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l. Informacje ogdlne

. 7

Czas trwania zajec:

4 godziny zegarowe

Odbiorcy zajec :

Odbiorcami warsztatéw sg grupy mtodziezy (dziewczyny i chtopcy) w wieku od 13 do 18 roku zycia bedaca
wychowankami placowek opiekunczo-wychowawczych, mtodziezowych osrodkéw wychowawczych, rodzin
zastepczych, osrodkow wychowawczych, szkot. Ze scenariusza zaje¢ moga korzystac wszystkie pozostate osoby
zainteresowane tematem radzenia sobie z lekiem w autoprezentacji na przyktad w rozmowie kwalifikacyjne;.

[lo$¢ uczestnikow:

Grupa warsztatowa dla 12 oso6b obojga pfci. Mozna rowniez przeprowadzi¢ warsztat w grupie mniejszej, co
najmniej 8 osobowej w zaleznosci od warunkdw lokalowych.

Proponowane techniki/metody pracy:

Aktywne sposoby prowadzenia zajec: praca w grupach
Aktywne sposoby prowadzenia zajec: praca w parach
Praca indywidualna

Burza mozgow

Techniki relaksacyjne Calmfulness

Psychoedukacja

Miniwyktad

Przyktadowe materiaty potrzebne do realizacji spotkania:

Karty pracy,

Papier kolorowy

Zszywacze odpowiednio do ilosci uczestnikow w grupie
Torebki sniadaniowe - biate

Pisaki

Kredki

Markery

Nozyczki

Karteczki samoprzylepne,

Koszyczek z karteczkami w kolorach: zielony, czerwony
Flipchart,

Kartki A3,A4,

Tasma klejgca
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Dtugopisy,

Wydrukowane karty pracy i karty informacyjne dla uczestnikow
Worek i cukierki

Certyfikaty

Ankieta ewaluacyjna

Il. Przebieg zajec
1. Przedstawienie programu spotkania (10 min)

Cel warsztatow:

Gtownym celem jest wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z lekiem poprzez przygotowanie sie
do kontaktow interpersonalnych oraz poprzez wyciszenie i relaksacje. Podczas warsztatow zostanie potozony
szczegdlny nacisk na prace z lekiem podczas autoprezentacji. Integracja oddechem/rebirthing - czyli uzdrawianie
oddechem i medytacjg Calmfulnees w celu uwolnienia sttumionych emocji.

Planowane jest osiggniecie przez uczestnikow nastepujacych rezultatow:

Nabycie wiedzy na temat leku

Nabycie wiedzy na temat leku towarzyszacemu autoprezentaciji
Wypracowanie metod skutecznego i efektywnego radzenia sobie w sytuacjach lekowych zwigzanych z
autoprezentacja.

USwiadomienie uczestnikom wartosci jasnego i precyzyjnego wystawiania sie (komunikacja werbalna)
Umiejetnosci w komunikacji niewerbalnej - praca w celu redukcji leku.

Uzmystowienie silnego powigzania rozwoju zdolnosci komunikacyjnych z rozwojem emocjonalnym i
spotecznym

Poprawienie ogdInego samopoczucia

Wzrost pewnosci siebie

Wzrost poczucia wtasnej wartosci

Poprawa koncentracji do pracy tworczej poprzez ¢wiczenia relaksacyjne
Nabycie kompetencji pracy z ciatem i jego rozluznienia poprzez ¢wiczenia relaksacyjne Calmfulness

Scenariusz ten pomoze Wam wypracowa¢ samoswiadomosc¢, poszerzy¢ i/ lub naby¢ nowe kompetencje
autoprezentacyjne. Lek niejesttym samym, co stres. Lek jest podtozem stresu. Jesliuda nam sie nauczy¢ pracowac
z lekiem, bedzie to miato gteboki, pozytywny wptyw na zachowania interpersonalne. Dlatego prostymi metodami
nauczysz sie, jak na chwile sie zatrzymac, jakie ¢wiczenia wykonywac, aby pracowac z lekiem. Co zrobi¢, aby na
chwile zatrzymac sie w tym pedzacym Swiecie i pozwoli¢ sobie na chwile refleksji obok doskonatego przygotowania
do autoprezentacji. Czy kiedys zastanawialiscie sie jaki wptyw na ludzi ma "praktykowanie komunikacji” z innym
cztowiekiem w redukcji leku? Raczej na co dzien nie zastanawiamy sie, w jaki sposob komunikujemy sie miedzy
sobg. Czesto wydaje nam sie, ze rozmowa z drugg 0sobg to sprawa oczywista. Kazdego dnia doSwiadczamy

wielu rozmow , porozumiewamy sie z kolega, kolezanka, rodzicami nauczycielami. Czesto jestesmy przekonani,
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ze wszystko co wypowiadamy jest jednoznacznie odbierane przez naszego rozmowce i rozumiane w sposob jaki
my to rozumiemy. Jednak w chwilach, kiedy napotkamy trudnos¢ w przekazaniu informacji lub nasze stowa nie
zostajg odebrane tak jak sobie to zyczylismy, a pojawiajgce sie konflikty powodujg frustracje zastanawiamy sie,
co takiego sie dzieje, ze jesteSmy niewtasciwie rozumiani. | wtedy okazuje sie, ze porozumiewanie sie z drugim
cztowiekiem jest trudng i zmudng sztuka, szczegolnie w pokonywaniu leku! Wazne zatem jest, aby uswiadomic
sobie, co lek robi Tobie i co Ty mozesz zrobi¢ dla leku, aby pozegnac go raz na zawsze. Praktyka i regularne
¢wiczenia czynig Mistrza.

2. Przestawienie sie prowadzgcego/ prowadzacych zajecia. Powitanie = (5 min)
Imie, nazwisko,
Wyksztatcenie,
Doswiadczenie zawodowe
Zainteresowania

3. Zasady panujgce w grupie - (10 min)

Prowadzgcy prosi aby kazdy uczestnik wzigt sobie jedng kolorowg karteczke w ksztatcie liscia i dokonczyt
rozpoczete zdanie ,Aby razem czuc sie dobrze i bezpiecznie oczekuje...." Daje uczestnikom ok. 3 minut.

Przykifad:

,,Aby razem czuc sie dobrze i bezpiecznie oczekuje ze...
Wzajemnego szacunku.

Ze inni bedg szanowaé moje zdanie.

Nie bede krytykowany/a.

Ze inni bedg dla mnie zyczliwi.

Ze nikt nie bedzie zmuszat mnie do wypowiedzi.

Prowadzgcy zbiera listki, czyta je na gtos, pyta czy wszyscy zgadzajg sie na przedstawione zasady, jesli tak
przykleja lis¢ do narysowanego drzewa . Po odczytaniu wszystkich karteczek, prowadzgcy zadaje pytanie czy jest
jeszcze jaka$ zasada ktéra powinna sie znaleZ¢ na drzewie ( jesli uczestnicy zgtaszajg majg jeszcze propozycje
dopisujemy jg na lisciu i przyklejam).Nastepnie proponuje, aby kazdy za pomocg brazowe] farby odbit jeden palec
swojej dfoni i przybit go na pniu — co symbolizuje przypieczetowanie ustalonych zasad.

4. Pytania czego oczekujemy po programie. Weryfikacja oczekiwar - (10 min)

Prowadzgcy rozdaje uczestnikom po jednej karteczce samoprzylepnej i prosi o wypisanie oczekiwan w stosunku do
programu Self Starting. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Nastepnie zbiera karteczki, czyta pytania / stwierdzenia
I omawia je.

5. Garaz - (5 min)

Prowadzacy wycigga wczesniej przygotowang kartke A4 /flipchart z napisem ,GARAZ" oraz marker i informuje
uczestnikow czym jest garaz: ,garaz- podczas przerw w garazu kazdy z Was moze zapisa¢ anonimowo pytanie
dotyczgce tresci i przebiegu warsztatow. Bedziemy na nie odpowiadac po przerwie.
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lll. Merytoryka
Miniwyklad - Komunikacja interpersonalna w autoprezentaciji - pokonanie leku (15 min)

Lek jest obecny niemalze wszedzie i w wielu postaciach - zaczynajgc od ,tradycyjnych” lekdw, do ktorych sie
przyznajemy, np. przed (pierwszym lepszym) egzaminem, leku przed stratg pracy, leku przed wystgpieniem
publicznym, przed autoprezentacjg. Lek spoteczny powstaje wtedy, gdy chcemy wywrze¢ okreslone wrazenie,
kiedy mamy plan, kiedy jestesmy przygotowani, ale niepewni, czy zdotamy tego dokonac. Wyobraz sobie, ze przed
waznym spotkaniem, mimo, iz jestes przygotowany, nagle zaczynasz dygotac. Pot Cie oblewa, dtonie sie poca,
nieruchomiejesz. Nie jestes w stanie wykonac nawet kroku. Chcesz zniknac. Serce wali jak mtotem, a zacisniety w
supet zotgdek podchodzi do wyschnietego na widr gardta. Czujesz lek i nie potrafisz go opanowac. Lek pojawia
sie w sytuacji, kiedy nie dopuszczasz do siebie mysli, ze on moze sie pojawic, bo przeciez jestes$ przygotowany.
Lek pojawia sie w sytuacji, kiedy nieSwiadomie obawiasz sie, jak bedziesz postrzegany, jak zostaniesz oceniony
przez innych. Boisz sie, ze nie wypadniesz dobrze, ze nie wypadniesz tak, jakbys tego chciat. Tworzysz w gtowie
scenariusze, ktdre tak naprawde nie majg przetozenia na to, co faktycznie moze sie staé. Lekiem sabotujesz sam
siebie. Swiadomie prébujemy unikaé sytuacji lekotworczych a jesli juz sie w niej znalezlismy minimalizujemy
nasz udziat — skracamy wystgpienie, nie zabieramy gtosu w dyskusji, na przysztosc staramy sie wykrecic sie z
podobnych spotkan. Procz tego samemu lekowi towarzyszg inne negatywne emocje jak nerwowos¢, napiecie,
gniew, depresja, poczucie beznadziejnosci. Ta krotka charakterystyka leku spotecznego, zwanego rowniez lekiem
przed oceng chyba dobrze unaocznia fakt, ze tego typu doswiadczenia mogg stanowi¢ powazne zagrozenie
nawet dla zdrowia. Autoprezentacja, rozmowa kwalifikacyjna, wystgpienie na forum grupy, nawet tej znanej moze
wzmagac pojawiajgce sie uczucie leku. Kluczem do sukcesu okazuje sie jasna komunikacja.

Kto z nas zastanawiat sie nad pojeciem komunikacji? Czym w ogole jest komunikacja? Bez watpliwie,
komunikacja towarzyszy nam juz od narodzin. Noworodek ptacze, kiedy jest gtodny, Spigcy lub potrzebuje
bliskosci mamy..Czy mozemy to nazwac¢ komunikacjg? Oczywiscie, ze tak. Ciezko by byto wyobrazi¢ sobie zycie
w spoteczenstwie bez komunikacji.

Komunikowanie, jako pojecie wywodzi sie z tacinskiego stowa communico, communicare i o0znacza
,uczynic¢ wspolnym, potgczy¢, udzieli¢ komus wiadomosci, naradzac sie”. Przygladajgc sie definicjom stownikowym
mozna stwierdzic, ze komunikacja jest procesem porozumiewania, opartym na zaleznosciach miedzy nadawcag |
odbiorca. Dotyczy on porozumiewania sie zarowno jednostek, jak i grup oraz instytucji. Celem jest wymiana mysli,
dzielenie sie ideatami, informacjami i wtadza.

Podczas nawigzywania kontaktow nie mozemy koncentrowac sie tylko na sobie, powaz uwzgledniamy
takze potrzeby naszego rozmowcy. Poprzez skuteczne interpersonalne komunikowanie sie zaspokajamy potrzeby
nasze i partnerow, wptywamy na siebie, sktaniamy do realizacji naszych celow.

Zasady komunikowania: w brew wszystkiego sg bardzo proste, poniewaz nie ma mozliwosci by sie nie komunikowac.
Ludzie komunikujg sie zawsze i moga to robi¢ na dwa sposoby; werbalny i niewerbalny.
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Komunikacja werbalna:
Stowa
Formy gramatyczne
Na jutro prosze przygotowac prezentacje
Czy mogtbys na jutro zrobi¢ prezentacije
Chciatbym zeby na jutro przygotowat prezentacje.

To my komunikujemy sie z innymi, sami decydujemy, jakimi stowami wyrazamy swoje mysli:

Kto wydaje polecenie?

Komu je wydaje?

Czego dotyczy?

W jakim terminie ma by¢ wykonane?

1 Prosze / Chce Nalezy / trzeba, (kto zleca...?)

2 Abys$ Aniu/Bartku Brak wskazania osoby

Przygotowata prezentacje o zwierzetach

egzotycznych Przygotowac prezentacje (mata precyzja)

4 Do jutra do 12-stej Brak termindéw

Icebreaker 1 (5 min)

Uczestnicy stajg w kole. Prowadzacy zaczyna zabawe wykonujgc jakis drobny ruch, np. kiwanie gtowa oraz podaje
swoje imie. Stojgcy po prawej stronie przejmuje ten ruch, dodajgc swoj. Kazdy z nastepnych uczestnikow przejmuje
wszystkie ruchy poprzednikéw i oczywiscie dodaje swoj, mowigc przy tym jak sie nazywa. W przypadku nie duzej
liczby 0s6b, zabawe mozna powtorzy¢ w odwrotnym kierunku.

Zadanie 1. Lek ? Nie dziekuje! Praca w grupach (15 min)
Prowadzacy rozdaje uczestnikom warsztatow kartki i pisaki. Nastepnie ich zadaniem jest stworzenia kolorowe;j
mindmapy z napisanym na srodku stowem LEK. Zadaniem grup jest wypisanie jak najwiekszej ilosci stow, sytuacji,

mysli, ktére kojarza sie im z lekiem (10 min)

Nastepnie grupy na srodku prezentujg swoje prace (5 min)
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Karta pracy 1 Ja i mgj lek. (15 min)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy indywidualnej. Uczestnicy pracuja z kartami (10 min)

1. Podkresl sytuacje, ktore wzbudzajg w tobie lek. Mozesz takze wpisac wtasng odpowiedz.

Ocenianie przez innych

Autoprezentacja (komunikowanie innym informacji o sobie poprzez zachowanie, wypowiedzi, mowe ciata)
Nawigzywanie relacji z nowymi osobami

Krytyka

Nowe, nieprzewidziane sytuacje

Brak wiedzy

Kontakt z autorytetem

Uczucie pustki w gtowie (poczucie, ze nie wiem co powiedziec)
Nadmierna presja otoczenia

Wygodrowane oczekiwania

INNE ettt

2. Ocen w skaliod 1 do 10 natezenie leku w ponizszych sytuacjach.
Cyfra 1 oznacza bardzo staby lek, natomiast 10 oznacza bardzo wysoki poziom leku.

Ocenianie przezinnych [ ]

Autoprezentacja (komunikowanie innym informacji o sobie poprzez zachowanie, wypowiedzi, mowe ciata) [ |
Nawigzywanie relacji z nowymi osobami[ |

Krytyka [ ]

Nowe, nieprzewidziane sytuacje [ |

Brak wiedzy [ |

Kontakt z autorytetem [ ]

Uczucie pustki w gtowie (poczucie, ze nie wiem co powiedzie¢) [ ]
Nadmierna presja otoczenia[ |

Wygdrowane oczekiwania [ |

e AT B

Uczestnicy dzielg sie spostrzezeniami, wnioskami na forum grupy (5 min)
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Karta pracy 2 Zmieniam mysli. (20 min)
Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy indywidualnej. Uczestnicy pracuja z kartami (10 min)

Wybierz maksymalnie trzy sytuacje ktérym przypisates najwyzsze wartosci, nastepnie uzupetnij tabele.

Lp. |Sytuacja Co wtedy myslisz? Co wtedy czujesz? Jak sie zachowujesz?

Uczestnicy dzielg sie spostrzezeniami, wnioskami na forum grupy (10 min)

Zadanie 2. Balonowy Bukiet Talentow - autoprezentacja - pokonanie leku przed oceng (15 min)
Praca tworcza

Prowadzacy informuje uczestnikow, ze na wykonanie zadania majg 10 minut. Rozdaje uczestnikom balony i
markery. Zadaniem uczestnikow jest nadmuchanie balonow i podpisanie go imieniem. Nastepnie uczestnicy
wypisujg swoje talenty, umiejetnosci i mocne strony. Kazdy dzieli sie na forum grupy tym, co napisat.
Nastepnie uczestnicy tworzg Balonowy Bukiet Talentow, ktory bedzie grupie towarzyszyt przez pozostatg czescé
zaje¢ (pozytywne wzmocnienie

Zadanie 3. Papierowa torba - autoprezentacja - kim jestem - pokonanie leku przed wystapieniem na forum
grupy. (20 min)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom papierowe torebki Sniadaniowe i czasopisma, zadaniem uczestnikow jest
wyciecie z czasopism ilustracji obrazujgcych ich osobowos¢ zewnetrzng i naklejenie ich na jedng ze stron,
nastepnie uczestnicy wycinajg i naklejajg na drugg strone ilustracje obrazujgce ich osobowos¢ wewnetrzng. Warto
przypomniec, czym jest osobowos¢ zewnetrzna i wewnetrzna.

Osobowos¢ zewnetrzna to, ta, ktorg pokazujemy Swiatu. Osobowos¢ wewnetrzna obejmuje nasze bardziej skryte
cechy; cos$, co mozemy zachowac tylko dla siebie Prowadzacy, powinien przygotowac takg torbe takze dla siebie.
Jesli wszyscy sg gotowi, po kolei omawiajg zewnetrzne strony swoich toreb, prowadzgcy zacheca uczestnikow do
opowiedzenia takze o wewnetrznej stronie, nie jest to jednak konieczne.

Warto porozmawiac¢ o tym, co uczestnicy czuli opisujgc swoje torby, co byto tatwiejsze do pisania, strona
wewnetrzna czy zewnetrzna.
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Icebreaker 2 - Na Stodko - autoprezentacja - pokonanie leku poprzez wyuczenie odruchu dziatania z
zaskoczenia. (10 min)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom worek z cukierkami, zadaniem kazdego uczestnika jest wzigc tyle cukierkow,
ile ma ochote. Po wybraniu przez uczestnikow ilosci cukierkdw, prowadzacy informuje grupe, ze kazdy musi
powiedzie¢ o sobie tyle zdan, ile cukierkow wyjat z woreczka.

Karta informacyjna 1 (do rozdania) - oméwienie i rozdanie (10 min)
Komunikacja niewerbalna:

Proces komunikowania sie bez stow lub w taki sposob, w ktorym wypowiadane stowa nabierajg szerszego
znaczenia.

Niewerbalne sygnaly sa 5 razy mocniejsze niz werbalne!

Ponizej przedstawione sg informacje dla prowadzacego, wazne jest, aby przekazac uczestnikom warsztatu, ze
komunikacja interpersonalna opiera sie na wielu zaleznoSciach nie bez znaczenia sg elementy naszego zachowania,
ubioru, kontaktu wzrokowego czy tez dtonie.

Wyglad zewnetrzny:

Kazde Srodowisko wytwarza normy dotyczgce
Sposobu ubierania

Dtugosci wtosow

Intensywnosci makijazu

Noszenia 0zddb

Im zawdd bardziej zwigzany jest z pieniedzmi i zaufaniem tym wyglad ma by¢ bardziej konserwatywny.
Kontakt wzrokowy:

Oczy najwazniejszym obszarem

Oczy (przez 43% czasu catej rozmowy sie skupia)

Patrzenie na inng osobe jest wyrazem zainteresowania

Rozszerzenie sie zrenic jest objawem ogolnego pobudzenia psychicznego
Zwezenie - zty nastroj

Teczowka zaciemnia sie przy negatywnych odczuciach, rozjasnia przy pozytywnych
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Dfonie, rece:

Uscisk konca palcow — brak pewnosci siebie, utrzymywanie niekrepujacej odlegtosci

Uscisk sztywnej reki — agresywna osobowos¢, otrzymywanie dystansu wobec partnera

Uscisk gteboki i doS¢ mocny — szczeroSc i przyjemne nastawienie

,Snieta ryba" — stabos¢ charakteru

,rekawiczka" — dodanie potrzgsniecia i wychylenia ciata do przodu do mamy do czynienia z politykg

Co mowig rece:

Rece splecione lub skrzyzowane na piersi — wycofanie, wrogosc lub chec¢ obrony

Rece skrzyzowane na piersi z zacisnietymi pieSciami — ukrywanie czegos, che¢ opanowania emocji a nawet
agresji

Dtonie skrzyzowane na wysokosci podbrzusza — odmiana powyzszych gestow obronnych, gtéwnie stosowana
przez mezczyzn

Trzymanie palca jednej reki drugg dfonig — sygnat, iz rozmdwca nie bardzo wie, co powiedziec¢, szukanie oparcia
Pocieranie sie fagodnie opuszkami palcow — Swiadczy o ktopotliwej, krepujgcej sytuacji, niecheci angazowania
sie w jakas sprawe

Przecieranie lub pocieranie brwi, oka lub oczu palcem wskazujgcym watpliwosci, niedowierzanie, klamanie
Pocieranie lub lekkie dotykanie koniuszka nosa — odmowa, watpliwosci, klamstwo, ale takze zamyslenie lub
szukanie wyjscia z trudnej sytuacji

Szczypanie, pocigganie ucha — niezdecydowanie

Gtowa oparta na rece, oczy spuszczone - nuda

Otwarta dton na policzku - zastanawianie sig, rozmyslanie

Obgryzanie paznokci - brak poczucia bezpieczenstwa, zdenerwowanie

Poprawianie, uktadanie wtosow — brak pewnosci siebie, ale takze gest zalotow

Dtonie w kieszeniach z przodu — akcentowanie swojej pozycji

Dtonie w tylnych kieszeniach — osoba pragngc dominowac, ale skrzetnie to wykrywajgca

Otwarta dtori zorientowana wnetrzem do gory — niezdecydowaniei chec podjecia dialogu, ale takze nonszalancja
| lekcewazenie innych.

Kiedy obie dfonie znajdujg sie obok siebie a ich wnetrza skierowane sg ku goérze — mniej lub bardziej
artykutowana prosba, czasem btaganie — wtedy korice palcow wskazujg adresata prosby (a czasem niebo, a

czasem kogo$ naprzeciw)
Planowanie przestrzeni:

Strefa intymna: 15-45cm
Strefa osobista — 46¢cm-1,2m
Strefa spoteczna - 1,2-3,6m
Strefa publiczna powyzej 3,6m
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Competences and framework for social system youth workers.

Podczas ¢wiczen i warsztatow sprobujemy odnalez¢ recepte na przetamanie sie w kontaktach z drugim
cztowiekiem. Postaramy sie wspolnie odkry¢ tajniki udanej rozmowy kwalifikacyjnej. Postaramy sie dowiedziec,
jakie sg moje wady i zalety oraz jak moge je wykorzysta¢ we wspotczesnym Swiecie.

Karta Pracy 3 MOJE SUPERMOCE (20 min).

(prowadzacy rozdaje karty pracy uczestnikom) Uczestnicy majg (10 min) na ich wypetnienie.

Po zakonAczeniu zadania uczestnicy mogg sie podzieli¢ na forum grupy tym, co napisali (10 min)

Zadanie 4 ,Warto mnie zatrudni¢, bo..." (10 min)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom puste kartki, na tablicy zapisz wiesza zdanie

,Warto mnie zatrudnic, bo...", a nastepnie popros uczniow, by je przepisali i dokonczyli w dowolny sposab.

Po zakonczeni pracy samodzielnej prowadzgcy prosi, aby kolejne osoby, zaprezentowaty siebie w sposéb zgodny
z tym, co napisaty. Kiedy wszyscy zakoriczg swoje prezentacje, prowadzgcy prosi 0 wskazanie najbardziej
przekonujgcych wypowiedzi i zacheca do zastanowienia sie nad tym, co sprawito, ze dana wypowiedz wywarta
szczegolnie dobre wrazenie i zostata najlepiej zapamietana.
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Relaksacja Calmfulness 1 (10 min)
Mitujgca dobroc - ¢wiczenie uwaznosci

Prowadzacy zaprasza uczestnikow do stworzenia kregu. Moze poprosi¢ o utozenie krzeset w okregu lub zaprosic¢
uczestnikow, aby usiedli na podtodze. Moze przygotowac do tego zadania koce lub maty.

Prowadzacy wyjasnia, na czym polega medytacja mitowania dobroci. Medytacja uwaznos$ci polega na wysytaniu
zyczliwych zyczen najpierw do siebie, potem w stronie innych w myslach.

Prowadzacy wydaje polecenia:
1. Usigdz wygodnie

2. Zamknij oczy

3. Wdech wydech wdech wydech wdech wydech

4. Przypomnij sobie moment, w ktorym bytes szczesliwy. Kiedy pojawi sie odczucie szczesScia, bedzie to
ciepte, promienne uczucie w centrum klatki piersiowej.

5. Gdy sie pojawi, pomysl szczere zyczenie szczeScia dla samego siebie. ,0bym byt spokojny”... ,0by wypetnit
mnie spokdj”.."Oby lek opuscit moje ciato”... "Odpuszczam lek”

6. Pomysl wszelkie szczere zyczenia pozytywne, ktdre majg dla ciebie szczegolne znaczenie.

7. Poczuj to zyczenie w sercu. Stowem kluczowym jest tutaj ,szczerosc i wyciszenie”

8. Rozluznij napiecie. Po kazdym zyczeniu sobie wtasnego szczescia, zauwaz, ze w twojej gtowie, w twoim

umysle moze pojawic sie lekkie napiecie. Odpus¢ je, pozwdl mu odejsc. Zrob to poprzez catkowite rozluznienie

umystu. Poczuj jak umyst sie otwiera i staje sie spokojny, ale zréb to tylko raz.

*Jesli napiecie nie odejdzie, nie przejmuj sie, bedziesz w stanie je odpuscic gdy juz bedziesz na obiekcie medytaciji
(twoim punkcie wyjscia).

9. Zauwaz napiecie: Zauwaz napiecie w gtowie/umysle i rozluznij je. Poczuj jak sie otwiera. Poczujesz jakby umyst
sie rozszerzyt i rozluznit. Wtedy jest on bardzo spokojny i niezmacony.

10. Prawdziwg naturg doznan (uczuc) jest to, ze nie znikajg od razu. Tak wiec twéj umyst bedzie skakat tam i z

powrotem od obiektu medytacji (promieniowania uczucia mitosci i szczerego zyczenia wtasnego szczescia) do
tych doznan. Za kazdym razem gdy to sie dzieje traktuj je w taki sam sposab:

11. Pusc: wypus¢ wszystkie mysli, doznania i uczucia.

12. Rozluznij: rozluznij napiecie, odpus¢ zacisniecie umystu wokot odczucia, pozwdl mu byc.

13. Powrd¢: Powrd¢ do obiektu medytacji - promieniowania uczucia mitosci i szczerego zyczenia wiasnego
szczeScia odczuwanego w sercu.

* Pamietaj, ze jest w porzadku gdy pojawiajg sie mysli, doznania badz uczucia, poniewaz jest to prawda obecne;j
chwili. Nie opieraj sie, ani nie naciskaj, rozluznij i uSmiechnij sie. Pozwol mysli, doznaniu, uczuciu trwac bez proby
zmieniania ich w co$ innego (w co$ czym nie sg). Rozluznij subtelne (czasem nie az tak subtelne) napiecie w

gtowie/umysle i tagodnie przekieruj swoja spokojng uwage z powrotem do medytaciji.
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14. Po okoto 10 minutach zacznij wysytac mite i kochajace mysli do duchowego przyjaciela.
15. Zakoncz ¢wiczenie podziekowaniem za udziat w ¢wiczeniu.

Skomentuj spokdj i wyciszenie. Przypomnij, ze takie ¢wiczenia znacznie obnizajg lek, przez co poprawia sie
komfort zycia. Zaczynamy zy¢ wolniej, przez co lepiej sie czujemy i popetniamy mniej btedow. Mamy wieksza
che¢ do zycia, a nieuzasadnione zmeczenie powoli odchodzi w niepamie¢. Cwiczenie mozna powtarzaé reqularnie
podczas spotkan.

Relaksacja Calmfulness 2 (10 min)

Techniki ODDYCHANIA pomagajace przezwyciezyc lek
1. Usigdz wygodnie.

2. Zamknij oczy.

3. Wdychaj powietrze nosem i wyobraz sobie, ze wdychajgc powietrze napetniasz sie pewnoscig siebie jako
zyciodajny, oczyszczajgcy strumien

4. Podczas wdechu wypychaj okolice brzucha (uzywajac miesni brzucha i przepony), spychajac powietrze do

nizszej czesci ptuc.
5. Zatrzymaj oddech i policz do pieciu.

6. Potem wolno wydychaj, rozluzniajgc barki, tutéw i brzuch. Wyobraz sobie ze podczas wydechu pozbywasz
sie z ciata catego napiecia, nadmiaru mysli zwigzanych z lekiem.
7. Oddychaj swobodnie, gteboko i caty cykl powtorz co najmniej trzykrotnie.

Zadanie 5. Podsumowanie zadania (5 min.)

Po wykonaniu techniki relaksacyjnej prowadzgcy pyta uczestnikow o wrazenia:
Co zauwazyliscie?
Jak sie czujecie?
Co sie zmienito?
Czy bedziecie potrafili sami zastosowac takg technike?

IV. Zakoniczenie (20 min.)

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na pytanie:

Z czym wychodzisz? Jaki masz plan?
Za co jestes dzis wdzieczny ?
Rozdanie dyplomow

Ankiety ewaluacyjne
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ANKIETA EWALUACYJNA

»Autoprezentacja”
+Wszystkie nasze marzenia moga stac sie rzeczywistoscia - jesli mamy odwage je realizowaé.”

Droga uczestniczko/ Drogi uczestniku,

Mamy nadzieje, ze warsztaty byty dla Ciebie interesujgce i mogteS/mogtas dowiedziec sie wielu ciekawych rzeczy.

Zalezy nam na otrzymaniu od Ciebie informacji zwrotnej, dlatego bedziemy bardzo wdzieczni za poswiecony czas
| wypetnienie ponizszej ankiety.

Ankieta jest anonimowa.

1. Czy warsztaty pozwolity Ci uzyska¢ odpowiedzi na pytania, ktore pojawity sie w Twoim zyciu ?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

2. Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazowek i technik dotyczacych sposobdw radzenia sobie z lekiem
dotyczgcym wchodzenia na rynek pracy?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

3. Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazowek, ktore mogg by¢ pomocne w pokonaniu leku przez
stawaniem granic i radzeniem sobie ze stresem w stawiania granic grupie lub dochodzenia swoich praw ?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

4. Ktora czesc warsztatow podobata Ci sie najbardziej i dlaczego ?

5. Czy chciatabys/ chciatbys wzig€ udziat w innych warsztatach tematycznych?

[] ™ [] NeE
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Dziekujemy za wypetnienie ankiety!
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Competences and framework for social system youth workers.

/ DYPLOM

/aswiadcza sie, ze

(imie i nazwisko uczestnika)

Wzigt / wzieta udziat w warsztatach pt:
+Autoprezentacja”
+Wszystkie nasze marzenia moga stac sie rzeczywistoscia jesli mamy odwage je realizowa¢.”
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