listy
zadan, ktore muszg wykonacé. Nastepnie kazdy uczestnik kategoryzuje swoje zadania, umieszczajac je w
odpowiednim kwadracie macierzy. Omodwienie; priorytetyzacja zadan pozwala na ustalenie kolejnosci
wykonywania zadan oraz na identyfikacje zadan mozliwych do odrzucenia. Jakie zadania znalazty sie w

poszczegdlnych ¢wiartkach i dlaczego? W czym to narzedzie moze by¢ pomocne?

Cwiczenie — pomodoro

Cel: przetestowanie narzedzia pozwalajacego na koncentracje uiwagi na jednym zadaniu w okreslonym wycinku

czasu. Czas; 25 minut



Przebieg: OP omawia metode, ktéra polega na podziale pracy na krotkie, intensywne bloki czasu (zazwyczaj 25
minut), przeplatane krotkimi przerwami. Jest to skuteczny sposdb na zwiekszenie produktywnosci
i minimalizowanie przecigzenia kognitywnego. OP moze zacheci¢ rowniez do wykorzystania darmowch aplikacji
dostepnych na smartfona. Zadanie uczestnikow polega na doktadnym rozplanowaniu zadan z cwiartki
wazne/niepilne z poprzedniego c¢wiczenia w wyznaczonym czasie 25 minut. Omodwienie; OP prosi o
zaprezentowanie swoich plandéw i podzielenie sie refleksjg z catkowitego zaangazowania sie przez 25 minut. Czy

caty dostepny czas byt wykorzystany? Na ile to narzedzie moze by¢ uzyteczne w codziennym funkcjonowaniu?

W ostatniej czesci szkolenia OP proponuje serie ¢wiczen relaksacyjnych i antystresowych niezbednych do

skutecznego radzenia sobie z obcigzeniem kognitywnym.

Cwiczenie trening autogenny — 15 minut na podstawie; Siek S. (1990) Treningi relaksacyjne., Warszawa: ATK.

OP zaprasza OU do zajecia wygodnej pozycji nastepnie prowadzi ¢wiczenie zachecajagc do podazania za

instrukcjami.

1. Cwiczenie wywotywania uczucia ciezkoéci. Powtarzaj:

"prawa reka jest ciezka" 6x "jestem spokojny/a"

"lewa reka jest ciezka" 6x "jestem spokojny/a"

"prawa noga jest ciezka" 6x "jestem spokojny/a"

"lewa noga jest ciezka" 6x "jestem spokojny/a"

2. Uczenie sie odczuwania i wywotywania uczucia ciepta ptyngcego z organizmu:
"prawa reka jest zupetnie ciepta" 6x "jestem spokojny/a"

"lewa reka jest zupetnie ciepta" 6x "jestem spokojny/a"

"orawa noga jest zupetnie ciepta" 6x "jestem spokojny/a"

"lewa noga jest zupetnie ciepta" 6x "jestem spokojny/a"

3. Wywotywanie ciepta w okolicy splotu stonecznego

"splot stoneczny jest promiennie ciepty, jestem spokojny/a" - powtérzenie kilka razy
4. Zwalnianie oddechu

"serce bije zupetnie spokojnie" - kilka razy "jestem spokojny/a"

5. Uspokajanie rytmu pracy serca

"oddycha mi sie lekko i spokojnie" - kilka razy "jestem spokojny/a"

6. Cwiczenie w uzyskiwaniu wrazeri chfodnego czota



"moje czoto jest przyjemnie chtodne" - kilka razy "jestem spokojny/a"
Cwiczenie trening Jacobsona

Popros$ uczestnikow, aby znalezli wygodng pozycje, lezacag lub siedzacg, w ktérej moga sie zrelaksowac bez
zasypiania. Upewnij sie, ze kazdy jest wygodnie utozony i gotowy na rozpoczecie ¢wiczenia. Zacznij od stop:
popros$ uczestnikdw, aby napinali miesnie stép na kilka sekund, a nastepnie je rozluzniali, zwracajac uwage na

roznice w odczuciach.

Kontynuuj z kolejnymi grupami miesni: nogi, uda, posladki, brzuch, klatka piersiowa, rece, barki, szyja i twarz.
Kazdg grupe miesniowa nalezy napinac i rozluznia¢ oddzielnie, koncentrujgc sie na odczuciach. Na koniec
¢wiczenia, zache¢ uczestnikow do powolnego poruszania palcami u rgk i nég, stopniowo wracajac do petnej

Swiadomosci.

Na koniec mozna zaproponowac kilka gtebokich oddechéw, aby poméc w petnym "obudzeniu" ciata i umystu.

Instrukcje dla kazdej grupy miesniowej powinny byé przekazywane spokojnym, réwnomiernym gtosem. Na
koniec OP prosi o podzielenie sie swoim doswiadczeniem, a takze aranzuje dyskusje w jaki sposéb stosowanie

tych dwdch ¢éwiczen mogtoby usprawni¢ codzienne funkcjonowanie.

W dalszej czesci szkolenia OP zaprasza do wykonania kilku éwiczerh mindfulness.

Wybrane 3 techniki mindfulness

Na poczatku OP krétko wprowadza w temat tej sesji - Mindfulness czyli uwazno$é, to praktyka skupienia uwagi
na chwili obecnej, z akceptacjg i bez oceniania. Oferuje ona szereg korzysci zarowno dla zdrowia psychicznego,
jak

i fizycznego. Regularna praktyka mindfulness pomaga w obnizeniu poziomu stresu, co zostato potwierdzone
licznymi badaniami. Uwazno$¢ wzmacnia zdolnos¢ koncentracji i skupienia uwagi, poprawia poprawi¢ pamiec

roboczg, co jest kluczowe dla codziennego funkcjonowania.

1. Uwazne oddychanie 5 minut

Celem c¢wiczenia jest rozwdj uwaznosci poprzez skupienie na oddechu. Jest to podstawowe cwiczenie

mindfulness, ktore pomaga uspokoi¢ umyst i zwieksza swiadomosc¢ chwili obecne;j.

1. UsigdZz wygodnie wyprostuj plecy, przyjmij postawe, ktéra bedzie dla ciebie komfortowa

2. Nastepnie przekieruj uwage na oddech, zauwaz wszystkie wrazenia w ciele jaki pojawiajg sie w tym
procesie. Obserwuj, jak powietrze wchodzi i wychodzi z Twoich ptuc.

3. Zauwaz, jak kazdy wdech i wydech wptywa na Twoje ciato. Zauwaz jak z kazdym wdechem ciato

delikatnie sie napina, a z kazdym wydechem rozluznia.



4. Kiedy zorientujesz sie, ze umyst jest zaprzatniety myslami, delikatnie i z Zzyczliwoscia wréc¢ do
obserwowania oddechu.

5. Uwaga; dla osdb bez doswiadczenia w praktykowaniu mindfulness — pomocne moze by¢ zamiast
obserwowania oddechu — liczenie. Np. jeden na wdechu i wydechu, 2 na wdechu i wydechu i tak do 10;

lub wyréwnanie wdechu i wydechu poprzez réwnomierne liczenie do 3lub 4.

2. Uwazne jedzenie — 5 minut

Praktykowanie uwaznosci podczas jedzenia, zwieksza $wiadomos¢ doswiadczen zwigzanych ze smakiem,
zapachem i teksturg jedzenia. Zacznij od matego kawatka jedzenia, np. rodzynka, orzecha czy kawatka owocu.
Zanim zjesz, doktadnie przyjrzyj sie jedzeniu. Zwrd¢ uwage na ksztatt, kolor, teksture i zapach. Bardzo powoli
umiesc jedzenie w ustach, ale nie potykaj od razu. Zauwaz smak jedzenia w ustach, odczucia, ktére pojawiajg sie
na jezyku. Zuj powoli, koncentrujgc sie na doznaniach smakowych i teksturze. Kiedy bedziesz gotowy, potknij
jedzenie, starajgc sie byc¢ swiadomym tego procesu. Omoéwienie; OP zacheca do podzielenia sie swoim

doswiadczeniem, zadawania pytan, a takze podkresla uzytecznosc tej praktyki w codziennym zyciu.

3. Skanowanie ciata— 15 minut

OP zaprasza do zajecia wygodnej pozycji i prowadzi ¢wiczenie zgodnie z instrukcjg. Cate ¢wiczenie powinno trwac
ok 10-15 minut. Zaczynajgc od czubkéw palcéw u stdp, skieruj uwage na kazdg czesc ciata. Stopniowo przechod?
w gore: stopy, kostki, tydki, kolana, uda, miednica, brzuch, klatka piersiowa, plecy, ramiona, rece, szyje, twarz i
wierzchotek gtowy. Zauwazaj wszelkie odczucia, takie jak ciepto, chtéd, dyskomfort, napiecie czy relaksacje. Nie

probuj zmieniac tych doznan, tylko je obserwuj. Omoéwienie; OP zacheca do podzielenia sie swoimi wrazeniami.
Ewaluacja i oméwienie przebiegu zaje¢ 20 minut

Runda koricowa: co wktadasz do kieszeni (przyda sie teraz w codziennym zyciu), co ktadziesz na biurko (przyda

sie pozniej, do zastanowienia), co wyrzucasz do kosza (nieprzydatne)



Umiejetnosé korzystania 7 nowych mediow

Opis kompetenc;ji

Umiejetnos¢ korzystania z nowych mediéw jest to zdolnosci skutecznego i Swiadomego wykorzystania
nowoczesnych technologii komunikacyjnych i informacyjnych. Jest to jedna z kluczowych umiejetnos¢ w
dzisiejszej gospodarce. Obejmuje szeroki zakres aspektéw od umiejetnego korzystania z dostepnych technologii

po Swiadomosc¢ ich wptywu spotecznego. Udziat w szkoleniu pozwala na rozwiniecie kompetencji w obszarze;

Wiedza
1) Jak biegle poruszac sie w takich formatach jak obraz i film
2) Podstawy krytycznej analizy tresci
Umiejetnosci
1) Jak swobodnie tworzy¢ i przygotowywac informacje wizualne
2) Jak swobodnie porusza¢ sie w nowych formatach medidw - podcast, nowe media
spotecznosciowe
Postawy
4) Gotowos¢ do zwiekszenia aktywnosci w mediach spotecznosciowych

5) Wozrost motywacji do zgtebiania tematu mediéw
Cel szkolenia i metody pracy
Gtownym celem szkolenia jest rozwiniecie wsrdd oséb uczestniczgcych umiejetnosci korzystania z nowoczesnych
mediow. Szkolenie ma charakter treningu, w ktérym osoby uczestniczace zapraszane s3 do wykonywania
okreslonych ¢éwiczen i zadan, a nastepnie do formutowania wnioskéw. W trakcie szkolenia wykorzystane zostang

aktywne metody angazujgce OU w proces dydaktyczny.

Cele szczegétowe

1. Jak przygotowac skuteczny przekaz?

2. Jak wykorzysta¢ potencjat wspotczesnych form przekazu?

Bibliografia
1. Rosinska K. Fake news (2021). PWN.
2. Stephens-Davidovitz Seth (2019). Wszyscy Ktamig. Wydawnictwo Literackie.

3 Brzezinski M. (2022) Zaufarium.



Scenariusz szkolenia - Umieje¢tnos¢ korzystania z nowych mediow

Wprowadzenie i rozgrzewka (1,5 h)

OP zaprasza do przedstawienia sie - kazdy méwi dwie informacje o sobie nastepnie grupa zgaduje co jest prawda,

a co fatszem.

OP zaprasza do dobrania sie w pary i przeprowadzenia nawzajem wywiadu — zadaniem jest ustalenie jak

najwiekszej ilosci informacji. OU prezentuja sie na forum przedstawiajgc zapamietane informacje.

OP zaprasza do stworzenia akronimu swojego imienia — jaka/jaki jestem, zadaniem OU jest zapisanie
pozytywnych okreslen zaczynajgcych sie na poszczegélne litery imienia.
Cwiczenie burza mézgéw

Dlaczego warto rozwija¢ swoje kompetencje medialne? OP zapisuje wypowiedzi i po krotkim wprowadzenia do
tematu spotkania rozpoczyna witasciwg jego czesc.

Cwiczenie — jak odréznié newsa od fakenewsa?

OP na podstawie https://demagog.org.pl/tematy/fake-news/ przygotowuje zestaw pytan czy dana informacja

jest prawdziwa czy nie? Na poczatku proszac jedynie o podnoszenie rak jesli kto$ uwaza, ze informacja jest
prawdziwa.
Nastepnie OP omawia narzedzie CRAAP stuzgce do oceny wiarygodnosci informacji.

C (currency) aktualnos¢ informaciji,

R (relevance) na ile informacja jest Ci potrzebna,

A (authority) kto jest autorem,

A (accuracy) jekie sg dowodody na jej prawdziwos¢,

P (purpose) jaki jest cel wypuszczenia tej informaciji, jaki efekt ma wywotac.

Cwiczenie CRAAP
OP dzieli grupe na podzespoty, wrecza przygotowane n a podstawie demagog.org.pl informacje, ktére maja

zosta¢ poddane analizie przy wykorzystaniu narzedzia CRAAP. Po wykonanym zdaniu nastepujg prezentacje i

omowienie wynikow pracy.


https://demagog.org.pl/tematy/fake-news/

Cwiczenie #fakehunter

OP dzieli grupe na podzespoty i zaprasza do wyzwania podlegajgcego na odnalezieniu i zaprezentowaniu
mozliwosci stron i aplikacji stuzagcych do radzenia sobie z dezinformacjg. Druzyny ktére zaprezentujg narzedzia
niewymienione przez pozostatych otrzymujg dodatkowe brawa na stojgco;) OP omawia i uzupetnia prezentacje o
funkcjonalnosci np. Facebook Graph Generator, Botometer, Youtube Data Viewer, Geo Search Tool , Verexif

Rejestr.io, Archives.org , Webmee.com i in.

Cwiczenie planowanie kampanii w mediach spotecznosciowych 3 h

Planowanie kampanii w mediach spotecznosciowych jest ztozonym procesem, ktory wymaga zrozumienia celdw,
odbiorcow oraz dobrych praktyk dla réznych platform. Grupa zostaje podzielona na podzespoty, ktdérych
zadaniem jest zaplanowanie kampanii w mediach spotecznos$ciowych. Czas poszczegdlnych etapdw nalezy
dopasowa¢ do dynamiki, umiejetnosci i motywacji w grupie. Mozliwe jest tu rowniez zaproponowanie

wczesniejszych scenariuszy szkolen np. Design Thinking.

1. Okreslenie celéw — jaki jest cel, ktory stawia sobie grupa? Bez wzgledu na wybrany temat OP
wprowadza metode SMART.

2. Okreslenie odbiorcow — jakie sg ich zainteresowania, zachowania w mediach spotecznosciowych z jakich
platformach najczesciej korzystaja?

3.  Wybdr medidw — to okazja do tego aby jeszcze raz zaproponowac zmiany w zespotach, ktére rozpoczety
wspotprace ze sobg — podziat na podgrupy tematyczne — FB, TikTok itd.

4. Tworzenie tresci — OP zaprasza do stworzenia kilku przyktadowych filmdw, rolek, postéw itd.

Podsumowanie; na podstawie wypracowanych tresci OU udzielajg sobie informacji zwrotnych, podpowiadaja

modyfikacje.

Cwiczenie podcast, czas 1,5h

OP dzieli grupe na podzespoty, ktorych zadaniem jest przygotowanie listy wartosciowych podcastéw jakie sg im
znane, warte stuchania. Po uptywie ustalonego czasu nastepuje prezentacja i dyskusja. W dalszej czesci
w zaleznosci od stopnia zainteresowania, umiejetnosci w grupie mozna zaproponowac podobnie jak w
przypadku modutu dot. medidw spotecznosciowych zaplanowanie uruchomienia podcastu. W niektdrych
grupach wystarczajgce moze okazac sie rozplanowanie 10 odcinkéw, wybdr tematow, zapraszanych gosci/n etc.

W innych przypadkach zachecamy do przeprowadzenia sesji Design Thinking.



Odkrywanie sensu
Opis kompetenc;ji

Kompetencja okrywanie sensu (sense making) odnosi sie do zdolnosci jednostki do interpretowania, rozumienia
i niejednoznacznych sytuacji, zjawisk, szczegdlnie w kontekscie wspdtczesnie wystepujacej wysokiej niepewnosci
i zmiennosci. Jest to umiejetnos¢ kluczowa w dynamicznie zmieniajgcym sie swiecie, gdzie szybkie i efektywne
reagowanie na nowe informacje, zdarzenia i zmiany jest niezbedne dla skutecznego dziatania. Osoby biorgce

udziat w szkoleniu moga rozwijac te kompetencje w podziale na:

Wiedza
1. Zrozumienie teorii i koncepcji procesu sensemaking
2. Wiedza o roli trendéw, historycznych wydarzeniach i kulturalnych aspektach, ktére moga wptywac na
interpretacje sytuacji.

3. Znajomos¢ podstawowych narzedzi stuzacych do analizowania danych

Umiejetnosci
1. Umiejetnos¢ zaplanowania i przeprowadzenia procesu sensemaking
2. Zdolnos¢ do skutecznego przekazywania swoich interpretacji i wnioskow innym

3. Rozwijanie elastycznosci w mysleniu, interpretowaniu i wnioskowaniu

Postawy
1. Zwiekszenie gotowosci do poznawania i wykorzystywania nowych rozwigzan
2. Podniesienie zdolnosci do rozumienia perspektywy innych oséb

3. Rozwdj akceptacji dla niejednoznacznosci i wielowymiarowosci wspotczesnych problemow

Bibliografia
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Cel szkolenia i metody pracy

Celem szkolenia "Sensemaking" jest rozwijanie umiejetnosci interpretacji i nadawania znaczenia ztozonym,
niejednoznacznym sytuacjom, co pozwoli uczestnikom na skuteczne radzenie sobie z wyzwaniami w
réznorodnych kontekstach — zarowno w zyciu codziennym, srodowisku zawodowym, edukacyjnym czy
spotecznosci lokalnej. Szkolenie ma na celu wyposazenie uczestnikow w narzedzia potrzebne do analizy,
zrozumienia i tworzenia efektywnych rozwigzan dla ztozonych problemdéw. Szkolenie "Sense Making" jest
zaprojektowane tak, aby uczestnicy nie tylko poznali teoretyczne podstawy, ale przede wszystkim praktyczne

umiejetnosci, ktore sg niezbedne do skutecznego stosowania nadawania sensu w réznorodnych kontekstach.



Scenariusz szkolenia — Odkrywanie sensu

1. Krotkie przedstawienie sie oséb uczestniczgcych — skad jestem, czym sie zajmuje na co dzien ?

Cwiczenie rozgrzewkowe

OU stajg w kregu. Pierwsza osoba méwi swoje imie i wykonuje jaki$ ruch. Grupa powtarza imie i ruch. Kolejna
osoba robi to samo, a grupa musi powtdrzy¢ oba imiona/ruchy. Procedura jest powtarzana przy kazdej kolejnej
osobie. Druga runda — OP zacheca do zwiekszenia tempa — teraz kolejno osoby wypowiadajg swoje imiona, a
grupa powtarza ruch zaproponowany w pierwszej rundzie. Trzecia i ostatnia runda osoby wykonuja swoje ruchy

natomiast grupa dodaje odpowiednie imie.

Video — co to jest sensemaking? https://www.youtube.com/watch?v=slx YF1IP1g

2. GraBarnga-1,5hzomoéwieniem. Na podstawie; Standing Together Against Racism: A Training

Handbook

Gra moze by¢ wykorzystana jako efektywne narzedzie obrazujgce w jaki sposdb mozna radzi¢ sobie
z nieporozumieniami, frustracjg i konfliktami bazujgcymi na braku $wiadomosci funkcjonowania okreslonych
zasad. Przebieg gry; OU dzieleni sg na grupy, w ktérych otrzymuja instrukcje gry w ‘Barnga’, ktore wydajg sie
identyczne, ale w rzeczywistosci réznig sie miedzy sobga. Zadaniem OU jest wygrac jak najwiekszg liczbe rund.
Rozpoczynajg rozgrywke — OP upewnia sie, ze zasady sg znane i zbiera instrukcje z grup. Wprowadza kolejng
zasade, ze gra toczy sie bez rozmowy. Po dwadch, trzech runach OP dokonuje wymiany OU w poszczegdlnych
grupach. W nowych grupach OU starajg sie gra¢ wedtug zasad, ktére znajg, co prowadzi do nieporozumien.
Omoéwienie debriefing — jakich emocji oswiadczaliScie w trakcie gry? Jak reagowaliScie na pojawiajgce sie
nieporozumienia? Cwiczenie to pomaga OU zrozumie¢  znaczenie kompetencji nadawania sensu w
zréznicowanym srodowisku i w sytuacjach, gdzie komunikacja jest zaburzona przez réznice w przyjmowanych

zatozeniach.

INSTRUKCJA 1

"Zasady Gry BARNGA”Gra BARNGA. Uzywa sie tylko 40 kart (as, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10) w kazdym kolorze, przy
czym as jest najwyzszg kartg. Zwykle grajg cztery osoby, ale liczba ta moze sie rézni¢. Kazda runda trwa okoto
pieciu minut i sktada sie z dowolnej liczby gier w dozwolonym czasie. Rozdajgcy tasuje karty i rozdaje kazdemu
graczu po pieciu kartach. Gracz po prawej stronie rozdajgcego zaczyna, kazdy gracz gra po jednej karcie na
runde. Najwyzsza karta w rundzie wygrywa tzw. "trik". Zwyciezca triku prowadzi nastepna runde. Pierwszy gracz
w rundzie moze zagra¢ dowolny kolor, a pozostali gracze muszg podazac za tym kolorem. Gra konczy sie, gdy

wszystkie karty zostang wykorzystane. Gracz, ktéry wygra najwiecej trikdw, wygrywa gre.


https://www.youtube.com/watch?v=slx_YF1lP1g

INSTRUKCIA 2

"Zasady Gry BARNGA’ Gra BARNGA. Uzywa sie 40 kart (as, 2, 3,4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 kazdego koloru), z asem jako
najnizszg karta. Zazwyczaj grajg cztery osoby. Kazda runda trwa okoto pieciu minut. Rozdajacy, tasuje karty i
rozdaje kazdemu graczowi po piec¢ kart. Gracz po prawej stronie rozdajgcego zaczyna gre. W kazdej rundzie
kazdy gracz gra jedng karte. Najwyzsza karta wygrywa tzw. ‘trik’, a zwyciezca zbiera karty. Gra konczy sie, gdy

wszystkie karty zostang wykorzystane, a wygrywa osoba, ktora zdobedzie najwiecej trikdw.

INSTRUKCIA 3

"Zasady Gry BARNGA’ Gra BARNGA. Uzywa sie tylko 40 kart - As, 2,3, 4,5, 6, 7, 8, 9 i 10 w kazdym kolorze. As
jest najnizszg kartg. Zazwyczaj grajg cztery osoby. Rozdajacy tasuje karty i rozdaje. Kazdy gracz otrzymuje piec
kart. Gracz po prawej stronie rozdajgcego zaczyna, wyktadajagc dowolng karte. Pozostali gracze kolejno wyktadajg
karty. W kazdej rundzie kazdy gracz gra jedng karte. Wytozone karty (po jednej od kazdego gracza) tworzg 'trick'.
Gdy kazdy gracz wytozy karte, najwyzsza karta wygrywa sztuczke. Osoba, ktdra jg wytozyta, zbiera karty i ktadzie
je zakryte przed sobg, aby sledzi¢ liczbe wygranych ‘trickdw’. Procedura jest powtarzana, az wszystkie karty
zostang rozegrane. Pierwszy gracz w kazdej rundzie moze wytozy¢ dowolny kolor. Pozostali gracze musza
stosowac sie do koloru. (Oznacza to, ze musisz wytozy¢ karte tego samego koloru, co pierwsza karta). Jesli nie
masz karty w danym kolorze, wytdz karte innego koloru. Najwyzsza karta pierwszego zagranego koloru wygrywa
‘trick’. W tej grze kara sg atutem. Jesli nie masz karty pierwszego koloru, mozesz wytozy¢ inny kolor. To nazywa
sie atutowaniem. Wygrasz sztuczke, nawet jesli wytozona jest niska karta. Jednak inny gracz moze rowniez
wytozy¢ atut, poniewaz nie ma karty pierwszego koloru. W takim przypadku najwyzszy atut wygrywa sztuczke

Gra konczy sie, gdy wszystkie karty zostang rozegrane. Gracz, ktéry wygrat najwiecej sztuczek w sumie, wygrywa

gre.

INSTRUKCJA 4

"Zasady Gry BARNGA’ Gra BARNGA. Uzywa sie tylko 40 kart - As, 2,3, 4,5, 6, 7, 8, 9 i 10 w kazdym kolorze. As
jest najwyzszg kartg. Zazwyczaj grajg cztery osoby. Rozdajgcy tasuje karty i rozdaje. Kazdy gracz otrzymuje piec
kart. Gracz po prawej stronie rozdajgcego zaczyna, wyktadajgc dowolng karte. Gracz po prawej stronie
rozdajgcego zaczyna, wykfadajac dowolng karte. Pozostali gracze kolejno wyktadajg karty. W kazdej rundzie
kazdy gracz gra jedng karte. Wytozone karty (po jednej od kazdego gracza) tworzg 'trick'. Gdy kazdy gracz wytozy
karte, najwyzsza karta wygrywa sztuczke. Osoba, ktéra jg wytozyta, zbiera karty i ktadzie je zakryte przed soba.
Zwyciezca tricka prowadzi nastepng runde, ktdéra jest grana tak jak poprzednio. Procedura jest powtarzana, az
wszystkie karty zostang rozegrane. Pierwszy gracz w kazdej rundzie moze wytozy¢ dowolny kolor. Pozostali
gracze muszg stosowac sie do koloru. (Oznacza to, ze musisz wytozy¢ karte tego samego koloru co pierwsza
karta). Jesli nie masz karty pierwszego koloru, wytdz karte innego koloru. Najwyzsza karta oryginalnego koloru
wygrywa trick. W tej grze kier jest atutem. Jesli nie masz karty pierwszego koloru, mozesz wytozy¢ kier. To
nazywa sie atutowaniem. Wygrasz sztuczke, nawet jesli wytozony kier jest niska kartg. Jednak inny gracz moze

rowniez wytozy¢ atut, poniewaz nie ma karty pierwszego koloru. W takim przypadku najwyzszy atut wygrywa



sztuczke. Gra konczy sie, gdy wszystkie karty zostang rozegrane. Gracz, ktéry wygrat najwiecej sztuczek w sumie,

wygrywa gre.

INSTRUKCIA 5

"Zasady Gry BARNGA’Gra BARNGA. Uzywa sie tylko 40 kart - As, 2, 3,4, 5,6, 7, 8,91 10 w kazdym kolorze. As jest
najwyzszg kartg. Zazwyczaj grajg cztery osoby. Rozdajacy tasuje karty i rozdaje. Kazdy gracz otrzymuje piec kart.
Gracz po prawej stronie rozdajgcego zaczyna, wyktadajac dowolng karte. Gracz po prawej stronie rozdajgcego
zaczyna, wyktadajac dowolng karte. Pozostali gracze kolejno wyktadajg karty. W kazdej rundzie kazdy gracz gra
jedng karte. Wytozone karty (po jednej od kazdego gracza) tworzg 'trick'. Gdy kazdy gracz wytozy karte,
najwyzsza karta wygrywa sztuczke. Zwyciezca tricka prowadzi nastepng runde, ktora jest grana tak jak
poprzednio. Procedura jest powtarzana, az wszystkie karty zostang rozegrane. Pierwszy gracz w kazdej rundzie
moze wytozy¢ dowolny kolor. Pozostali gracze musza stosowac sie do koloru. (Oznacza to, ze musisz wytozy¢
karte tego samego koloru co pierwsza karta). Jesli nie masz karty pierwszego koloru, wytdz karte innego koloru.
Najwyzsza karta oryginalnego koloru wygrywa trick. W tej grze piki sg atutem. Jesli nie masz karty pierwszego
koloru, mozesz wytozy¢ karte pik. To nazywa sie atutowaniem. Wygrasz trick, nawet jesli wytozony pik jest niskg
karta. Jednak inny gracz moze réwniez wytozy¢ atut, poniewaz nie ma karty pierwszego koloru. W takim
przypadku najwyzszy atut wygrywa sztuczke. Gra konczy sie, gdy wszystkie karty zostang rozegrane. Gracz, ktory

wygrat najwiecej sztuczek w sumie, wygrywa gre.

INSTRUKCIA 6

"Zasady Gry BARNGA’ Gra BARNGA. Uzywa sie tylko 40 kart - As, 2,3, 4,5, 6, 7, 8, 9 i 10 w kazdym kolorze. As
jest najnizszg kartg. Zazwyczaj grajg cztery osoby. Rozdajgcy tasuje karty i rozdaje. Kazdy gracz otrzymuje piec
kart. Gracz po prawej stronie rozdajgcego zaczyna, wyktadajgc dowolng karte. Gracz po prawej stronie
rozdajgcego zaczyna, wyktadajgc dowolng karte. Pozostali gracze kolejno wyktadajg karty. W kazdej rundzie
kazdy gracz gra jedng karte. Wytozone karty (po jednej od kazdego gracza) tworzg 'trick'. Gdy kazdy gracz wytozy
karte, najwyzsza karta wygrywa sztuczke. Zwyciezca tricka prowadzi nastepng runde, ktora jest grana tak jak
poprzednio. Procedura jest powtarzana, az wszystkie karty zostang rozegrane. Pierwszy gracz w kazdej rundzie
moze wytozy¢ dowolny kolor. Pozostali gracze musza stosowac sie do koloru. (Oznacza to, ze musisz wytozyé
karte tego samego koloru co pierwsza karta). Jesli nie masz karty pierwszego koloru, wytéz karte innego koloru.
Najwyzsza karta oryginalnego koloru wygrywa trick. Gra konczy sie, gdy wszystkie karty zostang rozegrane.

Gracz, ktory wygrat najwiecej sztuczek w sumie, wygrywa gre.

Cwiczenie gtuchy telefon z ruchami 20 minut

OP dzieli grupe na dwie czesci i zaprasza do ustawienia sie w linii osoba za osobg. Nastepnie podchodzi do dwdch
ostatnich oséb i pokazuje im wybrany przez siebie ruch — np. klepniecie sie w kolano i wyrysowanie w powietrzu
osemki. Nastepnie kolejne osoby sg klepane po ramieniu, odwracajg sie i jest im przekazywany ruch itd. Na
koniec zapro$ pierwsze i ostatnie osoby z rzedu aby pokazaty swoje ruchy. Oméwienie; jak przebiegato to

¢wiczenie? Na jakie trudnosci natrafiliscie? Jak sobie z nimi radziliscie? ¢wiczenie, ktére poprzez skupienie sie na



komunikacji niewerbalnej, percepcji i interpretacji, pomaga w rozwijaniu umiejetnosci nadawania sensu,
poniewaz wymaga i interpretowania, i przekazywania okreslonej sekwencji ruchow kolejnej osobie. OU uczg sie
w jaki sposob pojedyncze ruchy mogg by¢ interpretowane na rézne sposoby, a to moze przetozy¢ sie na

rozumienie, ze nadawanie sensu czesto zalezy od indywidualnych doswiadczen i punktéw widzenia.

Cwiczenie ludzki wezet - 20 minut

OU stajg w kregu, stojac blisko siebie, twarzg do srodka. Kazda OU wycigga obie rece do przodu i chwyta za
dtonie dwéch innych oséb w kregu. Wazne jest, aby nie chwytac za rece oséb stojgcych bezposrednio obok. Po
potgczeniu rak, grupa tworzy skomplikowany 'wezet' ludzkich ciat i rgk. Zadaniem grupy jest rozplatanie sie bez
puszczania rak, az wszyscy stang ponownie w kregu trzymajac sie za dtonie. Grupa zachecana jest przez OP do
wspotpracy, otwartej komunikacji i dgzenia do osiggniecia celu. W omowieniu OP zadaje przyktadowe pytania; co
stanowito najwieksze wyzwanie? co byto pomocne podczas wykonywania tego ¢wiczenia? w jaki sposdb mozliwe
bytoby usprawnienie tego procesu nastepnym razem? Wypowiedzi OU wykorzystywane sg do podsumowania, ze
wykonanie zadania wymuszato zaangazowanie, wspdlne zrozumienie problemu, analizy sytuacji wybor strategii

dziatania jako kluczowe elementy kompetencji nadawania sensu.

Cwiczenie karuzela stéw — 30 minut

OP dzieli grupe na podzespoty. W kazdej grupie wybierana jest pierwsza osoba, ktorej zadaniem bedzie
opowiadanie historii na zaproponowany temat. Jednoczesnie wybrana osoba otrzymuje kartke z przypadkowymi
stowami np. mleko, samochdd, ksiezyc, ocean, jabtko, komputer, krzesto, sufit itd. Zadaniem pierwszej osoby jest
opowiadanie historii, rolg osoby z kartkg jest co 45 sekund proponowanie nowego stowa z listy. Historia powinna
by¢ ptynnie kontynuowana z uzyciem tego stowa. Po opowiedzeniu pierwszej historii, nastepuje zmiana osoby
mowiace] historie, kolejna chetna osoba tworzy liste stéw i procedura sie powtarza. Cwiczenie jest
kontynuowane do momentu, w ktérym wiekszos¢ osdb bedzie miata mozliwos¢ wejscia w role osoby
opowiadajgcej. Omdwienie; wymog wigczania losowych stow do spdjnej narracji rozwija umiejetnoscé
integrowania pozornie niepowigzanych ze sobg elementéw w spdjng catosc, cwiczenie rozwija elastycznosé i
umiejetnos¢ dostosowywania sie do zmieniajgcych sie warunkow ich analizowania i reinterpretowania. Pomocne
pytania; jak sie czuliscie w poszczegdlnych rolach? W ktérej byto bardziej komfortowo i dlaczego? W jaki sposdb

radziliscie sobie ze zmieniajgca sie sytuacja.

Cwiczenie galeria — 25 minut

Cwiczenie podzielone jest na dwa etapy. W etapie pierwszym kazda OU otrzymuje kartke a4 i prosbe
0 narysowanie na niej abstrakcyjnego ksztattu np. kilku linii, kropki, figury itp. Nastepnie kartki wreczane sg
wzajemnie wsrod OU. Teraz zadaniem jest dokonczenie rysunku ‘nadanie mu sensu’ poprzez dorysowanie
brakujacych elementdw, tak aby powstat obraz, schemat, historia itd. w drugim etapie na zakonczenie tworzona
jest galeria — zadaniem uczestnikow jest odgadniecie co przedstawiajg poszczegdlne rysunki, po kilku probach

interpretacji autor_ka zapraszany jest do przedstawienia swojej idei. Omowienie; czesto spotykamy sie



z fragmentarycznymi lub niepetnymi informacjami i musimy je zintegrowaé w spojng catos¢, w procesie
nadawania sensu wazne jest réwniez interpretowanie réznych perspektyw, informacji, danych podobnie jak w
tym ¢éwiczeniu. Pomocne pytania: jak czuliscie sie podczas pracy nad rysunkiem? czy cos sie zmieniato? Jaka
strategia byta pomocna przy nadawaniu sensu abstrakcyjnym ksztattom? Jakie najwieksze wyznawania

napotkaliscie podczas tego ¢wiczenia? Co jest potrzebne do nadawania sensu?

Cwiczenie wspéttworzenie — 25 minut

OU siedzg w kregu twarzami zwrdoconymi do Srodka. OP podaje dwie kartki a4 w réznych kolorach, jedna wedruje
w lewo, druga w prawo. Zadaniem uczestnikéw jest dodawanie od siebie nowych elementéw rysunku, praca
odbywa sie w ciszy, bez rozmowy. Na zakonczenie oba rysunki sg prezentowane na forum. Omdwienie jak

w przypadku wczesniejszego ¢wiczenia z potozeniem akcentdw na role komunikacji w procesie nadawania sensu.

Omowienie procesu sensemaking — 45 minut

OP przedstawia 6 etapow procesu sensemaking — 1. Hipotezy, okreslenie problemdéw; 2. Zbieranie i analiza

danych; 3. Strukturyzacja danych; 4. Grupowanie danych; 5. Wnioskowanie; 6. Ocena rozwigzan.

Nastepnie OU dzielone sg na mniejsze podzespoty, ktore zgodnie z procesem bedg pracowac¢ nad swoim

rozwigzaniem. Czas przeznaczony na poszczegolne etapy nalezy dostosowacé do mozliwosci grupy.

Projektowanie rozwigzan probleméw przy uzyciu procesu sensemaking — 1,5h

Etap 1 — stawianie hipotez, okreslanie problemoéw. OU opracowujg liste hipotez, problemdw, ktére sg dla nich
wazne, ciekawe. Etap 2 — OU za pomoca dostepnych narzedzi gromadzg wszelkie dane i informacje, ktore
dotycza badanej kwestii. Zachecane sg do zebrania réznorodnych danych, faktéw informacji. Etap 3 — Sortowanie
danych — informacje analizowane sg pod katem ich wagi, uzytecznosci, itd. jest to tez moment, w ktorym czes¢
danych jest odrzucana z dalszej analizy. Etap 4 — informacje i dane tgczone sg w zbiory, klastry okreslajgc obszary
tematyczne, ktorych dotycza. Etap 5 — na podstawie zebranych danych, ich analizy i ustrukturyzowania okreslane
sg wnioski i rekomendacje i propozycje rozwigzan. Etap 6 — ostatni etap pracy polega na ocenie przyjetych

zatozen i rozwigzan. Na podsumowanie podgrupy prezentujg efekty swojej pracy.

Ewaluacja; sesja podsumowujgca, w ktorej kazda z os6b moze wypowiedzie¢ sie na forum okreslajgc: 1 rzecz
ktéra byta zaskakujgca podczas szkolenia, 1 rzecz ktora byta wartosciowa i jest motywacja jej wykorzystania w

praktyce, 1 pytanie do osoby prowadzacej i grupy.



Nadawanie znaczenia
Opis kompetencji

Kompetencja nadawanie znaczenia dotyczy zdolnosci jednostki do okreslania roli jakg dane zjawisko czy sytuacja
moze odgrywac dla jej dziatania i funkcjonowania. Jest to jedna z kluczowych kompetencji pozwalajgcych na
lepsze rozumienie, interpretowanie i dobdr adekwatnego sposobu reakcji we wspdtczesnym Swiecie. Osoby

biorgce udziat w szkoleniu moga rozwijac te kompetencje w podziale na:

Wiedza
1) Zrozumienie teorii i koncepcji procesu nadawania znaczenia

2) Wiedza nt. roli wartosci w procesie nadawania znaczenia

Umiejetnosci
1) Umiejetnos¢ zaplanowania i przeprowadzenia procesu nadawania znaczenia
2) Zdolnos¢ do skutecznego przekazywania swoich interpretacji i wnioskow innym

3) Rozwijanie elastycznosci w mysleniu, interpretowaniu i wnioskowaniu

Postawy
1) Zwiekszenie gotowosci do poznawania i wykorzystywania wartosci osobistych w procesie nadawania
znaczenia
2) Rozwiniecie ciekawosci siebie i innych oséb

3) Rozwodj akceptacji dla niejednoznacznosci i wielowymiarowosci wspoétczesnych problemoéw

Cel szkolenia i metody pracy

Celem szkolenia jest rozwijanie umiejetnosci nadawania znaczenia aktualnym, przesztym i przysztym zdarzeniom.
Osoby uczestniczgce zyskajag mozliwos¢ przyjrzenia sie witasnemu systemowi wartosci i wykorzystania go do

rozwiniecia umiejetnosci mierzenia sie z réznorodnymi sytuacjami.
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Scenariusz szkolenia - Nadawanie znaczenia

Cwiczenia integracyjne i wprowadzajace do tematu - 2 h

OP zaprasza do przestawienia sie 0sob uczestniczgcych w szkoleniu np. wedtug struktury;

1. Rzecz, ktoéra jest dla mnie bardzo wazna
2. Rzecz, ktora byta kiedys dla mnie wazna, a juz nie jest

3. Rzecz, ktora mysle, ze moze dla mnie nabrac znaczenia w najblizszej przysztosci

Cwiczenie - kiedy sa Twoje urodziny?- 15 minut

OU stajg w kole. Nastepnie OP wskazuje na poczatek i koniec kota. OU z najwczesniejszg miesieczng data
urodzenia przesuwa sie na poczatek kota, z najpdzniejszg na koniec. Po ustawieniu sie catej grupy OP weryfikuje

poprawnosé. Cwiczenie to daje okazje na pierwsze zapoznanie sie w grupie.

Cwiczenie — jak masz na imie? — 15 minut

OU zapraszane sg do rozpoczecia swobodnego spacerowania po sali. W momencie, w ktérym spotkajg inng
osobe spojrzeniem (popatrzg sobie w oczy), podchodzg do siebie podajg sobie dtonie, potrzasajg trzy razy i
mowig swoje imiona. Nastepnie spacerujg dalej powtarzajg imie wczesniej poznanej osoby, az do kolejnego

spotkania, procedura sie powtarza, az wszyscy sie przywitaja.

Cwiczenie — znaczenie imienia — 20 minut

OP dzieli osoby uczestniczace na podgrupy. Zadaniem uczestnikow jest przeprowadzenie rozmowy nt. historii ich
imion- jak to sie stato, ze mam takie imie? Po przedstawieniu historii swoich imion — OP zacheca do odnalezienia
w sieci réznorodnych znaczen imion oséb wchodzgcych w sktad grupy. Znaczenia zapisywane sg na flipchartach i

prezentowane na forum.

Cwiczenie — méj herb — 30 minut

Cwiczenie ma na celu stworzenie okazji do autoprezentacji i wyrazenia elementéw swojej tozsamosci. OU za
pomocyg kredek, flamastrow, farb, tworzg tytutowe herby zawierajgce obrazy symbolizujgce — marzenia,
wartosci, aspiracje, zainteresowania itd. Na zakornczenie ¢éwiczenia — herby sg prezentowane, omawiane przez

OU i tworzona jest galeria.

Cwiczenie — moje wartosci — 45 minut

OP zapisuje na flipcharcie liste przyktadowych wartosci — przyjazn, uczciwo$é, szacunek, odpowiedzialnosé,
wolnos¢, bezpieczenstwo, zdrowie, edukacja, praca, kreatywnos$é, szczescie, pokdj, rownosc, sukces, dobrobyt,

kontakt z przyrodg, duchowo$é, wdziecznos¢, pomocnos¢, zréwnowazone zycie, wyzwania, humor,



innowacyjno$¢, empatia, optymizm, cierpliwosé, autentycznos¢, wspodtczucie, determinacja, pokora,

samoakceptacja, zaangazowanie, mitos¢, otwartosc, tradycja, rodzina, dobro.

Nastepnie zaprasza OU do zastanowienia sie i wybrania kilku najbardziej dla nich istotnych wartosci. OU dzieleni
s3 na podgrupy, w ktérych wzajemnie omawiajg swoje wybory. Podsumowaniem ¢wiczenia moze byé grupowa
dyskusja — dlaczego wartosci majg znaczenie przy nadawaniu znaczenia réznym sytuacjom, zdarzeniom,

informacjom itd.

Cwiczenie — krzesta z pytaniami — 45 minut

To ¢wiczenie zacheca uczestnikéw do refleksji nad tym, jak rézne aspekty ich zycia wptywajg na ich wartosci
i decyzje. OP przykleja na karteczkach samoprzylepnych pytania zwigzane z nadawaniem znaczenia i umieszcza je
pod krzestami (najlepiej zrobi¢ to przed zajeciami lub w przerwie). Przyktadowe pytania: Jakie wydarzenie miato
na Ciebie najwiekszy wptyw? Co jest dla Ciebie najwazniejsza wartoscia i dlaczego? Jakie marzenie
chciatbys$/chciatabys spetni¢ i co to dla Ciebie znaczy? Jakie wyzwanie zmienito Twdj sposdb myslenia? Itp. OP
zaprasza do znalezienia kogo$ w grupie i podzielenia sie swoimi odpowiedziami na te pytania. Nastepnie OU
wymieniajg sie karteczkami i prowadza dalej rozmowy, odkrywajgc rozne perspektywy i sposoby nadawania

znaczenia ich doswiadczeniom.

Cwiczenie — wycieczka do lasu — 15 minut

OU stojg w kregu. Pierwsza osoba rozpoczyna, delikatnie poruszajgc dtorimi i palcami, nasladujgc szelest lisci
drzew poruszanych przez lekki wiatr. Moze do tego dodac kilka delikatnych dZzwiekdw. Nastepna osoba w kregu
robi to samo, az do momentu, gdy caty krag nasladuje szum lisci. Nastepnie chetna osoba, zmienia ruch na
delikatne kotysanie catym ciatem, nasladujac drzewa kotysane przez wiatr. Ten ruch jest przekazywany dalej do
kolejnych oséb w kregu. Kiedy cata grupa wykona ten ruch, nastepna chetna osoba wprowadza cichy gwizd,
imitujgcy gwizd wiatru przebijajacego sie przez gatezie. Ruch ten jest przekazywany po kolei, dalej kolejna osoba
dodaje narastajgce klaskanie imitujgce uderzanie gatezi o siebie podczas wzmagajgcego sie wiatru. Stopniowo jak
wiatr stabnie, OU powoli wracajg do poczatkowych ruchéw, stopniowo przechodzac do spokojnego kotysania i

szumu lisci, az do catkowitego uciszenia.

Cwiczenie- we wspdlnym rytmie - 30 minut

OU tworzg rytmiczng kompozycje, korzystajac jedynie z wtasnego ciata jako instrumentu. Grupa staje w kregu,
aby kazdy mogt widziec i styszec innych. Pierwsza osoba rozpoczyna ¢wiczenie, wybijajgc prosty rytm przy uzyciu
swojego ciata. Moze to by¢ klaskanie, stukanie palcami o dfonie, stukanie stopami, klepanie sie po udach itp.
Nastepna osoba w kregu dotgcza do rytmu pierwszej osoby, dodajgc swoéj wtasny rytm. Na przyktad, jesli
pierwsza osoba klaska, druga moze zaczg¢ tupaé. Kazda kolejna osoba w kregu dodaje nowy element rytmiczny,
starajgc sie harmonijnie wpasowacé w juz istniejgce rytmy. Po pewnym czasie, osoba prowadzgca moze dac
sygnat do zmiany rytmu. Wtedy kazda osoba w kregu zmienia swoj rytm na inny, ¢wiczenie trwa do momentu,

kiedy energia jego wykonywania zaczyna stabnac.



Cwiczenie — mapa wartosci — 45 minut

Celem tego c¢wiczenia jest rozwiniecie refleksji, jak osobiste wartosci wptywajg na interpretacje i nadawanie
znaczenia zyciowym wydarzeniom. OU indywidualnie zapisujg 3 wydarzenia z ostatnich kilku dni lub tygodni,
ktére wywarty wrazenie, pozytywne lub negatywne lub neutralne. Nastepnie do poszczegdlnych wydarzen
dopasowywane sg wartosci, ktérych mogag one dotyczy¢ — np. czy jakies wydarzenie pozwalato na realizacje
danej wartosci, czy utrudniato? W omdéwieniu OP pyta na ile pryzmat wartosci wptywa na interpretowanie

zdarzen.

Cwiczenie — znaczaca informacja — 30 minut

OP dzieli grupe na mniejsze podzespoty. Ich zadaniem jest zapisanie 10 nagtdowkdw z portali informacyjnych jakie
byty dla nich ostatnio wazne. Jesli nie mogg sobie niczego takiego przypomnie¢ — moga skorzystac z Internetu
decydujac o tym, ktére chcg zapisa¢. W kolejnym etapie listy informacji sg wymieniane pomiedzy podgrupami.
Teraz ich zadaniem jest okreslenie jakie wrazenie wywiera kazda z 10 informacji — jakie pojawiajg sie mysli,
uczucia, moze wrazenia w ciele? W oméwieniu OP zadaje pytania; w jaki sposéb decydujecie o tym co jest dla
Was wazne? Jakie sg kryteria? Czego dotyczg te informacje i jakie to moze mie¢ znaczenie dla Waszej obecnej

sytuacji lub przysztosci?

Cwiczenie — scenariusze przysztosci— 1 h

Celem ¢éwiczenia jest rozwijanie umiejetnosci tworzenia znaczenia poprzez kreowanie sobie réznych przysztych
scenariuszy. OU doswiadczg w jaki sposdb rozne scenariusze mogg wptywac na podejmowane decyzje i dziatania.
W pierwszym kroku OP wspiera OU w okresleniu obszaru tworzonego scenariusza- moze on dotyczy¢ sytuacji
osobistej, zawodowej, lokalnej lub globalnej. OU tworzg dla wybranego tematu 3 scenariusze pozytywny,
negatywny i neutralny. Pomocne moze by¢ okreslenie cezury czasowej np. 10 lat. Scenariusze mogg byc¢
opracowywane w dowolnej formie. Po zakoriczonej pracy scenariusze s3 prezentowane i prowadzona jest
dyskusja z wykorzystaniem przyktadowych pytan; Jakie wartosci sg wazne w kazdym scenariuszu? Jakie emocje
wywotuje kazdy scenariusz? Jakie dziatania mogtyby prowadzi¢ do kazdego z tych scenariuszy? Co jest potrzebne

do tego aby wybrac najbardziej optymalng strategie dziatania?

Cwiczenie - tariczace flamastry — 20 minut

Ochotnik  staje naprzeciwko grupy trzymajgc w kazdej dtoni po jednym flamastrze. Kazdy
z nich odpowiada za lewg lub prawg noge. Zadaniem grupy jest podazanie na ruchem flamastrow. Po kilku
¢wiczeniach nastepuje zmiana osoby prowadzacej, ktora bierze jeden flamaster, ktéry symbolizuje cate ciato,

podobnie jak poprzednio grupa nasladuje ruchy flamastra.

Ewaluacja; sesja podsumowujaca, w ktérej kazda z oséb moze wypowiedzie¢ sie na forum okreslajac; 1 rzecz,
ktéra byta zaskakujgca podczas szkolenia, 1 rzecz ktora byta wartosciowa i jest motywacja jej wykorzystania w

praktyce, 1 pytanie do osoby prowadzacej i grupy.



