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Chce — wiem — umiem
Przewodnik dla prowadzacego, moduf nr 1:
,Budowanie poczucia wtasnej wartosci
W oparciu o poznanie wtasnego potencjatu”

Cel warsztatu:
® poznanie uczestnikow;
e stworzenie odpowiedniej atmosfery do rozpoczecia procesu szkoleniowego;

e stworzenie kontraktu wspdlnie zaakceptowanych regut obowiqzujgcych podczas spotkan warsztatowych;
e dostrzezenie przez uczestnikow roznic w postrzeganiu swojej osoby przez nich samych i przez ich otoczenie;

e ksztatfcenie umiejetnosci dostrzegania cech innej osoby oraz prezentacji swoich spostrzezen;

e poszerzenie sSwiadomosci wtasnych zalet i umiejetnosci;
e ugruntowanie poczucia wtasnej wartosci uczestnikow;
e zachecanie do pozytywnego myslenia i méwienia o sobie i innych.

Czas trwania warsztatu:
3 x 45 minut, z uwzglednieniem przerw pomiedzy modutami 10-15 minut

Podczas warsztatow cenne jest usuniecie wszelkich barier komunikacyjnych pomiedzy uczestnikami, a
prowadzqgcym: stotow oraz tawek szkolnych, aby stworzy¢ najlepszy mozliwy kontakt pomiedzy nimi.

Materialy niezbedne do przeprowadzenia warsztatu:
e tablica lub flipchart
e kolorowe flamastry
e duzy szablon papieru
e kartki do flipcharta
e elementy mocujqce prace wykonane na Scianie
e kolorowe karteczki samoprzylepne
e proste rysunki gory lodowej (w ilosci rownej ilosci uczestnikow)

Uwagqa:

Czesci oznaczone kolorem fioletowym nie sq bezposrednio zwigzane z tematykg warsztatu. Majq na celu
utrzymanie odpowiedniego poziomu energii i koncentracji w grupie. Sq one jedynie propozycjq i mogq zostac
zamienione na inne, zaleznie od woli prowadzqcego czy dynamiki danej grupy. Zaleznie od potrzeb mozna
wykonac wiecej cwiczen typu energizer (np. po kazdej przerwie) lub mniej — nalezy jednak zwrdci¢ uwage, by

byty krétkie i stanowity jedynie dodatek do tematyki warsztatu.

1. Poznajmy sie

Modut poznawczy, pozwalajacy rozpoczac proces szkoleniowy, zbudowaé atmosfere zaufania oraz otwartosci

wsrad uczestnikow.

Kazdy z uczestnikdw przedstawia sie, dodajgc do swojego imienia dwa okreslenia na te sama litere. Nie
musze one bys prawdziwe, chodzi o zabawne skojarzenia — na przyktad , jestem Marcin, mistrz majonezu”

albo ,jestem Kasia, krélowa Konga”.
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Runde rozpoczyna trener prowadzacy, po czym prosi uczestnika po swojej lewej stronie o przedstawienie
siebie.

Czas trwania ¢wiczenia: w zaleznosci od ilosci uczestnikow, nie powinien przekroczy¢ 15 minut

2. Nasz kontrakt — nasze zasady wspotpracy

Przed rozpoczeciem tej cze$ci pracy warsztatowej nalezy wyjasni¢ uczestnikom, iz niezwykle waznym
czynnikiem gwarantujagcym przyswajanie wiedzy jest atmosfera szacunku oraz otwartosci. Nalezy w taki
sposéb poprowadzi¢ ten modut, aby wsrdd ustalanych regut pojawity sie czynniki gwarantujgce swobode
wypowiedzi, jak np.: brak ocen, poszanowanie dla odmiennosci, ale réwniez warunkujace postep pracy
warsztatowej, jak np.: akceptacja czasu trwania ¢wiczen czy zaangazowanie w prace.

Czas trwania ¢wiczenia: do 15 minut

3. Energizer

Krotka gra podnoszaca poziom energii w grupie, bedaca wstepem do kolejnego modutu warsztatowego.
Wszyscy, ktérzy tak jak ja — ¢wiczenie grupowe. Uczestnicy warsztatow siedzg na krzestach w okregu;
prosimy grupe o powstanie, po czym zabieramy 1 krzesto. Mamy wiec 1 krzesto mniej, niz ilos¢ oséb
biorgcych udziat w ¢wiczeniu. Zabawe rozpoczyna osoba prowadzgca warsztaty, wyjasniajac, iz za chwile
poprosi, aby miejsce zmienili wszyscy uczestnicy, ktdérzy np. noszg dzis czerwone koszulki. Osoba, ktéra
pozostaje bez miejsca siedzgcego, przejmuje prowadzenie zabawy, starajgc sie zajg¢ miejsce siedzgce w tej
rundzie.

Ukrytym celem tej gry jest wzajemne poznawanie sie uczestnikdw poprzez wymiane informacji o sobie, a
takze pozbycie sie uczucia skrepowania, stopniowo zastepowane uczuciem zintegrowania grupy.
Przyktadowe zdania, ktére mogg by¢ wykorzystane w grze:

e miejsce zmieniajg wszyscy, ktdrzy tak, jak ja lubig zespdt Metallica

e miejsce zmieniajg wszyscy, ktérzy tak, jak ja nie jedzg miesa

Czas trwania: 5 minut

4. Trudnosci zwigzany z procesem wejscia na rynek pracy
Modut pracy grupowej podnoszacy umiejetnosé pracy zespotowej, ktdry ma na celu analize przystosowania
uczestnikdw do nowej sytuacji zwigzanej z wejsciem na rynek pracy.

Metoda pracy: praca w grupach, dyskusja
e dzielimy uczestnikéw na grupy 5-osobowe;
e prosimy o wspdlne zastanowienie sie i zapisanie, ktdre aspekty nowej sytuacji zwigzanej z wejsciem
na rynek pracy (rozpoczeciem stazu, praktyk itp.) byty dla nich tatwe, a co stanowito dla nich
trudnos¢;
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e grupy na forum prezentujg efekty swojej pracy, omawiajac i zwiezle uzasadniajgc swoje wybory.
Zwracamy uczestnikom uwage na to, ze jesteSmy rézni i to samo, co dla jednej osoby jest fatwe, dla
innej moze byé duzg trudnoscig;

e podczas prezentacji grup na biezgco zapisujemy na flipcharcie aspektu tatwe i trudne w formie listy.
Jesli jakis aspekt powtarza sie u dwéch lub wiecej grup, zapisujemy tylko raz;

e zachowujemy liste, ktora bedzie potrzebna do kolejnego éwiczenia.

Czas trwania ¢wiczenia: do 30 minut (w zaleznosci od ilosci uczestnikow)

5. Gora lodowa - jak widze siebie ja, jak widzg mnie inni?
Pomoce: kartka z narysowanym lub wydrukowanym schematycznym obrazkiem géry lodowej, dtugopisy,
flamastry, otowki, kredki.

Modut ma na celu uswiadomienie uczestnikom w jakich obszarach sg dobrzy, jakie umiejetnosci juz
posiadajg. Podajemy uczestnikom nastepujgcy instrukcje:

Kazdy z Was otrzyma kartke z obrazkiem goéry lodowej, ktérej czesc jest widoczna ponad powierzchnig wody,
a czesc pozostaje niewidoczna pod wodg. Na czesci niewidocznej uczestnicy zapisujg swoje cechy, ktére w
ich ocenie sg ich mocng strong, lub umiejetnosci, w ktdrych uwazajg, ze sg dobrzy. Nastepnie kartki
podpisujg swoim imieniem, sktadajg tak, aby widoczna byta jedynie wierzchotek géry lodowej i podajg do
osoby siedzacej obok (zgodnie z ruchem wskazéwek zegara). Na otrzymanej kartce uczestnicy dopisujg to, co
ich zdaniem jest mocng strong lub umiejetnoscig wtasciciela kartki. Po wykonaniu zadania prosimy ich o
podanie kartki kolejnej osobie — tak dtugo, az wszystkie kartki trafig do swoich wtascicieli. Na koniec dajemy
uczestnikom chwile na zapoznanie sie z tym, co napisali inni i poréwnanie z tym, co napisali sami o sobie.
Chetnym dajemy mozliwos¢ podzielenia sie swojg refleksjg na forum. Prosimy uczestnikdw o zachowanie
swoich kartek, ktore bedg potrzebne do kolejnego ¢wiczenia.

Uwaga: przed przystgpieniem do tego ¢wiczenia nalezy przypomniec zasady kontraktu. Zabezpieczamy w ten
sposdb negatywne uwagi uczestnikdw o innych cztonkach grupy.

Czas trwania ¢wiczenia: do 30 minut (w zaleznosci od ilosci uczestnikéw)

6. Energizer — podniesienie energii w zespole

Papier, nozyce i kamien — zabawa grupowa. Uczestnicy chodzgc po sali, grajagc z napotkanymi osobami w
papier, nozyce i kamien. Osoba przegrana przytgcza sie do osoby wygranej, stajgc za nig i dopingujac ja,
gtosno krzyczac jej imie, a osoba wygrana gra z kolejng osoba. Za kazdym razem przegrany gracz i wszystkie
stojgce za nim osoby przytaczajg sie do zwyciezcy i dopingujg go. Gra toczy sie do momentu, gdy pozostajg
dwie grupy — zwyciezca ostatniego pojedynku wygrywa catg gre.

Czas trwania: 5 minut

7. Trudnosci, na ktéore mamy wptyw
Dyskusja grupowa. Wracamy do wspdlnej listy trudnych aspektéw zwigzanych z procesem wejscia na rynek
pracy z éwiczenia nr 4, ktérg wywieszamy w widocznym miejscu. Prosimy uczestnikédw o zastanowienie sie
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i wskazanie, na ktére z zapisanych trudnosci mamy, lub mozemy mie¢ wptyw, a na ktore nie mamy wptywu i
musimy je zaakceptowac.

Uczestnicy krétko dyskutuja nad kazdym aspektem, uzgadniajac zdanie i wskazujagc mozliwe sposoby
poradzenia sobie z dang trudnoscia. Jesli na ktérys z aspektdw na liscie nie mamy wplywu, skreslamy go
(najprawdopodobniej bedg one w mniejszosci). Ujrzenie trudnej dla nas sytuacji z perspektywy innych osdéb
ma na celu pokazanie uczestnikom, ze czesto jesteSmy w stanie dostosowac sie do niej tatwiej, niz nam sie
poczatkowo wydaje.

Czas trwania éwiczenia: 20 minut

8. Walizka na podroz w przysztosc
Modut majacy na celu ugruntowanie poczucia wtasnej wartosci i uSwiadomienie uczestnikom, ze posiadajg
cechy i umiejetnosci, ktore pozwolg im skutecznie stawié czota trudnosciom.

Metoda pracy: praca indywidualna, dyskusja

prosimy uczestnikéw o powrdt do swoich kartek z gérg lodowa z ¢wiczenia nr 5, majac stale na
widoku liste trudnosci z ¢wiczen nr4i 7,

rozdajemy uczestnikom kolorowe karteczki samoprzylepne i prosimy ich o zapisanie na nich tych
cech ze swoich kartek z goérg lodowg, ktére sg w stanie pomdc im uporaé sie z trudnosciami
zapisanymi na liscie. Nie ma znaczenia, czy dana cecha zostata zapisana przez uczestnika, czy przez
inng osobe;

uczestnicy zapisujg po 1 cesze na 1 karteczce, przy czym kazdy uczestnik moze wykorzysta¢ dowolng
liczbe karteczek;

na flipcharcie rysujemy walizke na caty arkusz; uczestnicy przyklejajg karteczki wewnatrz
narysowanej walizki — pozytywne cechy i umiejetnosci, ktére juz posiadajg, sg ich bagazem na podréz
w przysztoscé.

Czas trwania cwiczenia: 15 minut

9. Podsumowanie tresci warsztatu oraz ewaluacja spotkania
Metoda pracy: dyskusja majgca na celu podsumowanie poznanych zagadnien oraz ewaluacje warsztatu

trener podsumowuje poznane zagadnienia, podkreslajac, ze mamy w sobie wiele cech, z ktérych by¢
moze nie zdajemy sobie sprawy, a ktore sg naszg sitg;
nastepnie prosi uczestnikdw o krétkie podsumowanie, z wykorzystaniem jednego z wybranych i
zapisanych na tablicach haset:

- Czujesie...

- Jedna nowa rzecz, ktérej sie dzi$ o sobie dowiedziatem / dowiedziatam ...

Konczac warsztat warto réwniez podkreslic zachowanie zasad kontraktu, ktére umozliwito sprawne
przeprowadzenie zajec.

Czas trwania: do 15 minut (w zaleznosci od ilosci uczestnikow)
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