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Warsztat: Rozwijanie inteligencji spotecznej — empatia i budowanie relacji

Cele:

e zrozumienie uczu€ i punktu widzenia innych oséb oraz tego, jak wptywajg one na
relacje,

e przeCwiczenie kluczowych umiejetnoSci spotecznych: empatii, rozwigzywania
konfliktéw i inteligencji emocjonalnej,

e rozwijanie umiejetno$ci budowania i pielegnowania relacji w grupie i indywidualnie,

® poznanie sposobdOw inspirowania i motywowania innych przy zachowaniu
autentycznoSci i wspotpracy,

e opracowanie prostego planu wykorzystania tych umiejetnosci w codziennym zyciu i

pracy.

Grupa docelowa | Czas trwania | Potrzebne materialy

miodziez 18-30 2 godziny v flipchart/tablica,

lat (studenci, v’ markery,

mIodzi' o v karty scenariuszy (aneks 11i2),

e, v/ handouty (pytania do refleks;ji, lista

osoby z

wyzwaniami kontrolna),

spotecznymi) v/ karteczki samoprzylepne (2 kolory),
v stoper

Przebieg warsztatu:

Wprowadzenie: Co to jest inteligencja spoteczna i jakie ma znaczenie.

Rozgrzewka: Mapa Empatii

cel: Cwiczenie empatii poprzez lepsze poznanie uczué, my$li i zachowan drugiej osoby w
konkretnej sytuacji. To zadanie rozwija inteligencje emocjonalng i Swiadomos$¢ spoteczng,
zachecajgc uczestnikdéw do spojrzenia na Swiat z perspektywy kogo$ innego.

WielkoS¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materialy
10-20 oséb 15-20 min v Wydrukowane szablony Mapy Empatii

v/ Dtugopisy i markery

Instrukcja:
1. Wprowadzenie: Przedstaw cel aktywnoSci i wyjasnij jej znaczenie.

2. Podziat grup i przydziat rél:
e Podziel uczestnikéw na mate zespoty po 4-5 osdb.

e Rozdaj kazdej grupie karte scenariusza oraz przydzielone role (aneks 2).

3. Symulacja:
e Daj grupom 5-10 minut na podziat rél i przygotowanie sie do odegrania scenki.

4. Prezentacja i omowienie:



e Po wystuchaniu partnera kazdy uczestnik uzupetnia Mape Empatii (aneks 1),
opierajgc si€ na przekazanej historii. Nalezy odpowiedzie¢ na pytania we wszystkich
czterech czesSciach mapy.

5. Podsumowanie:
® Popros uczestnikow, aby oméwili z partnerami wypetnione Mapy Empatii.
e Nastepnie przeprowadZ rozmowe w catej grupie, korzystajgc z pytan
naprowadzajgcych.

Tytut: Odgrywanie scenariuszy rozwijajacych kluczowe umiejetnoSci
Cel: UmozZliwienie uczestnikom poznania praktycznego zastosowanie umiejetnosci

inteligencji spotecznej — takich jak empatia, rozwigzywanie konfliktéw, negocjacje i
inteligencja emocjonalna — poprzez udziat w realistycznych éwiczeniach odgrywania rél.

Wielko$¢€ grupy Czas trwania | Potrzebne materialy
10-20 os6b 45 minut

v/ przygotowane wczes$niej karty scenariuszy,

v/ identyfikatory lub inne oznaczenia rol
(opcjonalnie — dla lepszego ,wejScia w role”),

v/ flipchart lub tablica z markerami do
notowania wnioskow,

v/ stoper do pilnowania czasu ¢wiczen i dyskusji.

1. Wprowadzenie (5 minut):

® Przedstaw cel aktywnosci.

e Podkre$l, ze skupiamy sie na takich umiejetnos$ciach jak: empatia, rozwigzywanie
konfliktdw, negocjacje i inteligencja emocjonalna.

2. Podziat grup i przydziat rél: (5 minut):
® Podziel uczestnikéw na mate zespoty po 4-5 osdb.
® Przekaz kazdej grupie karte scenariusza oraz role (zatgcznik 2).

3. Symulacja(10 minut):
o Daj grupom 5-10 minut na przydzielenie rél i przygotowanie odegrania scenariusza.

4. Prezentacja i omdwienie: (20 minut):
® Kazda grupa krétko przedstawia swdj scenariusz i omawia zastosowane strategie
rozwigzania na forum catej grupy.

5. Podsumowanie (5 minut):

e Na koniec poprowadz wspdlng dyskusje z catg grupa.

e Podsumuj znaczenie empatii, aktywnego stuchania i rozwigzywania konfliktéw w
budowaniu wartoSciowych relacji.

Tytul: Wyzwanie grupowe — ,,Puzzle wspétpracy”




Cel: Umozliwienie uczestnikom praktycznego zastosowania kluczowych umiejetnosci
inteligencji spotecznej — takich jak wspoétpraca, negocjacje, inteligencja emocjonalna i
rozwigzywanie problemoéw — poprzez udziat w grupowej aktywnos$ci symulujgcej wyzwania
ze Swiata rzeczywistego.

WielkoS¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materiaty
Uelesels 45 minut v/ materiaty do puzzli — dobrane w zaleznoSci
od kontekstu, np.:
¢ fizyczne puzzle podzielone na niekompletne
czedci dla kazdej grupy,
* problem koncepcyjny (np. ustalanie
priorytetow dziatan w kryzysie lub podziat
ograniczonych zasobdw);
v/ karty rél (opcjonalnie), np. lider, mediator,
koordynator zadan;
v/ flipchart lub tablica dla kazdej grupy do
zapisywania i monitorowania postepow;
v/ stoper do kontrolowania czasu
poszczegdlnych etapdw pracy.
Instrukcja:

Faza 1: Przygotowanie (5 minut)
1. Wprowadzenie:
e Przedstaw cel aktywnoSci.

2. Podziat grup i przydziat rél:
e Podziel uczestnikdow na mate zespoty po 4-6 osdb.
e Opcjonalnie mozesz przydzieli¢ okresSlone role uczestnikom (np. lider, mediator,
notujgcy).

3. Dystrybucja materiatow:
e PrzekaZ kazdej grupie puzzle lub problem do rozwigzania,
e Wyjasnij zasady i ewentualne ograniczenia (np. zesp6t dysponuje tylko czescig
informacji albo ma ograniczone zasoby).

Faza 2: Praca zespotowa(30 minut)
1. Zadanie:
® Zespoty muszg wspdtpracowac, aby sprosta¢ wyzwaniu:

0 W przypadku problemu koncepcyjnego — zespoty muszg ustali€ priorytety
dziatan lub podzieli¢ zasoby, przy czym kazdy uczestnik dysponuje innymi
informacjami lub ma odmienne priorytety.

0 W przypadku puzzli fizycznych — zadaniem zespotdw jest utoZzenie wiasnych

puzzli, jednak cze$¢ kluczowych elementéw znajduje sie u innych grup, co
wymaga negocjacji i wspotdziatania,



2. Dynamika (Opcjonalnie):
e Aby zwiekszy¢ ztoZzonos$¢, wprowadz niespodziewane wyzwania w pofowie
aktywnosci (np. skrocenie terminu, niedostepnosé czesci informacji).

Faza 3: Omoéwienie i refleksja (10 minut)
1. Dyskusja prowadzona przez facylitatora:

Zbierz wszystkie grupy, aby mogty podzieli¢ sie swoimi doSwiadczeniami,

e Zachec uczestnikéw do opisania, co czuli podczas wykonywania zadania,

® Popros, by wskazali momenty, w ktérych umiejetno$ci inteligencji spotecznej
okazaly sie szczegdlnie wazne,

® Zapytaj, w jaki spos6b mogg wykorzystaC te umiejetnosci w realnych sytuacjach
(np. w szkole, pracy czy w swojej spotecznosci).

Cel: Umozliwienie uczestnikom utrwalenia zdobytej wiedzy, refleksji nad praktycznym
zastosowaniem umiejetnosci inteligencji spotecznej oraz stworzenia osobistego planu
rozwoju, ktéry pozwoli im kontynuowac¢ nauke po zakonczeniu warsztatéw. Aktywnos$é
obejmuje takze zapoznanie sie z zasobami do samodzielnej nauki wspierajgcymi dalszy
rozwoj.

Przebieg aktywnosSci:
Refleksja (5 minut)
e Instrukcja:

v Zapewnij uczestnikom pytania do refleksji indywidualnej (pisemnie) lub do
omowienia w matych grupach.

Planowanie dziatan (5 minut)
e Instrukcja:

v Popros uczestnikdw o przygotowanie wtasnego Planu Rozwoju Kompetencji,

korzystajgc z prostego szablonu:
1. Umiejetnos$é, ktorg chce rozwinagé:
2. Dlaczego jest dla mnie wazna:
3. Jedno konkretne dziatanie, ktére podejme w tym tygodniu, aby ja
przeCwiczy¢:
4. Sposéb, w jaki bede mierzy¢€ swoje postepy:

Zasoby do samodzielnej nauki (5 minut)
e Cel: Wyposazenie uczestnikdéw w materiaty, ktére pozwolg im samodzielnie rozwijaé
umiejetnosci inteligencji spotecznej.
e Instrukcja: Przedstaw wyselekcjonowang liste zasobdw do samodzielnej nauki,

takich jak:
Filmy/wystapienia Artykuty
Daniel Goleman: Why Aren't We More 6 Tlps on How to Practlce Empathy in Your Dally Life

Compassionate?
https://www.ted.com/talks/daniel_goleman_why_ar thy in- your-dally life
en_t_we_more_compassionate



https://www.ted.com/talks/daniel_goleman_why_aren_t_we_more_compassionate
https://www.ted.com/talks/daniel_goleman_why_aren_t_we_more_compassionate
https://29k.org/article/6-tips-on-how-to-practice-empathy-in-your-daily-life
https://29k.org/article/6-tips-on-how-to-practice-empathy-in-your-daily-life

The Power of Emotional Intelligence | Travis Cultivating Empathy
Bradberry | TEDxUCIrvine https://www.apa.org/monitor/2021/11/feature-cultiv
https://www.youtube.com/watch?v=auXNnTmhHsk ating-empathy



https://www.youtube.com/watch?v=auXNnTmhHsk
https://www.apa.org/monitor/2021/11/feature-cultivating-empathy
https://www.apa.org/monitor/2021/11/feature-cultivating-empathy

Warsztat: Budowanie pozytywnego obrazu siebie: rozwijanie pewnosci
siebie, odpornosci i samodzielnoSci

Cele:

e zrozumienie, jak obraz siebie wptywa na rozwdj osobisty, budowanie odpornoSci i
wywieranie pozytywnego wptywu na innych,

e refleksja nad wlasnymi mocnymi stronami, motywacjg wewnetrzng i inteligencjg
emocjonalng w celu lepszej samooceny,

e opracowanie praktycznych sposobéw wzmacniania pewnosSci siebie, optymizmu i
samokontroli w codziennym zyciu,

e stworzenie planu dziatan wspierajgcego dalszy rozwdj pozytywnego obrazu siebie po
zakohczeniu warsztatow.

Grupa docelowa Czas trwania | Potrzebne materiaty

miodziez w wieku | 2 godziny v flipchart lub tablica,
18-30 lat - v markery i dtugopisy,
studenci, m,‘?dz' v karty pracy do refleksji: arkusz samooceny,
profesjonalisci . ..

szablon pozytywnych afirmacji,
oraz osoby v kart } do od 2 1l
stojace przed arty scenariuszy do odgrywania rdl,
wyzwaniami v stoper,
spotecznymi v karteczki samoprzylepne (2-3 kolory).

Przebieg warsztatu:

Introduction: Krétko przedstaw, czym sg umiejetnosci budowania pozytywnego obrazu
siebie i dlaczego odgrywajg kluczowg role w pokonywaniu Zyciowych wyzwan oraz
wspieraniu rozwoju.

Rozgrzewka: “Kregi mocnych stron”
Cel: Wsparcie uczestnikow w odkrywaniu i dzieleniu si¢ wtasnymi mocnymi stronami, aby
wzmacnia¢ pozytywne nastawienie i samo$wiadomos¢é

Wielko$¢ grupy | Czas trwania | Potrzebne materialy

Dowolna 15-20 min Brak (opcjonalnie: identyfikatory, mate notatniki do
refleksji)

Instrukcja:
Krok 1: Podziel uczestnikdw na mate grupy liczace 4—6 oséb (2—3 minut)

Krok 2: Moja mocna strona (5 minut)
e Popros, aby kazdy uczestnik podzielit sie jedng mocng strong lub osiggnieciem, z
ktérego jest dumny,

Krok 3: Moje mocne strony oczami innych (5 minut)
e Po kazdej wypowiedzi pozostali cztonkowie grupy dopowiadajg po jednej mocnej

stronie, ktorg dostrzegajg u tej osoby,

Krok 4: Refleksja i podsumowanie doSwidczen (3 minut)



e Po zakonczeniu rundy zache¢ uczestnikéw do krotkiej refleksji i popro$ ochotnikdw,
aby podzielili sie mocng strong, ktérg odkryli lub ustyszeli od grupy.

Tytul: Odgrywanie scenariuszy rozwijajacych kluczowe umiejetnosci

Cel: Umozliwienie uczestnikom rozwijania umiejetnoSci budowania pozytywnego obrazu
siebie (np. pewno$ci siebie, odpornoSci, motywacji wewnetrznej) poprzez udziat w
realistycznych éwiczeniach odgrywania rél. Cwiczenie sprzyja refleksji nad wiasnymi
zachowaniami oraz praktycznemu stosowaniu strategii w wymagajgcych sytuacjach.

Wielko$¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materialy
any 45 minut

v/ karty scenariuszy z realistycznymi sytuacjami

wymagajgcymi wykorzystania umiejetnosci
budowania pozytywnego obrazu siebie,

v/ Kkarty rdl (opcjonalnie, np. ,,0soba”,
»wspierajgcy kolega”, , krytyk”),
v/ flipchart lub tablica do dyskus;ji i refleks;ji,

v/ stoper do kontrolowania czasu.

Instrukcja

Krok 1: Formowanie grup (5 minut)
e Podziel uczestnikdéw na mate grupy po 3—4 osoby.
e Wyjas$nij cel Cwiczenia.
® Rozdaj karty scenariuszy i przedstaw instrukcje:

v jedna osoba weciela sie w gtéwng postacC scenariusza,

v/ pozostali uczestnicy przyjmujg role wspierajgcych, krytykéw lub obserwatoréw —
zgodnie z opisem sytuacji,

v/ cala grupa odgrywa scenariusz, a nastepnie wspdlnie omawia mozZliwe strategie
dziatania.

Krok 2: Symulacje i dyskusja (30 minut)
Symulacja (15-20 minut):

v/ kazda grupa ma 5-7 minut na zaprezentowanie swojego scenariusza.

e Dyskusja grupowa (10-15 minut):
Po prezentacji uczestnicy omawiajg::
= Ktére umiejetnoSci zostaty wykorzystane w trakcie odgrywania rdl,
= W jaki sposéb osoba w roli gtéwnej pokazata pewnoS¢ siebie, odpornoS¢ lub
samokontrole,
= Jakie inne strategie mogtyby zosta¢ zastosowane.

Krok 3: Podsumowanie (10 minut)
e Na zakonczenie zbierz wszystkich uczestnikéw do wspdlnej dyskusji.



e Podkre$l kluczowe wnioski, zwracajgc uwage na znaczenie samoSwiadomosci,
inteligencji emocjonalnej i odpornos$ci w pokonywaniu wyzwan.

Tytut: Mapa rozwoju osobistego

Cel: Stworzenie uczestnikom przestrzeni do identyfikacji ich mocnych stron, wyzwan i celow
zwigzanych z obrazem siebie oraz do opracowania praktycznej mapy rozwoju. Cwiczenie
zacheca do refleksji i prowadzi do wypracowania konkretnych krokéw wzmacniajgcych
pozytywny obraz siebie.

Wielko$¢ grupy | Czas trwania | Potrzebne materialy
Dowolna 45 minut v szablony ,Mapy rozwoju” — duze arkusze

flipchartu podzielone na cztery sekcje: Mocne
strony, Wyzwania, Cele, Dziatania,

v karteczki samoprzylepne w réznych kolorach
przypisanych do sekcji (np. niebieskie —
moche strony, Z6tte — wyzwania, zielone —
cele, rézowe — dziatania),

v/ dlugopisy i markery,

v/ stoper do kontrolowania czasu
poszczegdlnych etapdw.

Instrukcja:

Krok 1: Refleksja i burza mézgéw (10 minut)

Cel: Zachecenie uczestnikdw do refleksji nad wtasnym obrazem siebie i okreslenia

kluczowych obszaréw rozwoju.

Instrukcja:

1. Rozdaj uczestnikom karteczki samoprzylepne i popro$ o odpowiedz na pytania::
= Mocne strony: jakie trzy swoje mocne strony cenisz najbardziej?
= Wyzwania: jakie trudnoSci lub bariery stojg Ci na drodze?
= Cele: jaki jeden cel dotyczgcy obrazu siebie chciatby$ zrealizowaC w ciggu
najblizszego miesigca?

2. Zapisz kazdg odpowiedZ na osobnej karteczce (jedna my$l = jedna kartka).

Krok 2: Tworzenie mapy (20 minut)

Cel: Uporzadkowanie refleksji w formie wizualnej ,Mapy rozwoju”, ktéra pokazuje droge do
wzmochnienia obrazu siebie.

Instrukcja:

e Podziel uczestnikow na mate grupy po 4-5 0sob i przekaz kazdej z nich duzy arkusz
flipchartu podzielony na cztery sekcje: Mocne strony, Wyzwania, Cele, Dziatania,
Popro$, aby uczestnicy przykleili swoje karteczki w odpowiednich sekcjach,

Zachec grupy do uzupetnienia czeSci , Dziatania”, odpowiadajgc na pytanie: ,Jakie
konkretne kroki moge podjaé, aby pokona¢ wyzwania i zrealizowaé swoje cele?”

Krok 3: Prezentacja i dyskusja (15 minut)



Cel: Wzmacnianie wiezi i poczucia odpowiedzialno$ci poprzez wspdlne prezentowanie map
oraz omawianie wnioskéw w grupie.

Instrukcja:
e Popros, aby grupy potgczyty sie w pary, zaprezentowaly sobie swoje mapy i wspdlnie
omowity:

= (Czego dowiedziafy sie o sobie podczas Cwiczenia?
= Ktdre wyzwania wydajg sie najbardziej mozliwe do pokonania i dlaczego?
= W jaki sposéb ich cele mogg pozytywnie wptyngC na nich samych oraz na
innych?
e Po kilku minutach zbierz wszystkich uczestnikéw i poprowadz dyskusje w catej
grupie, zadajgc pytania:
=, Jakie wspdlne tematy zauwaZyliScie w swoich obszarach rozwoju?”
= Jak sie czujecie, podejmujgc dziatania na rzecz budowania pozytywnego obrazu
siebie?”
e Zacheé uczestnikow, aby zastanowili sie, w jaki sposéb ich mocne strony mogg
pomaoc im w przezwyci€Zaniu wyzwan.

Cel: utrwalenie wiedzy zdobytej podczas warsztatu poprzez zachecenie uczestnikdw do
refleksji nad doSwiadczeniami, wskazanie najwazniejszych wnioskdéw oraz wyznaczenie
praktycznych celow.

Refleksja (5 minut)

Instrukcja:

podaj uczestnikom pytania do refleksji indywidualnej — mogg odpowiedzie¢ pisemnie lub w
myslach:

Czego dzi$ sie o sobie dowiedziatem?

Jakie umiejetno$ci lub cechy odkrytem albo rozwingtem?

Ktére momenty warsztatu byly dla mnie szczegdlnie istotne i dlaczego?

Z jakimi trudnoS$ciami sie spotkatem i jak sobie z nimi poradzitem?

Zachet uczestnikdw, aby zwracali uwage zaréwno na swoje mocne strony, jak i na obszary
wymagajgce dalszego rozwoju.

Planowanie dziatan (5 minutes)
Cel: Przeksztatcenie refleksji na praktyczne, mozliwe do realizacji kroki, ktére pomogg
rozwija¢ pozytywny obraz siebie.
Instrukcja:
Popros$ uczestnikéw o przygotowanie planu dziatania, ktéry bedzie zawierat:
= Umiejetnos$¢ lub cecha, na ktérej chce sie skoncentrowac,
=  Konkretne dziatanie, ktore podejme,
»=  Czas realizacji,
=  Sposob monitorowania postepow.

Zache¢ uczestnikdéw do wypetnienia szablonu, koncentrujgc sie na dziataniach realistycznych
i osiggalnych.

Refleksja koncowa (3 minut)



Poprowadz rozmowe w grupie, by wzmocni¢ poczucie wspdlnoty i odpowiedzialnoSci oraz

zakohczyC€ warsztat w pozytywnej atmosferze.

Zasoby do samodzielnej nauki (5 minut)
Instrukcja:

Przedstaw wyselekcjonowang liste zasobdéw do samodzielnej nauki, takich jak:

Filmy/Wystapienia

Artykuly

The skill of self confidence | Dr. lvan Joseph |
TEDxRyersonU
https://www.youtube.com/watch?v=w-HYZv6HzAs

Resilience: The power of positive thinking

https://www.acuitytraining.co.uk/news-tips/resilience

-the-power-of-positive-thinking/

The power of vulnerability | Brené Brown | TED

https://www.youtube.com/watch?v=iCvmsMz|F70

15 Ways to Build a Growth Mindset

indset



https://www.youtube.com/watch?v=w-HYZv6HzAs
https://www.acuitytraining.co.uk/news-tips/resilience-the-power-of-positive-thinking/
https://www.acuitytraining.co.uk/news-tips/resilience-the-power-of-positive-thinking/
https://www.youtube.com/watch?v=iCvmsMzlF7o
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/click-here-for-happiness/201904/15-ways-to-build-a-growth-mindset
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/click-here-for-happiness/201904/15-ways-to-build-a-growth-mindset
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/click-here-for-happiness/201904/15-ways-to-build-a-growth-mindset

Warsztat: Rozwijanie umiejetnosci produktywnosci w zyciu osobistym i

zawodowym

Cele:

® Zrozumienie

roli

koncentracji na celach.
e Rozwijanie kluczowych umiejetno$ci, takich jak zarzgdzanie czasem, podejmowanie
decyzji, ustalanie priorytetow i proaktywnosc.

e Wzmacnianie zdolnoSci

wspotdziataniu w zespole.
e Opracowanie osobistego planu dziatania, ktory umozliwi stosowanie umiejetnosSci
produktywnosci w réznych obszarach zycia.

produktywno$ci

w utrzymaniu efektywnosci, elastycznoSci i

do samodzielnej pracy przy jednoczesnym efektywnym

Grupa docelowa

Czas trwania

Potrzebne materiaty

Mtodziez w wieku
18-30 lat, w tym
studenci, mtodzi
profesjonalisci
oraz osoby
chcace poprawic
sSwojg
produktywno$¢é

2 godziny

v flipchart lub tablica,

4
4

4
4
4

markery i dtugopisy,

karty pracy dotyczgce zarzgdzania zadaniami
(np. macierz Eisenhowera),

karty scenariuszy do odgrywania rél,

stoper,

karteczki samoprzylepne (2—3 kolory).

Przebieg warsztatu:

Wprowadzenie: Wyjas$nij, czym sg umiejetnosci produktywnosci i dlaczego odgrywajg

kluczowaq role. Podkresl ich znaczenie dla dtugoterminowego sukcesu w Zyciu osobistym i

zawodowym.

Rozgrzewka: “Budzet czasu”
Cel: Zachecenie uczestnikow do refleksji nad tym, jak gospodarujg swoim czasem, i

pokazanie, jak wazne jest Swiadome ustalanie priorytetéw.

Wielko$¢ grupy | Czas trwania | Potrzebne materialy
Dowolna 15 minut v czyste kartki lub karty pracy z siatkg godzinowa
(24 godziny),
v dtugopisy/markery.
Instrukcja:

1. Samoocena (5 minut)

o Popros uczestnikdw, aby rozpisali swdj typowy dzien w podziale na 24 godziny

(np. praca/nauka, zycie towarzyskie, sen, media spoteczno$ciowe, aktywnosé
fizyczna, rozwdj osobisty, odpoczynek).

2. Refleksja w parach (5 minut)

o Podziel uczestnikéw w pary i popros o omowienie:
»Na co przeznaczam najwiecej czasu?”
,,Co chciatbym w tym zmieni¢?”



3. Dyskusja (5 minut)
o Przedstaw najczestsze putapki produktywnosci (np. rozpraszacze, brak
priorytetow).
o Zaprezentuj macierz Eisenhowera (pilne vs. wazne) jako praktyczne narzedzie
organizacji czasu.(https://asana.com/resources/eisenhower-matrix).

Tytul: Wyzwanie decyzyjne

Cel: Umozliwienie uczestnikom praktycznego ¢wiczenia umiejetnoSci ustalania priorytetow,
rozwigzywania problemow i podejmowania strategicznych decyzji poprzez udziat w
symulacjach prowadzonych pod presjg czasu.

Wielko$¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materialy
10-20 os6b A AL v/ Pre-prepared scenario cards
v/ Flipchart/whiteboard for group notes
v Timer
Insstrukcja

1. Podzial na grupy (5 minut)

o Podziel uczestnikéw na zespoty po 4-5 os6b. Wrecz kazdemu zespotowi

karte scenariusza z sytuacjg wymagajacg szybkiego podjecia decyzji.
2. Dyskusja i planowanie (20 minut)

o Popros$ uczestnikdw o przeanalizowanie scenariusza, ustalenie priorytetow i
opracowanie krok po kroku rozwigzania w oparciu o zasady
produktywnosci..

3. Prezentacja (10 minut)

o Kazda grupa prezentuje swoje rozwigzanie.

o ZacheC uczestnikdéw do wzajemnej informacji zwrotnej, pytajgc, w jaki
sposdb inni podeszliby do tego samego zadania.

4. Podsumowanie (10 minut)
o Na zakohczenie przeprowadz wspélng dyskusje, zadajac pytania:
=, Co pomogto wam podjgc skuteczng decyzje?”
= W jaki sposob mozna skuteczniej zarzgdza¢ czasem i priorytetami?”
=, Zjakimi trudnoSciami zetkneliScie sie podczas podejmowania
decyzji?”
Przyklady scenariuszy:
e Scenariusz 1: Zblizajg sie trzy wazne terminy, ale masz czas, by rzetelnie zrealizowac
tylko dwa zadania. Jak zdecydujesz, ktére z nich odtozyC na pdZniej?
e Scenariusz 2: Wspdtpracownik rezygnuje z udziatu w projekcie, a Ty przejmujesz jego
obowigzki. Jak skutecznie poradzisz sobie z dodatkowym obcigzeniem?
e Scenariusz 3: Otrzymujesz niespodziewanie role lidera w zadaniu z krétkim
terminem realizacji. Jak efektywnie zorganizujesz prace zespotu?

Tytut: Narzedziownik produktywnosci


https://asana.com/resources/eisenhower-matrix

Cel: wsparcie uczestnikdw w stworzeniu wlasnego systemu produktywnosci opartego na
strategiach zarzgdzania czasem i organizacji pracy.

Wielko$¢ grupy | Czas trwania | Potrzebne materialy

Dowolna 45 minut v flipchart,
v karteczki samoprzylepne,

v/ dtugopisy/markery.

Instrukcja:
Refleksja nad produktywnoscig (10 minut)
e Popros uczestnikdw, aby zastanowili sie nad pytaniami:
o Jakie sg moje najwieksze wyzwania zwigzane z produktywno$cig?
o Jakie nawyki lub strategie pomagaty mi dotad utrzymywac wysokg
efektywnoSc?

Opracowanie indywidualnych strategii produktywnosci (20 minut)
e Popro$ uczestnikéw, aby zapisali na karteczkach wybrane strategie i stworzyli z nich
wiasny zestaw, ktory chcg wprowadzi¢ w zycie.
e Proponowane kategorie:
o Zarzgdzanie czasem: technika Pomodoro, planowanie blokami czasowymi,
macierz Eisenhowera,
o Organizacja i planowanie: narzedzia cyfrowe (Trello, Notion, Google
Calendar) oraz tradycyjne planery,
o Koncentracja i efektywno$¢: ograniczanie rozpraszaczy, strategie gtebokiej
pracy.

Dyskusja w grupach (10 minut)
e Podziel uczestnikéw na zespoty po 3—4 osoby. Popros, aby zaprezentowali swoje
strategie i porozmawiali o nich, odpowiadajgc na pytania:
o Ktore strategie sg dla mnie nowe?
o Ktdra z nich moZe mieC najwiekszy wptyw na mojg produktywno$¢?

Cel: To consolidate participants’ learning from the workshop by encouraging them to reflect
on their experiences, identify key takeaways, and create actionable goals.

Refleksja (5 minut)
Instrukcja:

Przekaz uczestnikom pytania do indywidualnej refleksji — mogg udzieli¢ odpowiedzi pisemnie

lub w formie cichego namystu.
Zachet ich do szczerosci, podkreslajgc, Ze celem jest praktyczne wykorzystanie wnioskow.

Planowanie dziatan (5 minut)

Udostepnij uczestnikom szablon planu dziatania, ktéry obejmuje:
umiejetnos¢ produktywnosci, nad ktérg chcg pracowad,
konkretne dziatanie, ktére podejma,
ramy czasowe realizacji,
sposdb monitorowania postepow.



Prezentacja plandw dziatania (5 minut)

e Popros ochotnikdéw o zaprezentowanie swoich planéw dziatania.
e Podsumuj kluczowe wnioski i zachec€ wszystkich do konsekwentnej realizacji

wyznaczonych celéw produktywnosci.

Zasoby do samodzielnej nauki (5 minut)

Instrukcja: Przedstaw wyselekcjonowang liste zasoboéw do samodzielnej nauki, takich jak:

Filmy/Wystapienia

Artykuly

How to be Organized for School, College or Life [The
6 Habits of Highly Organized People]
https://www.youtube.com/watch?v=88MjoZalHpM &
ab_channel=MemorizeAcademy

How to be more productive: 13 tips to practice today
https://asana.com/resources/how-to-be-more-produc
tive

How to be Organized at Work: 8 Tips to Increase
Productivity

b_channel=CareerAddict

The Productivity Guide: Time Management
Strategies That Work

J/ : o



https://www.youtube.com/watch?v=88MjoZalHpM&ab_channel=MemorizeAcademy
https://www.youtube.com/watch?v=88MjoZalHpM&ab_channel=MemorizeAcademy
https://asana.com/resources/how-to-be-more-productive
https://asana.com/resources/how-to-be-more-productive
https://www.youtube.com/watch?v=EhLhE8865tU&ab_channel=CareerAddict
https://www.youtube.com/watch?v=EhLhE8865tU&ab_channel=CareerAddict
https://jamesclear.com/productivity

Warsztat: rofesjonalizm — klucz do sukcesu w pracy

Cele:

Zrozumienie, czym jest profesjonalizm i jaka jest jego rola w budowaniu sukcesu
zawodowego.

Rozwijanie kluczowych kompetencji, takich jak odpowiedzialno$¢, rzetelnos$¢, praca
zespotowa, elastyczno$¢ i uczciwo$¢ w Srodowisku pracy.

Doskonalenie umiejetnoSci przyjmowania informacji zwrotnej, okazywania
cierpliwosci i dbania o profesjonalng prezencje.

Opracowanie osobistego planu dzialania pozwalajgcego stosowaC zasady
profesjonalizmu w rzeczywistych sytuacjach zawodowych.

Grupa docelowa | Czas trwania | Potrzebne materiatly

Milodziez w wieku | 2 godziny v flipchart lub tablica,
18-30 lat, w tym v markery i dtugopisy,
studenci, m,‘f’dz' v materialy do studium przypadku dotyczgcego
profesjonalisci . .
profesjonalizmu,
oraz osoby v kart ) do od 2 1l
przygotowujace arty scenariuszy do odgrywania rdl,
sie do podjecia v stoper,
pracy v karteczki samoprzylepne (2-3 kolory).

Przebieg warsztatu:

Woprowadzenie: Wyjas$nij, czym jest profesjonalizm i dlaczego jest wazny.

Rozgrzewka: “Spektrum profesjonalizmu”

Cel: Zachecenie uczestnikéw do refleksji nad tym, jak profesjonalizm przejawia sie w réznych
sytuacjach.

WielkoS¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materiaty

Dowolna 15 minut v/ dtuga taSma lub sznur do wyznaczenia linii

na podtodze (od ,bardzo nieprofesjonalne”
do ,wysoko profesjonalne”),
v/ wczeSniej przygotowane stwierdzenia

dotyczgce profesjonalizmu.

Instrukcja:
Przygotowanie:

potéz taSme na podtodze, tworzgc linie od ,,Bardzo nieprofesjonalne” do ,Wysoce
profesjonalne”.

Przyktadowe sytuacje (10 minut)

Facylitator odczytuje przygotowane przyktady i prosi uczestnikdw, aby ustawili sie na
skali od ,,bardzo nieprofesjonalne” do ,wysoko profesjonalne”:

o SpdZnianie sie do pracy kilka razy w tygodniu.

o Odpowiedni stréj na rozmowe kwalifikacyjng.



o Ignorowanie konstruktywnej informacji zwrotnej od przetoZonego.
o Pomoc koledze w wykonaniu trudnego zadania.

Dyskusja (5 minut)

Zadaj uczestnikom pytania::
o Dlaczego zdecydowaliScie sie stang¢ w tym miejscu na skali?
o Czy profesjonalizm moze wyglgdac inaczej w zaleZno$ci od zawodu lub
kultury?
Jak postrzegacie ,szare strefy” — np. czy czasem elastyczno$¢ moze by¢ wazniejsza
niz punktualno$c¢?

Tytut: Dylematy w miejscu pracy

Cel: stworzenie uczestnikom okazji do wykazania sie profesjonalizmem w realistycznych
sytuacjach zawodowych poprzez analize i rozwigzywanie dylematéw.

Wielko$¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materiaty
10-20 oséb 45 minut 2 .
v/ przygotowane wczeSniej karty z dylematami
zawodowymi,
v/ flipchart lub tablica do notatek,
v/ stoper.
Instrukcja

1. Podziat na grupy (5 minut)

o Podziel uczestnikdw na mate zespoty po 4-5 osdb.

o Przydziel kazdej grupie karte z dylematem zawodowym.

2. Analiza i planowanie (20 minut)

o Popro$ uczestnikéw, aby przeanalizowaly swéj scenariusz w grupie, omowity, jakie
umiejetnosci profesjonalizmu sg w nim potrzebne, i przygotowaty krok po kroku
propozycje rozwigzania.

o ZacheC ich do rozmédw o przyjmowaniu informacji zwrotnej, radzeniu sobie z
konfliktami, a takZe o znaczeniu uczciwoSci i rzetelnoSci.

3. Prezentacja (10 minut)

o Popros$ kazdg grupe o przedstawienie swojego rozwigzania.

o Zache¢ pozostatych uczestnikdéw do udzielenia informacji zwrotnej.

4. Podsumowanie (10 minut)

o Przeprowadz wspdlne omdwienie i podkres| kluczowe wnioski.

Tytut: Profesjonalizm w praktyce — odgrywanie rél

Cel: Rozwijanie umiejetnosci profesjonalizmu — takich jak cierpliwos$¢, elastycznosé,
wspotpraca zespotowa i autoprezentacja — poprzez udziat w symulowanych sytuacjach
zawodowych.




Wielko$¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materialy
Dowolna 45 minut

v/ przygotowane scenariusze do odgrywania roél

(np. z Zatgcznika 04 lub opracowane
samodzielnie),

v/ arkusze flipchartu,

AN

karteczki samoprzylepne,

v/ dlugopisy/markery.

Instrukcja:
1. Przydziat rél (5 minut)
0 Popros uczestnikéw, aby dobrali sie w pary lub mate grupy, i przydziel im scenariusz
do odegrania.

2. Symulacja (30 minut)
o Popro$ kazdg grupe, aby przeznaczyta 5 minut na przygotowanie, a
nastepnie zaprezentowata swojg scenke.
o Pozostatych uczestnikdéw zache¢ do obserwacji i notowania umiejetnosci
profesjonalizmu, ktdre sie pojawity.

3. Refleksja i oméwienie dobrych praktyk (10 minut)
o Przeprowadz krétkg dyskusje po kazdej scence (lub na koncu éwiczenia).
o Podsumuj kluczowe wnioski i wskaz dobre praktyki.

Cel: Utrwalenie wiedzy zdobytej podczas warsztatu poprzez zachete do refleksji nad
doswiadczeniami, wskazanie najwazniejszych wnioskdw oraz stworzenie mozliwych do
realizacji celow.

Refleksja (5 minut)
Instrukcja:
Przekaz uczestnikom pytania do indywidualnej refleksji (mogg odpowiedzie¢ pisemnie lub w
cichej autorefleksji):
Jakg umiejetnos¢ profesjonalizmu chce szczegdlnie rozwijaé?
Jakie drobne dziatanie moge podjg¢, aby na co dzien by¢ bardziej profesjonalny?

Plan dziatan (5 minut)
Popros$ uczestnikdw, aby przygotowali plan dziatania obejmujgcy:
v’ Umiejetno$¢ profesjonalizmu do rozwiniecia
v Konkretne dziatanie
v Ramy czasowe
v’ Sposob mierzenia postepow.

Prezentacja planéw (5 minut)



Zasoby do samodzielnej nauki (5 minut)

Instrukcja: Przedstaw wyselekcjonowang liste zasobow do samodzielnej nauki, takich jak:

Filmy/Wystapienia

Artykuly

Professionalism

b_channel=McGillCaPS

Why Professionalism Matters: Building Respect and
Efficiency at Work
J/ . . / why-professi .

ce/

Navigating Professionalism as a Student | Shawn
McBrayer | TEDxFrisco HS Youth
https://www.youtube.com/watch?v=hHLzonJGAWE&
ab_channel=TEDxTalks



https://www.youtube.com/watch?v=qD0je-DNg40&ab_channel=McGillCaPS
https://www.youtube.com/watch?v=qD0je-DNg40&ab_channel=McGillCaPS
https://www.linkedin.com/pulse/why-professionalism-matters-building-respect-work-nancy-ruffin-mba-depce/
https://www.linkedin.com/pulse/why-professionalism-matters-building-respect-work-nancy-ruffin-mba-depce/
https://www.linkedin.com/pulse/why-professionalism-matters-building-respect-work-nancy-ruffin-mba-depce/
https://www.youtube.com/watch?v=hHLzonJG4wE&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=hHLzonJG4wE&ab_channel=TEDxTalks

Warsztat: Umiejetnosci komunikacyjne kluczem do skutecznych interakgji

Cele:

® Poznanie znaczenia komunikacji werbalnej i niewerbalnej w relacjach osobistych i
zawodowych.

e Rozwijanie kluczowych kompetencji, takich jak aktywne stuchanie, jasne i precyzyjne
wyrazanie si@, asertywno$¢, empatia oraz umiejetno$¢ dawania i przyjmowania
informacji zwrotnej.

e Ksztaltowanie zdolnoSci dostosowywania stylu komunikacji do réznych sytuacji i
kontekstow.

e Opracowanie osobistego planu dziatania wspierajgcego doskonalenie umiejetnosci
komunikacyjnych w praktyce.

Grupa docelowa | Czas trwania | Potrzebne materialy

Mtodziez w wieku | 2 godziny v flipchart lub tablica,
18-30 lat, w tym ‘ _
studenci, mtodzi v/ markery i dtugopisy,

profesjonaliSci
oraz osoby, ktdre
chcg doskonali¢
skuteczng

v/ przygotowane wczeSniej ,labirynty
komunikacyjne” (proste schematy Sciezek z
brakujgcymi informacjami),

komunikacje. v opaski na oczy (opcjonalnie),

v stoper,

v/ karteczki samoprzylepne (2—3 kolory).

Przebieg warsztatu:

Wprowadzenie: Wprowadz uczestnikow w temat i podkres$| znaczenie komunikacji w
relacjach, pracy zespotowej i rozwigzywaniu konfliktow.

Rozgrzewka: Putapki komunikacji
Cel: USwiadomienie uczestnikom, jak fatwo dochodzi do nieporozumien oraz jak istotna jest
jasnos$c¢ i precyzja w komunikacji.

WielkoS¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materiaty

Dowolna 15 minut v Krotkie, przygotowane wczeSniej instrukcje
wydrukowane na kartkach — przeznaczone dla
uczestnikdw, ktérzy bedg je wykonywac€ ,w ciemno”.

Instrukcja:
Przygotowanie:

e Rozdaj kazdemu uczestnikowi kartke papieru i diugopis.

e Nastepnie odczytaj ustne instrukcje (bez uzywania gestow), np.: ,Narysuj maty
kwadrat na Srodku kartki. Teraz dorysuj wokdt niego duze koto tak, aby nie stykatfo
sie z krawedziami kwadratu.”

Realizacja zadania: (5 minut):

e Popro$ uczestnikéw, aby narysowali zgodnie z Twoimi poleceniami. Nie pozwalaj na

zadawanie pytan ani prosby o doprecyzowanie.



e Na koncu popros$, aby poréwnali swoje rysunki.
Dyskusja (5 minut):
e Rozpocznij krétkie podsumowanie.
e ZwrdC uwage na to, jak rézne mogg by¢ efekty tego samego polecenia, i podkres|
znaczenie jasnej komunikacji, aktywnego stuchania oraz zadawania pytan w celu
unikniecia nieporozumien.

Tytut: "Labirynt komunikacyjny"

Cel: Stworzenie uczestnikom okazji do doskonalenia umiejetnosci jasnego formutowania
komunikatéw, aktywnego stuchania oraz wspétpracy zespotowej poprzez udziat w
angazujacym Cwiczeniu komunikacyjnym.

WielkoS$¢€ grupy | Czas trwania | Potrzebne materiaty

AO-ZD REGUEPETES || 4 FliiEs v/ duze arkusze papieru lub tablica,

v/ markery,

v/ przygotowane wcze$niej ,labirynty

komunikacyjne” (proste schematy Sciezek z
brakujgacymi informacjami),

v/ opaski na oczy (opcjonalnie).

Instrukcja

1. Wyjasnienie zadania (5 minut)

o Przedstaw uczestnikom zasady €wiczenia: bedg pracowaC w parach lub matych
zespotach. Jedna osoba wcieli si¢ w role osoby przekazujacej instrukcje, a druga
(lub reszta grupy) sprobuje wykona¢ jego instrukcje.

o Cwiczenie ma odzwierciedlaé sytuacje z codziennego zycia, w ktérych tatwo
dochodzi do zaktécen w komunikacji, oraz pokaza¢ sposoby ich skutecznego
przezwyciezania.

2. Realizacja zadania (30 minutes)
Wybierz jeden z trzech wariantéw éwiczenia — dostosuj go do potrzeb i poziomu grupy:

Wariant 1: Rysowanie w ciemno

° Jedna osoba opisuje prosty obrazek lub ksztatt, ale nie moze uzywaé
oczywistych nazw figur (np. zamiast ,tréjkat” mowi: ,,narysuj ksztatt z trzema bokami”).
° Druga osoba rysuje na podstawie samych stow.

° Po zakohczonej pracy uczestnicy poréwnujg swoje rysunki i sprawdzajg, jak

jasne byly instrukcje.

Wariant 2: Labirynt komunikacyjny

° The goal is to navigate the maze as accurately as possible.

° Jedna osoba dostaje kartke z labiryntem, gdzie zaznaczone sg start, meta i
przeszkody.

° Druga osoba nie widzi labiryntu — musi dotrze¢ do celu, kierujgc sie tylko

wskazéwkami podawanymi przez partnera.
° Celem jest jak najdoktadniejsze przejScie trasy.



Wariant 3: Plecami do siebie

Uczestnicy siadajg tylem do siebie.
Jedna osoba przekazuje krétkg sekwencje polecen (np. ,zt6z kartke na pot, a

potem oderwij jeden rég”), a druga je wykonuje — bez mozliwosci zadawania pytan.

Na koniec poréwnujg efekt i rozmawiajg o tym, co pomogto, a co utrudnito

zrozumienie komunikatu.

3.

Dyskusja i refleksja (10 minut)

Po zakohczeniu Ewiczenia popro$ uczestnikow o podzielenie sie swoimi doSwiadczeniami.

Tytuk: Sztuka uwaznego stuchania i klarownej komunikacji

Cel: Rozwijanie umiejetno$ci aktywnego stuchania, jasnego i precyzyjnego wyrazania mysli
oraz skutecznego podsumowywania informacji.

Wielko$¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materialy

Dowolna 45 minut v krotkie, przygotowane wczes$niej teksty lub

zadania problemowe,
v karteczki samoprzylepne,
v/ dtugopisy/markery.

Instrukcja:
1. Wyzwanie stuchania (15 minut)

o Podziel uczestnikdow na pary.

o Popros jedng osobe z pary, aby przeczytata na gtos krétki tekst. Druga osoba
ma uwaznie stuchac, nie robigc notatek.

o Popros$ stuchajgcego, aby podsumowat tekst w trzech najwazniejszych
punktach.

o Nastepnie popro$ uczestnikédw o zamiane rél i powtdrzenie Cwiczenia.

Jak méwié, by zrozumiano - jak stucha¢, by ustysze¢ (20 minut)

o Popros jedng osobe z kazdej pary, by wytlumaczyta prostg czynnos¢ (np.
»jak zrobi¢ kanapke” albo ,,jak zawigza¢ sznurowadfa”), ale wytgcznie
stowami — bez uzywania rgk, gestow czy pokazywania.

o Popros drugg osobe, aby sprobowata wykona¢ zadanie zgodnie z instrukcjg.

o Nastepnie popro$ uczestnikéw o zamiane rél i powtdrzenie Cwiczenia.

Podsumowanie (10 minut)
o Zakoncz éwiczenie podsumowaniem.

Cel: podsumowanie i utrwalenie wiedzy oraz umiejetno$ci zdobytych podczas warsztatu
poprzez refleksje nad doSwiadczeniami, wyciggniecie kluczowych wnioskdw i opracowanie
konkretnych, mozliwych do realizacji celéw rozwojowych.

Czas:
[

Refleksja (5 minut)



e Plan dziatania (5 minut)
e Podsumowanie (5 minut)

Refleksja (5 minut)
Instrukcja:
Popro$ uczestnikéw, aby indywidualnie — pisemnie lub w cichej autorefleksji — odpowiedzieli
na pytania:
Jakg umiejetnos$é komunikacyjng chciatbym szczegdlnie rozwijaé?
Jakie drobne dziatanie moge podjgé, aby komunikowac sie skuteczniej?

Planowanie dziatan (5 minut)
Popros uczestnikow, aby przygotowali krétki plan dziatania, w ktérym okre$la:
UmiejetnoS¢ komunikacyjng, nad ktorg chcg pracowac
Konkretne dziafanie, ktore podejmg,
Przedziat czasowy
Sposob monitorowania i oceny postepow

Prezentacja (5 minut)

Zasoby do samodzielnej nauki (5 minut)
Instrukcja: Przedstaw wyselekcjonowang liste zasobdéw do samodzielnej nauki, takich jak:

Filmy/Wystapienia Artykuty
Celeste Headlee: 10 ways to have a better 8 Ways You Can Improve Your Communication Skills
conversation | TED https://professional.dce.harvard.edu/blog/8-ways-yo

https://www.youtube.com/watch?v=R1vskiVDwl4&a | u-can-improve-your-communication-skills/
b _channel=TED

Communication Skills - Start Here
https://www.mindtools.com/alyzeeu/communication
cskills-start-here



https://www.youtube.com/watch?v=R1vskiVDwl4&ab_channel=TED
https://www.youtube.com/watch?v=R1vskiVDwl4&ab_channel=TED
https://professional.dce.harvard.edu/blog/8-ways-you-can-improve-your-communication-skills/
https://professional.dce.harvard.edu/blog/8-ways-you-can-improve-your-communication-skills/
https://www.mindtools.com/a0yzeeu/communication-skills-start-here
https://www.mindtools.com/a0yzeeu/communication-skills-start-here

Warsztat: Skuteczne zarzgdzanie stresem w drodze do rownowagi

Cele:

® Zrozumienie roli zarzadzania stresem w budowaniu dobrostanu emocjonalnego,
odpornosci i produktywnosci.

e Opanowanie praktycznych technik radzenia sobie z presja, regulowania emoc;ji i
oddzielania Zrodet stresu.

e Rozwijanie umiejetnos$ci rozwigzywania probleméw i lepszego zarzgdzania czasem,
aby ogranicza¢ zbedny stres.

e Opracowanie osobistego planu dziatania wspierajgcego wdraZanie technik zarzgdzania
stresem w codziennym zyciu.

Grupa docelowa Czas trwania | Potrzebne materiaty
Osoby w wieku 18-30 lat | 2 Godziny flipchart lub tablica,

— studenci, mtodzi markery i dlugopisy,
profesjonaliSci oraz stoper,

WSZ.V?CV' kt.(?rzy c.hca karteczki samoprzylepne (2—3 kolory).
lepiej radziC sobie ze

stresem.

AN N N N

Przebieg warsztatu:

Wprowadzenie: Przedstaw uczestnikom temat i wyjasnij, czym sg umiejetnos$ci zarzadzania
stresem oraz dlaczego sg wazne. Podkresl, Ze stres moze mieC charakter pozytywny
(motywujacy) lub negatywny (przyttaczajacy), a celem jest jego zdrowa regulacja.

Rozgrzewka: “Skala stresu”

Cel: zachecenie uczestnikdw do refleksji nad wtasnym doSwiadczeniem stresu i pokazac, ze
kazdy reaguje na niego inaczej.

Wielko$¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materialy
Dowolna 15 minut v tasma lub sznur do zaznaczenia na podtodze ,,skali
stresu” — od ,,brak stresu” do ,wysoki stres”.

Instrukcja:

Przygotowanie:
e Wyznacz na podiodze widoczng linie ,,skali stresu” — od ,,brak stresu” do
,maksymalny stres”.
e Przygotuj wcze$niej kilka przyktadowych sytuacji, ktére mogg wywotywac stres.

Zadanie (10 minut):

e Odczytaj po kolei przygotowane scenariusze i popro$ uczestnikéw, aby ustawili sie na
skali w miejscu odpowiadajgcym temu, jak duzy stres wywotataby u nich dana
sytuacja.

Przyktadowe senariusze:

[ Jutro masz wazZny egzamin, a nie zdgZyfte$ sie przygotowac.

[l Szef w ostatniej chwili zleca Ci dodatkowe zadanie.



[ Utkngte$S w korku i spéZniasz sie na waZne spotkanie.

Dyskusja (5 minut):
e Zapytaj uczestnikéw:
o Ktdre sytuacje wywotujg u was najwigkszy stres?
o Jakie sposoby radzenia sobie ze stresem stosujecie na co dzien?

e Na zakonczenie podkreSl, Zze kazdy doSwiadcza stresu w inny sposob, i wprowadzZ
pojecie odpornoSci psychicznej.

Tytut: World Café — strategie radzenia sobie ze stresem

Cel: Poznanie réznych sposobdw radzenia sobie ze stresem poprzez rozmowy w matych
grupach i dzielenie sie doSwiadczeniami.

Wielko$¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materialy
Dowolna 45 minut
v/ arkusze flipchartu (po jednym na stolik),
v/ markery i dtugopisy,
v/ stoper,
v/ dzwonek lub inny sygnat do rotaciji.
Instrukcja

Krok 1: Przygotowanie przestrzeni (5 minut)
e Przygotuj 3—4 stoliki, z ktérych kazdy bedzie poSwiecony innemu aspektowi stresu.
e Wyznacz gospodarza kazdego stolika — osobe, ktéra pozostaje na miejscu i
przedstawia kolejnym grupom najwazniejsze wnioski z wczeSniejszych dyskus;ji.
e Na kazdym stoliku umie$¢ arkusz flipchartu i markery do notowania kluczowych
spostrzezen.

Krok 2: Dyskusje przy stolikach (30 minut)
e Uczestnicy odwiedzajg kolejno wszystkie stoliki, rozmawiajac przy kazdym z nich o
innym aspekcie radzenia sobie ze stresem.
e Na kazdg runde przeznacz okoto 10 minut. Po jej zakonczeniu daj sygnat (np.
dzwonkiem) i popro$ grupy o przejScie do kolejnego stolika.

Proponowane tematy dyskusji:

Stolik 1: Co mnie stresuje na co dzien? (zrddta i sygnaty stresu)
Stolik 2: Jak radze sobie z emocjami w trudnych chwilach?
Stolik 3: Jak planowanie pomaga mi zmniejszyC stres?

Stolik 4: Jak reaguje na zmiany i niepewnoS¢?

Krok 3: Podsumowanie i dyskusja (10 minut)



Po zakohczeniu rotacji gospodarze stolikow prezentujg najwazniejsze wnioski z
dyskusji.
Facylitator prowadzi krétka refleksje.

Tytuk: Cwiczenie symulacyjne: zarzgdzanie stresem

Cel: Doskonalenie umiejetnosci aktywnego stuchania, jasnego przekazywania informacji
oraz syntetycznego podsumowywania treSci.

WielkoS¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materialy
Do 30 osdb, 45 minutes v przygotowane wcze$niej scenariusze
podzielonych na sytuacji stresujgcych,

zespoty po 4-6 oséb

v stoper,
v flipcharti markery.

Instrukcjas:
Krok 1: Wprowadzenie do zadania (5 minut)
e Przedstaw uczestnikom cel Ewiczenia: kazdy zesp6t zmierzy sie z realistyczng (ale
bezpieczng) sytuacjg stresujgca.
e Zadaniem bedzie szybkie podjecie decyzji, jednocze$nie stosujgc techniki
zarzgdzania stresem, aby zachowac spokdj, koncentracje i strategiczne podejScie.
Krok 2: Symulacja (20 minut)
1. Przydziel kazdej grupie scenariusz stresujgcej sytuacji (mozesz skorzysta¢ z
przyktadéw w zatgczniku lub przygotowacC wtasne).
o Kazda grupa pracuje nad innym wyzwaniem zwigzanym ze stresem.
o Uczestnicy majg 10 minut, aby przedyskutowac sytuacje i zdecydowac, jak
na nig zareagowag, stosujac techniki zarzgdzania stresem.
2. Prezentacja rozwigzan (10 minut)
o Kazda grupa przedstawia swoje rozwigzanie na forum.
o Uczestnicy wyjasniajg, jakie strategie redukcji stresu zastosowali i dlaczego
wilasnie je wybrali.
Krok 3: Refleksja i dyskusja (15 minut)
e PoprowadZ podsumowujgcg rozmowe na forum catej grupy.
e Teams exchange insights, reinforcing collective learning and collaboration.
e Popro$ uczestnikow, aby podzielity sie¢ swoimi spostrzeZeniami z pracy grupowej, co

pozwoli wzmocni¢ wspdlne uczenie sie i wspdtprace.

Cel: Podsumowanie zdobytej wiedzy poprzez refleksje nad doswiadczeniami, okre$lenie
najwazniejszych wnioskow oraz opracowanie konkretnych i realistycznych celéw
rozwojowych.

Refleksja (5 minut)
Instrukcja:



Popro$ uczestnikow, aby odpowiedzieli indywidualnie — pisemnie lub w cichej autorefleksji —
na pytania:
Jakg technike radzenia sobie ze stresem chciatbym rozwijac?
Jakie drobne dziatanie moge podja¢, aby skuteczniej zarzgdza¢ stresem na co
dzien?

Planowanie dziatan (5 minut)
Popros$ uczestnikow, aby przygotowali plan dziatania, w ktérym okresla:
technike zarzadzania stresem, ktérg chcg rozwingc, \

konkretne dziatanie, jakie podejmg,

ramy czasowe realizacji,

sposob, w jaki bedg mierzyC swoje postepy.

Prezentacja (5 minut)

Zasoby do samodzielnej nauki (5 minut)
Instrukcja: Przedstaw wyselekcjonowang liste zasobdéw do samodzielnej nauki, takich jak:

Filmy/Wystgpienia Artykuly
How to make stress your friend | Kelly McGonigal | Coping with stress at work
TED https://www.apa.org/topics/healthy-workplaces/work

https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU& | -stress
ab channel=TED

Six Strategies for Effective Stress Management
https://grad.uc.edu/student-life/news/six-strategies-f

or-effective-stress-management.htm|



https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&ab_channel=TED
https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&ab_channel=TED
https://www.apa.org/topics/healthy-workplaces/work-stress
https://www.apa.org/topics/healthy-workplaces/work-stress
https://grad.uc.edu/student-life/news/six-strategies-for-effective-stress-management.html
https://grad.uc.edu/student-life/news/six-strategies-for-effective-stress-management.html

Warsztat: Wprowadzanie pozytywnych zmian — kompetencje dla rozwoju i
innowacji

Cele:

e Zrozumienie, jak jednostki i grupy mogg inicjowac i podtrzymywaé pozytywne zmiany.
Rozwijanie kluczowych umiejetnosci, takich jak inicjatywa, elastycznos$¢, przywddztwo i
kreatywnoS¢.

® Poznanie strategii podejmowania decyzji, budowania wytrwatoSci i wprowadzania
innowacji w trudnych sytuacjach.

e Udziat w interaktywnych ¢wiczeniach sprzyjajgcych kreatywnemu mysleniu i wspotpracy

zespotowe;j.
Grupa docelowa Czas trwania Potrzebne materialy
Mtodziez w wieku 2 godziny v flipchart lub tablica,
18-30 lat, w tym v markery i dtugopisy,
studenci, m+9d2| v materialy do aktywnych éwiczen (balony,
profesjonalisci i przyszli .
; . sznurek, kolorowy papier),
liderzy zmian
v stoper,
v karteczki samoprzylepne (2—-3 kolory).

Przebieg Warsztatu:

Wprowadzenie: Wyjasnij, na czym polegajg umiejetnosci wprowadzania pozytywnych
zmian i dlaczego majg znaczenie.

Rozgrzewka: “Efekt Domina”
Cel: USwiadomienie uczestnikom, Ze mate kroki moga wywolaé efekt domina i
doprowadzi¢ do znaczacych rezultatow.

Wielko$¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materiaty
Dowolna 15 minut v Bbalony, sznurek, kolorowy papier (lub inne proste
przedmioty)

Instrukcja:
Przygotowanie:
o Podziel uczestnikdw na mate zespoty.
o Rozdaj kazdej grupie zestaw przedmiotow (np. balony, papier, sznurek lub inne
dostepne materiaty).
o Zadanie: zespoly majq zaprojektowa¢€ i uruchomic reakcje tancuchowg, w ktérej
jedno dziatanie wyzwala kolejne — niczym przewracajgce si€ kostki domina.

Zadanie(10 minut):
Zespoty wspdlnie projektujg swoj wlasny , Efekt domina”, a nastepnie przeprowadzajg
probe, aby sprawdzi€, jak dziata ich rozwigzanie.

Dyskusja (5 minutes):
Poprowadz krétkie podsumowanie z catg grupa.



Tytut: Wyzwanie Nie do Wykonania?

Cel: DoSwiadczenie procesu przechodzenia od poczucia bezsilnos$ci do znalezienia
kreatywnych rozwigzan przy wprowadzaniu zmian w trudnych warunkach.

Wielko$¢€ grupy | Czas trwania | Potrzebne materiaty
Dowc?lna, 45 minut v/ zestaw ,niemozliwych” zadan
podzielona na L
zespoly po 4-6 (przygotowanych wczesniej),
0s6b v/ arkusze flipchartu,
v/ dlugopisy/markery.
Instrukcja

Wprowadzenie (5 minut)
e Rozdaj uczestnikom przygotowane wczeS$niej karty z ,,niemozliwymi” zadaniami.
Wyjasnij, Ze kazda grupa ma ograniczony czas na ich wykonanie.
Przyktady:
Milczaca opowiesé
e W ciggu 2 minut stwérz i opowiedz krdtkg historie na temat waznego globalnego
problemu. Jest jednak haczyk — nie wolno uzywaé stéw zawierajgcych litere ,,E”.
e Utrudnienie: przez pierwsze 3 minuty nie wolno si¢ odzywaé.
Wieza ograniczonych mozliwoSci
e Zbuduj jak najwyZszg wieze, uzywajgc wytgcznie jednej reki. Konstrukcja musi
utrzymac sie w pionie przez minimum 10 sekund.
Materiaty: 10 stomek, 5 spinaczy i kawatek taSmy.
Utrudnienie: przez pierwsze 5 minut nie wolno korzysta¢ z tasmy.

Wyzwanie (10 minut)
e Zespoly przystepujg do realizacji zadania, zmagajgc si€ z ograniczeniami i
pierwszymi trudnos$ciami.

Dodatkowe wskazowki i zasoby (5 minut)
e Przekaz zespotom nowe materiaty, podpowiedzi lub dodatkowy czas. Wyja$nij, ze
dzieki tym elementom zadanie staje sie mozliwe do wykonania.

Druga proba (5 minut)
e Popros zespoty, aby ponownie podjely sie¢ wykonania zadania — tym razem z

wykorzystaniem dodatkowych zasobéw oraz wnioskéw z pierwszej préby.

Dyskusja podsumowujgca (15 minut)

Tytul: Sprint Innowacji — kreatywne wyzwanie

Cel: Rozwijanie innowacyjnego myslenia, kreatywnosci i umiejetnosci szybkiego
podejmowania decyzji poprzez zaprojektowanie pomystowego rozwigzania realnego
problemu.



Wielko$¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materiaty
Dowolna, podzielona na 45 minut
zespoty po 4-6 o0sdb v Flipchart,

v’ kolorowe markery,

v karteczki samoprzylepne

Instrukcja:

Wprowadzenie(5 minut)
e Rozdaj kazdej z grup wyzwanie wymagajgce innowacyjnego myslenia lub pozwdl im
je samodzielnie stworzyC.
e Przyklady:
o Opracuj iniciatywe ograniczajgcg marnowanie ZywnoS$ci w Twojej
spotecznoSci.
o Stwdrz nowg metode angaZowania mtodych ludzi w dziatania spofeczne.

Burza mézgéw (10 minut)
e Popro$ uczestnikow, aby przeprowadzity burze mézgdw i zapisaly jak najwiecej
pomystéw (5 minut)
e Nastepnie popro$, aby wybrali jeden, ktéry uznajg za najlepszy (5 minut).

Projektowanie i prezentacja (20 minut)
e Popros uczestnikéw, aby opracowaty wizualng prezentacje swojego pomystu i
przedstawili jg na arkuszu flipchartu.
e Nastepnie zacheC kazdg grupe do zaprezentowania swojego rozwigzania w formie
krétkiego wystgpienia typu ,elevator pitch” - krétka prezentacja pomystu (do 2
minut).

Dyskusja podsumowujgca (15 minut)
e Poprowadz dyskusje w grupie

Cel: Podsumowanie warsztatu, sktonienie uczestnikdw do refleksji nad swoimi
doswiadczeniami, wyciggni€cie najwazniejszych wnioskdw oraz opracowanie konkretnych
celéw do dalszego dziatania.

Refleksja (5 minut)
Instrukcja:
Popros uczestnikow, aby indywidualnie — pisemnie lub w formie cichej autorefleksji —
odpowiedzieli na pytania:
Co chciatbym ulepszy¢ w swoim podejsciu do dziatania?
Jaki maty krok moge podjgc¢ juz dzi§?
Planowanie dziatan (5 minut)
Popros uczestnikow, aby przygotowali krétki plan dziatania, w ktérym okres$la:
Cel, ktdry chce zrealizowaC
Konkretne dziafanie, ktére podejme

Ramy czasowe realizacji



Zasoby, ktérych bede potrzebowaC

Prezentacja (5 minut)

e Popros ochotnikdw, aby zaprezentowali swoje plany dziatania.
e Podsumuj najwazniejsze wnioski i zacheé wszystkich do konsekwentnego wdrazania

wybranych krokéw zmiany.

Zasoby do samodzielnej nauki (5 minut)

Instrukcja: Przedstaw wyselekcjonowang liste zasobéw do samodzielnej nauki, takich jak:

Filmy/Wystgpienia

Artykuty

How Small Actions Create Big Impacts | Priscilla
Pfeiffer | TEDXUNLV
https://www.youtube.com/watch?v=5NiTrDCXrm|&a
b_channel=TEDxTalks

5 innovative ways you can create positive social
change in your community (with useful links)
https://sewfonline.com/5-innovative-ways-you-can-cr
eate-positive-social-change-in-your-community-with-d
ownload-and-useful-links/

Six keys to leading positive change: Rosabeth Moss
Kanter at TEDxBeaconStreet

https://www.youtube.com/watch?v=owU5aTNPJbs&
|ab_channel=TEDxTalks



https://www.youtube.com/watch?v=5NiTrDCXrmI&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=5NiTrDCXrmI&ab_channel=TEDxTalks
https://sewfonline.com/5-innovative-ways-you-can-create-positive-social-change-in-your-community-with-download-and-useful-links/
https://sewfonline.com/5-innovative-ways-you-can-create-positive-social-change-in-your-community-with-download-and-useful-links/
https://sewfonline.com/5-innovative-ways-you-can-create-positive-social-change-in-your-community-with-download-and-useful-links/
https://www.youtube.com/watch?v=owU5aTNPJbs&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=owU5aTNPJbs&ab_channel=TEDxTalks

Warsztat: Myslenie wyzszego rzedu w rozwigzywaniu ztozonych problemoéw

Cele:

Zrozumienie istoty mysSlenia wyzszego rzedu oraz jego znaczenia w krytycznym
rozwigzywaniu problemow i podejmowaniu decyzji.

e Rozwijanie kluczowych umiejetnosci, takich jak rozumowanie analityczne, myslenie
koncepcyjne i planowanie z wyprzedzeniem.

e Doskonalenie umiejetnosci oceny, samodzielnego mys$lenia i podejmowania decyzji w
praktycznych sytuacjach.

e Udziat w interaktywnych zadaniach wspierajgcych rozwdj myS$lenia strategicznego i
elastycznosci intelektualnej.

Grupa docelowa Czas trwania Potrzebne materiaty

Mtodziez w wieku 18-30 | 2 godziny e flipchart lub tablica,

lat, w tym studenci,
mtodzi profesjonaliSci
oraz osoby nastawione
na rozwigzywanie
problemodw.

markery i dlugopisy,

karty z zadaniami problemowymi,
stoper,

tamigtowki lub zagadki logiczne.

Przebieg Warsztatu:

Wprowadzenie: Przedstaw krotko temat warsztatu i podkre$l, jakie umiejetnoSci uczestnicy
bedg w jego trakcie rozwijaé.

Rozgrzewka: Sztafeta zagadek

Cel: Zaangazowanie uczestnikédw w logiczne myslenie i rozwigzywanie probleméw w formie

zabawy.

Wielko$¢€ grupy | Czas trwania | Potrzebne materiaty

Dowolna, 15 minut v Zestaw trudniejszych zagadek lub tamigtéwek
podzielona na logicznych
zespoty po 4-6
0s6b
Instrukcja:

Przygotowanie sztafety zagadek:

o Rozdaj kazdej grupie liste zagadek lub famigtéwek logicznych.

o Wyjasnij zasady: uczestnicy muszg rozwigza¢ poprzednig zagadke, zanim
przejda do kolejnej.

o Poinformuj uczestnikdw, Ze zwycieza ten zespot, ktdry jako pierwszy

rozwigZe wszystkie zagadki.

Dyskusja (5 minutes):
Poprowadz krétkie podsumowanie z catg grupa.

Tytuk: Co jesli...?



Cel: Rozwijanie umiejetnosci mys$lenia koncepcyjnego i przyszto$ciowego poprzez analize
hipotetycznych scenariuszy oraz ich mozliwych konsekwencji.

WielkoS¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materiaty
Dowc?lna, 45 minut v Flipchart
podzielona na
zespoty po 4-6 v/ Dlugopisy/markery,
0s6b
v/ karty scenariuszy Co jesli...?
Instrukcja:

Rozdaj kazdej grupie scenariusz typu Co je$li...?, ktéry pobudzi kreatywno$¢ i logiczne
myslenie:
e Przyktady:
o Co by byto, gdyby ludzie musieli Zy¢ pod wodg?
o Co by byto, gdyby sztuczna inteligencja zastgpita wszystkie ludzkie zawody?

Burza moézgow i dyskusja (20 minut)
e Popros grupy, aby przeanalizowaly swdj scenariusz.
e Popro$, aby zastanowili si€ jakie mogg z niego wynika¢ wyzwania i szanse oraz jakie
dziatania mozna podjgc.
e Zachedich do krytycznego myslenia i spojrzenia w przysztoS¢.

Prezentacja i debata (15 minut)
e Popros kazdg grupe o zaprezentowanie swojego scenariusza i wypracowanych
pomystow.
e Zacheé pozostatych uczestnikéw, aby zadawali pytania, kwestionowali zatoZenia i
proponowali inne spojrzenia — tak, by pobudzi¢ dyskusje i pogtebi¢ analize.

Podsumowanie (10 minut)
Przeprowadz podsumowanie. Podkre$|, w jaki sposéb uczestnicy podejmowali decyzje, jak
argumentowali swoje stanowiska oraz jak rozwijali myS$lenie koncepcyjne.

Tytut: Rozwigzywanie probleméw ,,0d konca” — analiza btedéw i usprawnianie strategii

Cel: Rozwijanie my$lenia analitycznego i umiejetno$ci oceny poprzez prace z problemami
,0d konca” — uczestnicy identyfikujg btedy, analizujg ich konsekwencje i opracowujg
ulepszone rozwigzania.

WielkoS$¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materiaty
Dowolna, podzielona na 45 minut v flipchart,
zespoty po 4-6 0sdb

v/ markery

v’ przygotowane przykfady ,nietrafionych”

strategii lub planéw, ktore zakohczyly sie
niepowodzeniem.




Instrukkcja:

Wprowadzenie (5 minut)
e Wyjasnij uczestnikom idee ¢wiczenia: uczestnicy zamiast rozwigzywaé problem od
podstaw, przeanalizujg, dlaczego dane rozwigzanie okazato sie nieskuteczne, a
nastepnie zaproponujg skuteczniejsze alternatywy.

Praca w grupach (15 minut)
e Podziel uczestnikdw na grupy.
e Rozdaj kazdej grupie opis nieskutecznego projektu, planu lub strategii. Popro$
uczestnikéw, aby przeanalizowali otrzymany materiat i zastanowili sie, dlaczego
rozwigzanie nie zadziatato.

Analiza i odbudowa strategii (15 minut)
e Popros uczestnikdw, aby przeanalizowali plan i zidentyfikowatly stabe punkty w
logice, argumentacji oraz procesie podejmowania decyzji.
e Zached je do opracowania ulepszonej wersji strategii, w ktérej wyeliminujg
wskazane btedy.

Prezentacja (10 minut)
e Popro$ uczestnikow, aby zaprezentowali wyjSciowy problem, omdwili
zidentyfikowane btedy oraz przedstawili swojg ulepszong wersje planu.

Dyskusja podsumowujgca (10 minut)
e Poprowadz dyskusje w grupie

Cel: Utrwalenie efektow warsztatu poprzez refleksje nad wtasnymi doSwiadczeniami,
wyciggniecie kluczowych wnioskédw oraz wyznaczenie jasnych celéw do dalszego rozwoju.

Refleksja (5 minut)

Instrukcja:

Popro$ uczestnikdw, aby indywidualnie — pisemnie lub w formie cichej autorefleksji —
odpowiedzieli na pytania:

Jakg umiejetnoS$¢ myslenia wyZzszego rzedu chce rozwijac?
Jakie drobne dziatanie moge podjac juz dzis, aby wzmocniC swoje krytyczne
mySlenie?

Planowanie dziatan (5 minut)
Popros uczestnikow, aby przygotowali krétki plan dziatania, w ktérym okresla:

~

UmiejetnoS¢ mySlenia wyZszego rzedu, nad ktdrg chce pracowac

)

Konkretne dziafanie, ktére podejme

&~

Ramy czasowe realizacji

~

Zasoby, ktérych bede potrzebowaC

Prezentacja (5 minut)

Zasoby do samodzielnej nauki (5 minut)



Instrukcja: Przedstaw wyselekcjonowang liste zasobdéw do samodzielnej nauki, takich jak:

Filmy/Wystapienia

Artykuly

How to think, not what to think | Jesse Richardson
| TEDxBrisbane
https://www.youtube.com/watch?v=6dluwVks4448&a

b _channel=TEDxTalks

Critical Thinking and other Higher-Order Thinking
Skills
https://cetl.uconn.edu/resources/design-your-course

teaching-and-learning-technigues/critical-thinking-an

d-other-higher-order-thinking-skillsi



https://www.youtube.com/watch?v=6dluwVks444&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=6dluwVks444&ab_channel=TEDxTalks
https://cetl.uconn.edu/resources/design-your-course/teaching-and-learning-techniques/critical-thinking-and-other-higher-order-thinking-skills/
https://cetl.uconn.edu/resources/design-your-course/teaching-and-learning-techniques/critical-thinking-and-other-higher-order-thinking-skills/
https://cetl.uconn.edu/resources/design-your-course/teaching-and-learning-techniques/critical-thinking-and-other-higher-order-thinking-skills/

Warsztat: Rozwijanie umiejetnoSci wspotpracy w zespole

Cele:

e Dostrzezenie roli wspotpracy w budowaniu relacji, uczeniu sie i realizacji zadan.

e Rozwijanie umiejetnosci pracy zespotowej, elastycznosci, dzielenia si¢ zadaniami
oraz dawania i przyjmowania informacji zwrotnej.

e Poznanie praktycznych sposobdw rozwigzywania konfliktéw, prowadzenia mediacji
i wspierania innych.

e Udziat w Cwiczeniach, ktére w przyjazny i angazujacy sposob buduja zaufanie i
wzmacniajg wspoétprace.

Grupa docelowa Czas trwania Potrzebne materialy

Mtodziez w wieku 18-30 lat, w | 2 godziny v Flipchart lub tablica suchoS$cieralna
tym studenci, mtodzi v Markery i dtugopisy

profesjonalisci oraz przyszli

v/ Materialy do gier zespotowych (np. opaski

liderzy.. na oczy, balony, sznurki)

v/ Stoper

Przebieg Warsztatu:

Wprowadzenie: Przedstaw temat ¢wiczenia i wyjasnij, Ze celem jest rozwijanie wspotpracy,
komunikacji oraz umiejetnosci wspdlnego rozwigzywania problemoéw.

Rozgrzewka: Wezet Gordyjski
Cel: Zaangazowanie uczestnikdw we wspodlne dziatanie, ktére w zabawny sposéb pokazuje
znaczenie wspotpracy i komunikaciji.

Wielko$¢ grupy | Czas trwania | Potrzebne materialy
Dowolna 15 minut v Brak

Instrukcja:
Form Groups of 8-12 people:
e Podziel uczestnikéw w 8-12 osobowe grupy.
e Popros, aby staneli w zwartym kole, ramie w ramie.
e Nastepnie popro$, aby uczestnicy siegneli rekami do przodu i ztapali dtonie dwdéch
réznych oséb z grupy (nie stojgcych obok).

Wyzwanie:
e Bez puszczania rak, grupa musi rozplgtaC wezet, tak aby znéw powstato koto.
e Podkresl, ze kluczowe jest komunikacja, cierpliwo$¢ i wspétpraca.
Dyskusja (5 minutes):

Poprowadz krétkie podsumowanie z catg grupg.

Tytul: Marshmallow Challenge



Cel: Ksztattowanie umiejetnosci wspotpracy w zespole — w tym delegowania zadan,
wspierania innych i wspdlnego dziatania — poprzez angazujgce, praktyczne zadanie
wymagajgce energii i zaangazowania.

WielkoS¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materiaty
Dowolna, 45 minut
podzielona na
zespoty po 4-6
0sob v 1 metr tasmy

v/ 20 patyczkéw spaghetti dla kazdej grupy

v’ 1 metrsznurka

v/ 1 pianka marshmallow (lub mata piteczka) dla

kazdej grupy

Instrukcje:

The Challenge (25 minutes)
e Popro$ kazdg grupe o zbudowanie jak najwyzszej, samodzielnie stojgcej wiezy,
korzystajgc wytgcznie ze spaghetti, taSmy i sznurka.
e Na szczycie konstrukcji musi znalez€ sie pianka marshmallow (lub mata piteczka),
ktéra utrzyma sie tam minimum przez 5 sekund.

Zasady:
e Kazdy zesp6t ma 5 minut na opracowanie swojej strategii.
e Podczas tego etapu obowigzuje zakaz dotykania materiatow.
e Po rozpoczeciu budowy w danym momencie tylko jedna osoba moze pracowac z
materialami — uczestnicy wykonujg zadanie na zmiane.

Podsumowanie (10 minut):
Poprowadz krétkie podsumowanie z calg grupa.

Tytul: Zagubieni w dzungli

Cel: Doskonalenie umiejetnosci podejmowania decyzji, osiggania kompromisu i
rozwigzywania konfliktéw poprzez symulacje sytuacji przetrwania.

WielkoS¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materialy

Dowolna, podzielona na 45 minut v/ Wydrukowana lista przedmiotéw

zespoty po 4-6 0sdb potrzebnych do przetrwania (zob. zatgczniki)
Instrukcje:
Opis sytuacji:

Po katastrofie samolotu ty i twéj zespdt znaleZliscie sie w samym sercu dZungli. Macie
mozliwo$¢ zabrania jedynie pieciu przedmiotéw. Od trafnoSci waszych wyboréw zalezy
szansa na przetrwanie!



Krok 1: Sam na sam z decyzjg (5 minut)
o Kazdy uczestnik wciela sie w role rozbitka i samodzielnie tworzy wtasny ranking 10
przedmiotéw potrzebnych do przetrwania w dzungli (np. mapa, zapalniczka, butelka
wody, apteczka, lina). Od najwazniejszych po najmniej istotne — liczy si€ intuicja i
zdrowy rozsgdek!

Krok 2: Narada zespotowa (20 minut)

o Caly zespot siada do stotu i musi doj$¢ do porozumienia w sprawie pieciu
kluczowych przedmiotéow. To moment intensywnych negocjacji — liczg sie
argumenty, umiejetnosc¢ stuchania i gotowos$¢ do kompromisu.

o Kazdy wybér trzeba uzasadnic, bo od zgody grupy zalezy przetrwanie!

Krok 3: Starcie z ekspertami (10 minut)
o Prowadzgcy odsfania oficjalny ranking przygotowany przez specjalistow od survivalu.
Zespoty poréwnujg swoje decyzje z opinig ekspertow i odkrywajg, jak blisko — lub jak
daleko — byty od optymalnych wyborow.

Krok 4: Podsumowanie (20 minut)
Poprowadz krétkie podsumowanie z catg grupa.

Cel: Utrwalenie efektow warsztatu poprzez refleksje nad doSwiadczeniami uczestnikdw,
wyodrebnienie najwazniejszych wnioskdéw oraz opracowanie konkretnych celéw
wspierajgcych dalszy rozwdj.

Refleksja (5 minut)

Instrukcja:

Popro$ uczestnikow, aby indywidualnie — pisemnie lub w formie cichej autorefleksji —
odpowiedzieli na pytania:

Ktérg umiejetno$¢ pracy zespotowej chce rozwijac?
Jak moge zastosowaC te umiejetnoS¢ w codziennym Zyciu?

Planowanie dziatan (5 minut)
Popros$ uczestnikdw, aby przygotowali krétki plan dziatania, w ktérym okre$la:
UmiejetnoSc¢ pracy zespotowej, ktérg chce rozwingc

Konkretne dziafanie, ktére podejme

N ™

Ramy czasowe realizacji
Zasoby, ktérych bede potrzebowa¢

&~

Prezentacja (5 minut)
e Popros ochotnikdw, aby zaprezentowali swoje plany dziatania.
e Podsumuj najwazniejsze wnioski i zache¢ uczestnikdw do systematycznego
rozwijania umiejetnosci pracy zespotowej.

Zasoby do samodzielnej nauki (5 minut)
Instrukcja: Przedstaw wyselekcjonowang liste zasobdéw do samodzielnej nauki, takich jak:

| Filmy/Wystapienia | Artykuty |




21st Century Skills | Collaboration Collaboration Skills: Examples and Ways To Improve
https://www.youtube.com/watch?v=A0GZtP6w- 0& | Them

ab_channel=MichiganLearningChannel https://www.indeed.com/career-advice/career-develo
pment/collaboration-skills



https://www.youtube.com/watch?v=AOGZtP6w-_0&ab_channel=MichiganLearningChannel
https://www.youtube.com/watch?v=AOGZtP6w-_0&ab_channel=MichiganLearningChannel
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/collaboration-skills
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/collaboration-skills

Warsztat: Warsztat: Etyka i r6znorodnos$¢ — jak porusza¢ sie w ztozonosci z
zachowaniem integralnosSci

Cele:

e Zrozumienie wplywu warto$Sci etycznych i $wiadomos$ci kulturowej na
podejmowanie decyzji.

e Rozwijanie kluczowych kompetencji, takich jak uczciwo$¢, wiarygodnoS$¢,
inkluzywnos$¢ i odpowiedzialno$¢ etyczna.

e Doskonalenie mys$lenia krytycznego i osgdu etycznego poprzez analize przyktadéw z
Zycia codziennego.

e Udziat w interaktywnych Cwiczeniach sprzyjajgcych refleksji, dyskusji i
podejmowaniu dziatan w obliczu dylematéw etycznych.

Grupa docelowa Czas trwania Potrzebne materiaty
Mtodzi ludzie w wieku 2 godziny
18-30 lat, w tym
studenci, osoby v
rozpoczynajgce kariere
zawodow3 i aktywni
obywatele.

flipchart lub tablica,

AN

markery i dlugopisy,
v/ Kkarty scenariuszy dylematéw
etycznych,

v/ karty tozsamosSci kulturowej,

AN

stoper,

v/ opaski na oczy lub drobne rekwizyty

do ¢wiczenia dotyczgcego
inkluzywnoSci.

Przebieg Warsztatu:

Wprowadzenie: Omdw cel aktywnosci i wyja$nij, jakg kompetencje bedzie rozwijac.

Rozgrzewka: Spacer tozsamosci kulturowej

Cel: Zachecenie uczestnikdw do eksplorowania i refleksji nad réznorodnoscig tozsamosci
kulturowych poprzez interaktywne do$wiadczenie.

Wielko$¢ grupy | Czas trwania | Potrzebne materialy

Dowolna 15 minut v/ Przygotowane wczeSniej karty rél (np. uchodzca,
menedzer, osoba z niepetnosprawnoscig, student z
rodziny o niskich dochodach)

Instrukcja:
Przydzielenie tozsamosci kulturowej:
e Kazdemu uczestnikowi wrecz karte roli, ktéra przedstawia okre$lone pochodzenie,
narodowos$¢, status spoteczno-ekonomiczny lub zwigzane z nim wyzwania.

Przebieg €wiczenia:



e Read a series of statements (e.g., “You feel that your voice is heard in society.” | “You
have access to education without barriers.”).

e Prowadzacy odczytuje serie stwierdzeh (np. ,,Twoje zdanie jest styszane w
spoteczenstwie.” / ,,Masz swobodny dostep do edukacji.”).

e Jesli stwierdzenie pasuje do roli uczestnika — wykonuje on krok do przodu, jesli nie —
pozostaje w miejscu.

Dyskusja (5 minutes):
Poprowadz krétkie podsumowanie z catg grupg.

Tytul: Debata etyczna: dylematy i wybory

Cel: Rozwdj umiejetnosci delegowania, wspierania (coaching) oraz pracy zespotowe] poprzez
raktyczne i dynamiczne ¢wiczenie.

WielkoS$¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materiaty

Dowolna, 45 minut
podzielona na
zespoly po 4-6
0s6b

v/ Przygotowane i wydrukowane karty z opisami

dylematéw etycznych

Instrukcja

Przydzielanie dylematéw (5 minut)

o Kazda grupa otrzymuje scenariusz i ma za zadanie podja¢ decyzje, jaki sposdb
postepowania bedzie najbardziej etyczny. (ponizej przyktady — mozesz tez
przygotowacC wilasne karty dopasowane do danej grupy)

o  Przyktady:

0 Twdj najlepszy przyjaciel $cigga na egzaminie. Czy zgtaszasz to?

0 Otrzymujesz oferte dobrze ptatnej pracy w firmie, o ktérej wiesz, Ze

wykorzystuje pracownikdw w innym kraju. Czy jg przyjmujesz?

Dyskusja w grupach (15 minut)
o Zespoly analizujg sytuacje, uwzgledniajgc wartos$ci etyczne, przejrzystos¢,
uczciwos$¢ oraz mozliwe konsekwencje podjetych decyz;ji.

Debata (15 minut)
o Zespoly prezentujg swoje decyzje, a nastepnie inna grupa przedstawia
kontrargument.
o  Prowadzgcy kieruje dyskusjg, zadajgc pytania naprowadzajgce.

Dyskusja podsumowujgca (10 minut)

Dyskusja o codziennych dylematach etycznych oraz o znaczeniu podejmowania decyzji
opartych na wartoSciach.

Tytut: W ich oczach...



Cel: Wzmacnianie empatii oraz odpowiedzialnosci etycznej dzieki doSwiadczeniu zaréwno
wykluczenia, jak i wtaczenia.

WielkoS¢ grupy Czas trwania | Potrzebne materiatly
Dowolna, podzielona na 45 minut v Opaski na oczy lub inne rekwizyty
zespoty po 5-6 0s6b symulujgce ograniczenia (np. rekawiczki

utrudniajgce sprawno$¢ manualng)

Instrukcja:
Symulacja barier i ograniczen (20 minut)
o Podziel uczestnikdw w pary.
o  One person is blindfolded and must complete a simple task (e.g., pouring water, tying
shoelaces, drawing). While 1 pair is working, others observe.
The other person must assist them but cannot physically help.
Switch roles.
When the pair finishes, give another task to another pair.
If there are too many participants, more pairs can work at the same time
Jedna osoba ma zastonigte oczy i wykonuje proste zadanie (np. nalanie wody,
zawigzanie sznurowadet, narysowanie obrazka), podczas gdy reszta obserwuje.
o Druga osoba towarzyszy partnerowi i wspiera go, ale nie moze udziela¢ pomocy
fizyczne;j.
Po zakonczeniu zadania uczestnicy zamieniajg sie rolami.
Gdy jedna para skonczy, kolejne otrzymujg nowe zadanie; w wiekszej grupie kilka par
moze pracowaé rownoczesnie.

O O O O O

Podsumowanie (10 minut)
Poprowadz krétkie podsumowanie z catg grupa.

taczenie z inkluzywnos$cig i odpowiedzialnos$cig etyczng (15 minut)
o  Uczestnicy w grupach rozmawiajg o prawdziwych sytuacjach dyskryminacji,
wykluczenia czy uprzedzen.
o  Prowadzgcy pomaga potgczyC te przyktady z warto$ciami etycznymi — takimi jak
sprawiedliwo$¢, zaufanie i wigczanie.

Cel: Utrwalenie efektow warsztatu poprzez zachecenie uczestnikéw do refleksji nad wtasnymi
doswiadczeniami, wyciggniecie kluczowych wnioskdw oraz wyznaczenie konkretnych celéw
do dalszego dziatania.

Refleksja (5 minut)
Instrukcja:
Popros uczestnikow, aby indywidualnie — pisemnie lub w formie cichej autorefleksji —
odpowiedzieli na pytania:
Ktorg wartoS¢ etyczng lub umiejetnoS¢ zwigzang z réZnorodno$cig chce rozwijac?
Jak moge wykorzystac jg w moim codziennym Zyciu?

Planowanie dziatan (5 minut)
Popros$ uczestnikow, aby przygotowali krétki plan dziatania, w ktorym okresla:
WartoS¢ lub umiejetnoSc etyczng, ktorg chce rozwijac



Konkretne dziafanie, ktére podejme

Ramy czasowe realizacji

Zasoby, ktérych bede potrzebowa¢
Prezentacja (5 minut)

Zasoby do samodzielnej nauki (5 minut)
Instrukcja: Przedstaw wyselekcjonowang liste zasobdéw do samodzielnej nauki, takich jak:

Filmy/Wystapienia Artykuly

5 Diversity Skills To Develop (And Why They're
Important)
https://www.indeed.com/career-advice/career-develo
pment/diversity-skills



https://www.indeed.com/career-advice/career-development/diversity-skills
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/diversity-skills

Mapa Empatii

O czym mysI3? Co czujg?

Jakie mysli mogg przechodzi¢ im przez glowe w tej Jakie emocje mogg odczuwacé? WezZ pod uwage
sytuacji? ich nastrdj i uczucia.

Co mowig? Co robig?

Jakie stowa lub zwroty mogg wypowiadac¢ na glos? Jakie dziatania lub zachowania mogg przejawiaé?




Karty scenariuszy

Scenariusz 1: Konflikt w zespole

Zespot projektowy pracuje pod presja czasu, ale pojawiajg sie nieporozumienia dotyczace priorytetow i harmonogramu. Jeden z
cztonkow zespotu czuje sig niestyszany i sfrustrowany, co powoduje napigcia w grupie.

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
:
Scenariusz 2: Wsparcie dla kolegi/kolezanki :
1
Przyjaciel oblat wazny egzamin | czuje sie zdemotywowany. Rozwaza porzucenie nauki | potrzebuje emocjonalnego wsparcia oraz !
zachety. |
1
Scenario 3: Negotiating Group Decisions :
:
1
1
1
1
1
:
1
1
1
1
1

Aoyouth club is deciding how to allocate limited funds for their next project. Members have conflicting ideas about the best use of the
funds, leading to debates.

Scenariusz 4: Rozwigzywanie nieporozumien

Dwaoch przyjaciot poktocito sie z powodu nieporozumienia dotyczgcego komentarza wypowiedzianego podczas dyskus|i grupowej.
Jeden z nich poczut sie urazony, a drugi nie zdaje sobie sprawy z problemu.

Role Cards

Rola: Mediator

Twoim zadaniem jest zadbad, aby kazdy miat szanse sie wypowiedzied oraz poprowadzic grupe do rozwigzania, ktére bedzie dobre
dla wszystkich.

"
L}
L}
'
|}
1
:
]
i
:
| ]
Rola: Cztonek zespotu A '
L}

Masz silne przekonanie co do swojego punktu widzenia i uwazasz, ze inni nie stuchajg Twoich obaw. Chcesz byc wystuchany. i
L}

'

'

]

]

:

[ ]

]

'

L}

'

)

FALS

Rola: Czionek zespotu B
Starasz sie utrzymac koncentracje grupy na zadaniu, ale konflikt Cie frustruje i spowalnia postepy.

Rola: Obserwator

Twoim zadaniem jest robi¢ notatki dotyczace przebiegu dyskusji i przekazac informacje zwrotna o tym, co poszto dobrze, a co mozna
poprawic.




Szablon Planu Dziatania: Rozwijanie Umiejetnos$ci Produktywnosci

Imig:
Data:

Krok 1:0kres| obszar do rozwoju

Jakg umiejetnos$¢ produktywnosci chcesz usprawni¢?
(Wybierz jedng: zarzgdzanie czasem, ustalanie priorytetéw, organizacja, podejmowanie
decyzji, elastyczno$¢ itp.)

Krok 2: Zdefiniuj cel

Jakie konkretne dziatanie podejmiesz, aby rozwija¢ te umiejetno$é?
(Przykfad: ,Bede korzystaC z techniki Pomodoro, aby pracowa¢ w 25-minutowych blokach.”)

Krok 3: Ustal harmonogram
Kiedy zaczniesz realizacje planu?

e Data rozpoczecia:

e Okres trwania: (np., tydzien, miesigc, etc.)

Krok 4: Potencjalne przeszkody

Jakie przeszkody mogg pojawi¢ sie w trakcie realizacji?
(Przyktad: ,tatwo sie rozpraszam przez telefon.”)

Krok 5: Zaplanuj strategie radzenia sobie z trudnoSciami

W jaki sposob przezwyciezysz te przeszkody?
(Przyktad: ,Zainstaluje aplikacje, ktéra ograniczy korzystanie z telefonu w czasie pracy.”)

Krok 6: Ocen efekty

Jak bedziesz monitorowaé swoje postepy?
(Przykfad: ,Codziennie zapisze sesje pracy i podsumuje wyniki na koniec tygodnia.”)




Postanowienie koncowe

Jedno zdanie podsumowujgce Twoje zaangazowanie w rozwdj tej umiejetnosci:
(Przyktad: , Zobowigzuje sie do poprawy zarzgdzania czasem poprzez codzienne planowanie
zadah i ograniczanie rozpraszaczy.”)

Podpis:
Data:

Refleksja (Do wypetnienia po zrealizowaniu planu):

e Cosie udato?

e Co mozna poprawicC?

e Co warto kontynuowac¢ w przysztoSci?




Scenariusze odgrywania rol — Profesjonalizm

Scenariusz 1: Przyjmowanie konstruktywnej informacji zwrotnej
Opis sytuacji:

Pracownik konfczy projekt, a przetoZony przekazuje mu informacje zwrotng, wskazujgc
obszary wymagajgce poprawy. Cho¢ w zadanie wtoZzono duzo wysitku, poczatkowg reakcjg
pracownika jest obrona wtasnej pracy.

Role:
e Pracownik: Uwaznie stucha informacji zwrotnej i reaguje w sposéb profesjonalny.

e Przelozony: Przekazuje uwagi w konstruktywny sposdb i proponuje wskazéwki
dotyczgce poprawy.

e Obserwator (jesli jest obecny): Notuje, jak obie strony zachowujg profesjonalizm w
trakcie rozmowy.

Scenariusz 2: Trudnos$ci we wspétpracy
Opis sytuacji:

Dwoch cztonkdw zespotu pracuje nad wspdlnym projektem. Jeden z nich notorycznie spdznia
sie z oddaniem swojej czeSci, co frustruje drugiego. Mimo to oboje chcg rozwigzaé problem
w profesjonalny sposéb.

Role:

e Czlonek zespotu A (odpowiedzialny): Zgtasza problem w sposéb rzeczowy i zacheca
do lepszej wspotpracy.

e Czlonek zespotu B (spdzniajacy sie): Wyjasnia powody opdznien i proponuje
rozwigzania.

e Obserwator (jesli jest obecny): Ocenia skuteczno$é komunikacji i wspotpracy.

Scenariusz 3: Niespodziewane wyzwanie w pracy
Opis sytuacji:

Na ostatnig chwile pojawia sie pilne zadanie wymagajace dodatkowego zaangazowania
zespotu. Jeden z pracownikdéw niechetnie podejmuje sie dodatkowych obowigzkdow.

Role:



e Menedzer: Sprawiedliwie rozdziela zadania i motywuje zespét do wspdtpracy.

e Pracownik A (zaangazowany): Chetnie przejmuje odpowiedzialno$¢ i wspiera
innych.

e Pracownik B (niechetny): Odczuwa stres i potrzebuje zachety do dziatania.

e Obserwator (jesli jest obecny): Ocenia wspétprace i profesjonalizm zespotu pod
presjg czasu.

Scenariusz 4: Dress code w miejsu pracy
Opis sytuacji:

Nowy pracownik ma trudno$ci z dostosowaniem si€ do zasad dotyczgcych ubioru
obowigzujgcych w firmie. Kolega zauwaza problem i chce udzieli€ rady w sposéb taktowny i
peten szacunku.

Role:

e Pracownik A (kolega): Udziela wskazédwek na temat wyglgdu w sposéb uprzejmy i
delikatny.

e Pracownik B (nowy): Wystuchuje opinii i rozwaza wprowadzenie zmian.

e Obserwator (jesli jest obecny): Notuje, jak przekazywana i odbierana jest informacja
zwrotna.

Scenariusz 5: Rozwigzywanie konfliktu w zespole
Opis sytuacji:

Dwéch pracownikdw nie zgadza sie co do sposobu realizacji zadania projektowego. Spér
zaczyna wptywaé na produktywno$¢ i atmosfere w pracy.

Role:
e Pracownik A: Preferuje uporzgdkowane, krok po kroku podejscie.
e Pracownik B: Woli elastyczny i kreatywny sposdéb dziatania.

e Mediator (jesli jest obecny): Pomaga znaleZ¢ rozwigzanie satysfakcjonujgce obie
strony.

e Obserwator: Ocenia, w jaki sposdb wykorzystywane sg umiejetnosci rozwigzywania
konfliktow.




Symulacja zarzgdzania stresem — Karty scenariuszy

Scenariusz 1: Zaginione pliki projektu
Opis sytuacji:

Twadj zespdt pracowat nad duzym projektem grupowym przez kilka tygodni. Tuz przed
wysfaniem prac internet przestaje dziata¢, a jeden z kluczowych plikéw zostaje utracony. Do
deadlinu pozostato 30 minut. Wszyscy wpadajg w panike.

Twoje zadanie:
e W jaki sposéb mozesz pomdc zespotowi poradzi€ sobie ze stresem?
e Jakie dziatania podejmiesz od razu, by uratowaé sytuacje lub sie do niej dostosowac?

e Jakie strategie pozwolg utrzymac spokdj i koncentracje w grupie?

Scenariusz 2: Chaos przed prezentacjg
Opis sytuacji:

Za 10 minut wasz zespét ma przedstawi¢ wazng prezentacje. Nagle okazuje sie, Ze kluczowa
osoba, ktéra miata jg prowadzi€, nie pojawita sie, a slajdy sg niekompletne.

Twoje zadanie:
e Jak mozesz opanowac sytuacje i nie ulec panice?
e W jaki sposob szybko podzielisz obowigzki, aby prezentacja odbyta sie bez zaktocen?

e Jakie techniki radzenia sobie ze stresem pomogg Ci zachowaé spokéj bedac
zmuszony do dziatania pod presjg?

Scenariusz 3: Nieoczekiwane zmiany w pracy
Opis sytuacji:

Organizacja ogfasza restrukturyzacje, ktéra znaczgco zmieni role i obowigzki w zespole.
Niektdrzy cztonkowie czujg sie zaniepokojeni, zdezorientowani i sfrustrowani, obawiajgc sie
0 swojg przysztoSc¢.

Twoje zadanie:
e Jak mozesz wesprze€ zespdt w radzeniu sobie ze stresem i poczuciem niepewnosci?

e Jakie dziatania podejmiesz, by wprowadzi¢ poczucie stabilnoSci i doda¢ motywacji?



e Jakie techniki pomagajgce panowacC nad emocjami pozwolg utrzymaé spokdj i
koncentracje?

Scenariusz 4: Podejmowanie trudnych decyzji pod presjg czasu
Opis sytuacji:

Twoj zespot bierze udziat w wymagajgcym wyzwaniu, w ktérym trzeba podejmowac wiele
pilnych decyzji. Pojawiajg sie jednak spory o najlepsze rozwigzanie, a czas ucieka. Atmosfera
staje sie napieta i praca nieefektywna.

Twoje zadanie:
e Jak mozesz rozwigzaC konflikt i zadbaC o sprawne podejmowanie decyzji?
e Jakie sposoby redukcji stresu pomogg utrzymac koncentracje zespotu?

e W jaki sposéb mozna zachowa¢ odporno$¢ i wytrwatoS¢ w sytuacji duzej presji?

Scenariusz 5: Panika przed egzaminem
Opis sytuacji:

Za chwile rozpoczyna sie wazny egzamin. Jeden z cztonkow waszej grupy jest przyttoczony
stresem, czuje si€ nieprzygotowany i zaczyna panikowacC. Negatywne emocje zaczynajg
udziela€ sie catej grupie i utrudniajg koncentracje.

Twoje zadanie:
e Jak mozesz wesprzeC kolege/kolezanke w opanowaniu stresu w tej chwili?
e Jakie techniki pomogg przejs¢ od paniki do produktywnego dziatania?

e W jaki sposdb strategie zarzgdzania czasem mogg przywréci¢ poczucie kontroli?



10.

»Zagubieni w dzungli” — Przedmioty niezb¢dne do
przetrwania

Maczeta — dtuga, ostra bron przydatna do przecinania gestej roslinnosci i jako
narzedzie obronne.

Zapalniczka i wodoodporne zapatki — umozliwiajg rozpalenie ognia potrzebnego do
ogrzania si€, przygotowania positkow i wysytania sygnatow.

Tabletki do uzdatniania wody — pozwalajg oczysci¢ wode i uczyni€ jg bezpieczng do
picia.
Apteczka — zawiera bandaze, $rodki odkazajgce i leki przeciwbdlowe potrzebne w

razie urazow.

Mapa i kompas — niezbedne do orientacji w terenie i odnalezienia drogi do
bezpiecznego miejsca.

Lina (10 metréw) — pomocna przy wspinaczce, budowie schronienia i w wielu innych
sytuacjach survivalowych.

Plachta foliowa (tarp) — chroni przed deszczem, wiatrem i stoicem, moze postuzyé
jako schronienie.

Batoniki energetyczne i suszona zywno$¢ — wysokokaloryczny zapas, ktory
zapewnia energie w sytuacjach awaryjnych.

Latarka i zapasowe baterie — konieczne do poruszania si€¢ po zmroku i do
sygnalizowania swojej obecnosci.

Gwizdek i lusterko sygnatlowe — umozliwiajg zwrdcenie uwagi ratownikéw z wiekszej
odlegtosci.



Lost in the Jungle Team Challenge - Expert Survival
Rankings:

(According to survival experts, the ranking is based on priority for staying alive and signaling
for rescue.)

1. Water Purification Tablets — Water is critical for survival. You can survive weeks
without food, but only days without clean water.

2. Machete — Versatile for cutting wood, clearing paths, and self-defense.

3. Tarp (Plastic Sheet) — Shelter protects you from rain, extreme heat, and cold.

4. Lighter & Waterproof Matches — Fire is essential for warmth, cooking, and signaling.
5. First-Aid Kit — Injuries can be life-threatening in the jungle.

6. Whistle & Signal Mirror — Helps rescuers locate you. A mirror can reflect sunlight to
signal for help.

7. Rope (10 meters) — Useful for climbing, tying things, or creating a makeshift raft.

8. Map & Compass — Navigation is important, but without food and water, it's
secondary.

9. Energy Bars & Dried Food — Food helps, but survival is about water first.

10. Flashlight & Extra Batteries — Helpful but not as essential as other items.



Spacer Tozsamosci — Karty i Stwierdzenia

Instrukcja dla prowadzgcego:
e Wydrukuj i wytnij ponizsze karty tozsamosSci.

e Rozdaj kazdemu uczestnikowi po jednej karcie. Uczestnicy nie ujawniajg swojej roli
innym.

e (Czytaj na glos kolejne stwierdzenia. Jesli uczestnik uwaza, Ze przypisana mu rola
pasuje do stwierdzenia — robi krok do przodu. Jesli nie — zostaje w miejscu.

e Po przeczytaniu wszystkich stwierdzen poprowadz rozmowe podsumowujgcg na
temat przywilejow, réZnorodnosci i wtgczania.

Karty tozsamosci:
(losowo rozdawane uczestnikom [po jednej])
1. Jeste$ uchodZcg, ktéry niedawno przybyt do nowego kraju i nie zna lokalnego jezyka.

2. Jeste$ odnoszacym sukcesy dyrektorem firmy z wysokimi dochodami i duzymi
wptywami.

3. Jeste$ samotng matkg wychowujgcg dwoje dzieci i pracujgcg na dwdch etatach.
4. Jestes profesorem uniwersytetu w prestizowej instytucji.

5. Jeste$ osoba z niepetnosprawnoscig fizyczng w spoteczenstwie o ograniczonej
dostepnosci.

6. Jeste$ aktywistg/aktywistkg LGBTQ+ w kraju, gdzie zwigzki jednoplciowe nie sg
powszechnie akceptowane.

7. Jestes nastolatkiem z zamoznej rodziny, ktéry zawsze uczeszczat do prywatnych
szkét.

8. Jeste$ pracownikiem migracyjnym, ktéry wiekszoS¢ zarobkéw wysyta rodzinie do
ojczyzny.

9. Jestes$ osobg bezdomng, zmagajgcg si€ ze znalezieniem pracy.

10. Jeste$ lekarzem w spotecznosSci wiejskiej, gdzie brakuje zasobow medycznych.
11. Jeste$ mlodg kobietg w branzy zdominowanej przez mezczyzn.

12. Jeste$ studentem z ubogiej rodziny, ktdry uczy sie dzieki stypendiom.

13. Jeste$ policjantem pracujgcym w zréZnicowanej spotecznoSci.



14. Jeste$ rodzicem pozostajgcym w domu, ktory od 10 lat nie pracuje zawodowo.

15. Jeste$ osobg niereligijng w spoteczenstwie, gdzie religia odgrywa duzg role w
codziennym Zyciu.

16. Jeste$ cztonkiem spotecznosci rdzennej walczgcej o prawa do ziemi.
17. Jeste$ osobag z przewlektg chorobg wymagajgcg codziennego leczenia.

18. Jeste$ dzieckiem imigrantéw probujgcym pogodzi¢ dwie réZne tozsamoSci
kulturowe.

Stwierdzenia:

(prowadzacy czyta na gtos)
1. Twadj glos jest styszany w spoteczehstwie.
2. Masz dostep do dobrej edukacji bez probleméw finansowych.

3. Nigdy nie do$wiadczyles$ dyskryminacji ze wzgledu na pte¢, pochodzenie czy kolor
skory.

4. Mozesz bezpiecznie wyraza¢ swoje poglady polityczne bez obaw o konsekwencje.
5. Nigdy nie musiate$ martwi¢ sie o kolejny positek.
6. Masz tatwy dostep do opieki zdrowotnej, kiedy jej potrzebujesz.

7. Mozesz swobodnie praktykowac swojq religie (lub jej brak) bez ryzyka
dyskryminacji.

8. Nigdy nie byles$ obrazany ani atakowany z powodu swojej tozsamosci.

9. Mozesz swobodnie podrézowaé bez ograniczen czy probleméw wizowych.
10. Nigdy nie miates$ trudno$ci finansowych.

11. Czujesz, ze Twoja kultura jest dobrze reprezentowana w mediach.

12. Nigdy nie musiate$ ukrywa¢ czesci swojej tozsamosci dla bezpieczenstwa lub
akceptacji.

13. Czujesz sie mile widziany i wkgczony w swojej pracy lub szkole.
14. Miates$ réwne szanse na zatrudnienie, bez dodatkowych barier.

15. Nigdy nie bate$ sie wladz z powodu swojej tozsamosci.



Pytania do podsumowania:
1. Jak sie czules, kiedy robites$ krok do przodu albo zostawate$ w miejscu?
2. Czy ktores$ ze stwierdzen bylo dla Ciebie zaskakujgce? Dlaczego?
3. Jakie zauwazyle$ wzorce w tym, kto czesciej robit krok do przodu?
4. W jaki sposéb przywileje wptywaja na codzienne zycie i mozliwosci ludzi?

5. Co mozemy zrobi¢, zeby wspiera¢ rownos$¢ i wtaczanie innych oséb?



