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(zas trwania zajec:

6 clock hours

Odbiorcy warsztatow:

Odbiorcami warsztatow sg osoby doroste w wieku 45-70 lat zrzeszone w
Uniwersytetach Trzeciego Wieku, Klubach Seniora, bibliotekach, swietlicach,
kotach tematycznych Ilub innych miejscach zrzeszajacych osoby starsze.
Scenariusz moze by¢ wykorzystany przez osoby starsze do rozpoznawania
réoznych typow zachowan (agresywnych, manipulacyjnych i ulegtych), radzenia
sobie z nimi i ich przezwyciezania.

Liczba uczestnikow:

Grupa warsztatowa dla 10 oséb obu pfci. Mozna rowniez prowadzi¢ warsztaty w
mniejszym gronie minimum 6 osob, w zaleznosci od lokalu, ale nie wiecej niz
14 0sbb.
Proponowane techniki / metody pracy:

e odgrywanie rol,

e psychodrama,

e praca z tekstem,

e dialog z partnerem,

e praca w grupach,

e technika mowy,

e improwizacja,

e emisja gtosu,

e Swiadomosc ciata,

e rozwijanie spontanicznosci,

e tematyczne rozmowy grupowe (dyskusje).
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Przyktadowe materiaty potrzebne do przeprowadzenia spotkania:

markery,
o ditugopisy,
e nozyczki,
e karty pracy,
o flamastry,
o kartki samoprzylepne,
e A3, A4 arkusze,
e papier flipchartowy,
e kwestionariusz ewaluacyjny,
o certyfikaty.
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b6l warsztatu

Informacje dla trenera

Gtownym celem jest wzmocnienie zdolnosci dorostych do odpowiedniego
reagowania na rozne typy zachowan, z wykorzystaniem praktycznych ¢wiczen
pokazujacych metody i sposoby reagowania na rézne typy zachowan.
Uczestnicy warsztatow poznajg roznice miedzy zachowaniami agresywnymi,
mManipulacyjnymi i ulegtymi. Czasami dorosli maja przeszkode, by odpowiednio
zareagowac¢ w codziennych sytuacjach, w ktoérych spotykajg sie z tak
negatywnym zachowaniem. W celu pobudzenia kreatywnosci w materiatach
znajda sie takie metody aktywizacyjne jak: zajecia z partnerem, odgrywanie rol,
improwizacja, Sswiadomosc¢ ciata, praca z tekstem, kontakt, emocje, monolog
wewnetrzny i tekst, dialog z partnerem, rozwijanie spontanicznosci.

Dzieki c¢wiczeniom i wykorzystaniu ww. metod uczestnicy zdobeda
umiejetnosci, ktdére pozwolg im stawi¢ czota trudnej rzeczywistosci, ktora
wymaga od dorostych niezwykle waznej asertywnosci i sity, co pozwoli im jasno
wyrazac¢ swoje emocje | reagowac na agresywne, manipulacyjne i ulegte typy
zachowan.

Podczas pandemii COVID-19 wyrazanie emocji i komunikacja staty sie jeszcze
trudniejsze. Z powodu ograniczonej mobilnosci, koniecznosci pozostania w
domu, nauki na odlegtos¢ lub utraty pracy, nasze uczucia ulegty zmianie.
Zmienita sie tez otaczajgca nas rzeczywistos¢, dlatego coraz trudniej jest
zmodyfikowac nasze zachowanie w nowej sytuacji. Nawet jesli ludzie wokot
nas sa bliskimi ludzmi. Wielomiesieczna izolacja pogorszyta nasza czujnosc, a
starsi zapomnieli o czajagcym sie zagrozeniu.

Coraz wiecej dorostych pada ofiarg oszustow, ktorzy postuguja sie fatszywymi
dokumentami i proponuja tudzaco podobne oferty pozyczek realnych lub
zakupu sprzetu promocyjnego. Aby powstrzymac te fale oszustw, dorosli
powinni by¢ wyposazeni w umiegjetnosci, ktore pozwolg im tatwo identyfikowac
rozne negatywne typy zachowan i nauczyC sie szybko reagowac zgodnie z
prawem i zaprzeczaC potencjalnym oszustom w takich codziennych
sytuacjach.

Wazne jest wypracowanie metod sprawnego i efektywnego pokonywania
sytuacji stresowych wywotanych negatywnym, intencjonalnym zachowaniem

kogos i wykorzystaniem jasnych komunikatéw od odbiorcy.
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1 WSTEP

STyl pracy

Uczestnicy siedzg w potokregu, a prowadzacy zajmuje miegjsce przed
grupa. Zadaniem trenera jest wczesniejsze przygotowanie miejsc dla

uczestnikdw szkolenia.
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Planowane jest osiggniecie przez uczestnikdw nastepujacych
rezultatow:
e budowanie poczucia wtasnej wartosci,
e budowanie wtasnej swiadomosci,
e budowanie zdolnosci do pracy w stresie,
e eliminacja poczucia odrzucenia,
e eliminowanie prob manipulacji,
e wyeliminowanie poczucia bezradnosci,
e zwiekszona pewnosc siebie,
e wzmochienie kompetencji w radzeniu sobie z lekiem sytuacyjnym,
e wzmochienie kompetencji w radzeniu sobie ze stresem sytuacyjnym,
o zdobycie kompetencji w zakresie rozpoznawania i zarzadzania emocjami
oraz swiadomosci ich wptywu na poziomie indywidualnym i grupowym,
* nabycie kompetencji w zakresie prowadzenia dyskusji grupowych,
e podnoszenie umiegjetnosci zwigzanych z mowieniem, stuchaniem,
uczestnictwem w dyskusjach, kontaktami z grupa,
e rozwijanie umiejetnosci samoobrony, gdy jestes obiektem zachowan

agresywnych i/lub manipulacyjnych,
e rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z ulegtoscia.
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I WPROWADZENIE

1. Przedstawienie trenera/treneréw. Powitanie (5 min.)
e imie, nazwisko
e edukacja
» doswiadczenie
e zainteresowania

2. Przedstawienie uczestnikéw szkolenia (15 min.)

Napisanie nazwy na karteczce i naklejenie jej na widocznej czesci ubrania.
Nastepnie kazdy z uczestnikow krétko - jednym zdaniem przedstawia swoje
oczekiwania wzgledem szkolenia.

3. Zasady obowigzujace w grupie warsztatowej (25 min.)
Trener przygotowuje mape mysli zatytutowang tematem szkolenia. Tworzy 4
gtowne gatezie z gtdbwnego tematu:

e CELE SZKOLENIOWE

e OCZEKIWANIA

o ZASADY

o OCENA SZKOLENIA. WSKAZOWKI NA PRZYSZ+OSC

o (identyfikacja aspektdow szkolenia, ktére mozna poprawic¢ w przysztosci).

Trener zawiesza przygotowana mape mysli w sali szkoleniowej tak, aby byta
widoczna dla kazdego z uczestnikéw.
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Etapy przedstawiania mapy mysli:

1.Przedstawienie gtownych celow szkolenia zapisanych na przygotowanej
wczesniej mapie mysli.

2.Edukator pyta uczestnikow o ich oczekiwania wobec szkolenia i zapisuje je
na mapie mysli metoda aktywizujaca: burza moézgow.

3. Trener okresla 3 najwazniejsze zasady obowigzujgce podczas szkolenia.
Dodatkowo instruktor podkresla mozliwos¢ realizacji 1 zasady
Zzaproponowanej przez uczestnikow szkolenia.

4. Ostatni punkt mapy mysli to ocena warsztatow. Po warsztatach trener pyta

uczestnikow, jak oceniajg szkolenie i zapisuje swoje uwagi ha mapie mysili.
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l1l. WPROWADZENIE

PANEL |
1.Zachowania agresywne, manipulacyjne 1 ulegte

Mini wyktad
Wyjasnienie pojec:

zachowanie manipulacyjne, L

mManipulacja, wg e
I

zachowanie ulegte, %
agresja, 7 o
zachowanie,
krytyka,
krytycznosc,
emocja.

Zachowanie manipulacyjne - zachowanie manipulacyjne obejmuje dziatania,
ktorych uzywa dana osoba, aby uzyskac wptyw lub kontrole nad kims innym. Te
zachowania mogg obejmowac:

ktamanie,

odmawianie,

zachowanie pasywno-agresywne,
milczenie,

krytykowanie,

ukrywanie,

obwinianie.

Sktonienie osoby poza swojq strefe komfortu do skorzystania. Ludzie, ktorzy

manipulujg innymi, mogq miec trudnosci z identyfikowaniem i wyrazaniem

swoich pragnien | potrzeb w odpowiedni | zdrowy sposob. Zachowania

manipulacyjne mogqg rowniez stuzyc innym celom. Na przyktad kontrola i

manipulacja mogq pomaoc manipulatorowi poprzez:

o Wywotywanie watpliwosci i zamieszania,

pomaganie im w unikaniu konfliktow,

ukrywanie swoich prawdziwych intencji,

umozliwienie im unikniecia odpowiedzialnosci za swoje zachowanie,
brak koniecznosci zmiany swojego zachowania.
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Manipulacja - to praktyka uzywania posrednich taktyk do kontrolowania
zachowania, emocji i relacji.

Zachowanie ulegte - zachowanie ulegte (lub bierne) oznacza unikanie
mowienia tego, co nhaprawde masz na mysli i nie dgzenie do realizacji swoich
potrzeb, szczegdlnie gdy ktos inny ma sprzeczne potrzeby. Osoba ulegta jest
kurczgcym sie fioletem, ktory unika denerwowania innych, poniewaz sie ich boi
lub boi sie zranic swoje uczucia.

Agresja — wypowiedziane lub fizyczne zachowanie, ktore stanowi zagrozenie
lub wigze sie z krzywdqg kogos lub czegos, dziatania lub zachowania, ktore
wykorzystujg grozby lub sity wobec innych;, W psychologii termin ,agresja’
odnosi sie do szeregu zachowan, ktore mogqg spowodowac zarowno fizyczng,

?

Jjak i psychiczng krzywde sobie, innym lub przedmiotom w otoczeniu. Agresja
koncentruje sie na zranieniu innej osoby fizycznie lub psychicznie. Chociaz
Wszyscy mozemy czasami czuc sie agresywni, gdy agresja staje sie
wszechobecna lub ekstremalna, moze to byc¢ oznakq ukrytego stanu zdrowia
psychicznego, zaburzenia zwigzanego z uzywaniem substancji lub innego
problemu medycznego.

Agresja moze stuzyc wielu roznym celom, w tym:
e Wyrazaniu ztosci lub wrogosci,
e zapewnieniu dominacji,
e zastraszaniu lub grozeniu,
e osiggnieciu celu,
e Wyrazaniu posiadania,
e odpowiadajgc na strach,
e reagowaniu na bol,
e konkurowaniu z innymi.

Zachowanie - sposob, w jaki ktos sie zachowuje;, W psychologii zachowanie
sktada sie z zewnetrznych reakcji organizmu na otoczenie. Inne aspekty
psychologii, takie jak emocje, mysli i inne wewnetrzne procesy umystowe,
zwykle nie nalezg do kategorii zachowania. Zachowanie moze byc
modyfikowane w zaleznosci od pozytywnych lub negatywnych wzmocnien ze
srodowiska organizmu lub zgodnie z wtasnymi intencjami.
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[1I. GONTENT

Krytyka - ocena wskazujgca, ze cos nie ma wartosci, jest nieprawdziwe lub
nieodpowiednie w danej sytuacji.

Krytycznosc - fakt bycia niezwykle waznym.

Emocja - ztozony wzorzec reakcji, obejmujgcy elementy eksperymentalne,
behawioralne | fizjologiczne, za pomocq ktorego jednostka probuje poradzic
sobie z osobiscie istotng sprawq lub zdarzeniem. Specyficzna jakosc emocji (np.
strach, wstyd) jest zdeterminowana konkretnym znaczeniem wydarzenia. Na
przyktad, jesli znaczenie jest powigzane z zagrozeniem, prawdopodobnie
pojawi sie strach; jesli znaczenie przychodzi z dezaprobatqg ze strony innych,
prawdopodobnie zostanie wygenerowany wstyd. Emocja jest zwykle
powiQzana z uczuciem, ale rozni sie od uczucia jawnego lub niejawnego
zaangazowania w swiat emocjonalny.
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Zadanie 1.1 Formutowanie wtasnych doswiadczen (20 min.)

Trener prosi uczestnikdow o opisanie sytuacji, w ktorej pokazali, byli sSwiadkami
lub doswiadczyli agresywnego zachowania w zyciu codziennym. ldealnie
sytuacja ta powinna dotyczy¢ niedawnej przesztosci. W tym celu rozdaje
uczestnikom wydrukowane karty pracy. Uczestnicy maja 20 minut na
przygotowanie odpowiedzi.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA TRENERA:

Na otrzymanych kartach pracy opiszcie sytuacje, w ktorej wykazaliscie sie,
byliscie swiadkami lub doswiadczyliscie agresywnego zachowania w Zyciu
codziennym. Idealnie sytuacja ta powinna dotyczyC¢ niedawnej przesztosci.
Macie 20 minut na przygotowanie odpowiedzi. Na koniec kazdy z Was omowi
sytuacje zapisang na arkuszu 1.

Kazdy z uczestnikéw przedstawia po kolei wiasne doswiadczenia na podstawie
przygotowanej KARTY PRACY 1 (np. osoby od lewej do prawej).

Zadanie dla trenera:

Podczas prezentacji doswiadczen kazdego z uczestnikdéw trener formutuje
wiasne notatki. Zapisuje prawidtowo sformutowane zachowania
charakteryzujace sie agresjg oraz niewitasciwie skonstruowane przyktady prob
zmierzenia sie z nimi (po 2 przyktady, jesli wystepuja). Pozwala to uczestnikom
zrozumiec¢ definicje agresywnego zachowania w zyciu codziennym.
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KARTA PRAGY 1

Opisz ponizej sytuacje, w ktérej pokazates, bytes swiadkiem lub doswiadczytes
agresywnego zachowania w codziennym zyciu. Idealnie sytuacja ta powinna
dotyczy¢ niedawnej przesztosci.

.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................
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Zadanie 1.2 - Btedy w komunikacji (25 min.)

Trener rozdaje uczestnikom wczesniej przygotowanag KARTE PRACY 2, na ktorej
uczestnicy maja wskazac btedy w komunikatach przedstawionych w zadaniu 1
oraz przeformutowac wypowiedzi tak, aby brzmiaty jak komunikat
charakteryzujacy zachowanie agresywne.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA TRENERA:
Kazdqg z przedstawionych przez uczestnikow sytuacji nalezy zapisac¢ na KARCIE
PRACY 2. Nastepnie w sgsiednich kolumnach wpisac btedy w prezentowanej
wiadomosci i prawidtowo brzmigce sformutowania.
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KARTA PRAGY 2

Ponizej w tabeli wypisz wszystkie przedstawione przez uczestnikéw
warsztatéw sytuacje, w ktoérych zachowali sie agresywnie lub byli swiadkami
takiego zachowania. Nastepnie zapisz btedy w prezentowanych komunikatach

i zapisz ich poprawna tresc.

SYTUACJIA BLEDY W
PRZEDSTAWIONA PRZEZ PRZEDSTAWIONYCH PRAWIDLOWO BRZMIACY
KOMUNIKAT
UCZESTNIKA KOMUNIKATACH
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Zadanie 2.1 - Formutowanie wtasnych doswiadczen (20 min.)

Trener prosi uczestnikdow o opisanie sytuacji, w ktorej pokazali, byli swiadkami
lub doswiadczyli zachowan manipulacyjnych w zyciu codziennym. lIdealnie
sytuacja ta powinna dotyczyC¢ niedawnej przesztosci. W tym celu rozdaje
uczestnikom wydrukowane karty pracy. Prowadzacy warsztaty daje
uczestnikom 20 minut na przygotowanie odpowiedzi.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA TRENERA:

Na otrzymanych kartach pracy opiszcie sytuacje, w ktorej wykazaliscie sie,
byliscie swiadkami lub doswiadczyliscie manipulacyjnych zachowan w zyciu
codziennym. Idealnie sytuacja ta powinna dotyczyC¢ niedawnej przesztosci.
Macie 20 minut na przygotowanie odpowiedzi. Na koniec kazdy z Was omowi
sytuacje zapisang karcie pracy 3.

Kazdy z uczestnikow przedstawia po kolei wtasne doswiadczenia na
podstawie przygotowanej KARTY PRACY 3 (np. osoby od lewej do prawej).

Zadanie dla trenera:

Podczas prezentacji doswiadczen kazdego z uczestnikow trener formutuje
wiasne notatki. Zapisuje prawidtowo sformutowane zachowania
charakteryzujace sie manipulacja oraz niewtasciwie skonstruowane przyktady
prob radzenia sobie z nimi (po 2 przykiady, jesli wystepujg). Pozwala to
uczestnikom zrozumiec definicje manipulacji w zyciu codziennym.
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KARTA PRACY 3

Opisz ponizej sytuacje, w ktérej pokazates, bytes swiadkiem lub doswiadczytes
manipulacyjnych zachowan w codziennym zyciu. Idealnie sytuacja ta powinna

dotyczy¢ niedawnej przesztosci.
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.........................................................................................................................................................................
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Zadanie 2.2 - Btedy w komunikacji (15 min.)

Trener rozdaje uczestnikom wczesniej przygotowang KARTE PRACY 2, wW
ktérej uczestnicy maja wskazac¢ btedy w komunikatach przedstawionych w
zadaniu 1 oraz przeformutowaé wypowiedzi tak, aby brzmiaty jak komunikat
charakteryzujacy zachowania manipulacyjne.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA TRENERA:

Kazdqg z przedstawionych przez uczestnikow sytuacji nalezy zapisac¢ na KARCIE
PRACY 4. Nastepnie w sqgsiednich kolumnach wpisac btedy w prezentowanej
wiadomosci i prawidtowo brzmigcy komunikat.
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T —
KARTA PRAGY 4

Ponizej w tabeli wypisz wszystkie przedstawione przez uczestnikéw
warsztatéw sytuacje, w ktérych doswiadczyli zachowania manipulacyjnego.
Nastepnie zapisz btedy w prezentowanych komunikatach i zapisz ich
poprawng tresc.

SYTUACJA BLEDY W
PRZEDSTAWIONA PRZEZ PRZEDSTAWIONYCH PRAWIDLOWO BRZMIACY
KOMUNIKAT
UCZESTNIKA KOMUNIKATACH
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Zadanie 3.1 - Formutowanie wtasnych doswiadczen (20 min)

Trener prosi uczestnikdow o opisanie sytuacji, w ktorej pokazali, byli swiadkami
lub doswiadczyli zachowania ulegtego w zyciu codziennym. Idealnie sytuacja ta
powinna dotyczy¢ niedawnej przesztosci. W tym celu rozdaje uczestnikom
wydrukowane karty pracy. Prowadzacy warsztaty daje uczestnikom 20 minut na
przygotowanie odpowiedzi.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA TRENERA:

Na otrzymanych kartach pracy opiszcie sytuacje, w ktorej wykazaliscie sie,
byliscie swiadkami Ilub doswiadczyliscie zachowania ulegtego w zyciu
codziennym. Idealnie sytuacja ta powinna dotyczyC¢ niedawnej przesztosci.
Macie 20 minut na przygotowanie odpowiedzi. Na koniec kazdy z Was omowi
sytuacje zapisang na karcie pracy 5.

Kazdy z uczestnikow przedstawia po kolei wtasne doswiadczenia na
podstawie przygotowanej KARTY PRACY 5 (np. osoby od lewej do prawej).

Zadanie dla trenera:

Podczas prezentacji doswiadczen kazdego z uczestnikow trener formutuje
wiasne notatki. Zapisuje prawidtowo sformutowane zachowania
charakteryzujace sie zachowaniem ulegtym oraz niewtasciwie skonstruowane
przyktady préb zmierzenia sie z nimi (po 2 przyktady, jesli wystepuja). Pozwala to
uczestnikom zrozumiec definicje zachowania ulegtego w zyciu codziennym.

\Lz2y
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KARTA PRAGY 3

Opisz ponizej sytuacje, w ktérej wykazates sie, bytes sSwiadkiem lub
doswiadczytes zachowania ulegtego w zyciu codziennym. Idealnie sytuacja ta
powinna dotyczy¢ niedawnej przesztosci.
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Zadanie 3.2 - Btedy w komunikacji (15 min.)

Trener rozdaje uczestnikom wczesniej przygotowang KARTE PRACY 6, w ktoérej
uczestnicy majg wskazac¢ btedy w komunikatach przedstawionych w zadaniu
1 oraz przeformutowaé wypowiedzi tak, aby brzmiaty jak komunikat
charakteryzujacy zachowanie ulegte.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA TRENERA:

Kazdqg sytuacje prezentowanq przez uczestnikow nalezy zapisac na KARCIE
PRACY 6. Nastepnie w sgsiednich kolumnach wpisac btedy w przedstawionym
komunikacie i poprawnie brzmigce komunikaty.
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T —
KARTA PRAGY 6

Ponizej w tabeli wypisz wszystkie przedstawione przez uczestnikéw
warsztatow sytuacje, w ktérych doswiadczyli zachowania ulegtego. Nastepnie
zapisz btedy w prezentowanych komunikatach i zapisz ich poprawna tres¢.

SYTUACJA BLEDY W
PRZEDSTAWIONA PRZEZ PRZEDSTAWIONYCH PRAWIDLOWO BRZMIACY
KOMUNIKAT KOMUNIKAT
UCZESTNIKA KOMUNIKATACH
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Zadanie 4 - Dyskusja na temat réznych typéw zachowan - zachowanie

agresywne, manipulacyjne i ulegte (30 min.)

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA TRENERA:
Jak bedziesz radzi¢ sobie z roznymi rodzajami negatywnych zachowan -

zachowaniami agresywnymi, manipulacyjnymi i ulegtymi? Jak zareagujesz,
tak agresywnym, manipulacyjnym

jesli  spotkasz sie z lub ulegtym
zachowaniem?
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T —
KARTA PRACY 7

Zapisz 10 skutecznych strategii radzenia sobie z negatywnymi zachowaniami -
7- zachowaniem agresywnym, manipulacyjnym i ulegtym.

10
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Zadanie 5 - Rézne sytuacje zachowan agresywnych, manipulacyjnych i
ulegtych (30 min.)

Trener prosi uczestnikdw o wymienienie roznych sytuacji dotyczacych zachowan
agresywnych, manipulacyjnych i ulegtych, w ktérych musza przedstawic
sytuacje, wskazac¢ btedy w prezentowanych komunikatach i zapisa¢ ich
poprawne sformutowania.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA TRENERA:

Prosze wymienic 7 roznych sytuacji dotyczgcych zachowan agresywnych,
manipulacyjnych i ulegtych, w ktorych nalezy przedstawic sytuacje, wskazac
bftedy w prezentowanych komunikatach | zapisa¢ ich poprawne
sformutowania.
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KARTA PRACY 8

Ponizej w tabeli wypisz wszystkie przedstawione przez uczestnikdéw
warsztatoéw sytuacje, w ktérych pokazywali, byli swiadkami lub doswiadczyli
zachowan agresywnych, manipulacyjnych i ulegtych. Nastepnie zapisz btedy w
prezentowanych komunikatach i zapisz ich poprawna tresc.

SYTUACJA BLEDY W
PRZEDSTAWIONA PRZEZ PRZEDSTAWIONYCH l::)Ahrl{llhllDII;(?Aylc() OB': 5 :: III?AC«:
UCZESTNIKA KOMUNIKATACH
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KARTA PRAGY 8* ‘
(W PRZYPADKU BRAKU ODPOWIEDNICH PRIYKtADOW W ZADANIE 3)

Ponizej w tabeli wypisz wszystkie przedstawione przez uczestnikow
warsztatéw sytuacje, w ktérych pokazywali, byli swiadkami lub doswiadczyli
zachowan agresywnych, manipulacyjnych i ulegtych. Nastepnie zapisz btedy w
prezentowanych komunikatach i zapisz ich poprawna tres¢.

SYTUACIJA BLEDY W
PRZEDSTAWIONA PRZEZ PRZEDSTAWIONYCH PRAWIDLOWO BRZMIACY
KOMUNIKAT KOMUNIKAT
UCZESTNIKA KOMUNIKATACH

Piotr idzie ulica i biodro
niespodziewanie spotyka
swojego starego sasiada

Iwana:

- Czes¢ lvan, jak sie masz?
- Czes$¢ Peter, dlaczego mnie
pytasz?

- Tylko z grzecznosci.

- Nie, to nie jest grzecznosé.
Czego doktadnie chcesz?

- Nic. Po prostu zadatem
normalne pytanie.

0O 9.15 Philip wchodzi do
biura swojego szefa.

- Dzien dobry panu!
Przynosze Ci analize, o ktora
mnie prosites.

- Dlaczego je dzisiaj
przywozisz?
-Przyprowadzam pana tak
jak umoéwiliSmy sie w
zesziym tygodniu.

- Nie, to nie w porzadku!
Poprositem cie o
przyniesienie ich wczoraj. Co
mam z tobga zrobi¢?

- Prosze pana, pamietam, ze
termin byt na dazisiaj.

- Jak Smiesz sie ze mna
spieraé¢?
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KARTA PRAGY 8* ‘
(W PRZYPADKU BRAKU ODPOWIEDNICH PRIYKtADOW W ZADANIE 3)

Ponizej w tabeli wypisz wszystkie przedstawione przez uczestnikow
warsztatéw sytuacje, w ktérych pokazywali, byli swiadkami lub doswiadczyli
zachowan agresywnych, manipulacyjnych i ulegtych. Nastepnie zapisz btedy w
prezentowanych komunikatach i zapisz ich poprawna tres¢.

SYTUACIJA BLEDY W
PRZEDSTAWIONA PRZEZ PRZEDSTAWIONYCH PRAWIDLOWO BRZMIACY
KOMUNIKAT KOMUNIKAT
UCZESTNIKA KOMUNIKATACH

Ivan jedzie do pracy swoim
samochodem. Kiril
podrézuje swoim
samochodem na trening.
Iwan sie spéznia i dlatego sie
$pieszy,vprébuje wyprzedzi¢
Kirila na drodze, ale nie
udaje mu sie i rozbija jego
samochéd. Kiril wyskoczyt z
samochodu, zobaczyt
uszkodzone lewe drzwi,
wpadt w furie z tego powodu
uderza drugiego kierowce.
Cyril: Idioto, zabije cie! Kto
zaptaci za moje naprawy, nie
mam ubezpieczenia?
Ivan nie odpowiada i nie
broni sieg, jest juz
zdruzgotany ciosami Cyryla.
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KARTA PRAGY 8* ,
(W PRZYPADKU BRAKU ODPOWIEDNICH PRIYKtADOW W ZADANIE 3)

Ponizej w tabeli wypisz wszystkie przedstawione przez uczestnikow
warsztatéw sytuacje, w ktérych pokazywali, byli swiadkami lub doswiadczyli
zachowan agresywnych, manipulacyjnych i ulegtych. Nastepnie zapisz btedy w
prezentowanych komunikatach i zapisz ich poprawna tres¢.

SYTUACIJA BLEDY W
PRZEDSTAWIONA PRZEZ PRZEDSTAWIONYCH PRAWIDLOWO BRZMIACY
KOMUNIKAT KOMUNIKAT
UCZESTNIKA KOMUNIKATACH

Anna i Stoyan s3
kochankami. Podczas ich
zwiazku Stoyan krecit filmy,
na ktérych sie kochali.
Jednak Anna poznaje
nowego miodzienca i
zakochuje sie w nim.
Proponuje jej matzenstwo, a
ona postanawia zakonczyé
zwiagzek ze Stoyanem.
Stoyan: Jestem wsciekly, ze
mnie porzucitas. Zamieszcze
Twoje intymne filmy w
Internecie, jesli do mnie nie
wrécisz!

Anna: Prosze, prosze, nie! Nie
rob tego, kocham go!
Mimo présb Anny, Stoyan
umieszcza filmy w
internecie.

Po tym, co sie stato,
kochanek Anny porzuca ja.
Anna znika ze
spoteczenstwa, bo wszyscy
sie z niej Smieja.

Petya i Nikola s3 w zwigzku.
Nikola kaze Petyi zostaé
sama w domu.
Nikola: Nie wyjdziesz z domu
i nie zobaczysz zadnych
znajomych. Inaczej nie
bedziemy juz razem.
Petya: Prosze Cie, chce sie z
nimi zonbaczy¢.
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KARTA PRAGY 8* ‘
(W PRZYPADKU BRAKU ODPOWIEDNICH PRIYKtADOW W ZADANIE 3)

Ponizej w tabeli wypisz wszystkie przedstawione przez uczestnikow
warsztatéw sytuacje, w ktérych pokazywali, byli swiadkami lub doswiadczyli
zachowan agresywnych, manipulacyjnych i ulegtych. Nastepnie zapisz btedy w
prezentowanych komunikatach i zapisz ich poprawna tres¢.

SYTUACIA BLEDY W PRAWIDLOWO BRZMIACY
PRZEDSTAWIONA PRZEZ PRZEDSTAWIONYCH KOMUNIKAT KOMUNII?AT
UCZESTNIKA KOMUNIKATACH

Simo i Polya idg do
restauracji. Tam spotykaja
innych mtodych ludzi. Simo
jest rozbawiony i po wypiciu
zwraca sie do Polyi:
Simo: Daj mi pieniadze,
abym moégt poznaé¢ nowych
przyjaciot!

Polya odpowiada: Nie moge
tego zrobié, poniewaz s3
kompletnie obcy.
Simo: W takim razie zrywam
z toba.

Polya ptacze: Prosze, nie
odrzucaj mnie.

Peter jest bylym wiezniem,
dlatego nie chca go nigdzie
zatrudniaé. Gdy dostaje w
koncu prace ukrywa ten fakt
przed pracodawca. Niestety
jego przyjaciel Vasil wie o
wiezieniu i kiedy widzi go
przy pracy w sklepie, méwi
mu:

Zdradze cie przed
pracodawcy, jesli nie dasz mi
pieniedzy!

Peter: Prosze nie! Nie réb
tego! Nie mam pieniedzy.
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KARTA PRAGY 8 - WERSJA DLA TRENERA

W ponizszej tabeli

wypisz wszystkie przedstawione przez uczestnikéw

warsztatéw sytuacje, w ktérych pokazywali, byli swiadkami lub doswiadczyli
zachowan agresywnych, manipulacyjnych i ulegtych. Nastepnie zapisz btedy w
prezentowanych komunikatach i zapisz ich poprawna tresc.

SYTUACIJA
PRZEDSTAWIONA PRZEZ
UCZESTNIKA

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYCH
KOMUNIKATACH

PRAWIDLOWO BRZMIACY
KOMUNIKAT KOMUNIKAT

Piotr idzie ulica i biodro
niespodziewanie spotyka
swojego starego sasiada

Iwana:

- Czes¢ lvan, jak sie masz?
- Czes$c¢ Peter, dlaczego mnie
pytasz?

- Tylko z grzecznosci.

- Nie, to nie jest grzecznosé.
Czego doktadnie chcesz?

- Nic. Po prostu zadatem
normalne pytanie.

agresja stowna; Strach;
manipulacja; brak
komunikatu ,ja".

Piotr idzie ulica i
niespodziewanie spotyka
swojego starego sasiada

Iwana:
- Czes¢ lvan, jak sie masz?
- Cze$¢ Peter, dlaczego mnie
pytasz?
- Tylko z grzecznosci. - Nie,
to nie jest grzecznosé. Czego
doktadnie chcesz?
- Nic. Po prostu zadatem
normalne pytanie. Jesli
potrzebujesz pomocy i moge
to zrobié¢, powiedz mi.

0 9.15 Philip wchodzi do
biura swojego szefa.

- Dzien dobry panu!
Przynosze Ci analize, o ktora
mnie prosites.

- Dlaczego je dzisiaj
przywozisz?
-Przyprowadzam pana tak
jak uméwiliSmy sie w
zesztym tygodniu.

- Nie, to nie w porzadku!
Poprositem cie o
przyniesienie ich wczoraj. Co
mam z tob3a zrobi¢?

- Prosze pana, pamietam, ze
termin byt na dzisiaj.

- Jak Smiesz sie ze mna
spierac¢?

agresja stowna; strach; nie
ma komunikatu "ja”

0 9.15 Philip wchodzi do
swojego biura szefa. - Dzien
dobry panu! Przynosze Ci
analize, o ktérag mnie
prosites. - Dlaczego je dzisiaj
przywozisz. Sir, przynosze je
tak, jak umowiliSmy sie w
zesztym tygodniu. - Nie, to
nie w porzadku! Poprositem
cie o przyniesienie ich
wczoraj. Co mam z toba
zrobic? - Prosze pana,
pamietam, ze termin byt na
dzisiaj. - Jak Smiesz sie ze
mn3a dyskutowacé? - Nie
kioce sie z toba. Staram sie
tylko przypomnieé, o czym
rozmawialiSmy dzisiaj. Moze
pomylites date z powodu

duzej ilosci pracy.
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KARTA PRAGY 8 - WERSJA DLA TRENERA

Ponizej w tabeli

wypisz wszystkie przedstawione przez

uczestnikow

warsztatow sytuacje, w ktérych pokazywali, byli swiadkami lub doswiadczyli
zachowan agresywnych, manipulacyjnych i ulegtych. Nastepnie zapisz btedy w
prezentowanych komunikatach i zapisz ich poprawng tresc.

SYTUACIJA
PRZEDSTAWIONA PRZEZ
UCZESTNIKA

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYCH
KOMUNIKATACH

PRAWIDLOWO BRZMIACY
KOMUNIKAT KOMUNIKAT

Ivan jedzie do pracy swoim
samochodem. Kiril
podrézuje swoim
samochodem na trening.
Iwan sie spéznia i dlatego sie
$pieszy, prébuje wyprzedzié¢
Kirila na drodze, ale nie
udaje mu sie i rozbija jego
samochéd. Kiril wyskoczyt z
samochodu, zobaczyt
uszkodzone lewe drzwi,
wpadt w furie z tego powodu
uderza drugiego kierowce.
Cyril: Idioto, zabije cie! Kto
zaptaci za moje naprawy, nie
mam ubezpieczenia?
Ivan nie odpowiada i nie
broni sie, jest juz

zdruzgotany ciosami Cyryla.

agresja stowna, przemoc,
grozba, uszczerbek na
zdrowiu fizycznym i
psychicznym ofiary, brak
wiadomosci; strach, wstyd i
upokorzenie ofiary

Ivan jedzie do pracy swoim
samochodem. Kiril
podrézuje swoim
samochodem na trening.
Iwan sie spéznia i dlatego sie
$pieszy, prébuje wyprzedzié¢
Kirila na drodze, ale nie
udaje mu sie i rozbija jego
samochéd. Kiril wyskoczyt z
samochodu, zobaczyt
uszkodzone lewe drzwi,
wpadt w furie z tego powodu

uderza drugiego kierowce.
Kiril: Dlaczego nie jestes
ostrozny? Gdybys jechat
powoli, uniknatbys wypadku.
Ivan: Spieszytem sie.
Przepraszam, zaptace za
odszkodowanie.

SCENARIUSZ IV | ZACHOWANIE
AGRESYWNE, MANIPULACYIJNE | ULEGLE

34



T —
KARTA PRAGY 8 - WERSJA DLA TRENERA

Ponizej w tabeli wypisz wszystkie przedstawione przez uczestnikow
warsztatéw sytuacje, w ktérych pokazywali, byli swiadkami lub doswiadczyli
zachowan agresywnych, manipulacyjnych i ulegtych. Nastepnie zapisz btedy w
prezentowanych komunikatach i zapisz ich poprawna tresc.

SYTUACIA BLEDY W PRAWIDLOWO BRZMIACY
PRZEDSTAWIONA PRZEZ PRZEDSTAWIONYCH KOMUNIKAT KOMUNII?AT
UCZESTNIKA KOMUNIKATACH

Anna i Stoyan s3

kochankami. Podczas ich .
zwiazku Stoyan krecit film Anna I Stoyan s3
2 Stoyan M my: kochankami. Podczas ich
na ktorych sie kochali. . .
. zwiagzku Stoyan krecit filmy,
Jednak Anna poznaje p . .
. . . na ktérych sie kochali.
nowego mtodzienca i .
. . . Jednak Anna poznaje
zakochuje sie w nim. s .
e . nowego mfodziencai
Proponuje jej matzenstwo, a .. .
. ) . zakochuje sie w nim.
ona postanawia zakonczyé e .. s
. Proponuje jej matzenstwo, a
zwigzek ze Stoyanem. . . - <
. . agresja stowna, przemoc, | ona postanawia zakonczy¢
Stoyan: Jestem wsciektly, ze . .
h v L . grozba, uszczerbek na zwigzek ze Stoyanem.
mnie porzucitas. Zamieszcze .o . .
. . . zdrowiu fizycznym i Stoyan: Kocham cie i chce
Twoje intymne filmy w . . . e s s
. .. psychicznym ofiary, brak | by¢ z tob3! Dlatego jesli nie
Internecie, jesli do mnie nie . L . . L . . .
Wrécisz! wiadomosci; strach, wstyd i (wrécisz do mnie, zamieszcze
) . . upokorzenie ofiary Twoje intymne filmy w
Anna: Prosze, prosze, nie! Nie .
. Internecie.
réb tego, kocham go! . .
. . Anna: Prosze, prosze, nie! Nie
Mimo présb Anny, Stoyan . .
A . rob tego, kochatam cieg, ale
umieszcza filmy w i
. . teraz innego kocham!
internecie. s s
. Stoyan w ostatecznosci nie
Po tym, co sie stato, or e g 2
. publikuje filmow w
kochanek Anny porzuca j3. .
Internecie.

Anna znika ze
spoteczenstwa, bo wszyscy
sie z niej Smieja.

Petya i Nikola s3 w zwigzku.
Nikola kaze Petyi zostac¢

Petya i Nikola sa w zwigzku. .
}' . 2 . 2 . sama w domu. Nikola:
Nikola kaze Petyi zostaé . e . .

Kocham ci¢ i jestem o ciebie
sama w domu. .
zazdrosna. Chciatabym,

Nikola: Nie wyjdziesz zdomu| manipulacja, grozba, brak

i nie zobaczysz zadnych | wiadomosci; strach, wstyd i 2ebys byt tylko mj i nie

widziat zadnych moich

znajomych. Inaczej nie upokorzenie ofiar ..
) . y .. ) P y przyjaciot.
bedziemy juz razem. . )
. . Petya: Prosze, ja tez chce
Petya: Prosze Cie, chce sie z . . .
.. < by¢ razem! Nikogo nie
nimi zonbaczy¢. .
zobacze, bo cie kocham.
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KARTA PRAGY 8 - WERSJA DLA TRENERA

Ponizej w tabeli

wypisz wszystkie przedstawione przez

uczestnikow

warsztatéw sytuacje, w ktérych pokazywali, byli swiadkami lub doswiadczyli
zachowan agresywnych, manipulacyjnych i ulegtych. Nastepnie zapisz btedy w
prezentowanych komunikatach i zapisz ich poprawna tresc.

SYTUACJA
PRZEDSTAWIONA PRZEZ
UCZESTNIKA

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYCH
KOMUNIKATACH

PRAWIDLOWO BRZMIACY
KOMUNIKAT KOMUNIKAT

Simo i Polya ida do
restauracji. Tam spotykaja
innych mtodych ludzi. Simo
jest rozbawiony i po wypiciu
zwraca sie do Polyi:
Simo: Daj mi pieniadze,
abym mégt poznaé nowych
przyjaciof!

Polya odpowiada: Nie moge
tego zrobié, poniewaz sa
kompletnie obcy.
Simo: W takim razie zrywam
z toba.

Polya ptacze: Prosze, nie
odrzucaj mnie.

manipulacja, agresja
werbalna, lek przed
zachowaniem agresora,
postuszenstwo, brak
komunikatu “ja”

Simo i Polya ida do
restauracji. Tam spotykaja
innych mtodych ludzi. Simo
jest rozbawiony i po wypiciu
zwraca sie do Polyi: Daj mi
pieniadze, aby pozna¢
nowych przyjaciét! Polya
odpowiada: Nie moge ci tego
daé, poniewaz s kompletnie
obcy. Simo: Prosze, Polya,
pomoz mi z pieniedzmi na
leczenie moich nowych
przyjaciét. Polya ptacze:
Prosze, nie zrywajmy,
pozycze ci pienigdze.

Peter jest bylym wiezniem,
dlatego nie chca go nigdzie
zatrudniaé. Gdy dostaje w
koncu prace ukrywa ten fakt
przed pracodawca. Niestety
jego przyjaciel Vasil wie o
wiezieniu i kiedy widzi go
przy pracy w sklepie, méwi
mu:

Zdradze cie przed
pracodawcy, jesli nie dasz mi
pieniedzy!

Peter: Prosze nie! Nie réb
tego! Nie mam pieniedzy.

Manipulacja, przypisywanie
winy, strachu, wstydu,
upokorzenie ofiary.

Peter jest bylym wieZzniem.
Dlatego nie chca go nigdzie
zatrudniaé. Wiec ukrywa sie

przed swoim nowym
pracodawcy, ze zostat
zwolniony z wiezienia. Jest
zatrudniony. Ale jego
przyjaciel Vasil wie o
wiezieniu i kiedy widzi go
przy pracy w sklepie, méwi
mu: Jestem w trudnej
sytuacji i nie mam pieniedzy,
wiec prosze pozycz mi
pieniadze, jesli mi ich nie
oddasz, bede zmuszona
powiedzie¢ Twojemu
pracodawcy, ze jestes bytym
wiezniem. Peter: Prosze nie!
Nie réb tego! Nie mam
pieniedzy, ale zrobie cow

mojej mocy, aby ci pomoéc.
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2. Analiza doswiadczen

Trener inicjuje otwarta dyskusje na temat sytuacji wymienionych w KARCIE
PRACY 5 i zacheca uczestnikow do interakcji. Jesli nie sg chetni — wybiera osoby,
ktorym zadaje konkretne pytania postugujac sie ich imionami.

SFORMULOWANIE DLA TRENERA:
e Ktora sytuacja, Twoim zdaniem, bytaby najtrudniejsza do przeformutowania
W zyciu codziennym?
e Czy rozumiesz btedy w swoim zachowaniu?
o Jak bys sie teraz zachowywat w takiej sytuacji?
o Jaka sytuacja jest najczestsza w Twoim srodowisku?
e Czy mozesz teraz przeformutowac wiadomosc?
o Jakie btedy komunikacyjne uwazasz za najtrudniejsze do wyeliminowania?
» Jakie zachowanie spotykasz najczesciej?

el il
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Psychodrama

Zadanie 6 - Odgrywanie rél (30 min.)

Trener dobiera uczestnikdw w parach. Kazda para ma do odtworzenia scenke
przerywnikowa zasugerowang przez trenera.

SFORMULOWANIE DLA TRENERA:

W tym przerywniku musisz podzieli¢ sie ha dwuosobowe zespoty. Kazdy zespot
otrzyma karte pracy z opisem sytuacji z zycia codziennego. Twoim zadaniem
bedzie odtworzenie scenki, w ktorej bedziesz agresywny. Pamietaj, aby
poprawnie sformutowac swoje wiadomosci.

WAZNE!

e Trener moze postuzyC sie przyktadami sytuacji przedstawionymi przez
uczestnikdw w zadaniu 1. Jesli takowe nie wystepuja, trener ma do odegrania
przez uczestnikdw 3 sceny z zycia.

e Kazda scena musi by¢ napisana na osobnej kartce.

* Prowadzacy daje KARTY PRACY 6,7,8.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA TRENERA:

W tej scenie musisz podzielic sie na dwuosobowe zespoty. Kazdy zespot
otrzyma karte pracy z opisem sytuacji z zZycia codziennego. Twoim zadaniem
bedzie odtworzenie cut-scenki, w ktorej bedziesz agresywny. Pamietaj o
poprawnym formutowaniu wiadomosci"
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T —
KARTA PRACY 9

Prosze zobaczyc¢ przerywnik ponizej. Nastepnie wspodlnie przygotuj przerywnik
filmowy, w ktérym zademonstrujesz swoje agresywne zachowanie. Pamietaj o
poprawnie sformutowanych wiadomosciach.

Agresja na ulicy
Idziesz ulicq z telefonem w dfoni i piszesz do swojej dziewczyny. W tym samym

momencie przechodzien popycha Cie, a Ty upuszczasz telefon, ktory sie psuje.
Zaczynasz sie z tq osobq ktocic.

NOTATKI

.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
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KARTA PRACY 10

Prosze zobaczyc¢ przerywnik ponizej. Nastepnie wspdlnie przygotuj przerywnik
filmowy, w ktérym zademonstrujesz zachowanie manipulacyjne. Pamietaj o

poprawnie sformutowanych wiadomosciach.
Umawia sie z zonatym mezczyznq
Dziewczyna spotyka sie z zonatym mezczyzng. Ten ukrywa sie przed rodzing i

przyjaciotmi, aby nikt nie wiedziat, ze ma z nig romans. Dziewczyna jest w nim
szalenczo zakochana. Ciggle narzuca jej poczucie winy, d ona jest zmuszona

robic, co chce.

NOTATKI

.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
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T —
KARTA PRAGY 11

Prosze zobaczyc¢ przerywnik ponizej. Nastepnie wspdlnie przygotuj przerywnik
filmowy, w ktérym zademonstrujesz ulegte zachowanie. Pamietaj o poprawnie
sformutowanych wiadomosciach.

Praca w sylwestrowy wieczor

Maria od 5 lat pracuje w cukierni. Jest Nowy Rok, a ona upiekta odpowiednig
ilosc¢ ciast na swieta. Przychodzi jej szefowa i mowi, ze musi upiec jeszcze 7
ciastek, bo przyjeli szybkie zamowienie z jednego z najwiekszych hoteli w
miescie. Maria odpowiada szefowi, ze wykonata swojg prace | pojedzie
swietowac z rodzing. A jej szef mowi, ze jesli nie wykona swojego zadania, to od
1 stycznia jg zwolni. Maria jest postuszna i zostaje w pracy, bo inaczej jej rodzina
zostanie bez jedzenia i nie bedzie swietowac Nowego Roku.

NOTATKI

.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
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PANEL II
Wyrazanie emoc)i I ich zwigzek z zachowaniem
agresywnym, manipulacyjnym 1 ulegtym.

Wyjasnienie pojec:
e emocja trudne
e emocje
e Nastrgj

Emocja - pochodzi od tacinskiego ,e movere”, co oznacza ,poruszac sie, w
ruchu”. Emocje zawierajg informacje o naszych potrzebach. Wedtug
Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego (APA) emocje definiuje sie
Jjako ,ztozony wzorzec reakcji, obeimujgcy elementy doswiadczalne,
behawioralne i fizjologiczne”. Emocje to sposob, w jaki ludzie radzqg sobie ze
sprawami lub sytuacjami, ktore uwazajqg za osobiscie istotne.

Trudne emocje — emocje, ktore zmuszajg nas do dziatania lub zmiany sq
trudne. Ich percepcja to komunikat: uwaga, cos sie dzieje, musimy sprobowac
to zrozumiec, zmienic¢ swoje zachowanie, a nawet zmienic sposob myslenia o
sobie i innych.

Nastroj - sposob, w jaki czujesz sie w okreslonym czasie.
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Zadanie 7 — Rodzaje emocji (20 min)

Trener dzieli uczestnikdw na dwie 5-osobowe grupy. Sposrod przygotowanych
kart z rodzajami emocji uczestnicy musza przypisac¢ je do odpowiednich
kategorii.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIA DLA TRENERA:

Na flipchartach sg dwie kategorie emocji. Otrzymane karty przypiszcie z
rodzajami emocji w grupach do odpowiedniej kategorii. Macie 20 minut na
wykonanie zadania.
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KARTA PRAGY 12

DIFFICULT EMOTIONS GOOD EMOTIONS
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KARTA PRAGY 12 - WERSJA DLA TRENERA

TRUDNE EMOCJE DOBRE EMOCIJE
ZAZDROSC RADOSC
ROZTARGNIENIE PODEKSCYTOWANIE
STRACH APROBATA
GNIEW SZCZESCIE
NIENAWISC ZACHWYT
AGRESJA ZAUFANIE
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KARTY Z RODZAJAMI EMOGJI

Na flipchartach sg dwie kategorie emocji. Rozetnij je i przekaz uczestnikom.

APROBATA

STRACH
RADOSC ZAZDROSC
ZACHWYT NIENAWISC

PODEKSCYTOWANIE ROZTARGNIENIE

SZCZESCIE GNIEW

ZAUFANIE AGRESJA
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Zadanie 8 - Emocjonalne kalambury (20 min.)

Zadaniem kazdego uczestnika jest wylosowanie jednej karty z wybrang emocja
sposrod przygotowanych kart. Nastepnie uczestnik bez stow musi pokazac te
emocje innym uczestnikom, aby mogli odgadnac jej nazwe.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA TRENERA:

Prosze, aby kazdy z was, sposrod przygotowanych przeze mnie kart, dobrat
Jjednq. Na kazdej karcie jest zapisana emocja. Twoim zadaniem jest pokazanie
emocji, ktorg wylosowates. Nie mozna uzywac stow.
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KARTA PRACY 13

Rodzaj emocji

RADOSC

GNIEW

STRACH

FRUSTRACIJA

ROZTARGNIENIE

NUDA

SMUTEK

WSTYD

NIEPOKO3J

NIENAWISC
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Zadanie 8 - Rozpoznawanie emocji (15 min.)

Uczestnicy wybierajg jedna z trudnych emocji, ktore zwykle odczuwaja.
Nastepnie starajag sie ja opisa¢, nadajac mu cechy fizyczne, takie jak rozmiar,
ksztatt, kolor itp.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA TRENERA:

Teraz sprobuj, na Karcie pracy 14, wybrac jedng z emocji, ktore towarzyszqg Ci w
codziennym zyciu. Nastepnie nadaj jej podstawowe cechy fizyczne, takie jak
ksztatt, rozmiar, kolor, site i szybkosc, z jakqg bedzie sie poruszata. Na to zadanie
masz 15 minut
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KARTA PRAGY 14

RODZAJ EMOCII

Jaki rozmiar?

Jaki jest jej ksztatt?

Jak silna jest emocja?

Jaki jest jej kolor?

Jak szybko sie porusza?
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Zadanie 9 — Ekspresjonizm emocjonalny (15 minut)

W poprzednim cwiczeniu uczestnicy scharakteryzowali trudne emocje, z ktorymi
najczesciej sie spotykaja. W tym ¢wiczeniu musza narysowac te emocje na podstawie
opisu w zadaniu 8.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA TRENERA:

Uzywajgc dostepnych kolorow, sprobuj narysowac emocje, ktorq opisates  w
poprzednim cwiczeniu

2\
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KARTA PRACY 15

Masz do dyspozycji 6 koloréw. Uzyj ich do namalowania emocji, ktore opisates w

zadaniu 9
MOJA EMOCIA:

JEJ WYGLAD:
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Zadanie 10- Odprawa (1 godzina)

Uczestnicy musza omowic to, czego nauczyli sie podczas warsztatow oraz jak
wykorzystaja zdobyta nowa wiedze w swoim codziennym zyciu.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA TRENERA:

Teraz w Zadaniu 10 omowimy dzisiejsze warsztaty. Chciatabym/chciatbym
poznac Twojg opinie na temat warsztatu, czego sie nauczytes | jak
wykorzystasz zdobytg wiedze w swoim codziennym Zyciu.

Y
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| | R
V Ankigta ewaluacyina

DROGA UCZESTNICZKO/ DROGI UCZESTNIKU,

MAMY NADZIEJE, ZE WARSZTATY BYLY DLA CIEBIE INTERESUJACE |
MOGLES/MOGLAS DOWIEDZIEC SIE WIELU CIEKAWYCH RZECZY.

ZALEZY NAM NA OTRZYMANIU OD CIEBIE INFORMACII ZWROTNEJ, DLATEGO
BEDZIEMY BARDZO WDZIECZNI ZA POSWIECONY CZAS | WYPEI’.NIENIE
PONIZSZEJ ANKIETY.

ANKIETA JEST ANONIMOWA.

1.CZY WARSZTATY DOSTARCZYLY CI PRZYDATNYCH WSKAZOWEK | TECHNIK, JAK
RADZIC SOBIE | ANALIZOWAC SYTUACJE W ODNIESIENIU DO WYZNACZANIA
ZDROWYCH GRANIC?

[0 ZDECYDOWANIE [JTAK RACZEJ O TAK RACZEJ NIE [0 ZDECYDOWANIE NIE

2, CZY WARSZTAT DOSTARCZYtL ClI PRZYDATNYCH WSKAZOWEK | TECHNIK
BUDOWANIA POCZUCIA WLASNEJ WARTOSCI?

[0 ZDECYDOWANIE [0 TAKRACZEJ [J TAKRACZEJ NIE [0 ZDECYDOWANIE NIE
3. CZY CZUJESZ, ZE PO TYM WARSZTACIE MASZ WIEKSZY WPLYW | SZANSE NA

OSIAGNIECIE SWOICH CELOW?
n ZDECYDOWANIE n TAK RACZEJ] nTAK RACZEJ NIE nZDECYDOWANIE NIE

4. KTORA CZESC WARSZTATU PODOBALA CI SIE NAJBARDZIEJ | DLACZEGO?

5. CZY TEMAT WARSZTATOW BYL DLA CIEBIE INTERESUJACY?

O tak O NniE
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Develop Your
Creativity

6. JESLI TAK, PODAJ TEMATY, KTORE MOGA CIE ZAINTERESOWAC.

DZIEKUJEMY ZA WYPELNIENIE ANKIETY!
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Develop Your
Creativity
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