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Konspekt warsztatu:

Cel ogolny:

- rozwijanie empatii dla siebie: uswiadamianie sobie

* i rozumienie wiasnych potrzeb w réznych waznych
sytuacjach zyciowych

* poszukiwanie inspiracji co do réoznorodnych strategii
na zaspokajanie potrzeb

- doskonalenie empatycznego stuchania

Realizowane tematy

« Eksploracja swoich wtasnych uczu¢ i potrzeb

« Szukanie wewnetrznych i zewnetrznych zasobéw
wsparcia

« Empatia dla siebie

Jaka wiedze wyniosa uczestnicy?

* beda wiedzieli, jak precyzyjne okreslac
wiasne potrzeby i uczucie

Jakie umiejetnosci wyniosa uczestnicy?

« stuchanie empatyczne
« samoswiadomosc¢ swojego ciata
 rozpoznawanie swoich wtasnych uczuc i potrzeb

Jaka postawe chcemy uksztattowac?

+ empatyczne podejscie do siebie

* jasno$¢ wiasnych potrzeb w waznych zyciowych tematach

« empatyczne stuchanie innych

Metody pracy:

* grainspiracyjna
 zabawa
« ¢wiczenie

Formy pracy:

« indywidualna,

 praca w kregu,

w parach lub

« grupach 3-4 osobowych

Czas trwania:

* 4 godziny zegarowe

Warunki niezbedne do
realizacji:
* krzesta ustawione w krag,

aby uczestnicy zajec
widzieli sie



(L]
po co? czemu

to stuzy? dokad
poprowadzi?

FUNDACIA

TRAMPOLINA

metodologia
jak? opis sposobu realizacji

WPROWADZENIE

KONTRAKT

EMOCJE

Przywitanie,
przedstawienie sie
prowadzacego, celow
i przebiegu warsztatu.

Nawigzanie kontaktu
z intencja bycia

na warsztacie
Poznanie oczekiwan
uczestnikow

Przedstawienie
uczestnikow
i nawiazanie relacji

Ustalenie zasad
wspotpracy

podczas szkolenia.
Zadbanie o poczucie
bezpieczenstwa.

Wprowadzenie
w temat emogji.

Przyjrzenie sie
emocjom, jakie
towarzysza osobom,
ktére wspieraja
innych, budowanie
samoswiadomosci

Przedstawienie trenera/treneréw.
Wyjasnienie tematu spotkania i intencji.

Kazdy z uczestnikéw zapisuje na 2 karteczkach
samoprzylepnych odpowiedz na pytanie:

* czego chciat(a)bys sie dowiedzie¢?

« jakie sa moje oczekiwania, potrzeby?
Karteczki zostaja przyklejone na flipcharcie przy 35 min
odpowiednim pytaniu. Omdwienie przez trenera
odpowiedzi.

Krotkie przedstawienie sie kazdego uczestnikow
(imig, co$ o sobie, krotka informacja).

Trener rozktada karty coachingowe (lub inne
karty metaforyczne). Kazdy z uczestnikdw wybiera
jedna karte, ktéra kojarzy mu sie z emocjonalnym
dobrostanem. Nastepnie opowiada grupie 3-4
osobowej dlaczego wybrat ta karte.

Kontrakt - na co umawiamy sie na czas warsztatu
m.in: czy zwracamy sie do siebie po imieniu, zasada
poufnosci, dobrowolnos$¢ udziatu, odpowiedzialnosc za
siebie - takze dbanie o siebie (np. mozna sie potozyq),
brak oceniania.

5 min

Zatacznik nr 1 - Lista uczuc i potrzeb

Kazdy dostaje wydrukowana liste uczuc. Podziat
uczestnikdw na grupy 2-4 osobowe.

W podgrupach uczestnicy rozmawiajg o tym, jak sie
Czuja pomagajac innym, z zaznaczeniem, ze wszystkie
uczucia sg wazne i akceptowane.

10 min

Jak wspierac siebie, by pomagac innym?

3



FUNDACIA

TRAMPOLINA

cel

metodologia
po co? czemu

jak? opis sposobu realizacji

to stuzy? dokad
poprowadzi?

Zatagcznik nr 1 - Lista uczuc i potrzeb

Praca nad Wstep do potrzeb (krotki wyktad o tym, czym sa
Swiadomosciag swoich potrzeby w rozumieniu Porozumienia Bez Przemocy
POTRZEBY potrzeb i jaka jest zalezno$¢ potrzeb z emocjami). 20 min
i ich zwigzku
Z emocjami Kazdy z uczestnikow dostaje wydrukowana liste

potrzeb. Tym razem zadaniem jest znalezienie potrzeb,
jakie kryja sie za podkreslonymi uczuciami.

Zatacznik nr 2 — Cwiczenie Empatia dla siebie

Osoba prowadzaca prosi uczestnikéw o to, aby
przypomnieli sobie ostatniag trudng sytuacje, w ktorej
ostatnio oceniali siebie

1. Co sie wydarzyto? Co bylo wyzwalaczem? Co
zostato powiedziane?

2. Jakie masz mysli/osady na swéj temat

w zwiazku z zaistniala sytuacja?

Napisz teraz wszelkie przemyslenia, oceny, osady
itp., ktore przechodza ci przez gtowe na temat tej
konkretnej sytuacji. Zréb to bez cenzury.

3. Co czujesz? Jakie sygnaty daje Ci ciato?
Ponownie przejrzyj pkt. 2 i zanotuj uczucia

EMPATIA DLA Samoséwiadomoé¢ Z Nim zwigzane.

SIERIE e e 4. Jakie Twoje potrzeby sa niezaspokojone?

Za czym tesknisz?

Teraz spojrz na zapisane przez Ciebie uczucia -

skad pochodza? Za czym tesknisz? Zapisz za czym
tesknisz, czego pragniesz. Jakie Twoje potrzeby nie sa
zaspokojone?

5. W jaki sposéb mozesz zaspokoi¢ swoje potrzeby?
Wyprébuj co najmniej trzy strategie. Zapisz je.

6. Co w zwiazku z tym chcesz zrobic¢? Jaka masz
prosbe do siebie/innych?

Jaka moze by¢ Twoja prosba do kogos innego lub do
siebie w celu zaspokojenia swoich potrzeb

Pamietaj, aby sformutowac prosbe pozytywnie

i konkretnie.

Rozmowa w parach - refleksje

Jak wspierac siebie, by pomagac innym?
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PRZERWA KAWOWA 20 min

Zatacznik nr 3 —instrukcja gry
Zatacznik nr 4 — Karty potrzeb do druku

Rozpoczecie:

Osoby biorace udziat w grze siedza w kregu. Kazda

osoba wybiera temat, obszar, w ktérym poszukuje

inspiracji: praca, dom, rodzina, zwiagzek, relacje, 15 min
wakacje, hobby...

Kazda osoba otrzymuje od trenera losowo pie¢ potrzeb
i zastanawia sie, ktére z nich sg wazne w kontekscie
wybranego przez nig tematu, a ktore nie.

Rozmowa w parach.

Gra wlasciwa:

Gra przebiega w szesciu rundach. W kazdej rundzie

osoba wybiera potrzeby wg ponizszych instrukgji

w kontekscie wybranego przez nig_niego tematu. Po

kazdej rundzie nastepuje spotkanie w parach, podczas =~ 60-70 min
GRA , INSPIRA- Zapoznanie ktorego partnerzy prezentuja sobie krétko temat
CYJNY POKER"” uczestnikoéw z gra i wybrane potrzeby. Nalezy przeznaczy¢ ok. 3 - 5 minut

na wybor potrzeb w rundzie i 7 minut na rozmowe

w parze (3,5 min na osobe przez sze$¢ rund w tej samej

parze).

Runda podsumowujaca:

W rundzie podsumowujacej (ostatniej) nastepuje
spotkanie w trojkach. Ta runda poswiecona jest
swobodnemu poszukiwaniu strategii na zaspokojenie
potrzeb wytonionych w grze w temacie wybranym
przez dang osobe. 30 min
Uczestnicy dobieraja sie w trojki (opcjonalnie czworki).
Kazda osoba krotko przestawia swoj temat i potrzeby,
jakie chce zaspokoié. Pozostate dwie osoby inspiruja:
podpowiadajg strategie, sposoby na zaspokojenie tych
potrzeb w konwencji swobodnej burzy mdzgoéw. 5 - 10
minut na osobe.

Krag zamykajacy:

Uczestnicy dzielg sie wrazeniami z gry. 15 min

Jak wspierac siebie, by pomagac innym?
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Rundka koncowa: kazdy z uczestnikéw dzieli sie na
forum odpowiedziami na pytania:
Podsumowanie « co byto dla Ciebie najbardziej wartosciowe
ZAKONCZENIE warsztatu podczas warsztatu? 15 min
* na ile udziat w warsztacie odpowiedziat na twoje
oczekiwania?

Zataczniki

Zatacznik nr 1 — Lista uczuc i potrzeb

Zatgcznik nr 2 — Cwiczenie Empatia dla siebie
Zatacznik nr 3 — Instrukcja gry ,INSPIRACYJNY POKER"
Zatacznik nr 4 — Karty potrzeb do druku

Jak wspierac siebie, by pomagac innym?
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