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Chce — wiem — umiem
Przewodnik dla prowadzgcego, moduf nr 3:
»Radzenie sobie ze stresem oraz spadkiem motywac;ji
W procesie wejscia na rynek pracy”

Cel warsztatu:

® pogtebienie procesu integracji grupy warsztatowej;

* nabycie umiejetnosci rozpoznawania sytuacji stresujgcych;

e poznanie technik radzenia sobie ze stresem w sytuacjach, kiedy mamy na to wpfyw oraz oswojenia sie z
nim, kiedy nie mamy na to wptywu;

e zrozumienie, ze swiadoma akceptacja trudnej dla nas sytuacji jest jedng z metod stawienia jej czota;

e poznanie sposobow skutecznej motywacji;

® zauwazenie rdéznicy pomiedzy motywacjq dodatniq a ujemnqg oraz zrozumienie korzysci ptyngcych z
motywacji dodatnie;

e ewaluacja projektu i feedback koricowy.

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
prowadzqcym: stotdw 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 kartka z wydrukowang definicjqg stresu
e karteczki z wydrukowanymi sytuacjami, w ktorych konieczna jest motywacja

Uwaga:

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. Jedna pozytywna rzecz, ktora przydarzyta mi sie wczoraj

Modut poznawczy, pozwalajacy rozpoczac proces szkoleniowy, zbudowac¢ atmosfere zaufania oraz otwartosci
wsréod uczestnikdw. Jednoczesnie modut ten pozwala uczestnikom wycéwiczy¢é umiejetnos¢ dostrzegania
pozytywnych wydarzen w ich codziennym zyciu.
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Runde rozpoczyna trener prowadzacy, po czym prosi uczestnika po swojej lewej stronie o wymienienie
jednej pozytywnej rzeczy z dnia wczorajszego.

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

2. Stres — definicja

Dyskusja grupowa — burza mdzgdéw. Prosimy uczestnikow o zdefiniowanie, czym ich zdaniem jest stres.
Podane przez nich definicje i skojarzenia zapisujemy na tablicy. Prébujemy uzgodni¢ opinie, tworzac
wspadlng, zrozumiatg dla wszystkich definicje stresu. Pomocne moze by¢ wczesniejsze przygotowanie definicji
stresu, ktdrg mozemy zaprezentowac uczestnikom w koncowym etapie ¢wiczenia.

Przyktadowa definicja:
Stres — to reakcja organizmu w odpowiedzi na wydarzenia, ktére zaktdcajq jego rownowage, obcigzajq lub
przekraczajq nasze zdolnosci do skutecznego poradzenia sobie.

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

3. Witaj stresie — mysli, ciato, zachowania
Modut pracy grupowej podnoszgcy umiejetno$é pracy zespotowej, ktéry ma na celu wypracowanie
umiejetnosci rozpoznawania stresu. Dzielimy grupe na 3 zespoty. Kazdemu zespotowi wreczamy arkusze
papieru, zadajac nastepujaca instrukcje:

e zespot 1: zapisz mysli, ktére Ci towarzyszg w sytuacji stresu;

e zespot 2: zapisz, co sie dzieje z Twoim ciatem w sytuacji stresu;

e zespof 3: zapisz, jak zachowujesz sie w sytuacji stresu.
Prosimy zespoty, aby skupity sie jedynie na zadanym aspekcie — myslach, ciele lub zachowaniu. Zespoty mogg
opracowac arkusze w formie tekstowej lub graficznej. Grupy na forum prezentujg efekty swojej pracy.

Czas trwania ¢wiczenia: 20 minut

4. Co Cie stresuje w zyciu codziennym?
Metoda pracy: praca w grupach, dyskusja
e dzielimy uczestnikdw na grupy 5-osobowe, rozdajemy arkusze papieru i flamastry;
e prosimy o zapisanie 5 sytuacji z zycia codziennego, ktére s3 dla nich stresujace;
e nastepnie prosimy grupy o uporzadkowanie zapisanych sytuacji od najbardziej stresujgcej do
najmniej stresujgcej;
e grupy prezentujg efekty swojej pracy. Podczas prezentacji w porozumieniu ze wszystkimi
uczestnikami grupy zaznaczajg zapisane przez siebie na arkuszach sytuacje na zielono — jesli majg na
nie wptyw, lub na czerwono —jesli nie majg na nie wptywu.

Czas trwania ¢wiczenia: 20 minut
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5. Radzenie sobie ze stresem — dziatanie i akceptacja

Modut majacy na celu wspdlne wypracowanie wachlarz metod radzenia sobie ze stresem, a takze
uswiadomienie uczestnikom, ze w niektdrych sytuacjach swiadoma akceptacja trudnej dla nas sytuacji jest
jedng z metod stawienia jej czota.

Dyskusja grupowa. Z kazdej przygotowanej przez grupy listy stresujgcych sytuacji z ¢wiczenia nr 4 wybieramy
po 2 sytuacje, ktére dana grupa oznaczyta jako najbardziej stresujace z tych, na ktére mamy wptyw i z tych,
na ktére nie mamy wptywu. Na tablicy rysujemy tabele wedtug nastepujacego wzoru, a nastepnie wspdlnie
ja wypetniamy, omawiajac kazdg z sytuacji:

Stresujgce sytuacje, na
ktdre mamy wptyw:
e sytuacjal

Co moge zrobic?
DZIALANIE

Stresujgce sytuacje, na
ktore nie mamy wptywu:
e sytuacjal

Co to dla mnie oznacza?
AKCEPTACIJA

e sytuacja2 e sytuacja2
o itd. o itd.

Uwaga: jako pomoc postuzy¢ moze walizka z ¢wiczenia nr 8 z modutu 1.

Czas trwania ¢wiczenia: 15 minut

6. Energizer

Kroétka gra podnoszaca poziom energii w grupie, bedgca wstepem do kolejnego modutu warsztatowego.
Zmotywuj swojg grupe do dziatania — ¢wiczenie grupowe. Prosimy uczestnikdw, aby ustawili sie w kregu,
dos¢ blisko siebie. Podajemy nastepujgcg instrukcje: Prosze, aby kazdy z was kolejno wypowiedziat gtosno
swoje imie, a nastepnie wydat jakis okrzyk motywujgcy grupe do dalszej pracy, na przyktad ,,Marian, lecimy”,
,Kasia — do pracy”. Cata grupa natychmiast powtarza okrzyk, bardzo gtosno, doktadnie w takim samym
tempie i z takg samg intonacjg jak osoba, ktdéra go zaproponowata. Wskazujemy osobe, ktéra rozpocznie
¢wiczenie. Kontynuujemy zadanie zgodnie z ruchem wskazowek zegara, az do momentu gdy wszyscy wezma
w nim udziat.

Wazne jest dopilnowanie tempa i dynamiki wykonania ¢wiczenia.

Czas trwania: 5 minut

7. Sposoby motywacji:

Praca w parach. Pary dostajg 1 lub 2 karteczki z przyktadowymi sytuacjami, w ktérych konieczna jest
motywacja do dziatania, proponujg skuteczng ich zdaniem metode motywacji w danej sytuacji poprze
zapisanie na kolorowych karteczkach samoprzylepnych. Kazda sytuacja powtarza sie 2 lub 3 razy (zaleznie od
ilosci uczestnikdéw), co daje mozliwosé poréwnania réznych sposobow motywacji w tej samej sytuacji.

Przyktadowe sytuacje do wykorzystania w trakcie ¢wiczenia:
1. Zbliza sie koniec semestru. Jurkowi grozi jedynka z biologii. Uwaza, ze nauczycielka sie na niego
uwziefa i nie ma szans na pozytywng ocene.
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2. W sobote w miasteczku jest organizowany festyn i potrzebni sq wolontariusze do przygotowania
stoisk oraz sprzedazy ciast i produktow lokalnych. Stoiska muszq by¢ gotowe na 9:00, zbidorka
wolontariuszy jest o 7:30. Kasia chce pracowac¢ w wakacje i chciataby zdobyc¢ doswiadczenie do CV,
ale nie lubi wczesnie wstawac.

3. Hospicjum dla dzieci ogtosito zbidrke kasztandw, ktdre odkupi od nich firma farmaceutyczna. Szkoty
rywalizujg ze sobq, ktora zbierze wiecej. Wychowawca zachecit uczniow do udziatu w akcji. Robert
lubi pomagac, ale szkoda mu czasu po szkole.

4. Rodzice Julki sprzedajq mieszkanie po babci. W piwnicy jest duZzo gratdw, ktdére trzeba przejrzec i
posprzqtac. Julka prosi o pomoc, ale to zajmie caty weekend. Zuza przyjazni sie z Julkq, ale nie ma
ochoty spedzi¢ weekendu w piwnicy.

5. Krzysiek ma praktyki w warsztacie samochodowym. Jeden z pracownikow zachorowat i szef prosi o
pozostanie w pracy do wieczora dwa dni pod rzqd. Krzysiek sie waha.

6. Miodszy brat Oli ma jutro klaséwke z utamkdw, ale nic nie rozumie. Mama martwi sie, ze Tomek
dostanie kolejng jedynke. Ola jest dobra z matematyki, ale umodwita sie ze znajomymi.

7. Piotrek chciatby dobrze wyglgdac, zrzuci¢ pare kilogramdw i poprawic sylwetke, ale nie ma silnej woli
i nie moze sie zmusic do regularnych ¢wiczen.

8. Gabrysia interesuje sie kinem. W miescie jest festiwal filmowy, ale bilety kosztujq. Szkota proponuje
bezptatne wejsciowki w zamian za recenzje do gazetki szkolnej. Gabrysia nie lubi pisa¢ wypracowar,
ale nie ma pieniedzy na bilety.

Przygotowujemy tablice podzielong na 2 kolumny oznaczone jako ,+” i ,-”. Pary prezentujgc na forum swoje
sytuacje i zaproponowana metode motywacji proszone sg o ocene danej motywacji i przyklejenie karteczki w
odpowiedniej kolumnie na tablicy.

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

8. Motywacja dodatnia i ujemna

Modut teoretyczny, ktérego celem jest poznanie rdéznicy pomiedzy motywacjg pozytywng a negatywna.
Bazujac na metodach motywacji zaproponowanych przez uczestnikdw w éwiczeniu nr 7 trener przedstawia
réznice pomiedzy motywacjg pozytywng a negatywng. Uczestnicy wspdlnie weryfikujg przyporzagdkowanie
zaproponowanych w éwiczeniu nr 7 metod motywacji.

Motywacja dodatnia: Motywacja ujemna:
e nakierowana na dgzenie do osiaggniecia celu e nakierowana na dazenie do unikniecia
e wigze sie z nig uczucie satysfakcji i nieprzyjemnosci lub kary
zaspokojenia potrzeb e wigze sie z nig uczucie obawy przed porazka
e towarzyszy jej nastawienie optymistyczne lub przykrymi nastepstwami
e przyktad: ,musze sie przygotowa¢ do e towarzyszy jej pesymizm
sprawdzianu, zeby dosta¢ szdstke” o przyktad: ,jesli nie przygotuje sie do

sprawdzianu, dostane jedynke”
Uwaga: wazne jest podkreslenie, ze motywacja dodatnia nie jest tg ,dobrg”, a ujemna ,,zt3”. Dobra jest kazda
motywacja, ktora jest skuteczna w danej sytuacji, cho¢ warto motywowac sie w dodatni sposdb, ze wzgledu

na pozytywne uczucia, ktére temu towarzysza.

Czas trwania ¢wiczenia: 10 minut
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9. Podsumowanie tresci warsztatu oraz ewaluacja spotkania

Ewaluacje warsztatdw przeprowadzamy dwuetapowo. W pierwszym etapie uczestnicy majg mozliwosc¢
odpowiedzi na pytania w specjalnie stworzonym kwestionariuszu oraz podzielenia sie swoimi obserwacjami.
Wazine, aby stworzy¢ uczestnikom przestrzedn do swobodnego wyrazenia swoich mysli, dlatego
kwestionariusz zawiera rowniez pytania otwarte.

Drugim etapem ewaluacji jest swobodna rozmowa moderowana przez trenera z uwzglednieniem
nastepujgcych punktéw:

e Co nowego w sobie odkrytem / odkrytam poprzez uczestnictwo w warsztatach?

e W jaki sposdb rozumiem przedsiebiorczos¢ jako postawe zyciowa mtodego cztowieka?

e (Czego nowego i dobrego dowiedziatem sie o swoich kolegach / kolezankach z grupy?

Czas trwania: do 10 minut w zaleznosci od ilosci uczestnikow

Przykiad ankiety sprawdzajgcej postep procesu szkoleniowego:

Jak ocenisz swoje zrozumienie tresci poruszanych podczas projektu ,,Chce — wiem — umiem”?
1 — nie rozumiem wcale
6 — rozumiem doskonale

1. Jestem swiadoma / swiadomy swoich mocnych stron.

PRZED PROJEKTEM 1 2 3 4 5 6
PO PROJEKCIE 1 2 3 4 5 6

2. Rozumiem, czym jest przedsiebiorczosé.

PRZED PROJEKTEM 1 2 3 4 5 6
PO PROJEKCIE 1 2 3 4 5 6
3. Potrafie analizowac i radzi¢ sobie ze ztozonymi zadaniami.

PRZED PROJEKTEM 1 2 3 4 5 6
PO PROJEKCIE 1 2 3 4 5 6
4. Wiem, jak rozpoznac objawy stresu i jak sobie z nimi radzié.

PRZED PROJEKTEM 1 2 3 4 5 6
PO PROJEKCIE 1 2 3 4 5 6

5. Potrafie rozpoznac te trudne sytuacje, na ktére mam wptyw i te, na ktére nie mam wptywu.

PRZED PROJEKTEM 1 2 3 4 5 6
PO PROJEKCIE 1 2 3 4 5 6
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6. Wiem, jak motywowac sie w pozytywny sposdb.

PRZED PROJEKTEM 1 2 3 4 5 6
PO PROJEKCIE 1 2 3 4 5 6

Przykiad ankiety sprawdzajgcej samopoczucie uczestnikow podczas projektu:
Staramy sie byc coraz lepsi, dlatego Twoja opinia ma dla nas znaczenie. Chcielibysmy poprosic Cie o krétkg
odpowiedz na nastepujqgce pytania:

« Jak sie czutas / czute$ podczas warsztatéw ,,Wejdz w swiat online z wartosciami offline”?
a) bardzo zle
b) Zle
c) dobrze
d) bardzo dobrze

2. Atmosfera byta:
a) bardzo zta
b) zta
c) dobra
d) bardzo dobra

3. €wiczenia oceniam:
a) bardzo zle
b) zle
c) dobrze
d) bardzo dobrze

4. Kontakt z prowadzgcymi byt:
a) bardzo zty
b) zty
c) dobry
d) bardzo dobry

5. Ktdra forma pracy podobata ci sie najbardziej?

Metoda pracy: praca w grupie, praca indywidualna

Czas trwania: 15 minut
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