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Zalaczniki — Edukacja rodzinna

Tabela 1. Rozktad godzinowy wyjazdowego spotkania trzydniowego

4

otwarte

drzwi

1 dzien

II dzien

III dzien

13.00 — 14.30: obiad
14.30 — 16.00: warsztat
16.00 — 16.15: przerwa
16.15 — 17.45: warsztat
18.00 — 19.00: kolacja

19.00 20.00: rodzinne
spotkania integracyjne

8.00 —9.00: $niadanie
9.00 — 10.30: warsztat
10.30 — 10.45: przerwa
10.45 — 12.15: warsztat
12.15-12.30: przerwa
12.30 — 13.15: warsztat
13.15 — 14.00: obiad

14.00 16.30:
poznawanie okolicy

16.30 — 18.00: warsztat
18.00 — 19.00: kolacja

19.00 20.00:
spotkania integracyjne

rodzinne

rodzinne

8.00 —9.00: $niadanie
9.00 — 10.30: warsztat
10.30 — 10.45: przerwa
10.45 — 12.15: warsztat
12.15-12.30: przerwa
12.30 — 13.15: warsztat
13.15 — 14.00: obiad

Tabela 2. Rozktad godziny wyjazdowego spotkania pieciodniowego.

I dzieh II dzien III dzien IV dzien V dzien
13.00 — 14.30: | 800 — 9.00:|800 — 9.00:|800 - 9.00:|800 - 9.00:
obiad $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie
1430 - 16.00: | 9.00 — 10.30: {9.00 — 10.30:|9.00 — 10.30:|9.00 — 10.30:
warsztat warsztat warsztat warsztat warsztat
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przerwa

warsztat

kolacja

rodzinne
spotkania
integracyjne

16.00 - 16.15:

16.15 — 17.45:

18.00 — 19.00:

19.00 - 20.00:

10.30 - 10.45:
przerwa

10.45 - 12.15:
warsztat

12.15 — 12.30:
przerwa

12.30 - 13.15:
warsztat

13.15 — 14.00:
obiad

14.00 - 18.00:
rodzinne
poznawanie
okolicy

18.00 — 19.00:
kolacja

19.00 - 20.00:
rodzinne
spotkania
integracyjne

10.30 — 10.45:
przerwa

10.45 — 12.15:
warsztat

12.15 — 12.30:
przerwa

12.30 — 13.15:
warsztat

13.15 — 14.00:
obiad

14.00 — 16.00:
rodzinne
poznawanie
okolicy

16.00 — 18.15:
warsztat

18.15 — 19.00:
kolacja

19.00 — 20.00:
rodzinne
spotkania
integracyjne

10.30 — 10.45:
przerwa

10.45 — 12.15:
warsztat

12.15 - 12.30:
przerwa

12.30 — 13.15:
warsztat

13.15 — 14.00:
obiad

14.00 — 16.00:
rodzinne
poznawanie
okolicy

16.00 — 18.15:
warsztat

18.15 — 19.00:
kolacja

19.00 - 20.00:
rodzinne
spotkania
integracyjne

10.30 — 10.45:
przerwa

1045 — 12.15;
warsztat

12.15 — 12.30
przerwa

12.30 — 13.15;
warsztat

13.15 — 14.00:
obiad

Zalacznik 1. Propozycje zabaw integracyjnych.

Zabawy na powietrzu:

1. Chowanie — odkrywanie

Na wyznaczonym terenie najlepiej w lesie lub parku, ukrywamy kilka przedmiotow, ktore do

niego nie pasujg (np.: zabawki, stodycze), ale kolorystycznie zgrywaja si¢ z otoczeniem. Jedna

osoba z grupy pelni role ,,zbieracza”. Pozostali uczestnicy szukajg ukrytych przedmiotow, a po

znalezieniu ktorego§ wydaja umowiony uprzednio dzwigk np. wydawany przez jakie$ lesne

zwierze. Na umowiony dzwigk do miejsca, z ktorego on pochodzi zbliza si¢ ,,zbieracz”, bo

tylko on moze dotkna¢ znalezisko i wzia¢ je do reki. Szczesliwy znalazca czeka przy swoim
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skarbie dopdty, dopoki zbieracz si¢ nie zjawi. Zbierajacy uczestnicy moga szukaé skarbow

pojedynczo lub w grupach.

2. WyScig z podawaniem pilki

Uczestnikéw dzielimy na dwie druzyny, ktore ustawiajg si¢ parami na linii startu — mety.

W odlegltosci 10 — 15 metréw zaznaczamy choragiewka poétmetek. Pierwsze pary maja pitke do
koszykowki. Na sygnat prowadzacego rozpoczynaja wyscig. Biegna do pétmetka podajac sobie
stale pitkeg, na pélmetku zmieniaja swoje pozycje, to znaczy: zawodnik biegnacy z prawej
strony przechodzi na lewa stron¢ i odwrotnie, po czym zndéw podajac sobie pitke wracaja z
powrotem. Na linii startu — mety przekazujg pitk¢ nastepnej parze. Pitke nalezy podawac
oburgcz. W czasie biegu odlegtos¢ pomiedzy zawodnikami powinna wynosi¢ co najmniej 2
metry (najlepiej wyznaczy¢ tras¢ wyscigu liniami). Zwyci¢za druzyna, ktora szybciej wykona

swoje zadanie.

3. Bociania ciuciubabka

Jednemu uczestnikowi zawigzujemy chustka oczy. Pozostah uciekaja przed nim, ale wolno
im porusza¢ si¢ skaczac na jednej nodze. Jezeli kto$ dotknie ziemi druga noga, musi staé
nieruchomo tak dlugo, dopoki ciuciubabka kogo$ nie schwyta. Ciuciubabka moze lapac tych,

ktorzy skacza, 1 tych, ktérzy stoja.

4. Pogon za przemytnikami.

Zabawa moze by¢ przeprowadzona w malym lasu, ktory ma wyraZnie oznaczone granie lub na
ograniczony, ale niezbyt przejrzystym terenie, np. z krzakami, barykadami i innymi
mozliwo$ciami ukrycia sig.

Prowadzacy dzieli uczestnikow na dwa zespoty — jeden to przemytnicy. Ich miejscem
rozpoczecia zabawy jest granica lasu, terenu, a ich zadaniem jest przemycenie na drugg strone
od 10 do 20 przedmiotow, w taki sposob, zeby nikt nie zauwazyt. oczywiscie tak, by pozostaé
niezauwazonym. Rzeczy, Ktore przenoszone sg przez granice, to brytki ztota, ktore sa ukryte

pod postacig pitek, albo kawatkéw drewna. Moga by¢ przemycane np.: chusteczki higieniczne,
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markery, itp. Kazdy przemytnik moze wielokrotnie przechodzi¢ przez granicg 1 jej kontrole.
Przechodza tez czgsto bez podejrzanych rzeczy, by odwroci¢ uwage strazy granicznej.

Drugi zespdt to celnicy, czyli straz graniczna, ktorej zdaniem jest chronienie granicy i
zapobieganie przemytowi. Jesli celnik klepnie r¢ka w barki, ktérego§ z przechodzacych
granicg, moze przeszuka¢ taka osob¢ 1 stwierdzi¢, czy ma przy sobie niedozwolone i
przemycone towary. Jesli przemytnik przeniesie przedmioty na teren innego panstwa, to celnicy
juz nie majg prawa ich zabra¢

Na koniec zabawy przemytnicy musza pokazaé, ile brylek ztota udalo im si¢ przemycié
potajemnie na druga stron¢ granicy. Mozna kontynuowa¢ zabawg, zmieniajac role zespotow.
Zabawa moze mie¢ forme¢ zawodow, wowczas nalezy przyznawac punkty za odkrycie
przemytu, czy tez przemytnikom, wtedy, gdy im si¢ uda co$ przemyci¢, dodatkowo nagradzajac

wielko$¢ przemycanego przedmiotu.

5. Klusownik i mysliwi.

Prowadzacy dzieli uczestnikdéw na poczatku tej zabawy prowadzacy méwi do uczestnikow:
,Jestescie wszyscy duzymi zwierzetami drapieznymi, jak na przyktad Iwy lub tygrysy, jestescie
krolami zwierzat i zyjecie na tym terenie na wolnosci, ale macie dwoch wrogow: ktusownika i
mysliwego wyruszaja oni obaj jednocze$nie na polowanie i sprobuja was ustrzeli¢” — czyli
dotkna¢ rgka. To ze zwierzat, ktore zostalo ,,ustrzelone”, przechodzi na stron¢ mysliwego lub
ktusownika, ktory je zdobyt i udaje si¢ razem z nim na dalsze polowanie

Granice terenu dzikich zwierzat musza zosta¢ doktadnie wyznaczone, poniewaz niektére z nich

probuja przekroczy¢ je w czasie ucieczki

6. Zloty skarb.

To zabawa terenowa, ktora rowniez moze zosta¢ przeprowadzona w formie zawodoéw. Moze
ona zosta¢ przeprowadzona na terenie leSnym lub takim, gdzie sg mozliwosci ukrycia sig.
Prowadzacy dzieli uczestnikéw na dwie rdwne grupy (,,rabusie” i ,,poszukiwacze ztota™) i
informuje, Ze maja one sobie walke pomigdzy poszukiwaczami ztota i bandami rabusiow (jak
w westernach), ktorzy chce przejac¢ ich cenne znaleziska.

,Poszukiwacze ztota” maja w torbach ,,zloto” (mogg to by¢ np.: male zétte piteczki.
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»Rabusie” majg pot godziny czasu, by skras¢ skarb.

Kazdy ,,rabus” i kazdy ,,poszukiwacz zlota” otrzymuje kawatek welny (albo gumke), ktora
nalezy obwigza¢ wokét prawego ramienia. Ten, kto straci ,,nitke zycia” w ,,walce”, (walka
polega na rozwigzaniu nitki, czy tez przerwaniu gumki) musi wycofa¢ si¢ z gry, pdjs¢ do
»szpitala”, czyli do osoby prowadzacej, zeby od niej uzyska¢ nowa nitke/gumke i moc wrocié
do ,,walki”.

Po 20 minutach moze nastgpi¢ zmiana rol.

Uwaga — mozna rowniez zaproponowac, zeby ,,poszukiwacze” wczesniej przygotowali obrony,

np.: z galezi, kartondw, itp., zeby w nim mogli si¢ dobrze broni¢ przed ,,rabusiami”.

7. Tor przeszkod.
Prowadzacy przygotowuje wspdlnie z uczestnikami tor przeszkod, np.: poprzez poustawianie
krzeset, kartonow. Uczestnicy dzielg si¢ na dwie druzyny, ktérych zadaniem jest jak najszybsze

przejscie przez kazdego z jej cztonkow toru przeszkod.

Zabawy w pomieszczeniu:

1. Zlota kula.

Uczestnicy stoja w rzedzie. Prowadzacy wrecza jednej z osob ztotg kule (zotta piteczka, kamyk
pomalowany na zloty kolor).

Uczestnicy wyciagaja przed siebie ztozone rgce, w taki sposob zeby nikt nie widziat, co majg
w dloniach.

Osoba, ktéra ma ,,ztota kule” przechodzi kilka razy obok uczestnikow, udajac ze daje ja im,
nikt nie powinien si¢ zorientowac, kto faktycznie dostat ,,ztotg kule”.

Osoba, ktora wreczata ztotg kule staje naprzeciwko rzedu 1 wzywa osobe, ktora jg otrzymala,
mowiac ,,zlota kula do mnie”. Wowczas osoba majaca jg probuje dobiec do osoby wotajace;j, a
reszta uczestnikow stara si¢ jg zatrzymac.

Osoba wywotujaca liczy do 10, jesli wlasciciel ztotej kuli dobiegnie, on kontynuuje zabawg,

jesli nie zabawg prowadzi dalej ta sama osoba.
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2. Wykonywanie polecen.

Prowadzacy prosi, zeby kazdy uczestnik zapisata na kartce dowolne polecenie, ktorego
wykonanie jest w miar¢ proste, np.: poskacz 3 minuty na jednej nodze, zagdacz jak kura, ukton
si¢ tadnie osobie obok.

Prowadzacy prosi, zeby uczestnicy wrzucili kartki do torebki, miesza je. Kazdy z uczestnikow

losuje karteczke 1 wykonuje zapisane na niej polecenie.

3. Skecz z rekwizytami

Prowadzacy wrecza kazdej rodzinie torbg, w ktorej sa rézne przedmioty, np.: marker, tasma
klejaca, tyzeczka, kubeczek, klamerka, itp.

Zadaniem kazdej grupy jest zaprezentowanie opowiadania/skeczu na dowolnie wybrany temat,
ktérego bohaterami sg przedmioty znajdujace si¢ w torbie.

Kazdy wystep nagradzany jest oklaskami.

4. Puszcza
Uczestnicy stoja w kregu. Trener prezentuje opis poz, ktére uczestnicy powtarzaja:

e palma — osoba srodkowa podnosi rece do gory, a osoby stojgce obok niej podnoszg rgce do
gory, odchylajac si¢ na boki,

e malpa — 0soba srodkowa ktadzie rece na biodrach, a osoby stojace obok biorg ja pod rece,

e ston — o0soba srodkowa jedng r¢kg trzyma si¢ za nos, przez powstate w ten sposob okienko,
przektada druga reke, jej sasiedzi pokazujg z obu stron uszy,

e wieclbtad — osoba srodkowa nachyla sie, a jej sasiedzi opierajg si¢ o nig tokciami tworzac
garby,

e zyrafa — osoba srodkowa podnosi rece do gory i zagina dlonie (robigc gtowg zyrafy), jej
sgsiedzi podnosza jedna rgke do gory z dwoma wyprostowanymi palcami, tworzac rogi,

e kangur — osoba srodkowa robi przed sobg koto, tworzac torbe, a jej sasiedzi zagladaja do

niej.

Projekt ,,Praski kokon” realizowany jest w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj
wspotfinansowanego ze srodkdéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

Unia Europejska [
Europejski Fundusz Spoteczny * *




Po przeéwiczeniu poz, trener rozpoczyna zabawe, wskazujac kogo$ z kregu i1 jedng z poz.
Zadaniem wskazanej osoby 1 0s0b stojacych obok niej, jest przyjecie danej pozy w czasie, gdy

trener odlicza do 10. Kto si¢ pomyli wchodzi do $rodka i prowadzi zabawe.

5. Wesole miasteczko.

Prowadzacy dzieli uczestnikéw na dwie grupy. Kazda z nich ma za zadanie podzieli¢ si¢ na
mniejsze zespoly. A kazdy z nich na przygotowac osobne przedstawienie — zabawa w wesotym
miasteczku.

Kiedy grupy sa gotowe, druga polowa zespotu wchodzi do wesotego miasteczka jako
publicznos¢. Poszczegdlne grupki starajg si¢ zacheci¢ widzow, zeby przytaczyli si¢ do ich
zabawy.

Wygrywa grupa, ktora przyciggnie najwiecej widzow.

6. Spotkanie stawnych osobistosci.

Rekwizyty: Szpilki, kartki z wpisanymi imionami stawnych ludzi (mogg by¢ prawdziwi, np.
Adam Matysz, lub zmysleni, np. Superman, itp.).

Wchodzacym do pokoju prowadzacy przypina na plecach kartki z imionami stawnych osob.
Kazdy chodzi po pokoju i prébuje zgadna¢ kim jest, zadajac pytania pozostatym osobom. Kiedy

odgadnie kim jest, przypina sobie kartke z przodu i chodzi dalej pomagajac innym.

7. Alfabet.

Wybieramy litere z alfabetu, od ktorej zaczniemy oraz to, 0 czym bgdziemy mowic.

Pierwsza osoba zaczyna. Mowi jedno zdanie, zaczynajace si¢ na wybrang liter¢. Kolejna osoba
musi z sensem kontynuowaé opowies¢ zaczynajac od nastepnej litery. Catos¢ bedzie trwata
wigc przez 24 zdania — jesli zaczeliSmy od litery ,,P”, to skonczymy na literze ,,0”.

Kazdy uczestnik ma 15 sekund na wymyslenie zdania — liczy si¢ wigc refleks i szybkie

myslenie.
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Zalacznik 2. Karta doradztwa
KARTA DORADZTWA

Data doradztwa..................ooiiiiiiiann..
Imig 1 NaZWISKO dOTadCy ... e

Imig¢/imiona 1 nazwisko/nazwiska 0sob korzystajacych z doradztwa:

Zakres doradztwa:
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Podpisdoradey .......cooviiiiiii

Zalacznik 3. Scenariusze warsztatow

Warsztat 1. Poznajmy si¢, czyli integracja i przelamywanie barier.
Dla grup rodzinnych.
Czas trwania — 16 godzin dydaktycznych.

Cwiczenie 1

Temat: Przywitanie

Przebieg Trener, ktory réwniez bierze udziat w ¢wiczeniu, wiacza muzyke, prosi

¢wiczenia uczestnikow, zeby w takt muzyki poruszali si¢ swobodnie po sali i zeby kazdy
przywitat si¢ z kazdym, poprzez podanie reki, pigkny ukton oraz podanie swojego
imienia.

Czas trwania | 15 minut

Pomoce Odtwarzacz lub komputer z glo$nikami, nagranie muzyczne.

Cwiczenie 2
Temat: | Idea edukacji rodzinnej i jej zakres.
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Przebieg
¢wiczenia

Trener przedstawia si¢ i omawia:

e komponent, jakim jest edukacja rodzinna, zwracajgc uwage gtownie na to, ze
jej celem jest wzmacnianie rodzin i zwigkszenie poziomu umiejetnosci
wychowawczych oraz zarzadzania domowym budzetem,

e zakres tematyczny pierwszego warsztatu, podkreslajac ze jego glownym celem
jest wzajemne poznanie si¢, ustalenie zasad wspolnej pracy w trakcie catego
cyklu szkoleniowego, zintegrowanie grupy oraz odkrywanie mocnych stron
uczestnikow,

o zasady ubiegania si¢ o bon rodzinny, zach¢cajac uczestnikow do
przygotowywania mini projektow, wg zatacznika 1 — materiat dla trenera.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 3
Temat: Co$ wigcej o sobie, czyli prezentacja siebie
Przebieg Trener rozdaje uczestnikom kartki i prosi, zeby kazdy na srodku narysowal swoja
¢wiczenia twarz, a nastepnie z czasopism wyrwat lub wyciat ilustracje, ktére co$ o nim mowia,

np.: ulubiony kolor, sport, potrawa i przykleit je wokot twarzy, w taki sposob, zeby
powstata kompozycja. Mozna ja dodatkowo uzupetni¢ rysunkami (mogg one
stanowi¢ uzupehienie obrazu, poprzez wskazanie kolejnych cech, czy tez
zainteresowan lub stanowi¢ jedynie wypetnienie pustych miejsc).

Wskazane, zeby trener przed zajeciami przygotowal kompozycje na swoj temat i
na poczatek zaprezentowal swoj portret, celem zainspirowanie uczestnikéw i
wyzbycia si¢ przez nich obaw przed zadaniem i prezentacjg siebie.

Po zakonczeniu pracy, kazdy omawia swoj portret na forum grupy. Z portretow
tworzona jest wystawa.

Po prezentacjach, trener prosi uczestnikow o wypowiedzi na temat tego, jak
przebiegala praca i czego dowiedzieli si¢ o sobie w trakcie tego ¢wiczenia.

Czas trwania

50 minut

Pomoce Kartki A — 3/kolorowe czasopisma/ klej/nozyczki/kredki/markery/kolorowe
wycinanki, tasma malarska.
Cwiczenie 4
Temat: Pobudzenie aktywnosci i kreatywno$ci, poprzez zabawe.
Przebieg Trener wlacza muzyke i prosi uczestnikow, zeby w jej rytm chodzili wolno po sali.
¢wiczenia Co jaki$ czas trener wydaje polecenia, do ktdrych uczestnicy dostosowujg swoje

kroki, np.:

e chodzimy po bardzo §liskim chodniku,
chodzimy jak ludzie bardzo zmgczeni,
podchodzimy pod stromg gore,
chodzimy po rozzarzonych weglach,
idziemy z otwartym parasolem pod wiatr,
chodzimy jak ludzi szczgsliwi.
Trener wytacza muzyke i prosi uczestnikow, zeby podzieli si¢ swoimi refleksjami
na temat ¢wiczenia, jak sie czuli wykonujac kolejne polecenia oraz ktére polecenie
byto najtrudniejsze, a ktore najtatwiejsze do wykonania.
Trener prosi, zeby kazdy z uczestnikoéw wymyslit dla siebie nietypowy krok. Po
chwili, trener ponownie wlacza muzyke i prosi, zeby uczestnicy po kolei
prezentowali swoje kroki, ktore reszta grupy probuje nasladowaé. Gdy wszyscy
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zaprezentuja swoje kroki, trener prosi, zeby przez chwile kazdy poruszat si¢ po sali,
wymys$lonymi przez siebie krokami. Na zakonczenie wszyscy bija sobie brawo.

Czas trwania

20 minut

Pomoce Odtwarzacz lub komputer z gto$nikami, nagranie muzyczne.
Cwiczenie 5
Temat: Ustalanie zasad wspolnej pracy, czyli wypracowanie kontraktu.
Przebieg Trener, nawigzujac do kodeksu ruchu drogowego, obowigzujacego wszystkich
¢wiczenia kierowcdw, wprowadza uczestnikOw w temat zasad, ktore nalezy okresli¢, zeby w

trakcie warsztatow, realizowanych w ramach cyklu szkoleniowego, zar6wno
uczestnicy, jak i trenerzy czuli si¢ w grupie bezpiecznie oraz znali swoje prawa i
obowiazki.

Trener wlacza muzyke i faczy uczestnikow w trojki. Prosi, zeby kazda z podgrup
zastanowila si¢ i wypisala pojedynczo na zoltych karteczkach, jakie zasady
powinny obowigzywa¢ w ich grupie, zeby kazdy czul si¢ w niej dobrze i
bezpiecznie i zeby wspolna praca przebiegata sprawnie. Celem ulatwienia zadania,
trener moze podac przyktad jakiejs zasady i wyjasni¢, czemu jest ona wazna.

Gdy uczestnicy pracuja, trener przykleja na srodku flip chartu zétte kotko, ktore
bedzie srodkiem ,,stoneczka kontraktu”.

Po zakonczeniu pracy w podgrupach, ich cztonkowie podchodza do flip chartu,
przyklejaja swoje sugestie, tworzac z nich ,,promienie stonca”. Jesli pojawia si¢
podobnie brzmigca zasada, nalezy ja przyklei¢ pod juz istniejaca, przedtuzajac w
ten sposob dany ,,promien stonca”.

Trener odczytuje po kolei zasady i pyta, czy wszyscy si¢ na nig zgadzaja, jesli nie
ma takiej zgody, inicjuje dyskusje¢, po ktorej musi zosta¢ podjeta decyzja, czy dana
zasada zostaje, czy tez ma zostac usunieta. Podobna dyskusja, celem wypracowania
kompromisu, powinna si¢ odby¢ w przypadku, jesli pojawi si¢ zasada, ktora moze
zaklocac prace grupy.

W przypadku, jesli nie pojawig si¢ zasady wazne z punktu widzenia efektywnej
pracy i wspotpracy, prowadzacy podaje swoje propozycje pod dyskusje i po
osiggnigciu porozumienia, sg one dopisywane na zottych karteczkach i przyklejane
do ,,stonca”.

Po uzgodnieniu zasad — kazdy z uczestnikow sktada pod nimi swoj autograf.
Uwaga: spisany kontrakt obowigzuje podczas wszystkich warsztatow, dlatego tez
nalezy go zachowac i wykorzystywaé podczas kolejnych zajec.

Czas trwania

45 minut

Pomoce Flip chart, markery, zotte karteczki, zotte kotko, klej, dtugopisy, markery, tasma
malarska, komputer lub odtwarzacz, nagranie muzyczne (muzyka relaksacyjna).
Cwiczenie 6
Temat: Doswiadczanie siebie w przestrzeni oraz integracja ciata i duszy, poprzez taniec.
Przebieg Prowadzacy wlacza muzyke i zaprasza uczestnikéw do tanca. Rozdaje uczestnikom
¢wiczenia materiat (zatacznik 1) i po kolei podaje kroki, ktore grupa wspolnie powtarza. Po

prze¢wiczeniu krokow — wspdlny taniec catej grupy.
Na zakonczenie ¢wiczenia, trener prosi uczestnikow 0 refleksje na temat ich
samopoczucia po wspolnym tancu.

Czas trwania

40 minut

Pomoce

Odtwarzacz lub komputer z glo$nikami nagranie muzyczne: Macarena, opis
krokow Macareny dla kazdego uczestnika.

Cwiczenie 7
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Temat:

Przetamywanie barier i ksztaltowanie umiejetnosci $miania si¢ z siebie — portrety
Picassa.

Przebieg
¢wiczenia

Trener prosi, zeby uczestnicy dobrali si¢ w pary i usiedli naprzeciwko siebie.
Kazdej z osob daje kartke i marker lub otowek oraz wyjasnia, ze zadaniem jest
narysowanie portretu drugiej osoby z pary bez spogladania na kartke, na ktorej
powstaje dzieto, caty czas nalezy patrze¢ na rysowang osobe.

Po zakonczeniu pracy, trener prosi, zeby uczestnicy usiedli w kregu i po kolei
prezentowali swdj rysunek (kazda praca powinna zosta¢ nagrodzona oklaskami).
Nastepnie kazdy sktada swoj autograf i daje ,,portret” osobie, ktora przedstawia. Z
portretéw mozna stworzy¢ wystawe.

Trener prosi uczestnikow o podzielnie si¢ refleksjami na temat wykonywanego
¢wiczenia.

Czas trwania

30 minut

Kartki A — 4, markery lub otowki, odtwarzacz lub komputer z gtosnikami, nagranie

Pomoce muzyczne (muzyka klasyczna), ta§ma malarska.
Cwiczenie 8
Temat: Odreagowanie napigcia, relaks i wyciszenie, poprzez relaksacje.
Trener prosi, zeby uczestnicy potaczyli si¢ w pary (z poprzedniego ¢wiczenia).
Jedna osoba siada wygodnie na krze$le, druga zajmuje miejsce za jej plecami i gdy
Przebieg zaczyna grac r_nuz_y}(a, zaczyna masowac¢ plecy partnera w jej rytm. Po 3 minutach
cwiczenia partnerzy zamieniajg si¢ rolami.

Na zakonczenie prowadzacy prosi uczestnikéw o refleksje na temat tego, w jakiej
roli czuli si¢ lepiej, ktora bardziej im odpowiadata, czy rola bierna osoby
masowanej, czy tez czynna rola masazysty.

Czas trwania

15 minut

Pomoce Odtwarzacz lub komputer z gtosnikami, nagranie muzyczne (muzyka relaksacyjna).
Cwiczenie 9

Temat: Bawienie si¢ formg i wspolna zabawa, czyli §wiat nitkg malowany,
Trener wyjasnia uczestnikom technike malowania nitkg i rozdaje kazdemu
instrukcje (zatacznik 2). Nastepnie rozdaje materialy, wlacza muzyke i prosi, zeby
kazdy wykonat rysunek, zgodnie z instrukc;ja,

Przebieg Po wykonaniu zadania, kazdy prezentuje swoja prace na forum a grupa nagradza

¢wiczenia go oklaskami i probuje okresli¢, co przedstawia rysunek. Z rysunkdéw tworzona jest

wystawa.
Na zakonczenie mozna poprosic¢ uczestnikow o podzielnie si¢ refleksjami na temat
tego, jak czuli si¢ wykonujac to zadanie.

Czas trwania

50 minut

Pomoce

Opis techniki, kilka kolorow farb w pudetkach lub w tubkach, nitki réznej grubosci
(np. widczka, kordonek 1 zwykta nitka), o dtugosci dluzej niz kartki, na ktoérych
bedzie wykonywany rysunek, kartki A — 4 (po dwie Kartki dla uczestnika), kredki,
taSma malarska, komputer lub odtwarzacz, nagranie muzyczne (muzyka
klasyczna).

Cwiczenie 10

Temat:

Odprezenie 1 zabawa w nasladowanie.

Przebieg

Trener wiacza muzyke i zaprasza uczestnikow W podr6z samochodem nad morze,
podajac instrukcje:

o kluczyk — przekr¢camy w stacyjce raz jedna, raz druga reka,

e (az —naciskamy pedat gazu lewa i prawa noga,
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okna — krecimy korbkg po jednej i drugiej stronie,

kierownica — krecimy w lewa i prawa strone,

wycieraczki — prawa i lewg reka rownoczeénie czyScimy obie szyby,
biegi — ruszamy drazkiem do przodu i do tytu,

¢ holowanie — tapiemy partnera za re¢ce i ciggniemy do przodu.

Czas trwania

15 minut

Pomoce Odtwarzacz lub komputer z glo$nikami, nagranie muzyczne,
Cwiczenie 11
Temat: Ksztaltowanie umiejetnosci robienia czego$ dla innych i wspdtdziatania.
Przebieg Trener  zapoznaje uczestnikbw z trzema technikami  plastycznymi,
¢wiczenia wykorzystujacymi wydzieranki, kulki lub waleczki z bibuly karbowanej oraz

wiorki pozostale po temperowaniu kredek (kazdy z uczestnikow otrzymuje materiat
na temat technik — zatgcznik 3).

Trener wyjasnia, ze przy pomocy tych technik, kazdy na wykona¢ prezent dla kogo$
bliskiego lub ozdob¢ do domu. Wiacza muzyke i prosi, zeby kazdy w myslach
zastanowit si¢ nad tym, co begdzie wykonywat.

Przed podjeciem pracy, wszyscy wspdlnie przygotowuja pomoce (kulki i wateczki
z bibuty, wiorki z kredek, wydzieranki z kolorowego papieru), dzigki ktorym bedzie
mozna rozpocza¢ indywidualng prace.

Po przygotowaniu materiatow kazdy indywidualnie wykonuje swoj prezent (w
razie potrzeby uczestnicy mogg si¢ ze sobg konsultowac).

Prezentacja prac na forum grupy, ktéra nagradza wykonawce oklaskami.

Trener prosi uczestnikow o podzielenie sie refleksjami na temat tego, jak rodzity
si¢ pomysty i jak przebiegata praca.

Czas trwania

60 minut

Pomoce:

Opis technik plastycznych, kartki z bloku technicznego (po jednej kartce dla
uczestnika), otowki, klej, temperowki, kredki olowkowe (moga by¢ juz uzywane,
poniewaz chodzi o uzyskanie wiérkow), bibula karbowana w kilku kolorach,
nozyczki, kolorowy papier do wydzieranek, pojemniki plastikowe na pomoce,
prezentacja, odtwarzacz lub komputer z glto$nikami, nagranie muzyczne (muzyka
relaksacyjna).

Cwiczenie 12

Temat:

Odcigcie si¢ od trosk i problemdw, czyli kapsuta zapomnienia.

Przebieg

¢wiczenia

Trener rozdaje uczestnikom kartki i dtugopisy i prosi, zeby kazdy zapisat lub
narysowal na swojej kartce, swoje problemy, troski. Zaznacza, ze kazdy robi to dla
siebie i nie bedzie to odczytywane na forum grupy. Trener rowniez wypetnia kartke.
Po wykonaniu zadania, trener wyjmuje ,,kapsute¢ zapomnienia”, wrzuca do niej
swoja kartke i prosi, zeby uczestnicy rowniez to zrobili.

Po wrzuceniu kartek przez wszystkich, trener okleja ,,kapsute” taSma i wyrzuca ja
do kosza na $mieci. Informuje uczestnikow, ze tym gestem wszyscy odcinamy si¢
do trosk i probleméw, zeby w trakcie warsztatow skupiac si¢ wytacznie na tym, co

pozytywne.
Czas trwania 20 minut.
Pomoce Kartki A — 5, dtugopisy, pudetko — kapsuta zapomnienia, tasma klejaca.
Cwiczenie 13
Temat: | Pozytywne myslenie
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Przebieg
¢wiczenia

Trener w formie mini wyktadu, omawia czym jest pozytywne myslenie i jakie ma
znaczenie w zyciu cztowieka. Nastepnie dzieli uczestnikow na 3 — 4 grupy i podaje
instrukcje: ,,.Drodzy przyjaciele, sprobujmy teraz przeprowadzi¢ niezwykly
eksperyment. Ot6z mam wrazenie, ze zbyt czesto ogarnia nas negatywne my$lenie
i to czasami az do przesady. Zawsze zapala nam si¢ czerwone $wiatlo na
skrzyzowaniu, a kolejka, ktérag wybieramy na poczcie, zawsze przesuwa si¢
najwolniej. Przypusémy, ze spotkalo Was co$ niemitego i sprobujcie znalez¢
pozytywne skutki tego zdarzenia. Nie jest to fatwe, ale musicie co§ wymysli¢, wigc
trzeba si¢ wysilic!”. Po wprowadzeniu, grupy losuja przyktadowe sytuacje
(zalacznik 4) i starajg si¢ znalez¢ w nich jakie§ pozytywy.

Po zakonczeniu pracy, grupy prezentuja wyniki swojej pracy, a pozostali uczestnicy
moga podac¢ inne pozytywne strony, danej negatywnej sytuacji.

Na zakonczenie, trener prosi uczestnikow o refleksje na temat ¢wiczenia, w
szczegblnosci dotyczace trudnosci, jakie pojawialy sie w trakcie jego wykonaniu.

Czas trwania

40 minut

Pomoce Flip chart, markery, paski z wypisanymi negatywnymi sytuacjami.
Cwiczenie 14
Temat: Pozytywne cechy — zalety.
Przebieg Trener prosi uczestnikow, zeby okreslili, czym sa zalety i podali przyktady réznych
¢wiczenia zalet, w jakie wyposazani sg/moga by¢ ludzie i zapisuje to na flip charcie.

Trener prosi, zeby kazdy z uczestnikow zastanowit si¢ chwile nad swoimi zaletami
i wybrat 3, ktére jego zdaniem sg najwazniejsze.

Trener taczy uczestnikow w pary i prosi, zeby w nich zaprezentowali swoje 3 zalety.
Po wymianie informacji, cztonkowie par wzajemnie prezentuja te zalety, zwracajac
si¢ do swojego partnera, np.: Marku, Twoimi zaletami sa....

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flip chart, markery, taéma malarska.
Cwiczenie 15
Temat: Umiejetnosci, czyli co potrafie najlepie;j.
Przebieg Trener wprowadza to ¢wiczenia, poprzez okreslenie, czym sg umiejetnosci i podaje
¢wiczenia kilka ich przyktadéw. Nastgpnie prosi uczestnikow, zeby kazdy zastanowit si¢ nad

tym, jakie ma umiejetnosci, co potrafi najlepiej robi¢ i przygotowal scenke

pantomimiczng, prezentujaca jedna umiejetno$¢. Celem ulatwienia realizacji

zadania mozna pozwoli¢ uczestnikom pracowaé w parach przy przygotowaniu
scenki.

Uczestnicy po kolei przedstawiaja swoje scenki, a zadaniem grupy jest odgadniecie,

o jakie umiejetnosci chodzi.

Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 mniejsze grupy, ktdrych zadaniem jest:

e wymiana przez uczestnikow informacji na temat swoich umiejetnosci,

e narysowanie na flip charcie kwiatka, ktory powinien mie¢ tyle ptatkow ilu jest
uczestnikbw w grupie i zapisanie na nich, umiegjetnoSci, jakie posiadaja
poszczegdlne osoby (musi by¢ ich przynajmniej 5 w przypadku kazdej osoby).

Po wykonaniu zadania, grupy prezentuja swoje kwiaty na forum. Po zakonczeniu

prezentacji, trener prosi uczestnikow, o podzielenie si¢ refleksjg, na temat

¢wiczenia, co bylo w nim najtrudniejsze.

W podsumowaniu, trener podkresla, ze kazdy cztowiek, bez wzgledu na problemy,

w jakie jest uwiktany, potrafi co$ robi¢ bardzo dobrze, jest w czym$ najlepszy.

Podkresla przy tym, ze katalog umiejetnosci jest praktycznie nieograniczony.

Czas trwania

50 minut
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Pomoce | Flip chart, markery, kredki, tasma malarska.
Cwiczenie 16
Temat: Pasje/zainteresowania
Przebieg Trener wprowadza uczestnikéw w tematyke pasji / zainteresowan i prosi, zeby
¢wiczenia staneli w kregu. Rozpoczyna ¢wiczenie, od podanie informacji, Ze ma ono na celu

odkrycia tego, jakie byty kiedys i jakie sg dzisiaj zainteresowania uczestnikow.

W pierwszej turze, trener podaje, jakie$ swoje zainteresowanie z przesztosci,
nastepnie rzuca pileczke do jednego z uczestnikow, ktory mowi o sobie i rzuca
piteczke do kolejnej osoby, ta do kolejnej, az do momentu, gdy kazda z osob si¢
wypowie na temat tego, czym pasjonowali si¢ w przesztoSci.

W drugiej turze, trener podaje, czym interesuje si¢ obecnie, jakie sg jego obecne
pasje, nastepnie rzuca piteczke do kolejnej osoby i sytuacja powtarza si¢ jak w turze
pierwszej, to znaczy, ze kazdy ma wskaza¢ swoje obecne pasje.

Na zakonczenie trener wywotuje dyskusje na temat tego, dlaczego pasje sa wazne,
czemu nalezy miec¢ jakie$§ zainteresowania, co zrobié, zeby znalez¢ czas dla siebie
i rozwija¢ swoje zainteresowania oraz w jaki sposob zainteresowania pasje mozna
potaczy¢ z praca, jaka prace mozna by znalezé, zeby byla zgodna z
zainteresowaniami poszczegdlnych osob.

Czas trwania | 35 minut.
Pomoce Piteczka.
Cwiczenie 17
Temat: Wartosci, czyli co jest najwazniejsze.
Przebieg Trener wprowadza do tematu, poprzez omoéwienie czym sa wartosci i jaka jest ich
¢wiczenia rola w zyciu czlowieka/grupy, czy tez spotecznosci.

Trener prosi uczestnikow, zeby podali, czym ludzie kieruja si¢ w swoim zyciu, jakie
sprawy/rzeczy sa dla nich najwazniejsze (poza dobrami materialnymi) i zapisuje
wskazania uczestnikéw na flip charcie. Po wyczerpaniu wypowiedzi, trener daje
kazdej z oséb 3 ce¢tki i prosi, zeby przykleili je obok wartosci, ktore sa
najwazniejsze dla danej osoby.

Trener odczytuje wartosci, ktore zdobyty najwigcej punktow i prosi uczestnikéw o
wypowiedzi, dlaczego wlasnie one sg takie wazne.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flip chart, markery, cetki, taSma malarska.
Cwiczenie 18
Temat: Odprezenie i integracja.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy podzieli si¢ na dwie grupy, tworzac dwa szeregi
¢wiczenia stojace do siebie twarzami, w odlegtosci kilkunastu centymetrow i informuje, ze

wlasnie stoja w tramwaju, a jedna osoba z konca (naprzemiennie z obu szeregow)
stara si¢ przepchna¢ z konca tramwaju na poczatek, gdy to zrobi staje na poczatku
szeregu i wtedy rusza nastepna osoba. Zadaniem grup jest utrudnianie przejscia.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 19
Temat: Wyjatkowos¢ kazdego cztowieka.
Przebieg Trener wyjasnia, ze na bazie poprzednich ¢wiczen, w ktérych uczestnicy odkrywali
¢wiczenia swoje mocne strony oraz to co jest dla nich wazne, kazdy ma si¢ zastanowi¢ nad

swoja wyjatkowoscia, nad tym co go wyrdznia, za co lubi siebie i za co lubia go,
czy tez cenig inni ludzie. Trener podkresla, ze kazdy czlowiek jest wyjatkowy,
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poniewaz jest wyposazony w rozne potencjaty, a o wyjatkowosci nie $§wiadczy to,
ze kto$ jest bogaty, czy tez pigkny lub ma wyzsze wyksztalcenie. Moze o nigj
bowiem $wiadczy¢ np. to, ze kto§ pomaga innym i jest wrazliwy na ludzkg
krzywde, §wietnie gotuje, bardzo dobrze opiekuje si¢ dzie¢mi, uprawia ogrodek,
gra na gitarze, picknie $piewa, umie szy¢, itp.

Trener dzieli uczestnikoéw na 3 — 4 mniejsze zespoly, ktorych zadaniem jest
stworzenie wspdlnego obrazu, ktéry bedzie ilustrowatl wyjatkowos¢ kazdego z
uczestnikow zespotu, czyli co ich wyrdznia, co lubig w sobie, czy tez za co lubig
ich inni ludzie.

Grupy prezentuja swoje obrazy, za co s3 nagradzane oklaskami.

Czas trwania

50 minut.

Pomoce Flip chart, markery, kredki.
Cwiczenie 20
Temat: Podkre$lanie wyjatkowosci uczestnikow
Przebieg Trener prosi uczestnikow, zeby staneli w kregu i zeby kazdy poklepujac si¢ po
¢wiczenia piersiach trzy razy powiedzial glosno — jestem najlepsza / jestem najlepszy.

Trener prosi, zeby uczestnicy wykonali ¢wier¢ obrotu, stajac za plecami sgsiada i
poklepujac go po plecach powiedzieli — jestes najlepsza / jeste$ najlepszy.
Nastepnie trener prosi, zeby uczestnicy wykonali zwrot w tyt i stajac plecami do
drugiego sgsiada i poklepali go po plecach moéwiac — jestes najlepsza / najlepszy.
Trener prosi, zeby uczestnicy wrocili do pierwszej pozycji i poklepujac si¢ po
piersiach trzy razy powtorzyli — jestem najlepsza / jestem najlepszy.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 21
Temat: Czemu stuzy znajomos¢ swoich potencjatow?
Przebieg Trener zapisuje na flip charcie pytanie: czemu stuzy znajomos¢ swoich potencjatow
¢wiczenia i prosi uczestnikow o wypowiedzi na ten temat, ktore zapisuje.

W  podsumowaniu, trener podkresla, ze znajomos$¢/Swiadomos¢é mocnych
umozliwia rozwiazywania probleméw, zmiane¢ niekorzystnej sytuacji, znalezienie
pracy.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 22
Temat: Wzmacnianie poczucia wartosci w innych ludziach.
Przebieg Trener prosi uczestnikow o powstanie i wyjasnia, ze zadaniem jest powiedzenie
¢wiczenia przez kazdego uczestnika, czego$ mitego trzem kolezankom / kolegom z grupy.

Zabawa trwa do momentu, az kazdy z uczestnikéw ustyszy mity komunikat.
Dyskusja na temat tego, jak uczestnicy czuli si¢ w tym ¢wiczeniu, co im data ta
zabawa, co ich zaskoczyto.

Podsumowanie przez trenera, zwracajace uwage na znaczenie pozytywnych
komunikatow, jakie kierujemy do innych i ich roli w budowaniu pozytywnego
wizerunku tych oséb. Podkreslajace, ze samoocena zalezy nie tylko od tego jak
siebie postrzegamy, ale rowniez od tego, czy czujemy si¢ doceniani przez innych,
zwlaszcza tych, na ktorych nam zalezy.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce

Niepotrzebne.

Cwiczenie 23
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Temat: Podsumowanie warsztatu.

Przebieg Trener podsumowuje zajgcia, przypominajac uczestnikom, jak wazne jest myslenie
¢wiczenia o sobie w kategoriach pozytywnych oraz $§wiadomos¢ swoich mocnych stron, w
oparciu o ktére cztowiek powinien budowaé swoja przysztosc.

Na zakonczenie, trener rozdaje uczestnikom materiaty (zalacznik 5).

Czas trwania 20 minut.

Pomoce Material dla uczestnikow.

Zatacznik 1. Materiat dla trenera.

Elementem, zwienczajagcym zintegrowany system edukacyjno — wsparciowy jest bon rodzinny, ktory

sktada si¢ z:

e czescl gotowkowej — 2.000 zi,

e czeSci ushugowej — mozliwosc¢ skorzystania przez cztonkow rodziny z oferty Akademii Talentow.

Bo rodzinny moze otrzyma¢ kazda rodzina korzystajaca z ustugi edukacja rodzinna, pod warunkiem,

ze:

e uczestniczy w calo$ci w minimum 80% warsztatow (w 9 warsztatach, przy czym niezbedny jest
udziat w warsztatach wyjazdowych),

e przygotuje mini projekt rozwojowy dla swojej rodziny, opisujacy pomyst na zainwestowanie
srodkow finansowych oraz ustlug Akademii talentéw w rozwoj rodziny i osobisty rozwoj jej
czlonkow,

e zaprezentuje projekt na forum grupy i otrzyma jej akceptacje.
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Mini projekt musi obejmowac takie elementy jak:

e opis pomystu na dziatania,

e cele dziatania oraz ich rezultaty,

e harmonogram zadan i ich realizatorow,

o kosztorys wydatkow finansowych i ich uzasadnienie.

W trakcie ostatniego spotkania rodziny beda miaty mozliwo$¢ dopracowania swojego projektu i

przygotowania prezentacji, celem uzyskania akceptacji grupy, ktora bedzie zwienczeniem warsztatu.

Zalacznik 2. Materiat dla uczestnikow.
Kroki Macareny

e Prawa regka w przod.

o [Lewa recka w przod.

e Prawa reka przewrot.

o [ewa reka przewrot.

e Skrzyzowanie rgk na ramionach.

e Przenoszenie prawej a nastgpnie lewej reki z ramion na glowe.

e Opuszczanie prawej a nastgpnej lewej reki z gtowy przodem na brzuch.
e Przenoszenie prawej a nastgpnie lewej reki z brzucha na posladki.

e Krecenie biodrami w rytm muzyki.

o Nastepnie nastepuje klasnigcie w dtonie i plgs zaczyna si¢ od nowa.
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Zatacznik 3. Materiat dla uczestnikow

Malowanie nitkg
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INSTRUKCJA:
o farby przektada si¢ do matych pojemniczkdéw lub na talerzyki i rozwadnia je niewielka iloscia

wody,

e nitki (r6znej grubosci) zanurza si¢ w farbie, pamigtajac ze nitka nie moze by¢ zbyt mokra,

o mokre nitki, ktadzie si¢ w nieregularny sposob na kartce (mozna ewentualnie rzucac z niewielkiej
wysokosci) w taki sposob, zeby niewielka cze$¢ nitek wystawata poza kartke,

e przykrywa si¢ drugg kartka i dociska obie kartki do siebie oraz po kolei wyciaga si¢ nitki — mozna
wczesniej porusza¢ nimi w roznych kierunkach,

o odlepia si¢ kartke z wierzchu i1 po catkowitym wyschnigciu, mozna dodatkowo uzupetni¢ obrazy

kredkami, farbami lub otéwkiem.

Zatacznik 4. Materiat dla uczestnikow
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Techniki plastyczne

Kulki lub waleczki z bibuly karbowanej (bibul¢ tnie si¢ na
centymetrowe paski, z ktorych odrywa si¢ kawatki i z nich palcami
formuje si¢ kulki lub wateczki), ktore przykleja si¢ na przygotowany

wczesniej, posmarowany klejem rysunek.

Drewniane wiorki z kredek, ktore przykleja si¢ na

przygotowywany wczesniej rysunek lub ozdabia
inne prace.

Wydzieranki z kolorowego papieru, ktore
naste¢pnie sg naklejane na przygotowany

wczesniej rysunek.

Zatacznik 5. Przyktady negatywnych sytuacji
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Ubratas/ubrates si¢ elegancko, poniewaz wybierata$ si¢/wybierate$ si¢ do cioci na imieniny. Gdy

szta$/szedtes$ na nie, przejezdzajacy samochdd ochlapat Ci¢ btotem.

W trakcie spotkania z przyjaciotmi przy grillu, nagle jeden z nich z uémiechem podszedt do Ciebie i

wylat Ci glowe butelke oranzady.

Kto$ wilamat si¢ do Waszej piwnicy i ukradt prawie wszystkie przetwory, ktore zrobiliscie na zimg.

W trakcie ptacenia za zakupy w markecie, osoba stojaca za Toba w kolejce, zrobita Ci awanture,

twierdzac, ze zbyt wolno wyktadasz zakupy z koszyka na lade.

Zgubitas / zgubite$ wszystkie dokumenty lub ktos$ Ci je ukradt.
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Zatacznik 6. Materiat dla uczestnikow

Poczucie wlasnej wartosci

Jestem super! !’

- =@

ot ¢

Czlowiek powinien wierzy¢ w siebie i by¢ optymista, co oznacza, ze gdy:

e odnosi sukces nie mowi ,,udato mi si¢”, ale méwi ,,0siggnalem to/dokonatem tego dzigki wihasnej
pracy”’, poniewaz sprawstwo nalezy przypisywac sobie, a nie ,,sitom nadprzyrodzonym”,

e ponosi porazke nie zatamuje si¢, ale szuka odpowiedzi na pytanie — CO zrobitem Zle, co trzeba

poprawié, zeby nastgpnym razem odnies¢ sukces.

Pozytywne myslenie oznacza:

e Swiadome koncentrowanie si¢ na pozytywach tego, co nas otacza: ludzi, zdarzen i sytuacji,

¢ dostrzeganie swoich dobrych stron i rozwijanie ich,

e wiara w siebie i swoje mozliwosci,

o dostrzeganie pozytywnych aspektow wszystkich wydarzen,

¢ uleganie pozytywnym sugestiom,

e pozytywne oczekiwania w stosunku do wynikow dziatania, zarowno swojego, jak i innych,

e che¢c do zycia oraz podejmowanie dziatan, majacych na celu rozwigzywanie pojawiajacych si¢
trudnosci, realizowanie marzen i podejmowanie nowych wyzwan,

e patrzenie w przyszlo$¢, a nie rozpamigtywanie btedow przesztosci.

Samospelniajace sie¢ przepowiednia

Przewidywania i przekonania, jakie mamy w okreslonej sytuacji, moga prowadzi¢ do takich zachowan

i dziatan, ktére spowoduja spetnienie tych przewidywan — uzyskamy to, czego oczekujemy.

To co myslimy o sobie o sobie i swoim otoczeniu staje si¢ dla nas prawda — nasze mysli i wypowiedziane

stowa kreujg nasza los, wptywaja na nasze zachowania.
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Jesli szukamy pracy, majac przekonanie Ze jej nie zajdziemy to tak si¢ stanie, poniewaz takie myslenie,
wplywa na naszg postawg i zachowania (niepewny glos, skulona postawa, zalgknienie), co powoduje,
ze nie zrobimy dobrego wrazania na pracodawcy i na pewno nas nie zatrudni. Jesli bedziemy
przekonani, ze znajdziemy prace i bedziemy mysle¢ pozytywnie o sobie i swoich zasobach,
zaprezentujemy si¢ swobodnie, pokazemy swoje mocne strony, a to zwicksza szanse na uzyskanie

zatrudnienia.

UWIERZ W SIEBIE

.- L,JESTES JEDYNA OSOBA NA SWIECIE, KTORA MOZE
WYKORZYSTAC TWOJ POTENCJAL”/Zig Ziglar/

Wiara w siebie to kontrola nad wlasnymi przekonaniami, dzigki

niej mozna stawi¢ czoto trudnos$ciom i osiagna¢ wszystko.

Jesli cheesz co$ osiagnaé, zmienic niekorzystng sytuacjeg, to uwierz w to, ze jeste$ w stanie tego dokonac

i zacznij dziatac.

Jesli zalozysz, Ze jestes w stanie osiagnac jakis$ cel i bedziesz o nim mysle¢ jak o realnej przysztosci to
bedziesz wiedzial, co i jak nalezy zrobi¢, Zzeby go osiagnac., ale jesli uznasz, ze osiagnigcie jakiego$

celu jest niemozliwe, to nawet nie podejmiesz zadnych dziatan.

Nie tra¢ zatem czasu na myslenie, ze czego$ nie mozesz, po§wie¢ go na myslenie o tym czego chcesz i

zacznij dziatad.

Nalezy zapomnie¢ o takich wyrazeniach jak: ,,nie moge”, ,,gdybym potrafil”, ,,to jest niemozliwe”,

poniewaz one pozbawiaja energii i sprawiajg, ze stajemy si¢ stabsi psychicznie i fizycznie.

Kazdy cztowiek, bez wzgledu na swojg sytuacje, posiada mocne strony, zdolno$ci, mozliwosci, dzigki

ktorym moze efektywnie i skutecznie dziala¢ oraz rozwijac sie.
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Dary umyshu — wiedza, informacje, itp.

ZALETY - POZYTYWNE CECHY CHARAKTERU to np.:

wytrwato$¢, obowigzkowos¢, uczciwos¢, odwaga, punktualnos¢, komunikatywnos¢, lojalnosc,
odpowiedzialno$¢, rzetelnose, cierpliwosé, stanowczos¢, che¢ pomagania innym, wrazliwo$¢, $miatosc,
szybka adaptacja do nowych sytuacji, serdecznos$¢, radzenie sobie w trudnych sytuacjach, doktadnosc,
spostrzegawczo$¢, skuteczne dziatanie, mys$lenie przyczynowo — skutkowe, prawdomoéwnose,
postuszenstwo, dociekliwo$¢, empatia, opiekunczosé, uczynno$¢, pewno$¢ siebie, starannosc,
zdecydowanie w podejmowaniu decyzji, troskliwo$¢, tolerancja, konsekwencja, poczucie humoru, takt,
szybkie podejmowanie decyzji, radzenie sobie ze stresem, pracowito$¢, dbatos¢ o czystos¢ i porzadek,

fagodno$¢, wyobraznia, spokoj i opanowanie, serdecznos¢, przedsiebiorczo$é, praktycznose, czutose. ..
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UMIEJETNOSCI I ZDOLNOSCI
Umiegjetnosci to czynnosci, ktore cztowiek dobrze wykonuje (kazda czynnos¢ ktorg potrafi wykonac).

Zdolnosci to predyspozycje do fatwego opanowywania umiejetnosci, zdobywania wiedzy, uczenia sig.
Najwyzszym stopieniem rozwoju uzdolnien sg talenty umozliwiajace tworcze wykonywanie jakiegos

zadania.

Przyktadowe umiej¢tnosci: obstuga tokarki, rozwigzywanie zadan z matematyki, robienie na drutach,
sprzatanie, gotowanie, obstuga komputera, planowanie i organizowanie pracy, szycie na maszynie,
udzielanie pierwszej pomocy, opickowanie si¢ stabszymi, §piewanie, palenie w piecu, mycie naczyn,
zarzadzanie domowym budzetem, sluchanie, ptywanie, tatwe wystawianie si¢, sadzenie kwiatow,

wychowywanie i opieka nad dzie¢mi.

PASJE / ZAINTERESOWANIA — wielkie zamitowanie do czegos, zajmowanie si¢ czyms dla relaksu
w czasie wolnym od obowigzkow, np.: zbieranie znaczkow, taniec, gra w szachy, sktadanie modeli
samolotow, sport, czytanie ksigzek, robotki r¢czne, uprawianie ogrodka, wedkarstwo, motoryzacja,
filmy, astronomia, rysowanie, podréoze, gra na instrumencie, kuchnia wloska, chodzenie po gorach,
bieganie, pisanie wierszy, majsterkowanie, ukladanie pasjansow, plywanie, hodowanie rybek,

malowanie na szkle, uktadanie puzzli...

WARTOSCI

Warto$ci to cechy, zachowania lub normy niezwykle cenne i pozadane przez jednostke czy

spoleczenstwo.

Wartoscig jest to wszystko, co czlowiek uznaje za cenne i wazne, pozadane, upragnione, co jest celem

jego dziatania, dlatego ze chce, a nie musi.

Wartos$ci petnig funkcje motywatora do okreslonego dziatania, determinujg wybory cztowieka, dzigki

nim wie on, co jest dla niego dobre lub zte w danym momencie.

Funkcje, jakie odgrywaja wartosci w procesie indywidualnego i spotecznego rozwoju czlowieka to:

o regulowanie zaspokajania potrzeb (potrzeby okreslaja to, co jest wazne dla prawidtowego
funkcjonowania jednostki, a wartosci zycia okreSlaja potrzeby i wyznaczajg sposob ich

zaspokajania),

Projekt ,,Praski kokon” realizowany jest w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj
wspotfinansowanego ze srodkdw Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdéj

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

26



umozliwianie podejmowania decyzji, ktore potrzeby i w jakiej kolejnosci majg by¢ zaspokajane,
wptlywanie na wybor odleglych celow i sposobow ich realizacji, czyli na plany zyciowe jednostki,
wptywanie na samooceng jednostki, na przyktad ocene swojego wygladu, zdolno$ci, relacji miedzy
ludzmi,

wplywanie na oceng wynikéw wiasnych dziatan a w efekcie na zadowolenie lub niezadowolenie z
uzyskiwanych osiggnig¢,

wyznaczanie postawy czlowieka wobec innych ludzi i rzeczy, tym samym rzutujg na jego stany

emocjonalne.

RODZAJE WARTOSCI

e wartosci spoteczne (cztowiek, rodzina),

e warto$ci ekonomiczne (praca, wolny rynek),
e wartosSci etyczne (dobro, prawda),

e wartosci polityczne (wolnos¢, pokdj),

e wartosci estetyczne ( pickno),

e warto$ci zachowawcze (zdrowie, zycie),

e warto$ci emocjonalne (sympatia, mitos¢),

e wartoSci materialne (Stabilizacja finansowa).

WARTO ZNAC SWOJE MOCNE STRONY, PONIEWAZ DZIEKI TEMU:

Jestesmy $wiadomi kim jeste$Smy, jakie mamy zasoby i co potrafimy.

Budujemy poczucie wlasnej wartosci oraz pewnos$¢ siebie.

Akceptujemy swoje stabe strony i wiemy, ze nie we wszystkim musimy by¢ dobrzy.

Lubimy siebie i lepiej siebie rozumiemy.

JestesSmy asertywni,

Bierzemy odpowiedzialno$¢ za to, co robimy i czego nie robimy.

Kierujemy si¢ we wlasciwa strong, dokonujemy wtasciwych wyborow i zmierzamy do zatozonych
celow.

Wiemy, czego chcemy i siggamy po to, podejmujac dziatania, pomimo obaw i leku.

Znamy warunki i konteksty, ktore nas wspieraja i rozwijaja oraz rozpoznajemy sytuacje i warunki,

ktére nam nie stuza.
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Mamy fundament do rozwoju osobistego, spotecznego i zawodowego.
Rozpoznajemy nasze wartosci i potrzeby.
Oszczgdzamy czas i energig.

Mamy satysfakcjez tego, ze jestesmy wyjatkowi.
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Warsztat 2. Sztuka dobrego komunikowania sie.

Dla grup rodzinnych.

Czas trwania — 7 godzin dydaktycznych.

Cwiczenie nr 1

Temat: Wprowadzenie
Przebieg Trener przedstawia si¢ i krotko omawia tematyke warsztatu, podkreslajac jego
¢wiczenia znacznie dla prawidtowego funkcjonowania zaréwno jednostek, jak i rodzin.

Trener wywiesza i przypomina zasady kontraktu.

Czas trwania

10 minut

Pomoce Kontrakt, wypracowany w trakcie pierwszych zajec.
Cwiczenie nr 2
Temat: Przedstawienie si¢ uczestnikow i integracja.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy po kolei przedstawili i tym samym przypomnieli si¢
¢wiczenia grupie, z tym ze do imienia nalezy doda¢ jaki§ gest. Zadaniem grupy jest

powtorzenie imienia i gestu.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 3
Temat: Komunikacja interpersonalna i jej znaczenie.
Przebieg Trener w formie mini wyktadu przedstawia, czym jest komunikacja spoteczna, w
¢wiczenia tym komunikacja interpersonalna i jakie jest jej znaczenie oraz prezentuje schemat

komunikacji, poprzez narysowanie go na flip charcie.
Trener rozdaje uczestnikom materiat (zatacznik 1).

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Materiat dla uczestnikow.
Cwiczenie 4
Temat: Czynniki utrudniajace komunikacje.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy podzieli si¢ na trzy rownoliczne grupy i ustawili si¢
¢wiczenia w trzech réwnolegtych rzgdach:

e pierwszy rzad to nadajnik, ktorego zdaniem bedzie wykrzyczenie informacji
przekazanej przez trenera (przyktadowe informacje: (1) nauka to potegi klucz,
(2) bez pracy nie ma kotaczy, (3) zeby co$ osiagnac, trzeba na to zapracowac).

e drugi rzad to zagluszacz, ktérego zadaniem jest zagluszanie, czyli robienie
wszystkiego (krzyki, machanie rekami, podskakiwanie, itp.), zeby uniemozliwi¢
odczytanie informacji przez trzeci rzad,

o trzeci rzad to odbiorca, ktorego zadaniem jest odczytanie przekazywanej
informacji.

Na znak dany przez trenera, grupy rozpoczynajg zadanie. Po odgadnigciu hasta, ma

miejsce zmiana 1ol (kazda z grup powinna wystapi¢ w kazdej roli).

Trener prosi uczestnikdéw o wypowiedzi na temat ¢wiczenia, co ich zdaniem miato

ono na celu i na zakonczenie podsumowuje ¢wiczenie, zwracajac uwage na

warunki, ktore nie stuzg komunikacji.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce

Niepotrzebne.

Cwiczenie 5

Temat:

| Identyfikacja barier komunikacyjnych, poprzez zabawe.
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Przebieg
¢wiczenia

Trener prosi, zeby kazdy z uczestnikow wyobrazil sobie, ze trzyma w reku jakis
przedmiot (np. zeszyt, jabtko), zapamigtal go. Prowadzacy zapisuje na flip charcie
imi¢ kazdego uczestnika, a obok niego przedmiot, jaki trzyma w r¢ku. Przedmioty
nie moga si¢ powtarzac.

Trener zaprasza uczestnikow do szybkiej wymiany ,,trzymanych przedmiotéw” z
innymi uczestnikami. Kazdy musi wymieni¢ si¢ z kazdym. Trener informuje, ze
wymiana polega na tym, ze podchodzi si¢ do drugiej osoby i mowi, daj¢ Ci jabtko,
a ona mowi, ja daj¢ Ci zeszyt. I od tej chwili osoby maja juz inne przedmioty, czyli
osoba majaca jabtko ma teraz zeszyt i ten zeszyt wymienia.

Trener w trakcie wymiany, ciagle przypomina, zeby uczestnicy si¢ pospieszyli, ze
czas mija. Gdy wymiana si¢ skonczy, czyli kazdy wymienit si¢ z kazdym,
prowadzacy prosi, zeby uczestnicy podali, jaki teraz przedmiot ,,trzymaja” w rece,
a trener zapisuje to obok ich imion.

Trener inicjuje dyskusje na temat wynikéw ¢Ewiczenia, dlaczego jest taki, co
wptyneto na taka sytuacje.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 6
Temat: Precyzja w komunikacji.
Przebieg Trener rozdaje uczestnikom kartki i dlugopisy lub mazaki. Informuje, Zze zadaniem
¢wiczenia kazdej osoby bedzie rysowanie wg instrukcji, podawanej przez niego.

Trener odwraca tablice lub siada w pewnej odlegtosci od grupy i rysuje na swojej
kartce rozne figury geometryczne, informujac uczestnikdéw co rysuje (przyktadowe
utozenie figur — zatgcznik 2), ktorzy wg jego instrukcji wykonujg rysunek na swoich
kartkach (kazdy samodzielnie, bez podgladania pracy innych). Uczestnicy nie moga
zadawag pytan.

Po zakonczeniu, trener rozdaje uczestnikom kolejne kartki i jeszcze raz rysuja
figury, wg instrukcji prowadzacego, ale tym razem moga zadawac pytania.

Po zakonczeniu ma miejsca analiza rysunkow i pordwnywaniem ich z rysunkiem
trenera.

Trener inicjuje dyskusje na temat tego, dlaczego rysunki si¢ r6znia, kiedy praca byta
latwiejsza, co pomagalo, a co przeszkadzalo w rysowaniu, kiedy byto tatwiej, czy
wtedy kiedy mozna bylo zadawac pytania, czy tez kiedy nie wolno byto tego robic.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Kartki A — 4, dlugopisy lub mazaki.
Kartka z wzorem dla trenera.
Cwiczenie 7
Temat: Komunikacja niewerbalna.
PVZ.Ebieg_ Trener dzieli uczestnikow na 4 — 5 podgrup i kazdej przydziela po 1 lub 2 hasta:
cwiczenia

Przyktadowe hasta: szewc bez butow chodzi, cisza jak makiem zasial, jajko
madrzejsze od kury, klamstwo ma krotkie nogi, kto pyta, nie btadzi, strach ma
wielkie oczy, trafita kosa na kamien, prawda w oczy kole, kuj zelazo pdki gorace.

Zadaniem zespolow jest przedstawienie haset bez stow, za pomoca gestow i mimiki,
a pozostalych uczestnikow odgadniecie, o jakie hasto chodzi.

Dyskusja na temat tego, jakie zachowania przedstawiajacych ulatwialy, a jakie
utrudniaty odgadywanie haset.

Trener, poprzez mini wyklad wyjasnia istote komunikacji niewerbalnej i rozdaje
uczestnikiem materiat (zalacznik 3).
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Czas trwania

30 minut.

Pomoce Kartki z hastami dla uczestnikow, materiat dla uczestnikow.
Cwiczenie 8
Temat: Aktywne stuchanie.
Przebieg Trener prosi uczestnikow, zeby na bazie wtasnych doswiadczen, udzieli odpowiedzi
¢wiczenia na pytania: skad wiedza, ze kto$ ich stucha, jakie zachowania drugiej strony,

swiadczg o tym, ze jest dobrym stuchaczem i zapisuje je na flip charcie.

Trener dzieli uczestnikow na trojki i informuje, Zze jedna osoba peini role
obserwatora, a dwie pozostale maja prowadzi¢ 2 — 3 minutowg rozmowe na
dowolny temat, przestrzegajac w jej trakcie zasad aktywnego stuchania, ktore
zostaly okres$lone wcze$niej. Zadaniem obserwatora jest przygladanie sie¢
rozmdéwcom i temu, w jakim zakresie stosowali si¢ do zasad aktywnego stuchania.
Trener prosi uczestnikow o podzielnie si¢ refleksjami na temat przebiegu drugiej
czesci ¢wiczenia i tego, jak sie czuli w ich trakcie.

Trener, w formie mini wyktadu, omawia czym jest aktywne stuchanie i jakie ma
znaczenie w prawidtowej komunikacji, zaznaczajgc, ze juz natura zwrocita na to
uwagg, wyposazajac cztowieka w dwoje uszu a tylko jedne usta.

Trener prezentuje techniki aktywnego stuchania, a celem ich przeéwiczenia, prosi
uczestnikow o sparafrazowanie wypowiedzi, np. takiej: ,,Martwie si¢. Zostalam
zaproszona przez kolezanke na prywatke. A rodzice powiedzieli, ze moze tam by¢
alkohol. I nie chcg si¢ zgodzi¢, zebym tam poszta”.

Trener rozdaje uczestnikom materiat — zatacznik 4.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flip chart, markery, materiat dla uczestnikow.
Cwiczenie 9
Temat: Informacja zwrotna.
Przebieg Trener poprzez mini wyktad, wyjasnia, czym jest informacja zwrotna i jakie sa
¢wiczenia zasady jej udzielania. Rozdaje rowniez material uczestnikom — zatacznik 5.

Trener wypisuje na flip charcie (po kolei) 3 przyktady, do ktorych nalezy

przygotowac informacje¢ zwrotna i prosi uczestnikéw o jej sformutowanie.

Przyktadowe sytuacje:

e Marysia jest mtoda, §liczng dziewczyna, ktéra przyszta na imieniny do cioci
bardzo wymalowana, co postarzato jg o kilka lat.

o Sgsiadka zamiatajac schody na klatce schodowej, Smieci zmiotta na schody
prowadzace do piwnicy.

e Dzieci bawiace si¢ na podworku zachowuja si¢ zbyt glosno.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flip chart, markery, materiat dla uczestnikow.
Cwiczenie 10
Temat: Zabojcy i wybawcy komunikacji.
Przebieg Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 grupy, ktérych zadaniem jest narysowanie
¢wiczenia czarnym markerem, na bazie do$wiadczen z poprzednich ¢wiczen — zabdjcow

komunikacji, czyli czynnikdéw, ktére przeszkadzaja, utrudniaja, czy tez
uniemozliwiajga komunikacje.

Grupy prezentuja swoje prace, wyjasniajac dlaczego poszczegoélne czynniki
utrudniajg lub uniemozliwig komunikacje.
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Trener prosi uczestnikow o powrot do grup i narysowanie, obok zabdjcow,
zielonym markerem ,,wybawcow” komunikacji, czyli czynnikoéw, ktore shuza
komunikacji.

Grupy prezentuja wyniki swojej pracy.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, uzupekniajac ewentualnie bariery utrudniajace
komunikacje, ktorych uczestnicy nie skazali i sposoby ich eliminowania.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flip chart, markery: czarne i zielone, ta§ma malarska.
Cwiczenie 11
Temat: Zasady dobrej komunikacji.
I’Drz.ebieg. Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 grupy, ktorych zadaniem jest opracowanie, na
¢wiczenia

bazie wczesniejszych ¢wiczen i wlasnych doswiadczen, zasad prawidlowej
komunikacji. Kazda zasada musi zosta¢ zapisana na osobnym pasku. Trener
informuje, ze zasady powinny by¢ krotkie i mie¢ form¢ wskazowek, np.: szanuj
zadanie innych, badz przyjazny.

Trener podpisuje flip chart — zasady dobrej komunikacji, a grupy naklejaja na nim
swoje zasady. W przypadku, gdy zasady kolejnych grup sa podobne, nalezy je
naklei¢ na juz powieszong zasade.

Trener odczytuje zasady, w razie potrzeby je uzupehia.

Wszyscy uczestnicy, wlaczanie z trenerem sktadajg swoje autografy pod zasadami,
na dowdd tego, ze je akceptuja i beda starali si¢ przestrzegac.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flip chart, markery, paski kolorowego papieru (dla kazdej grupy inny kolor), kle;j,
tasma klejaca, taSma malarska.
Cwiczenie 12
Temat: Podsumowanie warsztatu.
Przebieg Trener podsumowuje zajecia, rozdaje uczestnikom materiat — zatacznik 6. i prosi
¢wiczenia uczestnikow o podzielenie si¢ refleksjami dotyczacymi tego, co byto dla nich

wazne, o czym bedg starali si¢ pamigta¢ komunikujgc z innymi ludzmi, a przede
wszystkim w rodzinie.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce

Material dla uczestnikow.
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Zatacznik 1. Materiat dla uczestnikow.

KOMUNIKACJA | JEJ ZNACZENIE

Komunikacja spoteczna jest procesem tworzenia, przeksztalcania oraz przekazywania
informacji pomig¢dzy jednostkami, grupami i innymi podmiotami spotecznymi. Uznaje si¢ jg za jedng z
najwazniejszych form aktywnosci spotecznej ludzi, dzigki ktorej stajg si¢ oni czgécig roéznych grup i
wspolnot. Dzigki niej ludzie wzajemnie na siebie oddziatywaja.

Komunikacja stuzy:

e budowaniu, utrzymaniu oraz rozwijaniu wi¢zi mi¢dzyludzkich,

e tworzeniu roznych zwiazkéw z innymi ludZzmi, co umozliwia jednostkom, czy tez grupom
funkcjonowanie w §wiecie i poruszanie si¢ w skomplikowanych uktadach migdzyludzkich,

e ksztaltowaniu, modyfikowaniu i wywotywaniu zmiany w sferze wiedzy, postaw oraz zachowan.

Komunikacja interpersonalna (mi¢dzyosobowa) to przekazywanie i odbieranie informacji pomiedzy, co
najmniej dwoma osobami, ktére pelnia zaréwno role nadawcy, jak i odbiorcy. To forma
porozumiewania si¢ ludzi, za posrednictwem roéznych sygnatow. Dzieki niej ludzie m.in. wymieniaja
si¢ informacjami, wptywaja na siebie, buduja zwiazki partnerskie i zaufanie, dowiaduj¢ si¢ czegos$ o

sobie, czy tez o innych ludziach, pomagajg sobie, rozwiazujg konflikty.

Wyréznia si¢:

e bezposrednia, ktora jest czynng forma komunikowania si¢ twarza w twarz i ma charakter
dwukierunkowy, co oznacza, ze kazdy z uczestnikow moze by¢ zarowno nadawca, jak i odbiorca,

e posrednia, ktora jest bierng forma komunikowania si¢ za posrednictwem jaki§ urzadzen, czy
narzedzi (listy, media, poczta elektroniczna),

e pozioma, kiedy dotyczy 0sob zajmujacych takie same lub podobne pozycje,

e pionowa, kiedy osoby komunikujace si¢ ze soba zajmuja rozne pozycje.
Komunikacja to wielowarstwowy proces, skladajacy sie z 8 elementow:

1. Nadawca — zrodto informacji, czyli ktos, kto inicjujacy proces komunikacji, kto posiada informacje,
czy tez wiedzg i ma potrzebe podzielenia si¢ nig z innymi.
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2. Kodowanie — przekaz informacji w taki sposob, zeby byta ona zrozumiana oraz zaakceptowana
przez odbiorce (jezyk, symbole, formy przekazu).

3. Komunikat — to zakodowana forma informacji, ktorej przekaznikiem jest kanat komunikacyjny.

4. Kanal komunikacyjny — to sposdb przekazywania komunikatu, ktéry moze przybiera¢ forme
werbalna, niewerbalng, pisemna, wizualng (np.: fotografia) lub audiowizualng (np. film).

5. Dekodowanie — to interpretacja otrzymanej informacji przez odbiorcg, ktory dokonuje jej w oparciu
0 swoj wilasny filtr percepcyjny.

6. Odbiorca — to adresat komunikatu, czyli kto$, kto go odczytuje / odbiera.

7. Sprzezenie zwrotne to reakcja odbiorcy na odczytany / odebrany komunikat, jego akceptacja lub jej
brak, wyrazona r6znymi §rodkami przekazu (stownie, na pismie, mimika, mowa ciala, itp.).

8. Szumy komunikacyjne czyli wszelkie zaklocenia, powodujace znieksztalcenie przekazu lub
wywolujace dezorientacje odbiorcy. Moga one mie¢ charakter mechaniczny, np.: odgtosy z ulicy lub

emocjonalny, np.: nieakceptowanie nadawcy, brak zainteresowania.

KOMUNIKAT

SZUMY

\%

NADAWCA i> KODOWANIE KANAL :) DEKODOWANIE f‘) ODBIORCA

N\

SZUMY

SPRZEZENIE ZWROTNE
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Zatacznik 2. Figury geometryczne.
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Zalacznik 3. Materiat dla uczestnikow.

KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

Komunikacje¢ ze wzgledu na rodzaj sSrodkéow komunikowania, dzieli si¢ na:

werbalna, ktorej srodkiem przekazu jest jezyk mowiony, a duza role odgrywaja takie elementy jak:
akcent, modulowanie, ptynno$¢ oraz tre§¢ wypowiedzi,
niewerbalng, ktora jest zamierzonym lub niezamierzonym sposobem komunikowania si¢ bez stow

(gesty, mimika twarzy, dotyk, uktad i ruchy ciata).

Komunikacja niewerbalna uzupekia i wzmacnia komunikacje werbalng. Jest ona:

bardziej wiarygodna niz komunikacja werbalna (7% stowa i sygnaty werbalne, 38% glos jego sila,
wysokos$¢, rytm 1 55% sygnaty niewerbalne, gtownie mimika twarzy)

ma bardziej dwuznaczne znaczenie,

ma charakter ciagly,

nie ma struktury albo jest ona stabo zarysowana,

umozliwia wglad w stany emocjonalne,

odbywa si¢ za pomoca wielu kanatéw i angazuje wszystkie zmysty.

Komunikacja niewerbalna jest wyrazana poprzez:

wyglad: twarz, wlosy, ciato, odziez i jej kolor, megskos¢, kobiecosc,

wzdychanie, ptacz, marszczenie brwi, Smiech, usmiechanie sie, blaznowanie,
mimike twarzy i gesty z udziatem rak, dtoni, nog, stop,

sposdb w jaki siedzimy, moéwimy, stoimy, oddychamy, kontaktujemy si¢ wzrokowo
sposob, w jaki tworzymy otoczenie fizyczne, w ktorym mieszkamy, pracujemy,
odlegtos¢ w jakiej stoimy od kogos,

otoczenie: dom, praca, Samochdd, rodzina, przyjaciele.

Zachowania niewerbalne, ktdre moga $wiadczy¢ o:

otwartosci: nieskrzyzowane nogi, otwarte dtonie, rozpiety ptaszcz lub rozpinanie ptaszcza, roztozone
r¢ce, dlonie uniesione do gory, pochylanie naprzod.

postawie obronnej: zaci$nigte pigsci, ramiona skrzyzowane z przodu, skrzyzowane nogi, jedna noga
przetozona przez oparcie krzesta.
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gotowosci do wspotpracy: rozsunigte poty plaszcza, przechylenie glowy, siedzenie na krawedzi krzesta,
kontakt wzrokowy, dotykanie twarzy dtonig, pochylenie naprzdd.

ocenianiu: przechylenie glowy, pocieranie podbrodka, spogladanie sponad okularéw, chodzenie,
szczypanie si¢ w czubek nosa.

gotowosci do dziatania: dlonie oparte na biodrach, pochylenie si¢ naprzdd, pewnos¢ w tonie glosu,
przysuwanie si¢ do rozméwecy.

podejrzliwosci: brak kontaktu wzrokowego, spogladanie na boki, ciato zwrocone do wyjscia, dotykanie
czubka nosa, pocieranie uszu, pocieranie oczu.

pewnosci siebie: zajmowanie wyzszej pozycji przez siadanie na wyzszym krzesle lub stawanie na
podwyzszeniu, unoszenie palca wskazujacego, zaktadanie ragk do tytu, nogi na biurku lub stole, opieranie

si¢, cmokanie, odchylanie si¢ z rekami zatozonymi na karku.
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Zalacznik 4. Materiat dla uczestnikow.

AKTYWNE SLUCHANIE

*  Skup si¢ na rozmowie,

*  Lacznos$¢ — nie odptywaj myslami.

*  Unikaj przerywania czyjej$ wypowiedzi.

* Co masz na mysli..? czyli zadawaj pytania.

* Harmonia — sprawdzaj wzajemne zrozumienie.
* Aha - pokazuj, ze interesujesz si¢ rozmow3g

* Miej uszy otwarte — oceniaj, co styszysz.

Aktywne stuchanie wymaga m.in.:

skoncentrowania si¢ na tym, co i jak mowi druga osoba (nie nalezy skupia¢ si¢ na obmyslaniu
wlasnej wypowiedzi),

potwierdzania, ze stuchamy poprzez skinienia gtows, adekwatne reakcje mimiczne, moéwienie
»mhmm” itp.,

adekwatnego reagowania na to, co kto§ mowi (np. nie uSmiechamy sie¢, gdy rozméwca mowi o czyms
smutnym),

utrzymywania kontaktu wzrokowego (bez nachalnego wpatrywania si¢ w rozmowce), poniewaz to
jest wyrazem zainteresowania,

zwrdcenia si¢ w kierunku osoby mowiacej i zachowania rozluznionej i otwartej postawy ciala,
przyjecia pozycji ciala na tym samym poziomie (nie jest korzystnie sta¢ jesli rozmowca siedzi i
odwrotnie),

podazania za tym, co mowi druga osoba,

zachecania do mowienia poprzez uzywanie tzw. "otwieraczy", np. mozemy o tym porozmawiac...,
upewnianie si¢, czy dobrze rozumiemy rozmowce poprzez stosowanie parafrazy, czyli powtdrzenia
wlasnymi stowami wypowiedzi rozméwcy,

empatycznego odniesienia si¢ do tego, co kto§ moéwi np. mam wrazenie, ze czujesz smutek, gdy o
tym opowiadasz...

zadawanie przede wszystkim pytan otwartych, wymagajacych dtuzszej odpowiedzi,

proszenia o wyjasnienie tego, co jest niejasne, niezrozumiate.
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Techniki aktywnego sluchania

Parafraza — ma na celu pokazanie, ze stuchamy, interesujemy si¢ oraz sprawdzamy, czy dobrze
rozumiemy. Polega na powtorzenie tre§ci wypowiedzi za pomoca innych slow, poprzedzajac
wypowiedz stowami: o ile dobrze rozumiem to..., chcesz mi powiedzie¢, ze ...

QOdzwierciedlanie uczu¢ — ma na celu wyrazenie stowami uczu¢ mowiacego i pokazanie mu, ze
rozumiemy, co on czuje, przezywa. Kluczowymi stowami sg tu: mam wrazenie, ze..., wydaje mi sig, ze
..., wyglada na to, ze...

Klaryfikacja — ma na celu wyjasnienie, tego co zostato powiedziane, zdobycie wigcej informacji.
Pomaga temu zadawania takich pytan jak: kiedy to mialo miejsce?, Co to dla ciebie znaczyto?
Podsumowanie — ma na celu stworzenie cato§ciowego obrazu sytuacji, o ktorej jest mowa, powigzanie
ze faktow, opinii. Kluczowe stowa: z tego co powiedziates, wydaje mi si¢, ze twoim problemem jest...,
podsumowujac, sytuacja wyglada nastgpujaco...

Podtrzymywanie — ma na celu uspokojenie rozmowcy, wzmocnienie go, czy tez pomaganie w
zachowaniu dystansu emocjonalnego do danej sytuacji. Kluczowe slowa: wiele 0séb na twoim

miejscu..., bywa, ze...
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Zalacznik 5. Materiat dla uczestnikow.

INFORMACJA ZWROTNA

Informacja zwrotna — konstruktywna informacja, reakcja na innych, ich zachowania, sposéb
postepowania. Jej celem jest dostarczenie wiedzy na temat zachowania i dzialania w taki sposob,
Zeby odbiorca zachowal pozytywny stosunek do siebie i tego co robi.

Prawidtowe udzielanie informacji zwrotnej wymaga operowania konkretami., nalezy si¢ w niej skupic

faktach, sytuacji, zachowaniach, osiagnietych wynikach.

STRUKTURA KONSTRUKTYWNEJ INFORMACJI ZWROTNEJ (KRYTYKI,
POCHWALY):

e FAKTY - opis zachowania drugiej osoby, opis dzialan, wydarzen, im konkretniej tym lepiej.

e MYSLI — opinie, przekonania dotyczace zachowania innego cztowieka, zaistniatej sytuacji.

o UCZUCIA — emocje, ktore powstaty na skutek zachowania drugiej osoby.

o OCZEKIWANIA — czego oczekujemy od drugiej osoby w zwiagzku z zaistniala sytuacja.

Udzielajac informacji zwrotnej nalezy:
e zwracac si¢ bezposrednio do osoby, ktorej udzielamy informacji zwrotne;,
e wyraza¢ oceng bezposrednio po zaistnialym zachowaniu,
e opisywac i ocenia¢ zachowanie a nie osobe,
e Dby¢ konkretnym,
e nie formutowa¢ pochopnych wnioskow,
e unika¢ publicznej oceny,
e nie ocenia¢ aspektow, na ktore oceniany nie ma wplywu,
e skupiac si¢ na tym, co ,.tu i teraz”, a nie ,,w ogole”,
e jasno formutowaé swoje oczekiwania,
e dzieli¢ si¢ pomystami, nie udzielaj rad,
e skupiac si¢ na korzysci, jaka informacja moze da¢ osobie ocenianej,

e przekazywac tyle informacji, ile moze zuzy¢ osoba oceniana.
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Zatacznik 6. Materiat dla uczestnikow.

KOMUNIKUJ SIE Z LUDZMI W TAKI SPOSOB, JAK CHCIALBYS, ZEBY ONI
KOMUNIKOWALI SIE Z TOBA!

Bariery w komunikowaniu si¢, czyli czynnik, ktore zaklocaja komunikacje:

niedostosowanie jezyka do odbiorcy,

niespojno$¢ komunikatow werbalnych i niewerbalnych,

wybiorcze stuchanie, poprzez zwracanie uwagi jedynie na jego fragmenty,

domyslenie sig, czyli zamiast stuchania, odgadywanie, co mysli rozmdwca,

poréwnywanie si¢ z rozmoéwca (to co mowi rozméwca, odnosimy do wlasnego zycia 1 osgdzamy
w konteks$cie wlasnych doswiadczen),

zaktadanie, ze dana osoba nie jest partnerem do rozmowy, np.: ze dziecko ma niewiele do
powiedzenia,

przygotowywanie odpowiedzi (zamiast skupienia si¢ na tym co przekazuje rozméwca, skupianie
si¢ na mysleniu, jakie odpowiedzi mu udzieli¢),

zniechecenie rozmowcy, np. poprzez wyglaszanie ironicznych uwag, ktére zniechecaja do dalszej
wypowiedzi,

przekonanie o swojej racji, co skutkuje podnoszeniem glosu, atakowaniem, celem obrony swojego
stanowiska, a jest przejawem niezdolno$ci do przyjmowania innego punktu widzenia, czy tez
krytyki,

zmiana tematu lub obracanie w Zart,

pocieszanie, uspakajanie, co bywa odbierane jako lekcewazenie wagi problemu,

pouczanie i udzielanie rad,

namolne wypytywanie lub zadanie wyjasnien, ktdére moga zosta¢ odebrane jako oskarzenia,
sugerowanie co rozméwca naprawde czuje, jakie kieruja nim motywy,

brak umiejetnosci wezuwania si¢ w sytuacje rozmowcy,

zte samopoczucie lub utrudnienia percepcyjne (percepcja: reakcja narzgdu zmystowego na bodzce

zewnetrzne — zapach, dotyk).

Czynniki wplywajace na efektywnos$¢ komunikacji:

e uwarunkowania spoleczne i kulturowe oraz sytuacja zewnetrzna,
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e znajomos$¢ samego siebie i partnera interakcji oraz wykorzystywany jezyk,

e motywacja,

e cechy osobowos$ci (m.in. umiejetno$¢ empatii, otwarto$¢, zainteresowanie innymi ludzmi),

e przebieg interakcji,

e spojnos¢ komunikacji werbalnej i niewerbalne;j,

e umiejetnosci komunikacyjne,

e stosowanie komunikatu Ja i udzielanie informacji zwrotnej.

Gléwne zasady dobrej komunikacji:

Poznaj samego siebie.

Okazuj szacunek rozmoéwcy. Szanuj go jako osobg oraz szanuj jego uczucia.

Mow jasno i rzeczowo.

Doceniaj drobne rzeczy, mite stowa i gesty.

Nie oceniaj ludzi i badz gotéw przyznac si¢ do pomytki.

Zwracaj uwagg na sens, a nie na form¢ wypowiedzi Twojego rozmowcy.

Uznaj, ze kazdy ma prawo do wlasnego zdania, a réznica zdan nie jest niczym ztym.
Staraj si¢ zrozumie¢ punkt widzenia rozmowcy.

Jesli czego$ nie rozumiesz pytaj.

Unikaj udzielania rad.

Obserwuj i odczytuj zachowania niewerbalne.

Skupiaj si¢ na rozmowie, na tym co w niej najwazniejsze i podazaj za swoim rozmowca.

Stosuj techniki aktywnego stuchania.
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Warsztat 3. Jak efektywnie komunikowa¢ sie z dzieémi.

Dla rodzicow/opiekunow.

Czas trwania — 7 godzin dydaktycznych.

Cwiczenie 1

Temat: Wprowadzenie
Przebieg Trener przedstawia si¢ 1 krotko omawia tematyke warsztatu, podkreslajac ze jest on
¢wiczenia kontynuacjg poprzedniego warsztatu i bedzie do niego nawigzywat.

Trener wywiesza i przypomina zasady kontraktu.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Kontrakt wypracowany podczas pierwszych zajec.
Cwiczenie 2
Temat: Przedstawienie si¢ uczestnikOw i integracja.
Przebieg Trener prosi, zeby kazdy z uczestnikoOw przypominal swoje imi¢ i powiedziat, co
¢wiczenia mitego przydarzylo mu si¢ w ciggu ostatniego tygodnia/miesigca.
Czas trwania | 25 minut.
Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 3
Temat: Aktywne stuchanie.
Przebieg Trener przypomina najwazniejsze informacje, zwigzane z prawidlowym
¢wiczenia komunikowanie sig¢, ktore powinny by¢ przestrzegane w procesie komunikowania

si¢ z dzie¢mi.

Trener prosi, zeby uczestnicy potaczyli si¢ w pary i wybrali, kto bedzie osobg A, a
kto B.

Trener informuje, ze zadaniem bedzie porozmawianie w parach na temat
problemoéw zwigzanych z wychowywaniem dzieci. Zanim rozpocznie si¢ rozmowa
— osoby A opuszczajg salg, celem przygotowanie si¢ do rozmowy, a osoby B sg
informowane, zeby podczas rozmowy staraly si¢ stucha¢ bardzo uwaznie —
potakiwac¢, dopytywac, dawacé do zrozumienia, ze ustyszane informacje sg bardzo
ciekawe.

Trener zaprasza osoby A do rozmowy z osobami B. Czas rozmowy — 5 minut.
Trener prosi, zeby z sali wyszly osoby B i przygotowaty si¢ do rozmowy na ten sam
temat, a osoby A informuje, ze w trakcie rozmowy, maja sprawiaé wrazenie
znudzonych, niezainteresowanych, moga np.: ziewaé, wierci¢ si¢, zerka¢ na
zegarek, rozgladac¢ si¢ po sali, pisa¢ SMSyj, itp.

Trener zaprasza osoby B do rozmowy z osobami A. Czas rozmowy — 5 minut.
Trener inicjuje dyskusja na temat tego, jak si¢ czuli uczestnicy w trakcie rozmow,
co im pomagato, a co przeszkadzato. Po wyczerpaniu wypowiedzi, trener prosi,
zeby kazdy przez 3 minuty zastanowit si¢ nad tym, ile razy w trakcie rozmow z
dzie¢mi, ignorujg je, zajmujg si¢ czyms innym. Trener informuje, Ze nie beda
musieli o tym mowi¢ na forum, chodzi tylko o to, zeby samemu uswiadomi¢ sobie
btedy popelniane w komunikowaniu si¢ z dzie¢mi.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce:

Niepotrzebne.

Cwiczenie 4
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Temat: Komunikat Ja.
Przebieg Trener wyjasnia, ze w codziennym zyciu ludzie najczgsciej postuguja si¢
¢wiczenia

komunikatami Ty, wyrazajagcymi oceng, ktore sg trudne do przyjecia i budza
sprzeciw osob, do ktorych sa kierowane. Zwraca uwage, ze w prawidtowe]
komunikacji powinno si¢ stosowa¢ komunikat Ja oraz wyjasnia istote takiego
komunikatu. Rozdaje uczestnikom materiat — zatacznik 1.

Trener wypisuje na flip charcie kilka komunikatow Ty, ktére mozna réwniez
ustysze¢ w rodzinach i prosi uczestnikow o wypowiedzi na temat tego, jak si¢ czuja,
gdy stysza co$ takiego. Przyktadowe komunikaty:

Ty mnie nigdy nie zrozumiesz.

To co robisz jest idiotyczne.

Jestes$ zle wychowany.

Czemu ciagle si¢ mnie czepiasz.

Jeste$ strasznie roztrzepany.

Jeste$ wredny, nie chce mi si¢ z Tobg gadac.

Po odstuchaniu refleksji uczestnikow, trener podkresla ztg strone komunikatow Ty.
Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy, ktorych zadaniem jest przygotowanie
komunikaty Ja do opisanych sytuacji (zatacznik 2)

Uczestnicy prezentuja wyniki swojej pracy i dziela si¢ refleksjami na temat tego,
jak przebiegala praca, co bylo trudne.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Materiat dla uczestnikow, kartki z opisem sytuacji, dtugopisy.
Cwiczenie 5
Temat: Jezyk zyrafy i szakala.
Przebieg zaje¢ | Trener, poprzez mini wyktad, omawia jezyk zyrafy i jezyk szakala. Rozdaje

uczestnikom materiat (zatacznik 3) i prosi o chwile zastanowienia si¢ nad sobg, jaki
jezyk jest dominujacy, informujac ze nie beda musieli o tym mowic.

Trener prosi jedynie o podzielnie si¢ refleksjami na temat tych jezykow i ich
wplywie na jako$¢ komunikacji.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Materiat dla uczestnikow.
Cwiczenie 6
Temat: Odprezenie
Przebieg Trener prosi uczestnikow o powstanie i wykonywanie jego polecen:
¢wiczenia »Stancie w lekkim rozkroku. Otrza$nij luzno rece jakbyscie strzasali kropelki wody

(ok. 15 sekund). strzasajcie je silniej, niech poruszajg si¢ przedramiona i ramiona.
Trzescie calym ciatem, tak jak pies po wyjsciu z wody. Sprobujcie jeszcze otrzgsngé
wode z prawej stopy. Teraz z lewej. UsigdZcie na miejscach”.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 7
Temat: Informacja zwrotna.
Przebieg Trener przypomina, czym jest informacja zwrotna i jakie sg zasady jej tworzenia i
¢wiczenia przekazywania oraz rozdaje uczestnikom material: Feedback kanapkowy (zatacznik

4). Podkresla réwniez to, ze w informacji zwrotnej nalezy poslugiwac sie
komunikatem Ja.
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Trener wypisuje na flip charcie trzy sytuacje, np.:

o (Corka cale wczorajsze popotudnie uczyta si¢ do klasoéwki z matematyki, z ktorej
dostata czworke, jednak dostata rowniez jedynke z polskiego, poniewaz nie
odrobita zadania domowego.

o Syn posprzatal swoj pokoj, jednak zrobit to do$¢ niestarannie, wytarl kurze,
postat 16zko, ale nie zabawki nadal sg porozrzucane po calym pokoju.

e Synicodrka, zamiast do szkoty, poszli na wagary do galerii, zatrzymata ich policja
i przywiozta do domu.

Prosi uczestnikow, zeby w parach zastanowili si¢ nad tym, jakg informacj¢ zwrotng,

z uzyciem komunikatu Ja powinny otrzymaé poszczegdlne osoby z przyktadow.

Wiyniki prezentuja osoby chetne.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Flip chart, markery, kartki A — 4, materiat dla uczestnikow.
Cwiczenie 8
Temat: Docenianie, czyli stowa, ktére maja moc.
Przebieg Trener rozdaje kazdemu uczestnikowi 3 papierowe serduszka i prosi, zeby kazdy
¢wiczenia wypisat lub narysowat na nich trzy rzeczy (pojedynczo) , ktdre ceni u swoich dzieci.

Po wykonaniu zadania, uczestnicy po kolei odczytuja informacje z serduszek i
przyklejaja je na flip charcie.

Trener inicjuje dyskusje na temat tego, jak nalezy zwracac si¢ do dzieci, jak stow
wobec nich uzywa¢, dlaczego nalezy im mowi¢, ze si¢ je kocha, ze sa wazne i
wyjatkowe.

W trakcie wypowiedzi uczestnikow, trener zapisuje wazne stlowo, stowa klucze,
ktére sprzyjaja komunikacji z dzie¢mi i wptywaja na budowanie ich poczucia
wartosci.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Czerwone serduszka, po 3 dla kazdego uczestnika (zatgcznik 5), flip chart, markery,
dhugopisy, kredki, klej, tasma klejaca, tasma malarska.
Cwiczenie 9
Temat: Efektywne komunikowanie si¢ z dzie¢mi.
Przebieg Trener rozdaje uczestnikom postity i prosi, zeby kazdy, na bazie wlasnych
¢wiczenia doswiadczen, napisat na nich (pojedynczo) czynniki, warunki, jakie powinny by¢

spetnione, zeby efektywnie porozumiewaé si¢ z innymi osobami, zaro6wno w
rodzinie, jak i poza nig. Karteczki sg przyklejane na flip chart, a trener je odczytuje.
Trener dzieli uczestnikéw na 3 —4 podgrupy i prosi, zeby kazda grupa przygotowata
rysunek, ktory bedzie odzwierciedlat warunki i czynniki, sprzyjajace efektywnemu
komunikowaniu si¢ z dzie¢mi.

Grupy prezentuja wyniki swojej pracy na forum.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, wskazujac czynniki, ktore nie pojawiatly si¢ na
plakatach. Rozdaje uczestnikom materiat — zalacznik 6.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Flip chart, markery, postity, kredki, materiat dla uczestnikow.
Cwiczenie 10
Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumowuje zajecia i prosi uczestnikow o refleksje dotyczace tego, co byto
¢wiczenia wazne, co beda si¢ starali wykorzystywa¢ w komunikowaniu si¢ z dzie¢mi.
Czas trwania | 20 minut.
Pomoce Niepotrzebne

Projekt ,Praski kokon” realizowany jest w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj

wspotfinansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

45




Zalacznik 1. Materiat dla uczestnikow.

KOMUNIKAT TY | KOMUNIKAT JA

Komunikat Ty cechuje zla komunikacje, poniewaz zawiera og6lng ocen¢ rozmoéwcy, bez
wskazywania na konkretne zachowanie, czy tez postawe. Wzbudza on najczesciej reakcje obronng, a
nawet agresje. Komunikat TY powoduje, Ze:

¢ odbiorca ma poczucie winy oraz cierpi jego poczucie wtasnej wartosci,

e odbiorca czuje si¢ ukarany, lekcewazony,

e u odbiorcy pojawiajg si¢ negatywne reakcje,

¢ trudne staje si¢ sensowne zakonczenie rozmowy.

Komunikat Ja to cecha dobrej komunikacji. Polega on na wyrazaniu nawet informacji negatywnych
w sposéb, ktory nie uraza rozmowcy. Informuje rozméwcee, jaka reakcje wywotuje w nas zachowanie

drugiej osoby, o tym co nas boli i jakie sg nasze uczucia.

Struktura komunikatu JA
e Czuje ... (wyrazenie swoich emocji) ...
o Kiedy Ty .... (opis sytuacji oparty na faktach) ...
e Poniewaz ... (wyrazenie swojej potrzeby, wyjasnienie) ...

o Chce ... (oczekiwania na przysztosc).

W ramach komunikatu Ja (i nie tylko) nie uzywamy sformulowan ZAWSZE I NIGDY — wyrazy te z

zatozenia sg kltamstwem i powoduja jedynie negatywne reakcje, dlatego nalezy si¢ ich wystrzegac.

Czuje Kiedy Ty Poniewaz Chce
Ztosci mnie  kiedy widzg, jak lezysz ~ Poniewaz chcg, chcialabym, zeby$ mi pomogt.
na kanapie, ja caty czas  zeby w domu bylo
tyram czysto i przyjemnie
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Komunikat Ja, czyli UFO.

Uczucia Odniesienie sie do tego, co sie czujesz w zwigzku z dang
sytuacjg, czyli np.: jestem smutna, zadowolona, znudzona,
zainteresowana, itp.

Fakty Odwotywanie sie do faktéw, poniewaz im trudno zaprzeczyd,
mozna jedynie sprobowac sie wyttumaczyé. Nalezy przy tym
unika¢ réwniez uogdlnien.

Oczekiwania Wskazanie oczekiwan, potrzeb wzgledem rozmdwcy, zeby byto
mu tatwiej zrozumie¢, o co nam chodzi.

Jesli zamiast "Ty" powiesz "Ja" nie zranisz, nie naruszysz sfery bezpieczenstwa drugiej osoby, a

tym samym unikniesz odwetu.

KOMUNIKAT TY KOMUNKAT JA

Jestes$ beznadziejny, ciagle si¢ spo6zniasz. Czuje si¢ zlekcewazona, kiedy spdzniasz si¢ na

spotkanie, a ja muszg na ciebie czekac i denerwuje
sie, myslac, czy cos si¢ nie stato.

Spotkanie byto beznadziejne. Jestem niezadowolona ze spotkania.

Zasady budowania komunikatu JA:

krotko,

prosty jezyk,

bez zapalnikdéw: jednak, wreszcie, wcale, oczywiscie,
zasada tu i teraz,

bez generalizowania,

jednos¢ czasu i miejsca,

odpowiedzialno$¢ za swoje uczucia.
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Zatacznik 2. Opisy sytuacji.

Sytuacja KOMUNIKAT JA

Wstajesz rano... a tu jak zwykle.
Rzeczy me¢za sa porozrzucane po
catym pokoju, a jego brudne skarpety
wrzucone pod 16zko, zamiast do
pralki. Masz wrazenie, Ze robi ci na

ztos¢ 1 nie szanuje Twojej pracy.

Jestescie na weselu, bardzo dobrze si¢
bawisz, a Twoj partner chce wracac
do domu, poniewaz nie ludzi takich

imprez.
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Zatacznik 3. Materiat dla uczestnikow.

Jezyk zyrafy i szakala (Marshall B. Rosenberg)

Jezyk zyrafy

Jezyk zyrafy, okreslany jest jezykiem serca lub jezykiem wspotczujacym. Komunikowanie si¢ jezykiem
zyrafy opiera si¢ na szczeros$ci, jasno$ci wypowiedzi, szacunku i wspotodczuwaniu. Osoba, uzywajaca
tego jezyka zauwaza potrzeby i emocje swoich rozméwcow, nie wpegdza ich w poczucie winy. Nie
manipuluje ludzmi, nie szantazuje ich i nie zastrasza. Zyrafa w rozmowie nastawia si¢ na stuchanie i

stara si¢ wzbogaci¢ zarGwno swoje zycie, jak i zycie innych osob.

Jezyk szakala

Jezyk szakala to jezyk drapiezny, ktory charakteryzuje si¢ obwinianiem, oskarzaniem, osgdzaniem, nie
reagowaniem na potrzeby rozmoéwcy, krytykowaniem, straszeniem lub kuszeniem nagrodami,
robieniem wyrzutow. Osoba postuguja sie jezykiem szakala oczekuje, ze inni beda spetniac jego zadania
i zaspokaja¢ jego potrzeby. Uzywa zatem stow typu: musisz, to twdj obowigzek. Postuguje si¢
etykietami, np.: ,,jestes dzieckiem, wigc nie masz prawa glosu”, stereotypami, np.: ,,miejscem kobiety

w domu jest kuchnia” oraz uogdlnieniami, np.: ,, (,,ty to tak zawsze”). Szakal atakuje osobg, a nie jej

czyny.

Kazdy cztowiek ma w sobie co$ z ,,zyrafy” i ,,szakala”, od niego jednak zalezy, jaki jezyk wybierze.
Pamigtajac, ze pierwszy to jezyk, ktory zbliza oraz taczy ludzi i tym samym umozliwia prawidtowe
funkcjonowanie rodzin. Drugi za$, to jezyk, ktory utrudnia, a nawet blokuje komunikacje, co

negatywnie wplywa na prawidtowe wypeianie przez rodzing jej funkcji.

Projekt ,Praski kokon” realizowany jest w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj
wspotfinansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Fundusze Unia Europejska

Ep FOPGJSKIG . Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj

49



Zatacznik 4. Materiat dla uczestnikow.

FEEDBACK KANAPKOWY

Feedback kanapkowy to model dawania informacji zwrotnej, dzieki ktéremu zamiast negatywnych

odczu¢é bedziesz dawaé ludziom motywacje.

Model ten sktada si¢ z trzech etapow:

1. Pozytywna emocja

2. Co poprawic?

3. Pozytywna emocja
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Zatacznik 5. Pomoce do ¢wiczenie.
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Zalacznik 6. Materiat dla uczestnikow.

EFEKTYWNA KOMUNIKACJA W RODZINIE

Komunikacja w rodzinie jest sposobem wzajemnego porozumiewania si¢ jej czlonkow,
sposobem przekazywania informacji, postaw, emocji oraz uczu¢. Cechuje ja czestotliwos¢ i trwatos¢
oraz to, ze dokonuje si¢ ona w kontekscie relacji pomig¢dzy cztonkami rodziny, ktorych kazde
zachowanie jest komunikatem dla innych. Odbywa si¢ ona w sposob werbalny oraz niewerbalny,
poprzez gesty, dotyk, mimike, a nawet poprzez milczenie.
Wypehianie prawidlowo funkcji wychowawczych, jest $cisle zwigzane z dobrg komunikacja.
Umiejetnosci whasciwego komunikowania si¢ rodzicow z dzie¢mi stanowiag kluczowe wyzwanie dla
rodzin, ktére chcg prawidlowo wywigzywac si¢ ze swoich funkcji i stworzy¢ dzieciom odpowiednie
warunki do rozwoju, od poczatku, kiedy pojawia si¢ na $wiecie. Dobra komunikacja zbliza ludzi,
wplywa na ksztaltowanie prawidtowych relacji. Jest przejawem wzajemnego szacunku i wptywa n

budowanie poczucia wiasnej wartoéci cztonkoéw rodziny.

ZASADY PRAWIDLOWEJ KOMUNIKACJI Z DZIECMI

W procesie komunikowania si¢ z dzieCmi nalezy stosowa¢ wszystkie zasady, obowiazuje w
dobrej komunikacji, czyli aktywne shuchanie, udzielanie informacji zwrotnej, uzywanie komunikatu Ja,
spojno$¢ komunikacji werbalnej i niewerbalnej. Jesli chcemy efektywnie komunikowac si¢ z dzieé¢mi,
chcemy zeby do nas mowity i nas stuchaty nalezy pamietaé, ze do prawidtowego rozwoju dziecko
potrzebuje nie tylko opieki, ale takze uwagi rodzicéw, dlatego tez nalezy:

e dbac oto, zeby w domu panowata atmosfera, ktéra sprzyja rozmowom, zeby dzieci nie baty si¢ pytac,
wyraza¢ swojej uczucia, méwi¢ o tym, co je spotkalo,

e mowic dzieciom si¢, ze si¢ je kocha, ze s3 wazne, ze sa wyjatkowe, to stowa, ktére maja niezwykla
moc, dzigki nim dzieci czuja, ze sa kochane i akceptowane, bez wzglgdu na to, jak si¢ zachowuja, co
zrobity,

e duzo z dzie¢mi rozmawiac, nie tylko do nich méwi¢, ale przede wszystkim ich stuchaé, pyta¢ co u
nich si¢ dzieje, np.: co bylo w szkole, jak si¢ bawity na podworku, nalezy zacheca¢ do zwierzen,
zadawac¢ pytania,

e okazywac zainteresowanie i angazowac si¢ W rozmowe,
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w przypadku pojawiania si¢ jaki§ sytuacji przykrych nie nalezy prawi¢ kazan, krzyczeé¢, ale
wystucha¢, co dziecko ma w zwigzku z dang sytuacjg do powiedzenia, dlaczego tak si¢ stalo, jak
zamierza naprawia¢ swoj blad,

mowi¢ jezykiem zrozumiatym dla dzieci, dostoswanym do ich mozliwosci, zwigzanych np.: z
wiekiem, bez uzywania wielu stow, krotkie oraz jasne komunikaty bez podtekstow,

nawet jesli dziecko si¢ ztosci, nalezy zachecac je do mowienia i wyjas$nienia, co spowodowato, ze
jest zty, podobnie w przypadku, jesli dziecko jest skryte, warto zacheca¢ go do rozmowy,

moéwi¢ spokojnym i mitym glosem, a w przypadku gdy chcemy co$ zabroni¢, gtosem nie znoszagcym
sprzeciwu, w zadnym wypadku nie uzywac stow, ktore upokarzaja,

podczas rozmowy z dzieckiem nalezy usia$¢ koto niego, przytuli¢, wzia¢ na kolana, czy tez za reke,
pogtaska¢, pokazywaé mu, ze zawsze moze liczy¢ na pomoc okazywanie, ze dziecko zawsze moze
liczy¢ na pomoc,

kiedy dziecko chce porozmawia¢ nalezy poswieci¢ mu czas, odtozy¢ inne zajecia, jesli jest to
niemozliwe nalezy powiedzie¢ dziecku, ze porozmawiacie, jak tylko skonczycie i bezwzglednie

wtedy nalezy spetni¢ obietnicg.

Dzieci nalezy uczy¢ dzieci zasad prowadzenia rozmowy, nie tylko poprzez ich wskazywania, ale przede

wszystkim dajac ich przyktad wlasnym zachowaniem. Pamigtajac ze dzieci nasladujg swoich rodzicow,

1 w oparciu o ich zachowania ksztattuje si¢ ich osobowos¢.
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Warsztat 4. Emocje — jak je rozpoznawac i sobie z nimi radzi¢.

Dla grup rodzinnych.

Czas trwania — 7 godzin dydaktycznych.

Cwiczenie 1

Temat: Wprowadzenie
Przebieg Trener przedstawia si¢ 1 krotko omawia tematyke warsztatu, podkreslajac ze
¢wiczenia rozwijanie sfery emocjonalnej u dzieci to jeden z podstawowych elementow

wychowywania dzieci.
Trener wywiesza i przypomina zasady kontraktu.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Kontrakt wypracowany podczas pierwszych zajec.
Cwiczenie nr 2
Temat: Przedstawienie si¢ uczestnikow i integracja.
Przebieg Trener rozdaje uczestnikom kartki z konturami twarzy i prosi o wypelnienie
¢wiczenia konturow, w taki sposob, zeby twarz ilustrowala to, jak obecnie si¢ czuje dana

0soba.
Po wykonaniu zadania, kazdy po kolei przypomina swoje imi¢ i méwi o tym, jak
obecnie si¢ czuje, prezentujac swoja twarz na rysunku.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Kartki z konturami twarzy — zatgcznik 1, kredki, markery, dtugopisy.
Cwiczenie 3

Temat: Okreslanie emocji/uczuc.

Przebieg Trener wywiesza/wyktada kartki, na ktorych wypisane sa poczatki zdan:

¢wiczenia czuj¢ radosc, gdy...

[ ]
e jestem zla/zly, gdy...

e jestem szczeSliwa/szczesliwy, gdy...

e czuje wstyd, gdy...

e boje sie, gdy...

e czuje smutek, gdy...

Rozdaje uczestnikom postity i prosi, zeby kazdy dokonczyl na nich poszczegdlne
zdania i przykleit je na kartce z danym zdaniem.

Trener odczytuje wyniki i podsumowuje ¢wiczenie.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Kartki A — 3, postity, dtugopisy, taséma malarska.
Cwiczenie 4
Temat: Doswiadczanie emocji.
Przebieg Trener dzieli uczestnikow na 4 podgrupy i kazdej z grup wrecza kartke z nazwa
¢wiczenia jednej emocji (strach, smutek, rados¢, ztos¢), proszac, zeby nie pokazywali jej

innym uczestnikom. Informuje grupy, ze ich zdaniem jest:

e przygotowanie scenki pantomimicznej prezentujgcej dana  emocje,
wykorzystujac rozne czesci ciata, czyli twarz, rece, ruchy i pozycje ciata.

e wypisanie jak najwigcej sytuacji konkretnych sytuacji, w ktorych dana emocja
moze si¢ pojawic
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Grupy po kolei prezentujg scenki, a osoby ogladajace majg za zadanie odgadniecie,
o jaka emocje¢ chodzi. Po odgadnigciu nazwy emocji, grupa ja prezentujaca,
wymienia sytuacje, w ktorych moze si¢ ona pojawiac. pozostali uczestnicy moga
uzupetniaé ten wykaz, podajac inne sytuacje.

Trener podsumowuje ¢wiczenie.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce: Karteczki z nazwami emocji, kartki A — 4, markery, dlugopisy, tasma malarska.
Cwiczenie 5
Temat: Emocje i uczucia.
Przebieg Trener, poprzez mini wyklad omawia, czym sg emocje i uczucia, jakie jest ich
¢wiczenia znaczenie.
Czas trwania | 10 minut.
Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 6
Temat Lokalizacja emocji, czyli jak ciato reaguje na emocje.
Przebieg Trener rysuje na flip charcie kontury czlowieka. Wyjasnia uczestnikom, ze ich
¢wiczenia zadaniem bedzie okre$lenie, wskazanie jak nasze cialo reaguje na emocje, gdzie je

odczuwamy. Analiza dotyczy 4 emocji: rados¢, strach, smutek, ztos¢, ktore ilustruja
obrazki (zatacznik 2).

Trener wymienia dang emocje, a uczestnicy wskazuja czgsci ciata, w ktorych sg one
odczuwane. Osoba, ktéra udzieli odpowiedzi, bierze symbol emocji i przykleja go
w odpowiednim miejscu na konturze czlowieka.

Po analizie wszystkich emocji, trener odczytuje wyniki i podsumowuje ¢wiczenie,
poprzez wyjasnienie, ze emocje, w ktore wyposazyla czlowiek natura, sa
odczuwane r6éznymi czg¢$ciami ciata. Na koniec podaje znane wszystkim zwigzki
wyrazowe, ktore wskazuja na reakcje ciala w réznych sytuacjach: ,strach ma
wielkie oczy”, ,kamien spadt mi z serca”, ,,wlosy stanety mi deba”, ,,stanat jak
wryty”, ,,Sciska mnie w dotku”, ,,mie¢ motyle w brzuchu”, ,,serce mi pgka”.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce: flip chart, obrazki z emocjami bez nazwy (moga by¢ w roznych kolorach),
klej, tasma klejaca, taSma malarska.

Cwiczenie 7

Temat: Relaksacja.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy stangli w dowolnym miejscu sali. Zwrdceni przodem
¢wiczenia do niego i wykonywali polecania: stajemy ma palcach, wyciggamy rece jak

najwyzej w gore, rozluzniamy si¢ — opuszczamy bezwtadnie w dot najpierw palce
dtoni, potem cate dlonie, przedramiona, ramiona, gtowe, gorng cze$¢ tulowia,
uginamy, kolana, pochylamy sig¢ i staramy si¢ dotkna¢ rekoma podtogi, podnosimy
si¢. ¢wiczenie nalezy powtorzy¢ 3 razy, z tym, ze tempo wykonywania powinno
by¢ coraz szybsze.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 8
Temat: Odczuwanie emaocji innych.
Przebieg Trener prosi uczestnikow, zeby dobrali si¢ w pary i okreslili, kto bedzie osobag A, a
¢wiczenia kto osoba B oraz informuje, ze podczas ¢wiczenia musi panowac zupelna cisza

(nikomu nie wolno si¢ odzywac).
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Trener prosi, zeby osoby tworzace pary usiadly naprzeciwko siebie i zachowywaty
si¢ zgodnie z poleceniem: Osoba A ma usig$¢ wygodnie, zamkna¢ oczy i
przypomnie¢ sobie jaki§ problem, trudnos$¢, przykra sytuacje. Osoba B ma za
zadanie stara¢ si¢ oddycha¢ w taki sam sposob jak osoba A. Po 3 minutach
prowadzacy daje znak na zmiang rol — teraz Osoba B ma mysle¢ o czyms przykrym,
a Osoba A oddychac¢ jak Osoba B.

Trener prosi, zeby uczestnicy wypowiedzieli si¢ na temat tego, jakich emocji
doswiadczali w trakcie ¢wiczenia, co czuli podazajac za oddechem drugiej osoby.
Trener podsumowuje ¢wiczenie, wyjasniajac, ze bardzo wazne jest to, zeby
cztowiek potrafit odczuwaé emocje innych ludzi, co jest szczegdlnie wazne w
przypadku rodzicow, ktorzy powinni mie¢ umiejgtno$ci rozpoznawania i
odczuwania emocji swoich dzieci. Nalezy stara¢ si¢ rozpoznaé¢ co dzieje si¢
wewnatrz nich, co ich cieszy, co blokuje, co smuci, itd. Trener podkresla, ze dzieki
zdolnosciom do rozpoznawania zarowno wiasnych emocji, jak i emocji dzieci,
fatwiej jest budowac¢ relacje z nimi i tworzy¢ silne wigzi emocjonalne oraz
rozwigzywac¢ konflikty.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 9
Temat: Niegrzeczne dziecko, czy dziecko w emocjach.
Przebieg Trener dzieli uczestnikow na dwie grupy 11 2.
¢wiczenia Trener instruuje grupy, jakie jest ich zdanie, ale w taki sposdb, zeby grupy nie znaty

swoich zadan:

e grupa 1: zadaniem jest wypisanie na flip charcie, jak zachowuje si¢
,hiegrzeczne” dziecko — co robi i w jakich sytuacjach.

e grupa 2: zadaniem jest zapisanie na flip charcie zachowan dzieci, w sytuacji, gdy
przezywaja zto$é, rozczarowanie, zazdros¢, sg niezadowolone, czyli co robi i w
jakich sytuacjach.

Po wykonaniu zadania, grupy odczytuja wyniki swojej pracy, nie zdradzajac jakie

mieli polecenie, jest ono podawane dopiero po wywieszeniu obu prac, obok siebie.

Trener inicjuje dyskusje na temat wynikéw i podobienstw miedzy nimi.

Trener prosi uczestnikow o wskazanie, jakie sg najczesciej spotkane reakcje

rodzicow w przypadku, gdy uwazaja, ze ich dziecko jest ,,niegrzeczne”.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, wyjasniajac ze trudne emocje przezywane przez

dziecko, rodzice postrzegaja przez pryzmat zachowan i przypinajag mu etykietke

,hiegrzecznego” dziecka i tym samym podejmuja dzialania, majace na celu

wyeliminowanie tych zachowan, poniewaz chce, zeby ich dziecko bylo grzeczne.

W ten za$ sposob nie zwracaja uwagi na emocje dziecka, co wypacza proces

wychowawczy, poniewaz nie zauwazajac emocji, pozostawiajg dzieci same ze

swoimi emocjami, z ktorymi nie s3 one wstanie poradzi¢ sobie samodzielnie.

Dzieciom w radzeniu sobie z emocjami niezb¢dna jest pomoc dorostych, ktorych

zdaniem jest pomoc w zrozumieniu emocji i pomaganie, towarzyszenie w powrocie

do réownowagi. Dlatego tez sposoby, jakie sg wykorzystywane w przypadku
podejscia, ze dziecko jest ,,niegrzeczne” w zadnym wypadku sie¢ nie sprawdzaja,
gdy dziecko jest w emocjach. Ich efektem jest to, ze dziecko nie moze wrécié¢ do
roOwnowagi, staje si¢ coraz bardziej bezradne, nie radzi sobie z uczuciami, czy tez
zaczyna je ttumié, poniewaz zaczyna uwazac, ze niektérych emocji nie nalezy

przezywac.

Czas trwania

45 minut.
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Pomoce

| Flip chart, markery.

Cwiczenie 10

Temat:

Radzenie sobie z emocjami.

Trener prosi uczestnikow, zeby podzieli si¢ na dwie rownoliczne grupy (1 1 2) i
prosi, zeby stanety na przeciwko siebie. Kazdej z osob wrecza balon.

Trener prosi o nadmuchanie balonéw. Informuje uczestnikow, ze balon to cztowiek,
a powietrze w nim to zto$¢, ktéra w réznych sytuacjach ogarnia kazdego cztowieka.
Nastepnie trener prosi, zeby osoby z grupy 1 zawiazaly swoje nadmuchane balony,
a z grupy 2 trzymaty rekoma, zeby nie uciekto powietrze.

Trener prosi uczestnikow grupy 1, zeby mocno uciskaly swoje balony, az pgkna, a
cztonkow grupy 2 o to, zeby powoli wypuszczaly powietrze ze swoich balonow.
Trener dzieli flip chart na pét i prosi, zeby grupa 1 przykleita swoje balony po jednej
stronie, a 2 po drugiej stronie.

Trener prosi uczestnikow o wypowiedzi na temat efektow ¢wiczenia oraz tego, jak
oni radza sobie z réznymi emocjami. Nastepnie wspolnie z uczestnikami stara si¢
okresli¢, ktore z tych sposobow sa dobre, a ktore zte i zapisuje je w odpowiedniej
kolumnie, pod balonami.

Trener podsumowujgc ¢wiczenie, wyjasnia, ze wiedza o emocjach pozwala lepiej
radzi¢ sobie w roznych sytuacjach zyciowych. A umiejetno$¢ ich rozumienia i
panowania nad nimi daje poczucie pewnosci siebie 1 $wiadomos¢, ze ani emocje
pozytywne, ani emocje negatywne nie beda w stanie zaszkodzi¢ planom czlowieka.
Kluczem do osiggniecia sukcesu nie jest zatem hamowanie/ thumienie emocji, lecz
takie ich wyrazanie, aby ani samemu sobie, ani innym ludziom nie wyrzgdzac
krzywdy. I tak samo nalezy podchodzi¢ do emocji, jakich doswiadczaja dzieci.

Czas trwania

35 minut.

Czas trwania

Balony (po jednym dla kazdego uczestnika), sznurek do zawigzania balonow dla

grupy 1, flip chart, klej, markery. Tasma klejaca.
Cwiczenie 11

Temat: Jak wspiera¢ dzieci w emocjach?
Przebieg Trener wypisuje na flip charcie hasto: Pomagam dzieciom w emocjach i prosi
¢wiczenia uczestnikéw o wskazywania, na bazie wlasnych do§wiadczen oraz doswiadczen w

warsztatu, sposobéw pomagania dziecku w rozpoznawaniu i przezywaniu emocji.
Podawane sposoby trener wypisuje na flip charcie. Po zakonczeniu wypowiedzi
uczestnikoOw, w razie potrzeby trener poddaje pod dyskusje¢ te sposoby, ktore nie sg
prawidtowym sposobem pomagania w radzeniu sobie z emocjami oraz uzupehnia
liste, o sposoby, ktore nie zostaty podane.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 12
Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumowuje warsztat i rozdaje uczestnikom materiat (zalacznik 3) oraz
¢wiczenia prosi uczestnikéw, zeby kazdy jednym zdaniem powiedzial, co bylo dla niego

wazne.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce

Materiat dla uczestnikow.
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Zatacznik 1. Kontury twarzy

—

\/
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Zatacznik 2. Obrazki z emocjami.

STRACH

RADOSC

SMUTEK

e .
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Zalacznik 3. Materiat dla uczestnikow

EMOCJE

. . . .. . yy . oz : a3 ,/Jr\
Emocije to ludzkie reakcje, wyrazajac si¢ poprzez rado$é, gniew, wstyd, ztos¢, (@ ,\ 11} g ‘

itd., na: \-(J

¢ na wlasne zachowania i wlasng sytuacje zyciowa,

¢ na osoby, sytuacje, wydarzenia zewnetrzne, ktore wptywaja na nasz ich.

Emocje:

¢ informujg, co si¢ z nami dzieje w danym momencie, co przezywamy, co znaczy to co slyszymy,
obserwujemy, doswiadczamy,

e 33 zrodlem informacji o otoczeniu,

e pokazuja co jest dla nas wazne,

¢ modeluja nasze zachowanie,

e s3 impulsem do dzialania,

o modyfikuja nasze dziatania,

e wspieraja w podejmowaniu decyzji,

e pozwalajg doswiadczac relacji i komunikacji z innymi,

e s3 cennym katalizatorem potrzebnym w rozwoju osobowosci.

Zrédlem emocji jest wszystko co nas otacza, czyli:

e bodzce zwiazane ze stanem zaspokojenia potrzeb fizjologicznych organizmu (gtod, sytosc,
zmeczenie, sennos¢, choroba),

e bodzce pochodzace ze zmyslowego odbioru $wiata (wzrokiem, stuchem, smakiem, dotykiem,
powonieniem),

o aktywnos$¢ wlasna lub jej brak,

e wczesniejsze do§wiadczenia i sposob reagowania na nie.

Emocje wyraza mimika twarzy, mowa ciata, glos, stowa. Reakcjami organizmu jest np.: czerwienienie

si¢, pocenie, drzenie ragk itd.), a dziataniami np.: chowanie si¢, ruchy reka, ruchy mimiczne itp.

EMOCIJE (reakcje) Il TOWARZYSZACE IM UCZUCIA (stan wewnetrzny)
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Emocje podstawowe Przykladowe uczucia towarzyszace emocjom

7Z}o$¢ — wskazuje, jakie$ granice, ktore Wzburzenie, nienawis¢, wsciektos¢, gniew,
zostaty lub moga zosta¢ przekroczone. zniecierpliwienie, nieche¢, pogarda, szal, podraznienie,
zdenerwowanie, oburzenie.

Smutek — wskazuje, ze nalezy si¢ Rozpacz, zal, gorycz, przygngbienie, bol, zniechecenie,
zatroszczyc¢ o siebie, jest sygnatem do depresja, zranienie, zatoba, zawod, zmartwienie.
tego, zeby szukac zrodla problemu.

Strach — to informacja o zagrozeniu, Niepokdj, lgk, trwoga, przerazenie, zal, panika, obawa,
ktora wzmaga czujno$¢, motywuje do niepewno$¢, podejrzliwosé, zagubienie, niesmiatosc.
ucieczki, zeby uchroni¢ si¢ przed

niebezpieczenstwem.

Rados$¢ — poprawia nastrdj, wzmacnia Podniecenie, szczeécie, rozbawienie, entuzjazm, zachwyt,
gotowos¢ do podejmowania wyzwan, zadowolenie, sympatia, zyczliwo$¢, serdecznosc,

pomaga w budowaniu relacji z innymi. satysfakcja, czutos¢, ulga, odprezenie.

Emocje zlozone. Wstyd, poczucie sity, mitos¢, wyrzuty sumienia,

bezsilnos¢, zmgczenie, zazdros¢, zaklopotanie, wstret,
tesknota, rozczarowanie, upokorzenie, poczucie nizszosci

Emocje sg naturalng, wewnetrzng odpowiedzig na to, co si¢ dzieje w naszym otoczeniu i tego jakie temu
nadajemy znaczenie. Nie s3 ani zle, ani dobre (kazdy ma prawo czu¢ zaréwno rados¢, jak i zto§¢), one
po prostu sa i zawsze czemus stuzg. Istotne jest natomiast to, co robimy z naszymi emocjami oraz to,

czy i w jaki sposodb pokazujemy je innym.

Emocje nie powinny znieksztatca¢ naszych prawdziwych przezy¢ i powinny respektowac¢ wrazliwos¢
oraz uczucia innych osob. Dlatego warto umie¢ rozpoznawac swoje emocje, nazywaé, rozumie¢ skad

si¢ biora i korzystac z nich z korzyscia dla siebie.

Radzenie sobie z emocjami

Mozna nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z emocjami, w taki sposob, zeby wspieratly one :
nas w codziennym funkcjonowaniu i budowaty relacje ze sobg (np.: poczucie e ~, ﬂ ﬁ
wlasnej wartosci) oraz wspieraly relacje i komunikacje z innymi ludzmi. Zeby » %

si¢ tego nauczy¢ nalezy: (A )
o uswiadomic sobie, ze kazda emocja jest dobra i czemus$ stuzy i tym samym jest naszym sojusznikiem,
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e nauczy¢ si¢ nazywac i rozpoznawaé swoje emocje.

Trzeba pyta¢ siebie i szuka¢ odpowiedzi na pytania:
e co czuje?

e jakie to uczucie?

e co teraz przezywam?

e 0 czym mnie informuje ta emocja?

e co mnie tak zezto$cito/dlaczego si¢ zasmucitam/czego si¢ boje, itp.?

Dzicki temu odkryjemy, ze emocje nie sg takie bezsensowne i nie zawsze trzeba nalezy je kontrolowac,
nalezy jednak si¢ w nie wstuchiwac, rozpoznawac je, a wtedy beda nam wskazywaty wlasciwy kierunek

do szczgsliwego zycia.

W przypadku, gdy emocje sa zbyt silne, gdy nie mozemy sobie z nimi poradzi¢ — trzeba szuka¢ pomocy
u specjalisty, ktory pomoze nam nauczy¢ si¢ jak radzi¢ sobie z emocjami i tworzy¢ dojrzate relacji oraz

budowac¢ dobre zycie.

KSZTALTOWANIE SFERY EMOCJONALNEJ JEST BARDZO WAZNYM ELEMENTEM
WYCHOWANIA.

Swiadome rozwijanie emocjonalnosci dzieci jest bardzo wazne, poniewaz ma wptyw na ich harmonijny
rozwoj oraz umiejetno$é radzenia sobie w roznych sytuacjach. Pamigta¢ przy tym nalezy, ze
emocjonalnego reagowania dziecko uczy si¢ od otoczenia, a przede wszystkim w rodzinie.

Rodzice powinni umie¢ rozpoznawaé emocje swoich dzieci, poniewaz informujg one o tym, co si¢ dzieje
z dzieckiem. Muszg je zaakceptowac, ale tez w razie potrzeby korygowaé zachowania. Jesli dziecko
ptacze, nie nalezy wymagac, zeby przestalo, ale trzeba dowiedziec¢ sig, jaki jest tego powdd. Trzeba
pamigtaé, ze smutek, ztos¢, podobnie jak rados¢ musza zosta¢ w jakis sposob przezyte poniewaz w
innym przypadku mogg znalez¢ inne ujscie. Dowiedzenie sig, co jest powodem danego zachowania,
umozliwia wsparcie dziecka w rozwigzaniu jego problemdéw, czy tez zaspokojeniu jego potrzeb. Nie
nalezy lekcewazyc¢ tego co dziecko odczuwa, nawet jesli z punktu widzenia osoby dorostej wydaje sig

to blahostka.
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Rodzice powinni pomaga¢ dziecku radzi¢ sobie z emocjami. Muszg by¢ cierpliwi oraz:

zachowac¢ spokoj,

wykazywac zrozumienie, |

odnosi¢ si¢ do dziecka z szacunkiem, :b
wyjasnia¢, co spowodowalo dana reakcje, e /k\/\
wyrazac si¢ precyzyjnie, @
wyznaczac jasne zasady postgpowania, 7] jl/ﬂ% )
& de 3

spokojnie thumaczy¢, a nie krzycze¢,

dawac¢ czas na przezycie danej sytuacji, np.: da¢ si¢ wyptakac, czy
tez wykrzycze¢,

przytuli¢,

uczy¢ wczuwania si¢ w sytuacje innych osob oraz kultury osobiste;j,
w przypadku nieradzenie sobie ze swoim negatywnymi emocjami, b¢dacymi efektem zachowania
dziecka, nalezy najpierw ochtonagé samemu, a potem dopiero wroci¢ do wyjasniania sytuacji,
wprowadzi¢ madry system nagrod i kar,

by¢ konsekwentnym i nie poddawac¢ si¢ manipulacjom ze strony dzieci.
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Warsztat 5. Jak budowad i wzmacniaé¢ wiezi w rodzinie?

Dla grup rodzinnych.

Czas trwania — 7 godzin dydaktycznych.

Cwiczenie 1

Temat: Wprowadzenie.
Przebieg Trener przedstawia si¢ i krotko omawia tematyke warsztatu, podkreslajac ze
¢wiczenia elementem niezwykle waznym w funkcjonowaniu rodziny s3a wigzi, taczace

cztonkow rodziny. Jesli sa one silne spajaja rodzing i umozliwiajg petnienie jej
funkcji w prawidlowy i rozwdj. Jesli sg stabe, przyczyniajg si¢ do tego, ze rodzina
ciagle jest uwiktana w rézne kryzysy, ktore nie sprzyjaja jej rozwojowi.

Trener przypomina zasady wspolnej pracy zapisane w kontrakcie.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce Kontrakt wypracowany podczas pierwszych zajec.
Cwiczenie nr 2
Temat: Przypomnienie si¢ uczestnikow i integracja.
Przebieg Trener prosi, zeby kazdy z uczestnikow przypominat swoje imig, dodajac do niego
¢wiczenia przymiotnik, ktory okresla jakas$ jego ceche, rozpoczynajacy si¢ na tg sama literg

jak jego imig, np.: mita Monika (mozna réwniez, w przypadku braku pomystu,
zastosowac¢ taka forme jak: prosty chtop Pawet).

Czas trwania

20 minut.

Cwiczenie 3

Temat: Wigzi i relacje rodzinne.
Przebieg Trener zaprasza uczestnikow do kregu i informuje, ze zadanie bedzie podlegato na
¢wiczenia tym, ze kazdy z uczestnikow bedzie musial odpowiedzie¢ na pytanie, czy tez

dokonczy¢ zdanie. Instruuje rowniez, ze osoba, ktoéra odpowie rzuca kiebek do innej
osoby, zatrzymujac w rgku welne, tak az do momentu, gdy kazdy z uczestnikow sie
wypowie.

W pierwszej rundzie trener prosi, zeby kazdy dokonczyt zdanie, np.: dzisiaj czuje
Sig ...

W drugiej rundzie trener prosi, zeby uczestnicy opowiedzieli histori¢ swojego
imienia. Rozpoczyna ja osoba trzymajgca kiebek.

W trzeciej rundzie trener prosi, zeby uczestnicy podyskutowali ze sobg np. na temat
pitki noznej, co mysla na temat tej dyscypliny sportu. Informuje, ze kazdy musi si¢
wypowiedzie¢ 1 kazdy ma prawo wyrazi¢ swoja opini¢, ale nalezy jg poprzec
jakimi$ argumentami. W trakcie tej rundy, trener pilnuje, Zzeby uczestnicy nie
atakowali si¢ wzajemnie.

Po zakonczeniu ¢wiczenia, trener prosi, zeby podzieli si¢ refleksja na temat
¢wiczenia, czemu mialo stuzy¢, co ilustruje powstala siec.

Trener podsumowujac ¢wiczenia, wyjasnia czym sa wiezi i relacje rodzinne,
podkreslajac ze gtdwnymi sposobami wplywania na ich budowanie i wzmacnianie
jest bycie razem, czyli po$wigcanie sobie czasu oraz rozmawianie ze soba o
wszystkim, czyli zarowno o pogodzie, o tym co cieszy, jak i o tym co sprawia bol
o potrzebach i problemach. Wazne przy tym jest to, zeby wzajemne komunikowanie
si¢ byto zgodne z zasadami prawidtowej komunikacji. W tym miejscu trener moze
przypomniec jakie sg to zasady.
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Czas trwania | 40 minut.
Pomoce Kiebek welny.
Cwiczenie 4
Temat: Wzajemna pomoc.
Przebieg Trener przykleja na podtodze tasme malarska, ktora bedzie ktadka nad rwaca rzeka.
¢wiczenia Dzieli uczestnikow na dwie grupy, ktore staja z dwoch stron mostu i informuje, ze

beda parami, jedna osoba z jednej strony, druga z drugiej strony, przechodzi¢ przez
ktadke, ktora jest bardzo waska i jesli kto$ si¢ potknie, to wpadnie do wody i utonie.
W zwigzku z tym, gdy osoby spotkaja si¢ na moscie, musza wymijac¢ si¢ bardzo
ostroznie, zeby nikt nie wpadt do rzeki. A to uda si¢ tylko wtedy, jesli beda sobie
wzajemnie pomagac, najpierw ustalajac plan dzialania.

Zabawa konczy sie, gdy wszyscy cztonkowie grup przejda na drugg strone.

Trener prosi uczestnikéw o refleksje na temat rozbiegu ¢wiczenia. W
podsumowaniu zwraca uwage na to, ze w rodzinie wazne jest wzajemne
$wiadczenie sobie pomocy i wsparcia. To bowiem sprzyja tworzeniu i wzmacnianiu
pozytywnych wigzi i relacji w rodzinie.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce Ta$ma malarska.
Cwiczenie 5
Temat: Wspdlne dziatania.
Przebieg Trener prosi, zeby poszczegdlne rodziny usiadly razem przy stotach. Kazdej z osob
¢wiczenia wrecza kartke z bloku 1 czerwone serduszko.

Trener prosi, zeby kazdy z czlonkow rodziny przykleit swojej serduszko w
dowolnym miejscu kartki i dorysowat co$ do niego (cokolwiek, ale ma to by¢ jakas
jedna rzecz, np.: lini¢ prosta, zygzak, rosling, zwierze, itp.).

Po wykonaniu zdania, trener prosi, zeby cztonkowie rodzin przesuneli swoje kartki
W prawa strong i teraz zadaniem tej osoby jest dorysowanie czego$ do rysunku,
ktory ma przed soba.

Trener obserwuje prace rodzin i zaleca przekazywanie rysunku, tyle razy, az kartka
bedzie wypelniona, czy tez rysunki nabiorg jakiego$ ksztattu. Mozna réwniez
zatozy¢, ze wymiana bedzie miata miejsce np.: 7 razy.

Rodziny prezentuja swoje rysunki na forum i sg nagradzane oklaskami. Grupa
moze probowac okresli¢, co przedstawia poszczeg6lne prace.

Trener w podsumowaniu podkresla to, jak bogate prace zostaly stworzone i to, ze
powstaty one dzigki wspolnej pracy, dzigki wykorzystaniu potencjatu grupy.
Ponadto wskazuje na znaczenie, jakie bycie ze soba oraz wspdlne dziatania, maja
na zacie$nianie wi¢zi rodzinnych.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Kartki z bloku rysunkowego A — 3, kredki, markery, klej, mate czerwone serduszka
(1 - 1,5 cm), taéma klejaca.
Cwiczenie 6
Temat: Odprezenie 1 wspolna zabawa.
Przebieg Trener rozdaje uczestnikom balony i prosi, zeby kazdy nadmuchat swoj balon
¢wiczenia (uczestnicy moga prosi¢ o pomoc, jesli sami nie sg w stanie tego zrobic), zawigzali

je 1 przywiazali sobie do nogi (na poziomie kostek).
Trener prosi, zeby rodziny stangty obok siebie 1 wyjasnia, ze cztonkowie rodzin
maja za zadanie zniszczy¢ balon innych cztonkow rodziny, chronigc swoj wiasny.
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Wygrywaja Ci cztonkowie rodzin, ktorych balony przetrwaty do konca. Pozostali
cztonkowie grupy, gratuluja i poprzez uscisk dloni i niski ukton.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce Balony i sznurki do ich zawigzania (dtuzsze, zeby mozna byto balon przywigza¢ do
nogi.
Cwiczenie 6
Temat: Wspolne dziatania rodzin.
Przebieg Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy (mieszajace cztonkdw rodzin) i prosi
¢wiczenia ich, zeby kazda z grup, przygotowata wykaz konkretnych czynnosci, dziatan

(drobnych i wigkszych), ktore ich rodziny robig wspoélnie.

Grupy, po kolei, pojedynczo odczytuja czynnosci/dziatania, nie powtarzajac tych,
ktore zostaly juz wymienione, az do wyczerpania przyktadow.

Trener prosi uczestnikow o podawanie przyktadow konkretnych czynno$ci/dziatan,
ktoére rodziny moglyby robi¢ razem, pomijajgc podawane wczes$niej przyktady.
Trener podsumowuje d¢wiczenie, podkreslajac jak wazne w budowaniu i
wzmacnianiu wigzi jest to, zeby czlonkowie rodzin wspdlnie wykonywali jakie$
czynnosci, nawet drobne, jak np.: wspolne sprzatane ze stolu po kolacji, czy tez
wspolnie realizowali jakie$ dziatania, np.: chodzili razem na wycieczki, sprzatali
mieszkanie, bawili si¢.

Trener prosi uczestnikow o podawanie przyktadéw zabaw oraz form spedzania
czasu wolnego rodzin z dzie¢mi. Wskazywane przyktady zapisuje na flip charcie.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 7
Temat: Wspéldziatanie.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy staneli w kole (jesli liczba uczestnikow jest wieksza,
¢wiczenia mozna prosi¢ o utworzenie dwoch kot), zamkneli oczy i na dany znak wyciagneli

do przodu rece i powoli zblizali si¢ do $rodka, az do momentu, gdy poczuja, ze
moga dosiegnac osoby z naprzeciwka. Kiedy wszyscy sa w $rodku, kazdy szuka
wolnych czyjej$ wolnej dioni. Gdy wszyscy maja obie rece zajete, trener prosi o
otworzenie oczu i popatrzenie na plataning, ciasno potaczonych rak i ciat.

Trener prosi, zeby uczestnicy podjeli dziatania, majgce na celu rozplatanie si¢, bez
rozlaczanie rak, zeby powstato koto.

Trener prosi uczestnikow o refleksje na temat ¢wiczenia.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 8
Temat: Bycie ze sobg i podejmowanie decyzji.
Przebieg Trener prosi, zeby rodziny si¢ potaczyly i zeby dzieci, odrysowaty na kartkach rece
¢wiczenia swoich rodzicéw (osobno kazdego rodzicow), a rodzice dzieci i odpowiednio je

pokolorowali.

Po wykonaniu zadania, trener prosi, zeby przykleili dionie na duza kartke w taki
sposob, zeby zaczely one stanowi¢ jedng cato$¢, zas reszte kartki odpowiednio
ozdobili.

Rodziny prezentuja swoje dzieta na forum, wyjasniajac dobér kolorow przy
malowaniu dloni oraz formy ozdabiania catosci. Trener prosi o wyjasnienie, Czy
kazdy sam decydowat o tym, co robi, czy tez podejmowane byty jakies wspdlne
decyzje.

Trener podsumowuje ¢wiczenie.
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Czas trwania | 35 minut.

Pomoce Kartki A — 3, kartki A — 4, kredki, markery, klej, nozyczki, tasma malarska.
Cwiczenie 9

Temat: Rodzinne tradycje.

Przebieg Trener wprowadza do tematyki rodzinnych tradycji, rytualdw, ktére tacza rodziny i

¢wiczenia wplywaja na zacie$nianie wigzi. Nastegpnie prosi, zeby kazda z rodzin przygotowata

po 1 — 2 przyktady takich rytuatow, tradycji, ktore sa lub byly kiedys$ celebrowane
w ich rodzinach.

Rodziny prezentuja swoje przyktady. Po prezentacji, trener podaje inne, znane mu
przyktady rodzinnych tradycji.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 10
Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumowuje warsztat, wskazujac elementy, ktore majg wplyw na
spotkania budowanie i zacie$nienie wiezi rodzinnych i prosi uczestnikéw o wypowiedzi na

temat tego, jakie sprawy poruszane podczas warsztatu sa dla nich najwazniejsze
podzielenie si¢ refleksjami na temat tego, co byto dla nich najbardziej istotne.
Trener rozdaje uczestnikiem materiaty (zatacznik 1).

Czas trwania

20 minut.

Pomoce

Materiat do uczestnikow.
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Zalacznik 1. Materiat dla uczestnikow.

Wiezi w rodzinie — jak je budowa¢ i wzmacnia¢.

Fundamentem szczesliwej rodziny jest mitos¢, wzajemny szacunek
1 wsparcie. Na jakos¢ rodziny i wypetnianie przypisywanych jej
funkcji wptyw maja wiezi, jakie tacza cztonkow rodziny i relacje,

w jakich pozostaja oni miedzy soba. Jesli sg prawidtowe, rodzina

funkcjonuje harmonijnie i rozwija sig, jesli jednak sa one stabe
przezywa ciagle kryzysy. Dlatego tez budowanie pozytywnych wig¢zi rodzinnych, ich wzmacnianie i
zacie$nianie, zarowno w wezszych, jak i szerszych krggach rodzinnych, to podstawowe zadanie kazdej
rodziny. Wymaga to stosowania na co dzien réznych metod, ktore zblizaja czlonkéw rodziny i

wzmacniajg wiezi, ktore ich tacza.
Sposoby, wplywajace na budowanie i zacie$nianie wiezi rodzinnych.
Moéwienie sobie milych i cieplych stéw (kocham cie, lubi¢ w tobie..., ceni¢ ci¢ za..., itp.), ktore

wyrazaja uczucia, pozytywny stosunek do cztonkéw rodzin, zamiast ciaglego krytykowania i

o L)

wypominania btedow. Usmiechanie si¢ do siebie, zamiast prezentowania ciagle
skwaszonej miny, czy tez niezadowolenia. Wzajemne akceptowanie sig,
pomimo posiadanych przez czlonkéw rodziny wad i stabosci oraz wpieranie

dzieci w regulowaniu emocjami.

Rozmawianie ze sobg, z zachowaniem zasad prawidlowej komunikacji (aktywne stuchanie, komunikat

Q QQ 7 Qm Q Ja, informacja zwrotna). To podstawa budowania i zacie$niania
I wigzi. Rodziny, ktére ze sobg duzo rozmawiajg cechujg silne wigzi,
w tych za$, gdzie rozméw brakuje, cztonkowie rodzin nie maja
zaspokojonych potrzeb bycia wystuchanym, szukaja mozliwosci ich

zaspokojenia poza domem rodzinnym. Rozmowy w rodzinie nie

© Can Stock Photo - csp4860198 . I3 . . . .o .
powinny polega¢ wylacznie na przekazywania informacji, czy tez

polecen, ale przede wszystkim uczu¢, emocji, jakie przezywaja cztonkowie, potrzeb i probleméw, z
jakimi boryka si¢ rodzina lub jej poszczegdlni cztonkowie. Powinny stuzy¢ rowniez rozwiazywaniu

problemow.
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Bycie razem, czyli spedzanie ze soba czasu to bardzo wazne, zeby rodzina starata
si¢ spedzac ze sobg najwigcej czasu. Nie chodzi jednak tylko o to, zeby by¢ razem
w domu, ale zeby robi¢ co$ wspoélnie, np.: sprzatac. Bycie ze sobg i wspdlne
dziatania tacza ludzi, tworzac warunki do budowania oraz zacie$niania wigzi i relacji

rodzinnych.

Bycie razem powinno uwzglednia¢ wspdélne positki, ktore s3 waznym
spoiwem rodziny. Rodzina powinna przynajmniej jeden positek dziennie jada¢
wspolnie (najlepiej rowniez wspolnie go przygotowywac). Podczas positku

mozna bowiem porozmawiac o biezacych sprawach, planach na danych dzien

poszczegdlnych cztonkow rodziny, czy tez o tym, co im si¢ wydarzyto w ciagu

dnia oraz o sprawach waznych dla rodziny.

Bycie razem to rowniez wspolne spedzanie czasu na zabawie.
Wspolna rekreacja (dostosowana do wieku dzieci) lub czy tez
rozwijanie wspélnych zainteresowan, nawet wspdlne ogladanie

meczu pitki noznej, jesli cata rodzing to lubi, ma moc wigziotworcza.

Wspdlne, mito spedzane chwile zblizaja i buduja rodzinng wspdlnote.
Nalezy dba¢ o to, zeby wspolnie spedzony czas nie ograniczat si¢ do ogladania telewizji, poniewaz to
nie wplywa na wzmacnianie wi¢zi. Rodzina powinna spgdzac¢ czas raczej na wspolnych spacerach,

wycieczkach, czy tez wspdlnych zabawach lub grach.

Pamigta¢ przy tym nalezy, ze pomimo iz bycie razem i wykonywanie wspolnie
roznych dziatan, to jeden z najwyzszych elementéw wigziotworczych, to
trzeba rOwniez pamietac o tym, ze kazdy czlonek rodziny ma prawo do czasu
- dla siebie, do zaspokajanie swoich potrzeb. Rodzina powinna go w tym

wspiera¢, np.: jesli ojciec lubi przeczyta¢ codzienng gazet¢ to nalezy to

uszanowac i przez te kilka minut mu nie przeszkadzaé, jesli dziecko chce

poby¢ samo i pobawic¢ si¢ lalkami, nalezy rowniez mu to umozliwic.
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Male i duze rytualy rodzinne, ktore wlaczaja wszystkich cztonkéw, tym samym taczac rodzing i
wzmacniajgc wzajemne relacje. Kazda rodzina powinna wypracowac
jaki$ whasne zwyczaje, obrzgdy, ktore beda wspdlnie celebrowac. Moga
on by¢ najrézniejsze i dotyczy¢ np.:

e wspolnego Swictowania sukceséw czlonkoéw rodziny lub ich swiat,

np.: urodzin, dnia matki, poprzez przygotowanie bardziej uroczystej
kolaciji,

e wykonywania jaki§ dziatan, np.: wspolne robienie pierogdw raz w miesigcu, cotygodniowe
wycieczki do lasu,

e celebrowanie $wiat, np.: poprzez wspolne przygotowanie potraw, ubieranie choinki, $§piewanie

koled.

Pielegnowanie historii rodziny, co wptywa na wzmacnianie poczucia przynaleznosci do rodziny i
utozsamiania si¢ z nig, na przyktad poprzez: prowadzenie rodzinnych albuméw ze zdjeciami lub korniki
rodziny, rozmawianie o jej przesztosci, spotkanie si¢ z krewnymi, zwlaszcza z dziadkami, pamigtanie o

rodzinnych uroczysto$ciach, spotykanie si¢ na niedzielnych obiadach,
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Warsztat 6. Dobry rodzic, czyli 0 madrej milo$ci rodzicielskiej.

Dla rodzicow/opiekunow.

Czas trwania — 7 godzin dydaktycznych.

Cwiczenie 1

Temat: Wprowadzenie
Przebieg Trener przedstawia si¢ oraz omawia tematyke warsztatu, podkreslajac, ze jego
¢wiczenia celem jest zwrdcenie uwagi na sprawy, zwigzane z madrym wychowaniem dzieci,

wlasciwie przygotowujacym je zycia. Zwraca przy tym uwage na to, ze wiele
elementow, zwigzanych w madrym rodzicielstwem pojawiato si¢ w poprzednich
warsztatach, zwigzanych z warto$ciami, efektywnym komunikowaniem sig,
poniewaz to wszystko jest ze soba $cisle powiazane.

Trener wywiesza i przypomina zasady kontraktu.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce Kontrakt wypracowany podczas pierwszych zajec.
Cwiczenie 2
Temat: Przypomnienie si¢ uczestnikow i integracja.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy staneli lub usiedli w kregu, sama wymieniajgc swoje
¢wiczenia imi¢, wchodzi do kregu, a grupe prosi o skandowanie jego imienia (np. Kasia,

Kasia, Kasia). Trener wskazuje ktorego$ uczestnika, ktory wstaje podaje swoje
imie, ktore grupa skanduje, a on ktadzie rece na ramiona trenera i zaczynaja tworzy¢
pociag, ktory porusza si¢ po sali. Osoba, ktora dotaczyta do pociggu wskazuje
kolejng osobe i historia si¢ powtarza az do momentu, gdy wszyscy uczestnicy
dotacza do pociagu. Pociag si¢ zatrzymuje, uczestnicy ktaniaja si¢ sobie i wracaja
na swoje miejsca.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 3
Temat: Madra mitos¢ rodzicielska.
Przebieg Trener dzieli uczestnikéw na 3 — 4 podgrupy i wyjasnia, ze zadaniem jest udzielnie
¢wiczenia odpowiedzi na pytanie — jakie dziecko/dzieci chcecie wychowaé?

Grupy prezentuja swoje odpowiedzi.

Trener prosi o powrdt do grup i zastanowienie sig¢, co nalezy zrobi¢, jak postegpowac
z dzieckiem/dzie¢mi, zeby osigga¢ wskazane wczesniej efekty wychowawcze.
Grupy prezentuja wyniki swojej pracy.

Po zakonczeniu trener wywotuje dyskusje na temat tego, na czym polega madre
rodzicielstwo. Podsumowujac dyskusje, trener podkresla ze rodzina powinna
przede wszystkim zapewnia¢ dziecku wtasciwe warunki do rozwoju, okazujac mu
mito$¢ i zainteresowanie. Wyjasnia réwniez, ze madre rodzicielstwo nie wigze si¢
za zaspakajaniem wszystkich zachcianek dziecka, ani wyrgczaniem go we
wszystkim, czy tez pozwalaniem na wszystko lub zakazywaniem wszystkiego, ani
tez na karaniem za zle zachowania. Trener wyjasnia, ze kochajac swoje dzieci
madrze, rodzice powinni spedza¢ z nimi czas, rozmawia¢ z nimi, uczy¢ je
samodzielnosci oraz wspodtpracy, stawia¢ wymagania i wyznaczaé granice, ktorych
nie nalezy przekracza¢ oraz docenia¢ i chwalic.

Czas trwania

35 minut.

Pomoce

Flip charty, markery, tasma malarska.

Projekt ,Praski kokon” realizowany jest w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj

wspotfinansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

71



Cwiczenie 4

Temat: Lustro.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy dobrali si¢ w pary i informuje, ze przez 5 minut, jedna
¢wiczenia osoba w parze, bedzie lustrzanym odbiciem drugiej, co oznacza, ze jej zadaniem

jest nasladowanie postawy, ruchow, gestow, wyrazu twarzy, powtarzanie stow z
zachowaniem takiego samego tonu glosu.

Osobom, ktére maja by¢ nasladowane, trener wskazuje sytuacje, ktére maja
odgrywaé, np.: denerwujesz sie¢, bo jest péinoc, a corka ciaggle nie wraca; gotujesz
obiad; sprzatasz mieszkanie.

Po zakonczeniu ¢wiczenia, trener wyjasnia, ze rodzice, chcac dobrze wychowaé
dziecko, nie moga jedynie mowi¢ mu, jak ma si¢ zachowywa¢, jakie ma byc¢,
powinni réwniez dawaé¢ mu przyktad swoim zachowaniem, swoimi postawami.
Dziecko, podobnie jak byto w ¢wiczeniu, przede wszystkim nasladuje swoich
rodzicow.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 5
Temat: Samodzielnos$¢.
Przebieg Trener wyjasnia, ze dzieci od najmlodszych lat nalezy uczy¢ samodzielnosci, a nie
¢wiczenia wyrecza¢ w rzeczach, ktore mogg one zrobic¢ same.

Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy i prosi o udzielnie odpowiedzi na
pytanie — dlaczego rodzice nie pozwalajg dzieciom na samodzielnosci, czego si¢
obawiaja? Dodatkowo nalezy poda¢ przyktady, co rodzice robig za swoje dzieci,
chociaz nie powinni, bo dzieci sg w stanie zrobi¢ to same.

Grupy prezentuja wyniki swojej pracy, a trener je podsumowuje.

Trener wypisuje na flip charcie pytanie — jak uczy¢ dzieci samodzielnosci, jakie
stwarza¢ mu warunki, zeby bylo samodzielne i prosi uczestnikéw o udzielanie
odpowiedzi na to pytanie, ktore zapisuje na flip charcie. Po wyczerpaniu
wypowiedzi uczestnikow, trener podsumuje je i w razie potrzeby uzupehnia
argumenty, dotyczace tego, dlaczego nalezy uczy¢ dzieci samodzielnosci.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flip chart, markery, tasma malarska.
Cwiczenie 6
Temat: Wspotdziatanie i wymagania.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy dobrali si¢ w grupy 4 — 5 osobowe i zeby kazda grupa
¢wiczenia staneta w rzgdzie blisko siebie, stykajac si¢ ramionami. Trener wktada miedzy ich

ramiona kartki papieru i informuje, ze w trakcie wykonywania polecen nie mozna
ich wypusci¢. Trener wydaje polecania, np.: zrobcie 2 kroki do przodu, przesuniecie
sie¢ w lewg strong, zrobcie przysiad, obrocécie sig do tytu.

Po zakonczeniu trener informuje, ze ¢wiczenie jest latwiejsze do wykonania, jesli
grupa ze soba rozmawia, ustala zasady wspotpracy i ze soba wspotdziata. Wskazuje,
ze zadaniem rodzicow jest ksztattowanie w dzieciach umiejetnosci wspotdziatania
Z innymi.

Trener prosi uczestnikow, zeby na bazie wtasnych doswiadczen wskazali sposoby
zachecania dzieci do wspdtpracy, motywowania ich do dzialania. Trener zapisuje
wskazania na flip charcie, w po wyczerpaniu wypowiedzi, podsumowuje
¢wiczenie.

Trener dzieli uczestnikow na 3 grupy i kazdej z nich przydziela przyktad, do ktorego
grupa okresli¢ reakcje rodzica, ktora zachecataby dziecko do wspotdziatania:
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Grupa 1: Dziecko nie wyszto z psem na spacer.

Grupa 2: Dziecko chce wyj$¢ na dwor, ale nie posprzatato zabawek, ktérymi bawito
si¢ wczesnie;j.

Grupa 3: Gotujesz obiad i masz duzo czynnosci do wykonania, a mato czasu.
Grupy prezentuja wyniki swojej pracy. Po zakonczeniu prezentacji, trener
podsumowuje ¢wiczenie.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Flip chart, markery, kartki A — 4, taSma malarska.
Cwiczenie 7
Temat: Stawianie wymagan i wyznaczanie granic.
Przebieg Trener rozpoczyna ¢wiczenie, podajac informacje ze madre rodzicielstwo wigze si¢
¢wiczenia ze stawieniem dziecku wymogoéw oraz okre$laniem granic, ktérych nie mozna

przekraczaé, czyli norm i regul postgpowania w okreslonych sytuacjach. Wazne
przy tym jest to, zeby zostato wyjasnione dlaczego dane zasady sa wazne i dlaczego
danych granic nie mozna przekracza¢ oraz zeby granice byly elastyczne,
dostosowane do wieku i mozliwo$ci dzieci.

Trener dzieli uczestnikow na 3 grupy i przydziela im pytania, na ktére musza w
udzieli¢ odpowiedzi:

Grupa 1 — co dobrego i co ztego niesie stawianie wymagan i wyznaczanie granic,
ktérych nie nalezy przekraczaé.

Grupa 2 - czego obawiaja si¢ rodzice wyznaczajac granice, naktadajac ograniczenia
swoim dzieciom oraz stawiajac im wymagania.

Grupa 3 — jakie wymogi nalezy stawia¢ dzieciom w réznym wieku i jakich zasad
powinny one przestrzegac.

Grupy prezentuja wyniki swojej pracy, a trener je podsumowuje.

Trener wyjasnia zasady wyznaczanie granic i wypisuje na flip charcie kilka zdan,
proszac uczestnikow o podanie, ktore z nich w jasny sposdb wyznaczaja granice, a
ktoére nie. W przypadku tych drugich, trener prosi, zeby uczestnicy przeformutowali
je w taki sposob, zeby jasno okreslaty granice.

Przyktadowe zdania:

e (Czy nie powinienes juz i$¢ do t6zka?

Chce, zebys$ oddawat reszte zaraz po powrocie ze sklepu.

Sto razy mowitam, zeby$ nie ruszat moich rzeczy.

Jesli cheesz jezdzi¢ na rowerze, musisz zatozy¢ kask, inaczej nie ma jazdy.
Niestety, dzisiaj masz szlaban i nie mozesz wyj$¢ na dwor.

Zupa jest do jedzenia, a nie do zabawy.

Wezmiesz si¢ wreszcie za lekcje, czy nie.

Trener wyjasnia, ze ustalajac granice nalezy pamietac, ze nalezy uwzgledniaé
rowniez to, zeby dbac o potrzeby poszczegolnych cztonkow rodziny, zeby ustalajac
granice, nie narusza¢ granic innych osob.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Flip chart, markery, kartki A — 4, dtugopisy, tasma malarska.
Cwiczenie 8
Temat: Konsekwencje i bycie konsekwentnym.
Przebieg Trener wprowadza uczestnikow w temat konsekwencji, jakie powinny grozi¢ za
¢wiczenia przekraczanie granic i jakie sg efekty, kiedy rodzic nie jest konsekwentny.
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Trener czyta uczestnikom opis sytuacji i prosi o uczestnikow o wypowiedzi na temat
tego, jakie zachowania beda wywolywaty u dziecka, poszczegdlne zachowania jego
matki.

Opis sytuacji:

»Kamil na 9 lat. Zawsze po szkole gra z kolegami w pitk¢. Mama umoéwita si¢ z

synem, ze bedzie wracat do domu na obiad godzinie 15.00. Kamil jednak czgsto o

tym zapomina. Wczoraj znowu si¢ spoznit. Co bardzo zdenerwowato mame, wigc

na niego nakrzyczata. Dzisiaj co prawda pamigtal, by si¢ nie spozni¢, ale znow
zapomnial sprawdzi¢, ktora jest godzina. Gdy to zrobil okazalto sig, ze jest juz po

15.00, wigc jak najszybciej pobiegt do domu, bo nie chcial, zeby mama byla zta i

na niego krzyczata. Wpadt bez tchu do domu i od razu zaczat ttumaczy¢ mamie, ze

pamigtat o tym, o ktorej ma by¢, a gdy si¢ okazalo, Ze jest tak pdzno, biegt cata
droge do domu”.

Reakcje matki:

1. ,Mam tego do$¢, mam dos$¢ twoich tlumaczen! Okazuje si¢, ze nie mozna ci
ufa¢! Poczekaj, az wroci ojciec! W przysztym tygodniu zaraz po szkole masz
wraca¢ do domu! Koniec z kolegami! I nie mysl, ze bedziesz bez przerwy
ogladat telewizj¢ 1 gral na komputerze! Nie licz tez, ze kupig ci ta nowa gre! A
teraz mozesz i$¢ do swojego pokoju, bo juz jest po obiedzie. Moze to cig
wreszcie czego$ nauczy!” Co Kamil pomysli sobie w takiej sytuacji?

2. ,,0jej, caty jeste$ spocony, tak sie biedaku zmeczyles! Po co tak szybko biegles?
Chodz, wytre ci twarz. Obiecaj mi prosze, ze nigdy wigcej si¢ nie spdznisz. Przez
ciebie jestem kiebkiem nerwow. Do grobu mnie wpegdzisz takim zachowaniem.
IdZ szybciutko umyj rgce. Mamusia odgrzeje ci obiad. Tylko si¢ pospiesz sie,
zeby zupa nie wystygla”. Co Kamil pomysli sobie w takiej sytuacji?

3. ,,Moéwisz mi, ze starales si¢ zdazy¢ na czas, to mnie bardzo cieszy. Nie chce
jednak zamartwia¢ si¢ z powodu twoich spoznien. Oczekuje zatem, ze kiedy
powiesz: ,,Bede w domu o 15.00”, to dotrzymasz stowa. My juz zjedliSmy. Nie
ma wigcej kurczaka, ale jesli chcesz, mozesz sobie zrobi¢ kanapke z szynka. Co
Kamil pomysli sobie w takiej sytuacji?

Trener wywoluje dyskusje na temat tego, jakie konsekwencje powinno sig

wyznacza¢ w przypadku nie wywiazywania si¢ z zadan, czy tez w przypadku

przekroczenia zasad i jak by¢ konsekwentnym. Po wyczerpaniu wypowiedzi, ktore
trener wypisuje na flip charcie, podsumowuje on wypowiedzi uczestnikow.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flip chart, markery, ta§ma malarska.
Cwiczenie 9
Temat: Rozwiazywanie trudnych sytuacji.
Przebieg Trener opisuje uczestnikom pewna sytuacje i prosi o wskazanie innych mozliwosci
¢wiczenia jej rozwigzania, bez stosowania przemocy.

Przyktadowy opis sytuacji

»Maciek bawi si¢ klockami. Podchodzi do niego matka i prosi, zeby skonczyt
zabawe, sprzatnat klocki, umyt rece i przyszedt na obiad. Maciek nie reaguje i nie
wykonuje polecen mamy. To ja zloSci, zaczyna wigc krzycze¢ i domagaé si¢
postuszenstwa. Dziecko bawi si¢ dalej. Matka podbiega do niego, chwyta go na
rece, daje klapsa. Maciek ptacze, tupie ze zlosSci nogami i bojac sie kolejnych
klapséw wrzuca klocki do pudetka. Matka bierze ptaczace ciggle dziecko na rece,
zanosi do tazienki i sita zmusza do umycia si¢, a nastgpnie sadza przy stole”.
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Trener podsumowuje wypowiedzi uczestnikow, podkreslajac ze jesli rodzice chca
dobrze wychowac dzieci, to muszg wyeliminowac przemoc i wszelkie rozwigzania
silowe i agresywne.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 10
Temat: Chwalnie i pochwaty.
Przebieg Trener prosi, zeby kazdy przypominat sobie sytuacje, kiedy kto$ za co$ go pochwalit
¢wiczenia i powiedzial, jak si¢ wtedy czul.

Trener zapisuje na flip charcie, to jak si¢ czuje czlowiek, ktory jest doceniany,
chwalony, w razie potrzeby uzupetniajac wypowiedzi uczestnikdéw, postugujac sig
jakimi$§ przyktadami ze swojego zycia. W podsumowaniu podkresla jakie wazne
jest, zeby cztonkowie rodziny doceniali si¢ wzajemnie i jak wazna rol¢ w madrym
wychowaniu odgrywa chwalenie dzieci. Dzigki temu budowane jest ich poczucie
wartosci, ale tez stuzy to wzmacnianiu wigzi rodzinnych.
Trener prosi uczestnikow, zeby wypowiedzieli si¢ na temat tego, jak powinna
wyglada¢ pochwata, zeby spetniata swoje funkcje, czyli dawata satysfakcje,
wzmacniata poczucie wlasnej wartosci. W podsumowaniu, trener omawia zasady
udzielania pochwat oraz podaje przyktady antypochwat, ktore nie spetniaja roli
przypisywanej docenianiu, np.: jestem zaskoczona, ze potrafisz tak tadne posprzatac
mieszkanie; widzisz jak chcesz to potrafisz; fadny rysunek, rysujesz chyba tadniej
od swojego brata.
Trener wypisuje na flip charcie 2 -3 przyktady i prosi, zeby uczestnicy sformutowali
do nich pochwaty, zgodnie z zasadami obowigzujacymi w tym zakresie.
Przyktadowe sytuacje:
e  dziecko po raz pierwszy samo si¢ zwigzalo sznurowadla, staje przed rodzicem
i ma nadzieje, ze on to zauwazy,
e  dziecko przed obiadem bez przypominania umyto rece i pokazuje czyste rece
e dziecko pomogto w przygotowywaniu obiadu, np.: obrato ziemniaki.
Trener podsumuje ¢wiczenie, podkreslajac ze dzieci nalezy chwalié, nie tylko za
duze osiagniecia, ale rowniez za drobne rzeczy, np.: za wykonywanie czynno$ci

domowych.
Czas trwania | 40 minut.
Pomoce Flip chart, markery.

Cwiczenie 11
Temat: Podsumowanie.
. Trener podsumowuje zajecia i prosi uczestnikow o refleksje, zwigzane z poruszang

Przebieg . )
. 4 w ich trakcie tematyka.
¢wiczenia

Trener rozdaje uczestnikom materiaty — zatacznik 1.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce

Materiat dla uczestnikow.

Projekt ,Praski kokon” realizowany jest w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj

wspotfinansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Fundusze Unia Europejska

Ep FOPGJSKIG . Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj

75




Zalacznik 1.Materiat dla uczestnikow.

Madra milo$¢ rodzicielska

Uznaje si¢ powszechnie, ze kazdy rodzic kocha swoje dzieci i chce
dla nich jak najlepiej. Tylko, ze to za mato, Zeby je madrze
wychowywac i1 przyczynia¢ si¢ do ich prawidtowego rozwoju oraz
odpowiednia przygotowac je przysziego, samodzielnego zycia.

Pamigta¢ nalezy, ze madra mito$¢ do dzieci opiera si¢ na

okazywaniu dziecku szacunku, interesowaniu si¢ jego sprawami

© Can Stock Photo - csp15193510

oraz akceptowaniu go. Otaczajac dziecko mito$ciag nalezy je uczy¢ mitosci, kochajac dziecko nalezy
rowniez od niego wymaga¢ mitosci.

Rodzice maja obowigzek zaspakaja¢ potrzeby dzieci, ale ten fakt nie oznacza, ze nalezy spetnia¢ ich
wszystkie zachcianki, czy tez zapewnia¢ im rzeczy tylko dlatego, ze inne dzieci to majg. Dziecko nie
bedzie szczgsliwsze tylko dlatego, ze dostaje to, co chce. Zapewnienie mu tego, nawet jesli rodziny na
to nie sta¢, przynosi negatywne efekty, poprzez ksztatltowanie postawy roszczeniowej, powodowanie,
ze dobra materialne staja si¢ najwazniejszg wartoScig. Naraza to dziecko na przezywanie wielu
rozczarowan w przysztosci. Rodzice powinni uswiadamia¢ dziecku, jaka jest sytuacja rodziny i ze

niemozliwe jest zaspokojenie wszystkich potrzeb.

Madre rodzicielstwo wiaze si¢ ze stawianiem dziecku wymagan, poniewaz poza prawami, musi
ono mie¢ rowniez obowiazki. Musi rowniez wiedzie¢, co mu wolno, a czego nie nalezy robi¢, Rodzice
powinni opiekowac si¢ dzie¢mi, adekwatnie do ich wieku, ale nie powinni ich we wszystkim wyreczac,
ani tez rozwigzywac za nie wszystkich problemow. Powinni jednak je docenia¢ i chwali¢ nie tylko za
osiaggniecia, ale rowniez za wlaSciwe zachowania. Oznacza to, ze madrze kochajacy rodzice, celem
dbania o prawidtowy rozwoj dziecka, chcac dobrze przygotowac je do przysztego zycia, powinni:

e stawia¢ dzieciom wymagania,
o okreslac zasady i granice, ktorych nie nalezy przekraczac,
o ksztaltowaé samodzielno$¢ dzieci,

e docenia¢ i chwalié.

Stawianie wymagan jest zwigzane z naktadaniem na dzieci obowiazkdéw, dostosowanych do ich wieku
i mozliwosci, ale tez takich, ktorych realizacja jest zwigzana z koniecznos$cig ponoszenie wysitku.
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Dzieciom nie mozna oszczedza¢ wysitkow, poniewaz bedzie im trudno poradzi¢ sobie w zyciu, gdy
zabraknie osob, ktore bgda je wyreczac. Dzieci muszg mie¢ swoj zakres obowigzkoéw, zwigzanych z

nauka, dbaniem o higiene, porzadek, itp.

Wyznaczanie granic oznacza, ze w rodzinie powinny by¢ okre§lone zasady, jakie obowigzuja

cztonkéw rodziny, takze dzieci oraz konsekwencje, jakie groza za ich

nieprzestrzeganie. Dziecko powinno wiedzie¢, czego si¢ od niego oczekuje,

|
na co moze sobie pozwolié, czego mu nie wolno i co je czeka, jesli \\ Fkm { /
przekroczy granice. Wyznaczanie granic, ktére powinny by¢ zgodne ze L Lo {
¥ l
spotecznie akceptowanymi normami, nie jest ograniczeniem wolno$ci ©Can Stock Photo

dziecka, ale zapewnia mu poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci, kiedy wie jakie zachowania sg
akceptowane, a jakie nie. Dzigki temu wie, jaki jest rozktad wtadzy w rodzinie, w oparciu o jakie zasady
ona funkcjonuje, co jest uwazana przez nig za dobre a co za zte. Okreslanie zasad i granic uczy dziecko
rowniez odpowiedzialno$ci za swoje zachowanie i przygotowuje do tego, ze za ich przekroczenie trzeba
ponies¢ konsekwencje.

Granice nalezy wyznaczaé¢, poprzez udzielanie informacji i pozwolen, a nie zakazow, lepszy odzew
bedzie miat komunikat, np.: ze biega¢ nalezy na dworze, a nie w domu, niz taki, ze nie wolno ci biegac.
Komunikaty udzielne dziecku muszg mie¢ odpowiednig forme, zeby dziecko zrozumiato, gdzie jest
granica i zaczeto si¢ jej trzymac. Zamiast wydawaé polecenie, zeby dziecko umyto rece, lepiej zapytac,
co mozna zrobi¢, zeby mie¢ czyste rece. Takie podejScie pozwala dzieciom na samodzielne
poszukiwanie rozwigzan, przez co uczy myslenia oraz wyciggania wnioskow.

Wyznaczajac granice, rodzice powinni pamigta¢, ze musza one by¢ elastyczne, co oznacza, ze musza
by¢:

o dostosowywane do wieku dziecka,

e poszerzane, jesli dziecko wywigzuje si¢ z obecnych ustalen i zyskato zaufanie rodzicow,

e przedyskutowane z dzie¢mi,

e uzasadniane.

Ponadto rodzice musza uzgodni¢ miedzy sobg sprawe granic, zeby nie okazato sie, ze majg do nich
rozne podejscie, czy tez rézne oczekiwania, w innym przypadku dziecko zacznie si¢ gubi¢, albo bedzie
swiadomie przekraczalo granice, odwolujac si¢ do podejécie jednego z rodzicow. Rodzice powinni
wspolnie uswiadamia¢ dziecku, jakie sg granice, jakie korzysci przynosi trzymanie si¢ ich, ale rowniez

jakie konsekwencje groza za ich przekraczanie. Tym samym rodzice powinni by¢ konsekwentni w
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wyciaganiu konsekwencji, poniewaz w innym wypadku, sami doprowadza do tego, ze dziecko nie

bedzie trzymac si¢ ustalen, poniewaz uzna, ze i tak gdy je przekracza, nie ponosi zadnych konsekwencji.

Okreslajac granice nalezy mowic stanowczo, ale bez podnoszenia glosu, natomiast komunikaty musza:

e koncentrowac si¢ na zachowaniach dziecka, a nie jego postawach, czy tez uczuciach, czyli jesli
dziecko przeszkadza w wykonywaniu jakiej$ czynnos$ci, to nalezy powiedzie¢ mu, np.: prasuj¢ i
szarpanie za spddnice mi przeszkadza, a nie np.: Kasiu, nie widzisz, ze jestem zajeta,

e jasne, bezpos$rednie oraz konkretne i krotkie, np.: nie nalezy mowi¢ dziecka, zeby nie wracato zbyt
p6zno, ale doktadnie wskaza¢ czas powrotu oraz wskazujgce w razie potrzeby, jak i kiedy nalezy
dana rzecz wykonaé, czy tez jak nalezy zachowac si¢ w danej sytuacji, wskazujac jednoczesnie
konsekwencje, np.: na deskorolce mozesz jezdzi¢ wytacznie po chodniku lub na podwoérku, w innym
przypadku zabiore ja i schowam, zamiast np.: jak bedziesz jezdzi¢ na ulicy to moze ci¢ potracic
samochdd.

Stowa powinny by¢ popierane czynami, poniewaz tylko wtedy staja si¢ wiarygodne i stanowig dowod

konsekwentnego postepowania i egzekwowania ustalonych regul. Reakcja powinna by¢ w momencie,

gdy zdazy sie¢ okreslona sytuacja, a nie po czasie, np.: jezeli jest ustalone, ze dziecko moze pobawic si¢
dopiero wtedy, gdy odrobi lekcje, to jesli zaczyna si¢ bawi¢, zanim to zrobilo, powinno ustysze¢ jasny

komunikat — nie ma zabawy, dopoki nie odrobisz lekcji.

Wspélpraca to istotny element madrego wychowywania. Nalezy zatem
zachgca¢ do niej dzieci, poprzez przekazywanie w odpowiedni sposob
komunikatow, ktoére moga by¢ prosbami, informacji lub polecaniami.

Zasady ich przekazywania, stuzace zachecaniu do wspotpracy sa

nastgpujace:

e nalezy przedstawi¢ problem, czy tez opisac sytuacje z punktu widzenia
rodzica, za pomoca krotkich komunikatow, zawierajacych réwniez informacje, co w zwigzku z tym
on czuje, bez oceniania zachowania dziecka, dajac mu jednoczesnie prawo wyboru, np.: gdy dziecko
nie wytarfo butow i naniosto piachu, powinno otrzymac na przyktad taki komunikat: cata podtoga
usypana jest piaskiem, nie lubig, gdy tak wyglada, a zatem czy wolisz pozamiataé, czy odkurzyc¢,

o nalezy unika¢ sformutowan, ktore sg nieprecyzyjne i kazdy moze je inaczej odczytac, czyli takich
jak np.: np.: badz grzeczny, wez si¢ w gars¢, przestan,

e nalezy uwzglednia¢ uczucia dziecka i jego nieche¢ do ograniczen (nikt nie lubi zakazow).

Najgorszymi sposobami naktaniania do postuszenstwa sa: grozby — jesli tego nie zrobisz to ...,

przekupstwo — jesli to zrobisz, to...” (obietnica nagrody), krytyka, sarkazm, ponizanie, porbwnywanie
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do innych. Rodzice uwazajg, ze w ten sposob wplyna na ambicje dziecka, a efektem jest odwrotny, bo
w dziecku budzi si¢ poczucie nizszosci, ktore nie wptywa na zmiang zachowania.

Ustalanie granic jest $cisle zwigzane z egzekwowaniem ich przestrzegania. Bycie konsekwentnym, w
przypadku rodzicow nie oznacza jednak szukania odwetu, karania, nagradzania nieodpowiedniego
zachowania, wyglaszania pogrozek i obietnic, czy tez zawstydzania. Eliminowanie niewlasciwych
zachowan nie oznacza absolutnie tego, ze dzieci nalezy za to kara¢. Pami¢ta¢ nalezy, ze kary rania, w

wychowuja konsekwencje.

Uczenie samodzielnosci to obowigzek madrych rodzicow, poniewaz ich zadaniem jest przygotowanie

go do przyszilego, samodzielnego zycia, w ktéorym trzeba radzi¢ sobie z réznymi trudno$ciami i

problemami. Okazujac dziecku milo$¢, zaufanie i szacunek, nalezy zatem ksztattowa¢ w nich

umiejetnosci samodzielnego rozwigzywania problemoéw i dokonywania wyborow. Dzigki temu bedzie

ono mogto uwierzy¢ w siebie oraz swoje mozliwos$ci 1 ograniczenia. Rodzic, pozbawiajacy dziecko

prawa do samodzielno$ci, zamiast wspierac¢ jego rozwoj, wstrzymuje go. Ksztattujac samodzielnosc

dziecka, nalezy:

e pozwala¢ mu na dokonywanie wyborow,

e okazywac szacunek dla dziecigcych zmagan,

e nie zadawac zbyt wielu pytan, nalezy dziecku da¢ czas, zeby powiedziato, co chce powiedzieé,

e nie $pieszy¢ si¢ z dawaniem odpowiedzi,

e zache¢ dziecko do korzystania z do§wiadczen innych osob,

¢ nie nalezy odbiera¢ nadziei.

Dziecko, zeby prawidlowo si¢ rozwijato i nabywalo poczucie sprawstwa, nalezy:

o zachecac¢ dziecka do wytrwalosci oraz podejmowania ryzyka oraz stwarzaé
mu mozliwosci, zeby wykonywato samodzielnie rzeczy, ktore dziecko w

danym wieku moze wykonywac,

e prosi¢ dziecko, zeby dzielito si¢ swoimi pomystami i opiniami oraz
angazowac je w sprawy rodziny i rozwigzywanie jej problemow,

e zacheca¢ do samodzielnego myslenia i dokonywania wiasnych wyboréw,

e pozwala¢ na popelnienie btedow i wycigganie wnioskow na przysztosc,

e stwarzac sytuacji, w ktorych dziecko moze wykaza¢ si¢ odpowiedzialnoscia, zwigkszajac z czasem
jej zakres,

e dawac wsparcie i chwali¢ za osiggniecia.
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Docenienie i chwalenie to podstawa madrego rodzicielstwa. Najczesciej popelnianym btedem przez
rodzicéw jest to, ze potrafiag zwraca¢ uwage na negatywne postepowanie, czy tez zachowania dzieci i
kara¢ je za nie. Nie potrafia natomiast doceniaé, chwali¢, wychodzac z =zalozenia, ze
wla$ciwe/pozytywne zachowania sa normg i nie ma za chwalié, czy nagradza¢. Niestety takie podejscie
powoduje, ze dziecko zaczyna postrzegaé siebie przez pryzmat negatywow, poniewaz tylko takie
komunikaty styszy. Kochajacy rodzice powinni swoje dziecko doceniac,

chwali¢, czyli kierowac do niego dobre i mite komunikaty, poniewaz tylko

dzieki temu, dziecko uwierzy w siebie, bedzie miato poczucie witasnej e \
wartosci 1 fatwiej poradzi sobie z przeciwno$ciami losu. N @ )
Prawidlowe chwalnie, wbrew pozorom, wcale nie fatwe. Pochwaly trzeba v y

S

\
formutowaé i przekazywaé w odpowiedni sposéb. Zle sformutowana \
pochwata zamiast wspiera¢, moze by¢ przyczyna rozgoryczenia i zniechgca¢ do dziatania, a nawet
ksztaltowaé nierealny obraz siebie, czy tez wywotywac pyche, ktora nie jest cecha pozytywna.

Zasady formutowania pochwat:

e powinny by¢ uczciwe i konkretne, opisujace zachowanie a nie cechy

e powinny zawiera¢ opis zachowania i uczucia rodzica,

e powinny by¢ adekwatne do sytuacji i potrzeb dziecka i mozliwosci zrozumienia jej przez dziecko.
Pochwaly powinny by¢ stosowane czesto i dotyczy¢ nie tylko wyjatkowych osiagnig¢, ale réwniez
codziennych czynnosci, zachowan, czy tez poniesionych wysitkow.

W przekazywaniu pochwal musi by¢ zachowana spojno$¢ miedzy stowami, a komunikatami

niewerbalnymi.

Projekt ,,Praski kokon” realizowany jest w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj
wspotfinansowanego ze srodkdw Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdéj

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

80



Warsztat 7. Budzet domowy, czym jest i jak nim gospodarowac.

Dla grup rodzinnych.

Czas trwania — 7 godzin dydaktycznych.

Cwiczenie 1

Temat: Przywitanie
Przebieg Trener przedstawia si¢ i prezentuje tematyke warsztatu, podkreslajac ze w
¢wiczenia przypadku kazdej rodziny, a w szczegolnosci rodziny, ktorej dochody sa niskie,

wazne jest wlasciwe zarzadzanie domowymi finansami.
Trener wywiesza i przypomina zasady wspolnej pracy.

Czas trwania

15 minut

Pomoce Kontrakt wypracowany na pierwszych zajeciach.
Cwiczenie 2
Temat: Przypomnienie si¢ uczestnikow.
Przebieg Trener prosi, zeby kazdy z uczestnikow przygotowat swoja wizytowke, na ktorej
¢wiczenia znajduje si¢ jego imi¢ oraz 2 — 3 informacje, ktore chciaty powiedzie¢ o sobie, np.:

co lubi, czy tez co go interesuje (powinny one by¢ przedstawione graficznie).
Po przygotowaniu wizytowek, kazdy przedstawia si¢ przy ich pomocy, a wizytowki
sa wywieszane na §cianie.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Kartki A — 5, markery, kredki, taéma malarska.
Cwiczenie 3
Temat: Czym jest budzet domowy?
Przebieg Trener wypisuje na flip charcie hasto — budzet domowy i prosi uczestnikow o
¢wiczenia podawanie skojarzen z tym hastem, a ich wskazania zapisuje obok niego.

Po wyczerpaniu wypowiedzi uczestnikow trener podsumowuje je, okreslajac czym
jest domowy budzet.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce Flip chart, markery, ta§ma malarska.
Cwiczenie 4
Temat: Dochody rodziny.
Przebieg Trener dzieli uczestnikéw na 3 podgrupy, ktérych zadaniem jest wypisanie
¢wiczenie wszystkich dochodow, jakie moze posiadac¢ rodzina, czyli wszystko to, Co zasila jej

portfel.

Po wykonaniu zadania grupy prezentuja wyniki swojej pracy, a po zakonczeniu
prezentacji, trener w razie potrzeby uzupelnia ich wypowiedzi, jesli jaki$ rodzaj
dochodéw nie zostat wskazany.

Na zakonczenie trener moze wywota¢ dyskusje na temat tego, jak mozna zwickszy¢
dochody rodziny, podkreslajac na koniec, ze najlepszym sposobem na to jest
podjecia pracy lub pracy dodatkowej oraz oszczedzanie.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Flip chart, markery, ta§ma malarska.
Cwiczenie 5
Temat: Wydatki rodziny
Przebieg Trener wprowadza do ¢wiczenie, poprzez wskazanie rodzajow wydatkow, jakie
¢wiczenia ponosi kazda rodzina. Prosi uczestnikow o powrdét do grup i wyjasnia, ze:
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I grupa ma wypisa¢ state wydatki rodzin, czyli takie, ktore sg ponoszone stale lub
przez dtuzszy czas.

II grupa wydatki zmienne, czyli takie, ktore sg wydatkowane przez rodzing
czesto/stale, ale ktorych wysoko$¢ jest zmienna.

111 grupa wydatki jednorazowe i nieprzewidziane.

Gdy grupy wykonajg swoje zadania, trener prosi, zeby wymienity si¢ kartkami i
uzupetnily wpisy poprzednich grup (zamiana ma si¢ odby¢ dwukrotnie, zeby kazda
grupa miala mozliwosci pracy nad kazdym rodzajem wydatkow).

Po zakonczeniu pracy przez grupy, trener odczytuje zapisy i w razie potrzeby,

uzupehia je.
Czas trwania | 35 minut.
Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 6
Temat: Zabawa na odprezenie.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy staneli w kregu i informuje, ze zostali zamrozeni.
¢wiczenia Trener wiacza muzyke i wymienia czesci ciata, ktore odmraza, co oznacza, ze

mozna nimi poruszaé. Kazdy robi to na swoj sposob. Poruszaja si¢ kolejne czgsci
ciata (palce, dlonie, reka, tulow, glowa). Potem nastepuje zamrazanie, czyli
unieruchomienie kolejnych czgéci ciata.

W drugiej turze chgtne osoby z grupy moga sugerowac, jakie ruchy nalezy
wykonywac rozmrozonymi cze$ciami ciata, a pozostali uczestnicy to nasladuja.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Odtwarzacz, nagranie muzyczne.
Cwiczenie 7
Temat: Etapy tworzenia budzetu.
Przebieg Trener, w formie mini wyktadu, prezentuje etapy tworzenia budzetu oraz rdzne
¢wiczenia formy jego zapisu.
Czas trwania 10 minut.
Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 8
Temat: Budzet rodziny.
Przebieg Trener omawia druk: budzet rodziny (zatacznik 1), rozdaje go rodzinom i prosi,
¢wiczenia zeby kazda z nich wypehita go, wpisujac swoje dochody i wydatki state oraz

obliczyla jaka jest roznica miedzy dochodami a wydatkami stalymi, celem
okreslenia, jaka kwota pozostaje na inne wydatki.

Trener informuje, ze rodziny nie beda prezentowaty swoich budzetow na forum
grupy, ze robig to wylgcznie dla siebie, dlatego powinni stara¢ si¢ wykona¢ zadanie
uczciwie, bez koloryzowania, czy tez ukrywania czego$. Informuje ponadto, ze w
trakcie wykonywania zadania mozna go prosi¢ o pomoc, jesli pojawig si¢ jakies
trudnosci.

Po wykonaniu zadania, trener omawia druk: wydatki zmienne (zatacznik 2), rozdaje
g0 i prosi, zeby kazda z rodzin wypisala na nim wydatki zmienne, jakie ponosza.
Trener przypomina, Ze prace nie bedg prezentowane na forum.

Po zakonczeniu pracy prowadzacy prosi uczestnikow o podzielnie si¢ refleksjami
dotyczacymi tego, jak przebiegala praca, co sprawiato najwieksza trudnosc.
Trener zaprasza rodziny o powrot do swoich budzetow i prosi, zeby dokonaty one
analizy swoich zapiséw 1 zastanowily si¢, w jakim zakresie przy pomocy
posiadanych dochodow sg w stanie sprosta¢ wydatkom rodziny. W przypadku, jesli
wydatki sa wyzsze niz dochody nalezy zastanowi¢ si¢ nad tym, jak mozna
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ograniczy¢ wydatki, na czym oszczedzi¢. Podobnie jak w 1 czegsci ¢wiczenia,
prowadzacy indywidualnie wspiera uczestnikow, natomiast na forum wyniki pracy
nie sg prezentowane.

Po zakonficzeniu pracy, trener prosi uczestnikow o podzielenie si¢ refleksja na temat
tego, jak przebiegata praca, bo byto trudne, czy doszto do powstanie deficytow, jak
dokonywano wyboru wydatkow.

Czas trwania

60 minut.

Pomoce Druki: budzet rodziny (zalacznik 1 i 2), kartki A — 4, dlugopisy, kalkulator.
Cwiczenie 9

Temat: Co jest potrzebne, zeby prowadzi¢ domowy budzet.

Przebieg Trener zaprasza uczestnikow do wypowiedzi na temat tego, co jest potrzebne, zeby

¢wiczenia prowadzi¢ budzet domowy.

W podsumowaniu trener podkresla, ze konieczne jest uczciwe zapisywanie
wszelkich wydatkow, zbieranie rachunkow, paragonéw i poddawanie ich analizie
po zakonczeniu miesigca. Zaznacza rowniez, ze nalezy poswieci¢ temu czas, by¢
skrupulatnym i systematycznym oraz wilaczy¢ w proces wszystkich cztonkow
rodziny.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce Flip chart, markery, ta§ma malarska.
Cwiczenie 10
Temat: Korzysci z prowadzenia domowego budzetu.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy polaczyli si¢ w pary i w nich zastanowili si¢ nad tym,
¢wiczenia jakie korzysci przynosi rodzinie prowadzenie domowego budzetu. Po chwili prosi

o ich podawanie korzysci i zapisuje je na flip charcie.
Po wyczerpaniu wypowiedzi uczestnikow, trener podsumowuje ¢wiczenia, w razie
potrzeby uzupelia wypowiedzi uczestnikow.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 11
Temat: Przeszkody i trudno$ci w prowadzeniu domowego budzetu.
Przebieg Trener wprowadzajac do ¢wiczenia podkresla, ze pomimo iz prowadzenie
¢wiczenia domowego budzetu przez rodziny, zwtaszcza te, ktore znajdujg si¢ w trudnej

sytuacji, przynosi wiele korzysci, rzadko jest przez nie prowadzony. Dzieli
uczestnikow na 3 — 4 podgrupy i informuje, ze ich zadaniem jest udzielnie
odpowiedzi na pytania: dlaczego wigekszo$¢ osob / rodzin nie planuje swojego
budzetu domowego, jakie sg tego powody, na jakie trudno$ci mozna si¢ natknac¢
przy planowaniu i realizacji domowego budzetu.

Grupy prezentujg wyniki swojej pracy na forum. Po zakonczeniu prezentacji, trener
wywoluje dyskusje na temat tego, w jaki sposéb mozna zlikwidowaé, czy
zminimalizowa¢ walczy¢ przeszkody / trudnosci.

Po zakonczeniu dyskusji, trener podsumowuje ¢wiczenie, zachecajac do
planowania budzetu, Zeby racjonalnie gospodarowa¢ swoimi finansami.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 12
Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumuje warsztat, informujac ze w trakcie kolejnych zaje¢ tematyka
¢wiczenia domowych finanséw bedzie rozszerzana oraz rozdaje materiat (zatacznik 3).
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Nastepnie trener prosi uczestnikoOw o podzielnie si¢ refleksjami na temat spraw
poruszanych w trakcie zajg¢.

Czas trwania 20 minut.

Pomoce Materiat dla uczestnikow.
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Zatacznik 1. Budzet rodziny.

Miesigc.........

Przychody

Wydatki stale

Zrédlo

Kwota

Rodzaj

Kwota

Laczna suma

Laczna suma

Roéznica miedzy dochodami a wydatkami stalymi (saldo)
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Zalacznik 2. Wykaz wydatkéw zmiennych przewidywanych na miesigc objety planowaniem

WYDATKI ZMIENNE

RODZAJ KOSZT

LACZNE PLANOWANE KOSZTY
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Zatacznik 3. Materiat dla uczestnikow.

Budzet domowy, czym jest i jak nim gospodarowac.
Budzet domowy to zestawienie wptywow oraz wydatkow, czyli wszystkich kwot pienieznych,

ktore zasilaja ,,rodzinny portfel” oraz wszelkich ponoszonych przez rodzing wydatkow.

Budzet to spisywanie dochodéw i wydatkow, czyli dokumentowanie

przesziosci. Pomaga on poznaé, jaka jest rzeczywista sytuacja

finansowa rodziny. Umozliwia jej analize, pod katem tego, jakie koszty

mozna zredukowaé, na czym mozna oszczgdzi¢. Tym samym stwarza

podstawy do planowania lepszej przysztosci finansowe;.

Budzet domowy:

e zapewnia Kkontrole wlasnych finanséw, dzigki niemu lepiej orientujemy si¢ w naszej sytuacji
finansowej i rozwazniej planujemy zakupy, ograniczajac je do rzeczy niezbednych, w konsekwencji
wydajemy mniej i wiemy na co wydajemy,

e umozliwia rozpoznanie, w ktorej czesci finansow wystepuja problemy, czyli na co wydajemy za
duzo, na co brakuje,

o ulawia oszczedzanie, dzigki niemu mozemy tatwo wychwyci¢ wsrod wydatkoéw te pozycje, ktore
okazaly si¢ niepotrzebne i w konsekwencji ogranicza¢ pewne wydatki (wychwycenie i

wyeliminowanie niepotrzebnych wydatkow to oszczednosci).

Budzet moze by¢ zrownowazony, kiedy dochody i wydatki si¢ bilansuja, moze wykazywac
nadwyzke, kiedy wptywy sa wyzsze od wydatkow lub, co jest najbardziej negatywne, moze by¢
deficytowy, kiedy wydatki przekraczaja dochody. W sytuacji, gdy pojawia si¢ deficyt niezbedne jest
podjecie dziatan, celem jego likwidacji, np.: poprzez podjecie pracy, oszczedzanie, korzystanie z
przystugujacych §wiadczen, np.: dodatek mieszkaniowy, zasilek z pomocy spolecznej, Swiadczenia
rodzinne, alimenty, itp. oraz rozsadnie gospodarowanie posiadanymi $rodkami.

Pozyczanie i branie kredytéw, nie jest natomiast dobrym pomystem na likwidacj¢ deficytu, poniewaz
kazdy dtug trzeba zwrocic i to z odsetkami. To negatywnie wptywa na budzet w kolejnych miesigcach

1 zamiast likwidacji deficytu, pogltebia go.
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PRZYCHODY WYDATKI STALE INNE WYDATKI
Kwota |  Zradlo | Kwota | Przeznaczenie | Kwota | Przeznaczenie

OKRES

SUMA
RESTTA
-lleCi
20stalo?

Na dochody rodziny skladaja si¢ wszelkie §rodki finansowe, czyli:

wynagrodzenie za pracg etatows, z tytutu umow zlecen, honorarium z tytutu uméw o dzieto,
dochody z dziatalnosci gospodarczej lub dziatalno$ci rolniczej,

emerytury,

renty,

zasitki dla bezrobotnych,

zasitki z pomocy spotecznej oraz §wiadczenia rodzinne,

alimenty,

stypendia,

kredyty, pozyczki,

pomoc od rodziny, darowizny,

posiadane oszczednosci.

Whydatki rodziny, czyli wszystkie koszty, jakie ponosi rodzina, to w szczegolnosci:

o zakup artykutow pierwszej potrzeby - zywno$¢, srodki czystosci i higieny, leki,

o zakup odziezy, obuwia,

e opfaty z tytutu najmu mieszkania, korzystania z energii i gazu,
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e zakup artykutow wyposazenia domowego, sprzet AGD, meble itp.,
e oplaty za edukacj¢ — szkota, kursy itp.,

e sptlata kredytow, pozyczek,

e placenie alimentow,

o zakup uzywek (kawa, papierosy, alkohol, itp.),

e inne pozycje to np.: bilety do kina, wyjazd na wycieczke.

Wydatki dzieli si¢ na:
e wydatki stale tj. rachunki za prad, wode, czynsz, gaz,
e wydatki zmienne tj. telefon, szkota, odziez, zywnosc,

¢ inne wydatki nieprzewidziane tj. wycieczka, nieplanowana naprawa lodowki, itp.

Rozpoczynajac proces zarzadzania swoimi domowymi finansami, nalezy na poczatek

spisaé:

e wszystkie przychody rodziny z poprzedniego miesigca, &:%

o wszystkie wydatki — state, zmienne oraz jednorazowe, poniesione w @
poprzednim miesigcu, b‘y

e wszystkie zobowiazania rodziny, ktore powinny by¢ ptacone, ale z
réznych powodow nie sg ponoszone,

e wydatki nieregularne — chodzi o przygotowanie wykazu réznych
wydatkow, ktore rodzina ponosi w roznych okresach, np.: w sierpniu — _Sar
zakup przyborow szkolonych, w grudniu §wieta, zeby nie zapomnie¢ o nich planujac wydatki na
kolejne miesigce.

Mozna w tym zakresie korzysta¢ z drukow, jakie sa Internecie, mozna réwniez przygotowac¢ wilasne

tabelki, czy tez zatozy¢ specjalny zeszyt.

Po spisaniu dochodow, wydatkow, zobowiazan nalezy je zliczyé, poréwna¢ i poddaé analizie.
Analiza powinna wykaza¢ jaka jest rzeczywista sytuacja rodziny, czy budzet jest zrOwnowazany, czy
tez deficytowy oraz wskaza¢, jakie wydatki sg zbyt duze lub zbedne. To stanowi podstawe do
przygotowania budzetu — planu finansowego na nastepny miesigc. Powinien on uwzglednia¢ wnioski,

jakie zostaty wyciagnigte z analizy, czyli nie planowaé¢ wydatkoéw, ktore nie sg niezbgdne, czy tez
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obnizajac kwoty wydatkow na pewne rzeczy, np.: na odziez. Jesli pojawi si¢ nadwyzka — nalezy
okresli¢, zaplanowac na co jg przeznaczymy.

Plan budzetu powinien by¢ nastgpnie wdrazany w zycie. Nalezy przy tym by¢ konsekwentnym w jego
realizacji, zbiera¢ rachunki, odnotowa¢ wszelkie wydatki, zeby na koniec miesigca dokona¢ analizy
wykonania planu, skorygowaé go, jesli wydatki byly inne, czy tez je§li pojawialy sie rzeczy
nieprzewidziane. To tworzy baze, w oparciu o ktorg planuje si¢ budzet na kolejny miesige. I tak co
miesiac, pami¢tajac, zeby uwzglednia¢ w planach rowniez wydatki nieregularne jednorazowe, ktore w

danym miesigcu rodzina powinna poniesc.

Rodzina, ktéra zdecyduje si¢ na prowadzenie budzetu domowego musi:

o 7znalez¢ w sobie motywacjg, zeby odzyskac kontrole nad swoimi finansami,
o okresli¢ czym dysponuje, czyli ile pienigdzy ma do dyspozycji w miesiacu,
e zaplanowac ile na co wyda,

e przygotowac si¢ do sytuacji awaryjnych
e realizowa¢ budzet, zgodnie z planem,

e zbiera¢ rachunki i spisywac wszelkie wydatki,

e po zakonczeniu miesigca — sprawdza¢ wykonanie planu i

wyciagna¢ wnioski, ktore nalezy wykorzysta¢ przy planowaniu budzetu na kolejny miesigc.

Prowadzenie budzetu nie jest trudne, wymaga jednak po$wiecenia czasu, systematycznos$ci i
skrupulatnosci. Nalezy bowiem na biezaco zbiera¢ rachunku, paragony, zapisywac¢ wydatki. A na koniec
je analizowa¢ i wyciaga¢ wnioski. Pamigta¢ jednak nalezy, ze sprawdzi si¢ on, jako narzgdzia
prawidtowego zarzadzania domowymi finansami tylko wtedy, jesli w proces zostang wtacznie wszyscy
cztonkowie rodziny. Jedna osoba nie jest bowiem w stanie nad tym zapanowaé. Rodzina powinna

wspolnie planowa¢ i analizowaé wydatki, realizowa¢ budzet zgodnie z planem i oszczedzaé.

W przygotowaniu budzetu nalezy kierowac si¢ nastgpujacymi zasadami:

o Nie komplikowac — tworzac budzet wystarczy przyjac kilka kategorii wydatkow i zaokragla¢ kwoty
(do dziesiatak, czy tez ztotowek) zeby bylto tatwiej liczy¢.

e Wykona¢ pierwszy krok — trzeba zacza¢ od razu, bez odktadania na kolejny dzien, czy miesiac.

o Zrobi¢ to prosto, Zeby kazdy wszystko rozumial — w planowanie i realizacj¢ budzetu powinna by¢

wlagczana cata rodzina, a zatem kazdy z jej cztonkow, takze dzieci, musza go rozumiec.
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By¢ przygotowanym na porazke — nie nalezy zrazac si¢ niepowodzeniami i oczekiwac, ze od razu
wszystko bedzie idealne, niedomykanie si¢ budzetu to normalna sprawa, nalezy to potem po prostu
skorygowac i pamigta¢ ze z miesigca na miesigc bedzie coraz lepiej. OczywisScie, jesli bedziemy

konsekwentni, systematyczni i skrupulatni.

Przeszkody / trudno$ci w prowadzeniu domowego budzetu:

brak spisanych wydatkow,

konieczno$¢ gromadzenia paragondw, rachunkéw oraz spisywania ich i analizowania,

brak wiedzy od czego i jak zaczaé, jak kategoryzowac¢ wydatki, przychody,

uznawanie, ze jest to bardzo skomplikowane,

wyznawanie podejscia, ze wszystko ma si¢ w glowie, a przeciez nie jest mozliwe zapamigtania
wszystkich wydatkow,

zniechgcenie z powodu, ze kiedys si¢ probowato i nic z tego nie wyszto,

ﬁAWEK. DOBRZA

| JAKTY N\/ZARZADZALE
OSIAGNALES \ BUDZETEM
WOLNOSC DOMOWYM

INANSOW’A;L

uznanie, ze posiada si¢ zbyt mate dochody, zeby co$ planowac.
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Warsztat 8. Sposoby i mozliwos$ci oszczedzania w gospodarstwie domowym.

Dla grup rodzinnych.

Czas trwania — 7 godzin dydaktycznych.

Cwiczenie nr 1

Temat: Przywitanie.
Przebieg Trener przedstawia si¢, przypomina kontrakt oraz omawia tematyke, jaka bedzie
¢wiczenia poruszana podczas warsztatu, podkreslajac ze oszczgdzanie jest bardzo wazne,

zwlaszcza w przypadku rodzin, ktérych dochody sa niskie.

Czas trwania

10 minut

Pomoce Kontrakt zawarty na pierwszym warsztacie.
Cwiczenie nr 2
Temat: Przypomnienie si¢ uczestnikow i integracja.
Przebieg Trener rozdaje uczestnikom kartki i prosi, zeby kazdy narysowal na niej jaka$ rzecz,
¢wiczenia ktora najbardziej do niego pasuje, a w rogu kartki wpisat swojej imig.

Po wykonaniu zadania, kazdy przedstawia si¢, pokazuje rysunek i podaje powadd,
dla ktérego taka wlasnie rzecz narysowat.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce Kartki A — 3, markery, kredki.
Cwiczenie 3
Temat: Na czym mozna oszczgdza¢ w gospodarstwie domowym?
Przebieg Trener rysuje na flip charcie kontury stonca (najlepiej, zeby byty one zotte lub
¢wiczenia pomaranczowe, zeby wprowadzaty w dobry nastrdj).

Trener prosi uczestnikow, zeby zastanowili si¢ chwilg i wskazali na czym mozna
oszczedza¢ w prowadzeniu gospodarstwa domowego, ale bez podawania
konkretow, a jedynie jakie$ kategorie.

Wskazania trener zapisuje na flip charcie, a po wyczerpaniu wypowiedzi, w razie
potrzeby uzupehia informacje na temat mozliwosci oszczg¢dzania.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Flip chart, markery, kredki, tasma malarska.
Cwiczenie 4
Temat: Oszczedzanie wody.
Przebieg Trener wprowadza do ¢wiczenia, wskazujac, ze woda jest marnotrawiona w
¢wiczenia gospodarstwach domowych, tym samym nalezy ponosi¢ wyzsze koszty, zwigzane

z jej uzytkowaniem.

Trener wywotuje dyskusje na temat tego, co zrobiliby uczestnicy, gdyby nagle
wydano zarzadzenie, dotyczace ograniczania wody, wskazujace ze na jedna osobe
w rodzinie przystuguje na tydzien 1,5 litra wody.

Po zakonczeniu dyskusji, trener podsumuje ja, podkreslajac jednoczesnie, ze na
razie nie grozg nam ograniczenia w dostawie wody, ale to niezwalania nas z
obowiazku jej oszczedzania. Jest to korzystne dla natury, wszystkich ludzi, ale
takze dla kazdej rodziny, ktéra poprzez jej oszczedzanie, moze poprawi¢ swoja
sytuacje materialna.

Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy, ktorych zadaniem jest wypisanie lub
narysowanie, jak najwiekszej ilo$ci konkretnych przyktadow oszczedzania wody w
gospodarstwie domowym (kazda z grup musi wskazaé, co najmniej 7 sposobow).
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Po wykonaniu zadania, grupy prezentujg wyniki swojej pracy. Flip charty zostaja
wywieszone a trener prosi, zeby uczestnicy podeszli do nich i zastanowili si¢ nad
tym, ktore ze wskazanych sposobow wymagajg od rodziny jakis wyrzeczen, a ktore
tego nie wymagaja.

Trener podsumowuje ¢wiczenie i w razie potrzeby uzupehnia sposoby oszczgdzania
wody, podkreslajac, ze jest ich dos¢ duzo i wigkszos¢ nie wymaga od nas zadnych
wyrzeczen, a moze w sposdb znaczacy wptynaé na poprawe sytuacji materialnej
rodziny.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Flip chart, markery, kredki, tasma malarska.
Cwiczenie 5
Temat: Zabawa na odprezenie.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy podzieli si¢ na dwie grupy i informuje, Ze jedna z nich
¢wiczenia to pingwiny, druga to bociany. ,,Pingwiny” usztywniaja r¢ce, uktadaja je wzdhuz

ciata i chodza malutkimi kroczkami — nasladujgc pingwini chdd. ,,Bociany”
wyciagaja rece do przodu na wysokos¢ klatki piersiowej i ukladaja je tak, aby
imitowaly bociani dziob. Poruszajg si¢ natomiast, wyciagajac wysoko i daleko nogi
tak, aby kroczy¢ dumnie jak bociany. Jesli ,,bocian” dotknie dziobem ,,pingwina”,
ten zamienia si¢ w ,,bociana”. Gra konczy sie, kiedy wszyscy zostana ,,bocianami”.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce

Niepotrzebne.

Cwiczenie 6

Temat:

Oszczedzanie energii.

Trener wprowadza do tematu, podkreslajac ze koszty energii elektrycznej to
znaczny wydatek w budzecie rodzinnym, dlatego tez warto wykorzystywaé rozne
sposoby jej oszczedzania, zeby zmniejszy¢ wydatki na oplaty i tym samym nieco
odcigzy¢ domowy budzet.

Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy (inne niz w poprzednim zadaniu) i
informuje, ze zadaniem kazdej z nich jest wskazanie jak najwigkszej ilosci
konkretnych przyktadow na oszczedzanie energii elektrycznej (nie moze by¢ ich
mniej niz 7). Nalezy je wypisac lub narysowac na flip charcie.

Po zakonczeniu pracy, grupy prezentujag wyniki swojej pracy, a flip charty sa
zawieszane na $cianie. Trener podsumowuje wypowiedzi uczestnikow 1 w razie
potrzeby uzupelnia sposoby oszczedzania energii elektrycznej. Ponadto, celem
przekonania uczestnikow do oszczedzania energii, prezentuje konkretne przyktady,
wypisujac je na flip charcie:

TELEWIZOR:

Wilaczony telewizor zuzywa ok. 25 W na godzing, na czuwaniu ok. 15 W.

Jesli telewizor jest wigczony 6 godzin dzienne 25 W x 6 godzin = 150 W, czyli 0,15
kW,

Czuwanie 18 godzin x 15 W =270 W, czyli 0,27 kKW.

0,15 kW + 0,27 kW = 0,42 kW

Srednia cena na 1 kW — 0,55 zt

0,42 kW x 0,55 zt = 0,23 zt dziennie x 365 dni = 83,95 zl rocznie.

ZAROWKA 60 W:

1 godzina — 60 W x $rednio 5 godzin dziennie = 300 W, czyli 0,3 kW dziennie x
srednio 0,55 zt = 0,17 zt dziennie x 365 dni = 62,05 zt rocznie.

Trener zwraca uwagg na to, ze oszczedno$ci dzienne sg moze niewielkie, ale w
ciggu roku jest to juz spora kwota. Podkresla ponadto, ze przyktad dotyczy tylko
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dwoch rzeczy zuzywajacych energie elektryczng, a w gospodarstwie domowym jest
ich dos¢ duzo.

Trener prosi, zeby uczestnicy podeszli do flip chartéw i wypowiedzieli si¢, ktore ze
wskazanych sposobow oszczgdzania energii wymagaja od rodziny wyrzeczen, a
ktore nie.

Czas trwania

45 minut.

Flip chart, markery, kredki, ta§ma malarska.

Cwiczenie 7

Temat: Oszczedzanie gazu.
Przebieg Trener wskazuje gaz, jako kolejng rzecz, na ktérej mozna oszczedzi¢ i1 prosi
¢wiczenia uczestnikow o wskazanie sposobdw jego oszczedzania, ktore zapisuje flip charcie.

Po wyczerpaniu pomystéw uczestnikow, trener podsumowuje wypowiedzi
uczestnikdw 1 w razie potrzeby uzupenia sposoby oszczedzania gazu.

Trener prosi uczestnikow, zeby wypowiedzieli si¢ na temat tego, ktoére sposoby
oszczedzania nie wymagaja od rodziny zadnych wyrzeczen.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Flip chart, markery, ta§ma malarska.
Cwiczenie 8
Temat: Oszczedzanie na zakupach, czyli jak kupowacé, zeby nie zalowac.
Przebieg Trener informuje, ze jednym z bardzo istotnych sposobdéw oszczedzania jest
¢wiczenia racjonalne podchodzenie do zakupow. Dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy i prosi,

zeby w nich zostaly przedyskutowane i wypisane (lub narysowane) sposoby
oszczedzania na zakupach.

Grupy prezentuja swoje sposoby, a trener w razie potrzeby je uzupeknia.

Trener wspoélnie z grupa analizujg wskazane sposoby, pod katem tego, ktore z nich
sa zwigzane z konieczno$cia jaki§ wyrzeczen.

Czas trwania

35 minut.

Pomoce Flip chart, markery, kredki, ta§ma malarska.
Cwiczenie 9
Temat: Wptyw chwytow marketingowych i reklamy na dokonywanie wyborow.
Przebieg Trener wywotuje dyskusje na temat:
¢wiczenia o reklamy — czym jest reklama i jaki ma wptyw na wybory dokonywane przez
cztowieka w sprawie zakupow, czy tez brania kredytow,
. chwytow marketingowych stosowanych, zwlaszcza przez markery, ktére

wplywaja na to, ze dokonujemy zakupu rzeczy zbednych, niezaplanowanych, czy
tez w ilo$ci wigkszej niz potrzebujemy.

Trener prosi, zeby uczestnicy podawali konkretne przyktady, kiedy pod wplywem
reklam, chwytéw marketingowych dokonali jakiego$ zakupu, ktory byt zbedny lub
nie spehit ich oczekiwan. Celem zachgcenia uczestnikow do wypowiedzi na ten
temat, podaje jakis$ przyktad ze swojego zycia.

Trener podsumowuje dyskusje i w razie potrzeby uzupelnia wypowiedzi
uczestnikéw oraz podkresla, ze kierowanie si¢ reklamg, nabieranie na stosowane
przez sprzedawcow chwyty, wptywa na ponoszenie niepotrzebnych kosztow, czy
tez wpedza w dtugi, jak ma to miejsce w przypadku kredytow lub pozyczek. Tym
samym powoduje pogorszenie i tak trudnej sytuacji wielu osob / rodzin.

Czas trwania

35 minut.

Pomoce

Niepotrzebne.

Cwiczenie 10

Projekt ,,Praski kokon” realizowany jest w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdéj

wspotfinansowanego ze srodkdw Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

94




Temat:

Oszczedzenie na jedzeniu, bez szkody dla zdrowia.

Trener wprowadza do ¢wiczenia moéwiac, ze oszczedza¢ mozna roéwniez na
jedzeniu, w sposob ktdry absolutnie nie zagraza zdrowiu.

Trener prosi uczestnikéw zeby potaczyli sie¢ w trdjki i przez chwile zastanowili si¢
w nich nad tym, w jaki sposob mozna oszcze¢dzac na jedzeniu, jakie znaja, czy tez
stosujg sposoby w tym zakresie.

Trener prosi, zeby grupy po kolei (kazda po jednym przyktadzie, az do wyczerpania
pomystow) podawaty sposoby oszczedzania na jedzeniu i zapisuje je na flip charcie.
Po wyczerpaniu wypowiedzi uczestnikow, trener w razie potrzeby uzupehia je oraz
wspolnie z uczestnikami dokonuje analizy sposobow, pod katem, ktére z nich
wymaga od rodziny jaki$ wyrzeczen i jak mozna to zrekompensowac.

Trener, kontynuujac temat oszczedzania na jedzeniu, informuje ze jednym ze
sposob jest rowniez przygotowywanie, zdrowych i tanich potraw. Dla przyktadu
sam podaje jaki$ przepis. Nastgpnie dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy i prosi,
zeby kazda z nich przygotowata jednodniowy jadlospis dla 4 osobowej rodziny —
najtanszy i zdrowy, z wyliczeniem przyblizonych kosztow.

Grupy prezentuja wyniki swojej pracy. Grupa, ktérej jadlospis bedzie najtanszy
zostaje nagrodzona oklaskami.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 11
Temat: Jak przekona¢ rodzing do oszczedzania?
Przebieg Trener podsumowuje poprzednie ¢wiczenia, dotyczace rdznych mozliwych
¢wiczenia sposobdw oszczedzania, dodaje do nich inne sposoby np.: na ogrzewania Oraz

wskazuje jako wazny element — terminowe optacanie rachunkéw, sptacanie rat,
poniewaz opoznienia, czy tez ich nieptacenie przyczynia si¢ pogorszenia sytuacji
rodziny (odsetki karne, zadluzenia).

Trener zaprasza uczestnikéw do dyskusji na temat tego, w jaki sposéb przekonaé
cztonkdéw rodziny do oszczgdzania i1 zapisuje podawane przez uczestnikéw
wskazowki. Po wyczerpaniu pomystow uczestnikow, trener uzupehnia je.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 12
Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener rozdaje uczestnikom materiat (zatacznik 1) oraz podsumowuje warsztat i
¢wiczenia prosi uczestnikéw o refleksje na temat spraw poruszanych w jego trakcie.
Czas trwania 20 minut.
Pomoce Materiat dla uczestnikow.
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Zalacznik 1. Materiat dla uczestnikow.
SPOSOBY I MOZLIWOSCI OSZCZEDZANIA W GOSPODARSTWIE DOMOWYM

> - Gospodarno$¢ 1 oszczedzanie to podstawowy warunek madrego
° L]
= zarzadzania budzetem domowym, zwlaszcza w przypadku, kiedy sytuacja

L3
15§§§T%§§

srodki na tzw. ,,czarng godzing”, czy tez na nieprzewidziane wydatki, na powazniejsze zakupy lub po

—— finansowa nie jest dobra. Dzieki oszczedzaniu mozna zgromadzi¢ pewne

prostu na sprawienie rodzinie jakiej$ przyjemnosci. W kazdym bez wyjatku gospodarstwie domowym
mozna znalez¢ oszczgdno$ci i co wazne wiekszo$¢ sposobow oszczedzania nie wymaga od rodziny
zadnych wyrzeczen. Musi ona jedynie rozsadnie wydatkowa¢ posiadane $rodki oraz pamigtaé o
pewnych wskazowkach i przyzwyczaic¢ si¢ do pewnych regut postgpowania. Nalezy przy tym pami¢tac,
ze odpowiedzialno$¢ za rodzinny budzet spoczywa na catej rodzinie, dlatego tez w proces oszczgdzania
nalezy wlaczy¢ wszystkich jest cztonkow. W gospodarstwie domowym mozna oszczgdza¢ na wodzie,

energii elektrycznej, na gazie, ogrzewaniu, zakupach, jedzeniu.

OSZCZEDZANIE WODY

W trakcie mycia z¢bow, golenia, woda nie musi caly czas lecie¢
— wystarczy zakreci¢ kran w czasie, gdy woda nie jest potrzebna, zeby
czteroosobowa zaoszczedzita prawie 100 litrow wody dziennie, czyli
ponad 350 ztotych rocznie.
Nalezy unikaé¢ mycia naczyn pod biezaca woda — myjac naczynia recznie nalezy napehic jedng

komore zlewu lub miske woda z ptynem a sptukiwa¢ pod niewielkim strumieniem wody.

Nalezy szybko naprawiaé¢ cieknace urzadzenia — nieszczelne baterie,
kropla/s
I= 11(;,;?:1“"611'
roczne

cieknace sptuczki, rury, itp. to duza strata wody i konieczno$¢ ponoszenia
wysokich kosztow optat. Z nieszczelnej sptuczki moze wycieka¢ dziennie 50
litrbw wody, a z cieknacego kranu 30 litréw, co daje rocznie kilkanascie
tysiecy litrow.

Prysznic zamiast kapieli w wannie — pelna wanna to okoto 180 litréw wody, podczas gdy pi¢¢ minut
kapieli pod prysznicem to okoto 50 litréw wody. Daje to rocznie oszczednos¢ na poziomie 180 ztotych
na osobe. W przypadku korzystania z wanny nie nalezy jej napelnia¢ do pelna. Wystarczy 1/3

pojemnosci lub maksymalnie potowa, a oszczgdnosci i tak bedg znaczace.
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Nalezy unikaé¢ zbednego uzywania spluczki, np. w zwigzku z wyrzucaniem do muszli chusteczek

higienicznych, resztek jedzenia — lepiej wyrzuci¢ to do $mieci.

Sprzety wykorzystujace wode, takie jak pralki, zmywarki nalezy uzywaé wtedy, kiedy sg pelne. Jesli

jest to mozliwe, warto zastanowi¢ si¢ nad zakupem nowoczesnego sprzetu z programem

oszczednosciowym — ECO., ktory umozliwia mycie niewielkiej ilo§ci naczyn czy prania niepelnego
wsadu lub rzeczy lekko zabrudzonych. I co wazne, oprocz wody oszczgdzajg takze energig elektryczna.

Nie nalezy wylewa¢ wody, ktéra mozna wykorzystaé¢ na przyklad do sprzatania lub podlewania

kwiatow.

Dobrym rozwigzaniem jest zainstalowanie na umywalkach /zlewozmywakach:

e baterii bezdotykowych, dzigki nim mozna ograniczy¢ zuzycie wody od 50 do 80%; czujniki na
podczerwien powoduja, ze woda ptynie tylko w momencie, gdy podsuniemy pod nie rece i przestaje,
gdy je odsuniemy,

e baterii termostatycznych, ktore dobrze sprawdzaja si¢ w miejscach, gdzie woda o okreslonej
temperaturze ma plynac¢ przez dhuzszy czas; glowica termostatyczna miesza wode goracg z zimna,
dzieki czemu ptyngca woda z kranu ma odpowiednia temperature; dzieki jednouchwytowym
bateriom szybciej reguluje si¢ temperature i marnuje si¢ mniej wody niz w przypadku uzywania
dwoch kranow,

o perlatorow (siatki o drobnych oczkach napowietrzajace wodg) na kranach baterii, dzigki nim
mozna uzyska¢ do 50% oszczednosci wody.

Warto réwniez zainstalowa¢ tzw. oszczedne spluczki — sptuczka z funkcja ,,stop” lub z podziatem na

sptukiwanie oszczgdnosciowe 31/61, to istotny element w walce z redukcja kosztow za wodg.

OSZCZEDZANIE ENERGII ELEKTRYCZNEJ

AGD - Jakie urzadzenia zuzywaja najwiecej energii?

W przecietnym gospodarstwie domowym, w ktérym prad uzywany jest jedynie do
zailania sprzetu AGD i RTV oraz do oéwietlenia, najwiecej energii elektrycznej zuzywaja:

Czajnik elektryczny - 5.3%
Telewizor - 6% Komputer - 2.4%
Kuchnia mikrofalowa - 2%
Zmywarka do naczyn - 0.5%

Radioodbiornik,
zestaw Hi-Fi
- 6.6%

Chtodziarko
zamrazarka
- 28.1%

Pralka - 9.1% Oswietlenie,

drobny sprzet AGD
- 20.4%
Kuchnia elektryczna - 19.6%
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Wymiana zaréwek na energooszczedne — zwykte zarowki sa co prawda tansze, ale

energooszczedne w dluzszym okresie pozwalajg zaoszczedzi¢ na o$wietleniu. Nalezy g)
przy tym pamietaé, ze tego typu zarowki zuzywaja najwigcej energii przy wiaczaniu, a K\ 4
zatem jesli opuszcza si¢ pomieszczenia na chwile nie nalezy gasi¢ Swiatfa. ;{
Maksymalnie wykorzystywanie §wiatla dziennego — nalezy z niego korzysta¢ tak

dtugo, jak to tylko mozliwe. Trzeba zadba¢ o to, zeby nie zastawia¢ okien duzymi rzeczami, czy tez
gestymi firankami, zeby jak najwiecej stonca docieralo do pomieszczen. Wykorzystywaniu §wiatta
dziennego pomagaja jasne $Sciany, dzigki ktérym energia stoneczna trafia glebie;.

Wylaczanie z kontaktu sprzetéw, ktoére nie sa uzywane! To jedna z wazniejszych zasad w
oszczedzaniu energii. W przypadku tadowarek do telefonow, komputera czy telewizora nie wystarczy
wylaczenie urzadzenia przyciskiem, poniewaz wowczas przechodza one w stan czuwania i caty czas
pobieraja energi¢. Zalecane jest zatem wyciagnigcie wtyczki z gniazdka, ewentualnie podlaczenie
sprzetu do listwy antyprzepigciowej, posiadajacej kilka gniazdek i odciecie w niej zasilanie jednym
przyciskiem.

Uzywanie o$wietlenia punktowego zamiast sufitowego — przy ogladaniu telewizji, czytaniu nie jest
potrzebne silne o$wietlenie i lepsze jest uzywanie mniejszych lamp stojacych lub lampek nocnych.
Wymiana czajnika eklektycznego na tradycyjny — elektryczne czajniki zuzywaja duzo energii,
zwlaszcza gdy gotuje si¢ w nich nieekonomicznie. Jesli w domu jest gaz, lepiej jesli uzywaé
tradycyjnego czajnika poniewaz gaz jest tanszy do pradu. Uzywajac czajnika elektrycznego nalezy
wlewac tylko tyle wody, ile potrzebujemy — im wiecej wody tym wyzsze zuzycie energii.
Wprowadzanie komputera w stan usSpienia/hibernacji — jesli zostawiamy komputer na dluzsza
chwile, nalezy przestawi¢ urzadzenie w stan hibernacji, dzigki czemu zuzycie energii bedzie nizsze, a
komputer ,,po przebudzeniu” szybko wroci do pierwotnych ustawien.

Elektryczne grzejniki nie powinny by¢ podstawowym zr6dlem ciepta — jesli nie ma innej mozliwosci
nalezy ogrzewaé si¢ cieptem produkowanym w nocnej (tanszej) taryfie. Do tego potrzebny jest
elektryczny piec akumulacyjny.

Lodowka i zamrazarka powinny by¢ ustawione jak najdalej od Zrodel ciepta (kuchenka, grzejniki).
Obnizenie temperatury pomieszczenia, w ktorym stoja te sprzgty powoduje oszczgdnosci pradu. Nie
nalezy rowniez otwiera¢ ich bez potrzeby i trzeba dba¢ o dobry stan uszczelek. Niezbgdne jest rowniez
systematyczne rozmrazanie, poniewaz warstwa szronu utrudnia przeptyw ciepta i zmusza to sprezarke
do dtuzszej pracy.

W pralkach i zmywarkach warto uzywaé¢ programu ekonomicznego trwa on dtuzej, ale zuzywa
najmniej energii i wody. Nalezy tez korzysta¢ z nich, kiedy sa peine.
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Do prania warto stosowaé¢ nowoczesne proszki, ktore piorag w niskich temperaturach, poniewaz
wowczas nie jest konieczne podgrzewania wody do wysokiej temperatury.

Korzystajac z elektrycznych bojerow do wody warto zastanowié sig¢, czy przez cala dobe
potrzebujemy cieptej wody, a moze wystarczy wlaczy¢ grzanie np. na 2 godziny przed kapiela.
Piekarnik i kuchenka elektryczna powinny by¢ utrzymane w czysto$ci — brud utrudnia przeptyw
ciepta miedzy ptyta a garnkiem. To samo dotyczy garnkow, ktorych srednica powinna by¢ wigksza niz
srednica ptyty grzejnej. Warto korzysta¢ rowniez z garnkéw o ptaskim i grubym dnie, poniewaz wtedy
cieplo szybciej jest rozprowadzane po calej powierzchni garnka. W trakcie gotowania garnki nalezy
przykrywaé, poniewaz zmniejsza to ilos¢ uciekajacego ciepta. Nalezy uwazaé, zeby gotowane
potrawy/woda nie kipiaty, bo marnuje si¢ wowczas duzo energii. Gotowanie mozna konczy¢ przy
wylaczonej kuchence, ptyta bedzie jeszcze goraca.

Dobrym rozwigzaniem sa szybkowary, dzi¢ki ktorym skraca si¢ czas gotowania i zmniejsza zuzycie
energii.

Warto wymieni¢ przestarzale sprzety domowe na energooszczedne (najlepiej o klasie
energooszczednej a+++ lub a++), dotyczy to w szczegolnosci lodowki, ktora pracuje bez przerwy.
Mozna zmienié¢ dostawce energii, jesli kto§ inny oferuje lepsze warunki — nalezy jednak uwazac na
wszelkie promocje, poniewaz cze¢sto nizsza stawa za 1 kwh, wigze si¢ z wysokimi kosztami przesytu

energii, co moze spowodowac¢, ze rachunek si¢ zwigkszy, zamiast zmniejszyc¢.

OSZCZEDZANIE GAZU

e Uzywanie matej ilosci wody do gotowania np. ziemniakéw oraz przykrywanie garnkéw, patelni w
trakcie gotowania powoduje, ze potrawy zagotuja si¢ szybciej, a tym samym
zuzycie gazu bedzie mniejsze.

o Wielko$¢ garnka powinna by¢ dopasowana do wielkosci palnika — jesli maty

garnuszek postawimy na najwickszym palniku tak, Ze ptomienie beda

‘
wychodzity poza $rednice garnka, nie przyspieszymy gotowania a zuzycie gazu bedzie wicksze. Jesli

to mozliwe, warto uzywaé garnkow ze stali szlachetnej. Sg one co prawda drogie, ale wydatek szybko
si¢ zwraca, poniewaz mniejsze jest zuzycie gazu lub energii przy gotowaniu.

o Gotujac wodg na herbate czy kawe nalezy wstawiac tyle ptynu, ile akurat potrzebujemy. Nie trzeba
zagotowywac petnego czajnika, gdy chcemy zaparzy¢ jedna filizanke kawy.

e Nie nalezy zbyt czesto otwiera¢ piekarnika w trakcie pieczenia, zeby unikna¢ strat ciepta.

INNE MOZLIWOSCI OSZCZEDZANIA:
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o Korzystanie z termostatow w kaloryferach — jesli nie korzystamy z jakiego$ pomieszczenia to warto
obnizy¢ temperatur¢ o kilka stopni, w nocy mozna obnizy¢ temperatur¢ we wszystkich
pomieszczeniach. Nalezy zamyka¢ systemy grzewcze w trakcie wietrzenia mieszkania. Obnizenie
temperatury o 1 — 2 stopnie jest prawie niezauwazalne, a oszczednos$ci duze.

e Uprawienie warzyw na dzialce, jesli si¢ ja posiada, ale rowniez np. koperku, pietruszki, ziot w
doniczkach na oknie lub balkonie,

e Samodzielne wykonywanie napraw i drobnych remontow,

o Wykorzystywanie zuzytej odziezy, obrusow, itp. na Sciereczki do kurzow

lub mycia podtogi,

¢ Placenie rachunk6éw w terminie, dzigki temu unika si¢ karnych odsetek

OSZCZEDZANIE NA ZAKUPACH

. Wybieranie tanich sklepow i tanszych produktéw — warto poznaé
@‘ ceny w roznych sklepach i wybiera¢ te, w ktérych mozna taniej zrobi¢ zakupy.
w Ubranie mozna kupowac¢ ciucholandach.
. Unikanie impulsywnych zakupéw i rozsadne korzystanie z
.
promocji.

e Zakupy nalezy planowac i chodzi¢ na nie z przygotowang wcze$niej listg. Nie nalezy robic¢
zakupow, gdy jestesmy glodni, poniewaz wowczas kupujemy wigce;.

o Mieso warto zastapi¢ warzywami — kosztujg one mniej, a ponadto jedzac migso rzadziej, mozna
sobie pozwoli¢ na kupno migsa bardziej wartosciowego niz tego z marketéw, ktore stosujg rozne
sposoby, zeby przedtuzy¢ jego zywotnosc.

e Warto kupowaé produkty sezonowe i jak najmniej przetworzone (sa one drozsze a matlo
wartosciowe).

o Nalezy unika¢ towarzystwa podczas zakupow — robienie zakupow w towarzystwie powoduje, ze
czesto kupujemy rzeczy niepotrzebne, nadprogramowe bo zachecit nas towarzysz, albo spetilismy
zachcianki dzieci.

Nalezy bardzo uwaza¢ na chwyty marketingowe stosowane przez sklepy, zwtaszcza markety oraz

reklame

Przykladowe chwyty marketingowe:
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o fugi migdzy plytkami potozone sg nisko, zeby kota wozka si¢ zapadaly, co powoduje, ze chodzimy
wolniej, a tym samym mamy czas na przygladanie si¢ towarom, co przyczynia si¢ do tego, ze czgsto
kupujemy co$ czego nie zamierzaliSmy,

e duze wozki to chwyt, ktory powoduje, ze robimy wicksze zakupy, niz planowali$my, poniewaz
ghupio jest podjecha¢ do kasy z duzym wozkiem, w ktorym jest np.: jedna butelka octu,

e Swieze sztuczne zapachy sa specjalnie rozpylane, zeby zacheci¢ do zakupdow,

e stoiska z pieczywem, migsem s3 na koncu, zeby trzeba bylo przejs¢ przez caly sklep, mijajac
dziesiatki potek z towarami, zeby klient si¢ przy nich zatrzymat, bo moze znajdzie co$ dla siebie, co$
dla siebie wybierze,

o .okazje” sg na wysokos$ci wzroku — produkty, ktore sklep chce najszybciej sprzedac sa umieszczane
na wysokos$ci wzroku, zeby wygodniej byto po nie siegnaé i nie schyla¢ sig, a na najnizszych potkach
czesto sg wyktadane najdrozsze zabawki, zeby zauwazyly je dzieci,

e ciagla zmiana polozenia towarow, zeby szukajac konkretnych produktow trzeba bylo przejs¢ przez

caty sklep, w poszukiwaniu potek, na ktorych sa potrzebne nam produkty,

jest zdrowy, czarne, ztote lub srebrny kojarzy si¢ z elegancja i luksusem; czgsto maty, dogi produkt
wktadany jest do duzego pudetka, zeby$Smy mieli wrazenie, ze si¢ optaca go kupi¢; przy zachowaniu
ceny zmienia si¢ opakowania na inne, ktore niestety jest mniejsze, a cena zostaje ta sama jak
poprzednio za wigksze opakowanie,

e przy kasie wyktada si¢ specjalnie gumy do Zucia, batoniki, zeby znudzeni staniem w kolejce klienci
po nie siegneli,

e promocja dwa w cenie jednego czgsto jest spowodowana konczaca sie¢ waznos$cig produktu, wiec i

tak nie zdazymy wykorzysta¢ obu opakowan.

REKLAMA to rozpowszechnianie informacji o towarach, ich zaletach, warto$ciach i mozliwo$ciach
nabycia. Chwalenie, zalecanie czego$ przez prase, radio, telewizjg, a takze inne $rodki (np. plakaty,
napisy, ogloszenia itp.) po to, zeby je sprzeda¢, a zatem nakloni¢ klientéw do ich zakupu. Dlatego tez
najczesciej:

¢ manipuluje uczuciami odbiorcy
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e mami kolorami, obietnicami, zyskami, itp.

OSZCZEDZANIE NA JEDZENIU
Nie nalezy marnowa¢ jedzenia — wyrzucanie jedzenia to czyste marnotrawstwo oraz strata pieniedzy.
Trzeba planowa¢ zakupy, zeby nie kupowa¢ za duzo. Nauczy¢ si¢ przygotowac taka ilo$¢ jedzenia, jaka
na pewno zostanie zjedzona. Nalezy racjonalnie rozporzadza¢ artykutami spozywczymi, np.: jesli co$
zostanie po obiedzie, czy tez nie zostang wykorzystane jakie$ produkty,
mozna je zamrozi¢ lub wykorzysta¢é na kolacje. Warto nauczy¢ sie¢
improwizowacé i komponowac¢ nowe potrawy ze sktadnikow, ktore mamy w

domu, czy tez tych, ktore sg tansze.

Warto ograniczy¢ spoZywanie miesa — nie trzeba go jes¢ codziennie,

mozna urozmai¢ positki warzywami, czy tez pelnoziarnistymi makaronami.

Nalezy korzystaé z produktéw sezonowych — ich cena w sezonie jest nizsza.

Napoje gazowane mozna zastgpi¢ kompotem a soki rozciencza¢ woda — rozwodnione rowniez ugasza
pragnienie, a zwigkszona zostanie ilo$¢ napoju.

Nie nalezy kupowac¢ potprodukéw, gotowych przypraw, sosow — sg one drozsze i nie maja zadnych
warto$ci odzywczych, np.: sos do spaghetti kosztuje 4 — 5z1, a pomidory w puszce — 2,20, co ktorych

wystarczy doda¢ do pomidoréw cebulg, cukier i przyprawy, a efekt bedziemy mieli ten sam.

Jak nauczy¢ rodzine oszczedzania?

ZASADA 1. Nie oczekuj wiele i nie zmieniaj innych na sile.

Na poczatek nie nalezy wymagac¢ za duzo, ani tez nie wytyka¢ kazdego btedu. Niczego nie osiagniemy
na site. Wymuszanie skutkuje przyjmowaniem postawy obronne;.

ZASADA 2: SWIEC PRZYKEADEM I NIE PODDAWAJ SIE

Zanim zaczniemy wymaga¢ od innych, trzeba zacza¢ o siebie. Nalezy samemu wdraza¢ okreslone
postgpowanie w zycie. Jesli chcemy rodzing przekona¢ do zbierania rachunkow, to najpierw samemu
nalezy je zbiera¢. Dobrze jest przygotowac jakie$ pudetko/puszke, postawic je w widocznym migjscu
i zaraz po powrocie do domu wktada¢ do niego paragony, karteczki z zapisanymi wydatkami w
przypadku braku paragonu. Dobrze jest jesli w spisywaniu wydatkow uczestniczy cata rodzina.
ZASADA 3: ZNAJ CEL OSZCZEDZANIA 1 ODPOWIEDZI NA TRUDNE PYTANIA

Trzeba okresli¢ cel, czemu ma stuzyé oszczedzanie, poniewaz gdy nie ma celu trudno znalezé
motywacje do oszczedzania. Nalezy réwniez przygotowac sobie odpowiedzi na takie pytanie jak np.:
,,po co $lgczysz nad tymi rachunkami i marnujesz czas?”. Odpowiedzig moze by¢ np. taka: ,,Dobrze, ze
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pytasz. Wydaje mi si¢, Zze znalaztam sposob na oszczedzenie 50 zi, ale musz¢ to wszystko dobrze
policzy¢. To datoby nam oddech i pozwolilo szybciej pozby¢ si¢ dtugu”.

ZASADA 4: POROZMAWIAJ Z RODZINA I PODZIEL SIE ENTUZJAZMEM

Nie nalezy promowaé ostrego oszczgdzania 1 cigcia kosztow. Madre oszczedzanie oznacza
zredukowanie niepotrzebnych wydatkow, lepsze planowanie zakupow, zeby mie¢ wiecej wydajac
mniej. Trzeba budowaé pozytywne nastawienie do oszczedzania i osoby, ktore stosuja zasady
oszczedzania powinny swoim entuzjazmem zarazi¢ innych. Nalezy przedstawia¢ konkretne korzysci,
jakie osiagnie rodzina poprzez oszczedzanie.

ZASADA 5: DOWIEDZ SIE CO CZUJA TWOI NAJBLIZSI 1 SZANUJ ICH ZDANIE

Nalezy cztonkom rodziny pozwoli¢ na wyrazenie wiasnego zdanie na temat oszczedzania. Nie nalezy
jej stawia¢ przed faktem dokonanym (,,0szczedzamy, bo jak tak chcg” — to zte podejscie).

ZASADA 6: WSPOLNE PLANOWANIE - NOWY DOMOWY RYTUAL

Warto wprowadzi¢ wspolne planowanie budzetu. Wspolnie omawia¢ wydatki, zeby kazdy miat
poczucie, ze ma realny wptyw na wydatki, ale rowniez wspoélnie zastanawia¢ si¢ nad tym, w jaki sposob
mozna zaoszczedziC, zeby osiagna¢ jakis wazny dla rodziny cel.

ZASADA 7: KORZYSTAJ Z POMOCY ZEWNETRZNYCH AUTORYTETOW

W przypadku, jesli nasze argumenty i dziatania nie przynosz¢ oczekiwanych efektow, mozna poshuzy¢
si¢ argumentami ekspertow, np.: da¢ do przeczytania artykut eksperta promujacy oszcze¢dzanie, pokazaé

wyliczenia, ile mozna zaoszczedzi¢ poprzez rozsadne wykorzystywanie np. wody.
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Warsztat 9. Jak nie wpas¢ w petle zadluzenia i jak sobie poradzié, gdy tak sie stanie.
Dla rodzicow / opiekundw.

Czas trwania — 7 godzin dydaktycznych.

Cwiczenie 1

Temat: Przywitanie.
Przebieg Trener przedstawia si¢ i wprowadza do tematyki warsztatu, informujac ze bedzie
¢wiczenia on poswiecony trudnemu tematowi, jakim sg zadtuzenia, ktore beda rozpatrywane

z dwoch perspektyw — jak ich unika¢ i co zrobi¢, jesli rodzina juz jest zadluzona.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce Niepotrzebne.

Cwiczenie 2

Temat: Przypomnienie si¢ uczestnikow i integracja.

Przebieg Trener pokazuje uczestnikom kostke i informuje, ze kazda osoba przypomina swoje

¢wiczenia imie, rzuca kostka i odpowiada na pytanie, ktore ,,wyrzucita”.

Czas trwania 20 minut.

Pomoce Kostka do rzucania z pytaniami przygotowane wczesniej przez trenera z tektury,
ktéra ma wypisane na kazdej Sciance inne pytanie, np.: ulubiona zupa, ulubiona
dyscyplina sporu, ulubiona piosenka, najwigksza zaleta, ulubiony kolor, kwiat,
ktory najbardziej ci si¢ podoba, itp.

Cwiczenie 3

Temat: Dobre i zte strony pozyczania.

Przebieg Trener dzieli uczestnikow na 2 podgrupy (w kazdej z nich powinny by¢ i dzieci i

¢wiczenia dorosli), ktorych zadaniem jest przygotowanie si¢ do dyskusji na temat pluséw i

minusOw pozyczania:

e grupa | ma zajac si¢ plusami,

e grupa 2 ma zaja¢ si¢ minusami.

Kazda z grup ma chwilg¢ na przygotowanie kilku ,,plusow” lub ,minusow”.
Nastepnie trener zaprasza grupy do debaty na temat minusow i plusOw pozyczania,
a sam zapisuje na flip charcie argumenty, prezentowane przez obie strony.

Po wyczerpaniu argumentow, trener prosi uczestnikow o wypowiedzi na temat
tego, jakie sg skutki zapozyczania sig.

W podsumowaniu trener podkresla, Ze generalnie pozyczanie samo w sobie nie jest
niczym zlym, dzieki pozyczonym pieniagdzom mozna zaspokoi¢ jakas wazna
potrzebe rodziny, czy tez rozwigzaé jaki§ problem, tylko Ze jest pewne ale, a
mianowicie takie, ze dtugi trzeba potem splacac i to z odsetkami, czyli odda¢ duzo
wiecej niz si¢ wzieto. A jak pojawia si¢ jakie$ trudnosci w tym zakresie, sytuacja
rodziny staje si¢ trudniejsza niz byta dotychczas.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 4
Temat: Czemu sie zadtluzamy — potrzeba czy zachcianka.
Przebieg Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy, rozdaje im kartki A — 5 i dtugopisy
¢wiczenia oraz informuje, ze zadaniem jest wypisanie (pojedynczo) powodow, dla ktorych

ludzi pozyczaja pieniedzy, czy tez zaprzestaja ptaci¢ jakie$ Swiadczenia, jakie cele
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chca dzigki temu osiggnaé. Trener podkreSla, ze nalezy wskaza¢ konkretne

rzeczy/powody, np.: na lekarstwa.

Po wykonaniu zadania, grupy odczytuja wyniki swojej pracy i wszyscy wspolnie z

trenerem staraja si¢ polaczy¢ je w pewne kategorie, np.: konsumpcja, ratowanie

zdrowia i zycia, inwestycje, itp.

Po pogrupowaniu powodow zadtuzania sig, trener odczytuje poszczegolne powody

1 zaprasza uczestnikow do dyskusji na temat tego, czy dany powod jest:

e uzasadniony, czyli jest potrzeba, ktora nalezy bezwzglednie zaspokoic,

e Czy jest potrzebe, ktérg mozna zaspokoi¢ pdzniej 1 nie jest konieczne branie
pozyczki,

e czyjest zachcianka, ktorej jesli nas nie sta¢ nie powinno si¢ zaspokajac, kosztem
zadluzania sig.

W przypadku, jesli takich pozycji nie bedzie, trener powinien poda¢ jakie$

przyktady np.: ze kto§ zadtuzyt sig, bo chcial rodzinie sprawi¢ przyjemnos$¢ i kupit

duzy telewizor, czy tez najnowsze telefony komorkowe dla dzieci, bo inne dzieci

takie maja.

W podsumowaniu, trener podkresla, ze kazdy powinien stara¢ si¢, zeby nie

wpedzac si¢ w powazne ktopoty, poprzez zaspakajanie zachcianek. Cztowiek moze

bowiem si¢ bez tego spokojnie obejsc, jesli go nie stac, albo zdoby¢ srodki poprzez

podjecie pracy, czy tez poprzez oszczgdzanie. Kazdy bowiem dlug to dodatkowe

obcigzenie dla rodziny i tym samym pogorszenie jej sytuacji.

Na zakonczenie trener informuje, ze dtugi moga mie¢ wartos¢ dodatnia, kiedy dany

zakup, inwestycja ma na celu poprawe sytuacji lub ujemng, gdy jest przeznaczony

na zakup czego$, bez czego rodzina moze si¢ obej$¢. Podaje przyktad zakupu

samochodu, czy tez komputera i prosi o wskazanie, kiedy jego zakup i wzicta na

to pozyczka bedzie miata warto$¢ dodatnia, a kiedy ujemna.

Czas trwania

60 minut.

Pomoce

Flip chart, kartki A — 5, markery, klej, tasma klejaca.

Cwiczenie 5

Temat:

Zabawa na rozluznienie.

Trener zaprasza uczestnikow do zabawy, proszac zeby wszyscy kucneli, skulili si¢
i zaczeli cicho mruczeé, nastepnie powoli, stopniowo natezajac glos, podnosili sie.
Najpierw do pozycji schylonej, a potem powoli prostujac si¢, az do pozycji
wyprostowanej z regkoma uniesionymi do gory i na koniec podskok z glto§nym
krzykiem (krzyk moze by¢ dowolny lub mozna si¢ umoéwié, ze uczestnicy
wykrzykuja to samo stowo, np.: dos¢ pozyczek — wazne jest, zeby wszyscy
krzyczeli jednoczesnie). Zabawe nalezy powtorzy¢ 3 razy.

Po zakonczeniu, trener pyta uczestnikow jak sie czuja po tym ¢wiczeniu.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 6
Temat: Pozycza¢ — nie pozyczac.
Przebieg Trener wprowadza do ¢wiczenia, zaczynajgc od przystowia ,,dobry zwyczaj — nie
¢wiczenia pozyczaj” , informujac w ten sposob, ze rodziny, zwlaszcza znajdujace si¢ w trudnej

sytuacji nie powinny si¢ zadluza¢, poniewaz w ten sposOb pogarszaja swoja
sytuacje i moga wpas¢ w ,,petle” zadhuzenia.

Trener zapisuje na flip charcie pytanie — co powinna rozwazy¢ rodzina, przed
podjeciem decyzji o wzigciu pozyczki i zapisuje podawane wskazania.
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W podsumowaniu trener podkresla, ze przed podjeciem decyzji o zapozyczeniu si¢
nalezy najpierw rozwazy¢, czy dana potrzeba musi by¢ zaspokojona, jak mozna ja
zaspokoi¢ w inny sposéb, jakie sg mozliwosci sptaty pozyczki przez rodzing.
Zwraca przy tym uwage, na to, ze pozyczajac pienigdze trzeba pamigtac o tym, ze
zaciggnigte dhugi trzeba splaci¢ wraz z odsetkami, dlatego decyzja o zaciagnigciu
kredytu Iub pozyczki powinna by¢ dobrze zaplanowana i przemyslana, bowiem
bedzie ona miata wptyw na budzet rodziny w przysziosci.

Trener zapisuje na flip charcie kolejne pytanie — co nalezy zrobié, jesli zostata
podjeta decyzja o koniecznosci wzigcia pozyczki, przed wystgpieniem o nig i prosi
uczestnikow o wypowiedzi na ten temat.

W podsumowaniu trener zwraca uwage na to, ze przed podpisaniem umowy nalezy
sprawdzi¢, gdzie mozna najtaniej uzyska¢ pozyczke oraz zapoznaé si¢ z umowa
przez jej podpisaniem.

Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy, kazdej z nich daje wzér umowy z
bankiem z Internetu (moze by¢ jeden wzor lub r6zne) i prosi, zeby zapoznali si¢ z
nig i nastgpnie omowili, jakie koszty musi ponosi¢ pozyczkobiorca. Po zapoznaniu
si¢ z umowami, grupy omawiaja je na forum. Po prezentacjach, trener wywoluje
dyskusje na temat tego, czy optaca si¢ brac takie pozyczki.

W podsumowaniu trener, zwraca uwagg na konsekwencje zaciggania ,,chwilowek”,
ktére mozna co prawda szybko otrzymac, ale koszty jakie trzeba ptaci¢ sg bardzo
wysokie oraz brania pozyczek na sptate starych dlugow.

Trener prosi uczestnikow o wypowiedzi na temat tego, skad ludzie czerpia wiedze
na temat tego, gdzie mozna wziaé pozyczke.

W podsumowaniu trener podkresla, ze nie nalezy sugerowac si¢ reklamami, ale
doktadanie sprawdza¢ warunki. Wyjasnia rowniez roznice pomiedzy bankami i
tzw. parabankami czyli podmiotami, ktére nimi nie sg, chociaz wykonuja podobne
czynnosci, podkreslajac parabanki nie sa objete nadzorem finansowym.

Czas trwania

65 minut.

Pomoce Flip chart, markery, wzory umow kredytowych z Internetu, tasma malarska.
Cwiczenie 7

Temat: Cwiczenie na odprezenie.

Przebieg Trener zaprasza uczestnikow do ¢wiczenia: Sufit — podloga. Niebo — ziemia:

¢wiczenia unoszenie ramion do gory, wykonanie gtebokiego wdechu nosem, nastepnie ugigcie

kolan, pochylenie si¢ do przodu i glosne wydmuchanie powietrza ustami.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 8
Temat: Co zrobi¢, jesli wpadto si¢ w ,,petle zadtuzenia”.
Przebieg Trener dzieli uczestnikow na grupy rodzinne i kazdej z nich daje przyktad sytuacji
¢wiczenia rodziny Nowakow (zatacznik 1), prosi zeby grupy przeanalizowaty ja i opracowaty

plan wyjscia z zadluzenia: co powinni zrobi¢ Nowakowie, na czym oszczedzic,
zeby sptaci¢ swoje dlugi, jaka powinna by¢ kolejno$¢ sptat oraz okreslili
przypuszczalny czas, w jakim mozliwe bytoby wyjscie z zadluzenia.

Grupy prezentuja wyniki swojej pracy.

Po zakonczeniu prezentacji trener prosi o refleksje na temat tego jak przebiegata
praca w grupach, co byto najtrudniejsze.

Na bazie wypowiedzi uczestnikow dotyczacych wyjscia rodziny Nowakow z
zadluzenia, trener wspolnie z uczestnikami opracowuja schemat, uwzgledniajacy
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dziatania, jakie nalezy wykonaé, zeby wyjs¢ z ,,petli zadtuzenia” (trener w razie
potrzeby, uzupelia wypowiedzi uczestnikow).

Trener prosi, zeby rodziny ponownie potaczyly si¢ w grupy i prosi, zeby kazda z
nich wyobrazita sobie, ze ma zadtuzenie w kwocie 10.000 zt i zeby uwzgledniajac
swoje dochody i wydatki okreslita w jaki sposdéb mogtaby sptaci¢ to zadtuzenie, z
czego moglaby zrezygnowaé, na czym moglaby zaoszczedzi¢ i w jakim okresie
mogtlaby splaci¢ zadluzenie. Rodziny zapisuja swoje pomysty pojedynczo na
postitach, ktore przyklejaja na flip chart, przygotowanym przez trenera.

Trener odczytuje wyniki prac rodzin, grupujac je w jakie$ kategorie, prosi rowniez
uczestnikow o wypowiedzi na temat tego, co bylo dla nich trudne w wykonaniu
tego zdania.

Czas trwania

70 minut.

Pomoce Opis sytuacji rodziny Nowakow, flip chart, markery, postity, dlugopisy, tasma
malarska.
Cwiczenie 9
Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumowuje warsztat i prosi uczestnikow o refleksje na temat spraw, jakie
¢wiczenia byly poruszane w jego trakcie. Na zakonczenie trener rozdaje uczestnikom materiat

— zatgcznik 2.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce

Materiat dla uczestnikow.
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Zalacznik 1. Sytuacja rodziny Nowakow.

Rodzina sktada si¢ z 5 0sob (rodzice 1 3 dzieci w wieku 9, 11 i 14 lat).
Miesigeczny dochdd rodziny w np.: miesigcu czerwcu wyniost —2.800 z1, skladaja sie niego Swiadczenia
z pomocy spolecznej, zasitki rodzinne, dochody z pracy dorywczej).
Wydatki poniesione przez rodzing np.: w czerwcu:

e optata za wodg — 100 zt,

e opfata za gaz — 50 zt,

e opfata za energi¢ elektryczng — 120 z1,

e oplata za telefony komorkowe catej rodziny — 200 zt,

e rata za telewizor — 200 zi,

e 7zywno$¢ i napoje — 1.100 zt,

o buty sportowe dla syna — 150 zt,

e uzywki—400 zl,

o $rodki czystosci — 30 zi,

o |ekarstwa — 50 zt,

o kosmetyki — 60 zt,

e prezent dla chrze$niaka — 120 zl,

e optata wycieczki szkolonej — 50 zt,

e gra komputerowa dla syna — 60 zt,

e wizyta matki u fryzjera — 40 zt,

o koszula dla ojca — 70 zt.

Wydano na nie caty dochéd.

Zadhluzenie rodziny:

e  zalegle oplaty za czynsz — 900 zt,

e zalegle optaty za energig¢ elektryczng — 800 zt,

e  kredyt na zakup telewizora — 1.200 zt,

e  chwiléwka” na zorganizowanie komunii dla corki — 700 zt,
e chwiléwka na sptate rat za zakup lodéwki” — 800 zt.

Laczne zadtuzenie 4.400 zt.
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Zatacznik 2. Materiat dla uczestnikow

Jak nie wpas¢é w petle zadluzenia i jak sobie radzi¢, gdy tak

sie stanie?

»Dobry zwyczaj — nie pozyczaj” to stare przyslowie,

ktoére méwi, ze pozyczanie czego$ komus, jak i od kogos zwykle Zle si¢ konczy. Jesli pozyczamy komus$
1 on nie odda, ponosimy strate. Jesli to my pozyczamy i nie oddajemy, wpegdzamy si¢ w powazne
problemy, jakimi sg zadtuzenia, ktore predzej, czy pézniej trzeba splacié. Zadna instytucja pozyczajaca
pienigdze nie prowadzi bowiem dziatalno$ci dobroczynnej 1 zrobi wszystko, zeby je nie tylko odebrac,
ale rowniez na tym zarobi¢. Dlatego tez, zanim podejmiemy decyzje, zeby wzia¢ pozyczke (czy tez
przestac ptaci¢ jakie$ $wiadczenie, np.: czynsz) nalezy w gronie rodzinnym dokonaé analizy swojej
sytuacji i udzieli¢ odpowiedzi na nastepujace pytania:

e na co maja byé przeznaczone te pieniadze i czy jest to potrzeba, ktora nalezy bezwzglednie
zaspokoié, np. leczenie chorego czlonka rodziny, czy tylko zachcianka, bez ktorej mozna si¢ oby¢,
np.: zakup nowego telewizora, chociaz stary jeszcze dziata,

e czy danej potrzeby nie mozna zaspokoi¢ w inny sposob lub pézniejszym okresie (jesli mozna
zatatwi€ ja pdzniej, nalezy zastanowi¢ si¢ jak na nig zaoszczedzi¢, a nie bra¢ pozyczek),

e czy staé nas na zaciaganie zobowiazan finansowych, czyli czy bedziemy w stanie je splaci¢, jaka
kwote powinniSmy pozyczy¢, zeby byla mozliwa do splaty (nalezy pamictaé, ze kazdy diug to
dodatkowe obcigzenie finansowe dla rodziny i w zwigzku z tym trzeba wszystko doktadnie
przeanalizowac).

Dokonujac analizy mozliwosci splaty zadluzenia nalezy od razu przygotowac plan sptacania dtugu. Przy

jego opracowywaniu okaze si¢ jaka kwota pozyczki jest mozliwa do sptaty. Uznaje si¢, ze bezpieczna

sytuacja jest wtedy, jesli wysoko$¢ splaty nie przekracza 1/3 dochodow. Ale i w takim przypadku nalezy
by¢ czujnym, poniewaz moga pojawic si¢ nieprzewidziane sytuacje, ktore utrudnia sptate zobowiagzan.

Pamigta¢ nalezy rowniez o tym, ze nigdy nie powinno pozyczac si¢ wiecej, niz faktycznie jest potrzebne

na zaspokojenie danej potrzeby. Im wigcej pozyczymy, tym wiecej bedziemy musieli oddac.

W przypadku podjgcia decyzji o koniecznos$ci zaciagnigcia pozyczki nalezy sprawdzi¢ w Kilku
instytucjach finansowych, jakie sa warunki jej udzielania i splaty. Pamigtajac, ze jesli juz musimy si¢
zadhuzy¢, to trzeba to zrobi¢ jak najtaniej. Nalezy unikaé brania wszelkich szybkich i latwych
pozyczek, ,chwilowek”, za ktore ptaci si¢ wysokie odsetki. A to stanowi duze zagrozenie, ze nie bedzie
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nas sta¢ na sptate. Bezwzglgdnie nalezy pamietaé, ze nie mozna starych dlugéw sptaca¢ nowymi, bo
wpadniemy w pulapke, z ktorej bardzo trudno jest si¢ wyplata¢. Odsetki od kolejnych zobowigzan
powoduja, ze dlug nie tylko si¢ nie zmniejsza, ale staje si¢ coraz wigkszy.

Przed zaciagnieciem zobowiazania, nalezy bardzo dokladnie przeczytaé¢ umowe. W zadnym
wypadku nie mozna podpisywac jej bez doglebnej analizy. Czytajac umowe nalezy zwr6ci¢ uwage w
szczegoOlnosci na nastgpujace rzeczy:

e stopa oprocentowania i catkowity koszt kredytu,

e jakie sa dodatkowe optaty, ktore musi ponie$¢ pozyczkobiorca (nalezy je policzy¢, zeby sprawdzic,
jakie koszty dodatkowe musimy poniesc),

e jakie sg skutki nieregularnych sptat pozyczki,

Jesli czego$ nie rozumiemy nalezy to wyjasni¢, zanim ztozymy podpis pod umowa.

Spirala zadtuzenia © LEXPERTO Biorgc pozyczki, czesto nieprzemyslane, na
spelienie ,,zachcianek™ tatwo wpas¢ w ,.spiralg

. P ’ . . .
Foiy:zai jeszcze Zadiuzenla ’ ktora pOJ awia SIQ Wtedy, gdy
wiecej aby utrzymaé 4
dawny poziom

o " miesigczne zobowigzania przekraczajag dochody
nie wystorcza
na splate

dlogy rodziny i gdy na ich sptate bierze si¢ kolejne

5

Pozyczasz,
poZyczasz,
poZyczasz

pozyczki. Czesto zaczyna si¢ niewinnie, np.: od

zakupu nowego telewizora, chociaz stary byt dobry,

) : ale skusit nas kredyt ,,0 zlotych”. Nieprzemyslane
Poiyczasz ab 4 . . .
wyp:eumc Fiewis Wydaiesz wiscei zakupy, na ktore si¢ zapozyczmy, czy tez
syl niz zarabiasz

przestajemy ptaci¢ $wiadczenia, zwlaszcza w

przypadku oséb, znajdujacych si¢ w trudnej sytuacji
materialnej, to najczgstszy powod wpadania w
putapke zadtuzenia. Putapke, ktéra poza pogorszeniem sytuacji finansowej, niesie za soba réwniez inne
problemy, takie jak np.: stres, depresja, nerwica, zaburzania w relacjach, czy tez uzaleznienia.
Decydujac si¢ na zaciagnie dlugow, trzeba pamietac, ze pozyczke mozna zaciagnaé szybko, latwo jest

ja réwniez wyda¢, natomiast splata trwa juz dlugo i wymaga wielu wyrzeczen.

Wyjscie z sytuacji zadluzenia jest bardzo trudne i na pewno nie jest mite dla rodziny, ktora

powinna w cato$ci by¢ zaangazowana w proces naprawczy, poniewaz problemy same si¢ nie rozwiaza.
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Poza wyrzeczeniami, jakie powinni podnosi¢ wszyscy cztonkowie rodziny, musza oni rowniez by¢

konsekwentni i mie¢ poczucie odpowiedzialnosci za jej los.

Podstawowa zasada, jaka nalezy si¢ kierowa¢ w procesie wychodzenia z zadtuzenia jest to, ze
nalezy przesta¢ pozyczaé, czyli zaciaga¢ kolejne zobowigzania. I oczywiscie podja¢ konkretne

dzialania, majace na celu wyplatanie si¢ z niekorzystnej sytuacji.

Pierwszym zadaniem jest dokonanie szczegolowej analizy domowego budzetu, czyli zarowno
dochodow, jak i wydatkow, celem okreslania, jaki mamy deficyt, czyli ile jesteSmy na minusie. Po
podjeciu dziatan caty czas nalezy trzymac rgke na pulsie i pilnowa¢ budzetu, odnotowujac wszystkie
dochody oraz ponoszone wydatki, zeby na biezaco orientowac si¢ jak wyglada sytuacja po podjeciu

dziatan naprawczych..

Drugim zadaniem jest podjecie krokow (czesto radyklanych), zeby wyjsé
na plus. Na poczatek nalezy poszukaé sposobow na:

e zwickszanie dochodow oraz:

e organicznie wydatkow.

Rozwigzaniem moze by¢ np.: podjecie zatrudniania, oszczgdzanie,

zredukowanie zbegdnych wydatkdéw, czy tez sprzedaz luksusowych

przedmiotow, np.: nowoczesnej komorki, czy tez telewizora. Nie jest to
proste, zwlaszcza dla osob, ktdre nie sg przyzwyczajone do kontrolowania wtasnych wydatkdw, ale nie
ma innego wyjscia, jesli chee si¢ wyj$¢ na prostg oraz zaoszczedzi¢ rodzinie dalszych problemow, jakie

niosg za sobg niesptacone dtugi.

Trzecim zadaniem jest przygotowanie listy zobowigzan oraz okreslenie priorytetow ich splaty.
Podejmujac dziatania, majgce na celu wyjscie z zadtuzenia, nalezy przygotowa¢ harmonogram wyjscia
z zadluzenia, w ktérym okresla si¢ kolejnos$¢ sptat, a nastgpnie konsekwentnie go przestrzegac.
Przygotowujac harmonogram, trzeba pamigtac, ze sptaty powinny by¢ dokonywane w odpowiednie;j
kolejnosci. Na jego poczatku warto umiesci¢ splate ,,chwilowek”, pozyczek z najkrétszym okresem
sptaty. To pozwoli na uzyskanie srodkow w budzecie na sptate kolejnych zobowiazan, czyli innych
pozyczek, czy tez kart kredytowych lub limitow odnawialnych. Na czele listy sptat powinny znalez¢ sie

rowniez dlugi, ktore sa zwigzane z funkcjonowaniem rodziny, czyli zadluzenia czynszowe, za energie
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elektryczng, wode czy tez gaz. Na kolejnych miejscach w planie sptat, nalezy umiesci¢ pozostale
zadluzenia, w kolejnosci od najmniejszego do najwickszego.

W wychodzeniu z zadluzenia wazne jest, zeby szybko widoczne byly konkretne efekty, ze dlug sie
zmniejsza, poniewaz to motywuje do dalszej walki z zadluzeniami. Kazdy zlikwidowany dhug to
pojawianie si¢ wolnych $rodkoéw, ktérymi mozna sptaci¢ nastepne. Je§li cata rodzina bedzie

konsekwentna, to z dnia na dzien bedzie mogta obserwowac¢ poprawe sytuacji rodziny.

Czwartym krokiem jest podjecie negocjacji z wierzycielami celem wynegocjowania nowych
warunkow splaty, ktore umozliwia sprostanie zobowigzaniom lub:
o . wakacji kredytowych”, czyli zawieszenia splaty na jakis$ czas,
o splaty tylko odsetek lub tylko kredytu przez jaki$ okres czasu,

e konsolidacji posiadanych kredyty i pozyczki, efektem czego moze by¢ obnizenie kwoty do sptaty.

Wykonanie powyzszych zadan i konsekwentne zachowania catej

rodziny to szansa na sukces, czyli wyjscie z zadtuzenia i zapewnienie
rodzinie poczucia bezpieczenstwa. W przypadku, jesli rodzina nie jest
w stanie sama poradzi¢ sobie z sytuacja zadtluzenia — warto skorzystac

z pomocy doradcy.
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Warsztat 10. Jak radzié sobie z konfliktami.

Dla grup rodzinnych.

Czas trwania — 7 godzin dydaktycznych.

Cwiczenie 1

Temat: Wprowadzenie
Przebieg Trener przedstawia si¢ i krotko omawia tematyke warsztatu, podkreslajac ze
¢wiczenia konflikty sg nierozerwalnie zwigzane z funkcjonowaniem kazdej grupy spoteczne;j,

a taka jest rowniez rodzina.
Trener wywiesza i przypomina zasady kontraktu.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce Kontrakt wypracowany podczas pierwszych zajec.
Cwiczenie 2
Temat: Przedstawienie si¢ uczestnikOw i integracja.
Przebieg Trener puszcza w obieg duze pudetko chusteczek higienicznych i prosi, zeby kazdy
¢wiczenia wzial ich tyle, ile zuzywa w ciggu dnia, zacheca przy tym, zeby bylo ich nie mniej

niz dwie. Sam bierze réwniez kilka chusteczek.

Trener prosi, zeby kazdy przypomnial swoje imi¢ i podat tyle faktow o sobie, ile
ma chusteczek. Moga one dotyczy¢ tego, co lubia, co potrafia, czego nigdy nie
robili, o czym marza, itp. Na poczatek trener mowi o sobie i wskazuje kolejna
osobg, ktéra ma si¢ przedstawié, a tak kolejna itd.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Pudetko chusteczek higienicznych.
Cwiczenie 3
Temat: O co ludzie si¢ ktocg?
Przebieg Trener prosi uczestnikow o podanie przyktadow z zycia — o co ludzie si¢ ktoca (w
¢wiczenia rodzinie, w szkole, w sgsiedztwie, w pracy, itp.) i zapisuje podawane informacje na

flip charcie, celem jest wprowadzenie do tematyki konfliktu i uzmystowienie, jak
rézne moga by¢ przyczyny, ktore sa powodem ,,zgrzytow” migdzy ludzmi.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Flip chart, markery, ta§ma malarska.
Cwiczenie 4
Temat: Konflikt — czym jest, jego przyczyny i skutki.
Przebieg Trener dzieli uczestnikow na 3 podgrupy, ktorych zadaniem jest:
¢wiczenia e Grupa 1 — co oznacza pojecie konflikt, czym jest konflikt w rodzinie.

e Grupa 2 — jakie moga by¢ przyczyny konfliktow w rodzinie.

e Grupa 3 — jakie moga by¢ skutki konfliktow w rodzinie.

Grupy prezentuja wyniki swojej pracy.

Trener podsumuje ¢wiczenie, w razie potrzeby uzupeiniajac informacje na temat
konfliktow, ich przyczyn i skutkow.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flip chart, markery, ta§ma malarska.
Cwiczenie 5
Temat: Dobre i zte strony konfliktow.
Przebieg Trener dzieli flip chart na pét, jedna polowe podpisuje: zte strony konfliktow, druga
¢wiczenia dobre strony konfliktow i1 prosi uczestnikow o ich wskazywanie 1 zapisuje
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wskazania w odpowiednim miejscu. Wyjasnia przy tym, ze konflikty nie sg czyms
ztym, jesli podejmowane sg kroki, zeby je rozwigzac.

Trener odczytuje zapisy 1 podsumowuje ¢wiczenie, uzupetniajgc w razie potrzeby,
dobre i zte strony konfliktow.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 6
Temat: Konflikt w praktyce.
Przebieg Trener prosi o zgloszenie si¢ trzech chgtnych 0sob do odegrania 5 — 10 minutowej
¢wiczenia scenki (moze réwniez wczesniej namowicé jakies osoby, ktore nie majg oporow

przed wystepowaniem), ktore beda odgrywac role matki, ojca i dziecka (dobrze
byloby, gdyby dzieci odgrywaty rodzicow, a rodzic dziecka).

Trener wyjasnia, ze zadaniem bedzie odegranie sytuacji konfliktowej, zwigzanej z
tym, ze nastoletnie dziecko chce i$¢ na imieniny do kolegi/kolezanki, ktorej
rodzicow nie bedzie w domu i nocowac u niej/niego, a rodzice absolutnie si¢ na to
nie zgadzaja. ,,Aktorzy” moga dobra¢ sobie po 2 — 3 osoby z grupy, ktére pomoga
im przygotowac si¢ od odegrania roli, czyli przygotowaé argumenty, okresli¢
sposoby zachowywania si¢ poszczegdlnych stron konfliktu. Trener réwniez
pomaga w przygotowaniach. Wazne jest to, ze ,,uczestnicy” konfliktu nie dochodza
do porozumienia.

Aktorzy odgrywaja scenke, za co zostaja nagrodzenie gromkimi brawami.

Celem odreagowania ztych emocji, jakie towarzyszyly ¢wiczeniu, trener zaprasza
uczestnikow do kregu i prosi, zeby stangli w swobodnej postawie, rozstawili stopy
na szerokos¢ bioder, uniesli rece do gory i poruszali nimi, jak galezie poruszajg si¢
na wietrze. Po 2 minutach prosi o opuszczenie rak i poklepanie si¢ nimi po nogach.
Cwiczenie nalezy powtorzy¢ kilka razy, az napiecie migéni catkowicie zniknie.
Trener zaprasza do dyskusji, zarowno ,,aktorow”, jak i pozostatych cztonkoéw grupy
do dyskusji na temat tego, co si¢ wydarzylo, co przeszkadzalo w dogadaniu sig, co
utrudniato porozumienie si¢, jakie emocje si¢ pojawily u poszczegdlnych oséb. W
trakcie dyskusji, trener pilnuje, zeby oceny nie dotyczyly osob, ktore odgrywaty
role, ale roli i zapobiega ewentualnym atakom.

Po zakonczeniu dyskusji, trener prosi uczestnikow o podanie mozliwych innych
scenariuszy przebiegu takiej sytuacji konfliktowej.

Czas trwania

50 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 7
Temat: Co utrudnia, a co ulatwia rozwiazywanie konfliktow.
Przebieg Trener dzieli uczestnikow na 4 podgrupy, ktorych zadaniem jest, na bazie wtasnych
¢wiczenia doswiadczen i doswiadczen z warsztatu, okreSlenie:

e Grupa 1 — 3: czynnikoéw, zachowan, postaw, ktore utrudniaja rozwiazywania
konfliktow.

e Grupa 2 - 4: czynnikobw, zachowan, postaw, ktore sg pomocne Ww
rozwiazywaniu konfliktow.

Grupy prezentuja wynika, a trener w razie potrzeby uzupetnia.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flip chart, markery, ta§ma malarska.
Cwiczenie 8
Temat: | Wprawka w rozwiazywaniu konfliktow.
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Przebieg
¢wiczenia

Trener wezesniej wypisuje na flip chartach 3 — 4 sytuacje konfliktowe, np.:

e Klaudia oglada film w telewizji swoj ulubiony serial, jej starszy brat chce
natomiast obejrze¢ mecz. Migdzy rodzenstwem dochodzi do ktotni.

e Marta wlasnie posprzatala mieszkania, gdy jej maz wrocit do domu i narobit
sladéw, bo nie wytarl butéw, a rozbierajac si¢ porozrzucat ubranie po catym
pokoju. Miedzy matzonkami dochodzi od ktotni.

e Nastoletnia corka wychodzi z domu, bez czapki i szalika, matka nie chce jej na
to pozwoli¢, poniewaz na dworze jest mroz.

e Ojciec oglada mecz, a dzieci wlaczaja glosng muzyke, krzycza i biegaja po
pokoju.

e Nastoletni syn miat wroci¢ do domu z ogniska u kolegi o godzinie 22.00, a wrocit
dopiero rano.

Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy, kazdej z nich przypisuje jedng

sytuacje konfliktowa i prosi, o wskazanie mozliwosci ich rozwigzania.

Grupy prezentuja wyniki swojej pracy, pozostali cztonkowie ew. wskazuje swoje

pomysly na rozwigzanie omawianych sytuacji.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, podajac w razie potrzeby inne mozliwosc¢

rozwiazania sytuacji konfliktowych.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 9
Temat: Zabawa na odpr¢zenie.
Przebieg Trener informuje, ze zabawia si¢ w gre ,,pomidor”, ktora kiedy$ byla bardzo
zabawy popularna i wyjasnia na czym ona polega — wszyscy siedza lub stoja w szeregu, a

jedna osoba, robigc komiczne miny, zadaje po kolei kazdemu $mieszne pytania,
prowokujac do $miechu i odpowiedzi. Zadaniem pozostatych jest nie da¢ si¢
sprowokowac, a na wszystkie pytania odpowiada¢ powaznie jednym tylko stowem
»pomidor”. Kto nie wytrzyma i roze$mieje si¢ lub powie jakie$ inne stowo, daje
odpada z gry. Gdy juz rozémieszacz obejdzie wszystkich, siada na koncu, a jego
role przejmuje nastepna osoba z poczatku szeregu.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 10
Temat: Rozwiazywanie konfliktow.
Przebieg Trener w formie mini wyktadu omawia, jakie sg sposoby rozwiazywania konfliktow
¢wiczenia oraz kroki, jakie nalezy wykonac, zeby rozwigza¢ konflikt.

Trener zaprasza uczestnikow do ¢wiczenia, ktdrego celem bedzie ulozenie planu

rozwigzania konfliktu.

Trener prezentuje sytuacje konfliktowa (zalacznik 1), dzieli uczestnikéw na 3 — 4

podgrupy (mozna im da¢ opis sytuacji), ktorych zdaniem jest okreslenie:

e czego dotyczy konflikt,

o kto jest zaangazowany w konflikt,

e jakie emocje towarzyszg osobom zaangazowanym w konflikt

o dlaczego rozwigzanie zastosowane przez rodzicow nie jest dobre i jaki moze by¢
dalszy ciag tej sytuacji,

o jakie powinny zosta¢ podjete kroki, zeby konflikt rozwigza¢ w taki sposob, zeby
wszystkie strony byly zadowolone,
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e jakie powinny by¢ reguty korzystania z gry, zeby nie dochodzito w przysztosci
do konfliktow.

Prezentacja wynikoéw pracy na forum i dyskusja na temat zaproponowanych przez

grupy rozwigzan oraz tego co byto trudne w realizacji ¢wiczenia.

Czas trwania 55 minut.

Pomoce Opis sytuacji konfliktowej, flip charty, markery, taSma malarska.

Cwiczenie 11

Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumowuje ¢wiczenie i prosi uczestnikdw o wypowiedzi na temat tego,
¢wiczenia co byto dla nich wazne.

Trener rozdaje uczestnikom materiat (zatacznik 2).

Trener przypomina rodzinom, ze na ostanie spotkania majg zabra¢ opracowane
przez siebie mini projekty, dzigki ktorym beda sie¢ mogli ubiega¢ o bon rodzinny.
Podkresla, ze w trakcie bedzie stworzona mozliwo$¢ dopracowywania projektow i
opracowywania prezentacji.

Czas trwania 20 minut.

Pomoce Materiat dla uczestnikow.
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Zatacznik 1. Opis sytuacji konfliktowe;.

»Rodzina sktada si¢ z 4 os6b: matki, ojca i dwdjki dzieci: syn Mateusz lat 12 i corka Monika lat 11.
Siostra matki, ktora jest chrzestng Mateusza, przystata paczke, w ktorej byta modna gr¢ komputerowa,
z karteczka, ze to upominek dla dzieci. Po obiedzie matka przekazata dzieciom prezent, a one zaczety
ja sobie wyrywa¢, poniewaz kazde chcialo w nig zagra¢. Rozpetala si¢ straszna awantura migdzy
rodzenstwem, poniewaz zadne dziecko nie chciato ustapi¢. Ojciec wyszedt z pokoju, a matka krzykneta,
zeby dzieci si¢ uspokoity, ale to nic nie dalo. Mateusz krzyczal, ze on ma prawo do gry, poniewaz
przystata ja jego chrzestna. Monika przekrzykiwata go, twierdzac ze gra jest dla niej, bo ciocia podczas
ostatniej wizyty nic jej nie data. Zaczeta tez szarpaé brata, az podarta mu koszule. Tego matka juz nie
wytrzymata. Zabrala gre i zamkneta ja w szafie, mowiac: chyba wcale nie chcecie w nig graé, skoro si¢
tak zachowujecie. Ponadto oznajmita Monice, ze ma areszt domowy do konfca tygodnia. Monika byta
wsciekta na Mateusza, ze przez niego nie bedzie mogta wyjs¢ z domu przez trzy dni. Mateusz byt zty

na siostre, Ze przez nig nie moze pogra¢ w gre”.

Projekt ,Praski kokon” realizowany jest w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj
wspotfinansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Fundusze Unia Europejska

E!‘j ropejskle B Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj

117



Zalacznik 2. Materiat dla uczestnikow.

KONFLIKTY W RODZINIE I ICH ROZWIAZYWANIE

Konflikty, czyli sytuacje niezgody miedzy cztonkami grupy, to sytuacje,
kiedy niemozliwe jest rownoczesne zrealizowanie interesow wszystkich C . e
zainteresowanych, czy tez zaspokojenie potrzeb kazdej strony. Sa one

nieuniknionym elementem funkcjonowania kazdej grupy i nie ma w tym nic

ztego. Pamigta¢ jednak nalezy, ze konflikty moga zaréwno dzieli¢, jak i
przyblizy¢ cztonkéw rodziny. Nie nalezy si¢ ich baé, ani tez ich lekcewazy¢. Jesli si¢ pojawia nalezy

podja¢ dziatania, majace na celu ich rozwigzanie.

Konflikty w rodzinie moga wystepowac¢ pomig¢dzy rodzicami i dzie¢mi, jak rowniez dziadkami, miedzy

rodzinami, mi¢dzy jednym z rodzicéw a dzieckiem/dzie¢mi, miedzy rodzenstwem.

Katalog przyczyn, wywotujacych konfliktu jest praktycznie nieograniczony, moga nimi by¢ np.: zte
oceny dziecka, spoznianie na obiad, nieposprzatany pokdj, ironiczna uwaga, chgé¢ ogladania réznych
programoéw w telewizji, czy tez brak zatrudnienia lub naduzywanie alkoholu. Moga by¢ powigzane z
relacji, np.: poprzez nieprawidtowe komunikowanie si¢, czy tez by¢ wynikiem przezywania silnych
emocji. Moga wynika¢ z braku informacji, lub réznic w ich intepretowaniu, czy tez odmiennego go

podejscia do wartosci.

Konflikt moze przejawia¢ si¢ jako forma:
e jawna (posiadajg przyczyny i przedmiot jasno skrystalizowany), konflikty jawne *tatwo si¢
rozpoznaje, bada i rozwiazuje;

o ukryta (ludzie unikajg wyrazania istniejacych rozbieznosci).

Ogolnie konflikty mozna jeszcze podzieli¢ na:
e  krotkotrwale,

o dlugotrwale.

Skutki konfliktéw moga by¢ zardwno pozytywne, jak 1 negatywne.
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POZYTYWNE EFEKTY KONFLIKTOW

wzrost motywacji i energii,

stymulowanie do szukania nowych lepszych
rozwigzan, np. nowego  rozwigzania
problemu,

sygnal dysfunkcjonalno$ci — konflikt odstania

NEGATYWNE SKUTKI KONFLIKTOW

stres,
emocje,
agresja i ucieczka,

koncentracja na konflikcie,

pogorszenie stosunkow pomiedzy ludzmi.

poczucie zagrozenia, negatywne

stabe strony grupy,

* wzrost wiedzy — strony konfliktu moga lepiej
zrozumie¢ jego istote, poniewaz musza
zdefiniowaé swoje stanowisko 1 wysunaé
argumenty uzasadniajace,
wzrost zaufania w przypadku, gdy konflikt
zostanie  rozwigzany ku  obustronnej
satysfakcji, zauwazany jest wzrost zaufania
pomigdzy stronami konfliktu.

Trzy metody rozwiazywania konfliktow w rodzinie, ktére maja miejsce miedzy rodzicami a
dzie¢mi:

e Zwyciestwo,

e porazka,

¢ metoda bez porazek — najlepsza i zalecana do stosowania!

Zwyciestwo to metoda, w ktorej rodzic wskazuje na czym ma polega¢ rozwigzanie i oczekuje, ze
dziecko je zaakceptuje. A jesli tak nie jest, stara si¢ perswazjg, a nawet grozbg lub karami wymoc
przyjecie tego rozwigzania. Rodzic uzywa zatem swojej wtadzy i autorytetu, zeby stato si¢ tak, jak on
chce. Potrzeby dziecka w tym przypadku si¢ nie licza, a dzieci sa traktowanie jako osoby bezmyslne i

nieodpowiedzialne.

Porazka to metoda, w ktorej dziecko stawia na swoim, nie liczgc si¢ ze zdaniem i argumentami rodzica,
co oznacza, ze rodzic ustepuje. Czesto §wiadomie unika ograniczania dziecku swobody 1 wierzy w to,

ze nalezy spetnia¢ zyczenia dziecka.

Obie metody nie sa dobre, poniewaz sg oparte na podej$ciu: wygrany — przegrany, pomimo, ze w

przypadku kazdej z nich, kto$ inny jest zwycig¢zca, a kto$ innym przegranym, co wywotuje okreslone
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emocje, rados¢ i zadowolenie u wygranego, ale zlo$¢, smutek, rozpacz w przegranego. W obu
przypadkach ma miejsce walka o wladze, kiedy strony nie wahaja si¢ nawet przez uzyciem sity, zeby

postawi¢ na swoim.

Metoda bez porazek to najlepszy sposob rozwiazywania konfliktow, poniewaz przy jej zastosowaniu
obie strony wygrywaja, czyli nikt nie jest pokonany. Polega ona na tym, ze rodzic prosi dziecko, zeby
razem znalezli rozwigzania danej sytuacji. Kazda ze stron proponuje mozliwe rozwigzania i w drodze
dyskusji strony podejmuja decyzje, ktore z rozwigzan jest najlepsze dla wszystkich stron konfliktu.
Takie podejscie wymaga oczywiscie czasu, ale jest najlepsze, poniewaz kazda ze stron jest zadowolona.
Metoda ta jest nie tylko skuteczna, ale co wazniejsze buduje wzajemne zaufania, wzmacnia wiezi i
motywacje, buduje poczucie wlasnej wartoSci oraz ksztaltuje umiejgtnosci negocjacyjne. Daje
wszystkim poczucie, ze ich potrzeby sa wazne, i ze mozna si¢ wzajemnie wspiera¢ w ich zaspakajaniu.
Metodg bez porazek mozna stosowac rowniez u matych dzieci, pod warunkiem sg one juz zdolne do
wyrazania swoich mysli i majg zdolno$¢ argumentowania, gdy tak nie jest nalezy stosowac pierwsza

metode, kiedy to rodzic decyduje, jak ma by¢.

Etapy realizacji metody bez porazek:

e rozpoznanie konfliktu i nazwanie go,

o poszukiwanie mozliwych rozwigzan (moga by¢ sytuacje, kiedy mozliwos¢ bedzie jedna, ale tez moze
by¢ tak, ze bedzie ich bardzo duzo),

e poddawanie wskazanych rozwigzan krytycznej analizie,

e podjecie decyzji, ktore rozwigzanie jest najlepsze,

e wspoélne wypracowanie sposobow wdrazania wybranego rozwigzania,

e ocena/zbadanie, jak sprawdzito si¢ wybrane rozwigzanie.

W procesie rozwigzywania problemow, niezbedne jest stosowanie si¢ do nastepujacych zasad:

e nie ocenianie i oddzielanie ludzi od probleméw,

e koncentrowanie si¢ na interesach a nie na stanowiskach,

e formutowanie pytan przez odpowiedziami,

e poszukiwanie rozwigzan korzystnych dla wszystkich stron konfliktu oraz nazywanie osiagnie¢ w
negocjacjach,

¢ nie krytykowanie i nie o$mieszanie,
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dbanie o spojnos¢ komunikatéw werbalnych i niewerbalnych,

zadawanie pytan otwartych i komunikatu JA.

Rozwigzywanie problemdéw utrudniaja, a nawet uniemozliwiaja zachowania ludzi, zwiazane ze

sklonnoscia do:

postrzegania $wiata wylacznie przez pryzmat wygrany — przegrany,

zrzucania winy na inne osoby (,,to jego wina”), przy jednoczesnym wybielaniu siebie,
wyolbrzymiania trudnosci, zaktadania, ze nie ma wyjscie z danej sytuacji (,,to si¢ nie moze udac”),
co powoduje zaprzestanie szukania rozwigzan,

wykorzystywania przez osoby, ktore nie chce wzigé na siebie zadnej odpowiedzialnosci za dang
sytuacje podejScia ,.taki juz jestem” (osoby reprezentujace takie podejscie nie sg sktonne do dialogu

1 czesto posuwajg szantazu ,.taki juz jestem i albo mnie zaakceptujecie, albo bede musiat odejsc”™).
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Warsztat 11. Wychowanie do wartosci i planowanie przyszlos$ci, czyli scenariusze rodzing pisane.
Dla grup rodzinnych.
Czas trwania — 30 godzin dydaktycznych.

Cwiczenie 1

Temat: Wprowadzenie
Przebieg Trener przedstawia si¢ i prezentuje tematyke warsztatu, ktory zamyka cykl
¢wiczenia edukacyjny. Informuje, ze bedzie on po§wiecony takim sprawom jak: okre$lanie

celow i planowanie (takze w obszarze finanséw domowych) oraz wychowanie do
wartos$ci, mocne strony rodziny i planowanie zmian w zyciu rodzin.

Trener przypomina, ze na koniec zaje¢ odbedzie si¢ prezentacja mini projektow,
dzigki ktorym rodziny bedg mogly ubiega¢ si¢ o bon rodzinny. W trakcie
warsztatow bedzie wyodrebniony czas na ich dopracowanie.

Trener wywiesza i przypomina zasady kontraktu.

Czas trwania | 15 minut.

Pomoce Kontrakt wypracowany podczas pierwszych zajec.
Cwiczenie 2
Temat: Przypomnienie si¢ uczestnikow i integracja.

Trener rozdaje uczestnikom kartki A — 4 i informuje, ze kazdy ma nich narysowaé
siebie w formie ro$liny lub zwierzgcia, ktére jego zdaniem w jaki§ sposob go
przypomina, czy tez z jaka si¢ utozsamia. Trener, celem wyja$nienia moze
przedstawi¢ siebie np.: za pomoca rysunku wierzby placzacej z uwagi na to, ze
szybko si¢ wzrusza i ptacze.

Uczestnicy przypominaja swoje imi¢, prezentuja rysunek i krotko wyjasniaja, co
dany rysunek ma z nimi wspdlnego.

Czas 30 minut.
Pomoce Kartki A — 4, markery, kredki,
Cwiczenie 3
Temat: Czym jest cel?
Przebieg Wprowadzajac do tematu, jakim sg cele, trener zapisuje na flip charcie pytanie —
¢wiczenia dlaczego wstajemy codziennie rano i prosi uczestnikéw o udzielnie na nie
odpowiedzi.

Trener podsumowuje wypowiedzi, wyjasniajac, ze kazdy ma jakis powod, ktory
sprawia, ze rano wstaje, bo np.: musi i§¢ po zakupy, przygotowac dzieciom
$niadanie, czy tez i$¢ do pracy. Ten powod, czy tez cel przyczynia si¢ do tego, ze
nawet jesli nie chce nam si¢ wsta¢ to robimy to.

Trener prosi uczestnikow o wypowiedzi na temat tego, czym jest cel? Po ich
wyczerpaniu, w razie potrzeby uzupetia, wypowiedzi uczestnikoéw oraz wyjasnia
ro6znice miedzy marzeniami a celami.

Czas trwania | 30 minut.

Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 4
Temat: Zasady okre$lania celow.
Przebieg Trener wypisuje na flip charcie cel — chce by¢ bogaty i prosi uczestnikow o
¢wiczenia wypowiedzi, na temat tego, co ich zdaniem kryje on w sobie.
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Po wyczerpaniu wypowiedzi uczestnikoéw, trener podsumowuje je, wyjasniajac ze
cel — chce by¢ bogaty jest wieloznaczny, dla kazdego moze oznaczaé co$ innego, a
to wskazuje, ze jest on nieprawidlowo sformutowany.

Trener, w formie mini wyktadu, wyjasnia zasady tworzenia celow, przy
wykorzystaniu metody SMART, ktora rozpisuje na flip charcie.

Trener prosi, zeby uczestnicy polaczyli si¢ w trojki i w nich przepracowali cel —
chece by¢ bogaty, wykorzystujac metode SMART i zapisali go na kartkach.

Trener zbiera Kkartki, przykleja je do flip chartu, odczytuje i wspolnie z grupa
dokonuje ich analizy, pod katem zgodnosci z zasadami. W przypadku, jesli zaden
cel, nie spelni wymogdéw, trener wspolnie z grupag stara si¢ sformutowaé
prawidtowy cel i zapisuje go na flip charcie.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Kartki A — 4, dlugopisy, flip chart, markery, taSma malarska.
Cwiczenie 5
Temat: Rodzaje celow.
Przebieg Trener wyjasnia, ze cele moga by¢ dlugo, $rednio i krotkoterminowe. Nastepnie
¢wiczenia dzieli uczestnikow na 3 grupy (nierodzinne) i prosi, zeby kazda z nich opracowata

cele kréotkoterminowe do wskazanych celow:

Grupa 1: Do 31 grudnia 2019 roku zdam kurs na prawo jazdy.

Grupa 2: Schudne 15 kg w ciagu jednego roku.

Grupa 3: Zdobede zawdd do stycznia 2020 roku.

Po wykonaniu zadania, trener prosi, zeby cele te utozy¢ chronologicznie.
Prezentacja wynikow i dyskusja dotyczace prawidtowosci sformutowania celow, w
razie potrzeby korygowanie ich.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flip chart, markery.
Cwiczenie 6
Temat: Zabawa na odpr¢zenie.
Przebieg Trener daje jednemu z uczestnikow sznurek, pozostatych informuje, ze po okolic
¢wiczenia krazy niebezpieczny waz. Aby go pokona¢ uczestnicy musza go zdeptac.

Na znak trenera, osoba majgca sznurek imituje ruchy we¢za, energicznie nim
wywijajac. Reszta grupy stara si¢ go nadepnaé. Osoba, ktora pierwsza nadepnie
weza wchodzi w role ,,weza”. Zabawe nalezy powtorzy¢ 3 razy.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Dhugi sznurek.
Cwiczenie 7
Temat: Budzet rodziny.
Przebieg Trener wyjasnia, ze przed okresleniem celow finansowych rodziny, niezbedne jest
¢wiczenia opisanie aktualnego stanu jej finansow, dlatego tez niezbgdne jest przygotowanie

budzetu. Nawigzujac do zajec¢ o budzecie, przypomina zasady tworzenia budzetu,
prosi zeby uczestnicy zebrali si¢ w grupy rodzinne i kazdej z nich daje karty: budzet
domowy do wypelnienia — zalgcznik 1 (+ kartki A — 5 do wypisywania danych, w
przypadku, jesli nie zmieszczg si¢ w tabeli).

Trener informuje, Ze rodziny nie bedg prezentowaty swoich budzetéw na forum,
wiec nalezy wykona¢ ¢wiczenia uczciwie, wypisujac rzeczywiste dochody i
poniesione wydatki oraz zadluzenia, jesli rodzina je posiada — dane maja dotyczy¢
miesigca poprzedzajgcego warsztat. Ponadto informuje, ze rodziny moga w trakcie
pracy, zwracac si¢ do niego o pomoc.
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Po =zakonczeniu pracy, trener prosi uczestnikow o refleksje, zwigzane z
wykonywanym zadaniem.
Uwaga: trener prosi, zeby rodzina zachowata wypethione druki.

Czas trwania

35 minut.

Pomoce Karty: budzet domowy, kartki A — 4, dlugopisy.
Cwiczenie 8
Temat: Cele finansowe.
Przebieg Trener prosi uczestnikow o powr6ét do grup rodzinnych i informuje, ze ich zdaniem
¢wiczenia jest sformutowanie, w oparciu o przygotowany wczesniej budzet oraz mozliwosci

rodziny, celow finansowych dlugoterminowych (co najmniej 3), zgodnie z
zasadami sformutowania celéw 1 wypisanie ich pojedynczo na kartkach A — 4.
Nastepnie nalezy rozbi¢ je na cele szczegdtowe, ktore rdwniez trzeba utozyé
chronologicznie. Trener zaznacza, ze nie b¢dg swoich prac prezentowa¢ na forum,
mogg natomiast w trakcie pracy prosi¢ go o pomoc.

Po zakonczeniu pracy uczestnikow o refleksje na temat przebiegu ¢wiczenia, tego
co bylo trudne.

Uwaga: trener prosi, zeby rodzina zachowata kartki z celami.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Kartki A — 4, dlugopisy.
Cwiczenie 9
Temat: Co pomaga, a co utrudnia realizacje celow?
Przebieg Trener prosi uczestnikow o powroét do grup rodzinnych i wyjasnia, ze ich zdaniem
¢wiczenia jest okreslenie:

e co lub kto moze pomoc w realizacji zatozonych celow,

e jakie przeszkody czy ograniczenia mogg utrudnic¢ ich realizacjg.

Rodziny prezentuja swoje prace, przeszkody i trudnosci, trener wypisuje na flip
charcie.

Po zakonczeniu prezentacji, trener prosi, zeby uczestnicy wskazali, w jaki sposéb
mozna sobie radzi¢ z trudnosciami, jak je wyeliminowaé. Po wyczerpaniu
odpowiedzi, trener podsumowuje ¢wiczenie 1 w razie potrzeby uzupetnia sposoby
radzenia sobie z trudnosciami.

Uwaga: trener prosi, zeby rodziny zachowaty swoje zapisy. Rozdaje materiat o
celach (zalgcznik 2).

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Kartki A — 4, dlugopisy, flip chart, markery, tama malarska, material dla
uczestnikow.
Cwiczenie 10
Temat: Plan — czym jest i jakie jest jego znaczenie.
Przebieg Trener pokazuje plan miasta i wywotuje dyskusje na temat tego, czym jest plan i
¢wiczenia czemu stuzy. Wnioski uczestnikow zapisuje na flip charcie. Podsumowujac

wypowiedzi uczestnikow, trener wyjasnia pojecie planu i jego znaczenie.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Plan miasta, flip chart, markery, ta§ma malarska.
Cwiczenie 11
Temat: Woprawka z planowania.
Przebieg Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy i prosi, zeby kazda z nich wybrala
¢wiczenia jakie$ zadanie, jakie wykonuje si¢ w domu i opracowata plan jego realizacji, z
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zachowaniem chronologii dziatan. Jako przyktad podaje np.: zrobienie jajecznicy
na $niadanie, co wiaze si¢ z zakupem jajek i thuszczu, przygotowaniem patelni,
wlgczeniem gazu, natozeniem thuszczu na patelni¢ i postawieniem jej na gazie,
rozgrzaniem tluszczu, rozbiciem jajek do kubeczka, gdy tluszcz si¢ rozgrzeje
wlaniem jajek na patelni¢, posoleniem, zamieszkaniem, naszykowaniem talerza i
widelca, a gdy jajka si¢ usmaza nalezy wyltaczy¢ gaz a jajecznicg przetozy¢ na
talerz i zjesc.

Po wykonaniu zadania, grupy prezentuja swoja pracg, a trener w razie potrzeby,
koryguje przedstawione plany. Prosi rowniez uczestnikow o podzielnie si¢
refleksjami na temat tego ¢wiczenia.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flip chart, markery, ta§ma malarska.
Cwiczenie 12
Temat: Dobry plan.
Przebieg Trener wypisuje pojedynczych kartkach nastgpujace pytania:
¢wiczenia czym powinien cechowac¢ si¢ dobry plan,

jakie elementy powinien zawiera¢ dobry plan,

co pomaga w planowaniu, jakie czynniki mu sprzyjaja,

co przeszkadza w planowaniu,

e dlaczego planowanie jest wazne.

Przykleja kartki na flip charcie.

Trener prosi uczestnikoéw, zeby dobrali si¢ w trdjki 1 informuje, ze zadaniem kazde;j
z nich jest udzielnie odpowiedzi na powyzsze pytania, w oparciu o wiasne
doswiadczenia zyciowe oraz wyniki poprzednich ¢wiczen. Odpowiedzi nalezy
pojedynczo zapisywac na postitach i przyklei¢ na odpowiedniej kartce.

Po zakonczeniu pracy przez uczestnikow, trener odczytuje wyniki ich pracy i
podsumowuje je, podkreslajac ze plan musi by¢ szczegotowy, zeby kazdy wiedziat
co i jak nalezy zrobi¢, spojny z celami oraz okreslony w czasie. Ponadto zwraca
uwagg na to, ze im plan jest lepiej opracowany, tym mniej probleméw pojawia si¢
w trakcie jego realizacji.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flip chart, markery, postity, dlugopisy.
Cwiczenie 13
Temat: Zabawa na odprezanie.
Przebieg Trener daje kazdemu uczestnikowi po 2 — 3 klamerki, ktore przy pomocy kolegdéw
¢wiczenia / kolezanek nalezy przypigé¢ do ubrania na plecach. Informuje, Ze na jego znak

uczestnicy zaczynaja zbiera¢ klamerki, zabierajac je innym.

Zadaniem kazdego jest niedopuszczenie do tego, by odebrane zostaly mu/jej
klamerki z jego/jej plecow. Wygrywa osoba, ktora zbierze najwiecej klamerek.
Zostaje ona nagrodzona oklaskami.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Klamerki do prania.
Cwiczenie 14
Temat: Plan finansowy rodziny.
Przebieg Trener prosi uczestnikéw, zeby potaczyli si¢ w grupy rodzinne, i w oparciu o
¢wiczenia wypracowane wczesniej cele finansowe przygotowali plan finansowy dla rodziny.

Pamigtajac o wymogach, jakie powinien spetnia¢ plan. Trener informuje, Ze nie
bedag ich prezentowac na forum, moga natomiast w trakcie pracy prosi¢ go o pomoc.
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Po zakonczeniu pracy uczestnikow o refleksje na temat tego, jak przebiegata praca,
czy plan zostal przygotowany, co byto trudne, jakie widza mozliwosci jego
realizacji.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Kartki A — 4, dlugopisy.
Cwiczenie 15
Temat: Co moze pomdc, a co utrudni¢ realizacje plandéw finansowych.
Przebieg Trener dzieli flip chart na pot: jedna cze$¢ tytutuje — co lub kto moze pomoc w
¢wiczenia realizacji planu, druga — przeszkody, utrudniajace realizacje planéw 1 prosi

uczestnikow o wskazywanie jednych i drugich czynnikow, ktore zapisuje w
odpowiednim miejscu.

Po wyczerpaniu wypowiedzi uczestnikow, trener podsumowuje je i zaprasza do
dyskusji, na temat tego, jak mozna pokona¢ przeszkody.

Czas trwania

35 minut.

Pomoce Flip chart, markery, ta§ma malarska.
Cwiczenie 16
Temat: Realizacja planéw finansowych.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy potaczyli si¢ w grupy rodzinne i na paskach
¢wiczenia (pojedynczo) wypisali — co muszg zrobic, jak postepowac, zeby zrealizowa¢ plan

finansowy i tym samym poprawi¢ sytuacje rodziny.

Po wykonaniu zdania, rodziny przykleja paski na flip charcie, jesli jakis element
si¢ powtarza nalezy pasek przyklei¢ na juz istniejacym.

Trener odczytuje wyniki i podsumowuje ¢wiczenie. Rozdaje uczestnikom materiat
— zalacznik 3.

Czas trwania

35 minut.

Pomoce Kolorowe paski, w miarg mozliwo$ci w innym kolorze dla kazdej rodziny. markery,
klej, flip chart, materiat dla uczestnikow.
Cwiczenie 17
Temat: Wychowanie do wartosci.
Przebieg Trener, w formie mini wyktadu, wyjasnia (przypomina) czym sg i jakie znaczenie
¢wiczenia dla funkcjonowania rodzin maja wartosci, jakimi si¢ one kierujg. Podkresla

znaczenie wychowywania dla wartosci, wskazujac te, ktére poza wzajemna
mitoscig, sa wazne i powinny by¢ wpajane przez rodziny mlodemu pokoleniu
(szacunek, uczciwos¢ i szczero$é, tolerancja, samodzielnosé, wspotodczuwanie,
pomaganie, wspotpraca, odwaga, sprawiedliwos¢, lojalno$¢, cierpliwos¢, duma i
poczucie humoru).

Czas trwania

10 minut.

Pomoce

Niepotrzebne.

Cwiczenie 18

Temat:

Empatia, czyli wspotodczuwanie.

Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy i kazdej z nich daje 1 — 2 obrazki —
zdjecia z gazet, przedstawiajace osoby w roznych nastrojach i prosi, zeby
uczestnicy  okre$lili, co ich zdaniem mysli, czuje dana osoba.
Grupy prezentuja wyniki swojej pracy na forum catej grupy, wyjasniajac dlaczego
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tak mys$la o osobie z rysunku. Cztonkowie grupy moga wypowiadac¢ sie, jesli maja
inne zdanie, inaczej interpretujg dany rysunek, uzasadniajac swojag wypowiedz.
Trener prosi uczestnikow o wypowiedzi dotyczace tego, czy trudno, czy tatwo jest
odczytywa¢ cudze emocje i co nalezy zrobié¢, zeby lepiej pozna¢ druga osobe,
zrozumiec¢ ja 1 wezué si¢ w jego sytuacje i mu pomoc.

Trener podsumowuje ¢wiczenia, wyjasniajagc, ze empatia, czyli zdolnos¢
emocjonalnego wczuwania si¢ w sytuacje, odczucia innych osob jest bardzo wazna,
poniewaz wptywa na budowanie lepszych relacji z innymi ludzmi.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Zdjecia z gazet.
Cwiczenie 19
Temat: Szacunek, uczciwo$é, szczeros¢, lojalnose.
Przebieg Trener dzieli uczestnikow na 4 podgrupy i kazdej z nich przydziela inng warto$c.
¢wiczenia Prosi o wypisanie, co wg nich one oznaczajg, z czym si¢ wigza, dlaczego sg wazne.

Po wykonaniu zadania przez grupy — karuzela, zeby kazda z grup mogla
wypowiedziec si¢ na temat kazdej z wartosci.

Po wykonaniu zdania, trener zbiera kartki, przykleja je na flip charcie, odczytuje i
w razie potrzeby uzupetnia informacje, na temat poszczegdlnych wartosci.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Kartki A — 4, dtugopisy, flip chart, taSma malarska lub tasma klejaca.
Cwiczenie 20
Temat: Wspdlpraca i pomaganie.
Przebieg Trener ktadzie na podtodze karton i wyjasnia, ze jest on tratwa ratunkowa. Wszyscy
¢wiczenia uczestnicy muszg si¢ na niej zmiesci¢, kazdy musi przynajmniej jedna noga sta¢ na

tratwie przez kilka sekund. Uczestnicy powinni wspoOlpracowaé ze sobg i
wzajemnie sobie pomagaé, zeby wykona¢ ¢wiczenie. Jesli grupa wykona
¢wiczenie, mozna ewentualnie powtorzyc¢ je, ale przy zmniejszonym kartonie.

Po zakonczeniu ¢wiczenia, bez wzgledu na to, czy si¢ udato go wykona¢, czy tez
nie, trener prosi uczestnikow o refleksje na temat tego, co pomagato, czy mogto
pomb6c w wykonaniu ¢wiczenia z sukcesem. W podsumowaniu podkresla, ze w
zyciu wazna jest wspOlpraca i pomaganie sobie, co ufatwia funkcjonowanie,
umozliwia osiaganie celdw oraz czyni zycie lepszym i warto§ciowszym.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce Arkusz papieru /brystolu.
Cwiczenie 21
Temat: Samodzielnos¢.
Przebieg Trener wypisuje na flip charcie hasto: samodzielno$¢ i prosi, zeby uczestnicy
¢wiczenia powiedzieli z czym kojarzy im si¢ to pojecie, co to znaczy by¢ samodzielnym. Ich

wskazania zapisuje obok hasta.

Trener rozdaje uczestnikom postity i prosi, zeby kazdy napisat na nich trzy rzeczy
(pojedynczo), ktore robi samodzielnie w domu.

Trener zbiera kartki i odczytuje je, a nastepnie prosi o wypowiedzi na temat, tego
kiedy czlowiek staje si¢ samodzielny, kto i co mu w tym pomaga i dlaczego
samodzielnos¢ jest wartoscia.

W podsumowaniu trener podkresla znaczenie wychowywania do samodzielnosci,
podkreslajac 7e cztowiek powinien umiec
samodzielnie mysle¢ i dziata¢, broni¢ swoich przekonan oraz stawia¢ czoto
problemom. Dlatego tez dzieci od najmlodszych lat powinny by¢ uczone
Samodzielnosci.
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Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flip chart, markery, postity, dtugopisy.
Cwiczenie 22
Temat: Sprawiedliwo$¢, tolerancja, duma, odwaga.
Przebieg Trener dzieli uczestnikow na 4 podgrupy i kazdej z nich przydziela jedng wartos¢,
¢wiczenia proszac zeby okreslili co oznacza dana wartos¢ i dlaczego jest wazna.

Grupy prezentuja wyniki swojej pracy, w nastepujacej kolejnosci: odwaga, duma,
sprawiedliwo$¢ i tolerancja. Po zakonczeniu kazdej z prezentacji, pozostali
uczestnicy moga uzupetnia¢ wypowiedzi grupy prezentujace;.

Trener po kazdej prezentacji, podsumowuje dang warto$¢ i jej znaczenie lub daje
kolejne zadanie do wykonania.

Po prezentacji odwagi, trener podkresla jej znaczenie, wskazujac ze dzieci nalezy
przygotowa¢ do stawiania czota trudnosciom i dawania sobie rady w zyciu.
Podkresla, ze odwaga nie jest tylko dla bohateréw, ale jest wazna dla kazdego
cztowieka. Uczac dzieci odwagi nie wystarczy mowi¢ mu, ze ma by¢ odwazne, ale
nalezy to potwierdza¢ wlasnym przyktadem, podobnie powinno by¢ w przypadku
kazdej innej wartosci. Trener podkresla, ze odwagg buduje si¢ w dziecku, poprzez
wzmacnianie jego poczucia warto$ci, okazywanie mu szacunku i mitosci,
stymulowanie jego aktywno$ci i samodzielnosci, w dziataniu i podejmowaniu
decyzji.

Po prezentacji dumy, trener podkresla, ze kazdy powinien ceni¢ siebie, zdawac
sobie sprawe z tego, jakie ma mocne strony, co czyni go wyjatkowym. Prosi
ponadto uczestnikow o dokonczenie zdania, wskazujac dwie rzeczy, ktére sa
powodem do dumy: ,Jestem dumny z tego, ze...... ” Na poczatek trener sam
dokancza zdanie mowiac np.: jestem dumny, ze mam prace i dobrze gotuje.

Po prezentacji sprawiedliwos$ci, trener podkresla znaczenie postepowania zgodnie
z normami etycznymi, zwlaszcza w sytuacjach konfliktowych. Wyjasnia, ze w
zyciu nalezy stosowac ta samg miar¢ wobec siebie i1 innych ludzi.

Po prezentacji tolerancji, trener zwracajac si¢ do grupy, ktora ja przygotowywata,
mowi jej, ze to co napisali, jest ,,glupie i nie ma zwigzku z tolerancjg”. Po chwili
pyta uczestnikéw, jak sie czuli, gdy wypowiedziat te stowa. Nastepnie wyjasnia, cel
swojej wypowiedzi, ktorej celem bylo pokazanie, czym jest brak tolerancji dla
odmiennych warto$ci, pogladow. Podsumowujac za§ wypowiedzi grupy na temat
tolerancji, grupy, trener podkresla, ze tolerancja polega na szacunku do innosci, ze
kazdy cztowiek ma prawo do szacunku, bez wzgledu na kolor skory, poglady,
wyznanie, itd., ze mozna si¢ z kims$ nie zgadzac¢ (tolerancja nie oznacza akceptacji),
ale nalezy szanowac go jako cztowieka, ktory sam w sobie jest najwieksza
warto$cia. Trener zwraca rOwniez uwage na to, ze czgstym powodem nietolerancji
jest kierowanie si¢ stereotypami, ktore sa krzywdzace dla ludzi, np.: Cygan to
ztodziej, mahometanin to terrorysta, blondynki sa glupie, itp.

Czas trwania

50 minut.

Pomoce Flip chart, markery, ta§ma malarska.
Cwiczenie 23
Temat: Poczucie humoru.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy dobrali si¢ w pary, w ktérych jedna osoba jest
¢wiczenia powazna i ma si¢ nie da¢ rozsmieszy¢, a druga ma za zadanie ja roz§mieszy¢, przy

czym zakazany jest kontakt fizyczny. Wskazana jest zmiana rél. Po zakonczeniu
¢wiczenia kazda para omawia swoje odczucia w zwiazku z ¢wiczeniem.
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Trener podsumowuje ¢wiczenie, podkreslajac ze istotng wartoScig jest poczucie
humoru, cztowiek powinien si¢ $mia¢, bo $miech to zdrowie. Podkresla
jednoczes$nie, ze warto posig$¢ umiejetnosé Smiania si¢ roOwniez z siebie.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce

Niepotrzebne.

Cwiczenie 24

Temat:

Cierpliwo$¢.

Trener prosi, zeby uczestnicy potaczyli si¢ w grupy rodzinne, kazdej grupie daje
talie kart do gry, informujac, ze zadaniem jest zbudowanie jak najwyzszego, ale
rowniez stabilnego domku.

Po wykonaniu zdania, uczestnicy ogladaja budowle, jesli powstaly, nagradzajac
budowniczych oklaskami.

Trener prosi uczestnikow o wypowiedzi na temat tego, jak przebiegala praca, co ja
utrudniato.

Podsumowujac ¢wiczenie, trener zwraca uwage, ze jego prawidtowe wykonanie
wymagato przede wszystkim cierpliwosci, ktora ma duza warto§¢ w zyciu.
Czlowiek powinien poswigcac si¢, zeby co$ osiggngc i dgzy¢ do tego powoli. Musi
by¢ konsekwentnym w dziataniu i nie poddawa¢ si¢. Kluczem do sukcesu jest
cierpliwos¢. Trzeba umie¢ czekaé na efekty.

Trener rozdaje uczestnikom materiat (zatacznik 4).

Czas trwania

30 minut

Pomoce Talia kart dla kazdej rodziny.
Cwiczenie 25
Temat: Znajdz swoja rodzing — zabawa na odpr¢zenie.
Przebieg Trener wezesniej przygotowuje kartki z nazwami zwierzat, np.: kot, pies, krowa,
¢wiczenia kon, kura, kaczka ( 3 — 4 zwierzeta z danej grupy). Uczestnicy losuja kartki i

odczytuja je dyskretnie, zeby nikt inny nie zobaczyl, jakie zwierze wylosowali. Na
znak trenera, uczestnicy zaczynaja zachowywaé sig, wydawaé glosy, jak dane
zwierze. Zadaniem jest odszukanie si¢ czionkow grupy, ktore s3 danym
zwierzeciem.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Karteczki z nazwami zwierzat.
Cwiczenie 26
Temat: Dlaczego rodzina jest wazna?
Przebieg Trener dzieli uczestnikow na podgrupy: mam, ojcdéw, dzieci starszych, dzieci
¢wiczenia mlodszych. Zadaniem kazdej z grup narysowanie plakatu reklamujacego rodzing,

ilustrujacego czym jest rodzina, jakie petlni funkcji, dlaczego jest wazna.

Po wykonaniu zadania, kazda grupa prezentuje swoj ,,plakat” reklamujacy rodzine
i objasnia go.

Trener wywotuje dyskusje na temat tego, jakie podobienstwa i réznice pojawiaty
si¢ w plakatach i dlaczego tak si¢ stato.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, poprzez podanie definicji rodziny i wskazanie jej
podstawowych funkcji. Na zakonczenie trener demonstruje site rodziny, jako grupy
spolecznej, przy pomocy patykow. Pokazuje jeden patyk, jako symbol jednostki i
famie go, nastepnie bierze kilka patykow, jako symbol rodziny i pokazuje, ze
trudno, czy wregcz niemozliwe jest ich przetamanie.

Trener rozdaje uczestnikom materiat (zatacznik 5).
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Czas trwania

65 minut.

Pomoce Flip chart, markery, kredki, tasma malarska, kilka patykow, material dla
uczestnikow.
Cwiczenie 27
Temat: Rodzina w dziataniu.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy potaczyli si¢ grupy rodzinne (jesli cztonkéw rodzin
¢wiczenia bedzie mato, mozliwe jest potaczenie ze sobg dwodch rodzin). nastepnie wyznacza

jedna osobe z kazdej grupy, ktora bedzie artysta (najlepiej, zeby bylo to dziecko),
ktoéra bedzie ,,malowata” obraz rodziny. ,,Artysta”, zgodnie ze swoja wizjg ustawia
cztonkéw rodziny. Wymogiem jest to, ze rodzina ma wykonywac¢ co$ wspdlnie
(np.: gotowaé obiad). Na znak trenera, cztonkowie poszczegodlnych rodzin, jako
postacie z obrazu zastygaja, a ,artysta” przedstawia swoja wizje pozostaltym
uczestnikom. Kazdy obraz nagradzany jest oklaskami.

Po prezentacji, trener prosi uczestnikow o podzielnie si¢ refleksjami, na temat tego,
jakie czynno$ci w rzeczywisto$ci wykonuja poszczegdlni cztonkowie rodzin i co
rodzina robi wspdlnie.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 28
Temat: Nasza rodzina jest wyjatkowa.
Przebieg Trener rysuje na flip charcie herb, wg zatacznika 6 i wprowadza uczestnikow do
spotkania ¢wiczenia, poprzez wyjasnienie, ze herb jest znakiem rozpoznawczym, ktory

prezentuje cechy danego cztowieka, rodu, czy tez miasta. Informuje, ze zadaniem

kazdej z rodzin bedzie przygotowanie jej herbu, ktory bedzie podkreslat jej wartose,

wyjatkowo$¢. Wyjasnia, ze herb powinien by¢ wypetniony rysunkami, symbolami
graficznymi (moga rowniez byl uzywane stowa) oraz ozdobiony. Herb ma zawierac¢
nastepujace informacje:

e imiona cztonkdéw rodziny,

e przedstawienie rodziny poprzez metafore, nasza rodzina jest jak... (trener
podaje jakis przyktad, zeby rodzinom byto tatwiej wykona¢ zadanie, np.: nasza
rodzina jest jak ciepty koc — mozna zawsze si¢ w niego wtuli¢, nasza rodzina
jest jak gtaz — nic nie jest w stanie jej rozbic),

e co jest najwazniejsze dla rodziny,

e o ja wyroznia, dlaczego jest wyjatkowa.

Trener zaprasza rodziny do przygotowywania herboéw i informuje, ze w razie

wystgpienia jaki§ problemdéw, mozna konsultowaé si¢ zarowno z nim, jak i

cztonkami innych rodzin.

Po wykonaniu zadania, kazda z rodzin prezentuje si¢ na forum grupy, za co zostaje

nagrodzona oklaskami.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, podkreslajac, ze potencjaly, w jakie sa

wyposazone rodziny to wielkie bogactwo, ktére sa cenniejsze niz majatek,

poniewaz dzigki nim mozna stawié¢ czota problemom i zmieni¢ swoja sytuacje na
lepsza.

Czas trwania

60 minut.

Pomoc

Bloki rysunkowe A — 3, markery, kredki.

Cwiczenie 29

Temat:

| Marzenia.
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Przebieg
¢wiczenia

Trener prosi uczestnikow, zeby zamkneli oczy i wyobrazili sobie, ze siedzg nad
rzeka i fowia ryby. I nagle udato sig, cos zlapalo si¢ na wedke. I to nie byle co, ale
ztota rybka, ktora jak to w bajkach bywa, prosi zeby jg wypusci¢. Ona w zamian
spetni dwa zyczenia: jedno osobiste (dotyczace tylko swojej osoby), a drugie
dotyczace rodziny. Jakie bytyby to zyczenia?

Trener prosi, zeby kazdy zapisal Zyczenia na karteczkach i przykleil je na
odpowiednim flip charcie, przygotowanym wcze$niej przez trenera, osobno
marzenia osobiste i osobno dotyczace rodziny.

Trener odczytuje marzenia i stara si¢ je pogrupowac w jakies$ grupy. Nastgpnie prosi
uczestnikow, zeby zastanowili si¢ w jaki sposob mozna spetic te marzenia inacze;j,
niz za pomocy zlotej rybki, ktéra jak wiadomo pojawia si¢ tylko w bajkach. Co i
jak mozna zrobi¢, zeby zrealizowac swoje marzenia. Podawane rozwigzania trener
zapisuje na flip charcie.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, podkreslajac ze w zyciu nalezy marzy¢, ale tez nie
nalezy liczy¢, ze kto§ ma je zrealizowac. Trzeba samemu podja¢ dziatania, ktore
pozwola osiagnac, co czego cztowiek pragnie.

Czas trwania

50 minut.

Pomoce Kartki na zapisanie marzen, markery, dtugopis, flip chart.
Cwiczenie 30
Temat: Uaktywnienie uczestnikow.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy wstali, wlacza muzyke i kazdemu wrecza kartke.
¢wiczenia Trener informuje, ze kazdy ma potozy¢ kartke na glowie i poruszac si¢ po sali w

rytm muzyki. Nie mozna przytrzymywacé kartki reka. Jesli komus kartka spadnie,
musi poprosi¢ innych uczestnikow o pomoc, o wspotprace przy podnoszeniu kartki.
Pomagajacy musi poda¢ mu kartke do reki. Gdy uczestnik, ktoremu spadta kartka,
dostanie ja z powrotem moze znowu potozy¢ ja na glowie i tanczy¢ dalej,
pomagajac innym, ktorym zdarzy si¢ taki wypadek.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Kartki A — 4, odtwarzacz lub komputer z gtosnikami nagranie muzyczne.
Cwiczenie 31

Temat: Tecza marzen.

Przebieg Trener zapala $Swiece, wlacza muzyke i wprowadza uczestnikow do ¢wiczenia,

¢wiczenia proszac o zamkniecie oczu i poddanie si¢ nastrojowi prezentowanej tresci.

Modulujac gtos odczytuje tekst — zatacznik 7.

Po zakonczeniu trener pyta uczestnikdw o samopoczucie.

Trener wyjasnia zjawisko tgczy i przypomina jej kolory (pomoca jest zatacznik 8).
Trener wlacza muzyke i prosi, zeby uczestnicy polaczyli si¢ w grupy rodzinne i
wyjasnia, ze zadaniem kazdej z rodzin jest namalowanie teczy, przy wykorzystaniu
tacznia kolorow.

Po wykonaniu pracy przez rodziny, trener prosi, zeby uzupethity one obraz tgczy
dowolnymi rysunkami, ktore bedg odzwierciedleniem ich marzen.

Rodziny prezentuja swoje prace, wyjasniajac co przedstawia cata kompozycja. Po
prezentacji, kazda z rodzin powinna zosta¢ nagrodzona oklaskami.

Na zakonczenie, trener prosi uczestnikow o podzielnie si¢ refleksja na temat
¢wiczenia, co czuli, jak im si¢ pracowat i wspotpracowato.

Czas trwania

80 minut.

Pomoce

Swieca, zapatki lub zapalniczka, odtwarzacz lub komputer z glosnikami nagranie
muzyczne (muzyka relaksacyjna), zatacznik 1, farby, pedzle, kubeczki na wodg,
talerzyki do rozrabiania farb, kredki, markery, taSma malarska.
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Cwiczenie 32

Temat: Planowanie, czyli scenariusz rodzing pisany.
Przebieg Trener odwotujac si¢ do ¢wiczen, zwigzanych z celami i planowaniem, przypomina
¢wiczenia jakie sa zasady formulowania celéw i tworzenia planow. Informuje, ze w trakcie

procesu planowania nalezy szuka¢ odpowiedzi na cztery podstawowe pytania:

e gdzie jesteSmy, czyli jaki jest stan wyjsciowy, jaka jest sytuacja danej rodziny,

e do czego dazymy, czyli jak sobie wyobrazamy sytuacje w przysztosci, jakie

cele i rezultaty nalezy osiagnac,

e co nalezy zrobi¢, zeby osiagna¢ zatozone cele i rezultaty, czyli jakie metody

pracy nalezy wykorzystac, jakie zdania zrealizowac,

o jak sprawdzi¢, czy i w jakim zakresie osiggniete zostato to co jest zaplanowane.

Trener prosi, zeby rodziny polaczyly si¢ w grupy rodzinne i w nich, na bazie ,.teczy
marzen” przygotowali plan, dzigki ktoremu mogliby urzeczywistni¢ marzenia
rodziny.
Po zakonczeniu pracy przez rodziny, prezentuja one swoje plany na forum, za co sa
nagradzana oklaskami. Po zakonczeniu prezentacji, trener prosi uczestnikow o
podzielnie si¢ refleksjami na temat przebiegu wspolnej pracy, co byto trudne, co ja
ulatwiato, jaki byt wklad poszczegolnych cztonkéw rodziny. Na koniec trener
zachgca rodziny do wdrazania swoich planéw w zycie i zyczy im powodzenia w ich
realizacji.

Czas trwania

80 minut.

Pomoce Kartki A — 4, dlugopisy.
Cwiczenie 33
Temat: Zabawa na odprezenie.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy usiedli w kregu i informuje, Ze majg wykonywac jego
¢wiczenia polecenia, ale odwrotnie, tzn., ze jesli padnie komenda usigdz, nalezy wstaé i

odwrotnie, jesli padnie komenda wsta¢, nalezy usigs¢. Kto si¢ pomyli, odpada z gry.
Przyktadowe komendy: wstan, usigdz, otworz oczy, zegnij reke.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Niepotrzebne.
Cwiczenie 34
Temat: Mini projekty rodzinne.
Przebieg Trener przypomina zasady ubiegania si¢ o bon rodzinny (zatacznik 9) i zaprasza
¢wiczenia rodziny do pracy, zwiagzanej z dopracowaniem swoich mini projektow i

przygotowaniem ich prezentacji.

Czas trwania

75 minut.

Pomoce Flip chart, markery, kartki A — 4, dtugopisy, kredki, tasma malarska.
Cwiczenie 35
Temat: Co$ mitego.
Przebieg Trener przygotowuje torbe lub pudetko, na dnie ktérego umieszcza lusterko.
¢wiczenia Trener prosi, zeby uczestnicy po kolei podchodzili do torby/pudelka, zagladali do

niego i powiedzieli jedna mila rzecz o obrazie osoby, ktéra zobacza na dnie
torby/pudetka, bez méwienie, czyj obraz zobaczyli.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce

Duza papierowa torba lub pudetko, lusterko.

Cwiczenie 36

Temat:

| Podsumowanie.
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Przebieg Trener podsumowuje warsztat oraz caty cykl szkoleniowy, przypominajac krotko
¢wiczenia poruszane w jego trakcie tresci i dzigkuje rodzinom za udziat i aktywnos¢.

Trener prosi, zeby uczestnicy potaczyli sie w grupy rodzinne i zeby kazda rodzina
na flip charcie wypisata lub narysowala, co bylo dla nich najwazniejsze, co
zapamigtali, co zastosowali, czy tez zamierzajg wykorzysta¢ w swoich rodzinach.
Wyniki swojej pracy, rodziny prezentuja na forum.

Trener zaprasza rodziny do prezentacji swoich projektow. Po prezentacji pozostali
uczestnicy decyduja, czy dana rodzina powinna otrzymac¢ bon rodzinny.

Czas trwania 90 minut.

Pomoce Flip chart, markery, kredki.
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Zalacznik 1. Budzet rodziny.

Miesigc.........oooiiiiiiiii

DOCHODY RODZINY

Zrodlo Kwota

Laczna kwota:
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RZECZYWISTE WYDATKI PONIESIONE PRZEZ RODZINE

WYDATKI STALE
Rodzaj Kwota
Laczna kwota:
WYDATKI ZMIENNE
Rodzaj Kwota

Laczna kwota:
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WYDATKI JEDNORAZOWE

Rodzaj Kwota

Laczna kwota

Laczna kwota poniesionych przez rodzine wydatkéw:

Roéznica miedzy dochodami a wydatkami:
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ZADLUZENIE RODZINY

Rodzaj

Kwota

Laczna kwota:
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Zatacznik 2. Materiat dla uczestnikow.
Cele finansowe, czym sg i jak je osiagnad.
Zarzadzanie domowym budzetem to proces decyzyjny, ktory jest

podporzadkowywany realizacji celow finansowych. Nalezy je

wyznaczy¢, zeby wiedzie¢, do czego dazymy, co zamierzamy osiagnaé w

obszarze finanséw. Bez okreslenia celow nie sposob przygotowaé planu

finansowego, ktory stanowi podstawe zarzadzania kazdym budzetem. s
b 4

Odpowiednio postawione cele finansowe to wazny krok, ktory prowadzi do sukcesu, poniewaz
wskazuja one droge, jaka powinnismy kroczy¢ oraz sktaniajg i motywuja do dziatania. Wyznaczanie
celow finansowych stuzy osigganiu wolnosci finansowej, bez ich okreslenia trudno do jg osiagnac.
Pracujac nad celami, wyznaczajac je zaczynamy mys$le¢ innymi kategoriami, a mianowicie zaczynamy
mysle¢ o tym, co robi¢, jak dziata¢, zeby sytuacja si¢ poprawila, zeby cele zostaly osiggnicte.

Cele to nie marzenia, ktére sa jedynie deklaracjg, np.: chce mie¢ duzo pienigdzy. Jesli chcemy to
osiggnac¢ trzeba zmieni¢ marzenie w cel, czyli nada¢ mu sens, forme, warto$¢, np.: chcg zaoszczedzié
2.000 zt w ciggu roku. Marzenia sg nieuchwytne i nieosiaggalne, cele za$ sa mozliwe do realizacji i
osiggalne, chcac spelni¢ marzenia, nalezy je przelozy¢ na cele, poniewaz to one otwieraja droge do
zmiany. Mozna do niej doprowadzi¢ pod warunkiem, ze cele zostang prawidtowo zbudowane, a
nastgpnie zostanie przygotowany plan, w jaki sposdéb mozna je osiagnaé, ktore zostanie wdrozony w

zycie.

MARZENIA CELE
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Cel to:

e to pierwszy krok do realizacji marzen,

e sposob realizacji wizji, przelozenie jej na konkretne dziatania, ktore
nalezy zrealizowac w okreslonym czasie,
e konkret, ktory zamierzamy osiggnac.
Precyzyjne stawienie celow nie jest tatwe, ale mozna si¢ \ tego

nauczy¢, trzymajac si¢ zasad, ktore obowigzuja w formutowaniu celéw. Powinny one by¢ konkretne i
jasno sformutowane, zeby kazdy cztonek rodziny wiedziat o co chodzi, do czego nalezy dazy¢ i w jakim
czasie. Nierealne cele zniechecaja, zbyt wygorowane sg niemozliwe do osiaggniecia.

Przydatne w formutowaniu celow jest stosowanie si¢ do techniki SMART. Zgodnie z nig kazdy cel
powinien by¢:

Szczegbdtowy, czyli konkretny.

Mierzalny, zeby mozliwe byto sprawdzenie, czy zostat osiggniety.

Atrakcyjny, zeby motywowat i sktaniat do dziatania.

Realny, czyli mozliwy do osiagnigcia.

Terminowy, czyli okreslony w czasie.

Nalezy pamigtac, ze jesli nie jestesSmy w stanie zawrze¢ w celu powyzszych danych, to znaczy ze cel
jest nicodpowiedni i trzeba nad nim popracowac.

Cel powinien by¢ sformutowany w formie pozytywnej, poniewaz dzigki temu zwigksza si¢ jego sita
motywujaca. Pozytywny, czyli okreslajacy co chcemy osiggnaé (a nie czego nie chcemy).

Chcac dobrze okresli¢ cele trzeba przede wszystkim wzbudzi¢ w sobie odwagg, poswieci¢ temu czas i
pracowac wspodlnie z rodzing. Cele nalezy zapisa¢, poniewaz to:

e stwarza szans¢ na szybsze i sprawniejsze ich osiggniecie,

e oszczedza czas, motywuje oraz redukuje stres.

Okreslajac cele trzeba rowniez popatrzy¢ na nie przez pryzmat konsekwencji, jakie pojawig si¢ dzieki
ich realizacji, czyli jaka zmiana si¢ pojawi, co si¢ stanie, jesli je osiggniemy. Nalezy rozpatrzeé
wszystkie za i przeciw, czyli zardwno to co zyskamy, jak i to, co mozemy straci¢. Analiza minusow jest
wazna poniewaz moze nas ustrzec przed rozczarowaniem i pozwoli lepiej przygotowac si¢ do osiggania

celu.
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Ze wzgledu na czas realizacji i stopien szczegdtowosci, wyr6znia si¢ cele:

o krotkoterminowe (czas realizacji do kilku miesigcy),
o Srednioterminowe (czas realizacji kilka lat).
e Dlugoterminowe (czas realizacji wiele lat, nawet kilkanascie).

o Cele mogg by¢: krotko-, srednio- lub dlugoterminowe.

Przystgpujac do wyznaczania celow finansowych nalezy najpierw oceni¢ aktualng sytuacje
finansowg rodziny, czyli okresli¢, jakie s jej dochody i jakie wydatki ponosi, co stanowi najwigksze
obcigzenie dla domowego budzetu i na czym mozna oszczgdzi¢. Dopiero majac aktualny obraz
domowych finans6w mozna przystapi¢ do okreslania celow. Nastepnie nalezy je zapisac¢ i na ich

podstawie przygotowac plan finansowy oraz go zrealizowac.

Na wstepie nalezy okresli¢ cele dlugoterminowe (ostateczne), np.: co ma by¢ za 10 lat, poniewaz
one wyznaczaja kierunek, w ktorym zamierzamy podazaé. Nastgpnie te cele rozbijamy na cele
szczegotowe, czyli kroki, jakie nalezy przejs¢, zeby dojs¢ do celu ostatecznego. Moga to by¢ cele
$redniookresowe, zwigzane z tym, co ma by¢ za 2 lata i krotkoterminowe, czyli np.: co ma si¢ zadzia¢
w ciggu roku lub trzech miesigcy. Osigganie matych celow, dodaje sit i motywuje do dalszych dziatan.
W przypadku jesli wyznaczamy sobie kilka celow, nalezy ulozy¢ ich list¢, od najwazniejszego do
najmniej waznego oraz roztozy¢ je odpowiednio w czasie, poniewaz w innym przypadku trudno bedzie
je osiagnaé. Rodzina moze wyznaczy¢ sobie kilka celow (8 — 10), ktore bedzie realizowala w tym
samym czasie. W przypadku rodzin, znajdujacych si¢ w trudnej sytuacji finansowej, cele powinny
dotyczy¢ gtownie spraw, zwigzanych ze zwigkszaniem dochoddw oraz oszczgdzaniem, a w przypadku

zadtuzen wyjscia z nich.

Przy ustalaniu celow finansowych warto wykorzystywa¢ Metodg Matych Liczb, dzigki ktorej
cele stang si¢ prostsze do osiggniecia. Polega ona na tym, ze np.: jesli za rok planujemy zorganizowanie
przyjecia z okazji komunii dziecka i potrzebujemy na to 2.000 zl, to nalezy podzieli¢ tg kwotg przez 12
miesiecy 1 dzigki temu okaze si¢, ze miesi¢cznie musimy zaoszczedzi¢ ok. 170 zi, dzielac to na 4

tygodnie; wychodzi, Ze na tydzien nalezy zaoszczedzié¢ ok. 42 zt, a dzielac przez 7 dni wychodzi, ze
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dziennie musimy zaoszcze¢dzic 6 zi. I wtedy okazuje si¢, ze kwota, ktora wydawata si¢ duza i trudna do
oszczgdzania, teraz okazuje si¢ realna, a jesli nie jesteSmy w stanie nawet jej odlozy¢ trzeba poszukaé
oszczednosci, czyli okresli¢ co mozna zrobié, zeby dziennie wydac 6 zI mniej (mozna mniej wydac na
zakupy, wylaczy¢ telewizor z sieci, gdy si¢ go nie oglada). Stosujac Metode Matych Liczb, niezbedne
jest bycie konsekwentnym, co oznacza ze nalezy trzymac si¢ Scisle zatozonego planu i odkladac
zaoszczedzone pieniadze do skarbonki lub na konto. Jesli tego nie zrobimy to po jakim$ czasie uzbiera

sie wigksza kwota, ktorg musimy odtozy¢ i wtedy moze okazac sie, ze jest to niemozliwe.

Koncowe wyniki realizacji celéw moga by¢ dwojakiego rodzaju — cel moze zosta¢ osiggniety
lub nie. Jesli cel zostat osiagnigty, to nalezy sobie pogratulowac i to uczcié. Jesli jednak cel nie zostat
osiagniety nalezy zastanowic¢ sig, dlaczego tak si¢ stato: jakie czynniki wewngtrzne lub zewnetrzne sa
tego przyczyng. Co nalezy zmieni¢, zeby nastepnym razem osiggnac
cel. Po analizie, w oparciu o wynikajace z niej wnioski, trzeba

wyznaczy¢ nowy cel, utozy¢ plan i go zrealizowac.
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Zalacznik 3. Materiat dla uczestnikow.

Tworzenie planéw finansowych i wdrazanie ich w zycie.

Budzet domowy stuzy planowaniu przysziosci. Pomaga w
osigganiu niezalezno$ci finansowej, poprzez odpowiednie zarzadzanie
domowymi finansami. Jest to narzedzie, ktore umozliwia sprawowanie

nadzoru nad dochodami i wydatkami rodziny oraz stanowi podstawe

do przygotowywania plandéw finansowych na kolejne miesigce. Jesli
chcemy osiggna¢ pelna niezalezno$¢ i wolnos¢ finansowg nie mozna
ogranicza¢ si¢ do planowania miesiecznego, trzeba mie¢ wizje przyszlosci i przygotowac plany
dhugoterminowe. Dzigcki temu rodzina bedzie wiedziata do czego dazy, jaka chce miec sytuacje

finansowa w przysztosci.

Planowanie jest pierwszym najwazniejszym dziataniem we wlasciwym zarzadzaniu domowymi
finansami, wymusza ono myslenie o sferze finansowych, poprzez pryzmat trzech pozioméw: (1) co si¢
wydarzyto do tej pory, (2) co jest dzisiaj i (3) co si¢ ma wydarzy¢.

W przypadku, gdy sytuacja materialna rodziny jest trudna, planowanie ma charakter naprawczy, czyli

obejmuje dziatania, zwigzane z tym, co zrobi¢, zeby zwigkszy¢ dochody lub zredukowaé wydatki.

) Planowanie to proces, w ramach ktorego wyrazamy nasze
wyobrazenie przysztosci, czyli tego jak powinno by¢ w odniesieniu do tego
co jest obecnie oraz tego, w jaki sposob mozna to osiagnac. Przygotowujac
plan, nalezy szuka¢ odpowiedzi na nastgpujace pytania:

e (dzie jestesmy, czyli jaki jest stan wyj$ciowy,

e do czego dazymy i w jakim czasie, czyli jaka powinna by¢ dana
sytuacja w przysztosci, jakie cele oraz rezultaty powinny si¢ pojawiac i w jakim czasie,

o jak osiagnac to do czego dazymy, czyli co i jak nalezy zrobié, zeby osiagna¢ zalozone cele,

e co jest potrzebne do realizacji naszych zamierzen, czyli co i kto jest niezbedny do realizacji planu,

e w jaki sposob sprawdzimy, czy i w jakim zakresie osiagniete zostato to co zaplanowalismy,

e co moze nam utrudniaé realizacj¢ dziatan i jak mozna temu przeciwdziatac.

Dzi¢ki planowaniu:
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e cele i sposoby dziatania sg jasno okreslone oraz uporzadkowane i w
zwigzku z tym wiadomo co i jak nalezy robic,

o eliminowane sa zbedne dziatania / zadania,

e czas w trakcie realizacji jest efektywniej wykorzystywany,

e realizacja poszczegélnych zadan jest przypisana konkretnym osobom,

zgodnie z ich mozliwo$ciami i umiejetno$ciami, dzieki temu kazdy wie co
i jak ma robi¢, a jednocze$nie czuje si¢ odpowiedzialny za realizacj¢ celéw finansowych oraz
sytuacje materialng rodziny,

e mozna unikna¢ lub przynajmniej zmniejszy¢ ilo§¢ konfliktow w trakcie realizacji dziatah, z uwagi
na to, ze wigkszo$¢ spraw jest rozwigzywana na etapie planowania,

e poszerza si¢ §wiadomos$¢ 0osob w tym uczestniczacych,

e w razie potrzeby mozliwe jest korygowanie planu na biezaco.

Dobrze przygotowany plan finansowych rodziny powinien by¢:

e dostosowany probleméw i mozliwos$ci rodziny,

e mozliwy do realizacji,

e ambitny i racjonalny,

* spojny,

e zrozumialy,

e kompletny, czyli winien zawiera¢ wszystkie istotne elementy,

¢ odpowiednio szczegotowy,

e operatywny, czyli umozliwiajacy uruchomianie odpowiednich dziatan,

e terminowy.

W planowaniu pomaga:

e praca zespotowa, a zatem powinna w nim uczestniczy¢ cata rodzina,
e poswiecenie odpowiedniej ilosci czasu,

e pozytywne nastawianie do planowania,

e wystuchanie zdania wszystkich oséb, bioracych udzial w

planowaniu oraz wypracowanie porozumienia (a nie narzucanie

innym swojego zdania).
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Tworzenie planu finansowego jest kolejnym krokiem, jaki nalezy wykona¢ po okresleniu celow.
Samo ich wskazanie to bowiem za mato, bez planu trudno do nich dojs¢. Niezbedne jest opisanie, w

jaki sposob, przy pomocy jakich dziatan, mozna je osiagnac.

Plan finansowy musi zawiera¢ informacje o tym:

e w jaki sposob chcemy osiggnac cel, :
e co konkretne nalezy zrobi¢, zeby osiagnac ten cel, jakie /\ f :
dziatania nalezy realizowad. : é’, :

€

Odpowiednio sformutowane cele uzupelione planem finansowym i realizowane zgodnie z nim tworza
szasng¢ na osiagniecie realnych korzysci finansowych. Najlepsze cele i plan bez wdrazania ich w zycie

nie ma zadnego znaczenia i w niczym nie pomoze.

Planowanie finansowe jest mato popularne, bo wigkszos$¢ ludzi uwaza, ze za mato mamy pieni¢dzy,
zeby robi¢ plany finansowe. A to powazny btad, poniewaz bogacimy si¢ nie tylko dzigki dochodom, ale
przede wszystkim dzigki oszczedzaniu oraz racjonalnemu wydatkowaniu posiadanych srodkow. Bez
zastosowania odpowiedniego systemu oszczedzania, inwestowania oraz kontrolowania wydatkow,
niemozliwe jest stworzenie kapitalu. Planowanie ma ogromne znaczenie dla osiagniecia celow

finansowych w gospodarstwie rodzinnym i zapobiega nieprzewidzianym zdarzeniom losowym.

Prowadzenie budzetu stuzy do tego, zeby wiedzie¢ w jakim stopniu realizowane sa plany
finansowe. Po uptywie kazdego miesigca mozna ocenié, aktualny stan finansowy i jesli w ktorejs z
kategorii wydaliSmy mniej, niz planowaliSmy, zaoszczgdzone pienigdze przechodza na nastgpny
miesigc. Mozna je pozostawi¢ w tej samej kategorii 1 w kolejnym miesigcu pozwoli¢ sobie na wigcej
lub przenie$¢ je do innej kategorii, czy tez pozostawi¢, jako oszczednosci. W przypadku, jesli plan
zostat przekroczony nalezy zastanowi¢ si¢ nad ograniczeniem wydatkow i odpowiednio przygotowaé

budzet na nastgpny miesiac.

W procesie tworzenia planu finansowego, podobnie jak w przypadku celow nalezy oceni¢
sytuacje pod wzgledem dochodow i wydatkow i uwzgledni¢ w nim to, jak zwiekszy¢ dochody i
redukowa¢ wydatki. W planie nalezy bardzo konkretnie zapisa¢, co nalezy w tym zakresie zrobi¢. Nie
mozna uzywac og6élnikow, ani mato precyzyjnych sformutowan, np.: bedziemy oszczedza¢ na jedzeniu.
Co to bowiem znaczy, o co witasciwie chodzi. Jesli nie wiadomo o co chodzi, to nie sposdb tego
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wykona¢. Inaczej wyglada sytuacja, gdy napiszemy, ze nie bgdziemy jada¢ fast foodow, czy tez
kupowac kawy.

W planowaniu nalezy uwzgledni¢ wszystkie elementy, jaki mozna zaplanowac, zeby w ten sposob
unikna¢ nagtych i duzych wydatkow. Jesli wiemy, ze dzieci we wrze$niu ida do szkoty, to nalezy o tym

mys$le¢ wczedniej i zacza¢ odktadaé pieniadze kilka miesigcy wczesniej.

Przygotowujac plan finansowy, nalezy pamietac, ze powinien on
obejmowac przynajmniej rok, poniewaz tylko woéwczas mozliwe
jest manewrowanie nim, planujac np.: oszczedzanie na wyjazd
dziecka na koloni¢ juz od stycznia. Trzeba podobnie, jak w
przypadku wyznaczanie celow, robi¢ to starannie i sumienne,
pamigtajac zeby wszystko bylo przemyslane, jasne i zrozumiate

dla wszystkich.

Przygotowujac plan finansowy nalezy pamigta¢, ze nie wszystko mozna przewidzie¢, dlatego warto
mie¢ plan rezerwowy, ktory umozliwi pokonywanie pojawiajagcych si¢ przeszkod. Plan awaryjny

sprawia, ze mamy wigksze poczucie bezpieczenstwa.

Przy przygotowywaniu i realizacji planu finansowego nalezy pamigtac, zeby:

e cele i dziatania byly jasno okre$lone, a jesli celow jest wigcej, nalezy podporzadkowac je
najwazniejszemu i po kolei realizowac,

o doktadnie przeanalizowa¢ warunki i srodki, ktore beda pomocne w drodze do osiaggania celu,

e ulozy¢ doktadny plan mozliwych do wykonania dziatan, ktorych realizacja pozwoli osiagnac cele,

o skrupulatnie, systematycznie oraz terminowo zrealizowa¢ plan, czyli wdraza¢ go w zycie,

e na biezaco kontrolowaé osiggane wyniki, analizowac je i wycigga¢ wnioski a w razie potrzeby

korygowac plan.
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Zalacznik 4. Materiat dla uczestnikow.

Wychowanie do wartosci

Spelnienie przez rodzing prawidlowo funkcji wychowawczej, bez
uwzgledniania sfery wartosci, czyli tego co jest wazne i cenne dla cztowieka, jest
niemozliwe. Jednym z podstawowych cel6w wychowania w rodzinie, jest bowiem
wpajanie systemu warto$ci. Odgrywaja one bardzo wazna rol¢ w zyciu kazdego m
cztowieka. Ksztattujg jego osobowos¢, wzorce zachowan, postawy, przekonania,
poglady, podejscie do $wiata i innych ludzi. To jakimi warto$ciami ludzie kierujg si¢ w swoim zyciu
zalezy gldwnie od rodziny, w ktérej si¢ wychowywali. Rola rodziny jest zatem niezwykle wazna,
poniewaz to ona buduje swdj system wartosci oraz podejmuje decyzje, ktdre z nich sg najwazniejsze i
ktore nalezy wpaja¢ swoim dzieciom. Musi zdecydowac, czy wazniejsze jest to, co si¢ ma, czy raczej
to, kim sig jest. Czy rzeczywiScie najwazniejsze sg pieniadze, czy moze mitos¢, uczciwosc, tolerancja,
szacunek do siebie i innych, samodzielnosé, itp.
Wprowadzajac dziecko w swiat warto$ci, rodzina powinna przekazywac je nie tylko za pomoca stow,
poprzez wskazywanie i pouczanie, ale przede wszystkim poprzez dawanie przyktadu. To co rodzice
przekazuja swoim dzieciom musi by¢ spojne z tym, co robig. Wprowadzaniu dzieci w $wiat wartosci
pomaga atmosfera panujaca w rodzinie, ktora jest oparta na mitosci, wzajemnym zrozumieniu,

poszanowaniu, wspétdziataniu i partnerskim traktowaniu sig.

Gléwne wartos$ci, ktére powinny by¢ wpajane dzieciom
Szacunek, czyli widzenie ,,cztowicka w cztowieku”, bez wzgledu na to, kim jest i jakie ma problemy.

Dziecko nalezy uczy¢, ze nalezy powaza¢ kazdego czlowieka i liczy¢ si¢ z nim oraz jego zdaniem,

o

opinig. Szacunek oznacza réwniez szanowanie praw innych ludzi i dbanie o to,
zeby byly one przestrzegane. Dziecko nalezy uczy¢, ze powinno by¢ mite dla

innych i traktowac ich z uprzejmoscia.

Uczciwos$¢ i szezeros$¢ (wobec siebie 1 innych), czyli rzetelno$¢ postgpowania, w oparciu o obowiazujac
normy moralne, dawanie przyktadu swoim zachowaniem, umiej¢tnos¢ przyznania si¢ do btedu oraz
prawdziwe ocenianie sytuacji. To rowniez szanowanie cudzej wlasnosci. Dziecku nalezy wpajac, ze
nalezy moéwic prawde, przestrzega¢ zasad i sprawiedliwie traktowac¢ innych ludzi. Nalezy go rowniez

uczy¢, ze na klamstwie nie sposob zbudowa¢ mitosci, czy tez przyjazni.
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Tolerancja, czyli poszanowanie dla pogladow, wierzen, upodoban,
roznigcych si¢ od naszych. Wiaze si¢ wyrozumiatoscig i akceptacjg dla

innosci, nawet jesli uznaje si¢ ja za niewlasciwe, z zachowaniem wlasnej

indywidualnosci. —

Toterance
Samodzielno$é, czyli bycie wolnym, niezaleznym, zaradnym, aktywnym. Uczenie dziecka
samodzielnosci oznacza pobudzanie jego aktywnosci i stwarzanie mu przestrzeni do samodzielnego

wykonywania réznych zadan i podejmowania decyzji, w sprawach, ktore go dotycza.

Wspélodczuwanie (empatia), czyli identyfikowanie si¢, wspotodczuwanie tego co przezywaja inni,
umiejetno$¢ przyjecia ich sposobu myslenia, co umozliwia na spojrzenie na danag sytuacje z ich

perspektywy. Czesto dzigki temu pobudzona zostaje chg¢¢ niesienie pomocy.

Pomaganie, czyli bycie uczynnym dla innych, gotowo$¢ do niesienia pomocy i wsparcia innym

ludziom, w szczegolnosci tym, ktorzy sami nie s3 w stanie sobie poradzic.

Wspélpraca, czyli tacznie wysitkow, celem osiggania zaktadanych celow. Dzieki podziatowi zadan,
praca jest wykonywana szybciej i sprawniej, a dzigki wspolnemu dziataniu budowane i wzmacniane sa

wiezi i relacje z innymi ludzmi.

Odwaga, czyli przeciwstawianie si¢ roznym trudno$ciom, niebezpieczenstwom ktore pojawiaja si¢ w
zyciu, poprzez kontrolowanie sytuacji. W tym zakresie wazna jest identyfikacja potencjalnych zagrozen

i wypracowywanie strategii radzenia sobie z nimi.

Sprawiedliwo$¢ taczy si¢ z uczciwym i prawym postepowaniem, zgodnie z
obowigzujacymi normami. Oznacza, ze nalezy traktowa¢ innych ludzi bez Nt @
Y

uprzedzen, w taki sposob, jak chcielibysmy, zeby inni traktowali nas. ;

A -

POE—]

<t

£

Lojalno$¢, czyli wierno$¢ wobec innym osobom, czy tez idei, w ktora SRSk
wierzymy. To bycie wiernym, przede wszystkim ludziom, a w szczegolnosci cztonkom rodziny,
przyjaciolom, nawet w sytuacjach trudnych, co pomaga w podejmowaniu decyzji. Lojalnos¢ taczy si¢
z zaufaniem i po§wigcaniem si¢, moze niestety czasem przybiera¢ negatywng forme, gdy cztowiek staje
si¢ nig zaslepiony i wypiera inne kiedy$ wazne dla niego ideaty.
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Cierpliwos¢, czyli nie oczekiwanie, ze od razu zdobedzie si¢ wszystko, przeciwienstwo podejscia, ze
natychmiast chce, potrzebuje, musze mie¢. To umiejetno$¢ znoszenie w spokoju przeciwnos$ci losu i
dazenie powoli do celu, przy uznaniu, ze wigksze korzysci przynosi cztowiekowi podazenie do celu, niz
jego osiagniecie. Czlowiek powinien umie¢ zachowac dystans do swoich pragnien i nauczy¢ sie czerpac
rado$¢ z podazania za pragnieniami, marzeniami. Trzeba nauczy¢ sie, ze nalezy swoje odczekac, jak to

mam miejsce w kolejce w trakcie $wiagtecznych zakupow.

Duma, poczucie wlasnej wartosci i godnosci pozytywne nastawienie do siebie, zadowolenie zar6wno z
matych, jak i duzych osiagni¢¢. Satysfakcja, w przypadku zrealizowania trudnego zdania, czy tez

pokonania przeciwnosci.

Poczucie humoru, czyli dostrzeganie i docenianie zabawnych elementéw w otaczajacym $wiecie i w
sobie samym. Smiech jest bardzo
wazny w zyciu, dodaje mu kolorytu i

sprawia, ze zycie jest weselsze.
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Zatacznik 5. Materiat dla uczestnikow

RODZINA

Rodzina to najwazniejsze grupa spoteczna, ktorej
spoiwem jest wzajemna mito$¢, wspoétdziatanie,
pozytywne  wigzi 1 relacje oraz

odpowiedzialno$¢ za swoich cztonkow.

Rodzina oddziatujac na dziecko w sposob staty i
ciggly, jest naturalnym 1 jednocze$nie

najlepszym srodowiskiem dla jego

prawidtowego rozwoju: fizycznego, psychicznego, poznawczego i spotecznego.

Dzi¢ki rodzinie dziecko:

poznaje otaczajacy $wiat i nawigzuje kontakty z innymi ludzmi,

rozwija si¢ emocjonalnie,

uczy si¢ podstawowych umiejetnosci

ksztattuje swoja osobowos$¢ i przekonania o otaczajacym swiecie,

poznaje warto$ci oraz zasady zycia.

Rodzina wplywa na formowanie poczucia tozsamosci, ksztaltowanie osobowosci i wzorcow zachowan

u swoich dzieci. Tym samym wptywa na ksztattowanie ich przysziego losu. To, czego dzieci ucza sig

w rodzinie pozostaje w nich na cate zycie. Dzieci bowiem identyfikuja si¢ z rodzing i przejmuja jej

postawy, poglady, wzorce zachowania i postgpowania, zarowno te dobre, jak i zle. Z tego tez wzgledu

wazne jest to, jaka jest rodzina i w jaki sposob petni swoje funkcje, jakie stwarza dzieciom warunki do

rozwoju.

Warunkiem prawidtowego rozwoju dzieci jest otaczanie ich wlasciwg opieka i zaspakajanie ich potrzeb:

biologicznych, psychologicznych, poczucia bezpieczenstwa, przynaleznosci, mitosci i uznania. Zadna

inna grupa spoteczna nie jest w stanie zaspokoi¢ potrzeb dzieci, jak robi to prawidtowo funkcjonujaca

rodzina.
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Rodzina peli wiele znaczacych funkcji, do ktorych zalicza sie:

funkcje prokreacyjng — rodzina jest miejscem narodzin nowych cztonkéw spoteczenstwa i

zapewnia im opieke, mito$¢ oraz wychowanie,

funkcje ekonomiczna, zwigzang z zabieganiem o stworzenie rodzinie jak najlepszych warunkow

materialnych np. poprzez prace zarobkowa, umozliwiajacych zaspakajanie potrzeb,

funkcje socjalizacyjng, zwigzang z kultywowaniem i przekazywaniem miodemu pokoleniu
systemu warto$ci, norm postgpowania i wzorcoOw zachowan, zar6wno poprzez wskazywania co jest

wazne, jak i poprzez dawanie przyktadu swoim zachowaniem, postgpowaniem,

funkcje opiekuncza, zwigzang z opieka zarowno nad dzieé¢mi, jak i innymi cztonkami rodziny,
ktérzy z powodu wieku lub stanu zdrowia nie s3 w stanie samodzielnie zaspakaja¢ swoich potrzeb,

funkcje wychowawcza, zwigzang ze stymulowaniem rozwoju swoich czlonkéw, umozliwianiem

dziecku stawania si¢ cztowiekiem i byciem soba,

funkcje emocjonalno — ekspresyjna, zwigzang z zapewnianiem poczucia bezpieczenstwa,
rownowagi emocjonalnej oraz umozliwianiem ekspresji indywidualno$ci i niepowtarzalno$ci

cztonkéw rodziny,

funkcje kontrolna, zwigzana z nadzorem nad tym co robia jej czionkowie i korygowaniem

zachowan, jesli sg one niepozadane,
funkcje kulturowa, zwiazang z przekazywaniem tradycji kulturowe;j,

funkcje religijna, zwigzang z przekazywaniem wszystkiego, co wigze si¢ z religijnym zyciem

cztowieka.

Pelnienie w sposob prawidlowy tych funkcji stwarza dziecku dobre warunki do rozwoju. W przypadku,

gdy funkcje te nie sa wykonywane, lub tez wykonywane sg w sposob nieprawidlowy, rodzina

destrukcyjnie wptywa na los swoich dzieci i tym samym na los spoteczenstwa, ktore beda oni tworzyc.

Przyczynami dysfunkcjonalnos$ci rodzin sg m.in.:

negatywne wzorce wyniesione z doméw rodzinnych,

e brak zatrudnienia, uniemozlwiajacy w sposob prawidlowy pehienie funkcji ekonomiczne;j, ale tez

innych funkcji, poprzez dawanie ztego przyktadu, ze mozna zy¢ bez pracy,

Projekt ,,Praski kokon” realizowany jest w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj
wspotfinansowanego ze srodkdéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Fundusze Unia Europejska

E_u FOPGJSKIG . Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj

150



e alkoholizm, czy tez nierespektowanie obowigzujacych w spolecznosci norm moralnych.

e Dbrak poczucia odpowiedzialnosci.
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Zalacznik 6. Herb rodziny.

IMIONA CZEONKOW RODZINY:

NASZA RODZINA JEST JAK...

JESTESMY WYJATKOWI, PONIEWAZ:

wspotfinansowanego ze srodkdéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Fundusze Unia Europejska

Ep ropejsk_le . Europejski Fundusz Spoteczny * *
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Zatacznik 7. Tecza.

»Wyobrazmy sobie kolory teczy. Najpierw czerwony. Pickna czerwien rézy w ogrodku, tulipana,
zachodzacego stonica. Czerwony kolor wypelnia cate twoje wnetrze (przerwa). Teraz zmienia si¢ w
pomaranczowy. Owoc pomaranczy, kwiat stonecznika. Cale pole widzenia jest pomaranczowe
(przerwa). Kolor zotty. Zotta cytryna, zotte $wietliste stonce. Czujesz ciepto stofica w ciele. Ciepto krazy
w twoim ciele (przerwa). Zielony. Widzisz intensywnie zielong take, wszystko wokoto jest zielone.
Niebieski (przerwa). Niebieskie niebo w pigkny sierpniowy dzien. Zanurzasz si¢ w gleboki niebieski
kolor (przerwa). Fiolet. Fiolet fiolkow, cata taka porosni¢ta fiotkami, wielkie fiotkowe pole (przerwa).
Teraz wszystkie kolory tacza si¢ w tgczg: czerwony, pomaranczowy, zotty, zielony, niebieski i fiolet.
Na niebieskim niebie rozcigga si¢ pigkna tecza. Przyjrzyj si¢ jej (przerwa). Za kilka chwil otworzysz
oczy. Twoj umyst bedzie jasny odprezony, wypoczety, Energia wypetnia twoje ciato”. (K. Vopel,
Latajgcy dywan. Latwiejsza nauka dzieki odprezeniu. Cwiczenia dla mlodziezy od 13 roku zZycia, tom

).
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Zatacznik 8. Zjawisko teczy.

Tecza to zjawisko optyczne i meteorologiczne, wystepujace
w postacie charakterystycznego wielobarwnego tuku,
widocznego, gdy stonce lub ksiezyc oswietla krople wody w
atmosferze ziemskiej. Tecza powstaje w  wyniku
rozszczepienia $wiatla, zalamujacego si¢ i odbijajacego
wewnatrz kropli wody (np. deszczu). Ma ksztalt zblizony do
kulistego.

czerwony
pomaranczowy
761ty

zielony
niebieski
indygo

fiolet

BIALE SWIATLO

PRYZMAT (KRYSZTAL)

W teczy wyszczegolnia sie nastepujace barwy:

czerwony (na zewnatrz tuku),

pomaranczowy (barwa pomaranczowa powstaje z polgczenia barw: czerwonej i zotte;j),

70tty,

zielony (barwa zielona powstaje z potacznia barw: z6ttej i niebieskiej),

niebieski,

indygo (barwa o odcieniu pomiedzy niebieskim i fioletowym)

fioletowy (wewnatrz tuku) - barwa fioletowa powstaje z potaczenia barw: czerwonej i

niebieskiej.
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Zatacznik 9. Materiat dla trenera.

Elementem, zwienczajacym zintegrowany system edukacyjno — wsparciowy jest bon rodzinny, ktory

sktada si¢ z:

e czescl gotowkowej — 2.000 zi,

e czescl uslugowej — mozliwo$¢ skorzystania przez cztonkdéw rodziny z oferty Akademii Talentow.

Bo rodzinny moze otrzymac¢ kazda rodzina korzystajaca z ustugi edukacja rodzinna, pod warunkiem,

ze:

e uczestniczy w calo$ci w minimum 80% warsztatow (w 9 warsztatach, przy czym niezbedny jest
udziat w warsztatach wyjazdowych),

e przygotuje mini projekt rozwojowy dla swojej rodziny, opisujacy pomyst na zainwestowanie
srodkow finansowych oraz uslug Akademii talentéw w rozwoj rodziny i osobisty rozwdj jej
czlonkow,

e zaprezentuje projekt na forum grupy i otrzyma jej akceptacje.

Mini projekt musi obejmowac takie elementy jak:

e opis pomystu na dziatania,

e cele dziatania oraz ich rezultaty,

e harmonogram zadan i ich realizatorow,

o kosztorys wydatkow finansowych i ich uzasadnienie.

Rodziny prezentuja swoj projekt na forum grupy, ktéra dokonuje jego oceny. Rodziny, ktére otrzymaja

akceptacje i spetniajg warunek zwigzany w uczestnictwem w zajgciach otrzymuja bon rodzinny.
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