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I. Zdecydowanie rekomendujemy pozyskanie drugiej osoby w roli asystenta w trakcie
warsztatow.

ll. Rekomendujemy przeprowadzenie warsztatu w jednym bloku trzygodzinnym.

lll. Rekomendujemy aranzowanie sali zgodnie ze wskazéwkami zawartymi przy poszczegdélnych
¢wiczeniach.

IV. Scenariusz zawiera gotowe sformutowania pisane kursywq. Zamieszczamy je dla ilustragcji
i wygody prowadzacych. Zachecamy jednak do modyfikowania ich tak, aby byty w miare
zgodne ze sposobem bycia i stylem komunikacji prowadzacego.

Szersze omoéwienie powyzszych rekomendacji mozna znalez¢ w Scenariuszu 1.

3x
45 min

szeroka tasma malarska 2 szt., markery 2 szt., flipchart (4 arkusze), kartki A4 (1 dla kazdego ucznia
+ zapasowe), kartki A3 (1 dla kazdego ucznia + zapas - mozna tez podzieli¢ flipchart Al na

4 czesci; wazne, zeby uczniowie mieli do dyspozycji wieksze kartki niz A4), gtosnik + odtwarzacz
muzyki z muzyka sprzyjajaca koncentracji (polecamy Brian Eno ,Neroli” albo William Basinski
,Cascade”), pudetko z kolorowymi kredkami/flamastrami (w liczbie wystarczajacej dla uczniow),
stoper (moze by¢ w telefonie), Google Translator (jesli sg uczniowie ze stabg znajomoscia
polskiego), wydrukowane zataczniki: karta postaci Magdy (zat. 2), lista cech (zat. 4), tabela
,Czynnosci, ktére lubie” (zat. 5), karteczka post-it dla kazdego ucznia.

W internecie dostepne sg filmiki pogladowo-instruktazowe z warsztatéw prowadzonych wg. tego scenariusza

@ 10 min

Przypomnienie zasad dajacych poczucie bezpieczenstwa/komfortu oraz sprzyjajacych
wspotpracy. Podkreslenie wagi dobrej atmosfery i komunikacji w grupie.

tasma malarska 2 szt., markery, flipchart/tablica na scianie.

biurka i krzesta dosuniete do bokéw - tak, zeby uzyska¢ jak najwiecej przestrzeni (patrz zat. 1),
uczestnicy staja w kregu.
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Rundka wstepna: poznanie sie i rozgrzewka zachecajaca uczniéw do swobodnej wypowiedzi.

Tak jak poprzednim razem, zrébmy krdtkq rundke wstepngq. Prosze, zeby kazde z was zapisato duzymi
literami na tasmie swoje imie i przykleito w widocznym miejscu.

[O ile nie znamy sie dobrze z grupa]

Puszczamy w kétko dwie tasmy malarskie i dwa markery — podwdjny komplet znaczqco przyspiesza
proces.

Przypomnijcie prosze, jak macie na imie (jesli osoba prowadzqca nie zna dobrze uczniow) i jaki

jest dzis wasz ulubiony kolor?

Prowadzaca zaczyna, dajac przyktad. Przykleja imie na piersi, méwiac np.:
Na imie mam... a najbardziej lubie kolor niebieski oraz zielony. Ciezko mi dzis wybra¢ jeden.

[pokazujemy przy okazji, ze zadania mozna traktowac z pewng dozg elastycznosci]

Po skonczeniu rundki prowadzaca zapisuje na srodku flipa/tablicy duzymi literami stowo
SZACUNEK.

Przypomnijmy sobie, po co nam ten szacunek na naszym spotkaniu?
W pierwszej kolejnosci dajemy sie wypowiedzie¢ uczniom.
W miare potrzeby uzupetniamy: Chodzi tez o stworzenie atmosfery sprzyjajqgcej wspotpracy oraz
otwartosci. Czyli takiej, w ktdrej bedziemy czuc sie w miare swobodnie, ale tez i bezpiecznie.
To jeszcze sprobujmy sobie przypomniec, co sie na niego sktada. W jaki sposéb mozemy go sobie tu
okazywac.

W pierwszym rzedzie dajemy sie wypowiedzie¢ uczniom i zapisujemy ich wypowiedzi
hastowo na tablicy (w formie chmury haset dookota stowa SZACUNEK).

W miare potrzeby uzupetniamy i dopisujemy: Nie przerywamy sobie, stuchamy innych, nie
oceniamy innych, nie oceniamy tez siebie samych (szacunek wobec siebie!), wytagczamy

@ 5 min

telefony.

rozruszanie i osmielenie grupy.

kazdy bierze krzesto i siada na nim w kregu (patrz zat.1).

W razie potrzeby naenergetyzowania grupy gre mozna powtarzac¢ w trakcie warsztatéw.
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Jedna wybrana osoba staje w kregu, jej krzesto odsuwane jest poza krag.

Osoba w srodku mowi: Niech wstang osoby, ktore... (np. chca pomieszkac za granica, nie lubig
hatasu).

Wszystkie osoby, ktorych dotyczy to zdanie, wstaja i razem z osobg w srodku szybko prébuja
znalez¢ sobie nowe krzesto.

Osoba, ktéra zostaje bez krzesta, staje na srodku i méwi kolejne zdanie.

Konczymy zabawe po kilku rundach - tak, zeby grupa nie zdazyta sie nim znudzi¢. Podczas
ostatniej rundy prowadzaca podpowiada stojgcej osobie lub sama rzuca hasto: Niech wstanqg
osoby, ktore zazwyczaj sq zadowolone z siebie.

To stwierdzenie pojawia sie nie bez powodu. Czasem bywa tak, ze nie jesteSmy z siebie
zadowoleni i trudno nam dostrzec nasze pozytywne cechy. Teraz sie temu przyjrzymy.
Bedziemy lepiej poznawac siebie, zastanawiac sie nad swoimi cechami, co w sobie lubimy,

co jest dla nas problematyczne.
@ 30 min

Uwaga: To ¢wiczenie moze niekiedy dotykac¢ trudnych obszarow wewnetrznych, wymaga sporej
delikatnosci i taktu. Rekomendujemy wykonanie ¢wiczenia przez prowadzacg dla samej siebie
przed warsztatami, zeby choc troche poczuc to, co ewentualnie moga poczuc tez uczestnicy
(ktorzy sg w wieku, w ktérym samoocena bywa nadzwyczaj drazliwg kwestia).

usystematyzowanie myslenia na wtasny temat;
okreslanie i odkrywanie posiadanych cech i umiejetnosci;

pokazanie narzedzi wspierajgcych proces rozwoju i pracy nad soba.

kartki A4, dtugopisy, karta postaci Magdy (zat. 2), kredki/flamastry.

wyjsciowo takie jak dotad (krzesta w kregu, reszta pod scianami).

W tym ¢wiczeniu bedziemy skupiac sie na poznaniu swoich cech. To trudne ¢wiczenie. Przyglgdanie
sie sobie i wejrzenie w siebie nie jest prostq sprawq. Dlatego w ramach treningu zrobimy to wspélnie
dla postaci Magdy, ktdéra pojawita sie na poprzednim warsztacie.
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Prowadzaca przypomina klasie Magde i prezentuje jej profil. Na podstawie profilu klasa
wspodlnie wymysla pie¢ cech osobowosci Magdy - zaréwno te, ktére Magda moze w sobie
lubi¢, jak i te, ktére moze uznac za problematyczne. Prowadzaca na biezgco zapisuje je na
palcach reki odrysowanej przez siebie na zawieszonym flipcharcie. Kazdy palec to jedna cecha
(przyktadowo uzupetniona reka w zat. 3).

Kiedy mamy juz komplet cech Magdy:

Ktore z wypisanych cech Magdy uwazacie za pozytywne? Jak myslicie, dlaczego warto znac swoje
pozytywne cechy?

... [dajemy szanse na odpowiedz grupie]

Dzieki nim mozemy lepiej poznac siebie i zrozumiec swoje wartosci. To pozwala tez lepiej
dopasowac to, co sie bedzie robito w przysztosci, a takze radzi¢ sobie z niepowodzeniami i swoimi
problematycznymi cechami.

Ok, to teraz zatrzymajmy sie nad tq cechq Magdy, ktéra wydaje sie najbardziej problematyczna.
Czesto bywa tak, ze nawet przed samym sobq trudno sie przyzna¢ do posiadania cechy, ktérg
uwazamy za trudnq czy problematycznq. A jaki jest pierwszy krok do pracy nad problematycznq
cechq?

... [dajemy szanse na odpowiedz grupie]

Zeby pracowac nad problematycznq cechq, trzeba najpierw UZNAC, Ze sie jg ma. Oswoic sie z nig,
zeby moéc nad niq pracowac i jakos sie zmieniac. Czasem pomaga w tym dostrzezenie dobrych stron
tego, co uznajemy za problematyczne. Bo z kazdq problematycznq cechq moze wiqgzac sie tez cos
dobrego. Pamietacie to ¢wiczenie na poprzednich zajeciach, w ktérym wymyslaliscie pozytywne
skutki negatywnych wydarzeri? To teraz sprobujmy razem wymysli¢, co moze wynikac dobrego z tej
problematycznej cechy Magdy.

... [dajemy szanse na odpowiedz grupie, w razie potrzeby wspieramy ja]
Przetrenujmy to jeszcze. Podrzuccie jakies cechy uwazane zazwyczaj za problematyczne i razem
sprobujemy wymyslic, co dobrego moze sie z nimi wiqgzac?
... Np. Obrazalski - nie ttumi emodji, nie udaje, ze jest ok; Spdznialski — ceni sobie spokdj, nie
tworzy presji czasowej; Zazdrosny — pokazuje, ze zalezy mu na relacjach.
Jedli sie nie pojawi: A agresja, agresywnosc? Czy jestescie w stanie wymysli¢ cos pozytywnego,
co sie z niq wiqze?
Jesli klasa ma trudnos¢: To faktycznie trudne. Wydaje mi sie, ze w parze z agresjq idzie

zazwyczaj energia. Osoby agresywne mogq byc¢ na przyktad energiczne, tylko ze Zle te
energie lokujq.
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Przy tej okazji chce zaznaczy¢, ze UZNANIE PROBLEMATYCZNEJ CECHY TO NIE TO SAMO,
CO AKCEPTACJA | PRZYZWOLENIE. O ile pewne problematyczne cechy mozna czasem po
prostu zaakceptowac, to sq tez takie, jak wtasnie agresja, nad ktérymi zdecydowanie trzeba
pracowac.

Podsumowanie ,pracy z Magdga”: Z kazdej cechy moze wynikac cos dobrego, ale to nie zmienia
tego, ze niektdre cechy majq przewaznie negatywne oddziatywanie. Warto by¢ ich u siebie
swiadomym i pracowac nad nimi. Dostrzezenie ewentualnych pozytywdw pomaga uznac, ze je
mamy i pracowac nad nimi — Zzeby je zminimalizowac, a moze nawet wyeliminowac.

To teraz odrysujcie na kartce swojq dton i na kazdym palcu zapiszcie jednq ceche swojej osobowosci.
Wybierzcie sobie miejsce w sali i usigdzcie. Na krzesle lub na podtodze, tak jak Wam wygodnie.

Sprébujcie zebra¢ moZliwie réznorodne cechy swojej osobowosci (mozna dla o$mielenia
podac autentyczne przyktady swoich cech: ja np. jestem troskliwa, chaotyczna, kreatywna,
spdznialska). Przy czym warto pamietac, ze nasze cechy i podejscie do siebie jest zmienne. Te
stowa, ktére wybieramy, nie sq statym opisem siebie.

Zastandwcie sie i sprobujcie zapisac na palcach minimum jednq ceche, ktdra jest dla Was
problematyczna, ale tez minimum jedng, ktérg w sobie lubicie.

A jesli jestescie na takim etapie zycia, ze wydaje Wam sie, ze niczego w sobie nie lubicie, to
zastandwcie sie nad tym, ktdrq z posiadanych cech moglibyscie polubic.

Ta dton jest dla Was, nie bedziecie musieli sie niq dzieli¢ z innymi. Dlatego zachecam, zebyscie
byli wobec siebie samych moZzliwie szczerzy. Ale bqdZcie tez przy tym wyrozumiali i zyczliwi dla
siebie! Takie przyglgdanie sie samemu sobie naprawde bywa nietatwe.

Kilka minut ciszy na prace wtasna.

Jesli prowadzaca widzi, ze uczniowie majg problem z wypisaniem pozytywnych cech,
moze zaproponowac, zeby poprosili 0 pomoc sgsiadéw. Pod koniec mozna roztozy¢

w klasie kilka (np. 6) egzemplarzy z cechami (zat. 4) i zacheci¢ uczniéw do zapoznania sie
z nimi i zobaczenia, czy chca ktéras z cech dodac jeszcze do swojej dtoni.

Wszyscy mniej wiecej skoriczyli? To teraz przyjrzyjcie sie temu dla Was najbardziej
problematycznemu paluchowi i wymysicie jakis pozytyw, ktdry moze wynikac z tej cechy.
... [Dajemy chwile na zastanowienie siel.
A teraz w ramach odczarowania tego palucha, pokolorujcie go swoim ulubionym kolorem.
...[Dajemy chwile na kolorowanie].
Chciatabym teraz, zebysmy zrobili rundke, w ktdrej kazdy podzieli sie jednym palcem na forum. Jednym,

dowolnym. Ale nie ma przymusu, jesli ktos nie czuje sie na sitach, to wystarczy, ze powie ,pas”. Czy ktos
moze podac jakqs swojq pozytywnq ceche, zebysmy sie zastanowili, jakie mogq wynikngc trudnosci?

Po skoniczonej rundce: A czy ktos ma odwage podzieli¢ sie palcem, ktory jest dla niego
problematyczny?
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... [Dajemy kilka sekund na to, zeby kto$ mogt sie zgtosic. Jak nikt sie nie zgtasza, to proponujemy
swoja problematyczng ceche lub ze zrobionej przyktadowej reki Magdy. Zastanéwmy sie, co z takiej
cechy moze wynikna¢ pozytywnego?]

Jak sie czuliscie, wykonujqc to ¢wiczenie? Co byto proste, a co trudne?

Wszyscy jestesmy ztozeni i réznorodni. Tak jak rézne sq nasze palce, tak rézne sq tez elementy
sktadajqce sie na naszq osobowos¢. W ramach ¢wiczenia sporo uwagi poswiecalismy
problematycznym paluchom, ale, prosze, nie traccie z oczu tez pozostatych, bo one wszystkie
sktadajq sie na dfon. Dlatego zachecam Was do przyjrzenia sie potem na spokojnie pozostatym
swoim cechom i zastanowienia sie nad tym, ktdre z nich warto rozwijac i w jaki sposéb moglibyscie
to robic.

Gratuluje wykonania trudnego ¢wiczenia. Uczcijmy to przybiciem sobie piqtek na obie strony.

Prowadzacy tez przybijajq piagtki z uczestnikami po lewej i prawej stronie.

@ 45 min

Na podstawie ¢wiczenia ,20 rzeczy, ktére lubie robi¢” opracowanego przez dr. N. Amundsona.

wsparcie w procesie samopoznania i autointerpretac;ji;
identyfikacja i analiza wiasnych doswiadczen, zainteresowan, pasji i preferencji;

zintegrowanie dotychczasowych aktywnosci zyciowych, zainteresowan i doswiadczen
z mozliwymi przysztymi celami i perspektywami;

budowanie potencjalnych powigzan miedzy zainteresowaniami a przysztymi wyborami
zawodowymi.

Tabela ,Czynnosci, ktore lubie” dla kazdego uczestnika (zat. 5), dtugopisy, kredki, kreda i tablica/
flamaster, flipchart (3 szt.), tasma malarska — tym razem jako przedmiot do rzucania miedzy soba,
odtwarzacz muzyki + gtosnik (polecane utwory sprzyjajace koncentracji: Brian Eno ,Neroli” albo
William Basinski ,Cascade” - UWAGA: odtwarzamy je tylko w takim programie, ktory nie emituje
reklam! Jesli nie mamy dostepu do takiego programu lub tez nie mozemy skonwertowac¢ muzyki
online do bezpiecznego formatu mp3, to lepiej zrezygnowac z tta muzycznego).
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wyspowe ustawienie stotow (po dwa stoty zsuniete ze sobg dtuzszymi bokami) — w sumie piec
wysp, ponumerowanych. Reszta stotdw zostaje pod sciang. Ewentualnie klasyczny ukfad klasowy.

Uwaga: warto wskazac¢ w tym ¢wiczeniu ewentualne wspdélne upodobania - prowadzaca
moze sie réwniez ,odstoni¢”, wskazujac swoje wiasne zainteresowania i przez to podobieristwa
Z uczniami.

Gra na skupienie wprowadzajgca do ¢wiczenia.

Grupa ustawia sie w kregu i rzuca do siebie przedmiotem (np. rolka tasmy malarskiej).
Osoba, ktora ztapie przedmiot, musi jak najszybciej wymieni¢ jakas czynnos¢, ktéra lubi
robi¢ oraz powiedzie¢, co w niej najbardziej lubi, i odrzuci¢ przedmiot do innej osoby.
Czynnosci nie moga sie powtarzac.

Prowadzacy zaczyna: Bieganie w lesie, lubie w tym najbardziej kontakt z przyrodg,
nastepnie rzuca przedmiot ktéremus z uczestnikow.

Koriczymy gre w momencie, kiedy grupa osiggnie zadowalajacy poziom rozegrania
i uwaznosci — najdalej po 3 minutach.
W poprzednim ¢wiczeniu przyglgdalismy sie sobie poprzez cechy (to, jacy jestesmy), a teraz
bedziemy przyglqgdac sie przez to, co robimy (co lubimy robic). Za chwile rozdam Wam tabele
pt.,,.Czynnosci, ktdre lubie” i mam prosbe, zeby jq uzupetnic.

[W tym momencie jeszcze nie rozdajemy tabeli, aby nie odwraca¢ uwagi od prowadzacej]

Wszystko sie liczy. To mogq by¢ mate, zwykte, codzienne aktywnosci jak spacer z psem, jazda na
rowerze, bieganie, rozwiqzywanie krzyzéwki, gry komputerowe, czytanie czy gorqca kgpiel. Mogq to
byc rzeczy, ktore robicie czesto lub rzadko. Moze to by¢ cos, co robiliscie jeden czy dwa razy w zyciu

i wtedy sprawito to Wam przyjemnosc.

18 rzeczy to duzo, ale jest w tym metoda. Po tym, jak wypiszecie kilka najbardziej dla Was
oczywistych, trzeba troche pogrzebac¢ w swojej pamieci i doswiadczeniu, zeby dotrzec do tych mniej
oczywistych, przeoczonych lub zapomnianych.

Rozdajemy tabele.
Wybierzcie sobie miejsce do CICHEJ i SAMODZIELNEJ pracy. Macie 12 minut. Wtaczamy stoper.

Zastandwcie sie, co Was pasjonuje, zajmuje, ciekawi? W jaki sposob spedzacie czas, jakie sq
wasze ulubione aktywnosci, zabawy, przedsiewziecia? Ktdre aktywnosci i przestrzenie sq Wam
najblizsze? Co Wam dodaje energii? W co lubicie sie angazowac? A moze macie tez jakies
obowiqzki, ktére w sumie lubicie? A co lubicie robi¢ w szkole?

Tabela zawiera kilka kolumn, zacznijcie od pierwszej: ,,Co lubie robic”.
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Jak juz bedziecie mie¢ 18 czynnosci, to odpowiedzcie na dodatkowe pytania, wypetniajqc
kolejne kolumny. Zapiszcie za pomocq pierwszych liter, czy dana aktywnosc jest realizowana
Samemu, czy z Innymi oraz czy jest Zaplanowana, czy Spontaniczna?

Na koniec zastandwcie sie, dlaczego wtasciwie lubicie to robi¢? Co w tym lubicie? Co Wam to daje?

Te same rzeczy mozna lubic z réznych powoddw. Np. ktos lubi oglgdac filmy, bo daje mu to
zastrzyk adrenaliny. Ktos inny, bo wzruszajq go historie innych ludzi. A ktos jeszcze inny lubi
oglgdac filmy, bo to nie wymaga wysitku i mozna przy tym odpoczqc.

Jesli macie z czyms problem, zawsze mozecie sie z tym do mnie zwrdcic.

Puszczamy muzyke, ale nie za gtosno - jako delikatne tto, ktére pomaga sie skupic.

W trakcie indywidualnej pracy dbamy o zachowanie wzglednej ciszy i spokoju w sali oraz
obserwujemy, jak idzie praca. Informujemy, kiedy zostanie 5 minut do konca.

Na minute przed koricem pytamy kontrolnie:
lle 0s6b skoniczyto lub zaraz skoriczy? A ile 0s6b potrzebuje jeszcze kilku minut?

W razie potrzeby przedtuzamy do 3 minut, ale nie wiecej. Stan, w ktérym wiekszos¢ klasy
ma rozpisanych po kilkanascie czynnosci, uznajemy za zadowalajacy.

Po wypetnieniu pytamy uczestnikéw:
Czy zauwazacie jakqs prawidtowos¢ w tym, co zapisaliscie?
... [dajemy czas na spontaniczne wypowiedzi uczniéw]
Czy wiecej macie rzeczy, ktore robicie sami, czy razem?
A wiecej takich, ktdre sq zaplanowane, czy spontaniczne?
A teraz wybierzcie i podkresicie jedng czynnosc, ktdrqg chcielibyscie wykonywac czesciej i po kolei

podzielcie sie tym z nami na forum.

A teraz sprébujcie odnalez¢ jakqs czynnosé, ktéra wnosi w Wasze zycie aktywnos¢ fizycznq i zaznaczcie
jq np. symbolem pitki.

A czy widzicie jakies czynnosci, ktére mogq byc¢ nastawione na innych — korzystne dla innych ludzi
w Waszym otoczeniu? Zachecam do zaznaczenia ich znakiem ludzika.

A teraz zaznaczcie trzy czynnosci, ktdre sprawiajq Wam najwiecej przyjemnosci — narysujcie przy nich
usmiechnietq buzke.

Podajcie mi, prosze, trzy aktywnosci, ktére oznaczyliscie usmiechnietq buzkq i powiedzcie mi, co w nich
najbardziej lubicie?

Prowadzaca zapisuje je na tablicy/flipcharcie wraz z informacjg o tym, dlaczego to lubia.
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Prowadzaca wybiera sposrdd czynnosci jedng, na ktorej klasa skupi sie w ¢wiczeniu. Wspdlnie
z klasg zastanawia sie: Osoba, ktdra lubi te czynnos¢, moze byc¢ takze dobra w... (np. ,0s0ba,
ktora lubi ptywaé, moze by¢ tez dobra w utrzymaniu systematycznosci, aktywnosciach
fizycznych, lubi¢ spedzad czas na Swiezym powietrzu...”).

Pierwszy podpunkt nizszego rzedu - z kwadratowym punktorem.

Kazda grupa ma za zadanie wypisac na flipcharcie jak najwiecej zawodéw, w ktdrych osoba
z tymi umiejetnosciami wypisanymi na tablicy mogtaby sie odnalez¢.

Prowadzaca dzieli klase na 3-5 grup.

Kazda grupa dostaje arkusz flipchartu.

Macie na to 5 minut — uruchamiamy stoper - czas start.
W miare potrzeby pomagamy poszczegdlnym grupom.
Informujemy na 2 minuty przed korcem czasu.

Kazda grupa dzieli sie po kolei jednym wypisanym zawodem. Inne grupy stuchajg siebie
nawzajem i skreslajg zawody, ktore zostaty juz wymienione przez inne grupy. Ostatnia grupa,
ktéra nie bedzie miata wykreslonych wszystkich zawodow, wygrywa.

Prowadzaca podsumowuje ¢wiczenie: Czesto ulubione aktywnosci stanowiq Zrédto informacdji
o preferencjach, mocnych stronach i pomystach na siebie i swojq prace. Warto by¢ uwaznym na to,
jak spedzamy czas wolny — moze tu bije Zrédto waszej przysztosci?

Czy widzicie jakies zaleznosci miedzy swoimi cechami, ktdre wypisaliscie na palcach a czynnosciami
zapisanymi w tabeli?

Teraz skupilismy sie na jednej czynnosci. Zachecam Was do powrdcenia jeszcze na przerwie czy
w domu do tych aktywnosci, ktére Wy lubicie, i zastanowienia sie w podobny sposdb, z jakimi
jeszcze czynnosciami sie one tqczq oraz w jakich zawodach mogtyby sie przydac.

Q:)Smin

Zebranie uwagi grupy, integracja, pobudzenie, podniesienie energii.

W razie potrzeby gre mozna powtarza¢ wiecej razy w trakcie scenariusza, uwzgledniajac przy tym
wymagany czas na jej przeprowadzenie.

Scenariusz 2 Ja dzi$ i jutro — zasoby i predyspozycje 10
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Stajemy w kregu, przestajemy rozmawia¢, mozna lekko ugiac kolana, wzig¢ oddech. Dtonie
wyciggamy przed siebie, gotowe do klasniecia.

Jedna osoba inicjuje KLASK! Na poczatku robi to prowadzaca warsztaty. Chodzi o to, zeby
wszyscy klasneli w tym samym momencie, w ktorym klasnie osoba inicjujaca. Warto powtdrzy¢
to kilka razy.

Mozna takze robi¢ zmyftki, czyli zbliza¢ mocno rece ku sobie, ale ostatecznie nie klaszczac -

to pogtebia uwaznos¢

W ostatniej rundzie prowadzaca méwi, ze teraz nikt nie prowadzi — dowolna osoba moze
zainicjowa¢ KLASK! Wcigz chodzi o to, zeby wszyscy klasneli rownoczesnie!

@ 30 min

na podstawie ¢wiczenia RV. Peavy’ego w: Poradnictwo socjodynamiczne. Praktyczne podejscie
do nadawania znaczen, thum. S. Pyka oraz K. Rostocka-Kus. Bielsko-Biata: Bielskie Stowarzyszenie
Artystyczne ,Teatr Grodzki” (2014).

doskonalenie umiejetnosci wieloaspektowej, catosciowej analizy otaczajacej
rzeczywistosci (najbardziej znaczace/wazne elementy i relacje);

pomoc w stworzeniu aktualnego obrazu zycia — eksploracja obecnej sytuacji w szerszym
kontekscie zycia (znaczace watki i aspekty);

wizualizacja przysztosci, marzen, celéw i nakreslenie wstepnego planu dziatania (pomoc
w zaplanowaniu dziatan, okreslaniu potrzeb i zasobow);

wsparcie w procesie samopoznania i autointerpretacji.

kartki papieru A3, kolorowe pisaki, kredki

UsiqdZcie tak, jak Wam wygodnie - tak jak w ¢wiczeniu ,Stowa, ktére mnie opisujq”.

Uczestnicy dostajg kartki A3 (lub inne podobnej wielkosci — wazne, zeby byty ok. dwa razy
wieksze niz A4)

Mapowanie zycia pomaga uchwycic¢ swojq sytuacje zyciowq wraz z réznymi jej aspektami,
To ¢wiczenie to nie jest konkurs plastyczny.

Scenariusz 2 Ja dzi$ i jutro — zasoby i predyspozycje 11
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Zamknijcie oczy. Pomyslcie przez chwile o Waszej obecnej sytuacji zyciowe.
(podczas gdy uczniowie myslg, Prowadzaca rysuje koto w lewym dolnym rogu tablicy).

Teraz otwdrzcie oczy i, tak ja ja na tablicy, narysujcie na swoich kartkach koto w lewym dolnym
rogu. Wpiszcie lub narysujcie kilka istotnych elementdw, ktére sq dla Was obecnie wazne, ktére
symbolizujq Waszq terazniejszosc.

Znowu zamknijcie oczy. Zastanowcie sie teraz, juz dtuzej, nad tym, jak wyobrazacie sobie Waszq
przysztos¢. Pomysicie o sobie za 10 lat, jest taki dzien jak dzis. Co chcielibyscie wtedy robic?
Gdzie i z kim sie znajdujecie? Co jest dla Was wtedy wazne?

Podczas gdy uczniowie myslg, Prowadzaca rysuje koto w prawym gérnym rogu tablicy.

Otwdrzcie oczy. Narysujcie teraz, tak jak ja, koto w prawym goérnym rogu i wpiszcie tam to
wszystko, o czym teraz mysleliscie, szczegdlnie Wasze marzenia i plany.

Teraz podkresicie, prosze, najwazniejszy element w kole przysztosci, ktory chcielibyscie osiggngc.

Zastandwcie sie, dlaczego jest on tak wazny?

... (dajemy chwile na wykonanie polecenia)

Po raz ostatni zamknijcie jeszcze na chwile oczy. Zastandwcie sie teraz, co musi sie zdarzyc, zeby
udato Wam sie osiggnqc ten swoj najwazniejszy cel, ktory podkresliliscie. Jakie sq trzy rzeczy, ktére
musicie zrobic, Zeby osiqgnqc¢ ten cel? Moze cos lub ktos moze Wam pomdc?

Podczas gdy uczniowie mysla, Prowadzaca rysuje drabine z trzema szczeblami prowadzaca
od jednego do drugiego kota.

Otworzcie oczy. Narysujcie drabine z trzema szczeblami, prowadzqcq od terazniejszosci do
najwazniejszego elementu przysztosci.
Kazdy szczebel drabiny to krok do celu; zapiszcie na szczeblach, co kolejno musicie zrobic, zeby go
osiggnqc.
Na koniec przy kazdym szczeblu zastandwcie sie i zapiszcie lub narysujcie odpowiedzi na ponizsze
pytania.

Kto moze mnie wesprze¢ w realizacji zadan? Moze sq w rodzinie, szkole jakies osoby, ktére mogq was
wesprzec¢? A moze jest ktos znany, kim mozecie sie zainspirowac?
Co moze mnie jeszcze wesprzec? Moze cos sie powinno zdarzyc, cos chcielibyscie dostac?
[Prowadzaca zapisuje na tablicy trzy pytania]
A jesli w miedzyczasie przyjdg Wam do gtowy jakies elementy do wczesniejszych czesci rysunku, to
smiato dopisujcie.
Sciszamy muzyke — niech gra, ale nie przeszkadza. Osoba prowadzaca w trakcie wykonywania
¢wiczenia podchodzi do uczestnikéw i w razie potrzeby naprowadza na pomysty.

Scenariusz 2 Ja dzi$ i jutro — zasoby i predyspozycje 12
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Ta drabina to Wasz osobisty plan, ktéry pomoze zmierza¢ w strone Waszych celdw i marzeri o Waszej
przysztosci (wzory narysowanej planszy oraz przyktadowo wytyczona sciezka patrz zat. 6).

Najwiekszg wartoscia tego ¢wiczenia jest samo sformutowanie celu lub wizji przysztosci
oraz zauwazenie, ze droga do tego jest wieloetapowa.

Dobierzcie sie teraz w pary z najblizej siedzgcq osobq i omdwecie zapisane kroki do realizadji celu.
A jesli wolicie nie dzieli¢ sie catosciq swojej pracy, mozecie tez wybrac sobie jeden element lub szczebel
do omdwienia.

Pokazcie sobie nawzajem swoje drabiny. Moze cos byscie dodali do drabiny drugiej osoby?
Krétkie podsumowanie ¢wiczenia, refleksja koncowa.

Czego dowiedzieliscie sie podczas tworzenia mapy?

@ 10 min

post-ity w liczbie odpowiadajacej liczbie ucznidéw (z niewielkim zapasem)

kazdy bierze krzesto i siada na nim w kregu.

RUNDKA

Niech kazde z Was weZmie sobie krzesto i sprébujmy sformowac cos na ksztatt kregu, na ile sie da.

Nasze warsztaty dobiegajq korica. Dziekuje Wam bardzo za Wasz udziati zaangazowanie. Teraz,
jak pod koniec poprzednich warsztatdw, niech kazde z was w ciszy pomysli i zapisze na post-icie, co
wyniesie lub co zapamieta z tego spotkania. Nastepnie przyklejcie to, prosze ,na tablicy/flipcharcie/
scianie — w jednym miejscu, tak zeby powstat z tego zbiorowy kolaz mysli.

Na koniec starimy ponownie w kregu i zagrajmy jeszcze po raz ostatni w gre KLASK.

Prowadzaca inicjuje kilka klasniec.

A teraz juz wszyscy zaklaszczmy i dajmy sobie brawa!

Scenariusz 2 Ja dzi$ i jutro — zasoby i predyspozycje 13
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Ustawienie sali

@ Powitanie i wprowadzenie zasad

@ Rozgrzewka - gra w krzesetka
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Ustawienie sali

@ Dobry i zty pracownik

@ Podsumowanie spotkania
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Ustawienie sali

@ Podsumowanie spotkania
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Stowa, ktore mnie opisuja
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Lista cech - jaki/jaka jestem?

Ambitny(-na)
Arogancki(-ka)
Asertywny(-na)
Bezposredni(a)
Bystry(-ra)
Ciekawy(-wa)
Cierpliwy(-wa)
Czuty(-fa)
Decyzyjny(-na)
Dobroduszny(-na)
Doktadny(-na)
Dowcipny(-na)
Dynamiczny(-na)
Ekspresyjny(-na)
Empatyczny(-na)
Energiczny(-na)
Entuzjastyczny(-na)
Godny(-na) zaufania
Honorowy(-wa)
Humorzasty(-ta)
Inicjatywny(-na)
Inspirujacy(-ca)
Inteligentny(-na)
Komunikatywny(-na)
Konsekwentny(-na)
Kreatywny(-na)
Krytyczny(-na)
Kulturalny(-na)
Lekkomyslny(-na)

Leniwy(-wa)

Lojalny(-na)
tagodny(-na)
tatwowierny(-na)
tebski(-ka)
Madry(-ra)
Melancholijny(-na)
Mity(-ta)
Motywujacy(-ca)
Nadgorliwy(-wa)
Niezalezny(-na)
Obowigzkowy(-wa)
Odpowiedzialny(-na)
Odwazny(-na)
Opanowany(-na)
Opiekunczy(-cza)
Optymistyczny(-na)
Ostrozny(-na)
Otwarty(-ta)
Pesymistyczny(-na)
Pomystowy(-wa)
Powazny(-na)
Pracowity(-ta)
Przyjazny(-na)
Punktualny(-na)
Radosny(-na)
Romantyczny(-na)
Rozsadny(-na)
Rozwazny(-na)
Rzetelny(-na)

Skromny(-na)

Ja dzi$ i jutro — zasoby i predyspozycje. Zataczniki

Spokojny(-na)
Spontaniczny(-na)
Sprawiedliwy(-na)
Sprytny(-na)
Szczery(-ra)
Smiaty(-ta)
Smieszny(-na)
Taktowny(-na)
Tchérzliwy(-wa)
Tolerancyjny(-na)
Troskliwy(-wa)
Twoérczy(-cza)
Uczciwy(-wa)
Uporzadkowany(-na)
Uprzejmy(-ma)
Uwazny(-na)
Wesoty(-ta)
Wielkoduszny(-na)
Wrazliwy(-wa)
Wyrozumiaty(-ta)
Wytrwaty(-ta)
Zaangazowany(-na)
Zabawny(-na)
Zdecydowany(-na)
Zdeterminowany(-na)
Ztosliwy(-wa)
Zorganizowany(-na)
Zrownowazony(-na)
Zartobliwy(-wa)
Zyczliwy(-wa)
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Mapowanie przestrzeni zyciowej
oraz przysziosci

Ja dzis$ i jutro — zasoby i predyspozycje. Zataczniki
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Mapowanie przestrzeni zyciowej
oraz przysziosci

CEL

KTo/COo
MOZE MNIE

WEsSPRZECL

KTO/CO
MOZE MNIE

WEsSPRZEC

KTO/CO
MOZE MNIE

WEsPRZEC
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OSOBISTE PODSUMOWANIE DLA OSOBY PROWADZACEJ WARSZATY

Zachecamy prowadzacych do zadania sobie kilku pytan ,na swiezo”
po przeprowadzonym warsztacie.

® Zczego jestem zadowolony(-na)?

Co mozna zrobi¢, zeby to podtrzymac¢ lub wzméc?

® Zczego jestem niezadowolony(-na)?

Co mozna zrobi¢, zeby to zminimalizowac lub wyeliminowac?

® Co mnie zaskoczyto?

® Jak oceniam atmosfere i zaangazowanie grupy?

Co miato na to wplyw?

Ja dzis$ i jutro — zasoby i predyspozycje. Zataczniki 25
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WAZNE TELEFONY WSPIERAJACE

Potrzebujesz pomocy? Zadzwon pod ktorys z numerow podanych ponizej.
Nie musisz sie przedstawia¢ ani pisac skad jestes. Telefony sa anonimowe i bezptatne,
dziataja 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe.

@ Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy: 116 111

=> Ztos¢?

=> Smutek?

=2 Lek?

Z nami mozesz porozmawiac o wszystkim!

Zadzwon lub napisz SMS-a albo na czacie na stronie.

= lHiB?

= CmyTOK?

= Crpax?

3 HaMN TN MOXKell NOroBopuTY NPo Bce!

Mw roBOprMO YKpalHCbKOIO Ta pOCiCbKoo MmoBamu!

TenepoHy Ha 6€3KOLITOBHY aHOHIMHY rapsyy niHito Ana giten Ta monopi
3a HOmMepoMm

116 111 - Tenedon npautoe wopaHa 3 14:00 go 24:00
https:/116111.pl/

@ Telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka: 800 12 12 12

Zadzwon lub napisz na czacie na stronie.
https://800121212.pl/

Aitn, monogb Ta 6aTbKN MOXKYTb NOCMINKYBATMCA 3i CneuanicTaMy Ha YKpaiHCbKi
Ta POCiNCbKi MOBI TenedoHyun 3a 6e3KoWTOBHUM HOMepoM [uTtauoi fapayoi JTiHi
Hosipn 800 12 12 12 abo nuwyym Ha yaTi

https://czat.brpd.gov.pl
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