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WPROWADZENIE DO
ROWNOWAGI W PRAKIYCE

Kolo zycia to powszechnie stosowane narzedzie refleks;ji i
coachingu, ktére pomaga ocenic rézne obszary zycia oraz
dostrzec mozliwosci rozwoju osobistego i osiggania rownowagi.
Jego wspoiczesna wersje spopularyzowat w latach 60. XX wieku
amerykanski przedsiebiorca i pionier rozwoju osobistego Paul J.
Meyer w ramach pracy nad wyznaczaniem celdw i motywacja. Od
tego czasu stalo sie ono jednym z najczesciej wykorzystywanych
narzedzi w coachingu, rozwoju osobistym i edukacii.

Narzedzie ma zwykle postac kotfa podzielonego na czesci, z
ktorych kazda reprezentuje wazny obszar zycia. Osoba ocenia
poziom zadowolenia w kazdym obszarze, najczesciej w skali od
1 do 10. Pofgczenie ocen tworzy kofo”, ktére pozwala tatwo
zobaczy¢, na ile zycie jest obecnie zrbwnowazone. Celem
¢wiczenia nie jest osiggniecie doskonatosci, lecz zwiekszenie
Swiadomosci, okreslenie priorytetéw i wsparcie istotnych zmian.

Dzieki prostocie, elastycznosci i czytelnej formie wizualnej
narzedzie znalazio zastosowanie w wielu dziedzinach:
coachingu, mentoringu, programach dobrostanu, a szczegdlnie
w edukacji dorostych. Stanowi dobry punkt wyjscia do refleks;ji,
rozmowy i wyznaczania celéw. Pozwala uczestnikom przyjrze¢
sie swojej sytuacji i okresli¢ obszary, ktére chcieliby poprawic.

Tak wiasnie rozpoczeta sie nasza historia i nasz projekt...




PREZENTACJA
PROJERTU

Projekt Erasmus+ The Wheel of Life", realizowany w sektorze edukacji dorostych,
jest rezultatem ponownej wspodipracy dwdch organizacji partnerskich: Fundacji
Wyobraz sobie z Polski i Aspiry ze Stowenii. Obie maja bogate doswiadczenie w
pracy z dorostymi oraz tworzeniu dziatan edukacyjnych wspierajacych rozwo;
osobisty, dobrostan i uczenie sie przez cafe zycie.

Osoby zawodowo pracujace z ludzmi zwykle znaja te koncepcje, w ktoérej
uczestnicy oceniaja swoja sytuacje w kilku kluczowych obszarach zycia. Cho¢
konkretne obszary moga zaleze¢ od kontekstu, podstawowa zasada pozostaje taka
sama: refleksja nad réwnowaga miedzy réznymi aspektami zycia.

Na potrzeby projektu partnerzy wybrali osiem obszarow szczegdlnie istotnych dla
dorostych uczestnikéw edukaciji: zdrowie, relacje, finanse, otoczenie, rodzine, prace,
odpoczynek i rozwdj osobisty. Stanowig one podstawe podejscia edukacyjnego
przedstawionego w tym poradniku.

Aby lepiej poznac¢ potrzeby i zainteresowania potencjalnych uzytkownikow, partnerzy
przeprowadzili ankiete wsrdd dorostych uczestnikéw edukacji i edukatoréw. Na
podstawie odpowiedzi wyionili po trzy kluczowe tematy dla kazdego obszaru zycia.
Tematy te wyznaczyly kierunek doboru i opracowania ¢wiczen zawartych w poradniku.

Gtéwnym celem projektu bylto znalezienie i opracowanie praktycznych narzedzi oraz
¢wiczen, dzieki ktérym edukatorzy dorostych moga zgtebia¢ kazdy obszar zycia i
poglebia¢ refleksje uczestnikéw. Cwiczenia zaprojektowano elastycznie, aby mozna
je bylo wykorzysta¢ podczas warsztatéw stacjonarnych, nauki online lub

indywidualnego samoksztatcenia.

Wiele narzedzi z poradnika przetestowano podczas projektu w réznych warunkach edukacyjnych: na
warsztatach lokalnych, spotkaniach online i szkoleniach miedzynarodowych. Pozwolito to oceni¢ ich
skutecznosé¢, dopracowac instrukcje oraz zadbaé, by ¢wiczenia byly angazujace, dostepne |
odpowiadaty potrzebom dorostych.




PREZENTACJA
ORGANIZAC/]
PARTNERSKICH
W PROJERCIE

Fundacja Wyobraz sobie

Fundacja Wyobraz sobie to organizacja non-profit z siedzibg w
Skawinie, w Matopolsce. Od powstania w 2017 roku wspiera
dorostych we wzmacnianiu kompetencji osobistych, relacyjnych i
spofecznych, ktére pozwalaja zy¢ $wiadomie, budowac zdrowe
relacje i rodziny oraz aktywnie uczestniczy¢ w zyciu
spotecznosci. Promuje holistyczne podejscie do edukacji
dorostych, fgczac rozwdj osobisty z dobrostanem
emocjonalnym, zyciem rodzinnym i zaangazowaniem
obywatelskim.

Fundacja specjalizuje sie w dziataniach edukacyjnych
wspierajgcych samoswiadomosé, dialog i zrbwnowazony rozwoj
zycia. Jej programy obejmujg powigzane obszary: zdrowie,
relacje, rodzicielstwo, prace, finanse, odpoczynek i rozwoj
osobisty. Szczegdlne miejsce zajmuje diugofalowa edukacja
rodzicow i opiekundéw w ramach programoéw takich jak Szkota
dla Rodzicéw i Wychowawcéw — Szkota Dialogu. Promujg one
komunikacje oparta na szacunku, regulacje emociji i
konstruktywne rozwigzywanie konfliktow w rodzinie. Co roku
organizacja pracuje z okoto 130 dorostymi podczas warsztatéw,
kurséw, kregdw uczenia sie i mentoringu, prowadzonych przez
doswiadczonych treneréw i koordynatoréw.

Fundacja Wyobraz sobie angazuje sie réwniez we wspoiprace
miedzynarodowa w projektach Erasmus+ w sektorze edukacji
dorostych. Koordynowata projekty dotyczace wzmacniania
pozycji kobiet, dialogu i holistycznego rozwoju osobistego oraz
posiada akredytacje Erasmus+ w edukacji dorostych. Tworzy
materialy edukacyjne, poradniki i programy szkoleniowe,
promujgc miedzynarodowa wymiane wiedzy i dobrych praktyk.
Jej dziatania maja wzmacnia¢ dorostych, aby aktywnie
przyczyniali sie do pozytywnych zmian w swoich rodzinach,
spofecznosciach i catym spoteczenstwie.




Aspira

Zavod Aspira to prywatna organizacja non-profit z siedzibg w
Trbovlje w Stowenii, wspierajgca rozwoj 0séb, organizacii i
spotecznosci przez edukacje pozaformalng. Powstata w 2020
roku i tworzy innowacyjne doswiadczenia edukacyjne sprzyjajace
wspoipracy, kreatywnosci i rozwojowi osobistemu. Zespot
czterech pracownikdw i aktywnych wolontariuszy dziata lokalnie i
miedzynarodowo, wzmacniajac kompetencje edukatoréw,
specjalistow i dorostych uczestnikow edukacji. Organizacja
kieruje sie przekonaniem, ze zréwnowazony rozwoj spofeczny
zaczyna sie od edukacji, wiaczenia i aktywnego uczestnictwa.

Aspira opracowduje i realizuje projekty edukacyjne, programy
szkoleniowe i inicjatywy spoleczne wspierajgce uczenie sie
dorostych, rozwdj zawodowy i wigczenie spofeczne. W ramach
Erasmus+, Kreatywnej Europy, CERV, DEAR, Europejskiego
Funduszu Spofecznego i programéw krajowych tworzy
miedzynarodowe Srodowiska uczenia sie. Edukatorzy i praktycy
wymieniaja w nich doswiadczenia, testuja innowacyjne metody |
opracowuja nowe narzedzia edukacyjne. Waznym obszarem pracy
Aspiry jest rozwijanie metod edukacji pozaformalnej, zasobdw
cyfrowych i uczenia sie przez doswiadczenie, ktére wspieraja
refleksje, rozwdj osobisty i holistyczne procesy uczenia sie.

Organizacja realizuje takze programy aktywizacji spotecznej i
wigczania grup w trudniejszej sytuacji, w tym oséb diugotrwale
bezrobotnych i dorostych z niepeinosprawnoscia intelektualna.
Poprzez coaching, twércze warsztaty i inicjatywy angazujace
spotecznos¢ Aspira promuje aktywne obywatelstwo, uczenie sie
przez cale zycie i wspoiprace lokalnych podmiotéw: organizacji
pozarzgdowych, szkét, samorzaddw i centréw miodziezowych.
Doswiadczenie we wspdipracy miedzynarodowej i innowacjach
edukacyjnych pozwala jej wzmacniac¢ praktyki edukacji dorostych
oraz budowac bardziej wiaczajace i odporne spofecznosci.
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JAK KORZYSTAC Z
PORADNIKAT

Edukatorzy dorostych moga korzystac¢ z poradnika Réwnowaga
w praktyce” jako przewodnika po projektowaniu i prowadzeniu
zajeC wspierajacych refleksje, rozwdj osobisty i planowanie zycia
w rownowadze. Kazdy rozdziat dotyczy jednego obszaru zycia i
ma taka samag, przejrzysta strukture, utatwiajaca korzystanie w
roznych warunkach edukacyjnych. Kazdy z o$miu obszaréw
rozpoczyna krotki opis jego znaczenia w zyciu dorostych,
powigzan z pozostalymi obszarami i najczestszych wyzwan
uczestnikdw. Pomaga to prowadzacym od poczatku przedstawic
kontekst i znaczenie tematu.

Nastepnie przedstawiono trzy praktyczne ¢wiczenia, stanowigce
trzon kazdego rozdziatu. Kazde opisano wedtug spdjnego
schematu:

- Cel.

— Efekty uczenia sie.

— Czas i forma pracy.

— Przebieg krok po kroku.

— Pytania do refleks;ji.

Taka struktura pozwala edukatorom szybko zrozumie¢, wybrac i
zastosowac ¢wiczenia zaleznie od celdw, potrzeb grupy i
dostepnego czasu.

Cwiczenia sa elastyczne i mozna je dostosowywaé. Nadaja sie
do warsztatéw, szkolen, coachingu i samodzielnego uczenia sie.
Zachecamy prowadzacych do dopasowania giebokosci refleks;ji,
tempa i formy pracy do doswiadczenia uczestnikéw, liczebnosci
grupy i Srodowiska uczenia sie. Poradnik wspiera praktyczne
podejScie skupione na uczestniku, matych, realistycznych

krokach i aktywnym zaangazowaniu.

Kazdy rozdziat wskazuje réwniez powigzania miedzy obszarami
zycia i zawiera praktyczne wskazéwki dla prowadzacych. Sprzyja
to holistycznemu podejsciu: pomaga uczestnikom zrozumiec, jak
rozne aspekty zycia facza sie ze sobg i jak niewielkie zmiany w
jednym obszarze moga pozytywnie wptywac na inne.

Czy jestes gotowy, aby zacza¢?




6RUPA DOCELOWA

Cwiczenia sa przeznaczone dla doroslych, ktérzy chca poprawié
jakosc¢ codziennego zycia. Obejmuja osoby zainteresowane
rozwojem osobistym, lepszymi relacjami, dobrostanem i bardziej
zréwnowazonymi wyborami, a takze osoby mierzace sie ze
stresem, niepewnoscig finansowa, brakiem kierunku czy niska
pewnoscia siebie.

DZYTKOWNICY

Cwiczenia sa szczegdlnie przydatne edukatorom dorostych,
trenerom, animatorom spofecznosci lokalnych i prowadzacym,
ktorzy pracujag z réznorodnymi grupami, w tym z osobami o
mniejszych szansach. Sa praktyczne, dostepne i tatwe w uzyciu.
Wspieraja uczestnikow w podejmowaniu matych, realistycznych
krokow ku pozytywnym zmianom w roznych obszarach zycia.

Z ¢wiczen moga korzystac zaréwno poczatkujacy, jak i
doswiadczeni edukatorzy, pamietajac o kilku zasadach.
Najwazniejsze jest skupienie na uczestniku, praktyce i szacunku
oraz na matych, znaczacych krokach zamiast skomplikowanych
rozwigzan.

Mniej do$wiadczeni prowadzacy powinni:

— tworzy¢ bezpieczne i wspierajace warunki do dzielenia sie
doswiadczeniami;

— realizowac strukture krok po kroku, bez nadmiernej improwizacji;
— przekazywac proste, jasne instrukcje;

— skupia¢ sie na praktycznych efektach, a nie idealnym
prowadzeniu.

Bardziej doswiadczonych prowadzacych zachecamy do:

— dopasowania ¢wiczen do potrzeb i dynamiki grupy;

— pogtebiania refleksji i dyskusji, gdy jest to potrzebne;,

— fgczenia narzedzi i réznych obszardw zycia;

— wiekszej elastycznosci i oddawania uczestnikom inicjatywy w
uczeniu sie.




HIRMY PRACY

Wiekszos¢ ¢wiczen w poradniku jest elastyczna i mozliwa do
dostosowania, dlatego mozna je realizowac stacjonarnie, online
lub hybrydowo. Cwiczenia, ktére nie nadaja sie do pracy online,
SQ wyraznie oznaczone.

Celowo pozostawiamy prowadzacym przestrzen do adaptaciji
¢wiczen zgodnie z potrzebami, dynamika grupy i swoboda
korzystania z technologii. Struktura utatwia modyfikacje bez
utraty gidwnego celu.

W odpowiednich sytuacjach mozna wykorzystac proste
narzedzia cyfrowe, takie jak Kahoot lub Mentimeter, aby
zwiekszyC€ zaangazowanie i interakcje. Przydatne sa tez Miro do
wspotpracy wizualnej, Formularze Google do refleksji i informacji
zwrotnej oraz Padlet do dzielenia sie pomystami.

Najwazniejsze pozostaja prostota, dostepnos¢ i wartosciowa
interakcja, a nie zaawansowane technologie.

Cwiczenia trudniejsze do realizagji
w srodowisku online

Ponizsze ¢wiczenia moga wymagac adaptacji lub by¢ mniej
skuteczne w petni online ze wzgledu na kontakt fizyczny,
materiaty lub prace w przestrzeni:

— Rzeka sukcesoéw (wersja ze sznurkiem i przedmiotami).

— Krag relacji (gdy powstaje na duzym arkuszu w przestrzeni).
— Rysunek fraktalny (online traci cze$¢ aspektu dotykowego i
relaksacyjnego).

— Mapa marzen (kolaz z czasopism, nozyczek i kleju).

— Scenki wymagajace wyraznej interakcji fizycznej, np. o
granicach lub konfliktach, ktére online sg mniej dynamiczne.

— Cwiczenia ruchowe w parach lub grupach, np. spacer wzdiuz
rzeki”.

— Tworcze dziatania z materiatami fizycznymi: rysowanie, prace
reczne, rozmieszczanie przedmiotow.

Uwaga: wiekszos¢ ¢wiczen mozna dostosowac do pracy online
za pomoca narzedzi cyfrowych, takich jak wspdlne tablice czy
pokoje grupowe. Moze to jednak wymagac uproszczen i nie
odtwarza¢ w petni gtebi doswiadczenia pracy stacjonarne;.




DOSTOSOWANIE CWICZEN DO
0508 0 MNIEJSZYCH SZANSACH,
ROZNYCH STYLOW UCZENIA SIE
0RAZ SRODOWISKA CYFROWEGD
| PRACY ONLINE

Zachecamy prowadzacych do dostosowania ¢wiczen do potrzeb réznych
uczestnikdw: oséb o mniejszych szansach, o roznych stylach uczenia sie oraz
uczgcych sie cyfrowo lub hybrydowo. Celem nie jest catkowite przeprojektowanie
¢wiczenia, ale zmiana sposobu prowadzenia tak, by kazdy mégtw nim
uczestniczy¢ w wartosciowy sposoéb.

W pracy z osobami o mniejszych szansach, np. nizszym wyksztaiceniu, trudnosciach
W uczeniu sie, starszymi lub z niepetnosprawnosciami, prowadzacy powinni:

— uzywac prostego, jasnego jezyka;

— podawac konkretne przyktady z codziennosci;

— dzieli¢ zadania na mate, wykonalne kroki;

— zapewni¢ wiecej czasu na refleksje i udziat,

— umozliwiac¢ rézne odpowiedzi: méwienie, rysowanie, wybieranie, nie tylko pisanie;
— tworzy¢ bezpieczne warunki oparte na szacunku i wolne od oceniania.

Aby uwzgledni¢ rozne style uczenia sie, warto fgczy¢ podejscia:

— wizualne: filmy, rysunki, schematy, kolory, szablony;

— stuchowe: wypowiedZ motywacyjna, dyskusja, wyjasnianie, opowiadanie historii;
— kinestetyczne: scenki, ruch, ¢wiczenia praktyczne;

— refleksyjne: indywidualne przemyslenia i prowadzenie dziennika.

kgczenie metod zwieksza zaangazowanie i zrozumienie wszystkich uczestnikow.

W Srodowisku cyfrowym i online prowadzacy powinni:

— wybiera¢ proste, intuicyjne narzedzia;

— przekazywac jasne instrukcje przed ich uzyciem;

— zapewniac czas na wsparcie techniczne i pytania;

— stosowac elementy interaktywne: czat, ankiety, pokoje grupowe;

— oferowac alternatywy, np. wytaczonag kamere lub odpowiedzi pisemne;
— zapewniac¢ dostepnos$¢ materiatdw na roznych urzadzeniach.

W kazdym konteks$cie najwazniejsze sa wigczenie, elastycznos¢ i uczestnictwo.




(0 JEST POTRZEBNE DO
REALIZACJI CWICZEN?

Materiaty i zasoby potrzebne do ¢wiczen:

— Flipchart lub tablica.

— Markery w r6znych kolorach.

— Arkusze papieru A4/A3.

— Zeszyty lub karty pracy.

— Diugopisy i oféwki. ‘
— Kredki, pisaki lub kredki Swiecowe.

— Karteczki samoprzylepne.

— Wydrukowane szablony, np. Koto zycia, model GROW, macierz
Eisenhowera, tabele budzetu.

— Wydrukowane instrukcje ¢wiczen (opcjonalnie).

— Czasopisma i gazety do mapy marzen i kolazu.

— Nozyczki i klej.

— Sznurek lub lina do ¢wiczen z rzeka”.

— Mate przedmioty: kamienie, klocki, figurki lub papierowe karty.
— Minutnik lub zegar do kontrolowania czasu.

— Projektor lub ekran (opcjonalnie, do przyktaddw i instrukcji).

— Wygodna przestrzen do pracy grupowej i ruchu.

— Narzedzia online: wspdlne dokumenty i tablice (np. Miro,
Jamboard), czat, pokoje grupowe.

DBSZARY

Zanim przejdziemy do poszczegdlnych obszardw kofa zycia,
spojrzmy catosciowo na to, w jakim miejscu naszego zycia
obecnie jesteSmy. Skorzystaj z szablonu Réwnowaga w praktyce”.
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Efekty
uczenia sie

Czas

Przebieg
krok po kroku

DI0CZENIE

Otoczenie, w ktérym zyjemy i pracujemy, bezposrednio wptywa
na dobrostan, koncentracje, energie i codzienne funkcjonowanie.
Obejmuje przestrzen fizyczng, nawyki oraz szerszy kontekst
spoteczny i ekologiczny. Dobrze zorganizowana, wygodna
przestrzen sprzyja produktywnosci, a mate ekologiczne nawyki
zwiekszaja Swiadomos¢ i odpowiedzialnos$¢ za nasz wptyw.
Obszar ten faczy sie z pozostalymi: wspiera efektywnos¢ pracy,
wplywa na zdrowie i finanse oraz wzmacnia relacje i rozwdgj
osobisty przez zaangazowanie spoteczne.

W poradniku przygladamy sie otoczeniu z trzech praktycznych
perspektyw: tworzenia wygodnej i funkcjonalnej przestrzeni,
wdrazania matych ekologicznych nawykéw oraz planowania
prostych projektéw spotecznych lub $rodowiskowych. Cwiczenia
pomagaja przejs¢ od Swiadomosci do dziatania. Typowe wyzwania
to brak wiedzy, trudnosci w utrzymaniu porzadku, ograniczony czas
lub zasoby oraz przytioczenie tematyka zrbwnowazonego rozwoju.
Dlatego skupiamy sie na prostych, realistycznych i wykonalnych
krokach.

Przygotowanie wygodnej
I funkcjonalnej przestrzeni

Pomoc uczestnikom w ocenie i poprawie otoczenia fizycznego,
aby zwiekszy¢ komfort, koncentracje i produktywnosg.

- Swiadomos¢: wplyw otoczenia na koncentracje i dobrostan.

+ Umiejetnosci: ocena przestrzeni i okreslenie prostych ulepszen.
+ Postawa/Wiedza: docenianie i stosowanie podstawowych
zasad organizacji miejsca pracy.

60 - 75 minut

1. Wprowadzenie (10 min):

Prowadzacy wyjasnia wplyw przestrzeni na koncentracje,
nastrdj, energie i produktywnos¢.

Koncentracja: batagan lub zfa organizacja rozpraszaja.
Zostaw tylko to, czego potrzebujesz do biezgcego zadania.




Przebieg
krok po kroku

Pytania
do refleks;ji

Nastroj: $wiatto, kolory i elementy natury, np. rosliny i stonce,
wplywajg na samopoczucie i odprezenie podczas pracy.
Energia: zte oSwietlenie, niewygodne siedzenie i duszne
powietrze mecza. Przerwy na ruch, Swieze powietrze i
ergonomia dodaja energii.

Produktywnos¢: tatwy dostep do potrzebnych rzeczy |
porzadek oszczedzajg czas i pomagaja zachowac plynnos¢
pracy.

Dobrostan: wygodne krzesto, biurko, odpowiednia wysokos¢
monitora i poziom hatasu obnizajg stres oraz wspieraja
kreatywnosc¢ i efektywnos$c.

2. Ocena przestrzeni (10-15 min):

Uczestnicy oceniajg obecne miejsce pracy lub dom pod
wzgledem $wiatta, hatasu, organizacji i komfortu (opcjonalnie
w skali 1-5).

3. Rozpoznanie problemoéw (10 min):
Uczestnicy zapisuja trzy giéwne czynniki zakiécajace koncentracje,
komfort lub efektywnos¢. Nastepnie omawiaja je w parach.

4. Burza pomysiow (15 min):

Dalej pracuja w parach. Dla kazdego problemu okreslaja jedna
prosty, realng poprawe, np. porzadek na biurku, zmiane
o$wietlenia, ograniczenie rozpraszaczy lub przestawienie mebli.

5. Szybki nowy projekt (10—-15 min):
Uczestnicy szkicujg lub krétko opisuja ulepszona przestrzen
na papierze lub cyfrowo.

6. Dzielenie sie (5 min):
Kazdy przedstawia jedng konkretng zmiane, ktéra wdrozy od
razu.

- Co w twojej przestrzeni wspiera koncentracje i
produktywnos¢?

+ Co najbardziej rozprasza lub odbiera energie?

+ Jaka mata zmiana moze teraz przynies¢ najwiekszy efekt?
- Jak otoczenie wplywa na nastrdj i codzienne dziatanie?



N

Ekologiczne nawyki

- wprowadzanie maiych
i trwalych zmian

w stylu zycia

cel Pomoc uczestnikom w refleksji nad codziennymi nawykami i
wyborze matych, realistycznych dziatan sprzyjajacych
bardziej zrbwnowazonemu i odpowiedzialnemu ekologicznie
stylowi zycia. Cwiczenie rozwija $wiadomos¢ wpiywu
indywidualnych zachowan na srodowisko i wspiera
stopniowa zmiane poprzez wykonalne kroki.

Efekty * Swiadomo$é: codzienne nawyki wplywaja na dobrostan i
uczenia sie  Srodowisko.
+ Umiejetnosci: wybdr i praktykowanie matych ekologicznych
dziatan z listy.
* Postawa/Wiedza: docenianie stopniowych, osiggalnych
zmian o diugofalowym wptywie.

czas 60 minut. Opcjonalnie: osobiste wyzwanie trwajace 7—14 dni.

Przebieg 1. Wprowadzenie (10 min):

krok po kroku  Na poczatku prowadzacy faczy nawyki z wptywem na
srodowisko:
Codzienne nawyki oddziatuja na srodowisko. Drobne
dziatania, np. zuzycie energii, wytwarzanie odpaddéw i wybor
transportu, sumujg sig z czasem i tworzg nasz Slad
Srodowiskowy. Swiadomos¢ wplywu codziennych czynnosci
na zasoby to pierwszy krok do odpowiedzialnosci. Trwata
zmiana nie wymaga od razu wielkiego wysitku. Mate,
konsekwentne dziatania sg skuteczniejsze i fatwiejsze do
utrzymania. Skupienie na jednej lub dwdch realnych
zmianach pozwala stopniowo przeksztatca¢ nawyki w czesé
codziennosci. Indywidualne wybory 1gcza sie z szerszymi
wyzwaniami srodowiskowymi i wplywaja na dobrostan:
Swiadome zycie czesto zwieksza poczucie kontroli i
rownowagi.

2. Mapa nawykow (15 min):
Wypisz codzienne nawyki zwigzane z odpadami, energig,
jedzeniem i transportem. Wybierz 1-2 do poprawy.




Przebieg
krok po kroku

3. Wybor nawyku (10-15 min):

Wybierz 1-3 nawyki z ponizszej listy.

50 matych ekologicznych nawykdw:

. Zabieraj na zakupy torbe wielorazowa.

. Nos butelke wielorazowa na wode.

. Gas swiatlo, wychodzac z pokoju.

. Odigczaj nieuzywane tadowarki i elektronike.

. Bierz krotsze prysznice.

. Zakrecaj wode podczas mycia zebow.

. Uzywaj kubka wielorazowego do kawy.

. Kupuj lokalng, sezonowa zywnosc¢.

. Planuj posifki, aby nie marnowac jedzenia.

10. Zamrazaj resztki zamiast je wyrzucac.

11. Na krétkich trasach chodz pieszo lub jedz rowerem.
12. Korzystaj z transportu publicznego przynajmniej raz w
tygodniu.

13. Organizuj wspdlne przejazdy samochodem.

14. Zabieraj wiasny obiad do pracy.

15. Unikaj jednorazowych produktéw plastikowych.

16. Uzywaj ponownie stoikow, pojemnikéw i opakowan.
17. Segreguj odpady do recyklingu.

18. Drukuj na obu stronach papieru.

19. Ogranicz zbedne drukowanie.

20. Wybieraj energooszczedne zarowki.

21. Pierz ubrania w nizszej temperaturze.

22. Uruchamiaj peing pralke i pierz w nocy.

23. Susz pranie na powietrzu zamiast w suszarce.

24. Naprawiaj przedmioty zamiast je wymieniac.

25. Pozyczaj narzedzia i rzeczy zamiast kupowac¢ nowe.
26. Oddawaj ubrania, ktérych juz nie uzywasz.

27. Kupuj rzeczy z drugiej reki.

28. Ogranicz zakupy online i odpady z opakowan.

29. Wybieraj produkty z mniejsza iloscia opakowan.

30. Zabieraj wiasny pojemnik na jedzenie na wynos.

31. Uprawiaj ziota lub mate rosliny na parapecie albo balkonie.
32. Zacznij kompostowac odpady organiczne.

33. Wprowadz dzieh bez miesa.

34. Czescigj probuj positkdw roslinnych.

35. Pij wode z kranu zamiast butelkowanej.

36. Uzywaj naturalnych srodkéw czystosci.

37. Wietrz pomieszczenia zamiast uzywac klimatyzacji.
38. Obniz temperature ogrzewania o jeden stopien.

39. Spedzaj wiecej czasu na zewnatrz zamiast przed
ekranem.

40. Zorganizuj wymiane ubran ze znajomymi.

47. Wspieraj mate lokalne firmy.

42. Uzywaj wielorazowych woreczkdédw na owoce i warzywa.
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Przebieg 43. Unikaj jednorazowych sztu¢céw i stomek.
krok po kroku 44. Uzywaj ponownie opakowan prezentowych lub

ekologicznych zamiennikow.
45. Wylaczaj urzadzenia elektroniczne na noc.
46. Wybieraj ekologiczny transport na wyjazdy.
47. Posadz drzewo lub wez udziat w lokalnej akcji ekologiczne.
48. Zbieraj Smieci podczas spaceru.
49. Dziel sie ekologicznymi wskazéwkami z bliskimi.
50. Raz w tygodniu zastanéw sie nad swoim wplywem na
Srodowisko.

4. Plan (10 min):
Okresl: co, kiedy i jak zrobisz.

5. Dzielenie sie (10 min):
Porozmawiajcie w parach lub grupach o wyzwaniach i wsparciu.

6. Kontynuacja (opcjonalnie):
Refleksja po 7—14 dniach w grupie lub online.

Pytania * Ktére codzienne nawyki maja najwiekszy wptyw na
dorefleksji  Srodowisko?
« Ktéry nawyk najtatwiej byto zmieni¢ i dlaczego?
« Jakie trudnosci pojawily sie podczas wyzwania?
+ Co motywowalio cie do utrzymania nowego nawyku?
- Jak ta mafa zmiana wplyneta na twoja $wiadomos¢
zrbwnowazonego rozwoju?

W

Maie projekty spoieczne
i ekologiczne dla
lokalnej spoiecznosci

cel Rozpoznanie lokalnych potrzeb i zaplanowanie prostych,
wykonalnych projektéw spotecznych lub ekologicznych, np.
wspodlnego sprzatania, ograniczenia marnowania zZywnosci czy
podstawowych warsztatéw odpowiadajacych na rézne potrzeby.

Efekty ° Swiadomoé¢: rozpoznawanie lokalnych potrzeb spotecznych i
uczenia sie  ekologicznych.
+ Umiejetnosci: planowanie i realizacja prostych projektéw z uzyciem
uporzadkowanych narzedzi.
+ Postawa/Wiedza: docenianie wspdlnego rozwigzywania problemow
i stopniowych pozytywnych zmian.




Czas

Przebieg
krok po kroku

Pytania
do refleks;ji

90 - 120 minut

1. Wprowadzenie (10 min):

Wspdlnie z uczestnikami okresl lokalne problemy spoteczne i
Srodowiskowe. Przykiady:

Problemy spoteczne:

» Ograniczony dostep dorostych do edukacji i szkolen.

* Izolacja senioréw i grup marginalizowanych.

* Bezrobocie miodziezy i brak lokalnych mozliwosci
zawodowych.

- Niewystarczajace wsparcie rodzin i samotnych rodzicéw.

+ Male zaangazowanie spoteczne i brak wolontariuszy.
Problemy srodowiskowe:

+ ZaSmiecanie i zte gospodarowanie odpadami w przestrzeni
publicznej.

+ Nadmierne zuzycie energii w domach i budynkach
publicznych.

+ Zanieczyszczenie powietrza lub wody przez przemysti ruch
drogowy.

- Utrata terendw zielonych, parkéw i ogrodéw spofecznych.

* Niska $wiadomos¢ recyklingu, kompostowania i
zrbwnowazonej konsumpciji.

2. Drzewo problemoéw (20 min):
W grupach okreslicie jeden problem: korzenie to przyczyny,
gatezie to skutki.

3. Wybor (10 min):
Wybierzcie jedna kluczowa przyczyne, ktéra sie zajmiecie.

4. Pomysi (15 min):
Zaplanujcie prosty projekt: co zmieni¢, dla kogo, kto, jak i
kiedy.

5. Cel SMART (10 min):
Wyznaczcie jasny, realistyczny cel.

6. Mate kroki (15-20 min):
Wypiszcie 3—5 konkretnych dziatan.

7. Prezentacja (10—15 min):
Przedstawcie pomyst grupie i zbierzcie informacje zwrotna.

« Jaki problem jest najwazniejszy w twoim otoczeniu?
+ Jaka jest jego zrédiowa przyczyna?

- Jakie mate dziatanie moze przynies¢ zmiane?

+ Czy twdj pomyst jest realistyczny?



HNANSE

Finanse silnie wplywaja na dobrostan, poziom stresu, pewnos¢
siebie i codzienne decyzje. Obejmuja dochody, wydatki, nawyki
oszczedzania i osobiste przekonania o pienigdzach. Gdy
rozumiemy swoje finanse i nimi zarzadzamy, czujemy sie
bezpieczniej, podejmujemy lepsze decyzje i mozemy planowac
przyszio$¢. Proste nawyki, takie jak regularne oszczedzanie |
tworzenie budzetu, wspieraja niezaleznos¢ i poczucie kontroli.

Obszar ten Scisle faczy sie z pozostatymi czeSciami projektu.
Stabilnos¢ finansowa wptywa na zdrowie, relacje i rozwdj osobisty,
a nawet niewielkie zmiany moga poprawic¢ jakos¢ zycia. W
poradniku zgiebiamy finanse przez nawyki oszczedzania, refleksje
nad przekonaniami o pienigdzach i praktyczne umiejetnosci
budzetowania. Typowe wyzwania to brak wiedzy, ograniczajace
przekonania, niska pewnosc siebie i przytioczenie. Dlatego
skupiamy sie na prostych, realistycznych i wykonalnych krokach.

1. 100 pomysiow na oszczedzanie c

- budowanie wolnosci
finansowej

cel Rozpoznanie praktycznych sposobéw oszczedzania i
budowanie prostych nawykoéw odkiadania pieniedzy.

Efekty * Swiadomo$¢: rozpoznawanie wlasnych wzorcéw wydawania i
uczenia sie  tego, na co przeznaczamy pienigdze.
+ Umiejetnosci: wybor i stosowanie praktycznych sposobdw
oszczedzania na co dzien.
+ Postawa/Wiedza: docenianie regularnego oszczedzania
matych kwot i wzmacnianie pewnosci w zarzadzaniu finansami.

czas 60-90 minut

Przebieg 1. Wprowadzenie (10 min):
krok po kroku  Prowadzacy wyjasnia podstawy oszczedzania: mate kroki,
systematycznos¢ i poduszke finansowa.




Przebieg
krok po kroku

Oszczedzanie nie musi oznacza¢ duzych kwot. Nawet
drobne, regularne dziatania sumuja sie z czasem. Warto
wiedzie¢, na co wydajesz pienigdze: zapisywanie wydatkow
pomaga zrozumie¢ nawyki. Poduszka finansowa chroni przed
nieoczekiwanymi kosztami i daje spokdj. Nawyk
oszczedzania zwieksza kontrole nad pieniedzmi i
bezpieczenstwo finansowe. Zacznij od prostych, realnych
krokdw i stopniowo rozwijaj nawyki wraz ze wzrostem
pewnosci siebie.

2. Swiadomosé (10 min):
Uczestnicy zastanawiaja sie nad nawykami wydawania: na co
ida pieniadze? Karta pracy: OSOBISTY BILANS FINANSOWY.

3. Wybor ze 100 pomysiow (20 min):
Udostepnij ponizsza liste. Uczestnicy wybieraja 5-10
pomystéw odpowiednich dla siebie.

100 pomystéw na oszczedzanie
Codzienne nawyki

. Zapisuj codzienne wydatki.

. Zabieraj wiasng kawe.

. Gotuj w domu.

. Planuj positki.

. Unikaj zakupow pod wptywem impulsu.
6. Korzystaj z listy zakupow.

7. Pij wode z kranu.

8. Kupuj mniej przekasek.

9. Wykorzystuj resztki jedzenia.

10. Ustal dzienny limit wydatkow.

Zakupy

11. Poréwnuj ceny.

12. Kupuj w wiekszych iloSciach.

13. Korzystaj z rabatow.

14. Unikaj produktow markowych.

15. Kupuj z drugiej reki.

16. Odczekaj 24 godziny przed zakupem.
17. Kupuj tylko potrzebne rzeczy.

18. Unikaj impulsywnych zakupéw online.
19. Kupuj wspdlnie z innymi.

20. Uzywaj aplikacji cashback.

Dom

21. Ga$ Swiatta.

22. Uzywaj energooszczednych zarowek.
23. Ogranicz ogrzewanie.

24. Zmnigjsz zuzycie wody.

25. Naprawiaj przecieki.

26. Pierz w nizszej temperaturze i w nocy.
27.Susz ubrania na powietrzu.

28. Odfaczaj urzadzenia od pradu.

29. Gotuj oszczednie.

30. Dbaj o0 sprawnos¢ sprzetow.
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Przebieg Jedzenie

krok po kroku 371, Przygotowuj positki na caly tydzien.
32. Zamrazaj jedzenie.
33. Jedz sezonowe produkty.
34. Ogranicz mieso.
35. Uprawiaj ziofa.
36. Nie marnuj zywnosci.
37. Zabieraj obiad do pracy.
38. Ogranicz jedzenie poza domem.
39. Korzystaj z prostych przepisow.
40. Kupu;j lokalnie.
Transport
47. Wiecej chodz pieszo.
42. Uzywaj roweru lub roweru miejskiego.
43. Korzystaj z transportu publicznego.
44. Organizuj wspolne przejazdy.
45. kacz kilka spraw w jednym wyjezdzie.
46. Dbaj o pojazd.
47. Jezdzij ekonomicznie.
48. Ogranicz podroéze.
49. Korzystaj z biletéw miesiecznych.
50. Pracuj z domu, gdy to mozliwe.
Styl zycia
51. Rezygnuj z nieuzywanych subskrypcji.
52. Wybieraj bezpiatne aktywnosci.
53. Pozyczaj zamiast kupowac.
54. Naprawiaj przedmioty.
55. Rdb rzeczy samodzielnie.
56. Ogranicz wydatki na rozrywke.
57. Dziel koszty ustug z innymi.
58. Korzystaj z biblioteki i biblioteki rzeczy.
59. Sprzedawaj nieuzywane rzeczy.
60. Wymieniaj sie ubraniami.
Nawyki finansowe
61. Co tydzien odkiadaj mate kwoty.
62. Ustal cel oszczedzania.
63. Uzywaj osobnego konta oszczednosciowego.
64. Zautomatyzuj oszczedzanie.
65. Kontroluj miesieczny budzet.
66. Zmniejszaj zadiuzenie.
67. Unikaj pozyczek.
68. Tworz fundusz na nagte wydatki.
69. Co miesiac przegladaj wydatki.
70. Planuj duze zakupy.
Technologia i ustugi
71. Uzywaj bezpiatnych aplikacji.
72. Rezygnuj z ustug premium.
73. Uzywaj Wi-Fi zamiast danych komdérkowych.
74. Poréwnuj dostawcéw ustug.
75. Negocjuj umowy, gdy to mozliwe.
76. Unikaj opfat za spdznione piatnosci.




Pytania
do refleks;ji

77. Korzystaj z pakietéw rodzinnych.

78. Kontroluj subskrypcije.

79. Korzystaj z darmowego oprogramowania.
80. Ogranicz zakupy w aplikacjach.
Nastawienie

81. Odrdzniaj potrzeby od zachcianek.
82. Ustalaj priorytety.

83. Unikaj poréwnywania sie.

84. Rozwijaj samodyscypline.

85. Nagradzaj oszczedzanie.

86. Co tydzien dokonuj refleksiji.

87. Badz konsekwentny.

88. Poznaj podstawy finansow.

89. Wyznaczaj dtugofalowe cele.

90. Podtrzymuj motywacje.

Dodatkowe pomysty

91. Dziel koszty mieszkania.

92. Korzystaj z zasobdw publicznych.
93. Dofacz do grup spofecznosciowych.
94. Wymieniaj sie ustugami.

95. Uzywaj przedmiotow wielorazowych.
96. Planuj wakacje z wyprzedzeniem.
97. Podrézuj tanio.

98. Unikaj kar.

99. Prowadz notatki finansowe.

100. Regularnie sprawdzaj i dostosowuj nawyki.

4. Priorytety (10—15 min):
Wybierz trzy najwazniejsze, realne dziatania.

5. Plan (10-15 min):
Okresl, kiedy i jak je zastosujesz. Uczestnicy moga pracowac
w parach lub matych grupach.

6. Dzielenie sie (10 min):
Grupy wymieniajg sie pomystami.

- Jak czujesz sie po warsztacie?

+ Na co wydajesz najwiecej pieniedzy?

« Ktéry pomyst najtatwiej wdrozy¢ juz dzis?

» Jaki nawyk mozesz zmienic¢ jako pierwszy?

- Jak oszczedzanie zwiekszy twoje bezpieczenstwo?



N

Cel

Efekty
uczenia sie

Czas

Przebieg
krok po kroku

Pieniadze i ja - refleksja
nad przekonaniami

Rozpoznanie wiasnych przekonan o pienigdzach i ich wptywu
na zachowanie.

- Swiadomo$é: rozpoznawanie przekonan o pieniadzach i ich
wplywu na zachowania finansowe.

- Umiejetnosci: rozréznianie przekonan ograniczajacych i
wspierajacych oraz zmiana co najmniej jednego na pozytywne,
mozliwe do zastosowania.

- Postawa/Wiedza: bardziej konstruktywne podejscie do pieniedzy i
rozumienie, ze przekonania mozna zmienia¢, wspierajac dobrostan
finansowy.

60 - 75 minut

1. Wprowadzenie (10 min):

Prowadzacy wyjasnia, czym sa przekonania: wewnetrznymi
pogladami i opiniami o pienigdzach, ktére ksztattuja decyzje i
zachowanie.

Jak powstaja: pod wplywem rodziny, kultury, doSwiadczen i
$rodowiska dorastania.

Jak je zmienia¢: uswiadamiajac je sobie, rozpoznajac te
ograniczajace i wspierajace oraz $wiadomie zastepujac
przynajmniej jedno ograniczajace przekonanie bardziej pomocna,
praktyczna mysla, mozliwg do zastosowania na co dzien.

2. Sprawdzenie przekonan (15 min):
Uczestnicy czytajq liste i zaznaczaja: prawda / nieprawda.

Lista przekonan (zaznacz: PRAWDA / NIEPRAWDA)
Przekonania ograniczajace (negatywne)

Trudno jest zarabia¢ pienigdze.

Nigdy nie bede mie¢ wystarczajaco duzo pieniedzy.
Bogaci ludzie sa chciwi.

Nie radze sobie z pieniedzmi.

Oszczedzanie jest dla mnie niemozliwe.

Nie zastuguje na sukces finansowy.

Rozmawianie o pienigdzach jest zfe.

Pienigdze powoduja problemy.

Musze wydawac, zeby czu¢ sie dobrze.

Nie potrafie kontrolowa¢ wydatkdw.

Zawsze bede miec¢ trudnosci finansowe.
Tworzenie budzetu jest zbyt trudne.

Nie moge zmieni¢ swojej sytuacji finansowe;.
Wiecej pieniedzy oznacza wiecej stresu.

Nie rozumiem finanséw.




Przebieg  Przekonania wspierajace (pozytywne)

krok po kroku  Moge nauczy¢ sie zarzgdzac pieniedzmi.
Mate kroki prowadza do stabilnosci finansowe;.
Moge kontrolowa¢ wydatki.
Oszczedzanie jest mozliwe, nawet w matych kwotach.
Pienigdze sg narzedziem, a nie celem.
Zasiuguje na bezpieczenstwo finansowe.
Moge poprawi¢ nawyki finansowe.
Planowanie pomaga mi czu¢ sie bezpiecznie.
Moge podejmowac lepsze decyzje finansowe.
Ucze sie na btedach.
Z czasem moge zbudowac poduszke finansowa.
Moje wybory wplywaja na finansowa przyszitosc.
Moge prosi¢ o pomoc i sie uczyc¢.
Systematycznos$c¢ jest wazniejsza niz kwota.
Jestem zdolny do zmiany.

3. Refleksja (15 min):
Wybierz 2—3 przekonania, ktére najbardziej wplywaja na twoje zachowanie.

4. Zmiana perspektywy (15 min):
Zastap jedno ograniczajace przekonanie bardziej pomocnym.
Pracujcie w parach lub matych grupach.

5. Dzielenie sie (10-15 min):
Dyskusja w parach lub grupach (opcjonalnie).

Pytania  *Jakich przekonan o pienigdzach nauczyite$ sie w dziecinstwie?
do refleksji  « Ktére przekonanie cie ogranicza?
« Ktdre cie wspiera?
- Jakie nowe przekonanie chcesz rozwija¢?

W

Potrzeby a zachcianki -
budzet i kontrola
wydatkow

cel Odrdznianie potrzeb od zachcianek, tworzenie prostego
budzetu i ograniczanie zbednych kosztéw.

Efekty  * Swiadomo$é: rozpoznawanie réznicy miedzy niezbednymi
uczeniasie  potrzebami a opcjonalnymi zachciankami w wydatkach.




Efekty
uczenia sie

Czas

Przebieg
krok po kroku

Pytania
do refleks;ji

+ Umiejetnosci: porzadkowanie wydatkdw, tworzenie prostego
budzetu domowego i zasad kontroli wydawania.

* Postawa/Wiedza: docenianie Swiadomych decyzji
finansowych, priorytet dla potrzeb i nawyki wspierajace trwata
stabilnos¢ finansowa.

70 - 90 minut

1. Wprowadzenie (10 min):
Prowadzacy wyjasnia réznice: potrzeby sa niezbedne (czynsz, jedzenie,
rachunki); zachcianki sa opcjonalne (restauracje, subskrypcje, zakupy).

2. Lista wydatkow (15 min):
Uczestnicy wypisuja wszystkie miesieczne wydatki.

3. Podzial (10—15 min):

Oznacz kazdy wydatek: POTRZEBA / ZACHCIANKA.
Potrzeby (niezbedne):

1. Mieszkanie: czynsz i opfaty.

2. Jedzenie: podstawowe produkty.
3. Transport do pracy i szkoty.

4. Zdrowie.

5. Podstawowe rachunki.
Zachcianki (opcjonalne):

1. Jedzenie poza domem.

2. Zakupy: ubrania, gadzety.

3. Rozrywka.

4. Subskrypcije.

5. Podréze.

4. Plan budZetu (15-20 min):
Przygotuj prosty plan: dochody — najpierw potrzeby — potem
limit na zachcianki, np. 70/20/10 lub podobny podziat.

5. Ograniczenie kosztow (10—-15 min):
Wybierz 2—-3 zachcianki do ograniczenia lub usuniecia.

6. Strategia kontroli (10-15 min):
Ustal zasady, np. limit wydatkéw, regute 24 godzin, piacenie gotéwka lub
zapisywanie wydatkéw.

7. Dzielenie sie (opcjonalnie, 10 min):
Wymiencie wskazéwki w parach lub grupach.

* Ktére wydatki rzeczywiscie sg potrzebami?

+ Na co wydajesz za duzo?

+ Co mozesz ograniczy¢ od razu?

- Jaka zasada pomoze ci trzymac sie budzetu?
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RELACJE

Relacje sg kluczowe dla dobrostanu, poczucia przynaleznosci i
zadowolenia z zycia. Jako$¢ kontaktdw osobistych i
zawodowych wptywa na zdrowie emocjonalne, pewnos¢ siebie,
komunikacje i radzenie sobie z wyzwaniami. Inwestowanie w
relacje oznacza rozwijanie aktywnego stuchania, jasnej
komunikacji, stawiania granic i rozwigzywania konfliktow. Silne,
wspierajace relacje zapewniaja stabilnos¢, zaufanie i poczucie
wiezi, niezbedne do zréwnowazonego i satysfakcjonujacego
zycia.

Obszar ten Scisle faczy sie z pozostatymi. Zdrowe relacje
wspieraja zdrowie psychiczne i fizyczne, wplywaja na
Srodowisko pracy i sprzyjaja rozwojowi osobistemu. W
projekcie przygladamy sie im przez praktyczne narzedzia:
¢wiczenia komunikacji, rozwigzywanie konfliktéw, stawianie
granic i mapowanie sieci wsparcia. Pomagamy uczestnikom
zrozumie¢ ich wzorce relacyjne i podejmowac mate, konkretne
kroki w strone bardziej wspierajgcych, zréwnowazonych i
peinych szacunku relacji na co dzien.

Krag relacji
— mapa sieci
wsparcia

Mapowanie relacji osobistych i zawodowych oraz
rozpoznanie mocnych stron i brakéw w sieci wsparcia.

- Swiadomo$¢: rozpoznawanie oséb i rodzajéw wsparcia w
sieci osobistej i zawodowe;.

- Umiejetnosci: tworzenie mapy relacji, rozpoznawanie zasobow
i brakéw oraz planowanie dziafari wzmacniajacych wiezi.

+ Postawa/Wiedza: docenianie wspierajacych relacji, znaczenia
wiezi spofecznych dla dobrostanu i aktywnego budowania sieci
kontaktow.

60 - 75 minut



Przebieg
krok po kroku

1. Wprowadzenie (5-10 min):

Prowadzacy wyjasnia znaczenie sieci wsparcia.

To osoby i wiezi, na ktérych mozemy polegac¢, szukajac
pomocy, rady i otuchy. Silne relacje poprawiaja dobrostan,
zmniejszaja stres i pomagaja realizowac cele osobiste i
zawodowe. Wsparcie bywa rézne: emocjonalne, praktyczne
lub w postaci wskazdéwek i porad. Mapa sieci pomaga
zobaczy¢, na kim mozemy polegac, gdzie brakuje wsparcia i
jakie wiezi mozna wzmocni¢. Nawet drobne dziafania, takie
jak odnowienie kontaktu lub prosba o pomoc, wzmacniaja
sie€ i moga istotnie zmienic zycie.

2. Rysowanie kregow (10 min):

Rozdaj puste kartki. Kazdy rysuje trzy wspdéisrodkowe kregi:
wewnetrzny (najblizsi, rodzina), srodkowy (umiarkowana
bliskos¢, bliscy przyjaciele, wspdipracownicy), zewnetrzny
(dalsi znajomi, sasiedzi). Zache¢ do pytan wyjasniajacych
przed rozpoczeciem.

3. Mapa relacji (15—-20 min):

Wpisz imiona 0s6b z twojego zycia w kregi zaleznie od bliskosci.
Uwzglednij rodzine, przyjaciot, wspdipracownikow, mentoréw i
inne osoby, z ktérymi regularnie sie kontaktujesz. Zachecaj do
szerokiego spojrzenia, nie tylko na codzienne kontakty.

4. Rozpoznanie wsparcia (10 min):

Przy kazdym imieniu zaznacz rodzaj wsparcia: emocjonalne
(sfuchanie, otucha), praktyczne (pomoc w zadaniach, zasoby)
lub doradcze (wskazéwki, mentoring). Uzyj koloréw lub
symboli. W parach lub matych grupach oméwcie przyktady
otrzymywanego wsparcia i jego znaczenie. Prowadzacy
podkresla, ze wsparcie zalezy od sytuacji i moze sie zmieniac.

5. Analiza (10 min):

Spojrz na kregi: gdzie wsparcie jest silne, a gdzie go brakuje?
Ktére kregi wymagaja uwagi? Zapisz zaskoczenia i luki.
Omdwecie wzorce, np. zaleznos¢ od kilku osdb lub brak
wsparcia zawodowego czy mentorskiego.

6. Dzialanie (5—10 min):

Wybierz mate, realne dziafanie: wzmocnij wiez, odnéw kontakt
lub poszerz sie¢, np. dofacz do grupy zawodowej albo
zadzwon do przyjaciela. Zapisz plan: co, kiedy i jak. Przedstaw
go w parze lub matej grupie. Zache¢ do wspierajacych
pomysidw na utrzymanie kontaktoéw. Opcjonalnie: po 1-2
tygodniach uczestnicy zastanawiaja sie nad postepami.




Pytania  * Na kim polegasz najbardziej?
do refleksji - Gdzie brakuje ci wsparcia?
» Ktéra relacja wymaga uwagi?
« Z kim mozesz odnowi¢ kontakt?

N

Rozwiazywanie konfliktéow
- wygrana-wygrana

cel  Rozwijanie umigjetnosci rozwigzywania konfliktéw przez
wzajemne zrozumienie i rozwigzania korzystne dla obu stron.

Efekty  * Swiadomo$é: konflikt jest naturalny, a rozwigzanie
uczenia sie  wygrana—wygrana mozliwe, gdy rozumiemy potrzeby obu

stron.
+ Umiejetnosci: aktywne stuchanie, rozréznianie potrzeb |
stanowisk oraz wspdlne poszukiwanie rozwigzan.
- Postawa/Wiedza: docenianie empatii, wzajemnego
szacunku i konstruktywnej komunikacji w rozwigzywaniu
Sporow.

Czas 90 minut

Przebieg 1. Wprowadzenie (10 min):

krok po kroku  Konflikt jest naturalna czescia kontaktéw miedzy ludzmi i
pojawia sie, gdy réznia sie potrzeby, priorytety lub
perspektywy. Nie musi budzi¢ leku ani skiania¢ do unikania:
moze by¢ okazjg do lepszego zrozumienia i znalezienia
rozwigzan dla wszystkich. Celem spotkania jest podejscie
wygrana—wygrana, w ktérym obie strony czuja sie
wystuchane, szanowane i rozumiane. Skupienie na
potrzebach ukrytych pod stanowiskami pozwala zamieni¢
spor w konstruktywny rezultat i wzmocnic relacje.

2. Model konfliktu (10 min):

Przedstaw kroki: stuchaj = zrozum potrzeby — wyraz wiasne
potrzeby — znajdz rozwigzanie.

« Stuchaj: skup uwage, nie przerywaj, zauwaz sygnaty stowne i
niewerbalne.

« Zrozum potrzeby: czego druga osoba naprawde potrzebuje?
Odréznij stanowisko ( Chce tego”) od potrzeby ( Potrzebuje
szacunku, jasnosci, czasu”).




Przebieg  * Wyraz wiasne potrzeby jasno, bez obwiniania i krytyki.
krok po kroku  Uzywaj komunikatéw ja": Czuje... poniewaz potrzebuje...".
» Szukajcie rozwigzania razem. Rozwazajcie opcje dla obu
stron. Zapytaj: Jak mozemy zaspokoi¢ potrzeby nas
obojga?”.

3. Cwiczenie 1 — aktywne sfuchanie (15 min):

W parach: A mowi przez 2 minuty, B stucha bez przerywania,
potem podsumowuije.

- Dobierz pary A i B. Wyjasnij, ze celem jest petne stuchanie
bez przerywania i ocen. Temat ustalcie wspdlnie.

* A przez 2 minuty opowiada o drobnej, rzeczywistej sytuacji
lub uczuciu. B stucha w ciszy, zapamietuje lub robi krétkie
notatki.

+ B podsumowuje: Slysze, ze méwisz...” lub Rozumiem, ze
czujesz... poniewaz...".

+ W razie niepewnosci zache¢ do doprecyzowania: Czy
dobrze rozumiem, ze...”".

« Zamiencie role, by kazdy ¢wiczyt méwienie i stuchanie.

* Opcjonalna refleksja: jak to jest by¢ w petni wystuchanym?
Co byto trudne w stuchaniu bez przerywania?

4. Cwiczenie 2 - potrzeby a stanowiska (15 min):
Uczestnicy zmieniaja wypowiedzi ze stanowiska ( czego
chce”) na potrzebe ( dlaczego tego chce”).

+ Podaj 2—3 przyktady, np. Nigdy nie pomagasz w domu”.

« Popros o przeformutowanie stanowiska w potrzebe.
Przyktad: Nigdy nie pomagasz w domu” — Potrzebuje
wsparcia w dbaniu o porzadek, zeby odczuwacé mniegj stresu”.
* Mozna pracowac¢ samodzielnie lub w parach.

+ Zachec¢ do rozpoznania emocji i wartosci, np. szacunku,
bezpieczenstwa, jasnosci, sprawiedliwosci.

- Omowcie przykiady i powtarzajace sie wzorce. Podkresl|, ze
skupienie na potrzebach otwiera droge do wspdlnych
rozwigzan.

5. Studium przypadku (20 min):
Grupy rozwiazuja konflikt z codziennosci (przykiady ponizej).
Okreslaja potrzeby obu stron i rozwigzanie wygrana—wygrana.

Przypadek 1 — konflikt w pracy

Dwoje wspodipracownikéw sie kidci:

A: Nigdy nie konczysz zadan na czas”.
B: Dajesz mi za duzo pracy”.




Przebieg  Cel:
krok po kroku  * Potrzeby: A — rzetelno$¢, B — realne obcigzenie praca.
+ Rozwigzanie: uzgodnione terminy i czytelniejsze planowanie zadan.

Przypadek 2 — konflikt rodzinny

Rodzic: Za duzo czasu spedzasz na telefonie”.

Nastolatek: Nie ufasz mi".

Cel:

« Potrzeby: rodzic — bezpieczenstwo, nastolatek — autonomia.
+ Rozwigzanie: uzgodnione limity czasu i swoboda w ramach
zasad.

Przypadek 3 — wspdlne mieszkanie

A: Nigdy nie sprzatasz”.

B: Jestes zbyt surowy”.

Cel:

- Potrzeby: A — porzadek, B — elastycznosc¢.

- Rozwigzanie: prosty grafik sprzatania i wspdlne zasady.

Przypadek 4 — konflikt przyjaciot

Dwoje przyjaciot planuje weekend:

A: Chce wyjs¢ i zrobi¢ cos aktywnego”.

B: Chce po prostu odpoczac”.

Cel:

« Potrzeby: A — zabawa i aktywnos$¢, B — odpoczynek.
- Rozwigzanie: pofaczenie obu, np. krétka aktywnose i
spokojny wieczor.

Przypadek 5 — komunikacja w pracy

Przetozony: Wykazujesz za mato inicjatywy”.

Pracownik: Nie wiem, czego ode mnie oczekujesz”.

Cel:

- Potrzeby: przetozony — inicjatywa, pracownik — jasnos¢.
+ Rozwigzanie: okreslenie oczekiwan i regularne rozmowy
kontrolne.

6. Scenki (10-15 min):
Odegrajcie rozwigzanie w parach.

7. Omowienie (10 min):
Co zadziatato? Co byio trudne?

Pytania  *Jak zwykle reagujesz w konflikcie?
do refleksji  « Najpierw siuchasz czy sie bronisz?
+ Jaka potrzeba kryje sie za twoim stanowiskiem?
+ Co sprawia, ze rozwigzanie jest uczciwe dla obu stron?
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Scenki o granicach -
wyznaczanie zdrowych
granic

Zrozumienie znaczenia granic oraz ¢wiczenie ich jasnego
wyznaczania z szacunkiem.

- Swiadomo$6: znaczenie osobistych granic dla dobrostanu,
energii i relacji.

+ Umigjetnosci: jasna, pefna szacunku komunikacja stuzaca
stawianiu i utrzymywaniu granic w codziennych sytuacjach.
- Postawa/Wiedza: docenianie szacunku do siebie,
asertywnosci i rownowagi miedzy wiasnymi potrzebami a
oczekiwaniami innych.

75-=90 minut

1. Wprowadzenie (10 min):

Prowadzacy wyjasnia: granice okreslajg, co jest dla mnie w
porzadku, a co nie. Ich cel to ochrona czasu, energii,
dobrostanu i szacunku.

Granice wyznaczaja to, co akceptujemy w kontaktach z
innymi. Chronig nasz czas, energie i dobrostan oraz wspieraja
wzajemny szacunek. Zdrowe granice nie oznaczaja
nieuprzejmosci ani egoizmu. Wymagaja jasnego okreslenia
wobec siebie i innych, ile mozemy realnie da¢ oraz jakie
potrzeby sa priorytetowe. Dzi$ sprawdzimy, dlaczego granice
Sq wazne, rozpoznamy sytuacje, w ktérych trudno je stawiag, i
przecwiczymy spokojne wyrazanie ich z szacunkiem.

2. Przykiady (10 min):
Pokaz komunikaty jasne i niejasne (ponizej).

3. Rozpoznanie sytuacji (10—15 min):
Uczestnicy wypisuja dwie sytuacje, w ktérych trudno im odmowic.

Dlaczego granice sg wazne?

+ Chronig czas i energie.

« Zmniejszaja stres i przeciazenie.

* Poprawiaja relacje dzieki jasnym oczekiwaniom.
+ Buduja szacunek do siebie.

* Prosty sposob wyrazania granicy:

+ Jasno, krétko i spokojnie.




Przebieg
krok po kroku

Pytania

do refleks;ji

* Powiedz, co mozesz zrobi¢, a czego nie.
+ Opcjonalnie podaj krétki powdd.
+ Nie tlumacz sie nadmiernie.

Przyktady komunikowania granic
Niejasno:

+ Moze pdzniej.."

- Sprébuje..”

Jasno:

- Nie moge dzi$ pomac”.

+ Nie jestem dostepny w ten weekend”.
+ Potrzebuje czasu na odpoczynek”.

+ Moge zrobi¢ to jutro, ale nie dzisiaj”.

Sytuacje do odegrania

+ Wspotpracownik prosi o dodatkowa prace.

* Przyjaciel prosi o czas, gdy jeste$ zmeczony.
+ Czionek rodziny oczekuje pomocy.

- Ktos przerywa czas przeznaczony dla ciebie.

4. Budowanie komunikatu (10-15 min):
Cwicz prosta forme: Nie moge... / Nie jestem dostepny... /
Potrzebuje...” i ewentualnie krotki powdd.

5. Scenki (20-25 min):
W parach: A prosi i naciska, B stawia granice. Zamiencie role.

6. Omowienie (10 min):
Co byio trudne? Co zadziatato?

+ Kiedy mowisz tak”, cho¢ chcesz powiedzie¢ nie™?
+ Czego sie boisz, stawiajac granice?

« Jak sie czujesz po odmowie?

- Jakiej granicy najbardziej teraz potrzebujesz?
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LDROWIE

Zdrowie jest podstawa dobrostanu: wplywa na energie, nastroj,
koncentracje i zdolno$¢ peinego uczestnictwa w codziennym
zyciu. Obejmuje ruch, odzywianie, sen, radzenie sobie ze
stresem i troske o emocje. Dbanie o zdrowie pomaga
wzmachnia¢ odpornos¢, utrzymywac réwnowage i skutecznie
reagowac na wyzwania. Mate, regularne nawyki, takie jak
uwazne jedzenie, ruch i refleksja nad emocjami, moga trwale
wplywac na dobrostan, tworzac podstawe pewnosci siebie,
produktywnosci i satysfakgji z zycia.

W projekcie zdrowie faczy sie ze wszystkimi obszarami zycia.
Dobrostan fizyczny i psychiczny wspiera prace, zarzagdzanie
finansami i relacje, a rownowaga emocjonalna sprzyja
decyzjom i rozwojowi osobistemu. Nawet drobne poprawki w
nawykach zdrowotnych moga zwiekszy¢ energie, koncentracje
i jakos¢ zycia w wielu obszarach. Poradnik proponuje
praktyczne podejscia: codzienna refleksje nad ciatem i
umystem, budowanie trwatych zdrowych nawykow i twoércze
metody poznawania emocji, np. sztuke. Pomagaja one przejs¢
od swiadomosci do konkretnych krokdw ku zdrowszemu
stylowi zycia.

Kontakt z cialem i umysiem
— codzienna samoswiadomosé

Rozwijanie Swiadomosci stanu fizycznego i emocjonalnego:
snu, jedzenia, ruchu i nastroju.

- Swiadomosé: zwiazki codziennych nawykéw z energia i
nastrojem.

- Umiejetnosci: obserwacja i refleksja nad snem, jedzeniem,
ruchem i emocjami; rozpoznawanie wzorcow i matych ulepszen.
» Postawa/Wiedza: docenianie samo$wiadomosci i
stopniowych, praktycznych krokéw poprawiajacych dobrostan.

45 minut




Przebieg 1. Wprowadzenie (10 min):

krok po kroku  Prowadzacy wyjasnia zwigzek: nawyki — energia — nastrdg.
To, co jemy, jak sie ruszamy, ile $pimy i jak reagujemy na
stres, bezposrednio wplywa na energie, koncentracje i nastrg.
Dzi$ przyjrzymy sie czterem obszarom, by lepiej zauwazy¢
wplyw nawykoéw na dobrostan fizyczny i emocjonalny. Chodzi
o dostrzeganie wzorcéw bez oceniania siebie oraz wybranie
matej zmiany na jutro, ktéra pozwoli poczu¢ sie troche lepie;j.

2. Model (10 min):

Cztery obszary: sen, jedzenie, ruch i emocje.

Wyjasnij zwiazek nawykdw, energii i nastroju. Przykiady:

« Zly sen — ospatos¢ i trudnos¢ z koncentracja.

+ Pomijanie positkdéw — brak energii i drazliwos¢.

+ Brak ruchu — napiecie lub niska motywacja.

» Stres = wplyw na stan fizyczny i emocjonalny.

Zache¢ do zauwazania tych powigzan we wiasnym zyciu.

3. Sprawdzenie stanu (10—15 min):

Uczestnicy analizujg ostatnie 24 godziny i oceniajg kazdy
obszarod 1 do 5 (1 - Zle, 5 — $wietnie). Zache¢ do
szczero$ci: nie ma poprawnych ani btednych odpowiedzi.
Mozna uzy¢ dziennika, karty pracy lub narzedzia cyfrowego.

4. Wzorzec (5-10 min):

Rozpoznaj jedno powigzanie. Popro$ o przyjrzenie sie
ocenom i znalezienie wzorca, np.:

* Mato snu — malo energii.

« Pominiete $niadanie — drazliwos¢.

Jesli uczestnicy chcg, moga omoéwi¢ go w parze lub matej
grupie.

5. Dzialanie (5 min):

Wybierz jedng maig poprawe na jutro:

+ Szklanka wody po przebudzeniu.

+ Spacer 5—10 minut dziennie.

* Trzy minuty rozciggania.

* PgjScie spac 15 minut wczesniej.

- Jeden zdrowy positek dziennie.

* Trzy gtebokie oddechy przed stresujaca sytuacja.
* Mniegj ekrandw przed snem.

+ Wstawanie co godzine.

Pytania  * lle masz dzi$ energii?
do refleksji -« Co najbardziej wplywa na twdj nastréj?
« Jaki wzorzec zauwazasz?
- Jaka maig zmiane mozesz wyprébowac jutro?
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Rzeka emocji -
wyrazanie uczuc
przez sztuke

Zwiekszanie Swiadomosci codziennych emocji oraz
rozumienie ich znaczenia i przekazu.

- Swiadomo$6: rozpoznawanie codziennych emocji jako
sygnatdw, a nie czego$ dobrego lub ztego.

+ Umigjetnosci: wskazywanie waznych momentéw
emocjonalnych, ich przyczyn i znaczenia.

« Postawa/Wiedza: docenianie emocji jako zrédfa informacii
wspierajacych samoswiadomos¢ i dobrostan.

60 - 75 minut

1. Wprowadzenie (10 min):

Prowadzacy wyjasnia: emocje to sygnaly i komunikaty, nie
dobre” lub zte" stany. Wprowadza metafore dnia jako rzeki:
spokojnej, szybkiej, zablokowane;.

Emocje przekazuja informacje z ciata i umystu o tym, co jest
wazne i czego potrzebujemy. Dzi$ spojrzymy na nie jak na
rzeke ptynaca przez dzien: czasem spokojng, czasem wartka,
czasem zatrzymana. Metafora pomaga rozpozna¢ wzorce i
zrozumie¢ przekaz emocji. Celem jest zwiekszenie
$wiadomosci uczug¢, rozpoznanie wyzwalaczy oraz refleksja
nad informacjami o potrzebach, granicach i dobrostanie.

Jak rozumie¢ emocje w ¢wiczeniu?

Emocje to informacje, nie problemy. Przykiady:

- Stres = Czegos jest za duzo”.

« Z1o8¢ — Przekroczono granice”.

+ Smutek —» Co$ ma dla mnie znaczenie”.

* Rados$¢ — To jest dla mnie dobre”.

Wprowadz metafore rzeki dnia”: spokojny nurt to spokojne
chwile; szybki nurt to duza energia lub stres; blokady to trudne
emocje lub przeszkody.

2. Rysowanie rzeki emocji (20—-25 min):

Kazdy rysuje rzeke przedstawiajgca swoj ostatni dzien.
Kolory, ksztatty, symbole i linie pokazuja rodzaj, intensywnos¢
i przeptyw emocji.




Przebieg  Zachec do kreatywnosci: ptynne linie oznaczajag spokdj, ostre
krok po kroku  |ub faliste — napiecie, a kofa lub bloki — przeszkody.

3. Rozpoznanie emocji (10-15 min):

Uczestnicy zaznaczajg wazne emocjonalne chwile wzdtuz
rzeki, np. stres, spokdj, rados¢, zios¢. Moga uzy¢ legendy lub
koloréw: czerwony — stres, zotty — rados¢. Przy kazdym
momencie mozna dodac krétki opis, np. kidtnia z kolega”,
spacer w przyrodzie”.

4. Refleksja nad znaczeniem (10-15 min):

Dla kazdej waznej emocji uczestnicy odpowiadaja:

+ Co jg wywofiato?

+ Co méwi o moich potrzebach, granicach lub dobrostanie?
Zache¢ do dostrzegania wzorcow i informacji zamiast
oceniania emocji jako pozytywnych lub negatywnych.
Opcjonalnie: zapisz 1-2 mafle dziatania na jutro, ktére wespra
przyjemne emocje lub ogranicza wyzwalacze stresu i zioSci.

5. Dzielenie sie (10-15 min):
Dobrowolne omdwienie w parach lub matych grupach.

Pytania  *Jakie emocje pojawily sie w ciggu dnia?
dorefleksji - Gdzie twoja rzeka byta spokojna, a gdzie intensywna?
+ Co wywotato silne emocje?
- Jakie informacje niosg te emocje?

W

Radzenie sobie ze strachem
i lekiem - swiadomos¢

I regulacja

cel Pomoc w rozpoznawaniu strachu i leku oraz stosowaniu
prostych sposobdéw radzenia sobie z nimi.

Efekty  * Swiadomo$é: rozpoznawanie wiasnych wyzwalaczy strachu
uczenia sie  jleku oraz reakcji ciata i emocji.
+ Umiejetnosci: oddychanie, ugruntowanie, dzielenie zadan i
szukanie wsparcia.
* Postawa/Wiedza: docenianie samoswiadomosci i
aktywnego radzenia sobie z lekiem jako czesci dobrostanu.




Czas

Przebieg
krok po kroku

60 - 75 minut

1. Wprowadzenie (5 min):

Prowadzacy wyjasnia, ze strach i lek to naturalne reakcje na
niepewnosc¢ lub sytuacje odbierane jako zagrazajace. Kazdy
doswiadcza ich inaczej. Celem nie jest usuniecie uczug, ale
ich zauwazenie, zrozumienie przekazu i poznanie prostych
sposobow radzenia sobie. Rozpoznajac wyzwalacze i reakcje,
uczestnicy moga podejmowac mate, praktyczne kroki
zwiekszajgce poczucie kontroli.

2. Sytuacja wywolujaca strach lub lek (10 min):

Uczestnicy wybieraja jedng obecna sytuacje budzaca strach
lub lek i krétko ja zapisuja. Prowadzacy zacheca do
szczerosci: nie ma dobrych i zlych odpowiedzi, sa osobiste
doswiadczenia.

3. Swiadomosé ciata (5-7 min):

Uczestnicy obserwujg, jak strach ujawnia sie w ciele, np. w
napieciu, oddechu, tetnie lub brzuchu. Zapisujg odczucia.
Prowadzacy moze poprowadzi¢ 1-2 spokojne oddechy, by
poma&c zauwazy¢ drobne zmiany.

4. Eksternalizacja leku — nazwa i dystans (10 min):
Prowadzacy przedstawia ideg, ze lek jest silniejszy, gdy
catkowicie sie z nim utozsamiamy ( Jestem zalekniony”), a
latwiej nim zarzadza¢, gdy tworzymy dystans ( Zauwazam

lek”).

Uczestnicy:

Zapisuja: Martwie sie o...".

Zmieniaja na: Zauwazam, ze pojawia sie u mnie mysl, ze.."
lub Czes¢ mnie czuje...".

Nastepnie nadaja lekowi prosta nazwe lub postac, np. krytyk”,
alarm”.

Krotka refleksja:

Jak zmiana stow wptywa na samopoczucie?

Czy nazwanie uczucia tworzy wiekszy dystans?
Prowadzacy podkresla, ze chodzi o zrozumienie leku, nie
ignorowanie go.

5. Zgiebianie znaczenia (5-7 min):

Uczestnicy zastanawiaja sie, co strach moze przekazywac.
Prowadzacy wyjasnia, ze emocje czesto niosg uzyteczne
informacje. Uczestnicy krétko zapisuja:

* Przed czym ostrzega mnie ten strach?

+ Czego potrzebuje: wsparcia, przygotowania, jasnosci,
odpoczynku?




Przebieg
krok po kroku

Pytania
do refleks;ji

6. Cwiczenie sposobow radzenia sobie (5-7 min):

Uczestnicy probuja 1-2 prostych technik:

» Oddech: wdech 4 sekundy, wydech 6 sekund.

- Ugruntowanie: 5 rzeczy, ktére widzisz, 4, ktére czujesz dotykiem,
3, ktére slyszysz..

* Mate kroki: podziel sytuacje na wykonalne dziatania.

+ Rozmowa: wyobraz sobie lub zaplanuj rozmowe z kims.
Prowadzacy zacheca do dostrzegania drobnych zmian w ciele i
myslach.

7. Krok do dziatania (3—5 min):

Kazdy okresla jeden maty, realny krok dotyczacy swojej
sytuacji, np. rozpoczecie jednego zadania, prosbe o wsparcie,
wczesniejsze przygotowanie. Najwazniejsze jest proste,
wykonalne dziatanie.

- Co wywotuje twgj strach lub lek?

- Jak reaguije ciato?

- Jaka informacje niesie to uczucie?
- Co pomaga ci sie uspokoic¢?
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Cel

Efekty
uczenia sie

Czas

Przebieg
krok po kroku

RODZINA

Relacje rodzinne maja gteboki wptyw na stabilnos¢
emocjonalng, poczucie przynaleznosci i dobrostan.
Poswiecanie im czasu i uwagi daje poczucie wsparcia,
zmniejsza stres i wzmacnia odpornos¢ w obliczu wyzwan. Silna
sie¢ rodzinna zapewnia wsparcie emocjonalne, praktyczna
pomoc oraz podstawe wspdlnych wartosci i tradycji.

Podejscie to podkresla rodzine jako centralny obszar zycia,
zachecajac do tworzenia mapy wiezi, refleksji nad jakoscia
relacji i podejmowania matych krokéw, by je wzmacnia¢. Nawet
drobne ulepszenia komunikacji lub wspdlnego czasu moga
zwiekszac zadowolenie z zycia rowniez w obszarze zdrowia,
pracy i rozwoju osobistego.

Rownowaga czasu i energii

Pomoc uczestnikom w ocenie podziatu czasu i energii miedzy
rodzine a inne obszary zycia oraz w znalezieniu mozliwosci
rownowagi i realistycznego ustalania priorytetéw.

- Swiadomos¢: rozpoznawanie obecnego sposobu dzielenia
czasu i energii.

+ Umiejetnosci: analiza planu dnia i rozpoznawanie nieréwnowagi.
* Postawa/Wiedza: docenianie $wiadomego planowania dla
dobrostanu i zaangazowania w zycie rodziny.

60-90 minut

1. Dyskusja wprowadzajaca (10 min):

Prowadzacy przedstawia czas i energie jako zasoby oraz
lgczy poziom energii z dobrostanem, produktywnoscig i
relacjami.

Czas i energia to nasze najcenniejsze zasoby. Ich podziat
wplywa na samopoczucie, relacje i produktywnos¢. Dzis
sprawdzimy, jak wykorzystujesz je w réznych obszarach
zycia, szczegolnie w rodzinie, i poszukamy bardziej
zrbwnowazonego, trwatego rytmu. Celem jest Swiadomos¢ i
mate, realistyczne kroki ku poprawie, bez oceniania.




Przebieg  Popros, by uczestnicy opisali w parach swoj typowy dzien.
krok po kroku
2. Mapa aktywnosci (15-20 min, indywidualnie):
Kazdy wypisuje tygodniowe aktywnosci, szacuje poswiecony
czas i energie oraz przypisuje je do obszardw: rodzina, praca,
odpoczynek, dom, inne. Karta pracy.

3. Refleksja (10-15 min, pary lub male grupy):
Poréwnajcie wzorce i omowcie zaskakujace wnioski oraz to,
co odbiera energie.

4. Ocena (10 min, indywidualnie):
Rozpoznaj obszary z nadmiarem lub niedoborem zasobdw.
Zakres| te wymagajace zmiany.

5. Plan dzialania (15 min, male grupy):
Wybierz 1-2 obszary do poprawy. Okresl konkretne, realne kroki,
np. 30 minut dziennie z rodzing lub 10 minut przerwy dla siebie.

6. Dzielenie sie i zakonczenie (10-15 min):
Omowcie w parach lub trojkach wnioski i zobowigzania.

pytania  *Na co poswiecam najwiecej czasu i energii?
do refleksji  « Ktdre obszary sg zaniedbane lub wyczerpujace?
- Jak wpiywa to na dobrostan i relacje rodzinne?
+ Jaka mata zmiana mogiaby poprawi¢ réwnowage?

N

Cztery jezyki miiosci

cel  Wprowadzenie do koncepcji jezykdw mifosci i pomoc w
zrozumieniu, jak rézne osoby okazuja i przyjmuja mitos¢.

Efekty  * Swiadomo$é: rozpoznanie wiasnego gléwnego jezyka
uczenia sie  mito$ci oraz jezykdw innych osoéb.
+ Umigjetnosci: stosowanie jezykow mitosci do okazywania
uznania i wsparcia.
* Postawa/Wiedza: docenianie roznych sposobéw wyrazania
mifosci i potrzeb emocjonalnych.

Czas  60-75 minut




1. Wprowadzenie (10 min):

Przedstaw jezyki mitosci: stowa uznania, wspdlny czas,
pomoc, prezenty i dotyk. Popros o przykiady kazdego z nich z
zycia uczestnikéw.

Kazdy inaczej okazuje i przyjmuje mitos¢. Zrozumienie
wiasnego jezyka mitosci i jezykow bliskich pomaga
skuteczniej wyrazac troske i wzmacniac relacje. Dzi$
poznamy te jezyki i prze¢wiczymy proste sposoby
okazywania mifosci, ktére maja znaczenie dla innych.

2. Samoocena (10-15 min, indywidualnie):

Wypetnij krotki kwestionariusz jezykéw mitosci, aby
rozpoznac¢ gtéwny jezyk. Zapisz, kiedy najbardziej czujesz sie
kochany.

3. Cwiczenie w parach (10 min):
Podzielcie sie wynikami i poszukajcie wzorcow.

4. Rozpoznawanie jezykow bliskich (15 min):

Wybierz 1-2 bliskie osoby i sprébuj okresli¢ ich gidowny jezyk
mitosci. W parach omoéwecie, jak dopasowanie zachowania
moze poprawic relacje.

5. Scenki i zastosowanie (15-20 min, pary):

Cwicz okazywanie troski w jezyku mitosSci partnera, uzywajac
codziennych sytuacji, np. planujac drobny gest lub
wypowiadajac stowa uznania.

6. Dzielenie sie i omowienie (10 min, maie grupy):
Porozmawiajcie o wnioskach, wyzwaniach i zobowigzaniu do
wyprébowania innego sposobu okazywania mifosci.

- Jaki jest m¢j gidwny jezyk mitosci?

- Jak zwykle okazuje troske innym?

+ Jak moge dostosowac dziatania do ich potrzeb?
« Ktérej relacji najbardziej pomoze to zrozumienie?

Zwiekszanie Swiadomosci réznych sposobdéw odbierania
komunikatow oraz rozwijanie aktywnego stuchania i
komunikaciji.



- Swiadomo$6: cztery sposoby stuchania — rzeczowy,
ujawniania siebie, relacyjny i apelowy.

+ Umiejetnosci: aktywne stuchanie, wyjasnianie znaczenia |
konstruktywne odpowiedzi z uzyciem modelu.

* Postawa/Wiedza: docenianie empatii i refleksyjnego
sfuchania w ograniczaniu nieporozumien.

60-90 minut

1. Wyjasnienie modelu (10 min):

Prowadzacy opisuje cztery sposoby stuchania, podaje
wypowiedzi i pokazuje rézne interpretacje.

Komunikacja to wiecej niz stowa: to takze sposob stuchania i
rozumienia przekazu. Model zakiada, ze kazdy komunikat
mozna odczytac na cztery sposoby, zaleznie od tego, na
czym sie skupiamy:

Ucho rzeczowe — skupia sie na obiektywnej informacji.
Co zostato powiedziane?

Stuchajacy zwraca uwage na fakty, dane i jasnosc¢.
Przykiad: Spotkanie zaczyna sie 0 9".

— Odbiorca rozumie: Godzina spotkania to 9.00".

Ucho ujawniania siebie — skupia sie na tym, co méwiacy
ujawnia o sobie.

Co to méwi o nadawcy?

Odbiorca prébuje rozpozna¢ uczucia, zamiary lub stan
mowiacego.

Przykiad: Spotkanie zaczyna sie 0 9".

— Ta osoba jest zorganizowana i ceni punktualnos¢” lub
Moze stresowac sie punktualnoscia”.

Ucho relacyjne — skupia sie na tym, jak nadawca widzi
odbiorce.

Co ta osoba o mnie mysli?

Odbiorca interpretuje ton, szacunek i nastawienie.
Przyktad: Spotkanie zaczyna sie 0 9",

— Mysli, ze moge sie spézni¢” lub Nie ufa, ze przyjde na
czas”.

Ucho apelowe — skupia sie na tym, czego nadawca chce.
Co mam zrobi¢?

Odbiorca szuka présh i oczekiwan.

Przykiad: Spotkanie zaczyna sie 0 9".

— Powinienem przyj$¢ punktualnie lub wczesniegj”.



Poniewaz zwykle stuchamy okreslonymi uszami” czesciej niz
innymi, ten sam komunikat moze by¢ rozumiany bardzo
réznie. Stad nieporozumienia. Swiadomosé czterech
perspektyw moze znaczaco poprawi¢ komunikacje. Dzis$
prze¢wiczymy Swiadome situchanie, by ogranicza¢
nieporozumienia i poprawiac relacje w pracy i w domu.

2. Analiza przykiadéw (10-15 min, male grupy):
W trojkach omowcie krétkie wypowiedzi i rozpoznajcie
uzywane ucho”. Poréwnajcie interpretacje.

Przyktady do dyskus;i:

Znowu sie spdzniasz”.

* Rzeczowe: przychodzisz za pézno.

- Ujawniania siebie: nadawca jest sfrustrowany lub ceni
punktualnose.

+ Relacyjne: uwaza mnie za nierzetelnego.

+ Apelowe: nastepnym razem przyjdz na czas.

Ten raport nie jest skonczony”.

+ Rzeczowe: raport jest niekompletny.

- Ujawniania siebie: nadawca martwi sie terminem lub
jakoscia.

* Relacyjne: watpi w moje kompetencije.

+ Apelowe: dokoncz raport wkrétce.

Jest tu dosc¢ giosno”.

+ Rzeczowe: w otoczeniu jest hatas.

+ Ujawniania siebie: nadawca jest rozproszony lub czuje
dyskomfort.

+ Relacyjne: uwaza, ze robie za duzo hatasu.

* Apelowe: $cisz lub zmien otoczenie.

Nie zadzwonite$ do mnie”.

+ Rzeczowe: nie bylo telefonu.

- Ujawniania siebie: nadawca moze czu¢ zranienie lub rozczarowanie.
* Relacyjne: czuje, ze nie jest dla mnie wazny.

- Apelowe: zadzwon nastepnym razem lub utrzymuj kontakt.

Mozesz to sprawdzi¢?”.

+ Rzeczowe: zadanie wymaga sprawdzenia.

+ Ujawniania siebie: nadawca jest niepewny lub potrzebuje
wsparcia.

* Relacyjne: ufa mojej opinii lub watpi w swoja.

+ Apelowe: sprawdz i daj informacje zwrotna.

3. Praktyka w parach (15-20 min):
A opowiada krétka historie lub méwi o obawie. B rozpoznaje,
ktérego ucha” uzyt, i podsumowuje przekaz. Zamiencie role.



Przebieg
krok po kroku

Pytania
do refleks;ji

4. Refleksja grupowa (10—-15 min):
Omodwecie sytuacje, w ktérych stuchanie niewtasciwym
uchem” spowodowato nieporozumienia.

5. Plan dzialania (10—-15 min, indywidualnie):
Wybierz jedna sytuacje, w ktérej w najblizszym tygodniu
Swiadomie zastosujesz model czworga uszu”.

6. Dzielenie sie i omoéwienie (10—-15 min, maie grupy):
Wymiencie doswiadczenia, wyzwania i sposoby
skuteczniejszego stuchania.

+ Ktérego ucha” uzywam najczesciej?

- Jak moja interpretacja rézni sie od intencji nadawcy?
+ Kiedy rézne uszy” prowadzity do nieporozumien?

- Co moge zrobi¢, by skuteczniej stucha¢ w relacjach?
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PRACA

Praca wplywa na bezpieczenstwo finansowe, poczucie
speinienia i zaangazowanie spofeczne. Zréwnowazone, celowe
podejscie pozwala doswiadczac osiggniec¢, uznania i rozwoju,
zapobiegajac wypaleniu i stresowi.

Ta metodyka wspiera ocene satysfakcji z pracy, wyznaczanie
realnych celéw i rozpoznawanie mozliwosci poprawy lub
rozwoju zawodowego. Refleksja nad rownowaga miedzy praca
a zyciem prywatnym i zgodnos$cia pracy z osobistymi
wartosciami zwieksza motywacje, efektywnos¢ i zadowolenie z
zycia. Korzystnie wplywa tez na zdrowie, relacje i rozwdj
osobisty.

Cwiczenie przenoszenia
umiejetnosci - rozpoznawanie
I nowe zastosowania

Pomoc w rozpoznaniu posiadanych umiejetnosci i stosowaniu
ich w roznych sytuacjach zyciowych i zawodowych.

- Swiadomo$¢: rozpoznawanie umiejetnosci z réznych obszaréw
zycia.

+ Umiejetnosci: przenoszenie ich do nowych kontekstéw — pracy,
nauki i zycia osobistego.

+ Postawa/Wiedza: docenianie wiasnych kompetencji i budowanie
pewnosci w korzystaniu z nich.

60-90 minut

1. Wprowadzenie i przykiady (10 min):

Prowadzacy wyjasnia przenoszenie umiejetnosci, np.
rodzicielstwo — zarzadzanie czasem, sport = dyscyplina.
Wiele umiejetnosci z domu, hobby lub wczesniejszych
doswiadczen jest cennych w pracy i innych sytuacjach. Czesto
jednak ich nie rozpoznajemy ani Swiadomie nie
wykorzystujemy. Dzi$ poznamy sposoby odkrywania swoich
umiejetnosci i przenoszenia ich miedzy obszarami zycia.
Wzmacnia to pewnos¢ siebie, elastycznos¢ i nowe mozliwosci.




Przebieg
krok po kroku

Pytania
do refleks;ji

2. Mapa umiejetnosci (15-20 min, indywidualnie):
Uczestnicy wypisuja umiejetnosci z pracy, zycia osobistego i
hobby. Proponowane obszary:

+ Komunikacja: jasne méwienie, stuchanie, informacja zwrotna.
» Organizacja: planowanie zadan, czasu i priorytetow.

+ Rozwigzywanie problemow: szukanie rozwigzan, tworcze
myslenie.

- Praca zespotowa: wspodtpraca, wsparcie, dzielenie
obowigzkow.

* Przywddztwo: inicjatywa, prowadzenie innych, decyzje.

- Adaptacja: radzenie sobie ze zmiang, szybka nauka.

- Odpowiedzialnos¢: rzetelnos¢, terminowosé, rozliczalnose.
+ Rozwigzywanie konfliktéw: spory i kompromisy.

« Inteligencja emocjonalna: rozumienie wiasnych i cudzych
emocji.

* MysSlenie krytyczne: analiza i Swiadome decyzje.

+ Kreatywnos¢: pomystly i nieszablonowe myslenie.

- Umiejetnosci techniczne i cyfrowe: narzedzia, platformy,
programy.

« Planowanie i budzetowanie: pienigdze, zasoby,
harmonogramy.

+ Samodyscyplina: koncentracja i doprowadzanie zadan do
konca.

+ Nastawienie na pomoc i obstuge: rozumienie potrzeb innych.
* Negocjacje: uzgodnienia i rbwnowazenie intereséw.

+ Uczenie sie: samoksztalcenie, ciekawos¢, rozwéj wiedzy.

+ Radzenie sobie ze stresem: spokdj pod presja.

+ Dbatos¢ o szczegodty: doktadnose i precyzja.

+ Umiejetnosci praktyczne: gotowanie, naprawy, organizacja
domu.

3. Wymiana w parach (10-15 min):
Partnerzy przegladaja swoje listy i uzupetniaja brakujace
umiejetnosci z zewnetrznej perspektywy.

4. Przenoszenie umiejetnosci (15-20 min, male grupy):
Wybierz 3—5 umiejetnosci i okresl zastosowanie w innym
kontekscie, np. wspdipraca w domu — wspotpraca w pracy.

5. Plan dzialania (10—-15 min):
Kazdy okresla jedna sytuacje, w ktérej zastosuje przeniesiong
umiejetnose.

6. Dzielenie sie (10 min):
Uczestnicy omawiaja wnioski i przykiady w matych grupach
lub na forum.

« Jakie umigjetnosci mam, lecz za rzadko ich uzywam?
+ Gdzie moge zastosowac je w nowym kontekscie?

+ Co zaskoczyto mnie w moich zdolnosciach?

+ Ktdrej umiejetnosci bede odtad uzywac inaczej?
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Pasja a przepiyw (flow)

Pomoc w zrozumieniu réznicy miedzy pasja a przeptywem i
rozpoznaniu aktywnosci dajacych zaangazowanie i poczucie
sensu.

- Swiadomo$¢: rozpoznawanie wiasnych pasji i doswiadczeri

przeptywu.

+ Umiejetnosci: okreslanie warunkow sprzyjajacych skupieniu

i zaangazowaniu.

- Postawa/Wiedza: docenianie przyjemnosci i zaangazowania
przy podejmowaniu decyzji.

60—75 minut

1. Wprowadzenie i pojecia (10 min):

Prowadzacy wyjasnia:

Pasja = to, co lubisz.

Przepiyw = glebokie skupienie, utrata poczucia czasu.

Popros uczestnikéw o krétkie przykiady.

Czesto styszymy, by podazac za pasja”, czyli robi¢ to, co
lubimy i co nas ekscytuje. Sama pasja nie zawsze daje
satysfakcje i trwate zaangazowanie: bywa zmienna lub
pozostaje pomysiem bez dziatania. Przeplyw to stan
psychologiczny petnego skupienia, zanurzenia i energii
podczas dziatania, czesto z utratg poczucia czasu. Zwykle
pojawia sie przy rownowadze wyzwania i umiejetnosci,
jasnych celach i niewielu rozpraszaczach. Pasja dotyczy tego,
co lubimy; przeptyw — sposobu doswiadczania aktywnosci.
Mozemy pasjonowac sie czyms bez przeptywu, gdy zadanie
jest zbyt tatwe, trudne lub nieuporzadkowane. Przeplyw moze
tez pojawic sie w zajeciach, ktorych wczesniej nie
uznawaliSmy za pasje. Poznanie obu poje¢ pozwala
Swiadomiej wybierac to, co nie tylko przyciaga, lecz takze
angazuje i diugofalowo podtrzymuje energie.

2. Cwiczenie refleksyjne (10-15 min, indywidualnie):
Uczestnicy zapisuja:

* Trzy aktywnosci, ktére lubig, ktore ich ekscytuja lub
naturalnie przyciagaja (pasja).

» Trzy aktywnosci, przy ktorych traca poczucie czasu i sg w
peini skupieni, zaangazowani i pochionieci dziataniem
(przeptyw).




Przebieg  Zachec do konkretnych, niedawnych sytuaciji, nie tylko
krok po kroku jdealnych lub wymarzonych zaje¢, np. pracy nad projektem,
nowego przepisu czy rozwigzania problemu w pracy. Warto
tez zauwazy¢ samopoczucie podczas i po aktywnosci:
energie, zmeczenie, motywacje. To pomaga odrézni¢ pasje
od przeptywu.

3. Dyskusja w parach (10-15 min):

Poréwnaijcie listy: gdzie pasja i przeplyw sie pokrywajg, a
gdzie réznig? Pytania pogtebiajace:

- Co pojawia sie na obu listach? Dlaczego jest przyjemne |
angazujace?

- Co jest wylgcznie pasjg i dlaczego nie angazuje w peini?
+ Co daje przeptyw, cho¢ nie jest najwieksza pasjg?

+ Jakie warunki otoczenia, trudnosci, skupienia i czasu
pomagaja przejs¢ od pasji do przeplywu?

- Jak te wnioski moga zmieni¢ organizacje pracy lub
codziennosci?

4. Analiza przepilywu (15 min, maie grupy):

Omaoéwcie warunki: wyzwanie, skupienie, jasne cele, brak
rozpraszaczy. Pytania:

« Ktére warunki najczesciej sg obecne w twoim zyciu, a
ktérych brakuje?

- Kiedy jestes najbardziej skupiony i wolny od rozpraszaczy?
Co pomaga stworzy¢ ten stan?

- Jak dostosowac otoczenie lub zadania, aby poziom
wyzwania odpowiadat umiejetnosciom?

5. Zastosowanie (10—15 min, indywidualnie):
Wybierz jedng aktywnos$¢ i okresl, jak zwiekszy¢ przeptyw:
ograniczy¢ rozpraszacze, ustali¢ wyzwanie, zarezerwowac czas.

6. Dzielenie sie (10 min):
Wymiencie pomysty i wnioski w matych grupach lub na
forum.

Pytania  * Co dodaje mienergii, a co jg odbiera?
do refleksji -« Jakie wnioski wynosze z dzisiejszego warsztatu?
- Jak stworzy¢ wiecej przeplywu w codziennosci?
- Jak polgczy¢ pasje i przeplyw w swoich wyborach?
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Zarzadzanie czasem

Pomoc w skutecznym ustalaniu priorytetéw zadan i
ograniczaniu przecigzenia.

- Swiadomo#$¢: odréznianie zadar pilnych od waznych.
- Umigjetnosci: porzadkowanie zadan i priorytetow.

- Postawa/Wiedza: docenianie priorytetéw i skupienia
zamiast ciggtego bycia zajetym.

60—-90 minut

1. Wprowadzenie i model (10 min):
Prowadzacy wyjasnia: wiele 0séb czuje przecigzenie z
powodu trudnosci w ustalaniu priorytetéw. Macierz pomaga
odréznic to, co pilne, od tego, co wazne. Dzi$ uzyjemy jej do
uporzadkowania zadan, zmniejszenia stresu i skupienia na

tym, co istotne.

Wyjasnij cztery cwiartki:

* Pilne i wazne — zréb teraz.

- Wazne, niepilne — zaplanuj.

* Pilne, niewazne — deleguij.

* Niepilne i niewazne — wyeliminuj.

- Niektére spotkania

- Zadania o niskim
priorytecie

* Rutynowe zadania do
przekazania innym

PILNE NIEPILNE

WAZNE ZROB NAJPIERW ZAPLANUJ
* Sytuacje kryzysowe * Planowanie i
« Terminy przygotowanie
* Pilne problemy + Rozwdj osobisty
- Sprawy wymagajace | - Cele diugofalowe
natychmiastowe;j + Budowanie relacji
reakcji

NIEWAZNE DELEGUJ WYELIMINUJ
+ Przerwania + Pozeracze czasu

+ Nadmiar mediéw
spotecznosciowych
« Zbedne aktywnosci
* Rozpraszacze
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2. Lista zadan (10-15 min, indywidualnie):

Uczestnicy zapisujg wszystkie obecne zadania z pracy i zycia
osobistego. Prowadzacy podkresla, ze to peine wyrzucenie z
gtowy”, na tym etapie bez filtrowania, oceniania i ustalania
priorytetow.

3. Podzial w macierzy (15-20 min, indywidualnie):
Uczestnicy przypisuja zadania do czterech ¢wiartek na
szablonie Macierz". Prowadzacy przypomina o znaczeniu |
pilnosci, zamiast upodoban i nawykoéw. W toku refleks;ji
mozna przenosi¢ zadania miedzy ¢wiartkami.

4. Przeglad w parach (10-15 min):

Uczestnicy omawiaja macierze i wyjasniaja wybory.
Prowadzacy zacheca do sprawdzania niespdjnosci,
kwestionowania zalozen ( Czy to naprawde pilne?”) i
dostrzegania zaskakujacych miejsc lub wzorcéw.

5. Priorytety (10—-15 min, indywidualnie):

Kazdy wybiera: dwa zadania do zrobienia od razu, dwa do
zaplanowania i jedno do delegowania lub usuniecia.
Prowadzacy podkresla realizm i skupienie na tym, co tworzy
wartosc.

6. Plan dzialania (10—-15 min, maie grupy):

Uczestnicy przedstawiaja priorytety i okreslaja kolejne kroki,
terminy i pierwsze dziatania. Prowadzacy wspiera rozmowe o
praktycznych sposobach zachowania skupienia oraz unikania
przecigzenia i rozpraszania.

+ Co zajmuje najwiecej mojego czasu, choc¢ nie jest wazne?
+ Co najczesciej odkfadam?

» Jak skupi€ sie na zadaniach waznych, lecz niepilnych?

+ Co moge usuna¢ lub delegowac?



Relaks jest niezbedny dla regeneracji psychicznej, emocjonalnej i fizycznej.
Priorytetowe traktowanie odpoczynku, czasu wolnego i uwaznych
aktywnos$ci zmniejsza stres, odnawia energie oraz poprawia koncentracje i
kreatywnos¢.

Podejscie to podkresla planowanie relaksu w codziennym zyciu
i odkrywanie wartosciowych form spedzania wolnego czasu.
Pomaga dostrzec role odpoczynku dla dobrostanu. Nawet
krétkie, regularne chwile relaksu wzmacniajg odpornosg,
regulacje emocji, produktywnos¢ i zdrowe relacje we
wszystkich obszarach zycia.

Pomoc w odrdznianiu stresu od stresoréw i rozwijaniu
prostych strategii radzenia sobie z reakcjami stresowymi.

- Swiadomo$6: réznica miedzy stresem (reakcja wewnetrzna)
a stresorem (zewnetrznym wyzwalaczem).

- Umiejetnosci: rozpoznawanie wiasnych wyzwalaczy i reakcji.
- Postawa/Wiedza: docenianie samoregulacji i aktywnego
radzenia sobie ze stresem.

60—75 minut

1. Wprowadzenie i pojecia (10 min):

Prowadzacy wyjasnia: stres jest naturalng czescia zycia, ale
ma rozne zrédta. Czesto mylimy zewnetrzng sytuacje
(stresor) z wewnetrzna reakcja (stresem). Dzi$ poznamy
roznice, aby lepiej rozumie¢ wyzwalacze i skuteczniej
reagowac. Celem nie jest usuniecie stresu, lecz radzenie
sobie z nim z wieksza Swiadomoscia i kontrola.

Przykiady stresordéw i reakcji (do dyskus;ji):
Termin w pracy

« Stresor: zadanie trzeba skonczy¢ do jutra.

- Stres: presja, napiecie, trudnos¢ z koncentracja.



Konflikt ze wspdipracownikiem lub cztonkiem rodziny
« Stresor: réznica zdan lub kidtnia.
- Stres: lek, przecigzenie emocjonalne, irytacja.

Gtosne lub rozpraszajace otoczenie
» Stresor: hafas w biurze lub domu.
» Stres: zmeczenie, stabsza koncentracja, przecigzenie psychiczne.

Niepewnos¢ finansowa
» Stresor: nieoczekiwany wydatek lub niski dochdd.
- Stres: zmartwienie, brak bezpieczenstwa, trudnosci ze snem.

Zbyt wiele zadan naraz
- Stresor: liczne konkurujace obowigzki.
« Stres: przytioczenie, napiecie, odkiadanie dziatan.

Rozmowa w parach:
Uczestnicy przywotuja wiasne przykiady z zycia i odrdzniaja
stresor od swojej reakcji stresowe).

2. Rozpoznanie stresorow (10—-15 min, indywidualnie):
Uczestnicy zapisuja trzy obecne stresory z roznych obszarow:
pracy, rodziny, obowiazkéw lub otoczenia. Prowadzacy
wyjasnia, ze stresory to zewnetrzne sytuacje i wymagania, a
nie uczucia. Zacheca do realnych, niedawnych przykiadéw.

3. Mapa reakcji na stres (10—15 min, indywidualnie):

Dla kazdego stresora uczestnicy opisuja reakcje fizyczna (np.
napiecie, bél glowy), emocjonalna (np. lek, frustracje) i
behawioralna (np. unikanie, po$piech, milczenie). Prowadzacy
podkresla, ze nawet ten sam stresor moze wywotywacé
bardzo rézne reakcje u réznych osoéb.

4. Dyskusja w parach (10-15 min):

Uczestnicy omawiaja jeden przykiad i poréwnujg, jak
doswiadczaja stresu i na niego reaguja. Prowadzacy zacheca
do aktywnego stuchania i refleksji nad podobienstwami i
roznicami, na tym etapie bez ocen i rozwigzywania
problemoéw.

5. Zmiana perspektywy i kontrola (15-20 min, maie grupy):
Omdwecie stresory: na co macie wptyw (reakcje, komunikacja,
planowanie), a na co nie (wydarzenia zewnetrzne, zachowania
innych)? Dla kazdego okres$lcie prosta strategie, np. pauze
przed reakcja, technike oddechowa lub dzielenie zadania na
kroki.



6. Krok do dziaiania (5—10 min):

Kazdy wybiera nadchodzaca stresujaca sytuacje i konkretne,
realne dziatanie, ktére wyprébuje nastepnym razem.
Prowadzacy podkresla mate, praktyczne kroki tatwe do
zastosowania w zyciu.

- Jakie stresory pojawiaja sie u mnie najczesciej?

- Jak moje cialo reaguje na stres?

+ Co moge kontrolowac w stresujacej sytuacji?

- Jakg mafig strategie zastosuje nastepnym razem?

Pomoc w rozpoznaniu zrédet radosci i wigczeniu matych,
wartosciowych aktywnos$ci do codziennosci.

- Swiadomo$6: rozpoznawanie osobistych Zroédet radoéci i
relaksu.

- Umigjetnosci: tworzenie praktycznej listy radosci i
planowanie matych pozytywnych aktywnosci.

- Postawa/Wiedza: docenianie drobnych chwil jako waznych
dla dobrostanu i rownowagi.

60—75 minut

1. Wprowadzenie i dyskusja (10 min):

Prowadzacy wyjasnia: na co dzieh skupiamy sie na
zadaniach, obowiagzkach i problemach. Mate zrédia radosci
fatwo przeoczy¢ lub uznac za oczywiste. Dostrzeganie i
przezywanie pozytywnych chwil jest jednak niezbedne dla
dobrostanu psychicznego, rownowagi emocjonalnej i
odpornosci, szczegdlnie w stresujgcych okresach. Te
mikrozasoby” odnawiajag energie, poprawiaja nastrdj i
wspierajg bardziej pozytywne spojrzenie na codzienno$c¢. Ich
Swiadomos¢ wzmacnia zdrowsze radzenie sobie z
wyzwaniami. Dzi$ odkryjemy, co daje ci rados¢ i jak
Swiadomie wprowadzi¢ jej wiecej do zycia.



Zapytaj: co daje ci rados$¢? Dlaczego zapominamy o drobnych
radosciach lub je przeoczamy? Krétka rozmowa w parach.

2. Burza pomysiow (15-20 min, indywidualnie):

Uczestnicy tworza osobista Liste radosci” z 10—20 punktami.
Prowadzacy podkresla, ze nie musza to by¢ wielkie ani
wyjatkowe zajecia. Drobne codzienne chwile sg réwnie wazne
I fatwiejsze do wigczenia w zycie. Chodzi o zauwazenie tego,
co juz przynosi lekko$¢, przyjemnosc¢ lub spokdj.

3. Lista inspiracji (10 min):

Podaj przyktady, by poszerzy¢ pomysty i wesprze¢ osoby,
ktorym trudno tworzy¢ wiasna liste. Prowadzacy zaznacza, ze
inspiracje nie sg listg do skopiowania, lecz zachetg do
odkrywania mozliwych zrédet radosci.

Pomysty na mate radoéci (przykiady)
Natura i ruch

* Krotki spacer na zewnatrz.

+ Siedzenie w sfoncu.

+ Obserwowanie nieba lub zachodu stonca.
+ kagodne rozcigganie.

« Stuchanie odgioséw natury.

* Przytulanie drzew.

Proste codzienne przyjemnosci

- Powolne picie kawy lub herbaty.

* Przeczytanie kilku stron ksigzki.

+ Stuchanie muzyki.

* Przygotowanie ulubionego positku.
« Ciepty prysznic.

Kontakty i wiezi

« Telefon do przyjaciela.

+ Wspdlny positek.

+ Powiedzenie komplementu.

+ Czas z rodzina.

« Zabawa z dzieCmi lub zwierzetami.
Tworczose i relaks

+ Rysowanie lub bazgranie.

« Zapisywanie mysli lub dziennik.

+ Ogladanie filmu.

+ Rekodzieto lub majsterkowanie.

+ Robienie zdjec.

Umysti spokdj

+ Glebokie oddychanie.

* Krotka medytacja.

« Siedzenie w ciszy.

- Refleksja nad wdziecznoscia.

+ Ograniczenie czasu przed ekranem.



4. Wymiana w parach (10-15 min):

Uczestnicy przedstawiaja listy i stuchaja nowych pomysitow.
Prowadzacy zacheca do zapisania przynajmniej jednego
pomystu partnera, ktéry chcieliby wyprébowac.

5. Priorytety (10—15 min):

Uczestnicy wybieraja trzy proste, realne aktywnosci do
wigczenia w najblizszy tydzien. Prowadzacy podkresla
wykonalnos$¢: mato czasu, zasobdw i przygotowan.

6. Plan dzialania (10 min):

Kazdy okresla, kiedy i jak wigczy aktywnosci w rutyne, np.
rano, w przerwie, wieczorem. Wazniejsza od intensywnosci
jest regularnos¢: mate, powtarzalne chwile radosci.

+ Jakie drobiazgi dajg mi rados¢?

- Jak czesto znajduje na nie czas”?

» Co przeszkadza mi robic je czesciej?

- Jakie trzy aktywnosci zaczne w tym tygodniu?

Wykorzystanie rysowania intuicyjnego do relaksu, skupienia i
wyrazania emocji.

- Swiadomo$é: doswiadczenie uspokajajacego wplywu
tworczej ekspresii.

+ Umigjetnosci: proste techniki rysowania dla relaksu i
koncentracji.

* Postawa/Wiedza: docenianie tworczosci jako narzedzia
wspierania dobrostanu.

60—75 minut

1. Wprowadzenie i przykiad (10 min):

Rysowanie intuicyjne to prosta, uspokajajaca metoda
tworcza, ktéra pomaga odprezyc¢ sie, skupi¢ i wyrazi¢ emocje
bez umiejetnosci artystycznych.



Opiera sie na intuicyjnym rysowaniu i powtarzaniu, co moze
wspierac koncentracje, zmniejszac stres i zwiekszac
samos$wiadomosé. Dzis uzyjemy go do relaksu i refleksii.
Pokaz proste rysunki intuicyjne. Podkresl: umiejetnosci
artystyczne nie sa potrzebne.

2. Podstawa rysunku (10-15 min, indywidualnie):
Uczestnicy rysuja ciagia linie, z oczami zamknietymi lub
otwartymi, pozwalajgc dioni swobodnie tworzy¢
spontaniczne, nieplanowane ksztatty. Prowadzacy podkresla,
ze nie ma dobrego ani ztego sposobu: chodzi 0 odpuszczenie
kontroli i naturalng ekspresije.

3. Kolorowanie (20-25 min, indywidualnie):

Uczestnicy wypeiniaja ksztatty kolorami, wzorami lub
powtdrzeniami. Prowadzacy zacheca do intuicyjnego wyboru
koloréw na podstawie odczug, nie logiki, i petnego skupienia
na procesie zamiast efekcie koncowym czy estetyce.

4. Refleksja (10—-15 min):

Uczestnicy obserwuja rysunek, kolory, ksztatty i ogdlne
wrazenie. Prowadzacy pyta: jakie emocje lub stany widzisz?
Co wydaje sie spokojne, intensywne lub zrbwnowazone?

5. Dzielenie sie w parach (10—15 min):

Uczestnicy opisuja samopoczucie podczas tworzenia,
zamiast interpretowac lub ocenia¢ dzieto. Prowadzacy
przypomina: celem jest ekspresja i $wiadomos¢, nie ocena
artystyczna.

6. Zakonczenie (5-10 min):

Omodwecie krétko wykorzystanie tej metody na co dzien do
relaksu, uwalniania stresu i wyrazania emocji. Prowadzacy
podkresla, ze nawet kilka minut tworczej aktywnosci moze
wspiera¢ dobrostan psychiczny.

« Jak czutem sie podczas rysowania?

+ Czy zmienity sie koncentracja lub nastrgj?

+ Co dostrzegam w rysunku?

-+ Jak moge uzywac ¢wiczenia do codziennego relaksu?
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ROZWOJ 0S0BISTY

Inwestowanie w rozwdéj osobisty wzmacnia umiejetnosci, wiedze
i wzrastanie, budujac pewnos¢ siebie i trwate zadowolenie z
zycia. Obejmuje nauke nowych umiejetnosci, refleksje nad
doswiadczeniami i dazenie do wartosciowych celéw.

Podejscie to zacheca do odkrywania mozliwosci rozwoju,
wyznaczania realnych celow i Sledzenia postepdw, faczac
rozwoj osobisty z praca, zdrowiem i relacjami. Ciggte rozwijanie
sie pomaga dostosowywac sie do zmian, podejmowac
Swiadome decyzje i wzmacnia¢ autonomie oraz poczucie
sensu.

Rzeka sukcesow

Pomoc w refleksji nad droga zyciowa, dostrzeganiu osiaggnie¢
oraz rozpoznawaniu mocnych stron i doswiadczen, z ktorych
mozna sie uczyc.

- Swiadomo$¢: rozpoznawanie osiagnie¢, wyzwar i punktéw
zwrotnych.

+ Umiejetnosci: refleksja nad doswiadczeniami i wydobywanie
waznych lekcji oraz mocnych stron.

* Postawa/Wiedza: docenianie rozwoju osobistego i
budowanie pewnosci na podstawie wczesniejszych sukcesow.

60—75 minut

1. Wprowadzenie i metafora (10 min):

Sukces nie jest linig prosta: to podréz ze wzlotami, upadkami,
przeszkodami i osiggnieciami. Czesto skupiamy sie na
wyniku, zapominajac o drodze. Dzi$ odkryjemy osobista

rzeke sukcesow”, by przyjrze¢ sie waznym chwilom, mocnym
stronom i lekcjom. Pomaga to wzmacnia¢ pewnosc siebie i
dostrzegac¢ postepy. Prowadzacy podkresla, ze kazde
doswiadczenie, takze trudnosci i btedy, moze by¢ czescia
rozwoju i nauki, nie tylko koricowe osiggniecia.
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2. Tworzenie rzeki (30—-45 min, w tréjkach):

Kazda osoba tworzy wiasnag rzeke. Wybiera przygotowane
przedmioty: klocki, kamienie lub figurki. Jesli ich nie ma, moze
oznaczac¢ kamienie milowe roznymi kartkami. Ukiada na
podiodze sznurek w ksztatt rzeki i zaznacza wazne
osiagniecia wedtug wiasnego uznania. Nie musza to by¢
dyplom czy pierwsza praca, lecz wydarzenia, ktére wptynety
na bieg zycia. Opowiada, dlaczego sg wazne. Pozostate dwie
osoby ida wraz z nig wzdiuz rzeki i stuchaja historii. Na koncu
wspolnie patrza na przebyta droge, a stuchajacy moga
zadawac pytania. Kazda osoba w trojce tworzy swojg rzeke
sukcesow. Cwiczenie mozna tez narysowac na papierze, ale
jesli to mozliwe, zalecamy wersje w przestrzeni.

3. Refleksja (10-15 min):

Najpierw osoba tworzaca rzeke zastanawia sie nad
doswiadczeniem:

- Jak czutes sie, wybierajac i ukiadajac kamienie milowe?

- Co zauwazyte$ w swojej drodze podczas opowiadania?

- Ktoére chwile byly najwazniejsze lub najbardziej poruszajgce?
Nastepnie obserwatorzy dziela sie perspektywa. Nie oceniajg,
lecz odzwierciedlaja to, co ustyszeli i zobaczyli:

+ Ktére momenty historii zwrdcity waszag uwage?

+ Jakie mocne strony, wartosci lub zasoby dostrzegliscie?

- Jakie wzorce i punkty zwrotne zauwazyliscie wzdiuz rzeki?

- Jakie sg moje najwazniejsze osiggniecia?

+ Jakie wyzwania najbardziej mnie uksztattowaty?
- Jakie mocne strony pomogly mi iS¢ dalej?

+ Czego dowiedziatem sie o sobie?

Mapa marzen

Pomoc w wizualizacji osobistych celéw i tworzeniu
motywujacej wizji przysztosci.



Efekty
uczenia sie

Czas

Przebieg
krok po kroku

- Swiadomo$¢: rozpoznawanie marzer i diugofalowych celéw.

- Umiejetnosci: przektadanie pomystéw na wizualny, uporzadkowany
plan.

+ Postawa/Wiedza: docenianie wizji jako narzedzia motywacji i
wyznaczania kierunku.

60—-90 minut

1. Wprowadzenie i przykiady (10 min):

Jasna wizja tego, czego chcemy w zyciu, pomaga
utrzymywac¢ motywacje, podejmowac swiadome decyzje i
skupiac¢ sie na tym, co wazne. Wiele oséb rzadko jednak
znajduje czas na refleksje nad celami i dtugofalowymi
aspiracjami. Dzi$ stworzymy mape marzen”: wizualny obraz
intuicji zwiazanej z celami i kierunkiem zycia. Prowadzacy
wyjasnia, ze chodzi o jasnos¢, wyobraznie i osobiste
znaczenie, nie realizm czy ograniczenia.

Mapa marzen to kolaz marzen, celdéw i intencji z obrazéw,
stéw, symboli lub rysunkdéw. Moze zawiera¢ konkretne cele,
np. prace lub podréze, i osobiste stany: rownowage,
szczescie, pewnosc siebie.

2. Tworzenie mapy (30-45 min, indywidualnie):
Uczestnicy tworza mapy na papierze z rysunkow, stow
kluczowych, symboli lub wycinkéw. Prowadzacy podkresla
kreatywnos¢ i osobistg ekspresje zamiast jakosci
artystycznej. Kazdy moze uporzadkowa¢ mape wedtug
obszaréw, tematow lub swobodnej struktury, uwzgledniajac
cele krétko- i diugoterminowe.

3. Dzielenie sie w grupie (20-30 min):

Uczestnicy przedstawiajg mapy w matych grupach lub na
forum. Wyjasniajg zawartos¢ i znaczenie celéw. Prowadzacy
zacheca do stuchania i ciekawosci zamiast ocen oraz pytan:
Co ten cel dla ciebie oznacza?" i Dlaczego jest wazny w
twoim zyciu?”.

4. Zakonczenie (5-10 min):

Uczestnicy krotko zastanawiaja sie, co najbardziej motywuje
ich w mapie i jakie elementy maja znaczenie lub dodaja
energii. Prowadzacy podkresla, ze motywacja czesto wynika z
jasnosci i osobistego sensu, a nie wielko$ci czy ztozonosci
celow.




Pytania
do refleks;ji

Cel

Efekty
uczenia sie

Czas

Przebieg
krok po kroku

+ Czego naprawde chce w zyciu?

« Ktdre cele sg dla mnie najwazniejsze?
+ Co motywuje mnie do ich osiggania?
- Jaki maly krok moge zrobi¢ dalej?

Cel - Rzeczywistos¢ -
Mozliwosci - Wola

Pomoc w uporzadkowanym wyznaczaniu celéw i podejmowaniu decyzji.

- Swiadomo$¢: doprecyzowanie celéw i obecnej rzeczywisto$ci.
+ Umiejetnosci: rozwigzywanie problemaéw i planowanie.

+ Postawa/Wiedza: docenianie uporzagdkowanego myslenia i
planowania nastawionego na dziatanie.

60-90 minut

1. Wprowadzenie i wyjasnienie modelu (10 min):

To proste, praktyczne narzedzie coachingowe pomaga
zamienia¢ cele w konkretne, wykonalne kroki. Porzadkuje
myslenie, prowadzac od zamiaru do realizacji. Prowadzacy
wyjasnia: model pomaga ustali¢, czego osoba chce,
zrozumie¢ obecna sytuacje, rozwazy¢ mozliwosci i okresli¢
zobowigzanie do dziatania. Jest szeroko uzywany w
coachingu, rozwoju osobistym i wyznaczaniu celéw, bo
zamienia refleksje w praktyczne planowanie.

Wyjasnij cztery kroki:

- G (Goal — Cel): co chce osiagnacé?

* R (Reality — Rzeczywisto$¢): jaka jest obecna sytuacja?
Jakie mam wyzwania i zasoby?

- O (Options — Mozliwosci): jak moge ruszy¢ naprzdd?

« W (Will = Wola): co rzeczywiscie zrobie? Jakie jest moje
zobowigzanie i pierwszy krok?

Prowadzacy podkresla, ze nie ma btednych” odpowiedzi:
chodzi o odkrywanie i jasnosc.

2. Praca indywidualna (15-20 min):
Uczestnicy wybieraja cel osobisty lub zawodowy i
odpowiadajg pisemnie na pytania,



Przebieg
krok po kroku

Pytania
do refleks;ji

krok po kroku. Prowadzacy zacheca do szczerej refleksii,
zwiaszcza nad obecng sytuacja, co pomaga tworzyc realne,
wykonalne plany.

3. Coaching w parach (20-25 min):

Uczestnicy na zmiane przyjmuja dwie role. A przedstawia cel,
a B jako coach zadaje uporzadkowane pytania i zacheca do
pogiebionej refleksji. Nastepnie zamieniaja sie rolami.
Prowadzacy podkresla aktywne stuchanie, pytania otwarte i
unikanie bezposrednich rad. Chodzi o pomoc drugiej osobie w
mysleniu, nie rozwigzywanie problemu za nia.

4. Odkrywanie mozliwosci (10-15 min, maie grupy):
Uczestnicy przedstawiaja cele i wspdlnie szukaja
dodatkowych pomystow i rozwigzan. Prowadzacy zacheca do
kreatywnosci i przypomina, ze rozwazanie wielu opcji
zwieksza elastycznos¢ i motywacje.

5. Plan dzialania (10-15 min):

Uczestnicy przygotowuja jasny plan: kolejne kroki,
realistyczny harmonogram i osobiste zobowigzanie.
Prowadzacy podkresla, ze nawet mate dziatania sg
wartosciowe, jesli sg konkretne i wykonalne.

6. Dzielenie sie i zakonczenie (10 min):

Kazdy krotko przedstawia jedno kluczowe dziatanie po
spotkaniu. Prowadzacy wzmacnia odpowiedzialnos¢ i
podkresla zamiane wnioskéw w dziatanie.

- Jaki jest m¢j cel i dlaczego jest wazny?
+ Jaka jest moja obecna sytuacja?

- Jakie mam mozliwosci?

« Jakie dziatanie podejme jako nastepne?




ZAKONCZENIE
PORADNIKA

skomplikowanej
teorii.

osobisty.

Poradnik Réwnowaga w praktyce” daje praktyczne, elastyczne
ramy wspierania dorostych w refleksji nad zyciem,
wzmacnianiu kluczowych kompetencji i wprowadzaniu
realnych, znaczacych zmian w otoczeniu, finansach, relacjach,
zdrowiu, pracy, rodzinie, odpoczynku i rozwoju osobistym.
Promuje holistyczne podejscie do dobrostanu, prowadzac od
Swiadomosci do dziatania przez proste, uporzadkowane
¢wiczenia skupione na matych, wykonalnych krokach zamiast

Pomaga budowac¢ pewnos¢ siebie, motywacje i poczucie kontroli.
Jest narzedziem mozliwym do dostosowania dla edukatoréw,
trenerdw i coachdw w réznych srodowiskach uczenia sie, z
naciskiem na praktyczne zastosowanie i trwaty rozwoj











