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Wstep

Model EXPRESS powstat z myslg o zespole eksperckim, kazdego dnia pracujgcym
z drugim cztowiekiem — w sytuacjach trudnych, obcigzajgcych emocjonalnie, czesto
niewidocznych dla otoczenia. Osobach, ktére niosgc wsparcie innym, same coraz
czesciej potrzebujg przestrzeni, by zatrzymac sie i ztapa¢ oddech.

To nie terapia ani program interwencyjny. EXPRESS to model rozwojowy oparty na
regularnych spotkaniach grupowych w miejscu pracy — spotkaniach, ktére stwarzajg
warunki do refleksji, regeneracji i wzmocnienia wewnetrznych zasobow. To
propozycja codziennej profilaktyki dla tych, ktérzy sg na pierwszej linii pomocy.

EXPRESS to innowacja spoteczna opracowana przez grono eksperckie
Fundaciji resocjalizacji i readaptacji spotecznej Tulipan, w ramach projektu
»1ransferHUB — inkubator innowac;ji spotecznych w obszarze zatrudnienia 2”. Zostat
stworzony jako odpowiedz na realne, nawarstwiajgce sie wyzwania srodowiska pracy
0sb6b wspierajgcych osoby wykluczone spotecznie — od przemocy i bezdomnosci po
uzaleznienia, izolacje czy zaburzenia psychiczne.

Wersja, ktérg trzymasz w reku, zostata przygotowana z myslg o osobach
prowadzacych szkolenia, facylitatorach i prowadzacych grupy wsparcia w
instytucjach pomocowych. Znajdziesz w niej 12 gotowych scenariuszy spotkan —
opartych na pracy z emocjami, relacjami i osobistymi zasobami os6b
uczestniczgcych. To praktyczne narzedzie do pracy rozwojowej, ktore nie wymaga
superwizyjnych kompetencji ani specjalistycznej infrastruktury.

W EXPRESSIE nie chodzi o spektakularne efekty. Chodzi o regularnosé, ludzka
obecno$¢ i wzmacnianie sity, ktorg nie zawsze widac, ale ktéra codziennie utrzymuje
ten system. O rozmowy, ktére przywracajg kontakt ze sobg. O chwilach, w ktorych
nie trzeba ,da¢ rady”, tylko mozna by¢.

W przewodniku znajdziesz:
« 12 szczegbétowo opracowanych scenariuszy spotkan (kazde po ok. 2
godziny) z celami, éwiczeniami i materiatami pomocniczymi,
o wskazowki metodyczne do prowadzenia grupy — oparte na uwaznosci
i zaufaniu,
« karty pracy, prezentacje i inspiracje do refleksji indywidualnej,
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e propozycje wzmacniania efektow spotkan miedzy sesjami — np. poprzez
Telefoniczne Koto Ratunkowe.

Model EXPRESS opiera sie na kilku kluczowych zasadach:

o cyklicznos¢ i struktura — jedno spotkanie miesiecznie przez rok,

o dobrowolnos¢ i bezpieczenstwo — zadnych ocen, przymusu ani diagnoz,

e praktycznosé i elastycznosé¢ — gotowe narzedzia z mozliwoscig adaptacji,

o relacyjnos¢ i autentycznosé — w centrum jest cztowiek, nie procedura.
Jako osoba prowadzgca nie musisz mie¢ gotowych rozwigzan. Wystarczy, ze jestes.
To, co robisz, ma znaczenie, a EXPRESS moze by¢ dla ciebie drogowskazem, ktory
pomoze te obecnos¢ przekuc¢ w realne wzmocnienie osdb uczestniczgcych.

Informacja dodatkowa - wszystkie materiaty pomocnicze (scenariusze ¢wiczen,
karty pracy, prezentacje), do ktorych prowadzg odnosniki z niniejszej publikaciji,
zostaty zamieszczone w formacie PDF na oficjalnej stronie internetowej Fundacji
Resocjalizacji i Readaptacji Spotecznej Tulipan (https://fundacjatulipan.pl/). Materiaty
sg ogolnodostepne i nie wymagajg logowania.
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1. Kto powinien prowadzi¢ spotkania w Modelu Express?

Na podstawie naszych doswiadczen w pracy z osobami wykluczonymi spotecznie

wyodrebniliSmy kluczowe cechy dobrej osoby prowadzace;:

Doswiadczenie i wiedza

Minimum 2 lata pracy z osobami wykluczonymi (byte osoby osadzone,
bezdomne, rodziny w kryzysie itp.).

Praktyczna znajomos$¢ systemu pomocy spoteczne;j.

Podstawowa wiedza o wypaleniu zawodowym i metodach pracy grupowe,.

Umiejetnosci i cechy osobiste

Zdolno$¢ budowania atmosfery bezpieczenstwa i zaufania.

Autentycznosc¢ i spojnos$¢ — osoby uczestniczgce od razu wyczujg fatsz.
Umiejetnos¢ stuchania bez oceniania.

Cierpliwos$¢, spokoj i zdolnos¢ stawiania granic.

Charyzma, empatia, poczucie humoru, dystans i przebojowos¢, poniewaz
to wiasnie te cechy gwarantujg odpowiedni przebieg ¢wiczen i petne
zaangazowanie 0sob uczestniczgcych.

Rola osoby prowadzacej

Aktywne moderowanie przebiegu spotkania, pilnowanie czasu trwania
¢wiczen oraz kontrola dynamiki grupy. Osoby uczestniczgce nie powinny
przejmowac inicjatywy — to osoba prowadzaca tworzy atmosfere, prowadzi
narracje i buduje show, dzieki czemu szkolenie ma energie i spojny rytm.
Wazne, aby energia osoby prowadzgcej byta utrzymana na podobnym
poziomie przez cate szkolenie, co pozwoli zachowa¢ motywacje i skupienie.

Pamietaj!

Jestes osobg, ktora przewodzi, nie guru — wiedza jest w grupie, ty pomagasz
ja wydoby¢.

Zadbaj o wtasne granice i regeneracje.

Przygotuj sie na kazde spotkanie, ale bgdz elastyczny.

Telefoniczne Koto Ratunkowe jest takze dla Ciebie!

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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Najlepsze efekty osiggajg osoby prowadzace, ktore same przepracowaty temat
wypalenia i granic w pracy z osobg trudng. Autentyczni ludzi z doswiadczeniem,
ktorzy potrafig stworzyc przestrzen do dzielenia sie tym, co trudne.
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2. Katalog zasad higieny pracy — wersja dla os6b
zatrudnionych

Katalog ten warto wykorzystaé¢ jako punkt wyjscia do rozmowy o codziennych
nawykach, ktére wzmacniajg lub ostabiajg dobrostan oséb uczestniczgcych. Zawiera
zestaw prostych, ale istotnych zasad dotyczgcych m.in. odpoczynku, organizacji
czasu, stawiania granic i wspierajgcej komunikacji. Mozesz zaproponowacé prace z
katalogiem na poczatku cyklu spotkan lub siegac¢ po niego w momentach, gdy temat
przecigzenia i autoregulacji pojawia sie w grupie. To narzedzie, ktére pomaga
nazwac to, co czesto umyka — i zaczg¢ od drobnych zmian, ktére majg duze
znaczenie.

Zadbaj o siebie tak, jak dbasz o innych.

Twoja praca jest wazna. Ty jestes osobg wazng. Ten katalog to zaproszenie
do codziennej troski o wtasny dobrostan psychiczny i emocjonalny — bez poczucia
winy, za to z uwaznoscig i szacunkiem dla siebie.

Szacunek zaczyna sie od srodka

e Traktuj siebie z takim samym szacunkiem, jakim obdarzasz innych.

e Unikaj samokrytyki i deprecjonowania wtasnych dziatan — méw do siebie jak
do przyjaciela.

e Zwracaj uwage na sposob, w jaki komunikujesz sie z innymi — szczero$¢ moze
iS¢ w parze z empatig.

e Daj sobie czas na oswojenie nowego — nie musisz by¢ z zespotu eksperckiego
od pierwszego dnia.

Wsparcie psychiczne to nie luksus

e Masz prawo odczuwac¢ zmeczenie, przyttoczenie, sfrustrowanie
— to nie oznaka stabosci, lecz cztowieczenstwa.
¢ Nie boj sie méwi¢ o emocjach. Nazwanie trudnosci to pierwszy krok
do zadbania o siebie.
e Korzystaj z dostepnych form wsparcia — warsztatow, rozméw, superwizji.
To inwestycja, nie ,wymyst”.
o Jezeli czujesz przecigzenie — zatrzymaj sie, zanim organizm zrobi to za ciebie.
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Bezpieczenstwo i komfort sg twoim prawem

e Masz prawo do informac;ji, do pytania, do niewiedzy. Pro$ o pomoc —
to oznaka dojrzatoéci, nie stabosci.

e Szukaj miejsc i 0sob, przy ktérych mozesz by¢ sobg — bez masek i pozorow.

e Jesli cos narusza twoj dobrostan — mow o tym. Nie czekaj, az napiecie
zamieni sie w wypalenie.

e Dbaj 0 swojg prywatnosc¢ — nie musisz dzieli€ sie wszystkim, by by¢ czescig
zespotu.

Rozwdj to nie wyscig

e Rozwijaj sie we wtasnym tempie — nie poréwnuj sie z innymi, tylko ze sobg
Z WCzoraj.

e Odkrywaj, co Cie naprawde ciekawi i inspiruje — to najlepsza motywacja.

e Bierz udziat w szkoleniach, ale tez doceniaj nauke ptyngcg z codziennosci.

e Celebruj swoje sukcesy — nawet te ,mate” majg znaczenie.

Réwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym — Twoja granica to Twoj
kompas

e Odpoczynek nie jest nagroda, lecz potrzebg — traktuj go powaznie.

e Ustal granice miedzy pracg a zyciem prywatnym — nie bgj sie ich pilnowac.

¢ Nie zabieraj pracy do domu (takze tej ,w gtowie”) — zastugujesz na reset.

¢ Naucz sie méwi¢ ,nie” — to jedno z najzdrowszych stow w twoim stowniku.
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3. Dekalog Express — kodeks etyczny grupy

Dekalog Express to nieformalny kodeks etyczny grupy — wspdlna umowa, ktéra ma
zapewni¢ osobom uczestniczgcym w spotkaniach poczucie bezpieczenstwa,
szacunek, uwaznos¢ i przestrzen do szczerej, konstruktywnej pracy. Petni funkcje
ramy organizujgcej prace grupy i wzmacniajgcej zaufanie, jednoczesnie pokazujac,
ze nawet w trudnych tematach mozna zachowac lekkosc i dystans.

Proponowany przez nas Dekalog to zbiér 10 zasad tworzony z przymruzeniem oka,
oparty na komunikacie ja, odnoszgcy sie do realnych wyzwan naszych osob
uczestniczgcych — takich jak niskie zarobki, konflikty w zespole, wypalenie
zawodowe, brak balansu miedzy pracg a zyciem prywatnym, stygmatyzacja,
frustracja czy przecigzenie.

1. Jestem czescig druzyny, a nie osobg samotnie walczaca — podzielenie sie
trudnosciami to oznaka profesjonalizmu, bo RAZEM MOZEMY WIECEJ!

2. Mam prawo do wolnego dnia, bo jestem wolnym cztowiekiem.

3. Nie jestem routerem Wi-Fi — nie musze by¢ dostepny / dostepna 24 godziny
na dobe.

4. Nie musze zna¢ odpowiedzi na wszystkie pytania — wystarczy, ze mam
otwarte serce i odrobine cierpliwosci.

5. Zawsze moge zmienia¢ zdanie — to nie btad, to ewolucja!

6. Moje zmeczenie to nie oznaka stabosci — to medal za walke, ktorej nikt nie
widzi.

7. Nie dramatyzuje — ja doswiadczam.

8. Jestem najlepsza wersja siebie ze wszystkich obecnie dostepnych.

9. Lubie ludzi, ale czasem potrzebuje przerwy od cudzych emociji.

10.Chwila dla siebie to nie egoizm - to czyszczenie twardego dysku.

Rekomendujemy wydrukowanie naszego Dekalogu Express, tak aby byt dostepny
podczas wszystkich spotkan. Osoby uczestniczgce mogg takze zabierac kartki ze

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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sobg — to symboliczny i pozytywny akcent, ktéry wzmacnia przekaz i emocjonalny
wymiar catego programul.
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4. Scenariusze spotkan rozwojowych

Ponizszy rozdziat zawiera 12 gotowych scenariuszy spotkan grupowych opartych
na modelu EXPRESS - zaprojektowanych z myslg o osobach pracujgcych

z wykluczonymi spotecznie. Kazdy scenariusz odpowiada na inny aspekt dobrostanu
psychicznego i zawodowego: od samoswiadomosci i granic, przez odpornos¢
psychiczng i empatie, az po motywacje i poczucie wtasnej wartosci.

Scenariusze obejmuja:

e cele spotkania i zaktadane efekty,

e szczego6towy opis éwiczen — krok po kroku,

e pytania do refleksji i rozmowy w grupie,

o wskazéwki dla osoby prowadzacej oraz prezentacje do wykorzystania
podczas spotkan,

e kroétkie uzasadnienie innowacyjnosci kazdego ¢wiczenia,

e prezentacje multimedialne jako pomoc dydaktyczng podczas spotkan
szkoleniowych.

Forma kazdego spotkania tgczy refleksje z humorem, metafore z praktyka, a takze
indywidualng prace z wymiana grupowa. Cwiczenia nie wymagaja
specjalistycznego przygotowania psychologicznego — opierajg sie na doswiadczeniu
0sbb uczestniczgcych, empatycznym prowadzeniu i bezpiecznej atmosferze.

To gotowe narzedzie dla tych, ktérzy chcg wspierac siebie i swoj zespot w sposdb
autentyczny, ludzki i mozliwy do wdrozenia nawet w trudnych warunkach
zawodowych.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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Scenariusz 1. Samoswiadomos¢ — kim jestem w swojej pracy?

Prezentacja do scenariusza nr 1 (plik PDF).

Czas trwania: 2 godziny.
Cel spotkania:

Zwiekszenie samoswiadomosci w pracy pomocowej — z humorem i dystansem —
poprzez przyjrzenie sie sobie: jakie mam role, wartosci i zasoby, a co bywa moim
ograniczeniem. Po to, by lepiej rozumiec siebie nie tylko jako kadre specjalistyczng,
ale tez jako cztowieka w relacji z drugim cztowiekiem.

Po spotkaniu osoby uczestniczace:
v’ potrafig z dystansem i humorem spojrzeé¢ na siebie w roli osoby wspierajgcej,
v’ lepiej rozpoznajg swoje wartosci, zasoby i ograniczenia,

v' rozumieja, jak ich ,ja zawodowe” i ,ja ludzkie” spotykajg sie w relacji
pomocowej,

v' podchodzg z wiekszg lekkoscig i czutoscig do siebie w pracy.
Cwiczenie 1. Ja, wersja robocza — czyli kim jestem, gdy pracuje z innymi?

Czas trwania: 60 minut.

Materialy potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
e kolorowe lub zwykte kartki A4,
o flamastry,
¢ naklejki,

e gazety do wydzierania (warto zaopatrzy¢ sie w sporg liste réznego rodzaju
gazet),

o Kklej.
Zamierzony efekt:

Osoby uczestniczgce dzieki metaforycznej formie majg mozliwos¢ przyjrzec sie sobie
i zaprezentowac, kim sg w roli wspierajgcej. Dzieki humorowi i metaforycznej formie
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¢wiczenia mozliwe staje sie spojrzenie na wtasne nawyki i strategie dziatania

z wiekszym dystansem, akceptacjg i zyczliwoscig. Cwiczenie wspiera integracje
grupy, buduje empatie i tworzy przestrzen do otwartej, nieoceniajgcej wymiany
doswiadczen.

Przebieg éwiczenia:
Krok 1. Wprowadzenie — ,,wersja robocza” jako metafora.

Wszyscy mamy swojg wersje roboczg — nieidealng, ciggle aktualizowang, czasem
petng btedow, ale dziatajgcg. Sprobujmy przyjrzec sie tej wersji — tej, ktéra pojawia
sie w pracy, gdy jesteSmy z innymi ludzmi. Co pokazujemy? Co ukrywamy? Co
dziata, a co sie czasem zawiesza?

Wyjasniamy, ze ¢wiczenie nie ma nic wspolnego z psychologiczng analizg — to
tworcza zabawa w zrobienie swojego zawodowego portretu, ktéry pomoze sie
przyjrze¢ sobie z dystansem i zyczliwoscia.

Krok 2. Tworzenie zawodowego autoportetu.

Osoby uczestniczgce otrzymujg kartki i materiaty plastyczne. Ich zadaniem jest
stworzenie swojej ,wersji roboczej” — metaforycznego obrazu tego, jacy sg w pracy
oraz gdy dziatajg zawodowo:

e Jak zachowujesz sie w pracy?

e Co jest twojg sitg / supermocg w pracy?

e Co Cie motywuje do dziatania w pracy?

e Co Cie blokuje/przecigza w pracy?

e Co pokazujesz na zewnatrz, a co zostaje niewidoczne dla innych w pracy?

Forma jest dowolna: rysunek, kolaz, wyklejanka, potgczenie stow i obrazow
— im bardziej osobiste i zabawne, tym lepiej.

Krok 3. Nazwij swoja ,,wersje roboczg”.

Kiedy praca wizualna jest gotowa, nadajemy tytut/nazwe swojej postaci — moze by¢
powazny, symboliczny lub Zzartobliwy, np.: Szefowa od Empatii S.A, Zawieszony tryb
czuwania, Osoba uwazna, ale gtodna, Tryb: Pomagam. Znowu”.
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Krok 4. Miniprezentacje.

Osoby uczestniczgce przedstawiajg swoje ,wersje robocze” na forum poprzez opis,
opowiesc, rysunek lub gest. Prezentacje sg krétkie, swobodne, bez presji. Wazne
jest, aby osoba prowadzgca zadbata o atmosfere humoru, ciekawosci i akceptacii.
Nie chodzi o ocene, lecz o zbudowanie wspolnej przestrzeni refleksii.

Pytania do refleksji/rozmowy w grupie:
e Jak sie czujesz z wersjg siebie, ktorg zostata stworzona w tym éwiczeniu?

e Ktore elementy twojego sposobu bycia w pracy wspierajg cie na co dzien,
a ktére czasem cie ograniczajg?

Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Podkresl, ze celem ¢éwiczenia nie jest analiza psychologiczna, lecz refleksja
i zabawa z metaforg — liczy sie lekkos¢ i swoboda skojarzen. Upewnij sie, ze
rozumiejg, ze chodzi wytgcznie o role zawodowa, nie o funkcjonowanie w
domu czy rodzinie.

e Jesli grupa jest mniej swobodna, zrezygnuj z prezentacji na forum na rzecz
pracy w parach.

e Zadbaj o dostepnos¢ materiatdw — szczegdlnie gazet i elementéw do
wycinania.

e Dostosuj czas — niektére grupy mogg potrzebowac diuzszej czesci tworcze;.

e W podsumowaniu zwrdo¢ uwage, ze kazda ,wersja robocza” cos nam pokazuje

— nie chodzi o etykietowanie, ale o rozpoznanie wtasnych schematéw i ich
znaczenia w codziennej pracy.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Zamiast powaznej analizy daje przestrzen do zabawy metaforg i twérczym obrazem.
Proste srodki (rysunek, symbol, humor) otwierajg droge do gtebokiej refleksji — bez
napiecia, za to z ciekawoscig i akceptacjg. Dzieki temu mogg zobaczy¢ siebie w roli
zawodowej z nowej, Izejszej perspektywy.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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Cwiczenie 2. Teatr zawodowego zycia.

Czas trwania: 45-60 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e Karta pracy do éwiczenia 2. Teatr zawodowego zycia (plik PDF),

e opcjonalnie proste rekwizyty (kubek kawy, szalik, kartka jako ,akta osoby”)
— wszystko, co jest dostepne na sali, moze okazac sie uzyteczne,
a przebieranie sie, dodawanie rekwizytow wprowadza element humorystyczny
oraz sprzyja pracy nad nawykami komunikacyjnymi.

Zamierzony efekt:

Osoby uczestniczgce rozwijajg umiejetnos¢ rozpoznawania wiasnych reakcji,
wzorcow zachowan i przyjmowanych rol w sytuacjach zawodowych. Dzieki
humorystycznej i bezpiecznej formule ¢wiczenia zyskujg wiekszy dystans do
codziennych wyzwanh oraz refleksje nad stylem pracy, osobistymi ograniczeniami i
mocnymi stronami. Cwiczenie wzmacnia integracje grupy i tworzy przestrzen do
dzielenia sie doswiadczeniem w atmosferze otwartosci i zaufania.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie.

Osoba prowadzgca prezentuje temat ¢wiczenia oraz jego cel. Zapowiada, ze
wszyscy odegrajg krétkie scenki inspirowane rzeczywistoscig zawodowg. Celem nie
jest aktorstwo, lecz refleksja — z dystansem, poczuciem humoru i szacunkiem do
wiasnych doswiadczen.

Krok 2. Podziat na pary.

Osoby uczestniczgce samodzielnie dobierajg sie w pary. Warto zaakcentowac, ze
praca z osobg, z ktérg czujemy sie komfortowo, moze utatwic¢ ekspresije i
bezpieczenstwo.

Krok 3. Wybér i przygotowanie scenek.
Para (wszystkie):

¢ losuje lub wybiera scenke z przygotowanego zestawu,

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska



https://fundacjatulipan.pl/wp-content/uploads/2026/02/Express_wsparcia_karta_pracy_scenariusz_1_cwiczenie_2_teatr_zawodowego_zycia.pdf

@ * > TRANSFER
Tdipan 7% HUB

Innowacja zostata opracowana w Inkubatorze Transfer HUB, www.transferhub.pl

e otrzymuje jej peiny opis (krotkie case study — jasne, jednoznaczne,
zawodowe),

e zapoznaje sie z sytuacjg, dzieli role, przygotowuje prezentacje (mozna dodac
element przerysowania, metafory, humoru).

Uwaga:

Jesli osoby uczestniczgce chcg, mogg uzy¢ prostych rekwizytow z sali. Kazda
scenka powinna mie¢ czytelny przebieg i intencje, ale z miejscem na tworcza
interpretacje.

Krok 4. Prezentacja scenek.
Kazda para prezentuje scenke — maksymalnie 2—3 minuty.

Po zakonczonej prezentacji publicznos¢ probuje odgadngé tytut scenki sposréd
wczesniej rozdanych kart z tytutami (np. Czy my sie juz nie znamy? To tylko
gadanie? itp.). Tytuty sg przygotowane wczes$niej przez osobe prowadzgcg — zestaw
kart moze by¢ wspolny dla grupy lub przydzielony kazdej osobie uczestniczacej.
Celem tej czesci jest nie tylko zabawa i rozpoznanie, ale takze zwrécenie uwagi na
schematy, ktére wytaniajg sie w scenkach po obu stronach.

Krok 5. Minirefleksja po kazdej scence.

Po kazdej prezentacji osoba prowadzgca zaprasza do krotkiej, nieformalnej refleksiji.
Moze zadac pytania w stylu: Co w tej scenie byto Wam znajome? Czy co$
przypominato waszg codzienno$c¢? Jakie role lub reakcje byty szczegdlnie bliskie?
Celem jest uchwycenie tego, co poruszyto — bez oceny, w duchu swobodnej
wymiany i wspolnego smiechu.

Krok 6. Podsumowanie grupowe.

Na zakonczenie ¢wiczenia osoba prowadzgca zaprasza grupe do wspolnej refleksiji.
Moze zadac¢ pytania otwarte, ktére pomogg grupie nazwac¢ swoje wnioski lub
obserwacje z ¢wiczenia. Zacheca do dzielenia sie tym, co rozpoznaliSmy u siebie

— ale bez nacisku. Atmosfera tej czesci powinna by¢ bezpieczna, akceptujgca i
oparta na wzajemnym szacunku. Osoba prowadzgca moze podkresli¢, ze
zauwazenie wiasnych schematow to pierwszy krok do bardziej Swiadomego dziatania
W pracy pomocowe;.
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Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:

Co w odegranych scenkach przypominato waszg codziennos$¢?
Jakie role lub reakcje bylty wam szczegalnie bliskie?

Gdybyscie mieli pethg swobode dziatania w pracy — jaka ,postac” chcielibyscie
w niej najchetniej odgrywac?

Wskazowki dla osoby prowadzacej:

Zadbaj o lekkg i bezpieczng atmosfere — przypomnij, ze nie chodzi o gre
aktorska, lecz o wspdlne przyjrzenie sie codziennym sytuacjom z dystansem
i humorem.

Jesli grupa jest mniej otwarta, mozesz jako pierwszy odegra¢ scenke z osobg
chetng — to skutecznie przetamuje opor.

Zwré¢ uwage, by nikt nie czut sie oceniany — wspieraj kazdg forme ekspresji,
niezaleznie od jej realizmu.

Przypomnij, ze scenki majg stuzyc refleksji nad wikasnym stylem dziatania, a
nie analizie innych osob z zespotu.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie wykorzystuje elementy teatru i humoru do pracy z zawodowg
samos$wiadomoscig — co czyni refleksje bardziej dostepng, mniej obcigzajgcg

i jednoczesnie gteboka. Innowacyjnosc polega na tgczeniu ruchu, ekspres;i

i tworczego dziatania z analizg wlasnych schematoéw funkcjonowania. Dzieki temu

osoby

uczestniczgce mogq przyjrzec¢ sie sobie w sytuacjach trudnych bez presiji i

oceniania — z dystansem, a czesto takze z ulgg i Smiechem.
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Scenariusz 2. Granice — moje, cudze, wspolne

Prezentacja do scenariusza nr 2 (plik PDF).

Granice — moje, cudze, wspdine.
Czas trwania: 2 godziny.
Cel spotkania:

Wzmocnienie umiejetnosci rozpoznawania, stawiania i komunikowania granic
w pracy pomocowej — profesjonalnie, z szacunkiem dla obu stron i odrobing humoru,
ktory obniza napiecie i pomaga trzymac kurs.

Po spotkaniu osoby uczestniczace:
v rozpoznajg sytuacje naruszajgce granice i nazywajg je wprost,
v’ traktujg granice jako profesjonalizm, nie egoizm,

v’ stosujg proste strategie ochrony granic (takze z humorem, gdy jest to
adekwatne),

v' odpowiadajg asertywnie i zyczliwie na trudne prosby/zgdania.
Cwiczenie 1. Granice w praktyce.

Czas trwania: 40 minut.
Zamierzony efekt:

Osoby uczestniczgce majg poczucie, ze granice sg czyms naturalnym i koniecznym
w pracy. Grupa dostrzega, ze mimo roznic wiele granic jest wspdlnych, co wzmacnia
wspolnote. Wzrost Swiadomosci wiasnych granic oraz inspiracja granicami innych.

Materialy potrzebne do realizacji éwiczenia:
e duzy arkusz papieru podzielony na trzy obszary:
— ja—moje granice,
— granice wobec osoby-klienta,

— granice wobec podmiotu zatrudniajgcego;
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e wieksze karteczki samoprzylepne (min. 10 x 10 cm) w dwdch kolorach osoba-
klient/podmiot zatrudniajgcy),

e dtugopisy, markery,

o tasma klejgca lub magnesy (jesli tablica).
Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie.

Granice to nie mury ani bariery. To narzedzia osoby profesjonalnej — pomagajg nam
zachowac skutecznosc, dbac o siebie i szanowac innych. Stwérzmy wspoélng mape
granic — zeby zobaczy¢, co jest dla nas wazne wobec 0sob-klientow, wobec
podmiotu zatrudniajgcego i wobec nas samych.

Krok 2. Definiowanie granic
e Wszyscy z grupy dostajg wieksze karteczki w dwoch kolorach.

— kolor 1 — granice wobec osoby-klienta,

— kolor 2 — granice wobec podmiotu zatrudniajgcego,

— dodatkowo wszyscy zapisujg jedng granice w obszarze ,JA — MOJE
GRANICE” (na osobnej karteczce dowolnego koloru);

¢ Dla utatwienia osoba prowadzgca podaje kilka przyktadéw granic (1-2
wobec osoby-klienta, 1-2 wobec podmiotu zatrudniajgcego, 1 osobista).

Przyktady dla inspiraciji:
Granice wobec os6b podopiecznych:

« Nie podaje prywatnego numeru telefonu.

e Nie pozwalam na agresje stowng.

« Wymagam punktualnosci.

» Nie wyreczam osoby-klienta w zadaniach, ktére moze zrobi¢ samodzielnie.
Granice wobec podmiotu zatrudniajgcego:

e Nie pracuje po godzinach bez uzgodnienia.

e Mam prawo do przerwy w ciggu dnia.
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e Informuje, gdy liczba zadan przekracza moje mozliwosci.
e Nie zabezpieczam dyzurow za wszystkich nieobecnych.
Ja — moje granice:
e Nie zgadzam sie na obrazanie mojej osoby — reaguje od razu.

e Dbam o odpoczynek po pracy — nie poSwiecam weekendu na nadrabianie
zalegtosci.

e Nie pozwalam, by poczucie winy odbierato mi prawo do odpoczynku.
e Pilnuje, zeby moj czas wolny byt naprawde wolny — bez maili i telefonéw.
Krok 3. Tworzenie mapy.

Osoba prowadzgca przykleja arkusz papieru na scianie. Osoby uczestniczgce po
kolei podchodzg, odczytujg swoje granice i przyklejajg karteczki w odpowiedniej
czesci. Po przyklejeniu wszystkich karteczek, grupa probuje potgczy¢ podobne
granice, tworzgc mate grupki tematyczne.

Krok 4. Wybor najwazniejszych.

Kazda z os6b dostaje 3 markery/kropki i zaznacza granice, ktére uwaza za
najwazniejsze. Osoba prowadzgca omawia tylko najczesciej powtarzajace sie
granice — te, ktére tgcza grupe.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Ktéra granica byta dla ciebie najtrudniejsza do sformutowania i dlaczego?
e Jak sie czujesz, gdy musisz postawic¢ granice?
e Jakg jedng granice mozesz wdrozy¢ od razu po tym spotkaniu?
Wskazéwki dla osoby prowadzacej:

e Woyraznie pokaz wzor na tablicy: JA — OSOBA-KLIENT — PODMIOT
ZATRUDNIAJACY (to utatwia porzgdkowanie).

o Korzystaj z wiekszych karteczek — granice beda bardziej czytelne.
e Jesli pojawi sie trudnosé w definiowaniu, podaj gotowe przyktady (nie wiecej
niz 2-3).
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¢ Dbaj o czas — nie omawiaj kazdej granicy, tylko skup sie na powtarzajgcych
sie i najwazniejszych.

o Podkreslaj, ze roznice w granicach sg naturalne — kazda z oséb pracuje w
innym kontekscie.

e Zadbaj o atmosfere bezpieczenstwa — nie oceniamy granic, tylko dzielimy sie
doswiadczeniem.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie tgczy trzy poziomy granic: JA — OSOBA-KLIENT — PODMIOT
ZATRUDNIAJACY, co daje petniejszy obraz niz typowe ¢wiczenia o granicach.
Zamiast metafory ,muru” uzywa metafory mapy — granice stajg sie narzedziem
orientacji i sity, a nie barierg. Pokazuje, ze granice sg elementem profesjonalizmu, a
nie oznakg egoizmu. Wzmacnia wspolnote, poniewaz osoby uczestniczgce widzg, ze
inni borykajg sie z podobnymi dylematami.

Cwiczenie 2. Kolekcja Ztotych Odpowiedzi.

Czas trwania: 30 minut.

Materialy potrzebne do realizacji éwiczenia:
o flipchart,
e markery,

o Karta pracy do éwiczenia nr 2 Kolekcja ztotych odpowiedzi (plik PDF).

Zamierzony efekt:

Cwiczenie wywotuje $miech i daje przestrzen do odreagowania, ale jednoczes$nie
zostawia grupe z konkretnym zestawem inspirujgcych odpowiedzi, ktore pokazuja, ze
granice mozna stawia¢ w sposéb lekki, btyskotliwy i zyczliwy. Dzieki temu osoby
uczestniczgce uczg sie, ze asertywnos¢ nie musi by¢ sztywna i konfrontacyjna, ale
moze by¢ narzedziem budowania profesjonalizmu w potgczeniu z humorem.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):

Krok 1. Wprowadzenie.
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Wszyscy spotykamy sie z absurdalnymi prosbami osob-klientow. Zamiast irytacji,
dzi$ pocwiczymy odpowiadanie w Sposob, ktory jednoczesnie zachowuje granice i
daje nam oddech — z humorem. To zadanie rozwija kreatywno$c i dystans, nie kazda
odpowiedz bedzie nadawata sie do uzycia w realnej sytuacji, ale wszystkie pomogg
nam spojrzec na granice z innej perspektywy.

Krok 2. Losowanie absurdow.

Osoba prowadzgca rozktada na stole wczesniej przygotowane karteczki z opisami
absurdalnych sytuacji (tekstem do dotu) w pracy pomocowej. Kazda z oséb w grupie
losuje 2—-3 karteczki.

Krok 3. Kreatywne odpowiedzi.

Zadaniem oséb uczestniczgcych jest wymys$lenie jednej odpowiedzi w
maksymalnie 2 zdaniach na wylosowang sytuacje. Odpowiedz powinna by¢
humorystyczna, ale tez komunikowac granice i by¢ zyczliwa. Mozna tworzy¢ tez
odpowiedzi, ktérych nigdy bysmy w pracy nie uzyli — ale ktére w bezpiecznej
przestrzeni grupy dajg nam ulge i Smiech.

Przyktady dla inspiracji:
e Prosba: ,Czy moge zamieszkac¢ w biurze?”.

Odpowiedz: ,Owszem, ale tylko, pod warunkiem optaty wszystkich rachunkéw za
prad i papier do drukarki”.

e Prosba: ,Czy moge prosi¢ o napisanie usprawiedliwienia, z powodu
zaspania?”.

Odpowiedz: ,Oczywiscie, ale wpisze, ze winna byfa ksiezniczka na ziarnku grochu”.
Krok 4. Prezentacja i wspolne dopracowanie.

Wszyscy czytajg swoje propozycje na forum. Grupa wspolnie dopracowuje
odpowiedzi, dodajgc humor, skracajgc je, szukajgc najbtyskotliwszej formy. Osoba
prowadzgca zapisuje korncowe wersje na flipcharcie jako ,Kolekcje Ztotych
Odpowiedzi”.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:

e Kitdra prosba najbardziej przypominata co$, co przydarzyto Ci sie w pracy?
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Kiedy w pracy mozesz bezpiecznie uzy¢ humoru, a kiedy lepiej zachowac
powage?

Co daje Ci swiadomos¢, ze inni tez spotykajg sie z podobnymi absurdami?

Wskazowki dla osoby prowadzacej:

Zanim rozpoczniesz, podaj 1-2 przyktady odpowiedzi — to nada ton i pokaze
kierunek.

Podkresl, ze odpowiedzi majg by¢ krotkie (maks. 2 zdania) — wtedy sg
bardziej btyskotliwe.

Unikaj oceniania — wszyscy mamy inne poczucie humoru, Smiejemy sie z
sytuacji, nie z osob.

Jesli grupa ma trudnos¢, mozna pracowac w parach i wymysla¢ odpowiedzi
wspolnie.

Upewnij sie, ze grupa wie: to cwiczenie jest dla zabawy i treningu — nie
wszystkie odpowiedzi sg do uzycia ,1:1” w realnej pracy.

Zachecaj do uzywania metafor i poréwnan (np. bajki, postacie, komiczne
rekwizyty).

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

To ¢éwiczenie w nowy sposob tgczy powazny temat granic zawodowych z humorem

i kreatywnosciag. Dzieki krotkiej formie odpowiedzi grupa ¢wiczy btyskotliwose

i dystans, a jednoczesnie doswiadcza, ze humor moze by¢ narzedziem
profesjonalizmu. Wspdlne tworzenie Kolekcji Ztotych Odpowiedzi daje namacalny
efekt — inspirujgcy zestaw odpowiedzi, ktére roztadowujg napiecie i przypominaja, ze
granice mozna stawiac¢ z lekkoscig i zyczliwoscia.

Cwiczenie 3. Granice na radar.

Czas trwania: 30 minut.

Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

Karta do éwiczenia 3 Granice na radar (plik PDF),
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e opcjonalnie: kartki z napisami OK i GRANICA (dla oséb, ktére wolg obrazowo
pokazywac niz klaskac).

Zamierzony efekt:

Cwiczenie pozwala w bezpiecznej i lekkiej formie przeéwiczyé szybkie
rozpoznawanie naruszen granic, a jednoczesnie daje przestrzeh do nazwania
sytuacji trudnych i réznic w ich odbiorze. Wspdlny smiech przy prostych reakcjach
ruchowych obniza napiecie, a rozmowa o komunikacie ,JA” pokazuje praktyczny
sposdb, w jaki mozna broni¢ granic w codziennej pracy.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie.

W pracy granice czasami zacierajg sie powoli i niepostrzezenie. Dzi$ uruchomimy
nasz radar granic — bedziemy sprawdzac, czy potrafimy szybko rozpoznac sytuacje,
ktora narusza nasze zawodowe zasady. To nie test, ale zabawa, ktora ma nam
pomac lepiej dbac o siebie i o profesjonalizm w naszej pracy.

Krok 2. Objasnienie zasad.
e Osoba prowadzgca czyta sytuacje zawodowe.
o Reakcje sg tylko dwie:
— Sytuacja OK (granica zachowana): cisza.
— Sytuacja przekraczajaca granice: klasniecie i glosne ,,GRANICA!”.

o Jesli ktos nie moze lub nie chce klaska¢ — moze podnies¢ przygotowang
kartke.

Krok 3. Rozgrzewka.

Osoba prowadzgca prezentuje jedng sytuacje z kategorii OK i jedng z kategorii
GRANICA. Grupa ¢wiczy wspolng reakcje.

Krok 4. Wtasciwa czes¢ ¢wiczenia.

Osoba prowadzgca czyta sytuacje w losowej kolejnosci (np. 8—10 przyktaddw).
Grupa reaguje zgodnie z zasadami.

Jesli reakcje sg rézne — osoba prowadzgca zatrzymuije i pyta: ,,Co sprawito, ze cze$é
Z nas zobaczyta tu granice, a czes¢ nie?”. W takich momentach osoby uczestniczgce
str. 24
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mogg sformutowa¢ komunikat JA, np. ,Czutabym sie niekomfortowo, gdyby osoba-
klient dzwonit do mnie o 22:00, bo wtedy konczy sie méj dzien pracy”.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Co zaskoczyto cie w swoich wiasnych reakcjach na opisywane sytuacje?
e Ktéra granica jest dla ciebie najtrudniejsza do utrzymania i dlaczego?
e W jakich sytuacjach mozesz zastosowa¢ komunikat ,JA”?
Wskazowki dla osoby prowadzacej:
e Ogranicz reakcje do dwoch — to upraszcza i zwieksza dynamike.

o \Wybieraj realistyczne sytuacje, nie tylko oczywiste — szczegolnie takie, ktére
balansujg na granicy i mogg wywotac rézne reakcje.

¢ Nie oceniaj odpowiedzi, zachecaj do wyjasniania stanowiska.

e Zadbaj o réznorodnos¢ przyktadéw — nie tylko telefony, ale tez zadania,
emocje, relacje z podmiotem zatrudniajgcym.

e Zachecaj do $miechu i spontanicznych komentarzy, ale tez kieruj rozmowe ku
refleks;ji.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie w prosty, ruchowy sposéb pozwala przetozy¢ abstrakcyjny temat granic na
konkretne reakcje, ktére angazujg ciato i uwage. Dzieki ograniczeniu do dwoch opciji

i dodaniu realistycznych przyktadow grupa moze fatwiej skonfrontowac rézne
perspektywy i dostrzec, ze granice bywajg subiektywne. Innowacyjnos¢ polega na
pofgczeniu elementu gry i humoru z praktyczng refleksjg nad komunikatem ,JA”,
ktory daje narzedzie do stosowania granic w codziennym kontakcie z osobami-
klientami i podmiotem zatrudniajgcym.
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Scenariusz 3. Poczucie wlasnej wartosci — poczucie bycia
wystarczajgcym

Prezentacja do scenariusza nr 3 (plik PDF).

Czas trwania: 2 godziny.
Cel spotkania:

Wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci niezaleznie od pensji i stanowiska — przez
odkrycie wtasnych zasobow i mocnych stron, budowanie odpornosci na zewnetrzne
»miarki wartosci” oraz doswiadczenie wsparcia w grupie. Robimy to lekko,

z humorem, zeby pozytywny obraz siebie zostat na dtuze;.

Po spotkaniu osoby uczestniczace:
v rozumiejg, ze ich warto$¢ nie zalezy od pensji ani stanowiska,
dostrzegajg i doceniajg wkasne mocne strony takze poza rolg zawodowa,

v

v' czujg ulge, bo mogli bezpiecznie nazwac trudne emocije,

v' wychodzg z konkretnym wsparciem i bardziej pozytywnym nastawieniem,
v

potrafig uzy¢ humoru jako narzedzia radzenia sobie w pracy.

Cwiczenie 1. Wartos$é poza wynagrodzeniem — odkrywanie swojego
prawdziwego ja.

Czas trwania: 25 minut.

Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

o arkusz Prawdziwa wartos¢ cztowieka (zatacznik do éwiczenia 1; plik PDF),

o arkusz Moja nowa definicja siebie (zatacznik do éwiczenia 1; plik PDF),

o dtugopisy.
Zamierzony efekt:

Grupa ,odkrywa” swojg wartos¢ poza kontekstem zawodowym i finansowym,
doswiadczajgc wyzwolenia od zewnetrznych etykiet.
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Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzace;.

Zapro$ osoby uczestniczgce do spojrzenia na siebie nie tylko przez pryzmat pracy
czy zarobkow, ale szerzej — jako na cztowieka z unikalnymi cechami i wartoscia.

Czesto identyfikujemy sie z naszym zawodem i zarobkami: Jestem ... ktory zarabia X
ztotych. Ale czy to naprawde okresla, KIM JESTES? Gdyby jutro straci¢ prace, czy
stalibysmy sig sie mniej wartoSciowymi ludzmi? Odkryjmy, Ze jesteSmy znacznie
wiecej warci niz suma pensji i nazwy stanowiska.

Krok 2. Praca indywidualna z arkuszem.

Rozdaj arkusze Prawdziwa wartos¢ cztowieka. Popros grupe, by w ciszy uzupetnili
je, zapisujac pierwsze skojarzenia i odpowiedzi bez dtugiego zastanawiania sie.

Krok 3. Dzielenie sie odkryciami.

Zapros$ kilka osob chetnych do podzielenia sie refleksjg. Mozesz tez zaproponowac
krotkg wymiane w parach, gdzie kazda z os6b méwi o jednym odkryciu z arkusza.

Krok 4.Tworzenie nowej definicji siebie.

Rozdaj arkusze Moja nowa definicja siebie. Nalezy dokonczy¢ zdanie: ,Jestem
kims$ wiecej niz [stanowisko]. Naprawde jestem...”.

Krok 5. Podsumowanie.

Zbierz kilka przyktadow nowych definicji i podkresl, ze ¢wiczenie miato na celu
pokazanie, iz prawdziwa warto$¢ cztowieka wykracza poza role zawodows.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:

e Co najbardziej zaskoczyto cie w tym ¢wiczeniu?

o Jak mozesz przypominac sobie o swojej prawdziwej wartosci na co dzien?
Wskazowki dla osoby prowadzacej:

o Stwoérz bezpieczng atmosfere.

e Nie zmuszaj nikogo do dzielenia sie refleksjami.

« Podkreslaj, ze chodzi o szczere odpowiedzi dla siebie, nie dla innych.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?
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Cwiczenie w prosty sposdb konfrontuje problem utozsamiania warto$ci z zarobkami,
prowadzgc przez konkretny proces odkrywania wtasnej wartosci, bez teoretyzowania.

Cwiczenie 2. Licytacja mocnych stron.

Czas trwania: 30 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e karteczki samoprzylepne,

e pudetko (do wrzucania karteczek),

e mazaki lub dtugopisy,

e symboliczne zetony (np. guziki, fasolki, cukierki itp.).
Zamierzony efekt:

Cwiczenie w zabawny i angazujgcy sposob pokazuje, ze mocne strony 0oséb
uczestniczacych sg atrakcyjne i wartosciowe nie tylko dla nich samych, ale takze w
oczach innych. Licytacja przetamuje powage tematu, roztadowuje napiecie i zostawia
grupe z poczuciem humoru i dumy ze swoich zasobow.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie.

Wszyscy mamy swoje mocne strony — co$, co czyni nas wyjgtkowymi i
wartoSciowymi. Dzisiaj wystawimy je na... aukcje. Zobaczymy, jak bardzo inni
chcieliby miec to, co my juz mamy.

Krok 2. Tworzenie zasobow.

Wszyscy zapisujg na czterech karteczkach swoje mocne strony, talenty lub cechy,
ktore uwazajg za wartosciowe (po jednym na kazdej karteczce). Talenty i cechy majg
by¢ nietypowe; im bardziej nietypowe, tym lepiej, przyktad: Potrafie rozbroic¢
humorem nawet najbardziej ponurg osobe lub Jestem jak GPS w chaosie — zawsze
Znajde wtasciwg droge, nawet gdy inni sie gubig. Skupiamy sie na mocnych stronach
w nieszablonowym ujeciu.

Krok 3. Aukcja.
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Karteczki trafiajg do osoby prowadzacej, ktéra odczytuje je na gtos. Grupa licytuje
cechy za pomocg zetonow. Mozna kupi¢ wybrang ceche, krotko uzasadniajac,
dlaczego jest dla nas atrakcyjna. Aby podnies¢ dynamike ¢wiczenia, osoba
prowadzgca powinna zasymulowac prawdziwg licytacje tak, aby osoby uczestniczgce
»walczyly” o swoje cechy.

Krok 4. Podsumowanie.

Osoba prowadzgca podkresla, ze wszystkie cechy byty wartosciowe i pozgdane, a
fakt, ze inne osoby byly gotowe je licytowac, pokazuje realng warto$¢ kazdej osoby z

grupy.

Pytania do refleksji / rozmowy w zespole:
o Jakie byty Twoje odczucia, kiedy inni licytowali twojg ceche?
e Czy jakies twoje mocne strony zaskoczyty innych?
e Ktdre cechy innych osoéb sg dla Ciebie pozgdane i dlaczego?

Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Zadbaj, by atmosfera byta lekka i zabawna — to nie jest powazna aukcja, tylko
gra.

e Zachecaj do kroétkich i btyskotliwych uzasadnien przy kupowaniu cech.

e Zadbaj, aby wszyscy mieli okazje wystawi¢ swoje mocne strony na licytacje,
nawet jesli nie wszystkie zostang odczytane.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Zamiast klasycznej rozmowy o mocnych stronach wprowadzamy mechanizm zabawy
i licytacji, ktory sprawia, ze powstaje zaangazowanie emocjonalnie i z humorem.
Zderzenie ,poczucia wtasnej wartosci” z lekkg formg aukcji odczarowuje temat

I wzmacnia integracje grupy.

Cwiczenie 3. Kabaret jestem wystarczajacy.

Czas trwania: 30 minut.

Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
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e Kkarta pracy do éwiczenia 3 Kabaret jestem wystarczajacy (Karteczki

z przyktadowymi komentarzami obnizajgcymi poczucie wartosci: plik PDF),

o flipchart,
e markery.
Zamierzony efekt:

Cwiczenie daje do$wiadczenie, ze na krytyke i poréwnania mozna reagowac lekko, z
humorem i dystansem, a jednoczes$nie bronigc swojego poczucia wartosci. Scenki
kabaretowe wywotujg duzo smiechu, budujg odwage i zostawiajg grupe z gotowymi
,ztotymi ripostami”, ktére mogg wykorzystac takze w codziennosci.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzace;.

W pracy i zyciu spotykamy sie z komentarzami, ktore podcinajg skrzydfa. Nauczmy
sie odpowiadac na nie z humorem i dystansem — tak, by poczucie wtasnej wartosci
zostato nienaruszone. Zrobimy z tego maty kabaret.

Krok 2. Losowanie komentarzy.

Osoby uczestniczgce tgczg sie w pary i losujg kartki z przyktadowymi komentarzami
obnizajgcymi poczucie wartosci (zatgcznik do ¢wiczenia 3).

Krok 3. Scenki w parach.

Jedna osoba odczytuje komentarz, a druga wymysla krétkg, zabawng riposte, ktora
jednoczesnie podkresla jej wartos¢. Odpowiedz powinna by¢ krotka, maksymalnie
dwa zdania. Nastepuje zamiana rél.

Krok 4. Prezentacja.

Pary odgrywajg swoje minisceny przed grupa. Po kazdej scenie osoba prowadzgca
pyta grupe o witasne alternatywne riposty. Pomysty zapisywane sg na flipcharcie jako
.Kabaret pewnosci siebie”.

Krok 5. Podsumowanie.

Osoba prowadzgca podkresla, ze humor pomaga chroni¢ poczucie wartosci i moze
by¢ sposobem na odzyskanie rownowagi w sytuacjach trudnych.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
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e Jakie byty Twoje odczucia, odgrywajgc odpowiedz na krytyke?
e Ktéra riposta najbardziej Ci sie spodobata i dlaczego?

e Jak mozesz wykorzysta¢ humor w realnych sytuacjach, kiedy kto$ podwaza
twojg wartosc?

Wskazowki dla osoby prowadzacej:
e Zwroc¢ uwage, aby riposty byty zabawne i lekkie, a nie ztosliwe czy obrazliwe.

e Pilnuj, zeby odpowiedzi byty krotkie (maksymalnie dwa zdania), wtedy sg
najbardziej btyskotliwe.

e Jesli grupa ma trudnos¢ w wymyslaniu, podaj przyktadowg riposte, by nadac¢
kierunek. Przyktad:

— Komentarz: Nie jestes wystarczajgco dobrg osobg..

— Riposta: Na szczescie jestem wystarczajgco dobry, zeby byc sobg — a to
najlepsza rola.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Zamiast klasycznego ¢wiczenia asertywnosci wprowadza element kabaretu i humoru.
Dzieki temu osoby uczestniczgce nie tylko uczg sie reagowac na krytyke, ale takze
przezywajg to w lekki i Smieszny sposéb, co wzmacnia pamie¢ i odwage do
wykorzystania tej strategii w pracy i zyciu osobistym.

Cwiczenie 4. Sad Najwyzszej Wartosci.

Czas trwania: 25 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
e opcjonalnie rekwizyty (sgdowy mtotek, kartki ,TAK” / ,BRAWQ”),
e krzesto dla ,0soby oskarzonej o o bycie wartosciowym?”.
Zamierzony efekt:

Cwiczenie w humorystyczny i lekki sposéb uczy, jak méwié o sobie dobrze,
a jednoczes$nie daje doswiadczenie otrzymywania pozytywnego feedbacku od grupy.
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Atmosfera zabawy i absurdalnej ,rozprawy sgdowej” odczarowuje trudnosé
chwalenia swojej osoby i wzmachnia poczucie wspolnoty.

Przebieg éwiczenia:
Krok 1. Wprowadzenie.

Dzis$ urzgdzimy zabawny proces — kazda z 0sob stanie przed Sgdem Najwyzszej
Wartosci. Ale spokojnie — nie bedzie tu osob winnych ani przegranych. Staniemy
przed tawg przysiegtych, by udowodnic, ze jesteSmy wystarczajgcy — a nawet wiecej.

Krok 2. Runda sagdowa.

Kazda z os6b siada na ,fawie oskarzonych”. Wypowiada jedno krotkie zdanie

w swojej obronie, np. Jestem osobg wystarczajgcg, bo umiem rozsmieszyc¢ ludzi
nawet w poniedziatek rano. Reszta grupy petni role jury i reaguje aplauzem,
okrzykiem ,TAK!” albo Smiesznym gestem (np. wstanie i brawo).

Krok 3. Apelacje.

Grupa moze dorzuci¢ dodatkowe ,dowody” na wartos¢ tej osoby — np. ktos mowi:
A ja dodam, ze zawsze potrafi znalez¢ rozwigzanie w trudnych sytuacjach.

Krok 4. Wyrok.

Na koniec rundy osoba prowadzgca uderza miotkiem (lub udaje) i ogtasza: Uznaje
sie, ze [imie] jest absolutnie wystarczajgcy/al

Pytania do refleksiji:

e Jakie byty Twoje odczucia, bronigc swojej wartosci przed grupg?

e Kitéry dowdd na warto$¢ najbardziej cie rozbawit albo zaskoczyt i dlaczego?
Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Dbaj, by atmosfera byta lekka i zartobliwa — to bardziej kabaret niz powazny
proces.

e Zachecaj, by obrona byta krétka i btyskotliwa (jedno zdanie).
e Jury zawsze reaguje pozytywnie — to cze$¢ zabawy i wzmocnienia.
e Mozesz dodac element ruchu (np. jury wstaje, kiedy kto$ jest ,wystarczajgcy”).

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?
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Cwiczenie odwraca zwyczajowg perspektywe — zamiast szuka¢ w sobie brakéw,
osoby uczestniczgce stajg w roli ,oskarzonych o bycie wartosciowymi” i muszg
udowodni¢ wtasng wyjatkowosé. Humorystyczna forma rozprawy sgdowej przetamuje
opor przed méwieniem o sobie dobrze i pozwala zrobic to w lekkiej, kabaretowej
atmosferze. Dzieki temu temat poczucia wtasnej wartosci zostaje przepracowany w
nowy, nietypowy i angazujgcy sposoéb, ktory jednoczesnie bawi i wzmacnia.
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Scenariusz 4. Moje emocje — przyjaciele czy intruzi?

Prezentacja do scenariusza nr 4 (plik PDF).

Czas trwania: 2 godziny.
Cel spotkania:

Wzmocni¢ umiejetnos¢ rozpoznawania, nazywania i odczuwania wiasnych emocji
— z dystansem i odrobing humoru — oraz lepiej rozumie¢ ich role w pracy i zyciu.

Po spotkaniu osoby uczestniczace:
v rozpoznajg i nazywajg wtasne emocije,
v doceniajg ich wartos¢ w pracy i zyciu (emocje jako informacja, nie wyrok),
v zyskujg wiecej pewnosci siebie dzieki lepszemu kontaktowi z emocjami,
v potrafig zdystansowa¢ sie do trudnych emociji i reagowacé tagodnie;j.
Cwiczenie 1. Emocje z pudetka.
Czas trwania: 25 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e pudetko z paskami zawierajgcymi zabawne i abstrakcyjne komunikaty (karta
do éwiczenia nr 1 Emocje z pudetka; plik PDF),

o flipchart,
e markery.
Zamierzony efekt:

Cwiczenie umozliwia refleksje nad rolg spdjnosci komunikatéw werbalnych i
niewerbalnych oraz prezentacje wtasnych emocji zwigzanych z wykonywaniem
¢wiczenia, co wplywa na atmosfere wspotpracy i wprowadza lekkos¢ do waznej
tematyki. Wazna jest zatem tres¢ komunikatu, ale takze jego zabarwienie
emocjonalne i spéjnosc obu elementow w przekazie.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):

Krok 1. Wprowadzenie.
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Wszyscy przezywamy rézne emocje zwigzane z codziennym funkcjonowaniem w
zyciu osobistym | zawodowym. Umiejetnosc identyfikowania i nazywania wtasnych
emocji jest kluczem do zachowania rownowagi emocjonalnej i lepszego
funkcjonowania spotecznego. Podczas ¢wiczenia mozna doswiadczyc, jak rozne
emocje powodujg zmiane w odbiorze komunikatow.

Krok 2. Losowanie komunikatow.

Osoba prowadzgca ma w dwéch osobnych pudetkach przygotowane na oddzielnych
paskach papieru po 10 sztuk:

1) przyktadowe krétkie komunikaty,

2) zabarwienie emocjonalne, z jakim bedzie czytat komunikat z
pierwszego pudetka.

Prosi kazdg osobe o wylosowanie po jednym pasku z kazdego pudetka i zapoznanie
sie z nimi w ciszy i dyskreciji.

Krok 3. Rundy emocji.

Cwiczenie bedzie wykonywane w rundach odpowiadajgcych liczbie oséb
uczestniczgcych w zajeciach:

e np. pierwsza z oséb uczestniczgcych odczytuje wylosowany komunikat
zgodnie z wylosowang emocjg/zabarwieniem emocjonalnym;

e wszyscy starajg sie zidentyfikowac i nazwa¢ emocje, jakie ich zdaniem
towarzyszg osobie nadajgcej komunikat;

e o0soba prowadzgca zapisuje na flipcharcie zidentyfikowane emocje,
kazdorazowo dodajgc nowe;

e kolejna osoba odczytuje swoj komunikat i ¢wiczenie wchodzi w nastepng
runde.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
« Co byto dla ciebie zaskakujgce?

« Jak to ¢wiczenie mozesz wykorzysta¢ do doskonalenia wtasnych przekazéw
z fadunkiem emocjonalnym?

Wskazowki dla osoby prowadzacej (opcjonalnie):
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e Nalezy pamieta¢ pamietac, ze komunikaty mogg byc¢ rozpraszajgce i nie
zawsze wprost moéwigce o emocjach, zatem wazne jest, aby identyfikowac je
nie tylko na podstawie wystuchanego komunikatu, ale taz wzig¢ pod uwage
ton gtosu, artykulacje czy mowe ciata.

e Zacheca sie do swobodnej interpretacji odczuc¢ i pozwala na zachowanie
humoru i dystansu do tematyki cwiczenia.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie jest zabarwione humorystycznie, ale niesie w sobie refleksje o wadze i roli
emocji w zyciu cztowieka. Pozwala na przyjrzenie sie w sposob zabawny znaczeniu
spojnosci tresci komunikatu z przekazem emocjonalnym oraz znieksztatceniom, jakie
mogg nastgpic¢ przy braku umiejetnosci formutowania spojnych przekazéw.

Cwiczenie 2. Dwie strony medalu.

Czas trwania: 25 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e arkusz z przyktadami tematdéw oraz emotikonami do rozpoczecia historii — do

wyboru — Karta do éwiczenia nr 2 — Dwie strony medalu; plik PDF).

Zamierzony efekt:

Cwiczenie daje mozliwo$¢ dostrzezenia i zrozumienia zwigzku miedzy emocjami a
zachowaniem. Tworzenie wspolnej historii z narzuconym zabarwieniem
emocjonalnym pomaga w zrozumieniu roli emocji w naszym zyciu i znaczenia
réznych kontekstéw opowiadanej historii. Dodatkowo zacheca do rozwoju
kreatywnosci i odkrywania pozytywnych i negatywnych stron tej samej sytuacji.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie.

Emocje, jakie nam na co dzien towarzyszg, sg czesto przez nas klasyfikowane jako
te dobre lub zte. Bywa jednak, Ze sytuacja rodzgca dang emocje moze byc¢ w oczach
innej osoba postrzegana odmiennie. Zobaczymy, jak jedna historia moze
rozwingc¢ sie w czasie jej opowiadania naprzemiennie z pozytywnej i
negatywnej perspektywy emocjonalnej.
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Krok 2. Tworzenie historii.

Osoba prowadzgca przygotowuje plansze (medal) z emotikonami emocji: pozytywnej
i negatywnej, do wykorzystania przez wszystkich kolejno w czasie swoje;j
wypowiedzi. Prosi o zajecie miejsc w kole na krzestach. Wybiera pierwszg osobe
siedzgcg w kole, ktéra rozpocznie ¢wiczenie. Podaje jej arkusz z przyktadami historii i
prosi 0 wybor jednej z nich.

Wyjasnia zasady przebiegu ¢wiczenia:

e grupa tworzy jedng historie, ktora jest kontynuowana i opowiadana po kolei
przez kazdg osobe uczestniczgcy,

e kazda osoba méwi nie wiecej niz przez ok. 1 minute,

e 0soba mowigca tworzy kolejny etap historii zgodnie z przydzielong jej emocja
— emotka zielona to emocje pozytywne, emotka szara - negatywne,

e po zakonczeniu swojej opowiesci odwraca medal z emotkg na drugg strone
(przeciwna emocja niz reprezentowana w swojej opowiesci) i wrecza osobie
siedzgcej po jego prawej stronie,

¢ kolejne osoby wzbogacajg historie w nowe zabawne watki, jednak uwazajac,
by nie zatraci¢ gtéwnej tresci,

e o0soby, ktore otrzymaty medal z usmiechnietg buzig méwig w pozytywnym
tonie, te, ktére otrzymaty medal ze smutng buzig — w negatywnym tonie.

Historia powinna naturalnie rozwija¢ sie do punktu kulminacyjnego

i zakonczenia przy ostatniej osobie — proponowana liczba rund to 2. Nalezy
nawigzywa¢ do poprzedniego fragmentu historii, nie zmieniajac jej tematu, ale
zmieniajgc tonacje emocjonalna.

Krok 3. Podsumowanie i refleksja.

Podsumuj to ¢wiczenie i zadaj pytania do refleksji.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e (Czy tatwo byto opowiadac historie z przydzielong strong medalu?
e Czy trudno byto kontynuowac historie po kims?

e Co data zmiennos¢ emocji w przezytym przez was ¢wiczeniu?
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Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Nalezy w sposob konsekwentny dba¢ o wtasciwg organizacje czasu pracy
grupy i panowac nad ewentualnymi przeszkodami w tym zakresie.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie wprowadza inny sposéb patrzenia na emocje. Sposéb przydziatu emogii
pozwala na wprowadzenie zabawnej rywalizacji przechodzgcej we wspotprace

w obliczu wspolnego celu. Dodatkowo uwrazliwia grupe na gtosy odmienne i inne
spojrzenie na dang emocje i opowiadanej historii.

Cwiczenie 3. List w butelce.

Czas trwania: 30 minut.

Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
e Kkartki,
o dtugopisy,

e szablon do pisania listu (zatacznik do éwiczenia 3; plik PDF).

Zamierzony efekt:

Cwiczenie pozwala na rozwiniecie wyobrazni i postuzenie sie humorem w refleksji
nad wiasnymi projekcjami i emocjami. Osoby uczestniczgce mogg odczué
odprezenie i poczucie zadowolenia oraz zdystansowac sie do rzeczywistosci
zawodowej i zwigzanych z nig trudnosci.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie.

Wyobraz sobie, ze mineto 10 lat. Znasz swoje emocje — masz mistrzostwo w tej
dziedzinie. Napisz list od siebie do siebie z przysztosci. Uwzglednij w liscie porady
Z przymruzeniem oka jako pewne wskazowki dla ciebie pochodzgce z przysztoSci.

Krok 2. Indywidualne pisanie listu.
Osoby uczestniczace piszg list do siebie z uwzglednieniem nastepujacych obszarow:

1. Relacje z emocjami — jak dzis traktujesz trudne emocje — przyjaciele czy
intruzi? (np. smutek, zal).
str. 38
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2. Strategie radzenia sobie — jakie zabawne lub nietypowe techniki pomogty ci
,Zaprzyjaznic¢ sie” z emocjami? (np. rozmowy do lustra, poszerzanie i zmiana
perspektywy).

3. Rada od siebie z przysztosci — lekka, humorystyczna, ktora ptynie od ciebie
,mistrza emocji” — dla siebie z teraz.

4. Podsumowanie emocjonalne — patrzac z perspektywy czasu, ukazanie, jakie
emocje staty sie twoimi najwiekszymi sojusznikami, ktérych emociji nie musisz
sie juz bac.

Krok 3. Refleksje.

Po napisaniu listu mozna podzieli¢ sie wtasnymi refleksjami.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Jakie emocje towarzyszyly ci na poczatku i na zakonczenie pisania listu?
e Co to éwiczenie mowi o tobie?

Wskazéwki dla osoby prowadzacej:

e Nalezy zapewniC przestrzen dla swobodnego wykonania ¢wiczenia. Mozna
wykorzystac¢ szablon do pisania listu.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie wprowadza elementy nierzeczywiste i humorystyczne, jednoczesnie
pobudzajgc do ukierunkowania wtasnej pracy z emocjami.
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Scenariusz 5. Odpornosé psychiczna — jak sie nie rozsypac¢

Prezentacja do scenariusza nr 5 (plik PDF).

Czas trwania: 2 godziny.
Cel spotkania:

Wzmocni¢ odpornosc psychiczng w pracy pomocowej: rozpoznac¢ wiasne sygnaty
stresu i wypalenia, odkry¢ osobiste zasoby regeneracji oraz nauczy¢ sie prostych
strategii rownowagi i elastycznosci — w bezpiecznej, wspierajgcej atmosferze

i z odrobing humoru, ktéry obniza napiecie.

Po spotkaniu osoby uczestniczace:

v rozpoznajg wtasne sygnaly stresu, przecigzenia i wypalenia (wczes$nie, zanim
,F0zsypig system”),

v’ stosujg proste strategie regulacji emocji i samoregulacji w realnych warunkach
presji,
v" maijg osobisty plan matych krokéw dbania o rownowage na co dzien,

korzystajg z zasobdw ciata — emocji — myslenia i wiedzg, co im realnie
pomaga,

v czujg wiekszg sprawczos$c¢ i oparcie w grupie — ,nie musze ogarniaé
wszystkiego samodzielnie”.

Cwiczenie 1. Sygnaly stresu.

Czas trwania: 30 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e arkusze z trzema strefami: ciatlo — emocje — zachowanie (zatacznik do
éwiczenia 1; plik PDF),

e dtugopisy.

Zamierzony efekt:
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Osoby uczestniczgce zwiekszajg swiadomos¢ wtasnych objawow stresu —
fizycznych, emocjonalnych i behawioralnych — oraz uczg sie je rozpoznawac na
wczesnym etapie przecigzenia. Dzieki pracy z metaforg mapy sygnatéw oraz
elementowi ruchu, éwiczenie pozwala ugruntowac refleksje w ciele i doswiadczeniu.
Co wiecej rozwijajg nawyk obserwowania swoich reakcji z wiekszg uwaznoscig i
troskg, co wspiera ich odpornos¢ psychiczng i zapobiega dziataniu w trybie
automatycznego ignorowania siebie. Wspdlna wymiana w parach i grupie wzmacnia
poczucie normalizacji i przynaleznosci.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie.

Osoba prowadzgca wprowadza w tematyke ¢wiczenia w sposdb obrazowy,
z humorem i bliski doswiadczeniu:

Zanim stres naprawde nas roztozy — najczesciej wysyta sygnaty ostrzegawcze.
Problem w tym, ze my, ludzie pomocowi, czesto dziatamy w trybie ‘ignoruj i
kontynuuj’. Bo kto ma czas stuchac wfasnego ciata, kiedy ktos wifasnie ptacze w
gabinecie albo czeka na pilnego maila z czterema wykrzyknikami? To ¢wiczenie jest
Jak zatrzymanie sie na czerwonym Swietle. Nie po to, zeby stangc na dobre — ale
zeby na chwile spojrze¢ do Srodka. Zobaczyc, co sie z nami dzieje, zanim system
przecigzy sie do granic.

Krok 2. Refleksja podczas wykonywania ¢wiczenia.

Osoba prowadzgca zapowiada, ze kazda osoba z grupy bedzie indywidualnie
analizowac, jak stres objawia sie w codziennym funkcjonowaniu — na trzech
poziomach: ciata, emocji i zachowan. Podkresla, ze wazna jest szczerosc¢ i osobista
refleksja, a nie szukanie poprawnych odpowiedzi.

Osoba prowadzgca zadaje trzy kluczowe pytania:

« Jak stres manifestuje sie w moim ciele? (np. napiecie karku, zaci$nieta
szczeka, bezsennosc).

« Jak wplywa na moje emocje? (np. drazliwos¢, zanik empatii, poczucie
przyttoczenia).

« Jak zmienia moje zachowania? (np. przyspieszam, izoluje sie, jem
czekolade jak chleb).
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Krok 3. Instrukcja wykonania éwiczenia.

Osoba prowadzgca wyjasnia, na czym polega zadanie. Na wydrukowanym arkuszu
do ¢wiczenia (zatgcznik do ¢wiczenia 1) osoby uczestniczgce w kazdej z kategorii
(ciato — emocje — zachowania) wypisujg swoje indywidualne objawy stresu. Moga
uzywac koloréw, symboli, haset — w dowolnej formie, ktéra najlepiej oddaje ich
doswiadczenie.

Krok 4. Praca indywidualna: ,,Mapa moich sygnatow”.

Wszyscy pracujg indywidualnie, w ciszy. Na przygotowanych arkuszach tworzg swojg
»,mape sygnatéw” — wypisujgc objawy, ktére pojawiajg sie u nich w sytuacjach stresu,
napiecia lub przemeczenia. Osoba prowadzgca zacheca do szczerosci i uwaznosci
na szczegoty — takze te najmniejsze, ktore czesto umykajg w codziennym biegu.
Przypomina, ze to mapa tylko dla nich — nie bedzie analizowana ani oceniana,
dlatego warto potraktowac jg jako osobisty kompas.

Krok 5. Miniruch — stres w ciele.

Osoba prowadzgca zaprasza do krétkiej pracy z ciatem — bez stéw, tylko przez gest i
ruch. Prosi, by wszyscy wstali i mowi:

Pokazcie gestem, gdzie w ciele najczeSciej gromadzicie napiecie. Nie mowcie — tylko
pokazcie.

Po chwili dodaje:

A teraz — pokazcie sobg, catym ciatem, jak wygladacie, gdy juz naprawde macie
dosc. Gdy stres siega zenitu. PrzesadZzcie, jesli chcecie. Niech bedzie troche
Smiechu — to tez forma roztadowania napiecia.

To krétki, spontaniczny moment integracji i rozluznienia, ktory wspiera uwaznosc¢ na
ciato, a jednoczesnie tworzy bezpieczng przestrzen do wspdlnego doswiadczenia.

Krok 6. Dzielenie sie w parach.

Osoby uczestniczgce tgczg sie w pary i rozmawiajg o swojej ,mapie sygnatéw” oraz
doswiadczeniach zwigzanych ze stresem. Osoba prowadzgca zacheca do szczerej,
ale swobodnej rozmowy — z uwaznoscig, ale bez ciezaru analizy. Rozmowa ma
charakter nieformalny — to okazja do wymiany doswiadczen i zobaczenia, ze kazda z
o0sbb reaguje inaczej, ale nie jestesmy w tym odosobnieni.
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Krok 7. Dyskusja w grupie.

Na zakonczenie ¢wiczenia osoba prowadzgca zaprasza do krotkiej refleksji na forum.
Zacheca do dzielenia sie swoimi spostrzezeniami, bez presji — wystarczy jedno
zdanie lub refleksja, ktéra wybrzmiata w trakcie pracy.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Jakie sygnaly najczesciej ignorujesz i dlaczego?

e Co moze by¢ twoim osobistym czerwonym swiattem, ktére warto potraktowac
powaznie?

Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Zadbaj o atmosfere bezpieczenstwa i akceptacji — osoby uczestniczgce dzielg
sie bardzo osobistymi obserwacjami, wiec wazne jest poczucie, ze ,wszystko,
Co czujesz, jest OK”.

e Podkresl, ze celem ¢wiczenia nie jest diagnoza, tylko samoobserwacja
— z czutoscig, a nie z krytykiem wewnetrznym.

e Zachecaj do uzywania witasnego jezyka i skojarzen — nie wszyscy muszg
pisa¢ petnymi zdaniami, wazne, by mapa byta ,czytelna” dla samej osoby
autorskiej.

e W czesci ruchowej pozwdl na $miech i spontanicznosé — to wazny element
roztadowania napiecia.

e Jesli grupa jest zmeczona lub zamknieta, mozesz skréci¢ czes¢ ruchowg
lub zaproponowac jej wykonanie w parach, nie na forum.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie taczy refleksje, metafore i prace z ciatem w prosty, ale gteboki proces
samopoznania. Innowacyjnosc¢ polega na tym, ze wszyscy nie tylko analizujg stres na
chtodno, ale uczg sie zauwazac jego objawy w sobie — z zyczliwoscig, dystansem

i bez oceniania. Praca z mapg i miniruch pozwalajg na uruchomienie pamieci
somatycznej, co zwieksza skutecznos¢ autorefleksiji i utatwia budowanie
codziennego nawyku samoobserwaciji. To ¢wiczenie nie mowi: radz sobie lepigj, tylko
pyta: czy zauwazasz, kiedy zaczyna by¢ za duzo?
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Cwiczenie 2. Niezbednik przetrwania.

Czas trwania: 30 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
e karteczki samoprzylepne,
e dtugopisy,
e arkusz papieru lub sciana/tablica.
Zamierzony efekt:

Wszyscy poszerzajg swoj osobisty zestaw strategii radzenia sobie ze stresem,
identyfikujgc proste, codzienne sposoby, ktére majg realny wptyw na ich dobrostan.
Dzieki wymianie doswiadczen i wspdlnej pracy nad niezbednikiem, zyskujg nowe
perspektywy oraz inspiracje do dziatania. Cwiczenie wzmacnia poczucie
przynaleznosci i pokazuje, ze odpornosc psychiczna nie jest cechg nielicznych, lecz
umiejetnoscig dostepng dla wszystkich — budowang matymi krokami i Swiadomymi
wyborami.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie.

Wyobraz sobie, ze wtasnie wchodzisz w najtrudniejszy tydzien swojej pracy. Osoby-
klienci dzwonig bez przerwy, w skrzynce 78 nieprzeczytanych maili, a kawa
skonczyta sie... w poniedziatek rano. Brzmi znajomo? A teraz wyobraz sobie, ze
masz swoj osobisty NIEZBEDNIK PRZETRWANIA — cos$ miedzy apteczkg
emocjonalng, pudetkiem narzedzi a batonikami energetycznymi dla duszy.To twoj
zestaw pierwszej pomocy na wypadek sytuacji, gdy czujesz, ze jeste$ na skraju. W
tym ¢wiczeniu go sobie zbudujesz — z rzeczy matych, osobistych i codziennych.
Takich, ktére naprawde dziataja.

Krok 2. Instrukcja zadania.

Osoba prowadzgca krotko przedstawia zasady éwiczenia. Osoby uczestniczgce sg
proszone o wypisanie na osobnych karteczkach samoprzylepnych wszystkiego, co
realnie pomaga im w trudnych chwilach. To mogg byc¢ dziatania, mysli, stowa, ludzie.
Osoba prowadzgca ¢wiczenie podkresla, ze nie szukamy ztotych zasad z
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podrecznika, tylko codziennych sposobdw, ktére naprawde dziatajg albo takich, ktore
osoby uczestniczgce chciatyby zastosowac.

Dla inspiracji mozna poda¢ przyktady:
e codzienne rytuaty (np. 3 minuty ciszy z herbatg),
e stowa klucze, cytaty, afirmacje, memy,
e o0soby do szybkiego kontaktu wsparcia,

e konkretne dziatania (np. gteboki oddech, 5 minut spaceru, Smiech, muzyka,
zamkniecie drzwi do biura).

Zasada: jedna kartka = jeden sposob.
Krok 3. Praca indywidualna.

Wszyscy pracujg samodzielnie, wypisujgc na karteczkach samoprzylepnych swoje

indywidualne sposoby radzenia sobie w stresujgcych sytuacjach. Mogg to by¢ mate
rytuaty, stowa, dziatania, gesty — wszystko, co realnie przynosi im ulge lub pomaga
wréci¢ do rownowagi.

Osoba prowadzgca przypomina, aby nie oceniac¢ i nie poprawiaé. Osoby
uczestniczgce majg wypisac to, co naprawde im pomaga, nawet jesli to zawiniecie
sie w koc, wigczenie serialu albo zakaz rozméw przez 15 minut.

Krok 4.Tworzenie wspdlnej tablicy: ,,Niezbednik grupowy”.

Po zakonczeniu pracy indywidualnej wszyscy przyklejajg swoje kartki z pomystami na
wspolny arkusz lub tablice. W ten sposéb powstaje grupowy Niezbednik
przetrwania — widoczny dla wszystkich i peten konkretnych, zyciowych sposobow
radzenia sobie ze stresem.

Osoba prowadzgca moze gtosno odczytywac wybrane strategie lub grupowaé
podobne pomysty (np. wedtug kategorii: ciato, emocje, relacje, humor),

Dzieki temu powstaje wspdlna, praktyczna baza mikrostrategii — pokazujgca, ze
odpornosé¢ nie musi by¢ heroiczna. Tablice warto sfotografowacé lub przepisac
i udostepni¢ po spotkaniu.

Krok 5. Refleksja i wybor.
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Na zakonczenie ¢wiczenia osoba prowadzgca zaprasza do osobistego wyboru trzech
strategii z tablicy, ktore najbardziej do nich przemawiajg — i ktore chcieliby wdrozyc¢
po szkoleniu. Osoby uczestniczgce mogg zapisac je na kartce, sfotografowacé
wspolng tablice lub po prostu zapamietac te strategie, ktére sg dla nich przydatne.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Ktdre sposoby radzenia sobie ze stresem najbardziej ci stuzg i dlaczego?

e Jakie strategie uwazasz za najbardziej skuteczne w swoim codziennym zyciu
zawodowym?

e Czy pojawit sie pomyst, ktéry chcesz wyprébowac w najblizszym czasie?
Wskazoéwki dla osoby prowadzacej:

o Podkredl, ze nie chodzi o idealne sposoby — wazne sg te, ktore dziataja
w praktyce, nawet jesli sg proste lub nietypowe.

e Zachecaj do autentycznosci i dowcipu — niektére strategie mogg by¢ zabawne
lub absurdalne, ale jesli pomagajg, to sg warto$ciowe.

e Jesli grupa ma trudnos¢ z rozpoczeciem, przypomnij o codziennych
nawykach: np. Co robisz, zeby cho¢ na chwile odetchngc, gdy masz doSc?

e Grupy bardziej zamkniete mogg potrzebowac kilku przyktadéw na przetamanie
— mozesz przygotowac kilka karteczek z uniwersalnymi pomystami.

o Warto zadbac o estetyke tablicy — uporzgdkowanie jej (np. wedtug kategorii:
ciato, emocje, relacje), co wzmacnia efekt koncowy i utatwia dzielenie sie
materiatem po spotkaniu.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie odczarowuje pojecie odpornosci psychicznej, pokazujac, ze nie polega
ona na nadludzkiej sile, ale na prostych, powtarzalnych strategiach osadzonych

w codziennosci. Innowacyjnosé polega na potaczeniu refleksji indywidualnej

Z wymiang grupowg — dzieki temu osoby uczestniczgce nie tylko porzadkujg witasne
sposoby radzenia sobie, ale tez wzbogacajg swoj repertuar o praktyki innych.
Tworzenie wspolnego ,niezbednika” buduje poczucie wspdlnoty i realnego wsparcia
— bez patosu, za to z duzg dawkg konkretu i autentycznosci.
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Cwiczenie 3. List do siebie w trudnej chwili.

Czas trwania: 30 minut.

Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

o kartki,
e koperty,
e dtugopisy.

Zamierzony efekt:

Osoby uczestniczgce doswiadczajg, ze empatia i troska mogg by¢ kierowane
rowniez do siebie — nie tylko do innych. Rozwijajg umiejetno$¢ formutowania
wspierajgcego, nieoceniajgcego wewnetrznego dialogu, ktory staje sie przeciwwagg
dla samokrytyki i presji. Wzmacniajg postawe samowspotczucia jako realnego
narzedzia przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu. Stworzony list staje sie osobistg
emocjonalng kotwicg — do ktdérej mozna wraca¢ w momentach przecigzenia, aby
przypomniec sobie, ze zastugujemy na wtasne wsparcie.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie.

Ludzie pomocowi to czesto eksperci w trosce o innych — ale zupetni amatorzy w
byciu dla siebie tagodnymi. Gdy co$ idzie nie tak, najpierw pojawia sie wewnetrzny
krytyk: ‘Zawodze’, ‘Nie ogarniam’, ‘Trzeba sie bardziej postarac’. Dzi$ sprobujemy
zrobi¢ cos, co dla wielu z nas bywa niekomfortowe: napisac list wsparcia do siebie. Z
pozycji zyczliwej osoby — nieoceniajgcej, niewymagajgcej, ale obecnej. Takiej, ktora
mowi: 'Wiem, zZe to trudne. Ale nie jeste$ w tym wszystkim samodzielnie. Jestem z
Tobg'.

Krok 2. Krétkie éwiczenie na wyobraznie.

Osoba prowadzgca zaprasza do krétkiej pauzy i refleksji — w ciszy, z zamknietymi
oczami (jes$li to komfortowe) lub w skupieniu. Prosi, aby przywota¢ sytuacje, w ktérej
byto im naprawde trudno. Moze to byt dzien peten chaosu. Moze rozmowa z osobg-
klientem, ktora poruszyta. A moze zwyczajna chwila, w ktérej poczuliSmy bezsilnos¢,
frustracje albo zmeczenie. Osoby uczestniczgce nie analizujg sytuacji. Nie wchodzg
w nig gteboko. Po prostu — przywotujg jg jako wspomnienie.
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Osoba prowadzaca éwiczenie dodaje: A teraz wyobraz sobie, Ze mozesz napisac
list do siebie z tamtego momentu. Bez ocen. Bez instrukcji. Napisz do siebie tak, jak
do osoby, ktorg naprawde kochasz. Albo do siebie sprzed lat — kiedy najbardziej tego
brakowato. Nie poprawiaj sie. Po prostu bgdz dla siebie osobg tagodna.

Krok 3. Pisanie listu.

Wszyscy piszg indywidualnie list do siebie — do siebie z chwili trudnosci, ktérg
wczesniej przywotali. To osobisty, czuty list wsparcia, ktéry ma by¢ wolny od oceny,
poprawiania czy moralizowania.

Osoba prowadzgca moze zapisac na flipcharcie lub przeczytac kilka inspirujgcych
zwrotéw, ktére pomogg rozpoczgc:

o Wiem, ze teraz jest ci ciezko, bo...
e To, co czujesz, ma sens, bo...
e Pamietaj, ze...
o Nie musisz...
e Mozesz...
e Masz prawo do...
Krok 4. Dzielenie sie fragmentem (opcjonalnie).

Osoba prowadzgca zaprasza do podzielenia sie — jesli tylko majg takg gotowos¢ —
fragmentem swojego listu lub krétkg refleksjg o tym, co byto dla nich wazne
W pisaniu.

Moze to byc¢ jedno zdanie, stowo, emocja — cokolwiek, co osoba uczestniczgca chce
wypowiedziec.

Osoba prowadzgca ¢wiczenie uwaznie moderuje te czes¢, dbajgc o bezpieczna,
wolng od ocen atmosfere i jasno zaznaczajgc, ze dzielenie sie jest dobrowolne.

Krok 5. Podsumowanie refleksyjne.

Na zakonczenie osoba prowadzgca ¢wiczenie zaprasza catg grupe do krotkiej
refleksji po ¢wiczeniu. osoba prowadzgca zamyka ¢éwiczenie stowami:
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Ten list mozesz zatrzymac, schowac do kieszeni, przepisac na telefon — albo po
prostu pamietac. Najwazniejsze, zeby wiedziec, ze wsparcie, ktdrego czesto
Szukamy na zewnagtrz, mozesz tez dac sobie samodzielnie.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Co jest dla was najwazniejsze w waszych listach?
e Jak mozesz wykorzystac ten list w przysztosci?

e Jakie stowa, zdania, gesty, mysli naprawde ci pomagaja, gdy jestes
w trudniejszym momencie?

Wskazowki dla osoby prowadzacej:

o Podkresl, Zze to cwiczenie nie wymaga umiejetnosci pisarskich — wazna jest
szczerosg, nie forma.

e Zached do pisania w ciszy — pozwol osobom uczestniczgcym wejs¢ w kontakt
ze sobg bez pospiechu i rozpraszaczy.

e W grupach bardziej zamknietych zrezygnuj z czytania fragmentéw na forum
— zamiast tego zostaw przestrzen na ciche zatrzymanie.

¢ Nie oceniaj tresci, tonu ani dtugosci listdow — kazdy list ma odzwierciedla¢
osobisty jezyk troski danej osoby.

e Zaproponuj, by zabrali list ze sobg — mogg go schowag, przepisac, a nawet
wystac sobie za tydzien. Dla wielu bedzie to pierwszy krok do budowania
wspierajgcej relacji ze sobg.

Dlaczego to ¢éwiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie przetamuje dominujgcy w pracy pomocowej schemat: wsparcie daje sie
innym — nie sobie. Innowacyjnos¢ polega na zaproszeniu do stworzenia osobistego,
czutego przekazu, ktéry staje sie realnym narzedziem autoregulacji i przeciwwagi dla
wewnetrznej krytyki. Pisanie listu pozwala doswiadczy¢ empatii wobec siebie w
praktyce — nie jako teorii, ale jako wewnetrznego zasobu, ktéry mozna pielegnowac i
do ktérego mozna wracaé. To maty akt samowspétczucia, ktdéry ma potencjat realnie
chroni¢ przed wypaleniem.
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Scenariusz 6. Wspoipraca — mamy wsparcie

Prezentacja do scenariusza nr 6 (plik PDF).

Czas trwania: 2 godziny.
Cel spotkania:

Doswiadczy¢, ze wspotpraca = wsparcie, sita i frajda, a nie tylko obowigzek.
Wzmocni¢ poczucie wspolnoty, zaufanie do wtasnych kompetenc;ji i otwarto$¢ na
réznorodno$¢ oraz komunikacje (takze niewerbalng) — bez presji bycia osobg
idealna.

Osoba uczestniczaca po spotkaniu:
v rozumie, ze nie musi dziata¢ w pojedynke i moze korzysta¢ ze wsparcia grupy,
v' doswiadcza pozytywnych emocji wynikajgcych ze wspétpracy,
v potrafi dostrzec warto$¢ réznorodnosci w zespole,

v’ czuje wiekszg akceptacje dla wiasnych ograniczen i potrzeb kontaktu z innymi.
Cwiczenie 1. Mosty, nie mury.

Czas trwania: 20 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

o kartki A4 (moga byc¢ kolorowe) pociete na paski (ok. 5 x 20 cm) — po 5 paskow
dla kazdej osoby,

e kolorowe dtugopisy lub flamastry,
e tasma, klej lub spinacze.
Zamierzony efekt:

Dzieki ¢wiczeniu wszyscy doswiadczajg, ze mimo indywidualnych réznic tgczy ich
wiele wspdlnych potrzeb i wartosci. Tworzac razem fizyczny symbol wspétpracy

— ,most” — majg okazje zobaczyc, jak kazdy osobisty wktad buduje wiekszg, wspding
catos¢. W efekcie wzrasta ich poczucie przynaleznosci do wspdélnoty opartej na
wzajemnym wsparciu, zrozumieniu i docenieniu roli kazdej osoby z zespotu.
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Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzacej

Czasami w pracy pomocowej czujemy sie odgrodzeni od siebie nawzajem murami
zmeczenia, obowigzkow, stresu. Dzisiaj zbudujemy cos innego — mosty, ktore nas

potfacza.
Krok 2. Indywidualna refleksja i pisanie.

Wszyscy dostajg 5 paskow papieru. Na kazdym pasku zapisujemy jedno zdanie
zaczynajgce sie od:

Doceniam innych za to, ze... lub Potrzebuje w pracy ludzi, ktorzy...

Przykfad: Osoby uczestniczgce mogg napisac ,Doceniam innych za to, ze pytaja, jak
sie czuje” lub ,Potrzebuje w pracy ludzi, ktérzy potrafig czasem pozartowac”.

Krok 3. Budowanie mostu.

Po zapisaniu paskow wychodzg na srodek i tgczg swoje paski, tworzgc ,fancuch
mostowy” — spinajg je tasmg lub spinaczami. Osoba prowadzgca moze zacheci¢:
Kazde zdanie to jeden kawatek mostu, ktory budujemy razem.

Krok 4. Odczytywanie.

Osoba prowadzgca (lub wybrane przez niego osoby) czytajg kilka paskéw na gtos,
tworzgc wspdlny obraz potrzeb i doceniania.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Ktére zdanie najbardziej cie poruszyto?
e Co mozesz zrobié, zeby byé ,mostem” dla innych?
Wskazéwki dla osoby prowadzacej:
e Pamietaj o utrzymaniu lekkiej, serdecznej atmosfery — to ma by¢ przyjemne!

e Jesli ktos nie chce czyta¢ na gtos — nie zmuszaj, wszystko dziata przez
dobrowolnosc.

e Doceniaj kazdy wktad, nawet jesli zdania sg bardzo proste.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?
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To ¢wiczenie materializuje wartosci wspotpracy, tworzgc wspoélny, symboliczny most.
Pozwala zobaczy¢, ze nawet mate gesty sktadajg sie na co$ wiekszego i waznego.

Cwiczenie 2. Instrukcje bez stéw.

Czas trwania: 15-20 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e lista przykladowych zadan do wykonania (zatgcznik do éwiczenia 2; plik PDF).

Zamierzony efekt:

Cwiczenie pokazuje, jak wielkg role w zespole odgrywa uwazno$é, zaufanie

i elastycznosc¢ — nie tylko stowa. Wyzwala smiech, tamie sztywnosc, a jednoczesnie
uczy dostrzegania niewerbalnych sygnatow i wspétodpowiedzialnosci za efekt
wspolnej pracy.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzace;.

W pracy zespotowej nie zawsze mozemy wszystko wyrazic stowami. Czasami
wspofpraca opiera sie bardziej na obserwacji, domyslaniu sie intencji, intuicji. Dzisiaj
sprawdzimy, jak dogadujemy sie... bez stow!

Krok 2. Podziat na zespoly.
Osoba prowadzgca dzieli wszystkich na 2—3-osobowe zespoty.
Krok 3. Zadanie gtéwne.

Kazdy zespot otrzymuje zadanie do wykonania, ale z jednym warunkiem: Nie wolno
mowic¢ ani wydawaé zadnych dzwiekéw. Mozna za to uzywaé gestow, mimiki,
ruchdéw ciata. Zestaw przyktadowych zadan mozna znalez¢ jako zatgcznik do tego
¢wiczenia.

Krok 4. Podsumowanie i rozmowa.

Po wykonaniu zadania osoba prowadzgca zadaje pytania do refleksiji, a grupa
wspolnie analizuje ¢wiczenie.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:

¢ Co byto najtrudniejsze w dziataniu bez stow?
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e Co pomogto wam sie porozumiec?
e Jakie emocje pojawity sie w trakcie?
Wskazowki dla osoby prowadzacej (opcjonalnie):

e Zachecaj do kreatywnosci i Smiechu — nawet jesli powstang ,dziwne”
konstrukcje lub uktady.

e Dbaj, aby kazdy zespot miat wystarczajgco przestrzeni na dziatanie.
e Wybieraj zadania dostosowane do mozliwos$ci przestrzennych i energii grupy.
Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie ,Instrukcje bez stéw” wprowadza dos$wiadczanie wspoétpracy na gtebszym,
niewerbalnym poziomie, co jest rzadko spotykane w typowych warsztatach. Dzigki
prostocie i humorowi ¢wiczenie buduje poczucie blisko$ci, uwaznosci i rozluznienia
w grupie, pokazujgc w praktyce, ze wspotpraca to nie tylko rozmowy — to takze
wzajemne dostrojenie i intuicja.

Cwiczenie 3. Plecak wsparcia.

Czas trwania: 20-25 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e kartki A4 (po jednej dla kazdej osoby),

¢ kolorowe flamastry lub diugopisy,

e tasma dwustronna lub magnesy (jesli sala ma tablice).
Zamierzony efekt:

Cwiczenie wzmacnia pozytywne emocje i buduje $wiadomo$¢, ze wspétpraca opiera
sie na wzajemnym wsparciu i dzieleniu sie mocnymi stronami. Pomaga wszystkim
spojrzec na siebie i innych przez pryzmat zasobow, nie brakow. Sprzyja integraciji
grupy w lekki, bezpieczny sposob i zwieksza wzajemne zaufanie.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):

Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzace;.
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Wszyscy nosimy w swoim ,plecaku” zasoby, ktére mogg pomoc innym. Czasem jest
to cierpliwos$c¢, innym razem poczucie humoru albo dobra organizacja. Dzisiaj
sprawdzimy, co mamy w naszych plecakach wsparcia — i jak mozemy dzielic sie tym,
co mamy najlepszego.

Krok 2. Przygotowanie plecakow.

Wszyscy otrzymujg kartke A4 i rysujg na niej symboliczny plecak (nie chodzi

o perfekcyjne rysunki — wazna jest zabawa i swoboda). Wewnatrz plecaka wpisujg 2—
3 swoje cechy lub zasoby, ktére uwazajg za wartosciowe we wspotpracy

(np. cierpliwos¢, umiejetnos¢ stuchania, poczucie humoru, spokéj w sytuacjach
kryzysowych itd.).

Krok 3. Rozbudowanie plecaka przez grupe.

Nastepnie wstajg i swobodnie spacerujg po sali. Na sygnat osoby prowadzgce;j
zatrzymujg sie przy przypadkowej osobie i dopisujg do jej plecaka jedng ceche lub
umiejetnosé, ktorg w niej zauwazajg lub doceniajg. Ruch trwa przez kilka rund
(np. 3-5 minut), az plecaki sie wypetnig dodatkowymi zasobami.

Krok 4. Zakonczenie.

Po zakonczeniu rundy wracajg na swoje miejsca i czytajg, co znalazto sie w ich
plecakach.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Co cie zaskoczyto w tym, co zostato przez Ciebie przeczytane?
e Jak sie czujesz, widzgc, jak inni postrzegajg twoje zasoby?
e Jak te zasoby mogg pomaga¢ w budowaniu wspotpracy?
Wskazéwki dla osoby prowadzacej (opcjonalnie):

e Zachecaj do pisania lekkim, serdecznym jezykiem (np. Swietnie stucha,
wulkan pozytywnej energii), bez oceniania czy krytyki.

o Jesdli grupa jest bardziej nieSmiata, mozna na poczgtku zrobi¢ jedng prébe
pilotazows.

e Zadbaj, aby kazda z oséb otrzymata przynajmniej kilka dopiskéw — nikt nie
powinien zosta¢ pominiety.
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Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Plecak wsparcia w sposob kreatywny i humorystyczny wizualizuje indywidualne
zasoby o0séb uczestniczgcych, a zarazem buduje swiadomos$¢ sity grupy. To
¢wiczenie odchodzi od tradycyjnych form analizy kompetenciji, wprowadzajac
lekkos¢, wzruszenie i pozytywne emocje, bez presiji czy rywalizacji. Pozwala
doswiadczy¢, ze wspotpraca to nie tylko obowigzek — to takze wzajemne
wzmachianie sie.

Cwiczenie 4. Wspolpraca stow.

Czas trwania: 15-20 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e karteczki z zestawami 5 losowych stow (zatacznik do éwiczenia: plik PDF),

e zegar / stoper,
e dtugopisy i kartki (opcjonalnie do zapisu historii).
Zamierzony efekt:

Cwiczenie w przystepny i humorystyczny sposéb ukazuje warto$é wspétpracy opartej
na elastycznosci, stuchaniu i otwartosci na réznorodne pomysty. Pomaga roztadowac
napiecie, buduje pozytywne skojarzenia z zespotem i pokazuje, ze nawet z chaosu
mozna wspolnie stworzy¢ co$ sensownego — lub przynajmniej zabawnego. To
doswiadczenie buduje atmosfere lekkosci i jednocze$nie zostawia refleksje,
podobienstwo nie jest warunkiem dobrego dziatania razem.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzacej.

W pracy z innymi nie zawsze wiemy, co nas czeka — czasem mamy zupetnie inne
punkty widzenia i jezyki. Dzisiaj sprawdzimy, jak poradzic¢ sobie z roznorodnoscig
i stworzy¢ cos wspolnie — nawet z pozornie przypadkowych elementow.

Krok 2. Podzial na zespoly.

Osoba prowadzgca prosi o dobranie sie w pary lub dzieli grupe na zespoty
trzyosobowe — w zaleznosci od liczby osob i dynamiki grupy.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska



https://fundacjatulipan.pl/wp-content/uploads/2026/02/Express_wsparcia_karta_pracy_scenariusz_6_karteczki_z_zestawami_5_losowych_slow.pdf

@ * > TRANSFER
Tdtipan 2% HUB

Innowacja zostata opracowana w Inkubatorze Transfer HUB, www.transferhub.pl

Krok 3. Losowanie zestawow stow.

Kazdy zespot losuje jeden zestaw zawierajgcy piec stéw. Zestawy sg przygotowane
wczesniej i dostepne w zatgczniku do ¢wiczenia. Dobor stow jest celowo roznorodny
— czes¢ moze by¢ zabawna, absurdalna, symboliczna — tak, by uruchomic
wyobraznie i Smiech.

Krok 4. Stworzenie historii.

Zadaniem kazdego zespotu jest wspolne utozenie krotkiej historii (maksymalnie trzy
zdania), w ktérej muszg zostac¢ uzyte wszystkie wylosowane stowa. Opowies¢
powinna w jakis sposob nawigzywaé do tematyki pracy zespotowej lub pomocowej —
moze by¢ metaforyczna, zabawna, absurdalna lub wzruszajgca. Osoba prowadzgca
zacheca do tworczej swobody i traktowania éwiczenia z przymruzeniem oka.

Krok 5. Prezentowanie historii.

Po uptywie czasu kazdy zespét odczytuje swojg historie na forum grupy. Osoba
prowadzgca moze zadac pytania refleksyjne po kazdej prezentaciji lub zebrac je w
podsumowaniu kohcowym (np. Jak sie wam wspofpracowato przy tym zadaniu? Co
byto najciekawsze lub najtrudniejsze?).

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:

e Co byto dla ciebie zaskakujgce w tym ¢éwiczeniu?

e Jakie zachowania wspieraty (lub utrudniaty) wspétprace w twojej grupie?
Wskazowki dla osoby prowadzacej (opcjonalnie):

e Zachecaj do twoérczego luzu — nie chodzi o perfekcje, tylko o wspdlng zabawe.

e Dobierz stowa tak, by byty r6znorodne i czasem absurdalne — to wyzwala
kreatywnosc i Smiech.

¢ Nie oceniaj opowiesci — liczy sie proces, nie produkt.
Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

To ¢wiczenie wprowadza element zaskoczenia i humoru, jednoczesnie przemycajgc
wazne umiejetnosci wspotpracy: stuchanie, kompromis, wspolne tworzenie. Jest
nietypowe, bo zamiast mowi¢ o wspétpracy — pozwala jej doswiadczy¢ w dziataniu,
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w lekkiej, ale skutecznej formie. Wzmacnia zaufanie i daje przestrzen do integraciji
bez presiji.
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Scenariusz 7. Motywacja — co mnie jeszcze trzyma w tej pracy

Prezentacja do scenariusza nr 7 (plik PDF).

Czas trwania: 2 godziny.
Cel spotkania:

Odkrywanie wtasnych zrédet motywacji — od drobnych sukceséw po codzienne
.kotwice” — i zbudowanie autentycznego obrazu swojej sity dzieki humorowi i lekkiej
autoironii.

Po spotkaniu osoby uczestniczace:
v’ potrafig nazwa¢ wtasne mate motywatory i zrédta sity w codziennej pracy,

v' doswiadczajg ulgi i pozytywnych emocji zwigzanych z dostrzezeniem wiasnej
skutecznosci,

v/ wzmacniajg poczucie, ze nawet drobne dziatania majg znaczenie i wartos¢,

v’ czujg sie czescig wspierajgcej spotecznosci zawodowej.
Cwiczenie 1. Awaryjny zestaw motywacyjny.

Czas trwania: 20 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
e mate papierowe torebki lub koperty (po jednej dla kazdej osoby),
o karteczki samoprzylepne lub paski papieru,
e dtugopisy, flamastry,
¢ (opcjonalnie) naklejki, tasma, spinacze — do ozdobienia zestawu.
Zamierzony efekt:

Cwiczenie pozwala oswoi¢ temat spadkéw motywacji w sposéb naturalny, zabawny i
autentyczny. Pokazuje, ze wszyscy mamy swoje kotwice, ktore pomagajg przetrwac
trudne dni. Osoby uczestniczgce wychodzg z gotowg, osobistg ,apteczkg”
motywacyjng, ktérg mogg symbolicznie otworzy¢, gdy zrobi sie ciezko.
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Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzace;.

Wszyscy mamy takie dni, kiedy poziom motywacji jest nizszy niz bateria w starym
telefonie. Co wtedy robi¢? Z czego korzystac, by jako$ przetrwac? Dzis stworzymy
Swoj osobisty awaryjny zestaw motywacyjny — taki, ktory mozesz sobie wyobrazic,
gdy przyjdzie dzien ,wszystko mnie wkurza’.

Krok 2. Tworzenie wiasnych zestawow.

Wszyscy otrzymujg torebke lub koperte i kilka karteczek. Na kazdej zapisujemy jedng
rzecz, mysl, rytuat, osobe lub aktywnos¢, ktéra pomaga w przetrwaniu trudnego dnia
W pracy.

Przyktady:
e Przypomnienie sobie, ze w pigtek zaczyna sie weekend.
e SMS od kolezanki: Ja tez mam dosc!
e Kawa z ulubionego kubka.
o Moj pies/kot, ktory nie martwi sie o system.
e Szybki spacer + przeklenstwo w gtowie = balans.

Wszyscy wktadajg karteczki do swojego zestawu i mogg ozdobic¢ torebke jako swoj
motywacyjny power bank.

Krok 3. Wymiana inspiracji.

Osoby uczestniczgce mogg wyciagnac 1-2 rzeczy ze swojego zestawu i podzieli¢ sie
z grupa. Osoba prowadzgca zapisuje je na flipcharcie jako wspdolng awaryjng baze
przetrwania — lista powinna by¢ smieszna, wzruszajgca, swojska.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Co masz w swoim zestawie, co cie naprawde ratuje?
e Co najbardziej zaskoczyto cie w pomystach innych?
Wskazowki dla osoby prowadzacej (opcjonalnie):

e Zachecaj do humoru i luzu — nie oceniamy karteczek, kazda odpowiedz jest
OK.
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e Daj czas osobom, ktére chcg zachowac zestaw jako pamigtke — mozna
wreczy¢ symbolicznie certyfikat przetrwania.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Awaryjny zestaw motywacyjny przeksztatca rozmowe o kryzysie i zmeczeniu w lekki,
tworczy i bardzo osobisty proces. To nietypowa forma autorefleksji — zamiast
rozmawiac¢ o demotywaciji, uczymy sie smiac z niej i mie¢ wtasne narzedzia do
dziatania. Cwiczenie tgczy lekko$¢, gtebie i poczucie, ze nie jestesmy w pojedynke.

Cwiczenie 2. Co mnie trzyma na linie?

Czas trwania: 25-30 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e kartki A4 lub brystol (dla kazdej osoby),

o tasma klejgca,

o flamastry, kredki, kolorowe dtugopisy,

e (opcjonalnie) sznurek, klej, nozyczki, naklejki do ozdoby ,liny”.
Zamierzony efekt:

Cwiczenie pozwala nazwaé wiasne zrédta motywaciji i wsparcia, osadzié je w lekkie;j
metaforze, ktéra z humorem pokazuje realne emocje i trudnosci. Daje przestrzen do
autorefleksiji, ale tez tgczy ludzi — wszyscy cos dzwigajg, wszyscy sie trzymaja,

wszyscy czasem sie chwiejemy. Motywacja nie musi by¢ wielka — wazne, ze dziata.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzacej.

Czasem nasza praca przypomina chodzenie po linie nad przepascig — napiecie,
ryzyko, emocje... Ale skoro nadal tu jesteSmy, to cos nas na tej linie trzyma. Dzi$
sprobujemy sprawdzic, co to takiego — z humorem i prawdg.

Krok 2. Praca indywidualna.

Kazda osoba otrzymuje kartke i rysuje na niej siebie jako akrobate balansujgcego
na linie (moze by¢ patyczkowy ludzik — liczy sie tres¢, nie artyzm). Na kartce
dopisujg:
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e Co trzyma mnie na tej linie? — wokét liny (np. wspétpracownicy, duma
z matych rzeczy, sSmiech w pokoju socjalnym, nadzieja, ze komus udato sie
pomaoc).

e Co mnie zrzuca z tej liny? — pod linig (np. absurdalne procedury, brak
uznania, ciggty pospiech).

e Co mnie balansuje? — akcesoria typu parasolka, Kij, plecak (np. dobre
jedzenie, psy, czarny humor, méj wewnetrzny bunt).

Krok 3. Galeria i omowienie.

Wszyscy wieszajg swoje kartki na scianie i omawiajg je w grupie lub w parach.
Osoba prowadzgca zacheca do refleksji, nie analizy.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Co najczesciej pojawiato sie jako utrzymujgce na linie?
e Czy jesteSmy bardziej podobni niz nam sie wydaje?
e Co mozesz zrobi¢, by jg sobie troche wzmocnic¢?
Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Zachecaj do humoru i dystansu — nie chodzi o ocene rysunkow, tylko o
wspolne spojrzenie z boku.

e Mozna dac wiecej czasu, jesli grupa zaangazuje sie w cwiczenie.
o Jesli ktos nie chce pokazywaé swojego rysunku, pozwdl mu tylko opowiedzie€.
Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

To ¢wiczenie tgczy autoironie, kreatywnosc i gtebokg refleksje. Zamiast pyta¢ wprost
0 motywacje — zaprasza do metaforycznego spojrzenia, ktére rozbraja napiecie

i zacheca do szczerej, czesto wzruszajgcej autorefleksiji. Jest lekkie w formie, ale
tresciwe w efekcie.

Cwiczenie 3. Motywacyjne bingo: Udalo sie prztrwaé, bo...

Czas trwania: 15 minut.

Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
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e gotowe karty bingo z réznymi motywatorami (zatacznik do tego ¢wiczenia; plik

PDF),
e dtugopisy,

¢ (opcjonalnie) drobne nagrody — naklejki, spinacze, medale ,UDALO SIE
PRZETRWAC’.

Zamierzony efekt:

Cwiczenie daje przestrzen na lekko$¢, identyfikacje i odrobine absurdu. Osoby
uczestniczgce zauwazajg, ze nawet btahe elementy potrafig mie¢ realny wptyw na
ich przetrwanie w zawodzie. Dzieki wspolnemu smiechowi i wymianie przetamujag
poczucie osamotnienia i wzmacniajg grupowg energie.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzacej.

Motywacja w pracy pomocowej to nie zawsze gornolotne hasta i misja — czasem
trzymajg nas najdziwniejsze rzeczy. Dzis zagramy w motywacyjne bingo, zeby sie
poSmiac, podzielic tym, co nas naprawde trzyma, i zobaczyc, ze wszyscy coS w
sobie mamy.

Krok 2. Gra w bingo.

Wszyscy otrzymujg karte z hastami do bingo (zatgcznik do tego ¢wiczenia).
Zadaniem jest zakresli¢ te hasta, z ktérymi sie identyfikuja. Kto pierwszy zakres$li
pieé haset krzyczy: ,UDALO SIE PRZETRWAC!”. Wygrywajg jednak wszyscy,
poniewaz potem przychodzi najlepsza czesé zadania.

Krok 3. Dzielenie sie Smiesznymi/nieoczywistymi motywatorami.

Wszyscy dzielg sie swoimi ,motywatorami” lub proponujg swojg kategorie do
motywacyjnego bingo. Osoba prowadzgca moze podsumowac, mowigc: Jak widac,
motywacja to nie jedno wielkie co$. To milion matych, czasem prozaicznych, czasem
wzruszajgcych rzeczy, ktore robig roznice.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:

o Kitéry motywator rozbawit cie najbardziej?
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e Czy sg w twoim zyciu mate rzeczy, ktére dajg ci site, cho¢ czasem ich nie
doceniasz?

Wskazéwki dla osoby prowadzacej (opcjonalnie):

e Bingo mozna dostosowac do stylu grupy — bardziej zabawne lub bardziej
refleksyjne.

e Zadbaj o tempo — niech gra bedzie dynamiczna.

¢ Na koniec warto zaproponowac wspélne stworzenie nowego pola, ktérego nie
byto.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Motywacyjne bingo odwraca klasyczne myslenie o motywaciji jako wielkiej idei.
Zamiast tego pokazuje, ze zycie sktada sie z drobiazgow, ktore ratujg nas przed
wypaleniem. Dzieki elementowi gry, humoru i lekkiej rywalizacji, éwiczenie integruje
grupe i przypomina, ze kazda z os6b ma cos, co go trzyma — nawet jesli to tylko
czekolada w szufladzie.

Cwiczenie 4. Nagroda Ztotego Spinacza.

Czas trwania: 20 minut.
Materialy potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e spinacze biurowe (ztote, kolorowe lub zwykte — wazne, zeby symbolizowaty
,nagrode”),

e Kkartki A5 lub paski papieru,

o flamastry, dtugopisy,

e tasma lub sznurek (do stworzenia $cianki nagrod).
Zamierzony efekt:

Cwiczenie pomaga spojrze¢ na swojg codzienng prace z dystansem i zyczliwoscig
wobec siebie. Pokazuje, ze motywacja moze ptyng¢ z drobnych sukceséw, ktére nie
sqg oficjalnie doceniane, ale ktére nadal maja znaczenie. Dzieki humorowi i
symbolice nagrody buduje sie poczucie wartosci i wspolnoty — bo wszyscy cos
dzwigamy i zastugujemy na swoj Ztoty Spinacz.
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Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzace;.

W tej pracy rzadko dostajemy Oscary. Nikt nie daje nam ztotych statuetek za to, ze
udato sie rozwigzac konflikt, zatatwi¢ komus$ mieszkanie czy po prostu... dotrwac do
pigtku. Ale dzis to sie zmieni. Czas na rozdanie Ztotych Spinaczy — symbolicznych
nagrod za rzeczy, ktére naprawde majg znaczenie.

Krok 2. Refleksja indywidualna.
Kazda osoba otrzymuje kartke i zapisuje na niej:
Za co chciat(a)bym dzi$ sobie przyzna¢ Nagrode Zfotego Spinacza?
Chodzi o cos osobistego, z humorem lub szczerego, np.
e Zato, ze udafto sie nie nakrzyczec na nikogo, mimo burzy mailowey.

e Zato, ze udafto sie nie zapomniecC dotgczyc zatgcznika do raportu — pierwszy
raz od trzech miesiecy!

e Zato, ze chciato mi sie dzis przyjsc.
Krok 3. Wiasnoreczne przypiecie spinacza.

Po zapisaniu swoich nagrod wszyscy podchodzg do przygotowanej wczesniej scianki
lub sznurka i przyczepiajg tam swoje kartki wraz ze spinaczem. Moment ten petni
role symbolicznej gali nagrod. W tle mogg lecie¢ fanfary lub muzyka.

Krok 4. Wspoélne czytanie nagrod.

Osoba prowadzgca lub chetne osoby czytajg przyznane nagrody na gtos. Wszyscy
otrzymujg drobne nagrody (jajka niespodzianki, cukierki, drobne ztote zetony itd.).

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:

e Ktéra z nagrdéd byta ci szczegolnie bliska?

e Za co jeszcze mozesz sobie przyznac dzisiaj nagrode?
Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Zadbaj o swobodng atmosfere — nie oceniamy, nie analizujemy, tylko
celebrujemy.
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e Rozwaz przyznanie kazdej osobie drobnej ,nagrody” moze byc to ztoty
czekoladowy medal lub jajko niespodzianka, cukierek itd.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie Nagroda Ztotego Spinacza przetamuje stereotypy o ciezkiej rozmowie

o0 motywacji — zamiast tego pozwala z humorem i czuto$cig zobaczy¢ wartos¢ swojej
pracy. Jest swieze, symboliczne, lekkie, a jednoczesnie bardzo osobiste. Daje
przestrzen na autoironie, dume i Smiech — czyli wszystko, co moze naprawde
motywowac.
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Scenariusz 8. Empatia i wspoétczucie — rédwniez dla siebie

Prezentacja do scenariusz nr 8 (plik PDF).

Czas trwania: 2 godziny.
Cel spotkania:

Wzmocni¢ kompetencje empatycznego stuchania i autentycznego towarzyszenia

z poszanowaniem wtasnych granic emocjonalnych oraz rozwing¢ samowspétczucie
jako realny bufor przed przecigzeniem i wypaleniem. Uporzgdkowac rozumienie
empatii (bez mitéw i ,posSwiecania sie”) oraz ksztattowac postawe zyczliwosci wobec
siebie — praktyczng, naturalng i mozliwg do zastosowania na co dzien.

Po spotkaniu osoby uczestniczace:

v odrdzniajg empatie, wspotczucie i litos¢ oraz rozumiejg ich konsekwencije
w praktyce zawodowej,

v’ stosujg podstawowe elementy empatycznego stuchania (uwaznos$é, obecnosé,
brak oceny),

v' rozwijajg samowspotczucie jako realne narzedzie ochrony przed
przecigzeniem i wypaleniem,

v rozpoznajg wtasne granice emocjonalne i momenty, gdy empatia przeradza
sie w nadodpowiedzialnos¢,

v zyskujg przestrzen refleksji nad osobistymi potrzebami emocjonalnymi w pracy
z drugim cztowiekiem.

Cwiczenie 1. Gtos wspierajacy / gtos krytyczny.

Czas trwania: 30 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e przygotowany arkusz do zapisywania swoich notatek (zatacznik do éwiczenia;

plik PDF),
e dtugopisy.
str. 66
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Zamierzony efekt:

Osoby uczestniczgce rozpoznaja, jak dziata mechanizm wewnetrznego gtosu
krytycznego i jaki ma wptyw na ich samopoczucie w sytuacjach trudnych. Uczg sie
formutowac wobec siebie wspierajgce, fagodne komunikaty — zblizone do tych, jakie
bytyby kierowane do osoby im bliskiej. Cwiczenie wzmacnia postawe
samowspotczucia jako elementu odpornosci emocjonalnej i rozwija nawyk
stosowania empatycznego jezyka wobec siebie jako skutecznego narzedzia
autoregulacji.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie do éwiczenia.

Osoba prowadzgca wprowadza do tematu ¢wiczenia, poruszajac znany wielu watek
wewnetrznego gtosu krytycznego:

Wszyscy znamy ten gtos. Ten, ktdry mowi: ‘Znowu zawalone’, ‘Inni robig to lepiej’,
‘Po co sie w ogole odzywasz?’. To wewnetrzny gtos krytyczny — bywa surowy,
czasem bezlitosny, czesto podszyty lekiem. Niby chce nas mobilizowac, ale
zazwyczaj odbiera site. Dzis zaprosimy do rozmowy innego goscia: gfos przyjaciela —
gtos wspierajgcy. Taki, ktory nie ocenia, nie porownuje i nie poprawia. Tylko wspiera.
Mowi do nas tak, jakbysmy byli dla siebie wazni i warci troski.

Krok 2. Omoéwienie éwiczenia.

Osoba prowadzgca wyjasnia, ze wszyscy bedg pracowac indywidualnie, w formie
pisemnej — na przygotowanych arkuszach (zatgcznik do ¢wiczenia). Ich zadaniem
bedzie przywotanie jednej trudnej sytuacji — takiej, w ktérej pojawit sie stres, napiecie
lub poczucie winy — a nastepnie zapisanie, co w tamtym momencie méwili do siebie
gtosem krytycznym. W kolejnym kroku osoby uczestniczgce przeksztatcy te
wypowiedzi tak, jakby kierowali je do bliskiej osoby, ktorg chcg wesprze¢ —z
czutoécig, tagodnoscig i szacunkiem. Cwiczenie ma na celu $wiadomag zmiane tonu
wewnetrznego dialogu — z krytycznego na wspierajacy.

Krok 3. Praca indywidualna (ok. 15 minut).

Wszyscy wykonujg ¢wiczenie samodzielnie, pracujgc na przygotowanych arkuszach.
Praca sktada sie z dwoch etapow:

Etap I. Gtos krytyczny.
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Osoby uczestniczgce zapisujg zdania, ktére pojawiajg sie w ich wewnetrznym
dialogu w sytuacjach stresu, btedu, poczucia wstydu lub bezradnosci. Przyktadowe
wypowiedzi:

e ,Znowu udato Ci sie to zepsuc”.

¢ ,Nie nadajesz sie do tej pracy”.

e ,Wszyscy widzg, ze sobie nie radzisz”.
Etap Il. Gltos wspierajacy.

Obok kazdego zdania zapisujg nowg wersje — takg, jakg skierowaliby do bliskiej
osoby, ktorej chcieliby okazac wsparcie i zrozumienie. Przykfady:

e ,Robisz, co mozesz — i to naprawde wystarczy”.

o ,Wszyscy miewamy gorsze dni. Ty tez masz do tego prawo”.

e ,To, co czujesz, jest zrozumiate. Nie jeste$s w tym w pojedynke”.
Krok 4. Dzielenie sie refleksja.

Po zakonczeniu pracy indywidualnej osoba prowadzgca zaprasza chetne osoby do
podzielenia sie swoimi refleksjami na forum grupy. Zacheca do wypowiedzi, ale
podkresla, ze uczestnictwo w tej czesci jest catkowicie dobrowolne, nie nalega na
odczytywanie na gtos. Osoby uczestniczgce mogg opowiedzie¢ o tym, co ich
zaskoczyto, co poruszyto lub co okazato sie trudne w przejsciu od gtosu krytycznego
do gtosu wspierajgcego. Celem tej czesci jest normalizacja doswiadczen i
wzmacnianie gotowosci do budowania relacji ze sobg opartej na zyczliwosci i
wspotczuciu.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:

e Jak zmienito sie wasze podejscie, gdy zaczynaliscie pisa¢ gtosem
wspierajgcym?

e Co mozecie zrobi¢, by czesciej uruchamia¢ w sobie ten wspierajgcy ton?
Wskazowki dla osoby prowadzacej:

o Podkresl, ze zapisywane wypowiedzi sg prywatne — nie bedg odczytywane ani
oceniane. Wszyscy dzielg sie tylko tym, czym chca.
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e Zadbaj o spokojng atmosfere — daj czas i przestrzen na spokojng prace, nie
sugeruj pospiechu.

o Jesli ktos ma trudnos¢ z wymysleniem wspierajgcych zdan, mozesz
zaproponowac przyktad lub zapytac¢: ,Co mozna komus, kogo kochasz, w tej
samej sytuacji?”.

e Reaguj z empatig — dla niektorych to éwiczenie moze by¢ poruszajgce
lub konfrontujgce, szczegdlnie jesli gtos krytukujgcy jest bardzo silny, dlatego
nie namawiaj do odczytywania odpowiedzi na gtos.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie wprowadza w temat samowspotczucia w sposéb praktyczny i gteboko
osobisty. Innowacyjnos¢ polega na przesunieciu uwagi z oceniania siebie na
Swiadome, empatyczne towarzyszenie sobie — bez psychologizowania, bez gotowych
recept. Zamiast méwi¢ o samowspotczuciu, osoby uczestniczgce je praktykujg —
poprzez jezyk, ktdéry realnie wptywa na ich emocje, poczucie wartosci i wewnetrzny
dialog. To prosta technika, ktéra moze sta¢ sie trwatym narzedziem codziennego
wsparcia.

Cwiczenie 2. Lustro empatii.

Czas trwania: 20-25 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e opcjonalnie muzyka w tle, jesli grupa lubi pracowaé w lekkiej atmosferze.
Zamierzony efekt:

Osoby uczestniczgce doswiadczajg empatii jako uwaznego dostrojenia do drugiej
osoby — przez ruch, mimike i obecnos¢ — oraz czujg, ze ,bycie widzianym” nie
wymaga wielu stéw. Cwiczenie wzmacnia zaufanie i wiez w grupie, a jednocze$nie
uruchamia tagodniejszy, bardziej wspétczujgcy stosunek do siebie. Dzieki temu
rosnie gotowosc do przeniesienia tej jakosci uwagi do codziennej pracy z ludzmi.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):

Krok 1. Wprowadzenie.
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Osoba prowadzgca ttumaczy, ze empatia zaczyna sie od uwaznosci. Dzi$
sprobujemy ,wejs¢ w buty” drugiej osoby nie przez stowa, ale przez ciafo i gesty.

Krok 2. Podziat na pary.
Osoby uczestniczgce dobierajg sie w dwojki i stajg naprzeciwko siebie.
Krok 3. Pierwsza runda — ruchy codzienne.

Jedna osoba (,0soba przed lustrem”) wykonuje proste gesty — przeciggniecie sie,
poprawienie wtoséw, rozglgdanie sie, machniecie rekg. Druga osoba (,lustro”)
odtwarza te gesty jak najdoktadnie;.

Krok 4. Druga runda — emocje.

,Osoba przed lustrem” pokazuje prostym gestem lub ming emocje (np. zmeczenie,
ztos¢, radosé, zaciekawienie). Zadaniem ,lustra” jest nie tylko powtorzy¢ ruch, ale
takze ,wejs¢” w to uczucie.

Krok 5. Zamiana rol.
Po 3—-4 minutach role sie odwracaja.
Krok 6. Podsumowanie na forum.

Osoba prowadzaca zbiera refleksje, podkreslajgc doswiadczenie bycia zauwazonym
i zauwazania innych. Osoby uczestniczgce dzielg sie, jak sie czuli, kiedy byli
.lustrem” oraz ,0soby przed lustrem”.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Co bylo tatwiejsze: By¢ lustrem, czy osobg przed lustrem? Dlaczego?
e Jakie emocje najtatwiej byto ,poczué” w roli lustra?
Wskazéwki dla osoby prowadzacej:
e Zachecaj do lekkosci i zabawy — ruchy nie muszg by¢ idealnie skopiowane.

o Podkresl, ze nie chodzi o aktorstwo, ale o uwaznos$c¢ i otwartos$¢ na sygnaty
drugiej osoby.

e Jesli grupa jest niesmiata, mozesz zaczg¢ od demonstracji z ochotnikiem.

e Zadbaj o atmosfere — Smiech jest mile widziany, ale nie kosztem drugiej
osoby.
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e Jesli czujg op6r wobec mimiki/emociji, zacznij od bardzo prostych gestow i
stopniowo pogtebiaj.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie uczy empatii nie poprzez rozmowe, lecz przez ciato i ruch. Dzieki
metaforze ,lustra” wszyscy mogg doswiadczy¢, czym jest bycie naprawde
zauwazonym i ,dostrojonym”. Innowacyjnos$¢ polega na prostocie i lekkosci — zamiast
analizowa¢ empatie intelektualnie, grupa jej doswiadcza w zabawowej formie. To
jednoczesnie integruje, rozwija samoswiadomosc¢ i buduje wiez w zespole.

Cwiczenie 3. Ciepto — zimno.

Czas trwania: 25 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
e maty przedmiot do ukrycia (np. piteczka, kartka, kubek),
e sala, w ktorej mozna sie swobodnie poruszac.
Zamierzony efekt:

Osoby uczestniczgce na wiasnej skérze odczuwajg réznice miedzy ,zimnym” gtosem
krytycznym a ,cieptym” gtosem wspotczucia i widzg, jak ton wewnetrznego dialogu
wptywa na energie i dziatanie. Doswiadczajg, ze mozna swiadomie ,przetgczac sie”
na wspierajgcy gtos, co zwieksza poczucie sprawczosci i spokoju. Ta lekka forma
utatwia przeniesienie nowego nawyku do codziennej pracy z ludzmi.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie.

Osoba prowadzgca przypomina zabawe z dziecinstwa ,ciepto — zimno” i méwi: Dzi$
zobaczymy, jak ta gra dziata, kiedy to nasze wewnetrzne gtosy prowadzg nas do
celu. Czy bardziej wspiera nas gtos krytyczny czy wspierajgcy?

Krok 2. Runda 1 - glos krytyka.

Jedna osoba szuka ukrytego przedmiotu. Grupa naprowadza jg w chtodny, krytyczny
sposéb (np. ,Nie tedy”, ,Zle szukasz”, ,Za wolno”, ,Nie nadajesz sie do tego”). Ton
ma byC¢ przesadzony, ale bez personalnych docinkow — Smiejemy sie z formy, nie z
osoby.
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Krok 3. Krétka refleksja.
Osoba szukajgca opowiada, jak sie czuta.
Krok 4. Runda 2 - glos wspétczucia.

Nastepnie ta sama osoba szuka przedmiotu, a grupa naprowadza jg z empatig
i cieptem (np. ,Super, jestes$ coraz blizej!”, ,Swietnie ci idzie!”, ,Dobrze kombinujesz”).

Krok 5. Krétka refleksja.
Osoba szukajgca opowiada, jak sie czuta teraz.
Krok 6. Zmiana ochotnika.

Mozesz poprosic¢ inne chetne osoby do odszukiwania przedmiotéw w obu
wariantach.

Krok 7. Podsumowanie na forum.

Osoba prowadzgca zestawia obie perspektywy: jak ,zimny” ton odbiera site, a jak
~ciepty” gtos wspotczucia pomaga is¢ dalej.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Ktoéry styl bardziej przypomina twoj wewnetrzny gtos na co dzien?
e Jak mozesz czesciej mowic¢ do siebie w wersiji ,ciepto”?

e Co bytoby mito ustysze¢ od swojego wewnetrznego gtosu w trudnych
chwilach?

Wskazéwki dla osoby prowadzacej:

e Zadbaj, zeby ,wersja krytyczna” byta humorystyczna i przesadzona, ale
nieranigca. Przykfad: ,No wez, nawet kot by to znalazl!” zamiast ,jestes
beznadziejng osobg”.

¢ Pilnuj réwnowagi — krytyczna runda krotka, wspotczujgca dtuzsza i
zakonczona pozytywnie.

e Zachecaj do Smiechu, ale tez do powazniejszej refleksji przy podsumowaniu.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?
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Znana gra dziecieca staje sie metaforg wewnetrznego dialogu. Osoby uczestniczgce
nie tylko styszg teorie 0 empatii wobec siebie, ale doswiadczajg réznicy w ciele i
emocjach. Innowacyjnosc¢ polega na potgczeniu zabawy z gtebokim wglagdem —
Smiech oswaja temat, a refleksja pokazuje praktyczne zastosowanie w codziennym
zyciu.
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Scenariusz 9. Wdziecznosci i sukcesy — zauwaz to, co dobre

Prezentacja do scenariusza nr 9 (plik PDF).

Czas trwania: 2 godziny.
Cel spotkania:

Wzmocni¢ umiejetno$¢ dostrzegania codziennych sukcesow i pozytywnych aspektéw
pracy, takze tych, ktére na co dzien umykajg. Budowac poczucie wartosci i sensu
poprzez praktyke wdziecznosci wobec siebie i innych — w lekkiej, humorystyczne;j
atmosferze.

Po spotkaniu osoby uczestniczace:
v’ zauwazajg i doceniajg wlasne osiggniecia — takze te mate i nieoczywiste,
v/ wzmacniajg motywacje i poczucie sensu dzieki pozytywnej autorefleksii,
v' doswiadczajg wspolnoty opartej na akceptacji i wzajemnym docenieniu,
v majg proste narzedzia przypominajgce o wtasnej wartosci (do uzycia na co
dzien).
Cwiczenie 1. Casting na gwiazde codziennych zwyciestw.

Czas trwania: 20-25 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e gotowy szablon briefu castingowego (zatacznik do tego éwiczenia; plik PDF),

e dtugopisy, flamastry, markery.
Zamierzony efekt:

Cwiczenie pozwala w $wiezy i angazujgcy sposob odkryé i nazwaé wtasne zasoby,
codzienne sukcesy i mocne strony. Dzigki formie lekkiego castingu budujg
pozytywng, zabawng i zarazem gtebokg narracje o sobie, wzmacniajgc motywacje,
dystans do trudno$ci i poczucie wtasnej wartoSci.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):

Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzacej.
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Wyobraz sobie, ze trwajg zdjecia do wielkiego filmu o twoim codziennym zyciu i
pracy. Produkcja szuka do roli osoby idealnie oddajgcej twojg osobowoS¢, site,
humor i sposob, w jaki radzisz sobie z wyzwaniami. Twoim zadaniem jest
przygotowanie tajnego briefu dla osoby, ktéra role dostanie!

Krok 2. Opracowanie wiasnego briefu.
Na przygotowanej kartce wszyscy tworzg indywidualny opis swojej postaci:

o Tytul filmu o sobie (np. Mistrzyni cierpliwoéci, Tajny agent empatii, Ostatni
bohater biura).

o Cechy charakteru, ktére musi posiadac aktor (np. cierpliwos¢ na poziomie
olimpijskim, umiejetnos$¢ zartowania w absurdalnych sytuacjach, tajna moc
szybkiego odzyskiwania energii po trudnych rozmowach).

« Scena obowigzkowa, ktora musi znalez¢ sie w filmie (np. negocjacje
z niemozliwg osobg-klientem, ratowanie projektu pie¢ minut przed deadlinem).

o Rekwizyt obowigzkowy, bez ktérego ta postac nie istnieje (np. kubek kawy,
ulubiony notes, symboliczny dtugopis do podpisywania cudow).

Krok 3. Podsumowanie i opcjonalnie prezentacja.

Chetni mogg zaprezentowac tytut swojego filmu lub przeczytaé najciekawszg ceche
lub rekwizyt swojej postaci. Osoba prowadzgca zamyka ¢wiczenie krotkim
komentarzem: Wszyscy kazdego dnia odgrywamy wyjatkowg role — czesto nawet nie
zdajgc sobie sprawy, jak wiele sity i charakteru pokazuje w zwyktych, trudnych
sytuacjach. Dzis mieliSmy okazje spojrzec na siebie tak, jak naprawde na to
zastugujemy — z humorem, podziwem i szacunkiem.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:

e Ktdra cecha twojej postaci najbardziej cie dzi$ wspiera?

e Jaka scena najlepiej pokazuje twojg site?

e Czym najbardziej chciatbys$/chciatabys zarazi¢ widzéw swojego filmu?
Wskazéwki dla osoby prowadzacej:

e Zachecaj do zabawy formg i przekraczania granic powagi — im bardziej
kreatywnie, tym lepiej.
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o Podkreslaj, ze nie ma ztych odpowiedzi — kazda cecha, nawet najbardziej
nietypowa, moze byc¢ atutem.

e Mozna dodatkowo przygotowac sciane plakatow filmowych — miejsce, gdzie
bedg mogli powiesi¢ swoje briefy.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Casting do roli siebie to dynamiczna i nietypowa metoda wzmacniania pozytywne;j
samooceny, oparta na kreatywnym spojrzeniu na wtasne doswiadczenia

i umiejetnosci. W odréznieniu od tradycyjnych form autorefleksji, to éwiczenie
pozwala zobaczy¢ siebie w akcji — w zabawnej, obrazowej i jednoczesnie gtebokiej
perspektywie osobistego filmu o codziennych zwyciestwach.

Cwiczenie 2. Gdyby sukces byt samochodem.

Czas trwania: 20 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e kartki z wydrukowanym konturem samochodu (zatgcznik do éwiczenia; plik
PDF),
o flamastry, dtugopisy,

¢ (opcjonalnie) naklejki, brokat, plastelina — do ozdabiania samochodu.
Zamierzony efekt:

Osoby uczestniczgce odkrywajg swoj sukces jako efekt codziennych wyboréw i
zasobéw — a nie jednorazowego ,wielkiego osiggniecia”. Dzieki temu tworzg osobistg
mape wptywu i wychodzg z pomystem na maty, realny krok, ktéry mogg wdrozy¢ od
razu.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzace;.

Sukces w naszej pracy nie zawsze jest jak podium w F1. CzeSciej to spokojna,
wytrwata jazda: tankowanie, dojechanie, czasem postoj. Zobaczmy, jak wyglada twoj
‘samochdd sukcesu’.

Krok 2. Uzupetnianie karty pracy.
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Osoby uczestniczgce dostajg karte z konturem samochodu. Zaznaczajg na nim:

¢ Pod maska — Co mnie napedza? (paliwo/silnik: wartosci, motywacje, ludzie,
rytuaty, ktére dodajg mocy).

¢ Przy kotach — Co mnie hamuje? (przeszkody, przekonania, nawyki, warunki
na ,drodze”).

e Bagaznik — Co woze ze sobg? (umiejetnosci, doswiadczenia, dobre praktyki,
wsparcie zespotu).

o Koto zapasowe — Co mam w zapasie? (plany B, szybkie ,zestawy
naprawcze”, z ktorych moge skorzystac w kryzysie).

WAZNE: To ma byé zabawne, ale prawdziwe.
Krok 3. Deska rozdzielcza (opcjonalnie).

Dorysuj 2-3 ,wskazniki” sukcesu (np. ,licznik cierpliwosci”, ,poziom zyczliwosci”,
,kontrolka granic”).

Krok 4. Refleksja grupowa.

W tréjkach kazda z oséb pokazuje jeden element z napedu i jeden z hamulcéw —
krétko, z humorem.

Krok 5. Zamkniecie.

Wszyscy zaznaczajg na karcie jeden mikroruch, ktéry zrobisz ,od dzi$” (np. ,tankuje
Sniadaniem”, ,wigczam tempomat — przerwa o 13:00”).

Zamierzony efekt:

e Osoby uczestniczgce widzg swéj sukces jako sume codziennych decyzji, a
nie jednorazowy fajerwerk.

e Powstaje osobista mapa wptywu: co wzmacnia/ogranicza i czym realnie
dysponuje.

e Rosnie gotowo$¢ do matych, wykonalnych krokow.
Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Co dzis$ najbardziej napedza twoj ,silnik”, a co realnie hamuje?

e Co zostato odkryte w Twoim bagazniku, o czym rzadko pamigtasz?
str. 77
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e Jakie koto zapasowe chcesz miec pod rekg w najblizszym tygodniu?
Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Utrzymuj neutralny i lekki jezyk; zapraszaj do humoru, ale bez autoironii
ranigce;j.

o Jesli ktos ugrzeznie przy ,hamulcach”, popro$ o jeden najmniejszy mozliwy
krok do odblokowania (np. 5-min. przerwa, telefon do osoby wspétpracujgce;j).

e Zadbaj, by nikt nie byt ,mechanikiem” dla innych — bez naprawiania, tylko
dzielenie i stuchanie.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Znana metafora samochodu przektada ,duzy” temat sukcesu na konkret: naped,
hamulec, bagaznik, zapas. Dzieki temu wszyscy dostajg prostg, zapamietywalng
matryce do codziennego uzycia — w stylu Express: z humorem, bez patosu,

z naciskiem na realny ruch ,od dzis”.

Cwiczenie 3. Wyscig wdziecznosci.

Czas trwania: 20-25 minut.

Materialy potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
e tasma malarska / sznurek do wyznaczenia linii startu i mety,
e duza przestrzen w sali lub korytarz.

Zamierzony efekt:

Osoby uczestniczagce na wiasnej skérze doswiadczajg, ze mowienie o wdziecznosci
wyzwala radosg, ruch i lekkos¢. Kazda z osob zauwaza, ze wdziecznos¢ mozna
odnalez¢ w drobiazgach — to dostepne zrodto energii. Zespdt zyskuje poczucie
wspolnoty i zabawy.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzacej.

WdziecznosSc¢ to cos, co nas napedza jak paliwo. Dzis sprawdzimy, jak dziafa, gdy
potfgczymy jg z ruchem i odrobing rywalizacji.
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Krok 2. Podziat na zespoty.

Grupa dzieli sie na dwa zespoty i ustawia w dwdch rzedach naprzeciwko siebie.
Osoba prowadzgca wyznacza linie na srodku sali (np. tasmg malarskg lub
sznurkiem).

Krok 3. Przebieg wyscigu.

Pierwsza osoba z kazdego zespotu wypowiada na gtos jedng rzecz, za ktérg czuje
wdziecznos¢ (np. ,jestem wdzieczny za dobry sen”, ,jestem wdzieczna za kolezanke
w pracy”). Dopiero wtedy wykonuje maty krok (,tip top”) w kierunku linii na srodku.
Nastepnie startuje pierwsza osoba z druzyny przeciwnej i zespoty poruszajg sie
naprzemiennie.

~Wygrywa” zespdt, ktdrego wszyscy jako pierwsi przekroczg linie na srodku — choé w
praktyce zwycieza cata grupa, bo w sali zostaje duza dawka pozytywnej energii.

Krok 4. Podsumowanie i refleksja.

Osoba prowadzgca zaprasza do krétkiej rozmowy o doswiadczeniu z éwiczenia.
Osoby uczestniczgce dzielg sie swoimi odczuciami — co im sie podobato, co ich
zaskoczyto i jakie mysli wywotato gtosne mowienie o wdziecznosci w ruchu.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:

e Jakie byty Twoja odczucia, méwigc swoje powody wdziecznosci ,na gtos i w
ruchu”?

e Jak kazdego dnia mozesz praktykowac ,miniwyscig wdziecznosci’?
Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Zachecaj do prostych, codziennych przyktadéw (np. ,czuje wdziecznosc¢ za
kubek kawy”). To obniza presje i rozluznia atmosfere.

e Dbaj o lekkos¢ — to ma by¢ zabawa, nie powazny konkurs.

o Jesli grupa jest duza, zréb kilka mniejszych zespotdw, aby kazda z os6b miata
szanse sie wypowiedzie€.

e Podkre$l, ze ,wygranie” nie ma znaczenia — liczy sie energia i wdziecznosc,
ktore zostajg w grupie.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?
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Zamiast rywalizowa¢ o czas czy sprawnos¢ fizyczng, osoby uczestniczgce poruszajg
sie dzieki wdziecznosci. To nadaje zabawie lekkos¢, a jednoczesnie osadza
refleksje: wdzigcznos¢ jest naszym paliwem w codziennosci. W duchu Express —
humor i ruch prowadzg do gtebszego wniosku o sile pozytywnego zauwazania.

Cwiczenie 4. Balonowe polowanie na wdzigcznosé.

Czas trwania: 20 minut.

Materialy potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
e przynajmniej dwa balony dla kazdej osoby,
o flamastry.

Zamierzony efekt:

Grupa doswiadcza, ze wdziecznos$¢ to cos, co sie udziela i moze ,krgzy¢” miedzy
ludzmi. Wszyscy styszymy nie tylko swoje, ale tez cudze przyktady — poszerzamy
perspektywe. Powstaje lekka, radosna atmosfera, ktéra wzmacnia integracje.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie osoby prowadzacej.

Wdziecznosc¢ to cos, co krgzy miedzy nami — czasem my jg wnosimy, czasem
tapiemy od innych. Zobaczmy, jak to dziata w praktyce.

Krok 2. Praca indywidualna.

Kazda osoba dostaje dwa balony i zapisuje na nich dwie rzeczy, za ktére jest
wdzieczna (np. cos z zycia zawodowego i co$ z zycia prywatnego).

Krok 3. Gra.

Wszyscy jednoczesnie podrzucajg swoje balony w goére i przez ok. 30 sekund starajg
sie utrzymac je w powietrzu. Balony sie mieszajg, podawane sg dalej — powstaje
.balonowe morze wdziecznosci”.

Krok 4. Stop.

Osoba prowadzgca daje sygnat ,STOP!”. Kazda osoba chwyta dowolny balon, ktéry
uda mu sie ztapac¢. Odczytuje na gtos to, co jest na nim napisane. Jesli ktos ztapie
swoj wtasny balon, moze przeczyta¢ go z humorem jako ,przypomnienie od siebie”.
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Krok 5. Powtérka (opcjonalnie).

Cwiczenie mozna powtérzy¢ 2—3 razy, aby wdzieczno$é krazyta w grupie jeszcze
intensywnie;.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Jakie byty Twoje odczucia podczas odczytywania balonu wdziecznosci?
e Jak mozesz czesciej Jtapac¢ wdziecznosc” w codziennym zyciu?
Wskazéwki dla osoby prowadzacej:

e Zadbaj o bezpieczenstwo — wyraznie okres| przestrzen, zeby nikt sie nie
zderzyt.

e Zachecaj do krétkich, prostych przyktadow — to utatwia zabawe i sprawia, ze
jest dynamiczna.

e Jesli grupa jest bardzo liczna, mozna podzieli¢ wszystkich na mniejsze
podgrupy.
Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

taczy dzieciecg zabawe w podrzucanie balondw z refleksjg nad wdziecznoscia.
Prosta mechanika sprawia, ze grupa doswiadcza wdziecznosci jako czegos
dynamicznego, kragzacego i lekkiego. Cwiczenie jest zabawne, ale jednoczesnie
zostawia mocny obraz: wdziecznosc jest w powietrzu i wszyscy mogg jg ,ztapaé’.
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Scenariusz 10. Humor jako narzedzie przetrwania

Prezentacja do scenariusza nr 10 (plik PDF).

Czas trwania: 2 godziny.
Cel spotkania:

Pokaza¢ humor jako zdrowy mechanizm radzenia sobie z napieciem i przecigzeniem,
ktory nie umniejsza powagi pracy pomocowej, lecz dziata jak wentyl bezpieczenstwa.
Rozwing¢ umiejetnos¢ korzystania z humoru wobec siebie, zespotu i oséb-klientow

— etycznie, wspierajgco i z lekko$cig — oraz doswiadczyc, jak wspdliny $miech
wzmachia wspolnote i odpornos¢ psychiczna.

Po spotkaniu osoby uczestniczace:
v rozumiejg humor jako zdrowy sposéb redukcji napiecia i stresu,
v' wskazujg sytuacje, w ktérych humor pomaga odzyskac¢ dystans i rownowage,
v odrdzniajg humor wspierajgcy od ranigcego,

v' dos$wiadczajg $miechu jako zrédta wspdlnoty i solidarnosci w zespole.
Cwiczenie 1. Smiechowa reakcja tanicuchowa.

Czas trwania: 30 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e zestaw kart z krotkimi, absurdalnymi sytuacjami z pracy — zatacznik do
¢éwiczenia 1 (plik PDF),

e krzesta ustawione w kregu.
Zamierzony efekt:

Wszyscy doswiadczajg, ze nie trzeba wymysla¢ skomplikowanych dowcipow

— wystarczy gest, mina czy prosta reakcja, zeby uruchomi¢ smiech. Grupa przezywa
wspolng zabawe, ktora daje lekkosc¢ i energie. Powstaje poczucie, ze humor mozna
budowac¢ wspdlnie, a nie indywidualnie.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
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Krok 1. Wprowadzenie.

Czasem najgorsze sytuacje w pracy mozna przetrwac tylko dzieki absurdowi
i Smiechowi. Za chwile zrobimy z tego zabawe — zobaczycie, jak jedna zabawna
reakcja moze uruchomic catg lawine smiechu.

Krok 2. Losowanie sytuaciji.
Kazda osoba losuje po dwie kartki z absurdalnymi sytuacjami.
Krok 3. Reakcja tancuchowa.

e Pierwsza osoba czyta swojg sytuacje na gtos.

e Jej zadaniem jest zareagowac jednym stowem, gestem albo krotkg ming
w zabawny sposéb (np. przewracanie oczami, udawanie omdlenia, teatralny
okrzyk ,,O nieee!”).

¢ Kolejna osoba musi natychmiast dotozyé swoja reakcje — jeszcze bardziej
przerysowang albo absurdalng.

¢ Reakcje budujg sie jak tancuch — kazda z oséb dodaje co$ od siebie, az
powstaje ,miniscenka” catej grupy.

o Kiedy tancuch sie konczy, kolejna osoba czyta nowg sytuacje i zaczynamy od
nowa.

Krok 4. Minipodsumowanie po kazdej scenie (sytuacji).

Osoba prowadzgca moze zapytac: Ktéry moment byt najbardziej absurdalny? Jakie
towarzyszyty Wam uczucia w Srodku tego farncucha $miechu?

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:

e Jakg absurdalng sytuacje z pracy pamietajg osoby uczestniczgce i jak na nig
zareagowaty one i ich zespoty?

e Czy zdarza sie, ze w pracy tez przechodzi miedzy wami taki ,tancuch
Smiechu”?

e Jak mozna swiadomie wtgcza¢ humor do zespotu na co dzien?
Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Zachecaj do przesady — im bardziej absurdalna reakcja, tym lepiej.
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¢ Nie narzucaj tempa — pozwol, zeby smiech naturalnie sie rozkrecat.

e Jesli grupa sie blokuje, mozesz samodzielnie da¢ pierwszy przyktad (np.
przesadnie teatralna reakcja).

o Podkreslaj, ze nie chodzi o talent aktorski — Smiech z drobnych gestow jest tak
samo cenny.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie tgczy humor i ruch w prostg, wspéing zabawe. Osoby uczestniczgce nie
muszg nic pisac¢ ani wymyslac¢ dtugich odpowiedzi — wystarczy gest lub mina. Dzigki
formule ,tancucha” powstaje spontaniczna, wspdélna improwizacja, ktora jest lekka

i roztadowuje napiecie. To nietypowe podejscie do pracy z humorem — zamiast
rozmawia¢ o nim, grupa wspolnie go przezywa.

Cwiczenie 2. Kalambury na opak.

Czas trwania: 40 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e karteczki z hastami — zatacznik do éwiczenia nr 2 (plik PDF),

e drobne nagrody za odgadniecie hasta.
Zamierzony efekt:

Smiech i rozluznienie — wszyscy do$wiadczaja, ze nie trzeba byé zabawnym
— wystarczy wejs¢ w zabawe. Grupa czuje, ze wspolny Smiech jest najlepszym
narzedziem przetrwania.

Krok 1. Wprowadzenie.

Za chwile pobawimy sie w kalambury..., ale w wersji Express! Tutaj nie chodzi
o idealne zgadywanie — celem jest Smiech i przetrwanie sytuacji z humorem.

Krok 2. Losowanie hasel.

Osoby uczestniczgce dzielg sie na dwie druzyny i jak w kalamburach losujg po kolei
hasta z przygotowanych karteczek. Hasta sg zwigzane z absurdalnymi sytuacjami w
pracy oraz w kontakcie z osobg-klientem i osobami wspotpracujgcymi.

Krok 3. Pokazywanie.
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Jedna osoba z druzyny odgrywa hasto bez stoéw (kalambury). Jej druzyna zgaduije,

— majg maks. 1 minute. Jesli nie odgadng, hasto przechodzi do drugiej druzyny, ktoéra
ma dodatkowe 30 sekund na odgadniecie. Wersja na opak polega na tym, ze hasta
sg specjalnie absurdalne i Smieszne, ale zwigzane z pracg pomocowa.

Krok 4. Wielki final.

Ostatnia runda: osoba prowadzgca tgczy obie druzyny w jedng grupe. Cata grupa
razem (kazda z os6b po swojemu) odgrywa hasto, ktére pokazuje osoba prowadzgca
— tak, zeby wyszedt kompletny chaos i Smiech.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Jakie towarzyszyly uczucia podczas odgrywania i oglgdania scenek?

e Co wywotywato w tobie najwiekszy $miech — absurd haset czy wspdlne préby
ich odgadniecia?

e Jak smiech zmienit twoje samopoczucie po tym ¢wiczeniu?
Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Przygotuj zabawne hasta (najlepiej troche oderwane od rzeczywistosci).

e Zachecaj do przesady w odgrywaniu — im bardziej teatralnie, tym lepiej.

o Pamietaj, ze najwazniejszy jest Smiech, rozwaz matg nagrode (cukierek itp.)
za odgadniecie hasta.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

To dobrze znana forma (kalambury), ale w humorystycznej, absurdalnej odstonie
— od razu uruchamia Smiech i integracje. Zamiast rozméw i pisania — petna
interakcja, ruch, spontaniczno$¢. Osoby uczestniczgce same tworzg humor na zywo.

Cwiczenie 3. Reklama biurowych cudéw.

Czas trwania: 40 minut.
Materialy potrzebne do realizacji éwiczenia:

e Kkarteczki z nazwami biurowych problemoéw — zatgcznik do éwiczenia nr 3 (plik

PDF),
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e opcjonalnie: dowolne rekwizyty z sali (kubek, dtugopis, chusta, krzesto) jako
magiczne produkty.

Zamierzony efekt:

Wspolny Smiech i roztadowanie napiecia. Kreatywne spojrzenie na stresujgce
sytuacje — przez humor i dystans. Grupa tworzy wiasne narzedzia przetrwania w
lekkiej i zabawnej formie.

Krok 1. Wprowadzenie.

Wszyscy znamy reklamy cudownych produktow, ktore rozwigzujg kazdy problem.
Teraz zrobimy swoje reklamy — biurowych cudow, ktére pomogg nam przetrwac
gorsze chwile w pracy.

Krok 2. Podziat na grupy.
Wszyscy dzielg sie w pary. Kazda para losuje kartke z biurowym problemem.
Krok 3. Tworzenie reklamy.

Zadanie grupy: wymysli¢ i przygotowac krotka, humorystyczng reklame
produktu, ktéry rozwigzuje dany problem. Produkt moze by¢ zupetnie absurdalny,
np.: Kawatek tasmy klejgcej, ktory naprawia wszystkie relacje w pracy, Czapka
antywypaleniowa — zakfadasz i od razu masz energie, Spray na osobe-klienta w ztym
humorze — pachnie spokojem.

Reklama moze mie¢ forme: scenki, piosenki, sloganu, pokazu mody... Forma jest
dowolna.

Krok 4. Prezentacja.

Kazda grupa prezentuje swojg reklame przed resztg. Publicznos¢ moze reagowac
jak publicznosc telewizyjna: oklaski, Smiech, hasta.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:
e Ktéry produkt najbardziej ci sie spodobat i dlaczego?
e Jak humor zmienia sposob patrzenia na problemy w pracy?

e Czy w realnej pracy tez mozna zareklamowac sobie problem w sSmieszny
sposob, by ztapac dystans?

Wskazéwki dla osoby prowadzacej:
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o Podaj przyktady ,cudownych produktéw”.

e Zachecaj do przesady — im bardziej przerysowana reklama, tym lepiej.

e Zadbaj, zeby wszyscy mieli swojg role (nawet drobng).

¢ Nie oceniaj — kazda prezentacja jest dobra, jesli wywotuje usmiech.
Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Znana forma (reklama) zostaje przeniesiona na grunt pracy pomocowe;j i biurowych
problemow. Dzieki temu osoby uczestniczgce mogg przeksztatcaé trudne sytuacje w
cos Smiesznego i lekkiego, co wzmacnia ich odpornos¢ i dystans.

Cwiczenie 4. Smiechowa fala.

Czas trwania: 10 minut.

Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
Brak.

Zamierzony efekt:

Osoby uczestniczgce doswiadczajg, ze wspdlny smiech natychmiast rozluznia
napiecie, podnosi nastroj i buduje poczucie wspdlnoty. Zabierajg proste ,narzedzie
pierwszej pomocy” — krotkg fale Smiechu, ktéra pomaga odzyskac lekko$¢ i dystans
w stresujgcych sytuacjach.

Krok 1. Wprowadzenie.

Na stadionach robi sie fale, a my zrobimy dzi$ fale $miechu. To nasz rytuat
przetrwania, zeby zapamietac, ze zawsze mozemy roztadowac stres... po prostu sie
Smigjgc.

Krok 2. Fala Smiechu.

Grupa siada lub stoi w kregu. Pierwsza osoba zaczyna sie $mia¢ (na niby lub
prawdziwie). Osoba obok ,przejmuje” Smiech i dodaje swoj (moze byc¢ inny: rechot,
chichot, parskniecie). Fala idzie dookota — powstaje fala Smiechu. Nastepnie grupa
prébuje przyspieszyc fale albo zrobi¢ fale w drugg strone. Na koniec wszyscy sSmiejg
sie jednoczesnie, jakby fala zalata calg sale.

Krok 3. Final.
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Wspaolny okrzyk (np. ,Przetrwamy dzieki humorowi!”) albo grupowa ,pigtka”
w powietrzu.

Pytania do refleksiji:
e Jakie byty Twoje odczucia, kiedy Smiech przechodzit po kolei przez grupe?

e Co zmieniato sie w twoim odczuciu, gdy Smiech stawat sie coraz bardziej
naturalny?

e Jak smiech wptywa na poczucie przynaleznosci w zespole?
Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Samodzielnie rozpocznij fale z duzym zaangazowaniem — od twojej energii
zalezy, czy grupa sie wciggnie.

e Zachecaj do réznych rodzajow smiechu (rechot, chichot, parsknigcie, gromki
Smiech) — to zwiekszy efekt zabawy.

¢ Nie spiesz sie — na poczgtku smiech bywa wymuszony, ale po chwili staje sie
naturalny i zarazliwy.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

,Smiechowa fala” opiera sie na znanym mechanizmie fali stadionowej, ale przenosi
go do swiata emoc;ji i dobrostanu. Zamiast samego ruchu, grupa przekazuje sobie
Smiech — cos, co jednoczesnie roztadowuje stres i buduje wiez. To proste, ale
niezwykle skuteczne doswiadczenie, w ktérym humor staje sie konkretnym,
wspolnym narzedziem przetrwania. Cwiczenie tgczy ruch, dzwiek i emocje — dzieki
temu dziata zarébwno na ciato, jak i na psychike.
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Scenariusz 11. Bycie w relacji — zawodowo i po ludzku

Prezentacja do scenariusza nr 11 (plik PDF).

Czas trwania: 2 godziny.
Cel spotkania:

Wzmocni¢ umiejetnos¢ skutecznego komunikowania sie — tak, by mowic jasno

i stucha¢ aktywnie, z uwaznoscig na drugg osobe. Rozwija¢ gotowos¢ do
dopasowania jezyka i stylu rozmowy w zaleznosci od potrzeb osoby, z ktérg
rozmawiamy, przy jednoczesnym zachowaniu autentycznosci i ludzkiego tonu. Dzieki
temu relacje zawodowe stajg sie prostsze, bardziej efektywne i oparte na
wzajemnym szacunku.

Po spotkaniu osoby uczestniczace:
v potrafig jasno komunikowac¢ sie i aktywnie stuchaé
v rozumiejg znaczenie szacunku i autentycznosci w budowaniu relaciji,
v zyskujq refleksje, jak tgczy¢ role zawodowg z byciem ,po ludzku” w kontakcie
z drugim cztowiekiem.

Cwiczenie 1. Kapelusznicy.

Czas trwania: 30 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e kolorowe kapelusze — koncepcja de Bono — biaty, czerwony, czarny, zotty,
zielony, niebieski,

e zalgcznik do éwiczenia 1 Kapelusznicy (plik PDF).

Zamierzony efekt:

Cwiczenie wywotuje emocije i refleksje zwigzane z do$wiadczeniem przekazywania
komunikatéw, nie zawsze zgodnych z wkasnym stylem wyrazania emocji. Pogtebia
potrzebe uwaznego dobierania komunikatéw wspierajgcych w sytuacjach trudnych
dla nich samych, ale i dla odbiorcow. Jednoczesnie refleksje te sg tworzone na
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podstawie zabawnego przebiegu niektorych elementow ¢wiczenia — kapelusz na
gtowach, przesadne komunikaty.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie.

Cwiczenie z wykorzystaniem kolorowych kapeluszy (koncepcja de Bono) bedzie
odnosito sie do sposobu myslenia o problemie (zadaniu) i mozliwosciach jego
rozwigzania z perspektywy roznych punktow widzenia tej samej sytuacji. Kolory
kapeluszy to rozne perspektywy widzenia problemu i rézne reakcje w komunikaciji.
Kazdy z szesciu koloréw kapeluszy ma przyporzgdkowany charakter i funkcje oraz
sposob komunikacji opisane w prezentacji.

Krok 2. Przydziat kapeluszy do komunikatéw.

Osoba prowadzgca prezentuje slajd wprowadzajgcy do ¢wiczenia, gdzie zgodnie z
modelem de Bono prezentowane sg kolory kapeluszy i charakteryzujgce je sposoby
analizy problemu.

Nastepnie dzieli wszystkich na dwa zespoty i przydziela im jednakowe zadanie.
Wrecza kazdemu z zespotéw karty z komunikatem i opisem kapeluszy De Bono oraz
koperte z rozsypanka.

Tresé komunikatu: Wasz kolega z pracy zapomniat o terminie stuzbowego
spotkania. Przychodzi do waszego zespotu i méwi: ,Przeoczytem termin waznej
wizyty u zarzadu i jestem zdezorientowany, bo nie wiem, jak teraz postgpic. Moze
pojde i powiem, ze pies zjadt mi kalendarz”.

W kopercie znajduje sie rozsypanka zawierajgca kolorowe kapelusze i komunikaty,
prezentujgce rozne postawy. Zadaniem zespotdw jest dopasowanie danej,
konkretnej wypowiedzi do koloru kapelusza, ktéry je charakteryzuje.

Rozsypanka — POCIAC PRZED UMIESZCZENIEM KOMPLETOW W KOPERTACH:
OSOBNO KAPELUSZE, OSOBNO KOMUNIKATY. ODDZIELNE KOMPLETY DLA
KAZDEJ GRUPY.

Ponizej przedstawiono opisy symboli wykorzystywanych w ¢wiczeniu; w trakcie pracy
Z grupg materiaty sg przygotowywane w formie rozsypanki.
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Wyleciat Ci z gtowy termin spotkania i nie wiesz,
jak to zakomunikowaé. Szukasz wymowek, gdyz
jestes w dyskomforcie.

No tak, to jest problem. Wyleciat Ci z gtowy
termin spotkania i teraz pewnie zarzad bedzie
wkurzony. Nie wiadomo, czy uwierzy w Twoje
usprawiedliwienie.

To fatalnie, ze dorosty cztowiek wymysla takie
absurdalne wymowki z psem w roli gtéwnej na
swoje zapominalstwo. Zarzad na pewno to
zauwazy i pewnie Cie zwolni.

Pomysl| spokojnie o tym co sie wydarzyto. Miejmy
nadzieje, ze zarzad nie zwroci uwagi na Twoje
przeoczenie i bedzie pamietat o Twoich
dotychczasowych sukcesach. Na przysztosé
wprowadz planer zadanh — to pomaga.

To nie powinien by¢ wielki problem. Mozna
wymysli¢ jak zaradzic tej sytuacji bez wymodwek i
przedstawic kilka nowych propozycji zwigzanych
z tematem i terminem nowego spotkania.

Fundusze Europejskie
dla Rozwoju Spotecznego

- Polska Unie Europejska
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Zdarzyto sie i teraz trzeba pomyslec jak to
ogarngc¢. Najpierw trzeba skupic sie na faktach,
wzigc to ,na klate” i zmierzyC sie z
konsekwencjami. Zarzad to tez ludzie — po prostu
powiedz, ze wyleciat Ci z gtowy termin i jestes

osobg gotowg do wspotpracy.

Krok 3. Podsumowanie.

Osoba prowadzgca prosi wszystkich o podzielenie sie swoimi refleksami z ¢wiczenia.
W podsumowaniu zaznacza, ze charakterystyczne dla poszczegélnych ,kapeluszy”
sposoby postrzegania i wyrazania emocji sg przez nas przejawiane w zaleznosci od
sytuacji, w jakich sie znajdujemy, naszego aktualnego stanu emocjonalnego,
stosunku emocjonalnego do osoby pozostajgcej z nami w relacji i innych czynnikow,
jakie samodzielnie mozemy zidentyfikowac, a jakie oddziatujg na ludzi w relacjach
spotecznych.

Wazne jest, by dostrzega¢ warto$¢ kazdego z kapeluszy dla uzyskania petnego
obrazu sytuacji oraz jego znaczenie w procesie rozwigzywania problemu takze dla
utrzymania prawidtowych relacji cztonkéw zespotu.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:

e Co w ¢wiczeniu spowodowato twojg refleksje nad wtasnym stylem
komunikowania sie w sytuaciji trudnej?

e Czy udato Ci sie zauwazy¢ w swoich przemysleniach co$ nowego?
e Jak to éwiczenie mozesz wykorzysta¢ do doskonalenia wiasnych przekazéw?
Wskazéwki dla osoby prowadzacej:

¢ Nalezy pamietaé, ze komunikaty wypowiadane przez osoby w danym
kapeluszu mogg by¢ niezgodne z ich wikasnym stylem komunikaciji. Dlatego
zakonczenie ¢wiczenia powinno umozliwi¢c osobom uczestniczgcym swobodne
wyjscie z przydzielonych rdl i ,Sciggniecie kapeluszy”.
Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie pozwala na przyjazne poznanie réznych punktéw widzenia i réznych
perspektyw w relacjach miedzyludzkich w ich wyrazistych formach. Teatralna forma
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sprzyja personifikacji mysli — emocji — wypowiedzi. Postuzenie sie metodg de Bono
w obszarze modelu wsparcia kadry specjalistycznej pracujgcej z osobami
wykluczonymi spotecznie jest innowacyjne, poniewaz pozwala na strukturalne
podejscie do procesu myslenia i reakcji na ,wystyszane” komunikaty, a takze utatwia
generowanie pomystow i kreatywnych rozwigzan.

Cwiczenie 2. Firmowa apteczka relacji.

Czas trwania: 30 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
e duzy arkusz szarego papieru z hastem ,Firmowa apteczka relacji”,

e karta ¢wiczen — recepta pierwszej pomocy (plik PDF),

o flamastry kredki,
e masa mocujgca.
Zamierzony efekt:

Osoby uczestniczgce rozwijajg Swiadomosc¢ przyjmowanych sposobow
funkcjonowania w srodowisku zawodowym, co sprzyja lepszemu rozumieniu zaréwno
siebie, jak i os6b wspotpracujgcych. Dzieki humorowi i metaforycznej formie
¢wiczenia mozliwe staje sie spojrzenie na wlasne nawyki i strategie dziatania z
wiekszym dystansem, akceptacjg i zyczliwoscig. Cwiczenie wspiera integracje grupy,
buduje empatie i tworzy przestrzen do otwartej, nieoceniajgcej wymiany
doswiadczen.

Przebieg éwiczenia:
Krok 1. Wprowadzenie.

Osoba prowadzaca wprowadza w tematyke ¢wiczenia, odwotujgc sie z humorem do
roznych sposobdw, ktére mozna wykorzysta¢ w trudniejszych sytuacjach
zawodowych. Podkresla, ze chodzi o metafory, ktére majg pomdc z dystansem

i ciekawoscig przyjrze¢ sie swoim zawodowym rolom i sposobom funkcjonowania

w pracy w trudniejszych momentach. Moze podaé przyktad takiego sposobu:
uzywanie wspoétczujacych tabletek na stres.

Krok 2.
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Osoba prowadzgca przekazuje grupie duzy arkusz szarego papieru. Informuje, ze
majg wspolnie przez 15 minut stworzy¢ Firmowa Apteczke Relacji, w ktorej
powinny znalez¢ sie rézne medykamenty i akcesoria lecznicze, ale potgczone z
zartobliwg rolg ratowniczg w trudnych przypadkach.

Kazda z os6b wpisuje 2-3 rzeczy.
Krok 3.

Po skonczonej wspolnej pracy — utworzeniu Firmowej Apteczki Relacji — osoba
prowadzgca przechodzi do 2. etapu ¢wiczenia — prosi o wypisanie przez siebie
(kazda osoba indywidualnie) na karcie pracy — wtasnej Recepty Pierwszej
Pomocy.

Krok 4. Podsumowanie.

Na zakonczenie ¢wiczenia osoba prowadzgca zaprasza do krétkiej wymiany refleksji
na forum. Wszyscy mogg podzieli¢ sie tym, co byto dla nich najbardziej zaskakujace,
odkrywcze, poruszajgce lub po prostu zabawne w procesie tworzenia wspdlnej
.-apteczki”, a co ich zaskoczyto przy wystawianiu wiasnej ,recepty” z zaleceniami.

Pytania do refleksji/rozmowy w grupie:

e Co to éwiczenie moéwi o twoim sposobie radzenia sobie w relacjach z innymi
ludzmi?

e Jak to ¢wiczenie mozesz wykorzysta¢ w praktyce?
Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Podkresl, ze celem ¢éwiczenia nie jest analiza psychologiczna, lecz refleksja
i zabawa z metaforg — liczy sie lekkos¢ i swoboda skojarzen.

e Zachec do kreatywnosci.
Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie wprowadza temat samo$wiadomoséci zawodowej w sposéb nieszablonowy
— przez metafore, humor i twércze myslenie. Osoby uczestniczgce odkrywajg, ze
takze przez zabawe mozna dojs¢ do powaznych wglgdow na temat wtasnych
strategii dziatania i sposobu bycia w relacjach zawodowych, ¢wiczenie pomaga
odkry¢ rozne metody tagodzgce napiecie psychiczne i stres.
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Cwiczenie 3. Magiczny kuferek.

Czas trwania: 30 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:

e Kkarta pracy — magiczny kuferek (plik PDF),

o flipchart z markerami,
e dtugopisy.
Zamierzony efekt:

Osoby uczestniczgce rozwijajg umiejetno$¢ rozpoznawania wiasnych cech
utatwiajgcych budowanie relacji i zachowan w grupie zawodowo i po ludzku.
Jednoczes$nie uczg sie rozpoznawac i identyfikowacé to, co staje sie przydatne

w budowaniu poczucia bezpieczenstwa, wspodlnoty i wzajemnego szacunku. Dzigki
humorystycznej i bezpiecznej formule ¢wiczenia zyskujg wiekszy dystans do
codziennych wyzwan oraz refleksje nad stylem wspotpracy. Cwiczenie wzmacnia
integracje grupy i tworzy przestrzen do dzielenia sie doswiadczeniem w atmosferze
otwartoéci i zaufania.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie.

Osoba prowadzgca przedstawia tematyke ¢wiczenia oraz jego gtéwny cel.
Zapowiada, ze za moment cata grupa szkoleniowa wyruszy we wspoélng podroz na
bezludng wyspe, gdzie ich zadaniem bedzie stworzenie nowej wspodlnoty opartej
na zrozumieniu, kompetencjach i pragnieniach. Kazda z osob zabierze w te
podréz wiasny magiczny kuferek.

Podkresla, ze éwiczenie ma na celu przyjrzenie sie wtasnym talentom, pragnieniom,
kompetencjom — z dystansem, usmiechem, humorem i bez oceniania, ale
Z uwaznoscig na relacje z innymi.

Krok 2. Sktada sie z 3 etapoéw:

1. ETAP: Osoba prowadzgca rozdaje karty pracy magiczny kuferek i prosi
o anonimowe i dyskretne uzupetnienie go oraz oddanie osobie prowadzace;j.
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2. ETAP: Osoba prowadzgca zaprasza na srodek osobe, ktéra sama sie zgtosita
badz wyznaczong do odczytania na forum zawartosci poszczegdélnych kuferkdw.

3. ETAP: Po przedstawieniu z osobna kazdego kuferka zadaniem grupy jest
odgadniecie, do kogo ten kuferek nalezy przez podanie imienia wtasciciela. Mozna
prébowac do 3 razy, jesli grupa nie zgadnie, wtasciciel samodzielnie sie ujawnia.

Jednoczes$nie grupa w sposdb demokratyczny decyduje (osoba prowadzgca zapisuje
na flipcharcie 2 wybrane propozycje), ktére z przedstawionych z kuferka danej osoby
zasobow bedg przydatne dla catej spotecznosci na bezludnej wyspie.

Krok 3. Podsumowanie grupowe.

Na zakonczenie ¢wiczenia osoba prowadzgca zaprasza grupe do wspolnej refleksiji:
odczytania z flipcharta stworzonej wspdlnie listy przydatnych zasobow dla catej
spotecznosci bezludnej wyspy i ewentualne uzupetnienie o dodatkowe.

Pytania do refleksji/rozmowy w grupie:

e Czy z tatwoscig przychodzi wam dzielenie sie informacjami o sobie w
relacjach zawodowych?

e Ktdrg swojg ceche uwazasz za najmocniejszg w rozwijaniu relacji?
Wskazowki dla osoby prowadzacej:
e Zadbaj o lekkg i bezpieczng atmosfere.

e Zwrd¢ uwage, by nikt nie czut sie oceniany, a jego zasoby stanowity znaczacy
wkiad do rozwoju pozytywnych relacji miedzyludzkich.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie wykorzystuje elementy humoru do pracy z zawodowg samo$wiadomoscig
— co czyni refleksje bardziej dostepng, mniej obcigzajgcy i jednoczesnie gteboka.
Innowacyjnos¢ polega na tgczeniu tworczej analizy z budowaniem pozytywnych
relacji i dbatosci o indywidualny dobrostan.
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Scenariusz 12. Moja sita — zasoby, ktére juz mam

Prezentacja do scenariusza nr 12 (plik PDF).

Moja sita — zasoby, ktére juz mam.
Czas spotkania: 2 godziny.
Cel spotkania:

Wzmocni¢ poczucie sprawczos$ci poprzez rozpoznanie wtasnych kompetencji

i zasobow oraz praktyke afirmaciji, ktéra pomaga zamienia¢ mysli blokujgce na
wspierajgce, zrobi¢ to we wspodtpracujgcej, lekkiej atmosferze, gdzie humor utatwia
nauke i utrwala efekty.

Po spotkaniu osoba uczestniczaca:
e lepiej znajg swoje zasoby i wiedzg, jak realnie wykorzystywac je w praktyce,
e identyfikuje obszary do dalszego rozwoiju i planuje proste, mozliwe kroki,
e rozpoznaje blokujgce schematy i mysli oraz potrafi przeformutowac je
(np. przez afirmacje) w kierunku wspierajgcej, ,zasilajgcej” narracji.

Cwiczenie 1. Zlota piatka talentow.

Czas trwania: 40 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
e dtugopisy,

e karta pracy — lista cech talentow wqg Gallupa (plik PDF),

e Kkarta pracy — refleksja z pytaniami (plik PDF).

Zamierzony efekt:

Cwiczenie umozliwia kazdej z 0séb uczestniczacych pogtebienie samoswiadomosci
o wiasnych talentach, wptywach na wzmocnienie poczucia wiasnej wartosci, sity
i identyfikacji zasobdw. Sktania rowniez do refleksji nad rozwojem nowych,
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pozgdanych talentow. Buduje pozytywne relacje poprzez prace indywidualng
i zespotowa.

Przebieg éwiczenia:
Krok 1. Wprowadzenie.

Wszyscy posiadamy unikalny zestaw naturalnych wzorcow dziatania, ktére ujawniajg
sie tym, jak codziennie myslimy, czujemy i dziatamy. Mozemy z nich stworzy¢ ztota
piatke talentéw i wykorzystywac, funkcjonujgc w réznych srodowiskach i sytuacjach,
uzupetniajgc o nowe i rozwijajgc posiadane.

Krok 2. Identyfikacja cech — praca indywidualna.

Wszyscy otrzymujg karte pracy: Lista cech talentéw wg Gallupa i odnajduja,
podkreslajgc, 5 talentow, z ktorych jest najbardziej dumny w codziennej pracy

i funkcjonowaniu. Nalezy pamietaé, aby wskazac te cechy, ktére rzeczywiscie sg
przejawiane najczesciej i w najwiekszym stopniu.

Dla kazdego z 5 wybranych przez siebie talentéw osoba uczestniczgca udziela
odpowiedzi, wykorzystujgc karte pracy: refleksja z pytaniami, analizujgc wptyw
poszczegolnych talentow na wiasne myslenie, odczuwanie i swoj wktad na rzecz
pracy zespotowej.

Po zakonczeniu pracy indywidualnej osoby uczestniczgce dobierajg sie w pary i
dzielg refleksjg, mozna wykorzystac ponizszy przyktad:

— W mojej ztotej pigtce najbardziej cenie talenty... (podaj 3).
— Ztwojej ztotej pigtki kradne dla siebie..., poniewaz...

Krok 4. Podsumowanie.

Na zakonczenie ¢wiczenia osoba prowadzgca zaprasza do krétkiej wymiany refleksji
na forum. Wszyscy mogg podzieli¢ sie tym, co byto dla nich najbardziej zaskakujace,
odkrywcze, poruszajgce lub po prostu zabawne w procesie tworzenia wtasnej ztotej
pigtki, a czym kierowali sie przy ,kradziezy” pozgdanego przez siebie talentu.

Pytania do refleksji/rozmowy w grupie:
o Czy wiesz juz, jakie masz talenty i co one wprowadzajg do twojego zycia?

e Jak to ¢wiczenie mozesz wykorzysta¢ do rozwoju osobistego?
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Wskazowki dla osoby prowadzacej:

e Nalezy zadbac¢ o przyjazng atmosfere sprzyjajgcg pracy nad refleksjg,
zachecac do otwartosci i prawdy wobec siebie.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie pozwala spojrze¢ na talenty osobiste jak na zestaw istotnych cech
osobowosci, ktérych mozemy dowolnie ,uzywacé” w zaleznosci od potrzeb i sytuacji,
a — co wazne — sg naszymi statymi elementami. Humorystyczny ,kradziezowy”
Sposob rozwijania wtasnego katalogu talentow wprowadza element rozluznienia w
tak waznym obszarze ludzkiego funkcjonowania, jakim sg talenty.

Cwiczenie 2. Metafora mnie.

Czas trwania: 30 minut.
Materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczenia:
e dtugopisy,

e karta pracy: metafora mnie (plik PDF).

Zamierzony efekt:

Cwiczenie umozliwia osobom uczestniczgcym stworzenie w sposéb zabawny,
metaforyczny obrazu siebie, ktory jest tworzony z dystansem, dozg humoru. Wptywa
to na wzajemne spojrzenie na cztonkdw zespotu z innej perspektywy niz zawodowa,
co sprzyja budowaniu nowych wiezi relacyjnych i utatwia funkcjonowanie zespotu
pracowniczego.

Przebieg éwiczenia:
Krok 1. Wprowadzenie.

Wszyscy posiadamy unikalny zestaw naturalnych cech, ktore sprobujemy dzisiaj
,fozebra¢” na wesoto. Za chwile staniecie sie postaciami z bajki, ktérg opowiecie z
dzieciecej perspektywy.

Krok 2. Tworzenie wiasnej metafory (karta pracy: metafora mnie) — praca
indywidualna.
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Kazda z os6b otrzymuje karte pracy: metafora mnie, nad ktérg pracuje indywidualnie
przez okoto 10 minut.

Po zakonczeniu pracy indywidualnej chetni prezentujg wlasny obraz na forum grupy.

Osoba prowadzaca zacheca osoby prezentujgce wtasna metafore siebie do
uzupetnienia wypowiedzi o uzasadnienie: co byto powodem wyboru danego
opisu oraz czym kierowaly sie przy jego tworzeniu w karcie ,,Metafora mnie”.

Pozostali podczas danej prezentacji mogg rowniez prosi¢ autora o dopowiedzenie,
uscislenie, uargumentowanie wyboréw przedstawionych w prezentaciji.

Pytania do refleksji/rozmowy w grupie:

e Co bylo dla ciebie zaskakujgce, tatwe, trudniejsze w tworzeniu wtasnej
metafory?

e (Czy to éwiczenie ujawnito twoje nowe zasoby i wzmocnito twojg site?
Wskazéwki dla osoby prowadzacej:

e Osoba prowadzaca powinna zadbac¢ o przyjazng atmosfere sprzyjajgca pracy
nad refleksja, stworzyé przestrzen, by dzieli¢ sie wlasnym obrazem w
atmosferze akceptacji, braku oceny i usmiechu.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Cwiczenie pozwala z dystansem, dzieciecymi oczami spojrzeé na kreacje siebie,
rozwija wyobraznie, pobudza kreatywnosc, jak rowniez sprzyja refleksyjnosci i
utatwia wglad w gtab siebie. Ujawnia wiasng site jako zasob utatwiajgcy realizacje
celow.

Cwiczenie 3. Antyporadnik triumfu.

Czas trwania: 35 minut.

Materialy potrzebne do realizacji éwiczenia:
e dtugopisy,
e pociete paski papieru (dla kazdej osoby po 3 sztuki),
e arkusz szarego papieru,

e markery,
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o Klej.
Zamierzony efekt:

Cwiczenie umozliwia rozwiniecie indywidualnej refleksji nad wtasnymi hamulcami w
angazowaniu swoich zasobow jako wewnetrznej sity oraz pomaga przeformutowac te
hamulce na motywatory, by ponownie wyruszy¢ w kierunku dziatania z
wykorzystaniem posiadanych kompetencji.

Przebieg éwiczenia (krok po kroku):
Krok 1. Wprowadzenie.

Wiele os6b z pewnoscig spotkato sie w swoim zyciu z roznymi poradnikami,

np. w kwestii osiggania sukcesoéw zyciowych. Czasami zawarte w nich porady sg
trywialne, ale bywa tez, ze mogg stanowi¢ inspiracje do identyfikowania wiasnych
zasoboéw. Teraz sprébujecie stworzy¢ cos przekornego, zabawnego i petnego
humoru. Bedzie to antyporadnik triumfu.

Krok 2. Antyrady — praca indywidualna.

Praca bedzie wykonywana indywidualnie. Osoba uczestniczgca ma za zadanie
wymysli¢ i spisaC na paskach papieru 3 zabawne antyrady, np. ,Ignoruj swoje mocne
strony — po co by¢ zarozumiatym”, albo: ,Co masz zrobi¢ dzisiaj, zréb jutro — bedzie
jeden dzien wolnego”.

Wszyscy przyklejajg na arkusz szarego papieru swoje antyrady.
Krok 3. Refleksja.

Po zapetnieniu szarego arkusza papieru wszystkimi stworzonymi antyradami
i zapoznaniu sie z nimi indywidualnie kazda z os6b uczestniczgcych wybiera 2, do
ktorych gtosno mowi: ,,Sprzeciw”, wskazujgc jednoczesnie na forum, jakie ryzyko
niesie dla niego dana antyrada, petnigc funkcje wewnetrznego ,sabotazysty”.

Przyktad:

Antyrada / sabotazysta: Nie badzmy zbyt dokfadni i zdyscyplinowani, bo
dostaniemy za duzo roboty.

Zgtaszam ,,Sprzeciw”.
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Jestesmy dokftadni i zdyscyplinowani, zatem jesli bedziemy sumienni, to mamy
szanse, na pokazanie sie z jak najlepszej strony i ewentualny awans w
przysztosci.

Krok 4. Podsumowanie.

Osoba prowadzgca ¢wiczenie wskazuje na istnienie wewnetrznych zagrozen dla
przejawiania wiasnych talentéw, ktére mogag by¢ zwigzane np. z wysokim stopniem
samokrytycyzmu, przecigzeniem pracg lub obawg przed oceng. Wazne jest, aby
zrozumie¢ wiasne zasoby i poznac ich site oraz z petng swiadomoscig wykorzystac je
do wiasnego rozwoju. Technika afirmaciji, czyli zamiana kolcow w réze, moze
stanowi¢ sposdb na wyciszanie gtosu ,sabotujgcego”.

Pytania do refleksji / rozmowy w grupie:

e Co mozesz zrobi¢ w najblizszym czasie, aby przeciwdziata¢ wewnetrznemu
gtosowi sabotujgcemu?

e W jaki sposdb mozesz wesprzec¢ osoby wspotpracujgce, gdy utkng w jakims$
zadaniu?

e Jak to cwiczenie mozesz wykorzysta¢ do rozwoju osobistego?
Wskazoéwki dla osoby prowadzacej (opcjonalnie):

e W czasie ¢wiczenia warto wskazywac, ze wszyscy mozemy miec tzw. gorszy
czas i chwilowe trudnosci w byciu najlepszg wersjq siebie i jest to naturalnym
zjawiskiem. Istotne jest, aby z jednej strony szuka¢ wtasnych sposobow na
wyjscie z trudnosci i powrét do obranego celu, z drugiej zas by¢ otwartym na
mozliwosci wynikajgce ze wsparcia grupy lub kadry specjalistycznej, np.
poprzez uczestniczenie w superwizji zawodowe;.

Dlaczego to ¢wiczenie jest innowacyjne?

Identyfikacja wtasnych zasobdw jest trudna. tatwiej przychodzi nam wskazanie
blokad, hamulcow i usprawiedliwien dla niestosowania zasobow, ktore posiadamy.
Uruchomienie w osobach uczestniczgcych ,wewnetrznego gtosu sabotujgcego” tylko
pozornie ma prowadzi¢ do zabawnego wynajdywania powodow, dla ktérych czegos
nie robimy. W istocie jest to przewrotna konstrukcja identyfikacji zasobow osobistych
i uruchomienie potencjatu do ich rozwoju i stosowania. To ¢wiczenie wprowadza
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innowacyjny sposob radzenia sobie z konfliktem wewnetrznym, wykorzystujgc
technike afirmaciji.

str. 103

* X o

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez >
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska e

* ok



@ * > TRANSFER
Tdtipan 2% HUB

Innowacja zostata opracowana w Inkubatorze Transfer HUB, www.transferhub.pl

5. Telefoniczne Koto Ratunkowe.

Praca z osobami wykluczonymi spotecznie, z trudnymi osobami-klientami, osobami
zaburzonymi, przemocowymi — czesto wigze sie z narazeniem na wtorng
traumatyzacje i wypalenie zawodowe. Wykluczenie spoteczne nie jedno ma imie

— moze dotyczy¢ 0sob opuszczajgcych zaktady karne, oséb bezdomnych,
uzaleznionych, doswiadczajgcych ubdstwa, przemocy domowej czy zaburzen
psychicznych. Jak pokazujg badania przeprowadzone w ramach projektu
TransferHUB, kadra specjalistyczna pracujgca w tym obszarze z ré6znych instytucji —
osrodkdw pomocy rodzinie, sgdoéw, organizacji pozarzadowych, centrow integracji
spotecznej, zaktadéw karnych i innych — do$wiadcza gtebokiego poczucia izolaciji i
braku zrozumienia, co ma powazne konsekwencje dla ich zdrowia psychicznego

i efektywnosci zawodowe;.

Glosy os6b z zespotéw eksperckich méwiag same za siebie:
(...) Moglismy sie tym podzielic. Sama ta rozmowa byta leczgca.

Bylismy bardzo zmeczeni przychodzgc tu i sfrustrowani ale ta rozmowa zrobita nam
super.

Jestesmy zapedzeni w tej pracy. Brakuje rozmow, kontaktu z ludzmi, z innymi
osobami z zespotow eksperckich, z tymi, ktdrzy inaczej gdzie$ tam patrzg tez.

Chcemy rozmawiac, dzielic sie. To, Zze mozemy powiedzie¢ z czym sie borykamy i ze
mamy podobne problemy.

Najbardziej niepokojgce jest to, jak podkreslajg badania, ze takze eksperci czujg sie
stygmatyzowani: Pracujesz z patologig, to jeste$ patologig — to bolesne okreslenie,
ktore ujawnia skale niezrozumienia, z jakim mierzg sie na co dzien.

Z badan wiadomo réwniez, ze kadra specjalistyczna wskazuje na brak dostepu do
superwizji, tak potrzebnej ze wzgledu na mocno obcigzajgcg prace i czesto

komunikowang potrzebe ,wygadania sie”, ,wyzalenia sie”. Cze$¢ 0séb samodzielnie
ptaci sobie za superwizje.

Nie mozemy zosta¢ z tym w pojedynke.
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Praca z osobami, ktorych zachowanie bywa nieprzewidywalne, agresywne czy
manipulacyjne nie moze by¢ doswiadczeniem, z ktorym zostajemy w pojedynke.
Musimy rozmawiac i nie bac¢ sie mowic o trudnosciach, watpliwosciach i lekach, ktore
nam towarzyszg — nasze bezpieczenstwo psychiczne jest najwazniejsze. Tylko
dbajgc o siebie, mozemy skutecznie pomagac innym.

Pamietajmy — pracujemy, zeby zy¢, a nie zyjemy, zeby pracowac. Praca jest wazna,
ale my jesteSmy wazniejsi.

Proponowane rozwigzanie:

W ramach modelu EXPRESS proponujemy utworzenie par wsparcia, ktére bedg
kontaktowac sie telefonicznie miedzy spotkaniami. Rekomendujemy srednio jedng
rozmowe w tygodniu — nawet jesli wydaje sie, ze ,nie ma tematu”. Czasem wiasnie
te pozornie niepotrzebne rozmowy okazujg sie najbardziej wartosciowe. Po prostu
zadzwon i zobacz, co sie wydarzy — by¢ moze to wiasnie ten telefon bedzie
przetomowy dla ciebie lub twojego rozmdwcy.

Dlaczego to tak wazne?

Kadra pracownicza pomagajgca osobom wykluczonym spotecznie — osoby petnigce
funkcje kuratorow, asystentéw rodziny czy pracownikéw socjalnych i inni —
codziennie mierzg sie z trudnymi emocjami, historiami petnymi traum i przemocy.

Z wiasnego doswiadczenia wiemy, jak ciezko jest wroci¢ do domu po dniu
przepetnionym agresjq, ztoScig, brutalnoscig.

Jak wynika z diagnozy, osoby pracujgce w tych zawodach zmagajg sie — znacznie
czesciej niz przedstawiciele innych grup zawodowych — z uzaleznieniami, depresjg
i niskg samooceng. Czesto trudno im rozgraniczy¢ Zycie prywatne od zawodowego,
ustali¢ granice psychologiczne, wytgczy¢ myslenie.

Jak dziata Telefoniczne Koto Ratunkowe?

Wszyscy dobierajg sie w pary, ktére zobowigzujg sie do regularnych rozmow
telefonicznych poza formalnymi spotkaniami. Mogg dzieli¢ sie trudnosciami, ale

i sukcesami, znajdujgc w sobie nawzajem zrozumienie, ktérego czesto brakuje w ich
otoczeniu.

Prosty telefon moze:

e przerwac poczucie izolacji,
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e pomoc odzyskac perspektywe w trudnych momentach,
e dac poczucie bycia zrozumianym,

e obnizy¢ poziom stresu i zapobiec jego kumulaciji,

e w skrajnych przypadkach — dostownie ocali¢ zycie.

To nie jest luksus ani formalnos¢ — to podstawowy element dbania o wtasne zdrowie
psychiczne i efektywnos¢ zawodowa. Jak podkreslono w diagnozie, osoby z
zespotdw eksperckich potrzebujg czu¢ sie wazni, dostrzezeni, 'zadbani psychicznie' —
tylko wtedy bedg to osoby zmotywowane i gotowe do dalszej pracy i rozwoju.

Pamietaj:

Inwestowanie w rozwdj zawodowy i zdrowie psychiczne przyczynia sie nie tylko do
poprawy efektywnosci, ale takze do zwiekszenia satysfakcji z pracy oraz jakosci
ustug Swiadczonych na rzecz 0sob wykluczonych spotecznie.

Telefoniczne Koto Ratunkowe to wiecej niz tylko rozmowa — to budowanie sieci
wsparcia, ktora moze stac sie kluczowym elementem profilaktyki wypalenia
zawodowego i utrzymania wysokiej jakosci pomocy osobom wykluczonym
spotecznie.

W tym zawodzie nikt nie powinien czué si¢ w pojedynke.
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5.1. Wazne numery telefonéw pomocowych w Polsce.

Numery interwencji kryzysowej:

Centrum Wsparcia dla Os6b w Stanie Kryzysu Psychicznego:
tel. 800 70 2222 (catodobowo, bezptatnie),

Kryzysowy Telefon Zaufania: tel. 116 123 (codziennie 14:00-22:00,
bezptatnie),

Telefon Zaufania dla Os6b Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym:
tel. 116 123 (codziennie 14:00-22:00, bezptatnie),

Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska
Linia”: tel. 800 12 00 02 (catodobowo, bezptatnie).

Pomoc psychologiczna dla osob z zespotéw eksperckich:

Bezptatna Infolinia Wsparcia Psychologicznego NFZ: tel. 800 190 590
(codziennie 8:00-20:00),

Wsparcie psychologiczne dla personelu medycznego medycznego i
pomocowego: tel. 22 627 39 86 (IPSI, poniedziatek—pigtek 8:00-21:00),
Linia wsparcia dla os6b wykonujacych prace socjalng (MOPR): sprawdz
lokalny numer w twoim MOPR,

Linia wsparcia PKPS dla personelu stuzb pomocowych: tel. 22 621 58 08
(poniedziatek—pigtek 10:00-14:00).

Superwizja i konsultacje dla os6b z zespotéw eksperckich:

Polskie Towarzystwo Psychologiczne (PTP) — oferuje posrednictwo
w znalezieniu superwizora: Strona internetowa Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego (PTP)

Polskie Towarzystwo Psychiatryczne (PTP) — informacje o superwiz;ji:
Strona internetowa Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego (PTP)

Polskie Towarzystwo Psychoterapii Psychodynamicznej (PTPP) — oferta
superwizji: Strona internetowa Polskiego Towarzystwa Psychoterapii
Psychodynamicznej (PTPP)
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e Polskie Towarzystwo Terapii Poznawczej i Behawioralnej (PTTPB)
— superwizorzy CBT: Stronainetrnetowa Polskiego Towarzystwa Terapii
Poznawczej i Behawioralnej (PTTPB)

Pamietaj: skorzystanie z pomocy to przejaw sity, nie staboSci.

Jesli pracujesz z osobami w kryzysie, Twoje zdrowie psychiczne jest narzedziem
pracy — dbaj o nie profesjonalnie.
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Na zakonczenie

Model EXPRESS to narzedzie wspierajgce osoby z zespotéw eksperckich w
budowaniu odpornosci, samoswiadomosci i jakosci relacji — zaréwno zawodowych,
jak i osobistych. Jako osoba prowadzgca szkolenia petnisz kluczowg role w tym
procesie: nie jako osoba z zespotu eksperckiego rozwigzujgca problemy, ale jako
osoba tworzgca bezpieczne warunki do refleksji, wymiany doswiadczen

i wzmacniania zasobow osob uczestniczgcych.

Regularna praca z grupg, oparta na strukturze modelu i jednoczesnie dostosowana
do jej dynamiki, moze przynies¢ dtugofalowe efekty — od poprawy dobrostanu
jednostek, po wzmocnienie catego zespotu i instytucji.

Dziekujemy za gotowos$¢ do podjecia sie tej roli. Wierzymy, ze dzieki Twojemu
zaangazowaniu model EXPRESS stanie sie realnym wsparciem dla tych, ktérzy
kazdego dnia wspierajg innych.
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