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Scenariusz warsztatu: “Dobrostan psychiczny w organizacji”
DZIEN |
Warsztat: Dobrostan psychiczny w organizacji
Nazwa . .
L. Powitanie i wprowadzenie
aktywnosci
Opis Powitanie uczestnikdw i opowiedzenie krétko o celach i strukturze warsztatu,

przedstawienie sie prowadzacych

Komentarz | Wprowadzenie, znak rozpoczecia warsztatow, budowanie bezpieczeristwa
Czas trwania: 10 minut

Notatki

Nazwa . Rundka poczatkowa

aktywnosci

Opis Kazdy z uczestnikow méwi ,,z czym przychodzi” na warsztaty (z jakg myslg,

uczuciem, potrzebg).

Komentarz | Bardzo wazne jest, zeby kazdy z uczestnikdw sie wypowiedziat (budowanie
zaangazowania i poczucia przynaleznosci do grupy). Trenerzy réwniez zabieraja
glos.

Czas trwania: 20 minut

Notatki
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I>Ia.zwa . Zawarcie kontraktu
¢wiczenia
Opis Ustalenie zasad wspotpracy w grupie.
¢wiczenia Zasady proponowane przez trenerow:
e Mowienie do siebie na Ty
e Dobrowolnos¢
e Vegas
e Dzielenie sie doswiadczeniem (komunikat ,ja”)
e Mowienie do osoby, nie o osobie
e Przerwy, harmonogram
e Bycie ,tuiteraz” (bez komputerdw, telefondéw)
e (Czego jeszcze potrzebujecie?
Do proponowanych zasada warto dodac zasady, ktére sg wazne dla treneréw
prowadzgcych oraz dla uczestnikow
(np. mozna pi¢ podczas zajec)
Kazdy z uczestnikdw powinien udzieli¢ wyraznej zgody na kontrakt.
Potrzebne materiaty: flipchart, flamastry, guma mocujgca (np. Patafix)
Komentarz e Mowienie do siebie na Ty: budowanie partnerskich relacji z

uczestnikami (trener w roli osoby tworzacej ,sytuacje edukacyjngy”,
niekoniecznie w roli ,,eksperta”)

e Dobrowolnos¢: szacunek dla sprawczosci i autonomii uczestnikow

e Vegas: ustalenie granic poufnosci

e Dzielenie sie doswiadczeniem (komunikat ,ja”): méwienie o wtasnym
doswiadczeniu, bez generalizacji

e Modwienie ,, do osoby”, nie ,0 osobie”: budowanie spdjnosci grupy

e Przerwy, harmonogram: ustalenie granic czasowych

e Bycie ,tuiteraz” (bez komputerdw, telefonéw): zaproszenie do
pracy ,doswiadczeniowej”

e (Czego jeszcze potrzebujecie: grupa jest wspotodpowiedzialna za
stworzenie kontraktu

Istotne, aby kazdy uczestnikdw wyrazit zgode na zasady kontraktu. W przeciwnym
wypadku: powrot do ustalenia zasad kontraktu.

Kontrakt powinien by¢ spisany na flipcharcie a nastepnie powieszony na scianie w
widocznym miejscu i pozostawac tam przez caty czas trwania warsztatu. W razie
potrzeby (np. sytuacje trudne) trenerzy moga odwotywac sie do zasad.

Czas trwania: 15 minut

Notatki
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I>Ia.zwa . Zapamietywanie imion — ,bezludna wyspa”
¢wiczenia
Opis Uczestnicy zastanawiaja sie, co wzieliby na bezludng wyspe. Wazne, ze musi by¢ to
¢wiczenia co$, co zaczyna sie pierwsza litere ich imienia. Kazdy uczestnik po kolei méwi swoje
imie oraz rzecz, ktorg bierze ze sobga. Kolejne osoby powtarzajg imiona wszystkich
uczestnikow, np.
»Mam na imie Bartek i na bezludng wyspe biore bumerang”
Kolejna osoba:
»Bartek bierze bumerang, a ja mam na imie Ala i na bezludng wyspe biore
album.”
Kolejna osoba:
,Bartek bierze bumerang, Ala album, a ja mam na imie Dominika i na
bezludng wyspe biore dres. itd.”
Powtarzamy, az kazdy wypowie swoje imie. Pierwsza osoba, ktdra zaczynata (jeden
z trenerdw) konczy powtarzajgc imiona wszystkich uczestnikow.
Komentarz | Cwiczenie integracyjne, budujace pozytywng atmosfere i stuzace poznaniu sie.
Czas trwania: 20 minut
Notatki
I>Ia.zwa . Co nas faczy?
¢wiczenia
Opis Uczestnicy otrzymujg karteczki i flamastry. Wstajg z miejsc i ich zadaniem jest
¢wiczenia znalezienie jednej taczacej ich (nieoczywistej) rzeczy. Zachecamy uczestnikow do

gtebszych rozmow. Uczestnicy zapisujg imie osoby, z ktdérg rozmawiajg i wspdlng
rzecz, ktéra odkryli na swdj temat. Trenerzy po kazdych 3 minutach dzwonig
dzwonkiem i nastepuje zmiana uczestnikéw. Kazdy samodzielnie szuka osoby do
rozmowy. Trenerzy starajg sie przeprowadzi¢ tyle ,rund”, aby kazda osoba miata
szanse porozmawiaé z kazdym z pozostatych uczestnikow.

Po ¢wiczeniu trenerzy proszg o powrét na pufy i potozenie zapisanych kartek przed
soba.

Omdwienie:

Jak sie czujecie po tym ¢wiczeniu?

Czy podchodzenie do nieznajomych oséb byto fatwe, czy trudne?
Jak patrzycie na te karteczki to jakie mysli Wam przychodzg?

Co myslicie o tych rzeczach, ktére zapisaliscie?
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Komentarz

Celem ¢wiczenia jest budowanie poczucia wspdlnoty, integracja uczestnikow a takze
pokazanie ,,podobienstw”. Na tym etapie procesu grupowego, podkreslanie ,tego co
wspdlne” stuzy budowaniu poczucia bezpieczenstwa, spojnosci grupy.

Czas trwania: 45 minut
Potrzebne materiaty: kartki dla kazdego, flamastry.

Notatki

Nazwa
¢éwiczenia

Komunikat JA

Opis
¢éwiczenia

Trenerzy wyjasniaja na czym polega ,, komunikat ja” i pokazujg przyktad.
Drazni mnie, kiedy wchodzisz mi w sfowo.
Mito mi sie zrobito, kiedy rano zrobites dla mnie kawe.
Nie lubie uczestniczy¢ w wyktadach (zamiast np. ,,wyktady kompletnie nie
majq sensu”).
Nastepnie uczestnicy w parach z osobami siedzgcymi obok rozmawiajg na tgczacy ich
temat (np. ,moje pierwsze chwile na uczelni”, ,moje obawy i nadzieje w zwigzku z
obrong pracy licencjackiej”)

Omdwienie:

Jak sie Wam uzywato , komunikatu ja”?

Widzicie réznice w stosunku do innych komunikatow?
Jak oceniacie to narzedzie?

Komentarz

Celem ¢wiczenia jest zapoznanie uczestnikdw ze stylem komunikacji z poziomu
,0sobistego”.

Uzywajac ,komunikatu ja” méwimy ze swojej pozycji. Skupiamy sie na faktach.
Opisujemy zachowania i swoje odczucia. Jest to komunikacja oparta na partnerstwie.
Z punktu widzenia catego warsztatu, ,komunikat ja” przydaje nam sie, zeby np.
zapobiegac generalizacji, ale takze, by w kolejnych ¢wiczeniach osoby mogty dzieli¢
sie wiasnym doswiadczeniem i angazowac sie na poziomie ,,0sobistym”.

Czas trwania: 30 minut

Potrzebne materiaty: zetony do losowania
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Notatki
I>Ia.zwa . Kolaz
¢wiczenia
Opis Uczestnicy podzieleni sg na zespoty 4-5 osobowe (losowanie).
¢wiczenia Uczestnicy proszeni sg o stworzenie kolazu na temat ,,dobrostan psychiczny w
organizacji”.
Kazda podgrupa tworzy swdj wtasny obraz.
Czas pracy nad kolazem: ok. 25 minut.
Prezentacja kolazy i omdwienie przez grupe: ok. 15 minut
Omdwienie:
Opiszcie swdj kolaz.
Co to dla Was oznacza?
Jakie macie mysli, uczucia po obejrzeniu wszystkich kolazy?
Komentarz | Kolaz jest technikg projekcyjng, ktéra ma pomdéc uruchomi¢ grupowa refleksje na

temat zwigzany z problematyka warsztatu.

Technika ma by¢ punktem wyjscia do dyskusji nad rolg organizacji w dbaniu o
zdrowie psychiczne pracownikéw, nad granicami dbania oraz odpowiedzialnosci za
siebie i swoje samopoczucie.

Czas trwania: 55 minut
Potrzebne materiaty: 1 arkusz (flipchart) na grupe, flamastry, nozyczki (przynajmniej
jedne na grupe), klej, gazety do wycinania obrazkow, zetony do losowania.

Notatki
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I>Ia.zwa . Cechy lidera
¢wiczenia
Opis Uczestnicy podzieleni sg na grupy 4-5 osobowe. Kazda grupa otrzymuje kartke z
¢wiczenia flipcharta. Zadaniem grupy jest wypisaé swoje oczekiwania co do lidera.
Omdwienie:
Przedstawcie swojego lidera. Jakie ma cechy, kompetencje, zachowania?
Czego od niego potrzebujecie?
Jak wam sie stuchato oczekiwan innych osob?
Komentarz | Podziatu na grupy dokonujemy na podstawie losowania (dalsza integracja grupy).

Celem ¢wiczenia jest refleksja nad tym, jakie s granice odpowiedzialnosci lidera w
zakresie ,dbania o dobrostan” pracownikéw. W omdwieniu mozemy pokazag, ze:

- oczekiwania wobec lidera s3 liczne, czesto sprzeczne i niemozliwe do spetnienia
(lider ma by¢ empatyczny, zdecydowany, zorientowany na ludzi, ale ,,dowozgcy”
zadania, przyjazny, energiczny, charyzmatyczny, ciepty, opiekunczy, ma nas , widzie¢
i stysze¢”, pomocny... - lista jest nieograniczona),

- byé moze ,idealny lider” nie istnieje, wszyscy mamy ograniczenia, liderzy sg po
prostu ludzmi

- presja oczekiwan wobec lidera moze by¢ dla niego trudna do uniesienia

- niektore potrzeby jakie kierujemy w strone lidera mogg ptynac z ,dzieciecej czesci”
(pragnienie bycia w petni przyjetym, zobaczonym, zaopiekowanym, bez koniecznosci
doswiadczania zadnych frustracji). W dorostym zyciu — jesteSmy dorosli i mozemy
wchodzi¢ w relacje z pozycji ,,dorostego”. Mamy mozliwos$¢ brania odpowiedzialnosci
za siebie.

- mowigc jezykiem analizy transakcyjnej: w organizacjach mozliwe jest przezywanie
relacji z pozycji dorosty — dorosty, ale tez dorosty — dziecko.

Czas trwania: 45 minut

Potrzebne materiaty: kartki flipchart 1 na grupe, flamastry, zetony do losowania

Notatki
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I>Ia.zwa ) Gra terenowa
¢wiczenia
Czy moja organizacja dba o mdj dobrostan psychiczny?
Opis Uczestnicy podzieleni sg na podgrupy 4-5 osobowe (losowanie). Prosimy
¢wiczenia uczestnikdw podgrup o to, by nie rozdzielali sie. Uczestnicy idg na spacer po
budynku i staraja sie znalez¢ miejsca w przestrzeni, ktére wedtug nich sprzyjajg ich
»dobrostanowi”, oraz takie, ktdre mu nie sprzyjajg. Probujg rowniez przypomnieé
sobie rézne sytuacje (ktéry miaty miejsce w tym budynku), ktére beda stuzyc¢ jako
przyktady dbatosci lub braku dbatosci organizacji o ich dobrostan. Wszystkie
refleksje notujg na kartce.
Omdwienie:
Jak Wam sie chodzito?
Jak Wam sie pracowato?
Jakie macie przykftady zadbania o Was?
Jakie antyprzyktady?
Jak organizacja moze dbac o dobrostan uczestnikéw?
Czas trwania: 60 minut
Potrzebne materiaty: kartki A4 jedna na grupe, flamastry, Zetony do losowania
Komentarz | Wyjasnienie, co robi ,gra terenowa” w procesie grupowym (budowanie grupy,

wspdlne wykonywanie ,zadania”, ale tez odkrywanie miejsca, gubienie sie i
odnajdywanie). Dodatkowo: wsparcie w przypominaniu sobie zdarzen i sytuacji,
ktdre tgczg sie z dbatoscig / brakiem dbatosci o dobrostan psychiczny.

Cwiczenie ma réwniez sktoni¢ do zastanowienia sie w jaki sposéb mozna wptywaé na
samopoczucie za pomocg przestrzeni, ogolnej atmosfery.

Uczestnicy moga dyskutowaé o mozliwych rozwigzaniach. W omdwieniu moze
powraca¢ watek odpowiedzialnosci lidera / organizacji za dbato$¢ o dobrostan
psychiczny uczestnikow organizacji.

Notatki
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Nazwa oz e Frmem .
R . Asertywnosc¢ — asertywna odmowa: omoéwienie i modelowanie
¢wiczenia
Opis Cwiczenie sktadajace sie z 3 etapéw:
aktywnosci

Etap | ¢wiczenia
Trenerzy prezentujg 3 warianty tej samej scenki.
W scence jedna osoba ma za zadanie prosi¢ o przystuge drugg osobe. Proszona osoba
ma odmawiac.
Wariant 1. Agresja
A: Prosze Moniko, czy mogtabym pozyczy¢ od Ciebie dzi$ auto?
M: Nie, Aniu, bo ja dzis$ tez potrzebuje auta.
A: No wez, nie bgdz samolubna. Zawsze Ci pozyczam, kiedy potrzebujesz.
M: Naprawde potrzebuje dzis mojego auta. Moze wez taksowke?
A: Sama wez taksdwke. Jeste$ okropna. Zawsze jak Cie o co$ prosze to mi
odmawiasz.

Wariant 2. Ulegtos¢.
A: Prosze Moniko, czy mogtabym pozyczy¢ od Ciebie dzi$ auto?
M: Nie, Aniu, bo ja dzis$ tez potrzebuje auta.
A: No wez, prosze Cie, dzis mam bardzo wazne spotkanie pod miastem. .
M: Naprawde potrzebuje dzis mojego auta. Moze wez taksowke?
A: Ale to jest pod miastem. Wyjdzie mi majatek za to. Moze ty skorzystasz z
taksowki a ja wezme Twoje auto. Zatankuje Ci ©
M: No dobrze....

Wariant 2. Asertywnosc¢.
A: Prosze Moniko, czy mogtabym pozyczy¢ od Ciebie dzi$ auto?
M: Nie, Aniu, bo ja dzis$ tez potrzebuje auta.
A: No wez, prosze Cie, dzis mam bardzo wazne spotkanie pod miastem. .
M: Nie, Aniu, bo ja dzis tez potrzebuje auta.
A: Ale to jest pod miastem. Wyjdzie mi majatek za to. Moze ty skorzystasz z
taksowki a ja wezme Twoje auto. Zatankuje Ci ©
M: Nie, Aniu, bo ja dzis tez potrzebuje auta.
Omdwienie:
Czym roznity sie scenki?
Jak sie czuliscie stuchajgc odmowy?
Ktéra wydaje Wam sie najefektywniejsza?

Celem dyskusji pokazanie, czym rdzni sie asertywnos$¢ od agres;ji i ulegtosci.
Pokazanie, ze asertywna odmowa polega na powiedzeniu w wyrazny sposéb NIE i
uzasadnieniu.

Model asertywnej odmowy: NIE + uzasadnienie + opcjonalnie zabezpieczenie relacji:
Czy moge inaczej ci poméc? Widze cie, stysze cie, ale nie zrobie tego, o co mnie
prosisz.
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Czas trwania tej czesci: 15 minut

Etap Il ¢wiczenia

W kolejnym etapie éwiczenia prosimy uczestnikdow, aby na forum odmadwili nam
drobnej przystugi (np. ,pozycz 5 ztotych”). Mozna urozmaica¢ scenki i dawac
uczestnikom rézne prosby: pozycz telefon, moge pozyczy¢ od Ciebie marynarke?
Zadaniem uczestnikow jest odmowi¢ na forum trenerom uzywajac formutki
asertywnej odmowy: NIE + uzasadnienie.

Omdwienie:

Jak Wam byto odmawiac?

Jak sie czuliscie?

Celem omowienia jest znormalizowanie odmawiania asertywnego i przeéwiczenie
asertywnej odmowy w prostych sytuacjach.

Czas trwania tej czesci: 15 minut

Etap lll ¢wiczenia:

Uczestnicy podzieleni sg na pary przez losowanie. Otrzymujg rézne sytuacyjne scenki
(opisane na kartkach). Jedna osoba odmawia drugiej, pdzniej nastepuje zmiana.
Odmawiamy w sposob asertywny.

Omdwienie:
Jak sie czuliscie odmawiajgc?
Jak sie czuliscie styszagc odmowe?

Czas trwania tej czesci: 30 minut
Czas trwania catosci: 60 minut

Komentarz

Asertywno$¢ jest wyborem, odmowa jest wyborem.

Wazne, aby uczestnicy mieli okazje do a) refleksji, ze dawanie prawa do powiedzenia
»,nie” to tez dawanie prawa do proszenia o pomoc, b) autorefleksji: kiedy tatwiej, a
kiedy trudniej mi odmawiaé? Od czego to zalezy? Jakie sg skutki agresji / ulegtosci?
Do czego prowadzi w relacjach? Jak wptywa na méj wtasny dobrostan?

Czas trwania: 60 minut

Potrzebne materiaty: wydrukowane scenki, Zetony do losowania

Notatki
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I>Ia.zwa . Rundka korncowa

¢wiczenia

Opis Runda koricowa (,,z czym wychodze”), kiedy uczestnicy opowiadajg z jakimi mys$lami,

¢wiczenia uczuciami koniczg pierwszy dzien warsztatu.

Komentarz | Wazne, aby kazdy z uczestnikow wypowiedziat sie przed koricem spotkania.
Celem rundy korcowe] jest poznanie stanu uczestnikéw przed kolejnym dniem.
Dodatkowo mozna poprosi¢ uczestnikdéw, zeby do wypowiedzi zapraszali kolejng
osobe uzywajac jej imienia (przypomnienie imion)
Czas trwania: 25 minut

Notatki

10
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DZIEN Il

Nazwa ¢wiczenia

Rundka poczgtkowa

Opis ¢wiczenia

Rundka z wykorzystaniem kart DIXIT. Kazdy z uczestnikdw wybiera karte,
ktora najbardziej odpowiada jego dzisiejszemu nastrojowi.
W rundce kazdy mowi z czym przychodzi i dlaczego wybrat te kartke.

Komentarz

Bardzo wazne jest, zeby kazdy z uczestnikow sie wypowiedziat. Trenerzy
rowniez zabieraja gtos.

Celem jest budowanie zaangazowania kazdego z uczestnikéw, a takze
rozpoznanie nastroju uczestnikéw / grupy.

Czas trwania: 20 minut
Potrzebne materiaty: karty DIXIT

Notatki

Nazwa ¢wiczenia

Asertywne wyrazanie prosby - komunikat FUO

Opis ¢wiczenia

Trenerzy prezentujg 3 warianty tej samej scenki (wyrazanie prosby / krytyki w
sposdb agresywny / ulegty / asertywny)

Sytuacja miedzy kierowniczkg a pracownikiem:

Scenka 1: Ale zawalitas sprawe! Liczytam, ze wszystko zrobisz, jak trzeba, a tu
taki dramat. Miates wykorzystaé moj skrypt, a ja sie dowiaduje, ze nic z tego
nie wykorzystates!

Scenka 2: Wiem, ze przygotowatas to szkolenie, tylko... Tylko co? A nie, nic.
Scenka 3: Dowiedziatam sie, ze nie uzyte$ mojego skryptu na szkoleniach. Zle
sie czuje z tym, ze nie zastosowates sie do mojej prosby. Nastepnym razem
chciatabym, zeby$ wykonywat doktadnie polecenia.

Omdwienie:

Jak Wam sie stuchato tej scenki?

Ktéra wydaje Wam sie pomocna przy prosbach?
Jakie macie odczucia?

11
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Celem omodwienia jest zwrdcenie uwagi na brak agresji / ulegtosci w trzeciej
scence i asertywne podejscie do sytuacji.
Nastepnie trenerzy opisujg narzedzie FUO:
FAKT + USTOSUNKOWANIE + OCZEKIWANIA
Czas trwania tej czesci 15 minut
Uczestnicy sg podzieleni na pary i kazda para dostaje scenki.
Kazda z 0s6b ma wypowiedziec sie stosujgc komunikat FUO do kazdej scenki.

e Znajoma z pracy kolejny raz prosi cie o zastepstwo na pigtkowym
dyzurze, wyjasnia, ze chciataby wybrac sie z dzie¢mi na jarmark
Swigteczny w przedszkolu syna. Ostatnio nie czujesz sie najlepie;j,
jeste$ zmeczona po tygodniu pracy. Pigtkowy wieczdr chcesz miec
wolny. Odmow.

e Szefowa prosi cie 0 zamdwienie lunchu dla catego zespotu, miatabys
zaptacic za wszystkich, a ,pdzniej sie rozliczycie”. Ostatnio byto
podobnie i do dzi$ nie wszyscy oddali ci pienigdze. Nie pasuje ci ten
pomyst, odmow.

e Od pdt roku kierujesz czteroosobowym zespotem, do ktérego
niedawno dotgczyta nowa osoba. Po tygodniu pracy prosi cie ona o
zgode na to, by dwa dni w kazdym tygodniu mogta pracowac zdalnie,
poniewaz rano ma wazne zajecia na uczelni. Godziny, w ktdérych jest
nieobecna, chciataby odpracowywac wieczorami. Jako zespdt macie
juz wypracowany sposob wspdtpracy i masz poczucie, ze praca zdalna
sie nie sprawdza. Odmow.

e Przyjaciotka wystata aplikacje do firmy, w ktorej pracujesz. Bardzo jej
zalezy na tej pracy, dlatego prosi cie o ,,szepniecie dobrego stdwka”
szefowej. Nie chcesz tego robi¢ — sama przechodzitas oficjalny proces
rekrutacji, poniewaz tak to dziata w tej firmie. Odmow.

Omdwienie:
Jak sie czuliscie w scenkach?
Jak Wam sie uzywato komunikatu FUO?
Czas trwania: 30 minut
Komentarz Celem tego ¢wiczenia jest zaznajomienie uczestnikdw z narzedziem FUO.

Czas trwania ¢wiczenia: 45 minut
Potrzebne materiaty: scenki, Zetony do losowania

Notatki
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Nazwa ¢wiczenia

Przyjmowanie krytyki i komplementow

Opis ¢wiczenia

Kazdy z uczestnikdow dostaje 4 karteczki. Uczestnicy piszg na jednej z kartek
jedng pozytywna rzecz o sobie (umiejetnosci, cechy), z ktéra sie zgadzajg, na
drugiej kartce jedng pozytywna, z ktdrg sie nie zgadzajg, na trzeciej kartce
pisza krytycznie o sobie co$, z czym sie zgadzajg, na czwartej kartce pisza
krytycznie o sobie co$, z czym sie nie zgadzajg. Kartki podpisujg imieniem
tak, aby byto wiadomo do kogo naleza.
Ok 10 minut na przygotowanie.
Nastepnie zbieramy kartki i na forum czytamy.
Uczestnicy majg za zadanie odpowiedzie¢ asertywnie na pochwate / krytyke,
np.:
Wiola, swietnie gotujesz. — Tak, tez tak mysle.
Wiola, mysle, ze bardzo dobrze idzie Ci wystepowanie przed
publicznosciq. — Wiesz, ja nie mysle tak o sobie.
Wiola, jestes strasznq bataganiarq. — Nie mysle tak.
Wiolu, mogtabys popracowac¢ nad parkowaniem autem. - Tak, to
prawda, srednio idzie mi parkowanie.
Omdwienie:
Jak sie czuliscie przyjmujgc opinie?
Jak sie czuliscie odrzucajac to, co styszycie?
Dyskusja grupowa o tym, jak to jest przyjmowac krytyke i komplementy.

Nastepny etap ¢éwiczenia: pozytywna komunikat zwrotny i przyjecie go.
Pracowaliscie w parach juz troche sie znacie. Prosze abyscie potaczyli sie w
pary z osobg siedzacg w poblizu. Waszym zadaniem bedzie powiedzieé
prawdziwg pozytywng informacje zwrotng drugiej osoby, a druga osoba ma
to przyjac.

Czas trwania 10 minut

Omdwienie:

Jak Wam byto stucha¢ pozytywnych informacji od innych oséb?
Jak Wam byto przyjmowac¢ ten komunikat?

Czas trwania 10 minut

Komentarz

Czas trwania ¢wiczenia: 1 godzina 10 minut
Potrzebne materiaty: mate karteczki, dtugopisy

Notatki
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Nazwa ¢wiczenia

»Self-compassion” - ¢wiczenie wprowadzajace

Opis ¢wiczenia

Uczestnicy otrzymuja karteczke i dtugopis. Trener prosi teraz o to, zeby
postuchali historii.
Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze masz przed sobq napisanie pracy
dyplomowej. Jest wrzesien. Obrona jest w lipcu. Masz petno pomystow,
0 czym chcesz pisac. Zaczyna sie paZzdziernik, czas na spotkania ze
znajomymi, z ktorymi nie widziates sie cate wakacje. W listopadzie
zaczynasz ciekawy staz. W grudniu masz bardzo duzo pracy, a okres
przedswigteczny nie sprzyja nauce.
W styczniu przygotowujesz sie do sesji. W lutym sq krotkie ferie, wiec
starasz sie odpoczywac. W marcu zaczynasz czyta¢ wymagania do
pracy i spotykasz z promotorem. W kwietniu prowadzisz badania, ale
niewiele 0sob chce sie umowic¢ na wywiady. W maju jeszcze probujesz
pisac¢ po nocy, ale z przeciqgzenia dopada Cie choroba i nie mozesz
wstac z tozka. W czerwcu wiesz, ze do obrony nie dojdzie.
Co myslisz o sobie w tej sytuacji? Zapisz na kartce wszystko, co pojawia
sie w Twojej gfowie. Doktadne zdania, wyrazenia.

Uczestnicy zapisujg swoje mysli i proszeniu s o schowanie karteczki do
kieszeni na potem. Podkreslamy, ze kartki nie bedg odczytywane na forum. Sg
tylko dla nich, wiec prosimy o szczere napisanie odpowiedzi na kartkach.

Komentarz Cwiczenie wprowadzajace do tematyki self-compassion (samowspdétczucia).
Wazne jest, aby uczestnicy zachowali karteczki z tego ¢wiczenia — beda
potrzebne w kolejnej czesci ¢wiczenia, w dalszej cze$ci warsztatu.

Potrzebne materiaty: mate karteczki, dtugopisy
Czas trwania: 10 minut.
Notatki
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Nazwa ¢wiczenia

Wspierajacy / niewspierajacy monolog wewnetrzny

Opis ¢wiczenia

Trenerzy rozdajg wydrukowane materiaty pt.: ,,Monolog wewnetrzny”
Uczestnicy samodzielnie czytajg kartki i zaznaczajg te wyrazenia, ktére sg im
bliskie. Mogg réwniez dopisac swoje wiasne.

Czas trwania: 15 minut.

Nastepnie uczestnicy rozmawiajg w parach: czy trudno im sie to czytato?

Komentarz Celem ¢wiczenia jest wzrost samoswiadomosci - rozpoznanie swojego
krytyka wewnetrznego i identyfikowanie go w sytuacjach trudnych.
Potrzebne materiaty: wydrukowany monolog, dtugopisy
Czas trwania: 30 minut.

Notatki

Nazwa ¢wiczenia

Zasoby

Opis ¢wiczenia

Trenerzy rozdaja wydrukowane materiaty pt. ,Zasoby”. Uczestnicy
samodzielnie wypetniajg kartke, wskazujgc posiadane przez nich zasoby, ktore
bedg im pomocne w wykonaniu danego zadania (np. napisania pracy
magisterskiej).

Czas trwania: 20 minut

Nastepnie uczestnicy dyskutujg w parach na temat posiadanych zasobdw i
wymieniajg sie spostrzezeniami.

Omdwienie:
Jak patrzycie teraz na swoje zasoby? Co$ was zaskoczyto?

Jakie macie mysli?

Czas trwania: 25 minut
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Komentarz Wazne, aby starad sie wybrad realng sytuacje, bedaca zywym dos$wiadczeniem

uczestnikdw (np. praca dyplomowa w przypadku studentéow 3 roku studiow
licencjackich).

Celem ¢wiczenia jest rozpoznanie i wzmocnienie wtasnych zasobdw, a takze
refleksja nad tym, jak mozna z nich korzystacé.

Potrzebne materiaty: wydrukowana kartka ,,zasoby”, dtugopisy
Czas trwania: 45 minut.

Notatki

Nazwa ¢wiczenia

»Self — compassion” — druga czes¢ ¢wiczenia

Opis ¢wiczenia

Uczestnicy otrzymujg karteczke i dtugopis. Trener prosi teraz o to, zeby
postuchali historii. Zamkneli oczy i poczuli atmosfere tego, co bedzie
opowiadat.
WyobraZcie sobie, ze przychodzi do Ciebie Twdj przyjaciel. Jest
zatamany. Opowiada Ci, ze juz wie, ze nie obroni sie w czerwcu.
Rozumiesz, jak mu przykro. Dobrze pamietasz jak we wrzesniu
opowiadat z entuzjazmem o swoich swietnych pomystach dotyczqcych
tematu pracy dyplomowej. W pazdzierniku czesto spotykat sie ze
znajomymi, z ktorymi nie widziat sie w wakacje, w tym z Tobq. Pdzniej
w listopadzie dostat propozycje pracy i faktycznie nie miat czasu nawet
na spotkania towarzyskie. W grudniu — wiadomo, Swieta.
W styczniu przygotowanie do sesji. W lutym krotkie ferie i wszyscy byli
wykonczeni. Marzec mingt szybko. Pamietasz, ze w kwietniu byt na
seminarium i opowiadat, Ze zaczqt juz badania do pracy. Na majowke
nie pojechat z Wami, bo pisat prace. Ale jak widac nie udato sie jej
dokoriczyc.
Co mdwisz przyjacielowi? Zapisz na kartce wszystko, co pojawia sie w
Twojej gfowie. Doktadne zdania, wyrazenia.
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Uczestnicy zapisujg swoje mysli i na karteczkach. Podkreslamy, ze kartki nie
bedg odczytywane na forum.
Czas trwania: 10 minut
Omdwienie:
Wyjmijcie poprzednie karteczki (z éwiczenia wprowadzajacego).
Poréwnajcie, czy sg jakies réinice w tym, co mowiliscie do siebie i do
przyjaciela.
Skad takie réznie? Co mozna z tym zrobic?
Czas trwania: 20 minut
Komentarz Celem ¢wiczenia jest zwrdcenie uwagi, ze czesto kierujemy do siebie mato

wspierajgce, krytyczne komunikaty. Taki rodzaj monologu wewnetrznego nie
sprzyja motywacji. Rozmawiamy o tym, czym jest tzw. wspétczucie sobie (self-
compassion) i opiekowanie sie sobg (bycie w przyjaznej relacji z samym sobg).

Potrzebne materiaty: mate karteczki, dtugopisy

Czas trwania: 30 minut

Notatki

Nazwa ¢wiczenia

Energizer

Opis ¢wiczenia

Cwiczenie planowane jest w momencie, kiedy uczestnicy wracajg z obiadu.
Trenerzy moga zrobi¢ ¢wiczenie dowolne, w ktdrym czujg sie najbardziej
pewnie.

Propozycja ¢wiczenia: Komérki do wynajecia.

Usuwamy jedng pufe z kregu, tak ze jedna z osdb staje na $rodku i nie ma
siedziska. Osoba stojgca na srodku zaczyna zdanie od:

»Wszyscy, ktorzy .......... Wstaja” lub ,Kto tak jak ja...”.

W miejsce kropek kazdy, kto stoi na srodku wskazuje jakas wtasng ceche,
czynnos$é, ktérej szuka u réowniez innych np. ,,wszyscy ktérzy noszg okulary
wstaja” lub ,kto tak jak ja nosi okulary”. | wtedy kazdy kto nosi okulary wstaje
i jego zadaniem jest znalez¢ inne miejsce do siedzenia. W tym czasie osoba ze
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srodka szuka miejsca, zeby usigs¢. Ten kto nie ma miejsca do siedzenia staje
na $rodku i ponownie zaczyna, np.: ,wszyscy ktérzy byli w Grecji.” Zabawa
trwa ok 20 minut.
Komentarz Celem zabawy jest wzrost poziomu energii w grupie (np. po przerwie

obiadowej). Rekomendowane ¢wiczenie pomaga rowniez lepiej poznac sie
uczestnikom.
Czas trwania: 20 minut

Notatki

Nazwa ¢wiczenia

Motywowanie siebie: ¢wiczenie "demotywator"

Opis ¢wiczenia

Trener prosi uczestnikdw, zeby wyobrazili sobie, ze majg do wykonania
trudne, stresujgce zadanie... prosba o zapisanie tego na kartce.

Nastepnie uczestnicy podzieleni sg na pary. W parach rozmawiajg z o zadaniu
zapisanym na kartce. Zadaniem partnera z pary jest przekonanie drugiej osoby
do porzucenia zadania. Zadaniem drugiej osoby jest sformutowac
kontrargumenty i wytrwac¢ w swoim postanowieniu.

Czas trwania: 15 minut.

Omdwienie:

Jak sie czuliscie podczas stuchania tego jak Was ktos namawia do rezygnacji z
wykonywania zadania?

Co byto trudne?

Co Wam nie pozwalato porzuci¢ zadania?

Jak mozecie wykorzystaé doswiadczenie z tego ¢wiczenia?

Komentarz Celem jest odnalezienie przez uczestnikow zrédet wtasnej motywacji do
wykonywania trudnych zadan.
Czas trwania: 40 minut.
Potrzebne materiaty: zetony do losowania

Notatki
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Nazwa
¢wiczenia

Relaksacja / czynnosci witalne

Opis ¢wiczenia

Dwie wersje ¢wiczen zwigzanych z relaksacjg. W zaleznosci od kompetenciji
0s6b prowadzacych warsztat.

Wersja 1. Dla 0s6b przygotowanych do prowadzenia ¢wiczen wykorzystujgcych
techniki uwaznosciowe: krotkie ¢wiczenie z wykorzystaniem mindfulness.
Wersja 2. Dla oséb bez przygotowania do prowadzenia relaksacji.

Trenerzy rozdajg uczestnikom karteczki samoprzylepne z prosbg o zapisanie
»czynnosci witalnych” / sposobdow na relaks. Nastepnie w podzespotach 4-5
osoby wymieniajg sie strategami i zastanawiaja, jaka najczesciej sie pojawia.
Omdwienie:

Jak Wam sie stuchato innych strategii?

Jak sie czujecie?

A ktorej ze strategii uzywaliscie w zesztym tygodniu?

Komentarz Cwiczenie ma zwrdci¢ uwage na potrzebe zatrzymania sie w zyciu (wyjscie z
trybu ,,zadaniowego”).
Czas trwania 30 minut
Notatki
i N.azwa. Rundka koncowa
¢wiczenia

Opis ¢wiczenia

Runda konicowa, kiedy uczestnicy opowiadajg z jakimi myslami, uczuciami
wychodzg z warsztatu.

Komentarz Wazne, aby kazdy z uczestnikdw wypowiedziat sie i sprobowat popatrzeé na
warsztat z perspektywy korzysci jakie odnidst.
Celem rundy koncowej jest poznanie stanu uczestnikdw po warsztacie.
Czas trwania: 40 minut
Notatki
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Uwagi organizacyjne:

Przygotowanie sali: ustawienie puf w kregu. Miejsce na flipchart.

Podczas warsztatu zaktadana jest godzinna przerwa obiadowa oraz dwie przerwy po 15 minut.
Przerwy ustalane w zaleznosci od przebiegu procesu edukacyjnego oraz potrzeb uczestnikéow.

Program warsztatow stworzony we wspoétpracy z partnerami w ramach projektu
finansowanego z Funduszu Wyszehradzkiego: “Supporting mental health in organizations:
developing future business leaders.”

Autorzy programu:

Dr Agnieszka Brzozowska, Uniwersytet Warszawski, Polska

Dr hab. Aleksandra Wasowska, Uniwersytet Warszawski, Polska

Dr Inz. Kamila Matysova, the Prague University of Economics and Business, Czechy
Dr Inz. Jitka Volfova, the Prague University of Economics and Business, Czechy

Dr Norbert Sipos, the University of Pécs, Wegry

Dr Brigitta Szabd-Balint, the University of Pécs, Wegry

Dr Magdaléna Musilovd, Comenius University Bratislava, Stowacja

Dr doc inz Jana Kajanovd, Comenius University Bratislava, Sfowacja

The project is co-financed by the Governments of Czechia, Hungary, Poland and Slovakia
through Visegrad Grants from International Visegrad Fund. The mission of the fund is to
advance ideas for sustainable regional cooperation in Central Europe.
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