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WSTEP

Krotkie wprowadzenie do projekiu

Prezentowany ,Zestaw c¢wiczen“ to jeden z kluczowych rezultatéow projektu
~Dramaterpaia jako narzedzie zwiekszenia potencjatu przedsiebiorczosci mtodziezy
-Mercury“ realizowanego w ramach unijnego programu Erasmus+.

Gtownym celem projektu jest rozwijanie potencjatu przedsiebiorczego i zawodowego
mtodych ludzi, ktérzy doswiadczyli traumatycznych wydarzen. Projekt skupia sie na
lepszym przygotowaniu ich do wejscia na rynek pracy poprzez rozwdj kompetencii
interpersonalnych oraz wykorzystanie technik teatralnych i dramatycznych.
Integrujgc teorie wzrostu pourazowego, terapie dramatyczng i narzedzia cyfrowe,

MERCURY tworzy innowacyjne podejscie do edukacji w zakresie przedsiebiorczosci i
zatrudnienia. Projekt realizujqg cztery instytucje partnerskie z Polski, Litwy, Wegier i Serbii.

Cele projektu:

— Zrozumienie zwiqzku traumy z potencjatem przedsiebiorczosci i zatrudnienia
mtodych ludzi.

— Opracowanie innowacyjnego przewodnika metodologicznego, zestawu
narzedzi i rekomendacji, ktére umozliwig pracownikom mtodziezowym
efektywnq i inkluzyjng prace.

— Wsparcie mtodych oséb w frudnej sytuaciji w przejsciu przez traumatyczne
doswiadczenia oraz zwiekszenie ich samopoczucia, szans na zatrudnienie i
kompetencji przedsiebiorczych.

— Rozwdj kompetencji pracownikdw mtodziezowych w zakresie wspierania oséb
po traumatycznych przezyciach.

— Przyczynienie sie do stworzenia bardziej innowacyjnego i efektywnego systemu
pracy z mtodziezg w catej Europie.

Projekt tfrwat od 3.kwietnia 2023 do 2 kwietnia 2025.

Wiecej informacji na temat projektu mozna znalez& na stronie internetowe;:
WWW.erasmus-mercury-project.eu/

Czym jest ,,Zestaw Cwiczen Mercury“2 — Cele | Grupy Docelowe

Zestaw d¢wiczen sklada sie z materiatow edukacyjnych i scenariuszy, ktére
wykorzystujg pie¢ réznych metod terapii dramatycznej. Celem jest rozwijanie nowych
umiejetnosci przedsiebiorczych oraz zwiekszenie szans na zatrudnienie mtodych
osob, ktére doswiadczyly traumy.

Publikacja wprowadza innowacyjne rozwigzania w pracy z mtodziezq, dostarczajgc
materiaty edukacyjne oparte na terapii dramatycznej oraz rozwijajgc indywidualne
kompetencije pracownikow mtodziezowych. Ma to na celu zwiekszenie dostepnosci
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systemoéw wsparcia dla mtodych ludzi z trudnymi dosSwiadczeniami w krajach
partnerskich .

.Zestaw Cwiczen" stanowi kontynuacje wczesniejszej publikacji "Przewodnik
Metodologiczny MERCURY", ktéra jest bardziej teoretycznym wprowadzeniem w
tematyke projektu. Przewodnik jest dostepny na stronie projektu.

~Zestaw Cwiczen“ skierowany jest do: pracownikéw miodziezowych wspierajacych
mtodziez z trudnymi doswiadczeniami; osob rozpoczynajgcych prace z mlodzieiq;
podmiotow oferujgcych edukacje pozaformalng w zakresie przedsiebiorczosci;
nieformalnych doradcéw zawodowych mtodych ludzi.

Gtéwne cele ,,Zestawu Cwiczen':

- Rozwijanie kompetencji zawodowych pracownikdw mtodziezowych, ktorzy
wspierajg mtodziez po traumatycznych przezyciach, poprzez wykorzystanie
technik dramatycznych w nauczaniu przedsiebiorczosci.

- Przygotowanie pracownikow mtodziezowych do prowadzenia
pozaformalnych zaje¢ o tematyce przedsiebiorczej z uzyciem technik
dramatycznych.

- Przekazanie przyktaddw praktycznych ¢wiczen do pracy z mtodymi ludzmi po
traumatycznych doswiadczeniach.

Definicje j wyjasnienia termindw stosowanych w projekcie MERCURY

W kontekscie projektu istotne jest doprecyzowanie definicji "traumy" w odniesieniu do
do$wiadczeh mtodych ludzi. Termin "trauma"” bywa najczesciej kojarzony z klinicznymi
aspektami zdrowia psychicznego, jednak w tym przypadku przyjmujemy szerszq
perspektywe.

Na potrzeby projektu "trauma" definiowana jest jako trudne doswiadczenia zyciowe,
ktére mogqg obejmowac: osobiste niepowodzenia; niekorzystne warunki spoteczno-
ekonomiczne; dyskryminacje, odejscia osdb bliskich | spokrewnionych; znaczgce
zmiany zyciowe. Definicja ta nie obejmuje klinicznych ani diagnostycznych aspektéow
traumy zwigzanych z zaburzeniami zdrowia psychicznego.

Celem przyjecia takiego rozumienia ,traumy" jest uznanie oraz analiza réznych
przeszkdd, ktére mogg wptywac na potencjat przedsiebiorczy i zdolno$S¢ do
zatrudnienia mtodych oséb.

Kluczowe zatozenia:
— Zestaw narzedzi nie jest przeznaczony do leczenia powaznych zaburzen

emocjonalnych czy psychicznych.
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— Narzedzia majg charakter edukacyjny i wspierajgcy, a nie terapeutyczny w
sensie klinicznym.

W przypadku wykrycia umiarkowanych lub powaznych problemdéw ze zdrowiem
psychicznym uzytkownicy zestawu powinni niezwtocznie skontaktowac sie z
odpowiednimi specjalistami.

Uzasadnienie wyboru gtownych metod zawartych w ,Zestawie
Cwiczen*"

Kategoryzacja éwiczen w zestawie ¢wiczen MERCURY strategicznie podkresla rozwoj
umiejetnosci przedsiebiorczych.

Struktura  ¢wiczeh odzwierciedla naturalny proces rozwoju osobistego i
przedsiebiorczego, zaczynajgc od samos$wiadomosci, poprzez prace nad
przesztosciqg, zrozumienie terazniejszosci, planowanie przysztosci, az po utrzymanie
motywacji. Kazdy z tych etapdw jest niezbedny, aby uczestnicy mogli kompleksowo i
stopniowo rozwija¢ wymagane umiejetnosci, stajgc sie efektywnymi i pewnymi siebie
jednostkami w dynamicznym Swiecie przedsiebiorczosci.

Proponowany podziat opiera sie na stopniowej integracji wewnetrznej. Etapowy
uktad zaktada, ze samoswiadomosc stanowi fundament skutecznego dziatania.
Zrozumienie swoich mocnych i stabych stron, wartosci oraz kreatywnosci wzmacnia
pewnos¢ siebie i wyznacza kierunki rozwoju. Nastepnie analiza przesztych, czesto
traumatycznych doswiadczeh pozwala uwolni¢ sie od ich negatywnego wptywu.
Uczestnicy ¢wiczen zyskujg mozliwos¢ przetwarzania emocji i wydarzen z przesztosci.
7 kolei terazniejszos¢ pozwala na zrozumienie aktualnych emocji. Cwiczenia uczqg
skutecznego budowania relacji opartych na zdrowej komunikaciji. Kolejnym etapem
jest wizualizacja celdw i planowanie dziatan, co jest kluczowe w osiggnieciu sukcesu
i stworzeniu jasnej wizji przysztosci. Ostatnim elementem jest kluczowa postawa
utrzymywania motywacji, szczegdlnie w konteksécie dtugoterminowych plandw.
Dlatego ktadziemy nacisk na konsekwencje w dagzeniu do realizacji celdw. Ponizej
szczegdtowo opisujemy kazdqg z proponowanych kategorii Ewiczen:

1. Improwizacje - Wprowadzenie do siebie: Ta kategoria cwiczen obejmuje
poszukiwanie i eksploracje wewnetrznych cech uczestnikdw poprzez
stymulacje obszaréw zwykle maskowanych i ukrywanych z powodu strachu lub
potrzeby samokontroli w niekomfortowych warunkach. Dzieki zatozeniom
ograniczajgcym te elementy samokontroli uczestnik odkrywa potencjalnie
sttumione cechy, ktére stanowiqg jego indywidualnos¢ i unikalng osobowosce.
Dzieki temu uczestnk moze na nowo zdefiniowac siebie pod kgtem
charakteru, mocnych stron i umiejetnosci.

2. Odtwarzanie rél - Przeszte ja: W tej kategorii ¢wiczen skoncentrowano sie na
realnych  dosSwiadczeniach  uczestnikdbw w  konteksScie  przezytych
traumatycznych wydarzen. Stopniowanie poziomu frudnosci pozwala
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uczestnikom na bezpieczne symulowanie sytuacii, ktérych doswiadczyli,
poczgwszy od sytuacji wyobrazonych, przez analogiczne, az po realistyczne
symulacje. Dzieki temu uczestnicy redefiniujg swoje doswiadczenia, zauwazajq
elementy, ktére mogli zmieni¢, oraz uczq sie, jak zastosowac te wiedze w
przysztych sytuacjach.

3. Gry teatralne - Terazniejsze ja: Trzecia kategoria odnosi sie bezposrednio do
aktualnej sytuacji uczestnikdw cwiczen. Dzieki ¢wiczeniom zespotowym i
indywidualnym uczestnicy mogqg doswiadczac swoich mozliwosci i potrzeb w
"fu i teraz'. Kluczowym elementem jest tutaj rozwdj empatii. Krytyczne
podejscie do obecnej sytuacji oraz umiejetnos¢ postawienia sie w sytuacji
innych prowadzg do wyciggania konstruktywnych wnioskow i poprawy
przysztych mozliwosci.

4. Sterowana wyobraznia - Przyszte ja: Kategoria skupia sie przede wszystkim na
wyobrazaniu sobie i wyznaczaniu celdéw, tworzgc przestrzen do szeroko
zakrojonego planowania oraz wzmachniania ambicji i potrzeby sprawczosci w
ich realizacji. Proponowane ¢wiczenia majg bezpieczny charakter kreowania
marzen i rozwijania motywacji do ich spetniania. Dodatkowo w tej kategorii
oferujemy ¢wiczenia tqgczgce przesztosc i przyszto$C, rozwijajgce koncepcje
rozwoju oraz przetamywania znanych schematdéw, co moze prowadzi¢ do
realizacji celéw.

5. Opowiadanie historii — Motywacja: Ostatnia kategoria skupia sie na rozwijaniu
poczucia uczestnikdw, ze sg w stanie osiggngc cele, oraz zacheca ich do
szerokiego wyobrazania sobie przysztych mozliwosci. Poprzez wzmacnianie
takich elementow jak wspodtpraca, negocjacje i komunikacja rozwijane sg
podstawowe umigjetnosci niezbedne do osiggania zamierzonych efektow.
Praktyczne umiejetnosci pracy w grupie oraz znajomosc wtasnej wartosci stajg
sie punktem wyjscia do podejmowania trudnych i odwaznych decyzji, co
stanowi doskonate przygotowanie do rozwijania umiejetnosci
przedsiebiorczych i wykorzystywania ich w praktyce.

Kompetencje przedsiebiorcze, ktére bedqg rozwijone poprzez Zestaw
Cwiczeh

.Lestaw c¢wiczen MERCURY“ oferuje kompleksowe ¢Ewiczenia majgce na celu
wzmochnienie mtodych dorostych, ktérzy doswiadczyli traumy, wyposazajgc ich w
umiejetnosci i zasoby potrzebne do radzenia sobie z wyzwaniami wspétczesnego
swiata. Dramaterapia, jako metoda wspierajgca rozwdj osobisty i spoteczny, tworzy
pomost tgczgcy przesztoSC z przysztoscig, umozliwiajgc tworzenie nowych,
pozytywnych narracji i tozsamosci. Wazne jest rowniez podkreslenie roli oséb, dla
ktérych powstat ten zestaw narzedzi i ktérym jest on ostatecznie dedykowany.
Zgodnie z badaniami przeprowadzonymi w ramach projektu MERCURY, mtodzi dorosli
doswiadczajgcy traumy, wyrazajgcy potrzebe rozwoju umiejetnosci
przedsiebiorczych, wskazali kluczowe kompetencje, ktére powinny znalez¢ sie w
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zestawie narzedzi. W oparciu o wnioski z dobrych praktyk stosowanych w innych
krajach oraz wspomniane badania, zdecydowalismy sie skupi¢ na nastepujgcych
kategoriach kompetenciji przedsiebiorczych:

1.

Kompetencje komunikacyjne: Kluczowym elementem ¢wiczen jest rozwijanie
umiejetnosci komunikaciji i pracy zespotowej, z naciskiem na empatie oraz
zapewnienie bezpiecznego Srodowiska do eksploracji tych umigjetnosci.
Zdolno$¢ prowadzenia sporéw, negocjacji i rozwigzywania konfliktow z
wykorzystaniem rozwinietego stownictwa i elementéw retoryki wzmacnia u
uczestnikdw takie postawy jak pewnosc siebie, logiczno$s¢ wypowiedzi oraz

efektywna komunikacja w kreatywny sposob, zalezny od sytuacii.

Praca zespotowa i zarzqdzanie zespotem: Zestaw narzedzi obejmuje réwniez
umiejetnosci  skutecznego rozwigzywania konfliktdw w  grupie oraz
wprowadzanie elementéw zarzgdzania zespotem. Cwiczenia majg na celu
rozwijanie empatycznego podejscia w grupie, niezaleznie od petnionej funkciji,
a takze wspieranie tworzenia wspdlnych celdéw i mozliwosci ich realizacji.

Autoprezentacja i samoswiadomosé: Kolejnym kluczowym elementem
zestawu sg ¢wiczenia zwigzane z budowaniem pewnosci siebie na podstawie
indywidualnych cech charakterologicznych i osobowosciowych w kontekscie
autoprezentacji. Zaktadajg one wewnetrzng Swiadomos$¢ najwazniejszych i
najoardziej wartosciowych cech uczestnika oraz eksploracje sposobdw ich
wykorzystania w sytuacjach przedsiebiorczych.

Kreatywnosé i innowacyjnosé: Ta kategoria kompetenciji rozwija wyobraznie
uczestnikdw oraz sktonnos¢ do podejmowania ryzyka zwigzanego z wtasng
kreatywnoscig. Bazujgc na elementach pewnosci siebie i autoprezentacii,
uczestnicy uczg sie rozpoznawac mozliwosci realizacji swoich pomystéw w
otaczajgcej rzeczywistosci, przeprowadzac podstawowe badania rynku oraz
kreatywnie opisywac swoje propozycje biznesowe. Dzieki elementom
improwizacji i wewnetrznej wizualizacji uczestnicy zdobywajg kompleksowy
zestaw umiejetnoscii wiedzy, ktére mogqg poprawic ich sytuacje ekonomiczna.

Wzmachnianie odpornosci psychicznej: Proponowane ¢wiczenia wzmacniajg
réowniez postawe uczestnikdw wobec sytuacji przedsiebiorczych. Ekspozycja
na krytyczne opinie oraz formutowanie wtasnych opinii rozwijajg podejscie
psychologiczne do takich sytuacji, zaktadajgc, ze wszystko odbywa sie w
bezpiecznym Srodowisku testowym. Dzieki temu uczestnicy sg zachecani do
proponowania wtasnych pomystow i rozwigzan bez paralizujgcego leku przed
krytykg czy odrzuceniem. W przypadku potrzeby zmiany podejscia, uczestnicy
mogq dostosowac swoje pomysty do nowych potrzeb.

Wykorzystanie nowych technologii: Niektére ¢wiczenia zostaty przygotowane w taki
sposdb, aby uczestnicy mogli korzystac z urzgdzen elekironicznych, co daje im
przewage na rynku pracy. Kreatywne podejscie do korzystania z tych urzgdzen
pozwala na zdobycie nowej wiedzy praktycznej oraz wymiane doswiadczen
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zwigzanych z dostepnymi aplikacjami i potencjalnymi nowymi sposobami ich
wykorzystania w sytuacjach przedsiebiorczych.
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IMPROWIZACJE — WSTEP DO SIEBIE SAMEGO

Cwiczenie Nr 1: Bajka

Cel éwiczenia

Cwiczenie "Bajka" ma na celu rozwiniecie poczucia sprawczosci w autoprezentaci.
Poprzez improwizacije historii, w ktérej narrator jest gtéwnym bohaterem stawiajgcym
czota przeciwnosciom losu, uczestnicy odkrywajg i nazywajg swoje mocne i stabe
strony.

Efekty uczenia sie zwigzane z éwiczeniem
Wiedza

Samoswiadomos¢: Uczestnicy zyskujg umiejetno$¢ opisywania swoich mocnych i
stabych stron.

Odczytywanie koddw kulturowych: Poszerzenie wiedzy o symbolice i znaczeniu
opowiesci, w tym takze tych o sobie.

Postawa

Pewnosé siebie: Swiadomo$¢ wiasnych talentéw, mocnych i stabych stron, ktére
uczestnik wykorzystuje w sytuacjach kryzysowych.

Ekspresja werbalna: Wzbogacenie jezyka wyrazu w sensie gramatycznym ilogicznym.
Umiejetnosci

Ekspresja wtasna: Wzbogacenie wewnetrznego $wiata w kontek$cie wyobrazni i
ekspresji refleksyjnej.

Autoprezentacja: Poprzez forme bajki uczestnicy rozwijajg umiejetnos¢ wzbogacania
swoich wypowiedzi w sensie jezykowym i narracyjnym.

Krotki wstep teoretyczny do ¢wiczenia

Cwiczenie "Bajka" rozwija szereg umiejetnosci zwigzanych z autoprezentacjqg. Forma
opowiesci pozwala na odnalezienie, nazwane, opisanie i praktyczne zastosowanie
cech, ktére okazujg sie niezbedne do skutecznego dziatania w sytuacjach
przedsiebiorczych.

Symboliczne nazywanie sytuacji kryzysowych, takich jak konflikt czy potrzeba
kompromisu, pozwala zdystansowac sie od problemu i spojrze¢ na niego obiektywnie.
Dzieki femu znalezienie wtasciwego rozwigzania moze okazac¢ sie duzo tatwiejsze i

skuteczniejsze.
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Dodatkowym aspektem motywujgcym jest czas. Wczesnie] przygotowana opowiesc
nie ma zrédta w intuicji i szybkiej reakcji. Element improwizacji zwieksza potrzebe
szybkiego reagowania, ktére nie ogranicza sie do tworzenia, ale do odpowiedzi.
Improwizowana bajka o nas samych staje sie symboliczng podstawqg do analizy cech,
ktérych uzywamy.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Kreatywne rozwiqzywanie problemow: Opowiadajgc historie, w ktérej gtdwnym
celem jest rozwigzanie problemu konfliktu, uczestnik cwiczenia jest motywowany do
kreatywnego poszukiwania rozwigzania. Dzieki formie bajki ta kreatywnos¢ moze
wzrosng¢ poprzez obiektywizacje problemu i spojrzenie na niego z perspektywy
twércy. Charakter improwizowany ¢wiczenia pozwala na rozwijanie szybkiej reakciji w

sytuaciji konfliktowej i skuteczniejsze wdrazanie tej reakcii.

Kompetencje komunikacyjne: Stresujgca sytuacja zwigzana z wyzwaniem i
dodatkowe ograniczenie czasowe zmuszajg uczestnika do szybkiego i jasnego
doboru stéw oraz systemdéw gramatycznych. Cwiczenie bezpoérednio wptywa na
rozwdj jezyka w zakresie gramatyki i zasobu stéw. Wypowiedz ma by< komunikatywna
i zrozumiata, co dodatkowo poszerza zakres wzbogacenia jezykowego i
komunikacyjnego.

Ekspresja wtasna: Poprzez forme bajki uczestnik cwiczenia wykorzystuje swojg wiedze
o kodach kulturowych oraz wyobraznie do skonstruowania interesujgcej i klarownej
opowiesci. Dzieki temu wspiera indywidualny sposéb myslenia i nazywania
rzeczywistosci, jednoczesnie stymulujgc potrzebe wtasnej ekspres;i.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Empatia i aktywne stuchanie: Indywidualne wypowiedzi w formie autoprezentacii,
wspierane prébq ich indywidualizacji w zakresie ekspresji, stanowig wyzwanie dla
mtodych osdéb dotknietych traumg i prébujgcych radzi¢ sobie z brakiem pewnosci
siebie. Integracyjna przestrzen, w ktérej kazdy moze bezpiecznie wyrazi¢ swojg
indywidualno$¢ i ekspresje, zapewnia mozliwos¢ stymulowania i wspierania
emocjonalnej potrzeby bycia sobq. Bariery zwigzane z brakiem pewnosci siebie mogg
by¢ eliminowane dzieki poczuciu akceptacii dla bteddw oraz empatycznej dyskus;ji
na temat indywidualnych wartosci.

Indywidualne wsparcie: Osoby w kryzysie psychicznym charakteryzujq sie potrzebg
bycia wystuchanym. To ¢wiczenie koncentruje sie na indywidualnym podejsciu do
kazdej wypowiedzi, a dzieki dyskusji uwaga na kazdqg osobe dodatkowo wzrasta.
Kazdy uczestnik otrzymuje czas na bycie wystuchanym i skomentowanym z empatiq.
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Pozwala to na wydobycie indywidualnych cech w bezpieczne] przestrzeni i
stymulowanie ich rozwoju.

Rozwoj umiejetnosci komunikacyjnych: Bezpieczna przestrzen do opowiadania historii
umozliwia stymulowanie umiejetnosci komunikacyjnych uczestnikdw. Budowanie
przekazu opartego na charakterze i osobowosci uczestnika, a nastepnie wystuchanie
tego przekazu i spojrzenie na niego krytycznie, moze wywotac¢ u uczestnika potrzebe
i odwage do tworzenia wypowiedzi jako indywidualnos¢, jednoczesnie zachowujgc
wszystkie wartosci jasnosci i przejrzystosci.

Rekomendacje dla trenerow

Podejicie integracyjne: Cwiczenie powinno by¢ integracyjne. Wykorzystaj
mozliwosci, jakie daje opowiadanie historii o sobie w formie bajek, aby lepiej
poznac uczestnikdw i umozliwic im wzajemne poznanie sie. Skup sie na
charakterystycznych elementach osobowosci lub historii i podkresl te elementy
w dyskusji.

Tworzenie bezpiecznej i inkluzywnej przestrzeni: Upewnij sie, ze atmosfera
¢wiczenia jest jak najbardziej inkluzywna i pozwala na popetnianie bteddw.
Wazne, aby kazdy uczestnik czut sie na sitach przedstawi¢ swojqg historie bez
obaw o negatywne komentarze. Niech d¢wiczeniu towarzyszy radosna
atmosfera, skoncentrowana na wspdlnym czerpaniu  przyjemnosci  z

opowiadania historii.

Bibliografia

Bruno Bettelheim ,,Cudowne i pozyteczne O znaczeniach i wartosciach basni*

Przebieg ¢wiczenia

Czas trwania: 120 minut

Wielkos¢ grupy: do 10 oséb

Wymagane materiaty : - Urzgdzenie do nagrywania i odtwarzania dzwieku. .

Wykorzystanie narzedzi ICT:

- Cwiczenie opiera sie na dostepie do urzgdzenia nagrywajgcego, co pozwala na
realizacje poszczegdlnych czesci ¢wiczenia. Zaleca sie réwniez uzycie efektywnego
zestawu audio umozliwiajgcego wysokiej jakosci odtwarzanie nagran.

Przygotowanie:

Przygotuj jedno pomieszczenie z zestawem do nagrywania dzwieku. Upewnij
sie, ze pokdj jest jak najbardziej neutralny i pozbawiony elementéw
rozpraszajgcych. Dodatkowo zadbaj o komfortowqg atmosfere do
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opowiadania historii (krzesto, stot).

Przygotuj rowniez drugie pomieszczenie, w ktdérym uczestnicy bedq stuchac i
analizowac nagrania. To pomieszczenie moze takze petni¢ funkcje poczekalni
dla oséb oczekujgcych na swojg kolej w pierwszej fazie cwiczenia. Do
odtwarzania nagran potrzebny bedzie zestaw audio.

2. | Faza wstepna - wyjasnienie cwiczenia:

Zbierz uczestnikdw i wprowadz ich w pierwszg faze ¢wiczenia. Na tym etapie
nie zdradzqj formalnego sensu zadania.
Wyjasnij, ze kolejno bedq przechodzi¢ do innego pokoju, gdzie bedg musieli
opowiedzie¢ o sobie. Na to zadanie bedg mieli 2 minuty. Zasugeruj, aby
przypomnieli sobie sytuacje, w ktérej niedawno trudno byto im znalezé
rozwigzanie problemu lub konfliktu. Popro$, aby zastanowili sie réwniez, w jaki

sposob rozwigzali te sytuacje.
Ustal kolejno$¢ uczestnikdw. Mozesz wykorzystac losowanie lub ustalic jg
odgodrnie.
(10 minut)

3. | Faza druga - nagrywanie historii:

W ustalonej kolejnosci uczestnicy przechodzg do drugiego pokoju z zestawem
nagrywajgcym.

Przed wejsciem do pokoju podaj szcegdtowe instrukcje dotyczgce ¢wiczenia.
Kazdy uczestnik powinien zosta¢ indywidualnie poinformowany, ze
opowiadana historia powinna przyjg¢ forme bajki. Uczestnik ma byc¢
bohaterem tej bajki, a problematyczna sytuacja, o ktérej miat wczesniej
pomyslec, jest podstawq fabuty opowiesci. Przypomnij uczestnikowi, ze ma 2
minuty na opowiedzenie historii.
Dodaj, aby uczestnik nie zdradzat innym rozszerzonego charakteru zadania.
Tajemnica ma by¢ dodatkowq formq zabawy.

Kazdy uczestnik ofrzymuje te same instrukcje i ma tyle samo czasu na
improwizacje podczas nagrania.
(30 minut)

4. | Faza trzecia - odstuchanie nagran i dyskusja:

Wprowadz kolejng faze c¢wiczenia. Poinformuj uczestnikbw, ze nagrania
zostang odtworzone, i zapro$ ich do aktywnego i krytycznego odstuchu w
ponizszych kategoriach:

- Jakie cechy posiada bohater?

- Jakie sg jego mocne i stabe strony?

- Czy przedstawiony konflikt/problem jest tfrudny do rozwigzania?

- Ktére cechy bohatera pomogty mu rozwigzac¢ problem? / Ktére cechy mu
to utrudnity?

Odtwarzaj nagrania w kolejnosci i rozpocznij dyskusje w oparciu o
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przedstawione kategorie pytan. Mozesz poszerzac pytania i zadawac
dodatkowe, ktére pomogqg znalez¢ odpowiedzi.
(40 minut)

5. | Faza czwarta - poprawiona opowiesc:

Po omodwieniu cech kazdego bohatera pozwdl uczestnikom ponownie
opowiedzie¢ historie. Tym razem bohater musi wykorzystac swoje dobre
cechy, ktére zostaty nazwane podczas dyskusji. Podobnie z rozwigzaniem
problemu. Popro$ uczestnikéw, aby zbudowali swojg opowieSc tak, aby
problem zostat rozwigzany z wykorzystaniem jak najwiekszej liczby mocnych
stron bohatera.

Czas na opowiesc wynosi rowniez 2 minuty.
(30 minut)

5. | Faza koncowa - podsumowanie :

Przeprowadz rozmowe na temat znalezionych mocnych stron bohateréw
bajek. Skieruj rozmowe na temat zastosowania tych cech przez uczestnikdw
¢wiczenia w frudnych sytuacjach.

Mozesz rowniez zasugerowac, aby uczestnicy podzielili sie sytuacjami z zycia,
w ktérych brakowato im wykorzystania tych mocnych cech i w ktérych dzis
zachowaliby sie inaczej.
(15 minut)

Propozycja podsumowania j ewaluacji

Podsumowanie najwazniejszych wnioskow: Skup sie na dobrych cechach, ktére
wymagajg wzmochnienia i treningu w rzeczywistosci. Podczas dyskusji omow takze
stabosci i poszukaj rozwigzan, jak sobie z nimi radzi¢. Zwré¢ uwage, czy uczestnicy
poszukujg rzeczywistych, indywidualnych cech wynikajgcych z ich osobowosci.

Zapewnienie przyjemnej atmosfery podczas dyskusji: Nie pozwdl, aby ¢wiczenie stato
sie jednq wielkqg krytykqg. Skup sie na czerpaniu przyjemnosci z opowiadanych historii i
zachecaj do dalszego ich tworzenia, jesli uczestnicy odczuwajg takg potrzebe.
Opowiadanie bajek i historii ma sprawiac¢ radosc. Upewnij sie, ze uczestnicy rozumiejg
te istote ¢wiczenia.

Cwiczenie Nr 2: Brak ciszy
Cel ¢éwiczenia

Celem cwiczenia jest pobudzenie kreatywnosci poprzez probe opisu siebie oraz
rozwoj Swiadomosci ciata w przestrzeni i w grupie.
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Efekty ksztalcenia zwigzane z éwiczeniem
Wiedza

Samoswiadomosé: Cwiczenie ma na celu nazwane i opisanie charakterystycznych
cech i cech osobowosci uczestnikow. Dodatkowo koncentruje sie na poszerzaniu i
wzbogacaniu takiego opisu.

Umiejetnosci

Komunikacja werbalna: Cwiczenie wzbogaca stownictwo, ktére moze by¢ uzyte do
autoprezentacii. Ze wzgledu na swodj charakter odkrywa nowe, by¢é moze dotgd
nieeksplorowane opisy cech wykraczajgcych poza oczywiste ramy autoprezentacii.

Widzenie peryferyjne i reakcja na grupe: Forma ¢wiczenia wymaga od uczestnika
szerokiego i czujnego spojrzenia, kitére koncentruje sie na ruchu grupy oraz
wspotpracy z dynamiczng "konstelacjg” ludzkg.

Autoprezentacja: Wynikiem ¢wiczenia jest rozbudowany schemat autoprezentacii,
ktory moze zostac wykorzystany w dalszym rozwoju przedsiebiorczosci i jako punkt

wyijscia do dalszej introspekcii z uzyciem stymulowanej formy opisu siebie.
Postawa

Rozbudowana autoprezentacja z wzbogaconym stownictwem i nomenklaturg cech,
a takze odkrywanie nowych, indywidualnych znaczen wtasnych zachowan i ich
przyczyn ma na celu wzmocnienie pewnosci siebie uczestnikdw.

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia

Cwiczenie "Brak ciszy" jest najczeéciej stosowane jako improwizacyjna forma
rozwijania wewnetrznego Swiata postaci w sztuce. Drzieki dynamicznemu
charakterowi oraz warunkom, w jakich ¢wiczenie jest realizowane, mozna pobudzi¢
nieoczywiste pomysty oraz ich rozwdj poprzez czesto nieswiadome i nieprzemyslane
ciggi zdan. To wtasnie najwieksza zaleta tego zadania. Artykulacja oczywistych
whioskéw w poczgtkowej fazie zmusza uczestnika do dalszej introspekciji, dzieki ktdrej
nie tylko wzbogaca swoje myslenie o sobie, ale takze odkrywa wydarzenia lub cechy,
o ktérych na poczgtku by nie pomyslat. Otwarty charakter tematu zadania nie tylko
utatwia uswiadomienie ukrytych cech, ale takze stymuluje dalsze refleksje na swoj
temat w wielu kierunkach. Dlatego kazda wypowiedz jest unikalna i niepowtarzalna.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Pewnosc siebie i samoocena: Rozbudowana opowies¢ o wtasnej biografii uczestnika
stanowi podstawe do budowania poczucia dumy z siebie, a co za tym idzie -
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pewnosci siebie. Dodatkowo swiadomos¢ wtasnych mocnych i stabych stron oraz
krytyczne podejscie do siebie w przesztosci mogqg by< punktem wyjscia do
wewnetrznej dyskusji na temat rozwoju w przysztosci.

Rekonstrukcja narracyjna: Ze wzgledu na introspekcyjny charakter cwiczenia
uczestnicy bedqg musieli powrdci¢ do przesztych wydarzen, opowiedziec je na nowo,
rozwingc i "przepisac" te historie w zupetnie nowy sposdéb. Powrdt do traumatycznych
wydarzen w kontekscie dynamiki ¢wiczenia moze rowniez zracjonalizowac emocje.
Pomoze to uczestnikom podejs¢ do swoich historii na nowo i nada¢ im nowy
charakter pamieciowy.

Poczucie sprawczosci: Ponowne nazwanie i budowanie swojej biografii na bazie
dynamiki ¢wiczenia ma na celu pobudzenie uczestnikbw do identyfikacji z
wydarzeniami, w ktérych brali udziat. Pomaga to szczegdtowo zauwazyE ciggi
przyczynowo-skutkowe i postrzegac siebie nie tylko jako uczestnika wydarzen, ale
takze jako ich sprawce. Dzieki temu przedefiniowane historie stanowig podstawe do
spojrzenia na siebie jako osobe o mozliwosciach sprawczych.

Co sprawia, ze éwiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Wyrazanie i regulacja emocji: Poprzez retrospektywne i introspektywne badanie
uczestnicy majg mozliwos¢ ponownej analizy i spojrzenia z dystansem na
problematyczne i fraumatyczne sytuacje. Obiektywne podejscie sprzyja redefinicji
postaw emocjonalnych, co wptywa na ich ponowne nazwanie i mozliwg re-
ewaluacje.

Kompetencje komunikacyjne: Improwizacja w ¢wiczeniu wptywa na jakose
opowiadanej historii i wzbogaca jg o elementy wykraczajgce poza baze prostych i
oczywistych pojec¢. Uczestnicy wzmocnig swoje kompetencje jezykowe i
komunikacyjne poprzez rozbudowanie koncepcji biograficznych oraz odniesienie ich
do wspotczesnego stanu rzeczy.

Modelowanie tozsamosci: Opowie$¢ biograficzna, wzmocniona poprzez potrzebe i
mozliwos¢ pogtebienia, staje sie punktem wyjscia do redefinicji swojej osobowosci i
charakteru. Dodatkowo pozwala zauwazy¢ ciggi przyczynowo-skutkowe wynikajgce
z indywidualnych cech, ktére mogg prowokowac stresujgce sytuacje i ich mozliwe
rozwigzania.

Rekomendacje dla trenerow

- Atmosfera zabawy: Zadbaj o przyjazng atmosfere podczas cwiczenia. Uczestnicy
muszg odczuwac przyjemnosS¢ i radoSC z realizowanego zadania, jednoczesnie
stymulujgc potrzebe opowiadania historii. To kluczowe dla przetamania kryzysu
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narracyjnego i stanowi punkt wyjscia do eksploracji indywidualnych umiejetnosci
wyrazowych.

- Przyktad trenera: Na wstepie cwiczenia mozesz sam wzigé w nim udziat. To nie tylko
oSmieli uczestnikdéw, ale takze nada ton i rytm catemu ¢wiczeniu oraz wprowadzi
rowng atmosfere w grupie.

Zarys ¢wiczenia
Czas trwania: 45 minut
Wielkos¢ grupy: okoto 15 osdb

Wymagane materiaty: zestaw audio, kartki papieru, dtugopisy.

1. Faza wstepna — Przygotowanie

Nalezy przygotowac wystarczajgco duzq przestrzen, aby uczestnicy mogli sie
swobodnie poruszac.

Nastepnie przygotuj zestaw audio z dynamicznymi utworami muzycznymi
gotowymi do odtworzenia.

Przygotuj takze kartki papieru i dtugopisy w liczbie odpowiadajgcej liczbie
uczestnikow.

2. Faza druga - Zasady ¢wiczenia

Wyjasnij uczestnikom zasady ¢wiczenia:

Przez nastepne 15 minut obowigzuje ich jedna nadrzedna zasada: brak ciszy.
Oznacza to, ze uczestnik nie moze przestac méwic na dany temat nawet na
chwile podczas ¢wiczenia.

Poinformuj uczestnikdw, ze podczas cwiczenia bedzie odtwarzana gtosna
muzyka, wiec nie muszqg sie martwic, ze zostang podstuchani przez innych.
Uczestnicy muszg by¢ w ciggtym ruchu, poruszajgc sie po pokoju w wielu
kierunkach, uwazajgc, aby nie zderzy¢ sie z innym uczestnikiem.

Podany temat to:
Kim jestem?

Wprowadzenie zasad pomochiczych:

Osoba prowadzgca ¢wiczenie moze dyktowac tempo chodzenia.
Podczas ¢wiczenia tfrener moze przekazywac informacje o tempie
chodzenia za pomocq prostego polecenia:

Jeden! - powolny chdéd

Dwal - Dynamiczny chdd

Trzy! - Jog

Prowadzgcy moze zmieni¢ tempo chodzenia wedtug wtasnego uznania.
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Drugg komendqg dostepnqg dla prowadzgcego jest klaskanie.

Jesli prowadzqgcy klasnie raz podczas ¢wiczenia, wszyscy uczestnicy muszq
klasngc¢ raz w odpowiedzi.

Jesli klaszcze dwa razy, uczestnicy odpowiadajg dwukrotnym klasnieciem.
itd.

Zasady pomochicze sq kluczem do aktywacji improwizacji na poziomie
dotykajgcym intuicji, pogtebiajgc efekt improwizacii.

Przed rozpoczeciem ¢wiczenia nalezy pamietac, ze nie ma ztych
odpowiedzi ani ztych historii. Uczestnicy muszq po prostu poswiecic sie
ciggtemu méwieniu.

(5 minut)

Faza wtasciwa — Przeprowadzenie cwiczenia

Rozpocznij odtwarzanie muzyki i Ewiczenie.

Przeprowadz ¢wiczenie zgodnie z zasadami, bedqc stale aktywnymi
aktywnie zmieniajgc tempo chodzenia oraz klaszczgc.

W trakcie ¢wiczenia mozesz informowac uczestnikdw, ile czasu im pozostato.
(15 minut)

Faza czwarta — Notatki

Po 15 minutach podziekuj uczestnikom za ich wysitek i daj kazdemu z nich
kartke papieru i dtugopis.

Zasugeruj, aby zapisali teraz wszystkie wnioski, do ktérych doszli, koncentrujgc
sie na swoich odkryciach.

Wskaz, ze elementy, ktére sg odkrywcze dla uczestnikdw, sq najoardziej
pozgdane we wnioskach z ¢wiczenia.

Okresl czas, jaki uczestnicy majg na zapisanie swoich wnioskow.

(10 minut)

Faza koncowa: konkluzje j dyskusja

Omow whnioski z uczestnikami, koncentrujgc sie na ich odkryciach.
(15 minut)

Propozycja wnioskow i ewaluaciji

Dyskusja grupowa: Przeprowadz dyskusje skupigjgcqg sie na odkryciach w
poszczegolnych historiach. Zapytaj o elementy, ktére Twoim zdaniem wymagajg

omowienia. Zadaqj pytania otwierajgce.
Prezentacja: Zasugeruj, aby uczestnicy sformutowali krotkg autoprezentacje opartg

na monologu wynikajgcym z c¢wiczenia i wynikajgcych z niego odkryciach.

Wymagane jest wykorzystanie indywidualnych efektow c¢wiczenia, kiére mozna

zademonstrowac w dyskusji poprzedzajgcej prezentacie.
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Cwiczenie Nr 3: Zaskakujgca historia

Cel éwiczenia

Cwiczenie ma na celu rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych, umiejetnosci

narracji i szybkiej reakcji werbalnej w skomplikowanej lub problematycznej sytuacii.

Efekty ksztalcenia zwigzane z éwiczeniem
Wiedza:

Budowanie spdjnej wypowiedzi: Zbiér podstawowych zasad dotyczgcych struktury
narracji przedstawionych podczas wprowadzenia do ¢wiczenia oraz empiryczne
doswiadczenie w postaci proby ich zastosowania prowadzg do poszerzenia
praktycznej wiedzy na temat spdjnej i logicznej opowiesci.

Stymulowanie kreatywnosci: Wprowadzenie do ¢wiczenia zasady losowosci wymaga
od uczestnika szybkiej i kreatywnej reakcji. Dotyczy to gtdwnie podporzgdkowania
Swiata przedstawionego wylosowanemu stowu i wprowadzenia go na zasadach juz
skonstruowanej narraciji. W zwigzku z tym wprowadzanie losowych sformutowan musi
by¢ wykorzystywane w bardzo specyficzny sposdb, co wymaga treningu
kreatywnego podejscia do rozwigzywanego problemu.

Umiejetnosci :

Podejmowanie szybkich reakcji w wypowiedzi: Uczestnik nabywa umiejetnosc
szybkiego reagowania na dany temat w odniesieniu do gtdwnego celu, jakim jest
ciggtos¢ opowiesci prowadzgca do konkluzji.

Wypowied? logiczna: Ze wzgledu na trudnos¢ zwigzang z przypadkowoscig, uczestnik
w duzym stopniu zmaga sie z utrzymaniem logicznej ciggtosci wypowiedszi,
dodatkowo opartej na podstawowych zasadach konstruowania narracji.

Postawy:

Pewnos¢ siebie w  wypowiedziach: Trudno$¢ zadania polegajgca na
nieoczekiwanych zmianach i ich sprawnej implikacji w warunkach ciggtosci
wypowiedzi aktywizuje i wzmacnia doswiadczenie wystgpien publicznych, co
prowadzi do podniesienia jakosci wypowiedzi i nabrania do niej pewnosci siebie.

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia
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Prezentowane ¢wiczenie odnosi sie bezposSrednio do rozwoju kreatywnosci i
wzmocnhienia kompetencji logicznych w dtuzszej wypowiedzi. Zadanie polega na
podjeciu wyzwania narracyjnego w wymiarze improwizacyjnym z wtgczeniem
nieoczekiwanych kierunkéw opowiadania, przy jednoczesnym zachowaniu logicznej
i spojnej narracji. Dodatkowym wyzwaniem jest opowiedzenie historii w
podstawowym systemie struktury narracyjnej, 1j. ekspozycja, wprowadzenie,
nawigzanie konfliktu, rozwigzanie konfliktu, zakonczenie.

Improwizacyjny charakter ¢wiczenia stymuluje kreatywnos¢ i tworzy kolejny poziom
wyzwania, tj. utrzymanie logicznej ciggtosci z nieoczekiwanymi zmianami w fresci.

Zrozumienie improwizacji w tym <¢wiczeniu polega na szybkim reagowaniu na
zewnetrzne zmiany w postaci przypadkowych stow, ktére kierujg charakterem
opowiesci. Taka improwizacja musi wigzac sie z pewnego rodzaju przewidywaniem i
otwartym mysleniem. Tak, aby utrzymac narracje na logicznym torze i zapewnic
mozliwos¢ sformutowania jasnej puenty.

Wplyw ¢éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Wyrazanie siebie: Cwiczenie charakteryzuje sie wzmacnianiem kompetencii
jezykowych i logicznych w dtuzszej, spdjnej i jasnej wypowiedzi. Element improwizacii
dodaje elementy wykraczajgce poza oczywiste kierunki myslenia, poszerzajgc tym
samym zaséb stownictwa, umiejetno$¢ kreowania Swiata przedstawionego i
skracajgc czas reakcji. Wartosci te sg kluczowymi sktadnikami barwnej i ciekawej
autoprezentacji wynikajgcej z wewnetrznych mozliwosci ekspresii.

Kompetencje komunikacyjne: Zasady c<¢wiczenia wyraznie wskazujg na rozwdj
zdolnosci komunikacyjnych uczestnika. Wynika to z wewnetrznej potrzeby
opowiadania historii  oraz potrzeby bycia wystuchanym i zrozumianym.
Nieoczekiwane elementy zwiekszajg poziom cwiczenia, utrudnigjgc podstawowy
poziom logicznej wypowiedzi. To wyzwanie ma na celu zapoznanie uczestnika z
trudnoSciami improwizowanej ekspresji w srodowisku edukacyjnym.

Kreatywne myslenie: Cwiczenie motywuje uczestnka do  poszukiwania
niekonwencjonalnych rozwigzan w celu przezwyciezenia frudnosci zwigzanych z
nieoczekiwanymi zmianami w historii. Wypadkowe sytuacje wymagajagce tworzenia
rozwiqzan sg symulowane poprzez losowanie stow, z ktérymi nalezy poradzi¢ sobie w
kreatywny i funkcjonalny sposéb, wprowadzajgc je do opowiadanej historii.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Wzmocnienie odpornosci na stres: Cwiczenie ma na celu wzmocnienie odpornosci

na stres poprzez stworzenie problematycznej sytuacji wynikajgcej z braku wiedzy
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zwigzanej ze stowami-niespodziankami i natychmiastowe wprowadzenie ich do
opowiadania. Poprzez to zadanie uczestnik stara sie utrzymac logiczng wypowiedz
nie wiedzqgc jakimi srodkami bedzie mogt jg rozwingc.

Kreatywne rozwiqzywanie problemdw: Improwizacja wynikajgca z idei ¢wiczenia
wzmacnia wartosci kreatywne w budowaniu jednolitej narracji. Nieznajomosc
nadchodzgcych kierunkdéw, w ktérych c¢wiczenie bedzie musiato zostac
przeprowadzone, wymaga od uczestnika szybkiej i dynamicznej rekonstrukcji swojego
pomystu, rozwijajgc tym samym elementy, ktérych by¢ moze nie planowat rozwijac i
wdrazac.

Wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci: Trudno$¢ zadania, ktére wigze sie z
nieoczekiwanymi zmianami i reakcjami na nie, a nastepnie zachowaniem logicznego
ciggu, moze stanowic¢ dla uczestnika wyzwanie nie do pokonania. Z drugiej strony
improwizacja pomoze ci znalez¢ wewnetrzne cechy tworcze, ktére nadadzg historii
indywidualne ramy. W ten sposéb ukonczona historia moze by¢ swego rodzaju
pomnikiem indywidualnego charakteru, ktéry uaktywni poczucie dumy i pewnosci
siebie.

Rekomendacje dla trenerow:

- Atmosfera zabawy: Zadbaj o przyjazng atmosfere podczas ¢wiczenia. Uczestnicy
muszg odczuwac przyjemnosc i zabawe z wykonywanego zadania, jednoczesnie
stymulujgc potrzebe opowiadania histori. Ma to kluczowe znaczenie dla kryzysu
narracyjnego i jest punktem wyjscia do eksploracji indywidualnych i
charakterystycznych umiejetnosci ekspresyjnych.
- Zaprezenty; sie: jako wprowadzenie do ¢wiczenia mozesz sam wzigé w nim udziat.
To nie tylko oSmieli uczestnikdw, ale takze nada ton i rytm catemu ¢wiczeniu oraz
wprowadzi réwng atmosfere w grupie.

Bibliografia
Byung Chul Han ,,Kryzys narraciji*

Przebieg ¢wiczenia

Czas trwania: 40-50 minut

Wielko$¢ grupy: 8-10 oséb

Wymagana materiaty: smartfon lub tablet, mate kartki papieru, dtugopisy, krzesto

Wykorzystanie narzedzi ICT: Mozesz wykorzysta¢ aplikacje do losowania stéw, takie jak
Random Generator dostepny w Google Play.

1. Faza wstepna - Przygotowanie
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Przygotuj jedno krzesto, na ktérym uczestnicy bedqg opowiadac historie.
Przygotuj smartfon z aplikacjg do losowania stow lub mate karteczki papieru
w liczbie dziesieciokrotnie wiekszej niz liczba uczestnikdw. W przypadku
karteczek potrzebne bedq takze dtugopisy.

Faza wstepna - Przygotowanie

Podaj kolejnos¢ wystgpien uczestnikdw. Mozesz uzy¢ aplikacji losujgcej lub
ustali¢ kolejno$¢ wedtug wtasnego uznania.

Wyjasnij zasady ¢wiczenia:

1. Uczestnicy bedq kolejno siadac na krzesle. Ich zadaniem jest opowiedzenie
historii rozpoczynajgcej sie od zdania: "Tak wyglgdat mdj pierwszy dzien w
wymarzonej pracy..."

2. Uczestnik musi skonstruowac swojg wypowiedz w nastepujgcej kolejnosci:

- Wstep

- Ekspozycja (przedstawienie czasu akcji, miejsca akcji, bohateréw akciji)

- Wprowadzenie konfliktu (gtéwny bohater historii napotyka problem)

- Rozwigzanie konfliktu (bohater radzi sobie z problemem)

- Zakonczenie (puenta, ktéra moze mie¢ charakter moratu)
3. Podczas opowiadania prowadzgcy bedzie losowat stowa, ktdére narrator
musi natychmiast wples¢ w historie.

4. Kazdy uczestnik zostanie zaskoczony stowem 10 razy podczas swojej
opowiesci.

5. Historia musi zachowac logiczng sekwencje (cigg przyczynowo-skutkowy).
6. Opowie$s¢ moze mie¢ charakter realizmmu magicznego (nie musi spetniac
kryteridw realizmu i mimetyzmu).

7. Dopiero po otrzymaniu 10. stowa niespodzianki uczestnik moze zaczgc
formutowac zakonczenie i puente, starajgc sie nawigzac do catej historii.

8. Gdy jeden z uczestnikow skonczy, narrator zmienia sie wedtug ustalonej
kolejnosci.

Faza wtasciwa - Przebieg ¢wiczenia

Popro$ kazdego uczestnika o wymyslenie 10 stow. Najlepiej, aby byty to
rzeczowniki i nazwy wtasne. Uczestnicy nie muszg sugerowac sie zadng
kategorig. Stowa mogg odnosi¢ sie do magicznych postaci, codziennych
przedmiotéw, postaci historycznych, miejsc itp.

Popros kazdego uczestnika o przygotowanie listy stow w tajemnicy.

- Jesli uzywasz aplikaciji losujgcej, wprowadz stowa do aplikacji bez ujawniania
ich.

- Jesli uzywasz karteczek, popros uczestnikdw o zapisanie po jednym stowie
na kazdej karteczce i wrzucenie ich do pojemnika (moze to by¢ kapelusz,
stoik, kubek - jako prymitywna maszyna losujgca).

Nastepnie popros pierwszego uczestnika o rozpoczecie opowiadania historii.
Podczas opowiesci prowadzqgcy losuje stowo niespodzianke i wypowiada je
na gtos.

Opowiadajgcy wprowadza wylosowane stowo do swojej historii.

Co jakis czas (wedtug uznania i dostosowujgc do poziomu uczestnika)
prowadzgcy podaje kolejne wylosowane stowo.

Losowanie odbywa sie 10 razy podczas kazdej historii.

22




draMatErapia jako naRzedzie do zwiekszania potenCjatU przedsiebioRczosci mtodziezY — MERCURY
2022-2-PL01-KA210-YOU-1D8FC671

Po zakonczeniu opowiesci przez jednego uczestnika kolejny siada na krzesle i
zZaczyna swojq historie.

Propozycja wnioskow i ewaluaciji

Whnioski i dyskusia po kazdej opowiesci: Przeprowadz ewaluacje ¢wiczenia oraz
dyskusje po kazdym uczestniku. Skup sie na elementach wynikajgcych z improwizacji
wywotanej stowami niespodziankami. Rozszerz dyskusje na catg grupe, koncentrujgc
sie na takich elementach, jak:

e Kreacja Swiata
o Refleks wypowiedzi
e Jakosc¢ ilogika opowiesci

Prowadzenie historii do konca i jakos¢ puenty.

Cwiczenie nr 4: Stowa z obrazéw

Cel éwiczenia

Gtownym celem ¢wiczenia jest wzmocnienie umiejetnosci wspotpracy w grupie oraz
rozwijanie kreatywnego kompromisu, ktory stanowi punkt wyjscia do improwizacii
skoncentrowanej na rozwigzaniu wczesniej ustalonego konfliktu. Dodatkowo
¢wiczenie wzbogaca uczestnikdw o wiedze z zakresu koddw kulturowych i historii
sztuki, jednoczes$nie poszerzajgc ich kompetencije kulturowe i artystyczne.

Efekty ksztatlcenia dotyczgce éwiczenia

Wiedza:

Historia sztuki i koncepcje kulturowe: Uczestnicy zdobywajq wiedze z zakresu historii
sztuki, uczestniczgc w sytuacjach wynikajgcych z obrazdéw przedstawiajgcych
symboliczne sytuacje i wazne momenty w historiografii. Dodatkowo poznajqg specyfike
epok kulturowych i ich przedstawicieli w sztuce.

Kluczowe elementy ekspresji: Wykorzystanie historycznej gry tableau vivant w
¢wiczeniu prowokuje identyfikacje najwazniejszych elementdw ekspresji, takich jak
mimika, gesty, elementy ubioru czy scenografia. Skupienie na tych elementach
pozwala zrozumie¢ ich znaczenie w codziennych sytuacjach, réwniez tych
zwigzanych z przedsiebiorczosciq.

Umiejetnosci:

Kreatywne wykorzystanie materiatow: Uczestnicy bedqg odpowiedzialni za kreatywne
i symboliczne podejscie do dostepnych materiatéw i ich zastosowanie w kontekscie
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danej sytuacji, co wzmacnia zdolno$¢ do kreatywnego rozwigzywania problemow
przy uzyciu dostepnych zasobdow.

Podziat zadarn: Cwiczenie wymaga jasnego i przejrzystego podziatu obowigzkdéw w
grupie oraz odpowiedzialnego podejscia do realizacji tych zadan w celu osiggniecia
kompromisowego i wczesniej uzgodnionego efektu.

Postawy:

Uczestnicy bedq musieli radzi¢ sobie z funkcjonowaniem w grupach oraz w okreslonej
hierarchii. Wyznaczenie lidera grupy oraz adaptacja do zadan przydzielonych przez
lidera poprzez kompromis i dyskusje wzmacnia poczucie sprawczosci w ramach
zatozonych funkcji w grupie.

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia

Tableau vivant, czyli zywy obraz, to gra towarzyska siegajgca XIX wieku. Polega na
rekonstrukcji obrazu lub rzezby przez uczestnikdw gry za pomocg mimiki, postawy,
gestu, ubioru lub elementu scenografii. Gra wywodzi sie z kultury teatralnej XIX wieku,
kiedy aktorzy czesto "zamrazali sie" w symbolicznych sytuacjach na koncu
przedstawienia. Dzi§ tableau vivant stanowi odrebny kierunek eksploraciji teatralnej,
skoncentrowany na ozywionej rekonstrukciji kluczowych dla historii sztuki obrazdw.
Forma ta rozwija umiejetnosci pracy w grupie, gdzie kazdy uczestnik jest integralnym
i fundamentalnym elementem prezentowanego obrazu.

Wptlyw ¢éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Kreatywne rozwigzywanie problemodw: Uczestnicy tworzg symboliczne i kreatywne
sytuacje oraz atmosfere sceny, wykorzystujgc dostepne materiaty w dynamiczny
sposdb. Kluczowe jest znalezienie rozwigzania problemu za pomocg kreatywnego
wykorzystania zasobdw w konfliktowych sytuacjach.

Swiadomos$é ciata: Zadanie wymaga od uczestnikdw wykorzystania zasobdw
wtasnego ciata oraz dostosowania odpowiednich elementdéw ekspresji do
wymaganej sytuacii. Uczestnicy zyskujg Swiadomose wtasnego ciata w relaciji z grupg
oraz rozwijajg umiejetnosc fizycznej wspodtpracy.

Wspdtpraca: Lider grupy wyznacza podziat zadan w zaleznosci od talentow
poszczegdlnych uczestnikdw. To wzmacnia kompetencje planistyczne oraz buduje
mikro-wspodlnote z konkretnym zadaniem i charakterem, ilustrujgc, jak wspdtpraca
prowadzi do skutecznosci.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Kompetencje spoteczne: Cwiczenie wymaga pracy w grupie, wzmacniajgc
umiejetnosci rozwigzywania problemow i prowadzgc do jakosciowego kompromisu.
Wymusza takze argumentowanie swoich pomystow i dyskusje na forum grupy,
modelujgc uczestnika jako aktywng osobowos¢ spoteczng.
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Perspektywa innych: Podziat zadan w grupie stanowi punkt wyjscia do
empatycznego spojrzenia na perspektywe wspotpracownika. Uczestnicy rozpoznajq
talenty i umiejetnosci wspotpracownikdw, ale takze ich obawy i opory. Rozwdj
otwartego i inkluzywnego charakteru w grupie stanowi fundament bezpiecznej
pracy.

Pewnosc¢ siebie: Grupowy charakter cwiczenia stymuluje samoocene jako
warto$ciowego uczestnika grupy. Wykonanie zadania w ramach zywego obrazu, a
nastepnie improwizowanej sceny, wspierane pozytywng informacjg zwrotng,
wzmacnia pewnos¢ siebie w rozpoznawaniu swoich talentow i efektywnym ich
wykorzystywaniu.

Rekomendacje dla trenerow

Proponowane obrazy: Zasugeruj obrazy, ktdre przedstawiajg ekspresyjne sytuacje.
Bedg one punktem wyijscia do improwizowanej sceny i utatwiq kreatywne wymyslenie
konfliktu. Nie przejmuj sie kostiumami z epoki, ktére mogqg stanowi¢ podstawe do
kreatywnego przeksztatcania rzeczywistosci poprzez nadanie codziennym
przedmiotom symbolicznego charakteru. Przygotuj takze kontekstualne informacije o
obrazach, aby wzbogaci¢ uczestnikdw o wiedze z zakresu historii sztuki.

Atmosfera grupowa: Zwré¢ uwage na funkcjonowanie grupy. Upewnij sie, ze wybor
lidera jest zaakceptowany przez wszystkich uczestnikdw i szczegdtowo wyjasnij, na
czym polega jego rola. Nie pozwdl, aby funkcja lidera ograniczata sie jedynie do
wydawania polecen i przydzielania zadan.

Bibliografia

Tableau vivant as theater:
https://www.youtube.com/watch2v=nleyulbiBOA&t=108s
https://www.youtube.com/watch2v=YIX3rs5HQzQ&1t=313s

Zarys ¢wiczenia
Czas trwania: okoto 60 minut
Wielko$¢ grupy: 10-20 oséb

Wymagane materiaty: projektor, dowolne przedmioty codziennego uzytku, kawatki
materiatu, wczesniej przygotowany zestaw obrazéw

Wykorzystanie narzedzi ICT: Korzystajgc ze smartfona, mozesz zrobi¢ zdjecie
zaproponowanego zywego obrazu i porownac je z imitowanym obrazem. Mozesz
rowniez uzy¢ projektora i zrobi¢ zdjecia w dwoch ptaszczyznach: zywy obraz oraz
obraz oryginalny.

1. Faza wstepna - Przygotowanie

BAIIVCC

COSS [l 5t MASK:
e T the European Union ®

zr-


https://www.youtube.com/watch?v=YIX3rs5HQzQ&t=313s

26

Przygotuj kilka obrazéw w dobrej rozdzielczosci, ktdre pdziniej wyswietlisz.
Obrazy powinny przedstawia¢ co najmniej dwie postacie i odnosi¢ sie do
réznych epok historycznych. Przygotuj krétkg historie na temat kazdego
obrazu, aby rozszerzy¢ kreatywny kontekst.

Dopasuj liczbe obrazéw do liczby grup. Jedna grupa powinna pracowac nad
jednym obrazem.

Przygotuj takze przedmioty codziennego uzytku oraz kawatki materiatow,
ktére pdzniej postuzq jako rekwizyty (petna dowolno$c w wyborze).

Przygotuj sale z projektorem, w ktérej wyswietlany obraz bedzie widoczny i
optycznie zrozumiaty.

2.
Faza druga - Wyjasnienie zasad pierwszego poziomu:
Podziel uczestnikdw na grupy. Liczba oséb w grupie powinna odpowiadac
liczbie postaci na obrazie, ktéry majg ofrzymac.
Wyjasnij, czym sg zywe obrazy (tableau vivant). Mozesz skorzystac z
dostepnych w Internecie filmow.
Omow wszystkie dostepne srodki wyrazu: mimike, postawe, gesty, elementy
kostiumu i scenografii. Zwré¢ uwage na symboliczne wykorzystanie tych
srodkow.
Popros grupy o wyznaczenie lidera. Podkresl, ze funkcja lidera polega nie tylko
na przydzielaniu zadan, ale réwniez na organizacji pracy grupy i wykonaniu
konkretnego zadania.

3.
Faza trzecia - Poziom pierwszy
Wyswietl obraz dla pierwszej grupy i opowiedz o jego kontekscie.
Daj grupie 5 minut na przygotowanie zywego obrazu.
Kontroluj sposdb funkcjonowania grupy oraz relacje lider-grupa.
Po 5 minutach grupa prezentuje zywy obraz na tle oryginalnego obrazu.
Po kazdej grupie rozpocznij dyskusie na temat efektdw zywego obrazu,
ktadgc nacisk na wykorzystanie elementow ekspresji oraz relacje w grupie
podczas przygotowan.
Powtérz dla kazdej grupy.

4.

Faza czwarta - Wyjasnienie zasad poziomu drugiego

Popro$ kazdg grupe o przeanalizowanie obrazu pod kagtem sytuacii, ktérg
przedstawia.

Popros grupy, aby zastanowity sie i wymyslity konflikt, ktéry moze istnie¢ w
obrazie. Jakie problemy mogqg dotyczy¢ postaci na obrazie?

Wyijasnij kolejny etap zadania:

- Prezentacja zywego obrazu zostanie powtdrzona. Kiedy prowadzgcy
klaszcze, uczestnicy muszg rozpoczgc improwizowang scene wynikajgcqg z
sytuacji przedstawionej na obrazie i zaktadajgcqg rozwigzanie wczesnigj
wymyslonego konfliktu postaci.
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- Postacie na obrazie muszg przedstawic swoje racje i je uargumentowac.
Scena konczy sie, gdy konflikt zostanie rozwigzany lub pojawi sie impas.

5. Faza pigta — Poziom Drugi

Przeprowadz drugi poziom c<¢wiczenia zgodnie z podanymi zasadami.
Najpierw daj uczestnikom 5 minut na analize sytuacji na obrazie i znalezienie
konfliktu, nastepnie zapro$ grupy kolejno do prezentacji zywego obrazu z
improwizowang sceng.

Cwiczenie nr 5: Winda

Cel éwiczenia

Celem ¢wiczenia jest wzmocnienie umiejetnosci  autoprezentacji  oraz
przedsiebiqrczych kompetencji w zakresie "sprzedazy" wtasnego produktu lub
pomystu. Cwiczenie wzmacnia takze kreatywnos¢ i stymuluje tworzenie barwnych

opisdw oraz argumentow.

Efekty ksztatcenia zwigzane z projektem

Wiedza:

Erystyka: Uczestnicy majg mozliwos¢ poznania podstawowych zasad retoryki
wynikajgcych z préob przekonania drugiej strony do swojego pomystu. Dodatkowo
¢wiczenie pozwala zgtebi¢c konkretne techniki, takie jak pytanie retoryczne,
hiperbola, metafora, emfaza itp.

Umiejetnosci:
Perswazja: Cwiczenie pozwala na praktyczne zastosowanie zdobytej wiedzy.

Uczestnicy uczqg sie skutecznego korzystania z narzedzi retorycznych, popartych
empirycznymi doswiadczeniami.

Kreatywny opis: Cwiczenie zaktada stworzenie wtasnej marki/produktu, co wymaga
kreatywnego podejscia do opisu. Opis ma wyrdzniac pomyst na tle potencjalnych
konkurentow.

Postawy:
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Werbalizowanie pewnosci siebie: Uczestnicy uczqg sie klarownej autoprezentaciji oraz
przekonujgcego opisywania swoich produktow. Proces ten wzmacnia wiare we
wtasne mozliwosci i poczucie sprawczosci.

Kreatywne podejscie do rzeczywistosci: Tworzenie produkiu opartego na
podstawowych badaniach rynkowych (czy produkt jest potrzebnye w jakich
kategoriach zycia?) rozwija kreatywnos¢ i zdolno$s¢ dostosowania rozwigzan do
rzeczywistosci.

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia

Cwiczenie '"Winda" polega na szybkim, precyzyjnym i barwnym opisaniu
wynalezionego produktu. Kluczowym elementem jest retoryczna funkcja wypowiedzi,
majgca na celu efektywne przedstawienie produktu, tak aby rozmdéwca
(producent/inwestor) zainteresowat sie nim i chciat w niego zainwestowac.

Cwiczenie to jest czesto wykorzystywane w akademickich srodowiskach fimowych w
kontekscie sprzedazy pomystu na film/scenariusz.

Cwiczenie sktada sie z dwdch etapow:

e FEtap kreatywny (tworzenie produktu)
e Etap produktywny (sprzedaz produktu)

Kazdy z etapdw rozwija rézne umiejetnosci, co pozwala skuteczniej skoncentrowac
sie na wzmachnianiu okreslonych kompetencii.

Wplyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Umiejetnosci perswazyjne: Gtownym celem ¢wiczenia jest nauka stosowania srodkow
retorycznych. Znajomos¢ i umiejetno$c ich uzywania stanowi kompleksowy pakiet
narzedzi przedsiebiorczych.

Kreatywna | barwna prezentacja: Tworzenie wtasne] marki/produktu wymaga
indywidualnego podejscia do opisu. Proces ten wzmacnia odwage w proponowaniu
wtasnych pomystow oraz stymuluje kreatywnosc.

Podstawowe badania rynkowe: Jednym z etapdw cEwiczenia jest identyfikacja
potrzeb rynkowych w matej, lokalnej skali, co rozwija zdolno$¢ rozpoznawania potrzeb
i fworzenia odpowiedzi w postaci produktu.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Podejmowanie ryzyka: Ograniczony czas ¢wiczenia, sytuacja rozmowy w zamknietej
przestrzeni oraz proba efektywnego opisu stanowig wyzwania, ktére mogg
wywotywac stres. Pokonanie tych etapdw w bezpiecznym Srodowisku probnym
wzmacnia poczucie odwagi.
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Kompetencje komunikacyjne/Retoryka: Przygotowanie klarownej wypowiedszi,
utrzymanie logicznego sensu i wykorzystanie srodkdw retorycznych wzmacniajg
pewnosc siebie w prowadzeniu dialogu.

Pewnosc¢ siebie i proponowanie pomystow: Tworzenie wtasnego produktu oraz jego
opis stymuluje wiare w swoje pomysty oraz odwage w ich prezentacii.

Rekomendacje dla trenera

Laleca sie, aby prowadzqcy przedstawit i wymagat zastosowania nastepujgcych
srodkdw retorycznych:

Metafora - tgczenie stow w sposdb nadajgcy im nowe znaczenie

Hiperbola - wzmocnienie opisu

Emfaza - nadanie wypowiedzi emocjonalnego charakteru

Peryfraza - zastgpienie jednego stowa opisem

Anafora/Epifora - powtarzanie tego samego stowa na poczgtku/koncu
kolejnych zdan

Synonimia - uzycie podobnych stow

Pytanie retoryczne - zadanie pytania, na ktére méwca sam odpowiada
Anacefalajza - podsumowanie najwazniejszych stwierdzeh w zakonhczeniu
Tautologia - powtdrzenie jednej mysli roznymi stowami

Al o
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To propozycja wyjsciowa. Prowadzgcy moze dodac lub zmodyfikowac srodki.

Bibliografia

https://www.ccsoh.us/cms/lio/OHO19213306/Centricity/Domain/207/Rhetorical%20De
vices%20List.pdf

Przebieg ¢wiczenia
Czas trwania: okoto 60 minut.

Wielko$¢ grupy: Maksymalnie 10 osdb

Wymagane materiaty: kartki papieru, dtugopisy, tasma kolorowa do oznaczania
przestrzeni (opcjonalnie)

1. Faza wstepna - Zasady ¢wiczenia, Etap pierwszy

Wyjasnij uczestnikom zasady ¢wiczenia:

Uczestnicy otrzymujqg kartki papieru i dtugopisy. Ich zadaniem jest wymyslenie
i opisanie marki lub produktu, ktéry bedzie ich wtasnym pomystem.

Popro$ uczestnikdw, aby skoncentrowali sie na marce lub produkcie, ktory
odpowiada, na jakie$ zapotrzebowanie dostrzegane w ich otoczeniu.

BAIIVCC i

EOST Pl e MSK: o i
e T the European Union ® ' el


https://www.ccsoh.us/cms/lib/OH01913306/Centricity/Domain/207/Rhetorical%20Devices%20List.pdf
https://www.ccsoh.us/cms/lib/OH01913306/Centricity/Domain/207/Rhetorical%20Devices%20List.pdf

30

Zadaj pytania pomocnicze:

Czego brakuje w Twojej spotecznoscie

Jakie codzienne trudnosci napotykajqg ludzie?
Co moze im w tym pomdc?

Zadaniem kazdego uczestnika jest stworzenie swojej marki lub produktu i jasne
opisanie go na kartce papieru.

Kazdy opis powinien uwzgledniac nastepujgce kategorie:
= Nazwa.
Obszary dziatania.
Efekt zastosowania.
Logo.
Stowo kluczowe/hasto reklamowe.
Szczegdtowy opis przedmiotu, sposoby jego uzycia.

2.
Faza druga - Cwiczenie, Etap pierwszy
Poinformuj uczestnikow, ze majg 15 minut na wymyslenie i opisanie swojej
marki/produktu.
Mozesz wtgczy<¢ nienarzucajgcq sie muzyke w tle.
Co jaki§ czas przypominagj o kategoriach, ktére powinny znalez¢ sie w opisie.
3.
Faza trzecia - Omowienie Etapu pierwszego
Kazdy uczestnik (w dowolnej kolejnosci) przedstawia teraz swoje pomysty i
opisy.
Popro$§ ich o szczegdtowe opowiedzenie o swoim produkcie/marce i
wyjasnienie, dlaczego stworzyli go w taki, a nie inny sposob.
Mozesz zaproponowac zmiany i wspdlnie z uczestnikiem wprowadzi¢
ulepszenia do opisdw.
4,

Faza czwarta - Wyjasnienie zasad, Etap drugi

Wyjasnij zasady drugiego, wtasciwego etapu ¢wiczenia:

Przedstaw i omow wybrane $rodki retoryczne, uzywajgc przyktadow, aby
uczestnicy lepiej je zrozumieli.

Nastepnie popros uczestnikdw o dobranie sie w pary.

Przypisz kazdej parze kolejnos¢ wystgpien (losowo lub arbitralnie).

Wyznacz maty prostokgt na podtodze, odpowiadajgcy powierzchni windy.
Jedna osoba z pary wciela sie w wynalazce, druga w inwestora.
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Propozycja wnioskéw i ewaluaciji
Dwustopniowa dyskusja:

1. Po pierwszym etapie ("M&j produkt/marka”) skup sie na kreatywnym
podejsciu uczestnikdw do zaproponowanego produktu/marki. Zwrde
uwage na opisowosC wynikajgcg z charakteru, osobowosci i
indywidualnych cech uczestnika oraz wzmocnij postawy kreatywne.

2. Po drugim etapie ("Winda") skoncentruj sie na wykorzystaniu srodkdw
retorycznych, podkreslaniu najbardziej charakterystycznych cech
produktu/marki oraz wdrozeniu ich w najlepszy mozliwy sposéb w
wypowiedz.

Przestrzen kreatywnego eksperymentu:

Iwréc uwage i doceniaj wszystko, co wynika z osobowosci uczestnikdw, oraz
wzmacniaj ich poczucie, ze mogq eksperymentowac i podejmowac ryzyko w
ramach wybranych srodkdw kreatywnych i retorycznych.

Stworz przestrzen, w ktérej btedy nie sqg dyskryminujgce, lecz stajg sie czescig
testowania wtasnych pomystéw.
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ODGRYWANIE ROL - WLASNA PRZESZLOSC

Cwiczenie nr. 1: Trzy rzeczy

Cel éwiczenia

Celem tego ¢wiczenia jest inspirowanie kreatywnosci i empatii oraz odkrywanie
innowacyjnych metod wspierania mtodych ludzi dotknietych fraumag w ich drodze do
zatrudnienia. Cwiczenie pozwala uczestnikom eksplorowaé rézne scenariusze,
tworzy¢ postacie i rozwija¢ umiejetnosci, ktdre wspierajg ich rozwdj osobisty i
zawodowy.

Efekty ksztalcenia zwigzane z éwiczeniem
Wiedza:

Zrozumienie zarzqgdzania zasobami: Uczestnicy uczq sie, jak wazne jest efektywne
zarzgdzanie zasobami w procesie rozwoju osobistego | zawodowego.

Docenienie kreatywnych podejs¢: Uczestnicy zdobywajg wiedze na temat znaczenia
kreatywnego myslenia w rozwigzywaniu ztozonych wyzwan.

Zacheta do innowacji: Cwiczenie stymuluje uczestnikéw do eksplorowania
innowacyjnych rozwigzan i podejs¢ w celu wspierania mtodych ludzi napotykajgcych
trudnosci. Uczestnicy uczqg sie dostrzegac wartos¢ kreatywnosci i niestandardowego
myslenia w pokonywaniu barier systemowych i osigganiu pozytywnych rezultatow.

Umiejetnosci:

Kreatywne myslenie: Tworzenie postaci i opracowywanie scenariuszy zacheca
uczestnikdw do myslenia poza schematami oraz do znajdowania pomystowych
rozwigzan skomplikowanych problemow.

Wspdtpraca: Praca w grupach nad tworzeniem scenariuszy rozwija umiejetnosci
wspotpracy i pracy zespotowej, pozwalajgc uczestnikom uczy¢ sie, jak korzystac z
pomystow i wktadu innych oséb.

Aktywne stuchanie: Udziat w improwizowanych scenariuszach wymaga od
uczestnikdw uwaznego stuchania perspektyw i pomystow innych osob.

Postawy:

Zrozumienie zarzqdzania zasobami: Uczestnicy uczqg sie, jak efektywne zarzgdzanie
zasobami moze przyczyniac sie do rozwoju osobistego i zawodowego.

Docenienie kreatywnosci: Cwiczenie pomaga uczestnikom zrozumieé znaczenie
kreatywnych podejs¢ w rozwigzywaniu wyzwan.
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Budowanie odpornosci: Dzieki odgrywaniu rél i eksplorowaniu podrézy bohateréw
uczestnicy uczqg sie adaptacji i wytrwatosci w obliczu przeciwnosci losu.

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia

Cwiczenie tgczy techniki dramaterapii i interaktywng prace grupowaq, aby zagtebic
sie w wyzwania i mozliwosci, z jakimi mierzg sie mtodzi ludzie w swoim rozwoju
osobistym i zawodowym. Tworzenie postaci oraz opracowywanie scenariuszy
pozwala uczestnikom rozwija¢ empatie i zrozumienie dla doswiadczen innych oséb,
korzystajac jednoczesnie z kolektywnej inteligenciji i réznorodnych perspektyw.
Kreatywne myslenie petni kluczowq role, zachecajgc uczestnikdéw do odkrywania
niestandardowych podejs¢ i wyobrazania sobie nowych mozliwosci. Dzieki immersji w
Swiaty swoich postaci uczestnicy uwalniajg swojg wyobraznie, a praca grupowa
promuje wspdtprace i inteligencje zbiorowqg. Cwiczenie stanowi kompleksowe
dosSwiadczenie edukacyjne, ktére wyposaza uczestnikbw w  umiejetnosci
kreatywnego myslenia i wspotpracy.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze miodych ludzi

Kreatywne rozwiqzywanie problemdw: Cwiczenie inspiruje uczestnikdw do myslenia
poza schematami oraz odkrywania innowacyjnych rozwigzan wyzwan, wzmacniajgc
kreatywnos$c¢ i elastycznos$¢ w rozwigzywaniu problemow.

Efektywna komunikacja: Wspotpraca grupowa i odgrywanie rél pomagajg
uczestnikom rozwija¢ umiejetnosci komunikacyjne, w tym artykutowanie pomystow,
stuchanie innych oraz efektywne wyrazanie siebie.

Odpornos¢ i adaptacja: Poprzez immersije w doswiadczenia swoich postaci i
nawigowanie rdéznych scenariuszy uczestnicy rozwijajg odpornos¢ i zdolnos$c
adaptacji — kluczowe cechy przedsiebiorcze w obliczu niepewnosci i przeciwnosci.

Zarzqgdzanie zasobami: Uczestnicy uczg sie efektywnie alokowac i zarzgdzac
zasobami, strategicznie wykorzystujgc przedmioty przyniesione na cwiczenie.
Wyznaczanie celdw i ich realizacja: Rozwdj postaci i scenariuszy uczy uczestnikdw
wyznaczania celdw, priorytezacii zadan, sledzenia postepdw i adaptacii strategii w
celu osiggniecia zamierzonych rezultatéw.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegdlnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Terapia poprzez zaangazowanie: Cwiczenie oferuje bezpieczne i wspierajgce
Srodowisko, ktére pozwala mtodym ludziom na kreatywnq ekspresje, co moze pomaoc
w tagodzeniu stresu i wspierac dobrostan emocjonainy.

Wzmacnianie poprzez role: Dzieki immersji w doswiadczenia fikcyjnych postaci mtodzi
ludzie mogg eksplorowac i przetwarza¢ wtasne emocje oraz doswiadczenia w
sposdb nienaruszajgcy ich granic, co daje im narzedzia do radzenia sobie z
trudnosciami.
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Wsparcie grupowe: Grupa promuje wsparcie rowiesnicze i wspotprace, umozliwiajgce
mtodym ludziom nawigzanie wiezi z innymi, ktérzy mogg dzieli¢ podobne
doswiadczenia, co redukuje poczucie izolacji i wzmacnia poczucie przynaleznosci.

Rekomendacje dla trenerow

Zachec uczestnikbw do przyniesienia trzech matych przedmiotdw, ktére majg dla
nich symboliczne znaczenie.

Przed rozpoczeciem gtownej czesci cwiczenia przeprowadz krotkie cwiczenie
integracyjne, aby uczestnicy poczuli sie swobodnie i nawigzali kontakt z innymi.

Przebieg ¢wiczenia
Czas trwania: okoto 60 minut.

Wielkos¢ grupy: 8-12 osob.

Wymagane materiaty: Papier i dtugopisy dla kazdego uczestnika. Trzy przedmioty
przyniesione przez uczestnikow.

1. Wprowadzenie (2 minut)
- Ustaw krzesta lub poduszki w kole.
- Zapros uczestnikdw do wygodnego siedzenia.

2. Tworzenie postaci (15 minut)

- Popro$ kazdego uczestnika o podzielenie sie frzema przedmiotami, ktére
przyniesli, i wyjasnienie, dlaczego sg one dla nich wazne.

- Zachec uczestnikdw do wykorzystania tych przedmiotdw jako inspiracji do
stworzenia fikcyjnej postaci.

- Rozdaj papier i dtugopisy, aby uczestnicy mogli naszkicowac lub opisac
swoje postacie.

3. Rozwdj scenariusza (25 minut)

- Podziel uczestnikdw na grupy po 3-4 osoby.

- Popro$ kazdg grupe o wspdlne opracowanie scenariusza, ktéry obejmuje
wszystkie ich postacie.

- Zachecaj grupy do kreatywnosci i innowacyjnosci w tworzeniu scenariuszy,
przypominajgc o wykorzystaniu mocnych stron i zasobéw postaci.

4, Odgrywanie rél i improwizacja (20 minut)

- Kazda grupa prezentuje swoj scenariusz pozostatym uczestnikom.

- Uczestnicy odgrywajq scenariusze w improwizowanych scenach,
przyjmujgc role swoich postaci i eksplorujgc sposoby reagowania na
wyzwania.

- Po kazdej prezentacii prowadz dyskusje i refleksje, zachecajgc uczestnikow
do dzielenia sie wnioskami.

5. Podsumowanie i refleksja (10 minut)

- Ibierz grupe, aby omdowic koncowe wnioski.
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- Popro$ uczestnikdw o podzielenie sie kluczowymi spostrzezeniami i
whnioskami z cwiczenia.

Propozycja wnioskow i ewaluaciji

Cwiczenie 'Trzy przedmioty" oferuje unikalne potgczenie dramaterapii i pracy
grupowej, tworzgc przestrzen do rozwijania kreatywnosci, zdobywania kluczowych
umiejetnosci oraz wsparcia w drodze do zatrudnienia. Aby oceni¢ skutecznosc
¢wiczenia, zachec uczestnikdw do przekazania informacji zwrotnej bezposrednio po
¢wiczeniu, koncentrujgc sie na ich doswiadczeniach, zdobytych wnioskach oraz
sugestiach dotyczgcych dalszych ulepszen.

Cwiczenie nr 2: Odgrywanie rél fimowych

Cel éwiczenia

Cwiczenie to wykorzystuje sceny filmowe do analizy dynamiki w miejscu pracy.
Uczestnicy zyskujg platforme do zdobywania nowych spostrzezen, rozwijania
umiejetnosci  krytycznego myslenia oraz eksplorowania praktycznych strategii
radzenia sobie z wyzwaniami, ktére czesto wystepujg w Srodowisku zawodowym.
Poprzez odgrywanie rél, dyskusje i wspdlne rozwigzywanie problemdw uczestnicy
analizujg zaréwno udane, jak i nieudane scenariusze, co pozwala im na lepsze
zZrozumienie pracy zespotowej, przywddzitwa i podejmowania decyzji.

Efekty ksztalcenia dotyczqgce éwiczenia
Wiedza:

Zrozumienie podstaw zafrudnialnosci: Uczestnicy zdobywajg wiedze na temat
fundamentow zatrudnialnosci, koncentrujgc sie na samorozwoju i wzmochieniu
osobistym.

Eksploracja innowacyjnych metod wsparcia: Uczestnicy odkrywajg kreatywne
techniki wspierania siebie, takie jok autorefleksja, wyznaczanie celéw oraz
wizualizacja, ktére wspierajq rozwodj osobisty i odpornosc.

Rozpoznawanie barier osobistych: Uczestnicy identyfikujg i analizujg przeszkody oraz
wyzwania, ktére mogqg utrudniac¢ im rozwdj zawodowy, co sprzyja budowaniu
samoswiadomosci i proaktywnemu rozwigzywaniu problemadw.

Umiejetnosci:

Rozwigzywanie  problemdw: Uczestnicy rozwijajg praktyczne  umiejetnosci
rozwigzywania problemow poprzez wspdlne burze mozgdw oraz analize barier i
wyzwan, ktére napotykajg mtodzi przedsiebiorcy i poszukujgcy pracy.
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Efektywna komunikacja: Cwiczenie pozwala uczestnikom doskonali¢é umiejetnosci
komunikacyjne dzieki tworzeniu dialogdw w grupach oraz odgrywaniu scen.

Kreatywne myslenie: Uczestnicy rozwijajg innowacyjne myslenie poprzez eksploracje
niestandardowych rozwigzan.

Postawy:

Samoswiadomos¢ i nastawienie na rozwdj: Uczestnicy rozwijajg samoswiadomose
oraz przyjmujg postawe nastawiong na rozwdj, korzystajgc z mozliwosci nauki i rozwoju
w trakcie analizy zarbwno udanych, jak i nieudanych scenariuszy.

Budowanie odpornosci i adaptacja: Cwiczenie wzmacnia odpornosé i elastycznosé,
wyposazajgc uczestnikdw w umiejetnosci radzenia sobie z przeszkodami i
odnajdywania sie w dynamicznych srodowiskach.

Krotki wstep teoretyczny do éwiczenia

Cwiczenie '"Odgrywanie rdl filmowych" wykorzystuje transformacyjng moc
opowiadania historii oraz budowanie praktycznych umiejetnosci, aby wspierac
mtodych uczestnikdbw na ich drodze do zatrudnienia. Integrujgc sceny fimowe
przedstawiajgce zardwno sukcesy, jak i porazki w miejscu pracy, ¢wiczenie oferuje
dynamiczne i angazujgce doswiadczenie. Uczestnicy pod przewodnictwem
dramaterapeuty biorg udziat w odgrywaniu rél, zgtebiajgc niuanse skutecznej
komunikaciji, pracy zespotowej oraz odpornosci. Przez wspdlne analizowanie wyzwan
z negatywnych scenariuszy oraz odgrywanie ich z nowymi strategiami, uczestnicy
rozwijajq praktyczne umiejetnosci i odpornose, ktére sg niezbedne do sukcesu w
rzeczywistosci zawodowej.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Rozwigzywanie problemdw: Uczestnicy rozwijajg zdolno$¢ do identyfikowania,
analizowania i rozwigzywania ztozonych problemdw, analizujgc scenariusze filmowe.

Kompetencje komunikacyjne: Tworzenie dialogdw i odgrywanie scen inspirowanych
flmem pomaga uczestnikom w rozwijaniu umiejetnosci wyrazania sie, stuchania i
wspotpracy.

Odpornosé¢ i adaptacja: Cwiczenie pomaga uczestnikom uczy¢ sie, jok radzi¢ sobie
Z przeciwnosciami losu oraz dostosowywac sie do zmian w srodowisku zawodowym.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Zaangazowanie terapeutyczne: Kreatywna ekspresia i odgrywanie rél w
bezpiecznym Srodowisku wspiera procesy terapeutyczne i pozwala na eksploracje
emociji.

Wzmacnianie: Cwiczenie daje uczestnikom poczucie kontroli i celu poprzez
angazowanie ich w rozwigzywanie problemow i tworzenie dialogow.

36



draMatErapia jako naRzedzie do zwiekszania potenCjatU przedsiebioRczosci mtodziezY — MERCURY
2022-2-PL01-KA210-YOU-1D8FC671

Wsparcie grupowe: Dzieki praktykom zorientowanym na fraume ¢wiczenie tworzy

wspierajgcq przestrzen, w ktorej uczestnicy mogg sie rozwijac.

Rekomendacje dla trenerow

Trenerzy powinni zadbac¢ o zaangazowanie kazdego uczestnika, tworzgc dodatkowe
role, jesli to konieczne.

Ze wzgledu na dtugos$c cwiczenia, zaleca sie zaplanowanie przerw, aby utrzymacd
zaangazowanie uczestnikow.

Przebieg ¢wiczenia
Czas trwania: od 2 do 3 godzin.
Wielkos$¢ grupy: Maksymalnie 12 oséb:

Wymagane materiaty: Laptop lub projektor do wyswietlania scen fimowych;
Rekwizyty lub kostiumy, Papier i dtugopisy.

Wykorzystanie narzedzi ICT: Laptop lub projektor jest niezbedny do wyswietlania scen
filmowych, utatwiajgc nauke wizualng i zapewniajgc zrozumienie kontekstu.

1. Wprowadzenie (5 minut)

- Zgromadz uczestnikdw w kole.
- Przedstaw krotki przeglgd Ewiczenia.

2. Wybdér pozytywnej sceny filmowej (10 minut)

- Pozwdl uczestnikom zaproponowac scene filmowq przedstawiajgcg
skutecznego przedsiebiorce lub efektywny zespot.

- Jesdli uczestnicy nie potrafig wybrac sceny, trener zaproponuje
odpowiedniq.

3. Odtwarzanie pozytywnej sceny fimowej (15 minut)

- Wyswietl wybrang scene filmowa.

- Zachec uczestnikdw do obserwowania kluczowych interakciji, stylow
komunikaciji i podejs¢ do rozwigzywania problemow.

- Omow fabute i kluczowe punkty sceny.

4, Odegranie pozytywnej scenki i dyskusja (40 minut)

-Grupa wspdlnie przydziela role z pozytywnej sceny kazdemu uczestnikowi
(poszczegdlne osoby nie mogqg wybrac wtasnych rol).

- Wszyscy uczestnicy odgrywajq pozytywnej scenke.

- Uczestnicy ustawiajq krzesta lub poduszki w kregu.

- Utatwienie dyskusji na temat tego, co sprawito, ze scena zakonczyta sie
sukcesem i jakie kluczowe zachowania lub strategie byty skuteczne.

S. Wybdr negatywnej sceny fimowej (10 minut.)
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- Pozwdl uczestnikom zaproponowac scene przedstawiajgcg nieudolinego
przedsiebiorce lub dysfunkcyjny zespot.

-Jesli uczestnicy nie poftrafig wybrac sceny, trener zaproponuje
odpowiedniq.

6. Odtwarzanie negatywnej sceny filmowej (15 minut)

- Wyswietl wybrang scene filmowaq.

- Zachec uczestnikdw do obserwowania wyzwan, konfliktéw i nieskutecznych
strategii.

- Omow fabute i kluczowe punkty sceny.

7. Odgrywanie negatywnej sceny i dyskusja (40 minut)

- Przydziel role z negatywnej sceny kazdemu uczestnikowi.
- Odtwoérz scene, analizujgc nieskuteczne zachowania.
- Omow, co sprawito, ze scena byta nieudana.

8. Burza mdzgdw dotyczgca negatywnej sceny (20 minut)

- Poprowadz burze mézgdw, aby wygenerowac rozwigzania wyzwan
przedstawionych w scenie.
- Odtworz scene z zaproponowanymi rozwigzaniami.

9. Prezentacje grupowe i refleksja (20 min.)

- Zachec uczestnikdw do refleksji nad odtworzonymi scenami i
rozwigzaniami.

- Omow réznice miedzy pozytywnymi i negatywnymi scenami.
- Popro$ uczestnikdw o podzielenie sie wnioskami z Ewiczenia.

Propozycja wnioskow i ewaluaciji

Cwiczenie "Odgrywanie rél fimowych" znaczgco rozwija kompetencje
przedsiebiorcze uczestnikdw, w tym umiejetnosci rozwigzywania problemow,
zdolnosci komunikacyjne i odpornos¢. Trenerzy powinni dostosowac ¢wiczenie do
potrzeb uczestnikdw, zapewniagjgc wspierajgce srodowisko. Aby oceni¢ skuteczno$c
¢wiczenia, warto obserwowac uczestnikow i zebrac ich feedback na temat
zdobytych doswiadczen.

Cwiczenie nr.3: Wywiad

Cel ¢éwiczenia:
Celem ¢wiczenia jest rozwijanie umiejetnosci prowadzenia wywiaddw, aktywnego

stuchania oraz zapamietywania informacji w symulowanych warunkach rozmowy
kwalifikacyjnej.
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Efekty ksztatcenia dotyczgce éwiczenia
Wiedza:

Zrozumienie dynamiki wywiadu: Uczestnicy zdobedqg wiedze na temat specyfiki
rozmow kwalifikacyjnych, w tym roli dziennikarza i respondenta, oraz znaczenia pytan
otwartych w prowadzeniu efektywnego dialogu.

Swiadomosé technik komunikacyjnych: Uczestnicy poznajg skuteczne techniki

komunikaciji, takie jak aktywne stuchanie i empatyczne reagowanie, ktdre sprzyjajg
produktywnym interakcjom.

Umiejetnosci:

Formutowanie pytan: Uczestnicy bedq cwiczy¢ tworzenie pytan otwartych, kidre
pozwalajg uzyskac szczegdtowe i wnikliwe odpowiedzi, rozwijajgc swoje umiejetnosci
prowadzenia wywiadow.

Aktywne stuchanie i empatyczne reagowanie: Dzieki odgrywaniu rdl uczestnicy
poprawig umiejetno$¢ aktywnego stuchania oraz empatycznego reagowania,
tworzgc wspierajgce i angazujgce srodowisko wywiadu.

Doktadnos¢ w odtwarzaniu informacji:  Uczestnicy udoskonalg umiegjetno$c
doktadnego odtwarzania informacji, co wzmocni ich pamie¢ oraz podkresli
zZnaczenie uwaznosci w trakcie rozmowy.

Postawy:

Otwartos¢ na nauke i rozwdj: Dzieki informaciji zwrotnej i refleksji uczestnicy rozwijajg
postawe otwartosci na nauke i doskonalenie swoich umiejetnosci prowadzenia
wywiadow

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia

Cwiczenie wykorzystuje odgrywanie rél, aby w sposdb strukturalny i interaktywny
rozwija¢ umiejetnosci prowadzenia wywiaddw. Skuteczny wywiad wymaga
zadawania pytan, ktére pozwalajg uzyskac szczegdtowe i wartosciowe odpowiedszi,
a takze aktywnego stuchania w celu zrozumienia perspektywy rozmdwcy. Podczas
¢wiczenia uczestnicy wcielajg sie zaréwno w role dziennikarza, jak i respondenta, co
pozwala im na praktyczne <Ewiczenie formutowania pytan, stuchania oraz
odtwarzania informacji. Dodatkowym elementem jest unikalna cze$¢, w ktorej
uczestnicy powtarzajg odpowiedzi rozmdéwcy w pierwszej osobie, co wzmacnia
pamiec i pozwala na gtebsze zrozumienie wymienionych informaciji. Dzieki integracii
technik dramaterapii ¢wiczenie rozwija empatie i umiejetnosci komunikacyjne, ktére
sg wartosciowe zaréwno w kontekstach osobistych, jak i zawodowych.

BAIIVCC

COSS [l 5t MASK:
e T the European Union ®

S |.-..
=2 U

zr-



40

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Komunikacja i umiejetnosci sieciowania: Cwiczenie rozwija umiejetnosci
komunikacyjne poprzez praktykowanie zadawania pytan otwartych oraz aktywnego
stuchania. Sg one kluczowe w nawigzywaniu kontaktdw, prezentaciji pomystow oraz
negocjacjach z interesariuszami.

Rozwigzywanie problemdéw i adaptacja: Poprzez dynamiczne interakcje

wymagajgce biezgcego zadawania pytan, stuchania i odtwarzania informaciji
uczestnicy rozwijajg umiejetnosci rozwigzywania problemdw oraz adaptacii.

Zarzqdzanie zasobami: Uczestnicy uczqg sie efektywnego zarzgdzania zasobami,

organizujgc pytania i kontrolujgc przebieg wywiadu, co rozwija zdolnos¢ priorytezacii
i efektywnego wykorzystania dostepnych srodkow.

Co sprawia, ze éwiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Empatia i aktywne stuchanie: Cwiczenie ktadzie nacisk na aktywne stuchanie i
empatyczne zaangazowanie, co pomaga mtodym ludziom poczuc @ sie
wystuchanymi i zrozumianymi.

Budowanie pewnosci siebie i samoswiadomosci: Dzieki informacji zwrotnej i zamianie
rél uczestnicy zyskujg wglgd w swoje mocne strony i obszary wymagajgce poprawy,
co buduje pewnosc¢ siebie i samoswiadomosce.

Strukturalne interakcje: Jasna struktura cwiczenia, z wyznaczonymi rolami i zadaniami,
tworzy przewidywalne i zarzgdzalne srodowisko, co moze by¢ szczegdinie pomocne
dla oséb zmagajgcych sie z niepokojem w interakcjach spotecznych.

Rekomendacje dla trenerow

Pamietaj, ze niektdrzy uczestnicy mogg czuc¢ sie skrepowani swoim gtosem lub
umiejetnosciami moéwienia. Zachecaj ich do relaksu i zapewnij, ze celem jest rozwdj
umiejetnosci komunikacyjnych, a nie ocena stylu mowienia.

Stworz wspierajgce i nieoceniajgce Srodowisko, w ktérym uczestnicy bedqg czuli sie
komfortowo, swobodnie wyrazajgc siebie.

Przebieg ¢wiczenia
Czas trwania: okoto 60 minut.

Wielko$¢ grupy: maksymalnie 14 oséb.

Wymagane materiaty: Smartfony lub urzgdzenia nagrywajgce (po jednym na pare).
Papier i dtugopisy. Stoper lub zegar. Wygodne ustawienie miejsc siedzgcych.

Wykorzystanie narzedzi ICT: Smartfony lub urzgdzenia nagrywajgce: Uczestnicy
wykorzystujg smartfony lub urzgdzenia nagrywajgce do rejestrowania sesji wywiadow.
Technologia ta umozliwia ptynng dokumentacje dialogu, pozwalajgc uczestnikom na
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aktywne zaangazowanie bez koniecznosci sporzgdzania notatek. Nagrania stuzg
jako cenne punkty odniesienia dla ¢wiczenia opowiadania i pdzniejszej analizy,
wspierajgc samoocene i informacje zwrotne od réwiesnikow.

1. Wprowadzenie (10 minut)

- Powitqj uczestnikdw i przedstaw cel ¢wiczenia. Krotko wyjasnij strukture i
oczekiwane wyniki.
- Poinformuj uczestnikdw, ze ¢wiczenie bedzie polegato na nagrywaniu ich

wywiadow.
- Podkresl, ze stuzy to wytgcznie celom edukacyjnym i zapewnij poufnosc.
2. Tworzenie par iinstrukcje (10 minut)

-Podziel uczestnikdbw na pary.

-Przydziel role: jedna osoba jako dziennikarz, druga jako respondent.
-Polec¢ dziennikarzom sformutowanie trzech otwartych pytan dotyczgcych
rozmowy kwalifikacyjnej.

3. Pierwsza sesja wywiadu (15 minut)

- Dziennikarze przeprowadzajg wywiady z respondentami, uzywajgc
przygotowanych pytan.

- Uczestnicy nagrywajg wywiad na smartfon lub urzgdzenie nagrywajgce.
- Dziennikarze koncentrujg sie na aktywnym stuchaniu, nie robigc notatek.

4, Zamiana rol (10 minut)

- Uczestnicy zamieniaqjqg sie rolami.
- Nowi dziennikarze majg chwile na przygotowanie swoich pytan

5. Druga sesja wywiadow (15 minut)

- Nowi dziennikarze przeprowadzajg wywiady z respondentami i hagrywajqg
sesje.

- Uczestnicy nagrywajg wywiad na smartfonie lub urzgdzeniu nagrywajgcym.
- Upewnij sie, ze dziennikarze skupiajq sie na aktywnym stuchaniu bez robienia
notatek.

6. | Cwiczenie odtwarzania (10 minut)

-Jeden z uczestnikdw staje za drugim, ktadqgc rece na jego ramionach.

- Stojgcy uczestnik odtwarza informacje z wywiadu w pierwszej osobie, jakby
byt respondentem.

- Role sie zmieniqjq i Ewiczenie powtarza.

7. Odtwarzanie nagran i poréwnanie (15 minut)

- Odtwérz nagrane wywiady dla kazdej pary.
- Poréwnaj odtworzone informacje z oryginalnymi nagraniami.
- Omoéw doktadnosc i ewentualne rozbieznosci.

8. Debriefing i informacja zwrotna (20 minut)

-Zbierz wszystkich uczestnikbw na wspolng dyskusje.
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- Zachec pary do podzielenia sie doswiadczeniami i wnioskami.
- Omow, czego uczestnicy nauczyli sie o skutecznym zadawaniu pytan,
aktywnym stuchaniu i zapamietywaniu informacji.

Propozycja wnioskéw i ewaluaciji

Cwiczenie skutecznie rozwija umiejetnosci prowadzenia wywiaddw, aktywnego
stuchania oraz zapamietywania informacii, wspierajgc empatie, pewnosc¢ siebie i
strukturalne uczenie sie. Trenerzy powinni zacheca¢ uczestnikdw do przekazania
informaciji zwrotnej, koncentrujgc sie na ich doswiadczeniach, zdobytych wnioskach
i sugestiach dotyczgcych dalszego doskonalenia ¢wiczenia.

Cwiczenie nr. 4: Playback odgrywania rol

Cel projektu

Celem tego ¢wiczenia jest rozwijanie empatii, umiejetnosci komunikacyjnych oraz
zdolnosci  rozwigzywania  problemdw  uczestnikdw  poprzez  wykorzystanie
opowiadania historii, tworze nia postaci oraz improwizacji. Dzielenie sie osobistymi
dosSwiadczeniami zwigzanymi z pracg pozwala uczestnikom eksplorowad i
rozwigzywac wspdlne wyzwania zawodowe w kreatywnym i wspierajgcym
Srodowisku.

Efekty ksztatcenia dotyczqce éwiczenia

Wiedza:

Zrozumienie narracji osobistych: Uczestnicy zdobywajg wglgd w réznorodne narracje
osobiste zwigzane z doswiadczeniami zawodowymi, co poszerza ich zrozumienie
wyzwan i sukceséw mtodych ludzi w réznych kontekstach.

Eksploracja technik improwizacyjnych: Uczestnicy zapoznajg sie z technikami
improwizaciji, takimi jak rozwdj postaci i tworzenie scen, aby skutecznie angazowac
sie w dynamiczne opowiadanie historii i Ewiczenia odgrywania rol.

Umiejetnosci:

Empatyczne opowiadanie historii i odgrywanie rol: Dzieki interaktywnym ¢&wiczeniom
uczestnicy rozwijajg umiejetnosci empatycznego opowiadania historii i odgrywania
rél, co pozwala im autentycznie przedstawiac i rozumieé doswiadczenia innych oséb
w réznych sytuacjach.

Wspdtpraca w tworzeniu scen: Uczestnicy wspdlnie opracowujq improwizowane
sceny na podstawie narracji osobistych, doskonalgc umiejetnos¢ wspotpracy i
tworzenia znaczqcych scenariuszy odzwierciedlajgcych ztozono$s¢ dosSwiadczen
zyciowych.
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Postawy:

Ksztattowanie empatii i wrazliwosci: Cwiczenie ma na celu ksztattowanie empatii i
wrazliwosci wérdd uczestnikdw, promujgc wspierajgce i nieoceniajgce srodowisko, w
ktérym kazdy czuje sie bezpiecznie, dzielgc sie swoimi doswiadczeniami.

Otwartos¢ na kreatywnos¢ i innowacje: Uczestnicy sq zachecani do
eksperymentowania i przyjjmowania kreatywnych oraz innowacyjnych podejs¢ w
opowiadaniu historii i odgrywaniu rol.

Zaangazowanie w wzajemne wsparcie i rozwaoj: Poprzez wspdlne dziatania i refleksje
uczestnicy ksztattujg postawe wspierania rozwoju i dobrostanu innych, tworzgc kulture
wzajemnego szacunku i solidarnosci.

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia

Cwiczenie tgczy elementy opowiadania historii, odgrywania rél i refleksji, aby zgtebic¢
ztozonosci zwigzane z osobistymi narracjami i aspiracjami zawodowymi. Inspirujgc sie
technikami dramaterapii, cwiczenie oferuje unikalng okazje do zrozumienia wptywu
przeciwnosci na potencjat przedsiebiorczoscii zatrudnienia mtodych ludzi. Uczestnicy
angazujq sie w improwizowane sceny inspirowane rzeczywistymi doswiadczeniami
zawodowymi, rozwijajgc empatie i rozumienie. Dzieki wspdlnej eksploracji i refleksii
¢wiczenie wspiera osobisty rozwdj, odpornosc i inkluzywnosc, tworzqc przestrzen, w

ktérej uczestnicy mogq poczuc sie zwigzani i mniej izolowani w swojej podrdz
Wptlyw ¢éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Kreatywne rozwiqzywanie problemdw: Uczestnicy uczq sie podchodzi¢ do wyzwan z
rébznych perspektyw, co wspiera kreatywno$¢ i pomystowose, kluczowe w
przedsiebiorczosci.

Efektywna komunikacja i umigjetnosci interpersonalne: Poprzez empatyczne
opowiadanie historii i odgrywanie rél uczestnicy praktykujg aktywne stuchanie,
empatyczne reagowanie oraz komunikacje niewerbalng, co wspiera budowanie
relacji i wspotprace.

Odpornos¢ i adaptacja: Analizowanie narracji osobistych oraz refleksja nad
przeciwnosciami losu pomaga uczestnikom budowac odpornos¢ i elastycznose,
niezbedne w przedsiebiorczosci.

Budowanie relacji i zaufania: Cwiczenie wzmachnia zdolno$¢ uczestnikdow do
budowania relacji i zaufania poprzez autentyczne rozumienie réznych perspektyw.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Zaangazowanie emocjonalne:  Cwiczenie zacheca do emocjonalnego
zaangazowania poprzez opowiadanie historii i odgrywanie rél, co pozwala na
wyrazanie i przetwarzanie uczu¢ w bezpiecznym Srodowisku.
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Wzmocnienie poprzez kreatywnosc: Kreatywne dziatania, takie jok improwizacja i
rozwdj scen, pomagajg uczestnikom odzyskac poczucie kontroli i sprawczosci nad
swoimi narracjami.

Wsparcie rdéwiesnicze i zrozumienie: Cwiczenie tworzy poczucie wspdlnoty i
zrozumienia wsrdéd uczestnikbw, co zapewnia empatie, akceptacje i poczucie
przynaleznosci.

Rekomendacje dla trenera
Przed rozpoczeciem cwiczenia przeprowadz krotkg aktywnos¢ integracyjng, aby
uczestnicy modgli sie lepiej poznac i poczu¢ komfortowo.

Unikaj wprowadzania ¢wiczenia na pierwszych sesjach. Pozwdl uczestnikom oswoic
sie z grupq i sSrodowiskiem.

Priorytetem jest stworzenie bezpiecznej i wspierajgcej atmosfery. Podkresl znaczenie
poufnosci i szacunku wobec doswiadczen innych.

Zarys ¢wiczenia
Czas trwania: okoto 90 minut.

Wielkos¢ grupy: maksymalnie 15 osob.

Wymagane materiaty: Papier i dtugopisy dla kazdego uczestnika; Duza, otwarta
przestrzen (jedli to mozliwe); Rekwizyty lub elementy kostiuméw do improwizacii;
Krzesta lub poduszki

1. Wprowadzenie (5 minut)

- Ustaw krzesta lub poduszki w kole.
- Zapro$ uczestnikdw do wygodnego siedzenia.
- Powitaj uczestnikow i przedstaw cel Ewiczenia.

2. Dzielenie sie historiami osobistymi (15 minut)

- Zachec uczestnikdw do podzielenia sie osobistymi historiami lub
problematycznymi doswiadczeniami zawodowymi.

3. Wybor historii (10 minut)

- Po wystuchaniu wszystkich historii, poprowadz dyskusje, aby uczestnicy
wspolnie zdecydowali, ktéra historia bedzie podstawg ¢wiczenia.

- Zachec uczestnikdw do rozwazenia znaczenia, roznorodnosci i potencjatu
eksploracji kazdej historii.

4, Przydziat rol (10 minut)

- Po wyborze historii pozwdl uczestnikom dobrowolnie wybrac role lub
przydziel je na podstawie postaci i scenariuszy w wybranej historii.

- Zachec uczestnikdw do wyboru rdl, ktére ich interesujg lub stanowig
wyzwanie.
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5. Tworzenie scen (15 minut)

- L przydzielonymi rolami poprowadz wspdolng burze mdzgdw w celu
opracowania improwizowanych scen na podstawie wybranej historii.
-Lachec¢ uczestnikdw do wnoszenia pomystow na rozwdj postaci, ustawienia
sceny i przebieg fabuty.

6. Improwizowane (20 minut)

- Pozwdl uczestnikom odgrywac improwizowane sceny, reagujgc
autentycznie jako ich postacie.

-Zachecaj do kreatywnosci i spontanicznosci, przypominajgc uczestnikom o
wzajemnym wsparciu podczas wystepow.

7. Refleksja i dyskusja (15 minut)

- Poprowadz refleksyjng dyskusje po kazdej scenie, skupiajgc sie na
whnioskach i spostrzezeniach z improwizacii.

- Zachec uczestnikdw do podzielenia sie swoimi przemysleniami na temat
sceny, perspektywy ich postaci i wyzwan napotkanych podczas wystepu.

Propozycja wnioskéw i ewaluaciji

Cwiczenie "Playback odgrywania rél' skutecznie buduje empatie, poczucie
wspolnoty i odporno$¢ wsrdd uczestnikdw, oferujgc wspierajgcg platforme do
dzielenia sie doswiadczeniami, rozwijania umiejetnosci i pogtebiania zrozumienia
wyzwan w miejscu pracy. Aby oceni¢ skuteczno$¢ c¢wiczenia, trenerzy mogg
obserwowac¢ uczestnikdw podczas sesji oraz zachecac¢ do udzielania informagii
zwrotnej dotyczgcej zdobytych wnioskdw i doswiadczen.

Cwiczenie nr. 5: Interaktywne odgrywanie rol

Cel éwiczenia

Celem tego ¢wiczenia jest wspieranie oséb dotknietych traumg poprzez wspdine
odgrywanie scen inspirowanych ich narracjomi. Dzielenie sie osobistymi
doswiadczeniami i wspdlne odgrywanie scen umozliwia uczestnikom zdobywanie
wglgdu w pokonywanie barier psychologicznych, ktére ograniczajq ich potencjat
przedsiebiorczy i zawodowy. W tym procesie uczestnicy rozwijajg umiejetnosci
radzenia sobie z tfrudnosciami, empatie i tworzg wspierajgcq przestrzen dla rozwoju i
zdrowienia.

Efekty ksztalcenia dotyczgce éwiczenia

Wiedza:

Zrozumienie dynamiki fraumy: Uczestnicy pogtebig zrozumienie reakcji na traume, w
tym znaczenia sprawczosci i wyboru w radzeniu sobie z tfrudnymi sytuacjami.
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Eksploracja narracyjnego wzmocnienia: Uczestnicy poznajq potencjat opowiadania

historii w odzyskiwaniu osobistej sprawczosci i przeksztatcaniu narracji traumy.

Umiejetnosci:

Wzmocnienie poprzez odgrywanie rol: Uczestnicy bedg <&wiczy¢ techniki
wzmocnienia, takie jak proponowanie alternatywnych reakcji lub dziatan dla postaci
odgrywanej przez aktora, rozwijajgc poczucie kontroli i sprawczosci nad swojq
narracjq.

Adaptacyjna komunikacja: Uczestnicy rozwing umiejetnos¢ adaptacyjnej
komunikaciji, aktywnie stuchajgc i uwzgledniajgc sugestie osoby, ktdéra podzielita sie
traumg, co zwiekszy ich zdolno$¢ do wrazliwego i skutecznego reagowania w
dynamicznych kontekstach interpersonalnych.

Postawy:

Promowanie sprawczosci i samostanowienia: Cwiczenie ktadzie nacisk na szacunek
dla autonomii jednostki i wzmocnienie jej gtosu, szczegdlnie osoéb doswiadczajgcych
fraumy.

Wspierajgca empatia: Uczestnicy przyimujg postawe wspierajgcej empatii,
docenigjgc warto$¢  wspodttworzenia narracji  odzwierciedlajgcych réznorodne
do$wiadczenia i perspektywy w grupie.

Krotki wstep teoretyczny do éwiczenia

Cwiczenie opiera sie na wspdtpracy w odgrywaniu rél w celu wspierania zdrowienia i
wzmachiania oséb dotknietych traumgq. Zgodne z zasadami tfraumy-informowane;j
terapii, ¢wiczenie uwzglednia znaczenie sprawczosci i samostanowienia w procesie
zdrowienia. Poprzez zapraszanie uczestnikdw do dzielenia sie osobistymi narracjami i
aktywnego uczestnictwa w scenach inspirowanych tymi historiami, cwiczenie tworzy
bezpieczng przestrzen do eksploracji i rozwoju. Centralnym elementem tego

podejscia jest wzmocnienie osoby, ktdra

podzielita sie traumq, dajgc jej mozliwos¢ wptywania na narracje poprzez propozycje
alternatywnych reakciji lub dziatan. Wspdlne opowiadanie historii i wsparcie grupowe
pomagajqg uczestnikom zrozumiec rézne perspektywy, rozwija¢ empatie i budowacd
odpornoé¢. Cwiczenie promuje zdrowienie, sprawczo$é i tworzenie wspdlnoty w
grupie.

Wplyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Kreatywnosé¢ i innowacyjnosé: Cwiczenie zacheca uczestnikdéw do rozwijania
kreatywnoS$ci i innowacyjnosci poprzez improwizacyjne opowiadanie historii i
odgrywanie rol. Eksplorujgc alternatywne reakcje i dziatania w bezpiecznym i
wspierajgcym srodowisku, uczestnicy rozwijajg zdolnos¢ myslenia poza schematami
oraz generowania nowatorskich rozwigzan w obliczu wyzwan przedsiebiorczych.
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Komunikacja i wspotpraca: Poprzez wspdlne tworzenie scen i utatwianie refleksyjnego
dialogu uczestnicy doskonalg swoje umiejetnosci komunikacji i wspbtpracy.
Angazujgc sie w konstruktywne dyskusje i wspottworzenie znaczgcych scenariuszy,
uczestnicy rozwijajg efektywng komunikacje i prace zespotowqg - kluczowe
kompetencje niezbedne w budowaniu sieci kontaktéw, zarzgdzaniu zespotem i
relacjach z klientami.

Odpornos¢ i adaptacja: Uczestnicy uczqg sie radzenia sobie z przeciwnosciami,
pokonywania barier psychologicznych oraz wykorzystywania szans na rozwoj osobisty
i zawodowy.

Ukierunkowane podejscie do traumy: Cwiczenie oferuje ukierunkowane podejscie do
traumy poprzez tworzenie bezpiecznej i wspierajgcej przestrzeni, w ktérej uczestnicy
mogq dzieli¢ sie osobistymi doswiadczeniami i eksplorowac alternatywne reakcje.
Dzieki interaktywnemu opowiadaniu historii i odgrywaniu rél uczestnicy zyskujg wglgd
w efekty traumy i uczqg sie, jak rozpoznawac i skutecznie reagowac na wyzwania
zwigzane z traumaq. Takie podejscie zwieksza zdolnos¢ uczestnikdw do wspierania i

prowadzenia oséb dotknietych frauma, promujgc kulture empatii i zrozumienia.

Budowanie relacjii zaufania: Poprzez zaangazowanie w wspdlne opowiadanie historii
i refleksyjny dialog uczestnicy rozwijajg relacje i zaufanie wobec siebie nawzajem,
tworzgc podstawy do znaczgcych wiezi i wspierajgcych relacji. Cwiczenie zacheca
do aktywnego stuchania, empatii i nieoceniajgcej komunikacji — kluczowych
elementéw budowania relacji i zaufania z mtodymi osobami dotknietymi trauma.
Dzieki wspdlnym dos$wiadczeniom i wzajemnemu wsparciu uczestnicy wzmacniajg
swoje umiejetnosci interpersonalne i ksztattujg wspierajgcg spotecznose, w ktorej
kazdy czuje sie wartosciowy, zrozumiany i zmotywowany do szukania pomocy i
wsparcia, gdy jest to potrzebne.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegdlnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Bezpieczne i wspierajgce srodowisko: Cwiczenie tworzy bezpieczng i wspierajgcq
przestrzen, w ktérej mtodzi ludzie mogg swobodnie dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami
i eksplorowac trudne emocje. Takie Srodowisko jest kluczowe dla oséb w kryzysie
psychicznym, poniewaz zapewnia nieoceniajgcqg przestrzen, gdzie mogg wyrazac
siebie bez obawy przed stygmatyzacjq lub odrzuceniem.

Wzmocnienie poprzez wybér: Cwiczenie wzmacnia mtodych ludz, dajgc im
mozliwos¢ sprawowania kontroli nad swoimi narracjami i dziataniami podczas
scenariuszy odgrywania rél. Poczucie sprawczosci jest szczegdlnie istotne dla oséb w
kryzysie psychicznym, poniewaz pomaga im odzyskac kontrole nad swoim zyciem
oraz budowac pewnosc siebie w podejmowaniu pozytywnych decyzji i pokonywaniu
wyzwan.

Skupienie na odpornosci i rozwoju: Cwiczenie wprowadza pojecia odpornosci i
wzrostu po fraumie, podkreslajgc potencjat osobistego rozwoju i pozytywnych zmian
po doswiadczeniu przeciwnosci. Takie skupienie na odpornosci moze by¢ niezwykle
pomocne dla mtodych ludzi w kryzysie psychicznym, poniewaz daje nadzieje i
inspiracje do przezwyciezenia trudnosci oraz budowania lepszej przysztosci.
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Rekomendacje dla trenera

Unikaj wprowadzania ¢wiczenia na pierwszych sesjach. Pozwdl uczestnikom oswoic
sie z grupq i Srodowiskiem treningowym przed przejsciem do bardziej osobistych i
immersyjnych aktywnosci.

Stworz bezpieczne i wspierajgce Srodowisko, w ktérym uczestnicy bedqg czuc sie
komfortowo, dzielgc sie historiami i angazujgc w odgrywanie rél. Podkresl znaczenie
poufnosci i szacunku dla doswiadczen innych

Przebieg ¢wiczenia

Czas trwania: 75 minut

Wielkos¢ grupy: maksymalnie 15 osob.

Wymagane materiaty: Papier i dtugopisy dla kazdego uczestnika; Duza, otwarta
przestrzen (jesli to mozliwe); Rekwizyty lub elementy kostiumow do improwizacii.

Wprowadzenie (10 minut)

- Powitaj uczestnikéw i przedstaw cel ¢wiczenia.

- Wyjasnij strukture cwiczenia oraz znaczenie stworzenia bezpiecznego i
wspierajgcego srodowiska.

- Zachec uczestnikdw do otwartosci i zaangazowania w opowiadanie historii
oraz odgrywanie rol.

2. Dzielenie sie narracjami osobistymi (20 minut)
- Zapro$ uczestnikdw do podzielenia sie krétkimi historiami osobistymi
zwigzanymi z traumq lub trudnymi doswiadczeniami.
- Podkresl, ze udziat w tej czesci jest dobrowolny i uczestnicy powinni dzieli¢
sie tylko tym, czym czujq sie komfortowo.

3. Odgrywanie rél (40 minut)
- Uczestnicy wybierajqg jedng narracje jako inspiracje do scen odgrywania
rol.
- Poprowadz uczestnikdw w tworzeniu scen opartych na wybranej narracji.
- Podkresl, ze osoba, ktéra podzielita sie historig, moze w dowolnym
momencie proponowac alternatywne reakcje lub dziatania dla swojej
postaci.

4, Prezentacje i dyskusja (15 minut)

- Zapros uczestnikdbw do prezentacji swoich scen przed osobq, ktéra
podzielita sie historiqg.

- Po kazdej prezentacji poprowadz krotkg dyskusje, zachecajgc do refleks;ji
zarbwno aktoréw, jak i osobe, ktéra podzielita sie historig.

-Omow skutecznosc proponowanych alternatywnych reakcji lub dziatan
oraz wnioski ptyngce z odgrywania rol.
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Propozycja wnioskéw i ewaluaciji

Cwiczenie "Interaktywne odgrywanie R4l' skutecznie wzmachia osoby dotkniete
traumqg, wspiera rozwdj umiejetnosci radzenia sobie oraz budowanie wspdlnoty
poprzez wspdlne odgrywanie rol. Ewaluacja ¢wiczenia powinna uwzgledniac
obserwacje trenerdw, informacje zwrotne od uczestnikdw oraz refleksje

prowadzgcych w celu oceny skutecznosci ¢wiczenia i wskazania obszardw do
poprawy.
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GRY TEATRALNE - TERAZNIEJSZE JA

Cwiczenie nr. 1: Lustrzane odbicie przedsiebiorcy- Gra w Przedsiebiorce
i Doradce

Cel éwiczenia

Celem c¢wiczenia jest rozwdj kreatywnosci przedsiebiorczej uczestnikdw oraz jej
materializacja w formie konkretnych planéw z naciskiem na osiggalnos¢ celdw.
Cwiczenie wzmacnia postawy wymagane w srodowisku biznesowym, oswaja z
wystgpieniami publicznymi oraz uczy konstruktywnego przyjmowania i formutowania

krytyki.

Efekty ksztalcenia dotyczqce éwiczenia
Wiedza:

Zrozumienie wyzwan rynkowych: Uczestnicy uczqg sie identyfikowac i analizowac
wyzwania oraz mozliwosci rynkowe, zyskujgc wglagd w dynamike réznych branz i
trenddw rynkowych.

Rozwdj produktu: Zrozumienie procesu tworzenia produktdw spetniajgcych potrzeby
rynku, w tym tworzenia koncepcji, badan rynkowych oraz opracowywania
prototypdw.

Aspekty finansowe: Wiedza na temat budzetowania, prognozowania, planowania
finansowego oraz analizy sprawozdan finansowych w celu skutecznego zarzgdzania
finansami firmy.

Planowanie strategiczne: Nauka formutowania i wdrazania strategii biznesowych
dostosowanych do celéw organizacyjnych i wymagan rynkowych.

Umiejetnosci:

Autoprezentacja: Udoskonalenie zdolnosci do jasnego i efektywnego przedstawiania
pomystow biznesowych potencjalnym inwestorom, partnerom i klientom.

Integracja opinii zwrotnych: Umiejetno$¢ przyjmowania konstruktywnej krytyki i
wdrazania sugestii w plany biznesowe w celu ulepszenia pomystow i strategi.

Krytyczne myslenie: Poprawa zdolnosci do analizy sytuacji, identyfikowania

problemdw oraz opracowywania realnych rozwigzan opartych na Swiadomych
decyzjach.

50



draMatErapia jako naRzedzie do zwiekszania potenCjatU przedsiebioRczosci mtodziezY — MERCURY
2022-2-PL01-KA210-YOU-1D8FC671

Postawy:

Pewnosc¢ siebie: Wzrost pewnosci siebie w artykutowaniu koncepcji i strategii
biznesowych, co sprzyja pozytywnemu wizerunkowi siebie jako przedsiebiorcy.

Otwartos¢ na informacje zwrotne: Rozwdj otwartosci na  przyjmowanie i
wykorzystywanie opinii zwrotnych w celu osobistego i biznesowego rozwoju.

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia

Cwiczenie symuluje rzeczywiste wyzwania i rozwigzania przedsiebiorcze. Dzieki
naprzemiennym rolom przedsiebiorcow i doradcdw uczestnicy zdobywajg
praktyczne spojrzenie na dynamike biznesowq, rozwijajgc kompleksowe zrozumienie
znaczenia strategicznego feedbacku i analizy krytycznej w przedsiebiorczosci.
Podejscie to pozwala uczestnikom doswiadczy¢ zaréwno aspektdw tworzenia, jak i
oceny planéw biznesowych, co sprzyja holistycznemu spojrzeniu na dziatalnose
przedsiebiorczq.

Aby wzmocnic¢ proces uczenia sie, cwiczenie ktadzie nacisk na aktywne stuchanie i
empatyczng komunikacje, ktére sqg kluczowe dla budowania silnych relacii
interpersonalnych w kontekscie biznesowym. Praktyczne zastosowanie teorii poprzez
odgrywanie rél pomaga utrwali¢ wiedze uczestnikéw i przygotowuje ich do realnych
sytuacji. Dzieki dynamicznej wymianie doswiadczen uczestnicy rozwijajg
perspektywiczne spojrzenie na ztozonos$C przedsiebiorczosci, w tym znaczenie
elastycznosci i odpornosci w pokonywaniu wyzwan.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem: Celem C¢wiczenia jest aktywne
zaprezentowanie wtasnego pomystu. Dzieki odpowiedniemu czasowi nha
przygotowanie oraz stworzeniu empatycznej i zachecajgcej atmosfery uczestnik ma
mozliwos¢ zdobycia doswiadczenia w sytuacjach zwigzanych z wystgpieniami
publicznymi.

Kreatywnosc¢ i pomystowosc: Kluczowym elementem cwiczenia jest opracowanie
biznesplanu dotyczgcego nowego pomystu wymyslonego przez uczestnika. Struktura
biznesplanu zaktada réwniez okreslone elementy, w ktdérych pomyst musi by
rozwiniety. Dzieki temu kreatywno$¢ uczestnika zostaje przetestowana i rozwinieta, a
nastepnie dostosowana do postawionych wymagan. Uczestnik poszerza swoje
horyzonty myslowe oraz perspektywe mozliwosci, w ktérych moze proponowac
indywidualne pomysty.

Konstruktywna krytyka: Dwutorowy charakter ¢wiczenia zaktada rozwijanie uczestnika
w zakresie konstruowania i przyjmowania krytyki, jej analizy oraz ewentualnego
wdrazania jej do wtasnego projektu. Uczestnik dziata w obu tych sytuacjach. Dzieki
temu moze formutowac krytyke, jakg sam chciatby ofrzymac w celu rozwoju swojego
pomystu. Nastepnie wyraza jg w sposob, ktdéry nie rani ani nie obraza drugiej strony, a
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w sytuacji odwrécenia rol wezuwa sie w krytyka i nie postrzega krytyki jako obrazy czy
afrontu.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegdlnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Rozwijanie pewnosci siebie: Elementy prezentacyjne wykorzystywane w ¢wiczeniu,
ktére obejmujg omawianie wtasnego pomystu i skuteczne jego ,sprzedanie”, majg
na celu rozwdj postaw uczestnikdw zwigzanych z pewnoscig siebie w odniesieniu do
ich kreatywnosci i sprawczosci. Dzieki temu uczestnik jest zachecany do dalszego
eksplorowania swojej kreatywnosci i wykorzystania jej w realizacji celow.

Empatyczna komunikacja: Dzieki zatozeniom dotyczgcym krytyki uczestnicy majg
mozliwos¢ zmierzenia sie z elementami, ktére mogg obiektywnie wymagac poprawy.
Podkreslajgc cechy empatii w komunikaciji, uczestnicy majg mozliwos¢ rozwijania
umiejetnosci werbalizowania uwag opartych na dobru drugiej strony, jak rowniez

przyjmowania takich uwag bez odruchdw zwigzanych z urazq.

Poczucie sprawczosci: Charakterystyka cwiczenia i jego elementy opierajg sie na
stworzeniu przez uczestnika konkretnego i precyzyjnie opisanego planu dziatania.
Rezultatem jest rozwdj elementdw zwigzanych z mozliwoscig kreowania i
materializowania indywidualnosci w proponowanych przez uczestnika pomystach.
Prezentowanie pomystu staje sie faktycznie procesem materializaciji i przeksztatcania
elementu kreatywnego w rozwiniety plan.

Rekomendacje dla treneréow

Cwiczenie zawiera elementy stresujgce, takie jak konstruowanie innowacyjnego
pomystu, a nastepnie jego prezentacja z zatozeniem otrzymania krytyki. Skoncentruj
sie na utrzymaniu atmosfery sprzyjajgcej takim prébom i nie pozwdl, aby ¢wiczenie
zamienito sie w rywalizacje. Podkreslaj znaczenie praktyki i doceniaj kazdg prébe
podjetq podczas stresujgcych zadan.

Bibliogrdfia:

- Bandura A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. New York: Freeman.

- Schunk D. H. & DiBenedetto M. K. (2020). Motivation and social cognitive
theory. Contemporary Educational Psychology, 60, 101832.

- Locke E. A. & Latham G. P. (2002). Building a practically useful theory of goal
setting and task motivation: A 35-year odyssey. American Psychologist, 57(9),
705.

Przebieg ¢wiczenia
Czas trwania: okoto 120 minut
Wielkos¢ grupy: do 10 oséb

Wymagane materiaty: Tablica/flipchart, markery, notatniki, dtugopisy
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Wykorzystanie narzedzi ICT. Urzgdzenia do nagrywania (smartfony, kamery) do

rejestrowania prezentacijii sesji z informacjq zwrotng w celu dalszej analizy i refleks;i.

1. Przygotowanie

Przygotuj sale z przyjazng i komfortowqg atmosferq. Ustaw niezbedne
materiaty: tablica, flipcharty, markery, notatniki i dtugopisy. Upewnij sie, ze
narzedzia ICT do rejestracji sg gotowe, jesli bedqg potrzebne.

Czas trwania: 10 minut

2. Faza wstepna

Wyjasnij zatozenia ¢wiczenia: Kazdy uczestnik otrzymuje kartke papieru i
dtugopis. Przeznacz czas na opracowanie i zapisanie biznesplanu (ok. 20
minut). Zaproponuj strukture takiego biznesplanu:

1. Co chcesz sprzedawac? - Zaproponuj produkt lub marke. Opisz jasno,
co to jest, jakie ma funkcje i w jaki sposdb moze poprawic jakose
zycia lub odpowiadac¢ na potrzeby danej kategorii zycia.

2. Kto powinien by¢ Twoim klientem?2 - Okresl grupe docelowq, dla
ktorej produkt jest przeznaczony. Wyjasnij, dlaczego wybrates te
grupe i dlaczego Twdéj produkt lub marka spetni ich oczekiwania.

3. Konkurencja - Znajdz marki lub produkty, ktére mogqg konkurowac z
Twoim na rynku. Opisz, dlaczego Twdj pomyst moze wygrac i
dostarczy¢ wiekszg wartose.

4. Koszty - Zastandw sie, ile bedzie kosztowac wprowadzenie pomystu
na rynek. Z kim nawigzesz wspodtprace biznesowg? Kto moze
wspotfinansowac Twoje przedsiewziecie?

5. Podsumowanie - ZwieZle i precyzyjnie podsumuj najwazniejsze
informacije. Zastandw sie, ktére chcesz szczegdlnie zapamietal.

Czas trwania: 10 minut

& Czas na prace
Daqj uczestnikom czas na opracowanie biznesplanu.

Czas trwania: 20 minut

4, Prezentacje

Podziel uczestnikow na pary. Wyjasnij, ze kazdy z nich bedzie miat dwie role:
Przedsiebiorcy i Doradcy.

e Rola Przedsiebiorcy: Zaprezentowanie swojego biznesplanu w jak
najbardziej efektywny sposdb. Majg do dyspozyciji fliochart i markery.
Kazda prezentacja powinna tfrwac ok. 5 minut. Nagrywaj kazdg
prezentacje za pomocqg dostepnego urzgdzenia wideo, aby
nastepnie wykorzystac nagranie jako podstawe do dyskusji koncowe.

e Rola Doradcy: Krytyczne spojrzenie na prezentowany pomyst i
udzielenie konstruktywnych rad dotyczgcych przedstawionego
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pomystu. Daj uczestnikom 5 minut na przygotowanie prezentacii.
Rozpocznij etap prezentacii.
Zadbaj o to, aby kazda prezentacja odbywata sie w atmosferze eksploraciii
rozwoju umiejetnosci, a krytyka byta konstruktywna i empatyczna. Po

zakonczeniu prezentacji Przedsiebiorcy i przedstawieniu uwag przez
Doradce nastepuje zamiana rol.

Czas trwania: 40 minut

5. Podsumowanie

Przeprowadz dyskusje na temat przebiegu ¢wiczenia. Wykorzystaj do tego
nagrania prezentacii Przedsiebiorcow oraz komentarze Doradcow.
Skoncentryj sie na elementach komunikacji oraz skutecznego
werbalizowania mysli. Zwrde réwniez uwage na kreatywnose i spdjnose
pomystow. Popro$ kazdego uczestnika o przedstawienie swoich uwag
dotyczgcych prezentacii.

Czas trwania: 25 minut

Propozycja wnioskéw i oceny

Skup sie na kluczowych elementach. Podsumowanie powinno tematycznie
nawigzywac do zatozen ¢wiczenia.

Operuj wokdt nastepujgecych kategorii: kreatywne myslenie w opisie i prezentacii
produktu, logiczny i konstruktywny biznesplan, umiejetnosci planowania,
konstruowanie krytyki, empatia w wyrazaniu konstruktywnych uwag.

Cwiczenie nr. 2: Zamrozona sytuacja

Cel éwiczenia

Cwiczenie ma na celu budowanie $wiadomosci uczestnikéw na temat sytuacji, w
jakiej obecnie sie znajduja, rozwijanie ich postrzegania otaczajgcej rzeczywistosci
oraz wynikajgcych z niej mozliwosci. Poprzez tworzenie scenariuszy i przedstawianie
ich w formie "zamrozonych scen" uczestnicy majg okazje zbudowac historie o sobie
samych.

Efekty ksztalcenia dotyczgce éwiczenia

Wiedza:

Roznorodne perspektywy: Uczestnicy zdobywajg wglad w rézne perspektywy i
doswiadczenia, co zwieksza ich zrozumienie dynamiki spotecznej i zawodowe;.

Swiadomosé emocjonalna: Rozumienie emociji zwigzanych z réznymi sytuacjami.
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Umiejetnosci:

Komunikacja niewerbalna: Zwiekszona zdolno$S¢ wyrazania emocji i zachowan za
pomocgq jezyka ciata.

Kreatywnosc: Rozwijanie innowacyjnych sposobdw przedstawiania scenariuszy.

Postawy:

Empatia: Zwiekszone zrozumienie i empatia wobec réznych punktdw widzenia.

Elastycznos¢: Zdolno$¢ do adaptacji w mysleniu i dziataniu w réznorodnych
sytuacjach.

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia

To ¢wiczenie zacheca uczestnikdw do wyrazania emocji i zachowan za pomocg
jezyka ciata i mimiki, rozwijajgc spontanicznosc i kreatywno$c. Poprzez wcielanie sie
w rézne sytuacje uczestnicy zdobywajg wglgd w rézne perspektywy i doswiadczenia,
co zwieksza ich zdolno$¢ do zrozumienia i relacji z innymi. Ten niewerbalny sposdb
komunikacji pomaga uczestnikom rozwijac gtebszg inteligencje emocjonalng i
empatie.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Rozwijanie odpornosci: Kohcowym efektem ¢wiczenia jest zaprezentowanie historii w
formie zamrozonych obrazéw. Na podstawie tego, ze uczestnicy tworzyli historie o
sobie, ich pokazanie i uswiadomienie sobie tych historii moze powodowac stresujgce
sytuacje. Zapewnienie odpowiednich ostrzezen i wsparcia moze pomoc uczestnikom
w zdobyciu odpornosci na stres przed wystgpieniami publicznymi.

Praca grupowa: Cwiczenie zaktada wspdtprace w grupie. W efekcie uczestnicy
korzystajg z narzedzi pracy takich jak kompromis, umiejetno$s¢ komunikowania
potrzeb oraz zdolno$¢ argumentowania wtasnych pomystow. Zestaw tych
umiejetnosci  jest kluczowy dla osiggniecia zamierzonych artystycznych i
edukacyjnych efektow proponowanego ¢wiczenia.

Swiadomosé ciata: Tworzgc struktury obrazéw zamrozonych w czasie, uczestnicy sq
zobowigzani do przedstawiania historii wytgcznie za pomocg znakdw niewerbalnych.
Dzieki temu uczestnicy budujqg i rozwijajg swiadomos¢ swojego ciata, wykorzystujgc
elementy gestow i mimiki.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Budowanie swiadomosci: Celem cwiczenia jest stworzenie wieloobrazowych,
teatralnych historii na temat obecnej sytuacii, w jakiej znajduje sie dany uczestnik lub
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grupa uczestnikdw. Daje to mozliwos¢ spojrzenia na siebie w sposdb obiektywny i
Swiadomego umiejscowienia sie w sytuacjach, z ktérymi muszg lub bedg musieli sie
zmierzycC.

Rozwijanie empatii: Podczas <cwiczenia uczestnicy mogqg dzielic sie swoimi
doswiadczeniami i odczuciami na temat swojej obecnej sytuacji zyciowej. Dzieki
otwartemu charakterowi ¢wiczenia i stworzeniu atmosfery sprzyjajgcej dzieleniu sie
uczuciami, uczestnicy mogg dostrzec podobienstwa miedzy swoimi sytuacjami a
sytuacjami innych. Utatwia to wywotanie empatycznych reakcji.

Kreatywnosc: Teatralny charakter ¢wiczenia polega na budowaniu scenariusza, ktory
nastepnie powinien zostac zrealizowany w formie indywidualnych, zamrozonych
sytuaciji. To rozwija kreatywno$¢ na dwdch poziomach:

1. Poziom kreacji tematycznej — decyzja dotyczgca charakteru historii.
2. Poziom kreacji sytuacyjnej — realizacja scenariusza w formie scen.

Rekomendacje dla trenera

Zapewnienie bezpiecznej i komfortowej atmosfery: Zapewnienie atmosfery, ktdra
sprzyja eksploraciji wtasnych doswiadczen i sytuaciji, jest kluczowe dla skutecznego
przeprowadzenia c¢wiczenia. Umozliwi fo jakosciowe i odwazne przedstawienie
wynikéw oraz otwartg dyskusje.

Bibliografia

- Goleman, D. ,,Inteligecnja emocjonalna“, Media Rodzina, 2003

- Ekman, P. ,Emocje ujawnione. Odkryj, co ludzie chcg przed tobg zataic i
dowiedz sie czegos wiecej o sobie*, Wydawnictwo Sensus, 2011

- Cuddy, A. ,Presence: Bringing Your Boldest Self to Your Biggest Challenges”.
Little, Brown and Company.

Przebieg ¢wiczenia
Czas tfrwania: 95 minut
Wielko$¢ Grupy: Do 10 oséb

Cwiczenie nie wymaga dodatkowych materiatéw.

Wykorzystanie narzedzi ICT: Uczestnicy mogqg uzywac aparatdw lub smartfondw do
uchwycenia i przeglgdania zamrozonych kadréw. Sugerowane aplikacje to Adobe
Spark do edyciji i ulepszania zdjec.

1. Przygotowanie 1

Podziel uczestnikdw na grupy liczgce od 2 do 4 oséb. Nastepnie wyjasnij
zasady ¢wiczenia: kazda grupa jest odpowiedzialna za stworzenie
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scenariusza teatralnego, ktéry opowiada historie o uczestnikach w ich
obecnej sytuaciji (Kim jestem teraz?2). Scenariusz musi sktadac sie z minimum
5 scen. Zasugeruj, aby scenariusze byty krotkie, ale kompletne, zawieraty
wstep, rozwiniecie, konflikt, rozwigzanie konfliktu oraz zakonczenie.
Nastepnie daj uczestnikom czas na stworzenie takiego scenariusza (okoto 15
minut).

Czas trwania: 25 minut

2. Przygotowanie 2

Wyjasnij, jak bedq realizowane scenariusze. Kazda grupa musi przygotowac
"zamrozone kadry" oparte na najwazniejszych scenach ze scenariusza.
Kazdy zamrozony kadr musi by¢ statycznym obrazem dynamicznej sytuacji.
ZLestaw zamrozonych kadréw powinien opowiadac historie ze scenariusza i
by¢ jak najbardziej czytelny. Zwrdéc uwage na uzycie gestéw i mimiki. Daj
uczestnikom czas na przygotowanie zamrozonych kadréow (okoto 10 minut).

Czas trwania: 15 minut

3. Prezentacja i Ewaluacja

Grupy prezentujg swoje zamrozone kadry pozostatym uczestnikom. Zrob
zdjecia lub nagraj prezentacje, aby méc wykorzystac je pdzniej do dyskus;i.
Poprowadz dyskusje, skupiajgc sie na kreatywnosci, wspotpracy i
przekazywaniu emociji. Zapewnij konstruktywngq informacje zwrotng i zachec

uczestnikdw do refleksji nad ich wyborami i wyrazeniem emociji.

Czas trwania: 40 minut

4. Podsumowanie

Podsumuj najwazniejsze wnioski i omow znaczenie komunikacji niewerbalnej
oraz kreatywnosci w rozwigzywaniu problemow. Podkresl wartos¢ empatii i
inteligencji emocjonalnej w zrozumieniu réznych perspektyw.

Czas trwania: 15 minut

Propozycja Podsumowania i Ewaluacji

Podsumowanie najwazniejszych wnioskow: Skup sie na kreatywnosci i wspotpracy
wykazanej podczas ¢wiczenia. Podkresl znaczenie empatii i infeligencji emocjonalnej
w zrozumieniu roznych perspektyw. Omow wszelkie napotkane trudnosci podczas
¢wiczenia i wspdlnie poszukaijcie rozwigzan, jak sobie z nimi radzic.

Zapewnienie przyjemnej atmosfery dyskusji: Unikaj zamieniania ¢wiczenia w sesje
czysto krytycznq. Podkresl rados¢ z dzielenia sie i omawiania zamrozonych kadrow.
Zachecaqj uczestnikdw do tworzenia wiekszej liczby scen, jesli majg na to ochote,
wzmacnigjgc idee, ze prezentowanie i omawianie kreatywnych scenariuszy powinno
by¢ przyjemnym i inspirujgcym doswiadczeniem. Upewnij sie, ze uczestnicy rozumiejq
znaczenie tego radosnego i konstruktywnego podejscia.
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Cwiczenie nr. 3: Dzwiekowy Krgg Przedsiebiorczosci

Cel éwiczenia

Celem c¢wiczenia jest rozwijanie Swiadomosci chwili obecnej, budowanie poczucia
potgczenia z grupg oraz ksztattowanie mentalnosci przedsiebiorcy poprzez
wokalizacje i ruch.

Efekty Ksztalcenia dotyczgce éwiczenia
Wiedza:

Zrozumienie kluczowych pojec: Uczestnicy zdobywajqg swiadomosc kluczowych pojec
i emocji zwigzanych z przedsiebiorczosciq.

Swiadomosé emocjonalna: Zrozumienie emocjonalnych aspektéw zwigzanych z
drogq przedsiebiorcy.

Umiejetnosci:

Ekspresyjna komunikacja: Zwiekszona zdolnos¢ wyrazania mysli i emocji poprzez

dzwiek i ruch.

Adaptacja: Rozwijanie umiejetnosci dostosowywania sie do réznych kontekstow.

Postawy:

Kreatywnosc: Wieksza kreatywnos$¢ w wyrazaniu ztozonych idei.

Odpornosé¢: Budowanie wytrzymatosci poprzez gtebokq refleksie nad tematami
zZwigzanymi z przedsiebiorczosciq.

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia

To ¢wiczenie zacheca uczestnikdw do refleksji nad kluczowymi pojeciami i emocjami
zwigzanymi z przedsiebiorczosciq. Poprzez wokalizacje swoich mysli i stuchanie
wktadow innych uczestnikdw, rozwijajg swiadomosc chwili obecnej oraz wzmacniajg
swoje potgczenie z tematykqg przedsiebiorczosci. Cwiczenie promuje mentalnosé
przedsiebiorcy, ktadgc nacisk na adaptacije, kreatywnosc i wytrwatosc.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Komunikacja niewerbalna: Podstawowym zatozeniem <¢wiczenia jest uzywanie
niewerbalnych elementéw komunikacji w celu kreatywnego rozwijania okreslonych
poje¢. Dzieki temu uczestnicy mogg komunikowac sie na poziomie wrazenia,
poszerzajgc zrozumienie danej definiciji.

Odwaga w podejmowaniu préb: Cwiczenie daje uczestnikom swobode
eksperymentowania i sprawdzania mozliwych rozwiqzan poprzez eksploracje narzedzi
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ruchu i gtosu. Dzieki temu uczestnik nabywa umiejetnoscii postawe osoby gotowej na
kreatywne podejscie do osiggania celow.

Wzmacnianie narzedzi komunikacji: Uczestnicy rozwijajg pewnos¢ siebie w
wykorzystywaniu narzedzi zwigzanych z ciatem i gtosem. Otwarcie sie na nowe
dzwieki, intonacje i ruchy ciata stanowi kluczowy element autoprezentacji i
komunikacii.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegdlnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Poczucie = wolnosci: Cwiczenie pozwala uczestnkom na  swobodne
eksperymentowanie z ruchem i dzwiekiem, co buduje odwage w podejmowaniu
nieoczywistych rozwigzan oraz wyzwala ciato i gtos.

Budowanie wspdlnoty: Otwarta i swobodna forma <¢wiczenia sprzyja tworzeniu
empatycznej grupy i poczucia wspdlnoty. Podobne zadania dla wszystkich
uczestnikdw mogqg prowadzi¢ do wiekszej swobody w nawigzywaniu kontaktow i
relacii.

Eksploracja ciata i gtosu: Najwazniejszym elementem ¢wiczenia jest badanie i
poszerzanie narzedzi zwigzanych z wykorzystywaniem ciata i gtosu. Doswiadczenie
nowych dzwiekédw czy ruchdéw ciata moze prowadzic do wzbogacenia ekspresji i
odwazniejszych postaw.

Rekomendacje dla trenera

Atmosfera kontrolowanej zabawy: Pozwdl, aby ¢wiczenie przybrato forme zabawy,
ktéra wywotuje rados¢ i chec dalszego eksplorowania. Bgdz gotowy do udziatu w

¢wiczeniu, wyrazaj siebie i nadaj kierunek eksploracii narzedzi gtosu i ruchu. Wzmocni
to odwage uczestnikdéw do kolejnych préb.

Bibliografia

- Csikszentmihalyi, M.  (2025). ,Przeptyw. Psychologia optymalnego
doswiadczenia", Biblioteka Moderatora, Creativity: Flow and the Psychology
of Discovery and Invention. Harper Perennial.

- Goleman, D. (2023). ,Ineligencja emocjonalna w parktyce", Media Rodzina.

- Davidson, R. J., & Begley, S. (2013). ,,Zycie emocjonalne mdzgu*, Wydawnictwo
UJ.

Przebieg ¢wiczenia
Czas trwania: 120 minut
Wielkos¢ grupy: do 10 oséb

Nie pofrzeba dodatkowych materiatow.
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Wykorzystanie narzedzi ICT: Uczestnicy mogqg uzywac urzqgdzeh nagrywajgcych do

rejestraciji dzwiekdw i ruchdw w celu analizy. Polecane aplikacje to Adobe Audition
do edycji i analizy dzwieku.

1. Przygotowanie
Popros$ uczestnikdw o staniecie w kregu. Przygotuj liste haset zwigzanych z
innowacyjnosciq, mozliwosciami, ryzykiem, kreatywnoscig i odpornosciq.

Upewnij sie, ze przestrzen pozwala na swobodny ruch.

Czas trwania: 10 minut.

2. Faza wprowadzajgca

Wyjasnij cele i strukture ¢wiczenia. Przedstaw hasta i zademonstruj mozliwe
wokalizacje i ruchy zwigzane z kazdym hastem. Zache¢ uczestnikdw do
zastanowienia sie, w jaki sposéb osobiscie tqgczq sie z kazdg koncepcjq.

Czas trwania: 10 minut

3. Dzwieki i ruch

Uczestnicy na zmiane wydajg dzwieki i wykonujg ruchy dla kazdego hasta. Po
kazdej wypowiedzi uczestnicy kréotko dzielg sie swoim rozumowaniem i
osobistymi powigzaniami. Zachecaj do kreatywnosci i spontanicznosci w
wypowiedziach.

Czas trwania: 30 minut

4. Whnioski

Podsumuj gtdwne wnioski, podkreslajgc znaczenie kreatywnosci i zdolnosci
adaptacyjnych w przedsiebiorczosci. Omow, w jaki sposdb cwiczenie
pomogto w zrozumieniu i nawigzaniu kontaktu z tematami zwigzanymi z
przedsiebiorczos$cig. Zapewnij uczestnikom mozliwosci podzielenia sie
kohcowymi przemysleniami i informacjami zwrotnymi.

Czas trwania: 15 minut

Propozycja wnioskow i oceny

Podsumowanie: Skoncentruj sie na kluczowych cechach i tematach
zidentyfikowanych podczas ¢wiczenia. Podkresl znaczenie kreatywnosci i zdolnosci
adaptacyjnych w sukcesie przedsiebiorczym. Omow wszelkie wyzwania napotkane
podczas ¢wiczenia i przeanalizuj rozwigzania, aby sobie z nimi poradzic.

Atmosfera zabawy i radosci: Unikaj przeksztatcania ¢wiczenia w czysto krytyczng
sesje. Podkreslaj rados¢ z dzielenia sie i omawiania wokalizacji i ruchdw. Zachecaqj
uczestnikdw do odkrywania wiekszej liczby wyrazen, jesli chcqg, wzmacniajgc idee, ze

prezentowanie i omawianie koncepciji przedsiebiorczosci powinno by¢ przyjemnym i
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pouczajgcym doswiadczeniem. Upewnij sie, ze uczestnicy rozumiejq znaczenie tego
radosnego i konstruktywnego podejscia.

Cwiczenie nr. 4: Odwrdcone role

Cel éwiczenia

Rozwijanie empatii i umiejetnosci przyjmowania perspektywy innych poprzez
odgrywanie scenek polegajgcych na zamianie rél. Dzieki etapowi pisania scenariusza
lub przygotowania konspektu sceny uczestnicy zdobywajg dodatkowo umiejetnosci
zwigzane z kreatywnosciqg oraz obiektywizacjg wtasnych dziatan i sytuacii.

Efekty ksztatcenia dotyczgce éwiczenia
Wiedza:

Rozumienie perspektyw: Zdobycie wiedzy na temat réznych punktéw widzenia oraz
dynamiki miedzyludzkiej.

Relacje interpersonalne: Zrozumienie ztozonosci relacji spotecznych i zawodowych.
Umiejetnosci:
Empatia: ZdoInos¢ do lepszego wczuwania sie w sytuacje innych oséb.

Komunikacja: Rozwiniete umiejetnosci komunikacji werbalnej i niewerbalne;.

Postawy:

Wspotczucie: Zwiekszona wrazliwos¢ i zrozumienie wobec doswiadczen innych.

Inkluzywnosc¢: Promowanie bardziej wspierajgcego i otwartego srodowiska.

Krotki wstep teoretyczny do ¢wiczenia

To ¢wiczenie polega na zamianie rél uczestnikdw, co pozwala im zdoby¢ wglagd w
rézne perspektywy, wzmacniajgc empatie oraz relacje miedzyludzkie. Odgrywanie
réznych scenariuszy pomaga lepiej docenic¢ punkty widzenia i wyzwania innych, co
jest kluczowe dla skutecznej komunikacji i wspotpracy. To podejscie do nauki przez
doswiadczenie wspiera rozwdj gtebszego zrozumienia emocji oraz motywacii innych
ludzi.
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Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Umiejetnosci argumentacji: Kazdy scenariusz funkcjonuje jako problem do
rozwigzania. Proba jego rozwigzania wymaga od uczestnika, ktoéry wciela sie w jedng
z dwoch stron konfliktu, logicznej i spdjnej argumentaciji. W zaleznosci od strony
argumentacja bedzie miata rézny charakter, co stwarza mozliwos¢ wszechstronnego
treningu.

Rozwigzywanie probleméw: Cwiczenie obejmuje odgrywanie scen z zamiang rol.
Uczestnik ma podwdjng szanse rozwigzania problemu, ktory istnieje w danej scenie.
Podobnie jak w przypadku argumentacii, zdolnos$¢ rozwigzywania problemow rozwija
sie wszechstronnie i prowadzi do znajdowania nowych rozwigzan.

Odpornos¢ na stres: Podczas prezentacji scen uczestnicy rozwijajg odpornos¢ na
wystgpienia publiczne. Wazne jest to, ze zamiana rél pozwala na przedstawienie
postaci o dwdch réznych charakterach i celach, czesto sprzecznych z wartosciami
uczestnika. Dzieki temu uczestnik moze przetestowac swoje umiejetnosci
prezentacyjne w réznych sytuacjach, wzmacniajgc odpornos¢ na stres.

Co sprawia, ze éwiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Empatia: Cwiczenie zaktada dwutorowq nature sceny. Proba rozwigzania konfliktu i
argumentacja z obu stron sporu jest wyraznym punktem wyjscia do rozwijania empatii.
Wymaga to przede wszystkim uzasadnienia konfliktu w monologu wewnetrznym
uczestnika, niezaleznie od strony konfliktu.

Kreatywna praca grupowa: Dzieki etapowi przygotowania konspektu sceny lub
scenariusza uczestnicy mogg skonfrontowac sie z innymi, wykorzystujgc swoje
umiejetnosci i kreatywnos¢. Wymaga to wspdinego zastosowania technik i narzedzi
pracy, co prowadzi do stworzenia efektu spetniajgcego potrzeby catej grupy.

Obiektywizacja i dystans: Wykorzystanie scenariuszy opartych na rzeczywistych
zdarzeniach i doSwiadczeniach uczestnikdw pozwala im na obiektywne spojrzenie na
swoje sytuacje. Zyskujgc dystans, uczestnicy mogqg analizowac swoje zachowania i
decyzje w sposdb pragmatyczny, pozbawiony warstwy emocjonalnej, uczgc sie na
swoich do$wiadczeniach.

Rekomendacje dla trenera

Bqdz uwaziny: Kiedy sugerujesz, aby scenariusz byt oparty na doswiadczeniach
uczestnikdw, upewnij sie, ze te doSwiadczenia nie zostang sptaszczone podczas
pracy. Nie pro$ o szczegdlnie traumatyczne sytuacje, ale o te, ktére wigzaty sie z
obcigzeniem decyzyjnym, jakie uczestnik musiat podjgc.

Bibliografia:

- Goleman, D. (2006). ,Inteligencja spoteczna®, Wydawnictwo Rebis
- Rogers, C.R. (2003). ,, O stawaniu sie osobqg", Wydawnictwo Rebis
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-  Gemmer, C. K, Siegel, R. D., & Fulton, P. R. (2013). ,Uwaznos¢ i psychoterapia“,
Wydawnictwo UJ

Przebieg ¢wiczenia

Czas trwania: 120 minut

Wielkos¢ grupy: do 10 oséb

Wymagane materiaty: Kartki papieru, dtugopisy

Wykorzystanie narzedzi ICT: Uczestnicy mogqg uzy¢ urzgdzenh do nagrywania, aby

zarejestrowac swoje scenki do analizy. Sugerowane aplikacje: Adobe Premiere do
edycji i analizy nagran.

1. Przygotowanie

Podziel uczestnikdw na pary.

Rozdaj kazdej parze materiaty w postaci arkuszy papieru i dtugopisdw.
Wyjasnij, ze materiaty postuzg do stworzenia scenariusza scenki.

Czas trwania: 10 minut.

2. Faza wstepna

Wyttumacz zasady ¢wiczenia: kazda para ma przygotowac scenariusz
sytuaciji problematycznej zwigzanej z podejmowaniem decyzji lub
konfliktem. Sytuacja ta powinna by¢ oparta na ich doswiadczeniach

zyciowych.

Podkresl, ze scenariusz powinien zawierac problem, ktory postacie muszg
rozwigzac.

Sytuacja powinna mie¢ charakter przedsiebiorczy, wywodzqgcy sie z
dos$wiadczen zawodowych uczestnikow.

Iwrde uwage, ze postacie nie muszg by¢ rowne sobie — mogqg roznic sie
dos$wiadczeniem lub pozycjg zawodowq. Istotne jest, aby charaktery
postaci byty réznorodne, co wymusi zastosowanie roznych argumentow.

Daj uczestnikom czas na przygotowanie zarysu scenariusza.

Czas trwania; 20 minut.
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Odtwarzanie rol

Popros uczestnikdw, aby odegrali przygotowane scenariusze. Kazdy z
uczestnikdw wciela sie w jedng z postaci zgodnie z przygotowanym
scenariuszem. Po zakonhczeniu jednej rundy role powinny zosta¢ zamienione,
aby kazdy uczestnik doswiadczyt perspektywy drugiej osoby.

Kazda scena powinna trwac¢ okoto 5 minut, a po niej nalezy przeprowadzi¢
krotkg dyskusje na temat odczuc uczestnikdw w zwigzku z odegrang sceng.

Powtorz proces dla kazdej pary.

Czas trwania: 30 minut.

Dyskusja i refleksja

Poprowadz grupowq dyskusje na temat wnioskéw i doswiadczen zdobytych
podczas odgrywania rol.

Zachec¢ uczestnikdw do refleksji nad tym, jak zdobyte perspektywy mogg

wptyng¢ na poprawe relacji miedzyludzkich oraz rozwdj empatii.
Omow wspdlne motywy i indywidualne wnioski.

Czas trwania: 40 minut.

Podsumowanie

Podsumuj najwazniejsze wnioski, podkreslajgc znaczenie empatii oraz
przyjmowania perspektyw w kontekstach osobistych i zawodowych.

Pozwdl uczestnikom zadac¢ pytania i na dzielenie sie swoimi finalnymi
refleksjami.

Czas trwania: 15 minut.

Propozycja wnioskow i ewaluaciji

Zapewnienie mozliwosci eksploracji rél: Jesli zauwazysz, ze zmiana rél podczas
¢wiczenia daje uczestnikom satysfakcje z badania sytuaciji oraz rozwigzywania
problemdw sceny, zaproponuj wymiane scenariuszy miedzy parami. W ten sposdb
uczestnicy bedg mogli sprobowac odegra¢ rdzne perspektywy. Taka praktyka
umozliwia jeszcze wiekszg obiektywizacje sytuacii oraz daje szerszy analityczny poglgd

na przedstawiane sceny.
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Cwiczenie nr 5: Monolog przedmiotu

Cel éwiczenia

Rozwijanie umiejetnosci wyrazania siebie, opowiadania historii oraz kompetencii
cyfrowych poprzez tworzenie monologdw inspirowanych przedmiotami codziennego
uzytku.

Efekty ksztatcenia dotyczgce éwiczenia
Wiedza:

Symbolika i znaczenie: Zrozumienie symboliki i osobistego znaczenia przedmiotéw
codziennego uzytku.

Kompetencje cyfrowe: Zdobycie wiedzy na temat korzystania z narzedzi cyfrowych

do nagrywania i edycji multimedialnych prezentacii.

Umiejetnosci:
Opowiadanie historii: Udoskonalenie zdolnosci do tworzenia i narracji interesujgcych
historii.

Umiejetnosci cyfrowe: Rozwdj umiejetnosci obstugi urzgdzen nagrywajgcych oraz
oprogramowania do edycji multimediow.

Postawy:

Kreatywnosc¢: Zachecanie do twdrczego myslenia i swobodnej ekspres;i.

Pewnosc siebie: Budowanie pewnosci siebie w wyrazaniu siebie i opowiadaniu historii.

Krotki wstep teoretyczny do ¢wiczenia

Cwiczenie zacheca uczestnikdw do introspekcii i wyrazania siebie poprzez wcielanie
sie w perspektywe przedmiotow codziennego uzytku. Tworzgc monologi z punktu
widzenia tych przedmiotdow, uczestnicy badajg rézne aspekty swojego obecnego
»ja" i swoich doswiadczen. Ten kreatywny proces pozwala uczestnikom zgtebiac
swoje emocje i mysli, wspierajgc ich rozwdj osobisty, samoswiadomos$¢ oraz
umiejetnosci cyfrowe.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Kreatywnosc¢: W ramach tego zadania uczestnicy tworzqg historie oraz osobowos¢ dla
przedmiotu nieozywionego, nadajgc mu charakter i znaczenie. Proces ten wymaga
zaangazowania wyobrazni oraz wykorzystania elementdw realizmu magicznego.
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Dzieki temu uczestnicy rozwijajg zdolno$¢ do twoérczego myslenia, nieograniczonego
przez sztywne ramy.

Budowanie spdjnej wypowiedzi: Cwiczenie wymaga stworzenia monologu, ktéry
zawiera wszystkie elementy logicznej i spojnej wypowiedzi. Wyzwanie polega na tym,
ze podmiotem monologu jest nieozywiony przedmiot. Przezwyciezajgc to wyzwanie,
uczestnicy rozwijajg umiejetnoS¢ klarownego i kompleksowego postrzegania
osobowosci oraz charakteru, ktére mogg wytaniac sie z monologu.

Innowacyjna autoprezentacja: Dzieki zatozeniu, ze opowiesc¢ jest odzwierciedleniem
osobowosci i historii uczestnika, zyskuje on umiejetnos¢ autoprezentacji, ktéra
przetamuje stereotypowe schematy. Uczestnik odkrywa, ze autoprezentacja moze
przyjmowac rézne formy, co pozwala mu wyrdzni¢ sie i zostac zapamietanym przez
stuchaczy.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Myslenie o sobie w sposdb symboliczny: Cwiczenie wymaga od uczestnikdw wybrania
przedmiotu, ktéry odzwierciedla ich charakter, a nastepnie stworzenia monologu w
oparciu o te symbolike. Dzieki temu uczestnicy mogqg zdystansowac sie od siebie
poprzez symboliczne przedstawienie wtasnej osoby i w bardziej kontrolowany sposéb
ksztattowac swoje mysli.

Opowiadanie historii: Tworzenie monologu daje uczestnikom okazje do rozwijania
umiejetnosci narracyjnych, co zwieksza ich zaséb stownictwa i poprawia zdolnosci
komunikacyjne. Przyjemnos$¢ ptyngca z opowiadania historii, zwtaszcza o sobie,
pomaga uczestnikom otworzy¢ sie na wyrazanie swoich mysli i emocji.

Odkrywanie  zwiqgzkéw  przyczynowo-skutkowych: Tworzenie indywidualnego
monologu wymaga od uczestnikdw refleksji nad przesztymi wydarzeniami i ich
wptywem na terazniejszos¢. Dzieki obiektywizujgcej strukturze monologu uczestnicy
dostrzegajq zwigzki przyczynowo-skutkowe wtasnych doswiadczen oraz ich wptyw na
aktualne uczucia i emocije.

Rekomendacje dla trenera

Przygotuj przedmioty i stowa pomochnicze: Upewnij sie, ze uczestnicy majg mozliwosé
wyboru przedmiotu, ktéry najlepiej odzwierciedla ich charakter, aby pobudzi¢ jak
najwiecej elementdw do monologu. Jesli nie znasz grupy, przygotuj wiele matych,
codziennych przedmiotow.

Kreatywne opisy: Przy opisywaniu przedmiotdw podaj wiele przyktaddw, aby utatwic
wybdr, np.: ,,Dtugopis, ktérym magdra osoba mogtaby pisac¢ wazne mysli. Moze jest juz
wypisany, a moze nowy, gotowy na ambitne wyzwania studenta”.

Bibliografia

- McAdams, D. P. (1993). The Stories We Live By: Personal Myths and the Making
of the Self. Guilford Press.
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Routledge.
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Przebieg ¢wiczenia
Czas trwania: 120 minut

Wielkos¢ grupy: do 10 oséb

Wymagane materiaty: Urzadzenia do nagrywania (smartfony, kamery),

oprogramowanie do edycji (np. Adobe Premiere, Audacity).

Wykorzystanie narzedzi ICT: Uczestnicy wykorzystujg urzgdzenia do nagrywania
swoich monologdéw, a nastepnie edytujg je za pomocg oprogramowania
multimedialnego. Sugerowane aplikacje to Adobe Premiere do edycji wideo oraz
Audacity do edycji dzwieku.

1. Przygotowanie

Przygotuj urzgdzenia nagrywajgce i upewnij sie, ze wszyscy uczestnicy
wiedzq, jak z nich korzystac. Zorganizuj wygodng przestrzeh do nagrywania.
Rozwaz dostarczenie opcjonalnych materiatdw, takich jak rekwizyty, ktdre
mogqg wzbogaci¢ opowiesc.

Czas trwania: 10 minut

2. | Tworzenie monologéw

Uczestnicy tworzg monolog z perspektywy wybranego przez siebie
przedmiotu. Zachec ich do zgtebienia historii, znaczenia i powigzan tego
przedmiotu z ich osobistymi doswiadczeniami. Zapewnij przyktady gotowych
scenariuszy, takich jak:

- ulubiona ksigzka opowiadajgca swojqg historie,

- cenny element bizuterii dzielgcy sie swoim znaczeniem,

- zabawka z dziecihstwa opisujgca swoje wspomnienia.

Czas trwania: 30 minut

3. Nagrywanie i edycja

Uczestnicy uzywajq urzgdzen nagrywajgcych, aby uchwyci¢ swoje
monologi. Zapewnij wskazéwki dotyczgce korzystania z oprogramowania do
edyciji, umozliwiajgc potgczenie dzwieku i obrazu w prezentacije
multimedialng. Pomoz uczestnikom w konfiguraciji sprzetu nagrywajgcego i
upewnij sie, ze czujq sie komfortowo z technologiqg.

Czas trwania: 40 minut

4, Prezentacja i refleksja
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Uczestnicy prezentujg swoje projekty multimedialne grupie. Utatw dyskusje
na temat tematdéw i emocji wyrazonych za posrednictwem przedmiotow.
Zachecaj uczestnikdw do refleksji nad ich umiejetnosciami narracyjnymi i
cyfrowymi. Podkresl unikalne perspektywy przedstawione w monologach i
ich powigzania z tematami przedsiebiorczosci.

Czas trwania: 20 minut

5. Podsumowanie

Podsumuj najwazniejsze wnioski, podkreslajgc znaczenie kreatywnosci i
wyrazania siebie w rozwoju osobistym i zawodowym. Daj uczestnikom
mozliwos¢ podzielenia sie koncowymi przemysleniami i opiniami. Zachec ich
do zastanowienia sie, jak mogg wykorzystac te umiejetnosci w swoich
przysztych dziataniach przedsiebiorczych.

Czas trwania: 10 minut

Propozycje wnioskow i ewaluaciji

Iwro¢ uwage na ekspresje w monologach i wykorzystanie narzedzi filmowych:
Podczas dyskusji i podsumowania omow, w jaki sposdb uczestnicy zaimplementowali
infonacje w swoich monologach, jak nagrali swoje prace oraz jak potgczyli rézne
elementy narzedzi flmowych w ostateczny efekt.

Wprowadz tematy Zwiqzane z technikami filmowymi:
Porusz kwestie takie jok wptyw kgta kamery, oswietlenia czy innych elementow
wizualnych na ostateczny odbiér monologu.
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GUIDED IMAGINARY - FUTURE SELF

Cwiczenie nr 1: Pocigg zycia

Cel éwiczenia

Celem ¢wiczenia jest wsparcie mtodych ludzi w procesie przetwarzania przesztych
traum oraz wzmacnianie ich emocjonalnej odpornosci poprzez refleksje nad ich
zyciowq podrézqg i wizuadlizacje pozytywnej przysztosci. Podczas wykonywania
fizycznych krokdw w kierunku krzesta uczestnicy symbolicznie przechodzqg przez rézne
etapy swojego zycia — od niemowlectwa po terazniejszo$¢. Proces ten pozwala na
refleksje nad istotnymi doswiadczeniami, wyzwaniami i osiggnieciami, wspierajgc
rozwdj osobisty i poczucie sprawczosci. W efekcie uczestnicy zwiekszajg swojg
zdolno$¢ do pokonywania barier psychologicznych, co poprawia ich potencjat
zawodowy i przedsiebiorczy. Cwiczenie ma réwniez na celu budowanie wspierajgce;j
spotecznosci poprzez grupowe dyskusje, dzielenie sie doswiadczeniami i wzajemne
wsparcie. Zacheca takze do wyznaczania przysztych celdw i aspiracji z wiekszqg
pewnosciqg siebie.

Efekty ksztalcenia dotyczqce éwiczenia
Wiedza:

Samoswiadomosc¢: Uczestnicy zyskujg gtebszy wglgd w rézne etapy swojego zycia
oraz wazne wydarzenia.

Zrozumienie podrozy zyciowej: Uczestnicy dowiadujg sie, w jaki sposdb przeszte
doswiadczenia wptywajg na ich obecne zachowania i przyszte cele.

Ciggtosc i zmiana: Uczestnicy rozpoznajg wzorce ciggtosci i zmiany w swoim rozwoju
osobistym na przestrzeni czasu.

Umiejetnosci :

Refleksja: Uczestnicy rozwijaja umiejetnos¢ introspekcji i refleksji nad swoimi
doswiadczeniami.

Wyznaczanie celdw: Uczestnicy uczg sie wyznaczania realistycznych i ambitnych
celdw na potrzeby rozwoju osobistego i zawodowego.

Komunikacja: Uczestnicy doskonalg umiejetnosci komunikacyjne i interpersonalne
poprzez dzielenie sie osobistymi historiami i uczestniczenie w grupowych dyskusjach.

Planowanie strategiczne: Uczestnicy ¢wiczg wizualizowanie i planowanie przysztych
dziatan, co rozwija ich strategiczne myslenie i zdolnosci planistyczne.
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Postawy:

Poczucie sprawczosci: Uczestnicy budujg poczucie wtasnej mocy i pewnosci siebie,
uznajgc zdolnos¢ do pokonywania tfraum z przesztosci i osiggania przysztych celdow.

Proaktywnosc: Uczestnicy rozwijajg proaktywng postawe wobec rozwoju osobistego i
przysztych mozliwosci.

Empatia: Uczestnicy wzmacniajg empatie i wzajemne wsparcie poprzez stuchanie i
dzielenie sie doswiadczeniami z réwiesnikami.

Myslenie  ukierunkowane na przysztos¢: Uczestnicy przyjmujg perspektywe
skoncentrowang na przysztym potencjale rozwoju osobistego i zawodowego,
pomimo wyzwan z przesztosci.

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia

Cwiczenie ,,Pociqg zycia” opiera sie na zasadach dramaterapii oraz teorii wzrostu
pofraumatycznego, ktére promujg gtebokg refleksie nad sobqg i rozwdj osobisty.
Dramaterapia wykorzystuje techniki teatralne w celu utatwienia wyrazania emociji,
odkrywania siebie i leczenia, oferujgc bezpieczng przestrzen do eksploracii
dos$wiadczen zyciowych poprzez wizualizacje i ruch fizyczny. Z kolei teoria wzrostu
pofraumatycznego zaktada, ze osoby mogg doswiadczyE pozytywnych zmian
psychologicznych i rozwoju osobistego po trudnych wydarzeniach, gdy przemyslg
swoje wyzwania i wyciggng z nich znaczgce wnioski.

W trakcie tego ¢wiczenia uczestnicy sq prowadzeni przez wizualizacje swojej zyciowej
podrézy — od narodzin, przez istotne etapy zycia, az do chwili obecnej. Refleksyjny
proces pomaga uczestnikom lepiej zrozumiel, w jaki sposdb ich przeszte
do$wiadczenia wptynety na obecne ,,ja”, a takze zidentyfikowac wzorce odpornosci
i rozwoju. Fizyczny element ruchu, taki jak wykonywanie krokéw w celu
symbolizowania postepu przez rdzne etapy zycia, wzmacnia uciele$nione
doswiadczenie refleksji i rozwoju osobistego.

Potgczenie wizualizacji i ruchu fizycznego pozwala uczestnikom gtebiej potgczyc¢ sie
z emocjami i doswiadczeniami, rozwijagjgc samoswiadomosc i inteligencje
emocjonalng. Dzieki wizualizowaniu przysztych aspiraciji i omawianiu swoich wnioskdw
W grupie uczestnicy budujg odpornos¢, empatie i poczucie sprawczosci — kluczowe
elementy rozwoju osobistego i zawodowego.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Budowanie odpornosci: Dzieki ¢wiczeniu mtodzi ludzie uczq sie, jak radzi¢ sobie z
porazkami, zmieniac¢ strategie i utrzymywac¢ koncentracje na dtugoterminowych
celach. Sg to kluczowe cechy potrzebne do osiggniecia sukcesu w dynamicznym
Srodowisku przedsiebiorczym.

Wizja i wyznaczanie celdw: Podczas ¢wiczenia uczestnicy uczqg sie wyrazac swoje
aspiracje i przektadac¢ je na konkretne cele. Ta umiejetno$¢ daje im mozliwosc
tworzenia strategicznych plandw biznesowych, identyfikowania kluczowych etapdw
i Sledzenia postepodw w readlizacji celow zawodowych z wiekszg jasnosciq i
determinacjg.
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Komunikacja i wspdtpraca: Poprzez udziat w znaczgcych rozmowach i uczenie sie z
roznych perspektyw w trakcie ¢wiczenia, mtodzi ludzie doskonalg umiejetnosc
wyrazania swoich pomystow oraz budowania silnych relacji zawodowych.

Ukierunkowane podejicie do traumy, inteligenciji emocjonalnej i empatii: Cwiczenie,
poprzez wykorzystanie elementéw dramaterapii i teorii wzrostu potraumatycznego,
oferuje ukierunkowane podejscie do tfraumy, ktére uznaje jej wptyw, jednoczesnie
promujgc proces leczenia i rozwoju. To holistyczne podejscie wyposaza mtodych ludzi
w inteligencje emocjonalng oraz wzmacnia empatie — cenne umiejetnosci w
budowaniu znaczgcych relacji z klientami, wspotpracownikami i spotecznosciami.

Odpornos¢ i poczucie sprawczosci: Cwiczenie wzmacnia mitodych ludzi w
podejmowaniu wyzwan i radzeniu sobie z niepewnoscig. Rozwija u nich postawe
odpornosci i poczucia sprawczosci, co pozwala im z pewnoscig i wytrwatosciq
nawigowac wzloty i upadki zwigzane z przedsiebiorczosciqg.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Strukturalne i wspierajgce srodowisko: Cwiczenie zapewnia bezpieczng i
uporzgdkowang przestrzen, w ktérej mtodzi ludzie mogq eksplorowac swoje emocije i
doswiadczenia pod opiekg wykwalifikowanego terapeuty. Taka struktura pomaga
zmniejszy¢ uczucie przyttoczenia i niepewnosci, ktére czesto towarzyszg kryzysom
psychicznym, oferujgc jednoczesnie poczucie stabilnosci i wsparcia.

Tworcza ekspresja: Wykorzystanie technik dramaterapii umozliwia mtodym ludziom
kreatywne i niewerbalne wyrazanie siebie, co jest szczegdlnie korzystne dla osdb
majgcych trudnosci z werbalizacjg swoich emocji. Tworcza ekspresja moze stanowic
potezne narzedzie do przetwarzania emocji i zdobywania wglgdu w swoje
wewnetrzne przezycia, oferujgc konstruktywne metody radzenia sobie z kryzysem
psychicznym.

Proces refleksji

Cwiczenie zacheca do gtebokiej infrospekaiji i refleksji nad swojg podrézqg zyciowq,
co pomaga mtodym ludziom zyska¢ perspektywe na swoje doswiadczenia oraz
zidentyfikowac zrédta odpornosci i sity. Proces refleksyjny wspiera samoswiadomosc i
odkrywanie siebie, umozliwiajgc lepsze zrozumienie wtasnych emocii i przejscie przez
kryzys psychiczny z wiekszym wglgdem i jasnosciq.

Rekomendacje dla trenera

Stworz bezpiecznq i wspierajgcq atmosfere: Trenerzy powinni priorytetowo traktowac
stworzenie przestrzeni, w ktérej uczestnicy bedq czuli sie komfortowo, dzielgc sie
swoimi doswiadczeniami i emocjami. Zaleca sie ustalenie jasnych zasad dotyczgcych
szacunku i poufnosci, aby kazdy uczestnik czut sie wystuchany i szanowany podczas
catego ¢wiczenia.

BAIIVCC

COSS [l 5t MASK:
e T the European Union ®

S |.-..
=2 U

zr-



72

Wybierz odpowiedni moment na przeprowadzenie ¢wiczenia: Cwiczenie powinno
by¢ zaplanowane na podzniejszy etap programu, kiedy miedzy uczestnikami oraz z
terapeutq zostato zbudowane zaufanie i relacje. Taki moment pozwoli uczestnikom
lepiej zaangazowac sie w proces refleksji z wiekszym poczuciem bezpieczenstwa i
wsparcia.

Rozpoznawaj potrzeby uczestnikow: Trenerzy powinni by¢ Swiadomi, ze refleksja nad
przesztymi traumami moze by¢ dla niektorych oséb frudna. Zachecaj uczestnikdw do
dziatania we wtasnym tempie, zapewniajgc mozliwos¢ przerwania ¢wiczenia lub
wziecia przerwy, jesli zajdzie taka potrzeba. Dodatkowo, bgdz przygotowany na
udzielenie wsparcia lub skierowanie uczestnikdw do odpowiednich zasobodw
pomocowych, jesli bedzie to konieczne.

Przebieg ¢wiczenia
Czas trwania: 60-90 minut.
Wielkos¢ grupy: Maksimum 12 oséb.

Wymagane materiaty: Krzesta.

1. Wprowadzenie i przygotowanie (10 minut)

- Uczestnicy sq proszeni o wybranie jednego z dostepnych krzeset.

- Po dokonaniu wyboru uczestnicy ustawiajg swoje krzesta wzdtuz Sciany,
blisko siebie.

- Nastepnie uczestnicy ustawiajqg sie przy przeciwlegtej scianie, naprzeciwko
wybranego krzesta.

- Terapeuta dramy krétko wyjasnia cel ¢Ewiczenia, podkreslajgc jego
znaczenie dla rozwoju osobistego i wzmacniania odpornosci emocjonalne;.

2. Wizualizacja kierowana i ruch fizyczny (20 minut)

- Uczestnicy sg zachecani do zamkniecia oczu.

-Trener spokojnym tonem prowadzi ich w podréz w przesztos¢. Uczestnicy
wizualizujg Srodowisko, doznania i emocje, jakie mogli odczuwac podczas
narodzin.

- W momencie symbolizujgcym ich narodziny uczestnicy sq proszeni o oparcie
stopy o Sciane i delikatne odepchniecie sie od niej, co symbolizuje ich
pojawienie sie na Swiecie.

- Terapeuta zacheca uczestnikdw do przypominania sobie waznych etapdw
zycia, wyzwan oraz momentdw wzrostu na drodze od niemowlectwa do
chwili obecnej.

- W frakcie przypominania sobie kazdego istothego wydarzenia uczestnicy
wykonujg krok w strone krzesta przed sobq.

3. Wizualizacja przysztosci (10 minut)

- Gdy uczestnicy dotrg do chwili obecnej, sq proszeni o powrdt do wybranego
krzesta.

- Trener zacheca ich do wyobrazenia sobie przysztosci, refleksji nad
aspiracjami, celami i marzeniami oraz zastanowienia sie, jakie kroki mogg
podjg¢, aby je zrealizowac.

4, - Uczestnicy tworzqg koto, siadajgc na wybranych krzestach.
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- Rozpoczyna sie dyskusja grupowa, podczas ktérej uczestnicy dzielg sie
spostrzezeniami, refleksjami i emocjami, ktére pojawity sie w trakcie ¢wiczenia.
- Trener moderuje dyskusje, zachecajgc uczestnikdw do otwartego wyrazania
siebie | wzajemnego wspierania sie.

Propozycje wnioskow j ewaluacja
Na zakonczenie trener zacheca uczestnikdw do zastanowienia sie, jakie dziatania
mogq podjg¢, aby zrealizowac swoje marzenia i przezwyciezy< przeszkody.

Whnioski:

Cwiczenie ,,Pocigg zycia” zaangazowato uczestnikdw w gtebokq refleksje nad ich
zyciowymi do$wiadczeniami, rozwijajgc samoswiadomosc i ukierunkowanie na
pozytywnq przysztosc.

Ewaluacja:
Aby ocenic skutecznos¢ cwiczenia, trenerzy mogq poprosi¢ uczestnikdw o udzielenie
natychmiastowej informacji zwrotnej. Zacheca sie do skupienia na ich
dos$wiadczeniach, zdobytych wglgdach oraz sugestiach dotyczgcych ulepszenia
¢wiczenia.

Cwiczenie nr. 2: Poznaj swoje przyszte ja

Cel éwiczenia

Celem ¢wiczenia jest wspieranie refleksji nad sobg oraz dtugoterminowego
planowania. Cwiczenie to ma na celu pogtebianie samoéwiadomosci, pobudzanie
kreatywnego myslenia oraz zachecanie uczestnikdw do eksplorowania ich osobistych
i zawodowych aspiracji. Poprzez dialog z ich przysztym ,,Ja” oraz dzielenie sie tym
do$wiadczeniem, uczestnicy mogg uzyskac wglgd w swoje przyszte cele, zrozumiel
kroki potrzebne do ich realizacji oraz stworzy¢ jasniejszq wizje swojego pozgdanego
przysztego zycia. Ponadto c¢wiczenie wspiera rozwdj empatii i umiejetnosci
komunikacyjnych, poniewaz uczestnicy wspotpracujg z rowiesnikami, aby
przedstawic swoje dialogi.

Efekty ksztalcenia dotyczgce éwiczenia
Wiedza:

Zrozumienie dtugoterminowych celow: Uczestnicy uzyskajg wglgd w swoje
dtugoterminowe aspiracje osobiste i zawodowe.

Planowanie przysztosci: Uczestnicy nauczqg sie wizualizowaé i formutowad
szczegotowq wizje swojego przysztego ,,Ja” oraz kroki potrzebne do osiggniecia tej
Wizji.
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Swiadomos$é: Uczestnicy pogtebiq zrozumienie swoich wartosci, priorytetow i
mozliwych Sciezek rozwoju.

Umiejetnosci:

Wizualizacja i wyobraznia: Uczestnicy rozwing umiejetno$¢ korzystania z technik
wizualizacji w celu refleksji nad sobqg i planowania przysztosci.

Kreatywne myslenie: Uczestnicy udoskonalg swoje zdolnosci kreatywnego myslenia,
konstruujgc i prezentujgc scenariusz oparty na wyimaginowanym dialogu.

Komunikacja: Uczestnicy poprawig swoje umiejetnosci komunikacji werbalnej i
niewerbalnej poprzez tworzenie i prezentacje dialogow.

Wspodtpraca: Uczestnicy bedq ¢wiczyC prace zespotowq i wspotprace, pracujgc z
rowiesnikami nad skutecznym wyrazeniem swoich dialogéw.

Postawy:

Otwartos¢: Uczestnicy rozwing otwarto$¢ na przyszte mozliwosci i potencjalne Sciezki
zyciowe.

Empatia: Poprzez wyobrazanie sobie i omawianie réznych scenariuszy przysztosci,
uczestnicy pogtebig empatie i zrozumienie dla aspiracji i sciezek zyciowych innych
0s0b.

Pozytywne nastawienie: Cwiczenie zacheca do pozytywnego i proaktywnego
podejscia do rozwoju osobistego oraz planowania przysztosci.

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia

Potgczenie wizualizacji kierowanej, dialogu z przysztym "Ja" oraz elementéow
dramaterapii tworzy silne ramy dla refleksji nad sobg i dtugoterminowego planowania
celow. Cwiczenie ,Spotkaj swoje przyszte Ja” zostato zaprojektowane tak, aby
przetozy¢ te koncepcje na introspektywne doswiadczenie.

Wizualizacja prowadzona pozwala uczestnikom szczegdtowo wyobrazi¢ sobie swojq
przysztos¢, tworzgc zywy obraz miejsca, w ktérym chcieliby sie znalez¢. Ta technika
pomaga wyjasni¢ dtugoterminowe cele oraz kroki niezbedne do ich realizacii.

Dialog z przysztym "Ja" buduje pomost miedzy obecnym a idealnym sobq, zwiekszajgc
samoswiadomosS¢ i motywacje poprzez uczynienie aspiracji bardziej realnymi i
osiggalnymi.

Dramaterapia wnosi dynamiczny wymiar do ftego c¢wiczenia. Dzieki technikom
teatralnym, takim jak odgrywanie rdél i opowiadanie historii, uczestnicy mogg w
sposdb uciele$niony i ekspresyjny badac swoje emocje, doswiadczenia oraz przyszte
aspiracje.

Tworzenie i prezentowanie dialogu opartego na wyobrazonej rozmowie z przysztym
,Ja" pozwala na terapeutyczne odgrywanie rdél, ktére uwidacznia i analizuje ich mysli
i uczucia. Potgczenie wizualizacji, dialogu i dramaterapii wspiera kreatywnosc,
empatie oraz samoswiadomosé. Cwiczenie to zacheca uczestnikdw do wyobrazenia

sobie dtugoterminowych aspiracji w bezpiecznym i wspierajgcym Srodowisku,
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dostarczajgc poteznego narzedzia introspekciji i planowania przysztosci. Ostatecznie
»Spotkaj swoje przyszte Ja” wyzwala uczestnikdw do gtebokiego potgczenia sie z ich
potencjatem i przeksztatcenia go w konkretne kroki prowadzgce do wymarzonej
przysztosci.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Wyznaczanie celdw i planowanie strategiczne: Cwiczenie prowadzi uczestnikdw
przez proces refleksji nad sobq i wizualizacje ich przysztego ,,Ja”, wspierajgc jasno$c
co do dtugoterminowych celdw i aspiraciji. Uczestnicy sg zachecani do wyznaczania
konkretnych, osiggalnych celdéw oraz rozwijania strategicznych plandw, ktére
umozliwiqg realizacje ich wizji.

Zachecanie do innowacyjnosci: Dialog z przysztym ,,Ja" inspiruje uczestnikdw do
kreatywnego i tworczego myslenia, eksploracijiinnowacyjnych pomystéw i rozwigzan.

Poczucie sprawczosci: Cwiczenie daje uczestnikom poczucie kontroli nad wtasng
przysztoscig oraz motywuje ich do realizacji swoich aspiracji z pewnosciq siebie i
odpornosciq. Poprzez wizudlizacje idealnej przysztosci i artykulacje swoich celdw,
uczestnicy zaczynajg wierzy¢ w swoje mozliwosci pokonywania przeszkdd i osiggania
sukceséw. Cwiczenie rozwija w nich postawe sprawczoéci, zachecajgc do
proaktywnego poszukiwania mozliwosci i podejmowania przemyslanego ryzyka.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegdlnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Kreatywne zaangazowanie: Poprzez konstruowanie dialogdw z ich przysztym "Ja",
mtodzi ludzie sq zachecani do wykorzystywania wyobrazni i wyrazania swoich nadziei
i aspiracji w innowacyjny sposoéb. Tego rodzaju kreatywne zaangazowanie petni
funkcje fterapeutyczng, umozZliwiajgc uczestnikom w  kryzysie psychicznym
przekierowanie swoich mysli i emocji na konstruktywng aktywnose.

Poczucie sprawczosci poprzez autorefleksje: Wyobrazajgc sobie swojg idealng
przysztosS¢ i identyfikujgc kroki potrzebne do jej realizacji, uczestnicy zyskujg nowe
poczucie kontroli nad swoim zyciem. Proces refleksji nad sobg wspiera rozwéj osobisty
oraz budowanie odpornosci emocjonalnej, dostarczajgc uczestnikom narzedzi i
odpowiedniego nastawienia do radzenia sobie z wyzwaniami i niepowodzeniami z
wiekszg pewnosciqg siebie i determinacjq.

Kontakt z innymi i poczucie uznania:

Dzielenie sie swoimi dialogami z réwiesnikami oraz angazowanie sie w dziatania
grupowe buduje poczucie wspdlnoty i uznania w grupie. Dzieki wzajemnemu
wsparciu uczestnicy dostrzegajg, ze ich doswiadczenia i aspiracje sq podzielane przez
innych. To wzmacnia poczucie przynaleznosci i wspdlnoty, ktdére stanowiq zrodto sity i
odpornosci, przypominajgc mtodym ludziom, ze nie sq sami w swojej drodze do
uzdrowienia i samopoznania.
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Rekomendacje dla trenera

Zachecaj do aktywnego uczestnictwa: Trenerzy powinni zadawac pytania otwarte,
promowac refleksje i prowadzi¢ znaczgce dyskusje, aby zaangazowac uczestnikow.
Wazne jest, aby stworzy¢ wspierajgcq atmosfere, w ktdrej uczestnicy czujg sie
docenieni i wystuchani. Takie podejscie zwieksza zaangazowanie i wzbogaca ogdlne
do$wiadczenie grupy.

Promuj ducha kompromisu i wspotpracy: Zachecaqj uczestnikdbw do poszukiwania
wspdlnych rozwigzan i eksplorowania alternatyw, ktére uwzgledniajg potrzeby i
preferencje wszystkich. Takie podejscie sprzyja pracy zespotowej i zapewnia, ze
wszystkie gtosy w grupie zostang ustyszane i docenione.

Wprowad? przerwy: Ze wzgledu na dtugos¢ ¢wiczenia wazne jest, aby wprowadzac
krotkie przerwy, ktére pozwolqg uczestnikom na regeneracje i utrzymanie koncentracji

Bibliografia

- Belton S. (2020). Meet your future self.
https://suebelton.com/wpcontent/uploads/2020/09/9-Conguer-Meet-Your-
Future-Self.pdf

Przebieg ¢wiczenia
Czas tfrwania : okoto 90 minut
Wielkos¢ grupy: Maksymalnie 15 oséb.

Wymagane materiaty: Krzesta; Dtugopisy/otdwki, Kartki A4; Arkusze refleks;ji

1. Wprowadzenie i przygotowanie (5 minut)

- Przywitaj uczestnikow i wyjasnij cel cwiczenia.

- Zachec uczestnikdw, aby znaleZli wygodng pozycje siedzgcq i zamkneli
oczy.

- Poprowadz ich do skupienia sie na oddechu i rozluznienia ciata.

- Poinstruuj uczestnikdw, aby wyobrazili sobie miekkie swiatto miedzy oczami,
ktére pomoze im wejsc w stan relaksacii.

2. Wizualizacja kierowana (10 minut)

- Poprowadz uczestnikdw przez wizualizacje, zachecajgc ich do wyobrazenia
sobie siebie za 20 lat w przysztosci.
- Zapros ich do spotkania zich przysztym ,,Ja” irozpoczecia rozmowy na temat
ich dosSwiadczen, osiggnie¢, wyzwan i lekcji, ktére wyciggneli przez ostatnie
dwie dekady.
Podaj sugestie, ktére pogtebig wizualizacje, np.:

e Wyobraz sobie ofoczenie, w ktérym znajduje sie twoje przyszte

,Ja".
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e Jakie emocje towarzyszg temu spotkaniu?
e Jakie wazne wydarzenia i kamienie milowe miaty miejsce?

3. Wyrazenie wdziecznosci i powrdt do terazniejszosci (5 minut)

- Popros uczestnikéw, aby podziekowali swojemu przysztemu ,,Ja” za uzyskane
wglady i odpowiedzi.

- Poprowadz grupe do powrotu do chwili obecnej, skupiajgc sie na oddechu
i stajgc sie Swiadomym swojego otoczenia.

- Przypomnij uczestnikom, aby zachowali poczucie mocy i wglgdu z

wizualizacji na dalszg cze$¢ cwiczenia.

4. Refleksja i kwestionariusz (15 minut)

- Rozdaj uczestnikom kwestionariusze lub arkusze refleksiji.

- Popro$ ich o zastanowienie sie nad doswiadczeniem wizualizacji i
odpowiedzenie na pytania.

- Zachec¢ uczestnikdw do poswiecenia czasu na zapisanie swoich mysli i
uczuC.

S. Tworzenie scenariusza (20 minut)

- Po wypetnieniu kwestionariusza wyjasnij, ze uczestnicy bedq teraz uzywac
swoich refleksji i wglgddw do stworzenia scenariusza w formie dialogu.
- Podaj wskazéwki dotyczgce tworzenia dialogu, np.:

e Witqgcz elementy rozmowy ze swoim przysztym ,,Ja”

e Wyraz swoje aspiracje i cele.

e Odrzu¢ ograniczenia, odwotujgc sie do osobistego wzrostu i rozwoju.
- Zachec uczestnikdw do kreatywnosci i autentycznosci podczas tworzenia
scenariuszy.
- Wyjasnij, ze uczestnicy mogg pracowac w parach, aby wspdlnie
analizowac¢ swoje dialogi i wzbogacac je o nowe elementy.

6. Prezentacja scenariuszy (20 minut)

- Zapro$ ochotnikdw do zaprezentowania swoich scenariuszy przed grupg.

- Stworz wspierajgcq i petng szacunku atmosfere podczas prezentacii,
pozwalajgc uczestnikom na otwarte dzielenie sie swoimi wizjami przysztosci
bez obawy przed oceng.

7. Refleksja i dyskusja (10 minut)

- Poprowadz krotkqg sesje refleksji, podczas ktérej uczestnicy mogq podzieli¢
sie swoimi przemysleniami i uczuciami na temat przedstawionych scenariuszy.
- Utatw dyskusje na temat wspdolnych tematow, wnioskow i lekciji wyniesionych
z Cwiczenia.

Propozycje wnioskow j ewaluacja

Podsumowanie: Zache¢ uczestnikow do refleksji nad tym, jok mogg zastosowac
wglgdy zdobyte podczas wizualizacji swojego przysztego ,,Ja” i tworzenia scenariuszy
W Swoim zyciu osobistym i zawodowym.

Ewaluacja: Cwiczenie ,Poznaj swoje przyszte Ja” oferuje uporzgdkowane podejicie
do wspierania refleksji nad sobq, wyznaczania celdw i budowania poczucia

COSS [l 5t MASK:
e T the European Union ®

BAIIYCC

S |.--..
=2 U



78

sprawczosci. Trenerzy mogqg ocenic¢ jego skutecznos$c¢, obserwujgc zaangazowanie
uczestnikdw w trakcie ¢wiczenia oraz analizujgc ich opinie i wnioski podczas dyskusii.

Dodatkowe pytania:

— Jak wyglgdato twoje przyszte ,,Ja"¢

— Jak sie wyglgdato i jak sie czuto?

— Gdzie mieszkato?

— Jakie kolory, widoki, dzwieki i zapachy dominowaty w jego domu?

— Co najbardziej zapamietates z ostatnich 20 late

— Co musisz wiedzie¢, aby przejs¢ z obecnego miejsca do przysztosci, ktoérg sobie
wyobrazites?

— Co bytoby najbardziej pomocne?

— Jakie odpowiedzi otrzymates$ na inne pytania, ktére zadates?

— Jakim imieniem chciatbys je nazwac?

Cwiczenie nr. 3: Wizualizacja Twojej Kariery

Cel éwiczenia

Celem ¢wiczenia jest wykorzystanie wizualizacji kierowaneji pisania refleksyjnego, aby
pomoc uczestnikom zyskac wglgd w ich emocjonalne i psychologiczne reakcje na
nowe Srodowiska pracy. Poprzez nawigowanie w wyobrazonych scenariuszach
uczestnicy rozwijajg gtebszg samoswiadomosé, odpornos¢ emocjonalng oraz
pewnos¢ siebie, co w efekcie zwieksza ich zdolnos¢ do pokonywania barier
zwigzanych z fraumq i odniesienia sukcesu zawodowego.

Efekty ksztatlcenia dotyczgce éwiczenia
Wiedza:

Samoswiadomos¢: Uczestnicy zdobywajg gtebsze zrozumienie swoich osobistych
preferencii, mocnych stron oraz obszardw do rozwoju w kontekscie zawodowym.

Podejmowanie decyzji: Uczestnicy uczq sie oceniac rozne Sciezki kariery, biorgc pod
uwage swoje emocije, wartosci i aspiracije.

Rozwigzywanie problemdw: Dzieki zaangazowaniu w wyobrazone scenariusze
zawodowe uczestnicy rozwijajg umiejetnosSci  kreatywnego  rozwigzywania
problemow oraz eksplorujg rézne podejscia do pokonywania wyzwan.

Inteligencja emocjonalna: Uczestnicy wzmacniajg zdolno$¢ rozpoznawania i
regulowania swoich emocji oraz empatii wobec perspektyw innych, co przyczynia sie
do skuteczniejszych interakciji interpersonalnych w miejscu pracy.
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Umiejetnosci:

Obserwacja: Uczestnicy ¢wiczg umiejetno$c uwaznej obserwacji, zwracajgc uwage
na szczegoty w swoich wyobrazonych otoczeniach, co sprzyja uwaznosci i skupieniu.

Umiejetnos¢ wyrazenia swoich mysli na pismie: Uczestnicy rozwijajg zdolnos¢ do
jasnego i precyzyjnego wyrazania swoich mysli, obserwacji i uczu¢ poprzez pisanie
refleksyjne, co poprawia ich umiejetnosci komunikacyjne.

Krytyczne myslenie: Refleksja nad doswiadczeniami i emocjami pozwala uczestnikom
rozwijac¢ umiejetnosci analizy roznych aspektdw wyobrazonych scenariuszy.

Postawy:

Otwartos¢: Uczestnicy rozwijajg otwarto$¢ na eksplorowanie réznych Sciezek kariery
lub wyzwan, przyjmujgc postawe sprzyjajgcq samopoznaniu i rozwojowi.

Odpornosé¢: Uczestnicy wzmacniajg swojg odpornos¢ poprzez konfrontacje i refleksje
nad wyzwaniomi w wyobrazonych scenariuszach zawodowych, rozwijajgc
proaktywne podejscie do pokonywania przeszkdéd w zyciu zawodowym.

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia

To ¢wiczenie opiera sie na zasadach dramaterapii — dynamicznego podejscia
wykorzystujgcego site wyobrazni, opowiadania historii i odgrywania rél, aby wspierac
samoswiadomos¢ i rozwdj osobisty. U podstaw tego c¢wiczenia lezy koncepcja
eksploracji narracyjnej, ktéra zaprasza uczestnikdw do zanurzenia sie w
wyobrazonych scenariuszach, odzwierciedlajgcych kluczowe momenty ich
zawodowej drogi.

Poprzez wizualizacje siebie stojgcych na rozdrozu, uczestnicy stawiajg czota
ztozonosci podejmowania decyzji i badajg swoje aspiracje zawodowe. Dzieki
zaangazowaniu zmystdw, rozwigzywaniu problemdw i pisaniu refleksyjnemu,
uczestnicy eksplorujg rézne Sciezki kariery, z ktérych kazda niesie unikalne wyzwania i
mozliwosci samopoznania.

Ten proces doswiadczalny zacheca uczestnikdw do konfrontacji z wtasnymi
emocjami, wartosciami i aspiracjami, wspierajgc gtebsze zrozumienie ich osobistych i
zawodowych tozsamosci. Zakorzenione w przekonaniu, ze opowiadanie historii jest
poteznym narzedziem fransformacji, ¢wiczenie ,,Rozdroze kariery” wyposaza
uczestnikdw w umiejetnosc swiadomego nawigowania po Sciezkach zawodowych z
intencjonalnosciq, odpornosciq i gtebszym zrozumieniem siebie.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Samoswiadomosé: Cwiczenie wspiera rozwdj samoswiadomosci, zachecajgc
uczestnikdw do wizualizacii i refleksji nad ich emocjonalnymi i psychologicznymi
reakcjami w nowych Srodowiskach pracy. Pomaga to jednostkom rozpoznac ich
mocne sfrony oraz obszary wymagajgce poprawy. Wizualizowanie sukcesow i
pozytywnych interakcji wzmacnia wiare w mozliwos¢ osiggniecia celow.

BAIIVCC

COSS [l 5t MASK:
e T the European Union ®

S |.-..
=2 U



80

Odpornos¢ i adaptacyjnos¢: Poprzez wizualizacje réznych Sciezek i wynikdw
uczestnicy uczg sie radzenia sobie z niepewnosciq oraz rozwijania strategii dziatania.
Cwiczenie to wspiera przekonanie, ze wyzwania sq okazjami do rozwoju.

Kreatywne rozwigzywanie problemdw: Cwiczenie stymuluje kreatywne podejscie do
rozwiqzywania problemoéw, stawiajgc uczestnikdw w hipotetycznych sytuacjach
zawodowych, w ktérych muszg wspotpracowac z kolegami, rozwigzywac problemy i
realizowac cele. Angazowanie sie w takie scenariusze sprzyja nieszablonowemu
mysleniu i innowacyjnym podejsciom do pokonywania przeszkdd.

Wyznaczanie celdw: Wizualizujgc swoj pierwszy dzien w pracy oraz potencjalne sciezki
kariery, uczestnicy ¢wiczg wyznaczanie i realizowanie celéw. Identyfikowanie
konkretnych zadan do wykonania pomaga im rozwija¢ umiejetnos¢ ustalania
realistycznych i osiggalnych celow.

Zachecanie do innowacji: Stawiajgc sie w réznych hipotetycznych scenariuszach
zawodowych, uczestnicy sg zachecani do znajdowania unikalnych rozwigzan
problemdw. Sprzyja to innowacyjnemu podejsciu, kluczowemu dla rozwijania nowych
pomystow, produktdw lub procesdw, niezbednych do odniesienia sukcesu na
konkurencyjnych rynkach.

Poczucie sprawczosci: Wizualizacja sukcesu i pokonywanie wyzwan wzmacniajqg ich
pewnos¢ siebie oraz poczucie kontroli nad swojqg przyszto$cig zawodowqg. Motywuje
to mtodych ludzi do podejmowania wiekszej liczby mozliwosci i Swiadomego
dziatania na rzecz ich rozwoju.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegdlnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Odkrywanie siebie: Poprzez wizualizacje prowadzong i pisanie refleksyjne uczestnicy
mogqg zagtebic sie w swoje wewnetrzne przezycia bez zewnetrznej presji. Proces ten
pozwala na swobodne odkrywanie swoich emociji, wartosci i aspiracji, co wspiera
rozwoj samoswiadomosci w bezpiecznej i wspierajgcej przestrzeni.

Pozytywne wsparcie: Wizuadlizacja pozytywnych rezultatéw i refleksja nad swoimi
mocnymi stronami  zapewniajg mtodym ludziom w kryzysie psychicznym
konstruktywne wsparcie. Skupienie sie na pozytywnych aspektach doswiadczen i
mozliwosciach sukcesu wzmacnia optymizm oraz poczucie wtasnej wartosci.

Rozwdj osobisty: Angazowanie sie w wyobrazone scenariusze oraz refleksja nad
wtasnymi reakcjami zachecajg uczestnikdw do wizualizowania swojego wzrostu i
rozwoju. Koncentracja na osobistym postepie ukierunkowuje ich energie na
doskonalenie siebie i budowanie odpornosci emocjonalne;.

Rekomendacje dla trenera

Przygotowanie do prowadzenia wizualizacji: Trenerzy powinni doktadnie zapoznac sie
z planem c¢wiczenia i scenariuszami wizualizacji przed jego przeprowadzeniem.

ZLaleca sie, aby ¢wiczyli prowadzenie wizualizacji w spokojny i angazujgcy sposoéb.
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Trenerzy powinni upewnic¢ sie, ze przestrzen, w kitdérej odbywa sie ¢wiczenie, jest
komfortowa, cicha i wolna od rozproszen. Nalezy réwniez podkreslic znaczenie
poufnosci oraz wzajemnego szacunku w grupie, aby zacheci¢ uczestnikow do
otwartego dzielenia sie doswiadczeniami.

Elastyczne podejscie: Trenerzy powinni dostosowywac¢ tempo, ton i poziom
przewodnictwa podczas wizualizacji do dynamiki grupy oraz indywidualnych reakciji
uczestnikdw. Dzieki elastycznemu podejsciu mogqg oni skuteczniej odpowiadac na
potrzeby uczestnikdw i tworzy¢ bardziej komfortowe Srodowisko.

- Promowanie aktywnego udziatu: Trenerzy powinni aktywnie zachecac uczestnikow
do udziatu w cwiczeniu, zadajgc otwarte pytania, wspierajgc refleksje oraz
moderujgc znaczqgce dyskusje. Dgzenie do stworzenia wspierajgcej atmosfery, w
ktorej kazdy czuje sie doceniony i wystuchany, moze zwiekszy< zaangazowdanie oraz
wzbogaci¢ doswiadczenie catej grupy.

Bibliografia

Let’s Talk Science. (2020). Visualizing your career.
https://letstalkscience.ca/educational-resources/lessons/visualizing-your-career

Przebieg ¢wiczenia
Czas tfrwania: 2 sesje, kazda po 40-60 minut.
Wielkos¢ grupy: Maksymalnie 15 oséb.

Wymagane materiaty: Wygodne miejsca do siedzenia, Dtugopisy i kartki papieru do
zapisywania doswiadczen

1. Dzien 1.

Wprowadzenie (5 minut)

- Zbierz grupe w cichym i wygodnym miejscu, ustawiajgc uczestnikdw w kregu.
- Wyjasnij, ze uczestnicy bedqg wyobrazac sobie swoj pierwszy dzien w pracy,
z dwiema réznymi Sciezkami do wyboru.

2. Kierowana wizualizacja (15 minut)

- Popros uczestnikow, aby przyjeli wygodng pozycje i wykonali kilka
gtebokich oddechow.

- Opisz scenariusz, w ktérym stojg na rozdrozu, majgc przed sobg dwie
Sciezki.

- Odczytaj na gtos pierwszy scenariusz (pierwsza $ciezka), prowadzgc
uczestnikdw przez proces wizualizacii.

- Zachec¢ uczestnikbw do zaangazowania swoich zmystow i wyobrazenia
sobie szczegdtdw opisywanych scenariuszy.

3. Zapisywanie osobistych refleksji (15 minut)
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- Po zakonczeniu wizuadlizacji popro§ uczestnikdw, aby zapisali swoje
obserwacje, mysli i odczucia dotyczgce wizualizowanej sciezki.

- Zache¢ ich do uchwycenia jak najwiekszej liczby szczegotow
dotyczgcych swoich doswiadczen.

4. Dzielenie sie refleksjami (20 minut)

- Ponownie zbierz grupe w kregu.

- Zapro$ uczestnikdw do podzielenia sie wnioskami lub refleksjami, jakie mieli
podczas osobistej refleksji i pisania.

- Zachec¢ do otwartego dzielenia sie myslami i uczuciami z grupg.

- Podziekuj uczestnikom za ich udziat i zaangazowanie.

S. Dzien 2

Podsumowanie dnia (15 minut)

- Krétko przypomnij uczestnikom wczorgjsze <¢wiczenie oraz kluczowe
whnioski, ktére zostaty podzielone przez grupe.

6. Kierowana wizualizacja drugiej sciezki (15 minut)

- Popros uczestnikéw o przyjecie wygodnej pozycji i wykonanie kilku gtebokich
oddechow.

- Odczytaj na gtos drugi scenariusz (druga Sciezka), prowadzgc uczestnikow
przez proces wizualizacji.

- Zachec¢ uczestnikdbw do zaangazowania swoich zmystdw i wyobrazenia
sobie szczegdtdw opisywanych scenariuszy.

7. Zapisywanie osobistych refleksji (15 minut)

- Po zakonhczeniu wizualizacji popro§ uczestnikdw, aby zapisali swoje
obserwacje, mysli i odczucia dotyczqgce drugiej wizualizowanej sciezki

- lache¢ ich do uchwycenia jok najwiekszej liczby szczegdtow
dotyczgcych swoich doswiadczen.

8. Dzielenie sie refleksjami (20 minut)

- Ponownie zbierz grupe w kregu.

- Zapros uczestnikdw do podzielenia sie swoimi wnioskami i refleksjami
dotyczgcymi drugiej sciezki.

- Utatw dyskusje na podstawie przygotowanych pytan, koncentrujgc sie na
poréwnaniu obu Sciezek i wskazaniu, ktéra z nich najbardziej im
odpowiadata.

- Podziekuj uczestnikom za ich udziat i zaangazowanie.

Propozycje wnioskow j ewaluacja

To c¢wiczenie pozwala mtodym ludziom eksplorowac aspiracje zawodowe i
preferencje w bezpiecznym i wspierajgcym Srodowisku. Poprzez wykorzystanie
wizualizacji prowadzonej, pisania refleksyjnego i dyskusji grupowej, ¢wiczenie ma na
celu wspieranie samoswiadomosci, odpornosci oraz kreatywnych umiejetnosci
rozwigzywania problemow, szczegodlnie wirdd mtodziezy w kryzysie psychicznym.
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Cwiczenie nr. 4: Przyszte cele — éwiczenie wyobrazni

Cel éwiczenia

Celem ¢wiczenia jest pomoc uczestnikom w wyobrazeniu sobie swoich przysztych
celdw, identyfikacji barier i okresleniu dziatan niezbednych do ich pokonania.
Cwiczenie zacheca do refleksji nad zZrodtami pewnosci siebie, osobistymi mocnymi
stronami oraz idealnym Srodowiskiem sprzyjajgcym sukcesowi. Poprzez synteze tych
spostrzezen w plan dziatania uczestnicy zyskujg motywacje i jasnos¢ w dagzeniu do

swoich zawodowych mozliwosci.

Efekty ksztalcenia dotyczqgce éwiczenia
Wiedza:

Wieksza samoswiadomosc: Uczestnicy uzyskujg wglad w swoje osobiste cele, mocne
strony oraz obszary wymagajgce rozwoju.

Zrozumienie barier: Dzieki wizualizacji uczestnicy identyfikujg potencjalne przeszkody,

ktére mogg utrudniac ich postepy w realizacji celéw.

Znajomosc krokdw dziatania: Poprzez okreslanie konkretnych dziatan uczestnicy
rozwijajq strategie pozwalajgce osiggngc ich cele.

Umiejetnosci:

Wyznaczanie celow: Uczestnicy ¢wiczg wizualizacje i formutowanie przysztych celow,
co zwieksza ich zdolnos¢ do okreslania osiggalnych celdw.

Rozwigzywanie problemdw: ldentyfikacja barier i opracowanie planu dziatania
wymaga zaangazowania w myslenie krytyczne i rozwigzywanie problemaow.

Doskonalenie umigjetnosci pisania: Zapisywanie celéw, barier i krokdw dziatania
pomaga uczestnikom doskonali¢ zdolno$¢ skutecznego komunikowania sie na
pismie.

Postawy:

Budowanie pewnosci siebie: Refleksja nad zrédtami pewnosci siebie i mocnymi
stronami uczestnikdw zwieksza ich poczucie wtasnej wartosci oraz wiare w mozliwose
osiggniecia sukcesu.

Proaktywnosc: Tworzgc plan dziatania, uczestnicy rozwijajg proaktywne nastawienie.

Pozytywne podejscie: Zachecanie uczestnikdw do wizualizacji idealnych Srodowisk
sprzyja pozytywnemu nastawieniu i motywacji do dgzenia do celow.

Krétki wstep teoretyczny do éwiczenia
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Cwiczenie wykorzystuje techniki wizualizacji oraz dziatania ekspresyjne, aby pomdc
uczestnikom stworzy¢ mentalng przestrzen, w ktérej mogqg eksplorowac swoje
aspiracje i przezwyciezac bariery w bezpiecznym i wspierajgcym srodowisku.

Dla mtodych oséb, ktdre doswiadczyty stresu lub trudnych wydarzen, stworzenie
wspierajgcego Srodowiska jest kluczowe. Trauma i wyzwania zyciowe mogg
prowadzi¢ do braku stabilnoscii kontroli, co skutkuje zwiekszonym stresem, lekiem oraz
trudnosciami w regulacji emocji. Techniki wizualizacji pozwalajg uczestnikom
mentalnie skonstruowac przestrzen, w ktdrej czujqg sie bezpiecznie i pewnie, co sprzyja
relaksacii, refleksji nad sobqg oraz emocjonalnemu uzdrowieniu.

Zaangazowanie uczestnikdw w wizualizacje przysztych celdw i identyfikacje ich
mocnych stron wspiera proaktywne podejscie do rozwoju osobistego. Wtgczenie
elementéw kreatywnych, takich jak dramaterapia, wzbogaca ten proces,
umozliwiagjgc uczestnikom wyrazanie swoich wewnetrznych mysli i uczu¢ w sposdb
nieinwazyjny.

Twércze zaangazowanie uczestnikdw pozwala im gtebiej potgczyeé sie z
wizualizowanymi celami, co czyni to doswiadczenie bardziej immersyjnym i
znaczgcym. Wprowadzenie dyskusji grupowych i praktyk refleksyjnych w tym
wspierajgcym Ssrodowisku promuje poczucie wspdlnoty i wzajemnego zrozumienia.
Dzielenie sie aspiracjami i strategiami w grupie wzmacnia terapeutyczne korzysci
ptyngce z ¢wiczenia, a takze sprawia, ze uczestnicy czujq sie docenieni i wspierani
przez rowiesnikow.

To wspdlne zaangazowanie buduje odpornos$c, poczucie sprawczosci oraz wspdlne
zaangazowanie w rozwdj osobisty i grupowy, czynigc <¢wiczenie poteznym
narzedziem dla mtodych oséb mierzgcych sie z wyzwaniami wspdtczesnego Swiata.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Wyznaczanie celéw: Cwiczenie umozliwia mtodym ludziom wizualizacje i artykulacje
ich przysztych aspiracji, wspierajgc rozwdj kompetencji w zakresie wyznaczania
celdw, ktoére sg kluczowe dla sukcesu przedsiebiorczego.

Rozwiqgzywanie problemodw: |dentyfikujgc bariery i opracowujgc konkretne kroki
dziatania, uczestnicy rozwijajg umiejetnosci rozwigzywania problemdw, ktdre sq
niezbedne do radzenia sobie z wyzwaniami.

Zachecanie do innowacyjnosci: Cwiczenie wspiera otwartosé i kreatywnosé,
zachecajgc uczestnikbw do  eksplorowania innowacyjnych rozwigzan dla
napotkanych wyzwan.

Odpornos¢ i poczucie sprawczosci: Poprzez konfrontacje z barierami i ich
przezwyciezanie uczestnicy rozwijajg odpornos$c oraz poczucie sprawczosci, ktére sq
kluczowymi kompetencjami w radzeniu sobie z niepewnoscig w srodowisku pracy.

84



draMatErapia jako naRzedzie do zwiekszania potenCjatU przedsiebioRczosci mtodziezY — MERCURY
2022-2-PL01-KA210-YOU-1D8FC671

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Struktura wspierajgca: Cwiczenie oferuje uporzgdkowane, a jednoczesnie elastyczne
ramy, ktére umozliwiajg mtodym ludziom eksploracje swoich mysli i emocji we
wtasnym tempie, wzmacniajgc poczucie kontroli i autonomii.

Srodowisko wspierajgce: Uczestnicy biorg udziat w éwiczeniu w atmosferze wsparcia
i braku oceny, co pozwala im na swobodne wyrazanie siebie, tworzgc poczucie
bezpieczenstwa i akceptacji, szczegdlnie istotne dla oséb zmagajgcych sie z
trudno$ciami psychicznymi.

Ekspresja kreatywna: Wtqgczenie technik dramaterapii zacheca do tworczej ekspres;i,
oferujgc mtodym ludziom w kryzysie psychicznym terapeutyczne narzedzie do
przetwarzania swoich uczuc¢ i doSwiadczen w bezpiecznej i wspierajgcej przestrzeni.

Rekomendacje dla trenerow

- Przygotowanie: Trenerzy powinni doktadnie zapoznac sie z planem ¢wiczenia oraz
scenariuszami wizualizacji przed jego przeprowadzeniem. Zaleca sie praktykowanie
prowadzenia wizualizacji w sposdb spokojny i angazujgcy.

- Stworzenie odpowiednich warunkow: Upewnij sie, ze przestrzen, w ktérej odbywa sie
¢wiczenie, jest komfortowa, cicha i wolna od rozproszen. Podkre$l znaczenie
poufnosci i wzajemnego szacunku, aby uczestnicy czuli sie swobodnie dzielgc swoimi
przemysleniami.

- Elastyczne podejscie: Dostosuj tempo, ton i poziom przewodnictwa podczas
wizualizacji do potrzeb grupy oraz indywidualnych reakcji uczestnikow.

- Aktywne zaangazowanie: Zachecaj uczestnikow do udziatu w ¢wiczeniu, zadajgc
pytania otwarte, wspierajgc refleksje i moderujgc znaczqce dyskusje. Tworz
atmosfere, w ktdrej uczestnicy czujg sie docenieni i wystuchani.

Bibliografia

Skeens, L. M. (2017). Guided Imagery: A Technique to Benefit Youth at Risk. National
Youth-At-Risk Journal, 2(2), 92-106.

Przebieg ¢wiczenia
Czas tfrwania: okoto 50 minut.
Wielkos¢ grupy: 6-12 osob.

Wymagane materiaty: Papier i dtugopisy lub otowki; Wygodne miejsca do siedzenia
lub poduszki
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Wprowadzenie (5 minut)

- Lbierz grupe w kregu w wygodnym miejscu.

- Przedstaw krétko ¢wiczenie, wyjasniajgc jego cel: eksploracje osobistych
celdw, identyfikacje barier i opracowanie krokdw dziatania.

- Podkresl znaczenie relaksu i autorefleksji w trakcie cwiczenia.

Kierowana relaksacja (5 minut)

- Zache¢ uczestnikbw do znalezienia wygodnej pozycji siedzgcej i
zamkniecia oczu.

- Poprowadz ich do skupienia sie na oddechu, wykonujgc wolne, gtebokie
wdechy i wydechy, ktére pomogg zrelaksowac ciato i umyst.

- Pozostaw chwile ciszy, aby uczestnicy mogli sie wyciszy¢ i uwolni¢ od
napiecia.

Burza moézgow na temat celdw j barier (10 minut)

- Popros§ uczestnikdw, aby wyjeli kartke papieru i odpowiedzieli na
nastepujgce pytania:
e Jaki cel chce osiggngce

e Jakie sqg bariery (lub postrzegane bariery) w osiggnieciu tego
celue
e Jakie kroki moge podjg¢, aby osiggngc ten cel?

-Zachec¢ uczestnikdw do swobodnego zapisywania mysli i pomystow, bez
oceniania i autocenzury.

Burza mdézgdw na temat pewnosci siebie | mocnych stron (10 minut)

- Popros uczestnikdw, aby wrzieli drugg kartke papieru i odpowiedzieli na
ponizsze pytania:

e W jakich aspektach mojego zycia czuje sie najbardziej pewnie?

e Czy sg osoby, ktére mogg wzmocnic mojg pewnosc siebiee A
moze powinienem unikac¢ negatywnych wptywow (oséb lub
okolicznosci), ktére ostabiajg mojg pewnosc siebie?

e Jakie sg moje najwieksze mocne strony, ktére pomogg mi
osiggnac moj cel (intelektualne, spoteczne, fizyczne itp.)?

e Jakie srodowisko jest dla mnie najbardziej sprzyjajgce
sukcesowie

- Zachec uczestnikdw do refleksji nad swoimi do$wiadczeniami i cechami,
ktére wspierajg ich pewnosc¢ siebie i sukces.

Pisanie scenariusza (10 minut)

- Popros uczestnikdw, aby potgczyli swoje odpowiedzi z poprzednich czesci
i stworzyli kreatywny scenariusz, ktéry zawiera ich cele, bariery, kroki
dziatania, pewnosc¢ siebie, mocne strony oraz idealne srodowisko.

- Zachec¢ ich do wykorzystania kreatywnos$ci i wyobrazni w procesie pisania.

Dzielenie sie rezultatami | dyskusja (10 minut)

- Zapros uczestnikdw do podzielenia sie swoimi scenariuszami z grupq, jesli
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czujqg sie z tym komfortowo.

- Poprowadz dyskusje, w ktérej uczestnicy mogqg podzielic sie swoimi
spostrzezeniami, przemysleniami i wzajemnym wsparciem.

- Podkresl znaczenie samoswiadomosci, odpornosci i poczucia sprawczosci
w dgzeniu do celow.

Propozycje wnioskow j ewaluacja

Podsumowanie: Zachec uczestnikdw do zachowania swoich scenariuszy jako
materiatu, ktéry bedzie im przypominat o ich celach i mocnych stronach.

Ewaluacja: Cwiczenie ,Wizudlizacja celéw” moze byé cennym narzedziem
wspierajgcym mtodych ludzi w dqgzeniu do ich aspiracji przedsiebiorczych z
pewnoscig siebie, odpornosciq i kreatywnosciq.

Feedback:

Po zakonczeniu ¢wiczenia frenerzy mogq poprosic uczestnikdw o natychmiastowqg

informacje zwrotng, skupiajgc sie na ich doswiadczeniach, zdobytych wglgdach oraz
sugestiach dotyczgcych ulepszenia ¢wiczenia.

Cwiczenie nr. 5: Bezpieczne miejsce

Cel éwiczenia

Celem ¢wiczenia jest pomoc uczestnikom w poczuciu bezpieczenstwa, swobodnym
eksplorowaniu emocji oraz budowaniu wspierajgcego Srodowiska grupowego
opartego na wzajemnym zrozumieniu. Cwiczenie pozwala uczestnikom uzyskad
dostep do wewnetrznego zasobu, jakim jest ich wyobrazone bezpieczne miejsce, co
wzmacnia ich odpornos¢ psychiczng i emocjonalng.

Efekty ksztatcenia dotyczqce éwiczenia
Wiedza:

Zrozumienie bezpiecznych przestrzeni: Uczestnicy poznajq koncepcje ,bezpiecznej
przestrzeni” oraz jej psychologiczne znaczenie jako mentalnego lub wirtualnego
sanktuarium.

Swiadomos¢ sensoryczna: Uczestnicy rozwijajg wiedze o roli zmystéw (wzrok, dzwiek,
zapach) w tworzeniu poczucia bezpieczenstwa i komfortu.

Zasady rozwoju pofraumatycznego: Uczestnicy zrozumiejg, jak tworzenie
bezpiecznych przestrzeni wspiera wzrost potraumatyczny i emocjonalng odpornosc.

Umiejetnosci:
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Wizualizacja kreatywna: Uczestnicy doskonalg zdolno$¢ do eksploracji wyobrazni i
konstruowania spersonalizowanych bezpiecznych migjsc.

Umiejetnosci cyfrowe: Uczestnicy uczg sie korzystaC z narzedzi wirtualnegj
rzeczywistosci (VR) i aplikaciji, takich jak Tilt Brush, do tworzenia wirtualnych srodowisk.

Komunikacja i dzielenie sie: Uczestnicy rozwijajg umiejetnosci artykutowania i dzielenia
sie swoimi doswiadczeniami zwigzanymi z bezpiecznymi przestrzeniami, co sprzyja
lepszej komunikaciji i empatii.

Postawy:

Empatia i wsparcie: Uczestnicy rozwijajg postawe wspierajgcq i empatyczng wobec
siebie i innych, dostrzegajgc wartos¢ wspdolnych doswiadczen w procesie leczenia
fraumy.

Poczucie sprawczosci: Uczestnicy budujg poczucie wtasnej sity poprzez zrozumienie i
dostep do wewnetrznych zasobdéw zapewniajgcych bezpieczenstwo i komfort.

Otwartos¢ na innowacje: Uczestnicy rozwijajg pozytywne podejscie do
wykorzystywania nowoczesnych narzedzi cyfrowych i kreatywnych metod w celu
poprawy dobrostanu emocjonalnego i leczenia traumy.

Krotki wstep teoretyczny do éwiczenia

Tworzenie bezpiecznego miejsca jest fundamentalng koncepcjg w praktykach
terapeutycznych, szczegdlnie w dramaterapii, gdzie stanowi podstawe eksploracii
emocjonalnej i leczenia. Cwiczenie wykorzystuje site wizualizacji i zaangazowania
sensorycznego, aby pomdc uczestnikom skonstruowaé mentalne Srodowisko, w
ktorym czujqg sie bezpiecznie i swobodnie.

L perspektywy teoretycznej bezpieczna przestrzen, czy to fizyczna, czy wyobrazona,
pozwala jednostkom obnizy¢ swoje obrony, utatwiajgc otwartos¢ emocjonalng i
odkrywanie siebie. Dla osdéb, ktére doswiadczyty traumy, potrzeba bezpiecznej
przestrzeni staje sie szczegdlnie istotna. Trauma zaktdca poczucie bezpieczenstwa i
stabilno$ci, co moze prowadzic do nasilonego leku, nadmiernej czujnosci oraz
trudnosci w regulaciji emocii.

Techniki wizualizacji oferujg Srodki, dzieki ktérym osoby po traumie mogqg odzyskac
poczucie kontroli i spokoju, tworzgc mentalnie Srodowiska, w ktéorych czujg sie
bezpiecznie. Skupienie na szczegdtach sensorycznych — takich jak obrazy, dzwieki i
zapachy — pogtebia zanurzenie w tej bezpiecznej przestrzeni, czynigc doswiadczenie
bardziej intensywnym i znaczgcym.

Wprowadzenie wirtualnej rzeczywistosci (VR) do tego kontekstu terapeutycznego
dodaje nowoczesny wymiar ¢wiczeniu. Technologia VR, taka jak aplikacja Tilt Brush,
oferuje interaktywng platforme, dzieki ktérej uczestnicy mogq tworzy¢ i modyfikowac
swoje wyobrazone bezpieczne miejsca w namacalny sposdb. Ta integracja
technologii zwieksza zaangazowanie oraz dostarcza kreatywnej przestrzeni do
wyrazania siebie. Dzielenie sie tymi wirtualnymi przestrzeniami w grupie wzmacnia
poczucie wspdlnoty i wzajemnego zrozumienia, potegujgc terapeutyczne korzysci
ptyngce z <¢wiczenia i wspierajgc uczestnikdw w procesie leczenia i wzrostu
potfraumatycznego.
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Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Iwiekszona samoswiadomosc: Wizualizujgc i tworzgc bezpieczne przestrzenie,
uczestnicy uczqg sie identyfikowac swoje potrzeby emocjonalne i czynniki
wyzwalajgce. Ta samoswiadomosc pomaga im radzi¢ sobie ze stresem i niepokojem,
umozliwiajgc im utrzymanie koncentracji i podejmowanie racjonalnych decyzji w
trudnych srodowiskach pracy.

Wzmocnienie i pewnos¢ siebie: Cwiczenie wspiera rowniez poczucie wzmocnienid i
pewnosci siebie wsrdd uczestnikow. Tworzgc i konfrolujgc swoje bezpieczne
przestrzenie, mtodzi ludzie doswiadczajg poczucia sprawczosci i panowania nad
swoim Srodowiskiem. To upodmiotowienie przektada sie na zwiekszong wiare w ich
zdolnosci przedsiebiorcze, poniewaz uczg sie ufac swoim instynktom i mozliwosciom.

Umiejetnosci kreatywnego myslenia i rozwigzywania probleméw: Cwiczenie zacheca
uczestnikdbw do angazowania sie w twoérczg eksploracje w celu zaprojektowania
swoich bezpiecznych przestrzeni, co wymaga od nich kreatywnego myslenia o tym,
jokie elementy przyczyniajg sie do ich poczucia bezpieczenstwa i komfortu.
Korzystanie z narzedzi wirtualnej rzeczywistosci, takich jak ,,Tilt Brush”, dodatkowo
zwieksza ich zdolnos¢ do wizuadlizacji i tworzenia ztozonych pomystow.

Co sprawia, ze éwiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Bezpieczne i nieoceniajgce srodowisko: Cwiczenie to tworzy bezpieczne i
nieosgdzajgce srodowisko, ktére ma kluczowe znaczenie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym. Koncentrujgc sie na budowaniu osobistej bezpieczne] przestrzeni,
uczestnicy sq zachecani do odkrywania swoich emocji i potrzeb bez obawy przed
krytykg lub osgdem. Sprzyja to poczuciu bezpieczenstwa i zaufania, ktdére sg
niezbedne dla oséb zmagajgcych sie z fraumg i wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem
psychicznym. Wspierajgca dynamika grupy dodatkowo wzmacnia to bezpieczne
srodowisko, pozwalajgc uczestnikom czuc sie zrozumianymi i docenionymi.

Zaangazowanie poprzez tworczq ekspresje: Twoércza ekspresja jest poteznym
narzedziem dla zdrowia psychicznego, szczegdlnie dla mtodych ludzi, ktérzy mogg
zmagaé sie z tradycyjnymi formami komunikacji. Cwiczenie to wykorzystuje
eksploracje wyobrazni i kreatywne dziatania, takie jak wizualizacja i rzeczywistosc
wirtualna, aby pomdc uczestnikom wyrazic swoje mysli i uczucia w sposdb
niewerbalny. Angazowanie sie w kreatywne zadania moze byc¢ terapeutyczne,
oferujgc ujscie dla emocji i zapewniajgc poczucie spetnienia i ulgi w cierpieniu
psychicznym.

Wykorzystanie technologii w celu zwiekszenia dostepnosci i immersji: Integracja
technologii, takich jak aplikacje wirtualnej rzeczywistosci, sprawia, ze ¢wiczenia sq
bardziej dostepne i wciggajgce dla mtodych ludzi. Wiele mtodych oséb jest
zaznajomionych z narzedziami cyfrowymi i czuje sie z nimi komfortowo, co czyni to
podejscie atrakcyjnym i tatwym do zrozumienia. Wciggajgca natura VR pomaga
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pogtebi¢ zaangazowanie, pozwalajgc uczestnikom w petni zanurzy¢ sie w ich
bezpiecznych przestrzeniach. Ten element technologiczny moze zwiekszy<
skutecznos¢ procesu terapeutycznego poprzez tworzenie zywych i interaktywnych
doswiadczen, ktére rezonujg z mtodymi ludzmi.

Rekomendacje dla trenera

- Zalecassie, aby przed rozpoczeciem ¢wiczenia trenerzy upewnili sie, ze sSrodowisko
szkoleniowe jest przyjazne, integracyjne i wolne od osgddéw. Wazne jest, aby
pamieta¢, ze stowo ,bezpieczny” moze by¢ wyzwalajgce dla oséb, ktére
niedawno doswiadczyty traumy, a koncepcja ,,poczucia bezpieczenstwa” moze
wydawac sie nieosiggalna. Zamiast tego rozwaz uzycie termindw takich jak
»Specjalne miejsce” lub ,wygodne miejsce” do opisania ¢wiczenia wizualizaciji.

- Ponadto niezbedne jest zapewnienie jasnych i zwieztych instrukcji dotyczgcych
¢wiczenia, w tym wskazdwek dotyczgcych angazowania sie w proces wizualizacji
i korzystania z narzedzi rzeczywistosci wirtualnej, jesli ma to zastosowanie. Trenerzy
powinni by¢ przygotowani na oferowanie wskazéwek i wsparcia uczestnikom,
ktdrzy mogqg potrzebowac pomocy w poruszaniu sie po ¢wiczeniu lub wyrazaniu
swoich emociji. Gwarantuje to, ze wszyscy uczestnicy czujg sie wspierani i
wzmocnieni podczas ¢wiczenia.

Bibliografia

The Center for Mind-Body. (2023). Medicine Safe or Special Place Imagery.
https://www.pacesconnection.com/g/sonoma-county-aces-
connection/fileSendAction/fcType/0/fcOid/478274755608055719/filePointer/4785565
95885548365/fodoid/478556595885548356/Safe%20Place%20imagery%20Script.pdf

Przebieg ¢wiczenia
Czas trwania: 50-60 minut.

Wielko$S¢ grupy: zalezy od wielkosci pomieszczenia | ilosci narzedzi cyfrowych
(Maksymalnie 8 oséb).

Wymagane materiaty:

- Krzesta lub poduszki.

- Narzedzia rzeczywistosci wirtualnej (HTC Vive, Valve Index, Oculus Rift, Oculus Quest
lub system rzeczywisto$ci wirtualnej Windows Mixed Reality).

-Telefony lub tablety (jesli brakuje narzedzi wirtualnej rzeczywistosci).
-Aplikacja Tilt Brush lub inny program do rysowania.

Wykorzystanie narzedzi ICT:

- Zestawy stuchawkowe wirtualnej rzeczywistosci (VR): Uczestnicy mogqg korzystac z
zestawow VR z aplikacjami takimi jak Tilt Brush, aby tworzy¢ wciggajgce bezpieczne
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przestrzenie. Technologia VR umozliwia im wizualne i przestrzenne projektowanie
Srodowisk.

- Aplikacje do cyfrowej wizualizaciji: Uczestnicy mogg alternatywnie korzystac z
cyfrowych aplikacji do rysowania lub malowania na swoich urzgdzeniach, aby
tworzy¢ swoje bezpieczne przestrzenie. Aplikacje te oferujg narzedzia do
dostosowywania, pozwalajgc uczestnikom wywotywac poczucie komfortu i
bezpieczenstwa.

1. Wprowadzenie i przygotowanie (5 minut)

- Ustaw krzesta lub poduszki w kregu.

- Zapro$ uczestnikdbw do wygodnego usadowienia sie i zrelaksowania,
zachecajgc ich do zaufania swojej wyobrazni. Podkresl znaczenie oddechu i
jego wptywu na uktad nerwowy.

-Popro$ o zamkniecie oczu lub oraz skoncentrowania sie na oddechu,
pozwalajgc mu stac sie rownym i komfortowym.

2. | Cwiczenie wyobrazni (10 minut)

- Popros uczestnikow, aby wyobrazili sobie swoje szczegdine migjsce.
-Zachec¢ ich do wyobrazenia sobie przestrzeni, w ktdrej czujg sie w petni
komfortowo i bezpiecznie - niezaleznie od tego, czy jest to miejsce
rzeczywiste, czy wyobrazone.

- Popros uczestnikéw, aby zaangazowali wszystkie zmysty, doceniajgc dzwieki,
zapachy, tekstury i obrazy swojego wybranego otoczenia.

- Iwré¢ uwage na szczegoty, takie jak pora dnia, temperatura, obecnosc
innych oséb lub dodatkowe elementy, ktére wzmacniajg poczucie komfortu.

3. Refleksja (5 minut)

- Zachec¢ uczestnikdw do refleksji nad swoim wyobrazonym bezpiecznym
miejscem i rozwazenia, czy chcg wprowadzi¢ jakie§ zmiany, aby
wzmocni¢ poczucie komfortu.

- Zaproponuj, aby wyobrazili sobie wprowadzenie lub usuniecie elementdw
ze swojego miejsca, tak aby byto jeszcze bardziej kojgce.

- Pozwdl uczestnikom na spokojne wprowadzenie tych zmian w ich
wyobrazni.

4, Wyrazenie wdziecznosci i zakonhczenie (5 minut)

- Popro$ uczestnikéw, aby byli sobie wdzieczni za czas poswiecony na relaks i
troske o siebie.

-Zachec ich do zapewnienia siebie, ze zawsze mogg wrdci¢ do tego
bezpiecznego miejsca, kiedy tylko tego potrzebujq, aby sie zrelaksowac i
natadowac.

-Przypomnij uczestnikom, ze mogq tagodnie powréci¢ do terazniejszosci, gdy
bedqg gotowi.

S. Rekreacja (20 minut):
- Rozstaw krzesta, aby zapewni¢ uczestnikom odpowiedniq przestrzeh do
korzystania z urzqdzeh rzeczywistoSci wirtualnej (VR) Ilub aplikacji na
telefonach/tabletach.
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- Popro$ uczestnikdw o odtworzenie swojego bezpiecznego Srodowiska za
pomocq urzgdzen VR (np. aplikaciji ,,Tilt Brush”) lub aplikacji cyfrowych.
-Oferuj pomoc i wsparcie uczestnikom, ktérzy mogg potrzebowac wskazéwek
dotyczgcych obstugi technologii lub nawigowania w aplikacii.

6. Wymiana doswiadczen (10 minut)

- Ustaw krzesta z powrotem w kregu.
-Poprowadz sesje wymiany doswiadczen, podczas ktdrej uczestnicy opisujqg,
CO sprawia, ze ich bezpieczne miejsce jest dla nich znaczqgce.

Propozycja wnioskéw i ewaluaciji

Podsumowanie: Trenerzy mogq przypomnie¢ uczestnikom o znaczeniu dbania o
siebie i zacheci¢ ich do dalszego eksplorowania technik relaksacyjnych oraz
wizualizacji bezpiecznych migjsc dla dobrego samopoczucia emocjonalnego.

Ewaluacja: Cwiczenie wspiera samoekspresie, kreatywnos¢ i uzdrawianie
emocjonalne, tworzgc bezpieczne i wspierajgce srodowisko dla uczestnikdw. Trenerzy
mogq obserwowac uczestnikdw w trakcie ¢wiczenia, aby oceni¢ jego skutecznosc w
osigganiu zamierzonych rezultatéw edukacyjnych.
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STORYTELLING - MOTIVATION

Cwiczenie nr.1: Nasz dom

Cel éwiczenia

Celem ¢wiczenia jest rozwijanie umiejetnosci wspotpracy, komunikacji oraz zdolnosci
znajdowania wspdlnej ptaszczyzny — umiejetnosci kluczowych zarbwno w pracy
grupowej, jak i planowaniu przysztosci.

Efekty ksztatcenia dotyczgce éwiczenia
Wiedza:

Dynamika grupy: Uczestnicy zdobywajg wiedze na temat podejmowania decyzji w
grupie, radzenia sobie z konfliktami oraz rbwnowazenia indywidualnych potrzeb z
celami grupowymi.

Zasady projektowania: W zaleznosci od wykorzystanych narzedzi uczestnicy mogg
zapoznac sie z podstawowymi pojeciami zwigzanymi z planowaniem przestrzeni,
projektowaniem wnetrz lub aspektami sSrodowiskowymi.

Samoswiadomosc: Refleksja nad wtasnymi preferencjami pomaga uczestnikom lepiej
zrozumiec swoje potrzeby i priorytety w kontekscie pracy grupowe;.

Umiejetnosci:

Wspotpraca: Praca nad wspdlnym projektem wzmacnia umiejetnosci harmonijnegj
wspotpracy.

Komunikacja: Uczestnicy ¢wiczqg jasne wyrazanie pomystdw, aktywne stuchanie oraz
znajdowanie sposobdw na wyrazenie swoich preferencii.

Negocjacje i kompromis: Cwiczenie uczy, jak osiggaé¢ porozumienia, znajdowad
rozwigzania uwzgledniajgce réznorodne poftrzeby i skutecznie negocjowac.

Rozwigzywanie problemow: Uczestnicy rozwijajg techniki rozwigzywania problemow
w ramach ograniczen projektowych i podejmowania decyzji grupowych.

Wizualizacja: Cwiczenie pozwala na praktykowanie przektadania pomystéw na
reprezentacje wizualne.

Postawy:

Otwartos¢ na wspotprace: Uczestnicy mogg rozwingc wieksze uznanie dla korzysci
wynikajgcych z pracy zespotowej i uwzgledniania réznych perspektyw.

Empatia: Zrozumienie i uwzglednienie potrzeb innych oséb wzmacnia empatie w
grupie.
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Szacunek dla réznic: Proces zacheca do szanowania odmiennych punktéw widzenia
i znajdowania wspdlnego gruntu.

Elastycznos¢: Uczestnicy uczqg sie dostosowywania swoich poczgtkowych pomystow
na podstawie wktadu grupy, co rozwija elastycznosc.

Krétkie wprowadzenie teoretyczne do éwiczenia

W Swiecie skoncentrowanym na indywidualizmie, <¢wiczenia wspierajgce
wspotprace, komunikacje i wzajemne zrozumienie stajg sie niezbedne. Cwiczenie
»Nasz dom” w unikalny sposéb odpowiada na te potrzeby, stawiajgc uczestnikow w
roli wspotprojektantéw. Zadanie jest proste, lecz znaczgce: wspdlnie zaprojektowac
przestrzen mieszkalng, negocjujac preferencije i tqgczgc roznorodne potrzeby w spdjng
catosc.

Cwiczenie czerpie swojq site z koncepciji ,domu”. Dom to cos wiecej niz budynek - to
symbol bezpieczenstwa, tozsamoscii przynaleznosci. Uczestnicy naturalnie wnoszg do
procesu swoje indywidualne potrzeby i aspiracje. Efektem jest mikrokosmos
wspotpracy, ktéry odzwierciedla rzeczywiste doswiadczenia pracy grupowe.

+Nasz dom” zapewnia bezpieczng przestrzen do c¢wiczenia komunikacii,
rozwigzywania problemdow i osiggania kompromisow - kluczowych umiejetnosci
niezbednych w dzieleniu przestrzeni zyciowej oraz budowaniu poczucia wspdlnoty.
Niezaleznie od tego, czy uczestnicy uzywajqg prostych narzedzi do rysowania, czy
zaawansowanych aplikacji projektowych, cwiczenie wspiera wizualizacje i myslenie
ukierunkowane na przysztos¢. Po zakonczeniu zadania dyskusja otwiera gtebszy
poziom nauki. Uczestnicy analizujg proces podejmowania decyzji, ocene réznych
punktdw widzenia oraz swojg gotowos¢ do adaptacii.

Cwiczenie ,,Nasz dom” w subtelny sposdéb rozwija kluczowe umiejetnosci zwigzane z
dynamikg grupowq, jednoczesnie ksztattujgc empatie, szacunek i uznanie dla
wspolnego poszukiwania rozwigzan.

Wptlyw ¢éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Kreatywne rozwiqzywanie problemdw i innowacyjnos¢: Projektowanie wspdinej
przestrzeni mieszkalnej wymaga rozwigzywania problemdw, takich jak ograniczenia
przestrzenne, réznorodne potrzeby uczestnikow czy dodatkowe czynniki. Cwiczenie
stymuluje kreatywno$¢ i innowacyjnos¢ poprzez zachecanie do burzy mozgdw i
opracowywania unikalnych sposobéw integracji preferencji wszystkich uczestnikow.
Te same umiejetnosci sg kluczowe w przedsiebiorczosci, gdzie kreatywne podejicie
do problemoéw pozwala na rozwéj innowacyjnych produktow lub ustug.

Komunikacja i negocjacje: Cwiczenie opiera sie na skutecznej komunikacii.
Uczestnicy muszqg jasno wyrazac¢ swoje pomysty, aktywnie stuchac perspektyw innych
i znajdowac¢ sposoby na zniwelowanie potencjalnych réznic. Negocjacje sqg
nieodzownq czescig procesu, poniewaz uczestnicy uczqg sie uwzgledniac réznorodne
potfrzeby i osiggac obopdinie korzystne porozumienia. Umiejetnosci te sg
fundamentalne dla mtodych przedsiebiorcdw, ktdrzy muszg prezentowaé pomysty
inwestorom, wspotpracowac z partnerami i porusza¢ sie w ztozonych relacjach
biznesowych.
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Elastycznosc i otwartos¢ na informacje zwrotne: W procesie projektowania pierwotne
pomysty czesto muszg zostac dostosowane. Uczestnicy uczg sie elastycznosci,
stuchania opinii innych i dostosowywania swoich planéw. Takie podejscie rozwija
otwarto$¢ na nowe pomysty oraz gotowos$¢ do zmiany kierunku dziatania — cechy
kluczowe dla mtodych przedsiebiorcoéw dziatajgcych w dynamicznym, zmiennym
Srodowisku biznesowym.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Skupienie na wspotpracy i wiezi: Kryzysy psychiczne czesto powodujg poczucie izolacji
i odtgczenia. Cwiczenie wspiera poczucie wspdlnoty i przynaleznosci, zachecajgc
mtodych ludzi do wspdinej pracy nad wspdlnym celem. Proces wspodtpracy buduje
poczucie wsparcia i przypomina uczestnikom, ze nie sg sami.

Bezpieczna i symboliczna ekspresja: Tworzenie projektu domu oferuje bezpieczng i
metaforyczng przestrzen do wyrazania emocji oraz eksplorowania aspiracji. Mtodzi
ludzie mogq przenosi¢ swoje leki dotyczgce bezpieczenhstwa, kontroli czy niepewnosci
przysztosci na projekt domu. Stanowi to nieinwazyjny sposdb eksplorowania tych
emociji, wspierajgcy rozwoj samoswiadomosci.

Nacisk na orientacje na przysztosc: Kryzysy psychiczne czesto zaburzajg poczucie
przysztoscii nadziei. Cwiczenie ,,Nasz dom” zacheca mtodych ludzi do wizualizowania
wspolnej przysztosci, wspierajgc pozytywne wyznaczanie celdw i skupiajgc mysli na
mozliwosciach, jakie niesie przysztos¢. Pomaga to przesungé uwage z biezgcych
trudnosci i dostarcza poczucia nadziei.

Rekomendacje dla trenera

Ocena potrzeb i adaptacja: Dostosuj ¢wiczenie do wieku uczestnikdw, ich
specyficznych wyzwan oraz komfortu z technologig. W razie potrzeby upraszczaj
zadanie lub wybierz odpowiednie narzedzia cyfrowe.

Zachecanie do udziatu: Zadbaj, aby kazdy uczestnik miat mozliwos¢ wyrazenia
swoich pomystow i czut sie wystuchany. W przypadku oséb mniej pewnych siebie
zaproponuj wspodtprace z partnerem lub zapros ich do podejmowania mniejszych
decyzji.

Pozytywne nastawienie: Podkreslaj mocne strony uczestnikow i celebruj kreatywne
rozwigzania. Unikaj negatywnego oceniania lub krytykowania indywidualnych
pomystéw.

Bibliografia

Dr. BUs Imre (2003): Jatékok a személyiseg- és kozossegfejlesztés szolgdlatdban.
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Przebieg ¢wiczenia

Czas trwania: 40-50 minut

Wielkos¢ grup: 8-10 oséb

Wymagane materiaty: tablety lub komputery; narzedzia do rysowania (jesli dostepne:
aplikacje takie jak SketchUp, Planner 5D, Floorplanner, SmartDraw)

Wykorzystanie narzedzi ICT: Tablety do rysowania: ldealne do podstawowego
szkicowania i burzy moézgdéw; Aplikacje do projektowania domoéw: Narzedzia te
umozliwiajg bardziej uporzgdkowane podejicie z wykorzystaniem elementéw 3D, co
rozwija Swiadomos¢ przestrzenng i planowanie szczegdtowe.

1. Przygotowanie
- Trener przygotowuje komfortowq przestrzen roboczqg, zapewniajgc
wystarczajgcg ilo$¢ miejsca dla kazdego uczestnika.
- Trener przygotowuje materiaty:
o Tablety z wybranymi aplikacjami do rysowania lub
projektowania domoéw (np. SketchUp, Planner 5D).
o Alternatywnie: duze arkusze papieru, markery, kolorowe kredki,
otowki itp.
- Trener planuje krotkg aktywnose rozgrzewkowq (np. gre integracyjng,
proste ¢wiczenie improwizacyjne).
2. Wprowadzenie
- Trener wita uczestnikdw i przedstawia pokrétce Ewiczenie, podkreslajgce
znaczenie wspotpracy i komunikacii.
- Trener prowadzi aktywnos¢ rozgrzewkowq, aby zbudowac relacje miedzy
uczestnikami i dodac¢ im energii.
3. Gtowna faza - projektowanie domu

Trener:

- Wyjasnia zadanie ,Nasz dom”, podkreslajgc konieczno$¢ wspdlnego
stworzenia przestrzeni mieszkalnej.

- Ustanawia jasne zasady dotyczgce szacunku dla réznorodnych pomystow i
efektywnej wspodtpracy.

- Przedstawia podstawowe wskazéwki techniczne dotyczgce korzystania z
tabletow lub aplikacji do projektowania domaow.

- Podczas etapu projektowania: Krgzy po sali, wspierajgc uczestnikow
otwartymi pytaniami, np.:

wJakie sg sposoby na uwzglednienie potrzeb wszystkich?2”

»Jak mozecie znalez¢ kreatywne rozwigzanie tego problemu?2”

Zacheca do kompromiséw i przypomina o wspdlnym celu.

Uczestnicy:

- Burza mdzgdw: Omawiajg pomysty na wspdlny dom, uwzgledniajgc
potrzeby i oczekiwania wszystkich cztonkdw grupy.

-Jesli korzystajg z aplikaciji: Eksplorujg funkcje, aby urzeczywistni¢ swojq wizje.
-Jesli rysuja: Wspolnie pracujg nad fizycznym szkicem domu.
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-Aktywnie stuchaqjg siebie nawzajem i prowadzg konstruktywne dyskusje na
temat wybordéw projektowych.

-W przypadku nieporozumien pracujg nad ich rozwigzaniem w sposéb
konstruktywny, dgzgc do wspodlnie satysfakcjonujgcych rozwigzan.

- Tworzqg projekt domu — pietro po pietrze — uwzgledniajac meble i ogréd.

Propozycja podsumowania i ewaluacji

Dyskusja grupowa: Trener prowadzi rozmowe skoncentrowang na doswiadczeniach
uczestnikdw. Popros ich o refleksje na temat:
e Wspotpracy:
o Jak dobrze zespdt wspdtpracowate
o Jakie byty mocne strony zespotu?
o Co mozna poprawi¢ w przysztosci?
e Komunikacii:
o Czy kazdy miat szanse wyrazi€ swoje pomysty?2
o Czy komunikacja byta jasna i szanujgca innych?
e Rozwigzywania problemow:
o Jak zespdt radzit sobie z wyzwaniami i nieporozumieniami?
e Uczeniasie:
o Czy uczestnicy odkryli cos nowego o sobie lub innych?

Cwiczenie nr 2: Dom, Drzewo i Pies

Cel éwiczenia

Celem ¢wiczenia ,Dom, drzewo, pies” jest rozwijanie umiejetnosci komunikaciji
niewerbalnej, empatii, wspdtpracy oraz zdolnosci przywddczych poprzez kreatywng
aktywnos¢ rysunkowq realizowang w parach.

Efekty ksztatcenia dotyczqce éwiczenia

Wiedza:

Uczestnicy zdobywajg gtebsze zrozumienie kanatow komunikaciji niewerbalnej,
takich jak jezyk ciata iruch. Uczg sie, jak skutecznie przekazywac idee i emocje za
pomocqg komunikacji niewerbalne;.

Umiejetnosci:

Komunikacja niewerbalna: Ulepszajq zdolnos¢ wyrazania pomystow i wspdtpracy w
milczeniu.

Empatia: Rozwijajg umiejetnos¢ zrozumienia i uwzglednienia perspektywy drugiej
osoby.
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Wspdtpraca: Zwiekszajg zdolnos¢ do efektywnej pracy zespotowej na rzecz
wspdlnego celu.

Przywodztwo (posrednie): Mogq zidentyfikowac osoby, ktére naturalnie przejmujg role
przewodzgcqg w zespole.

Postawy:

Praca zespofowa: Promuje pozytywne podejscie do wspbtpracy i dzielenia
odpowiedzialnosci.

Otwartos¢: Zacheca do oftwartosci na réznorodne pomysty i podejscia w
nieoceniajgcym Srodowisku.

Rozwiqgzywanie problemow: Rozwija podejscie ukierunkowane na rozwigzywanie
problemow, wymagajqc kreatywnych rozwigzan poprzez komunikacje niewerbalng.

Krotkie wprowadzenie teoretyczne do éwiczenia

Cwiczenie ,Dom, drzewo, pies” opiera sie na zasadach dramaterapii, ktéra
wykorzystuje site ekspresji tworczej] w celu wspierania rozwoju osobistego i
interpersonalnego. Zasadniczym zatozeniem jest to, ze poprzez techniki dramatyczne
jednostki mogqg eksplorowac i radzi¢ sobie z emocjonalnymi oraz interpersonalnymi
wyzwaniami.

Czerpigc z podstaw psychodramy i teatru improwizowanego, ¢wiczenie zacheca
uczestnikdw do korzystania z wyobrazni i kreatywnosci. Tworzgc pejzaz zawierajgcy
kluczowe elementy — dom, drzewo i psa — uczestnicy podejmujq podrdz samoekspres;ji
i wspotpracy. Dzieki milczgcemu rysowaniu i wspdlnemu tworzeniu uczqg sie radzic¢
sobie z ztozonoscig dynamiki miedzyludzkiej, rozwijajgc wspotprace i wzajemne
zrozumienie.

Cwiczenie rozwija nie tylko umiejetnoéci, takie jak komunikacja niewerbalna i
wspotpraca, ale takze wspiera introspekcije i Swiadomos¢é emocjonalng. Uczestnicy,
reflektujgc nad swoimi doswiadczeniami i uczestniczgc w dyskusji grupowe;,
pogtebiajg zrozumienie siebie i innych, tworzgc wspierajgcqg i empatyczng
spotecznosc.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Cwiczenie ,Dom, drzewo, pies”, cho¢ nie jest bezposrednio ukierunkowane na
wszystkie aspekty kompetencii przedsiebiorczych, moze stanowi¢ solidng podstawe
dla kilku kluczowych umiejetnosci, ktérych mtodzi ludzie bedq potrzebowadé na swojej
drodze do przedsiebiorczosci.

Komunikacja i praca zespotowa

Komunikacja niewerbalna: Umiejetnos¢  efektywnego  przekazywania — wizji
inwestorom, klientom czy partnerom jest kluczowa dla przedsiebiorcow. Cwiczenie
,Dom, drzewo, pies” rozwija zdolnos¢ do przekazywania pomystow w sposdb
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niewerbalny, co jest przydatne w sytuacjach wymagajgcych szybkiego
podejmowania decyzji, burz mézgodw czy krotkich prezentacii.

Empatia: Zrozumienie potrzeb i perspektyw klientow to fundament udanego
przedsiebiorstwa. Cwiczenie wzmacnia empatie, zmuszajgc uczestnikéw do
uwzglednienia wizji swojego partnera. Umiejetno$¢ dostrzegania i reagowania na
poftrzeby rynku pozwala przedsiebiorcom lepiej dopasowac produkty i ustugi.

Wspotpraca: Udane przedsiewziecia czesto wymagajg efektywnej wspdtpracy z
cztonkami zespotu, partnerami czy inwestorami. Cwiczenie promuje prace
zespotowq, zachecajgc uczestnikdw do ptynnego wspdtdziatania w dgzeniu do
wspodlnego celu.

Kreatywne rozwiqzywanie problemow
Przedsiebiorcy czesto stajg przed konieczno$cig znajdowania niestandardowych
rozwigzan. Cwiczenie zacheca uczestnikébw do myslenia poza schematami,
wymagajqgc zintegrowania réznorodnych pomystdw w jedno spdjne dzieto. Taka
umiejetnos¢ jest nieoceniona w radzeniu sobie z wyzwaniami biznesowymi.

Przywodztwo posrednie:
Chociaz nie jest to gtéwny cel ¢wiczenia, proces moze ujawnic naturalnych liderow,
ktdrzy subtelnie kierujg przebiegiem rysowania. To do$wiadczenie moze pomodc
mtodym ludziom rozpoznac¢ swdj potencijat przywddczy i rozwijac te umiejetnosci w
przysztych dziataniach przedsiebiorczych.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Komunikacja niewerbalna: Dla mtodych ludzi majgcych trudnosci z werbalnym
wyrazaniem siebie, np. z powodu leku lub emocjonalnego przyttoczenia, ¢wiczenie
pozwala komunikowac sie poprzez jezyk ciata i ruch. To mniegj stresujgcy sposéb na
udziat i budowanie pewnosci siebie.

Skupienie na chwili obecnej: Cwiczenie wymaga od uczestnikéw koncentracji na
wykonywanym zadaniu. Moze to stanowi¢ pomocne odwrécenie uwagi dla oséb
dosSwiadczajgcych natretnych mysli czy ruminacii.

Struktura i poczucie kontroli: Jasne instrukcje i wyznaczony cel ¢wiczenia dostarczajg
uczestnikom poczucia struktury i kontroli, co jest istotne dla osdb czujgcych sie
przyttoczonymi.

Poczucie osiggniecia: Zakonhczenie rysunku wspdlnie z partnerem moze dostarczy¢
poczucia osiggniecia i wzmocni¢ samoocene u mtodych ludzi zmagajgcych sie z
poczuciem nieadekwatnosci.
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Rekomendacje dla trenerow

Przygotowanie

- Ustal jasne oczekiwania: Krotko wyjasnij cel ¢wiczenia, podkreslajgc znaczenie
komunikacji niewerbalnej, empatii i wspodtpracy.

- Przygotuj materiaty

- Stwérz bezpieczng przestrzen: Upewnij sie, ze srodowisko jest komfortowe, wolne od

ocen i sprzyja swobodnej kreatywnosci.

Przeprowadzenie ¢wiczenia

- Jasne instrukcje: Przedstaw doktadne instrukcje dotyczgce przebiegu ¢wiczenia, w
tym limitu czasu na rysowanie.

- Zaczynaj od zamkniecia oczu: Popros uczestnikdw, aby zamkneli oczy i wyobrazili
sobie idealny krajobraz z domem, drzewem i psem. To pozwala na indywidualng
kreatywnos$¢ przed rozpoczeciem wspotpracy.

- LZache¢ do ciszy: Przypomnij uczestnikom, Zze podczas rysowania mogq
komunikowac sie wytgcznie za pomocg niewerbalnych sygnatow.

- Obserwuj i wspieraj: Bgdz obecny, aby odpowiadac na pytania i udzielac wyjasnien
w razie potrzeby, ale unikaj przerywania procesu twoérczego.

Omodwienie ¢wiczenia

- Refleksja indywidualna: Po zakonhczeniu rysunku popros$ uczestnikdw o zastanowienie
sie nad swoim doswiadczeniem i sposobem komunikacii niewerbalne;.

- Dyskusja w parach: Zache¢ partneréw do podzielenia sie swoimi uczuciami i
wyzwaniami podczas ¢wiczenia. Czy tatwo byto im wspdtpracowad w ciszye Jak
zintfegrowali swoje pomystye

- Dyskusja grupowa: Poprowadz rozmowe na temat ogdlnych wrazen. Jakie byty
najwieksze wyzwania? Czego uczestnicy sie nauczylie Jak te umiejetnosci mogg
znalez¢ zastosowanie w codziennym zyciu?

Dodatkowe wskazdwki

- Dostosowanie trudnosci: Dla mtodszych uczestnikdw upros¢ zadanie, proszgc o
narysowanie jedynie jednego z trzech elementow.

- Zroznicowanie czasu: Dostosuj czas rysowania do wieku i poziomu umiejetnosci
uczestnikow.

- Pozytywne wzmocnienie: Doceniqgj i chwal wysitek oraz kreatywnos$¢ uczestnikdw,
niezaleznie od efektu konhcowego.

- tgczenie z realnym Swiatem: Omow, jak skuteczna komunikacja i praca zespotowa
sg kluczowe w réznych aspektach zycia, takich jak projekty szkolne, aktywnosci
grupowe czy przyszte kariery zawodowe.

Bibliografia
Malchiodi, C. A. (2012). ,,Arteterapia*, Wydawnictwo Harmonia.

Landgarten, H. B. (1991). Family art therapy: Foundations of theory and practice.
Routledge.
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Przebieg ¢wiczenia
Czas trwania: okoto 30-45 minut.

Wielko$¢ grupy: najlepiej 4-8 osdb, ale mozna tez przyjgc mniejsze lub wieksze grupy.

Wymagane materiaty: Kartki papieru (jedna dla kazdej pary); Markery (po jednym dla
kazdej pary); Krzesta ustawione w parach, twarzg do siebie; Przestrzen zapewniajgca
wygode pracy dla kazdej parze

Wkorzystanie narzedzi ICT:

- Narzedzia ICT mogg byc wykorzystane do wyswietlania obrazow réznych
krajobrazéw jako inspiracii dla uczestnikow.

- Po ¢wiczeniu uczestnicy mogg uzywac platform cyfrowych do dzielenia sie swoimi
refleksjami, doswiadczeniami i rysunkami, co sprzyja dalszej dyskusji i wspobtpracy.

- Podczas sesji wirtualnych mozna wykorzysta¢ tablice online, umozliwiajgc
uczestnikom rysowanie i wspotprace w czasie rzeczywistym.

1. Wprowadzenie (5 minut)

- Prowadzqgcy wita uczestnikéw i wyjasnia cel ¢wiczenia: rozwdj potencjatu
przedsiebiorczego poprzez gry dramaterapeutyczne.

- Przedstawia krotko koncepcije komunikacii niewerbalnej, empatii,
wspotpracy oraz umiejetnosci przywddczych.

- Wyjasnia strukture cwiczenia i oczekiwane rezultaty.

2. Tworzenie par (2 minuty)

- Prowadzqgcy dzieli uczestnikdw na pary. W razie potrzeby pomaga w
dobraniu oséb.

- Kazda para siada naprzeciw siebie, tak aby ich kolana dotykaty sie.
- Pomiedzy nimi umieszcza sie kartke papieru i marker.

3. Wizualizacja obrazowa (3 minuty)

- Prowadzqgcy prosi uczestnikdw o zamkniecie oczu i wyobrazenie sobie
krajobrazu zdomem, drzewem obok domu oraz psem obok drzewa.

- Zacheca do swobodnej eksploracji wyobrazni, podkreslajgc, ze nie ma
ztych pomystow.

4, Rysowanie (10 minut)

- Uczestnicy, nadal z zamknietymi oczami, rysujg wspdlnie krajobraz,
trzymajgc marker jednoczesnie.
- Podczas rysowania nie wolno im mowic ani komunikowac sie werbalnie.

S. Refleksja (10 minut)

- Po zakonczeniu rysunku uczestnicy otwierajg oczy.
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- Kazda para dzieli sie swoimi uczuciami i doswiadczeniami zwigzanymi z
wizualizacjq i procesem rysowania.
-Prowadzgcy moderuje dyskusje na temat:
Komunikacji niewerbalne;.
Empatii i zdolno$ci do uwzgledniania wizji partnera.
Wspotpracy i umiejetnosci rozwigzywania problemow.
Obserwowanych umiejetnosci przywodczych.
- Uczestnicy analizujg swoje rysunki, omawiajgc, jak wptywajg na siebie
nawzajem bez stow.

6. Podsumowanie (3 minuty)

- Prowadzqgcy podsumowuje kluczowe wnioski i spostrzezenia wyniesione z
¢wiczenia.

- Zacheca uczestnikdw do refleksji nad sposobami zastosowania tych
umiejetnosci w kontekstach przedsiebiorczych.

-Odpowiada na ewentualne pytania lub watpliwosci.\

- Prowadzqgcy dziekuje uczestnikom za udziat i konczy sesje pozytywnym
akcentem, podkreslajgc znaczenie praktykowania tych umiejetnosci w
dalszej drodze przedsiebiorczej.

Propozycja Podsumowania i Ewaluacji

Podsumowanie: Cwiczenie skutecznie rozwijato potencjat przedsiebiorczy
uczestnikdbw poprzez nauke przez doswiadczenie, wzmacnigjgc komunikacje
niewerbalng, empatie, wspdbtprace i umiejetnosci przywddcze.

Ewaluacja:

— Zbieranie opinii od uczestnikdw na temat ich doswiadczen i zaangazowania.

— Ocena stopnia wspdtpracy w parach i aktywnosci podczas rysowania.

— Propozycja krétkiego ,,check-in" po zakonczeniu ¢wiczenia, aby sprawdzic,
czy uczestnicy stosujq zdobyte umiejetnosci w rzeczywistych sytuacjach.

Cwiczenie nr. 3: Aukcja

Cel éwiczenia

Celem cwiczenia ,,Aukcja” jest rozwijanie inteligencji emocjonalnej, umiejetnosci
finansowych, zdolnosci rozpoznawania warto$ci oraz zarzgdzania zasobami w
dynamiczny i angazujgcy sposéb. Poprzez proces kupna i sprzedazy réznych
przedmiotdéw uczestnicy uczqg sie oceniac¢ wartos¢, negocjowac oraz podejmowacd
strategiczne decyzje w warunkach ograniczonych zasobéw. Cwiczenie zacheca
rowniez do refleksji nad wtasnymi priorytetamii preferencjami oraz priorytetamiinnych
0sob w grupie.
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Efekty ksztatcenia dotyczgce éwiczenia

Wiedza:

Zrozumienie wartosci: Uczestnicy zdobywajg gtebsze zrozumienie koncepcji wartosci,
rozpoznajgc jej obiektywne aspekty (np. cena rynkowa) oraz subiektywne (np.
osobiste znaczenie).

Komponenty inteligencji emocjonalnej: Cwiczenie uswiadamia uczestnikom role
emociji w podejmowaniu decyzji i réznorodne sposoby, w jakie stany emocjonalne
mogq by¢ wyceniane.

Umiejetnosci:

Finanse (etap 1): Uczestnicy ¢wiczg podstawowe pojecia finansowe, takie jak
alokacja zasobdéw i podejmowanie decyzji strategicznych w warunkach
ograniczonego budzetu.

Negocjacje (oba etapy): Aukcja sprzyja rozwijaniu umiejetnosci negocjacyjnych,
poniewaz uczestnicy starajqg sie kupi¢ lub sprzedac przedmioty za jak najlepszg cene
(w formie zetondw).

Samoswiadomosc (etap 2): Wycena i licytfowanie elementdw emocjonalnych
pomaga uczestnikom lepiej zrozumiec swoje priorytety oraz to, co naprawde ma dia
nich znaczenie.

Postawy:

Myslenie krytyczne: Cwiczenie zacheca uczestnikdw do krytycznego spojrzenia na
warto$¢ i sposdb jej ksztattowania, inspirujgc ich do wyjscia poza tradycyjne,
materialistyczne perspektywy.

Otwartos¢ na doswiadczenia: Uczestnicy sq zachecani do eksplorowania réznych
wartosci i perspektyw dotyczgcych tego, co stanowi ,,dobrg transakcje” zarbwno w
materialnym, jak i emocjonalnym wymiarze.

Zaradnosc¢: System ograniczonych zetondw w aukcji inspiruje uczestnikow do
zaradnosci w zarzgdzaniu zasobami i znajdowania kreatywnych rozwigzan w celu
zdobycia tego, co dla nich cenne.

Uczestniczgc w obu etapach aukcji, uczestnicy mogqg poszerzy¢ swoje rozumienie
wartosci, rozwing¢ cenne umiejetnosci oraz wyksztatci¢ bardziej Swiadome podejscie
do zarzgdzania zasobami i podejmowania decyzji.

Krotkie wprowadzenie teoretyczne do ¢wiczenia

Cwiczenie "Aukcja" ma na celu symulacje dynamicznego rynku, na ktérym uczestnicy
angazujq sie w kupno i sprzedaz réznych przedmiotéw, od débr materialnych po
niematerialne doswiadczenia i emocje. Bazujgc na zasadach ekonomii i psychologii,
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¢wiczenie bada dynamike postrzegania wartosci, negocjacji oraz podejmowania
decyzji.

W tradycyjnych aukcjach uczestnicy rywalizujg, oferujgc najwyzszg cene w celu
zdobycia ddébr lub ustug, co odzwierciedla ich postrzegang wartos¢ przedmiotu. To
¢wiczenie wykracza poza dobra materialne, obejmujgc abstrakcyjne pojecia i
emocje, co zmusza uczestnikdbw do oceniania i przypisywania wartosci szerokiemu
wachlarzowi przedmiotow.
Biorgc udziat w aukcji, uczestnicy majg mozliwos¢ rozwijania swojej inteligencji
emocjonalnej, analizujgc znaczenie niematerialnych aktywow, takich jak mitose,
szczescie i relacje miedzyludzkie. Dodatkowo, ¢wiczenie sprzyja rozwojowi wiedzy
finansowej, poniewaz uczestnicy zarzgdzajg ograniczonym budzetem tokendw, co
wymaga strategicznego przydzielania srodkdw i podejmowania kompromisow.
Poprzez to doswiadczenie edukacyjne uczestnicy zyskujg wglgd w swoje wtasne
wartosci, preferencje i procesy podejmowania decyzji, rozwijajgc jednoczesnie
kluczowe umiejetnosci negocjacji, zarzgdzania zasobami i empatii.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze miodych ludzi

Rozpoznawanie wartosci i zarzqdzanie zasobami: Cwiczenie aukcyjne rozwija
zdolno$¢ mtodych ludzi do rozpoznawania i ustalania priorytetdw wartosci. Licytujgc
zarowno dobra materialne, jak i niematerialne pojecia, uczqg sie oni rozrézniac
krotkoterminowe pragnienia od dtugoterminowych celdw. To przektada sie na lepsze
umiejetnosci zarzgdzania zasobami, ktdre sg kluczowe w planowaniu finansowym i
budzetowaniu w kazdym przedsiewzieciu przedsiebiorczym.

Kreatywne rozwiqzywanie problemow i negocjacje: Ograniczone zasoby (tokeny) w
aukcji  zmuszajg uczestnikbw do myslenia  kreatywnego i negocjowania
strategicznego, aby zdobyc¢ to, co najbardziej cenig. Doswiadczenie symulaciji rynku
wyposaza mtodych ludzi w umiejetno$¢ znajdowania kreatywnych rozwigzan i
skutecznego negocjowania — umiejetnosci niezbedne do pozyskiwania funduszy,
przyciggania partnerdbw i zawierania  umdw w  prawdziwym = $wiecie
przedsiebiorczosci.

Samoswiadomosc¢ i ocena ryzyka: Licytowanie emocjonalnych elementdw, takich jak
szczescie czy sukces, zacheca mtodych ludzi do konfrontacji ze swoimi priorytetami
oraz tolerancjg na ryzyko. Rozwazajqg, ile sq gotowi "zaptaci¢" za okreslone wyniki. Ta
samoswiadomosc¢ przektada sie na bardziej Swiadome podejscie do oceny ryzyka, co
stanowi kluczowq umiejetnos¢ w radzeniu sobie z niepewnosciami, ktére towarzyszq
kazdej drodze przedsiebiorcze,.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegdlnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Kreatywnosé: Cwiczenie zapewnia mtodziezy kreatywnqg przestrzeh, pozwalajgc im
na eksploracje wyobrazni i angazowanie sie w zabawne interakcje, co moze miec
dziatanie terapeutyczne w czasie kryzysu psychicznego.

Rozproszenie | zaangazowanie: Udziat w aukcji moze stuzyC jako sposdb na

oderwanie uwagi od negatywnych mysli lub emociji, oferujgc uporzgdkowanq i
angazujgcqg aktywnose, ktéra odwraca uwage od stresorow.
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Wzmocnienie poczucia mocy poprzez podejmowanie decyzji: Dajgc uczestnikom
mozliwos¢ zakupu i sprzedazy przedmiotdw o wartosci, ¢wiczenie pozwala im
podejmowac decyzje i kontrolowac wtasne dziatania, co wzmacnia poczucie
autonomii i pewnosci siebie.

Spoteczna wiez: Grupowa forma aukcji sprzyja interakcji spotecznej i wspotpracy,
dajgc mtodym ludziom mozliwos¢ tgczenia sie z innymi, dzielenia doswiadczeniami i
poczucia przynaleznosci, co jest szczegdlnie korzystne w okresach izolacji lub
samotfnosci.

Rekomendacje dla trenera

Trenerzy powinni podchodzi¢ do ¢wiczenia z wrazliwoscig i empatiq, rozumiejgc, ze
uczestnicy mogg wnosi¢ rozne doswiadczenia i stany emocjonalne. Nalezy stworzy<
bezpieczng i wspierajgcqg atmosfere, w ktdrej uczestnicy czujg sie komfortowo,
wyrazajgc siebie bez obawy przed ocenq. Zapewnienie jasnych instrukcji i zasad
komunikaciji opartej na szacunku pomoze ustalic granice i promowac konstruktywng
interakcje miedzy uczestnikami.

Po ¢wiczeniu trenerzy powinni prowadzi¢ sesje refleksyjne, ktére pozwolg uczestnikom
na przetworzenie swoich doswiadczen i wnioskéw. Zachecanie do otwartego dialogu
na temat emocji i mysli wywotanych ¢wiczeniem pomoze w gtelbszym zrozumieniu
siebie i innych. Trenerzy powinni rowniez by¢ gotowi, by oferowac indywidualne
wsparcie dla uczestnikdw, ktérzy mogg wymagac dalszej pomocy lub wskazdwek.

Bibliografia

Kapp., Karl M. (2012): "The Gamification of Learning and Instruction: Game-Based
Methods and Strategies for Educators”. ASTD

Dweck, C. S. (2021): ,,Nowa psychologia sukcesu*, Wydawnictwo Muza

Przebieg ¢wiczenia
Czas trwania: okoto 60-20 minut

Wielkos¢ grupy: 10-20 oséb

Wymagane materiaty:  Tokeny lub zabawkowe pienigdze (100 tokendédw na
uczestnika); Przedmioty lub karty reprezentujgce rézne obiekty, doswiadczenia lub
emocije do licytacji; Tablica suchoscieralna lub flipchart do Sledzenia ofert i transakciji;
Markery lub dtugopisy do zapisywania ofert i transakcji

Wykorzystanie narzedzi ICT:

e Platformy aukcyjne online lub gry symulacyjne mogg zosta¢ wykorzystane do

stworzenia wirtualnego Srodowiska aukcji, szczegdlnie w przypadku sesji
zdalnych.
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e Oprogramowanie do arkuszy kalkulacyjnych lub aplikacje do zarzgdzania
finansami mogg by¢ uzywane do Sledzenia ofert i transakcji cyfrowo, co
utatwia pdzniejszg analize i podsumowanie.

1. Etap 1: Wiedza finansowa (Przedmioty materialne)
Wprowadzenie i przygotowanie (15 minut)

- Powitanie uczestnikdw i wyjasnienie celu cwiczenia.

- Rozdanie 100 tokendw lub zabawkowych pieniedzy kazdemu uczestnikowi.
- Wyswietlenie roznych przedmiotow lub kart reprezentujgcych przedmioty
materialne do licytacji (np. samochdd, dom, elektronikal).

- Wyjasnienie zasad aukcji i sposobu licytacii.

2. Aukcja (30 minut)

- Rozpoczecie aukcji na przedmioty materialne, z uczestnikami licytujgcymi
przedmioty, ktére chcqg nabyc.

- Zachecanie do aktywnego uczestnictwa i negocjacji wirdd uczestnikow,
aby ustali¢ uczciwg cene za przedmioty.

3. Podsumowanie (15 minut)

- Prowadzenie dyskusji na temat wynikdw aukcii, w tym jakie przedmioty byty
najbardziej pozgdane oraz jakie strategie zastosowali uczestnicy, aby je
zdobyc.

- Omdwienie znaczenia strategicznego podejmowania decyzji i alokacii
zasobdw w kontekscie przedsiebiorczosci.

4. Etap 2: Elementy emocjonalne (Dotyczgce emocjonalnosci)
Wprowadzenie i przygotowanie (15 minut)

- Przejscie do drugiego etapu ¢wiczenia, skoncentrowanego na elementach
emocjonalnych.

- Wprowadzenie nowego zestawu przedmiotdw lub kart reprezentujgcych
elementy emocjonalne (np. mitos¢, szczescie, przyjazn, rozwdj osobisty).

- Przypomnienie uczestnikom zasad aukcji oraz ograniczen budzetowych.

S. Aukcja (30 minut):

- Przeprowadzenie aukcji na elementy emocjonalne, pozwalajgc
uczestnikom licytowac przedmioty, ktére osobiscie majqg dla nich wartosc.
- Zachecanie do refleksji i wyrazania swoich wartosci oraz priorytetow
poprzez licytowanie.

6. Podsumowanie i refleksja (15 minut)

- Prowadzenie dyskusji na temat aukcji elementow emocjonalnych,
koncentrujgc sie na wartosci przypisanej niematerialnym pojeciom oraz
powodach, dla ktérych uczestnicy licytowali poszczegdlne przedmioty.

- Zachecanie uczestnikdw do refleksji nad znaczeniem swoich wybordw oraz
ich zgodnoscig z osobistymi celami i aspiracjami.

7. Zakonczenie (10 minut)

- Podsumowanie gtownych wnioskow z obu etapdw ¢wiczenia, podkreslajgc
rozwdj wiedzy finansowej, umiejetnosci negocjacyjnych oraz
samoswiadomaosci.

- Podziekowanie uczestnikom za udziat i zaangazowanie w aktywnosc.
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Propozycja wnioskéw i ewaluaciji

Podsumowujgc, ¢wiczenie aukcyjne skutecznie zaangazowato uczestnikow w
praktyczne zastosowanie wiedzy finansowej, umiejetno$ci negocjacyjnych oraz
rozwoju samoswiadomosci. Uczestnicy poradzili sobie z ograniczeniami budzetowymi
i strategicznym podejmowaniem decyzji podczas aukcji, zdobywajgc cenne
do$wiadczenie w zarzgdzaniu zasobami i negocjowaniu optymalnych wynikow.
Dodatkowo, c¢wiczenie sprzyjato gtebszej refleksji i samoswiadomosci, oferujgc
uczestnikom platforme do badania swoich osobistych wartosci i priorytetéw poprzez
licytowanie elementdw emocjonalnych.

W  przysztosci ocena powinna obejmowac analize stopnia zrozumienia przez
uczestnikdw koncepcji finansowych, umiejetnosci negocjacyjnych oraz rozwoju
samoswiadomosci. Opinie uczestnikdbw dostarczg cennych informacji na temat
skutecznosci ¢wiczenia, co pozwoli trenerom udoskonali¢ je na potrzeby przysztych
readlizacji, zapewniajgc jego dalszg aktualnos¢ i wptyw na inicjatywy rozwoju
mtodziezy.

Cwiczenia nr. 4 : Ja jako marka sama w sobie

Cel ¢éwiczenia
Celem c¢wiczenia jest pomodc uczestnikom w identyfikowaniu swoich unikalnych
mocnych stron i umiejetnosci. Przez postrzeganie siebie jako "marki’, uczestnicy sg

zachecani do krytycznego myslenia na temat tego, jok mogg sprzedawac swoje
umiejetnosci w réznych sferach zycia.

Efekty ksztatlcenia dotyczgce éwiczenia

Wiedza:

Samoswiadomosc¢: Uczestnicy zyskujg gtebsze zrozumienie swoich mocnych stron,
wartosci oraz tego, co czyni ich unikalnymi.

Podstawy marketingu: Zapoznanie sie z podstawowymi pojeciami marketingowymi,
takimi jak identyfikowanie grupy docelowej i tworzenie przekonujgcego komunikatu.
Umiejetnosci:

Prezentacja siebie: Uczestnicy ¢wiczq, jak pozytywnie i zwiezle przedstawic swoje
umiejetnoscii cechy.
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Komunikacja: Cwiczenie sprzyja rozwojowi umiejetnosci wspdtpracy i komunikacji w
grupach, gdy wspdlnie tworzg reklame.

Produkcja wideo (podstawy): Uczestnicy uczqg sie podstaw opowiadania historii za

pomocg wideo, w tym kompozyciji uje¢ i montazu przy uzyciu swoich smartfonow.

Postawy:
Pewnosc siebie: Akt promowania siebie jako "marki’ moze zwiekszy< pewnosc¢ siebie i
poczucie wtasnej wartosci.

Docenianie innych: Oglgdanie reklam stworzonych przez innych sprzyja docenianiu
réznorodnych umiejetnosci i talentdow w grupie.

Otwartos¢ na feedback: Element dyskusji daje okazje do ofrzymania konstruktywnej
opinii, co promuje gotowos$¢ do nauki i rozwoju.

Krétkie wprowadzenie teoretyczne do éwiczenia

Koncepcja self-brandingu zyskata znaczng popularno$¢ w Swiecie, w ktérym nasze
tozsamosci online i offline coraz bardziej sie taczq. "Ja jako marka" to Ewiczenie, ktdre
ma na celu przeksztatcenie tej koncepcji w konkretng, introspektywng
dosSwiadczenie. Jego istotq jest zachecenie uczestnikow do postrzegania siebie przez
pryzmat marketingu. Takie podejscie pozwala zrewidowac sposdb, w jaki rozumiemy
nasze umiejetnosci, doswiadczenia i cechy osobiste. Myslgc jak marketerzy, uczymy
sie rozpoznawac naszg unikalng propozycje wartosci — zestaw cech, ktdre wyrdzniajg
nas na tle innych. Zaczynamy postrzegac siebie nie tylko jako jednostki, ale jako
"marki”, ktére majg cos wyjgtkowego do zaoferowania w réznych dziedzinach zycia.
To ¢wiczenie z zakresu dramy czerpie z zasad personal brandingu, ktéry ktadzie nacisk
na strategiczng autoprezentacje i budowanie pozytywnego wizerunku. Odwotuje sie
rowniez do teori samo$wiadomosci, zachecajgc uczestnikdw do gtebszego
zgtebiania swoich mocnych stron i pasji. Aspekt wspdtpracy oraz koncentracja na
produkcji wideo dodajg dynamiczny i angazujgcy wymiar do tego procesu
odkrywania siebie. Ostatecznie "Ja jako marka" stawia przed nami wyzwanie, bysmy
wzieli odpowiedzialnos¢ za naszg narracje. Cwiczenie dostarcza narzedzi do
przeksztatcania naszego potencjatu w przekonujgcy komunikat, ktéry rezonuje z
innymi, zarobwno w kontekscie zawodowym, jak i w relacjach osobistych, a takze jako
aktywni cztonkowie naszych spotecznosci.

Wptlyw éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Rozpoznawanie okazji i inicjatywa: Przez postrzeganie wtasnych umiejetnosci i
mocnych stron jako wartosciowych zasobdw, mtodziez rozwija zdolnos¢ dostrzegania
potencjalnych okazji, w ktérych mogg wniesé¢ wartos¢. Cwiczenie zacheca ich do
proaktywnego myslenia o tym, jak mogqg zastosowac swojg unikalng "marke" do
rozwiqzywania rzeczywistych probleméw lub zaspokajania potrzeb.

Kreatywnos¢ i innowacyjnos¢: Zadanie stworzenia reklaomy wymaga tworczego
myslenia. Uczestnicy muszg znalez¢é kreatywne sposoby zaprezentowania swoich
umiejetnosci i przedstawienia siebie w sposéb wyrdzniajgey sie na fle innych, co
sprzyja innowacyjnemu rozwigzywaniu problemaow.
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Poczucie wtasnej wartosci i podejmowanie ryzyka: Promowanie siebie jako "marki”
wymaga pewnosci siebie i gotowosci do wyijscia ze strefy komfortu. To ¢wiczenie
buduje w mtodych ludziach wiare w siebie, wprowadzajgc jednoczesnie koncepcije
podejmowania kalkulowanego ryzyka, ktére jest niezbedne w  kazdym
przedsiewzieciu przedsiebiorczym.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegolnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Skupienie na mocnych stronach: W czasie kryzysu psychicznego tatwo jest skupic sie
na postrzeganych stabosciach. To ¢wiczenie zmienia te narracje, zachecajgc
uczestnikdw do identyfikowania i celebrowania swoich pozytywnych cech i talentéw,
co pozwala zbudowad niezbedng samoocene.

Kreatywna ekspresja: Techniki terapii dramq oraz proces tworzenia wideo zapewniajq
bezpieczny kanat do wyrazania siebie. Daje to mtodym ludziom sposdb na
przeksztatcenie swoich emocji oraz trudnych doswiadczenh w konstruktywng i
wzmachniajgcg aktywnosc.

Potgczenie: Grupowy aspekt ¢Ewiczenia zwalcza izolacje i sprzyja poczuciu
przynaleznosci do wspdlnoty. Mtodziez w kryzysie psychicznym moze uzyskac
wsparcie i zachete od réwiesnikdw, ktdrzy réwniez pracujg nad odkrywaniem swoich
mocnych stron i potencjatu.

Rekomendacje dla trenera

Podkresl proces, a nie produkt: Przypomnij uczestnikom, ze celem c¢wiczenia jest
refleksja nad sobq i rozwdj umiejetnosci, a nie stworzenie perfekcyjnej reklamy. Zwrde
uwage na momenty wzrostu i postepu w trakcie ¢wiczenia.

Utatw dyskusje, ktéra ma sens: Zadawaj pytania otwarte, ktére sktonig uczestnikdw do
refleksji na temat tego, czego sie dowiedzieli o sobie. Pomdzim potgczyc¢ to Ewiczenie
z szerszymi celami zyciowymi i zastanowicC sie, jak te umiejetnosci mogg byc¢
wykorzystane w innych sytuacjach.

Zastanow sie nad wspotpracq: Wspodtpraca z ekspertem z zakresu marketingu lub
biznesu moze wnies¢ cenne wnioski do pracy z grupg.

Bibliografa
Prosty poradnik do produkgcji filmow

https://drive.google.com/drive/folders/1xACxtxZs?eujLSUEQ8y51NH27RfrIBQc

Przebieg ¢wiczenia
Czas tfrwania: 50-60 minut
Wielkos¢ grupy: 3-4 osoby w kazdym zespole

Wymagane materiaty: telefony komdrkowe z funkcjg nagrywania wideo
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Wykorzystanie narzedzi ICT : Uczestnicy bedg nagrywac i edytowac filmy na swoich
smartfonach.

1. Krok 1: Wprowadzenie i rozgrzewka (10-15 minut)

Wyjasnienie koncepciji: Krotko zdefiniuj personal branding i wyjasnij,
dlaczego jest to wartosciowe. Podkresl, ze skupia sie on na rozpoznawaniu
unikalnych umiejetnosci i cech uczestnikdw.

Aktywnosc¢ rozgrzewajgca: Krotkie cwiczenie, ktére pomoze przetamac lody
i wprowadzi element zabawy do grupy.

2. Krok 2: Refleksja indywidualna (15-20 minut)

Samopoznanie: Poprowadz uczestnikdw w procesie burzy moézgow, aby
zidentyfikowali swoje mocne strony, umiejetnosci, pasje i pozytywne cechy.
W razie potrzeby dostarcz propozycije pytan pomocniczych.

Oswiadczenie "marki": Popro$ uczestnikow, aby skrocili swoje refleksje do kilku
kluczowych stwierdzen, ktére wyrazajg to, co majg do zaoferowania jako
"'marka" (np. "Jestem kreatywny, pomystowy i dobry w stuchaniu").

3. Krok 3: Tworzenie grup i produkcja reklamy (20-30 minut)

Tworzenie grup: Podziel uczestnikdw na grupy 3-4 osobowe.

Przydzielanie rél: Jedna osoba jest "markq", reszta petnirole w zespole
produkcyjnym (scenarzysta, operator kamery itd.). Grupy omawiajg sposdb
kreatywnego przedstawienia komunikatu "marki”.

Nagrywanie: Udziel uczestnikom czasu na wspdtprace i nakrecenie
minutowej reklamy. W razie potrzeby oferuj pomoc technicznag.

4, Krok 4: Oglgdanie i dyskusja (20-30 minut)

Wyswietlanie: Oglgdajcie reklamy jako grupa.
Pozytywna informacja zwrotna: Rozpocznij od dzielenia sie tym, co
najbardziej podobato sie w kazdej "marce" (np. "Uwielbiam twojg energie”,
"To byto kreatywne przedstawienie twoich umiejetnosci”).
Gtebsza refleksja: Zadaj pytania otwarte, takie jak:

o "Co odkrytes$ o sobie podczas tego ¢wiczenia?"

o "Jak te umiejetnosci mogqg by¢ przydatne poza tym

warsztatem?e"

Propozycja wnioskow i oceny

Krotka dyskusja na temat tego, jak te wnioski dotyczgce "marki’ mogg zostac
wykorzystane w dziataniach w zyciu codziennym, pomagajgc uczestnikom w
podjeciu pozytywnych krokdw w przysztosci.

110



draMatErapia jako naRzedzie do zwiekszania potenCjatU przedsiebioRczosci mtodziezY — MERCURY
2022-2-PL01-KA210-YOU-1D8FC671

Cwiczenie nr 5: Czek na nagrode

Cel éwiczenia

Cwiczenie "Czek na nagrode" ma na celu pomdc uczestnikom w refleksji nad ich
wktadem w realizacje celdéw grupowych oraz w samoocenie postepdw w obszarach
takich jak empatia i komunikacja. Poprzez dyskusie grupowq, ¢wiczenie zacheca

rowniez do udzielania szczerych informacji zwrotnych i opracowywania strategii
samodoskonalenia.

Efekty ksztatcenia dotyczqgce éwiczenia

Wiedza:

Zrozumienie realizacji celdw: Uczestnicy zdobywajg wglgd w zwigzek miedzy
wysitkiem a stopniem realizacji celéw.

Samoswiadomosc¢: Pogtebienie rozumienia swoich mocnych stron oraz obszardw do
poprawy w kontekscie pracy grupowe.

Umiejetnosci:

Samoocena: Rozwdj umiejetnosci uczciwej oceny wtasnego wktadu i procesu nauki.

Praktyka refleksyjna: Rozwijanie umiejetnosci krytycznego myslenia na temat
wtasnych dziatan i postepdw.

Przyimowanie feedbacku: Budowanie umiejetnosci przetwarzania konstruktywnej
krytyki od innych.

Postawy:

Odpowiedzialnos¢: Ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci za osobisty rozwdj w
kontekscie grupowym.

Otwartos¢: Zachecanie do otwartego podejscia do konstruktywnej krytyki i innych
punktow widzenia.

Rozwdj: Wzmacnianie wiary w potencjat do poprawy dzieki wysitkowi i informaciji
zwrotnej.

Krétkie wprowadzenie teoretyczne do ¢wiczenia

Cwiczenie "Czek na nagrode" czerpie z kilku waznych koncepcji psychologicznych i
terapeutycznych, ktére wspierajq refleksje nad sobq i rozwdj osobisty w ramach terapii
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grupowej. Cwiczenie tqczy elementy Teorii Ustalania Celéw, podkreslajgc
motywacyjng moc wyznaczania jasnych celdéw oraz oceniania postepdw w ich
realizacji. Cwiczenie ktadzie duzy nacisk na samoocene i feedback. Poprzez
krytyczng ocene wtasnych wktaddéw i pordwnanie ich z postrzeganiem grupy,
uczestnicy rozwijajg bardzie] znivansowane zrozumienie swoich mocnych stron i
obszaréw wymagajgcych poprawy. Dodatkowo, ¢wiczenie odnosi sie do

Teorii Afrybucji. Uczestnicy sg zachecani do refleksji nad czynnikami, zaréwno
wewnetrznymi, jak i zewnetrznymi, ktére wptynety na ich wyniki. To pozwala na
wyksztatcenie zrobwnowazonego podejicia do odpowiedzialnosci osobistej,
jednoczesnie uwzgledniajgc czynniki

sytuacyjne. Potencjat do wystgpienia dysonansu poznawczego, kiedy roéznice miedzy
postrzegang wtasng rolg a feedbackiem grupy sg duze, moze stanowic silny
motywator do lepszego dostosowania swoich dziatah do oczekiwanych wynikow w
przysztosci. Ogdlnie rzecz biorgc, ¢wiczenie "Czek na nagrode" zapewnia strukturalne
i wspierajgce Srodowisko do pracy nad samoswiadomosciqg, refleksjg nad realizacjg
celéw oraz opracowywaniem strategii rozwoju osobistego.

Wplyw ¢éwiczenia na kompetencje przedsiebiorcze mtodych ludzi

Ustalanie celéw i ocena postepdw: Cwiczenie wzmachia znaczenie wyznaczania
konkretnych celdw i uczciwej oceny postepdw. Przedsiebiorcy muszg miec jasng wizje
i nieustannie oceniac¢ swojq trajektorie, dokonujgc potrzebnych korekt.

Samoswiadomos¢ i odpowiedzialnos¢: Dzieki refleksji nad swoimi mocnymi stronami,
stabosciami i wktadem w  wysitek zespotowy, mtodziez rozwija wiekszg
samoswiadomosc. Jest to kluczowe dla przedsiebiorcow, ktérzy czesto muszg
ocenia¢ swoje umiejetnosci i rozpozna¢ obszary, w ktérych mogqg potrzebowac
wsparcia.

Odpornos¢ i nastawienie na rozwoj: Proces otrzymywania informacji zwrotnych,
nawet jesli ujawnia obszary do poprawy, moze rozwija¢ odpornos¢. Wzmacnia to
nastawienie przedsiebiorcy, ktory potrzebuje wytrwatosci, by uczy¢ sie na btedach i
rozwija¢ swoje pomysty.

Co sprawia, ze ¢wiczenie jest szczegdlnie odpowiednie dla mtodych ludzi w kryzysie
psychicznym?

Skupienie na osiggnieciach: Podkreslajgc osobisty wktad i postepy w realizacji celow,
¢wiczenie sprzyja poczuciu osiggnie¢. Moze to byc¢ szczegdlnie wartosciowe dla
mtodziezy w kryzysie, ktéra zmaga sie z poczuciem niskiej wartosci lub brakiem
motywaciji.

Strukturalna samoocena: Cwiczenie zapewnia josng rame do samooceny. Ta
kierowana introspekcja moze by¢ mniej przyttaczajgca niz otwarta analiza siebie, co
sprawia, ze jest bardziej dostepna dla oséb doswiadczajgcych  kryzysu
emocjonalnego.
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Wspierajgcy feedback: Dynamika grupowa daje mozliwos¢  otrzymania
konstruktywnego feedbacku w bezpiecznym i wspierajgcym Srodowisku. To moze
pomoc mtodym ludziom w rozwijaniu bardziej zrbwnowazonego postrzegania siebie i
Wwyzwan w przezwyciezaniu negatywnych wzorcow myslenia, ktére sg powszechne w
kryzysie psychicznym.

Rekomendacje dla trenera

Zachecaj do konkretnosci: Popros uczestnikdw o podanie konkretnych przyktadow,
jak wniesli wktad w realizacje celéw grupy. Dzieki temu zaréwno samoocena, jak i
feedback bedqg bardzie] konkretne i pomocne.

Zrownowazony feedback: Zadbaj o to, aby feedback byt konstruktywny i
koncentrowat sie na zachowaniach, a nie cechach osobistych. Zachecaj do
pozytywnego wzmocnienia i sugestii na temat mozliwych obszaréw do poprawy.

Przebieg ¢wiczenia
Czas trwania: 40-50 minut

Wielkos¢ grupy: do 15 oséb

1. Wprowadzenie do ¢wiczenia

Wyjasnij cel ¢wiczenia "Czek na nagrode" jako narzedzia do samooceny i
rozpoznania postepow. Podkresl, ze nie chodzi o rywalizacje, lecz o mozliwose
uczciwej oceny i rozwoju.

2. Czek

Rozdanie: Uczestnikom rozdawane sqg puste "czeki" (proste kartki papieru).
Wyjasnienie kategorii: Jasno wyjasnij cztery kategorie na czeku (wspodtpraca
W grupie, empatia, zarzgdzanie finansami, autoprezentacja — te kategorie
mogq by¢ dostosowane do specyfiki grupy).

Czas na refleksje: Daj uczestnikom wystarczajgco duzo czasu (okoto 5-10
minut) na prywatnqg refleksje nad ich wktadem i tym, ile czujq, ze skorzystali z
kazdej kategorii (od 1 do 25 punktdéw za kazdqg kategorie, razem: 100).

38 Proces grupowy

Zbieranie czekoéw: Zbieraj wypetnione czeki w zapieczetowanych kopertach,
z kazdqg oznaczong nazwiskiem uczestnika.
Losowanie: Potasuj koperty i pozwdl jednemu z uczestnikdw losowo wybrac
jedna.
"Gorgce krzesto": Osoba, ktdérej czek zostanie wyciggniety, siada na
wyznaczonym krzesle i ujawnia swojg ocene.
Dyskusja: Prowadz dyskusje grupowq, zadajgc pytania takie jak:

o "Czy taliczba jest realistyczna? Dlaczego tak/nie?"

o "Jakie dziatania doprowadzity do tej samooceny?"

o "Co mozna byto zrobi¢, aby uzyskac wyzszg ocene?e”

4, Powtdrzenie procesu
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Kontynuuj losowanie czekdw i prowadzenie dyskusji z kazdym uczestnikiem na
"gorgcym krzesle".

Propozycja wnioskéw i ewaluaciji

Podsumowanie kluczowych wnioskow: Prowadz dyskusje grupowq, aby wyrdznic
najwazniejsze wnioski z Ewiczenia. Zachec uczestnikdw do identyfikowania wspdinych
mocnych stron, obszaréw do poprawy zaréwno indywidualnie, jak i w grupie, oraz
powtarzajgcych sie tematdéw, ktdére pojawity sie w trakcie rozmaow.

Planowanie dziatan: Pomdz uczestnikom opracowac indywidualne plany dziatania
na podstawie ich samooceny i feedbacku grupowego. Plany te powinny by
konkretne, osiggalne i spdjne z ogdinymi celami w programie terapii darmowe.

Pozytywne wzmocnienie: Doceniaj gotowos$¢ grupy do angazowania sie w
samoocene oraz udzielania konstruktywnego feedbacku. Podkresl znaczenie tych
umiejetnosci dla rozwoju osobistego i sukcesdw w przysztych dziataniach.
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PODSUMOWANIE

Skuteczno$¢ “ZESTAWU CWICZEN Mercury” zostata przetestowana w  czasie
miedzynarodowych szkoleniach pilotazowych z dwoma grupami docelowymi —
mtodymi ludzmi i trenerami. Szkolenie dla freneréw odbyto sie we wrzesniu 2024 r., a
dla mtodych ludzi w pazdzierniku 2024 r. Obie grupy pozytywnie ocenity program
szkoleniowy. Obie grupy przekazaty swoje opinie na temat szkolenia i jego zawartosci
merytorycznej, a takze wskazaty elementy, ktére ewentualnie wymagajq korekty i
poprawy. Informacje te mozna znalez¢ w publikacji “Zaleceniach projekiu MERCURY
dla pracownikéw mtodziezowych”

Aby wptyw ¢wiczen zawartych w Zestawie MERCURY byt maksymalny, konieczna jest
ich wtasciwa kazdorazowa adaptacja do uwarunkowan psychicznych mtodych
0s6b, ktorzy bedq ich beneficjentami. Ich ksztatt za kazdym razem moze byc¢ troche
inny. Szkolenia/zajecia z beneficjentami nalezy planowac¢ z nalezytq ostroznosciq i
wrazliwoscig. Aby uzyskac dalsze wskazdwki z tego obszaru, nalezy sie zapoznac z
publikacjg ‘“Zalecenia projektu MERCURY dla pracownikébw miodziezowych”.
/najdujg sie tam rekomendacje i najlepsze praktyki dotyczgce prowadzenia tego
typu szkolenia, informacje o mozliwych podejsciach metodycznych do traum i
trudnych przezy¢ psychicznych mtodych osdb, jaok réwniez propozycji dziatan
wspierajgcych beneficientdw po zakonczeniu szkolenia. Zalecenia te zostaty
opracowane z uwzglednieniem opinii zardbwno mtodych ludzi, jak i pracownikéw
mtodziezowych. Pomogg one zapewni¢ osobom pracujgcym z mtodziezq
bezpieczne iinspirujgce srodowisko nauki.

BAIIVCC i

EOST Pl e MSK: o i
e T the European Union ® ' el



116

draMa thERapy to inCrease the entrepreneURial

C:'__'.) potential of Youth
=",
MERCURY

Autorzy:
Joanna Szczecinska (MSK)
Eglé Naureckyté (ART+INN)
Daniel Andras Biro (LATERNA MAGICA)

Milos Pavlovic (BAPUSS)

Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglqgdy i opinie sq jedynie opiniami autora lub autoréw i
niekoniecznie odzwierciedlajg poglqdy i opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej
ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszq za nie odpowiedzialnosci.

116



