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Wstep

Witamy w programie szkoleniowym "Szczescie w szkole"! Ten
projekt ma na celu pomdéc uczniom, takim jak Ty, poczuc sie
szczesSliwszym i zdrowszym. Poruszymy Kilka istotnych, czasem
zabawnych tematow, ktére pomoga Ci stac sie bardziej pewnym
siebie i kompetentnym cztowiekiem.

Niektore z rzeczy, ktorych bedziemy sie uczyc to m.in:

» Jak sie lepigej przystosowac i radzi¢ sobie w nowych lub
nieoczekiwanych sytuacjach

e Jak zrozumiec i kontrolowac¢ nasze mysli i emocje

e Jak zrozumiec i by¢ mitym dla ludzi, ktérzy sie od nas roznig

« Jak skutecznie komunikowac sie z innymi

« Jak dobrze pracowac w zespole i rozwigzywac konflikty

« Jak wyznaczac i osiggacC swoje cele

« Jak myslec krytycznie i podejmowac dobre decyzje

Podczas catego kursu bedziesz wykonywac rézne zadania i
cwiczenia, ktére pomogg Ci rozwija¢ umiejetnos¢ skutecznego
przyswajania wiedzy. Bedziemy réwniez omawiac przyktady z
zycia wziete i problemy, ktére mozesz napotka¢ w swoim
codziennym zyciu, aby$ mogt nauczyc sie jak najlepiej sobie z nimi
radzic.

Cieszymy sie, ze razem z nami wyruszysz w podroz, ktorej celem
jest poprawa samopoczucia i pewnosci siebie.
Zaczynajmy!
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Modut 1

Czy wiesz, ze Twoje szczescie zalezy od Twojej umiejetnosci dostosowania
sie do roznych okolicznosci, pojawiajgcych sie w Twoim zyciu? Im wiekszg
zdolno$¢ do adaptacji posiadasz, tym lepiej wykorzystujesz swoje mozliwosci
| odczuwasz wieksze poczucie szczescia i spetnienia. Zdolnos¢ do adaptacii
nie jest cechg nadana, jest to cos, nad czym musimy pracowac; dlatego

wiasnie przychodzimy do Ciebie z pomoca.
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Zaproszenie do skorzystania z modutu

Witaj Czytelniku!

Ten modut wprowadza pojecie zdolnosci do przystosowania i ttumaczy, co
oznacza dostosowywac sie do nowych lub zmiennych okolicznosci. Ponadto,
modut ten pomoze Ci rozwina¢ wiedze na temat elastycznego myslenia,
rozwigzywania problemow, wyznaczania celéw, zrownowazonego rozwoju

I nie tylko!

Pomysl...
o lle razy musiates zmieniac plany lub pomysty?
e Czy potrafisz samodzielnie podejmowac decyzje?
e Czy kiedykolwiek znalaztes sie w sytuacji, w ktorej nie wiedziate$ co zrobié?
e Czy wiesz, co oznacza 5R i zielony wptyw?

Jesli cos wptynie na Ciebie negatywnie - posiadane zalegtoSci w nauce, nie
dostanie sie do zespotu lub na uniwersytet, na ktory liczytes - bedziesz polegat
na swoich zdolnosciach adaptacyjnych. Pomoga Ci one znalez¢ kreatywne
sposoby, aby pojsc¢ dalej i doskonali€ sie. Ta umiejetnosc bedzie niezwykle
korzystna dla Twojego samopoczucia w Swiecie ciggtych zmian.

W tym module znajdziesz narzedzia i ¢wiczenia, ktore pomogag Ci radziC sobie
z réznymi emocjami, sytuacjami i zmaksymalizowac swojg zdolnos¢ do
adaptacji. Brzmi niezle, prawda? % Ponadto czekajg Cie réwniez zadania
indywidualne, w matych i duzych grupach, polegajace na rozwigzywaniu
problemoéw, dzieki czemu bedziesz doskonali¢ umiejetnosci z wykorzystaniem
konstruktywnej informacji zwrotnej.

A wiec zaczynajmy. Jeste$ gotowy?

Do dzieta!!!
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Rozdziat 1

Mysl ekologicznie,
mysl globalnie! Stowa kluczowe:

Elastycznos¢, mySlenie .
strategiczne, odpowiedzialnosc

Podstawy teoretyczne spoteczna, zielone Srodowisko

Uczenie sie to dostosowywanie sie. Jesli przyjrzymy sie blizej temu pojeciu,
zobaczymy, ze jest to co$, co robimy kazdego dnia - nawet jesli nie
jestesmy tego Swiadomi. Gdy znajdziemy sie w niekorzystnej sytuacji, masz
do wyboru ulec jej, lub dostosowac sie do niej. Tak wiec Twoja reakcja
moze Cie wzmocnic lub ostabic.

Mozliwe jest by przeksztalci¢ najbardziej szkodliwe aspekty niekorzystnych
sytuacji w nowe mozliwosci rozwoju. Pozwala to okietznac te energie

| przeksztaitci¢ jg w dobroczynny i pozytywny nurt, kierujgc tym samym
swoje zycie na droge do szczescia.

Ludzie majg mozliwoS¢ wykorzystania swoich umiejetnosci i kreatywnosSci
do tworzenia i realizowania nowych scenariuszy i form organizacji
spotecznej i ekologicznej w sposéb bardziej pokojowy i zrownowazony.
Tak wiec wy, jako przyszli liderzy, musicie by¢ przygotowani na wyzwania
jutra. To kluczowe dla przysztosci kolejnych pokolen!

Ten rozdziat zacheca do zaangazowania sie w dziatania ekologiczne, celem
ksztattowania szczesliwego i zréwnowazonego srodowiska. Na zakonczenie
zachecamy do wykorzystania proponowanych narzedzi i zaangazowaniu
rowiesnikOw w szerzenie przestania zrownowazonego Swiata.

Brzmi ciekawie, prawda? ‘& W oparciu o realia, na ktorych bedziemy
pracowac w tym dziale, zostaniecie poproszeni o refleksje nad tym, jak wasi
réwiesnicy widzg obecnag sytuacje globalng i gtdwne problemy naszych
czasow.



Rozdziat 1

Wyobraz sobie
alternatywny swiat

Klasa dzieli sie na dwie grupy. Kazdy z uczestnikow wystapi i przyjmie
role odzwierciedlajgca swojg koncepcje Swiata, po czym stopniowo
dotgcza do niego pozostali cztonkowie grupy, az powstanie wspolna
wizja.

Nastepnie, odbedzie sie dyskusja na temat tego, co przedstawita grupa
| jakie zdaniem wszystkich sg giéwne problemy naszego Swiata. Grupa
zostanie poproszona o wymyslenie rozwigzan, ktére mogtyby zmienic
te sytuacje, zastanawiajgc sie nad tym, jak chcieliby, aby wygladat ich
"Alternatywny Swiat".

Grupy zostang poproszone o stworzenie muralu, ktory bedzie
przedstawiat sytuacje na Swiecie inng od tej wspadlnie wykreowanej,
zgodnie z tg samg dynamikg, ktérg wyjasniono powyze,;.




Rozdziat 1

MOj alternatywny Swiat

Zastanowimy sie, jak wyglada ten zaprojektowany przez nas
alternatywny Swiat i co sie w nim dzieje. Majac do dyspozycji
pomysty z burzy mézgow, kazda grupa wypetni dwie kolumny na
tablicy lub arkuszu papieru.

Mozesz napisaé “.:

1- Chciatbym, zeby w moim
alternatywnym sSwiecie...

- 2- Zobowiazuje sie do...

Ostatnim krokiem jest stworzenie materiatdw, dzieki ktérym bedziemy
mogli rozpowszechnia¢ nasze przestanie o zaangazowaniu w budowe
alternatywnego Swiata, opartego na dobrobycie i szczesSciu. W tym celu
kazda grupa moze stworzy¢ materiaty audiowizualne ( komunikaty,
zdjecia, filmy, itp.) wykorzystujac stworzone wspolnie propozycje, mural
zaprojektowany podczas zajec, lub inne pomysty, ktore grupa uzna za
przydatne do upowszechniania wsrod jak najwiekszej liczby osob.

W ten sposoéb dzielimy sie ze spotecznoscig tym, czego nauczyliSmy
sie o spotecznych i Srodowiskowych alternatywach. Jednoczesnie
ogtaszamy nasze zaangazowanie w przestanie, przeprowadzamy
konkretne dziatania i potwierdzamy, ze jesteSmy podmiotami
zaangazowanymi w zmiany, aby zbudowac swiat oparty na
zrownowazonych rozwigzaniach.



Rozdziat 1

Zrownowazony wyscig
"Gymkhana"

Zajecia te pobudzajg do refleks;i
nad catoksztaltem problematyki
ekologicznej, ochrony srodowiska
| zwracania uwagi na wytwarzanie
odpadow- zwlaszcza zwigzanych
z selektywng zbiorkg. Skierowane
sgq do uczniéw w wieku od 12 do
16 lat.

Podzielcie sie na zespoly, kazda z grup otrzyma mape, na ktorej
zaznaczone bedg miejsca poszczegolnych zadan. Kazda druzyna
zacznie od r6znych etapéw, aby nie musie¢ wzajemnie na siebie
czekacC. Gdy wraz z druzyng ukonczycie dany poziom, mapa zostanie
podpisana i otrzymacie wskazowke jak przej$¢ do nastepnego punktu.
Druzyna, ktorej jako pierwszej uda sie dotrze¢ do punktu kontrolnego
z podpisanymi wszystkimi zadaniami, zostanie zwyciezca.

Cwiczenie to polega na szukaniu Py
odpaddéw w réznych punktach lub :
kryjowkach. Kazdy przedmiot musi
by¢ umieszczony w odpowiednim
pojemniku. Naszym zadaniem
bedzie szukanie réznych
przedmiotow takich jak butelki,
pojemniki, puszki po napojach,
puste opakowania tetra pak,
plastikowe butelki itp.




Rozdziat 1

Zrownowazony wyscig
"Gymkhana"

Naszym zadaniem bedzie wyboér sposrdod roznokolorowych pojemnikow, do
ktérych bedziemy wrzucac $mieci, ktdére naszym zdaniem najlepiej nadajg
sie do recyklingu. Dopoki nie wybierzemy odpowiedniego pojemnika dla
kazdego odpadu, nie przejdziemy do kolejnego poziomu. Przykiady
pojemnikow:

» Pojemniki na plastik: zotty.

e Pojemnik na odpady organiczne: brgzowy.
e Pojemnik na papier i tekture: niebieski.

e Zbi6rka mebli i Smieci: pomaranczowy.

Po zakonczeniu wyscigu i prawidtowe]j segregacji do pojemnikéw, nauczyciel
zaprasza klase do zastanowienia sie nad dziataniami, ktére mozemy podjac
W naszym codziennym zyciu aby dbac o planete, np. wskazowki jak
zrezygnowac z produkcji odpadow, ponownie ich uzywac i przetwarzac.

Celem jest przedstawienie mozliwosci jak mozemy pomaoc Srodowisku
| dbaC o przyszie pokolenia. To doswiadczenie uswiadomi nam, jak
wazne jest poszanowanie i troska o srodowisko.



Rozdziat 1

Druga szansa - 5R

Styszeliscie o0 5R? Jak wspomniano powyzej, ochrona Srodowiska to nie
tylko wybor, to konieczno$€. Dlatego wazne jest, aby by¢ Swiadomym
zasady 5 R: odrzuc (refuse), zmniejsz (reduce), uzyj ponownie (reuse),
zmien przeznaczenie (repurpouse), a nastepnie poddaj recyklingowi
(recycle). Zasady te sg niezbedne, jesli chcemy zrobi¢ wszystko, co w
naszej mocy, aby co$ zmieni¢. Od samego poczatku praktykowanie
ekologicznych nawykow powinno by¢ Twoim priorytetem.

Dokad to wszystko zmierza?

Produkty nalezy cenic za ich
skutecznosc, a nie za ich piekno.
Chodzi o to, by tworzyC z odpadoéw,

a nie generowac ich wiecej - to znaczy
dawac ,drugie zycie” niektorym
produktom. Czasami potrzebne sg
tylko ,mate gesty”. Dlatego musimy
wybierac tylko niezbedne materiaty

| dobrze je wykorzystywac.

Na koniec ¢wiczenia, zbierzecie rézne produkty z pojemnikow, w
ktorych wczesniej umiesciliScie odpady, a nastepnie zdecydujecie, do
czego je wykorzystacie.

Nie zapomnijcie podzieli¢ sie swoimi dzietami z ludzmi, ktérych
kochacie, podziwiacie - bo mate gesty robig wielkg réznice.



Rozdziat 1

Sprawdz czy zrozumiates

Wymienicie sie swoimi opiniami i pomystami w kregu z resztg
rowiesnikéw, aby szukac powigzan, ¢wiczy¢ myslenie dywergencyjne
| konwergencyjne, aby wygenerowac jak najwiecej pomystow w celu
wybrania tych najlepszych.

Jako ostatni krok, ty i twoi rowiesnicy przygotujecie w 4-osobowych
grupach pisemny raport lub opowies¢ o tym, czego nauczyliScie sie po
ukonczeniu rozdziatu.

Raport powinien zawierac takie elementy jak:

Uzyj 3 stdw, aby opisac zdobytg wiedze.

Co Cie najbardziej zaskoczyto w tym rozdziale i jak sie teraz
czujesz?

Jaki jest jeden temat, o ktérym powinienes dowiedzieC sie wiecej,
aby pomaoc Ci wieS¢€ petniejsze zycie?

Czego mozesz sie nauczy¢ na swoich najwiekszych btedach?
Nie wyobrazam sobie zycia bez...

Wymien rzeczy, ktére cie inspirujq - ksigzki, wzory do
nasladowania, strony internetowe, cytaty, obrazy, historie itp.



Rozdziat 1

Dodatkowe informacje

Zasoby edukacyjne na temat Srodowiska
| zrownowazonego rozwoju dla nauczycieli
- strona z scenariuszami zajeé

Lekcje Srodowiskowe - strona ze scenariuszami
zajec

Scenariusze rozwigzywania problemow
w srodowisku zawodowym - Serwis gier

Jak chroni¢ srodowisko — BBC Learning English

Kliknij powyzej, aby zobaczyc¢ serie linkéw do wspaniatych zajec
w klasie i flmow na YouTube


https://ypte.org.uk/lesson-plans/browse?hide_donation_prompt=1
https://ypte.org.uk/lesson-plans/browse?hide_donation_prompt=1
https://ypte.org.uk/lesson-plans/browse?hide_donation_prompt=1
https://ypte.org.uk/lesson-plans/browse?hide_donation_prompt=1
https://ypte.org.uk/lesson-plans/browse?hide_donation_prompt=1
https://www.teacher.org/lesson-plans/environmental/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLcetZ6gSk96-AdmkxPgizwq1AZnOgjdRC

Rozdziat 2

Jeden za wszystkich,
wszyscy za jednego!

Stowa kluczowe:

Emoc{_e, elastycznosc,
Podstawy teoretyczne empatia | praca ZeSpO’rowa.

Zycie jest petne niespodzianek. Niektore z nich sa mite, a niektore nie
tak bardzo. Czasami zte sytuacje sprawiajg, ze czujesz sie smutny,
zmartwiony, zdenerwowany... Jesli jednak trenujesz i masz
wystarczajgco duzo narzedzi do interpretowania nieprzyjemnych
sytuacji, mozesz zy¢ zdrowiej, unikajgc cierpienia i zwiekszajac
szczescie.

Ten rozdziat pozwoli ci zdoby¢ narzedzia i poznac: zdrowe sposoby
interpretowania trudnych sytuacji; prace w grupach; rozwigzania
roznych konfliktéw. Te narzedzia pozwolg ci by¢ szczesliwszym, nawet
jesli masz zte chwile w zyciu. W tym rozdziale przedstawiono
réznorodnos¢ dynamik. Praca w grupach bedzie fantastyczna!!

Opierajgc sie na edukacji spoteczno-emocjonalnej i warto$ciach
osobistych, sprébujesz rozwigzac niektore problemy, starajgc sie
zrozumied, jak czuja sie inni ludzie. Daj znac reszcie klasy, jak sie

czujesz w okreslonych sytuacjach. Pamietaj, aby bycC cierpliwym,
empatycznym i uwaznie stuchac.
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Podzielmy sie!!




Rozdziat 2

Poczuj, ze zyjesz!

Najpierw wszyscy usigdzcie na podtodze w duzym kole. W $rodku kregu
znajdziecie odcisk buta i plansze, na ktérej opiszecie hipotetyczng sytuacje,
ktoéra mogtaby sprawic, ze dana osoba czuje sie smutna, zaniepokojona...
Na zmiane stancie na odciskach butdw w poblizu planszy i podzielcie sie z
resztg grupy tym, jak byscie sie czuli, bedac na miejscu osoby, ktéra cierpi z
powodu tej sytuacji. Wspodlnie wejdzmy w czyjes buty!

Po podzieleniu sie swoimi odczuciami i opiniami nadszedt czas na
stworzenie matych grup i wymyslenie kilku sposobdéw na znalezienie
pozytywnych aspektow lub rozwigzan zadanej sytuacji w taki sposéb aby
dana osoba poczuta sie lepiej lub przynajmniej mniej sie martwita lub
smucita. Nastepnie zapiszcie je wszystkie na karteczkach samoprzylepnych
| podzielcie sie pomystami swojego zespotu z pozostatymi grupami. Na
koniec wklejcie najbardziej trafne pomysty na karteczkach wokot
poczatkowej planszy.

Czy zdaltes sobie sprawe, ze po smutnej sytuacji zawsze pojawia sie cos
pozytywnego lub rozwigzanie, ktore sprawia, ze czujemy sie lepiej?




Rozdziat 2

Ty - moje wsparcie

Wybierz partnera i przygotujcie smartfony. Uzyjmy Whatsappa! W tym
cwiczeniu jedno z was wysle SMS-a do drugiej osoby, méwiac jej o
czyms, CO sprawia, ze czujecie sie smutni lub zmartwieni (moze to byc
prawdziwe lub nie).

Druga osoba odpowie, udzielajgc wsparcia, wyrazajgc optymistyczne
pomysty i r6zne sposoby rozwigzania sytuaciji.
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Nie zapomnij stworzy¢ wiadomosci, uzywajgac emocji ze stowami i
emotikonami, gifami itd.
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Rozdziat 2

Poryw sercal

Stworzcie 5-osobowag grupe i wybierzcie 3 z 5 kart, ktore znajdujg sie na
stole odwrdocone do Srodka. Kazda karta zawiera okre$long emocje: mitosc,
smutek, strach, ztosc, rados¢, zaskoczenie, pewnos¢ siebie, optymizm itp.

Kazda grupa bedzie musiata dopasowac te emocje do piosenki, ktéra
zdaniem kazdego z was najlepiej jg reprezentuje. Wazne jest, abyscie
podzielili sie swoimi opiniami i przedyskutowali, ktéra z nich jest najlepszym
wyborem dla kazdej emocji. Mozecie tez wykorzysta¢ swoje smartfony.

Dobierzcie sie w grupy po 5 oséb, wezcie dtugopis i kartke. Postuchajcie 5
réznych piosenek i przedyskutujcie, jaka emocje przypisalibyscie do kazdej
z nich. Podzielcie sie swoimi wyborami z innymi grupami i wystuchajcie
wzajemnie swoich pomystow.

Nastepnie w tym samym zespole zdecydujcie, ktora piosenka jest
najbardziej motywujgca do zmiany "ztego dnia" na lepszy. Podziel sie
pomystami swojego zespotu i zwrdoC uwage takze na pomysty innych. Na
pewno beda ciekawe.

Nie zapominaj, ze muzyka to dobry sposdb na zmiane nastroju. Jak mawiat
Bob Marley. Don't worry be happy!!!




Rozdziat 2

Sprawdz czy zrozumiates

Indywidualnie wypetnicie kwestionariusze, aby samodzielnie ocenic,
czego dowiedzieliscie sie 0 omawianych tematach. Przyporzadkujcie
do kazdego zdania stwierdzenia "tak", "nie", "czasami".
Kwestionariusz zawiera 10 pozyciji:

1.Rozumiem, co czuje

2.Rozumiem, co czujg inni

3.Moge dzieli¢ sie tym co czuje z innymi

4. Potrafie wspotczu¢ innym

5.Potrafie znalez¢ mozliwe rozwigzania moich problemow

6.Potrafie znalezC mozliwe rozwigzania problemow innych ludzi

7.Potrafie prowadzi¢ ze sobg pozytywny dialog

8. Potrafie prowadzi¢ pozytywny dialog z innymi ludzmi

9. Potrafie sie stuchacé
10. Potrafie pracowac z grupa



Rozdziat 2

Dodatkowe informacje

Korzysci ptynace z inteligencji emocjonalnej dla
naszych dzieci. Daniel Goleman

4 umiejetnosci spoteczne/emocjonalne, ktore
mozesz tatwo ¢wiczy¢ z nastolatkami.

Dorastanie - Kliki - Ttumy - Konformizm



https://ypte.org.uk/lesson-plans/browse?hide_donation_prompt=1
https://ypte.org.uk/lesson-plans/browse?hide_donation_prompt=1
https://www.teacher.org/lesson-plans/environmental/
https://www.teacher.org/lesson-plans/environmental/

Unit 3

Korzystanie z sieci
spotecznosciowych Stowa kluczowe:

Odpowiedzialno$¢ spoteczna,
solidarnosc, myslenie
strategiczne i empatia.

Podstawy teoretyczne

Czy wiesz, ze szczescie ma perspektywe spoteczng, ktérej powinnismy
by¢ Swiadomi?

Szczescie zalezy od naszej odpowiedzialnosci i zdolnosci do dziatania,
czyli od spotecznego wymiaru bycia cztowiekiem. Mozemy czuc sie
szczesliwi i spetnieni, jesli uszczesliwiamy ludzi wokot nas

| wspOtpracujemy z innymi.

Szczescie wigze sie z odpowiedzialnoscig i zdolnoscia do dziatania,
dlatego musimy zadac sobie pytanie - czy nie mozemy zrobi¢ wiecej,
dla naszych przyjaciét, rodziny, sasiadéw, naszych ulic, dla tych
wszystkich istot ludzkich, ktére moga na nas polegac, ale na ktore nie
zwracamy uwagi?

Proponujemy serie ¢wiczen,
ktore zachecajg do refleksji na
temat odpowiedzialnosci
spotecznej i pomagania innym
w oparciu o umiejetnosé
przystosowania sie, aby
skutecznie radzicC sobie

w kazdej sytuacii.

Dodatkowo zastanowimy sie
nad rolg portali
spotecznosciowych

w budowaniu naszej
odpowiedzialnosci spoteczne.




Rozdziat 3

Pomadz sie usmiechnac

Wiele dzieci i mtodziezy z powodu hospitalizacji spedza dtugie tygodnie
z dala od rodziny i Srodowiska spotecznego.

Proces hospitalizacji w mniejszym lub wiekszym stopniu wywotuje lek

| smutek.

Nasza natura popycha nas do altruizmu, czego dowodem jest fakt, ze
im bardziej pomagamy innym, tym lepiej sie czujemy. Dziatanie bez
oczekiwania niczego w zamian i wrazliwoS¢ na gesty innych sprawi, ze
wszyscy bedziemy szczesliwsi. Celem tego dziatania bedzie
przyczynienie sie do poprawy jakosci zycia hospitalizowanych dzieci

I mtodziezy poprzez wywotanie uSmiechu z naszga pomoca.

Ponizej proponujemy wzbogacajgce i satysfakcjonujgce dziatanie, ktore
moze napetni¢ Cie szczesciem, w ktorym wezmiesz udziat w grupie 25
uczniow w wieku od 13 do 14 lat. Dziatanie to bedzie polegato na
poznaniu innych dzieci i nastolatkéw, ktérzy ucza sie w Srodowisku
bardzo r6znym od Waszego i z innymi mozliwosciami.

W pierwszej sesji proponujemy Wam nawigzanie kontaktu z chtopcami
| dziewczetami ze szpitala w Waszym miescie, np. poprzez listy.
Przedstawicie sie w nich i wyjasnicie swoj zamiar pomocy im,
dodawania otuchy i sprawiania radosci poprzez wymiane doswiadczen,
gier lub zabaw.

(o



Rozdziat 3

Pomdz sie usmiechngc

Twoim celem bedzie uzyskanie odpowiedzi by stworzy¢ powigzania,
ktére pozwolg ci poznac sytuacje i potrzeby uczuciowe innych osob.

Podczas drugiej sesji, po uzyskaniu odpowiedzi, nastepnym krokiem
bedzie umodwienie sie na wizyte w szpitalu, aby spotkac sie osobiscie.
Podczas wizyty mozemy podzieli¢ sie warsztatami, ktore
zaprojektowalismy, porozmawiac¢ o wspélnych zainteresowaniach, co
przyniesie obu stronom korzysci.

Co do ostatniej sesji: zachecamy do dzielenia sie swoim
doswiadczeniem z wiekszg liczbg osob, aby zacheci¢ innych do
wykonywania mitych gestow wobec 0s6b potrzebujgcych.




Rozdziat 3

Wspieraj gospodarke
w swojej okolicy

Solidarnosc czyni Cie szczesliwszym. Oto projekt, w ktorym odkryjesz, jak
mozesz by¢ szczesliwszy pomagajac innym! Zachecamy do stworzenia grupy,
w ktorej wezmie udziat 10 uczniow w wieku 14-15 lat.

W wielu miejscach mozna znalez¢ puste stoiki bgdz pudetka po kosmetykach.
Jako osoby dbajgce o to, by nie generowac¢ odpadow,

a takze chcac przyczynic sie i poméc firmom w Waszej okolicy - mozecie
zorganizowac akcje charytatywng. Pierwszym zadaniem bedzie poszukanie
firm zajmujacych sie sprzedaza mydta.

Kroki do wykonania:

Krok 1: Zdecyduj, na czym bedzie polegata Twoja akcja charytatywna i do kogo
trafig pienigdze pozyskane ze sprzedazy mydetek.

Krok 2: Znajdz odpowiednig firme i wyjasnij projekt oraz jego cel - intencja jest
wspoOtpraca przy zakupie mydta oraz uzupetnianie nim stoikow

| pojemnikdéw, by sprzedac je ponownie w ramach akcji charytatywnej,

aby poméc innym ludziom.

Krok 3: Poinformujcie rodziny o waszej inicjatywie i przeprowadzcie kampanie
promocyjng. Wasza grupa moze wykorzystac¢ jedng z imprez szkolnych, na
ktorej liczba os6b uczestniczacych jest wieksza.

Krok 4: Na zakonczenie, wszyscy mozecie by¢ tymi, ktorzy przekazg zebrang
kwote na rzecz stowarzyszenia wybranego przez Wasza grupe.

Dzieki tej aktywnosci poczujecie sie dumni ze swojej pracy, poniewaz nawet
drobne gesty na rzecz kogos potrzebujacego sprawig wam rados¢.



Rozdziat 3

Uczymy sie razem

Uszczesliwianie drugiej osoby to ogromne zrodto satysfakcji, zwtaszcza
gdy jest to osoba starsza. To Cwiczenie bedzie polegato na tym, ze
bedziesz uczyc sie od starszych, a oni bedg uczyc¢ sie z twojg pomoca.
Cwiczenie odbedzie sie w grupie uczniéw w wieku od 13 do 17 lat ze
starszymi osobami z Twojej okolicy €.

ﬂ Podczas pierwszej sesji roboczej w szkole odwiedzg Cie eksperci
z domu spokojnej starosci i opieki spotecznej. Poinformujg Cie oni o
charakterystyce domu spokojnej starosci i jego mieszkancow.

N
2: Podzielciesie na grupy, aby przeanalizowac potrzeby oséb
starszych w zakresie przystosowania sie do nowych czasow.
Otwoérzmy debate na temat problemow os6b starszych w sgsiedztwie.
Po debacie na pewno wymyslicie dziatania celem wzajemnej pomocy.

=)
Druga sesja odbedzie sie w okolicznych domach spokojnej
starosci. Odwiedzicie dom seniora, gdzie bedziecie mieli okazje sie
przedstawic i porozmawiaé, aby zbudowac relacje.

Po wizycie dobrze bytoby zaprosi¢ osoby starsze do swojego
centrum/szkoty. Kiedy przyjada, miejcie przygotowane dla nich
kwestionariusze, aby przeprowadzi¢ wywiad i dowiedziec sie, jakie byly
zwyczaje mtodych ludzi w ich czasach i jak réznig sie od Twoich.

Innym pomystem jest przeprowadzenie podczas wizyty warsztatow,
m.in. muzycznych, malarskich, czytelniczych czy dotyczacych
nowoczesnych technologii.



Rozdziat 3

Sieci spotecznosciowe
z odpowiedzialnoscig spoteczng

Dobre wykorzystanie mediow spotecznosciowych i promowanie odpowiedzialnosci
spotecznej jest kluczowym czynnikiem wnoszgcym cos$ pozytywnego do naszego
Swiata! Serwisy spotecznosciowe to narzedzia, ktére pozwalajg nam tgczyc sie

Z ludzmi poprzez komunikaty i proponowac pomysty lub tworzy¢ dziatania majgce
na celu poprawe naszego otoczenia.

W tym c¢wiczeniu bedziesz musiat zbadac spoty reklamowe, aby przeanalizowac
odpowiedzialnos¢ spoteczng firm. Dzieki tym badaniom przeanalizujesz, w jaki
spos6b firmy skupiajg sie na pozytywnym wptywie na spoteczenstwo, srodowisko
oraz samopoczucie swoich klientéw i pracownikéw.

Dowiesz sie rowniez o korzysciach ptynacych z odpowiedzialnosci spotecznej
biznesu i zastanowisz sie, dlaczego niektore firmy nie maja takiej
odpowiedzialnosci. Oto reklamy, ktére mozesz obejrzec:

Reklama KOD QR (zeskanuj)

Nike Dream Crazier

Dove. Fat Pandora

Orange. Grooming

Always. Like a girl




Rozdziat 3

Sieci spotecznosciowe
z odpowiedzialnoscig spoteczng

Po przeanalizowaniu spotow rozpoczniemy debate, ktdéra pomoze Wam
zastanowic¢ sie nad nastepujacymi kwestiami:

- Czy pewne firmy sg Swiadome swojej roli aktywnych podmiotow
| swojej odpowiedzialnosci spotecznej?

- Czy konsumenci sg Swiadomi braku etyki biznesowej niektorych firm?

- Czy istniejg seksistowskie stereotypy i role, ktore reklamy przypisuja
mezczyznom i kobietom?

- Czy media wptywajg i warunkujg ludzi, promujgc niekiedy negatywne
stereotypy i role?




Rozdziat 3

Sprawdz czy zrozumiates

Edukacja w zakresie odpowiedzialnosci spotecznej ma ogromne
znaczenie w spoteczenstwie. Dlatego tez musimy skitoni¢ naszych
uczniow do autorefleksji i samokrytyki na temat najistotniejszych
aspektow, ktore odkryli podczas realizowania i pracy z tym dziatem,
odpowiadajgc na pytania takie jak

- Czy moje zwyczaje na portalach spotecznos$ciowych zmienity sie

w jakikolwiek sposob?

- Czy jestem bardziej odpowiedzialny w korzystaniu z sieci
spotecznosciowych?

- W jaki sposob przyczynitem sie swoimi odpowiedzialnymi dziataniami
do rozwoju spoteczenstwa?

- Jakie korzysci uzyskatem? Jakie korzysci odniesli inni?

- Czy bycie bardziej odpowiedzialnym spotecznie moze pomaoc

W osiggnieciu szczescia mojego i innych?

Bycie odpowiedzialnym sprzyja spotecznej koegzystencji, poniewaz
wartosc¢ ta jest wypadkowa dyscypliny, wspotpracy, poczucia
obowigzku i szacunku dla siebie i innych.

Mozemy przeprowadzi¢ koncowa debate, w ktdrej uczniowie wyrazg
SWojg opinie na temat odpowiedzi swoich kolegow.



Rozdziat 3

Dodatkowe informacje

Film o odpowiedzialnosci osobistej.

Spoteczna odpowiedzialnos¢ indywidualna dla
lepszego Swiata - Przyktadowe historie.




ZDOLNOSCI| ADAPTACYJNE

Podsumowanie modutu

Zdolnos¢ do adaptacji jest niezbedna, poniewaz pozwala na
rozwigzywanie problemow i pokonywanie wyzwan. Jest to zdolnos¢ do
zmiany dziatan, kierunku lub perspektywy w celu dostosowania sie do
réznych warunkow lub srodowisk. Obejmuje ona Swiadome dziatanie,
a nie kierowanie sie zmieniajgcymi sie okolicznosciami. Innymi stowy,
obejmuje zdolnos¢ do oceny rozwijajacej sie sytuacji z wielu
perspektyw, do zmiany sposobu myslenia i punktu widzenia oraz do
wyboru najlepszej reakcji. Jako osoba zdolna do adaptacji, mozesz
rozwijac sie wsrod chaosu. Tak wiec to zakonczenie pozwoli Ci
pogtebi¢ zdobytg wiedze, zastanowi¢ sie nad trudnos$ciami, ktére
miates i przemyslec to, co osiggnates, aby zakonczy¢ modut "zdolnos¢
do przystosowania", aby$ mogt przejsé do nastepnego! %

O autorze

Angela, pracownik Szkoty Seneca, Hiszpania

Wspieramy réznorodnosc¢ w edukacji i staramy sie ksztatcic
solidarnych i szanujgcych srodowisko ludzi o wysokiej zdolnosSci
do krytycznego mys$lenia, pracy zespotowej i osiggania
kompromisu z zachowaniem innowacyjnos$ci. To sg nasze
podstawowe wartosci. Z nadziejg oczekujemy wptywu na naszg
szkote na roznych etapach naszego uczestnictwa w projektach
europejskich.

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS

oooooooooooooooo Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

MMMMMMMMMMMMMMM


https://pl.bab.la/slownik/angielski-polski/adaptability#translations-pl1
https://pl.bab.la/slownik/angielski-polski/adaptability#translations-pl1

Modut 2

SAMOSWIADOMOSC

Jak dobrze twoim zdaniem znasz siebie?

 Wcale

e Nie potrafie odpowiedzieC na to pytanie

» Bardzo, bardzo dobrze
Ten modut pomoze Ci nawigzac lepszy kontakt z samym sobg i zrozumiec
swoje dziatania, mysli czy emocje w réznych sytuacjach.

Co-funded by
HAPPINESS LN the European Union

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS




Zaproszenie do skorzystania z modutu

Czesc!
Czy jestes$ gotowy, aby wybrac sie z nami na przejazdzke rollercoasterem
samoswiadomosci?

Ten modut jest poswiecony koncepcji samoswiadomosci, ktéra reprezentuje
zdolno$¢ do skupienia sie na sobie i na tym, jak twoje wlasne dziatania,
mysli lub emocje sg lub nie sg zgodne z twoimi wewnetrznymi standardami.

Ludzie zbyt czesto nie sg Swiadomi siebie, zwlaszcza gdy sg ztapani w wir
walki, depresji, niepokoju, problemow z relacjami, porazek, czy nawet w
codziennym zyciu. Na szczescie mozna stac sie bardziej Swiadomym swoich
problemow, przy czym niezbedne jest zwrécenie szczegolnej uwagi na
nastepujgce cztery elementy: uczucia, mysli, emocje i schematy.

Budowanie kompetencji w zakresie samoswiadomosci jest kluczowe.
Dlatego w tym module:

e nauczysz sie obiektywnie oceniac siebie, zarzgdza¢ emocjami,
dostosowywac swoje zachowanie do wartosci, a takze rozumiec, jak
postrzegaja Cie inni.

e zapoznasz sie z wewnetrzng samoswiadomoscig i zewnetrzng
samos$wiadomoscia.

e bedziesz potrafit odpowiedzie¢ na pytania "Kim jestem?".

e zdobedziesz umiejetnosci korzystania z roznych metod autorefleksii.

o dowiesz sie jak utrzymac¢ Swiadomosc chwili obecnej.

e nauczysz sie okreslac swoje mocne strony i obszary do poprawy.

Gotowi? Zanurzmy sie w tym temacie.

:***: Co-funded by
LN the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Rozdziat 1

Obieranie cebuli

Stowa kluczowe:

o _ o Wewnetrzna i zewnetrzna
Czy powiedziatbys, ze znasz siebie? samoswiadomosc

Czy potrafisz podazacé za swoim przeczuciem?

Czy wiesz czego chcesz?

Czy wiesz jak zareagujesz na pewne sytuacje i dlaczego?
Zazwyczaj moOwisz o0 sobie w pozytywny sposob, prawda?

Nie martw sie, jesli nie odpowiedziates na te pytania twierdzaco; réwniez dorosli nie
odpowiadajg na wszystkie z nich "tak". Samoswiadomosc¢ to trwajacy cate zycie
proces uczenia sie lub odkrywania, ktéry rozwija sie przez cate zycie.

Samoswiadomosc to zdolno$¢ do monitorowania naszego wewnetrznego Swiata.
Jeszcze inni opisujg jg jako roznice miedzy tym, jak widzimy siebie,
a tym, jak widzg nas inni.

Badania sugeruja, ze kiedy widzimy siebie jasno, jestesmy bardziej pewni siebie i
bardziej kreatywni. Podejmujemy trafniejsze decyzje, budujemy silniejsze relacje i
skuteczniej sie komunikujemy. JesteSmy mniej sktonni do ktamstw, oszustw i
kradziezy. JesteSmy lepszymi uczniami, ktorzy wykorzystujg wiecej mozliwosci.

Istniejg dwa rodzaje samoswiadomosci: wewnetrzna i zewnetrzna.
1.Wewnetrzna oznacza, jak postrzegamy witasne wartosci, pasje, aspiracje,
dopasowanie do otoczenia, reakcje (w tym mysli, uczucia, zachowania, mocne i
stabe strony) oraz wptyw na innych.
2.Zewnetrzna samoswiadomos¢ oznacza zrozumienie, jak postrzegajg nas inni
ludzie. Badania pokazuja, ze osoby, ktére wiedza, jak widza je inni, lepiej radza
sobie z okazywaniem empatii i przyjmowaniem perspektywy innych.
Zrodto: What Self-Awaress Really Is (and How to Cultivate It).



Rozdziat 1

Obieranie cebuli

Cebula sprawia, ze czasem ptaczemy, ale i tak jg obieramy. Tak wiec,
obierzmy réwniez naszg osobistg "cebule” i siegnijmy gtebiej. Czasami
jest to trudne, ale warto to zrobi¢, gdy stajemy sie bardziej Swiadomi
siebie, pewni siebie i bardziej zwigzani z naszym wewnetrznym
Swiatem.

Chociaz wszystkie ¢wiczenia sg adaptowalne i bez ograniczen
wiekowych, zajecia beda najbardziej korzystne dla mtodziezy w wieku
15-17 lat. Wszystko, czego do nich potrzebujesz, to kilka czystych
kartek papieru i otOwkow.




Rozdziat 1

Moje podstawowe
wartosci

To Cwiczenie skfada sie z dwdch czesci. Na poczatku przyjrzysz sie
swoim wartosciom. Twoje wartosci to rzeczy, ktére uwazasz za wazne
W sposobie zycia i pracy. To one (powinny) okresla¢ twoje priorytety,
a w gtebi duszy sa prawdopodobnie miernikami, ktorych uzywasz, aby
stwierdzi¢, czy twoje zycie uktada sie tak, jak chcesz.

Czesc¢ 1.

Wez liste i przeczytaj wartosci, ktére wymieniliSmy ponizej. Wybierz te,
ktore sg dla ciebie najwazniejsze, kluczowe, i uzyj struktury na rysunku,
aby je przedstawic.

Mozesz sobie poméc czytajgc kazdy wiersz i wybierajgc z kazdego
wiersza to, co dla Ciebie najwazniejsze. W rezultacie podejmiesz
ostateczng decyzje na podstawie tych 17 wartosci i stworzysz obrazek
ze swoimi 7 kluczowymi wartoSciami.

, L, Praca PodejsScie "to
Przygoda Zyczliwosc¢ . -
zespotowa tez przeminie
Komunikacja Nauka Doskonatos¢ Zmiana
Innowacja Kariera Jakosc¢ Ekscytacja
. L, Rozwodj i
Piekno Troskliwosc . Dobroc
osobisty



https://context.reverso.net/t%C5%82umaczenie/polski-angielski/to+te%C5%BC+przeminie
https://context.reverso.net/t%C5%82umaczenie/polski-angielski/to+te%C5%BC+przeminie

Radoscé/

Zaangazowanie Madrosé Szacunek abawa
Przebaczenie Wiara mij:zr;TZ;a Mitosc
Otwartos¢ Porzgdek Rozwgj R&6znorodnosc
Hojnosc¢ Integralnosc Czlowieczenistwo | Odpowiedzialnos¢
Relacje Kreatywnosc¢ Sukces Szacunek
Rodzina Wolnos¢ Bezpieczenstwo Lojalnosc¢
Dostatek Duchowos¢ Sita Bogactwo
Doskonatos¢ Wktad wiasny Sita Wspbtpraca
Przyjazn Duma Zdrowie Balans
Dom Zabawa Odwaga Wiedza
Przywodztwo Humor Charyzma Wspoiczucie
Cierpliwos¢ Zmiana Dobrobyt Wdziecznosé
Pieniadze Stawa Sprawiedliwose | zacunekdo

samego siebie




Rozdziat 1

Portret moich kluczowych
wartosci

Czesc¢ 2.
Wykonaj obrazek ze swoimi 7 podstawowymi wartosciami.

Moje wartosci

OO
5O




Rozdziat 1

Kim jestes?

Wez kartke papieru i wypisz 10 stéw, ktore najlepiej Cie opisuja.
Nastepnie poszukaj w klasie pary, z ktérg wykonacie bardzo tatwe,
a jednoczesnie bardzo skuteczne cwiczenie. Kazde z was bedzie na
przemian zadawac sobie nawzajem jedno proste pytanie 20 - 30
razy: "Kim jestes?" i pytac tak dtugo, az nie zapisze wszystkich
odpowiedzi. Nastepnie zamieniacie sie rolami i partner zadaje wam
to samo pytanie.

Celem ¢wiczenia jest pomoc w odkryciu wszystkich tozsamosci i rol,
jakie kazdy z nas pefni, ale czy jednak pozostaje coS jeszcze, gdy
wyjdziemy z tych wszystkich rél? Kim jest prawdziwa osoba, ktéra
kryje sie za tymi wszystkimi rolami? Kto jest prawdziwym tobg?

Przyktad:

Osoba A: Kim jestes?
Osoba B: Jestem Betty.
Osoba B: Kim jestes?
Osoba A: Jestem Laura.
Osoba A: Kim jestes?
Osoba B: Jestem studentka.
Osoba B: Kim jestes?
Osoba A: Jestem corka.

itd.

Jesli zostanie wam czas, mozecie tez podzieli€ sie ze sobg tym,
jak widzicie drugg osobe, jesli zapomni o wszystkich rolach,
ktorych nie wymienita.



Rozdziat 1

Sprawdz czy zrozumiates

Poswiec¢ 5 minut na zastanowienie sie nad tymi pytaniami.
Refleksja odbywa sie w kregu z resztg rowiesnikow, w matych
grupach lub parach. Podczas tych sesji sprobujecie sprawdzic,
jakie "momenty aha" mieliscie po wykonaniu ¢wiczenia, jakie sg
jego rezultaty. Przedyskutujecie rowniez, czego sie nauczyliscie

| gdzie mozecie wykorzystac te umiejetnosSci w zyciu codziennym.

PYTANIA DO REFLEKSJI:

e Czy odkrytes wazne wartosci w swoim zyciu? Jak wygladat dla
Ciebie proces odnajdywania wartosci?

« Czego uzytes jako wyznacznikow lub filaréw swojej
tozsamosci?

« Czy kiedykolwiek spotkates sie ze stereotypem lub
dyskryminacjg z powodu jakiej$ czesci swojej tozsamosci?
Ktorej? Co myslisz o tych, ktorzy zachowuja sie wobec kogo$
niewtasciwie z powodu jakiej$ jego cechy?

« Ktore czesci swojej tozsamosci lubisz najbardziej?



Rozdziat 1

Dodatkowe informacje

Wideo: Jak poznac siebie

Artykut: Jak Odnalezc¢ Siebie: 11 sposobow na
odkrycie swojej prawdziwej tozsamosci

Ciekawostka: Mimo ze wiekszos¢ ludzi uwaza, ze sg
samoswiadomi, tylko 10-15% badanych osdéb faktycznie
miesci sie w tych kryteriach. Tak wiec, masz jeszcze jeden
powdd, aby siegnac gtebiej i by¢ bardziej Swiadomym siebie.



Rozdziat 2

Znajdz swoje "ikigai"

Stowa kluczowa:

Ikigai, cel, mocne strony
I obszary rozwoju

Czy styszales kiedys o ikigai? Japonia zajmuje drugie miejsce na
Swiecie pod wzgledem oczekiwanej dtugosci zycia - kobiety zyja
88,09 lat, a mezczyzni 81,91 lat. Cho¢ to prawda, ze dieta odgrywa
pewng role, wielu Japonczykdéw uwaza, ze ikigai ma wiele
wspolnego z ich diugowiecznoscia i szczesliwym zyciem. Chcemy
bys i Ty zyt dtugo i szczesliwie.

Ikigai to japonska filozofia, ktéra pomaga odnalez¢ prawdziwy cel
zycia, swoj 'powod do bycia'. "Iki" w jezyku japoniskim oznacza
zycie, a "gai" okresla wartosc. Twoje ikigai to twoj zyciowy cel. To
wiasnie to, co przynosi ci radosc i inspiruje cie do wstania z t6zka
kazdego dnia.

Ikigai moze Ci pomaoc:
» Zaprojektowac swoj idealny styl pracy
« Stworzyc silne wiezi spoteczne
« StworzyC zdrowg rownowage miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym
« Realizowac¢ swoje marzenia

Dlaczego tu jestes? Jaki jest tw0j cel? Znajdz swoje ikigai, ale
pamietaj, ze ikigai nie jest stale, moze sie zmieniaC na przestrzeni
|at.



Jesli lub kiedy znasz swoje ikigai i rozumiesz jego znaczenie, jestes$
w zgodzie z tym co chcesz robi¢ i z tym co Swiat potrzebuje, abys
robit.

W e nbjestes’
Doy
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Rozdziat 2

Moje "ikigal"

ZastanOw sie i zapisz na kartce:

To co kochasz. Twoje ikigai powinno byé
czyms, co lubisz robié...
(robisz to w kétko, kiedy to robisz, nigdy sie
nie nudzisz i zapominasz o wszystkim wokét)

W czym jestes$ dobry. Kolejna rzecza, ktora
moze pomac Ci zblizy€ sie do znalezienia
Twojego ikigai jest zorientowanie sie w czym
jestes, lub chciatbys$ byé, dobry ...
(jakie masz umiejetnosci, co robisz lepiej niz
inni, o co ludzie sie do ciebie zwracaja, w
czym jestes$ dobry, a chcesz by¢ jeszcze

lepszy...)

Za co mozesz otrzymac wynagrodzenie lub
nagrode ...

(za jaka prace do tej pory otrzymywates$
wynagrodzenie, za co chciatbys$ otrzymywac
wynagrodzenie, za co mégtbys otrzymywaé

wynagrodzenie, co bys robit, gdybys nie

pracowat/ nie miat pracy...)

Czego potrzebuje Swiat ...

(co mozesz zrobié, aby ludzie wokét ciebie
byli szczesliwi, czego potrzebuje twoja
lokalna spotecznos$é, jakie wyzwania wokot
ciebie jeste$ w stanie rozwigzaé, jakie zmiany
mozesz przynies¢ ludziom wokoét ciebie ...)

Gdy skonczysz masz swoje aktualne ikigai.



Rozdziat 2

Sprawdz czy zrozumiates

Poswiec¢ 5 minut na zastanowienie sie nad tymi pytaniami.
Refleksja odbywa sie w kregu z resztg rowiesnikow, w matych
grupach lub parach. Podczas tych sesji sprobujecie sprawdzic,
jakie "momenty aha" mieliscie po wykonaniu ¢wiczenia, jakie sg
jego rezultaty. Przedyskutujecie rowniez, czego sie nauczyliscie

| gdzie mozecie wykorzystac te umiejetnosSci w zyciu codziennym.

PYTANIA DO REFLEKSJI:

Jak myslisz, jakie sg Twoje mocne strony?

Jakie sg obszary do poprawy?

Jak wygladat dla Ciebie proces odkrywania ikigai?

Czy pojawity sie jakie$S nowe rezultaty, ktérych sie nie
spodziewates?

Czy uwazasz, ze juz znalaztes swoje ikigai? Mozesz odkrywac
ikigai w kotko. To nigdy sie nie konczy :).



Rozdziat 2

Dodatkowe informacje

Wideo 1: Krotka prezentacja procesu lkigai

Wideo 2: Wyktad TEDx Emily Bidle na temat
"Sekret celowego zycia".

SCAN ME




Rozdziat 3

Zyj tu i teraz

Stowa kluczowe:

Chwila obecna, medytacja,
Spokaj, oddychanie

Jak czesto znajdujesz siebie w chwili obecnej? Naprawde bedac TU

| TERAZ? Czy pamietasz jak to byto, gdy bytes dzieckiem? Jak sie wtedy
czutes? Jak powiedziat Jean de La Bruyere: "Dzieci nie majg ani
przesztosci, ani przysztosci. Dzieki temu cieszg sie terazniejszoscia, co
rzadko nam sie zdarza."

Zdecydowanie powinnismy sie od Was (nich) uczy¢ i codziennie mysleC o
ponizszych cytatach, aby przypominac sobie, co ma znaczenie.

"Wczoraj to juz historia, jutro to tajemnica. Ale dzi$ to dar losu. A dary sg
po to, zeby sie nimi cieszyc." - Alice Morse Earle

"Czas wcale nie jest cenny, poniewaz jest ztudzeniem. To, co postrzegasz
jako cenne, to nie czas, ale jeden punkt, ktory jest poza czasem: Teraz. To
jest rzeczywiscie cenne. Im bardziej jeste$ skupiony na czasie -
przesztosci i przysztosci - tym bardziej brakuje ci Teraz, najcenniejszej
rzeczy, jaka istnieje." - Eckhart Tolle

"Jesli czujesz niepokoj lub depresje, nie jestes w terazniejszosci. Jestes
albo niespokojng projekcja przyszitosci, albo przygnebiony i utkngtes w
przesztosSci. Jedyna rzecza, nad ktorg masz jakakolwiek kontrole, jest
chwila obecna; proste ¢wiczenia oddechowe moga sprawic, ze
natychmiast staniemy sie spokojni i obecni." - Tobe Hanson



"Umiejetnosc bycia w chwili obecnej jest gtdwnym skiadnikiem dobrostanu
psychicznego". - Abraham Maslow

"Zycie daje ci mnéstwo czasu na zrobienie wszystkiego, co chcesz, jesli
pozostaniesz w chwili obecnej". - Deepak Chopra

Kiedy praktykujesz bycie obecnym, budujesz dobre nawyki dla swojego
przysztego dobrego samopoczucia. Stwierdzono réwniez, ze Swiadomosc
chwili obecnej z czasem zmniejsza stres i gwattowne zmiany nastroju,
poniewaz masz wieksza kontrole nad swoimi myslami.

Skupienie sie na chwili obecnej pozwala nam zauwazyc takie uczucia jak
zmartwienie, strach, niepokdj, niepewnosc i przeksztaitci¢ je w postrzeganie
kazdej chwili jako nowego doswiadczenia. Terazniejszosc to ciggte pojawianie
sie nowych poczatkow - tutaj mamy moc uwalniania tego, co nam nie stuzy

| "odradzania sie" w kazdej chwili. W kazdej nowej chwili mozesz wcieli¢ sie

w cokolwiek zechcesz. Przesztosc i przysztosc sg zaréwno pojeciami,

o ktorych mozemy myslec, ale ktérych w rzeczywistosci nie doswiadczamy.
Dla nas, ludzi, wszystko co mamy to terazniejszosc - i to wszystko czego
naprawde potrzebujemy.

Jestesmy najszczesliwsi w chwili obecne;.

Terazniejszosc jest naszym naturalnym stanem bycia. Tutaj nie jesteSmy
przywigzani do przesztosci, ani do rzeczy, ktére chcielibySmy, aby potoczyty
sie inaczej. Nie odczuwamy tez niepotrzebnych lekdw o przysztosc. Kiedy
jesteSmy naprawde obecni, mozemy przyjac nieznane. Cieszymy sie, ze
zyjemy, wiedzgc, ze kazda nowa chwila jest darem. Ptyniemy z pragdem zycia,
niezaleznie od tego, jakie niespodzianki pojawiajg sie na naszej drodze.
Ciagte przybywanie nowego pozwala nam na ponowne skoncentrowanie sie,
dziatanie oparte na autentycznosci i wspotczuciu, a nie na reaktywnosci

| oporze.

Kiedy martwimy sie o przesztos¢ i przysztos¢, odgradzamy sie od
terazniejszosci.



Rozdziat 3

Zycie tu i teraz

Pamietaj: Jest tylko jeden czas, ktory jest wazny - teraz! To
najwazniejszy czas, bo tylko wtedy mamy jakgkolwiek wladze.
Lew Tofstoj

Wszystkie ¢wiczenia sg adaptowalne i bez ograniczen wiekowych.




Rozdziat 3

Twoj fraktalny portret

Dzisiaj bedziecie rysowac i wykorzystacie ten czas na nauke bycia w
chwili obecnej. Kreatywnosc jest w kazdym z nas w réznych postaciach
| odstonach. Narysujesz swqj fraktalny portret. Potrzebujesz papieru

| olowka.

Obrazki fraktalne wykonuje sie z zamknietymi oczami w jednej tylko linii
bez przerw miedzy nimi. Kazdy obrazek powinien mie¢ punkt, na ktérym
sie konczy (moze to by¢ kropka). Wez papier i otéwek lub kredki, wez
kilka gtebokich oddechow, poswiec troche czasu, zamknij oczy i zrob
swoj autoportret tylko jedng ciagta linig. To bedzie portret stworzony
przez twojg intuicje. Po zakonczeniu wezcie rozne kolory kredek i
pokolorujcie portret. Kazdy z Was moze znalez¢ na swoim portrecie
rézne ksztalty (np. serca, zwierzeta itp.). Nalezy zastanowic sie, co te
symbole chcg mi powiedziec, pokazac. Co sie we mnie dzieje?

Mozesz stosowac te technike codziennie rano przed rozpoczeciem dnia
| zobaczyd, jak sie czujesz. Okragte ksztalty reprezentujg spokojny stan
umystu, ostre ksztalty pokazujg nam, ze jesteSmy spieci i ze cos sie

w nhas dzieje. Kazdy powinien zapytac co?

Nie zapominaj - zawsze z zamknietymi oczami i w jednej, ciggtej linii.




Rozdziat 3

Twoj fraktalny portret

Dzisiaj bedziecie rysowac i wykorzystacie ten czas na nauke bycia w
chwili obecnej. Kreatywnosc jest w kazdym z nas w réznych postaciach
| odstonach. Narysujesz swqj fraktalny portret. Potrzebujesz papieru
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Obrazki fraktalne wykonuje sie z zamknietymi oczami w jednej tylko linii
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sie konczy (moze to by¢ kropka). Wez papier i otéwek lub kredki, wez
kilka gtebokich oddechow, poswiec troche czasu, zamknij oczy i zrob
swoj autoportret tylko jedng ciagta linig. To bedzie portret stworzony
przez twojg intuicje. Po zakonczeniu wezcie rozne kolory kredek i
pokolorujcie portret. Kazdy z Was moze znalez¢ na swoim portrecie
rézne ksztatty (np. serca, zwierzeta itp.). Nalezy zastanowic sie, co te
symbole chcg mi powiedziec, pokazac. Co sie we mnie dzieje?

Mozesz stosowac te technike codziennie rano przed rozpoczeciem dnia
| zobaczy¢, jak sie czujesz. Okragte ksztalty reprezentujg spokojny stan
umystu, ostre ksztalty pokazujg nam, ze jesteSmy spieci i ze cos sie

w nhas dzieje. Kazdy powinien zapytac co?

Nie zapominaj - zawsze z zamknietymi oczami i w jednej, ciggtej linii.




Zrodto: https://www.meavalens.si/metoda-fraktalne-risbe/

"Czasami trzeba usiasé samotnie na podtodze w cichym pokoju,
zeby ustysze¢ wtasny gtos i nie pozwoli¢ mu utonaé w hatasie
innych". - Charlotte Eriksso


https://www.meavalens.si/metoda-fraktalne-risbe/

Rozdziat 3

Sprawdz czy zrozumiates

Poswiec¢ 5 minut na zastanowienie sie nad tymi pytaniami.
Refleksja odbywa sie w kregu z resztg rowiesnikow, w matych
grupach lub parach. Podczas tych sesji sprobujecie sprawdzic,
jakie "momenty aha" mieliscie po wykonaniu ¢wiczenia, jakie sg
jego rezultaty. Przedyskutujecie rowniez, czego sie nauczyliscie

| gdzie mozecie wykorzystac te umiejetnosci w zyciu codziennym.

PYTANIA DO REFLEKSJI:

 Jak sie czujesz po wykonaniu tego ¢wiczenia i przyjrzeniu sie
mu?

e Czy byle$ w stanie pozostac w chwili obecnej? By¢ obecnym?

 Jesli znalaztes na obrazku jakies ksztalty, jak myslisz, co one
Ci méwig?

e Czym jest chwila obecna?

« Jak myslisz, dlaczego wazne jest, aby by¢ w stanie pozostaé
w chwili obecnej?



Rozdziat 3

Dodatkowe informacje

Wideo 1: Jak to zrobic - Zrelaksuj sie rysujac
fraktale

Artykut 1: Jak zyC w chwili obecnej: 35+ narzedzi,
aby byC bardziej obecnym

Artykut 2: Terapia sztukg

SCAN ME




SAMOSWIADON

Podsumowanie modutu

Jak mogliscie sie przekona¢, mamy nadzieje, ze samoswiadomos$¢ jest podstawg
wszystkiego. Jest jedng z najwazniejszych czesci edukacji i samorozwoju.

Poznac siebie. Wiedzie¢ kim jestem, jakie sg moje mocne strony i jakie obszary
moge poprawic, dlaczego tu jestem, jak widze siebie i jak widzg mnie inni.
Uswiadomic sobie, jak kazdy moze rozwigzac swoje problemy i zwroci¢ szczegodlng
uwage na cztery gidbwne elementy: uczucia, mysli, emocje i wzorce.
Metody/éwiczenia/scenariusze, ktore dla Was przygotowaliSmy to maty wglad

w temat i w dziatania, ktére moga byc z nim zwigzane. ChcieliSmy podzieli¢ sie
kilkoma nowymi podejsciami, kilkoma nowymi metodami, ktére beda dla Was
ciekawe, angazujace, inspirujgce i pomocne.

Uwazamy, ze wazne jest, aby poswieciC czas na zagiebienie sie w te pytania

| tematy, jak rowniez na koniec zastanowicC sie nad kazdym z dziatan, ktore zostaty
wykonane. Uwazamy, ze to bardzo przydatne, ze wy, uczniowie, mozecie
poswieci¢ wystarczajgco duzo czasu w szkole, aby zastanowi¢ sie nad tymi
czasami trudnymi, ale waznymi pogladami na temat waszej Sciezki zyciowej.
Mamy nadzieje, ze podobata Wam sie ta przejazdzka rollercoasterem z nami i ze
chetnie sprébujecie swoich sit w kolejnych ciekawych tematach.

O autorce

Rada Drnovsek, Stowenia

Mam ponad 15-letnie dosSwiadczenie w pracy

Z mfodziezg, gdzie przesztam przez wszystkie etapy, od
uczestnika do koordynatora i menedzera projektu. Moja
wizjg jest inspirowanie ludzi w kazdym wieku do rozwoju,
a w konsekwencji uczynienie swiata lepszym miejscem.

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS

oooooooooooooooo Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

EEEEEEEEEEEEEEE



Modut 3

SWIADOMOSC SPOLECZNA

Swiadomo$¢ spoteczna: umiejetno$é przyjmowania perspektywy i empatii wobec
innych, w tym os6b pochodzacych z r6znych srodowisk i kultur. Zdolnosé
rozumienia norm spotecznych i etycznych dotyczacych zachowania oraz
rozpoznawania zasobow rodziny, szkoty i spotecznosci i systeméw ich wsparcia.

Co-funded by
HAPPINESS LN the European Union

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS




Zaproszenie do skorzystania z modutu
Witaj czytelniku!

Celem tego modutu, w ramach procesu wychowania zdrowej miodziezy,
jest poprawa Swiadomosci spotecznej wsréd uczniow. Zdolnos$¢ rozumienia
| empatii wobec innych, zwlaszcza pochodzacych z innych Srodowisk niz
wiasne, okreSlana jest mianem Swiadomosci spotecznej. Efektami uczenia
sie tego modutu sa:

e Branie pod uwage rodziny, przyjaciot i Srodowiska szkolnego oraz
inspiracja dotyczgca mozliwosci przyczyniania sie do ich dobrostanu

e Umiejetnos¢ budowania pozytywnych relaciji

o Odpornos¢ na presje otoczenia -> opieranie sie negatywnej pres;ji
spotecznej

e Przelamywanie stereotypow

« Umiejetnosci przywddcze

o Szukanie lub oferowanie wsparcia i pomocy, gdy jest to potrzebne

Nauczysz sie odpowiadac¢ na nastepujgce pytania:

o Co wywotuje uczucia? Dlaczego pozytywne pomysty sg tak wazne?
Jakie czynniki wptywajg na odczuwanie emocji? Jaka funkcje petnig
emocje?

o Czym wiasciwie sg dobre uczynki? Czy dobre uczynki majg jakis sens?

o Jak myslisz, jak bardzo jeste$ spostrzegawczy? Jak bardzo
spostrzegawczy jestes naprawde?

o Jak czesto zajmujemy sie zyciem innych ludzi, nie zauwazajgc
wtasnego? Dlaczego tak jest?

Posiadanie dobrej Swiadomosci spotecznej pomoze poprawi¢ twoje zycie
| otaczajace cie Srodowisko.

Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Rozdziat 1

Sclana pozytywne] wizji Stowa kluczowe:

Pozytywne i r_me_gatlgwne emocje,
Pozytywna wizja, Pozytywne idee,
Empatia, Motywacja, Samoregulacja,
Samoswiadomos¢ emocjonalna

Pozytywne emocje nie majg takiego samego wptywu na ludzi, jak
negatywne; nie sprawiajg, ze ludzie zachowujg sie irracjonalnie ani
nie zmuszajg ich do wyrazania tego w brutalny sposob.

Chec dziatania w sposb6b pochopny jest w psychologii nazywana
tendencjg do dziatania.

Wiekszos¢ zdarzen wywotanych emocjami jest z natury
przedstawiana negatywnie i fgczy emocje z okreslonymi
tendencjami do dziatania.




Rozdziat 1

Sciana pozytywnej wizji

Jest to popularne dziatanie, podczas ktdrego tworzysz wiasny
plakat lub Sciane pozytywnych pomystow na lepsza przysztosé.
Celem jest aktywne uczestnictwo i przygotowanie wtasnych
pomystow oraz umieszczenie ich na scianie pomystéw. Ty i twoi
koledzy z grupy powinniscie komunikowac sie i wspotpracowac

w sposob wspierajacy. Przygotujcie podzielong na cztery czesci
kartke A4 i wszystkie materiaty szkolne, ktdre mogg by¢ potrzebne
do tego Cwiczenia (dlugopisy, kredki itp.).

&

Pomysty na dziatanie:

Stworz wiasng tablice pozytywnej wizji i podziel sie swoimi
nadziejami na lepsze jutro!

Znajdz pusta sciane w szkole, na szkolnym podworku lub

w miejscu publicznym - a jesli nie mozesz jej znalez¢, postaw duza
tablice - i wykorzystaj to jako inspiracje!

Ustaw stot z kartami do gry i diugopisami, z ktorych kazdy bedzie
mogt korzystac.



Rozdziat 1

Sciana pozytywnej wizji

Przygotuj tabliczki instruktazowe z hastami np.: ,Napisz swojg wizje
lepszej przysztosci!” lub ,,Co zamierzasz dzisiaj zrobi¢, aby uczynic
Swiat lepszym miejscem?”

Kazdy ma odpowiedzie¢ na te pytania w formie notatki i wywiesic je na
Scianie, aby pokazac, jak mate akty zyczliwosci mogg przetozyc¢ sie na
wielkie rzeczy!

Madry grecki gawedziarz Ezop powiedziat: ,Zaden przejaw zyczliwosci,
chocCby najmniejszy, nie idzie na marne!”

13566830831



Rozdziat 1

Sciana pozytywnej wizji

Mozesz tworzy¢ plakaty, motywujgce/inspirujace filmy o swoich
pomystach na lepsza przysztos¢.

Mozecie przedyskutowaé miedzy soba, jakie pomysty uwazacie za
najlepsze dla pozytywnej wizji przysztosci.

Link: https://www.good-deeds-day.org/getideas/positive-vision-wall




Rozdziat 1

Sprawdz czy zrozumiates

Praca Daniela Golemana lezy u podstaw teorii uczenia sie
spoteczno-emocjonalnego, ktéra opiera koncepcje inteligencji
spotecznej i emocjonalnej (EQ) na szeregu kluczowych elementéw
Swiadomosci spotecznej, do ktérych naleza:

Samoswiadomosé emocjonalna: Zrozumienie, co Sie czuje
| docenienie, jak rézne nastroje moga wptywac na ludzi wokot nas,
to umiejetnos¢ samoswiadomosci emocjonalnej.

Samoregulacja to sztuka kontrolowania wtasnych reakcji
emocjonalnych — przewidywanie rezultatéw w celu unikniecia

emocjonalnej reaktywnosci w sytuacjach osobistych i spotecznych.

Motywacja pocigga za sobg zrozumienie, jak wykorzystac czynniki
emocjonalne do nauki i osiggania osobistych celow.

Empatia to zdolnoS¢ rozumienia emocji i sytuacji innych osoéb.
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Rozdziat2  (leeds

Czynienie dobrych
uczynkow

ifl
el |

Stowa kluczowe:

Dobre uczynki, Pozytywna
Zmiana, Zmiana zycia

Mozemy catkowicie zmieniC otaczajgcy nas Swiat, wykonujac
najprostsze dobre uczynki, czynigc go o wiele piekniejszym
| szczesliwszym.,

Czestym zmartwieniem wielu mtodych ludzi jest to, ze nie wierza,
Ze majg wystarczajaca moc lub site, aby dokonac pozytywnych
zmian w spoteczenstwie. Dzieki tym warsztatom mamy nadzieje
pokazac Ci, ze bez wzgledu na to, jak niewielki wydaje sie wysitek,
jego wptyw moze zmienic zycie.




Rozdziat 2

Czynienie dobrych
uczynkow

Czym wiasciwie sg dobre uczynki?
Czy dobre uczynki majg jakie$S znaczenie?

Jest to wykonane i zakonczone dziatanie na czyjas rzecz
bez osobistych korzysci. Zrobienie dobrego uczynku
kazdego dnia jest wyczynem i wielkim osiagnieciem.



Rozdziat 2

Czynienie dobrych
uczynkow

W ramach tego ¢wiczenia chcemy, abyscie (uczniowie) powiedzieli
nam, co waszym zdaniem moze utrudnia¢ wam dokonanie
pozytywnej zmiany i czy wierzycie, ze w waszym wieku mozecie
zrobi¢ wszystko.

Ci, ktorzy udzielg najbardziej pozytywnych odpowiedzi, zostang
pozniej przydzieleni do osobnych grup, by zmotywowac reszte
uczestnikow. 10 minut

« Podzielicie sie na kilka grup.

o Damy Ci kartke A4 i wszystkie przybory szkolne potrzebne do
tego cwiczenia (dlugopisy, kredki itp.).

« Nastepnie chcemy, abys przygotowat prezentacje dotyczaca
metod, ktore Twoim zdaniem pomoga osiggnac¢ najwiekszy
wptyw. 15 minut

« Po kazdej prezentacji odbedzie sie krétka dyskusja. 30 minut

Na koniec ¢wiczenia ty i twoi przyjaciele/koledzy bedziecie sie
zastanawiac i wyrazacC swoje opinie na temat tego, czego
nauczyliscie sie podczas warsztatow.

Nastepnie zostaniesz poproszony o powiedzenie nam, czy
czujesz, ze mozesz dokonac¢ wiekszej zmiany niz wczesniej.



Rozdziat 2

Czynienie dobrych
uczynkow

Nastepnie pokazemy film prezentujacy przyktad duzego wptywu
przy pozornie niewielkim naktadzie pracy.

https://www.youtube.com/watch?
v=YUdOoTLv3kA&ab channel=petsonlineuae.com

| 2 ..H ) 015/306

Kiedy film sie skonczy, zastanowimy sie i zadamy Ci pewne
pytanie na temat Twoich cennych spostrzezen.


https://www.youtube.com/watch?v=YUdOoTLv3kA&ab_channel=petsonlineuae.com
https://www.youtube.com/watch?v=YUdOoTLv3kA&ab_channel=petsonlineuae.com

Rozdziat 2

Czynienie dobrych
uczynkow

Wiecej pomystéw na dobre uczynki:
e Sadzenie drzew




Rozdziat 2

Dodatkowe informacje

https://www.iave.org/good-deeds-day/

Dzien Dobrych Uczynkéw to coroczna tradycja czynienia dobra, podczas
ktorej setki tysiecy ludzi na catym Swiecie kazdego dnia decyduje sie na
wolontariat i pomaganie innym, wprowadzajgc w zycie prostg idee, ze kazda
osoba moze zrobi¢ co$ dobrego, czy to duzego, czy matego, aby poprawic
zycie innych i pozytywnie zmienic swiat.

29 marca bedzie Swiatowym dniem czynienia dobra, poszukajcie oséb, ktore
dzielg z Wami wspolny Swiatopoglad, by przytgczyli sie do Swietowania.

Wszyscy chcemy postepowac whasciwie! Czy to dla nas samych, czy
dla naszych bliskich, planety lub spoteczenstwa jako catosci. Dobre
uczynki, bez wzgledu na to, jak duze lub mate, wywierajg pozytywny
wptyw i jednoczesnie sprawiajg, ze czujemy sie Swietnie.



Rozdziat 3

Jak bardzo jestes
Swiadomy?

Stowa kluczowe:

Samoocena, samokontrola,
samoswiadomosc,
Spostrzegawczosc
Generalnie w zyciu zajmujemy sie wtasnymi sprawami i dlatego
czesto brakuje nam wielu waznych rzeczy wokot nas. To ¢wiczenie
pokaze, jak skupiajac sie tylko na jednym konkretnym szczegole,
mozemy zle zrozumiec calg historie. Widzgc catg historie, mozemy
znacznie lepiej zrozumiec€ Swiat i otaczajgcych nas ludzi.

Bycie uwaznym, myslenie perspektywiczne, zwracanie uwagi na
rzeczy wokot nas, znajomosS¢ mocnych i stabych stron innych
manifestuje sie poprzez zadanie tego pytania i zastanowienie sie
nad nim.

Jak czesto angazujesz sie w tego typu refleksje?

Dlaczego? Poniewaz posiadanie silnego poczucia otoczenia jest
umiejetnoscia, ktéra podobnie jak miesien, wymaga regularnych
cwiczen, aby pozostac silna i elastyczna.



Rozdziat 3

Jak bardzo jestes
Swiadomy?

Na poczatku (uczniowie) otrzymacie dwa pytania do rozwazenia:
Jak myslisz, jak bardzo jestes$ spostrzegawczy?
Jak bardzo spostrzegawczy jestes naprawde?

Pomysty na dziatanie:

Pokazemy Ci kilka krétkich filmow. Na samym poczatku projekcii
postawimy uczestnikom proste cele, takie jak: policz liczbe napojow
gazowanych, ile osob nosi rozowe koszule itp., podczas gdy w samych
filmach dzia¢ sie beda niezwykte rzeczy.

Po zakonczeniu kazdego filmu bedziemy pytac, kto jest w stanie
odpowiedzie¢ na postawione pytania. Nastepnie odtworzymy wideo
ponownie, bedziecie zszokowani ile rzeczy przegapiliscie koncentrujgc
sie na detalach!
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Rozdziat 3

Jak bardzo jestes
Swiadomy?

Przyktady filmow:

Jak bardzo jeste$ swiadomy?
- Test Swiadomosci sytuacyjnej - #1

Jak bardzo jeste$ swiadomy?
- Test Swiadomosci sytuacyjnej - #2

Jak bardzo jeste$ swiadomy?
- Test Swiadomosci sytuacyjnej - #3



Rozdziat 3

Jak bardzo jestes swiadomy?

Uzyj dyskusji jako narzedzia do omowienia tego, w jaki Sposob
niejednokrotnie jestedmy Swiadomi wydarzen i rzeczy, ktore nie sg
wazne, podczas gdy te istotne przemykajg obok nas niezauwazone.

Jak czesto rozmawiamy o problemach innych ludzi i sprawach, ktore nas
nie dotycza, a nie zajmujemy sie wkasnymi?

Jak czesto zajmujemy sie zyciem innych ludzi, nie potrafigc zauwazyc¢
witasnego? Dlaczego tak jest?

JAK

BARDZO
CZUJESZ
SIE
SWIADOMY




Rozdziat 3

Jak bardzo jestes swiadomy?

Mozemy zastanowic sie nad tym, czy myslimy, czujemy

| zachowujemy sie tak, jak ,powinniSmy” angazujac sie w
autoewaluacje. Czy przestrzegane sg nasze normy i wartosci, czy
tez mamy do czynienia z czyms mniej waznym?

Nazywa sie to poréwnaniem do naszych standardéw poprawnosci.
Codziennie uzywamy tych standardow do oceny poprawnosci
naszych mysli, zachowan i Swiadomosci.

Korzystanie z tych metod uczy nas Swiadomosci i samokontroli
podczas oceniania i okreslania, czy dokonujemy najlepszych
wyboréw w réznych scenariuszach.



SWIADOMOSC SPOLECZNA

Podsumowanie modutu

Uczniowie Swiadomi spotecznie chetniej uczestniczg w zajeciach
szkolnych i komunikuja sie z rowiesnikami.

Musisz by¢ swiadomy spotecznie, aby poznac i zrozumiec
spoteczenstwo. Umiejetnosci Swiadomosci spotecznej pomoga
uczniom zrozumiec, jak komunikowac sie i wspotpracowacd

z innymi na dtuzszg mete.

Swiadomos$¢ spoteczna ucznia rozwija sie przez cate lata szkolne.
Powyzsze scenariusze mozna przecwiczyc z kolegami z klasy.
Zaangazujcie sie takze w trudne, niezwykle, wymagajgce
scenariusze z prawdziwego zycia.

O autorze

Velid Tinjak, BoSnia i Hercegowina

Jako koordynator projektu mam wieloletnie doSwiadczenie
w pracy nad projektami Erasmus KA2. Doszlifowatem swoje
umiejetnosci w zakresie marketingu, zarzadzania i
umiejetnosci spotecznych, ktére pomagajg mi w zarzadzaniu
projektami bez wzgledu na ich zasieg. Jestem
przyzwyczajony do pracy z ludzmi z réznych srodowisk

| mocno wierze, ze najlepszym sposobem na osigganie
wynikow jest dobra komunikacja i wspotpraca w zespole.

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS

oooooooooooooooo Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568
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Modut 4
SAMOKONTROLA EMOCJONALNA
| POZYTYWNE NASTAWIENIE
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Umiejetna praca nad sobg to bezcenny dar. Zainwestuj w nig swoj czas
| energie, a pozytywne doswiadczenia pozwolg Ci dostrzec wszystko to,
co kiedys byto dla Ciebie nieosiggalne. Zyj autentycznie, w zgodzie ze
soba i innymi. Przyjrzyj sie sobie, wyznacz cele do dziatania

| doswiadczaj.

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS
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Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568
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Zaproszenie do skorzystania z modutu

Drodzy uczniowie,

celem tego modutu jest wsparcie Was w skutecznym zarzgdzaniu
zachowaniem i emocjami. Bedzie on wspierat Was w akceptacji Waszych
uczuc i prowokowat do autentycznego zycia/dziatania w spoteczenstwie.
Czego dokiadnie sie nauczysz?

« Jak rozpoznawac uczucia zanim zaczniesz dziataC¢ impulsywnie.

o Jak wdrazac zdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem.

e Jak organizowac siebie, aby skutecznie planowac i realizowac¢ zadania
w domu/szkole/pracy.

« Jak stymulowa¢ mdzg do bardziej efektywnej pracy.

« Jak poczucie witasnej wartosci i pewnosc siebie wpltywajg na motywacje,
sukces i zdrowie psychiczne.

o Jak kreatywne i elastyczne myslenie wspiera Twojg zdolnos¢ do zmiany
perspektywy lub uwagi w odpowiedzi na zmiane zasad lub na nowe lub
nieoczekiwane sytuacije.

« Jak optymizm moze pomoc w budowaniu silnego nastawienia
psychicznego, a takze wspiera¢ umiejetnosci radzenia sobie, lepsze
zdrowie fizyczne i wiekszg wytrwatoS¢ w dgzeniu do celow.

Ten modut to lekcja, ktora opiera sie na trzech jednostkach:

1. Wez oddech - ktora obejmuje kontrole impulséw i zarzgdzanie stresem.
2. Ja i moje nastawienie do tego co robie - ktéra zawiera umiejetnosci
wykonawcze i wiare w siebie.

3. Dobre dla Ciebie - ktdre obejmuje optymizm, poczucie wlasnej wartosci,
pewnosc siebie, a takze elastyczne myslenie.

JestesScie ciekawi, co to oznacza w praktyce?

Wierzymy, ze poswiecenie czasu na poznanie kolejnych dziatéw pozwoli Ci
odkry¢ nowe rzeczy, ktdre pomoga Ci lepiej funkcjonowac ze sobg i z innymi.
Modut wesprze Twojg wewnetrzng moc do realizacji planow i marzen.

| pamietaj, ze "Podroz tysigca mil zaczyna sie od jednego kroku".

:***** Co-funded by
LI the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Rozdziat 1

Czym jest zarzgdzanie

stresem i samokontrola? Stowa kluczowe:
Inteligencja emocjonalna,
samokontrola, kontrola
impulsow, zarzadzanie
stresem

Dzieki temu, ze natura wyposazyta nas w emocje, jesteSmy w stanie

odczuwac stany przyjemne i nieprzyjemne. Jestesmy w stanie okresli¢, ze

co$ sprawia nam przyjemnosc¢ lub przekracza nasze granice. Jesli

odczuwamy przyjemne emocje to jest duzo wieksze prawdopodobienstwo,

Ze to co sie dzieje wokot nas jest zgodne z naszymi oczekiwaniami i celami.

Co zatem zrobi¢, gdy nasz organizm reaguje na bodzce zewnetrzne w

Sposob intensywny, nie pozwala nam funkcjonowac, a my czujemy sie zle?

Najprawdopodobniej ktos lub co$ przekroczyto naszg granice.

Co mozemy zrobi¢, aby w takiej sytuacji unikng¢ wybuchu nieprzyjemnych

emocji? Jak wprowadziC siebie w stan rownowagi i kontrolowac sytuacje, by

byta bezpieczna dla mnie i moich bliskich?

Jak myslisz, co kryje sie za stowami zarzgdzanie stresem i samokontrola?

W tym module bedziemy wspdlnie odkrywac odpowiedz na to pytanie.

Samokontrola to umiejetnosc, ktéra umozliwia wieksza kontrole nad
swoimi reakcjami emocjonalnymi. Pomaga regulowac swoje stany
emocjonalne i przyczynia sie do unikania tych niepozadanych, takich jak
wybuchy agresji. Badania pokazujg, ze osobom o wysokim poziomie
samokontroli tatwiej jest planowac i osiggac cele oraz zachowac zdrowie
fizyczne i psychiczne.

Zarzgdzanie stresem polega na podnoszeniu swoich kompetencji
w zakresie reagowania na sytuacje stresowe, rozpoznawania
nieprzyjemnych bodzcéw oraz doskonaleniu Swiadomej organizacji
sposobow wyijscia z sytuacji stresowych.



Rozdziat 1

Wez oddech

Prace nad zrozumieniem wiasnych stanéw nalezy rozpoczaé¢ od
zastanowienia sie nad nimi:
e Kim jestem?
Co moge powiedzieC o sobie?
Czy jestem cierpliwy wobec siebie?
Czy potrafie czekac¢ na swojg kolej?
W jakich sytuacjach czuje, ze emocje we mnie buzujg?
Czy ktoS/cos jest w stanie mnie zatrzymac, w sytuacji duzego
napiecia?
Wez gteboki oddech. Zapisz na kartce papieru to, co przychodzi Ci do
gtowy.




Rozdziat 1

Popracuj nad kontrolg impulséw -
Eksperyment z piankg Marshmallow

Kontrola impulséw to umiejetnos¢ nabrania wiekszej biegtosci

w przewidywaniu konsekwencji, planowaniu dziatan, odraczaniu
gratyfikacji i w konsekwencji wyznaczaniu celéw. Samoswiadomos¢
prowadzi do lepszego zrozumienia tego, co sie w nas dzieje. Obejrzyj
eksperyment i zastanow sie, co mogto sie wydarzy¢ w zyciu uczestnikow
zadania i sprobuj odpowiedzieC na pytanie:

Jak ditugo jestem w stanie wytrzymac?

Obejrzyj eksperyment i odpowiedz na pytania:

« Jakie emocje mogly odczuwac dzieci?
o Co byto motywatorem do wykonania tego zadania?
e Jak myslisz, jak ty bys$ sie zachowat w tej sytuacji?

Zakres| wiasciwe stwierdzenie
Uwazam siebie za osobe:
(a) niecierpliwa,

(b) raczej niecierpliwa,

(c) cierpliwa,

(d) raczej cierpliwa,

(e) bardzo cierpliwa.




Rozdziat 1

Kiedy czuje sie zestresowany?

Kolejnym krokiem w kierunku lepszego zrozumienia siebie jest przyjrzenie sie
sytuacjom, ktére wytrgcajg nas z rownowagi. Sprobuj opisac na karcie pracy
sytuacje i stany, w ktérych czujesz sie zestresowany.

O OO0 00

Liste przechowuj w bezpiecznym miejscu. W sytuacji, gdy nie jeste$ pewien
swojego stanu, mozesz do niej zajrze€ i sprawdzi¢, czy wtedy czute$
podobne emocje? Dobrze jest wiedzie€, ze wszyscy doswiadczamy stresu,
poniewaz jest on uwarunkowany biologicznie. To naturalna reakcja na
zmiane lub sytuacje przekraczajgca nasze mozliwosci.



Rozdziat 1 <

Wizualizacja - codzienna
praktyka skupienia i mindfulness

Wizualizacja to technika relaksacyjna, ktérej diugotrwata praktyka pomaga
opanowac emocje i uspokoi¢ oddech. Sprébuj wczytac sie w tekst
| wyobraziC sobie cos, co uwazasz za wyciszajgce.

Usigdz w wygodnym miejscu, zadbaj o to, by podfoga byta wygodna,

a otoczenie przyjazne. Wyltgcz dzwieki w telefonie i zakryj oczy opaska.
Zamknij oczy i sprobuj wyobrazi¢ sobie np. wodospad. Dziataj powoli,
przyjrzyj sie jak wyglada od samej gory az do samego dotu, zwro¢ uwage jak
jest szeroki, moze uda Ci sie dostrzec czy jest glteboki. Poczuj jego zapach

I temperature wody. Postaraj sie, aby kazdy szczegot opisac jak
najdoktadniej. Sprobuj wyobrazi¢ sobie dzwieki dochodzgce z otoczenia

I delikatng mzawke padajgcg na Twoje policzki. Wyobraz sobie ptaka
przelatujgcego nad urwiskiem, najprawdopodobniej szukajgcego pozywienia.
Roslinnos¢ wokot wodospadu jest bardzo bujna. Widzimy roztozyste drzewa,
intensywnie zielone liscie i kwiaty, ktore delikatnie pachnag....

Twoja historia moze trwac bardzo, bardzo diugo. Po jej zakonczeniu mozesz
otrzepac rece i rozciggngc ciato. Jak sie teraz czujesz? Mozesz rozwija¢ swojg
wizualizacje za kazdym razem, gdy czujesz, ze potrzebujesz chwili
odpoczynku. Najwieksze efekty odczujesz praktykujgc jg codziennie.




Rozdziat 1 Vs

/1

Sprawdz czy zrozumiates

Jak sprawdzié, czy proponowane ¢wiczenia przynosza
zamierzone efekty?

1. Na poczatku tygodnia zastanéw sie, co moze sie wydarzyc¢

w szkole, w domu lub z przyjaciétmi. Zapisz swoje przewidywania
dotyczgce tego, jak zachowasz sie w konkretnych sytuacjach.

2. Kazdego wieczoru wybranego tygodnia sprawdz z listag, co sie
wydarzyto i postaraj sie jak najdoktadniej opisac, jak reagowates
na pozytywne / negatywne / nowe / intrygujgce / wstydliwe
sytuacje.

3. Po tygodniu sprawdz, czy widzisz zmiane i zaplanuj kolejne
kroki.




Rozdziat 1

Dodatkowe informacje

Wideo 1: Znajdziesz tu propozycje ¢wiczen
oddechowych, ktdre pozytywnie wptywajg na
kondycje catego ciata.

Wideo 2: Dowiedz sie wiecej o samoregulaciji.




Rozdziat 2

Ja i moje nastawienie do tego
co robie

Stowa kluczowe:

Umiejetnosci wykonawcze,
pewnosc siebie

Umiejetnosci wykonawcze sg podstawa, ktora pozwala odniesc
sukces w klasie i poza nig. Sg to umiejetnosci, ktére pomagajg nam
planowac, byC zorganizowanym, zwracaC uwage na wazne informacje,
stosowac strategie, aby powroci¢ na wkasciwg droge, gdy zboczymy

z kursu, by¢ elastycznym, gdy sprawy nie ida po naszej mysli i wytrwac
w wyzwaniach.

Umiejetnosci wykonawczych mozna sie nauczyc, ¢wiczyc€ je

I wzmacniac z czasem.

Pewnos$¢ siebie to rodzaj sposobu myslenia o sobie, ktory cztowiek
pokazuje poprzez swoje dziatania i to, co mowi 0 sobie. Innymi stowy,
pewnosc¢ siebie to stan, w ktorym czujemy sie dobrze sami ze soba,
akceptujemy siebie i wierzymy w swoje mozliwosci.




Rozdziat 2

Moje umiejetnosci

Umiejetnosci wykonawcze sg nam potrzebne do codziennego
funkcjonowania. Dodaj do kazdej ikony przyktad swojego praktycznego
dziatania i zobacz, nad iloma czynnosSciami pracujesz i mozesz je
wzmochic¢. Wpisujgc swoje przyktady, badz dla siebie wyrozumiaty

| zyczliwy. Pamietaj, ze codziennym sukcesem moze by¢ wykonanie
zadania z matematyki lub opanowanie oddechu w sytuacji stresowe,;.
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Rozdziat 2

Moje umiejetnosci

Obejrzyj film i dowiedz sie wiecej o pewnosci siebie.

Aby mdéc wykorzystac i rozwijaC pewnosS¢ siebie, warto wiedziec, co
potrafimy i lubimy robic. Jak to jest w twoim przypadku? Uzupetnij tabele.

POTRAFIE ROBIC LUBIE ROBIC e

-




Rozdziat 2

Zielony plan

Czy wiesz, ze:

e zanieczyszczenie powietrza jest jednym z najwiekszych zabdjcéw na
Swiecie?

« do roku 2040 na Swiecie nie bedzie wystarczajgcej iloSci wody, aby
zaspokoic pragnienie ludnosci Swiata i utrzymac obecne rozwigzania
energetyczne, jesli nadal bedziemy robi¢ to, co robimy dzisiaj?

e zanieczyszczenie mikroplastikami zostato odkryte w Sniegu w poblizu
szczytu Mount Everest, najwyzszej gory Swiata?

e zmiana klimatu stanowi fundamentalne zagrozenie dla siedlisk, gatunkéw
I bytowania ludzi?

Istnieje wiele zagrozen zwigzanych z zanieczyszczeniem srodowiska, ale
kazdy z nas moze poprzez swoje dziatania ograniczy¢ szkodliwe skutki.
Poszukaj w Internecie, jakie prosrodowiskowe kroki mozesz podjac juz dzis

I wybierz 2-3 rzeczy, ktore zaczniesz robic juz teraz. Jestes gotowy? Spréobuj!
Kazdy maty krok ma znaczenie. Kazdy z nas jest wazny, a suma dziatan
poszczegolnych os6b moze przynies¢ ogromny efekt.

—
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Rozdziat 2

Twoje zycie jest w twoich rekach

Dostrzeganie w sobie wartosci i walorow pomimo tego, co myslg

o Tobie inni, jest wazne dla Twojego ogbélnego samopoczucia. Moze
wptywac na to, co myslisz, czujesz i jak zachowujesz sie wobec siebie,
a takze na to, jak pozwalasz, by inni Cie traktowali. Przeanalizuj, jak
poczucie wkasnej wartosci wptywa na Twoje podejscie do zycia: czy
jestes bierny, czy tez starasz sie aktywnie kreowac swoja Sciezke
zyciowg w jak najwiekszym stopniu.

Odpowiedz w myslach na ponizsze pytania, a nastepnie obejrzyj
ponizszy film.

Czy czesto zwlekasz lub unikasz rzeczy, ktére musisz zrobic?

Czy aktywnie podejmujesz kroki, aby osiggna¢ swoje marzenia?
Czy jestes bardzo surowy dla siebie?

Czy czesto przepracowujesz sie, az zadanie zostanie wykonane do
perfekcji?

Czy czujesz sie niezrecznie, gdy kto$ Cie chwali?

Pomysl, czy mozesz popracowac nad niektérymi sugerowanymi
obszarami, aby stac sie bardziej skutecznym i szczesliwym.
Bedziemy Cie wspierac przez kolejne ¢wiczenia.



Rozdziat 2

Co czujesz, gdy popetniasz btgd? Strach, wstyd, zmieszanie, ztoSC?
Czy pomyslates kiedys, ze kazdy btad to lekcja i okazja do rozwoju?

Czy zastanawiates sie, ze Twoje podejscie do btedow moze by¢ dla
Ciebie wspierajgce lub destrukcyjne?

Ucz sie na btedach

Wazne jest rowniez zrozumienie, ze mozemy rozwijac swoje
umiejetnosci poprzez wytrwatg prace i wysitek. Na drodze do
osiagniecia celu zapewne pojawig sie rézne lapsusy i btedy. Dobrze jest
postrzegac je jako powody do rozwoju, a nie do rezygnacji. Przypomnij
sobie, jak traktowates btedy, gdy uczytes sie czegos, na czym Ci
zalezalto... Jak cos$ naturalnego, prawda?

Spojrz na zdjecie i przeanalizuj dwa r6zne podejscia.

; ich
"Wyzwania pomagaja mi sie rozwijac". "PO\’a;LK?Y:‘(Q)SZ%\%\E)%%Qg o
"Lubie prébowac nowych rzeczy". 'KIEDY JESTEM SFRUSTROWANY,
PODDAJE SIE.
NASTAWIENIE NANTAWIENIE
NA ROZWOJ NA TRWALOSC
Porazka jest okazjg do rozwoju _apmw i AWIL s canbiste”

” Moge nauczyc sie robi¢ wszystko, co tylko zechce’.

"Moge to zrobi¢ albo nie moge".
"Maj wysikek i postawa
okreslajg moje mozliwosci"
wiym donry, alho

w “\““ -‘es‘e‘“ “-\e“ )



Rozdziat 2

Sita myslenia

Zastanow sie, jakie emocje wywotujg ponizsze zdania
| jak na ciebie wptywajg. Czy widzisz roznice?

Jestem taka gruba. Moge to zrobic!

Nienawidze siebie. Lubie siebie.

Co jest ze mna nie tak?  Nastepnym razem bedzie lepiej.
Jestem taka gtupia! Pocwicze i bedzie mi tatwiej.

Musisz wiedzie¢, ze mysli determinujg Twoje dziatania. Jednym z
sekretow radzenia sobie z wyzwaniami i emocjami, ktore im towarzysza,
jest umiejetnosc kreowania mysli, ktére Cie wspierajg. Twoj wewnetrzny
krytyk jest najwieksza przeszkoda, ale twdj wewnetrzny gtos nie musi
by¢ destrukcyjny. Co mozesz zrobi¢?

1. Stosuj afirmacje. Pozytywne afirmacje to krotkie i pozytywne
stwierdzenia, ktore mozesz regularnie powtarzac sobie lub zostawiacC na
karteczkach w swoim otoczeniu, dzieki czemu bedziesz je regularnie
widzie€. Powinny by¢ pozytywne, w czasie terazniejszym i okreslac cos,
czego chcesz. Sprobuj powiedzie¢ do siebie cos takiego jak: "zyje i mam
sie dobrze" lub "dzi$ bedzie wspaniaty dzien!". Brzmi to zbyt prosto,
prawda? Bedziesz zaskoczony, jak skuteczna moze byc ta praktyka

w tworzeniu pozytywnej energii.

2. Przypominaj sobie, aby skupia¢ sie na dobrych rzeczach, bez
wzgledu na to, jak mate one sa. Sprébuj dotgczac bodzce mysSlowe do
przedmiotéw, ktorych uzywasz na co dzien, aby przypominac sobie

0 rzeczach, ktore sprawiaja, ze jestes szczesliwy. Mate bodzce moga

gromadzic sie w ciggu dnia i wywieraC znaczacy wptyw. K”)



Rozdziat 2

Dodatkowe informacje

Wideo 1. Zdobgdz wiecej informacji na temat
umiejetnosci wykonawczych.

Dowiedz sie wiecej informacji o samoregulacji.

Jesli chcesz lepiej zrozumiecC roznice miedzy
nastawieniem na rozwoj a nastawieniem na
trwatosc - obejrzyj ten film.




Rozdziat 2

Sprawdz czy zrozumiates

Po wykonaniu ¢wiczen z tego rozdziatu sprawdz, czy jest to dla ciebie
jasne:

e Planeta potrzebuje Twoich dziatan, a Twoje nawyki moga miec
pozytywny wptyw na Srodowisko. Czy wiesz, jak mozesz to
osiggnac?

e Niektore z Twoich dziatan i nawykow sa przeszkodag w osiggnieciu
sukcesu w zwigzkach lub w szkole/pracy. Czy odkrytes je? Czy
masz pomysty, jak nad nimi pracowac?

o Kazdy btad to okazja do rozwoju. Przypomnij sobie swdj ostatni
btad i wymien, czego nauczytes sie dzieki jego popetnieniu.

o Twoje mysli wptywaja na Twoje emocje i dziatania. Czy zaczagtes
juz pracowac nad swoim wewnetrznym gtosem?

Jesli nie znalaztes jeszcze wszystkich odpowiedzi na te pytania,
zawsze mozesz pracowac nad sobg i szuka¢ odpowiedzi w tym tekscie
| nie tylko. Powodzenia!
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Rozdziat 3

Dobre dla Ciebie!

Stowa kluczowe:

Elastycznosc¢ poznawcza,
optymizm

Elastycznosé poznawcza to zdolnos¢ do fatwego i szybkiego
przeskakiwania z jednego tematu na drugi. Osoba o wysokiej
elastycznos$ci poznawczej prawdopodobnie bedzie w stanie uczyc sie
bardziej efektywnie, znajdowac kreatywne rozwigzania i tworzy¢ nowe
rzeczy. Badania pokazuja, ze elastyczno$¢ poznawcza mozemy
rozwijac¢ biorgc udziat w ¢wiczeniach, ktére poprawiajg zdolnosc¢ do
empatii, wyobraznie i kreatywne myslenie. Wysoki poziom
elastycznosci poznawczej moze wspieracC procesy uczenia sie,
dostosowywania sie do nowych sytuacji, wychodzenia ze schematéw
| przyjmowania perspektywy innych.

Optymizm to swoisty sposob patrzenia na Swiat. Osoba, ktéra patrzy
na swoje zycie w sposob optymistyczny, determinuje swoje zachowania
| kieruje je w strone osiggania zamierzonych celow, ktore sg budulcem
poczucia satysfakcji. Motywuje swoje dziatania przekonaniem i nadziejg
na sukces. Optymizm mozna zaliczy¢ do wewnetrznych zasobow
cztowieka, co przyczynia sie do fatwiejszego odnajdywania sie

w sytuacjach problemowych, nastawienia na rozwoj i dostrzegania
matych sukcesow.

B




Rozdziat 3

Pozytywne wibracje

Wez udziat w matym eksperymencie ulicznym. Wychodzac z zalozenia,
ze "dobra energia wraca", sprobuj wymysli¢ 20 pozytywnych, krotkich
zdan. Napisz je na przygotowanych kartkach i sprobuj rozdac je
nieznajomym, ktorych spotkasz w miescie. Przyktad: Mifo cie widziec.
Jestes wazny.

Pomysl!
Uwierz!
Zrob to!
s | |
™ | |
0 | 1 1
"""""" 1
achnij sie! ! ] I
usmiee ) i ;
1 1 1
------------ L-------------J-------------L---------
1 1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 1
""""""" T ————r e m—m—m—m——————
1 1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 1
| 1 1
------------ L-------------J-------------L---------
1 1 1
1 1 1

Po wykonaniu zadania ocen w skali 1-10:

1. Jak dobrze sie teraz czujesz?

2. W jakim stopniu czujesz sie zestresowany?

3. Jak bardzo musiates wyjsc ze swojej strefy komfortu?
4. Czy sprébowatbys tego eksperymentu jeszcze raz?



Rozdziat 3

Inny nie znaczy gorszy

Zastanow sie, jakie dziatania podejmujesz kazdego dnia i jak wykonujesz
niektére codzienne czynnosci. Postaraj sie wpisa¢ odpowiedzi w odpowiednie
miejsca. Wybierz dzien, w ktérym czujesz sie gotowy na wyzwanie i sprobuj
wykonac te czynnosci w nietypowy sposob lub sprébowac czegos zupetnie
nowego. Jesli mieszasz herbate prawa reka, dzis sprébuj zrobic to lewa.

Pod koniec tygodnia zastanéw sie, czego sie o sobie dowiedziates. Jak sie
czutes$ wprowadzajac takie zmiany? Co daje Ci rutyna, a jak Cie

zatrzymuje?



Rozdziat 3

Tablica marzen

Zastanow sie, jak wyobrazasz sobie @
siebie za 5, 10 lub 20 lat. Przygotuj

kolaz lub plakat, na ktérym

zamiescisz zdjecia 0s6b, miejsc,
przedmiotow itp. ktore chciatbys
zobaczyC lub odwiedzic.

BAHAMAS 9 g )
SANTORINI

Pamietaj! Twoj kolaz moze zawierac "@
wszystko, co przyjdzie Ci do gtowy.

J\/Coje/ww%&

marzenia!

=
\

Pamietaj, aby na osobnej kartce zapisa¢ swoje pomysty na to, jak
matymi krokami mozesz przyblizy¢ sie do swoich celéw. W ten sposob
bedziesz mogt okreslic czy cele, ktore wymyslitesS sa realistyczne.



Rozdziat 3

Dodatkowe informacje

Film 1: Tutaj mozesz sprobowac zagrac¢ w gre,
ktora jest prostym sposobem na ¢wiczenie
elastycznego mysSlenia.

ARG ra  Film 2: Kliknij tutaj, aby uzyskac wiecej informacji
gL SN iy na temat komunikatéw skierowanych do samego

e [ Ly L - Siebie.



Rozdziat 3

Sprawdz czy zrozumiates

Po wykonaniu zadania ocen w skali 1-10:

Jak dobrze sie teraz czujesz?

W jakim stopniu czujesz sie zestresowany?

Jak bardzo musiates$ wyjs¢ ze swojej strefy komfortu?
Czy sprébowatbys tego eksperymentu jeszcze raz?

Na koniec tygodnia zastandw sie, czego sie 0 sobie dowiedziate$. Jak sie
czutes, dokonujgc takich zmian? Co daje Ci rutyna, a jak Cie zatrzymuje?

Pamietaj, aby na osobnej kartce zapisa¢ swoje pomysty na to, jak matymi
krokami mozesz przyblizyC sie do wymarzonych celow.




SAMOKONTROLA EMOCJONALNA
| POZYTYWNE NASTAWIENIE

Podsumowanie modutu

Jak sie czujesz po zakonczeniu pracy z tym modutem? Czy cos sie zmienito
w Twoim codziennym zyciu? Czy zmienit sie sposéb, w jaki odczytujesz
| reagujesz na emocje? Co z Twoim podejsciem do wyzwan i trudnosci?

Sprawdzmy to poprzez refleksje/ odpowiedzi na ponizsze pytania:

Jak radzisz sobie z odczytywaniem swoich emocji?

Jakie sg Twoje sposoby na kontrolowanie emoc;ji?

lle wskazéwek samoregulacyjnych wyprobowate$ w praktyce?

Czy znalazte$S swoj wiasny sposob na radzenie sobie ze stresem?

Czy zyskates wiecej pewnosci siebie i zrozumienia dla swoich btedow?

Czy pamietasz, ze mysli powodujg emocje?

Czy na co dzien starasz sie stosowac pozytywne autosugestie?

Czy potrafisz poradziC sobie ze swoim wewnetrznym krytykiem?
Czy znajdujesz w sobie pozytywy?

Czy potrafisz znalez¢ pozytywy w trudnych sytuacjach?

Czy marzysz? Czy planujesz?

Czy otrzymates wskazowki, jak wprowadzi¢ swoje plany w zycie?

(.

( Co myslisz? ¢

o
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SAMOKONTROLA EMOCJONALNA
| POZYTYWNE NASTAWIENIE

Podsumowanie modutu

Nawet jesli Twoje odpowiedzi nie sg w petni satysfakcjonujace, kazdy
maty postep jest waznym etapem rozwoju. Pamietaj, ze kazda wieksza
zmiana wymaga serii matych krokéw, dlatego wazne jest, ze wkroczytes
na wtasciwg Sciezke rozwoju.

Zyczymy Ci powodzenia w kontynuacji odkrywania jak potezny jest Twoj
umyst i jak wiele mozesz osiggnac dzieki kontrolowaniu swoich emocji
| wewnetrznego krytyka! Twoje zycie jest w Twoich rekach.

O autorkach

Marta Grzesko-Nyczka, J6zefina Matyla

Jestesmy nauczycielami akademickimi w Wyzszej Szkole
Zawodowej im. Jana Amosa Komernskiego w Lesznie.
Przygotowujemy studentéw do pracy pedagogicznej w szkotach

| innych placéwkach oSwiatowych, pomocowych i terapeutycznych.
W naszej pracy zwracamy szczego6lng uwage na budowanie
pozytywnej atmosfery i wspotpracy w grupie, kladac
jednoczesnie nacisk na tworcza i efektywng prace nad
rozwojem wiedzy, umiejetnosci i Swiadomosci wkasnych
mozliwosci/potencjatu.

Co-funded by
HAPPINESS LN the European Union

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS




Modut 5

KOMUNIKACJA

e
Pod zadnym pozorem nie przegladaj kolejnych stron, jesli
chcesz nadal rozmawiac z przyjaciotmi i rodzing tak jak
wczesniej.

Rozpocznij kolejny Modut tylko wtedy, gdy chcesz odkry¢
swoje ukryte talenty i niesamowity potencjat, aby jak
najlepiej przekazac swoje pragnienia i marzenia.

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS
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Zaproszenie do skorzystania z modutu

« Jak czesto jestes krytykowany?

« Jak czesto czujesz sie niezrozumiany lub niewystuchany?

» Czy bytes kiedys$ w sytuaciji, w ktorej jestes po jednej stronie,
a wszyscy inni sg po drugiej?

« Czy kiedykolwiek chciates przekazac swoj punkt widzenia, ale
nie potrafite$ go wtedy odpowiednio wyjasnic i... Wszyscy
wiemy, co sie wydarzyto.

e Czy nie lubisz, gdy ktos zadaje Ci za wiele pytan?

Wierzcie lub nie, ale kazdy, niezaleznie od wieku, kiedys znajdzie
sie w takim miejscu. | nie jest to zbyt dobre. A poniewaz znamy Cie
| rozumiemy, stworzylisSmy ten modut, aby dzieliC sie tym, co wiemy
o komunikacji. W tym module dowiesz sie, jak méwic i jak
skutecznie stuchac.

Zostaniesz Komunikacyjnym Atletg, ale bez robienia pompek. «

Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Rozdziat 1

Opowiesc o Dwoch
Lustrach Stowa kluczowe:

werbalny, niewerbalny,
nadawca, odbiorca

Odkad otrzymalisSmy zdjecia z teleskopu
kosmicznego Jamesa Webba, przestrzen
kosmiczna jest wsciekta. Mamy teraz
petnokolorowe obrazy o wysokiej
rozdzielczosci i widzieliSmy, jak galaktyki,
gwiazdy, planety i satelity wygladajg z
bliska. A przynajmniej tak blisko, jak to
tylko mozliwe, do materii Swietlnej, ktora
ma miliardy lat. &

Czyz nie wyglada to magicznie? Czy mozesz w ogodle uwierzyé, ze to
jest prawdziwe, a my jesteSmy tego czescig?

Czy widziates wiele zdje¢ Ziemi? Czy to tez nie jest piekne? Jak fajnie,
ze tu mieszkamy?

Wiesz jednak, ze Ziemia cierpi. Oprécz pieknych
zdje¢, mamy réwniez takie, ktore pokazujg nam,
ze jesteSmy bardzo blisko nieodwracalnej zmiany
naszej planety. | to nie na lepsze.

Pewnie juz rozmawiates$ o ekologii z rodzing lub
nauczycielami. By¢ moze nawet wykonates$

plakaty lub brates udziat w zorganizowanym sprzataniu parku lub swojej
okolicy. Mamy nadzieje, ze miates okazje natkng¢ sie na wspaniate
urzadzenia, ktére mtodzi ludzie, tacy jak Ty, juz stworzyli, aby walczy¢
Z zanieczyszczeniami.



Opowiesc o Dwoch Lustrach

My, tworcy tego programu, szczerze wierzymy, ze kazdy z Was moze
zmienicC Swiat na lepsze. Istoty ludzkie to urocze, zawite i ztozone
stworzenia. Posiadajg ogromne iloSci wspotczucia, kreatywnosci i odwagi,
ktore dajg nam nadzieje na przysztosc¢.

Aby pomodc ci spojrzec z innej perspektywy na zachowanie Ziemi i ludzkosci,
chcielibySmy opowiedzie¢ historie innej planety zwanej Pax, na ktorej
regularnie dzieje sie magia. Nie ma zanieczyszczen, gtodu, biedy i wojen.
WSzyscy sie rozumiejg i w petni akceptujg. Jak to mozliwe, mozna zapytac?
Wiec...

Opowies¢ o Dwoch Lustrach

Dawno, dawno temu Pax byt rzadzony przez wspaniatego krola. Byt potezny
| madry. Stynat réwniez z uczciwosci. Bardzo troszczyt sie o te zo6itg planete,
poniewaz studiowat jej dzieje i znat historie wiedzac, iz ostatecznie ulegta
zniszczeniu przez niemadrych mieszkancow. Byt wiec w petni sSwiadomy, ze
wszystko, co stoi miedzy ruing a dobrobytem, to madrosc¢, ktéra ma taczy¢
ludzi.

Wiedziat tez, ze jak kazdy inny wtadca przed nim, w koncu bedzie musiat
opuscic ten swiat i udac sie do nastepnego. Miat jedno gtebokie pragnienie -
zapewnic, ze Pax i jego ludzie beda sie nadal rozwija¢. Kiedy wiec zblizat
sie czas jego odejScia, wezwat swoich synéw i corki i z dozgonng mitoScig
zostawit im swoje dwie najpotezniejsze bronie - dwa magiczne Lustra.



Opowiesc o Dwoch Lustrach

Kazatl im madrze korzystac z luster. Krél ostrzegt swoje dzieci, ze nadejdzie
czas, kiedy moc kazdego Lustra nie bedzie juz wystarczajgca. Opowiedziat
im o starej przepowiedni, ktora przewidywata postep ludzkosci

| nadchodzace nowe czasy. Wiadcy nowego musieliby sie dostosowac, aby
chroni¢ swoj lud. Jego ostatnie tchnienie nastgpito, zanim zdazyt podzieli¢
sie najwazniejszg czescig proroctwa. Jego dzieci, pozostajgc w zatobie
rozwazaly jego ostatnie stowa. Jego spadkobierca nadal uzywat
Zwierciadet, zwanych ,Powiedz wszystko” i ,Pokaz wszystko”, i pomogt
mieszkancom Pax utrzymac pokdj na ich planecie. Przekazat lustra
swojemu spadkobiercy i tradycja trwata. Kazdy wtadca na tronie nadal liczyt
na Zwierciadto Mowigce Wszystko, aby méwic¢ prawde i na Zwierciadto
Pokaz Wszystko, aby po cichu gromadzi¢ i przekazywac¢ madrosc ludzi.
Tajemnica starego krola pozostawata nieodkryta przez wiele lat...

Od dawna nie czytates$ bajki? Czy ta wydaje ci sie nieco niedokoriczona?

Mamy nadzieje, ze dotaczysz do nas w drodze do odkrycia tajemnicy krola.
Na naszej drodze do tego, znajdziemy wiele matych sekretoéw, ktére moga
okazac sie pomocne w zyciu na niebieskiej planecie, a moze nawet ocali¢
ja przed byciem kolejnym wierszem w czyjej$ historii.



Opowiesc o Dwoch Lustrach

Aby rozpoczac¢ poszukiwania, zapoznamy sie blizej z moca luster.
Znajdzcie partnera ze swojej klasy i stanicie naprzeciwko siebie.
Rozpocznijcie te gre, wybierajac jednego z was na lidera, a drugiego na
nasladowce (lustro). Niech prowadzacy pomysli o 3 stanach umystu bez
mowienia i pokaze je
swojemu lustru. Lustro musi
jak najdoktadniej
nasladowac lidera. Lider
musi zobaczy¢ wyraz
twarzy u drugiej osoby

| sprawdzic, czy zostat
dobrze zrozumiany. Czy
twoje lustro odgadto, co
chciate$ mu pokazac?

Po wykonaniu zadania przez lidera przychodzi czas na
odwdzieczenie sie - zostanie lustrem i odbieranie oraz odbijanie
twarzy swojego partnera.

PoswieC 5 minut z catg klasg na omowienie tego, co sie stato i jak sie
czutes, gdy zobaczytes swoje "odbicie".

e Czy byto to dziwne?
e Czy mito byto byC zrozumianym?
e Czy twoQj partner miat racje za kazdym razem?



Opowiesc o Dwoch Lustrach

Gdy skonczysz, chcielibySmy przedstawi¢ ci matg, ale istotng
koncepcje tej gry. W najbardziej ogdinym sensie - komunikacja ma
miejsce, gdy ty i twoj partner gracie w lustra - oboje wyrazacie
informacje lub otrzymujecie informacje. Jest to "dzielenie sie"
informacjami.

Komunikacja moze odbywac sie na najbardziej oczywiste sposoby -
poprzez stuchanie, mowienie, pisanie i czytanie (tak jak
komunikujemy sie teraz).

Moze sie to rowniez odbywac niewerbalnie — gestykulujac,
nasladujgc i dotykajac, tak jak to byto z lustrami.

Zwykle, kiedy sie
komunikujemy, na zmiane
jesteSmy nadawca

| odbiorcg. Co zaskakujgce,
dobra komunikacja polega
nie tyle na wtasciwym
mowieniu, ile na
odpowiednim stuchaniu

| obserwowaniu drugiej
strony.




Dodatkowe informacje

B (e ka EI Wideo:
Niekonwencjonalne spojrzenie na komunikacje
werbalng i niewerbalng

Ciekawostka: Czy wiesz, ze dopasowywanie sie do zachowan
innych to jeden z najtatwiejszych sposobéw, by ludzie czuli sie
przy Tobie swobodnie? Postaraj sie obserwowac ludzi wokot
ciebie, a przekonasz sie, ze ci, ktérzy sg przyjaciotimi, robig te
same rzeczy — popijajg drinka w tym samym czasie, idg ulicg
podobnym krokiem, Smieja sie w tych samych momentach; siedzg
w niemal identycznych pozycjach.



Rozdziat 2

Porozmawiaj
Stowa kluczowe:

intencja, uczciwos¢,
zyczliwosc¢, stronniczosc

Ostatnim razem uzyliSmy Opowiesci o
Dwoch Lustrach, aby zilustrowac nasz
punkt widzenia. Teraz zwrocimy uwage
na Lustro Mowigce Wszystko -
Zwierciadto Ztej Macochy z Krolewny
Sniezki. ldziemy na palcach za rog jej
patacu i podstuchujemy nastepujaca
rozmowe:

- Lustereczko, powiedz przecie - Kto jest najpiekniejszy w swiecie?
- Jak twoje zdrowie?

- Doskonale, dlaczego?

- No to powinienes sie cieszyC. Zawsze lepiej by¢ zdrowym, niz
tadniejszym od Krolewny Sniezki...

A teraz odejdziemy na palcach od tej rozmowy i sami troche
porozmawiamy. Czy uwazasz, ze istnieje lepszy sposob na powiedzenie
nieprzyjemnej prawdy? W jaki sposob? Czy bytes w sytuacji, w ktorej
musiates$ ostroznie dobiera¢ stowa lub gdy ktos nieumysinie cie zranit?
Dlaczego dobor stéw jest tak wazny?



Porozmawiaj

Zagrajmy w krotka gre: usigdzcie w kregu. Nauczyciel wskaze
kogos, kto powinien rozpoczac¢ tancuch. Ta osoba powinna spojrze¢
na te po swojej lewej stronie i krotko jg opisa¢, méwiac o trzech
najwazniejszych rzeczach, ktore zauwaza, i to w nie wiecej niz
trzech zdaniach. Ale jest pewien haczyk: powinni to zrobi¢ bez
wyrazania swojej opinii i starajgc sie brzmiec jak najbardziej
neutralnie. Na przyktad: ,Masz brgzowe wtosy, a twoje oczy sg
niebieskie. Masz piegi na twarzy”.

Po wystuchaniu opisu siebie osoba po lewej stronie mowigcego
powinna wyjasnié, jakie mozliwe znaczenia tych komunikatow
przyszty jej do glowy podczas stuchania. Na przyktad: ,Mysle, ze
lubi ludzi o brgzowych oczach”. lub ,Mysle, ze to moze oznaczac,
ze mam za duzy nos”.

Powinno to trwac, dopoOki wszyscy nie zostang opisani.

Majac do dyspozycji tak wiele stéw, komunikacja werbalna moze
by¢ piekng wymianag zdan miedzy dwiema lub wiecej osobami. Ale
moze tez by¢ bardzo pokrecona.

Istnieje wiele teorii na temat tego, jak i dlaczego tak sie dzieje, a my
chcielibySmy podzieli€ sie z Tobg jedna z nich. Jest to Model
Czterech Stron Komunikaciji i zostat on opracowany 40 lat temu.
Mimo to obowigzuje do dzis.



Porozmawiaj

Zgodnie z tym modelem istniejg cztery mozliwe sposoby przesytania
lub rozumienia informacji:

jako czysty fakt bez ukrytej intencji. Na przykitad: ,Ziemia jest
ptaska”.

jako apel - poproszenie kogos o cos. ,,Czy mogtbys podac sol?”
jako wyrazenie siebie — poprzez ujawnienie emocji, motywu itp.
,C0z, nigdy bym sie tego nie spodziewata! Jestem tym bardzo
zaskoczona!”

jako powigzanie z relacjg miedzy nadawcg a odbiorca - na
przyktad czy dogadujg sie miedzy sobg. ,Zawsze marszczysz brwi
na widok moich ubran. Mam tego dos¢!”

Zdaniem pana Schulza von Thun — tworcy Modelu Czterech Stron —
te cztery aspekty komunikacji moga pojawic sie w przekazach
nadawcy i odbiorcy. Oznacza to, ze nawet jesli o cos poprosisz (na
przyktad, by pozwolono ci spac dtuzej rano), odbiorca — twoj rodzic -
moze postrzegac to jako zwigzane z waszymi wzajemnymi relacjami
(by¢ moze znowu unikasz pomagania mu w pracach domowych).

.Model Czterech Stron” to bardzo przydatne narzedzie, o ktérym
nalezy pamietac. Moze pomac ci wyrazac sie jasniej i lepiej rozumiec
komunikaty, ktére wysytajg inni ludzie. Wyjasnia rowniez, ze
znaczenie czegos nie prowadzi automatycznie do zrozumienia tego
w ten sam sposob przez druga osobe.



Porozmawiaj

Ten model komunikacji to nie wszystko. Ale to uzyteczny punkt
wyjscia.

Twoj nauczyciel poprosi cie teraz o utworzenie trzy- lub
czteroosobowych grup z innymi osobami. Zostanie Ci przedstawiony
krotki scenariusz i trzy potencjalne przyczyny takiego stanu rzeczy.
Sek w tym, ze te przyczyny niekoniecznie beda przypisane do
Twojego scenariusza, ale moga nalezeC do scenariusza innej grupy.
Twoim celem bedzie znalezienie na sali trzech mozliwych przyczyn
dla rozwoju wlasnego scenariusza, a nastepnie zaprezentowanie ich
grupie.

*k%k

Aby ukonczyC dzisiejszg prace razem ze wszystkimi, wykonacie
bardzo podobne ¢wiczenie, ale jako grupa. Nauczyciel wskaze
cztery rogi pokoju dla kazdego z czterech aspektéw komunikacji.
Opisze kilka réznych sytuacji. Po wystuchaniu kazdej z nich,
przemysl ja i udaj sie do tego kata pokoju, ktéry Twoim zdaniem
pasuje do tego, w jaki sposob zrozumiatbys wybrane stowa, gdyby
byty skierowane do Ciebie.



Dodatkowe informacje

e e = L T s iy Wideo:

I eans  Jak mowic, zeby ludzie chcieli stuchaé

Ciekawostka: badania pokazuja, ze wiekszoS¢ osob spedza 60%
czasu rozmowy, rozmawiajgc o sobie. Liczba ta wzrasta do 80%
podczas rozméw w mediach spotecznosciowych.



Rozdziat 4

Problemy komunikacyjne
Stowa kluczowe:
Nieporozumienie, bariery
Nieporozumienie jest jak peknieta
powierzchnia lustra. Przekreca
| rozszczepia wszystko to, co zostato
powiedziane, do tego stopnia, ze
czasami informacje nie sg nawet
zblizone do ich pierwotnego
znaczenia. Zbyt czesto ludzie zle
stysza, zle rozumieja lub po prostu
ignoruja innych. Uczestnictwo w takie]
wymianie zdan moze sprawic, ze
poczujesz sie nieszczesliwy
| zagubiony. Ludzkim sg pragnienia
potgczenia i akceptacii, ktére wynikaja
z bycia zrozumianym. Tak samo
ludzkim jest odczuwanie ztosci lub
smutku, gdy tak sie nie dzieje. Nie
mozna kontrolowac wszystkich
sktadowych komunikaciji.

To, co mozemy zrobi¢, to probowaé pracowac nad wkasnymi umiejetnosciami,
doskonali¢ sie i upewniac sie, ze dajemy z siebie wszystko. Musimy starac sie
zawsze okazywac wspotczucie sobie i innym. Wysitek nie zawsze chroni
przed popetnianiem btedéw. Nie chroni tez przed btedami innych. Moze
jednak pomdéc zmniejszy¢ liczbe btedow w komunikacii.



Problemy komunikacyjne

Wiemy juz, ze dobrze radzisz
sobie z metaforami, dlatego
zaprosimy Cie do gry. Aby zagrac,
wszyscy muszag utworzy¢ krag...

To bedzie bardzo dobry przykiad
ﬁ\ tego, jak wiadomos$¢ moze stac sie

zawita, a nawet catkowicie

zmieniona w toku rozmowy.
tatwo o sytuacje, kiedy jedna strona ma ma cos na mysli, a druga rozumie
komunikat w zupetnie inny sposob. Podobnie - wrazenie jednej osoby
moze byC zupetnie inne od tego, jak odbiorg ten sam komunikat kolejne.
Kiedy takie nieporozumienia zdarzajg sie w komunikacji, zwykle wynika to
z jednej z tych powszechnych barier:

e Fizyczne — moze to byc tak proste, jak niemoznos¢ ustyszenia lub
zobaczenia osoby, z ktorg probujesz sie porozumiec. Moze sie tak
zdarzy¢, jesli w otoczeniu jest duzo hatasu lub jesli osoba nosi
stuchawki i prébujesz z nig rozmawiac z drugiego konca pokoju.

e Kulturowe — rézne kultury maja rozne sposoby komunikowania sie.
To, co mozna uznac za uprzejme w jednej kulturze, w innej moze by¢
uznane za niegrzeczne.



Problemy komunikacyjne

« Jezykowa — jest to prawdopodobnie najbardziej oczywista bariera
w komunikacji, ale jest tez jedng z najtrudniejszych do pokonania.
Nawet jesli obie osoby mowig tym samym jezykiem, nadal mogg
istnieC bariery, jesli uzywaja roznych dialektéw lub zargonu.

« Emocjonalna — wszyscy mamy emocje, ktore czasem moga
przeszkadzac w skutecznej komunikacji. Mozemy méwic rzeczy,
ktorych nie mamy na mysli, lub mozemy nie byC w stanie wtasciwie
stuchac innych.

Wstanmy znowu. Zacznij swobodnie chodzi¢ po sali i stuchaj polecen
nauczyciela. Twoj nauczyciel zagra z Toba w kilkupoziomowag gre, a
my mamy tylko jedng rade - uzywaj obojga uszu ORAZ oczu.

Na szczescie istnieje wiele sposobow na pokonanie barier
komunikacyjnych:

« Jedng z najlepszych strategii przezwyciezania fizycznych barier
w komunikacji jest upewnienie sie, ze rozmowca zwraca na ciebie
uwage, zanim zaczniesz mowic. Moze to byc tak proste, jak
stukniecie jej w ramie lub wypowiedzenie jej imienia. Moze to byc¢
PO prostu poproszenie ich o potwierdzenie na czacie wideo lub
przez telefon, ze Cie styszg. A kiedy juz zwrdcisz jej uwage, musisz
sie upewnic, ze méwisz wyraznie i na tyle gtosno, aby mogta
ustyszec. Jesli jest duzo hatasu w otoczeniu, moze by¢ konieczne
mowienie gtosniej lub znalezienie spokojniejszego miejsca do
rozmowy.



Problemy komunikacyjne

» Aby pokonac bariery kulturowe w komunikacji, wazne jest, aby
by¢ Swiadomym réznic miedzy kulturami i sposobu, w jaki sie
komunikuja. Jesli wiesz, ze kontakt wzrokowy jest uwazany za
niegrzeczny w kulturze, z ktorg sie komunikujesz, unikaj
bezposredniego kontaktu wzrokowego. Zamiast tego skup sie
na mowie ciata i wyrazie twarzy. Wazne jest rowniez, aby
szanowac kulture drugiej osoby i nie przyjmowac zadnych
zatozen na temat tego, co jest uwazane za uprzejme lub
niegrzeczne. Jesli spotkanie miedzy tobg a druga strong jest
wczesniej zaplanowane, po prostu zréb wczesniej maty
research.

« Bariery jezykowe mogg byc trudne do pokonania, ale jest kilka
rzeczy, ktore mozesz zrobi¢, aby sobie pomac. Jesli prébujesz
porozumiec sie z kim$, kto nie méwi w Twoim jezyku, mozesz
sprébowac uzyc¢ aplikacji do ttumaczenia, takich jak Thumacz
Google. Nie zapominaj, ze czasami narysowanie tego, CoO masz
na mysli, jest tatwiejsze niz proba znalezienia odpowiedniego
stowa.

« Bariery emocjonalne w komunikacji moga by¢ trudne do
pokonania, ale wazne jest, aby sprobowac. Jesli jestes zly,
smutny lub sfrustrowany, cofnij sie o krok i wez kilka gtebokich
oddechow, zanim zaczniesz méwi¢. Pomoze Ci to sie uspokoic
| jasniej mysled.



Problemy komunikacyjne

Jesli uspokojenie sie jest dla ciebie
niemozliwe - jest to catkowicie w porzadku.
Zawsze mozesz wyjs¢ z pokoju. Zmien
miejsce, opusc¢ sytuacje na kilka minut lub
diuzej, a bedziesz w stanie odzyskac nieco
logiki.

Zmiany w zachowaniu podczas rozmowy
nie nastepujg z dnia na dzien. Poprawienie
tego moze zajac tygodnie, ale jest to jedna
z ,tych” rzeczy, na ktore warto czekac¢. Do
tej pory na pewno bytes w sytuacjach,
gdzie najlepszym wyborem byto nic nie
mowic¢ lub czekad, a teraz zalujesz, ze
tego nie zrobites.

Wszyscy byliSmy w takiej sytuaciji.

Bardzo wazne jest, aby stuchac tego, co mowi druga osoba, bez
przyjmowania postawy obronnej. Prébowac poznac ich punkt widzenia i go
zrozumiecC. Ale nie zawsze jest to tatwe, jesli masz inny wzorzec reakcji.

Jesli regularnie borykasz sie z komunikacja, dobrym pomystem moze by¢
skorzystanie z pomocy osoby dorostej. Twoi rodzice lub zaufany nauczyciel
moga zaskoczyé¢ Cie poziomem akceptacji i zrozumienia dla Twoich zmagan.
Wiecej o pokonywaniu barier emocjonalnych przeczytasz réwniez w kolejnym
rozdziale — Porozumienie bez przemocy.



Problemy komunikacyjne

Teraz, gdy najtrudniejszg czes¢ mamy juz za sobag, chcielibySmy cos
wam pokazad.

Prosze wzigC kartke papieru, najlepiej juz zuzyta - nie ma potrzeby
marnowania papieru, poniewaz nie bedziesz na nim pisac. Twoj
nauczyciel powie ci, co masz dalej robic.

Jak myslisz, dlaczego wybraliSmy to ¢wiczenie? Co chce ci pokazac two;
nauczyciel?

Dodatkowe informacje

Wideo:
Bariery komunikacyjne

Ciekawostka: Obecnie na swiecie mowi sie w ponad 6000
jezykow. W samej tylko Papui-Nowej Gwinei mowi sie w ponad
800 jezykach.



Rozdziat 5

Porozumienie bez Przemocy

Stowa kluczowe:

NVC, potrzeby

Witam ponownie! Mamy szczerg nadzieje, ze juz zaczeliscie myslec
0 naszym wspolnym czasie jako czasie odpoczynku, wyzwan, a moze
nawet samodoskonalenia. Mamy nadzieje, ze uda nam sie jeszcze
bardziej Was zaangazowac i podtrzymac ciekawosc.

,Kazda krytyka, 0sad, diagnoza i wyraz gniewu jest tragicznym
przejawem niezaspokojonej potrzeby”.

~Wszelka przemoc jest skutkiem tego, ze ludzie oszukujg samych
siebie, wierzgc, ze ich bol pochodzi od innych ludzi i ze w konsekwencji
ci ludzie zastugujg na kare”.

“Jesli sprawisz, ze dziecko pozatuje, iz czegos nie zrobito, to ono
wKkrotce sprawi, ze ty tez bedziesz zatowat. Bedziesz zatowal, iz ono
pozatowafto, ze czegos nie zrobifo"

Czy kiedykolwiek styszates te zdania wypowiedziane wczesniej? Czy
wiesz, co majg ze sobg wspolnego?

Wszystkie zostaty wypowiedziane przez Marshalla Rosenberga —
stynnego amerykanskiego psychologa, ktory stworzyt koncepcje
Porozumienia bez Przemocy.



Porozumienie bez Przemocy

Wiekszo$¢ z nas nauczono, ze aby dostac to, czego chcemy, musimy
by¢ asertywni. Musimy méwi¢ we wiasnym imieniu i upewnic sie, ze
nasze potrzeby sa spetnione. Istnieje jednak inny sposéb komunikaciji,
ktory moze by¢ rownie skuteczny, jesli nie bardziej. To jest
Porozumienie bez Przemocy (NVC). NVC opiera sie na przekonaniu,
ze wszyscy ludzie majg te same podstawowe potrzeby i pragnienia.
Wszyscy chcemy czuc sie kochani, szanowani i doceniani. Kiedy nie
odczuwamy tych rzeczy, mozemy dziataC w sposob szkodliwy dla nas
samych lub innych. Celem NVC jest pomaganie nam w zaspokajaniu
naszych potrzeb w sposob, ktéry szanuje innych i uwzglednia ich
potrzeby.

Wiemy, ze widziate$ juz wystarczajgco duzo podrecznikow, wiec nie
bedziemy teraz polegac na twoich umiejetnosciach czytania. Zamiast
tego, wyslemy cie na mata misje. Bedziesz potrzebowat telefonu lub
innego inteligentnego urzadzenia, dziatajgcego potgczenia
internetowego i ewentualnie aplikacji Trumacz Google, jesli nie ma
wystarczajacej ilosci informacji w Twoim jezyku ojczystym.

Twaqj nauczyciel zaprosi Was do utworzenia 4-5-osobowych grup. Gdy
to zrobicie, bedziecie mieli 20 minut na reaserch, sformutowanie
| udzielenie odpowiedzi na nastepujgce dwa pytania:



Porozumienie bez Przemocy

Jak myslisz, jakie byly osobiste
powody, ktore sktonity Marshalla
Rosenberga do opracowania
podejscia NVC?

Czy uwazasz, ze NVC ma
zastosowanie w Twoim codziennym
zyciu?

Jak zapewne zauwazyles,
Porozumienie bez Przemocy nie jest
niczym nowym. Opiera sie na
najbardziej podstawowych zasadach
cztowieczenstwa.

Wszystko, co robi, to przypomina nam, jak dobrze jest by¢ autentycznie
potaczonym z drugq osoba. To potaczenie jest naszym naturalnym stanem,
kiedy w naszych sercach nie ma przemocy. NVC pomaga nam wroéci¢ do tego
stanu, pokazujgc nam, jak komunikowac sie z innymi w sposob peten
szacunku, wspotczucia i skuteczny.

Cztery zasady NVC.:

Stuchaj siebie i innych z empatia.

Wyrazaj sie szczerze.

Stawiaj prosby, a nie zadania.

Cwicz konstruktywne udzielanie i otrzymywanie informaciji zwrotne;.



Porozumienie bez Przemocy

Te cztery zasady mogg pomoc ci skuteczniej komunikowac sie z przyjaciotmi
| dorostymi w twoim zyciu. Kiedy wszyscy w klasie uzywajg NVC, w rezultacie
Srodowisko jest w wiekszym stopniu oparte na szacunku i wspotpracy.

Nauczyciel podzieli was na cztery
zespoty — po jednym dla kazdej
zasady NVC. Twoim zadaniem
bedzie przeczytanie swojej
zasady i zilustrowanie jej dla
innych, korzystajac z dostepnych
materiatdw do rekodzieta.

Podaj co najmniej jeden
praktyczny przyktad uzycia tej
zasady, aby inni mogli ja
zrozumiec

Nie wahaj sie poprosi¢ nauczyciela o pomoc, jesli jej potrzebujesz.

Nauka praktykowania NVC to piekny, ale dtugi proces, ktory trwa dtuzej niz
jedng lekcje. Mamy nadzieje, ze udato nam sie wzbudzi¢ Wasze
zainteresowanie i zasiac ziarno nowego, pokojowego punktu widzenia na
komunikacje. Jesli chcesz dowiedzieC sie wiecej o NVC, mozesz skorzystac
z wielu ksigzek i stron internetowych, ktore moga Ci pomac.



Dodatkowe informacje

Wideo:
Porozumienie bez przemocy

Ciekawostka: Wykazano, ze NVC jest skuteczne w réznych
otoczeniach - od korporacji, przez wiezienia, po osrodki mediacji.
Obecnie jest uzywany do zmiany kultury pracy w instytucjach,
organizacjach i rzgdach.



KOMUNIKACJA

Podsumowanie modutu

Witajcie drodzy Atleci Komunikac;ji!

Gratulujemy dotarcia do konca naszej wspolnej podrozy! Mamy
nadzieje, ze udato nam sie poméc Wam zdobyC wiekszag wiedze

| nieco wieksze umiejetnosci w zakresie komunikacji. Zawsze jest
miejsce na rozwoj, a Swiat to duze miejsce z niesamowitymi
mozliwosciami, aby to zrobi¢. @

Zanim przejdziesz do kolejnych przygéd, chcielibysmy przedstawic Ci
reszte Opowiesci o Dwoch Lustrach i rzuci¢ Ci ostatnie wyzwanie.

| kohczy sie historia...

Zwierciadto Méwigce Wszystko i Zwierciadto Styszgce Wszystko
stuzyly krélom i krélowym Pax diugo i dobrze. Byly przekazywane z
pokolenia na pokolenie, az 1000 lat pézniej czas zebrat swoje
nieuniknione zniwo, a zwierciadta zaczety wykazywac pierwsze oznaki
zuzycia. Ich piekny potysk bledt, a na ich powierzchni juz nie ukazywat
sie prawdziwy obraz, lecz jego znieksztatcona wersja. Krol
przypomniat sobie, ze byt kiedys sekret jego przodka, ktérego jego
poprzednicy nie byli w stanie odkryC. Miat nadzieje, ze pomoze mu to
ocaliC lustra w stuzbie mieszkancow Pax.

Co-funded by
the European Union
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Podsumowanie modutu

Potozylt lustra obok siebie i zaczat doktadnie ogladac ich ramy. Moze
odpowiedz byta gdzies w lustrach, a nie w archiwach bibliotecznych,
ktore dawno temu przeszukiwano wiecej niz raz. Czy to mozliwe, ze
odpowiedz na swoje modlitwy miat caty czas przed oczami?

Patrzyt i patrzyt. Nastepnie zdecydowat sie ostroznie podniesc
lusterka i sprawdzi¢ wszystkie ich strony. Krol powoli obrocit je
frontami do siebie, aby moc spojrzec na ich tylty. Zblizat je do siebie
tak dtugo, az ich powierzchnie zetknely sie.

A wraz z jasnym Swiattem, ktore rozbtysto, przyszto uswiadomienie, na
czym polegata wielka tajemnica. Nastgpit btysk i dwa lustra zlepity sie,
a nastepnie potaczyty w jedno. Nowe lustro byto duze, cate i nie nosito
Sladéw czasu, tak jak poprzednie.

Pokazywato krolestwo Pax. W zdumieniu krél zadat sobie pytanie: ,Ale
co to jest?! Co robi to lustro?!” a Zwierciadto odpowiedziato: ,Ten
nowy Swiat, w ktorym zyjesz, i dzisiejsze krélestwo, ktorym rzadzisz,
nie potrzebujg dwoch oddzielnych luster. Stary krol zmart, zanim
powiedziat swoim dzieciom o proroctwie. Nie byto to jednak
konieczne. Ani troche.

Woczesniej nie bytem potrzebny, ale teraz jestem tutaj, tak jak
przepowiedziat stary czarodziej - kiedy Swiat bedzie gotowy zarowno
stuchac, jak i mowic, stane przed wiadca tej krolewskiej linii, aby
pomoc mu wprowadzi¢ swoj lud w nowa ere. Swiat zostanie jeszcze
raz ocalony”.

Co-funded by
the European Union
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Komunikacja

Podsumowanie modutu

Krol byt madry. Dostrzegt szanse ochrony swojego ludu i planety.
Wiec zatrzymat Zwierciadto i uzywat go do rzadzenia w sposob
uczciwy i sprawiedliwy. Zastynat nie tylko z tego, ze mowit uczciwie,
ale takze z tego, ze widziat i stuchat swoich poddanych. Umart ze
staroSci w otoczeniu rodziny i przekazat nowe Zwierciadto swojej
corce po otrzymaniu jej szczerej obietnicy, ze bedzie chroni¢ planete.

Koniec.

Komunikacja, drodzy
Atleci, jest jak lustro.
Kazdy moze by¢ dobry

w moéwieniu lub stuchaniu.
Ale kluczem do bycia
dobrym w komunikacji,
Zrozumianym,
zaakceptowanym

| szczesliwym jest
umiejetnosc tgczenia tych
elementow w sposob dobry
dla wszystkich.

HAPPINESS
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KOMUNIKACJA

Podsumowanie modutu

Mamy nadzieje, ze udato nam sie wzbudzi¢ Wasze
zainteresowanie i sprawic, ze poczujecie sie widziani

| styszani. Ale przede wszystkim, mamy nadzieje, ze kolejny
etap Waszego zycia - dorostosc - osiggniecie szczesliwie.
Ten Swiat - nasz Swiat - potrzebuje wiecej ludzi takich jak
Wy, abySmy mogli go uratowac.

O autorce

Maria Stankowa, Butgaria

Jestem nauczycielkg jezyka angielskiego i trenerkg mtodziezy, ktora
marzy o poprawie porozumienia dorostych i uczniow - ztozonego

I magicznego procesu uczenia sie. Kocham swoj zawod i jestem
gteboko wdzieczna za mozliwos¢ codziennego komunikowania sie
z ludzmi, ktérzy wcigz uczg mnie o mitosci, odwadze i potencjale.
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SIMPLE SOLUTION TO
COMPLEX PROBLEMS



PRACA ZESPOLOWA
| ZARZADZANIE KONFLIKTAMI

Koniecznosci wspotpracy z ludzmi mozesz spodziewac sie na kazdym
etapie swojego zycia i w kazdej dziedzinie. Czy wiesz, jakie najbardziej
cenione umiejetnosci mozesz zdobyc, aby odnies¢ sukces w pracy

z innymi? Jesli chcesz dowiedziecC sie nie tylko, jakie to umiejetnosci, ale
takze jak je ¢wiczyC - czytaj dale;.
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Zaproszenie do skorzystania z modutu

Witajcie!

Ten modut skupia sie na pracy zespotowej i zarzadzaniu konfliktem, ktore
odgrywajg istotng role w naszym codziennym zyciu. Dlatego niezwykle wazne
jest, aby wykorzystac je do stworzenia i utrzymania Srodowiska opartego na
wspotpracy.

Poniewaz praca zespotowa pozwala na dzielenie sie pomystami i obowigzkami,
sprawia, ze wszyscy zaangazowani czuja sie mniej zestresowani i moga byc¢
bardziej precyzyjni i doktadni w wykonywaniu zadan, co pomaga szybciej
osiggnac cele. Ale co sie dzieje, gdy praca zespotowa jest zagrozona?

Kiedy zespot zawodzi, produktywnos¢ i efektywnoS¢ znacznie cierpia,

a jakakolwiek wspotpraca jest praktycznie niemozliwa. Nagta obecnosé
negatywnej, niekomfortowej atmosfery wptywa nie tylko na zadowolenie zespotu,
ale takze bezposrednio zwieksza poziom stresu.

Dlatego nalezy siegnac po zarzadzanie konfliktem, zanim sytuacja sie pogorszy.
Konflikt moze zwiekszy¢ Swiadomosc istniejgcych problemow i da¢ powdd do
znalezienia lepszego rozwigzania. Kiedy konflikt jest zarzgdzany efektywnie,
cztonkowie zespotu postrzegajg go jako narzedzie do wymiany pomystow,
pozwalajgc jednoczesnie kazdej ze stron by¢ tak samo wystuchanym.

Dlatego istotne jest, aby stosowac zarzadzanie konfliktem, zanim sprawy sie
pogorsza. Konflikt moze sprawic, ze bedziesz bardziej Swiadomy probleméw,

z ktorymi sie borykasz i dac ci motywacje do znalezienia rozwigzania. Gdy
konflikt jest skutecznie zarzadzany, cztonkowie zespotu postrzegajg go jako
narzedzie wymiany pomystow, zapewniajgce wszystkim stronom rowne szanse
na bycie wystuchanym. Jesli masz wsparcie zespotu, jestes bardziej sktonny do
podejmowania ryzyka, ktore skutkuje innowacjami.

Cztonkowie zespotu sg bardziej zadowoleni, wydajni, pomystowi i kreatywni, gdy
czujg sie doceniani i gdy inni sie nimi interesuja.

Co-funded by
the European Union
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Rozdziat 1

Praca zespotowa
- Praca marzen

Stowa kluczowe:

zespof, wspotpraca,
strategia, rozwigzywanie
problemow,
wspotdziatanie

Podstawy teoretyczne

Albert Einstein zbiera wszystkie zastugi za odkrycie teorii wzglednosci,
prawda? Prawda jest jednak taka, ze polegat on na rozmowach

z przyjaciotmi i kolegami. Tylko dzieki nim mégt dojs¢ do swojego
najstynniejszego odkrycia. Szczerze mowiac - tak jest prawie zawsze.
Inny genialny umyst w historii, John J. Murphy, powiedziat. "Za kazdym
geniuszem stoi zespot. Kiedy ludzie odgrywajg nawzajem swoje
umiejetnosci i wiedze, moga tworzyC rozwigzania, ktére sg praktyczne
| uzyteczne."

Zatem... czego mozemy sie nauczy¢ od wielkich umystow Swiata?

O wiele tatwiej jest odnieS¢ sukces i byC szczesliwym, jesli ma sie

pomoc wielu innych cztonkow zespotu. Od czasow, kiedy Einstein

I Murphy wstrzgsneli naszym Swiatem swojg madroscig, znaczenie
pracy zespotowej zostato udowodnione ponownie, ponownie

| ponownie.

Praca zespotowa to praca grupy réznych ludzi, ktéra zawsze przynosi
bogactwo swiezych, kreatywnych i unikalnych pomystéw. Patrzac na
prace zespotowag nieco gtebiej, mozna zauwazyc¢, ze rozwija ona wiezi
miedzy cztonkami zespotu i sprawia, ze postepy sg tatwiejsze

| szybsze. Praca zespotowa zbliza ludzi w sensie emocjonalnym

| pomaga im uswiadomi¢ sobie znaczenie kazdej jednostki. Praca
zespotowa moze rowniez poprowadziC grupe przez wyzwania

| przeszkody, ktérych jedna osoba nie jest w stanie pokonaé. Bez pracy
zespotowej zadna z tych korzysci nigdy by nie nadeszta.



Cwiczenia

Praca zespotowa - Praca marzen

Ten dziat zacheca do zrozumienia jak wazny jest
kazdy cztonek zespotu indywidualnie, ale takze praca
grupowa jako catosc. Bycie czescig zespotu moze
pomaoc ci rozwijac sie jako jednostka

| 0siggngcC znacznie wiecej. Brzmi Swietnie, prawda?
Ale to nie wszystko! Nauka i praca

w grupie moze byc¢ rowniez o wiele bardziej zabawna
I interaktywna niz praca w pojedynke.

W tym dziale zapewniliSmy Tobie i Twojemu zespotowi wspaniate zajecia
Zwigzane z poznawaniem sie, rozwigzywaniem problemoéw, wspoétpraca

| budowaniem zaufania! Wszystkie zajecia sag praktyczne, kreatywne

| oparte na komunikacji miedzy cztonkami grupy.

Mimo, ze wszystkie ¢wiczenia mozna dostosowac i nie ma ograniczen
wiekowych, zajecia bedg najbardziej korzystne dla mtodziezy w wieku
13-15 lat.

n Ludzkie Bingo

Wszystko po kolei. Jedng z rzeczy, ktéra pomaga
stac sie lepszym cztonkiem zespotu, jest poznanie,
kim jest twoj zespot.

W tej aktywnosci bedziecie cieszyc sie

z dowiedzenia sie wiecej 0 sobie nawzajem dzieki "
Ludzkiemu Bingo". Otrzymacie kartke papieru z
przygotowang na niej tabela.

W kazdym kwadracie beda rézne cechy,
wydarzenia i inne stwierdzenia. Kazdy cztonek
grupy bedzie musiat znalez¢ w pokoju kogos, kto
pasuje do opisu w kwadracie. W przypadku tego
zajecia bedziecie musieli przestrzegac zasad
tradycyjnej gry w bingo.




D Mission impossible!

Wszystko jest mozliwe, gdy pracuje sie razem! Chodzi o to, ze
"niemozliwe" zadania moga stac sie bardziej osiggalne tylko dzieki
uwaznemu stuchaniu kolegow z grupy i wykonywaniu instrukcji
udzielanych przez innych w zespole, aby wykonac zadanie.

Podpowiedz - aby odnie$¢ sukces podczas tej zabawy, konieczne jest,
aby kazdy cztonek zespotu stanagt na wysokosci zadania, zaangazowat
sie, odnalazt swoje mocne strony i wspierat sie nawzajem, ale przede
wszystkim - byt kreatywny i dobrze sie razem bawit. Jednoczesnie
postaraj sie sprawdzi¢ i zastanowi¢ nad soba, zadajgc te pytania:

1.Jakie sg moje emocje podczas tej aktywnosci?

2.Jakim typem cztonka grupy jestem?

3.W jakiej roli czuje sie najlepiej?

4.Jak angazuje sie w relacje z innymi?

5.Czy najpierw dziatam, czy mysle?

6.Ktore czesci tego ¢wiczenia podobajg mi sie najbardziej?

W tej aktywnosci Twoja grupa bedzie musiata zmierzy€ sie z réznymi
wyzwaniami i dziataniami, aby ukonczy¢ swojg Misje. Jakiego rodzaju
beda to zadania? O tym przekonacie sie, gdy rozpocznie sie

Mission impossible!




Poszukiwanie skarbow

N Zadanie to jest rozgrywane na polu o ustalonych
1?5 ~ # wymiarach. Na polu znajdujg sig losowo
§’3 umieszczone obiekty. Jest okoto 10 sztuk kazdego

L HE (f&. WPU obiektu. (10 dtugopiséw, 10 kubkéw, 10 kapci,
10 pitek, itd.)

Celem kazdego zespotu jest zebranie jednego rodzaju przedmiotu (zespot
pierwszy - wszystkie kubki, zespot drugi - wszystkie pifki, itd.) ustalonego
przez trenera/nauczyciela.

Twoja grupa zostaje podzielona na zespoty sktadajgce sie z 3 osob.

To jest Wasza druzyna.

W zespole sag rozne role. Mozecie wybrac sposrod:

e Niemy uczestnik obserwuje pole gry i wydaje instrukcje tacznikowi
odnosnie kierunku i dziatan osoby oSlepionej. Instrukcje muszg byc
wykonywane bez uzycia dzwiekow.

e Lacznik obserwuje niemego uczestnika i rozszyfrowuje jego instrukcje
na instrukcje stowne dla oslepionego uczestnika w terenie.

« Oslepiony uczestnik otrzymuje instrukcje od tacznika i zgodnie
z nimi zbiera potrzebne przedmioty, przynoszac je do swojego
zespotu.

To jednak nie wszystko. Bedzie kilka dodatkowych zasad:

o OSlepiony uczestnik moze trzymac tylko jeden
przedmiot w tym samym czasie.

e tacznik nie moze porusza¢ nogami i nie moze
obracac gtowa.

e Niemi uczestnicy nie moga uzywac zadnych
dzwiekdéw (bez stow)

o OSlepiony uczestnik nie moze wejs¢ do "obszaru
ograniczonego" wewnatrz pola ani wyjs¢ poza pole.

 Jesli jakiekolwiek zasady zostang ztamane -
wszystkie zebrane przedmioty sg umieszczane
z powrotem na polu.




Rozdziat 1

Dodatkowe informacje

Wideo 1:
Kanat "Buduj charakter, buduj sukces" opowiada
0 tym, czym jest praca zespotowa i jak do niej podejsc.

Wideo 2:
"RocketKidsOnline" wyjasnia, co to znaczy byc¢
dobrym cztonkiem zespotu. Praca zespotowa
. uczy nas jak sie dogadywac, szanowac innych

| wspOlnie osiggac cele. Czym jest praca
zespotowa? | czego mozna sie nauczyc¢? Oto
cztery rzeczy, ktérych mozemy sie nauczyc¢
dzieki pracy zespotowej:

e Naucz sie stuchac

e Naucz sie méwic

e Mozemy rozwijac siebie samych

e Naucz sie myslec




Rozdziat 1

Sprawdz czy zrozumiates

Po kazdym ¢éwiczeniu odbedziecie malag sesje, podczas ktorej podzielicie sie
swoimi opiniami i przemysleniami na temat nauki ptyngcej z zajeC. Zajecia te beda
odbywac sie w kregu z resztg réwiesnikow lub w matych grupach. Podczas tych
sesji bedziecie starali sie szukaC powigzan i omawiac, jakie strategie zadziataly i
dlaczego. Bedziecie rowniez rozmawiac¢ o tym, jakie decyzje byly najlepsze dla
zespolu, z czym zespot sie zmagat i jak poprawi¢ prace zespotowg w przysztosci.

Rozmowa i omowienie swoich "momentéw aha" z grupag jest fantastyczne. Jak
dowiedzieliSmy sie w tym rozdziale, uczenie sie od innych i ich pomystéw moze
pomoc nam zwiekszy¢ skutecznos¢ naszej nauki i odnieS¢ wiekszy sukces.
Nastepnie, po tym jak wszystkie te wnioski zostang wyciggniete, potrzebujemy
czasu, aby je uporzgdkowac i zrozumiec, jak wykorzysta¢ te nowo odkryte
pomysty w naszym codziennym zyciu. Tutaj przydaje sie osobiste podsumowanie.

Po tych zajeciach i po podsumowaniu grupowym, mozesz samodzielnie
zastanowic sie nad swojg wiedzg. Oto kilka pytan, ktdre mogg poméc Ci
rozpoczac ten proces:

o Czy tatwo byto znalez¢ miejsce/role w grupie i jak sie czute$ odgrywajac swojg
role w kazdym dziataniu?

e Czy czute$ odpowiedzialnosé/zaufanie/strach?

e Czy dowiedziate$ sie czegos$ nowego o sobie? Co? Kiedy?

e Czy potrafisz wymienic jakies swoje mocne strony, ktore przyniosty korzysci
zespotowi?

o Czy widzisz jakies rzeczy, nad ktorymi powiniene$ popracowac?

o Jak to doswiadczenie (i wyciggniete z niego wnioski) mozna wykorzystac w
codziennym zyciu w szkole lub poza nig?



Rozdziat 2

Nie zwlekajcie

- komunikujcie sie! Stowa kluczowe:
komunikacja, debata,
perswazja, interakcja,
przemowa

Podstawa teoretyczna

Skuteczne komunikowanie sie jest jedna z najbardziej istotnych umiejetnosci
zyciowych, ktére nalezy opanowac. Posiadanie silnych umiejetnosci
komunikacyjnych pomaga we wszystkich aspektach zycia - od zycia zawodowego
do osobistego | wszystkiego, co miesci sie pomiedzy nimi. W przeciwienstwie do
tego, stabe umiejetnosci komunikacyjne prowadza do czestych btednych
interpretaciji i frustracji. A to, jak juz wiesz, prowadzi do konfliktow. Jest to réwniez
jeden z najbardziej krytycznych elementéw pracy zespotowej i przywodztwa.

Komunikacja to nie tylko odbieranie i przekazywanie informacji. Aby z powodzeniem
pracowac w zespole i aby Twoje pomysty zostaty wystuchane - potrzebujesz czegos
wiecej niz tylko podstawowych umiejetnosci komunikacyjnych. Dlatego tak wazne
sq debaty, negocjacje, perswazja, zadawanie pytan, udzielanie i przyjmowanie
konstruktywnych informacji zwrotnych. Sg to umiejetnosci niezbedne nie tylko dla
samej komunikacji, ale takze dla rozwigzywania konfliktow.

Debata pomaga rozwingc niezbedne umiejetnosci krytycznego myslenia - zdolnosc
do przedstawiania uzasadnionych i przemyslanych argumentow oraz
kwestionowania dowoddw stojacych za danym stanowiskiem lub wnioskiem.

Z drugiej strony, perswazja jest sztukg przekonywania innych, aby zgodzili sie

z Twoimi pogladami lub podjeli konkretne dziatania. Wiele oséb o niej wie, ale nie
kazdy potrafi jg wykorzystac w peini.

Informacja zwrotna to cenna informacja, ktéra jest wykorzystywana do
podejmowania kluczowych decyzji. Niemniej jednak otrzymanie informacji zwrotnej
poprawia pewnos$¢ siebie, motywacje do nauki i ostatecznie osiggniecia jednostki

lub grupy.

To tylko kilka powoddw, dla ktérych sg to najwazniejsze umiejetnosci w dzisiejszych
czasach i dlaczego powinienes je ¢wiczyc¢ tak czesto, jak tylko mozesz!



Cwiczenia

Nie zwlekajcie - komunikujcie sie!

Ten dziat jest przeznaczony do ¢wiczenia wielu umiejetnosci wymienionych
powyzej.

Proponujemy tu sekwencje aktywnych, praktycznych gier, ktére zacheca
Cie do ¢wiczenia wystgpien publicznych, wyrazania opinii, udzielania

| przyjmowania informacji zwrotnych i wiele innych. Te umiejetnosci
pomoga Ci rozwingc sie jako jednostka i dobry cztionek zespotu. Zajecia
oparte sg na odgrywaniu rol, dyskusjach i debatach.

Wymienione ponizej aktywnosci sg przeznaczone do pracy z innymi
osobami. Sugerujemy jednak, bys przeanalizowat je nhawet wtedy, gdy
jeste$ sam. Pomocne moze okazac sie przemyslenie dziatan, ktére
podejmiesz, gdy nadejdzie czas, by zabtysngc i pokazac swoje
umiejetnosci komunikacyjne.




n Rysowanie w ciemno

To proste cwiczenie zespotowe, ktére zacheci do komunikacji, zwtaszcza
stuchania. Zostajecie podzieleni na pary. Waszym pierwszym poleceniem jest
usig$¢ plecami do siebie, gdzie jeden cztonek zespotu otrzymuje obrazek
przedstawiajgcy jakis przedmiot lub stowo. Nie okreslajgc bezposrednio, czym jest
ta rzecz, osoba ta musi opisac obraz bez uzycia stow, ktére wyraznie oddaja
obraz.

Na przykiad - jesli jest to "kwiat", osoba moze opisac go jako serca zlozone razem
(aby utworzy¢ ptatki kwiatu), sznurek/linka trzymajgca serca (todyga),
deszcz/kropelki wody (liscie) i tak dalej. Osoba z dtugopisem i papierem musi
narysowac obiekt na podstawie opisu stownego i wkasnej interpretaciji.

Efekt koncowy jest zabawny i pokazuje, czy ty

| czlonkowie twojego zespotu mozecie skutecznie
komunikowac sie, wyobrazac sobie i wprowadzac
innowacje w towarzystwie drugiej osoby.

n Dopasowanie do rynku

Na potrzeby tego ¢wiczenia Twoja grupa zostanie podzielona na mate zespoty po
3 osoby. Kazdy cztonek grupy bedzie miat swoja role, a kazdy uczestnik bedzie
musiat odegrac jedng z rol:

Sprzedawca - stara sie sprzedac produkt najbardziej innowacyjnie i kreatywnie.
Kupujacy - probuje kupic¢ i zastanowic sie nad produktem, dac sie przekonac lub
nie sprzedawcy.

Obserwator - obserwuje caty proces.

Po tym jak jako zespot zdecydujecie sie na kazda z rol, trener dostarczy Wam
kilka przedmiotéw (tj. marker, gazeta, notes, otéwek, rolka taSmy klejacej itp.)
Zadaniem sprzedawcy i kupujacego jest negocjowanie ceny tych przedmiotow.

g e

Obserwator tylko obserwuje, nie ingerujac w negocjacje.

Po kilku minutach bedziecie mieli okazje zamienic
sie rolami.

Cwiczenie zakonczy sie, gdy kazda osoba odegra
kazda z rol.




B Debata

Podczas tego ¢wiczenia bedziecie mogli potrenowac¢ umiejetnosci
komunikacji, wystgpien publicznych, perswazji i wspotpracy.
Twoja grupa zostanie podzielona na 3 zespoty:
e Propozycja - grupa, ktora zgadza sie z teza.
« Opozycja - grupa, ktora nie zgadza sie z tezg
e Stluchacze - grupa, ktora obserwuje i decyduje o zwycieskiej
druzynie.

Trener lub nauczyciel wygtosi teze - na przykiad: Kazda osoba
powinna prowadzic¢ styl zycia Zero Waste.

W zaleznosci od roli waszej grupy, bedziecie musieli przygotowac
argument, ktéry przekona stuchaczy do zgodzenia sie z waszg teza.

Jeden uczestnik grupy propozycji bedzie tym, ktéry otworzy debate
(przywita sie z publicznoscig i grupg przeciwng). Wyjasnig rowniez
stanowisko grupy i dlaczego bedg go broni¢. Jako ostatni,
przedstawig argumenty grupy propozycji. Wszystko to powinno zajg¢
4 minuty.

Opozycja kontynuuje. Jeden méwca przedstawia stanowisko grupy
przeciwnej wobec deklaracji i celu debaty. Zakoncza wystgpienie
prezentujgc argumenty grupy przeciwnej. (4 min)

Stuchacze bedg mogli zadawac pytania obu grupom. (2 min)

Debata bedzie trwata jeszcze przez kilka rund, w ktorych zespoty
beda mialy okazje broni¢ swojej strony wypowiedzi.

Na koniec debaty stuchacze zagtosujga na zwycieska druzyne.

Nauczyciel bedzie prowadzit i utatwiat proces od poczatku do konca.



D Odgrywanie rél w mediacji

Podczas tego ¢wiczenia przejdziesz przez proces mediacji jako narzedzia
zarzadzania konfliktem. PrzeCwiczone zostang umiejetnosci komunikacji,
debaty, perswazji i zarzadzania konfliktem. To ¢wiczenie moze potrwac do
60 minut.

Twoja grupa zostanie podzielona na mniejsze zespoty 3-osobowe. Kazdy
cztonek grupy bedzie miat swoja role - mediatora, osoby 1

| osoby 2.

Kazda grupa bedzie odgrywac sytuacje po kolei. Przed kazdym
odegraniem roli nauczyciel przedstawi uczestnikom opis roli

| problemu. Waszym zadaniem bedzie przedstawienie tej roli w matej
scence przed klasg. Kazda osoba jest zobowigzana do reagowania
zgodnie z interesem otrzymanej roli. Zadaniem mediatora jest proba
utatwienia komunikacji miedzy osobg 1 a osobg 2.

Po zakonczeniu odgrywania roél reszta klasy i nauczyciel moga
zasugerowac¢ mediatorowi, jak lepiej rozwigzac te sytuacje i udzieli¢
informacji zwrotnej na temat catej scenki.

Przyktadowe role i scenki:

Rola I: Mediator

Opis przypadku jest nastepujacy: Jerzy jest sktocony ze swojg sasiadkg
Ning, ktéra mieszka w mieszkaniu nad jego (pietro wyzej). Wykonat
telefon do oSrodka mediacyjnego. OSwiadczyt, ze Nina gra gtosno i do
pOzna w nocy na pianinie. Nina odpowiedziata, ze Jerzy jq obraza. Oboje
uzgodnili, ze odwiedzg osrodek mediacyjny.

O



O

Odgrywanie rél w mediacji: ciag dalszy

Rola II: Osoba 1

Zgodzitas sie na wizyte w osrodku mediacyjnym, poniewaz chcesz
rozwigzac konflikt ze swoim sgsiadem, Jerzym. Stwierdzasz, ze
Jerzy obraza Cie, stukajgc w sufit (Twojg podtoge). Robigc to,
przerywa Ci zabawe, przez co réwniez niektore z Twoich wazonow
sg pottuczone. Jestes$ na niego zta, poniewaz nie szanuje twojego
zawodu. JesteS muzykiem i nauczycielem. Uwazasz, ze masz takie
same prawa zawodowe jak on. Prosze, nie wprowadzaj do swojej
roli dodatkowych i/lub nowych szczegoétow.

Rola Ill: Osoba 2

Denerwujesz sie z powodu zachowania Twojej sgsiadki, Niny,
ktdra mieszka w mieszkaniu nad Twoim. Codziennie rano
musisz iS¢ do pracy i dlatego musisz sie dobrze wyspac. Przez
catg noc puszcza gtosno swoja ulubiong muzyke i w ten sposéb
zmusza Cie do jej stuchania. Jestes na nig zty. Uwazasz, ze
kiedy pukasz w jej podtoge (twdj sufit) kijem, to dosS¢ wyraznie
komunikujesz swoje negatywne emocje. Uwazasz, ze Twoj
protest zostat zignorowany, bo w jej zachowaniu nic sie nie
zmienito. Wykonates telefon do osrodka mediacyjnego, aby
umowic sie na spotkanie. Chcesz odwiedziC osrodek

| rozwigzacd ten konflikt. Mozesz wybra¢ dowolny zawdd.
Prosze, nie wprowadzaj dodatkowych i/lub nowych szczegotow
do swojej roli.



B Krzesto do udzielania informacji zwrotnej

Z nauczycielem lub trenerem krotko omawiacie, czym jest informacja
zwrotna, dlaczego jej potrzebujemy i jakie sg zasady konstruktywnej
informacji zwrotnej.

Po zakonczeniu dyskusji wszyscy siadajg w kregu, a jedno krzesto
ustawiane jest w srodku. Krzesto to nazywane jest "gorgcym krzestem®.
Jeden po drugim czionkowie zespotu siadajg na tym "goracym krzesle".
Osoba na "gorgcym krzesle" otrzymuje role, ktérg ma odegrac. Moze to
byC rola z opowiesci, filmu, ksigzki lub wydarzenia, ktore zna cata klasa.
Nastepnie pozostali cztonkowie udzielajg konkretnych informac;i
zwrotnych postaci siedzacej na "gorgcym krzesle", pamietajgc o zasadach
konstruktywnej informacji zwrotne;.

Na kazdg osobe przypada okreslony czas na gorgcym krzeSle.

Siedzac na gorgcym krzesle nie mozna reagowac na poszczegoélne
komentarze. Mimo to, masz troche czasu na reakcje i pytania po
zakonczeniu rundy informacji zwrotnej, a przed zajeciem miejsca przez
kolejnego cztonka zespotu.

Kolejnym poziomem aktywnosSci jest udzielanie rzeczywistych
konstruktywnych informacji zwrotnych rzeczywistym cztonkom zespotu.

W tym przypadku osoby siedzgce na "gorgcym krzesle" nie odgrywaja roli,
ale sg po prostu soba, a osoby udzielajgce informacji zwrotnej daja tej
osobie konstruktywng informacje zwrotna.

Baw sie dobrze i bgdZ konstruktywny.




Rozdziat 2

Dodatkowe informacje

Wideo 1:

Ten animowany film opisuje szeS¢ uniwersalnych
Zasad Perswazji, ktore zostaty naukowo
udowodnione, aby umozliwi¢ Ci najwiekszag
skutecznosc, jak podano w przetomowej ksigzce
dr Cialdiniego, Influence.

Artykut:
Ten artykut opisuje pie¢ gtéwnych styléw

zarzadzania konfliktem i moze by¢ interesujacy dla
miodziezy w wieku 15 lat.

Rozdziat 2

Sprawdz czy zrozumiates

Po kazdym c¢wiczeniu odbedziecie malg sesje, podczas ktérej podzielicie sie swoimi
opiniami i wnioskami z zajeC. Zajecia te bedg odbywaé sie w kregu z resztg
rowiesnikoéw lub w matych grupach. Podczas tych sesji bedziecie starali sie szukaé
powigzan i omawiaC, jakie strategie komunikacji zadziataty i dlaczego.
Przedyskutujecie rowniez czego sie nauczyliscie i gdzie mozecie wykorzystac te
umiejetnosci w zyciu codziennym.

Aby wzmocni¢ swojg wiedze z tego rozdziatu, prosze odpowiedzie¢ na nastepujgce
pytania:
« Jak zwykle reagujesz na konflikty w prawdziwym zyciu? Jak mogtbys to zrobic
lepiej?
« Jakich nowych strategii nauczytes sie z tego rozdziatu? Ktore z nich chciatbys
wyprébowac w zyciu?
o Jakie sg rzeczy, ktére powiniene$ jeszcze przeéwiczy¢? A co mogtoby Ci
pomaoc?
 Jakich strategii uzytby$ w zyciu i w jakich sytuacjach?
« Jaki jest Twoj gtdbwny wniosek z tego rozdziatu?



Rozdziat 3

Kieruj sie sercem

Stowa kluczowe:

przywodztwo, role w zespole,

Podstawy teoretyczne cechy charakteru

Zaczelismy ten modut méwigc o pracy zespotowej, i zakonczymy ten
modut méwigc o pracy zespotowej, ale z matym twistem. Zespot sktada
sie z réznych rol. Kazda pozycja jest tak samo wazna jak pozostate.
Kiedy zespot dziata najlepiej, zwykle przekonasz sie, ze kazdy cztonek
ma jasno okreslone obowigzki. Co wazne, zobaczysz, ze kazda rola
potrzebna do osiggniecia celu zespotu jest wykonywana dokladnie

| dobrze.

Najbardziej znang w spoteczenstwie rolg zespotowa jest lider. Jest to
znaczaca rola, ktéra ma okreslone obowigzki i cechy. Wiasnie o tym
bedziemy teraz mowic.

Przywdédztwo kojarzy sie z korzysciami, dyscypling, sukcesem i wiadza.
Jednak by¢ moze wyznacznikiem prawdziwego sukcesu lidera jest
szczesliwy, zdrowy i zmotywowany zespot. Jak wspomniano wyzej, lider
to tez cztonek zespotu. Czy stusznie?

Czy jestes zainteresowany tym, co dziatania przywddcze moga zrobic
dla twoich szkolnych lub osobistych relacji, a pozniej takze w twojej
karierze? Czytaj dalej.




Cwiczenia

Kieruj sie sercem

Dzieki ponizszym ¢wiczeniom mozesz spojrze¢ na przywodztwo z roznych
perspektyw, dowiedziec€ sie, jakim typem lidera jestes$, a co najwazniejsze,
zwiekszy¢ swoje umiejetnosci przywodcze. Te oparte na nauce ¢wiczenia
nie tylko zwiekszg twoja zdolnos¢ do lepszego zrozumienia siebie, ale
takze dadzg ci narzedzia do pracy z innymi ludzmi, niezaleznie od tego,
czy beda to twoi koledzy z klasy, klienci, studenci czy pracownicy.

D Jakim typem lidera jeste$?

Wszyscy styszeliSmy o wielkich liderach Swiata. Kazdy z nich prowadzit
sSwoj zespot za pomocg innej metody motywaciji, technik, podejscia

| sposobu. Przeprowadzenie analizy przywoédztwa i zrozumienie swojego
unikalnego stylu przywoédztwa jest pierwszym krokiem do rozwiniecia
swoich umiejetnosci przywodczych i stania sie lepszym wsparciem dla
swojego zespotu. Twaj styl przywddztwa ma wptyw na Twoje wyniki, jak
rowniez na wyniki zespotu.

Kazdy ze styléw przywddztwa ma swoje mocne strony, ale takze pewne
stabosci. Czy jestes liderem transformacyjnym, stuzebnym, frontowym,
postmodernistycznym, kontrarianskim czy metamodernistycznym?

Chcesz dowiedziec sie, jaki jest Twoj? Oto tatwy test, ktory pomoze Ci w
tej podrozy: Test Stylow Przywodztwa (psychologytoday.com)

Po wykonaniu testu i przeczytaniu swoich wynikéw znajdz osobe, z ktorg
mozesz omowi¢ wyniki. Podczas rozmowy mozecie odpowiedzieC na te
pytania:

1.Z ktérymi czeSciami wynikow sie zgadzasz? Dlaczego?

2.Z ktorg czescig wynikow sie nie zgadzasz? Dlaczego?

3.W jaki sposéb chciatbys poprawi¢ swoje umiejetnosci przywodcze?

4.W czym juz jestes dobry?



D Co nalezy zrobic¢?

W tym c¢wiczeniu 4 ochotnikdéw zostanie poproszonych o aktywne
wykazanie inicjatywy i udziat w grze. Jeden czionek zespotu bedzie
odgrywat role pracownika, ktory przegapit spotkanie lub ostatnio spoznit
sie do pracy. (lub inne scenariusze przygotowane przez nauczyciela).
Kazdy z pozostatych trzech uczestnikdw bedzie musiat odpowiednio
zademonstrowac inny styl przywodztwa i komunikacji z "pracownikiem®.
Wszyscy pozostali koledzy z klasy bedg obserwowac osoby odtwarzajgce
scenariusz.

Po kazde] demonstracji sposobu postepowania z pracownikiem, Ty i cata
grupa zostaniecie poproszeni o refleksje nad r6znymi podejsciami do
przywodztwa. Na przyktad, mozesz zastanowic sie, co zadziatato, a co

nie. Po tym ¢éwiczeniu krétko przedyskutujecie, co zrobitby "idealny" lider
>

w tym scenariuszu.

B Przywoddca Slepcow

Wasza grupa zostanie podzielona na pary.

Waszym zadaniem bedzie odbycie przyjemnego spaceru w parach.

tatwe, prawda? Ale jest pewien twist!

Jeden z Was bedzie miat oczy zastoniete chustg. Druga osoba w parze
(ta z otwartymi oczami) moze udziela¢ pomocy i wskazéwek. Mozecie
zdecydowac, jak zapewnic to wsparcie; mozecie trzymac sie za rece lub
udzielac instrukcji stownych. Wszystko zalezy od Ciebie, jaki kierunek i cel
wybierzesz. W tym miejscu chciatbym réwniez zaprosi¢ Cie do zabawy

| prawdziwe]j eksploracji otoczenia. Mozna stac¢ na podtodze, dotykac
powierzchni wokét siebie, poruszac sie, tanczyc, probowac uzywac innych
zmystow itp. Im odwazniejsza bedzie osoba z zawigzanymi oczami, tym
bardziej ostrozna i uwazna powinna by¢ druga osoba. Ich zadaniem jest
upewnienie sie, ze osoby niewidzgce moga sie bezpiecznie bawic.

Pamietajcie, ze po uptywie wyznaczonego czasu wasze
role zamienig sie, wiec oboje bedziecie mieli okazje
przecwiczy¢ swoje umiejetnosci przywodcze i zaufanie.
Obie te umiejetnosci sa bardzo wazne w pracy
zespotowej i udanej komunikacji.




"Kogo podziwiasz i dlaczego?"

Wiedza o tym czego chcesz i kim chcesz sie stac jest bardzo wazna

w sferze prywatnej i zawodowej. Wiele uczymy sie na przyktadach innych.
| wtasnie to bedziemy teraz analizowac.

Za pomocag tego arkusza mozesz przeanalizowac wzorce przywodcze

| cechy, ktore w nich dostrzegamy, a ktére chcielibySmy w sobie rozwingc.
Microsoft Word - Kogo podziwiasz.docx (teentruth.net)

Sprobuj. Ten proces moze Cie zaskoczyc!

Po zakonczeniu pracy indywidualnej, nauczyciel moze poprosi¢ Was
0 podzielenie sie tym, co zaskakujgcego odkryliscie. Dyskusja moze
odby¢ sie w parach, matych grupach lub nawet z calg klasg! Badzcie
gotowi do dzielenia sie.

Jednym z kluczowych obowigzkow lidera zespotu jest zachecanie do

tworzenia wiezi w zespole. Jednym ze sposobow utatwienia budowania
wiezi jest improwizacja. 'Improwizacja’ rozwija umiejetnosci
komunikacyjne - pomaga zespotom stuchac i skupiaC uwage. Buduje
réwniez samoswiadomosé, pewnosc siebie i kreatywnosc, ktére sg
niezbednymi kompetencjami w naszym tetnigcym zyciem nowoczesnym
spoteczenstwie.

Twoja grupa zostanie podzielona na "publicznosc" i "wykonawcow".
Nastepnie cztonkowie publicznosci bedg wywotywac okreslone miejsce,
zawod i scenariusz (np. kawiarnia, policjant, kupowanie paczka). Wybrane
propozycje stuzag zabawie i powinny sprzyja¢ kreatywnosci.

Wykonawcy bedg nastepnie improwizowac

I odgrywac scenki teatralne na zaproponowane
tematy. Jak to sie stanie, mozecie zapytac? Na to
musicie poczekac i zobaczyc¢, poniewaz nauczyciel
przekaze wam wszystkie informacje, ktore beda
wam potrzebne.



Rozdziat 3

Dodatkowe informacje

Artykut:

Ten artykut bedzie najbardziej przydatny dla uczniow
w wieku 15+. Méwi on o cechach, ktore sg
najbardziej cenione u wielkich lideréw

Rozdziat 3

Sprawdz czy zrozumiates

W tym dziale zostaniesz poproszony o ocene swoich rowiesnikow

| przekazanie im swoich uwag. Oni bedg musieli zrobi¢ to samo dla Ciebie.
Wzajemna ocena to Swietny sposob na okresSlenie swoich mocnych i stabych
stron oraz stabosci innych. A takze przecwiczy¢ swoje umiejetnosci
przywodcze. Ta forma oceny moze przynieSc korzysci wszystkim
zaangazowanym stronom, pomagajgc budowaé¢ samoswiadomos¢ i rozwijac
sie w nowy sposob, z ktérego by¢ moze wczesniej nie zdawaliSmy sobie
sprawy. Skupia sie ona na mocnych stronach Twoich i cztonkow Twojego
zespotu oraz obszarach wymagajacych poprawy. Korzysci sa dwojakie:
pomaga Ci rozwing¢ sie w nowy sposoéb, ktory wczesniej byt dla Ciebie
trudny, a jednoczesnie zapewnia, ze wWSzyscy zaangazowani czujg sie pewni
swoich umiejetnosci.

Twoim zadaniem bedzie dokonczenie zdania w oparciu o0 Twojg wiedze
| doSwiadczenie z tg osoba.

Podziwiam twoja/jego...

Doceniam twoja/jego...

Moim zdaniem, musisz jeszcze popracowac nad...

Wydaje sie, ze zmagasz sie z...

Mysle, ze ty...


https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4
https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4
https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4
https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4
https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4

O

Sprawdz czy zrozumiates: cigg dalszy

Nie zapominaj o szczerosci i konstruktywnosci! UczyliSmy sie juz o tym
w poprzednich éwiczeniach!

Jesli chodzi o autorefleksje, sugerujemy, abys ocenit siebie za pomoca
podobnych podpowiedzi, za pomocg ktérych bytes oceniany przez innych.

Teraz, kiedy inni ocenili Ciebie, sprobuj sprawdzic¢, ktore informacje zwrotne
sg wartosciowe i rezonujg z Tobg i Twoim rozwojem. Pamietaj - informacja

zwrotna to opinia. Dobrze jest wiedziec, jak postrzegajq cie inni. Jednak nie
wszystkie opinie sg poprawne. Wazne jest, aby sprawdzi¢ to z samym soba.

Propozycije:

Mysle, ze jestem dobry w...

Moj zespot korzysta, poniewaz ja ...
Musze jeszcze popracowac nad ...
Zmagam sie z...

Mysle, ze...




PRACA ZESPOtOWA
| ZARZADZANIE KONFLIKTAMI

Podsumowanie modutu

Poprzez wykonanie tych zadan liczymy na to, ze bedziecie potrafili dobrze pracowac
w zespole gdy pojawi sie konflikt i bedziecie potrafili go rozwigzac. Mamy réwniez
nadzieje, ze bedziecie w stanie rozpoznac¢ wiasne zachowania i emocje oraz znalez¢
metody zarzgdzania stresem, aby poprawi¢ swoje samopoczucie.

Aby ocenic to, czego Ty i Twoj zespot nauczyliScie sie podczas tego modutu, bedziecie
musieli sprosta¢ wyzwaniu. Dzieki temu ¢wiczeniu okreslisz, jak wiele nauczytes sie

o komunikaciji, rozwigzywaniu probleméw, kreatywnym mysleniu, przywddztwie i rolach
zespotowych. Wszystkie te zabawne rzeczy.

Twoja grupa zostanie podzielona na 2 zespoty. Kazdy zespot otrzyma inne materiaty.
Na przykiad - gazety, klocki lego, klocki konstrukcyjne, stomki, papier, karton itp.
Wasze zadanie jest proste - pracujcie razem, aby zbudowac¢ most. Ale oczywiscie
bedzie pewien twist. Kazdy z podzespotow bedzie budowat potowe mostu. Podczas
wyzwania zespoty nie beda mogtly sie widzieC. Bedziecie musieli polega¢ na
umiejetnosciach komunikacyjnych, aby zbudowac obie potdéwki mostu tak, aby mozna
byto je potaczyc.

Kiedy uptynie czas - sprébujecie ztozy¢ most. Twoj hauczyciel lub trener sprawdzi
konstrukcje mostu i da ci znac, czy ci sie udato.

Baw sie dobrze i pamietaj - Ty i Twoj zespot to najwiekszy zasob, jaki masz!

7
7/

leva Fridmane, Stowacja

Jestem pasjonatka pracy z mtodzieza i trenerka, ktéra kocha swoja prace,
"@ Zz miedzynarodowym doswiadczeniem w edukacji - zarowno formalnej, jak

) i nieformalnej.

Zakres mojej pracy jest szeroki, ale gtownie koncentruje sie na budowaniu
zespotu, rozwoju osobistym, nastawieniu na rozwoj, samoswiadomosci
i przywodztwie dla pracownikow mtodziezowych, wychowawcéw,
nastolatkdéw i mtodych dorostych. Jedng z moich pasji jest rowniez
rozwijanie zasobow edukacyjnych i projektowanie metodologii szkolen.

Co-funded by
HAPPINESS LN the European Union

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS

s O autorce




WYZNACZANIE CELOW
| WYTRWALOSE

Szybkie pytanie:

Co wspodlnego ma wydawanie wszystkich pieniedzy na raz, zdobywanie
Everestu, zdobywanie miliona polubien na Tik-Toku, poprawianie ocen i bycie
szczesliwym?

Aby sie tego dowiedzie€, przejdz do kilku nastepnych stron. Mozesz nawet
dowiedziec€ sie czego$ nowego w ramach bonusu. ¢

Co-funded by
HAPPINESS LN the European Union

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS



Zaproszenie do skorzystania z modutu

Swiatowy rekord wstrzymywania
oddechu pod wodag wynosi 24 minuty.
Mezczyzna z Jaipur, Surendra Kumar
Apharya, jest rekordzistg Guinnessa
w zapisie 1749 znakoéw na jednym
ziarnku. Ma tez na swoim koncie

d Swiatowy rekord w napisaniu 249
znakow na jednym kosmyku ludzkiego
wiosa.
Ashrita Furman ustanowita ponad 600
oficjalnych Rekordow Guinnessa,
a obecnie posiada 530 rekordow, tym
samym posiadajgc rekord Swiata
Guinnessa pod wzgledem najwiekszej
liczby rekordéw Guinnessa.

Jak myslisz, co majg ze sobg wspolnego? Czy to wiek? Lub lokalizacja?
A moze rasa lub religia tych ludzi? Co to jest, naprawde?

Czy kiedykolwiek wyznaczyte$ sobie cel, ktéry na poczatku wydawat sie
tatwy do osiggniecia, ale w pewnym momencie stat sie zaskakujgco trudny
do osiagniecia? Myslisz, ze ten cel sprawit, ze byto Ci tak trudno, czy to ty
sam? Odpowiedz moze cie zaskoczyc, ale w wiekszosci przypadkow jest
to i jedno, i drugie.

Jednym z najlepiej sprawdzonych sposobow na osiggniecie legendarnego
poczucia szczescia, o ktérym wszyscy tyle mowimy, jest poczucie
spetnienia. Wiedziec¢ na koniec dnia, tuz przed zamknieciem oczu, ze bycie
tutaj na Ziemi przyniosto zmiane na lepsze dla ciebie lub kogos innego. To

niesamowite uczucie, jak zadne inne na swiecie.
RALN Co-funded by
L the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568




Zaproszenie do modutu

Oczywiscie sukces nie przychodzi z dnia na dzienn. Pewnie juz
styszates, ze sukces to 5% talentu i 95% ciezkiej pracy (lub czegos
podobnego). Jak wiec widzisz, niezaleznie od procentéw, osiggniecie
celu sktada sie z dwdch istotnych czesci — rozpoznania, do czego
jestes zdolny, i faktycznego zrobienia tego.

Aby pomdéc Ci w drodze do tego wspaniatego poczucia spetnienia,
podzielimy sie z Toba niektérymi sprawdzonymi technikami, ktore
pozwolg Ci nauczyc sie, jak wyznaczyC najlepszy mozliwy cel i wytrwac
az do osiagniecia sukcesu. Mozesz mie¢ wiele pytan, moga tez dopasé
Cie watpliwosci - nie wahaj sie zapyta¢ nauczyciela, skontaktowac sie
z nami i poszuka¢ odpowiedzi. Ciekawo$¢ jest tym, co popycha Swiat
do przodu!

:***: Co-funded by
LN the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Rozdziat1

Jestes Wszechswiatem

Stowa kluczowe:

talent, cele, rekord, potencjat

Co znaczy miec do
czegos talent?

Czym jest talent?

Czy uwazasz, ze kazdy
ma jakis talent, czy moze
jest kilku wybranych,
ktorzy majg szczescie
by¢ bardziej utalentowani
niz inni?

Dla innych cziowiek moze by¢ wieloma rzeczami — czyims dzieckiem lub
wnukiem, siostrzencem lub siostrzenicg, kuzynem, partnerem,
przyjacielem. Ale czym jest cztowiek dla samego siebie? Co widzisz
patrzac rano w lustro? Jaki jest twoj cel, twoja pasja?

We wprowadzeniu mowilismy o rekordach. Ale dla niektérych rekordem
moze byC poranne wstawanie po dtugiej chorobie, pomaganie komus,
gdy samemu czujesz sie nieswojo. Jest wiele sposobdéw na ustanowienie
rekordu - czy to osobistego, czy Swiatowego. Ale zawsze zaczyna sie od
wyznaczenia sobie celu.

Skoro juz mowa o celach, nauczyciel pokaze ci cos, a nastepnie zada
pytanie.



Jestes Wszechswiatem

Sprébujmy wiec wyznaczyc i osiggnac jakies cele.
Teraz rozegrasz druga runde gry, ale tym razem beda obowigzywac
nowe zasady.

Zupetnie inaczej jest, gdy kazdy
wnosi swoj wktad w sposob,

w jaki czuje sie pewnie.

Jak juz odkrytes, ta gra to
metafora. Pokazuje w bardzo
prosty sposob, ze kazdy moze
wnies¢ swoj wkiad i kazdy moze
sie przyda¢ — nawet jesli sposob,
w jaki to robi to nie wtrgcanie sie
| dodawanie otuchy.

Kazdy cztowiek rodzi sie z ogromnym potencjatem. Kazdy jest
wszechswiatem w sobie. Poznanie wlasnej wartoSci moze przyniesc
poczucie satysfakcji, a nawet szczescia. Moze by¢ Ci trudno odkryc¢, po
Co tutaj jestes. Ale to, jak zwykle, zaczyna sie od jednego kroku.

Twoj nauczyciel zaprosi Cie do stacji, ktére mogtes zauwazyc,
wchodzac do pokoju. Bedziesz mieC 15 minut na wybranie jednej lub
dwoch, ktére najbardziej Ci sie podobaja.

Potem - zobaczymy. ‘&



Rozdziat2

Jeszcze nie
Stowa kluczowe:

Nastawienie na rozwoj,
nastawienie na trwatoSc

W poprzednim rozdziale miate$ troche
czasu na zastanowienie sie nad
potencjatem, a nawet dostates zadanie
domowe! Na szczesScie to zadanie mozna
zrobi¢ nawet bez poswiecania czasu

w domu.

Wystarczy, ze przejdziesz sie po sali

I zerkniesz, co dla wszystkich przygotowat
Twoj nauczyciel.

Jedna rzeczg jest wiedzie€ (lub nie), gdzie
znajduje sie jeden, niektore lub wszystkie
twoje talenty. Ale czy jestes juz Swietnym
muzykiem? Czy umiesz malowac lepiej
niz Monet?

Czy potrafisz juz obliczy¢ podatki, zbudowac¢ dom lub wyleczy¢ chorobe?
Jeszcze nie, prawda? | to jest wspaniate! Poniewaz ,jeszcze” to bardzo,
bardzo potezne stowo.

Profesor Carol Dweck data grupie dzieci prosty test i podzielita je na dwie
grupy. Pierwszej grupie powiedziano, ze poszito im naprawde dobrze — sg
»-madrzy”. Druga grupa otrzymata te same komplementy, ale z jedng
zasadniczg roznicg: powiedziano im, ze ciezko pracowali i dali z siebie
wszystko.



Jeszcze nie

Co sie zatem stato, gdy obie grupy otrzymaty trudniejsze zadanie?
Grupa, ktorg chwalono za inteligencje, nie radzita sobie tak dobrze.
Stali sie niespokojni i zestresowani oraz mniej sktonni do ponownej
proby w razie niepowodzenia, wygladali na ,gtupich”. Ci, ktorzy byli
chwaleni za wysitek, starali sie bardziej, wytrwali i ostatecznie
osiggali lepsze rezultaty.
Carol Dweck nazwata te réznice w reakcjach ,nastawieniem na
rozwoj” lub ,nastawieniem na trwatosc”.
Co z tobg? Czy uwazasz, ze masz nastawienie na trwatoS¢ czy
nastawienie na rozwoj?
Nie zawsze tatwo to stwierdzic, ale oto kilka wskazowek:
« Czy tatwo sie poddajesz, czy tez wytrwasz, gdy robi sie ciezko?
» Czy postrzegasz wysitek jako co$ pozytywnego czy oznake
stabosci?
e Czy postrzegasz porazki jako okazje do nauki, czy jako
potwierdzenie, ze nie jestes wystarczajaco dobry?
« Czy otaczasz sie ludzmi, ktérzy cie wspierajg i zachecaja, czy
tez pozwalasz, by negatywne nastawienie ciagneto cie w dot?



Jeszcze nie

Zawsze mozesz rozwing¢ nastawienie
na rozwoj, po prostu myslac wiecej

0 swoich umiejetnosciach i podejmujac
mate kroki, aby je poprawi¢. Pamietaj,
nie chodzi o to, by by¢ ,madrym”, ale

0 to, by stacC sie madrzejszym. A to
wymaga wysitku, poswiecenia i catej
masy ,jeszcze”.

,~Jeszcze nie” znaczy uwierzyc¢. Aby
pomoc wam uwierzy€, przeprowadzimy
otwarty eksperyment z udziatem catej
klasy. Podzielcie sie na dwie rowne (lub
podobne) druzyny. Niech jedna

z druzyn stworzy zewnetrzny krag,

a druga zespot wewnetrzny.

Osoby z obu kregéw powinny byc¢
skierowane do siebie, wiec kazdy

z was powinien miec partnera

z drugiego kregu. To, co stanie sie
dalej, zalezy wytgcznie od Ciebie

| Twojego ,jeszcze”.

Aby wykonac ostatnie zadanie, zbierzcie sie ponownie i uzyjcie
materiatow dostarczonych przez nauczyciela, aby ukonczycC ostatnig
misje dnia.



Dodatkowe informacje

a[m] Wideo:
B Wyprobuj te rekordy Swiata w domu
- Rekordy Guinnessa

Ciekawostka: W 2004 roku Thomas Blackthorne podniost niemal
14 kilogramowy ciezarek, uzywajac tylko jezyka i nie nabawiajac
sie przy tym kontuzji.



Rozdziat 3

Dlaczego maraton,

a nie wyscig Stowa kluczowe:

Wysitek, cele
krotkoterminowe, cele
dtugoterminowe

Witajcie ponownie, rekordzisci!
Mamy nadzieje, ze dobrze sie
bawiliScie ostatnim razem, ale
nawet jesli nie do konca, mamy
nadzieje, ze pomysleliscie o swoim
potencjale i nieskornczonych
mozliwosciach doskonalenia sie

| 0siggniecia upragnionego celu.
Pamietajcie, ze nie ma nic ztego
w jego posiadaniu — my
zapewniamy Wam potezne
narzedzia, z ktorych mozecie
korzystac teraz lub za 20 lat —
zawsze, gdy poczujecie, ze
chcecie czegos sprobowacd i stac
sie w tym dobrymi.

Tak wiec omoéwiliSmy czesc ,talentowg”. Ale co z 95% pracy?

Aby lepiej to sobie wyobrazi¢, zadamy pytanie - jakie cechy
psychiczne, Twoim zdaniem, potrzebne sg sportowcowi, aby przebiec
maraton, a jakie - aby wystartowa¢ w wyscigu? Czy jest w ogole
jakakolwiek roznica? Dlaczego?



Dlaczego maraton, a nie wyscig

Cele sa jak te dwie dyscypliny. Krotkoterminowe sa jak sprinty - sg to
rzeczy, ktore chcesz osiggnaC w najblizszej przysztosci, zwykle

w ciggu roku lub krocej. Cele dlugoterminowe bardziej przypominajg
maratony - ich osiggniecie zajmie wiecej czasu, zwykle kilka lat.

Ale dlaczego mamy obydwa typy celow? Jak rozpoznac, jaki cel jest
dla Ciebie odpowiedni?

Odpowiedz lezy w zrozumieniu roznicy miedzy tymi dwoma rodzajami
celow i tego, w jaki sposéb kazdy z nich moze pomoc Ci osiggnac
swoje marzenia.

Cele krétkoterminowe: Potega terazniejszosci

Cele kréotkoterminowe dotyczg podejmowania dziatan ,tu i teraz”. Sg to
rzeczy, nad ktorymi mozesz zaczgC pracowac od razu i szybko
zobaczyc rezultaty. Dlatego cele krotkoterminowe sa czesto uzywane
do osiggania wiekszych, diugoterminowych.

Zatbzmy na przykiad, ze Twoim celem jest poprawa oceny

z okreSlonego przedmiotu. Krotkoterminowym celem moze by¢
sporzadzenie listy wszystkich jednostek, ktorych bedziesz sie uczy¢
w ciagu nhajblizszych dwdch tygodni, i préba nauczenia sie ich troche
wczesniej, abys mogt bardziej aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach.
Pomoze to zaimponowac nauczycielowi i pokaza¢ mu, ze jestes
zaangazowany w jego przedmiot.

Postaraj sie poswieci¢ 5 minut na zapisanie lub narysowanie trzech
krotkoterminowych celow, ktére chciatbys osiggnag.



Dlaczego maraton, a nie wyscig

Cele dtugoterminowe: Sita
cierpliwosci. Dlugoterminowe
cele wymagajg planowania

| cierpliwosci, ale moga byc¢
rownie satysfakcjonujgce jak
te krotkoterminowe. Dzieje sie
tak, poniewaz dajg ci cos, do
czego mozesz dazycC przez
dtuzszy czas.

Na przyktad, jesli Twoim celem jest zostanie prawnikiem, celem
dtugoterminowym moze by¢ pojscie na okreslong uczelnie w ciggu
najblizszych kilku lat. Moze sie to wydawac zniechecajgcym zadaniem,
ale jesli podzielisz je na mniejsze, krotkoterminowe cele (takie jak
nauka 2 lekcji do egzaminow tygodniowo), moze stac sie tatwiejsze do
wykonania.

Prosze, poswiec kolejne 5 minut, aby pomysle¢ o jednym lub dwoch
celach dlugoterminowych. Zapisz je lub narysuj na oddzielnej kartce
papieru. Teraz schowaj papier do portfela.

Bez wzgledu na to, jakie sg Twoje cele, pamietaj, ze wazne sg
zarowno cele krétkoterminowe, jak i dlugoterminowe. Kazdy z nich ma
swoje unikalne zalety, ktore mogg pomaoc Ci spetni¢c marzenia. Nie boj
sie wiec wyznaczac sobie celow, ktore stanowia dla ciebie wyzwanie.
Upewnij sie tylko, ze sg one realistyczne i osiggalne, abyS mogt cieszyé
sie satysfakcja.

Zagrajmy w gre.



Dlaczego maraton, a nie wyscig

Jak dalej biegac, gdy robi sie za ciezko? Czy jest jaki$ sposob na
cwiczenie wytrwatosci | wspieranie sie w walce o to, czego sie chce?
Jest kilka wskazowek, ktorymi chcielibySmy sie z Tobg podzielic. Ale
jak wiekszoscC rzeczy w zyciu, nie bedzie fatwo.

Dodatkowe informacje

: EI Wideo:
™" Dlaczego sekretem sukcesu jest wyznaczenie
odpowiednich celow

vEA

Ciekawostka: Ludzie, ktorzy wyznaczajq sobie cele i dgzg do ich
osiggniecia, majg bardziej pozytywne nastawienie do zycia,
postrzegajgc przeciwnosci jako przejsciowe niepowodzenia, a nie
osobiste porazki. To nastawienie na rozwoj pozwala im uczyc sie na
wiasnych btedach i iS¢ naprzod nawet wtedy, gdy jest im ciezko. Jesli
wiec czujesz sie zle ze sobg lub z powodu swojej sytuaciji,
wyznaczenie sobie celéw moze by¢ tym, czego potrzebujesz, aby
wroci¢ na wiasciwe tory.




Rozdziat 4

Strzat w dziesigtke

Stowa kluczowe:

Planowanie, ustalanie
priorytetow, lista

Okej, wiec masz juz dos¢ wiedzy na temat kilku rzeczy: potencjatu
ludzkiego, teorii nastawienia na rozwqj i teorii celow. Jestes

w zasadzie gotowy do ustanowienia wtasnego rekordu, ale zanim to
zrobisz, jest mata sprawa do zatatwienia - naucz sie planowac
sukces.

Zidentyfikowates swojg pasje, wiesz w czym jestes dobry i nad czym
musisz jeszcze popracowac. A teraz czas zaczac dziatac.

Kluczem do sukcesu jest skuteczne planowanie i ustalanie
priorytetéw. Musisz jasno okresli¢ swoje cele i wiedzie¢, co musisz
zrobi¢, aby je osiggnac. Oznacza to wyznaczanie realistycznych
celow i rozbijanie ich na mozliwe do wykonania zadania. Gdy juz
masz plan, wazne jest, aby sie go trzymac i nie pozwoliC sobie
zboczyC z drogi. Nadaj priorytety swoim zadaniom, abys mogt
skupi¢ sie na tych najwazniejszych w pierwszej kolejnosci. Nie
zapomnij regularnie sprawdzac¢ swoich postepdéw i w razie potrzeby
dostosowywac swoj plan. Pamietaj, ze nie ma czegos takiego jak
idealny plan — wazne jest, aby po prostu zaczac i iS¢ dalej, nawet
jesli sprawy stajg sie trudne.



Strzat w dziesigtke

Przygotowanie planu jest niezbedne

w przypadku kazdego duzego projektu,
niezaleznie od tego, czy jest to zadanie
szkolne, weekendowy wypad z przyjaciotmi,
czy Twoja przyszia kariera. Ale jesli jestes
jak wiekszosc nastolatkow (a takze
dorostych), mysl o siadaniu i wyznaczaniu
swoich celéw moze by¢ dosc zniechecajgca.

Oto kilka wskazowek, ktére pomogg Ci zaczac:

1. Zacznij od catoSciowego obrazu.

Co chcesz osiggnac? Jakie sg twoje cele dtugoterminowe? Gdy masz
0golne pojecie o tym, dokad zmierzasz, mozesz zaczac rozktadac kroki,
ktore musisz wykonac, aby sie tam dostac.

2. Badz konkretny.

Im bardziej konkretne sg Twoje cele, tym tatwiej bedzie opracowac plan
ich osiggniecia. Na przyktad, zamiast méwic, ze chcesz ,,schudnac”,
sprébuj wyznaczyc€ sobie cel utraty okreslonej wagi do okreslonej daty.

3. Uczyn to osiggalnym.

Jesli Twoj cel jest zbyt duzy lub nierealny, prawdopodobnie zniechecisz
sie i zrezygnujesz, zanim jeszcze zaczniesz. Dlatego pamietaj, aby
wyznaczac cele, ktore stanowig dla Ciebie wyzwanie, ale rowniez sg
osiggalne.



Strzat w dziesigtke

4. Zapisz to.

Zapisanie celéw na kartce pomoze Ci sie skoncentrowac i podazac
Sciezka. Poza tym zawsze satysfakcjonujgce jest wykreslenie czego$
z listy, gdy juz to zrobisz!

5. Podejmij dziatanie.

Cel jest tak dobry, jak dobry jest plan jego osiggniecia. Kiedy wiec
masz juz okresSlone cele, czas zabracC sie do pracy. Zréb
harmonogram, ustal terminy, a co najwazniejsze, trzymaj sie go!

Jesli bedziesz mieC na uwadze te
wskazdéwki, to jestes juz na dobrej
drodze do osiggniecia kazdego celu,
jaki sobie postawisz. Pamietaj tylko,
aby robi¢ wszystko krok po kroku

| zawsze mysle€ o nagrodzie.
Wykorzystajmy wiec naszg wiedze
w praktyce.

Prosze, wréccie do swoich czteroosobowych grup i poswieccie 30
minut na wyznaczenie dwdch konkretnych celow dla waszej grupy:
jednego krotkoterminowego i jednego diugoterminowego. Napiszcie
szczegotowy plan, w jaki sposdb zamierzacie je osiggnac.



Strzat w dziesigtke

Uwzglednijcie punkty kontrolne, ktérych bedziecie uzywac do
Sledzenia swoich postepéw. Opiszcie przeszkody, jakie mozecie
spotkac na swojej drodze i mozliwe srodki zapobiegawcze oraz to, co
macie zamiar zrobi¢, by podtrzymac swojg motywacje.

Ustal ostateczng date osiggniecia celu.
Kiedy skonczysz, poczekaj na sygnat nauczyciela i przedstaw klasie
swoje cele w dwie minuty.

D@ ZroEEN]Ia




WYZNACZANIE CELOW
| WYTRWALOSE

Podsumowanie modutu

Beda chwile, kiedy osiggniecie celu bedzie wydawato sie
niemozliwe. Wtedy na ratunek przychodzi wytrwatos¢, ktora
pozwala przezwyciezyC poczucie zagubienia i bycia
niewystarczajaco dobrym. Potrzeba czasu, aby rozwingc
umiejetnosc dazenia do celu, szczegolnie w obliczu trudnych
wyzwan - lecz jest to catkowicie tego warte.

Kazda gra w tym module miata na celu wspieranie umiejetnosci
dobrego planowania i Twojej wytrwatosci. Mamy nadzieje, ze byto
to dla Ciebie przydatne. A teraz, aby dokonczy¢ lekcje tych
cennych umiejetnosci, zaprosimy Cie do rozegrania ostatniej gry.

O autorze

Jordan Angelov, Butgaria

Jestem nauczycielem ekonomii i przedsiebiorczosci w szkole
PGASG VET. Z pasja pomagam uczniom w budowaniu gtebokiego
zrozumienia ztozonej i fascynujacej tematyki ekonomii. M¢j styl
nauczania, ktéry koncentruje sie na sprawianiu, by nauka byta
zabawna i wciggajgca, zyskat uznanie uczniow za skutecznosc

w zwiekszaniu wiedzy i pewnosci siebie.

Co-funded by
HAPPINESS LN the European Union

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS




Modut 8

MYSLENIE KRYTYCZNE

Mozesz mysSlec lepigj, jesli zadajesz pytania i wierzysz tylko w niektore
rzeczy. Badz otwarty na nowe pomysty, ale jednoczesnie dostrzegaj, kiedy
co$ moze by¢ lepszym pomystem. To pomoze Ci znalez¢ rozwigzania,
ktore sg jeszcze lepsze niz te, ktore znajdowates wczesnig)!

Co-funded by
HAPPINESS LN the European Union

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS




Zaproszenie do skorzystania z modutu

Witaj czytelniku!
To nie przypadek, ze ten modut zostawiliSmy na koniec w naszym
szkoleniu. Jestes juz Swiadomy:

e swoich emocji i emocji innych oséb,

 potrafisz komunikowac sie z innymi, budowac zespot

| rozwigzywac konflikty,
e umiesz dostosowac sie do nietypowych sytuacji,
 potrafisz wyznaczac cele i dgzy¢ do ich realizaciji.

Nadszedt czas, aby otworzy¢ drzwi do wiedzy o krytycznym
mysleniu.

o Czy bytes kiedys ofiarg manipulacji lub propagandy? ==
Czy kiedykolwiek mocno w cos wierzytes, a okazato sie to
ktamstwem?

A czy kiedykolwiek miates dylemat, czy fakt
ktorym podzielit sie znajomy, jest prawdziwy czy nie?

Odpowiedzi na te i inne pytania znajdziesz w tym module.

Krytyczne mysSlenie jest kluczem do podejmowania madrych,
Swiadomych decyzji i unikniecia manipulacji lub dezinformaciji.

Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568
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Czym jest krytyczne myslenie?
Obalanie mitu Swietego Mikotaja

Jest to umiejetnos¢ kwestionowania otrzymanych informacji

| tworzenia bardziej rozsadnego i bezstronnego stanowiska. Wigze
Sie ze sceptycyzmem - postawg nieprzyjmowania wszystkiego, co
do nas dociera, bez kwestionowania tego. A przeciez trzeba jasno
powiedziec, ze nie chodzi o to, by w nic nie wierzyC i ze wszystkimi
sie nie zgadzac ‘& Chodzi raczej o wypracowanie swojego punktu
widzenia na podstawie analizy i syntezy danych.
Zakwestionowanie prawdziwosci stwierdzenia i uzycie dowodow

| argumentow, aby potwierdzic, ze to, co zostato powiedziane, jest
prawdziwe. Krytyczne myslenie dgzy do obiektywizmu. Oznacza
to, ze kiedy przygladamy sie informacjom, nie powinny na nas
wptywac nasze osobiste odczucia ani opinie innych ludzi.

Jeden z badaczy tematu podsumowuje kluczowe punkty
krytycznego myslenia w nastepujacy sposoéb:

« Jest niezalezne - pomaga nam formutowac wtasne opinie w
oparciu o zdobytg wiedze;

« Wykorzystuje informacje jedynie jako punkt wyjScia w
mysleniu;

« Myslenie krytyczne zaczyna sie od zadawania pytan i jest
nastawione na rozwigzywanie problemow;

e Poszukuje przekonujgcych argumentow, poniewaz moze
IstnieC wiecej niz jedno rozwigzanie.



Rozdziat 1

Czym jest krytyczne myslenie?
Obalanie mitu Swietego Mikotaja

Biorgc pod uwage powyzsze punkty, wydaje sie, ze mozna miec
wiecej niz jeden punkt widzenia na kazdy ztozony problem. To, ze
ktos sie z nami nie zgadza, nie oznacza, ze powinnisSmy koniecznie
zmieni¢ zdanie lub upierac sie, ze mamy racje. Jesli mamy
watpliwosci, mozemy zadac¢ wiecej pytan i sprawdzi¢, co uwazamy
za stuszne. A czasem mozemy po prostu doj$¢ do porozumienia,
ze sie nie zgadzamy.

Oto jak mogtby wygladac krotki argument za i przeciw istnieniu
Swietego Mikotaja:




Mikotaj nie istnieje, bo:

Swiety Mikotaj moze istnieé,
poniewaz:

Jesli Mikotaj dostarcza prezenty do 15%
wszystkich rodzin, musi odwiedzic¢ 91,8
milionéw doméw. Gdyby dostarczytby do
tych domow po jednym matym prezencie,
jego sanie wazytyby 353 000 ton. Mikotaj
ma 31 godzin (wliczajgc rozne strefy
czasowe) na dostarczenie prezentéw,
wiec musiatby podrézowac z predkoscia
co najmniej 1046,5 kilometréw na
sekunde.

Mikotaj moze wykorzystac teorie
wzglednosci. Zegar w jego ruchomych
saniach bedzie tykat wolniej niz zegary w
domach, ktore musi odwiedzicC. Mikotaj
moze tworzyC skroty czasoprzestrzenne
("wormholes") przy uzyciu egzotycznych
materiatdbw. W ten sposob Mikotaj moze
przemieszczac sie od komina do komina i
skakac bezposrednio w czasie, aby
dostarczy¢ wszystkie prezenty.

Mikotaj jest za stary. Do tej pory powinien
miec juz 1750 lat.

Terapia genowa juz dziata, a przy takich
postepach, jak leczenie zaburzen
krwawienia, potega modyfikacji genow i
coraz szersze zastosowanie komorek
macierzystych, nie jest to zaskoczeniem.
Mikotaj moze wykorzystac alchemie
komoérkowa, by pozbyc¢ sie skutkow
starosci i niesamowitego stresu
zwigzanego z ekspresowymi dostawami.

Swiety Mikotaj nie jest w stanie
wyprodukowac tylu prezentow, mimo ze
ma do tego pomochnikow.

Mikotaj ma wszystkie cyfrowe instrukcje
dotyczagce produkcji prezentéw. Moze
uzy¢ nanomaszyn, aby zbudowac je atom
po atomie z sadzy, Sniegu i innych
substancji chemicznych zebranych po
drodze. To wcale nie jest takie odlegte,
biorgc pod uwage postepy w druku 3D.
Duze zabawki wymagatyby tysiecy
wspotpracujacych ze sobg nanomaszyn -
a wiec wyczerpatyby zasoby
technologiczne Mikotaja. Dzieci nie
powinny oczekiwac wiecej niz jednego
duzego prezentu w kazde Swieta.




Rozdziat 1

Czym jest krytyczne myslenie?
Obalanie mitu Swietego Mikotaja

No wiasnie, czy wiecie jak to brzmi? Czy nie jest mozliwe, ze jesli
nie istniat wczesniej, to przynajmniej dzis, autentycznie
supertechnologiczny i genetycznie zmodyfikowany stary dobry
Mikotaj moze pojawic sie gdziekolwiek i rozdawac konsole do gier,
rowery, telefony, ksigzki i co tam jeszcze?

Ale nie zaktadaj, ze chcemy Cie do czegos$ przekonac! Chcemy
pokazac, ze posiadanie wiecej niz jednej tezy opartej na dowodach
jest mozliwe. A zeby moéc potwierdzicC lub zaprzeczyc ktorejkolwiek
z nich, musimy zadac odpowiednie pytania i zbada¢ wystarczajgco
duzo wiarygodnych zrédet.

Wszystko to bedziesz mogt szczegotowo omowic w kolejnych
rozdziatach.



Rozdziat 1

Sprawdz czy zrozumiates

PoswieC 5 minut na zastanowienie sie nad tymi pytaniami
dotyczgcymi Mikotaja i krytycznego myslenia:
« Czy jako dziecko wierzytes w Swietego Mikotaja?
| co sprawito, ze przestates?
« Jak myslisz, dlaczego nauczono nas wierzy¢ w Mikotaja?
» Co sadzisz o technologicznych lub naukowych wyjasnieniach,
ze Mikotaj moze istnie€?

Na koniec dzisiejszego tematu zagramy w gre.

Podzielcie sie w pary. Nauczyciel pokaze wam kilka obrazkow. Na
kazdym z nich znajdujg sie rézne grupy ludzi. Przedyskutujcie

z partnerem i zdecydujcie, jak waszym zdaniem te grupy
zareagowatyby na to, co jest pokazane na obrazku. Dlaczego?
Jaki typ ludzi zareagowatby inaczej?



Rozdziat 1

Dodatkowe informacje

Wideo wyjasnia co to jest myslenie krytyczne:
Myslenie krytyczne

Teoria wzglednosci: Przesztos¢, terazniejszosc |
przyszto$¢ ogolnej teorii wzglednosci - Science
Museum Blog

Koncepcja tunelu czasoprzestrzennego: Nauka o
miedzygwiezdnej przestrzeni

Aktualizacja genow: Edycja genomu ujawnia role
genu niezbednego dla rozwoju ludzkiego zarodka
| Crick

Ciekawostka: Kiedy zdamy sobie sprawe, ze komputery majg
rowniez znacznie lepszag pamiec niz wiekszosc ludzi, samo
zapamietywanie nie stanowi myslenia.



Rozdziat 2

Co to jest argument?
(lekcja dwuczesciowa)

Stowa kluczowe:

Argument, przestanka, fakty,

Czc—;éé 1 wniosek

W poprzednim rozdziale uzyliSmy stowa argument, ale nalezatoby
wyjasnic, co ono oznacza. Czy znasz ten termin?

Zagrajmy w gre. Potrzebna bedzie tylko kartka papieru i dtugopis.
Kartka moze byC¢ uzywana rowniez jednostronnie. Nie bedziemy duzo
pisaC =

Nauczyciel zada Ci trzy pytania, na ktdre musisz odpowiedzie¢ w ciggu
2 minut, a potem bedziemy ¢wiczyC nasze krytyczne myslenie.

W tym rozdziale przyjrzymy sie kilku prostym przyktadom, ktore
pomoga nam zrozumie¢ argument, przestanki i wniosek. Wszystkie te
elementy sg podstawg krytycznego myslenia. Brzmi to skomplikowanie,
nie martw sie! Nie bedziemy uzywac¢ wzoréw matematycznych. Zamiast
tego uzyjemy kilku scenariuszy z zycia codziennego, aby pokazad, jak
te koncepcje moga byC stosowane w prawdziwym zyciu.

Il




Rozdziat 2

Co to jest argument?
(lekcja dwuczesciowa)

e Argument to zbidr stwierdzen pokazujacych, dlaczego inne
stwierdzenie jest prawdziwe. Wszystkie odpowiedzi, ktorych
udzielites przed chwilg, bedziemy mogli uzna¢ za argumenty.

» Przestanki to stwierdzenia, ktdre pomagajg nam zrozumiec,
dlaczego w cos wierzymy.

« Whiosek to teza, do ktoérej przekonujg nas przestanki.

e Dobry argument to taki, w ktérym przestanki daja doskonaty
powod, by wierzy¢ we wniosek. Musimy nauczyc¢ sie szukac
dobrych argumentow, poniewaz nawet zte argumenty moga
zmienic sie w dobre, jesli znajdziemy dowody na ich poparcie.

/! w jednym lub dwaoch kolorach.
f/ Stwierdzenie 2: Wszystkie koty, ktérych
siers¢ ma wiecej niz dwa kolory, sg
( samicami.
a®\ S\, Dlatego kot na zdjeciu jest pici zenskie;.

Przestanki mogg by¢ dwojakiego rodzaju.
Te, ktore gwarantujg wniosek, nazywamy argumentami
dedukcyjnymi.

_i Stwierdzenie 1: Kocury maja kolor sier$é

Niektore argumenty nie potwierdzajg jednak jednoznacznie
naszego stwierdzenia. Przy nich jest ono prawdopodobne, ale nie
gwarantowane. Takie argumenty nhazywamy wzmachiajacymi.



Rozdziat 2

Co to jest argument?
(lekcja dwuczesciowa)

Aby zilustrowac stwierdzenia dotyczace kotow, rozwazymy inny
prosty przyktad.




Rozdziat 2

Co to jest argument?
(lekcja dwuczesciowa)

Stwierdzenie: Piotr nie bedzie jutro egzaminowany z jezyka
angielskiego.
Argumenty:
 Piotr jest chory i nie przyjdzie jutro do szkoty.
e Nasz nauczyciel egzaminuje nas tylko na wkasne zyczenie,
a on jest nieSmialy i nigdy nie podnosi reki.

Pierwszy przypadek jest dowodem naszego stwierdzenia. Dzieki
temu argument jest odpowiedni i dedukcyjny. Jesli Piotr jest chory,
nie bedzie maégt przyjs¢ do szkoty i nie ma szans na sprawdzian.

W drugim przypadku mamy dwa stwierdzenia - nauczyciel
sprawdza nas tylko na wlasne zyczenie, a Piotr jest nieSmiaty

I nigdy nie podnosi reki. Jesli oba nasze zatozenia sg prawdziwe,
to nasze stwierdzenie jest prawdziwe. Ale nie mozemy by¢ pewni.
Nauczyciel mégt postanowic, ze przetestuje dzis wszystkich
zaczynajacych sie na litere P. Albo moze go nawet zastgpic inny
nauczyciel, ktory nie testuje w ten sam sposoéb. Piotrus mogt
pokonaé swojg nieSmiatos¢ i zapragnaé poddac sie testowi.
Bedziemy musieli znalez¢ dodatkowe argumenty, aby udowodnic
naszg teze w tym przypadku. Juz wiecie, jakiego rodzaju muszg
by¢, prawda? &



Rozdziat 2

Co to jest argument?
(lekcja dwuczesciowa)

Czasami jednak argumenty moga by¢ dedukcyjne, ale wniosek
nadal jest btedny.
Stwierdzenia:

e Wszyscy koszykarze sg wysocy

« Wszyscy podnoszacy ciezary sg niscy

Wedtug Ciebie, jaki sport uprawia
mezczyzna o wzroscie 160 cm? Dlaczego?

Dotarlismy juz prawie do konca tej czesci. W niej odkryliSmy, czym
jest argument, wniosek i jakie sg rodzaje argumentow. Teraz, aby
utrwali¢ naszg wiedze, zagramy w gre. Nauczyciel podzieli was na
kilka druzyn, a kazda z nich bedzie musiata wymysli¢ i obronic
teze, uzywajgc dwoch rodzajow argumentow.



Rozdziat 2

Co to jest argument?
(lekcja dwuczesciowa)

Stowa kluczowe:

]Arlg[umen_t, prﬁes’fanka,
Czesé 2 akty, wniose

Na poczatku tej czesci nauczyciel poda Ci stwierdzenia

bezwzgledne, a Ty bedziesz musiat odgadngc, czy sa one
prawdziwe czy fatszywe.

..............
.................
....................
ooooooooooooo
.....
.....

Widziatem, jak Piotr biegt.
Policjant biegt za nim.

Wiec mysle, ze Piotr ma
jakies problemy z policja.

-

>~

«

.....
..........

/

Naprawde? 5
Czy to prawda? \,




Rozdziat 2

Co to jest argument?
(lekcja dwuczesciowa)

W poprzedniej czesci mowiliSmy o podstawach krytycznego
myslenia. Tutaj przyjrzymy sie krytycznemu mysleniu jako
procesowi. Jak juz wiemy, czasami, nawet jesli nasze argumenty
sg poprawne, nasz wniosek nadal wymaga korekty. Tu z pomoca
przychodza dedukcja i indukcja.

« Dedukcja opiera sie na rozumowaniu od "ogotu™ do
"szczegoOtu". Sam proces nazywa sie analiza.

« "Ktos zdemolowat moj samochdod”. Argumenty: Szyba jest
rozbita, a szkto lezy na ziemi. Portfel, ktory byt w schowku
zniknat.

 Indukcja to wniosek powstaty w procesie rozumowania od
"szczegOlnego” do "ogoblnego”. Sam proces nazywa sie
synteza.

e Lokalna druzyna pitkarska kupita wtasnie nowego napastnika
z imponujgcymi statystykami. W ciggu ostatnich kilku lat
druzyna zaliczyta wiecej zwyciestw. W przysztym roku zdobedg
mistrzostwo.



Rozdziat 2

Co to jest argument?
(lekcja dwuczesciowa)

W zyciu sprawy nie zawsze sg takie proste. Rzadko kiedy mamy
do czynienia z argumentem dedukcyjnym, zwtaszcza jesli jest on
oparty na wiecej niz jednym dowodzie. Tu z pomocg przychodza
kroki i pytania z nastepnej lekcji. §

PoswieC 5 minut na refleksje na temat Argumentow:
e Czy zauwazytes, jak mozemy sie myli¢ w zatozeniach?
e Dlaczego w zyciu przyjmujemy pewne zatozenia?
» Jak czesto korzystasz z dedukcji?

Wiemy juz sporo o kazdym aspekcie argumentacji i procesu
krytycznego mysSlenia. Zabawmy sie troche i sprawdzmy nasza
wiedze.




Rozdziat 2

Dodatkowe informacje

Wideo: 20 Faktow, w ktére zawsze wierzytes,
a ktore tak naprawde nie sg prawdziwe

Fakt: Jak Arystoteles udowodnit, ze Ziemia jest okragta?

W traktacie "O niebie", napisanym przed 350 rokiem p.n.e.
wyjasnia:

"Po raz kolejny nasze obserwacje gwiazd uswiadamiajg nie tylko
to, ze Ziemia jest okragta, ale takze to, ze jej obwod ma duze
rozmiary, poniewaz nawet niewielka zmiana potozenia na potudnie
lub potnoc jest oczywistg zmiang horyzontu®.

W rzeczywistosci w Egipcie i w poblizu Cypru mozna zobaczy¢
niektore gwiazdy, ktore nie sg widoczne w pétnocnych regionach, a
gwiazdy, ktérych nie mozna zobaczy¢ na potnocy, sg w tych
regionach bardzo rézne. Wszystko to pokazuje, ze Ziemia ma
okragly ksztatt i jest rowniez kulg o duzych rozmiarach.



Rozdziat 3

Krytyczne myslenie
w dziataniu

Stowa kluczowe:

Dowody, analiza,
rozumowanie, perspektywa,
dyskusja

Dzi$ sprobujemy zastosowac w praktyce to, czego sie do tej pory
nauczylismy.

Pomysl| o problemie, ktory probowates rozwigzac, ale Ci sie nie udato.
Dobrze jest wybrac problem, z ktérym spotkates sie wiecej niz raz.

Zastanéwmy sie nad nim wspdlnie. &

Rozumowanie podzielimy na 5 etapow. Na kazdym etapie prosze
zapisywac wszystko, co przychodzi Wam do gtowy, jakkolwiek
absurdalne moze sie to wydawac¢ w Waszych oczach.

Zanim zaczniemy, powinniSmy wyjasnic, ze nie zawsze bedziemy
musieli przechodzic¢ przez wszystkie etapy. Nie zawsze tez pytania,
ktore wybraliSmy dla Ciebie, beda miaty zastosowanie i beda niezbedne
w Twoim przypadku. Mimo to dobrze jest miec je wszystkie w jednym
miejscu, bo nigdy nie wiadomo, kiedy bedg Ci potrzebne %

Zaczynamy




Rozdziat 3

Krytyczne myslenie
w dziataniu

Etap 1: Samokontrola

Czy problem, ktory wybrates sprawia, ze

‘ O czujesz sie zle? Jesli nie, to wcale nie masz
problemu & A jak bys sie czut, gdyby Twdj

\ problem zostat rozwigzany?

Napisz kilka stwierdzen na temat swojego
problemu. Moze on istnie¢ tylko w niektérych
sytuacjach. Zapiszcie wszystko, co sie dzieje.
Beda to przydatne informacje do kolejnego
Kroku.

Etap 2: WatpliwoSci

Kwestionuj kazda mysl, ktdérg masz na temat wybranego problemu.
ZwWroC szczegoblng uwage na te mysli, ktére naprawde Cie nurtuja.
Dla utatwienia podajemy ponizej kilka pytan, ktére mozesz sobie
zadacC. Nie jest konieczne zadawanie wszystkich z nich. Poza tym
jesteSmy pewni, ze mozesz wymysli¢ wiecej %=

Czy ta mysl jest oparta na emocjach czy na faktach?

Jakie sg dowody na to, ze ta mysl jest prawdziwa?

Jakie sg dowody na to, ze ta mysl| nie jest trafna?

Jak moge sprawdzi¢ to przekonanie?

Co najgorszego moze sie wydarzyc¢? Jak moge zareagowac,
jesli zdarzy sie najgorsze?

Na jakie inne sposoby mozna interpretowac te informacje?



Rozdziat 3

Krytyczne myslenie

w dziataniu
Etap 3: Zbieranie dowodow

\‘t Pytaj!!! W poprzednim kroku pytate$ siebie,

O a teraz nadszedt czas, aby dotrzec i zapytac
! wszystkich innych lub poszukac informacji
w ksigzkach, Internecie itp. Zadawanie pytan
' ' «=» @@= | b szukanie informacji zwigzanych z Twoim
oy . o~ .
problemem moze dostarczy¢ Ci niesamowitych
rozwigzan, o ktérych by¢ moze nie pomyslates.

Po otrzymaniu odpowiedzi zwro¢ uwage na okolicznosci wokot niej -
np. jesli zapytates o cos mame, a ona w tym czasie pracowata na
laptopie, mozliwe, ze jej odpowiedz nie bedzie wiasciwie
przemyslana.

Szukajgc informacji w Internecie, staraj sie czerpac je

z wiarygodnego zrodta. Zbieraj dowody za i przeciw swoim
wypowiedziom. Na czym sie one opierajg? Czy opierajg sie na
dowodach, przekonaniach czy zatozeniach? Ktore zatozenia sg
racjonalne? Wszystkie te pytania mozemy podsumowac jednym -
DLACZEGO?



Rozdziat 3

Krytyczne myslenie w dziataniu

Krok 4: Przeprowadzenie analizy

Porownaj zatozenia, do ktorych doszedtes po
zebraniu dowodoéw i zastanéw sie nad
zaletami i wadami kazdego z nich. Pomoze
Ci to zdecydowac, czy warto zmieni¢ swoj
sposob myslenia o problemie.

Zadaj sobie pytania:
« Co zyskujesz, nazywajac siebie np. gtupim?
« lle ten schemat kosztuje Cie emocjonalnie i praktycznie?
» Jakie sg jego dtugofalowe skutki?
« Jak ten wzorzec wptywa na osoby z Twojego otoczenia?

?? Q Krok 5: Tworzenie alternatywnych rozwigzan
a QQ Einstein zdefiniowat szalenstwo jako robienie
/ w kotko tego samego i oczekiwanie innych
rezultatdbw. Aby rozwigzac problem, musisz

znalez¢ dla niego odpowiednie wyjasnienie, co
pokazaliSmy Ci w krokach powyzej.

/

W ten sposéb bedziesz przygotowany na podejscie do sytuacji

z innej perspektywy i byC moze jej rozwigzanie.

Tworzenie alternatywnych rozwigzan problemu pomaga nam lepiej
wykorzystac nasze zasoby i poprawiC wiele sytuacji, ktore
sprawiaja, ze jesteSmy nieszczesliwi.



Rozdziat 3

Krytyczne myslenie w dziataniu

No c6z, to nie byto takie trudne, prawda? %=

Przetestujmy ten sam model rozumowania w
krotkiej dyskusiji.

Bawetniane torby spozywcze wptywaja na
ochrone jakosci wody &

Nauczyciel podzieli was na zespoty 4-5 osobowe. Wszystkie
zespoty majg 5 minut na okreslenie, czy ich zdaniem to stwierdzenie
jest prawdziwe czy fatszywe i wyjasnienie dlaczego. W ciggu tych 5
minut mozecie uzy¢ swoich telefonéw, aby znalez¢ wszelkie
informacje, ktére uwazacie za wazne dla pozniejszej dyskusiji.

Podczas dyskusji bedziecie zadawac i odpowiadac na pytania
innych zespotow. Nauczyciel pomoze Wam w razie potrzeby
zadajac pytania wyjasniajgce. Na koniec lekcji bedziecie miel
okazje poréwnac swoje wnioski z rzeczywistymi faktami
dotyczacymi tej wypowiedzi, ktére poda nauczyciel.

PoswiecC 5 minut na refleksje nad swoim krytycznym mysleniem
w praktyce:
e Czy trudno bylo prowadzi¢ badania za pomoca telefonu?
e Czy ufates temu, co znalaztes?
e Czy wyciggneliscie wnioski jeszcze przed rozpoczeciem badan?
e Dlaczego? Dlaczego nie?



Rozdziat 3

Dodatkowe informacje

Szes¢ mitéw Srodowiskowych, ktorych nalezy sie
pozby¢ w ramach Dnia Ziemi
"Publikacje" Washington Policy Center

Fakt:

Mit: Populacja ludzka rosnie wyktadniczo i to rujnuje planete.
Rzeczywistos$¢: Od konca lat 60. i poczatku lat 70. tempo wzrostu
populacji na catym Swiecie stale spada. W rzeczywistoSci wiele
krajow ma dzis tak niskie wskazniki reprodukcji, ze obawiajg sie
kurczacych sie populacji. Nie oznacza to, ze wzrost populacji nie
jest problemem - oznacza to jedynie, ze ludzka populacja
prawdopodobnie osiggnie szczyt w tym stuleciu, a ekolodzy musza
zaczgC€ myslec¢ o wiele mniej o wzroscie populacji per se, a bardziej
0 czynnikach powodujacych rosngce zuzycie zasobow i emisje
gazow cieplarnianych.



Rozdziat 4

Czeste putapki myslenia

Stowa kluczowe:

MysSlenie, fatsz, blad, putapki

Czeste putapki myslenia

Nie znalezliSmy zwiazku miedzy Nie znalezliSmy zwiazku miedzy Nie znalezliSmy zwiazku miedzy
niebieskimi cukierkami z galaretka a biaymi cukierkami z galaretka a brazowymi cukierkami z galaretka a
tradzikiem tradzikiem tradzikiem
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Rozdziat 4

Czeste putapki myslenia

Zielone galaretki powoduja tradzik
Naukowcy w 95% pewni




Rozdziat 4

Czeste putapki myslenia

Btad logiczny to btad w rozumowaniu. Prowadzi do btednego
rozumowania, btednego zatozenia lub zatozenia. Btedy logiczne
czesto brzmig bardzo przekonujgco. Opierajg sie albo na
emocjach, albo na relacjach miedzy ludzmi. Do najczestszych
wsréd nich naleza:

Odwotanie do autorytetu: zakiada sie, ze cos jest prawdziwe
tylko "dlatego, ze Pan ... tak powiedziat" lub "dlatego, ze tak
powiedzieli w telewizji".

Przyktad 1: W telewizji mowiono, ze kosmici wyladujg w Paryzu 28
lutego 2024 roku. Wszystko co powiedziano w telewizji jest
prawdziwe, wiec kosmici wyladujg w Paryzu w przysztym roku.
Przyktad 2: Wujek powiedziat, ze nigdy nie widziat czarnych
labedzi. Wujek widziat wiele gatunkéw ptakow. Nie widziat
czarnych tabedzi. W zwigzku z tym czarne tabedzie nie istnieja.

Odwotanie do liczebnosci: wielu ludzi uwaza to stwierdzenie za
trafne lub elita tak mysili.

Przykiad 1: Wielu ludzi wierzy, ze stona woda gotuje sie szybciej,
wiec musze wsypac sol do wody, kiedy gotuje spaghetti.
Przyktad 2: Najlepsi uczniowie w klasie powiedzieli, ze nie
bedziemy miec lekcji matematyki. Dlatego nie bedziemy mieli
dzisiaj lekcji matematyki.



Rozdziat 4

Czeste putapki myslenia

Argument z braku wiedzy: jest prawdziwy (lub fatszywy),
poniewaz nie udowodniono czegos przeciwnego.

Myslenie egocentryczne: jest wynikiem naszych wyobrazen - "To
jest prawda, poniewaz ja/my w to wierzymy"; "To jest prawda,
poniewaz chce/ zawsze w to wierzytlem"; "To jest prawda,
poniewaz moj interes wymaga, abym w to wierzyt".

MysSlenie socjocentryczne: uwazasz, ze twoja kultura lub kraj jest
najlepsza, a inne kultury nie sg tak dobre. Mozesz rowniez wierzyc,
ze twoja religia jest jedyna stuszna.

Chociaz zaufanie jest niezbedne w relacjach spotecznych,
watpliwosci sa cenniejsze w przypadku informacji naukowych.
Powinienes byC w stanie kwestionowac to, co mowi nauczyciel i to,
co czytasz w podrecznikach lub w Internecie. Powinienes byc¢

w stanie sprawdzicC informacje i dowiedzie€ sie, czy sg one
poprawne. Musisz uzywac dowodow i logicznego myslenia, aby
podjac decyzje. Ludzie dokonali wielu odkry¢ kwestionujgc
konwencjonalng madrosc.
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Czeste putapki myslenia

PoswiecC 5 minut na refleksje nad jednostka:
e Co pomysleliscie o komiksie z naukowcami?
e Czy uwazasz, ze wiekszos¢ ludzi wnioskuje zbyt szybko i zbyt
szczegotowo?
« O jakim btedzie logicznym/fatszu wiedziate$ wczesniej?
« Ktory falsz zauwazasz czesto?

Nadszedt czas na nasza gre. %= Nauczyciel wyjasni wam zasady.




Rozdziat 4

Dodatkowe informacje

(=1 i [e]

t, mHEE:  Lista btedow logicznych- Wikipedia

Ciekawostka: 16 rzeczy, ktore w innych krajach
Sg uwazane za normalne




KRYTYCZNE MYSLENIE

Podsumowanie modutu

Kiedy styszymy sformutowanie ,myslenie krytyczne”, pierwsza rzecza,
ktéra przychodzi nam na mysl, jest krytyka lub co$ negatywnego. Ale
krytyczne mysSlenie nie polega na byciu negatywnym. Jest zupetnie
odwrotnie. Krytyczne mys$lenie to sposdb systematycznego i logicznego
podejScia do problemow w celu znalezienia najlepszego mozliwego
rozwigzania.

Myslenie krytyczne jest cenng umiejetnoscia, ktdrg kazdy powinien
pielegnowac. Pozwala nam to logicznie i systematycznie podchodzi¢ do
problemow oraz znajdowac najlepsze mozliwe rozwigzania. Uczac sie
krytycznego myslenia, mozemy unikngc ztudzen, manipulaciji i
podejmowac lepsze decyzje we wszystkich dziedzinach naszego zycia.
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Jako kierownik projektéw, posiadam wieloletnie doSwiadczenie w
marketingu i sprzedazy. Udoskonalitem swoje umiejetnosci w
zakresie krytycznego myslenia, co pomaga mi zarzadzaé
projektami, bez wzgledu na ich zasieg. Nie boje sie trudnych
zadan. Zamiast tego, traktuje je jako wyzwanie do wniesienia
pozytywnego wktadu.
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