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Warsztaty w ramach Edukacji Rodzinnej

Wprowadzenie — opis dziatania
Edukacja rodzinna pn. ,,rodzina w zmianie” to cykl edukacyjny, ktory:

1) stanowi spdjng i zintegrowang catos¢;

2) zostat podzielony na bloki tematyczne, dzieki czemu udzielane wsparcie jest

dostosowane do zdiagnozowanych potrzeb i mozliwosci konkretnych rodzin,
3) zaktada, ze nowe kompetencje i postawy nie s3 nabywane pojedynczo,
»W samotnosci”, ale w ramach rodziny i kolektywnie (w grupie wielu rodzin);

4) faczy aspekty komunikacyjne, wychowawcze, profilaktyczne i finansowe.
Punktem wyjscia w realizacji cyklu edukacyjnego jest aktywowanie i rozpatrywanie wiedzy
oraz przekonan oséb uczacych sie, ktére zwigzane sg ze Srodowiskiem rodzinnym
i spotecznym oraz systemem wartosci. W nastepnej fazie nabywane i rozwijane sg
umiejetnosci i kompetencje tak by uczestnicy mogli je trenowac poprzez samodzielng
praktyke. Ostatecznym celem jest dtugofalowe ugruntowanie i stosowanie nowych strategii
dziatania w zyciu osobistym i rodzinnym. Cykl edukacyjny zostat opracowany tak, aby
maksymalnie dostosowac dziatania do potrzeb i mozliwosci rodzin. Zawiera on dziatania
obligatoryjne dla wszystkich rodzin ujete w pakiecie podstawowym oraz dodatkowe ujete
w pakiecie rozszerzonym dobierane dla uczestnikdéw w oparciu o przeprowadzong diagnoze.
Waznym innowacyjnym zatozeniem tego sposobu uczenia jest wykorzystanie koncepcji tzw.
,umystu rodzinnego”, wyprowadzonej z zatozen rekonstrukcjonizmu edukacyjnego. Zaktada
on wspdlne dziatania rodziny dla osiggniecia ustalonego przez nig samg celu. Decyzje
podejmujg nie poszczegdlne osoby, ale catos¢ jaka jest rodzina. To rodzina angazuje sie
lub wycofuje z zaangazowania, wyznacza kierunek dziatania i zmienia go. Proces edukacyjny
jest oparty na idei empowermentu, bazowaniu na zasobach, w ktére wyposazony jest kazdy
cztowiek, a takze kazda rodzina bez wzgledu na to, jakie problemy, czy tez trudnosci sg
jego/jej udziatem. Tworzy to warunki do spojrzenia na siebie, na swojg rodzine z innej
perspektywy, nie przez pryzmat stabosci, brakdéw, problemoéw, ale jako na niepowtarzalne
jednostki, wyposazone w mocne strony, zdolnosci, umiejetnosci, dzieki ktérym mozna
zmieni¢ niekorzystng sytuacje i rozwijaé sie. Osoby wierzgce w siebie, majgce poczucie
wtasnej wartosci potrafig otworzy¢ sie na zmiane i zmobilizowa¢ do dziatania.
Ustuga edukacyjna ma charakter rozwojowy faczy w sobie elementy profilaktyczne,
interwencyjne i integracyjne. Na proces edukacji sktadajg sie warsztaty, rodzinne zajecia
integracyjne i odkrywanie nowych miejsc, ktore fgcznie tworzg ptaszczyzne do uczenia sie,
bycia razem i wspdlnego spedzania czasu. Stuzy to zaréwno zwiekszaniu wiedzy,

ksztattowaniu umiejetnosci, jak i wzmacnianiu wiezi rodzinnych. Doradztwo, swiadczone



przez trenerow prowadzgcych warsztaty, wspiera rodziny w rozwigzywaniu konkretnych

problemdéw w sferze komunikacyjnej, wychowawczej i finansowe;j.

Rysunek 4. Charakter ustugi edukacja rodzinna.
PROFILAKTYKA

zapobieganie marginalizacji i zjawisku dziedziczenia biedy

INTERWENCIJA

zapobieganie powielaniu negatywnych wzorcow
komunikacyjnych, wychowawczych i nieracjonalnego
podejscia do zarzadzania domowym budzetem

INTEGRACIA

wigczanie w proces zmiany wszystkich
cztonkdéw rodziny oraz sSrodowiska

Zrédto: opracowanie wiasne.

Proces edukacyjny prowadzony jest w podziale na zajecia dla rodzicéw/opiekundw oraz
zajecia dla dzieci, tak, aby dostosowac sposéb przekazywania wiedzy do mozliwosci
percepcyjnych poszczegdlnych cztonkdw rodziny. Po zajeciach w podziale na grupy
realizowany jest wspolny warsztat dla rodzicéw i dzieci podsumowujacy kazdy blok
tematyczny. Stwarza to ptaszczyzne do skonfrontowania opinii poszczegélnych cztonkéw
rodziny i wspdlnej refleksji nad rodzing oraz wtacza wszystkich cztonkdw w proces zmiany.
Umozliwia bycie razem, wspédtdziatanie, wspdlne uczenie sie, odkrywanie siebie i budowanie
wiezi. Praca z systemem rodzinnym pozwala zwiekszy¢ skutecznosé i efektywnos¢
oddziatywania i wywotanie pozgdanej zmiany w jego funkcjonowaniu. Bardzo wazne jest
wigczenie, w miare mozliwosci, do cyklu edukacyjnego takze dzieci przebywajacych w pieczy

zastepczej

Dominujace problemy rodzin

Jak wynika z badan wiele rodzin, zamieszkujgcych obszary o uspionym potencjale, cechuje
bezradnos¢ opiekunczo — wychowawcza, niski poziom kompetencji i aspiracji oraz zfa
sytuacja materialna. Wyraznie dostrzegane jest zjawisko powielania stylu zycia swoich rodzin
pochodzenia. Duza cze$¢ rodzin mierzy sie réwniez z problemami uzaleznien oraz przemocy,
doswiadczanej w przesztosci, ktdra nieprzepracowana wptywa na codzienne ich zycie

i wzorce funkcjonowania. Rodziny doswiadczajgce tych problemdéw czesto tgczy silna wiez



emocjonalna, ale nie przywigzuje sie w nich wagi do dziatan ukierunkowanych na rozwaj
dzieci i zmiane niekorzystnej sytuacji.

Z jednej strony czesto preferowane jest swobodne i nieukierunkowane wzrastanie dzieci
oraz oszczedzanie im wysitkdw, z drugiej zas - rygor i agresja. Czes¢ z nich ma poczucie
niespetnienia, z uwagi na to, ze ich plany z dziecinstwa nie zostaty zrealizowane, poniewaz
brakowato wsparcia ze strony rodzicow. Brak wzorcéw dobrze funkcjonujgcej rodziny,

z ktérych rodzice mogliby czerpaé, sprzyja podobnemu postepowaniu w swoich rodzinach,
nie stwarzajgc tym samym dzieciom odpowiednich warunkédw do rozwoju. Rodziny starajg
sie zapewni¢ dzieciom , lepsze zycie”, pomimo, ze $rodki finansowe sg niskie i nie wystarczaja
na zaspokojenie podstawowych potrzeb. Z tymi problemami radzg sobie gtdwnie poprzez
zmniejszanie wydatkow (np.: na leczenie oséb dorostych, przeprowadzanie remontéw, zakup
sprzetéw domowych), sieganie po pomoc z réznych zrddet, ale niestety takze dziatania
przestepcze oraz zadtuzanie sie (np.: branie pozyczek, kredytow, nieoptacanie czynszu).
Podjecie statej pracy niestety nie jest postrzegane jako sposdb na poprawe sytuacji
materialnej, a sama praca jest rzadko wskazywana jako wartos¢. Negatywnym wzorcem

w zarzgdzaniu budzetem domowym jest to, ze ze skromnych dochoddéw znaczna ich czes¢
przeznaczana jest na wydatki takie jak papierosy, alkohol, losy na loterie, dotadowania gier,
czy telefony komérkowe. Rodziny zadtuzajg sie gtéwnie po to, zeby zapewni¢ dzieciom
rozrywke i wyposazyc¢ je w rézne dobra materialne (np.: telefon, telewizor, komputer).
Prezentowane przez badanych podejscie do wychowywania dzieci, zwigzane zaréwno

z brakiem dziatan ukierunkowanych na ich rozwéj, powigzane z negatywnymi wzorcami
zarzadzania domowymi finansami, to powazane zagrozenie dla samodzielnosci kolejnych
pokolen. Zamiast rozwoju i zmiany niekorzystnej sytuacji, zagraza im dziedziczenie ubdstwa
i marginalizacja.

Przeciwdziataniu temu zjawisku stuzy edukacja rodzinna, ukierunkowana na wywotanie
zmian w zyciu rodzin z problemami opiekuficzo-wychowawczymi. Zmian, ktére bedg stuzyty
rozwojowi dzieci i catej rodziny, a co za tym idzie przerwaniu zjawiska, zwigzanego

z powielaniem stylu zycia. Aby zmiany te mogty nastgpic, rodzice muszg zobaczy¢ i uwierzyc,
ze mozna zyc¢ inaczej, muszg takze uwierzyé, ze sy w stanie zmienié swoje zycie i przerwac

btedne koto zachowan i wzorcéw, w ktérych tkwig najczesciej od dziecka.

Proces edukacyjny

Proponowany program jest realizowany w podejsciu edukacji zaangazowanej, w ktérej
zaktada sie, ze decyzje, mysli, dziatania oraz stojgce za nimi przekonania i wartosci — maja
potencjat przeksztatcenia rodzinnej relacji w pozytywny trwaty zwigzek, z perspektywa jego
dalszego trwania i rozwoju, nawet pomimo réznych przeszkdd. Jego czesci sktadowe

ukierunkowane sg na:



e decyzje — wspdlne wziecie odpowiedzialnosci;

e mysli— myslenie o innych cztonkach rodziny nie tylko w kategoriach przyjemnych
wyobrazen czy marzen, wazne jest myslenie o tym, co mozna zrobié dla zwigzku
z innymi, uwzglednienie ich w swoich planach, zastanawianie sie — czego oni pragng;

e pozytywne emocje i dziatania — wprowadzenie uczué, mysli i decyzji w zycie
rodzinne, pokazanie, ze nasze mysli to jedynie deklaracje, najwazniejszy sktadnik
zaangazowania to codzienne podejmowanie decyzje oraz przede wszystkim
Swiadome dziatanie na rzecz relacji wspotpracy;

e przekonania i wartosci — zawierajq silne przekonanie i wiare w godnos¢ jednostki,

wzajemne poszanowanie.

Edukacja rodzinna koncentruje sie na trzech poziomach ksztatcenia: na wiedzy,
umiejetnosciach i postawach. Tylko takie potgczenie stwarza szanse, ze uczestnicy otworzg
sie na zmiane, podejmg dziatania ukierunkowane na nig i skutecznie jg przeprowadza.

Rysunek 5. Rezultaty procesu edukacyjnego.

WIEDZA - wiem co

ezakres wiadomosci
egtebia rozumienia

Zrédto: Opracowanie wtasne.

Edukacja rodzinna ma na celu nie tylko dostarczanie odpowiedniej wiedzy na temat
komunikacji, wtasciwego wychowywania dzieci i gospodarowania domowym budzetem, ale
rowniez ksztattowanie umiejetnosci w tym zakresie oraz wptywanie na zmiane postaw, czyli

zwiekszanie Swiadomosci i gotowosci do wykorzystanie wiedzy i umiejetnosci w praktyce.

Wszystkie realizowane w ramach ustugi warsztaty prowadzone bedg metodami
aktywizujgcymi, ktdre angazujg uczestnikéw i tym samym umozliwiajg uczenie sie przez
dziatanie i przezywanie. Wyzwalajg one aktywnos¢ i kreatywnosc¢ uczestnikow, uczg ich
samodzielnego dochodzenia do wiedzy. Ponadto ksztattujg umiejetnosci prawidtowego
komunikowania sie, wyciggania wnioskéw oraz wspoétdziatania. Trenerzy petnia role

moderatoréw, przewodnikéw, ktorzy tworzg zyczliwg atmosfere oraz ptaszczyzne sprzyjajaca



uczeniu sie, odkrywaniu przez uczestnikow wiedzy oraz jej wykorzystywaniu w

rozwiazywaniu problemodw.

W trakcie warsztatéw wykorzystywana jest zaréwno praca catej grupy, jak i praca
indywidualna i w mniejszych zespotach, z wykorzystaniem w szczegdlnosci takich metod
aktywizacyjnych jak:

e metody integracyjne i zabawy aktywizujgce, ktérych celem jest wprowadzanie zyczliwej
i przyjaznej atmosfery oraz podnoszenie energii do pracy,

e metody arteterapii, w szczegdlnosci, metody plastyczne, muzykoterapia i choreoterapia,

e metody definiowana pojeé, ktére sg pomoce w dokonywaniu analiz réznych pojec oraz ich
nazywaniu,

e metody dramowe, wtgczajgce emocje oraz wyobraznie,

e metody twdrczego rozwigzywania problemoéw, stuzgce rozwijaniu umiejetnosci dyskusji
oraz pobudzaniu kreatywnosci w poszukiwaniu rozwigzan,

e metody dyskusyjne, ktére ksztattujg umiejetnosci wyrazania swoich opinii,

z jednoczesnym poszanowaniem prawa innych do posiadania odmiennego zdania,

e metody grupowego podejmowania decyzji, stuzgcych ksztattowaniu umiejetnosci
podejmowania decyzji w grupie, dochodzeniu do konsensu przy uwzglednieniu opinii
wszystkich jej cztonkéw,

e metody planowania, zwigzane z rozwijaniem wyobrazni, uwzglednianiem marzen

w planowaniu przysztosci.

Wykorzystywane w trakcie warsztatow metody w prosty i praktyczny sposdb przeprowadzajg
uczestnikdw przez trudne tematy, zwigzane z komunikacjg, wtasciwym wychowywaniem
dzieci oraz gospodarowaniem domowym budzetem. Bedg urozmaicaty zajecia, czynigc je tym
samym bardziej atrakcyjnymi. Pozwolg uczestnikom doswiadczaé réznych sytuacji,
zwigzanych z funkcjonowaniem rodzin, ale tez czuc sie bezpiecznie w ich trakcie, rowniez
dzieki wprowadzaniu elementéw zabawy, stuzgcych odreagowywaniu trudniejszych

momentow.



Pakiet Podstawowy
Warsztat inauguracyjny

Warsztat inauguracyjny ,,Poznajmy sie jako osoby niepowtarzalne i wyjgtkowe”.

Warsztat rozpoczyna proces edukacyjny i sktada sie z dwéch czesci. Czes¢ pierwsza jest
poswiecona wprowadzeniu do catego cyklu edukacyjno-wsparciowego, ustaleniu zasad
wspodlnej pracy i wspodtpracy, poznaniu sig, zintegrowaniu rodzin oraz stworzeniu atmosfery
i ptaszczyzny, stuzgcej otwarciu sie uczestnikéw.

Ustalenie zasad wspdlnej pracy, czyli zaréwno praw i obowigzkéw uczestnikdw oraz
integracja sg bardzo wazne, zwtaszcza w sytuacji, kiedy grupa bedzie spotkata sie przez
dtuzszy czas. W tej czesci zostang wykorzystane elementy arteterapii, czyli nauki przez
sztuke, bedacej waznym jezykiem komunikacji, zwtaszcza w przypadku oséb, majgcych
pewne trudnosci w wyrazaniu tego co naprawde czujg i myslg. Podstawg jest tu sam proces
tworczy, a nie jakos¢ wytwarzanych produktdw, co oznacza, ze uczestnicy nie muszg by¢
wyposazeni w zadne talenty artystyczne. Chodzi w nim o wyzwalanie ekspresji, co stuzy
redukowaniu napie¢ oraz umozliwia wglad w siebie, dzieki czemu stwarza szanse na
odkrywanie mocnych stron i pozwala na rozwijanie umiejetnosci interpersonalnych.
Wchodzenie w role tworcy, tworzenie réznych produktéw i nadawanie im znaczen, stwarza
mozliwos¢ lepszego zrozumienia siebie i swoich probleméw. Tym samym jest istotnym
krokiem w kierunku zmiany postrzegania siebie i otwierania sie na podejmowanie dziatan,
stuzacych zmianie niekorzystnej sytuacji oraz rozwojowi.

Druga czes¢ bedzie poswiecona budowaniu poczucia wtasnej wartosci, czyli odkrywaniu
zasobow uczestnikéw. Jej celem jest uswiadomienie, ze kazdy cztowiek ma mocne strony i na
nich moze budowac zmiane. Realizowane w tej czesci ¢wiczenia, umozliwig uczestnikom
spojrzenie na siebie z innej perspektywy. Nie przez pryzmat problemoéw, czy tez
niezaspokojonych potrzeb, ale jako na niepowtarzalne jednostki, wyposazone w mocne
strony, zdolnosci, umiejetnosci. Podstawg bedzie zatem budowanie pozytywnego obrazu
siebie. Tylko bowiem podmiot wierzacy w siebie i patrzacy na siebie pozytywnie potrafi

zmobilizowaé sie do dziatania i radzi¢ sobie z problemami.

Przyktadowy scenariusz warsztatu

Cwiczenie 1

Temat: Przywitanie

Przebieg Trener, ktéry rowniez bierze udziat w ¢wiczeniu, wigcza muzyke, prosi
¢wiczenia uczestnikdéw, zeby w takt muzyki poruszali sie swobodnie po sali i zeby kazdy

przywitat sie z kazdym, poprzez podanie reki, piekny ukton oraz podanie

swojego imienia.




Czas trwania

15 minut

Pomoce Odtwarzacz lub komputer z gtosnikami, nagranie muzyczne.

Cwiczenie 2

Temat: Cos wiecej o sobie, czyli prezentacja siebie

Przebieg Trener rozdaje uczestnikom kartki i prosi, zeby kazdy na sSrodku narysowat swoja
¢wiczenia twarz, a nastepnie z czasopism wyrwat lub wyciat ilustracje, ktére cos o nim

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

Wskazane, zeby trener przed zajeciami przygotowat kompozycje na swdj temat i
na poczatek zaprezentowat swoj portret, celem zainspirowanie uczestnikéw i
wyzbycia sie przez nich obaw przed zadaniem i prezentacjg siebie.

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

Po prezentacjach, trener prosi uczestnikdw o wypowiedzi na temat tego, jak

przebiegata praca i czego dowiedzieli sie 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 3

Temat: Pobudzenie aktywnosci i kreatywnosci, poprzez zabawe.

Przebieg Trener wiacza muzyke i prosi uczestnikow, zeby w jej rytm chodzili wolno po

¢wiczenia sali. Co jakis$ czas trener wydaje polecenia, do ktérych uczestnicy dostosowuja

swoje kroki, np.:

e chodzimy po bardzo sliskim chodniku,

e chodzimy jak ludzie bardzo zmeczeni,

e podchodzimy pod stromg gore,

e chodzimy po rozzarzonych weglach,

e idziemy z otwartym parasolem pod wiatr,

e chodzimy jak ludzi szczesliwi.
Trener wytgcza muzyke i prosi uczestnikow, zeby podzieli sie swoimi refleksjami
na temat ¢wiczenia, jak sie czuli wykonujgc kolejne polecenia oraz ktdre
polecenie byto najtrudniejsze, a ktore najtatwiejsze do wykonania.
Trener prosi, zeby kazdy z uczestnikdow wymyslit dla siebie nietypowy krok. Po

chwili, trener ponownie wtgcza muzyke i prosi, zeby uczestnicy po kolei




prezentowali swoje kroki, ktdre reszta grupy probuje nasladowacd. Gdy wszyscy
zaprezentujg swoje kroki, trener prosi, zeby przez chwile kazdy poruszat sie po
sali, wymyslonymi przez siebie krokami. Na zakonczenie wszyscy bijg sobie

brawo.

Czas trwania

20 minut

Pomoce Odtwarzacz lub komputer z gtosnikami, nagranie muzyczne.

Cwiczenie 4

Temat: Ustalanie zasad wspdlnej pracy, czyli wypracowanie kontraktu.

Przebieg Trener, nawigzujac do kodeksu ruchu drogowego, obowigzujgcego wszystkich
¢wiczenia kierowcéw, wprowadza uczestnikow w temat zasad, ktdre nalezy okreslié, zeby

w trakcie warsztatéw, realizowanych w ramach cyklu szkoleniowego, zaréwno
uczestnicy, jak i trenerzy czuli sie w grupie bezpiecznie oraz znali swoje prawa i
obowigzki.

Trener wiacza muzyke i taczy uczestnikdw w tréjki. Prosi, zeby kazda z podgrup
zastanowita sie i wypisata pojedynczo na z6ttych karteczkach, jakie zasady
powinny obowigzywac w ich grupie, zeby kazdy czut sie w niej dobrze

i bezpiecznie i zeby wspdlna praca przebiegata sprawnie. Celem utatwienia
zadania, trener moze podac przyktad jakiej$ zasady i wyjasni¢, czemu jest ona
wazna.

Gdy uczestnicy pracujg, trener przykleja na srodku flipcharta zétte kotko, ktére
bedzie srodkiem ,stoneczka kontraktu”.

Po zakonhczeniu pracy w podgrupach, ich cztonkowie podchodzg do flipcharta,
przyklejajg swoje sugestie, tworzgc z nich ,,promienie stonca”. Jesli pojawia sie
podobnie brzmigca zasada, nalezy jg przyklei¢ pod juz istniejgcy, przedtuzajgc
w ten sposdb dany ,promien stonca”.

Trener odczytuje po kolei zasady i pyta, czy wszyscy sie na nig zgadzaja, jesli nie
ma takiej zgody, inicjuje dyskusje, po ktérej musi zosta¢ podjeta decyzja, czy
dana zasada zostaje, czy tez ma zostaé usunieta. Podobna dyskusja, celem
wypracowania kompromisu, powinna sie odbyé w przypadku, jesli pojawi sie
zasada, ktéra moze zaktécac prace grupy.

W przypadku, jesli nie pojawia sie zasady wazne z punktu widzenia efektywnej
pracy i wspotpracy, prowadzacy podaje swoje propozycje pod dyskusje i po
osiggnieciu porozumienia, sg one dopisywane na z6ttych karteczkach

i przyklejane do ,storica”.

Po uzgodnieniu zasad — kazdy z uczestnikéw sktada pod nimi swéj autograf.




Uwaga: spisany kontrakt obowigzuje podczas wszystkich warsztatéw, dlatego
tez nalezy go zachowad i wykorzystywac podczas kolejnych zajec¢.

Czas trwania

45 minut

Pomoce Flipchart, markery, z6tte karteczki, z6tte kétko, klej, dtugopisy, markery, tasma
malarska, komputer lub odtwarzacz, nagranie muzyczne (muzyka relaksacyjna).

Cwiczenie 5

Temat: Doswiadczanie siebie w przestrzeni oraz integracja ciata i duszy, poprzez taniec.

Przebieg Prowadzacy wiacza muzyke i zaprasza uczestnikow do tarica i po kolei podaje

¢wiczenia kroki, ktére grupa wspdlnie powtarza. Po prze¢wiczeniu krokéw — wspdlny

taniec catej grupy.
Na zakonczenie ¢éwiczenia, trener prosi uczestnikdw o refleksje na temat ich

samopoczucia po wspdélnym tancu.

Czas trwania

40 minut

Pomoce Odtwarzacz lub komputer z gtosnikami nagranie muzyczne: Macarena.

Cwiczenie 6

Temat: Przetamywanie barier i ksztattowanie umiejetnosci $miania sie z siebie —
portrety Picassa.
Trener prosi, zeby uczestnicy dobrali sie w pary i usiedli naprzeciwko siebie.
Kazdej z osdb daje kartke i marker lub otdwek 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.

Przebieg Po zakonczeniu pracy, trener prosi, zeby uczestnicy usiedli w kregu i po kolei

¢wiczenia prezentowali swoj rysunek (kazda praca powinna zostaé nagrodzona oklaskami).

Nastepnie kazdy sktada swoj autograf i daje ,,portret” osobie, ktorg przedstawia.
Z portretdw mozna stworzy¢ wystawe.
Trener prosi uczestnikdw o podzielnie sie refleksjami na temat wykonywanego

éwiczenia.

Czas trwania

30 minut

Kartki A — 4, markery lub otdwki, odtwarzacz lub komputer z gto$nikami,

Pomoce

nagranie muzyczne (muzyka klasyczna), tasma malarska.
Cwiczenie 7
Temat: Odreagowanie napiecia, relaks i wyciszenie, poprzez relaksacje.

Trener prosi, zeby uczestnicy potaczyli sie w pary (z poprzedniego ¢wiczenia).
Przebieg Jedna osoba siada wygodnie na krzesle, druga zajmuje miejsce za jej plecami
¢wiczenia i gdy zaczyna gra¢ muzyka, zaczyna masowac plecy partnera w jej rytm. Po 3

minutach partnerzy zamieniajg sie rolami.
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Na zakonczenie prowadzacy prosi uczestnikdw o refleksje na temat tego,
w jakiej roli czuli sie lepiej, ktéra bardziej im odpowiadata, czy rola bierna osoby

masowanej, czy tez czynna rola masazysty.

Czas trwania

15 minut

Odtwarzacz lub komputer z gtosnikami, nagranie muzyczne (muzyka

Pomoce
relaksacyjna).
Cwiczenie 8
Temat: Bawienie sie forma i wspdlna zabawa, czyli Swiat nitkg malowany,
Trener wyjasnia uczestnikom technike malowania nitka i rozdaje kazdemu
instrukcje (zatacznik 1). Nastepnie rozdaje materiaty, wtgcza muzyke i prosi, zeby
kazdy wykonat rysunek, zgodnie z instrukcja,
Przebieg Po wykonaniu zadania, kazdy prezentuje swojg prace na forum a grupa nagradza
¢wiczenia go oklaskami i prébuje okresli¢, co przedstawia rysunek. Z rysunkéw tworzona

jest wystawa.
Na zakonczenie mozna poprosié¢ uczestnikdw o podzielnie sie refleksjami na

temat tego, jak czuli sie wykonujac to zadanie.

Czas trwania

50 minut

Pomoce Opis techniki, kilka koloréw farb w pudetkach lub w tubkach, nitki réznej
grubosci (np. wtdczka, kordonek i zwykta nitka), o dtugosci dtuzej niz kartki, na
ktorych bedzie wykonywany rysunek, kartki A — 4 (po dwie kartki dla
uczestnika), kredki, tasma malarska, komputer lub odtwarzacz, nagranie
muzyczne (muzyka klasyczna).

Cwiczenie 9

Temat: Odprezenie i zabawa w nasladowanie.

Przebieg Trener wigcza muzyke i zaprasza uczestnikéw w podréz samochodem nad

morze, podajac instrukcje:

e kluczyk — przekrecamy w stacyjce raz jedng, raz druga reka,

e gaz — naciskamy pedat gazu lewg i prawg noga,

e okna — krecimy korbkga po jednej i drugiej stronie,

e kierownica — krecimy w lewg i prawa strone,

e wycieraczki — prawg i lewg rekg réwnoczesnie czy$cimy obie szyby,
e biegi — ruszamy drgzkiem do przodu i do tytu,

e holowanie —tapiemy partnera za rece i ciggniemy do przodu.

Czas trwania

15 minut

Pomoce

Odtwarzacz lub komputer z gtosnikami, nagranie muzyczne,

Cwiczenie 10
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Temat: Ksztattowanie umiejetnosci robienia czegos dla innych i wspétdziatania.
Przebieg Trener zapoznaje uczestnikdw z trzema technikami plastycznymi,
¢wiczenia wykorzystujgcymi wydzieranki, kulki lub wateczki z bibuty karbowanej oraz

wiodrki pozostate po temperowaniu kredek (kazdy z uczestnikdw otrzymuje
materiat na temat technik — zatacznik 2).

Trener wyjasnia, ze przy pomocy tych technik, kazdy na wykona¢ prezent dla
kogos bliskiego lub ozdobe do domu. Wtgcza muzyke i prosi, zeby kazdy

w myslach zastanowit sie nad tym, co bedzie wykonywat.

Przed podjeciem pracy, wszyscy wspdlnie przygotowujg pomoce (kulki i wateczki
z bibuty, widrki z kredek, wydzieranki z kolorowego papieru), dzieki ktéorym
bedzie mozna rozpoczac¢ indywidualng prace.

Po przygotowaniu materiatéw kazdy indywidualnie wykonuje swadj prezent

(w razie potrzeby uczestnicy mogg sie ze sobg konsultowac).

Prezentacja prac na forum grupy, ktdra nagradza wykonawce oklaskami.

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

Czas trwania

60 minut

Pomoce:

Opis technik plastycznych, kartki z bloku technicznego (po jednej kartce dla
uczestnika), otéwki, klej, temperdwki, kredki otéwkowe (moga by¢ juz uzywane,
poniewaz chodzi o uzyskanie wiérkéw), bibuta karbowana w kilku kolorach,
nozyczki, kolorowy papier do wydzieranek, pojemniki plastikowe na pomoce,
prezentacja, odtwarzacz lub komputer z gtosnikami, nagranie muzyczne (muzyka

relaksacyjna).

Cwiczenie 11

Temat: Odciecie sie od trosk i probleméw, czyli kapsuta zapomnienia.
Przebieg Trener rozdaje uczestnikom kartki i dtugopisy i prosi, zeby kazdy zapisat lub
¢wiczenia narysowat 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
swojg kartke i prosi, zeby uczestnicy rowniez to zrobili.

Po wrzuceniu kartek przez wszystkich, trener okleja ,kapsute” tasmg i wyrzuca jg
do kosza na $Smieci. Informuje uczestnikow, ze tym gestem wszyscy odcinamy sie
do trosk i problemdéw, zeby w trakcie warsztatdw skupiac sie wytgcznie na tym,

Co pozytywne.
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Czas trwania | 20 minut.

Pomoce Kartki A -5, dtugopisy, pudetko — kapsuta zapomnienia, tasma klejgca.

Cwiczenie 12

Temat: Pozytywne myslenie
Przebieg Trener w formie mini wyktadu, omawia czym jest pozytywne myslenie i jakie ma
¢wiczenia znaczenie w zyciu cztowieka. Nastepnie dzieli uczestnikdw na 3 — 4 grupy

i podaje instrukcje: ,,Drodzy przyjaciele, sprobujmy teraz przeprowadzic¢
niezwykty eksperyment. Otéz mam wrazenie, ze zbyt czesto ogarnia nas
negatywne myslenie i to czasami az do przesady. Zawsze zapala nam sie
czerwone $wiatto na skrzyzowaniu, a kolejka, ktérg wybieramy na poczcie,
zawsze przesuwa sie najwolniej. Przypusémy, ze spotkato Was co$ niemitego

i sprébujcie znalezé pozytywne skutki tego zdarzenia. Nie jest to tatwe, ale
musicie co$ wymysli¢, wiec trzeba sie wysili¢!”. Po wprowadzeniu, grupy losujg
przyktadowe sytuacje (zatgcznik 4) i starajg sie znalez¢ w nich jakie$ pozytywy.
Po zakonhczeniu pracy, grupy prezentujg wyniki swojej pracy, a pozostali
uczestnicy mogg podac inne pozytywne strony, danej negatywnej sytuacji.

Na zakonczenie, trener prosi uczestnikow o refleksje na temat éwiczenia,

w szczegolnosci dotyczace trudnosci, jakie pojawiaty sie w trakcie jego

wykonaniu.

Czas trwania | 40 minut

Pomoce Flipchart, markery, paski z wypisanymi negatywnymi sytuacjami.

Cwiczenie 13

Temat: Pozytywne cechy — zalety.
Przebieg Trener prosi uczestnikdw, zeby okreslili, czym sg zalety i podali przyktady
¢wiczenia réznych zalet, w jakie wyposazani sg/mogg by¢ ludzie i zapisuje to na flipcharcie.

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

Trener tgczy uczestnikdw w pary i prosi, zeby w nich zaprezentowali swoje 3
zalety. Po wymianie informacji, cztonkowie par wzajemnie prezentujg te zalety,

zwracajac sie do swojego partnera, np.: Marku, Twoimi zaletami s3....

Czas trwania | 40 minut.

Pomoce Flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 14

Temat: Umiejetnosci, czyli co potrafie najlepiej.
Przebieg Trener wprowadza to ¢wiczenia, poprzez okreslenie, czym sg umiejetnosci
¢wiczenia i podaje kilka ich przyktaddw. Nastepnie prosi uczestnikéw, zeby kazdy
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zastanowit sie nad tym, jakie ma umiejetnosci, co potrafi najlepiej robic¢

i przygotowat scenke pantomimiczng, prezentujgcg jedng umiejetnosé. Celem

ufatwienia realizacji zadania mozna pozwoli¢ uczestnikom pracowac w parach

przy przygotowaniu scenki.

Uczestnicy po kolei przedstawiajg swoje scenki, a zadaniem grupy jest

odgadniecie, o jakie umiejetnosci chodzi.

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

e wymiana przez uczestnikdw informacji na temat swoich umiejetnosci,

e narysowanie na flipcharcie kwiatka, ktory powinien mie¢ tyle ptatkéw ilu jest
uczestnikdw w grupie i zapisanie na nich, umiejetnosci, jakie posiadajg
poszczegdlne osoby (musi byc¢ ich przynajmniej 5 w przypadku kazdej osoby).

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

prezentacji, trener prosi uczestnikdw, o podzielenie sie refleksjg, na temat

¢wiczenia, co byto w nim najtrudniejsze.

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

problemy, w jakie jest uwiktany, potrafi co$ robié¢ bardzo dobrze, jest w czyms

najlepszy. Podkresla przy tym, ze katalog umiejetnosci jest praktycznie

nieograniczony.

Czas trwania

50 minut

Pomoce

Flipchart, markery, kredki, tasma malarska.

Cwiczenie 15

Temat: Pasje/zainteresowania
Przebieg Trener wprowadza uczestnikdw 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
uczestnikéw.

W pierwszej turze, trener podaje, jakie$ swoje zainteresowanie z przesztosci,
nastepnie rzuca piteczke do jednego z uczestnikéw, ktéry mowi o sobie i rzuca
piteczke do kolejnej osoby, ta do kolejnej, az do momentu, gdy kazda z oséb sie
wypowie na temat tego, czym pasjonowali sie w przesztosci.

W drugiej turze, trener podaje, czym interesuje sie obecnie, jakie sg jego obecne
pasje, nastepnie rzuca piteczke do kolejnej osoby i sytuacja powtarza sie jak

w turze pierwszej, to znaczy, ze kazdy ma wskazac swoje obecne pasje.

Na zakonczenie trener wywotuje dyskusje na temat tego, dlaczego pasje sg
wazne, czemu nalezy mieé jakies zainteresowania, co zrobié, zeby znalez¢ czas

dla siebie i rozwija¢ swoje zainteresowania oraz w jaki sposdb zainteresowania
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pasje mozna potgczyc¢ z pracy, jakg prace mozna by znalez¢, zeby byta zgodna

z zainteresowaniami poszczegdlnych osdb.

Czas trwania

35 minut.

Pomoce

Piteczka.

Cwiczenie 16

Temat: Wartosci, czyli co jest najwazniejsze.
Przebieg Trener wprowadza do tematu, poprzez omowienie czym sg wartosci i jaka jest
¢wiczenia ich rola w zyciu cztowieka/grupy, czy tez spotecznosci.

Trener prosi uczestnikow, zeby podali, czym ludzie kierujg sie w swoim zyciu,
jakie sprawy/rzeczy sg dla nich najwazniejsze (poza dobrami materialnymi)

i zapisuje wskazania uczestnikdéw na flipcharcie. Po wyczerpaniu wypowiedzi,
trener daje kazdej z oséb 3 cetki i prosi, zeby przykleili je obok wartosci, ktére sg
najwazniejsze dla danej osoby.

Trener odczytuje wartosci, ktére zdobyty najwiecej punktéw i prosi uczestnikdw

o wypowiedzi, dlaczego wtasnie one s3 takie wazne.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce

Flipchart, markery, cetki, tasma malarska.

Cwiczenie 17

Temat: Odprezenie i integracja.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy podzieli sie na dwie grupy, tworzgc dwa szeregi
¢wiczenia stojace do siebie twarzami, w odlegtosci kilkunastu centymetréw i informuje, ze

wiasnie stojg w tramwaiju, a jedna osoba z korica (naprzemiennie z obu
szeregow) stara sie przepchnac z korica tramwaju na poczatek, gdy to zrobi staje
na poczatku szeregu i wtedy rusza nastepna osoba. Zadaniem grup jest

utrudnianie przejscia.

Czas trwania

15 minut.

Cwiczenie 18

Temat: Wyjatkowos¢ kazdego cztowieka.
Przebieg Trener wyjasnia, ze na bazie poprzednich ¢wiczen, w ktorych uczestnicy
¢wiczenia odkrywali swoje mocne strony oraz to co jest dla nich wazne, kazdy ma sie

zastanowi¢ nad swojg wyjgtkowoscig, nad tym co go wyrdznia, za co lubi siebie

i za co lubig go, czy tez cenig inni ludzie. Trener podkresla, ze kazdy cztowiek jest
wyjatkowy, poniewaz jest wyposazony w rézne potencjaty, a o wyjgtkowosci nie
Swiadczy to, ze kto$ jest bogaty, czy tez piekny lub ma wyzsze wyksztatcenie.

Moze o niej bowiem swiadczy¢ np. to, ze ktos pomaga innym i jest wrazliwy na
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ludzka krzywde, Swietnie gotuje, bardzo dobrze opiekuje sie dzie¢mi, uprawia
ogrddek, gra na gitarze, pieknie $piewa, umie szy¢, itp.

Trener dzieli uczestnikdw na 3 — 4 mniejsze zespoty, ktérych zadaniem jest
stworzenie wspdlnego obrazu, ktéry bedzie ilustrowat wyjgtkowosé kazdego

z uczestnikow zespotu, czyli co ich wyrdznia, co lubig w sobie, czy tez za co lubia
ich inni ludzie.

Grupy prezentujg swoje obrazy, za co sg nagradzane oklaskami.

Czas trwania

50 minut.

Pomoce

Flipchart, markery, kredki.

Cwiczenie 19

Temat: Podkreslanie wyjatkowosci uczestnikow
Przebieg Trener prosi uczestnikow, zeby staneli w kregu i zeby kazdy poklepujac sie po
¢wiczenia piersiach trzy razy powiedziat gtosno — jestem najlepsza / jestem najlepszy.

Trener prosi, zeby uczestnicy wykonali éwieré obrotu, stajac za plecami sgsiada

i poklepujgc go po plecach powiedzieli — jestes najlepsza / jestes najlepszy.
Nastepnie trener prosi, zeby uczestnicy wykonali zwrot w tyt i stajgc plecami do
drugiego sasiada i poklepali go po plecach mdwigc — jestes$ najlepsza / najlepszy.
Trener prosi, zeby uczestnicy wrdcili do pierwszej pozycji i poklepujac sie po

piersiach trzy razy powtérzyli — jestem najlepsza / jestem najlepszy.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce

Niepotrzebne.

Cwiczenie 20

Temat: Czemu stuzy znajomos¢ swoich potencjatéw?
Przebieg Trener zapisuje na flipcharcie pytanie: czemu stuzy znajomo$é swoich
¢wiczenia potencjatéw i prosi uczestnikdw o wypowiedzi na ten temat, ktore zapisuje.

W podsumowaniu, trener podkresla, ze znajomosé/swiadomosé mocnych
umozliwia rozwiazywania probleméw, zmiane niekorzystnej sytuacji, znalezienie

pracy.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce

Flipchart, markery.

Cwiczenie 21

Temat: Wzmacnianie poczucia wartosci w innych ludziach.
Przebieg Trener prosi uczestnikdw 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 uczestnikow ustyszy mity komunikat.
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Dyskusja na temat tego, jak uczestnicy czuli sie w tym ¢wiczeniu, co im data ta
zabawa, co ich zaskoczyto.

Podsumowanie przez trenera, zwracajace uwage na znaczenie pozytywnych
komunikatéw, jakie kierujemy do innych i ich roli w budowaniu pozytywnego
wizerunku tych oséb. Podkreslajgce, ze samoocena zalezy nie tylko od tego jak
siebie postrzegamy, ale réwniez od tego, czy czujemy sie doceniani przez innych,

zwiaszcza tych, na ktérych nam zalezy.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce

Niepotrzebne.

Cwiczenie 22

Temat: Podsumowanie warsztatu.
Przebieg Trener podsumowuje zajecia, przypominajgc uczestnikom, jak wazne jest
¢wiczenia myslenie o sobie w kategoriach pozytywnych oraz $wiadomos¢ swoich mocnych

stron, w oparciu o ktére cztowiek powinien budowac swojg przysztosé.

Czas trwania

20 minut.

Zatacznik 1 Malowanie nitka

INSTRUKCJA:

farby przektada sie do matych pojemniczkéw lub na talerzyki i rozwadnia je niewielka

iloscig wody,

nitki (ré6znej grubosci) zanurza sie w farbie, pamietajgc ze nitka nie moze by¢ zbyt mokra,

mokre nitki, ktadzie sie w nieregularny sposéb na kartce (mozna ewentualnie rzuca¢

z niewielkiej wysokosci) w taki sposdb, zeby niewielka czesé nitek wystawata poza kartke,

przykrywa sie drugg kartka i dociska obie kartki do siebie oraz po kolei wycigga sie nitki —

mozna wczesniej poruszaé nimi w réznych kierunkach,

odlepia sie kartke z wierzchu i po catkowitym wyschnieciu, mozna dodatkowo uzupetnic¢

obrazy kredkami, farbami lub otdwkiem.
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Zatacznik 2 Techniki plastyczne

Kulki lub wateczki z bibuty karbowanej (bibute tnie sie na
centymetrowe paski, z ktérych odrywa sie kawatki i z nich
palcami formuje sie kulki lub wateczki), ktore przykleja sie na

przygotowany wczesniej, posmarowany klejem rysunek.

Drewniane

widrki z kredek, ktére przykleja sie na
przygotowywany wczesniej rysunek lub ozdabia

inne prace.

Wydzieranki z kolorowego papieru, ktére
nastepnie sg naklejane na przygotowany

wczesniej rysunek.

Warsztat podsumowujacy

Warsztat podsumowujgcy Wychowanie do wartosci i planowanie przysztosci, czyli
scenariusze rodzing pisane

Warsztat, ktéry zamyka cykl edukacyjny rozpoczyna sie od wartosci i okreslenia tych, ktére sg
wazne dla rodziny i dla spoteczenstwa. Jego celem jest zwrdcenie uwagi na znaczenie
wartosci, w ksztattowaniu wartosciowych cztonkdéw spoteczenstwa i przysztych rodzicéw oraz

role rodzicow, ktorych powinnoscig jest wychowywanie do wartosci. Omawiane beda
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wartosci, ktore stuzg prawidtowemu rozwojowi cztowieka. Cztowieka, ktéry wie, co jest
dobre, a co zte, co wolno, a czego nie nalezy robié, jak nalezy postepowaé wobec siebie

i innych ludzi. Wartosci, dzieki, ktéorym cztowiek moze wtasciwie ocenia¢ konkretne sytuacje
zyciowe oraz podejmowac decyzje. Drugim elementem jest odkrywanie mocnych
stronrodzin, jako catosci, jej zasobdw i mozliwosci, ktére powoduja, ze jest ona wyjgtkowa

i niepowtarzalna. Analizie bedg poddawane zasoby, zwigzane m.in. ze spdjnoscia, zdolnoscig
do radzenia sobie z trudnosciami i wykorzystywaniem zasobow indywidualnych, organizacja,
umiejetnosciami komunikowania sie, poczuciem kontroli nad wiasnym zyciem. Trzecim
bardzo waznym elementem, jest wspdlne planowanie przez rodziny, w jaki sposéb moga
zmienic swaj styl zycia, jakie dziatania mogg i sg w stanie podjgé, zeby tak sie stato. Na
wstepie uczestnicy dowiedzg sie, czym jest planowanie i czemu stuzy oraz czym sg cele

i w jaki sposob sie je formutuje. Nastepnie rodziny na bazie doswiadczen wyniesionych

z warsztatéw i nabytych umiejetnosci bedg przygotowywac scenariusze rozwoju swoich
rodzin, uwzgledniajgce zaréwno sprawy zwigzane z wychowaniem, jak i zarzgdzaniem
budzetem domowym. Bedg okresla¢ marzenia, zaréwno rodziny jako catosci, jak

i poszczegdlnych jej cztonkdw oraz dziatania, jakie nalezy podjaé, zeby te marzenia

urzeczywistnic.

Przyktadowy scenariusz warsztatu

Cwiczenie 1

Temat: Wprowadzenie

Przebieg Trener przedstawia sie i prezentuje tematyke warsztatu, ktéry zamyka cykl
¢wiczenia edukacyjny. Informuje, ze bedzie on poswiecony takim sprawom jak: okreslanie

wartosci, mocne strony rodziny i planowanie zmian w zyciu rodzin.

Trener wywiesza i przypomina zasady kontraktu.

celédw i planowanie (takze w obszarze finanséw domowych) oraz wychowanie do

Czas trwania | 10 minut.

Pomoce Kontrakt wypracowany podczas pierwszych zajeé.
Cwiczenie 2
Temat: Przypomnienie sie uczestnikow i integracja.

siebie w formie rosliny lub zwierzecia, ktére jego zdaniem w jakis sposéb go
przypomina, czy tez z jaka sie utozsamia. Trener, celem wyjasnienia moze
przedstawic siebie np.: za pomocga rysunku wierzby ptaczacej z uwagi na to, ze

szybko sie wzrusza i ptacze.

Trener rozdaje uczestnikom kartki A — 4 i informuje, ze kazdy ma nich narysowadé
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Uczestnicy przypominajg swoje imie, prezentuja rysunek i krétko wyjasniajg, 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 flipcharcie pytanie —
¢wiczenia dlaczego wstajemy codziennie rano i prosi uczestnikdw o udzielnie na nie

odpowiedzi.

Trener podsumowuje wypowiedzi, wyjasniajac, ze kazdy ma jakis powdd, ktory
sprawia, ze rano wstaje, bo np.: musi is¢ po zakupy, przygotowaé dzieciom
$niadanie, czy tez iS¢ do pracy. Ten powdd, czy tez cel przyczynia sie do tego, ze
nawet jesli nie chce nam sie wstac to robimy to.

Trener prosi uczestnikdw o wypowiedzi na temat tego, czym jest cel? Po ich
wyczerpaniu, w razie potrzeby uzupetnia, wypowiedzi uczestnikéw oraz wyjasnia

réznice miedzy marzeniami a celami.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flipchart, markery.

Cwiczenie 4

Temat: Zasady okreslania celow.

Przebieg Trener wypisuje na flipcharcie cel — chce by¢ bogaty i prosi uczestnikéw
¢wiczenia o wypowiedzi, na temat tego, co ich zdaniem kryje on w sobie.

Po wyczerpaniu wypowiedzi uczestnikdw, trener podsumowuje je, wyjasniajgc
ze cel — chce by¢ bogaty jest wieloznaczny, dla kazdego moze oznacza¢ co$
innego, a to wskazuje, ze jest on nieprawidtowo sformutowany.

Trener, w formie mini wyktfadu, wyjasnia zasady tworzenia celdw, przy
wykorzystaniu metody SMART, ktdra rozpisuje na flipcharcie.

Trener prosi, zeby uczestnicy pofaczyli sie w tréjki i w nich przepracowali cel —
chce by¢ bogaty, wykorzystujgc metode SMART i zapisali go na kartkach.

Trener zbiera kartki, przykleja je do flipcharta, odczytuje i wspdlnie z grupg
dokonuje ich analizy, pod katem zgodnosci z zasadami. W przypadku, jesli zaden
cel, nie spetni wymogdw, trener wspdlnie z grupg stara sie sformutowac

prawidtowy cel i zapisuje go na flipcharcie.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce

Kartki A — 4, dtugopisy, flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 5
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Temat: Rodzaje celdw.
Przebieg Trener wyjasnia, ze cele mogg by¢ dtugo, srednio i krétkoterminowe. Nastepnie
¢wiczenia dzieli uczestnikdw na 3 grupy (nierodzinne) i prosi, zeby kazda z nich

opracowata cele krétkoterminowe do wskazanych celéw:

Grupa 1: Do 31 grudnia 2019 roku zdam kurs na prawo jazdy.

Grupa 2: Schudne 15 kg w ciggu jednego roku.

Grupa 3: Zdobede zawdd do stycznia 2020 roku.

Po wykonaniu zadania, trener prosi, zeby cele te utozy¢ chronologicznie.
Prezentacja wynikow i dyskusja dotyczgce prawidtowosci sformutowania celow,

w razie potrzeby korygowanie ich.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flipchart, markery.

Cwiczenie 6

Temat: Zabawa na odprezenie.

Przebieg Trener daje jednemu z uczestnikow sznurek, pozostatych informuje, ze po okolic
¢wiczenia krgzy niebezpieczny waz. Aby go pokonac uczestnicy muszg go zdeptac.

Na znak trenera, osoba majgca sznurek imituje ruchy weza, energicznie nim
wywijajgc. Reszta grupy stara sie go nadepngc. Osoba, ktéra pierwsza nadepnie

weza wchodzi w role ,,weza”. Zabawe nalezy powtdrzy¢ 3 razy.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Dtugi sznurek.

Cwiczenie 7

Temat: Budzet rodziny.

Przebieg Trener wyjasnia, ze przed okresleniem celdéw finansowych rodziny, niezbedne
¢wiczenia jest opisanie aktualnego stanu jej finanséw, dlatego tez niezbedne jest

przygotowanie budzetu. Przypomina zasady tworzenia budzetu, prosi zeby
uczestnicy zebrali sie w grupy rodzinne i kazdej z nich daje karty: budzet
domowy do wypetnienia oraz kartki A — 5 do wypisywania danych, w przypadku,
jesli nie zmieszcza sie w tabeli.

Trener informuje, ze rodziny nie bedg prezentowaty swoich budzetéw na forum,
wiec nalezy wykonac ¢éwiczenia uczciwie, wypisujgc rzeczywiste dochody

i poniesione wydatki oraz zadtuzenia, jesli rodzina je posiada — dane majg
dotyczy¢ miesigca poprzedzajgcego warsztat. Ponadto informuje, ze rodziny
moga w trakcie pracy, zwracac sie do niego o pomoc.

Po zakonczeniu pracy, trener prosi uczestnikdw o refleksje, zwigzane

z wykonywanym zadaniem.
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Uwaga: trener prosi, zeby rodzina zachowata wypetnione druki.

Czas trwania

35 minut.

Pomoce Karty: budzet domowy, kartki A — 4, dtugopisy.

Cwiczenie 8

Temat: Cele finansowe.

Przebieg Trener prosi uczestnikdéw o powrdt do grup rodzinnych i informuje, ze ich
¢wiczenia zdaniem jest sformutowanie, w oparciu o przygotowany wczesniej budzet oraz

mozliwosci rodziny, celéw finansowych dtugoterminowych (co najmniej 3),
zgodnie z zasadami sformutowania celéw i wypisanie ich pojedynczo na kartkach
A — 4. Nastepnie nalezy rozbi¢ je na cele szczegétowe, ktore réwniez trzeba
utozy¢ chronologicznie. Trener zaznacza, ze nie bedg swoich prac prezentowac
na forum, mogg natomiast w trakcie pracy prosi¢ go o pomoc.

Po zakonczeniu pracy uczestnikdw o refleksje na temat przebiegu ¢wiczenia,
tego co byto trudne.

Uwaga: trener prosi, zeby rodzina zachowata kartki z celami.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Kartki A — 4, dfugopisy.

Cwiczenie 9

Temat: Co pomaga, a co utrudnia realizacje celéw?

Przebieg Trener prosi uczestnikdw o powrdt do grup rodzinnych i wyjasnia, ze ich
¢wiczenia zdaniem jest okreslenie:

e co lub kto moze pomdc w realizacji zatozonych celéw,

e jakie przeszkody czy ograniczenia mogg utrudnic ich realizacje.

Rodziny prezentujg swoje prace, przeszkody i trudnosci, trener wypisuje na
flipcharcie.

Po zakonczeniu prezentacji, trener prosi, zeby uczestnicy wskazali, w jaki sposdb
mozna sobie radzi¢ z trudnosciami, jak je wyeliminowaé. Po wyczerpaniu
odpowiedzi, trener podsumowuje ¢wiczenie i w razie potrzeby uzupetnia
sposoby radzenia sobie z trudnos$ciami.

Uwaga: trener prosi, zeby rodziny zachowaty swoje zapisy.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce

Kartki A — 4, dtugopisy, flipchart, markery, tasma malarska

Cwiczenie 10

Temat:

Plan — czym jest i jakie jest jego znaczenie.
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Przebieg

éwiczenia

Trener pokazuje plan miasta i wywotuje dyskusje na temat tego, czym jest plan
i czemu stuzy. Wnioski uczestnikdw zapisuje na flipcharcie. Podsumowujac

wypowiedzi uczestnikdw, trener wyjasnia pojecie planu i jego znaczenie.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce

Plan miasta, flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 11

Temat: Wprawka z planowania.
Przebieg Trener dzieli uczestnikdow na 3 — 4 podgrupy i prosi, zeby kazda z nich wybrata
¢wiczenia jakie$ zadanie, jakie wykonuje sie w domu i opracowata plan jego realizacji,

z zachowaniem chronologii dziatan. Jako przyktad podaje np.: zrobienie
jajecznicy na $niadanie, co wigze sie z zakupem jajek i ttuszczu, przygotowaniem
patelni, wtgczeniem gazu, natozeniem ttuszczu na patelnie i postawieniem jej na
gazie, rozgrzaniem ttuszczu, rozbiciem jajek do kubeczka, gdy ttuszcz sie
rozgrzeje wlaniem jajek na patelnie, posoleniem, zamieszkaniem,
naszykowaniem talerza i widelca, a gdy jajka sie usmazg nalezy wytaczy¢ gaz

a jajecznice przetozy¢ na talerz i zjesc.

Po wykonaniu zadania, grupy prezentujg swojg prace, a trener w razie potrzeby,
koryguje przedstawione plany. Prosi rowniez uczestnikow o podzielnie sie

refleksjami na temat tego éwiczenia.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce

Flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 12

Temat: Dobry plan.
Przebieg Trener wypisuje pojedynczych kartkach nastepujace pytania:
¢wiczenia e czym powinien cechowac sie dobry plan,

e jakie elementy powinien zawieraé dobry plan,

e co pomaga w planowaniu, jakie czynniki mu sprzyjaja,

e co przeszkadza w planowaniu,

e dlaczego planowanie jest wazne.

Przykleja kartki na flipcharcie.

Trener prosi uczestnikdw, zeby dobrali sie w tréjki i informuje, ze zadaniem
kazdej z nich jest udzielnie odpowiedzi na powyzsze pytania, w oparciu o wtasne
doswiadczenia zyciowe oraz wyniki poprzednich ¢éwiczen. Odpowiedzi nalezy
pojedynczo zapisywac na postitach i przykleié¢ na odpowiedniej kartce.

Po zakonczeniu pracy przez uczestnikdw, trener odczytuje wyniki ich pracy

i podsumowuje je, podkreslajgc ze plan musi by¢ szczegdtowy, zeby kazdy
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wiedziat co i jak nalezy zrobi¢, spdjny z celami oraz okreslony w czasie. Ponadto
zwraca uwage na to, ze im plan jest lepiej opracowany, tym mniej problemdw

pojawia sie w trakcie jego realizacji.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce

Flipchart, markery, postity, dtugopisy.

Cwiczenie 13

Temat: Zabawa na odprezanie.
Przebieg Trener daje kazdemu uczestnikowi po 2 — 3 klamerki, ktére przy pomocy
¢wiczenia kolegéw / kolezanek nalezy przypig¢ do ubrania na plecach. Informuje, ze na

jego znak uczestnicy zaczynajg zbiera¢ klamerki, zabierajgc je innym.
Zadaniem kazdego jest niedopuszczenie do tego, by odebrane zostaty mu/jej
klamerki z jego/jej plecéw. Wygrywa osoba, ktéra zbierze najwiecej klamerek.

Zostaje ona nagrodzona oklaskami.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce

Klamerki do prania.

Cwiczenie 14

Temat: Plan finansowy rodziny.
Przebieg Trener prosi uczestnikow, zeby potgczyli sie w grupy rodzinne, i w oparciu
¢wiczenia o0 wypracowane wczesniej cele finansowe przygotowali plan finansowy dla

rodziny. Pamietajgc o wymogach, jakie powinien spetniac plan. Trener
informuje, ze nie bedg ich prezentowad na forum, mogg natomiast w trakcie
pracy prosi¢ go o pomoc.

Po zakonczeniu pracy uczestnikdw o refleksje na temat tego, jak przebiegata
praca, czy plan zostat przygotowany, co byto trudne, jakie widzg mozliwosci jego

realizacji.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce

Kartki A — 4, dtugopisy.

Cwiczenie 15

Temat: Co moze pomac, a co utrudnié realizacje planéw finansowych.
Przebieg Trener dzieli flipchart na pét: jedng czesc¢ tytutuje — co lub kto moze poméc
¢wiczenia w realizacji planu, drugg — przeszkody, utrudniajgce realizacje planéw i prosi

uczestnikdw o wskazywanie jednych i drugich czynnikdw, ktére zapisuje
w odpowiednim miejscu.
Po wyczerpaniu wypowiedzi uczestnikéw, trener podsumowuje je i zaprasza do

dyskusji, na temat tego, jak mozna pokonac przeszkody.

Czas trwania

35 minut.
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Pomoce

Flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 16

Temat: Realizacja planéw finansowych.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy potaczyli sie w grupy rodzinne i na paskach
¢wiczenia (pojedynczo) wypisali — co muszg zrobi¢, jak postepowac, zeby zrealizowac plan

finansowy i tym samym poprawic sytuacje rodziny.
Po wykonaniu zdania, rodziny przykleja paski na flipcharcie, jesli jakis element
sie powtarza nalezy pasek przyklei¢ na juz istniejgcym.

Trener odczytuje wyniki i podsumowuje ¢éwiczenie.

Czas trwania

35 minut.

Pomoce

Kolorowe paski, w miare mozliwosci w innym kolorze dla kazdej rodziny.

markery, klej, flipchart.

Cwiczenie 17

Temat: Wychowanie do wartosci.
Przebieg Trener, w formie mini wyktadu, wyjasnia (przypomina) czym sg i jakie znaczenie
¢wiczenia dla funkcjonowania rodzin majg wartosci, jakimi sie one kierujg. Podkresla

znaczenie wychowywania dla wartosci, wskazujgc te, ktdre poza wzajemna
mifoscia, s3 wazne i powinny byé wpajane przez rodziny mtodemu pokoleniu
(szacunek, uczciwosc i szczerosé, tolerancja, samodzielno$¢, wspétodczuwanie,
pomaganie, wspoétpraca, odwaga, sprawiedliwosé, lojalnosé, cierpliwos¢, duma

i poczucie humoru).

Czas trwania

10 minut.

Pomoce

Niepotrzebne.

Cwiczenie 18

Temat:

Empatia, czyli wspdtodczuwanie.

Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy i kazdej z nich daje 1 — 2 obrazki —
zdjecia z gazet, przedstawiajgce osoby w réznych nastrojach i prosi, zeby
uczestnicy okreslili, co ich zdaniem mysli, czuje dana osoba.

Grupy prezentujg wyniki swojej pracy na forum catej grupy, wyjasniajac dlaczego
tak myslg o osobie z rysunku. Cztonkowie grupy mogag wypowiadac sie, jesli maja
inne zdanie, inaczej interpretujg dany rysunek, uzasadniajgc swojg wypowiedz.
Trener prosi uczestnikow o wypowiedzi dotyczace tego, czy trudno, czy fatwo
jest odczytywac cudze emocje i co nalezy zrobi¢, zeby lepiej poznac druga

osobe, zrozumied jg i wczud sie w jego sytuacje i mu pomaoc.
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Trener podsumowuje ¢wiczenia, wyjasniajac, ze empatia, czyli zdolnos¢
emocjonalnego wczuwania sie w sytuacje, odczucia innych osoéb jest bardzo

wazna, poniewaz wptywa na budowanie lepszych relacji z innymi ludzmi.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce

Zdjecia z gazet.

Cwiczenie 19

Temat: Szacunek, uczciwos$é, szczerosé, lojalnosé.
Przebieg Trener dzieli uczestnikdéw na 4 podgrupy i kazdej z nich przydziela inng wartos¢.
¢wiczenia Prosi o wypisanie, co wg nich one oznaczajg, z czym sie wigzg, dlaczego sg

wazne. Po wykonaniu zadania przez grupy — karuzela, zeby kazda z grup mogta
wypowiedziec sie na temat kazdej z wartosci.
Po wykonaniu zdania, trener zbiera kartki, przykleja je na flipcharcie, odczytuje

i w razie potrzeby uzupetnia informacje, na temat poszczegdlnych wartosci.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce

Kartki A — 4, dtugopisy, flipchart, tasma malarska lub tasma klejaca.

Cwiczenie 20

Temat: Wspdtpraca i pomaganie.
Przebieg Trener ktadzie na podtodze karton i wyjasnia, ze jest on tratwg ratunkowa.
¢wiczenia Wszyscy uczestnicy muszg sie na niej zmiesci¢, kazdy musi przynajmniej jedna

nogg stac na tratwie przez kilka sekund. Uczestnicy powinni wspétpracowac ze
sobg i wzajemnie sobie pomagac¢, zeby wykonaé ¢wiczenie. Jesli grupa wykona
¢wiczenie, mozna ewentualnie powtdérzyc je, ale przy zmniejszonym kartonie.
Po zakonczeniu ¢wiczenia, bez wzgledu na to, czy sie udato go wykonac, czy tez
nie, trener prosi uczestnikdw o refleksje na temat tego, co pomagato, czy mogto
pomdc w wykonaniu éwiczenia z sukcesem. W podsumowaniu podkresla, ze

W Zyciu wazna jest wspotpraca i pomaganie sobie, co utatwia funkcjonowanie,

umozliwia osigganie celéw oraz czyni zycie lepszym i wartosciowszym.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce

Arkusz papieru /brystolu.

Cwiczenie 21

Temat: Samodzielnos¢.
Przebieg Trener wypisuje na flipcharcie hasto: samodzielno$¢ i prosi, zeby uczestnicy
¢wiczenia powiedzieli z czym kojarzy im sie to pojecie, co to znaczy byé 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.
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Trener zbiera kartki i odczytuje je, a nastepnie prosi o wypowiedzi na temat,
tego kiedy cztowiek staje sie samodzielny, kto i co mu w tym pomaga i dlaczego
samodzielnos¢ jest wartoscia.

W podsumowaniu trener podkresla znaczenie wychowywania do
samodzielnosci, podkreslajac ze cztowiek powinien umiec

samodzielnie mysled i dziata¢, broni¢ swoich przekonan oraz stawiac czoto
problemom. Dlatego tez dzieci od najmtodszych lat powinny by¢ uczone

samodzielnosci.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce

Flipchart, markery, postity, dtugopisy.

Cwiczenie 22

Temat: Sprawiedliwos¢, tolerancja, duma, odwaga.
Przebieg Trener dzieli uczestnikdéw na 4 podgrupy i kazdej z nich przydziela jedng wartos,
¢wiczenia proszac zeby okreslili co oznacza dana wartos¢ i dlaczego jest wazna.

Grupy prezentujg wyniki swojej pracy, w nastepujgcej kolejnosci: odwaga,
duma, sprawiedliwo$¢ i tolerancja. Po zakonczeniu kazdej z prezentacji,
pozostali uczestnicy moga uzupetniaé wypowiedzi grupy prezentujgcej.

Trener po kazdej prezentacji, podsumowuje dang warto$é i jej znaczenie lub
daje kolejne zadanie do wykonania.

Po prezentacji odwagi, trener podkresla jej znaczenie, wskazujgc ze dzieci
nalezy przygotowac do stawiania czota trudnosciom i dawania sobie rady

w zyciu. Podkresla, ze odwaga nie jest tylko dla bohaterdw, ale jest wazna dla
kazdego cztowieka. Uczac dzieci odwagi nie wystarczy mowié mu, ze ma by¢
odwazne, ale nalezy to potwierdza¢ wtasnym przyktadem, podobnie powinno
by¢ w przypadku kazdej innej wartosci. Trener podkreslg, ze odwage buduje sie
w dziecku, poprzez wzmacnianie jego poczucia wartosci, okazywanie mu
szacunku i mitosci, stymulowanie jego aktywnosci i samodzielnosci, w dziataniu
i podejmowaniu decyzji.

Po prezentacji dumy, trener podkresla, ze kazdy powinien cenié siebie, zdawac
sobie sprawe z tego, jakie ma mocne strony, co czyni go wyjatkowym. Prosi
ponadto uczestnikdw o dokonczenie zdania, wskazujgc dwie rzeczy, ktére sg
powodem do dumy: ,Jestem dumny z tego, ze......” Na poczatek trener sam
dokancza zdanie mowigc np.: jestem dumny, ze mam prace i dobrze gotuje.

Po prezentacji sprawiedliwosci, trener podkresla znaczenie postepowania
zgodnie z normami etycznymi, zwtfaszcza w sytuacjach konfliktowych. Wyjasnia,

ze w zyciu nalezy stosowacd tg samg miare wobec siebie i innych ludzi.
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Po prezentacji tolerancji, trener zwracajac sie do grupy, ktéra ja
przygotowywata, méwi jej, ze to co napisali, jest ,gtupie i nie ma zwigzku

z tolerancjg”. Po chwili pyta uczestnikow, jak sie czuli, gdy wypowiedziat te
stowa. Nastepnie wyjasnia, cel swojej wypowiedzi, ktérej celem byto pokazanie,
czym jest brak tolerancji dla odmiennych wartosci, pogladdw. Podsumowujac
za$ wypowiedzi grupy na temat tolerancji, grupy, trener podkredla, ze tolerancja
polega na szacunku do innosci, ze kazdy cztowiek ma prawo do szacunku, bez
wzgledu na kolor skdéry, poglady, wyznanie, itd., ze mozna sie z kims nie zgadzaé
(tolerancja nie oznacza akceptacji), ale nalezy szanowac go jako cztowieka, ktory
sam w sobie jest najwiekszg wartoscig. Trener zwraca rowniez uwage na to, ze
czestym powodem nietoleranc;ji jest kierowanie sie stereotypami, ktére sg
krzywdzace dla ludzi, np.: Cygan to ztodziej, mahometanin to terrorysta,
blondynki sg gtupie, itp.

Czas trwania

50 minut.

Pomoce

Flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 23

Temat: Poczucie humoru.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy dobrali sie w pary, w ktérych jedna osoba jest
¢wiczenia powazna i ma sie nie dac¢ rozémieszy¢, a druga ma za zadanie jg rozémieszy¢,

przy czym zakazany jest kontakt fizyczny. Wskazana jest zmiana rél. Po
zakonczeniu ¢wiczenia kazda para omawia swoje odczucia w zwigzku

z ¢wiczeniem.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, podkreslajac ze istotng wartoscig jest poczucie
humoru, cztowiek powinien sie Smiaé, bo Smiech to zdrowie. Podkresla

jednoczesnie, ze warto posig$é umiejetnos¢ smiania sie rowniez z siebie.

Czas trwania | 15 minut.
Cwiczenie 24
Temat: Cierpliwos¢.

Trener prosi, zeby uczestnicy potaczyli sie 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 ogladajg budowle, jesli powstaty, nagradzajac
budowniczych oklaskami.

Trener prosi uczestnikdw o wypowiedzi na temat tego, jak przebiegata praca, co

ja utrudniato.
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Podsumowujac ¢éwiczenie, trener zwraca uwage, ze jego prawidtowe wykonanie
wymagato przede wszystkim cierpliwosci, ktédra ma duzg warto$é w zyciu.
Cztowiek powinien poswiecac sie, zeby cos$ osiggnac i dgzy¢ do tego powoli.
Musi by¢ konsekwentnym w dziataniu i nie poddawac sie. Kluczem do sukcesu
jest cierpliwos¢. Trzeba umieé czekaé na efekty.

Trener rozdaje uczestnikom materiat (zatacznik 4).

Czas trwania

30 minut

Pomoce

Talia kart dla kazdej rodziny.

Cwiczenie 25

Temat: Znajdz swojg rodzine — zabawa na odprezenie.
Przebieg Trener wczesniej przygotowuje kartki z nazwami zwierzat, np.: kot, pies, krowa,
¢wiczenia kon, kura, kaczka ( 3 — 4 zwierzeta z danej grupy). Uczestnicy losujg kartki

i odczytuja je dyskretnie, zeby nikt inny nie zobaczyt, jakie zwierze wylosowali.
Na znak trenera, uczestnicy zaczynajg zachowywac sie, wydawac gtosy, jak dane
zwierze. Zadaniem jest odszukanie sie cztonkdéw grupy, ktére sg danym

zwierzeciem.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce

Karteczki z nazwami zwierzat.

Cwiczenie 26

Temat: Dlaczego rodzina jest wazna?
Przebieg Trener dzieli uczestnikdw na podgrupy: mam, ojcéw, dzieci starszych, dzieci
¢wiczenia mtodszych. Zadaniem kazdej z grup narysowanie plakatu reklamujgcego rodzine,

ilustrujgcego czym jest rodzina, jakie petni funkcji, dlaczego jest wazna.

Po wykonaniu zadania, kazda grupa prezentuje swaj ,plakat” reklamujacy
rodzine i objasnia go.

Trener wywotuje dyskusje na temat tego, jakie podobienstwa i réznice pojawiaty
sie w plakatach i dlaczego tak sie stato.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, poprzez podanie definicji rodziny i wskazanie
jej podstawowych funkcji. Na zakonczenie trener demonstruje site rodziny, jako
grupy spotecznej, przy pomocy patykéw. Pokazuje jeden patyk, jako symbol
jednostki i famie go, nastepnie bierze kilka patykéw, jako symbol rodziny

i pokazuje, ze trudno, czy wrecz niemozliwe jest ich przetamanie.

Czas trwania

65 minut.

Pomoce

Flipchart, markery, kredki, tasma malarska, kilka patykow.

Cwiczenie 27
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Temat: Rodzina w dziataniu.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy potaczyli sie grupy rodzinne (jesli cztonkdéw rodzin
¢wiczenia bedzie mato, mozliwe jest potgczenie ze sobg dwdch rodzin). nastepnie

wyznacza jedng osobe z kazdej grupy, ktdra bedzie artystg (najlepiej, zeby byto
to dziecko), ktéra bedzie ,malowata” obraz rodziny. ,Artysta”, zgodnie ze swoja
wizjg ustawia cztonkéw rodziny. Wymogiem jest to, ze rodzina ma wykonywac
co$ wspdlnie (np.: gotowac obiad). Na znak trenera, cztonkowie poszczegdinych
rodzin, jako postacie z obrazu zastygajg, a ,,artysta” przedstawia swojg wizje
pozostatym uczestnikom. Kazdy obraz nagradzany jest oklaskami.

Po prezentacji, trener prosi uczestnikdw o podzielnie sie refleksjami, na temat
tego, jakie czynnosci w rzeczywistosci wykonujg poszczegdlni cztonkowie rodzin

i co rodzina robi wspdlnie.

Czas trwania

30 minut.

Cwiczenie 28

Temat: Nasza rodzina jest wyjatkowa.
Przebieg Trener rysuje na flipcharcie herb, wg zatgcznika 6 i wprowadza uczestnikéw 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, ktéry bedzie

podkreslat jej wartosé, wyjatkowosé. Wyjasnia, ze herb powinien by¢
wypetniony rysunkami, symbolami graficznymi (moga réwniez byt uzywane
stowa) oraz ozdobiony. Herb ma zawiera¢ nastepujace informacje:

e imiona cztonkdéw rodziny,

e przedstawienie rodziny poprzez metafore, nasza rodzina jest jak... (trener
podaje jaki$ przyktad, zeby rodzinom byto tatwiej wykonac¢ zadanie, np.:
nasza rodzina jest jak ciepty koc — mozna zawsze sie w niego wtuli¢, nasza
rodzina jest jak gtaz — nic nie jest w stanie jej rozbic),

e co jest najwazniejsze dla rodziny,

® o jg wyrdznia, dlaczego jest wyjatkowa.

Trener zaprasza rodziny do przygotowywania herbdw i informuje, ze w razie

wystgpienia jaki$ problemoéw, mozna konsultowac sie zaréwno z nim, jak

i cztonkami innych rodzin.

Po wykonaniu zadania, kazda z rodzin prezentuje sie na forum grupy, za co

zostaje nagrodzona oklaskami.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, podkreslajac, ze potencjaty, w jakie sg

wyposazone rodziny to wielkie bogactwo, ktdre sg cenniejsze niz majatek,
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poniewaz dzieki nim mozna stawié czota problemom i zmienié¢ swojg sytuacje na

lepsza.

Czas trwania

60 minut.

Pomoc

Bloki rysunkowe A — 3, markery, kredki.

Cwiczenie 29

Temat: Marzenia.
Przebieg Trener prosi uczestnikow, zeby zamkneli oczy i wyobrazili sobie, ze siedzg nad
¢wiczenia rzeka i fowig ryby. | nagle udato sie, co$ ztapato sie na wedke. | to nie byle co, ale

ztota rybka, ktdra jak to w bajkach bywa, prosi zeby jg wypusci¢. Ona w zamian
spetni dwa zyczenia: jedno osobiste (dotyczgce tylko swojej osoby), a drugie
dotyczace rodziny. Jakie bytyby to zyczenia?

Trener prosi, zeby kazdy zapisat zyczenia na karteczkach i przykleit je na
odpowiednim flipcharcie, przygotowanym wczesniej przez trenera, osobno
marzenia osobiste i osobno dotyczace rodziny.

Trener odczytuje marzenia i stara sie je pogrupowac w jakies grupy. Nastepnie
prosi uczestnikéw, zeby zastanowili sie w jaki sposéb mozna spetnic¢ te marzenia
inaczej, niz za pomoca ztotej rybki, ktdra jak wiadomo pojawia sie tylko

w bajkach. Co i jak mozna zrobi¢, zeby zrealizowa¢ swoje marzenia. Podawane
rozwigzania trener zapisuje na flipcharcie.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, podkreslajac ze w zyciu nalezy marzyé, ale tez
nie nalezy liczy¢, ze ktos ma je zrealizowac. Trzeba samemu podja¢ dziatania,

ktdre pozwolg osiggnac, co czego cztowiek pragnie.

Czas trwania

50 minut.

Pomoce

Kartki na zapisanie marzen, markery, dtugopis, flipchart.

Cwiczenie 30

Temat: Uaktywnienie uczestnikéw.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy wstali, wtgcza muzyke i kazdemu wrecza kartke.
¢wiczenia Trener informuje, ze kazdy ma potozy¢ kartke na gtowie i poruszac sie po sali

w rytm muzyki. Nie mozna przytrzymywac kartki reka. Jesli komus kartka
spadnie, musi poprosi¢ innych uczestnikdw o pomoc, o wspodtprace przy
podnoszeniu kartki. Pomagajacy musi poda¢ mu kartke do reki. Gdy uczestnik,
ktédremu spadta kartka, dostanie jg z powrotem moze znowu potozy¢ jg na

gtowie i tanczy¢ dalej, pomagajac innym, ktérym zdarzy sie taki wypadek.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce

Kartki A — 4, odtwarzacz lub komputer z gtosnikami nagranie muzyczne.

Cwiczenie 31
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Temat:

Tecza marzen.

Przebieg

éwiczenia

Trener zapala Swiece, wigcza muzyke i wprowadza uczestnikéw do éwiczenia,
proszgc o zamkniecie oczu i poddanie sie nastrojowi prezentowanej tresci.
Modulujgc gtos odczytuje tekst:

»Wyobrazmy sobie kolory teczy. Najpierw czerwony. Piekna czerwien rozy

w ogrodku, tulipana, zachodzgcego storica. Czerwony kolor wypetnia cate twoje
wnetrze (przerwa). Teraz zmienia sie w pomaranczowy. Owoc pomaranczy,
kwiat stonecznika. Cate pole widzenia jest pomaranczowe (przerwa). Kolor z6tty.
Z6tta cytryna, z6tte $wietliste storice. Czujesz ciepto storica w ciele. Ciepto krazy
w twoim ciele (przerwa). Zielony. Widzisz intensywnie zielong tgke, wszystko
wokoto jest zielone. Niebieski (przerwa). Niebieskie niebo w piekny sierpniowy
dzien. Zanurzasz sie w gteboki niebieski kolor (przerwa). Fiolet. Fiolet fiotkow,
cata taka porosnieta fiotkami, wielkie fiotkowe pole (przerwa). Teraz wszystkie
kolory faczg sie w tecze: czerwony, pomaranczowy, z6tty, zielony, niebieski

i fiolet. Na niebieskim niebie rozcigga sie piekna tecza. Przyjrzyj sie jej (przerwa).
Za kilka chwil otworzysz oczy. Twéj umyst bedzie jasny odprezony, wypoczety,
Energia wypetnia twoje ciato”. (K. Vopel, Latajgcy dywan. tatwiejsza nauka
dzieki odprezeniu. Cwiczenia dla mtodziezy od 13 roku zycia, tom Il).

Po zakoriczeniu trener pyta uczestnikdw o samopoczucie.

Trener wyjasnia zjawisko teczy i przypomina jej kolory.

Trener wtacza muzyke i prosi, zeby uczestnicy potaczyli sie w grupy rodzinne

i wyjasnia, ze zadaniem kazdej z rodzin jest namalowanie teczy, przy
wykorzystaniu facznia koloréw.

Po wykonaniu pracy przez rodziny, trener prosi, zeby uzupetnity one obraz teczy
dowolnymi rysunkami, ktére bedg odzwierciedleniem ich marzen.

Rodziny prezentujg swoje prace, wyjasniajgc co przedstawia cata kompozycja.
Po prezentacji, kazda z rodzin powinna zosta¢ nagrodzona oklaskami.

Na zakoniczenie, trener prosi uczestnikdw o podzielnie sie refleksjg na temat

¢wiczenia, co czuli, jak im sie pracowat i wspdtpracowato.

Czas trwania

80 minut.

Pomoce

Swieca, zapatki lub zapalniczka, odtwarzacz lub komputer z gto$nikami nagranie
muzyczne (muzyka relaksacyjna), farby, pedzle, kubeczki na wode, talerzyki do

rozrabiania farb, kredki, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 32

Temat:

Planowanie, czyli scenariusz rodzing pisany.
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Przebieg

éwiczenia

Trener odwotujac sie do éwiczen, zwigzanych z celami i planowaniem,
przypomina jakie sg zasady formutowania celéw i tworzenia planéw. 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 osiggnac,
e co nalezy zrobi¢, zeby osiggnac¢ zatozone cele i rezultaty, czyli jakie metody
pracy nalezy wykorzystac, jakie zdania zrealizowa,
e jak sprawdzié, czy i w jakim zakresie osiggniete zostato to co jest
zaplanowane.
Trener prosi, zeby rodziny pofaczyty sie w grupy rodzinne i w nich, na bazie
»teczy marzen” przygotowali plan, dzieki ktoremu mogliby urzeczywistnic
marzenia rodziny.
Po zakonczeniu pracy przez rodziny, prezentujg one swoje plany na forum, za co
sg nagradzane oklaskami. Po zakoriczeniu prezentacji, trener prosi uczestnikdw
o podzielnie sie refleksjami na temat przebiegu wspdlnej pracy, co byto trudne,
co jg utatwiato, jaki byt wktad poszczegdlnych cztonkéw rodziny. Na koniec
trener zacheca rodziny do wdrazania swoich plandw w zycie i zyczy im

powodzenia w ich realizacji.

Czas trwania

80 minut.

Pomoce

Kartki A — 4, dtugopisy.

Cwiczenie 33

Temat: Zabawa na odprezenie.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy usiedli w kregu i informuje, ze majg wykonywac
¢wiczenia jego polecenia, ale odwrotnie, tzn., ze jesli padnie komenda usigdz, nalezy wstaé

i odwrotnie, jesli padnie komenda wstac, nalezy usigsé. Kto sie pomyli, odpada

z gry.
Przyktadowe komendy: wstan, usigdz, otwérz oczy, zegnij reke.

Czas trwania

15 minut.

Cwiczenie 34

Temat: Cos mitego.
Przebieg Trener przygotowuje torbe lub pudetko, na dnie ktérego umieszcza lusterko.
¢wiczenia
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Trener prosi, zeby uczestnicy po kolei podchodzili do torby/pudelka, zagladali do
niego i powiedzieli jedng mitg rzecz o obrazie osoby, ktérg zobacza na dnie

torby/pudetka, bez méwienie, czyj obraz zobaczyli.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce

Duza papierowa torba lub pudetko, lusterko.

Cwiczenie 35

Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumowuje warsztat oraz caty cykl szkoleniowy, przypominajac krétko
¢wiczenia poruszane w jego trakcie tresci i dziekuje rodzinom za udziat i aktywnosc.

Trener prosi, zeby uczestnicy potaczyli sie w grupy rodzinne i zeby kazda rodzina
na flipcharcie wypisata lub narysowata, co byto dla nich najwazniejsze, co
zapamietali, co zastosowali, czy tez zamierzajg wykorzysta¢ w swoich rodzinach.

Wyniki swojej pracy, rodziny prezentujg na forum.

Czas trwania

90 minut.

Pomoce

Flipchart, markery, kredki.
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Blok tematyczny Komunikacja

Warsztat Sztuka dobrego komunikowania sie

Warsztat jest poswiecony kwestiom komunikowania sie, ktédre majg znaczacy wptyw na
ksztattowanie wiezi i relacji z innymi ludZmi oraz charakteru ich wzajemnego oddziatywania
na siebie. Celem jest zwrdcenie uwagi na znaczenie komunikacji interpersonalne;j

w prawidtowym funkcjonowaniu rodziny oraz ksztattowanie umiejetnosci dotyczacych
prawidtowego komunikowania sie. W trakcie warsztatu omawiane bedg wszystkie wazne
sprawy, majgce wptyw podnoszenie jakosci komunikacji w rodzinie (komunikacja werbalna
i niewerbalna, aktywne stuchanie, informacja zwrotna). Zwrdcona zostanie rowniez uwaga
na bariery, ktére utrudniajg, a nawet uniemozliwig porozumiewanie sie, poprzez co

negatywnie wptywajg na funkcjonowanie rodziny oraz na sposoby ich eliminowania.

Przyktadowe éwiczenia do wykorzystania w trakcie warsztatu oraz wybor éwiczen do

warsztatu dla rodzicéw i dzieci podsumowujacego cykl

Cwiczenie nr 1

Temat: Wprowadzenie
Przebieg Trener przedstawia sie i krétko 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

Cwiczenie nr 2

Temat: Przedstawienie sie uczestnikéw i integracja.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy po kolei przedstawili i tym samym przypomnieli sie
¢wiczenia grupie, z tym ze do imienia nalezy doda¢ jaki$ gest. Zadaniem grupy jest

powtdrzenie imienia i gestu.

Czas trwania | 15 minut.

Cwiczenie 3

Temat: Komunikacja interpersonalna i jej znaczenie.

Przebieg Trener w formie mini wyktadu przedstawia, czym jest komunikacja spoteczna,
¢wiczenia w tym komunikacja interpersonalna i jakie jest jej znaczenie oraz prezentuje

schemat komunikacji, poprzez narysowanie go na flipcharcie.

Czas trwania | 15 minut.

Cwiczenie 4

Temat: Czynniki utrudniajgce komunikacje.

Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy podzieli sie na trzy rownoliczne grupy i ustawili sie
¢wiczenia w trzech rownolegtych rzedach:

35



e pierwszy rzad to nadajnik, ktérego zdaniem bedzie wykrzyczenie informac;ji
przekazanej przez trenera (przyktadowe informacje: (1) nauka to potegi klucz,
(2) bez pracy nie ma kotaczy, (3) zeby cos osiggnaé, trzeba na to zapracowad).

e drugirzad to zagtuszacz, ktérego zadaniem jest zagtuszanie, czyli robienie
wszystkiego (krzyki, machanie rekami, podskakiwanie, itp.), zeby uniemozliwié¢
odczytanie informacji przez trzeci rzad,

e trzecirzad to odbiorca, ktdrego zadaniem jest odczytanie przekazywanej
informaciji.

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

ma miejsce zmiana rél (kazda z grup powinna wystgpi¢ w kazdej roli).

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

miato ono na celu i na zakoriczenie podsumowuje ¢wiczenie, zwracajgc uwage

na warunki, ktére nie stuzg komunikacji.

Czas trwania | 25 minut.

Cwiczenie 5

Temat: Identyfikacja barier komunikacyjnych, poprzez zabawe.

Przebieg Trener prosi, zeby kazdy z uczestnikdw wyobrazit sobie, ze trzyma w reku jakis
¢wiczenia przedmiot (np. zeszyt, jabtko), zapamietat go. Prowadzacy zapisuje na flipcharcie

imie kazdego uczestnika, a obok niego przedmiot, jaki trzyma w reku.
Przedmioty nie mogg sie powtarzac.

Trener zaprasza uczestnikdw do szybkiej wymiany , trzymanych przedmiotéw”
z innymi uczestnikami. Kazdy musi wymienic sie z kazdym. Trener informuje, ze
wymiana polega na tym, ze podchodzi sie do drugiej osoby i méwi, daje Ci
jabtko, a ona mowi, ja daje Ci zeszyt. | od tej chwili osoby majg juz inne
przedmioty, czyli osoba majgca jabtko ma teraz zeszyt i ten zeszyt wymienia.
Trener w trakcie wymiany, ciggle przypomina, zeby uczestnicy sie pospieszyli, ze
czas mija. Gdy wymiana sie skoniczy, czyli kazdy wymienit sie z kazdym,
prowadzacy prosi, zeby uczestnicy podali, jaki teraz przedmiot ,trzymajg”

W rece, a trener zapisuje to obok ich imion.

Trener inicjuje dyskusje na temat wynikédw éwiczenia, dlaczego jest taki, co

wptyneto na taka sytuacje.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flipchart, markery.
Cwiczenie 6
Temat: Precyzja w komunikacji.
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Przebieg

éwiczenia

Trener rozdaje uczestnikom kartki i dtugopisy lub mazaki. Informuje, ze
zadaniem kazdej osoby bedzie rysowanie wg instrukcji, podawanej przez niego.
Trener odwraca tablice lub siada w pewnej odlegtosci od grupy i rysuje na swojej
kartce rézne figury geometryczne, informujgc uczestnikéw co rysuje
(przyktadowe utozenie figur — zatgcznik 2), ktorzy wg jego instrukcji wykonuja
rysunek na swoich kartkach (kazdy samodzielnie, bez podgladania pracy innych).
Uczestnicy nie mogg zadawac pytan.

Po zakonczeniu, trener rozdaje uczestnikom kolejne kartki i jeszcze raz rysujg
figury, wg instrukcji prowadzacego, ale tym razem mogg zadawaé pytania.

Po zakonczeniu ma miejsca analiza rysunkéw i porownywaniem ich z rysunkiem
trenera.

Trener inicjuje dyskusje na temat tego, dlaczego rysunki sie rdznig, kiedy praca
byta fatwiejsza, co pomagato, a co przeszkadzato w rysowaniu, kiedy byto
tatwiej, czy wtedy kiedy mozna byto zadawac pytania, czy tez kiedy nie wolno

byto tego robié.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Kartki A — 4, dtugopisy lub mazaki.
Kartka z wzorem dla trenera.
Cwiczenie 7
Temat: Komunikacja niewerbalna.
Przebieg Trener dzieli uczestnikdw na 4 — 5 podgrup i kazdej przydziela po 1 lub 2 hasta:
¢wiczenia Przyktadowe hasta: szewc bez butéw chodzi, cisza jak makiem zasiat, jajko

madrzejsze od kury, ktamstwo ma krdtkie nogi, kto pyta, nie btadzi, strach ma
wielkie oczy, trafita kosa na kamien, prawda w oczy kole, kuj zelazo poki gorace.
Zadaniem zespotdw jest przedstawienie haset bez stéw, za pomocg gestow i
mimiki, a pozostatych uczestnikow odgadniecie, o jakie hasto chodzi.

Dyskusja na temat tego, jakie zachowania przedstawiajgcych utatwiaty, a jakie
utrudniaty odgadywanie haset.

Trener, poprzez mini wyktad wyjasnia istote komunikacji niewerbalnej.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Kartki z hastami dla uczestnikow.

Cwiczenie 8

Temat: Aktywne stuchanie.

Przebieg Trener prosi uczestnikow, zeby na bazie wtasnych doswiadczen, udzieli
¢wiczenia odpowiedzi na pytania: skad wiedzg, ze ktos$ ich stucha, jakie zachowania drugiej

strony, Swiadczg o tym, ze jest dobrym stuchaczem i zapisuje je na flipcharcie.

37




Trener dzieli uczestnikow na trojki i informuje, ze jedna osoba petni role
obserwatora, a dwie pozostate majg prowadzi¢ 2 — 3 minutowg rozmowe na
dowolny temat, przestrzegajac w jej trakcie zasad aktywnego stuchania, ktére
zostaty okreslone wczesniej. Zadaniem obserwatora jest przygladanie sie
rozmoéwcom i temu, w jakim zakresie stosowali sie do zasad aktywnego
stuchania.

Trener prosi uczestnikdéw o podzielnie sie refleksjami na temat przebiegu drugiej
czesci éwiczenia 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, zaznaczajac, ze juz natura zwrdcita na to
uwage, wyposazajac cztowieka w dwoje uszu a tylko jedne usta.

Trener prezentuje techniki aktywnego stuchania, a celem ich przeéwiczenia,
prosi uczestnikéw o sparafrazowanie wypowiedzi, np. takiej: ,Martwie sie.
Zostatam zaproszona przez kolezanke na prywatke. A rodzice powiedzieli, ze

moze tam by¢ alkohol. | nie chcg sie zgodzi¢, zebym tam poszta”.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flipchart, markery.

Cwiczenie 9

Temat: Informacja zwrotna.

Przebieg Trener poprzez mini wykfad, wyjasnia, czym jest informacja zwrotna i jakie sg
¢wiczenia zasady jej udzielania. Trener wypisuje na flipcharcie (po kolei) 3 przyktady, do

ktdrych nalezy przygotowaé informacje zwrotng i prosi uczestnikéw o jej

sformutowanie.

Przyktadowe sytuacje:

e Marysia jest mtodg, sliczng dziewczyng, ktdra przyszta na imieniny do cioci
bardzo wymalowana, co postarzato jg o kilka lat.

e Sasiadka zamiatajgc schody na klatce schodowej, Smieci zmiotta na schody
prowadzgce do piwnicy.

e Dzieci bawigce sie na podwérku zachowuja sie zbyt gtosno.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce

Flipchart, markery.

Cwiczenie 10

Temat: Zabojcy i wybawcy komunikacji.
Przebieg Trener dzieli uczestnikdw na 3 — 4 grupy, ktdrych zadaniem jest narysowanie
¢wiczenia czarnym markerem, na bazie do$wiadczen z poprzednich ¢wiczeh — zabdjcéw
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komunikacji, czyli czynnikow, ktére przeszkadzaja, utrudniaja, czy tez
uniemozliwiajg komunikacje.

Grupy prezentujg swoje prace, wyjasniajgc dlaczego poszczegdlne czynniki
utrudniajg lub uniemozliwig komunikacje.

Trener prosi uczestnikow o powrdt do grup i narysowanie, obok zabéjcow,
zielonym markerem ,, wybawcow” komunikacji, czyli czynnikéw, ktoére stuzg
komunikacji.

Grupy prezentujg wyniki swojej pracy.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, uzupetniajgc ewentualnie bariery utrudniajgce

komunikacje, ktérych uczestnicy nie skazali i sposoby ich eliminowania.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce

Flipchart, markery: czarne i zielone, tasma malarska.

Cwiczenie 11

Temat: Zasady dobrej komunikacji.
Przebieg Trener dzieli uczestnikdéw na 3 — 4 grupy, ktérych zadaniem jest opracowanie, na
¢wiczenia bazie wczesniejszych ¢wiczen i wtasnych doswiadczen, zasad prawidtowe;j

komunikacji. Kazda zasada musi zosta¢ zapisana na osobnym pasku. Trener
informuje, ze zasady powinny by¢ krétkie i mie¢ forme wskazéwek, np.: szanuj
zadanie innych, badz przyjazny.

Trener podpisuje flipchart — zasady dobrej komunikacji, a grupy naklejajg na nim
swoje zasady. W przypadku, gdy zasady kolejnych grup sg podobne, nalezy je
naklei¢ na juz powieszong zasade.

Trener odczytuje zasady, w razie potrzeby je uzupetnia.

Wszyscy uczestnicy, witgczanie z trenerem skfadajg swoje autografy pod

zasadami, na dowdd tego, ze je akceptujg i bedg starali sie przestrzegac.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce

Flipchart, markery, paski kolorowego papieru (dla kazdej grupy inny kolor), klej,

tasma klejaca, tasma malarska.

Cwiczenie 12

Temat: Podsumowanie warsztatu.
Przebieg Trener podsumowuje zajecia i prosi uczestnikdw o podzielenie sie refleksjami
¢wiczenia dotyczacymi tego, co byto dla nich wazne, o czym bedg starali sie pamietac

komunikujgc z innymi ludzmi, a przede wszystkim w rodzinie.

Czas trwania

20 minut.
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Warsztat Emocje — jak je rozpoznawac i sobie z nimi radzi¢?

Warsztat jest poswiecony sferze emocjonalnej, ktorej ksztattowanie jest waznym elementem

wychowywania dzieci. Emocje s3 bowiem potencjatem, dzieki ktéoremu cztowiek

porozumiewa sie ze Swiatem, a wiec réwniez z rodzing. W trakcie warsztatu omawiane bedg

rodzaje emocji i ich wptyw na zachowania, co utatwi zrozumienie, dlaczego dziecko tak, a nie

inaczej sie zachowuje. Ksztattowanie bedg umiejetnosci rozpoznawania emociji, jak i ich

nazywania oraz radzenia sobie z nimi.

Przyktadowe éwiczenia do wykorzystania w trakcie warsztatu oraz wybor éwiczen do

warsztatu dla rodzicéw i dzieci podsumowujgcego cykl

Cwiczenie 1

Temat: Wprowadzenie

Przebieg Trener przedstawia sie i krotko omawia tematyke warsztatu, podkreslajac
¢wiczenia ze rozwijanie sfery emocjonalnej u dzieci to jeden z podstawowych

elementéw wychowywania dzieci.

Trener wywiesza i przypomina zasady kontraktu.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce

Kontrakt wypracowany podczas pierwszych zajeé.

Cwiczenie nr 2

Temat: Przedstawienie sie uczestnikéw i integracja.
Przebieg Trener rozdaje uczestnikom kartki z konturami twarzy i prosi o wypetnienie
¢wiczenia konturdw, w taki sposdb, zeby twarz ilustrowata to, jak obecnie sie czuje

dana osoba.
Po wykonaniu zadania, kazdy po kolei przypomina swoje imie i méwi

o tym, jak obecnie sie czuje, prezentujgc swojg twarz na rysunku.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Kartki z konturami twarzy, kredki, markery, dtugopisy.

Cwiczenie 3

Temat: Okreslanie emocji/uczud.

Przebieg Trener wywiesza/wyktada kartki, na ktdrych wypisane sg poczatki zdan:
¢wiczenia e czuje rados¢, gdy...

e jestem zta/zty, gdy...

e jestem szczes$liwa/szczesliwy, gdy...
e czuje wstyd, gdy...

e boje sie, gdy...

e czuje smutek, gdy...
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Rozdaje uczestnikom postity i prosi, zeby kazdy dokorczyt na nich
poszczegdblne 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, tasma malarska.

Cwiczenie 4

Temat: Doswiadczanie emocji.

Przebieg Trener dzieli uczestnikdéw na 4 podgrupy i kazdej z grup wrecza kartke
¢wiczenia z nazwa jednej emocji (strach, smutek, radosé, ztos¢), proszac, zeby nie

pokazywali jej innym uczestnikom. Informuje grupy, ze ich zdaniem jest:

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

e wypisanie jak najwiecej sytuacji konkretnych sytuacji, w ktérych dana
emocja moze sie pojawic

Grupy po kolei prezentujg scenki, a osoby oglagdajgce majg za zadanie

odgadniecie, o jaka emocje chodzi. Po odgadnieciu nazwy emocji, grupa ja

prezentujgca, wymienia sytuacje, w ktérych moze sie ona pojawiac.

pozostali uczestnicy mogg uzupetniac ten wykaz, podajac inne sytuacje.

Trener podsumowuje ¢wiczenie.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce: Karteczki z nazwami emoc;ji, kartki A — 4, markery, dtugopisy, tasma
malarska.

Cwiczenie 5

Temat: Emocje i uczucia.

Przebieg Trener, poprzez mini wyktad omawia, czym sg emocje i uczucia, jakie jest

¢wiczenia ich znaczenie.

Czas trwania | 10 minut.

Cwiczenie 6

Temat Lokalizacja emocji, czyli jak ciato reaguje na emocje.

Przebieg Trener rysuje na flipcharcie kontury cztowieka. Wyjasnia uczestnikom, ze

¢wiczenia ich zadaniem bedzie okreslenie, wskazanie jak nasze ciato reaguje na

emocje, gdzie je odczuwamy. Analiza dotyczy 4 emocji: rado$é, strach,
smutek, ztos¢.
Trener wymienia dang emocje, a uczestnicy wskazujg czesci ciata,

w ktoérych sg one odczuwane. Osoba, ktdra udzieli odpowiedzi, bierze
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symbol emocji i przykleja go w odpowiednim miejscu na konturze
cztowieka.

Po analizie wszystkich emocji, trener odczytuje wyniki i podsumowuje
¢wiczenie, poprzez wyjasnienie, ze emocje, w ktdre wyposazyta cztowiek
natura, sg odczuwane réznymi czesciami ciata. Na koniec podaje znane
wszystkim zwigzki wyrazowe, ktére wskazujg na reakcje ciata w réznych
sytuacjach: ,strach ma wielkie oczy”, , kamien spadt mi z serca”, ,wtosy
stanety mi deba”, ,,stanat jak wryty”, ,,$ciska mnie w dotku”, ,,mie¢ motyle

w brzuchu”, ,,serce mi peka”.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce flipchart, obrazki z emocjami bez nazwy (mogg by¢ w réznych kolorach),
klej, tasma klejgca, tasma malarska.

Cwiczenie 7

Temat: Relaksacja.

Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy staneli w dowolnym miejscu sali. Zwrdéceni

¢wiczenia przodem do niego i wykonywali polecania: stajemy ma palcach, wyciggamy

rece jak najwyzej w gore, rozluzniamy sie — opuszczamy bezwtadnie w doét
najpierw palce dtoni, potem cate dtonie, przedramiona, ramiona, gtowe,

goérng czesc tutowia, uginamy, kolana, pochylamy sie i staramy sie dotkngé
rekoma podtogi, podnosimy sie. éwiczenie nalezy powtérzyé 3 razy, z tym,

ze tempo wykonywania powinno by¢ coraz szybsze.

Czas trwania | 10 minut.

Cwiczenie 8

Temat: Odczuwanie emocji innych.

Przebieg Trener prosi uczestnikdw, zeby dobrali sie w pary i okreslili, kto bedzie
¢wiczenia osoba A, a kto osobg B oraz informuje, ze podczas ¢wiczenia musi panowac

zupetna cisza (nikomu nie wolno sie odzywad).

Trener prosi, zeby osoby tworzgce pary usiadty naprzeciwko siebie

i zachowywaty sie zgodnie z poleceniem: Osoba A ma usigs$¢ wygodnie,
zamknac oczy i przypomnieé sobie jaki$ problem, trudnosé, przykra
sytuacje. Osoba B ma za zadanie stara¢ sie oddychaé w taki sam sposéb jak
osoba A. Po 3 minutach prowadzacy daje znak na zmiane rél — teraz Osoba
B ma mysle¢ o czyms przykrym, a Osoba A oddychac jak Osoba B.

Trener prosi, zeby uczestnicy wypowiedzieli sie na temat tego, jakich

emocji doswiadczali w trakcie ¢wiczenia, co czuli podazajgc za oddechem

drugiej osoby.
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Trener podsumowuje ¢wiczenie, wyjasniajgc, ze bardzo wazne jest to, zeby
cztowiek potrafit odczuwaé emocje innych ludzi, co jest szczegélnie wazne
w przypadku rodzicéw, ktérzy powinni mie¢ umiejetnosci rozpoznawania

i odczuwania emocji swoich dzieci. Nalezy starad sie rozpozna¢ co dzieje sie
wewnatrz nich, co ich cieszy, co blokuje, co smuci, itd. Trener podkresla, ze
dzieki zdolnosciom do rozpoznawania zaréwno wtasnych emociji, jak

i emocji dzieci, tatwiej jest budowac relacje z nimi i tworzy¢ silne wiezi

emocjonalne oraz rozwigzywac konflikty.

Czas trwania | 20 minut.

Cwiczenie 9

Temat: Niegrzeczne dziecko, czy dziecko w emocjach.

Przebieg Trener dzieli uczestnikéw na dwie grupy 1 2.

¢wiczenia Trener instruuje grupy, jakie jest ich zdanie, ale w taki sposéb, zeby grupy

nie znaty swoich zadan:
e grupa 1: zadaniem jest wypisanie na flipcharcie, jak zachowuje sie
,hiegrzeczne” dziecko — co robi i w jakich sytuacjach.
e grupa 2: zadaniem jest zapisanie na flipcharcie zachowan dzieci,
w sytuacji, gdy przezywajg zto$¢, rozczarowanie, zazdrosé, s
niezadowolone, czyli co robi i w jakich sytuacjach.
Po wykonaniu zadania, grupy odczytujg 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 podobiernstw miedzy nimi.
Trener prosi uczestnikow o wskazanie, jakie sg najczesciej spotkane
reakcje rodzicow w przypadku, gdy uwazajg, ze ich dziecko jest
yhiegrzeczne”.
Trener podsumowuje ¢wiczenie, wyjasniajgc ze trudne emocje przezywane
przez dziecko, rodzice postrzegajg przez pryzmat zachowan i przypinajg mu
etykietke ,,niegrzecznego” dziecka i tym samym podejmujg dziatania,
majgce na celu wyeliminowanie tych zachowan, poniewaz chce, zeby ich
dziecko byto grzeczne. W ten zas sposéb nie zwracajg uwagi na emocje
dziecka, co wypacza proces wychowawczy, poniewaz nie zauwazajac
emocji, pozostawiajg dzieci same ze swoimi emocjami, z ktérymi nie sg one
wstanie poradzi¢ sobie samodzielnie. Dzieciom w radzeniu sobie

z emocjami niezbedna jest pomoc dorostych, ktérych zdaniem jest pomoc

W zrozumieniu emocji i pomaganie, towarzyszenie w powrocie do
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rownowagi. 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 wréci¢ do rdwnowagi, staje sie coraz bardziej bezradne, nie radzi
sobie z uczuciami, czy tez zaczyna je ttumié, poniewaz zaczyna uwazaé, ze

niektérych emocji nie nalezy przezywacd.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce

Flipchart, markery.

Cwiczenie 10

Temat:

Radzenie sobie z emocjami.

Trener prosi uczestnikow, zeby podzieli sie na dwie réwnoliczne grupy
(11i2)iprosi, zeby stanety naprzeciwko siebie. Kazdej z oséb wrecza balon.
Trener prosi o nadmuchanie balonéw. Informuje uczestnikéw, ze balon to
cztowiek, a powietrze w nim to ztos¢, ktéra w réznych sytuacjach ogarnia
kazdego cztowieka. Nastepnie trener prosi, zeby osoby z grupy 1 zawigzaty
swoje nadmuchane balony, a z grupy 2 trzymaty rekoma, zeby nie uciekto
powietrze.

Trener prosi uczestnikow grupy 1, zeby mocno uciskaty swoje balony, az
pekng, a cztonkdéw grupy 2 o to, zeby powoli wypuszczaty powietrze ze
swoich balondw.

Trener dzieli flipchart 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 efektéow ¢wiczenia oraz
tego, jak oni radzg sobie z réznymi emocjami. Nastepnie wspdlnie z
uczestnikami stara sie okresli¢, ktére z tych sposobdw sg dobre, a ktére zte
i zapisuje je w odpowiedniej kolumnie, pod balonami.

Trener podsumowujac ¢wiczenie, wyjasnia, ze wiedza o emocjach pozwala
lepiej radzi¢ sobie w rdznych sytuacjach zyciowych. A umiejetnosé ich
rozumienia i panowania nad nimi daje poczucie pewnosci siebie i
Swiadomos¢, ze ani emocje pozytywne, ani emocje negatywne nie beda

w stanie zaszkodzi¢ planom cztowieka. Kluczem do osiggniecia sukcesu nie
jest zatem hamowanie/ ttumienie emocji, lecz takie ich wyrazanie, aby ani
samemu sobie, ani innym ludziom nie wyrzadzac¢ krzywdy. | tak samo

nalezy podchodzi¢ do emocji, jakich doswiadczajg dzieci.

Czas trwania

35 minut.
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Czas trwania

Balony (po jednym dla kazdego uczestnika), sznurek do zawigzania
balonow dla grupy 1, flipchart, klej, markery. Tasma klejaca.

Cwiczenie 11

Temat: Jak wspiera¢ dzieci w emocjach?
Przebieg Trener wypisuje na flipcharcie hasto: Pomagam dzieciom w emocjach
¢wiczenia i prosi uczestnikdéw o wskazywania, na bazie wtasnych doswiadczen oraz

doswiadczen w warsztatu, sposobdw pomagania dziecku w rozpoznawaniu
i przezywaniu emocji.

Podawane sposoby trener wypisuje na flipcharcie. Po zakoriczeniu
wypowiedzi uczestnikdow, w razie potrzeby trener poddaje pod dyskusje te
sposoby, ktére nie sg prawidtowym sposobem pomagania w radzeniu

sobie z emocjami oraz uzupetnia liste, o sposoby, ktére nie zostaty podane.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce

Flipchart, markery.

Cwiczenie 12

Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumowuje warsztat i prosi uczestnikdéw, zeby kazdy jednym
¢wiczenia zdaniem powiedziat, co byto dla niego wazne.

Czas trwania

20 minut.
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Warsztat Jak sobie radzi¢ z konfliktami w rodzinie?

Warsztat jest poswiecony konfliktom w rodzinie i sposobom radzenia sobie z nimi. Celem jest

uswiadomienie, ze konflikty sg nieuniknionym elementem zycia kazdej rodziny, z uwagi na

to, ze cztonkowie rodziny majg rézne potrzeby, priorytety i punkty widzenia na dane sprawy,

a zycie stawia przed rodzing rézne bariery. Nie nalezy zatem sie ich ba¢, ale trzeba nauczyé

sie je rozwigzywac. W trakcie warsztatu, konflikty beda pokazywane jako czynniki

umozliwiajgce rozwdj rodziny. Zwracana bedzie uwaga na to, ze nie nalezy ich ,,zamiatac pod

dywan”, ale odkrywaé, nazywac i podejmowacé proby wspolnego ich rozwigzywania.

Przyktadowe éwiczenia do wykorzystania podczas warsztatu oraz wybor ¢wiczen do

warsztatu dla rodzicéw i dzieci podsumowujacego cykl

Cwiczenie 1

Temat: Wprowadzenie

Przebieg Trener przedstawia sie i krétko omawia tematyke warsztatu, podkreslajac ze
¢wiczenia konflikty sg nierozerwalnie zwigzane z funkcjonowaniem kazdej grupy

spotecznej, a takg jest réwniez rodzina.

Trener wywiesza i przypomina zasady kontraktu.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce Kontrakt wypracowany podczas pierwszych zajec.

Cwiczenie 2

Temat: Przedstawienie sie uczestnikdw i integracja.

Przebieg Trener puszcza w obieg duze pudetko chusteczek higienicznych i prosi, zeby
¢wiczenia kazdy wziat ich tyle, ile zuzywa w ciggu dnia, zacheca przy tym, zeby byto ich nie

mniej niz dwie. Sam bierze rowniez kilka chusteczek.

Trener prosi, zeby kazdy przypomniat swoje imie i podat tyle faktow o sobie, ile
ma chusteczek. Mogg one dotyczy¢ tego, co lubig, co potrafig, czego nigdy nie
robili, o czym marzg, itp. Na poczatek trener méwi o sobie i wskazuje kolejng

osobe, ktdra ma sie przedstawié, a tak kolejng itd.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Pudetko chusteczek higienicznych.

Cwiczenie 3

Temat: O co ludzie sie ktécg?

Przebieg Trener prosi uczestnikdw o podanie przyktadow z zycia — o co ludzie sie ktdcg
¢wiczenia (w rodzinie, w szkole, w sgsiedztwie, w pracy, itp.) i zapisuje podawane

informacje na flipcharcie, celem jest wprowadzenie do tematyki konfliktu
i uzmystowienie, jak rézne mogg by¢ przyczyny, ktore s powodem ,,zgrzytow”

miedzy ludzmi.
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Czas trwania

15 minut.

Pomoce Flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 4

Temat: Konflikt — czym jest, jego przyczyny i skutki.

Przebieg Trener dzieli uczestnikdow na 3 podgrupy, ktérych zadaniem jest:
¢wiczenia e Grupa 1 - co oznacza pojecie konflikt, czym jest konflikt w rodzinie.

e Grupa 2 —jakie mogg by¢ przyczyny konfliktdw w rodzinie.

e Grupa 3 —jakie moga by¢ skutki konfliktéw w rodzinie.

Grupy prezentujg wyniki swojej pracy.

Trener podsumuje ¢wiczenie, w razie potrzeby uzupetniajgc informacje na temat

konfliktdw, ich przyczyn i skutkdw.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 5

Temat: Dobre i zte strony konfliktow.

Przebieg Trener dzieli flipchart na pét, jedng potowe podpisuje: zte strony konfliktow,
¢wiczenia drugg dobre strony konfliktéw i prosi uczestnikow o ich wskazywanie i zapisuje

wskazania w odpowiednim miejscu. Wyjasnia przy tym, ze konflikty nie sg czyms
ztym, jesli podejmowane sg kroki, zeby je rozwigzac.
Trener odczytuje zapisy i podsumowuje éwiczenie, uzupetniajgc w razie

potrzeby, dobre i zte strony konfliktow.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Flipchart, markery.

Cwiczenie 6

Temat: Konflikt w praktyce.

Przebieg Trener prosi o zgtoszenie sie trzech chetnych oséb do odegrania 5 — 10
¢wiczenia minutowej scenki (moze réwniez wczedniej namowic jakies osoby, ktére nie

majg oporéw przed wystepowaniem), ktére bedg odgrywad role matki, ojca

i dziecka (dobrze bytoby, gdyby dzieci odgrywaty rodzicéw, a rodzic dziecka).
Trener wyjasnia, ze zadaniem bedzie odegranie sytuacji konfliktowej, zwigzanej
z tym, ze nastoletnie dziecko chce i$¢ na imieniny do kolegi/kolezanki, ktérej
rodzicdw nie bedzie w domu i nocowac u niej/niego, a rodzice absolutnie sie na
to nie zgadzajg. ,,Aktorzy” mogg dobraé sobie po 2 — 3 osoby z grupy, ktére
pomoga im przygotowac sie od odegrania roli, czyli przygotowac argumenty,

okresli¢ sposoby zachowywania sie poszczegdlnych stron konfliktu. Trener
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rowniez pomaga w przygotowaniach. Wazne jest to, ze ,,uczestnicy” konfliktu
nie dochodzg do porozumienia.

Aktorzy odgrywajg scenke, za co zostajg nagrodzenie gromkimi brawami.
Celem odreagowania ztych emocji, jakie towarzyszyty ¢wiczeniu, trener zaprasza
uczestnikéw do kregu i prosi, zeby staneli w swobodnej postawie, rozstawili
stopy na szeroko$¢ bioder, uniesli rece do gory i poruszali nimi, jak gatezie
poruszajg sie na wietrze. Po 2 minutach prosi o opuszczenie rak i poklepanie sie
nimi po nogach. Cwiczenie nalezy powtdérzyé kilka razy, az napiecie mie$ni
catkowicie zniknie.

Trener zaprasza do dyskusji, zaréwno ,,aktoréw”, jak i pozostatych cztonkéw
grupy do dyskusji na temat tego, co sie wydarzyto, co przeszkadzato

w dogadaniu sie, co utrudniato porozumienie sie, jakie emocje sie pojawity

u poszczegolnych oséb. W trakcie dyskusji, trener pilnuje, zeby oceny nie
dotyczyty osdb, ktére odgrywaty role, ale roli i zapobiega ewentualnym atakom.
Po zakonczeniu dyskus;ji, trener prosi uczestnikédw o podanie mozliwych innych

scenariuszy przebiegu takiej sytuacji konfliktowej.

Czas trwania | 50 minut.

Cwiczenie 7

Temat: Co utrudnia, a co utatwia rozwiazywanie konfliktéw.

Przebieg Trener dzieli uczestnikdéw na 4 podgrupy, ktérych zadaniem jest, na bazie
éwiczenia wiasnych doswiadczen i doswiadczen z warsztatu, okreslenie:

e Grupa 1l-3:czynnikdw, zachowan, postaw, ktdre utrudniajg rozwiazywania
konfliktow.

e Grupa 2 —4: czynnikdw, zachowan, postaw, ktére sg pomocne
w rozwiazywaniu konfliktow.

Grupy prezentujg wynika, a trener w razie potrzeby uzupetnia.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flipchart, markery, taSma malarska.

Cwiczenie 8

Temat: Wprawka w rozwiazywaniu konfliktéw.

Przebieg Trener wczesdniej wypisuje na flipchartach 3 — 4 sytuacje konfliktowe, np.:
¢wiczenia e Klaudia oglada film w telewizji swoj ulubiony serial, jej starszy brat chce

natomiast obejrze¢ mecz. Miedzy rodzenstwem dochodzi do ktdtni.
e Marta wtasnie posprzgtata mieszkania, gdy jej mgz wrdcit do domu i narobit
$ladéw, bo nie wytart butéw, a rozbierajgc sie porozrzucat ubranie po catym

pokoju. Miedzy matzonkami dochodzi od ktétni.
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¢ Nastoletnia cdrka wychodzi z domu, bez czapki i szalika, matka nie chce jej na
to pozwoli¢, poniewaz na dworze jest mroz.

e QOjciec oglada mecz, a dzieci wtgczajg gtosng muzyke, krzyczg i biegajg po
pokoju.

¢ Nastoletni syn miat wréci¢ do domu z ogniska u kolegi o godzinie 22.00,
a wrécit dopiero rano.

Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy, kazdej z nich przypisuje jedna

sytuacje konfliktowa i prosi, o wskazanie mozliwosci ich rozwigzania.

Grupy prezentujg wyniki swojej pracy, pozostali cztonkowie ew. wskazuje swoje

pomysty na rozwigzanie omawianych sytuacji.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, podajgc w razie potrzeby inne mozliwos¢

rozwigzania sytuacji konfliktowych.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flipchart, markery.

Cwiczenie 9

Temat: Zabawa na odprezenie.

Przebieg Trener informuje, ze zabawig sie w gre ,,pomidor”, ktdra kiedys byta bardzo
zabawy popularna i wyjasnia na czym ona polega — wszyscy siedzg lub stojg w szeregu,

a jedna osoba, robigc komiczne miny, zadaje po kolei kazdemu $mieszne
pytania, prowokujac do $miechu i odpowiedzi. Zadaniem pozostatych jest nie
dac sie sprowokowaé, a na wszystkie pytania odpowiadaé powaznie jednym
tylko stowem ,,pomidor”. Kto nie wytrzyma i rozeSmieje sie lub powie jakie$ inne
stowo, daje odpada z gry. Gdy juz rozémieszacz obejdzie wszystkich, siada na

konricu, a jego role przejmuje nastepna osoba z poczatku szeregu.

Czas trwania

15 minut.

Cwiczenie 10

Temat: Rozwiazywanie konfliktow.
Przebieg Trener w formie mini wyktadu omawia, jakie sg sposoby rozwiazywania
¢wiczenia konfliktow oraz kroki, jakie nalezy wykonaé¢, zeby rozwigzac¢ konflikt.

Trener zaprasza uczestnikdw do ¢wiczenia, ktdrego celem bedzie utozenie planu
rozwigzania konfliktu.

Trener prezentuje sytuacje konfliktowgq (zatgcznik 1), dzieli uczestnikéw na 3 — 4
podgrupy (mozna im dac opis sytuacji), ktérych zdaniem jest okreslenie:

e czego dotyczy konflikt,

e kto jest zaangazowany w konflikt,

e jakie emocje towarzyszg osobom zaangazowanym w konflikt
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e dlaczego rozwigzanie zastosowane przez rodzicow nie jest dobre i jaki moze
by¢ dalszy ciag tej sytuacji,

e jakie powinny zostac podjete kroki, zeby konflikt rozwigzac w taki sposéb,
zeby wszystkie strony byty zadowolone,

e jakie powinny by¢ reguty korzystania z gry, zeby nie dochodzito w przysztosci
do konfliktow.

Prezentacja wynikéw 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, flipcharty, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 11

Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumowuje ¢wiczenie i prosi uczestnikéw o wypowiedzi na temat
éwiczenia tego, co byto dla nich wazne.

Czas trwania

20 minut.
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Pakiet rozszerzony

Blok tematyczny Edukacja Finansowa

Warsztat Budzet domowy, czym jest i jak nim gospodarowac?

Warsztat jest poswiecony budzetowi domowemu, czyli najprostszemu narzedziu, ktére stuzy

prawidtowemu zarzadzaniu finansami rodziny i przejmowaniu nad nimi kontroli. W jego

trakcie omawiane bedzie to, czym jest budzet, jakie sg jego sktadniki i zasady tworzenia.

Analizie beda poddawane dochody i wydatki, pod katem mozliwosci zwiekszenie tych

pierwszych, np.: poprzez podjecie pracy oraz ograniczenia drugich, m.in.: poprzez

oszczedzanie, czy tez rezygnacje z wydatkéw, ktore nie sg niezbedne dla prawidtowego

funkcjonowania rodziny. Ponadto wskazywane bedg korzysci, jakie wynikajg z prowadzenia

budzetu domowego.

Przyktadowe éwiczenia do wykorzystania podczas warsztatu oraz wyboér ¢wiczen do

warsztatu dla rodzicéw i dzieci podsumowujacego cykl

Cwiczenie 1

Temat: Przywitanie

Przebieg Trener przedstawia sie i prezentuje tematyke warsztatu, podkreslajgc ze
¢wiczenia w przypadku kazdej rodziny, a w szczegdlnosci rodziny, ktorej dochody sg niskie,

wazne jest wiasciwe zarzadzanie domowymi finansami.

Trener wywiesza i przypomina zasady wspolnej pracy.

Czas trwania

15 minut

Pomoce Kontrakt wypracowany na pierwszych zajeciach.

Cwiczenie 2

Temat: Przypomnienie sie uczestnikow.

Przebieg Trener prosi, zeby kazdy z uczestnikdw przygotowat swojg wizytdwke, na ktdrej
¢wiczenia znajduje sie jego imie oraz 2 — 3 informacje, ktére chciaty powiedzie¢ o sobie,

np.: co lubi, czy tez co go interesuje (powinny one by¢ przedstawione graficznie).
Po przygotowaniu wizytéwek, kazdy przedstawia sie przy ich pomocy,

a wizytéwki s wywieszane na scianie.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Kartki A —5, markery, kredki, taSma malarska.

Cwiczenie 3

Temat: Czym jest budzet domowy?

Przebieg Trener wypisuje na flipcharcie hasto — budzet domowy i prosi uczestnikéw
¢wiczenia o podawanie skojarzen z tym hastem, a ich wskazania zapisuje obok niego.
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Po wyczerpaniu wypowiedzi uczestnikdw trener podsumowuje je, okreslajac

czym jest domowy budzet.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce Flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 4

Temat: Dochody rodziny.

Przebieg Trener dzieli uczestnikdw na 3 podgrupy, ktérych zadaniem jest wypisanie
¢wiczenie wszystkich dochodoéw, jakie moze posiadac rodzina, czyli wszystko to, co zasila

jej portfel.

Po wykonaniu zadania grupy prezentujg wyniki swojej pracy, a po zakoriczeniu
prezentacji, trener w razie potrzeby uzupetnia ich wypowiedzi, jesli jakis rodzaj
dochodéw nie zostat wskazany.

Na zakonczenie trener moze wywotac dyskusje na temat tego, jak mozna
zwiekszy¢ dochody rodziny, podkreslajgc na koniec, ze najlepszym sposobem na

to jest podjecia pracy lub pracy dodatkowe] oraz oszczedzanie.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce Flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 5

Temat: Wydatki rodziny

Przebieg Trener wprowadza do éwiczenia, poprzez wskazanie rodzajow wydatkow, jakie
¢wiczenia ponosi kazda rodzina. Prosi uczestnikdw o powrét do grup i wyjasnia, ze:

| grupa ma wypisaé state wydatki rodzin, czyli takie, ktére sg ponoszone stale lub
przez dtuzszy czas.

Il grupa wydatki zmienne, czyli takie, ktére sg wydatkowane przez rodzine
czesto/stale, ale ktorych wysokos¢ jest zmienna.

[l grupa wydatki jednorazowe i nieprzewidziane.

Gdy grupy wykonajg swoje zadania, trener prosi, zeby wymienity sie kartkami

i uzupetnity wpisy poprzednich grup (zamiana ma sie odby¢ dwukrotnie, zeby
kazda grupa miata mozliwosci pracy nad kazdym rodzajem wydatkéw).

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

uzupetnia je.

Czas trwania

35 minut.

Pomoce Flipchart, markery.
Cwiczenie 6
Temat: Zabawa na odprezenie.
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Przebieg

éwiczenia

Trener prosi, zeby uczestnicy staneli w kregu i informuje, ze zostali zamrozeni.
Trener wigcza muzyke i wymienia czesci ciata, ktére odmraza, co oznacza, ze
mozna nimi poruszaé. Kazdy robi to na swoj sposéb. Poruszaja sie kolejne czesci
ciata (palce, dtonie, reka, tutéw, gtowa). Potem nastepuje zamrazanie, czyli
unieruchomienie kolejnych czesci ciata.

W drugiej turze chetne osoby z grupy mogga sugerowaé, jakie ruchy nalezy

wykonywac rozmrozonymi czesciami 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 wykfadu, prezentuje etapy tworzenia budzetu oraz rézne
¢wiczenia formy jego zapisu.

Czas trwania | 10 minut.

Cwiczenie 8

Temat: Budzet rodziny.

Przebieg Trener omawia druk: budzet rodziny, rozdaje go rodzinom i prosi, zeby kazda
¢wiczenia z nich wypetnita go, wpisujgc swoje dochody i wydatki state oraz obliczyta jaka

jest réznica miedzy dochodami a wydatkami statymi, celem okreslenia, jaka
kwota pozostaje na inne wydatki.

Trener informuje, ze rodziny nie bedg prezentowaty swoich budzetéw na forum
grupy, ze robig to wyfacznie dla siebie, dlatego powinni staraé sie wykonac
zadanie uczciwie, bez koloryzowania, czy tez ukrywania czegos. Informuje
ponadto, ze w trakcie wykonywania zadania mozna go prosi¢ o pomoc, jesli
pojawig sie jakies trudnosci.

Po wykonaniu zadania, trener omawia druk: wydatki zmienne, rozdaje go i prosi,
zeby kazda z rodzin wypisata na nim wydatki zmienne, jakie ponosza. Trener
przypomina, ze prace nie bedg prezentowane na forum.

Po zakonczeniu pracy prowadzgcy prosi uczestnikdw o podzielnie sie refleksjami
dotyczacymi tego, jak przebiegata praca, co sprawiato najwiekszg trudnosé.
Trener zaprasza rodziny o powrdét do swoich budzetdw i prosi, zeby dokonaty
one analizy swoich zapisdw i zastanowity sie, w jakim zakresie przy pomocy
posiadanych dochoddw sg w stanie sprosta¢ wydatkom rodziny. W przypadku,
jesli wydatki sg wyzsze niz dochody nalezy zastanowi¢ sie nad tym, jak mozna

ograniczy¢ wydatki, na czym oszczedzié. Podobnie jak w 1 czesci éwiczenia,
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prowadzacy indywidualnie wspiera uczestnikdw, natomiast na forum wyniki
pracy nie s prezentowane.

Po zakonczeniu pracy, trener prosi uczestnikdw o podzielenie sie refleksjg na
temat tego, jak przebiegata praca, bo byto trudne, czy doszto do powstanie

deficytow, jak dokonywano wyboru wydatkdw.

Czas trwania

60 minut.

Pomoce Druki: budzet rodziny, kartki A — 4, dtugopisy, kalkulator.

Cwiczenie 9

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

Przebieg Trener zaprasza uczestnikdw do wypowiedzi na temat tego, co jest potrzebne,
¢wiczenia zeby prowadzi¢ budzet domowy.

W podsumowaniu trener podkresla, ze konieczne jest uczciwe zapisywanie
wszelkich wydatkéw, zbieranie rachunkéw, paragondéw i poddawanie ich analizie
po zakonczeniu miesigca. Zaznacza rowniez, ze nalezy poswieci¢ temu czas, by¢
skrupulatnym i systematycznym oraz wigczy¢ w proces wszystkich cztonkow

rodziny.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce

Flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 10

Temat: Korzysci z prowadzenia domowego budzetu.
Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy pofaczyli sie w pary i w nich zastanowili sie nad
¢wiczenia tym, jakie korzysci przynosi rodzinie prowadzenie domowego budzetu. Po chwili

prosi o ich podawanie korzysci i zapisuje je na flipcharcie.
Po wyczerpaniu wypowiedzi uczestnikéw, trener podsumowuje ¢wiczenia,

W razie potrzeby uzupetnia wypowiedzi uczestnikow.

Czas trwania

25 minut.

Pomoce

Flipchart, markery.

Cwiczenie 11

Temat: Przeszkody i trudnosci w prowadzeniu domowego budzetu.
Przebieg Trener wprowadzajgc do éwiczenia podkresla, ze pomimo iz prowadzenie
¢wiczenia domowego budzetu przez rodziny, zwtaszcza te, ktdre znajdujg sie w trudnej

sytuacji, przynosi wiele korzysci, rzadko jest przez nie prowadzony. Dzieli
uczestnikdw na 3 — 4 podgrupy iinformuje, ze ich zadaniem jest udzielnie
odpowiedzi na pytania: dlaczego wiekszos¢ oséb / rodzin nie planuje swojego
budzetu domowego, jakie sg tego powody, na jakie trudnosci mozna sie natkng¢

przy planowaniu i realizacji domowego budzetu.
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Grupy prezentujg wyniki swojej pracy na forum. Po zakonczeniu prezentacji,
trener wywotuje dyskusje na temat tego, w jaki sposéb mozna zlikwidowaé, czy
zminimalizowa¢ walczy¢ przeszkody / trudnosci.

Po zakonczeniu dyskusji, trener podsumowuje éwiczenie, zachecajac do

planowania budzetu, zeby racjonalnie gospodarowac swoimi finansami.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce

Flipchart, markery.

Cwiczenie 12

Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumuje warsztat, informujac ze w trakcie kolejnych zajec¢ tematyka
¢wiczenia domowych finanséw bedzie rozszerzana.

Nastepnie trener prosi uczestnikdw o podzielnie sie refleksjami na temat spraw

poruszanych w trakcie zajec.

Czas trwania

20 minut.
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Warsztat Sposoby i mozliwosci oszczedzania w gospodarstwie domowym

Warsztat jest poswiecony sprawom poszukiwania mozliwosci oszczedno$ci w prowadzeniu
gospodarstwa domowego. Mowa bedzie o oszczedzaniu wody, energii elektrycznej i gazu
oraz oszczedzaniu na jedzeniu, bez szkody dla zdrowia rodziny i na zakupach. Sposoby
oszczedzania bedg poddawane analizie pod katem tego, ktére z nich sg zwigzane

z wyrzeczeniami dla rodziny, a ktére nie wymagajg zadnych wyrzeczen. Ponadto planowane
beda konkretne dziatania, jakie cztonkowie rodzin mogga realizowa¢ w zakresie oszczedzania,
celem ksztattowania postaw odpowiedzialnosci za domowy budzet wszystkich cztonkéw
rodziny.

Przyktadowe ¢wiczenia do wykorzystania podczas warsztatu oraz wybor éwiczen do

warsztatu dla rodzicow i dzieci podsumowuijgcego cykl

Cwiczenie nr 1

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

zwtaszcza w przypadku rodzin, ktérych dochody s3 niskie.

Czas trwania | 10 minut

Pomoce Kontrakt zawarty na pierwszym warsztacie.

Cwiczenie nr 2

Temat: Przypomnienie sie uczestnikéw i integracja.
Przebieg Trener rozdaje uczestnikom kartki i prosi, zeby kazdy narysowat na niej jakas
¢wiczenia rzecz, ktdra najbardziej do niego pasuje, a w rogu kartki wpisat swojej imie.

Po wykonaniu zadania, kazdy przedstawia sie, pokazuje rysunek i podaje powadd,

dla ktérego takg wtasnie rzecz narysowat.

Czas trwania | 20 minut.

Pomoce Kartki A — 3, markery, kredki.

Cwiczenie 3

Temat: Na czym mozna oszczedzaé¢ w gospodarstwie domowym?

Przebieg Trener rysuje na flipcharcie kontury storica (najlepiej, zeby byty one zétte lub
¢wiczenia pomaranczowe, zeby wprowadzaty w dobry nastrgj).

Trener prosi uczestnikow, zeby zastanowili sie chwile i wskazali na czym mozna
oszczedzaé w prowadzeniu gospodarstwa domowego, ale bez podawania
konkretéw, a jedynie jakie$ kategorie.

Wskazania trener zapisuje na flipcharcie, a po wyczerpaniu wypowiedzi, w razie

potrzeby uzupetnia informacje na temat mozliwosci oszczedzania.
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Czas trwania

15 minut.

Pomoce Flipchart, markery, kredki, tasma malarska.

Cwiczenie 4

Temat: Oszczedzanie wody.

Przebieg Trener wprowadza do ¢wiczenia, wskazujac, ze woda jest marnotrawiona
¢wiczenia w 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, dotyczgce ograniczania wody, wskazujgce ze na jedng
osobe w rodzinie przystuguje na tydzien 1,5 litra wody.

Po zakonczeniu dyskusji, trener podsumuje jg, podkreslajgc jednoczesnie, ze na
razie nie grozg nam ograniczenia w dostawie wody, ale to niezwalania nas

z obowigzku jej oszczedzania. Jest to korzystne dla natury, wszystkich ludzi, ale
takze dla kazdej rodziny, ktora poprzez jej oszczedzanie, moze poprawic¢ swoja
sytuacje materialna.

Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy, ktérych zadaniem jest wypisanie
lub narysowanie, jak najwiekszej ilosci konkretnych przyktadéw oszczedzania
wody w gospodarstwie domowym (kazda z grup musi wskazaé, co najmniej

7 sposobow).

Po wykonaniu zadania, grupy prezentujg wyniki swojej pracy. Flipcharty zostaja
wywieszone a trener prosi, zeby uczestnicy podeszli do nich i zastanowili sie nad
tym, ktdre ze wskazanych sposobdéw wymagajg od rodziny jakis wyrzeczen,

a ktore tego nie wymagaja.

Trener podsumowuje ¢wiczenie i w razie potrzeby uzupetnia sposoby
oszczedzania wody, podkreslajgc, ze jest ich dos¢ duzo i wiekszos¢ nie wymaga
od nas zadnych wyrzeczen, a moze w sposéb znaczacy wptynagé na poprawe

sytuacji materialnej rodziny.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Flipchart, markery, kredki, tasma malarska.

Cwiczenie 5

Temat: Zabawa na odprezenie.

Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy podzieli sie na dwie grupy i informuje, ze jedna
¢wiczenia z nich to pingwiny, druga to bociany. ,,Pingwiny” usztywniaja rece, uktadajg je

wzdtuz ciata i chodzg malutkimi kroczkami — nasladujgc pingwini chéd. ,,Bociany”
wyciggajg rece do przodu na wysokos¢ klatki piersiowej i uktadaja je tak, aby

imitowaty bociani dziéb. Poruszajg sie natomiast, wyciggajgc wysoko i daleko
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nogi tak, aby kroczy¢ dumnie jak bociany. Jesli ,,bocian” dotknie dziobem
,pingwina”, ten zamienia sie w , bociana”. Gra konczy sie, kiedy wszyscy zostang

,bocianami”.

Czas trwania | 10 minut.
Cwiczenie 6
Temat: Oszczedzanie energii.

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

Trener dzieli uczestnikdéw na 3 — 4 podgrupy (inne niz w poprzednim zadaniu)

i informuje, ze zadaniem kazdej z nich jest wskazanie jak najwiekszej ilosci
konkretnych przyktadéw na oszczedzanie energii elektrycznej (nie moze by¢ ich
mniej niz 7). Nalezy je wypisa¢ lub narysowaé na flipcharcie.

Po zakonczeniu pracy, grupy prezentujg wyniki swojej pracy, a flipcharty sg
zawieszane na Scianie. Trener podsumowuje wypowiedzi uczestnikéw i w razie
potrzeby uzupetnia sposoby oszczedzania energii elektrycznej. Ponadto, celem
przekonania uczestnikdw do oszczedzania energii, prezentuje konkretne
przyktady, wypisujac je na flipcharcie:

TELEWIZOR:

Witaczony telewizor zuzywa ok. 25 W na godzine, 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 kW.

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

Srednia cena na 1 kW — 0,55 z

0,42 kW x 0,55 zt = 0,23 zt dziennie x 365 dni = 83,95 zt 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 uwage na to, ze oszczednosci dzienne sg moze niewielkie, ale

w ciggu roku jest to juz spora kwota. Podkresla ponadto, ze przyktad dotyczy
tylko dwéch rzeczy zuzywajgcych energie elektryczng, a w gospodarstwie

domowym jest ich dos$¢ duzo.
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Trener prosi, zeby uczestnicy podeszli do flipchartow i wypowiedzieli sie, ktore
ze wskazanych sposobow oszczedzania energii wymagajg od rodziny wyrzeczen,
a ktoére nie.

Czas trwania

45 minut.

Flipchart, markery, kredki, tasma malarska.

Cwiczenie 7

Temat: Oszczedzanie gazu.

Przebieg Trener wskazuje gaz, jako kolejng rzecz, na ktérej mozna oszczedzic i prosi
¢wiczenia uczestnikdw o wskazanie sposobdw jego oszczedzania, ktdére zapisuje

flipcharcie.

Po wyczerpaniu pomystow uczestnikdw, trener podsumowuje wypowiedzi
uczestnikdw i w razie potrzeby uzupetnia sposoby oszczedzania gazu.

Trener prosi uczestnikow, zeby wypowiedzieli sie na temat tego, ktére sposoby

oszczedzania nie wymagajg od rodziny zadnych wyrzeczen.

Czas trwania

15 minut.

Pomoce Flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 8

Temat: Oszczedzanie na zakupach, czyli jak kupowaé, zeby nie zatowac.

Przebieg Trener informuje, ze jednym z bardzo istotnych sposobdéw oszczedzania jest
¢wiczenia racjonalne podchodzenie do zakupdéw. Dzieli uczestnikdéw na 3 — 4 podgrupy

i prosi, zeby w nich zostaty przedyskutowane i wypisane (lub narysowane)
sposoby oszczedzania na zakupach.

Grupy prezentujg swoje sposoby, a trener w razie potrzeby je uzupetnia.
Trener wspdlnie z grupa analizujg wskazane sposoby, pod katem tego, ktére

z nich sg zwigzane z koniecznoscig jakis wyrzeczen.

Czas trwania

35 minut.

Pomoce Flipchart, markery, kredki, tasma malarska.

Cwiczenie 9

Temat: Wptyw chwytdéw marketingowych i reklamy na dokonywanie wyboréw.
Przebieg Trener wywotuje dyskusje na temat:

¢wiczenia ° reklamy — czym jest reklama i jaki ma wptyw na wybory dokonywane

przez cztowieka w sprawie zakupdw, czy tez brania kredytow,
. chwytow marketingowych stosowanych, zwtaszcza przez markery, ktore
wptywajg na to, ze dokonujemy zakupu rzeczy zbednych, niezaplanowanych, czy

tez w ilosci wiekszej niz potrzebujemy.
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Trener prosi, zeby uczestnicy podawali konkretne przykfady, kiedy pod
wptywem reklam, chwytow marketingowych dokonali jakiegos zakupu, ktéry byt
zbedny lub nie spetnit ich oczekiwan. Celem zachecenia uczestnikow do
wypowiedzi na ten temat, podaje jakis przyktad ze swojego zycia.

Trener podsumowuje dyskusje i w razie potrzeby uzupetnia wypowiedzi
uczestnikdw oraz podkresla, ze kierowanie sie reklamg, nabieranie na
stosowane przez sprzedawcéw chwyty, wptywa na ponoszenie niepotrzebnych
kosztéw, czy tez wpedza w dtugi, jak ma to miejsce w przypadku kredytédw lub
pozyczek. Tym samym powoduje pogorszenie i tak trudnej sytuacji wielu oséb /

rodzin.

Czas trwania

35 minut.

Cwiczenie 10

Temat:

Oszczedzenie na jedzeniu, bez szkody dla zdrowia.

Trener wprowadza do ¢wiczenia mowigc, ze oszczedza¢ mozna réwniez na
jedzeniu, w sposéb ktory absolutnie nie zagraza zdrowiu.

Trener prosi uczestnikow zeby potgczyli sie w tréjki i przez chwile zastanowili sie
w nich nad tym, w jaki sposdb mozna oszczedzac¢ na jedzeniu, jakie znaja, czy tez
stosujg sposoby w tym zakresie.

Trener prosi, zeby grupy po kolei (kazda po jednym przyktadzie, az do
wyczerpania pomystéw) podawaty sposoby oszczedzania na jedzeniu i zapisuje
je na flipcharcie.

Po wyczerpaniu wypowiedzi uczestnikdw, trener w razie potrzeby uzupetnia je
oraz wspodlnie z uczestnikami dokonuje analizy sposobdw, pod katem, ktére

z nich wymaga od rodziny jakis wyrzeczen i jak mozna to zrekompensowac.
Trener, kontynuujgc temat oszczedzania na jedzeniu, informuje ze jednym ze
sposob jest rowniez przygotowywanie, zdrowych i tanich potraw. Dla przyktadu
sam podaje jakis$ przepis. Nastepnie dzieli uczestnikéw na 3 — 4 podgrupy i prosi,
zeby kazda z nich przygotowata jednodniowy jadtospis dla 4 osobowej rodziny —
najtanszy i zdrowy, z wyliczeniem przyblizonych kosztéw.

Grupy prezentujg wyniki swojej pracy. Grupa, ktdrej jadtospis bedzie najtaniszy

zostaje nagrodzona oklaskami.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce

Flipchart, markery.

Cwiczenie 11

Temat:

Jak przekona¢ rodzine do oszczedzania?
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Przebieg

éwiczenia

Trener podsumowuje poprzednie ¢wiczenia, dotyczace réznych mozliwych
sposobdw oszczedzania, dodaje do nich inne sposoby np.: na ogrzewania oraz
wskazuje jako wazny element —terminowe optacanie rachunkow, sptacanie rat,
poniewaz opdznienia, czy tez ich nieptacenie przyczynia sie pogorszenia sytuacji
rodziny (odsetki karne, zadtuzenia).

Trener zaprasza uczestnikow do dyskusji na temat tego, w jaki sposéb przekonaé
cztonkéw rodziny do oszczedzania i zapisuje podawane przez uczestnikéw

wskazéwki. Po wyczerpaniu pomystéw uczestnikow, trener uzupetnia je.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce

Flipchart, markery.

Cwiczenie 12

Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumowuje warsztat i prosi uczestnikéw o refleksje na temat spraw
¢wiczenia poruszanych w jego trakcie.

Czas trwania

20 minut.
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Warsztat Jak nie wpasé w petle zadtuzania i jak sobie radzié, gdy tak sie stanie?

Warsztat jest poswiecony trudnym sprawom, jakimi sg zadtuzenia. W jego trakcie zwrdcona

zostanie uwaga na kilka spraw. Po pierwsze jak ustrzec sie przed zatozeniami, Po drugie, na

co nalezy zwracaé uwage, w przypadku jesli zadtuzenie sie jest konieczne. Po trzecie, jak

radzic¢ sobie z zadtuzeniami, co i jak robic¢, zeby nie wpasé w petle zadtuzenia. | po czwarte,

jakie sg mozliwosci, jakie dziatania nalezy podjg¢, zeby wydostac sie z petli zadtuzenia, jesli

sie w niej rodzina znajdzie

Przyktadowe éwiczenia do wykorzystania podczas warsztatu oraz wybor ¢wiczen do

warsztatu dla rodzicéw i dzieci podsumowujacego cykl

Cwiczenie 1

Temat: Przywitanie.

Przebieg Trener przedstawia sie i wprowadza do tematyki warsztatu, informujac ze
¢wiczenia bedzie on poswiecony trudnemu tematowi, jakim sg zadtuzenia, ktére beda

rozpatrywane z dwéch perspektyw — jak ich unikaé i co zrobi¢, jesli rodzina juz

jest zadtuzona.

Czas trwania | 10 minut.

Cwiczenie 2

Temat: Przypomnienie sie uczestnikéw i integracja.

Przebieg Trener pokazuje uczestnikom kostke i informuje, ze kazda osoba przypomina
¢wiczenia swoje imie, rzuca kostka i odpowiada na pytanie, ktére ,, 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, najwieksza zaleta, ulubiony kolor, kwiat,
ktory najbardziej ci sie podoba, itp.

Cwiczenie 3

Temat: Dobre i zte strony pozyczania.

Przebieg Trener dzieli uczestnikdow na 2 podgrupy (w kazdej z nich powinny by¢ i dzieci

¢wiczenia i dorosli), ktérych zadaniem jest przygotowanie sie do dyskusji na temat plusow

i minuséw pozyczania:

e grupa 1 ma zajac sie plusami,

e grupa 2 ma zajac sie minusami.

Kazda z grup ma chwile na przygotowanie kilku ,pluséw” lub ,,minuséw”.

Nastepnie trener zaprasza grupy do debaty na temat minusow i pluséw
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pozyczania, a sam zapisuje na flipcharcie argumenty, prezentowane przez obie
strony.

Po wyczerpaniu argumentoéw, trener prosi uczestnikdw o wypowiedzi na temat
tego, jakie sg skutki zapozyczania sie.

W podsumowaniu trener podkresla, ze generalnie pozyczanie samo w sobie nie
jest niczym ztym, dzieki pozyczonym pienigdzom mozna zaspokoi¢ jakas$ wazna
potrzebe rodziny, czy tez rozwigzac jakis problem, tylko ze jest pewne ale,

a mianowicie takie, ze dtugi trzeba potem sptacaé i to z odsetkami, czyli oddac
duzo wiecej niz sie wzieto. A jak pojawig sie jakies trudnosci w tym zakresie,

sytuacja rodziny staje sie trudniejsza niz byfa dotychczas.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Flipchart, markery.

Cwiczenie 4

Temat: Czemu sie zadtuzamy — 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) powoddw, dla ktérych

ludzi pozyczajg pieniedzy, czy tez zaprzestajg ptacic jakies Swiadczenia, jakie cele

chca dzieki temu osiggnac. Trener podkresla, ze nalezy wskazac konkretne

rzeczy/powody, np.: na lekarstwa.

Po wykonaniu zadania, grupy odczytujg wyniki swojej pracy i wszyscy wspdlnie

z trenerem starajg sie potaczy¢ je w pewne kategorie, np.: konsumpcja,

ratowanie zdrowia i zycia, inwestycje, itp.

Po pogrupowaniu powoddw zadtuzania sie, trener odczytuje poszczegdlne

powody i zaprasza uczestnikdw do dyskusji na temat tego, czy dany powdd jest:

e uzasadniony, czyli jest potrzebg, ktdrg nalezy bezwzglednie zaspokoi,

e czy jest potrzebe, ktérg mozna zaspokoié pdzniej i nie jest konieczne branie
pozyczki,

e czy jest zachcianka, ktérej jesli nas nie stac nie powinno sie zaspokaja¢,
kosztem zadtuzania sie.

W przypadku, jesli takich pozycji nie bedzie, trener powinien podac jakie$

przyktady np.: ze kto$ zadtuzyt sie, bo chciat rodzinie sprawi¢ przyjemnosc i kupit

duzy telewizor, czy tez najnowsze telefony komérkowe dla dzieci, bo inne dzieci

takie maja.

W podsumowaniu, trener podkresla, ze kazdy powinien starac sie, zeby nie

wpedzad sie w powazne ktopoty, poprzez zaspakajanie zachcianek. Cztowiek

moze bowiem sie bez tego spokojnie obejs¢, jesli go nie staé, albo zdoby¢ srodki
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poprzez podjecie pracy, czy tez poprzez oszczedzanie. Kazdy bowiem dfug to
dodatkowe obcigzenie dla rodziny i tym samym pogorszenie jej sytuacji.

Na zakonczenie trener informuje, ze dtugi mogg mie¢ wartos¢ dodatnig, kiedy
dany zakup, inwestycja ma na celu poprawe sytuacji lub ujemna, gdy jest
przeznaczony na zakup czegos, bez czego rodzina moze sie obejs¢. Podaje
przyktad zakupu samochodu, czy tez komputera i prosi o wskazanie, kiedy jego

zakup i wzieta na to pozyczka bedzie miata wartos¢ dodatnig, a kiedy ujemna.

Czas trwania

60 minut.

Pomoce Flipchart, kartki A — 5, markery, klej, tasma klejaca.
Cwiczenie 5
Temat: Zabawa na rozluznienie.

Trener zaprasza uczestnikdéw do zabawy, proszac zeby wszyscy kucneli, skulili sie
i zaczeli cicho mrucze¢, nastepnie powoli, stopniowo natezajgc gtos, podnosili
sie. Najpierw do pozycji schylonej, a potem powoli prostujac sie, az do pozycji
wyprostowanej z rekoma uniesionymi do géry i na koniec podskok z gtosnym
krzykiem (krzyk moze by¢ dowolny lub mozna sie uméwi¢, ze uczestnicy
wykrzykujg to samo stowo, np.: dos$¢ pozyczek —wazne jest, zeby wszyscy
krzyczeli jednoczesnie). Zabawe nalezy powtdrzy¢ 3 razy.

Po zakonczeniu, trener pyta uczestnikow jak sie czujg po tym éwiczeniu.

Czas trwania | 15 minut.

Cwiczenie 6

Temat: Pozyczaé — nie pozyczaé.

Przebieg Trener wprowadza do ¢éwiczenia, zaczynajgc od przystowia ,dobry zwyczaj — nie
¢wiczenia pozyczaj” , informujac w ten sposdb, ze rodziny, zwtaszcza znajdujace sie

w trudnej sytuacji nie powinny sie zadtuza¢, poniewaz w ten sposéb pogarszaja
swojg sytuacje i mogg wpas¢ w ,petle” zadtuzenia.

Trener zapisuje na flipcharcie pytanie — co powinna rozwazy¢ rodzina, przed
podjeciem decyzji o wzieciu pozyczki i zapisuje podawane wskazania.

W podsumowaniu trener podkresla, ze przed podjeciem decyzji o zapozyczeniu
sie nalezy najpierw rozwazyé, czy dana potrzeba musi byé zaspokojona, jak
mozna jg zaspokoi¢ w inny sposdb, jakie sg mozliwosci sptaty pozyczki przez
rodzine. Zwraca przy tym uwage, na to, ze pozyczajgc pienigdze trzeba
pamietac o tym, ze zaciggniete dtugi trzeba sptaci¢ wraz z odsetkami, dlatego
decyzja o zaciggnieciu kredytu lub pozyczki powinna by¢ dobrze zaplanowana

i przemys$lana, bowiem bedzie ona miata wptyw na budzet rodziny w przysztosci.
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Trener zapisuje na flipcharcie kolejne pytanie — co nalezy zrobi¢, jesli zostata
podjeta decyzja o koniecznosci wziecia pozyczki, przed wystgpieniem o nig

i prosi uczestnikdw o wypowiedzi na ten temat.

W podsumowaniu trener zwraca uwage na to, ze przed podpisaniem umowy
nalezy sprawdzi¢, gdzie mozna najtaniej uzyska¢ pozyczke oraz zapoznac sie

Z uUmowa 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 rézne) i prosi, zeby zapoznali sie
z nig i nastepnie omoéwili, jakie koszty musi ponosic¢ pozyczkobiorca. Po
zapoznaniu sie z umowami, grupy omawiajg je na forum. Po prezentacjach,
trener wywotuje dyskusje na temat tego, czy optaca sie brac takie pozyczki.

W podsumowaniu trener, zwraca uwage na konsekwencje zaciggania
»chwildowek”, ktére mozna co prawda szybko otrzymac, ale koszty jakie trzeba
ptaci¢ sg bardzo wysokie oraz brania pozyczek na sptate starych dtugéw.
Trener prosi uczestnikow o wypowiedzi na temat tego, skad ludzie czerpia
wiedze na temat tego, gdzie mozna wzigé pozyczke.

W podsumowaniu trener podkresla, ze nie nalezy sugerowac sie reklamami, ale
doktadanie sprawdzac warunki. Wyjasnia rowniez rdznice pomiedzy bankami

i tzw. parabankami czyli podmiotami, ktére nimi nie sg, chociaz wykonuja
podobne czynnosci, podkreslajac parabanki nie sg objete nadzorem

finansowym.

Czas trwania

65 minut.

Pomoce Flipchart, markery, wzory uméw kredytowych z Internetu, tasma malarska.
Cwiczenie 7

Temat: Cwiczenie na odprezenie.

Przebieg Trener zaprasza uczestnikdw do éwiczenia: Sufit — podtoga. Niebo — ziemia:
¢wiczenia unoszenie ramion do gory, wykonanie gtebokiego wdechu nosem, nastepnie

ugiecie kolan, pochylenie sie do przodu i glo$ne wydmuchanie powietrza ustami.

Czas trwania

10 minut.

Cwiczenie 8

Temat: Co zrobi¢, jesli wpadto sie w ,,petle zadtuzenia”.

Przebieg Trener dzieli uczestnikdw na grupy rodzinne i kazdej z nich daje przyktad sytuacji
¢wiczenia rodziny Nowakow (zatgcznik 1), prosi zeby grupy przeanalizowaty jg i opracowaty

plan wyijscia z zadtuzenia: co powinni zrobi¢ Nowakowie, na czym oszczedzic,
zeby spfaci¢ swoje dtugi, jaka powinna by¢ kolejnos$é sptat oraz okreslili

przypuszczalny czas, w jakim mozliwe bytoby wyjscie z zadtuzenia.
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Grupy prezentujg wyniki swojej pracy.

Po zakonhczeniu prezentacji trener prosi o refleksje na temat tego jak przebiegata
praca w grupach, co byfo najtrudniejsze.

Na bazie wypowiedzi uczestnikdw dotyczacych wyjscia rodziny Nowakow

z zadtuzenia, trener wspdlnie z uczestnikami opracowujg schemat,
uwzgledniajacy dziatania, jakie nalezy wykonac, zeby wyjs¢ z ,petli zadtuzenia”
(trener w razie potrzeby, uzupetnia wypowiedzi uczestnikéw).

Trener prosi, zeby rodziny ponownie potgczyty sie 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 sposéb mogtaby sptacic¢
to zadtuzenie, z czego mogtaby zrezygnowac, na czym mogtaby zaoszczedzié

i w jakim okresie mogtaby sptacic¢ zadtuzenie. Rodziny zapisujg swoje pomysty
pojedynczo na postitach, ktdre przyklejajg na flipchart, przygotowanym przez
trenera.

Trener odczytuje wyniki prac rodzin, grupujac je w jakie$ kategorie, prosi
réowniez uczestnikdw o wypowiedzi na temat tego, co byto dla nich trudne

w wykonaniu tego zdania.

Czas trwania

70 minut.

Pomoce Opis sytuacji rodziny Nowakdw, flipchart, markery, postity, dtugopisy, tasma
malarska.

Cwiczenie 9

Temat: Podsumowanie.

Przebieg Trener podsumowuje warsztat i prosi uczestnikow o refleksje na temat spraw,

¢wiczenia jakie byty poruszane w jego trakcie.

Czas trwania

20 minut.
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Blok tematyczny Umiejetnosci wychowawcze

Warsztat Jak efektywnie porozumiewad sie z dzieémi?

Warsztat bedzie poswiecony ksztattowaniu umiejetnosci efektywnego porozumiewania sie

z dzie¢mi w réznym wieku. Trudnej sztuce méwienia do dzieci w taki sposdb, zeby stuchaty

i stuchania dzieci tak, zeby moéwity, co jest wyrdznikiem dojrzatego rodzicielstwa. Uwaga

zostanie zwrdcona m.in. na komunikat Ja, zamiast stosowanego najczesciej komunikatu Ty,

stowa, ktére majg moc, empatie, uwazne stuchanie, poswiecanie czasu, docenianie.

Przyktadowe éwiczenia do wykorzystania podczas warsztatu oraz wybor ¢wiczen do

warsztatu dla rodzicéw i dzieci podsumowujgcego cykl

Cwiczenie 1

Temat: Wprowadzenie

Przebieg Trener przedstawia sie i krotko omawia tematyke warsztatu, podkreslajac ze jest
¢wiczenia on 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 sie uczestnikéw i integracja.

Przebieg Trener prosi, zeby kazdy z uczestnikdw przypominat swoje imie i powiedziat, co
¢wiczenia mitego przydarzyto mu sie w ciggu ostatniego tygodnia/miesigca.

Czas trwania

25 minut.

Cwiczenie 3

Temat: Aktywne stuchanie.

Przebieg Trener przypomina najwazniejsze informacje, zwigzane z prawidtowym
¢wiczenia komunikowanie sie, ktore powinny by¢ przestrzegane w procesie

komunikowania sie z dzieémi.

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

Trener informuje, ze zadaniem bedzie porozmawianie w parach na temat
problemdéw zwigzanych z wychowywaniem dzieci. Zanim rozpocznie sie
rozmowa — 0soby A opuszczajg sale, celem przygotowanie sie do rozmowy,

a osoby B sg informowane, zeby podczas rozmowy staraty sie stuchac bardzo
uwaznie — potakiwaé, dopytywaé, dawac do zrozumienia, ze ustyszane
informacje sg bardzo ciekawe.

Trener zaprasza osoby A do rozmowy z osobami B. Czas rozmowy — 5 minut.
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Trener prosi, zeby z sali wyszty osoby B i przygotowaty sie do rozmowy na ten
sam temat, a osoby A informuje, ze w trakcie rozmowy, majg sprawiaé wrazenie
znudzonych, niezainteresowanych, moga np.: ziewac, wierci¢ sie, zerkaé na
zegarek, rozgladad sie po sali, pisa¢ SMS-y, itp.

Trener zaprasza osoby B do rozmowy z osobami A. Czas rozmowy — 5 minut.
Trener inicjuje dyskusjg na temat tego, jak sie czuli uczestnicy w trakcie rozmow,
co im pomagato, a co przeszkadzato. Po wyczerpaniu wypowiedzi, trener prosi,
zeby kazdy przez 3 minuty zastanowit sie nad tym, ile razy w trakcie rozméw

z dzie¢mi, ignoruja je, zajmuja sie czyms innym. Trener informuje, ze nie bedg
musieli o tym moéwi¢ na forum, chodzi tylko o to, zeby samemu uswiadomié

sobie btedy popetniane w komunikowaniu sie z dzie¢mi.

Czas trwania | 40 minut.

Cwiczenie 4

Temat: Komunikat Ja.

Przebieg Trener wyjasnia, ze w codziennym zyciu ludzie najczesciej postugujg sie
¢wiczenia komunikatami Ty, wyrazajgcymi ocene, ktdre sg trudne do przyjecia i budza

sprzeciw o0sdb, do ktérych sg kierowane. Zwraca uwage, ze w prawidtowej
komunikacji powinno sie stosowac¢ komunikat Ja oraz wyjasnia istote takiego
komunikatu.

Trener wypisuje na flipcharcie kilka komunikatéw Ty, ktére mozna réwniez
ustysze¢ w rodzinach i prosi uczestnikow o wypowiedzi na temat tego, jak sie
czujg, gdy styszg cos takiego. Przyktadowe komunikaty:

e Ty mnie nigdy nie zrozumiesz.

e To co robisz jest idiotyczne.

o Jestes Zzle wychowany.

e Czemu ciggle sie mnie czepiasz.

e Jestes strasznie roztrzepany.

e Jestes wredny, nie chce mi sie z Tobg gadac.

Po odstuchaniu refleksji uczestnikow, trener podkresla ztg strone komunikatéw
Ty.

Trener dzieli uczestnikdow na 3 — 4 podgrupy, ktérych zadaniem jest
przygotowanie komunikaty Ja do nastepujgcych sytuacji:

Sytuacja 1: Wstajesz rano... a tu jak zwykle. Rzeczy meza sg porozrzucane po
catym pokoju, a jego skarpety wrzucone pod t6zko, zamiast do pralki. Masz

wrazenie, ze robi Ci na ztos¢ i nie szanuje Twojej pracy.
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Sytuacja 2: Jestescie na weselu, bardzo dobrze sie bawisz, a Twdj partner chce
wracac do domu, poniewaz nie lubi takich imprez.
Uczestnicy prezentujg wyniki swojej pracy i dzielg sie refleksjami na temat tego,

jak przebiegata praca, co byto trudne.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Kartki z opisem sytuacji, dtugopisy.

Cwiczenie 5

Temat: Jezyk zyrafy i szakala.

Przebieg Trener, poprzez mini wyktad, omawia jezyk zyrafy i jezyk szakala i prosi o chwile
zajeé zastanowienia sie nad swoim sposobem komunikowania sie - jaki jezyk jest

dominujacy, informujac ze nie bedg musieli o tym moéwié.
Trener prosi jedynie o podzielnie sie refleksjami na temat tych jezykéw i ich

wptywie na jakos¢ komunikacji.

Czas trwania | 25 minut.

Cwiczenie 6

Temat: Odprezenie

Przebieg Trener prosi uczestnikow o powstanie i wykonywanie jego polecen:
¢wiczenia »Stancie w lekkim rozkroku. Otrzgsnij luzno rece jakbyscie strzgsali kropelki

wody (ok. 15 sekund). strzgsajcie je silniej, niech poruszajg sie przedramiona
i ramiona. Trzescie catym ciatem, tak jak pies po wyjsciu z wody. Sprébujcie

jeszcze otrzasngc¢ wode z prawej stopy. Teraz z lewej. UsigdZcie na miejscach”.

Czas trwania

10 minut.

Cwiczenie 7

Temat: Informacja zwrotna.

Przebieg Trener przypomina, czym jest informacja zwrotna i jakie sg zasady jej tworzenia
¢wiczenia i przekazywania. Podkresla rdwniez to, ze w informacji zwrotnej nalezy

postugiwac sie komunikatem Ja.

Trener wypisuje na flipcharcie trzy sytuacje, np.:

e Cérka cate wczorajsze popotudnie uczyta sie do klaséwki z matematyki,
z ktérej dostata czwérke, jednak dostata rowniez jedynke z polskiego,
poniewaz nie odrobita zadania domowego.

e Syn posprzatat swdj pokdj, jednak zrobit to dos¢ niestarannie, wytart kurze,
postat tdzko, ale nie zabawki nadal sg porozrzucane po catym pokoju.

e Syn i corka, zamiast do szkoty, poszli na wagary do galerii, zatrzymata ich

policja i przywiozta do domu.
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Prosi uczestnikow, zeby w parach zastanowili sie nad tym, jaka informacje
zwrotng, z uzyciem komunikatu Ja powinny otrzymaé poszczegdlne osoby

z przyktadéw. Wyniki prezentujg osoby chetne.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Flipchart, markery, kartki A — 4.

Cwiczenie 8

Temat: Docenianie, czyli stowa, ktére majg moc.

Przebieg Trener rozdaje kazdemu uczestnikowi 3 papierowe serduszka i prosi, zeby kazdy
¢wiczenia wypisat lub narysowat na nich trzy rzeczy (pojedynczo) , ktére ceni u swoich

dzieci.

Po wykonaniu zadania, uczestnicy po kolei odczytujg informacje z serduszek

i przyklejaja je na flipcharcie.

Trener inicjuje dyskusje na temat tego, jak nalezy zwracac sie do dzieci, jak stéw
wobec nich uzywaé, dlaczego nalezy im méwié¢, ze sie je kocha, ze sg wazne

i wyjatkowe.

W trakcie wypowiedzi uczestnikéw, trener zapisuje wazne stowo, stowa klucze,
ktdre sprzyjajg komunikacji z dzie¢mi i wptywajg na budowanie ich poczucia

wartosci.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Czerwone serduszka, po 3 dla kazdego uczestnika, flipchart, markery, dtugopisy,
kredki, klej, tasma klejgca, tasma malarska.

Cwiczenie 9

Temat: Efektywne komunikowanie sie z dzieémi.

Przebieg Trener rozdaje uczestnikom postity i prosi, zeby kazdy, na bazie wtasnych

¢wiczenia doswiadczen, napisat na nich (pojedynczo) czynniki, warunki, jakie powinny by¢

spetnione, zeby efektywnie porozumiewac sie z innymi osobami, zaréwno

w rodzinie, jak i poza nig. Karteczki sg przyklejane na flipchart, a trener je
odczytuje.

Trener dzieli uczestnikow na 3 — 4 podgrupy i prosi, zeby kazda grupa
przygotowata rysunek, ktéry bedzie odzwierciedlat warunki i czynniki,
sprzyjajace efektywnemu komunikowaniu sie z dzieémi.

Grupy prezentujg wyniki swojej pracy na forum.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, wskazujgc czynniki, ktére nie pojawiaty sie na

plakatach.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce

Flipchart, markery, postity, kredki.
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Cwiczenie 10

Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumowuje zajecia i prosi uczestnikéw o refleksje dotyczace tego, co
¢wiczenia byto wazne, co bedg sie starali wykorzystywac¢ w komunikowaniu sie z dzie¢mi.

Czas trwania

20 minut.
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Warsztat Jak budowac i wzmacnia¢ wiezi w rodzinie?

Warsztat jest poswiecony budowaniu oraz pielegnowaniu pozytywnych wiezi w rodzinie

w poszczegdlnych fazach jest rozwoju, co ma znaczacy wptyw na jej scalanie, przy

zachowaniu indywidualnosci kazdego z jej cztonkdw. W jego trakcie omawiane bedg czynniki,

jakie tgczg rodzine i sg fundamentem szczesliwej rodziny, stwarzajgcej prawidtowe warunki

do rozwoju. Rodziny, ktdra jest razem, nie tylko w sensie wspdlnego zamieszkiwania, ale

dzieki prawidtowej komunikacji, interesowaniu sie sobg, towarzyszeniu sobie, dostepnosci

dla siebie oraz wzajemnemu wspieraniu sie i wspdélnemu radzeniu sobie z przeciwnosciami.

Przyktadowe ¢wiczenia do wykorzystania podczas warsztatu oraz wybor éwiczen do

warsztatu dla rodzicéw i dzieci podsumowujacego cykl

Cwiczenie 1

Temat: Wprowadzenie.

Przebieg Trener przedstawia sie i krotko omawia tematyke warsztatu, podkreslajac
¢wiczenia ze elementem niezwykle waznym w funkcjonowaniu rodziny s3g wiezi,

taczace cztonkdw rodziny. Jesli sg one silne spajajg rodzine i umozliwiaja
petnienie jej funkcji w prawidtowy i rozwaj. Jedli sg stabe, przyczyniajg sie
do tego, ze rodzina ciggle jest uwiktana w rézne kryzysy, ktére nie
sprzyjajg jej rozwojowi.

Trener przypomina zasady wspdlnej pracy zapisane w kontrakcie.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce

Kontrakt wypracowany podczas pierwszych zajeé.

Cwiczenie nr 2

Temat: Przypomnienie sie uczestnikow i integracja.
Przebieg Trener prosi, zeby kazdy z uczestnikdw przypominat swoje imie, dodajac
¢wiczenia do niego przymiotnik, ktory okresla jakas jego ceche, rozpoczynajacy sie

na tg sama litere 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: Wiezi i relacje rodzinne.
Przebieg Trener zaprasza uczestnikow do kregu i informuje, ze zadanie bedzie
¢wiczenia podlegato na tym, ze kazdy z uczestnikéw bedzie musiat odpowiedzie¢ na

pytanie, czy tez dokonczy¢ zdanie. Instruuje rowniez, ze osoba, ktéra
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odpowie rzuca ktebek do innej osoby, zatrzymujac w reku wetne, tak az do
momentu, gdy kazdy z uczestnikow sie wypowie.

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

W drugiej rundzie trener prosi, zeby uczestnicy opowiedzieli historie
swojego imienia. Rozpoczyna ja osoba trzymajaca kiebek.

W trzeciej rundzie trener prosi, zeby uczestnicy podyskutowali ze sobg np.
na temat pitki noznej, co myslg na temat tej dyscypliny sportu. Informuje,
ze kazdy musi sie wypowiedziec¢ i kazdy ma prawo wyrazi¢ swojg opinie,
ale nalezy jg poprze¢ jakimi$ argumentami. W trakcie tej rundy, trener
pilnuje, zeby uczestnicy nie atakowali sie wzajemnie.

Po zakoniczeniu ¢wiczenia, trener prosi, zeby podzieli sie refleksjg na temat
¢wiczenia, czemu miato stuzy¢, co ilustruje powstata siec.

Trener podsumowujac éwiczenia, wyjasnia czym sg wiezi i relacje
rodzinne, podkreslajgc ze gtéwnymi sposobami wptywania na ich
budowanie i wzmacnianie jest bycie razem, czyli poswiecanie sobie czasu
oraz rozmawianie ze sobg o wszystkim, czyli zaréwno o pogodzie, o tym co
cieszy, jak i o tym co sprawia bdl o potrzebach i problemach. Wazne przy
tym jest to, zeby wzajemne komunikowanie sie byto zgodne z zasadami
prawidtowej komunikacji. W tym miejscu trener moze przypomnie¢ jakie

sg to zasady.

Czas trwania | 40 minut.

Pomoce Ktebek wetny.

Cwiczenie 4

Temat: Wzajemna pomoc.

Przebieg Trener przykleja na podtodze tasme malarska, ktéra bedzie ktadka nad
¢wiczenia rwaca rzeka. Dzieli uczestnikdéw na dwie grupy, ktére stajg z dwédch stron

mostu i informuje, ze bedg parami, jedna osoba z jednej strony, druga

z drugiej strony, przechodzi¢ przez ktadke, ktdra jest bardzo waska i jesli
ktos sie potknie, to wpadnie do wody i utonie. W zwigzku z tym, gdy osoby
spotkajg sie na moscie, muszg wymijac sie bardzo ostroznie, zeby nikt nie
wpadt do rzeki. A to uda sie tylko wtedy, jesli bedg sobie wzajemnie
pomagaé, najpierw ustalajgc plan dziatania.

Zabawa konczy sie, gdy wszyscy cztonkowie grup przejda na drugg strone.
Trener prosi uczestnikow o refleksje na temat rozbiegu ¢wiczenia.

W podsumowaniu zwraca uwage na to, ze w rodzinie wazne jest
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wzajemne swiadczenie sobie pomocy i wsparcia. To bowiem sprzyja

tworzeniu i wzmacnianiu pozytywnych wiezi i relacji w rodzinie.

Czas trwania

20 minut.

Pomoce Tasma malarska.

Cwiczenie 5

Temat: Wspdlne dziatania.

Przebieg Trener prosi, zeby poszczegdlne rodziny usiadty razem przy stotach. Kazdej
¢wiczenia z 0sOb wrecza kartke z bloku i czerwone serduszko.

Trener prosi, zeby kazdy z cztonkéw rodziny przykleit swojej serduszko

w dowolnym miejscu kartki i dorysowat co$ do niego (cokolwiek, ale ma to
by¢ jakas jedna rzecz, np.: linie prostg, zygzak, rosline, zwierze, itp.).

Po wykonaniu zdania, trener prosi, zeby cztonkowie rodzin przesuneli
swoje kartki w prawa strone i teraz zadaniem tej osoby jest dorysowanie
czegos do rysunku, ktéry ma przed sobg.

Trener obserwuje prace rodzin i zaleca przekazywanie rysunku, tyle razy,
az kartka bedzie wypetniona, czy tez rysunki nabiorg jakiegos ksztattu.
Mozna réwniez zatozy¢, ze wymiana bedzie miata miejsce np.: 7 razy.
Rodziny prezentujg swoje rysunki na forum i sg nagradzane oklaskami.
Grupa moze probowac okresli¢, co przedstawia poszczegdlne prace.
Trener w podsumowaniu podkresla to, jak bogate prace zostaty stworzone
i to, ze powstaty one dzieki wspdlnej pracy, dzieki wykorzystaniu
potencjatu grupy. Ponadto wskazuje na znaczenie, jakie bycie ze sobg oraz

wspolne dziatania, majg na zaciesnianie wiezi rodzinnych.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Kartki z bloku rysunkowego A — 3, kredki, markery, klej, mate czerwone
serduszka (1 — 1,5 cm), tasma klejaca.

Cwiczenie 6

Temat: Odprezenie i wspdlna zabawa.

Przebieg Trener rozdaje uczestnikom balony i prosi, zeby kazdy nadmuchat swé;j

¢wiczenia balon (uczestnicy mogg prosi¢ o pomoc, jesli sami nie s3 w stanie tego

zrobié), zawiazali je i przywigzali sobie do nogi (na poziomie kostek).
Trener prosi, zeby rodziny stanety obok siebie i wyjasnia, ze cztonkowie
rodzin maja za zadanie zniszczy¢ balon innych cztonkéw rodziny, chronigc
swdj witasny. Wygrywajg Ci cztonkowie rodzin, ktérych balony przetrwaty
do konca. Pozostali cztonkowie grupy, gratulujg i poprzez uscisk dioni

i niski ukton.
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Czas trwania

20 minut.

Pomoce Balony i sznurki do ich zawigzania (dtuzsze, zeby mozna byto balon
przywigzac do nogi.

Cwiczenie 6

Temat: Wspdlne dziatania rodzin.

Przebieg Trener dzieli uczestnikdéw na 3 — 4 podgrupy (mieszajgce cztonkdéw rodzin)

¢wiczenia i prosiich, zeby kazda z grup, przygotowata wykaz konkretnych czynnosci,

dziatan (drobnych i wiekszych), ktére ich rodziny robig wspdlnie.

Grupy, po kolei, pojedynczo odczytujg czynnosci/dziatania, nie
powtarzajac tych, ktdre zostaty juz wymienione, az do wyczerpania
przyktaddéw.

Trener prosi uczestnikdéw o podawanie przyktadéw konkretnych
czynnosci/dziatan, ktére rodziny mogtyby robic¢ razem, pomijajac
podawane wczesniej przyktady.

Trener podsumowuje ¢wiczenie, podkreslajac jak wazne w budowaniu

i wzmacnianiu wiezi jest to, zeby cztonkowie rodzin wspélnie wykonywali
jakies czynnosci, nawet drobne, jak np.: wspdlne sprzgtane ze stotu po
kolacji, czy tez wspdlnie realizowali jakie$ dziatania, np.: chodzili razem na
wycieczki, sprzatali mieszkanie, bawili sie.

Trener prosi uczestnikéw o podawanie przyktadéw zabaw oraz form
spedzania czasu wolnego rodzin z dzieémi. Wskazywane przyktady zapisuje

na flipcharcie.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flipchart, markery.

Cwiczenie 7

Temat: Wspétdziatanie.

Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy staneli w kole (jesli liczba uczestnikow jest
¢wiczenia wieksza, mozna prosi¢ o utworzenie dwéch két), zamkneli oczy i na dany

znak wyciggneli do przodu rece i powoli zblizali sie do srodka, az do
momentu, gdy poczuja, ze mogg dosiegna¢ osoby z naprzeciwka. Kiedy
wszyscy sg w srodku, kazdy szuka wolnych czyjejs wolnej dfoni. Gdy
wszyscy majg obie rece zajete, trener prosi o otworzenie oczu i
popatrzenie na platanine, ciasno potaczonych rak i ciat.

Trener prosi, zeby uczestnicy podjeli dziatania, majgce na celu rozplgtanie

sie, bez roztgczanie rak, zeby powstato koto.

Trener prosi uczestnikow o refleksje na temat ¢wiczenia.
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Czas trwania | 25 minut.

Cwiczenie 8

Temat: Bycie ze sobg i podejmowanie decyzji.

Przebieg Trener prosi, zeby rodziny sie potgczyly i zeby dzieci, odrysowaty na
¢wiczenia kartkach rece swoich rodzicow (osobno kazdego rodzicéw), a rodzice

dzieci i odpowiednio je pokolorowali.

Po wykonaniu zadania, trener prosi, zeby przykleili dtonie na duzg kartke
w taki sposéb, zeby zaczety one stanowic jedng cato$é, zas reszte kartki
odpowiednio ozdobili.

Rodziny prezentujg swoje dzieta na forum, wyjasniajgc dobor koloréw przy
malowaniu dtoni oraz formy ozdabiania catosci. Trener prosi o
wyjasnienie, czy kazdy sam decydowat o tym, co robi, czy tez
podejmowane byty jakie$ wspdlne decyzje.

Trener podsumowuje ¢wiczenie.

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, rytuatéw, ktdre tacza
¢wiczenia rodziny i wptywajg na zacie$nianie wiezi. Nastepnie prosi, zeby kazda

z rodzin przygotowata po 1 — 2 przyktady takich rytuatéw, tradycji, ktére sg
lub byty kiedys celebrowane w ich rodzinach.
Rodziny prezentujg swoje przyktady. Po prezentacji, trener podaje inne,

znane mu przyktady rodzinnych tradycji.

Czas trwania

40 minut.

Cwiczenie 10

Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumowuje warsztat, wskazujgc elementy, ktére majg wptyw na
spotkania budowanie i zaciesnienie wiezi rodzinnych i prosi uczestnikow

o wypowiedzi na temat tego, jakie sprawy poruszane podczas warsztatu sg
dla nich najwazniejsze podzielenie sie refleksjami na temat tego, co byto
dla nich najbardziej istotne.

Trener rozdaje uczestnikiem materiaty (zatgcznik 1).

Czas trwania

20 minut.
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Warsztat Dobry rodzic, czyli o madrej mitosci rodzicielskiej.

Warsztat jest poswiecony wychowywaniu dzieci w madry sposéb, oparty na wspétdziataniu,

budowaniu w dzieciach poczucia godnosci, zachecaniu do rozwoju, wyznaczeniu zasad

i granic, ktérych nie nalezy przekracza¢ oraz konsekwencji, jakie grozg za ich ztamanie. Celem

jest ksztattowanie umiejetnosci bycia odpowiedzialnym rodzicem i madrej mitosci

rodzicielskiej, ktéra opiera sie na wrazliwosci i szacunku do dzieci, ale tez na koniecznos$ci

przyznawania im nie tylko praw, ale réwniez okreslaniu obowigzkéw, dostosowanych do ich

wieku oraz mozliwosci.

Przyktadowe ¢wiczenia do wykorzystania podczas warsztatu oraz wybor ¢wiczen do

warsztatu dla rodzicéw i dzieci podsumowujacego cykl

Cwiczenie 1

Temat: Wprowadzenie

Przebieg Trener przedstawia sie oraz omawia tematyke warsztatu, podkreslajac, ze jego
¢wiczenia celem jest zwrdcenie uwagi na sprawy, zwigzane z madrym wychowaniem

dzieci, wtasciwie przygotowujacym je zycia. Zwraca przy tym uwage na to, ze
wiele elementéw, zwigzanych w madrym rodzicielstwem pojawiato sie w
poprzednich warsztatach, zwigzanych z warto$ciami, efektywnym
komunikowaniem sie, poniewaz to wszystko jest ze sobg $cisle powigzane.

Trener wywiesza i przypomina zasady kontraktu.

Czas trwania

10 minut.

Pomoce Kontrakt wypracowany podczas pierwszych zajeé.

Cwiczenie 2

Temat: Przypomnienie sie uczestnikow i integracja.

Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy staneli lub usiedli w kregu, sama wymieniajac
¢wiczenia swoje imie, wchodzi do kregu, a grupe prosi o skandowanie jego imienia (np.

Kasia, Kasia, Kasia). Trener wskazuje ktéregos uczestnika, ktéry wstaje podaje
swoje imie, ktdre grupa skanduje, a on ktadzie rece na ramiona trenera

i zaczynajg tworzyc¢ pociag, ktory porusza sie po sali. Osoba, ktéra dotaczyta do
pociggu wskazuje kolejng osobe i historia sie powtarza az do momentu, gdy
wszyscy uczestnicy dotgczg do pociggu. Pociag sie zatrzymuje, uczestnicy

ktaniajg sie sobie i wracajg na swoje miejsca.

Czas trwania | 15 minut.
Cwiczenie 3
Temat: Madra mitos¢ rodzicielska.
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Przebieg

éwiczenia

Trener dzieli uczestnikdow na 3 — 4 podgrupy i wyjasnia, ze zadaniem jest
udzielnie odpowiedzi na pytanie — jakie dziecko/dzieci chcecie wychowaé?
Grupy prezentujg swoje odpowiedzi.

Trener prosi o powrét do grup i zastanowienie sie, co nalezy zrobié, jak
postepowac z dzieckiem/dzie¢mi, zeby osiggac wskazane wczesniej efekty
wychowawcze.

Grupy prezentujg wyniki swojej pracy.

Po zakonczeniu trener wywotuje dyskusje na temat tego, na czym polega madre
rodzicielstwo. Podsumowujgc dyskusje, trener podkresla ze rodzina powinna
przede wszystkim zapewniaé dziecku wtasciwe warunki do rozwoju, okazujagc mu
mitosc¢ i zainteresowanie. Wyjasnia réwniez, ze madre rodzicielstwo nie wigze
sie za zaspakajaniem wszystkich zachcianek dziecka, ani wyreczaniem go we
wszystkim, czy tez pozwalaniem na wszystko lub zakazywaniem wszystkiego, ani
tez na karaniem za zte zachowania. Trener wyjasnia, ze kochajgc swoje dzieci
madrze, rodzice powinni spedzac z nimi czas, rozmawiac z nimi, uczyc je
samodzielnosci oraz wspodtpracy, stawia¢ wymagania i wyznaczac granice,

ktorych nie nalezy przekraczac oraz doceniaé i chwalic.

Czas trwania

35 minut.

Pomoce Flipcharty, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 4

Temat: Lustro.

Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy dobrali sie w pary i informuje, ze przez 5 minut,
¢wiczenia jedna osoba w parze, bedzie lustrzanym odbiciem drugiej, co oznacza, ze jej

zadaniem jest nasladowanie postawy, ruchéw, gestéow, wyrazu twarzy,
powtarzanie stéw z zachowaniem takiego samego tonu gtosu.

Osobom, ktére majg by¢ nasladowane, trener wskazuje sytuacje, ktére majg
odgrywaé, np.: denerwujesz sie, bo jest pétnoc, a cérka ciggle nie wraca;
gotujesz obiad; sprzgtasz mieszkanie.

Po zakonczeniu ¢éwiczenia, trener wyjasnia, ze rodzice, chcgc dobrze wychowac
dziecko, nie mogg jedynie méwié mu, jak ma sie zachowywag, jakie ma byg¢,
powinni réwniez dawaé mu przyktad swoim zachowaniem, swoimi postawami.

Dziecko, podobnie jak byto w éwiczeniu, przede wszystkim nasladuje swoich

rodzicow.
Czas trwania | 10 minut.
Cwiczenie 5
Temat: Samodzielnos¢.
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Przebieg

éwiczenia

Trener wyjasnia, ze dzieci od najmtodszych lat nalezy uczy¢ samodzielnosci, a nie
wyreczaé w rzeczach, ktére mogg one zrobi¢ same.

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

Grupy prezentujg wyniki swojej pracy, a trener je podsumowuje.

Trener wypisuje na flipcharcie pytanie — jak uczy¢ dzieci samodzielnosci, jakie
stwarza¢ mu warunki, zeby byto samodzielne i prosi uczestnikow o udzielanie
odpowiedzi na to pytanie, ktdre zapisuje na flipcharcie. Po wyczerpaniu
wypowiedzi uczestnikow, trener podsumuje je i w razie potrzeby uzupetnia

argumenty, dotyczgce tego, dlaczego nalezy uczy¢ dzieci samodzielnosci.

Czas trwania

30 minut.

Pomoce Flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 6

Temat: Wspdtdziatanie i wymagania.

Przebieg Trener prosi, zeby uczestnicy dobrali sie w grupy 4 — 5 osobowe i zeby kazda
¢wiczenia grupa stanefa w rzedzie blisko siebie, stykajgc sie ramionami. Trener wktada

miedzy ich ramiona kartki papieru i informuje, ze w trakcie wykonywania
polecen nie mozna ich wypuscié. Trener wydaje polecania, np.: zrébcie 2 kroki
do przodu, przesuniecie sie w lewg strone, zrobcie przysiad, obrdécie sie do
tytu.

Po zakonczeniu trener informuje, ze éwiczenie jest tatwiejsze do wykonania, jesli
grupa ze sobg rozmawia, ustala zasady wspodtpracy i ze sobg wspdtdziata.
Wskazuje, ze zadaniem rodzicéw 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 dziatania. Trener zapisuje
wskazania na flipcharcie, w po wyczerpaniu wypowiedzi, podsumowuje
cwiczenie.

Trener dzieli uczestnikow na 3 grupy i kazdej z nich przydziela przyktad, do
ktdrego grupa okreslié¢ reakcje rodzica, ktéra zachecataby dziecko do
wspotdziatania:

Grupa 1: Dziecko nie wyszto z psem na spacer.

Grupa 2: Dziecko chce wyjs¢ na dwar, ale nie posprzatato zabawek, ktérymi

bawito sie wczesniej.
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Grupa 3: Gotujesz obiad i masz duzo czynnosci do wykonania, a mato czasu.
Grupy prezentujg wyniki swojej pracy. Po zakonczeniu prezentacji, trener

podsumowuje ¢wiczenie.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Flipchart, markery, kartki A — 4, tasma malarska.

Cwiczenie 7

Temat: Stawianie wymagan i wyznaczanie granic.

Przebieg Trener rozpoczyna ¢wiczenie, podajgc informacje ze madre rodzicielstwo wigze
¢wiczenia sie ze stawieniem dziecku wymogodw oraz okreslaniem granic, ktérych nie mozna

przekracza¢, czyli norm i regut postepowania w okreslonych sytuacjach. Wazne
przy tym jest to, zeby zostato wyjasnione dlaczego dane zasady sg wazne

i dlaczego danych granic nie mozna przekraczaé oraz zeby granice byty
elastyczne, dostosowane do wieku i mozliwosci dzieci.

Trener dzieli uczestnikdow na 3 grupy i przydziela im pytania, na ktére musza

w udzieli¢ odpowiedazi:

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

Grupa 2 - czego obawiajg sie rodzice wyznaczajac granice, naktadajac
ograniczenia swoim dzieciom oraz stawiajgc im wymagania.

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

Grupy prezentujg wyniki swojej pracy, a trener je podsumowuije.

Trener wyjasnia zasady wyznaczanie granic i wypisuje na flipcharcie kilka zdan,
proszac uczestnikéw o podanie, ktdre z nich w jasny sposéb wyznaczajg granice,
a ktére nie. W przypadku tych drugich, trener prosi, zeby uczestnicy
przeformutowali je w taki sposéb, zeby jasno okreslaty granice.

Przyktadowe zdania:

e Czy nie powinienes juz i$¢ do t6zka?

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

e Sto razy mowitam, zebys nie ruszat moich rzeczy.

e Jesli chcesz jezdzi¢ na rowerze, musisz zatozy¢ kask, inaczej nie ma jazdy.

e Niestety, dzisiaj masz szlaban i nie mozesz wyjs¢ na dwor.

e Zupa jest do jedzenia, a nie do zabawy.

e WezZmiesz sie wreszcie za lekcje, czy nie.
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Trener wyjasnia, ze ustalajgc granice nalezy pamietac, ze nalezy uwzgledniaé
rowniez to, zeby dbac o potrzeby poszczegdlinych cztonkdw rodziny, zeby

ustalajac granice, nie naruszac granic innych oséb.

Czas trwania

45 minut.

Pomoce Flipchart, markery, kartki A — 4, dtugopisy, tasma malarska.

Cwiczenie 8

Temat: Konsekwencje i bycie konsekwentnym.

Przebieg Trener wprowadza uczestnikdéw w temat konsekwencji, jakie powinny grozic za
¢wiczenia przekraczanie granic i jakie sg efekty, kiedy rodzic nie jest konsekwentny.

Trener czyta uczestnikom opis sytuacji i prosi o uczestnikdw o wypowiedzi na
temat tego, jakie zachowania bedg wywotywaty u dziecka, poszczegdine
zachowania jego matki.

Opis sytuacji:

»Kamil na 9 lat. Zawsze po szkole gra z kolegami w pitke. Mama umdéwita sie

z ynem, ze bedzie wracat do domu na obiad godzinie 15.00. Kamil jednak czesto

o tym zapomina. Wczoraj znowu sie sp6znit. Co bardzo zdenerwowato mame,

wiec na niego nakrzyczata. Dzisiaj co prawda pamietat, by sie nie spdznié, ale

zndw zapomniat sprawdzié¢, ktéra jest godzina. Gdy to zrobit okazato sie, ze jest
juz po 15.00, wiec jak najszybciej pobiegt do domu, bo nie chciat, zeby mama
byta zta i na niego krzyczata. Wpadt bez tchu do domu i od razu zaczat ttumaczy¢
mamie, ze pamietat o tym, o ktérej ma by¢, a gdy sie okazato, ze jest tak pdzno,
biegt catg droge do domu”.

Reakcje matki:

1. ,Mam tego dos¢, mam dos¢ twoich ttumaczen! Okazuje sie, ze nie mozna ci
ufaé! Poczekaj, az wréci ojciec! W przysztym tygodniu zaraz po szkole masz
wracac do domu! Koniec z kolegami! | nie mysl, ze bedziesz bez przerwy
ogladat telewizje i grat na komputerze! Nie licz tez, ze kupie ci tg nowa gre!
A teraz mozesz i$¢ do swojego pokoju, bo juz jest po obiedzie. Moze to cie
wreszcie czego$ nauczy!” Co Kamil pomysli sobie w takiej sytuacji?

2. ,,0jej, caty jestes spocony, tak sie biedaku zmeczytes! Po co tak szybko
biegtes? Chodz, wytre ci twarz. Obiecaj mi prosze, ze nigdy wiecej sie nie
spodznisz. Przez ciebie jestem kiebkiem nerwdw. Do grobu mnie wpedzisz
takim zachowaniem. Idz szybciutko umyj rece. Mamusia odgrzeje ci obiad.
Tylko sie pospiesz sie, zeby zupa nie wystygta”. Co Kamil pomysli sobie
w takiej sytuacji?
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3. ,Mdbwisz mi, ze starates sie zdazy¢ na czas, to mnie bardzo cieszy. Nie chce
jednak zamartwia¢ sie z powodu twoich spdznien. Oczekuje zatem, ze kiedy
powiesz: ,,Bede w domu o 15.00”, to dotrzymasz stowa. My juz zjedlismy. Nie
ma wiecej kurczaka, ale jesli chcesz, mozesz sobie zrobi¢ kanapke z szynka. Co
Kamil pomysli sobie w takiej sytuacji?

Trener wywotuje dyskusje na temat tego, jakie konsekwencje powinno sie

wyznaczac w przypadku nie wywigzywania sie z zadan, czy tez w przypadku

przekroczenia zasad i jak by¢ konsekwentnym. Po wyczerpaniu wypowiedzi,

ktdre trener wypisuje na flipcharcie, podsumowuje on wypowiedzi uczestnikéw.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce Flipchart, markery, tasma malarska.

Cwiczenie 9

Temat: Rozwiazywanie trudnych sytuacji.

Przebieg Trener opisuje uczestnikom pewng sytuacje i prosi o wskazanie innych
¢wiczenia mozliwosci jej rozwigzania, bez stosowania przemocy.

Przyktadowy opis sytuacji

»Maciek bawi sie klockami. Podchodzi do niego matka i prosi, zeby skoriczyt
zabawe, sprzatnat klocki, umyt rece i przyszedt na obiad. Maciek nie reaguje i nie
wykonuje polecerh mamy. To jg ztosci, zaczyna wiec krzyczec i domagac sie
postuszenstwa. Dziecko bawi sie dalej. Matka podbiega do niego, chwyta go na
rece, daje klapsa. Maciek ptacze, tupie ze ztosci nogami i bojac sie kolejnych
klapséw wrzuca klocki do pudetka. Matka bierze ptaczace ciggle dziecko na rece,
zanosi do fazienki i sitg zmusza do umycia sie, a nastepnie sadza przy stole”.
Trener podsumowuje wypowiedzi uczestnikéw, podkreslajgc ze jesli rodzice
chca dobrze wychowaé dzieci, to muszg wyeliminowac przemoc i wszelkie

rozwigzania sitowe i agresywne.

Czas trwania

25 minut.

Cwiczenie 10

Temat: Chwalnie i pochwaty.
Przebieg Trener prosi, zeby kazdy przypominat sobie sytuacje, kiedy ktos za cos go
¢wiczenia pochwalit i powiedziat, jak sie wtedy czut.

Trener zapisuje na flipcharcie, to jak sie czuje cztowiek, ktory jest doceniany,
chwalony, w razie potrzeby uzupetniajgc wypowiedzi uczestnikdw, postugujac sie
jakimis przyktadami ze swojego zycia. W podsumowaniu podkresla jakie wazne

jest, zeby cztonkowie rodziny doceniali sie wzajemnie i jak wazna role w madrym
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wychowaniu odgrywa chwalenie dzieci. Dzieki temu budowane jest ich poczucie

wartosci, ale tez stuzy to wzmacnianiu wiezi rodzinnych.

Trener prosi uczestnikéw, zeby wypowiedzieli sie na temat tego, jak powinna

wygladac pochwata, zeby spetniata swoje funkcje, czyli dawata satysfakcje,

wzmacniata poczucie wtasnej wartosci. W podsumowaniu, trener omawia zasady

udzielania pochwat oraz podaje przyktady antypochwat, ktdre nie spetniaja roli

przypisywanej docenianiu, np.: jestem zaskoczona, ze potrafisz tak tadne

posprzata¢ mieszkanie; widzisz jak chcesz to potrafisz; tadny rysunek, rysujesz

chyba tadniej od swojego brata.

Trener wypisuje na flipcharcie 2 -3 przyktady i prosi, zeby uczestnicy

sformutowali do nich pochwaty, zgodnie z zasadami obowigzujgcymi w tym

zakresie.

Przyktadowe sytuacje:

e dziecko po raz pierwszy samo sie zwigzato sznurowadta, 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, podkreslajgc ze dzieci nalezy chwalié, nie tylko za

duze osiagniecia, ale rowniez za drobne rzeczy, np.: za wykonywanie czynnosci

domowych.

Czas trwania

40 minut.

Pomoce

Flipchart, markery.

Cwiczenie 11

Temat: Podsumowanie.
Przebieg Trener podsumowuje zajecia i prosi uczestnikdw o refleksje, zwigzane
¢wiczenia z poruszang w ich trakcie tematyka.

Czas trwania

20 minut.

83




Blok tematyczny Profilaktyka

Warsztat Przeciwdziatanie przemocy w rodzinie

Przyktadowy scenariusz warsztatu

1. Projekcja filmu (np. ,,Musimy porozmawia¢ o Kevinie” lub , Kiet”)

e Praca na podstawie prezentowanego filmu:

Dyskusja,

Rodzaje przemocy (w tym przemoc réwiesnicza, cyberprzemoc)

Przyczyny wystepowania przemocy

Cykl faz przemocy - omoéwienie
2. Charakterystyka osoby wobec ktérej stosowana jest przemoc,

Charakterystyka osoby ktéra stosuje przemoc;

B

Rozpoznawanie zjawiska przemocy domowej - Gdzie mozna uzyska¢ pomoc? Dziatanie
zespotow interdyscyplinarnych, procedura Niebieskiej Karty

Dziatania Jednostek Pomocy Spotecznej

Wzmocnienie wiezi rodzinnych

Praca na doswiadczeniu uczestnikdéw (Swiadkowie, uczestnicy)

Znaczenie emocji a przeciwdziatanie przemocy w rodzinie

K N oW,

Elementy Asertywnej komunikacji (Udzielanie informac;ji zwrotnej,
udzielanie/przyjmowanie pochwaty, udzielanie/przyjmowanie krytyki
10. Stres, sposoby radzenia sobie ze stresem

11. Wzmocnienie wiezi w rodzinie (¢wiczenia)

12. Podsumowanie zajeé, podsumowanie zakresu merytorycznego szkolenia

Warsztat Profilaktyka uzaleznien

Cel warsztatu: zapoznanie sie z rodzajami uzaleznien, kryteriami diagnostycznymi, przyczyny

uzaleznien, praca nad profilaktyka uzaleznien (metody zarzgdzania emocjami)
Metody pracy: dyskusja, praca indywidualna, mini-wykfady
Propozycja programu:

1. kryteria uzaleznieh wedtug ICD — X

2. fazy choroby alkoholowej

3. szkody zdrowotne
4. proces leczenia
5

fazy uzaleznienia od alkoholu — ankieta
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Warsztat Edukacja seksualna — jak rozmawiac z dzieémi nt. seksualnosci?

Cel warsztatu: rozszerzenie pojecia seksualnosci poza stosunek seksualny, rozmowa na

temat kobiecosci i meskosci, rél jakie petnimy w zwigzku z identyfikacja ptciowa.

Metody pracy: dyskusja, praca indywidualna, mini-wyktady

BLOK 1 — poszerzenie Swiadomosci rodzica na temat wtasnej seksualnosci, analiza przekonan

1. Czym jest seksualnos$¢? — burza mdézgéw

a.
b.
C.
d.

Identyfikacja pfciowa.
Rola ptciowa.
Orientacja seksualna.

Rola seksualna.

2. Ciato —szukamy jak najwiekszej ilosci skojarzen.

3. Wizerunek wspotczesnej kobiety i wspétczesnego mezczyzny - praca w grupach.

a.
b.
C.
d.

e.

Jak powinien/powinna wyglgdac?
O czym mysli?

Do czego chce dojs¢?

Co czuje?

Co robi?

4. Czym jest kobieco$é? Czym jest mesko$é? — dyskusja.

Rézne wizerunki piekna kobiety i mezczyzny - wyktad, dyskusja

Co lubie w sobie jako w kobiecie? Co lubie w sobie jako w mezczyznie? - praca

indywidualna.

BLOK Il = rozmowy z dzie¢mi na temat seksualnosci, psychoedukacja;

7. Fazy rozwoju seksualnosci u dzieci

8. Jak rozmawiac? —wykfad, dyskusja

BLOK Il — zdrowie i higiena kobiet — wyktad i dyskusija

9. Badania profilaktyczne na kazdym etapie rozwoju kobiety

10. Planowanie urodzen

11. Pielegnacja noworodkow i dzieci
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