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WSPIERANIE ROZWOJU KARIERY OSOB WYSOKO WRAZLIWYCH

WPROWADZENIE

Wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego (ang. Sensory Processing Sensitivity - SPS)
to cecha opisujgca miedzyludzkie roznice we wrazliwos$ci na srodowisko, zar6wno pozytywne,
jak 1 negatywne. Wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego jest dziedziczng cechag
temperamentu. Cecha ta wigze si¢ ryzykiem psychopatologii i wystepowaniem problemow
zwigzanych ze stresem, kiedy osoba wzrasta, wychowuje si¢ i przebywa w niewtasciwym,
negatywnych warunkach/srodowisku. Ponadto cecha ta wigze si¢ ze szczegdlnymi korzy$ciami
(m.in. pozytywny nastroj, wigksza §wiadomos$¢, reakcje na interwencje) gdy osoba wzrasta,
wychowuje si¢ i przebywa w pozytywnych warunkach/$rodowisku (Pluess, 2015). Osoby, ktore

charakteryzuja si¢ wysokim nasileniem cechy okresla si¢ mianem wysoko wrazliwych.

W populacji obserwuje si¢ rdznice na kontinuum od niskiej do wysokiej wrazliwosci na
srodowisko. O wrazliwosci przetwarzania sensorycznego (SPS) zaczgto pisa¢ nieco ponad 20
lat temu (Aron & Aron, 1997). Cecha ta nie jest nowym odkryciem, ale przez lata czgsto byta
rozumiana 1 interpretowana w ramach innych podje$¢ teoretycznych. Na zagadnienia
wrazliwosci przetwarzania sensorycznego uwage zwrocila i rozpowszechnila je amerykanska

psycholog Elain N. Aron.

Sposob warto§ciowania w danej kulturze wrazliwos$ci (ceni/wySmiewa) przektada sie
na samoocen¢ osob wrazliwych, na ich wiar¢ we wilasne mozliwosci czy planowanie
przysztosci (Evers, Rasche, & Schabracq, 2008). Szczegdlnie waznych obszarem zycia osdb
dorostych jest funkcjonowanie zawodowe. W zwigzku ze spostrzeganiem osob wysoko
wrazliwych ale tez wieloma mitami na temat wrazliwo$ci, wyzwaniem okazuje si¢ kwestia
wybory zawodu i1 po6zniejszego rozwoju zawodowego. Cechy powigzane z wrazliwo$ciag moga
okaza¢ sie szczegdlnie korzystne na rynku pracy. Uwazno$¢ na niuanse, glebokie
przetwarzanie, analiza, empatia, spoteczne kompetencje. Wiele z cech 0s6b wysoko
wrazliwych moze tez by¢ ucigzliwa dla nich samych 1 jakos$ci ich pracy. Trudnos$cig moze by¢

intensywne uswiadamianie sobie emocji i potrzeb innych, potrzeba aprobaty, trudnosci w
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asertywnym odmawianiu, silne odczuwanie stresu i trudnych emocji, radzenie sobie z
napi¢ciem. Kluczowe w tym konteks$cie jest odnalezienie tego kim si¢ jest, jakie ma zasoby i
potencjal, a nie tego kim inni chcieliby nas widzie¢. Nie ma bowiem zasady, ktora mowi, ze
niektore zawody, zadania s3 poza mozliwosciami 0osob wysoko wrazliwych. Chodzi o to, by
odnalez¢ sposob ich robienie po swojemu, zgodnie z wlasnymi zasobami, kompetencjami i
intuicja.

Biorac pod uwage, iz nasilenie wrazliwo$ci moze mie¢ znaczenie nie tylko dla
funkcjonowania w sferze emocjonalnej ale tez poznawczej i spotecznej, analiza korelatow
jakosci pracy osob wysoko wrazliwych jest szczegdlnie waznym zadaniem. Badan tego obszaru
podjat si¢ zespotl ekspertow projektu PRO-MOTION [EACEA/34/2019: Social inclusion and
common values: the contribution in the field of education and training, project number: 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN]. Dzigki przeprowadzonym badaniom (badania
ilosciowe 1 jako$ciowe), opracowano zalecenia dla ustawodawcow, projektantow kariery,
doradcow zawodowych, dziatow HR 1 samych os6b wysoko wrazliwych. Dla
komplementarnosci podejmowanych dziatan proponujemy Ci, opracowany przez psychologa
zestaw materiatow, ktory moze by¢ pomocny w pracy pomocowej i profilaktycznej szczeg6lnie
dla osob wysoko wrazliwych (wysoko wrazliwych pracownikow). Ponizej znajduja sie¢
materiaty, ktére moga by¢ wykorzystane w celu grupowego doradztwa zawodowego dla

wysoko wrazliwych pracownikdéw. Do zestawu naleza:

e O scenariuszy spotkan grupowych

e 10 scenariuszy spotkan indywidualnych

Celem proponowanych aktywnosci jest harmonizacja stosunkéw interpersonalnych,
lepsza komunikacja i socjalizacja pod katem opracowywania wtasnych strategii rozwigzywania

konfliktow w miejscu pracy. Szczegotowe cele spotkan grupowych to:

e Poznanie siebie i innych — dzielenie si¢ wiedzg z innymi
e Stworzenie przyjemnej atmosfery

e Zmniejszenie napi¢cia emocjonalnego
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e Wspieranie kreatywnos$ci grupy/spdjnosci grupy;

e Identyfikacja negatywnych wzorcéw

e Ustalanie i ochrona granic osobistych

e Rozwoj asertywnej komunikacji

e Wyrazanie pozytywne uczucia wobec danej osoby

e Poprawa samooceny i zadowolenia z siebie

¢ Budowanie zaufania. Sprzyjanie wspolpracy

e Zarzadzanie stresem w kontaktach z osobami ,,trudnymi”
e Rozwoj technik socjalizacji w organizacji;

e Zwigkszenie odpornosci i elastycznosci w celu osiagniecia osobistego sukcesu.

Scenariusze przygotowane do realizacji w czasie spotkan indywidualnych zaktadaja
realizacj¢ indywidualnych celow uczestnika. Ich celem jest uwolnienie potencjatu tworczego,
wspieranie uczestnika w radzenie sobie z trudnym zachowaniem, poglgbienie $wiadomosci.
Wspdlnie z psychologiem/doradca pracownik ma mozliwo$¢ okreslenia aspektow
funkcjonowania powodujacych stres i okreslenie czynnikéw srodowiskowych w miejscu pracy,
ktore nie odpowiadajg potrzebom uczestnika sesji jako pracownikowi, w celu zapewnienia
skuteczno$ci 1 wykorzystania jego potencjalu. Kolejne spotkania przyblizaja zagadnienie
zarzadzania stresem, wspierania odporno$ci m.in. na krytyke i niekorzystne wptywy spoteczne.
Wspdlnie z prowadzacym pracownik ma mozliwo$¢ okreslania swoich podstawowych wartosci
1 sposobu ich postrzegania. Kolejnym zadaniem indywidualnej pracy jest identyfikacja stanu
napigcia 1 planowanie sposoboOw radzenia sobie z nim. Kolejna sesja ma na celu przyblizenie
réznic pomigdzy asertywnym/nieasertywnym/agresywnym rodzajem komunikacji. Ostatnie

spotkanie po$wiecone jest procesowi adaptacji do okreslonych zawodowych warunkow.
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PROGRAM GRUPOWEGO DORADZTWA ZAWODOWEGO

DLA OSOB WYSOKO WRAZLIWYCH
materialy dla psychologa

Grupa skupiona wokdt okreslonego zagadnienia tematycznego moze stanowic
korzystne $rodowisko ulatwiajace proces poznania siebie, interakcje i akceptacje wiasnych
doswiadczen. Wraz z rosngcym zaufaniem, uczestnicy otwierajg si¢, wypowiadajg si¢ na forum,
nie czujac si¢ odizolowani, szukajac nowych rozwigzan dla sytuacji problemowych.

Czynniki terapeutyczne typowe dla pracy z grupa (I. Yalom):
Zaszczepianie nadziei;

Uniwersalnos¢;

Rozw¢j technik socjalizacji;

Uczenie si¢ interpersonalne;

Katharsis (odreagowanie zablokowanego napi¢cia, sttumionych emocji)

Spojnos¢ grupy;
Cele:

e Harmonizacja stosunkéw interpersonalnych, lepsza komunikacja i socjalizacja pod katem
opracowywania wlasnych strategii rozwigzywania konfliktow w stosunkach ze
wspotpracownikami i przetozonymi;

e Harmonizacja stosunkow miedzyludzkich, lepsza komunikacja 1 socjalizacja pod katem
opracowywania wlasnych strategii rozwigzywania konfliktéw w miejscu pracy.

Sesja I
Cel ogolny:
Poznanie siebie 1 wzajemna wiedza na temat innych;

Zbieranie informacji;

1. Cwiczenie: Wzajemna wiedza na temat innych

Wielkos¢ grupy | 5-10 uczestnikow

Czas 15 minut
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Cel Poznanie uczestnikow i stworzenie przyjemnej atmosfery

Przebieg Uczestnik przedstawia si¢ i opowiada o swoim ulubionym daniu. Kolejna
osoba powtarza ustyszane informacje, a nastgpnie wykonuje doktadnie to
samo zadanie. Cwiczenie dobiega konca, kiedy wszyscy uczestnicy
przedstawig si¢ i podadza swoje ulubione danie. Aby zapamigta¢ imiona,
uczestnicy przemieszczajg si¢ i nominuja pozostatych (*ulubione danie),
majac w ten sposob kontakt z innymi uczestnikami.

Uczestnicy siedza w dwodch rownoleglych rzedach; z kazdego rzedu
wystepuje po jednej osobie i odgrywaja one scenke (np. w tramwaju) z
zastrzezeniem,  moga jedynie zadawal pytania, bez uzywania
zaprzeczen; osoba, ktora popetni btad, wedruje na koniec rzedu; kolejna
osoba, ktéora wychodzi na $rodek zmienia temat, inicjujac nastgpng
scenke.

Uczestnicy odpowiadaja na pytania: ,,Czy byle§ w stanie skoncentrowac
si¢ na tym zadaniu, czy z tatwo$cig zapamigtate$ imi¢ i nazwisko innej
osoby oraz jej ulubione danie?” Jakie trudno$ci napotkale§ podczas
drugiego ¢wiczenia?”

Ewaluacja

2. Cwiczenie: Szkic swobodny

Wielkos¢ grupy | 5-10 uczestnikow

Czas 35 minut

Materialy arkusze papieru, akwarele, pedzle

Cel zmniejszenie napig¢cia emocjonalnego

Przebieg Przy dzwigkach relaksujacej muzyka w tle prowadzacy zacheca

uczestnikow do namalowania swoich pragnien i sposobow ich realizacji.
Po skonczeniu rysunkow uczestnicy tworza z nich galerig, a kazdy
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uczestnik opowiada o swoich przemysleniach i emocjach, ktore pojawity
si¢ podczas tworzenia obrazu.

Sesja 11

Cel ogolny:
Wspieranie kreatywnos$ci grupy/spojnosci grupy;

1. Cwiczenie: MOJE LOGO MARZEN

Wielkos¢ 5-10 uczestnikow
grupy
Czas 15 minut

Materialy: | Arkusze papieru
Markery/kredki

Cel -samopoznanie 1 dzielenie si¢ wiedzg z innymi
-odblokowanie negatywnych wzorcow

-ustalanie granic w skomplikowanych systemach grupowych

Uczestnicy proszeni s3 o wyszukanie logo, ktore ich definiuje, a nastgpnie
narysowanie go. Kazdy z uczestnikow dzieli si¢ z innymi narysowanym

Przebieg symbolem i tym, co przekazuje za jego posrednictwem.

Uczestnicy rysuja/dzielg si¢ swoim logo marzen — jak wygladatoby ich zycie,
gdyby wszystkie marzenia si¢ spetnity, a nastepnie poréwnuja z poprzednio
narysowanym logo, prébujac odpowiedzie¢ na pytanie jak mogliby
urzeczywistni¢ te marzenia.
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Wariant - uczestnicy sporzadzaja logo dla siebie nawzajem (grupy, ktére juz
wczesniej miaty okazje si¢ poznac). Otwarta krytyka lub widoczna
stronniczo$¢ sg zabronione.

Wariant — logo grupy.

Ewaluacja | Wszystkie zajgcia w zabawny sposob pozwalajg na swobodne wypowiadanie
si¢ 1 otwartg komunikacje grupowa.

2. Cwiczenie: Puste krzesto

Wielkos¢ 5-10 uczestnikow
grupy
Czas W zaleznosci od liczby 0sob bioracych udzial w scence. Od 45 minut do 2

godzin tacznie z analiza.

Materialy: | 2 krzesla stojace naprzeciwko siebie

Cel Uczestnicy ¢wiczg empati¢ 1 do§wiadczenia zwigzane z tym procesem

Przebieg Etapy:
* 2 puste krzesta ustawiane sg naprzeciwko siebie

* Jeden z uczestnikow siada na krzesle i zaczyna rozmowe¢ z wymyslong
postacia siedzacg na drugim krzesle na swgj temat, opowiadajgc w jaki sposob
postrzega samego siebie

* Nastepnie dokonuje zamiany krzesta 1 rozmawia o sobie, ale juz z punktu
widzenia tej drugiej osoby.
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Ewaluacja | Uczestnicy odpowiadajg na pytania:

* Czy twoja opinia sg zgodne z opinig drugiej osoby?

* Czy trudno bylo znalez¢ si¢ w sytuacji drugiej osoby?
* Co czules podczas ¢wiczenia empatii?

* Co oznacza elastycznos$¢ w takiej sytuacji?

* Czy zdolnos¢ adaptacyjna moze pomoc w zrozumieniu, jak inni si¢ czujg i
postrzegaja t¢ sama kwestie?

Wskazowki 1 triki:

* Wykorzystywanie empatii jest czasami trudne, ale mozna ja rowniez
przenosi¢ na inne kwestie lub omawiane tematy: dlaczego istnieja roéznice
migdzy toba a /kolegami/przetozonymi/podwtadnymi, co twoim zdaniem
mysla koledzy, kiedy podejmujesz decyzje bez konsultacji z nimi?

3.Cwiczenie: Mitosé bezg stéw

Wielkosé 5-10 uczestnikow

grupy

Czas 30 minut

Materialy: | szarfa do zawigzywania oczu

Cel Uczestnicy ¢wicza, jak wyraza¢ pozytywne uczucia wobec danej osoby

Przebieg Cwiczenie przebiega w ciszy. Jeden z uczestnikow z zawigzanymi oczami stoi
w $rodku kregu pozostatych, ktoérzy podchodza do niego, wyrazajac
pozytywne uczucia w sposob niewerbalny w wybranej przez siebie formie

10
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(przez 4-5 minut). Nastepnie chetni uczestnicy mogg zamieni¢ si¢ z nim
miejscami.

Ewaluacja | Do$wiadczenie pracy w grupie jest niezwykle i wazne dla kazdej osoby.
Dokonanie ewaluacji moze by¢ niezbgdne po to, aby kazdy mogt
wypowiedzie¢ si¢ na temat swoich odczué, chociaz dyskusja nie zawsze
okazuje si¢ pomocna w opisywaniu lub odkrywaniu uczué i emocji.

Sesja II1

Cele ogolne:
rozwdj asertywnej komunikacji;

rozwo0j samooceny;

1. Cwiczenie: Samozadowolenie

Wielkos¢ grupy | 5-10 uczestnikow

Czas 20 minut
Materialy: karty lub karty katalogowe, dtugopisy
Cel Uczestnicy ¢wicza szacunek i akceptacje samego siebie.

Grupa zasiada w kregu. Prowadzacy prosi wszystkich, nie patrzac na
nikogo ani z nikim nie rozmawiajac, o napisanie pozytywnych cech na

Przebieg srodku papierowego arkusza. Muszg by¢ co najmniej cztery cechy, ktore
mozna wyrazi¢ przy pomocy stow, rysunkow lub zdan.
Prowadzacy uczestniczy w pracy grupy zachgcajac ja do dziatania,
) chwalagc za podanie znacznie wigcej cech niz wymagane cztery.
Ewaluacja

Nastepnie uczestnicy cichutko przemieszczaja si¢ z kartka umocowang
11
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na klatce piersiowej, tak aby kazdy mogl przeczytac jej tres¢. Jesli czas
pozwoli, mozna podzieli¢ uczestnikéw na pary lub 3-osobowe grupy w
celu uzyskania szczegdétowych informacji lub wyjasnien na temat tresci.

2. Cwiczenie: Jak reagujesz?

Wielkosé grupy 5-10 uczestnikdw

Czas 20 minut+ analiza

Materialy: kopie materiatu z trzema pytaniami

Cel Uczestnicy ¢wicza umiej¢tnos¢ wspierania si¢, nie stosujac krytyki.
Przebieg Co odpowiedziatby$ bedac na miejscu 0sob, ktore otrzymaty ponizsze

uwagi krytyczne 1 chciatby$ wykorzysta¢ technike empatii?
»Wyglada na to, ze wySmiewasz wszystko, co proponuje”.

,,Nigdy nie bede kochany, 1 nie bede modgt prowadzi¢ normalnego zycia
jak inni”.

,» 1o dziecko wyglada tak jak inne dzieci z rodziny m¢za: tez nie chciaty
sie uczyc”.

Ewaluacja Uczestnicy odpowiadajg na pytania:
* W jaki sposob poczules empatig?

* Gdzie pojawity si¢ trudnosci?

Wskazoéwki 1 podpowiedzi:

12
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Cechg charakterystyczng niemal wszystkich probleméw z komunikacja
jest to, iz osoby, o ktorych mowa, nie czujg si¢ ani stuchane ani
zrozumiane. Bycie niestuchanym oznacza brak szacunku (przynajmniej
w mniemaniu tychze osob). Empatia polega na uwaznym wstuchaniu si¢
w to, co kto$ inny ma do powiedzenia 1 w to, czego nie mowi (co
ukrywa, nie ma odwagi powiedzie¢ lub nie chce powiedzie¢) poprzez
rejestrowanie niewerbalnych wiadomosci wysytanych do ciebie i ktore
czasami zaprzeczajg wypowiadanym stowom (mimika, intonacja
glosu).

Ocena Czesto mowi si¢ o empatii, iz polega ona na wczuciu si¢ w sytuacje
drugiej osoby.

Trzy podstawowe funkcje empatii:

a) uwazne stuchanie drugiej osoby

b) sygnalizowanie jej, Zze rozumiemy;

c) ewentualnie zwracanie si¢ do niej o wyjasnienia, dodatkowe
informacje lub potwierdzenie.

Empatia nigdy nie wystepuje samodzielnie 1 nie odbywa si¢ w sposob
automatyczny. Tak jak technika rozbrojenia, jest to jedynie wstep do
twojej odpowiedzi, ktéra musi zawiera¢ wilasng opini¢ i odczucia.
Zaleca si¢ przetozenie tego, co powiedzial rozméwca na wlasny jezyk,
ale z zachowaniem jak najwiekszej wiernosci jego wypowiedzi.

Sesja IV
Cel ogolny:
Zaszczepienie nadziei 1 zaufania;

Uniwersalnosc¢;

1. Cwiczenie: Sciana

Wielkos¢ grupy | 5-10 uczestnikow
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Czas

30 minut

Materialy:

wstazki z tkaniny

Cel

Budowanie pewnosci siebie. Poktadanie zaufania w zmystach innych niz
wzrok, w szczegdlnosci w wymiarze czasoprzestrzennym.

Przebieg

Uczestnicy ustawiajg si¢ w rzedzie w odleglosci okoto 2 metrow od
przeszkody, w niewielkiej odleglosci od siebie (aby w jak najwigkszym
stopniu zakry¢ calg $ciang). Majac zamknigte oczy chetny uczestnik
oddala si¢ od grupy do pewnej odleglosci, a nastgpnie musi pobiec z jak
najwiekszg predkoscia (ale kontrolowang) w kierunku przeszkody. Grupa
bedzie probowata go ztapad/zatrzymacé, nie ruszajac si¢ z miejsca, aby
uczestnik nie uderzyl o $ciang.

Ewaluacja

Wazne jest, aby przed rozpocz¢ciem ¢wiczenia uczestnicy wiedzieli jak
‘tapie si¢’ innych, w sposéb ostrozny, bezpieczny, bez powodowania
jakichkolwiek szkod. Cwiczenie powinno byé prowadzone w grupach, w
ktorych zbudowano juz zaufanie pomiedzy uczestnikami.

2. Cwiczenie: Wieia kontrolna

Wielkos¢ grupy | 5-10 uczestnikow

Czas 15 minut

Materialy: wstazki z tkaniny

Cel Budowanie zaufania. Sprzyjanie wspotpracy.
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Utworz pary i zdecyduj, kto jest ,statkiem powietrznym” a kto jest
) ,wieza”. Pas startowy to dwa rzedy siedzen i1 przeszkody na drodze
Przebieg . . vy - . . . ., )
ladowania. ,,Statek powietrzny” nie ma widocznosci, a ,,wieza” musi mu
stownie poda¢ instrukcje jak bezpiecznie wylagdowaé z ominigciem
przeszkod. Nastepuje zamiana rdl, i mozliwe jest takze wprowadzenie
zmian na torze przeszkod.
Ewaluacja Jak czuli si¢ uczestnicy?
Uwagi: ,,Wieze” musza utrzymywac ,,statki powietrzne” w powietrzu do
momentu lgdowania na pasie startowym.
Sesja V

Cele ogoélne:

Zarzadzanie stresem w kontaktach z osobami trudnymi;

Rozw¢j technik socjalizacji w organizacji;

1. Cwiczenie: KOMBINACJE

Wielkos¢ grupy | 5-10 uczestnikow
Czas 15 minut
Pojemnik z biletami zawierajacymi popularne stowa, takie jak lew, noz,
) telefon, paw, itp. (po jednym stowie na kazdym bilecie, bilety w liczbie
Materialy: s
uczestnikow)
Uczestnicy zapoznajg si¢ z zasadami spojnego wyrazania wypowiedzi w
zabawny sposob
Cel Yo
Etapy:
Przebieg
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1. Kazdy uczestnik losuje bilet bez czytania jego zawartosci az do
momentu kiedy wszyscy uczestnicy bedg mie¢ juz bilet.

2. Uczestnicy zapoznajg si¢ z zawartoscig biletow, nie informujac o
znajdujacym si¢ na nim stowie pozostatych uczestnikow grupy.

3. Zadaniem uczestnikdw jest przedstawienie si¢ grupie poprzez
znalezienie pozytywnych podobienstw mig¢dzy nimi a rzeczownikiem
widocznym na bilecie, np. Jesli kto§ ma na imi¢ George, a stowo
widniejace na bilecie to ndz, powie: ,,Mam na imi¢ George. Jestem
niczym ndz, bo jestem ostry 1 przebijam si¢ przez setki informacji, aby
doj$¢ do sedna”.

Ewaluacja

Uczestnicy odpowiadaja na pytania:
Czy trudno byto znalez¢ pordwnanie?
Czy uwazasz, ze jest ono wlasciwe?

Przydziel punkty za zastosowanie czterech zasad stuzacych do spdjnego
wyrazania przekazu

2. Cwiczenie: Niewidoczna tarcza

Wielkos¢ grupy | 5-10 uczestnikow

Czas 15 minut

Materialy: Duzy kawalek pleksiglasu
Karteczki samoprzylepne

Cel Uczestnicy ¢wicza, jak chroni¢ si¢ w kontaktach osobistych, nie
pozwalajac innym na uderzanie w swoje stabe punkty.
Etapy:
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Przebieg 1.Kazdy uczestnik zapisuje na karcie wiadomo$¢, ktéra moze pomdc mu
zachowa¢ przytomno$¢ umystu podczas konfrontacji z agresorem, nie
dajac mu mozliwos$ci zapoznania si¢ z tg wiadomoscia. Przyktady: ,,Nie
musz¢ odpowiadac”, ,,jestem dumny z tego, kim jestem”, nie ma wtadzy,
aby sprawi¢, bym poczul sig..., ,,jezeli wykona bezmyslny gest, nie
zgodze si¢ na to, abym to ja ponosit wing”.
2. Kawatek pleksiglasu pelni funkcj¢ niewidocznej tarczy miedzy
uczestnikami a agresorem.
3. Uczestnicy przyklejaja karteczki na przezroczysty panel.
4. Jeden z nich wchodzi w role agresora.
5. Maja za zadanie zainicjowac scenke rodzajowa korzystajac z notatek
na niewidzialnej tarczy.
Uczestnicy odpowiadaja na pytania:

Ewaluacja Czy trudno bylo utworzy¢ wiadomos$¢?
Czy uwazasz, ze jest ona wlasciwa?
Przydziel punkty za zastosowanie czterech zasad stuzacych do spojnego
wyrazania przekazu. To my decydujemy o zablokowaniu wiadomosci i
ztagodzeniu atakow agresora.

Sesja VI
Cel ogolny:

Uczestnicy ¢wiczg zlecanie innym rzeczy, ktorymi dotad zajmowali si¢ sami;

1. Cwiczenie: Leki 7 mojego bagazu!

Wielkos¢ grupy

5-10 uczestnikow

Czas

15 minut
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Materialy:

karty z zatagczonym rysunkiem

Cel

Uczestnicy ¢wiczg zasady spdjnego wyrazania wypowiedzi w zabawny
sposob

Przebieg

Etapy:
» Kazdy uczestnik otrzymuje kart¢ 1 walizke

* Nastepnie zapisuje na tej karcie rzeczy, ktéore uwaza za Igki,
zmartwienia 1 ktore w jego ocenie stoja na przeszkodzie zbudowania
dobrych relacji

* Karty sg anonimowe
» Wszystkie karty sa zbierane i1 tasowane

» Kazdy uczestnik losuje karte, a nastgpnie probuje znalez¢ sposoby na
przezwyci¢zenie tych lekow

Ewaluacja

Uczestnicy odpowiadaja na pytania:
* Jak poczulbys si¢, gdyby mozna bylo zniwelowaé ,,wage w bagazu”?

* Czy znalazles$ rozwigzanie na przezwyciezenie swoich obaw?

2. Cwiczenie: Portret

Wielkos¢ grupy | 5-10 uczestnikow
Czas 20 minut + analiza
Materialy: Materiaty nie s3 wymagane
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Cel Uczestnicy dowiedza si¢, w jaki sposdb odnoszg si¢ do nich inni.
Etapy:
Przebieg * Ochotnik wychodzi z sali, W miedzyczasie, pozostali uczestnicy
wybieraja jedng osobe, na temat ktorej osoba bedaca na zewnatrz moze
zadawac pytania, pod warunkiem, ze odpowiedzig bedzie tylko ,,TAK” i
»NIE”.
» Zadanie polega na odgadnigciu tajemniczej postaci przy pomocy jak
najmniejszej ilosci pytan. (nalezy unika¢ pytan, ktore $cisle odnoszg si¢
do aspektow fizycznych: kolor wlosow, waga itp.)
Uczestnicy odpowiadaja na pytania:
Ewaluacja * Co myslisz na temat postrzegania innych osob?
* Czy pojawity si¢ jakie$ odpowiedzi, ktdre ci¢ zaintrygowaty lub
sktonily do myslenia?

Sesja VII:

Ogolny cel:
Zwigkszenie odpornosci 1 elastycznosci w celu osiggnigcia osobistego sukcesu.

1.Cwiczenie: SCIEZKA ZAUFANIA

Wielkos¢ grupy | 5-10 uczestnikéw

Czas 30 min + analiza

Materialy: Materialy nie s3 wymagane
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Cel

Uczestnicy bgda w stanie przetestowa¢ poczucie zaufania.

Przebieg

Etapy:
» Utworz 4-5-osobowe grupy.

* Jedna osoba z kazdej grupy ma zastaniane oczy i przemieszcza si¢ po
sali z pomocg jednego z uczestnikow.

* Po kilku minutach osoba z zastonigtymi oczami kieruje si¢ wytacznie
styszanym glosem, aby dalej moc przemieszczac si¢ po sali.

Ewaluacja

Uczestnicy odpowiadaja na pytania:
* Jak si¢ czules, gdy poruszales si¢ z zamknigtymi oczami?

* Czy kiedykolwiek otworzyte§ oczy podczas spaceru? Jesli tak, to
dlaczego, jesli nie, to dlaczego?

* Dlaczego zaufanie jest wazne, gdy znajdujemy si¢ w trudnej sytuacji?

Wskazowki 1 podpowiedzi:
W jaki sposob kontrolowa¢ nasze leki?
1. Zaakceptuyj lek

Nie wstydz sie, iz odczuwasz lek, bez watpienia odczuwanie strachu w
normalnych granicach jest sygnatem alarmowym o istnieniu zagrozenia,
dlatego tez nie probuj go catkowicie zniwelowac, lecz raczej modulowac,
obnizajac jego intensywnos$¢ do czasu, gdy bedzie on czgécig normalnego
1 samodzielnego zycia.

2. Wypracuj sposoby kontrolowania lgku

Poczucie leku czgsto wigze si¢ z poczuciem braku kontroli nad sytuacja,
dlatego tez, aby zwigkszy¢ kontrole nad tym, co powoduje strach,
doskonatym sposobem jest uswiadomienie sobie tego.
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Innym sposobem kontrolowania strachu jest nauka techniki relaksacji, z
ktorej korzystasz, kiedy ogarnia ci¢ poczucie Igku.

Oczywi$cie nie nalezy zapomina¢ o tym, iZ mozna wykazywaé si¢
aktywnym podejsciem do strachu, co jest jednym z najskuteczniejszych
srodkow zaradczych.

3. Zmierz si¢ ze swoim lgkiem
To, w jaki mozna si¢ z nim zmierzy¢, musi uwzglednia¢ cztery zasady:

» Konfrontacja musi pozostawaé¢ pod twoja kontrolg. Konfrontacja ma
miejsce jedynie wtedy, gdy chcesz jej dokona¢ lub jesli musisz
przezwycigzy¢ swoj lek.

+ Stawiaj czota lgkom stopniowo, zaczynajac od mniej istotnych
aspektow. Jesli boisz si¢ zwierzat, najpierw obejrzyj tylko fotografie,
nastepnie filmy, a p6zniej odwiedz hodowcow, itp.

* Musisz podtrzymywa¢ konfrontacje: innymi stowy, nalezy
zaakceptowac niepokojaca sytuacje na tak dlugo, aby twoj ek zmniejszyt
si¢ o polowg.

* Musisz mierzy¢ si¢ regularnie z sytuacjami, ktére budza lek.
4. Wez byka za rogi

Wiele badan pokazuje, iz mamy tendencje¢ do odrzucania tych wszystkich
niepokojacych mysli. Najlepiej jest doglebnie si¢ zastanowi¢ si¢ 1 zapytac
samego siebie, czy rzeczywiscie pokonates swoje Ieki, czy wymyslite$
sobie caly ten katastrofalny scenariusz. Zapytaj siebie, jakie sag
prawdziwe zagrozenia.

2. Cwiczenie: Pileczka odporna na stres

Wielkos¢ grupy

5-10 uczestnikow

Czas

20 minut + analiza
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Materialy: Pileczka antystresowa
Cel Uczestnicy dowiedza si¢, w jaki sposob mozna radzi¢ sobie z sytuacjami
stresowymi.
Przebieg Etapy:
. zatozenie — w jaki sposob pileczka antystresowa przypomina
osobowos$¢ odporng na stres? Najczesciej udzielane odpowiedzi to: wraca
do swojego pierwotnego stanu, poddaje si¢ uderzeniu, nie jest sztywna,
ma delikatne wnetrze, po nacis$nigciu wraca do swego pierwotnego
ksztattu
Ewaluacja Piteczka antystresowa stanowi bardzo dobry wizualny punkt odniesienia
dla lekcji, ktéore mozemy odebra¢. Mozemy zdecydowaé si¢ na
akceptacje tego, co los przyniesie, i odcig¢ si¢ od trudnosci zycia
codziennego, pod warunkiem Ze pozostaniemy elastyczni i odporni.
Sesja VIII.
Ogolny cel:

swiadomo$¢ roznic;

skoncentrowanie si¢ na chwili obecnej;

1. Cwiczenie: ROZBIEZNE OPINIE

Wielkos¢ grupy

5-10 uczestnikOw

Czas

45 minut
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Materialy:

Arkusze flipchartowe

Cel

Uczestnicy ¢wiczg w odpowiedni sposob wyrazanie emocji w relacjach
migdzyludzkich i zawodowych oraz opracujg strategie radzenia sobie z
tymi emocjami.

Przebieg

Etap 1

1. Uczestnicy s3 podzieleni na dwie druzyny. Zapoznaj si¢ ze
wskazowkami 1 podpowiedziami na temat podzialu uczestnikéw na
zespoty.

2. Kazda druzyna pracuje nad elementem, z ktérym si¢ identyfikuja, w
wyniku kryteriow podzialu na druzyny. Maja 10 minut na wykonanie
zadania.

3. Kazdy zespdt dokonuje obserwacji pracy wykonanej przez drugi
zespot, korzystajac z techniki akwariowej. Kolejno wokot arkuszy
flipchartowych formuja si¢ dwa koncentryczne okregi. Na przyklad,
podczas gdy zespdt 1 zbiera si¢ wokot arkusza flipchartowego
sporzadzonego przez zespot 2, aby dokona¢ wlasnych obserwacji, zespot
2 tworzy kolejne kolo wokoét nich, aby modc obserwowaé zmiany
wprowadzone przez zespot 1. Czlonkowie zespolu 2 nie mogg w
jakikolwiek sposob 1 w jakiejkolwiek formie interweniowa¢ w sprawie
wprowadzonych zmian. Zesp6l 1 moze dokonywaé wszelkich zmian.

Etap 2

Obie druzyny piszg pisma pojednawcze skierowane do drugiego zespotu,
korzystajac z odpowiednich wyrazen podanych na liscie kontrolne;.

Zespoty zapoznajg si¢ z pismami.

Ewaluacja

Uczestnicy odpowiadajg na pytania:
Jak si¢ czutes, kiedy drugi zespot dokonal modyfikacji twojej pracy?
Co chciate$ wyrazi¢, ale nie bytes w stanie? Jak si¢ wtedy poczutes?

Jakie moglyby by¢ twoim zdaniem konsekwencje interwencji w tamte;j
chwili?
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Czy mozesz podaé przyktady z prawdziwego zycia?

Wskazowki 1 podpowiedzi

Podziat na druzyny dla celow tego ¢wiczenia wymaga wyboru metody,
ktora okresla identyfikacje danej osoby z druzyng. Jezeli liczba kobiet
jest w przyblizeniu réwna liczbie mezczyzn, przyjetym kryterium moze
by¢ podziat na kobiety i me¢zczyzn, przy czym zadaniem zespotu kobiet
jest opisanie zalet i wad bycia kobietg oraz opisanie zalet i wad bycia
me¢zezyzng przez druzyne mezczyzn. Innym sposobem moze by¢ podziat
wedlug kryteriow bycia za lub przeciw nastepujacego stwierdzenia
»Placz jest forma manipulacji”. Mozna rowniez wykorzysta¢ inne
stwierdzenia, uznane za kontrowersyjne na poziomie grupy.

2. Cwiczenie Czy jestes sprawcq wydarzen czy istotg, ktéra ich doswiadcza?

Wielkos¢ grupy | 5-10 uczestnikéw
Czas 30 minut.
Materialy: Materiaty nie s3 wymagane
Cel Uczestnicy staja si¢ bardziej uwazni i §wiadomi, koncentrujac si¢ na
chwili obecne;.
Uczestnicy koncentrujg si¢ na oddychaniu przez 5—10 minut. Z uwagi na
) fakt, iz czynno$¢ wykonywana jest przy otwartych oczach, uczestnicy
Przebieg

proszeni sg o skupienie si¢ w wigkszym stopniu na zmystach niz na
myslach
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Jesli zaczng komentowac to, czego doswiadczajg, powinni staraé si¢ nie
wydawaé osadow, lecz ponownie skupi¢ si¢ na chwili obecnej 1 jej
doznaniach.
Uczestnicy odpowiadajg na pytania:
Ewaluacja * co widze? Jesli mysla o... 1 interpretuja to, co widza, to oznacza, ze nie
sa w stanie medytacji.
* Beda zachecani jedynie do postrzegania bez wydawania zadnego osadu,
interpretacji lub oceny.
W jaki sposéb pomogles§ innym zobaczy¢, co sam widzisz?
* Co ci¢ zaskoczyto?
* W jaki sposob zdotale§ zobaczy¢ to samo co inni w ‘obramowanych
przedmiotach’?
Sesja IX:
Cel ogolny:

rozumienie komunikacji niewerbalnej;
interpersonalne uczenie sig¢;

1.Cwiczenie: USMIECH

Wielkos¢ grupy | 5-10 uczestnikow

Czas 30 minut + analiza

Materialy: Materiaty nie sg wymagane

Cel Uczestnicy beda ¢wiczy¢ rozwoj kreatywnosci 1 ekspresji
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Dwie druzyny otrzymuja opisy kilka rodzajow u§miechu:
Przebieg Druzyna nr 1:
Zty, sztuczny, wymuszony usmiech: jest to wyraz konkretnego celu; jego
intencja jest jasna i oczywista
Stodki usmiech: czasami wydaje si¢ nienaturalny, przesadny i wyraza
wigcej niz w rzeczywistosci
Usmiech pod nosem: widoczne napigcie moze oznacza¢ zwigkszong
uwage lub samokontrole
Glupawy usmiech: jest to w rzeczywistosci grymas u$miechu, podobny
do reakcji na kwasno$¢, wyraza stwierdzenie, ze ,,co§ si¢ gotuje w
naszym umysle”.
Druzyna 2:
Ironiczny u$miech: typowy dla czarnego humoru, ironii, ludzi
wszechwiedzacych, lub tych, ktorzy ciesza si¢ na samg mys$l o
problemach innych
Us$miech odprezenia: naiwnie do§wiadczana rados¢
Wykrzywiony u$miech: jeden kacik ust skierowany do gory, a drugi na
dot, wyraza wewnetrzny konflikt
Usmiech osoby przestraszonej: kaciki ust skierowane sg w stron¢ ucha
Kazda druzyna rysuje powyzsze u§miechy, druga je odgaduje, a nastgpnie
kazda z nich tworzy histori¢ z uwzglednieniem wszystkich usmiechow.
Ewaluacja Uczestnicy odpowiadaja na pytania:

* Co czules, kiedy pokazywates dany rodzaj u§miechu?
* Jakie zmiany zauwazyte§ w jego odbiorze?
» Jak rozpozna¢ wokot siebie rodzaje u§miechow?

* W jaki sposob mozesz je wykorzystac?
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2.Cwiczenie: WIDZISZ CO WIDZE? MOGE ZOBACZYC, CO WIDZISZ?

Wielkos¢ grupy | 5-10 uczestnikow

Czas 15-20 min.

Materialy: * Sala dajaca uczestnikom mozliwo$¢ przemieszczania si¢
* Arkusz papieru A4 oraz otowek lub dlugopis dla kazdej osoby

» Tasma samoprzylepna (jedna na sze$¢ osob)

Cel ¢wiczenie umiejetno$ci rozpoznania cennych rzeczy, ktére mozna
zaoferowac innym

Etapy:
Przebieg » Kazdy uczestnik otrzymuje arkusz papieru oraz dtugopis lub otowek

 Uczestnicy pisza swoje imi¢ i nazwisko na papierze, a nastgpnie robig
w nim otwor, aby wygladat jak ‘obrazek w ramce’ (wielko$¢ nie ma
Znaczenia, o ile co$ wida¢ przez ten otwor).

» Kazdy uczestnik znajduje jaki$ punkt, obraz, obiekt, na ktorym mozna
naklei¢ arkusz papieru, aby stuzyt jako ,,rama”.

* Uczestnicy korzystaja z wlasnej wyobrazni— bez zadnych ograniczen.

* Nastegpnie uczestnicy zwracajg si¢ do siebie nawzajem o zapoznanie si¢
ze swoimi ,,obrazami” i opisanie tego, co widza.

Uczestnicy odpowiadaja na pytania:

Ewaluacja » Jak sig¢ czute$ majac mozliwos¢ wyboru przedmiotu, ktéry wydawat si¢
dla ciebie interesujacy, nie majac zadnych ograniczen?
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» W jaki sposob pomogles innym zobaczy¢ to, co sam widzisz?
* Co ci¢ zaskoczyto?

» W jaki sposdb udato ci si¢ zobaczy¢ t¢ sama rzecz, ktéra widza inni w
,,obrazach w ramce”?
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PROGRAM ROZWOJU OSOBISTEGO

(dla osoby wysoko wrazliwej)
SESJANR 1

IMIE INAZWISKO: ......ooooiiioieeeeoeeoeeeeeeeeeeeeeeeeeee e ene
TELEFON :...ooooioieoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee. | O\Y N | DS
DATA ROZPOCZECIA: .......ooooooeoeeeeoeeeeeeeeeeeeeee e
ZAWOD: ..o

WIEKG .ttt et ettt sttt ettt be e n e sneennees

I ANAMNEZA
FENOMENOLOGICZNA

SYMPTOMY - SYGNALY
WYSYLANE PRZEZ CIALO

SYMPTOMY KOGNITYWNE

a) Negatywne postrzeganie
siebie

b) Negatywne postrzeganie
innych

¢) Negatywne postrzeganie
zycia

SYMPTOMY
EMOCJONALNE
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WZORCE ZACHOWAN

WZMOCNIONE
PRZEZYWANIE
DOSWIADCZEN

METAFORYCZNE
POSTRZEGANIE WLASNEJ
OSOBY ISWOICH
PROBLEMOW PRZEZ
UCZESTNIKA SESIJI

OCZEKIWANIA ZWIAZANE
Z ROZWOJEM OSOBISTYM

Cel zatozony przez uczestnika
sesji

Umowa PROGRAMU
PERSONALNEGO ROZWOJU
(prezentacja praw i
obowiazkoéw, okreslenie
czestotliwos$ci, kosztow danej
sesji, czasu trwania sesji, itp.)

SESJA NR 2

Kazda sesja rozpoczyna si¢ od 5 nastepujacych etapow:

1 Ocena pacjenta — dokonana na podstawie jego ubrania, gestow, tonu
glosu
2 Informacja zwrotna uzyskana od pacjenta na temat jego stanu

kognitywnego (mysli), emocjonalnego, ciala (odczu¢ fizycznych),
behawioralnego (starsze lub nowo nabyte zachowania)
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3. Kwestie kluczowe — spostrzezenia, trauma, chwile stabosci,
mechanizmy obronne, hipotezy robocze/ przezycia emocjonalne
(bol)/trudne relacje
4 Zastosowana technika — metoda pracy
5 Wykorzystanie zaangazowania

Wyjscie z jednowymiarowego toku myslenia w celu uwolnienia skutecznego myslenia i potencjatu
tworczego — technika gry na spostrzezenia z wykorzystaniem liczb lub elementow (103 group activities
—Judith A. Belmont)

Zatozenie — ludzki mozg posiada potencjal, mozliwy do uzyskania przy pewnej elastyczno$ci w
postrzeganiu spraw.

Uczestnik ses;ji jest proszony o zilustrowanie na tablicy koncepcji trzech stopni ponizej zera, w oparciu
o0 ponizszy przyktad :

Lekarz
Absolwent

Student studiow magisterskich

Uczestnik sesji jest pytany o znajomo$¢ liczb rzymskich, a jesli poprawnie rozpozna cyfre IX napisang
na tablicy jako 9, wowczas zostaje poproszony o nakreslenie linii, odzwierciedlajacej zmiane cyfr w
przedziale 1-10. Wigkszos$¢ 0sob narysuje lini¢ prosta, ale mozna by¢ to rowniez linia krzywa, w ktorej
to przypadku otrzymamy np. SIX (tak jak stowo ‘sze$¢ ‘w jezyku angielskim).

Trzymajac biatg kartke w dloni, trzykrotnie pytamy: jaki to kolor? Odpowiedz brzmi ,, BIALY”.
Odpowiedzig na pytanie : Jaka jest pierwsza rzecz, o ktorej pomyslisz widzqc pijqgce krowy ? jest...mleko
(zawsze), a nastgpnie woda— tu zdajemy sobie sprawg z tego, w jaki sposob wpasowujemy si¢ w
tradycyjny tok myslenia.

Co zaczyna kapad, jesli skaleczysz sie¢ w palec? Twojq stope? Twojg reke?...Odpowiedz brzmi krew.
Jaki jest kolor sygnalizacji swietlnej podczas ruchu samochodow? Odpowiedz brzmi...czerwona.

Istota transformacji to elastyczno$¢ w mysleniu, wyjscie z waskiej perspektywy oraz ponowna ocena
naszych osadow.

31

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme

ki of the European Union
SESJA NR 3
ANAMNEZA RELACYJNA

Radzenie sobie z trudnym zachowaniem. Cztery cele do osiagniecia poprzez trudne zachowanie (103
group activities — A. Belmont).

Nasze stabe punkty sa czesto narazone na tzw. agresoréw. W oparciu o otrzymany arkusz, klient
opowiada o swoich stabych punktach. (Ztoszcze sie, gdy X komentuje moje wystgpienie Y. Zmieniona
FEAKCI Q..o ).

Aby zademonstrowac zatozenia czterech celéw do osiagnigcia poprzez trudne zachowanie, wykonamy
nastepujace ¢wiczenie — uczestnik sesji przekona mnie do podniesienia dtugopisow z podtogi, bez
wzgledu na prezentowang jego/jej agresywna postawe, bez stowa krytyki z mojej strony. Odgrywamy
nastepujgca scenke:

Natychmiast je podnies!

Nie! Nie chce!

No dalej! To tylko trzy diugopisy!
Ale wcale nie musze tego robic!
Jak je podniesiesz, zagramy w...

Przekonaj mnie!(Tu przerywamy ¢wiczenie — celem jest uzyskanie przewagi/witadzy)

Drugi cel

Natychmiast je podnies!

Dlaczego? Nie pomogles mi w zeszlym tygodniu, gdy potrzebowatem pomocy !
No dalej!

Dlaczego mi nie pomogtes?

Jak je podniesiesz, zagramy w....

Nastepnym razem bqdz ostrozniejszy! (Tu przerywamy ¢wiczenie — celem jest zemsta)

Trzeci cel

32

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
i of the European Union

Natychmiast je podnies!

Alez one sq tadne- spojrz tylko!

No dalej, podnies je prosze!

Ktory kolor bardziej ci si¢ podoba?
Jak je podniesiesz, zagramy w...

Czyz nie sq tadne? (Tu przerywamy ¢wiczenie — celem jest zwrdcenie na siebie uwagi)

Czwarty cel

Natychmiast je podnies!

To takie trudne!

No dalej! To tylko kilka diugopisow!
Jestem zmeczony!

Jak je podniesiesz, zagramy w.....

Lepiej ty je podnies, bo jestes silniejszy! (Tu przerywamy C¢wiczenie — celem jest pokazanie
bezradnosci/przejecie kontrolil)

Istota transformacji — podkresl, iz cele, jakie chcemy uzyskac¢ poprzez niewtasciwe zachowanie sq poza
naszq swiadomosciq. Powyzej zaprezentowane ¢wiczenie wyjasnia, dlaczego wyniki uzyskane w pracy/w
szkole czasami nie spelniajq oczekiwan, dlaczego pary kidcg si¢ ze sobg z powodow, o ktorych
zapominajq juz nastepnego dnia, dlaczego jedni nawet nie probujg, a drudzy podejmujq zbyt wiele
wysitku, by wplyngé na zachowanie innych. Uczestnik sesji moze zidentyfikowa¢ motywacje trudnego
zachowania w momencie jego wystgpienia.

Samopoznanie — praca domowa

1. Dokonaj opisu wlasnej osoby przy pomocy 10 przymiotnikéw (5 odnoszgcych si¢ do kwestii
fizycznych, 5 do kwestii umystowych)
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Utoz przymiotniki w hierarchii odpowiadajgcej ich znaczeniu dla Ciebie (od najmniej waznych do
najwazniejszych)

Kto byt Twoim ulubionym bohaterem (literackim/filmowym/idolem/gwiazdg) w dziecinstwie (opisz jego
zalety i wady)

Kto byl Twoim ulubionym bohaterem (literackim/filmowym/idolem/gwiazdq) kiedy bytes nastolatkiem
(opisz jego zalety i wady)

Kto jest twoim obecnym ulubionym bohaterem (opisz jego zalety i wady):

Gdybys byt rosling, bytbys wowczas , a twoj partner bytby
Gdybys byt zwierzeciem, bytbys wowczas , a twoj partner bytby
2.

Wymien 10 sukcesow w swoim zZyciu:

Opisz 10 porazek (traum) w swoim Zyciu:

Jaka jest twoje najpiekniejsze wspomnienie:
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Jaka jest twoje najbardziej upokarzajgce wspomnienie:

Napisz reklame na swoj temat:

3. Wyobraz sobie, zZe zdarzyl si¢ cud i jestes catkowicie nowg osobq. Kiedy znajdziesz sie w nowej
rzeczywistosci, jakich doktadnie zmian dokonasz ?

Sporzqdz liste 10 nowych dziatan/zachowan, ktore zostang podjete:

Sporzqdz liste 10 dziatan/zachowan, ktorych nie bedziesz juz podejmowac:

SESJA NR 4

Dostosowanie si¢ do zmian (103 Group Activities — A. Belmont)

1. Zamiana miejsc — uczestnik sesji i prowadzacy sesje zamieniajg si¢ miejscami. Dyskusja bedzie
toczy¢ sie¢ wokot nowej perspektywy, widocznej po zamianie miejsc. Metoda ta jest skuteczna w
przypadku uczestnikow odpornych na zmiany.

2. Uczestnik sesji wchodzi w role doradcy w sytuacji z zycia codziennego zwigzanej z asertywnoscia
lub innym przyjaznym zagadnieniem, oferujac prowadzgcemu, ktory wszedl w jego role swoje
umiejetnoscei 1 sugestie.
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Istota transformacji — burza m6zgow na temat odwrocenia rol.

Praca domowa — uczestnik sesji bedzie nosil zegarek na innej rece az do rozpoczecia nastepnej
sesji.

SESJA NR 5

Techniki:

» Uzycie kwestionariusza na temat satysfakcji odczuwanej w miejscu pracy w celu okreslenia elementow
powodujacych stres;

* Okreslenie czynnikoéw srodowiskowych w miejscu pracy, ktore nie odpowiadajg potrzebom uczestnika
sesji jako pracownikowi, w celu zapewnienia skutecznosci i wykorzystania jego potencjatu.

-Sukces zawodowy bez stresu (103 group activities — A. Belmont)

1. Uczestnik sesji dokancza zdanie: stres to... uzywajac co najmniej pieciu stow, ktore oznaczy + lub -
, W zaleznosci od tego, jak je postrzega.

2. Burza mdézgdéw na temat elementéw pozytywnego lub negatywnego stresu.

Pozytywny stres = eustress, ktory pozwala reagowac na niebezpieczenstwo, zwigkszy¢ energie do
zwalczania niebezpieczenstwa, wigze si¢ ze zwigkszong koncentracjg oraz nowymi szansami

Negatywny stres = wyczerpuje, kontroluje osobg, powoduje objawy somatyczne i emocjonalne — bole
glowy, zawroty glowy, uczucie niepokoju, depresj¢, zmiany nastroju.

— Zobrazowanie rodzaju stresu stopniem rozciggniecia gumki recepturki — naciggnigta symbolizuje
zszargane nerwy, nienaciggnieta — atoni¢, brak zaangazowania, za§ w polowie naciagnigta —
rownowage.

Podobny przyktad to struny instrumentu muzycznego, ktore moga by¢ za bardzo naciagniete i przerwac
si¢ lub by¢ za luzne, nie wydajac wtedy dzwicku. Harmoni¢ osiaga sig, gdy struny sg optymalnie napiete.

SESJA NR 6

Cwiczenia z zakresu zarzadzania stresem:
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* Wyladowywanie emocji;
* Technika oddechu resetujacego:

1. Zamknij oczy, a nastegpnie czterokrotnie wciagnij powietrze przez nos. Skoncentruj si¢ na powietrzu
doprowadzanym do ptuc.

2. Nastepnie czterokrotnie wstrzymaj oddech.

3. Delikatnie czterokrotnie wypus¢ powietrze. Wydech powietrza moze takze odbywac si¢ przez usta,
ale wdech jedynie przez nos.

4. Powtorzaj te czynno$¢ przez 4 minuty.
Po zakonczeniu ¢wiczenia ogarnie ci¢ uczucie spokoju, a objawy niepokoju znikna.

* Proces bedzie skutkowa¢ wywotaniem pozytywnej emocji.

Antystresowy zestaw ratunkowy/przed wyjsciem z domu upewnij sie, Zze zestaw lezy na stole w
zasiegu wzroku, uczestnik sesji stara si¢ odgadna¢ zastosowanie kazdej rzeczy ( /03 group activities
—A. Belmont)

-Cukierki w ksztalcie serca wywotuja uczucie mitosci/przyjazni
- gumka recepturka (regulowanie napiecia)

-kolorowy marker (pokolorowanie swiata)

-pedzel (nastawienie to pedzel malujqcy nasz Swiat)

-spinacz do papieru (podtrzymywanie relacji)

-pitka (Zagrajmy)

—naklejka z u§miechnieta buzka

—zabawne rysunki

- notatnik do zapisywania tego, co chcemy pamigta¢, co nam si¢ podoba nie biorgc niczego zbyt
osobiscie.

SESJA NR 7
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Sesja ta ma na celu sklonienie uczestnika do spojrzenia na swoje wewnetrzne ja, pozbycia sie krytyki
i toksycznych wplywow. Nagromadzone poklady wewnetrznej krytyki, jak i euforii mogq by¢ jedynie
kontrolowane przez samego siebie.

Technika obrazowania ukierunkowanego — sala rozpraw (103 Group Activities — Judith A.
Belmont)

Uczestnik sesji ma za zadanie wyobrazi¢ sobie, ze stoi przed tawa przysiegtych i sedzig. Kogo te
postacie przypominajag mu w zyciu? Jakie bylyby zarzuty? Co powiedziatby im? Kto jest najwigkszym
krytykiem? Kto go wspiera? Co powiedziatby s¢dzia? Jaki bytby wyrok tawy przysiegtych?

Obrazy ukierunkowane — wybaczanie krytykom

Po doktadniejszym przyjrzeniu si¢ krytykom uczestnik sesji wyobraza sobie, iz puszcza w niepamig¢
wszystkie te toksyczne postacie wybaczajgc im niedobre osady i brak checi ich zmian. Uczestnik moze
dac¢ ujscie swojej frustracji, wywotujac w zamian uczucie wspoélczucia i przebaczenia. W konfrontacji z
najbardziej toksycznymi wptywowymi ludzmi w sali rozpraw moze wyobrazi¢ sobie, ze dokonuje
wobec nich aktu przebaczenia z uwagi na na brak formalnego orzeczenia winy.

SESJA NR 8

Technika: wszyscy zastugujemy na umieszczenie na pierwszej stronie (103 group activities — A.
Belmont)

Jest ona wykorzystywana do okreslania podstawowych warto$ci danej osoby i1 postrzegania jej przez
samg siebie. Sktania uczestnika do myslenia, iz zastuguje on na umieszczenie na pierwszej stronie i
zamieszczenie tam swojej historii.

Uzywanie markerow i kredek ma za zadanie uczyni¢ caly proces bardziej kolorowym.

Uczestnikowi zapewniona jest pomoc przy tworzeniu pierwszej strony gazety zawierajacej nagtowki o
nim samym, przy podejmowaniu decyzji, jakie informacje moga by¢ interesujace na tyle, aby zostac
upublicznione, nast¢pnie uczestnik wypelnia strong gazety wlasng historia, osobistg misja, waznymi dla
niego ludzmi, projektami zyciowymi, itp.

Technika: tutaj i teraz.

1. Co widze
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2. Co sobie wyobrazam
3. Co czuje

Uczestnik skupia si¢ na opisie prawdziwej historii, faktu, nast¢pnie na swoich wyobrazeniach o nim, a
a pozniej na odczuciach co do niego (konkretne emocje, co zrobilby w zwigzku z tym). Prowadzacy
pilnuje, aby trzy etapy nastepowaty w odrebny sposob.

SESJA NR9

Technika: stopniowe rozluznianie si¢

Technika relaksacji pomaga ludziom nauczy¢ sig, jak si¢ rozluzni¢, rozrézni¢ stan napigcia od stanu
rozluznienia poprzez napinanie nog, posladkéw, twarzy, szyi, itp.

Mozna wykorzysta¢ muzyke relaksacyjna w tle.

Po zakonczeniu sesji nastgpuje dyskusja, w ktorej uczestnik informuje, w jaki sposéb odczul roéznice
migdzy odczuwaniem codziennego napi¢cia a swoim stanem po zastosowaniu tej techniki.

SESJA NR 10

- uczenie si¢ rozpoznawania roéznic pomiedzy asertywnym/nieasertywnym/agresywnym rodzajem
komunikacji

Komunikacja jest rzecza niezwykle wazna. Rodzaj wykorzystywanej komunikacji wplywa catkowicie
na relacje.

Wyjasnij cechy kazdego rodzaju zachowania.

Komunikacja asertywna — osoba kieruje si¢ szacunkiem, taktem, uczciwos$cig, jest wiarygodna, nie
krytykuje innych, nie tworzy napig¢, przyjmuje opinie innych ludzi, dziata w sposéb wywazony.

Komunikacja nieasertywna — osoba ta ma sktonno$¢ do minimalizowania, robi uniki, nie bierze
odpowiedzialnosci, unika konfliktow, gromadzi frustracje, zachowuje si¢ w sposob bierny.

Komunikacja agresywna — mamy do czynienia z osobg dominujaca, lubiacg krytykowaé, sarkastyczna,
stojgca ponad innymi, powodujaca konflikty, tak aby tylko jej potrzeby byty natychmiast zaspokajane,
osobg odizolowang i nietolerancyjng.
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Mozemy wykonac ¢wiczenie polegajqce na odegraniu podobnej scenki w tej samej sytuacji tak, by
zilustrowac trzy rodzaje komunikacji.

Spotkanie dwoch osob:

Ze znajomym, ktory zawsze spoznia si¢ na spotkania, uczestnik mowi mu, co sqdzi na ten temat, w
oparciu o trzy rodzaje komunikacji, nastepujgcych jedna po drugiej.

SESJA NR 11

Techniki: skarb wewnaqtrz mnie (103 group activities — A. Belmont) — adaptacja

Uczestnik otrzymuje w miseczce potszlachetne kamienie, z ktorych moze wybra¢ jeden go
przedstawiajacy, i opisywaé, w jaki sposob go przypomina. Moze takze wybra¢ kamienie, ktore
symbolizujg kazda wazng osobg w jego zyciu oraz sposob, w jaki te dwie osoby wchodza ze sobg w
interakcje/wykazuja podobienstwa/wykazuja roznice.

* Ponowne wykorzystanie kwestionariusza na temat odczuwanej satysfakcji w miejscu pracy w celu
sprawdzenia, czy nastapily pozytywne zmiany.

» Lista sugestii dla uczestnika na temat kontrolowania leku:

1. Zaakceptuj lek

Nie wstydz sig, iz odczuwasz Igk, bez watpienia odczuwanie strachu w normalnych granicach jest
sygnalem alarmowym o istnieniu zagrozenia, dlatego tez nie probuj go catkowicie zniwelowac, lecz
raczej modulowa¢, obnizajac jego intensywnos$¢ do czasu, gdy bedzie on cze$cig normalnego i
samodzielnego zycia.

2. Wypracuj sposoby kontrolowania leku

Poczucie leku czgsto wiaze si¢ z poczuciem braku kontroli nad sytuacja, dlatego tez, aby zwigkszy¢
kontrole nad tym, co powoduje strach, doskonatym sposobem jest u§wiadomienie sobie tego.

Innym sposobem kontrolowania strachu jest nauka techniki relaksacji, z ktorej korzystasz, kiedy ogarnia
ci¢ poczucie leku.

Oczywiscie nie nalezy zapominaé o tym, iz mozna wykazywa¢ si¢ aktywnym podej$ciem do strachu,
co jest jednym z najskuteczniejszych srodkoéw zaradczych.

3. Zmierz si¢ ze swoim lekiem
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To, w jaki mozna si¢ z nim zmierzy¢, musi uwzgledniac cztery zasady:

» Konfrontacja musi pozostawa¢ pod twoja kontrolg. Konfrontacja ma miejsce jedynie wtedy, gdy
chcesz jej dokonac lub jesli musisz przezwycigzy¢ swoj lek.

* Stawiaj czota Igkom stopniowo, zaczynajac od mniej istotnych aspektow. Jesli boisz si¢ zwierzat,
najpierw obejrzyj tylko fotografie, nastepnie filmy, a pézniej odwiedz hodowcow, itp.

* Musisz podtrzymywac¢ konfrontacje: innymi stowy, nalezy zaakceptowac niepokojaca sytuacj¢ na tak
dtugo, aby twoj lek zmniejszyt sie o potowe.

* Musisz mierzy¢ si¢ regularnie z sytuacjami, ktére budza lek.
4. Wez byka za rogi

Wiele badan pokazuje, iz mamy tendencje do odrzucania tych wszystkich niepokojacych mysli.
Najlepiej jest doglebnie sie zastanowic si¢ i zapyta¢ samego siebie, czy rzeczywiscie pokonate$ swoje
leki, czy wymyslites sobie caly ten katastrofalny scenariusz. Zapytaj siebie, jakie sa prawdziwe
zagrozenia.

INFORMACJE ZWROTNE na temat programu rozwoju osobistego.
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