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Modut | - Kazdy z nas jest artystg, ktory rzezbi wtasng przysztosc.
Czas: 20 godzin (5 dni po 4 godziny)
Opis ogolny:

W kazdym cztowieku drzemie potencjat artystyczny, ktéry jesli zostanie
odkryty iukierunkowany, ufatwia nawigzywanie i utrzymywanie relacji
spotecznych. Studenci kierunkdéw Scistych i technicznych czesto, mimo duzej wiedzy
praktycznej, majg trudnosci podczas rekrutacji i wejscia na rynek pracy witasnie
z powodu niskich kompetencji spotecznych i braku pewnosci siebie. Cwiczenia
improwizacyjne i teatralne pomogg im lepiej zrozumie¢ witasne emocje
i zachowania, a takze wczuc sie w drugiego cztowieka, co jest niezwykle istotne w
procesie przetamywania nieSmiatosci i barier w komunikacji oraz budowaniu
pewnosci siebie.

Gtéwnym celem warsztatow jest nabycie lub rozwiniecie przez uczestnikéw
okreslonych postaw oraz kompetencji spotecznych, takich jak:

e empatia,

e zyczliwy i pomocny stosunek do ludzi,

e umiejetnos¢ wspotpracy w zespole,

e znajomos¢ mimiki i gestow, odczytywanie mowy ciata,

e zdolnosci komunikacyjne,

e umiejetnosc radzenia sobie z tremg i stresem,

e rozeznanie we wtasnych emocjach i sposobach reagowania oraz ich wptywie
na innych ludzi,

e odwaga i zdrowa pewnosc siebie w oparciu o wtasne umiejetnosci
i kompetencje,

e umiejetnos¢ adaptacji do nowych warunkoéw,

e koncentracja na zadaniach oraz w relacjach z ludzmi,

e |ogiczne myslenie i kreatywnosé.

Uwagi:
Warsztaty skupiajg sie na poprawie umiejetnosci miekkich wsérdéd uczestnikow

i majg charakter artystyczny, wiec prowadzacy powinien pamietac o kilku istotnych
sprawach.



e Podany czas wykonywania poszczegdlnych ¢wiczen i zadan jest orientacyjny.
Trzeba mie¢ na uwadze, ze niektore ¢wiczenia mogg trwacé znacznie krdcej
lub dtuzej w zaleznosci od potrzeb i energii grupy.

e Nalezy reagowa¢ na widoczne zmiany energii i kondycji grupy,
wprowadzajac krotkie ¢wiczenia i gry energetyzujace (tzw. energizery) lub
wyciszajgce — niezaleznie od szczegétowego planu warsztatéw.

e Niektore C¢wiczenia wykorzystywane podczas warsztatow bywajg
wyczerpujace fizycznie lub emocjonalnie, dlatego mozna wprowadzaé
kroétkie, kilkuminutowe przerwy, wedtug potrzeb grupy.

e W wielu grach i éwiczeniach prowadzacy nie jest tylko obserwatorem, ale
bierze aktywny udziat.

Potrzebne materiaty i sprzet:
e Papier biaty A4, dtugopisy, flamastry, tablica lub flipchart, papier duzego

formatu (taki jak do flipchartu lub rozmiar minimum A2), koperty A4, tasma
papierowa, komputer.



Konspekt - Dzien |

Temat: Zapoznanie uczestnikdw. Wprowadzenie do metodyki warsztatow.

Czas: 4 godziny

Cele:

Zapoznanie sie uczestnikow i prowadzacego.

Ustalenie podstawowych zasad w grupie, opartych na szczerosci,
wyrozumiatosci i szacunku.

Zbudowanie pozytywnej atmosfery, ktéra utatwi komunikacje przez caty
czas trwania warsztatow.

Omaowienie programu i metod artystycznych, ktére zostang uzyte podczas
warsztatow.

Rozwiniecie umiejetnosci: autoprezentacji, wspotpracy w grupie i szybkiego
podejmowania decyzji.

Scenariusz warsztatow:

1. Przedstawienie sie i zapoznanie uczestnikdw z ogélnym programem dnia.

(10 min)

2. Gra zapoznawcza: Imie i gest. (20 min)

3.

> Celem gry jest zapamietanie imion uczestnikow.

> Uczestnicy stajg w kole, tak aby kazdy miat przestrzen i aby wszyscy
doktadnie sie widzieli. Pierwsza osoba z kota wypowiada gtosno swoje
imie, pokazujgc przy tym jakis gest - rekami lub catym ciatem. Zadaniem
osoby po lewej stronie jest powtdrzenie imienia poprzednika wraz z jego
gestem, a nastepnie podanie wfasnego imienia i zaproponowanie
nowego gestu. Kazda kolejna osoba powtarza imiona i gesty wszystkich
poprzednikdw i podaje swoje imie wraz z gestem. Na koncu wszyscy
razem podajg po kolei imiona i gesty wszystkich osdéb.

Cwiczenie zapoznawcze: Wydzierany ludzik. (30 min)

> Celem (¢wiczenia jest przetamanie pierwszych barier. Krotka



autoprezentacja przed grupg pozwoli uczestnikom lepiej sie poznac
i wychwyci¢ wspodlne zainteresowania.

Kazdy uczestnik dostaje kartke papieru i flamastry. Uczestnicy pracujg
indywidualnie. Zadanie polega na wydarciu z kartki ksztattu ludzika
i przedstawienie na nim réznych rzeczy o sobie. Ludzika traktujemy
symbolicznie. Np. na rekach piszemy lub rysujemy co lubimy robi¢, na
nogach — dokad lubimy chodzi¢/podrézowaé, na brzuchu — co lubimy
jes¢, itp. Nastepnie kazdy uczestnik po kolei prezentuje swojego ludzika
i opowiada krétko o sobie.

4. Grazapoznawcza: Kto, tak jak ja ... ? (20 min)

o

Celem gry jest zbudowanie przez uczestnikdéw sieci wspdlnych
zainteresowan, ktére podiniej utatwig nawigzywanie kontaktéw oraz
zmniejszenie dystansu pomiedzy uczestnikami. Gra dodatkowo
wykorzystuje refleks i poprawia koordynacje ruchowsa.

Ustawiamy krzesta w koto. Krzeset jest o jedno mniej niz uczestnikow.
Jedna osoba stoi w Srodku kota i wypowiada formute: ,Kto, tak jak ja ...?”
i dokancza pytanie w dowolny sposdb, np. ,Kto, tak jak ja, lubi jesé
pizze?” Wtedy wszystkie osoby, ktére lubig jes¢ pizze wstajg z krzeset
i zmieniajg swoje miejsce. Osoba, dla ktdrej zabrakto krzesta, wchodzi do
srodka i zadaje kolejne pytanie w formule: ,Kto, tak jak ja ... ?”. Na
poczatku z pewnoscig pytania bedg mato inwazyjne i oczywiste np. kto
ma siostre, kto lubi psy, kto stucha metalu, itp. W trakcie gry mozna
modulowaé jej poziom trudnosci, zeby pytania byty mniej oczywiste
i troche bardziej ,,niekomfortowe”, ale zmniejszaty dystans — np. ,Kto,
tak jak ja, w dziecinstwie wydtubywat kukurydze w satfatki jarzynowej?”.

5. Gra zapoznawcza: Zombie. (10 min)

o

Celem gry jest utrwalenie imion, zmniejszenie dystansu, a takze
poprawienie kontaktu wzrokowego.

Uczestnicy ustawiajg sie w okrag, a jedna osoba stoi wewnatrz kofa i jest
Zombie. Zombie ma wyciggniete rece do przodu, wydaje odgtosy
i powoli zbliza sie w kierunku kogos stojgcego w okregu, aby go ,zjes¢”.
Atakowana osoba musi nawigza¢ kontakt wzrokowy z kims$ innym
i poczekac, az ten ktos wywota jg po imieniu. Wtedy Zombie odwraca sie



w kierunku wybawiciela i zaczyna i$¢ w jego stroneg, itd. Z czasem Zombie
moze poruszac sie szybciej. Ten, kto nie zostanie w pore uratowany
(Zombie go dotknie), staje sie nowym Zombie.

6. Przedstawienie uczestnikom szczegétowego planu warsztatéow. (40 min)

o

Przyblizenie uczestnikom tematyki kazdego dnia warsztatow.
Opowiedzenie o improwizacji teatralnej, technikach aktorskich iinnych
metodach, ktdre zostang wykorzystane podczas warsztatow.

Nalezy wyttumaczy¢ uczestnikom nastepujgce postawy:

Jakie postawy i zachowania s3 wedtug Was pozadane, aby podczas
warsztatdbw panowata sprzyjajgca atmosfera? Jakimi zasadami
chcielibyscie sie tutaj kierowaé? Co wolno robi¢ podczas warsztatow,
a czego nie wolno?

Odpowiedzi trzeba przedyskutowac i najwazniejsze rzeczy zapisa¢ jako

punkty wspdlnego kontraktu na duzym kartonie. Jesli praca bedzie szta

opornie, mozna pewne punkty podpowiedzie¢, np. ,Kazdy ma prawo,

a nawet obowigzek popetnia¢ tutaj btedy! Btedy sg super, bo na nich

wiasnie sie uczymy.” Po przedyskutowaniu i zapisaniu kontraktu, wszyscy

uczestnicy podpisujg go swoim imieniem.

7. Rozmowa: Nadzieje i obawy. (30 min)

o

Celem rozmowy jest zebranie wywiadu od uczestnikdw, jakie s3 ich
obawy oraz nadzieje zwigzane z warsztatami. Po co przyszli? Pokazanie
im, ze nie s3 sami w swoich obawach oraz, ze faczy ich wspdlny cel —
pokonanie barier i poprawienie umiejetnosci spotecznych.

Kazdy po kolei ma prawo sie wypowiedzie¢ co do witasnych obaw
i nadziei. Mozna je pogrupowac¢ i zapisa¢ na flipcharcie. Mozina
wykorzysta¢ ten materiat podczas ewaluacji.

8. Gra energetyzujgca: Mechaniczne zoo. (20 min)

o

o

Celem gry jest rozluznienie atmosfery, zmniejszenie dystansu wsrod
uczestnikéw i poprawienie ich koordynacji wzrokowo-ruchowej.

Grupa staje w okregu, jedna osoba stoi w srodku okregu. Ustalamy kilka



figur, ktére uczestnicy beda pokazywaé na czas. Kazda figura sktada sie
ztrzech o0séb — osoby posrodku i dwdéch oséb po bokach. Osoba
wewnatrz okregu wskazuje na kogo$, a wtedy ta osoba oraz dwie po
bokach tworzg podang figure. Jesli nie zdgzg w ciggu 5 sekund lub ktos z
tej trojki sie pomyli, to jedna z oséb wchodzi do $rodka i staje sie
»sekundantem”. Figury mozna wymyslaé dowolnie. Przyktadowe figury:
Toster — osoby po bokach trzymajg sie za rece, osoba w srodku jest
tostem i podskakuje, James Bond — osoba w srodku trzyma pistolet,
osoby po bokach wzdychajg do Jamesa, Mikser — osoba w $rodku ma
rece uniesione do gory, osoby z boku sg mieszadfami, wiec obracajg sie
wokot wiasnej osi.

9. Cwiczenie w grupach: Machinarium. (30 min)

o

Celem ¢wiczenia jest rozwiniecie zaufania, umiejetnosci wspotpracy
w grupie i szybkiego podejmowania decyzji.

Uczestnicy chodzg po sali, starajgc sie zachowa¢ zblizone odstepy miedzy
osobami. Prowadzacy co jaki$ czas wypowiada komendy, jakie ,figury”
majg zostac stworzone. Komendy na poczatku mogg by¢ bardzo proste,
np. 2-osobowa litera A lub 2-osobowy stét. Po wykonaniu danej figury
wszyscy powracajg do swobodnego chodzenia po sali. Z czasem mozna
zwiekszaé poziom skomplikowania figur np. 5-osobowa maszyna do
pisania.

10. Podsumowanie dnia. (30 min)

o

o

Kazdy z uczestnikdw dostaje kartke papieru, flamastry/dtugopisy oraz
koperte. Kazdy podpisuje koperte swoim imieniem. Wszystkie koperty sg
przyklejane na $ciane, lub zabierane przez prowadzgcego, zawartosc
bedzie tylko dla uczestnikdw. Kazdego dnia w kopercie bedzie
umieszczana kartka z podsumowaniem danego dnia — refleksje
uczestnikdw, czego sie nauczyli, jak sie czujg, czy zrobili krok w strone
pokonania swoich lekéw i barier, czy im sie podobato. Ostatniego dnia
warsztatow te codzienne podsumowania pomogg uczestnikom
uporzadkowaé swoje odczucia i pomogg w ewaluacji catych warsztatow.

Jesli bedzie mozliwo$é powieszenia kopert na scianie, mozna bonusowo
zaproponowaé uczestnikom gre w stylu ,Secret friend”. Polega ona na



tym, ze wrzuca sie rozne mite rzeczy do kopert innych oséb. Ostatniego
dnia koperty sg otwierane. Takie gry pomagajg budowac zyczliwy
stosunek do innych ludzi iredukowa¢ nieufnos¢ w kontaktach
miedzyludzkich — co jest jednym z celéw tych warsztatow.



Konspekt - Dzien Il

Temat: Bariery w kontaktach spotecznych. Budowanie zaufania.

Czas: 4 godziny

Cele:

e Zdefiniowanie barier, z jakimi mierzg sie uczestnicy w kontaktach

spotecznych.

e Zebranie informacji zwrotnej od uczestnikow — indywidualne preferencje,

czego chcieliby sie nauczyg, jakie umiejetnosci rozwingc.

e Zwiekszenie poziomu zaufania wsrdd uczestnikow.

Scenariusz warsztatow:

1. Przywitanie, przypomnienie imion, rozeznanie w panujgcej w grupie

atmosferze. (10 min)

2. Energizer: Krag klaskaczy. (10 min)

o

Uczestnicy ustawiajg sie w okregu, aby kazdy miat okoto 1 m miejsca.
Celem gry jest przekazywanie dalej ,,impulsu” poprzez klaskanie. Kazdy
gracz ma 2 klasniecia, jedno jest przyjeciem od poprzedniej osoby,
drugie jest podaniem do kolejnej osoby. Staramy sie, aby klaskanie byto
rytmiczne. Z czasem mozna wprowadzi¢ niewielkie modyfikacje, np.
lustro. Osoba, ktora podniesie rece do gory staje sie lustrem, od ktérego
impuls odbija sie w przeciwnym kierunku.

3. Energizer: Samuraj. (10 min)

o

Uczestnicy stojg w kole. Jeden gracz jest samurajem — zaczyna podnoszgc

'II

,katane” w czyims$ kierunku i wydajgc okrzyk ,Hal!” w stylu samuraja
(prosto z przepony). Zaatakowany przyjmuje cios rowniez trzymajac
katane w gorze i z okrzykiem, a dwie osoby po bokach podcinajg jej boki,
rowniez z okrzykiem samurajskim. Nastepnie pokonany samuraj
wykonuje cios katang w kierunku kolejnego gracza — on zostaje

samurajem i wszystko zaczyna sie od poczatku. Gre mozna zaczg¢ powoli,
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a nastepnie zwiekszac tempo.

4. Modut: Definicja barier w kontaktach spotecznych. Z jakimi barierami
najczesciej mierzg sie uczestnicy? (90 min)

> Cwiczenie: Odpowiedz na ponizsze pytania (kazdy indywidualnie, na
kartce). (40 min)

= W jakich sytuacjach czujesz sie niekomfortowo z innymi ludzmi?

= Jakie zachowania i postawy powodujg u Ciebie najwiekszy
dyskomfort i Cie ,,hamujg”?

= Co wtedy czujesz? Jakie emocje u siebie zauwazasz?

= Jakie negatywne stereotypy tworzysz o sobie samym, na podstawie
Twoich uczu¢ i reakcji innych ludzi?

= (Czego najbardziej chciatbys nauczyé sie podczas tych warsztatéw,
jakie umiejetnosci / cechy rozwingé, aby czuc sie lepiej w kontaktach
z ludzmi?

[Przyktady negatywnych stereotypéw (jesli uczestnikom jest ciezko je
zdefiniowac):]

e Zawsze w towarzystwie robie z siebie gtupka.

e Moje pomysty sg do niczego.

¢ Nie jestem interesujgcym cztowiekiem.

e Kontakt z ludZmi nie jest dla mnie, bo jestem niesmiaty.

> Rozmowa: Co powoduje, ze czujemy sie niekomfortowo przy innych
ludziach? (20 min)

= Uczestnicy dobrowolnie dzielg sie swoimi przemysleniami
i spostrzezeniami.

> Rozmowa: Jakie cechy pomagaja lepszym radzeniu sobie z tym
dyskomfortem? (30 min)

= Uczestnicy dobrowolnie dzielg sie swoimi przemysleniami
i spostrzezeniami. Podczas rozmowy, propozycje zapisujemy na
flipcharcie. Po wypisaniu wszystkich propozycji, kazdy uczestnik
podchodzi do mapy tych cech i przy kazdej propozycji, z ktérg sie

11



identyfikuje, stawia swoj symbol. Symbolem mogg byé np. kropki,
kotka, trojkaty, kwiatki itp. w réznych kolorach. Najwazniejsze, aby
kazda osoba miata unikalny symbol.

5. Energizer: Raz, dwa, trzy. (10 min)

o

Stoimy w okregu. Uczestnicy po kolei odliczaja: raz, dwa, trzy — robimy
w ten sposdb kilka koétek. Nastepnie zamieniamy stowo ,raz” na jakis
ruch lub gest, np. podskok — ponownie robimy kilka rund. Potem
stopniowo dodajemy kolejne zamiany np. zamiast ,,dwa” jest klasniecie
w dtonie, a zamiast ,trzy” - przysiad lub obrét wokdét wtasnej osi.
Koncowa runda wyglada wiec tak, ze nikt nie wypowiada stow: raz, dwa,
trzy — zamiast tego wszyscy wykonujg okreslone czynnosci.

6. Energizer: Druzyny z pitkami. (5 min)

o

Uczestnicy stajg w okregu. Dzielimy ich na dwie druzyny, np. przez
odliczanie kolejno: raz, dwa. Dajemy uczestnikom z przeciwnych druzyn
2 pitki w réznych kolorach. Pozycja startowa pitek jest po przeciwnych
stronach okregu. Na sygnat, kazda druzyna zaczyna podawac sobie pitke
wiasciwego koloru. Wygrywa ta druzyna, ktorej pitka doscignie pitke
przeciwnej druzyny.

7. Modut: Cwiczenia na zaufanie. (1,5 h)

o

Celem catego modutu jest zwiekszenie zaufania wsrdd uczestnikéw
warsztatow, aw efekcie poprawienie adaptacyjnosci do okazywania
zaufania ludziom. Brak najbardziej pierwotnego zaufania do drugiego
cztfowieka czesto stanowi powazng bariere w kontaktach spotecznych,
wiec jest to jedna z kompetencji, ktdrg majg rozwingé warsztaty.

Cwiczenie 1: Samochody. (30 min)

= Uczestnicy dobierajg sie w pary. Jedna z osdb jest samochodem,
a druga kierowca. ,Samochéd” jest z przodu i ma zamkniete oczy.
,Kierowca” jest ztytu, prowadzi ,samochéd” wydajac komendy:
prawo, lewo, przdd, tyt, stop, ruszaj, maty krok, duzy krok oraz
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trzymajac reke na ramieniu ,samochodu”. Na sali znajdujg sie
przeszkody w postaci krzeset i innych mebli. Zadaniem , kierowcow”
jest przeprowadzenie bezpiecznie ,samochodéw” przez ten tor
przeszkdd. Z czasem wprowadzamy modyfikacje — kierowca jest
okoto 1 metr za samochodem, a nastepnie kierowca staje w jednym
rogu sali. Wszystkie pary pracujg rownoczesnie. Po pewnym czasie
trzeba zrobi¢ zamiane rol.

> Cwiczenie 2: Zawigzane oczy. (30 min)

Uczestnicy dobierajg sie w pary. Jedna osoba z pary ma zawigzane
oczy i jest prowadzona, druga jest kierujgca. Na poczatku ¢wiczenie
jest statyczne, osoba prowadzona stoi w miejscu, a kierujgca zaczyna
zbliza¢ dtonie do jej twarzy, ramion i rak, ale jej nie dotyka.
Prowadzacy z czasem wprowadza kolejne komendy dla kierujgcych —
kolejny jest delikatny dotyk wierzchem dtoni, nastepnie dotyk/masaz
caty dionig. Pdzniej kierujagcy moze delikatnie poprowadzi¢ osobe po
sali, moze doj$¢ do kontaktu ciat, np. plecami, ramionami. Nastepnie
wszystkie osoby z opaskg na oczach sg prowadzone na s$rodek sali
i pozostawione w swoim towarzystwie samodzielng na eksploracje
innych osdb. Po petnej sesji nastepuje zmiana rdél, moze by¢ tez
zmiana partnerow. Po ¢wiczeniu warto chwile porozmawiaé, jak czuli
sie uczestnicy.

> Cwiczenie 3: Skok zaufania. (15 min)

Uczestnicy stojg w kole, jedna osoba jest w srodku kota. Dbamy o to,
by przestrzenie miedzy osobami nie byly zbyt duze i aby byly
rownomierne. Osoba ze srodka zamyka oczy, sktada rece na piersiach
i powoli bezwtadnie przewraca sie w tyt (lub w przdd). Pozostali
uczestnicy muszg jg ztapaé, podawaé sobie i nig sterowaé, tak aby
osoba byfa caty czas asekurowana i czuta sie bezpiecznie.

> Cwiczenie 4: Masaz w ,,tunelu”. (15 min)

Wszyscy uczestnicy stajg w dwoch rzedach wzdtuz sali tworzg waski
»tunel”. Pierwszy z nich wchodzi z zamknietymi oczami miedzy rzedy i
powoli przemieszcza sie ku koncowi. Reszta w tym czasie masuje mu
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dowolne czesci ciata. Po dotarciu na koniec uczestnik staje w rzedzie
wraz z innymi. Nastepnie do ,,tunelu” wchodzi drugi uczestnik i cata
sytuacja sie powtarza. Wykonujemy to az wszyscy przejdg przez
»tunel”.

8. Relaksacja z muzyka i podsumowanie dnia. (15 min)

o

Nalezy wtaczy¢ spokojng cichg muzyke, aby uczestnicy sie wyciszyli i czuli
sie komfortowo. Nalezy rozda¢ im kartki i flamastry/dtugopisy. Na
kartkach uczestnicy piszg swoje refleksje i spostrzezenia z dzisiejszego
dnia. Kartki s3 wrzucane do imiennych kopert. Ostatniego dnia
warsztatébw te codzienne podsumowania pomogg uczestnikom
uporzadkowad swoje odczucia i pomogg w ewaluacji catych warsztatow.
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Konspekt - Dzien Il

Temat: Koncentracja i kreatywnos¢ — wazne umiejetnosci spoteczne.

Czas: 4 godziny

Cele:

Zwiekszenie $wiadomosci uczestnikdw na temat roli koncentracji
i kreatywnosci w komunikacji.

Przedstawienie ¢wiczen i metod na poprawienie koncentracji.

Zdefiniowanie kreatywnosci i przyswojenie przez uczestnikdw technik
poprawiajgcych kreatywnosc.

Rozwiniecie umiejetnos$ci adaptacji do nowych warunkéw i logicznego
myslenia.

Rozwiniecie umiejetnosci wspotpracy w zespole.

Scenariusz warsztatow:

1.

Przywitanie sie z uczestnikami. (5 min)

2. Cwiczenie: Rado$é. (10 min)

> Celem ¢wiczenia jest rozgrzewka i wprowadzenie pozytywnej atmosfery
warsztatow.

> Wszyscy chodzg po catej sali. Prowadzacy co jakis czas wydaje komendy,
co majg zrobié¢ uczestnicy, gdy spotkajg sie wzrokiem z inng osoba.
Komendy sg utrzymane w pozytywnym tonie i zaczynajg sie od
najbardziej neutralnych az do petnych ekspresji. Przyktadowe
komunikaty, ktére mozna wykorzysta¢:

= usSmiechamy sie,

= moéwimy dzien dobry z grzecznym skinieciem gtowa,
= podajemy reke moéwigc ,,Dobrze Cie widziec!”,

= witamy sie jak z dawno nie widzianym przyjacielem,

= przytulamy sie méwiac ,Kocham Cie!”.
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3. Cwiczenie: Cechy ,fajnego goscia”. (15 min)

> Najwazniejsze cechy, ktére pomagajg w komunikacji spotecznej (te,
ktore wczoraj zostaty zapisane na flipcharcie) zostajg zapisane na matych
karteczkach. Uczestnicy dobierajg sie w pary. Kazda para losuje
karteczke z cechg i przygotowuje krotka pantomime, prezentujgcg dang
ceche. Mozna wykorzysta¢ dostepne materiaty plastyczne (kartki
i flamastry). Zadaniem reszty uczestnikdw bedzie odgadniecie o jaka
ceche chodzi.

4. Cwiczenie: Rola kreatywnosci i koncentracji w kontaktach spotecznych.
(15 min)

> Dzielimy uczestnikdw na 2 grupy. Kazda grupa dostaje do dyspozycji
duzy karton iflamastry. Jedna grupa ma sie zastanowic i wypisa¢ badz
narysowac, w jakich sytuacjach w zyciu przydaje sie kreatywnos¢. Druga
grupa ma takie samo zadanie, ale w odniesieniu do koncentracji. Pdzniej
grupy prezentujg swoje ustalenia i pomysty. Jest przewidziany czas na
krétka dyskusje i uwagi.

e UWAGA! Wszystkie éwiczenia na koncentracje (5) oraz ¢éwiczenia na
kreatywno$¢ (6) mozna wykonywaé naprzemiennie, aby unikngé monotonii
i uzyskaé wieksze skupienie uczestnikow.

5. Modut: Cwiczenia na koncentracje, podzielno$¢ uwagi i koordynacje
wzrokowo — ruchowa. (90 min)

> Cwiczenie 1: Kolory na komende.

= Wszyscy chodzg swobodnie po catej sali, zachowujgc réwnomierne
odstepy. Gdy prowadzacy wypowiada nazwe koloru, uczestnicy
zaczynajg chodzi¢ w okreslony sposdb, przypisany do danej komendy.
Kolory wprowadzane sg stopniowo. Gdy jakis kolor pojawia sie po raz
pierwszy, prowadzacy wyjasnia jego znaczenie, nastepnie komendy
podawane sg bez dodatkowych wyjasnien. Przyktadowe komendy:

e czarny — chodzenie po krawedzi sali,
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e biaty — chodzenie po catej sali,

e czerwony — chodzenie w samym $rodku sali,

e 70tty — chodzenie po lewej stronie sali,

e zielony — chodzenie po prawej stronie sali,

e rdzowy — chodzenie na palcach po catej sali,

e fioletowy — chodzenie na czworaka po cate;j sali.

Mozna dodac¢ tez inne propozycje koloréw i komend. Z czasem
wprowadzamy drobne modyfikacje. Podajemy kolory wraz
z okresleniem ,,ciemny” lub ,jasny”, co oznacza kolejno wolniejsze
lub szybsze chodzenie. Np. komenda ,jasny czerwony” bedzie
oznaczata szybkie chodzenie w srodku sali.

> Cwiczenie 2: Big Booty.

Wszyscy stojg w kole. Jeden gracz to Big Booty. Pozostali s3
numerowani w kolejnosci zgodnej z ruchem wskazéwek zegara: 1, 2,
3, itd. Big Booty ustala 4-taktowy rytm méwiac ,,Big Booty, Big Booty,
Big Booty, (przerwa)” — powtarzamy, az wszyscy zfapig rytm.

Wodwczas éwiczenie przebiega tak: Big Booty wskazuje kolejng osobe
mowigc ,Big Booty, numer 7” (zatézmy) (to zajmuje dwa takty, po
jednym na ,Big Booty” i ,numer 7”). Numer 7 w kolejnych dwdch
taktach przekazuje dalej, na przyktad numerowi 2, méwigc ,,Numer 7
numer 2”. To sie powtarza dopodki ktos nie popetni btedu. Osoba,
ktéra sie pomylita to nowy Big Booty, a numery graczy sie zmieniaj3.
Nowy Big Booty rozpoczyna kolejng ture, tak jak poprzednio.

> Cwiczenie 3: Zwierze/kolor/miasto.

Uczestnicy ustawiajg sie w okregu. Moderator (prowadzacy) podaje
wybranej osobie w kole nazwe jakiegos zwierzecia. Nastepnie ona
przekazuje innej osobie inne zwierze itd. az kazda osoba dostanie
nazwe zwierzecia. Ostatnie zwierze musi wrdci¢ z powrotem do
moderatora. Kazda osoba musi zapamietaé¢ od kogo dostaje zwierze
i komu je przekazuje. Robimy kilka rund, az wszyscy doktadnie
zapamietajg sekwencje i rytm. Nastepnie uczymy sie i wprowadzamy
stopniowo kolejne sekwencje, tym razem kolor, a pdzniej miasto.
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o

o

o

Trzeba zwrdci¢ uwage, aby w kolejnych sekwencjach (kolor/miasto)
podawac¢ nazwy do innych oséb niz w poprzednich sekwencjach.
W pewnym momencie puszczamy w obieg wszystkie sekwencje
naraz.
PRZYKLADY: kolory, panstwa, stolice, zwierzeta, ubiory, marki
samochoddéw, jedzenie, sporty, nazwy firm, smaki lodéw, stynne
budowle, stowa w dowolnym jezyku, i inne.

Cwiczenie 4: Historia na litere.

=  Wszyscy chodzg swobodnie po sali. Wybieramy jedng litere alfabetu,
najlepiej spotgtoske. Moze jg wybrac prowadzacy, a mozna jg wybrac
tak, ze jedna osoba mowi po cichu alfabet, a inna jg stopuje. Caty
czas bedac w ruchu budujemy na gtos historie na wybrang litere
alfabetu.
Wyglada to tak, ze jedna osoba wypowiada jedno stowo, a kazda
kolejna dodaje jedno stowo wiecej, ale powtarzajgc cate zdanie. Np.
,Pawet”, ,Pawet przejezdzat”, ,Przystojny Pawet przejezdzat”’,
»Przystojny Pawet przejezdzat przez”, ,Przystojny Pawet przejezdzat
przez Poznan” itd. Cwiczenie korczy sie, gdy historia przestaje mie¢
sens, lub sg juz duze problemy z zapamietaniem catosci. Historia
powinna miec okoto 20 — 25 stéw.

Cwiczenie 5: Skojarzenia z klaskaniem.

= Uczestnicy stojg w kole i wybijajg staty 4-taktowy rytm: klasniecie
w uda, klasniecie w dfonie, pstrykniecie palcami lewej dtoni,
pstrykniecie palcami prawej dtoni. Robimy kilka rund, tak, zeby rytm
byt miarowy i naturalny. Wprowadzamy skojarzenia — caty czas
wybijamy rytm, a na prawe pstrykniecie wypowiadamy stowo, ktére
kierujemy do dowolnej osoby. Kolejne osoby muszg podawad
skojarzenia do ostatniego stowa, rowniez na prawe pstrykniecie.

Cwiczenie 6: Skojarzenia w linii proste;j.

= Uczestnicy dobierajg sie w pary i stajg naprzeciwko siebie po obu
stronach $ciany. Jedna osoba wypowiada stowo i robi jeden krok do

18



przodu. Wtedy druga osoba podaje skojarzenie i tez robi krok do
przodu. Skojarzenia sg wypowiadane naprzemiennie, az obie osoby
spotkajg sie na S$rodku sali. Wtedy zaczynajg sie oddalac
wypowiadajgc te same skojarzenia w odwrotnej kolejnosci. Przy
powrocie mozna ustawic¢ kolejnos¢ skojarzen przesunietg o 1.

6. Modut: Cwiczenia rozwijajace kreatywnoéé. (1,5 h)

o Cwiczenie 1: Jestem, jestem, puenta.

Uczestnicy stoje w kole. Jedna osoba wchodzi do srodka przybierajgc
jakas poze i méwi np. ,Jestem stotem”. Kolejna osoba dochodzi do
srodka przybierajgc inng poze i méwigc czym jest — powinno to by¢
sfowo moizliwie niezwigzane z poprzednim, np. ,Jestem kotem”.
Trzecia osoba wchodzi do srodka z jeszcze inng pozg i puentuje/taczy
dwie poprzednie sugestie, np. ,Jestem salonem starszej pani” lub
L,Jestem niemoznoscig dalszej pracy”. Po wypowiedzianej puencie,
ostatnia osoba pozostaje na srodku i ze swojej pozy wymysla kim
nowym lub czym jest, itd.

> Cwiczenie 2: Lepka pitka.

Uczestnicy stoje w kole. Prowadzacy trzyma pitke i mowi jakg ceche
posiada ta pitka, np. ,,Wyobrazcie sobie, ze pitka jest bardzo lepka”.
Uczestnicy podajg sobie pitke po kolei, jakby pitka faktycznie byta
lepka. Po kazdym wykonanym kole, prowadzgcy zmienia cechy pitki,
np. lekka jak piérko, bardzo ciezka, smierdzaca, puszysta, gumowa

itp.

> Cwiczenie 3: 100 sposobdw na gest.

Uczestnicy stojg w kole. Jedna osoba proponuje jakis tatwy
powtarzalny gest, np. taki jaki robimy podczas wkrecania zaréwki.
Wszyscy caty czas wykonujg ten gest i po kolei wymyslajg dla niego
zastosowania, ktore nie mogg sie powtdrzy¢. Mowig np. wkrecam
zaréwke, badam kierunek wiatru, pozdrawiam tubylca w amazonskiej
dzungli, probuje poluzowac kratke wentylacyjng, Twoj pomyst tak
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sobie mi sie podoba, itp. Osoba, ktdra powtdrzy po kims sugestie lub
zbyt dtugo sie zastanawia — odpada. Pozostali gracze kontynuuja, az
zostanie jedna osoba.

> Cwiczenie 4: Maszyny i sprzety.

Uczestnicy sg podzieleni na 2 grupy. Jedna grupa dostaje od
prowadzgcego po cichu nazwe maszyny, ktérg majg z siebie
zbudowaé, np. maszyna do szycia. Grupa dostaje na to dziesieé
sekund. W tym czasie druga grupa jest odwrécona plecami. Na hasto
,Stop” pierwsza grupa prezentuje swojg maszyne, grupa druga sie
odwraca i ma dziesie¢ prob odgadniecia, jaka to maszyna. Grupy
dostajg nazwy maszyn do zbudowania naprzemiennie. Przyktadowe
maszyny: maszyna do pisania, drukarka, loddéwka, odkurzacz,
kserokopiarka, magiel, prasa hydrauliczna, mikser, itp.

> Cwiczenie 5: Wiem, co robisz!

Wszyscy ustawiajg sie w okrgg. Jedna osoba wchodzi do $rodka
i zaczyna wykonywac¢ dowolny ruch ciata, ktéry z pozoru nie ma
sensu. Kiedy inna osoba z okregu wpada na pomyst uzasadnienia

III

tego ruchu, krzyczy: ,Wiem, co robisz!” i podaje to uzasadnienie, np.
,Wiem, co robisz! Ty wifasnie przecierasz zaparowang szybe!”.
Nastepnie wchodzi do srodka i proponuje jakis inny ruch, az ktos

nada mu sens.

> Cwiczenie 6: Zywa machina grajaca.

Uczestnicy stopniowo, jeden po drugim, dotagczajg do tego ¢wiczenia.
Prowadzacy prosi o jedng osobe, ktéra wyjdzie na $rodek i zacznie
robi¢ dowolny zapetlony gest. Uczestnicy dotaczajg kolejno, gdy
wymyslg jak dopasowac sie do juz istniejgcych elementdw maszyny.
W tym ¢wiczeniu wazne jest zachowanie statego rytmu. Gdy juz
wszyscy dotgczg, mozna powiedzieé, ze maszyna pracuje coraz
szybciej, zaczyna sie przegrzewac, az w koncu eksploduje. Albo
mozna powiedzie¢, ze zabrakto pradu i maszyna powoli sie
zatrzymuje. Na koniec uczestnicy prdébujg wymysli¢, co robita ta
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maszyna lub do czego mogta stuzyc.

7. Relaksacja z muzykg i podsumowanie dnia. (15 min)

o

Nalezy wiaczy¢ spokojng cichg muzyke, aby uczestnicy sie wyciszyli i czuli
sie komfortowo. Trzeba rozdaé¢ im kartki i flamastry / dtugopisy. Na
kartkach uczestnicy piszg swoje refleksje i spostrzezenia z dzisiejszego
dnia. Kartki s3 wrzucane do imiennych kopert. Ostatniego dnia
warsztatédw te codzienne podsumowania pomogg uczestnikom
uporzadkowad swoje odczucia i pomogg w ewaluacji catych warsztatow.
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Konspekt - Dzien IV

Temat: Rola wiasnych emocji w kontaktach miedzyludzkich.

Czas: 4 godziny

Cele:

e Zwiekszenie przez uczestnikdw swiadomosci wtasnych emocji i zachowan.

e Przyjrzenie sie przez uczestnikdw swoim barierom emocjonalnym, takim jak:

strach, nieSmiatos¢, brak pewnosci siebie itp. oraz préba ich zrozumienia

i ,unieszkodliwienia”.

e Poznanie mechanizmdéw stresu i metod radzenia sobie w sytuacjach

stresowych.

Scenariusz warsztatow:

1. Przywitanie sie z uczestnikami i podstawowa rozgrzewka. (20 min)

o

Wszyscy staja w kole i wykonujg prostg ruchowa rozgrzewke.
Rozgrzewamy i rozciggamy najpierw twarz, szyje, barki, ramiona, tutéw,
biodra, uda, kolana, stopy i dtonie. Jak juz zostanie wykonana prosta
rozgrzewka, to kazdy uczestnik po kolei moze zaproponowac¢ dowolne
¢wiczenie, ktére wszyscy wykonuja. Cwiczenia nie powinny sie
powtarzac.

2. Cwiczenie na rozgrzewke: Indianski taniec. (15 min)

o

Uczestnicy stajg w ciasnym kole i zaczynajg sie porusza¢ w jednym
kierunku, w statym 2-taktowym rytmie (np. podskok na jedng noge od
srodka kota, podskok na drugg noge do srodka kota). Tempo nie
powinno byc¢ zbyt szybkie. Kiedy juz wszyscy ztapig rytm, jedna osoba
(caty czas w rytmie) dodaje jakis$ gest z okrzykiem, a wszyscy powtarzajg
go trzykrotnie. Nastepnie osoba, ktéra proponowata gest, wykrzykuje
imie kolejnej osoby, ktéra bedzie pokazywata inny gest.

3. Cwiczenie na koncentracje: Raz, dwa, trzy. (15 min)
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o

Stoimy w okregu. Uczestnicy po kolei odliczaja: raz, dwa, trzy — robimy

”

w ten sposob kilka kotek. Nastepnie zamieniamy stowo ,raz” na jakis
ruch lub gest, np. podskok — ponownie robimy kilka rund. Potem
stopniowo dodajemy kolejne zamiany np. zamiast ,,dwa” jest klasniecie
w dtonie, a zamiast ,trzy” - przysiad lub obrét wokdét wtasnej osi.
Koncowa runda wyglagda wiec tak, ze nikt nie wypowiada stow: raz, dwa,

trzy — zamiast tego wszyscy wykonujg okreslone czynnosci.

. Dyskusja: Rola wtasnych emocji w kontaktach miedzyludzkich i miedzy

kulturalnych. (40 min)

Prowadzacy prosi uczestnikédw o podanie jak najwiecej réznych emoc;ji,
ktdre sg zapisywane na flipcharcie. Nalezy zada¢ uczestnikom ponizsze
pytania i porozmawiaé o tym.

= Ktére emocje pomagajg nam w kontaktach z ludzmi?

= Ktdére emocje nam przeszkadzajg i utrudniajg kontakty?

. Modut: Cwiczenia z wtasnym oérodkiem emocji - ,, tokiem”. (90 min)

o

Nalezy zapoznaé uczestnikéw z pojeciem ,toka”. Jest on wyobrazonym
osrodkiem emocji umiejscowionym w ciele cztowieka — znajduje sie
w okolicach splotu stonecznego. ,Tok” jest czym$ catkowicie
wyimaginowanym, niematerialnym, ale jego Swiadomos¢ postuzy do
lepszego zobrazowania, jak emocje kumulujg sie w naszym ciele
i pozwoli uzyskac¢ nad nimi wiekszg kontrole poprzez kontrole ciafa, np.
regulacje napiecia miesniowego czy oddechu.

Cwiczenie 1

= Uczestnicy chodzg po sali i prébujg zlokalizowac¢ w ciele swoj ,tok”.
Dostajg rozne komendy, co z ,tokiem” trzeba zrobié. Np. wyobrazic¢
sobie, ze nawlekajg go na nitke, za ktdrg sami sie prowadzg w rézny
sposéb: powoli, szybko, chaotycznie, od gory, od dotu, itp. Lub
wyobrazi¢ sobie, ze jest ciezki lub lekki i jak zachowuje sie wtedy
ciato.
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o

o

o

Cwiczenie 2

Uczestnicy siadaja na krzestach, kazdy znajduje sobie wtasna
przestrzen w sali. Kazdy skupia sie na swoim ,,toku” i wyobraza sobie
rozne ksztatty icechy ,toka” np. kanciasty, gtadki, chropowaty,
szescian, kula, miekki, ciezki, lekki jak pidorko, bardzo ostry, scisniety,
pusty w srodku, itp. Na podstawie tego ksztattu, uczestnicy prébuja
wybada¢ jak reaguje ich ciato, jakie emocje sie pojawiajg, czy s3
rozluznieni, czy spieci, itp.

Cwiczenie 3

Uczestnicy siedzg na krzestach, kazdy ma wtasng przestrzen w sali.
Kazdy indywidualnie ,,umieszcza” w sobie rézne emocje — trzeba nad
tymi emocjami pracowa¢ jedna po drugiej, stara¢ sie je
wyekstrahowac. Przy kazdej emocji, trzeba daé sobie w niej poby¢
i zobaczy¢, jak reaguje ciato i jak duzy ciato ma wptyw. Emocje
»pozytywne” z ,negatywnymi” mozna w tym ¢wiczeniu przeplataé,
ale mozna tez przechodzi¢c od tych ,negatywnych” do
»pozytywnych”. To <¢wiczenie jest polem do indywidualnego
eksperymentowania z wtasnymi emocjami i ich ,,umiejscowieniem”
w ciele. Przyktadowe emocje, ktére zostaty wczesniej zapisane na
flipcharcie, powinny by¢ umieszczone w widocznym miejscu, jako
»Sciggawka” dla uczestnikow.

Cwiczenie 4

Uczestnicy dobierajg sie w pary. Jedna osoba ,wyjmuje” swojego
,toka” i daje go drugiej osobie, ktdra ma ,tokiem” manipulowad.
Moze np. wygina¢ go w rdzne strony, Sciskaé, skrecaé, rozciggac,
podrzucaé, gtaskaé, przytula¢, obracaé, moéwic przyjaznie, krzycze,
trzymac delikatnie, itp. Zadaniem pierwszej osoby jest reagowanie
ciatem i emocjami na manipulacje ,,tokiem”.

6. Modut: Emocje w kontekscie. (1 h)

o

Cwiczenie 1

Uczestnicy siedzg na krzestach, kazdy ma wtasng przestrzen w sali.
Dostajg do wypowiedzenia na gtos ogdlne zdanie, ktére mozna
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o

wypowiedzie¢ w réznych kontekstach i z réznymi emocjami, np.
»Wiedziatem, ze tak bedzie.”, ,Bytam pewna, ze Ci sie uda.”, ,Po
prostu wspaniale.”, ,A wiec to tak.” Wybieramy 4 emocje
w okreslonym porzadku, np. zto$¢, smutek, zainteresowanie,
rados¢/ekscytacja. Chodzi o to, aby z jednej emocji dato sie ptynnie
przej$é w druga. Cwiczenie polega na tym, aby caty czas wypowiada¢
jedno zdanie, po kolei w tych czterech stanach emocjonalnych.
Dobrze jest po skonczonym cwiczeniu zapytaé uczestnikow
o refleksje i spostrzezenia.

Cwiczenie 2

= Na poditodze ustalamy 4 kwadratowe strefy, czyli 4 ,kwadraty
emocji”. Kazdemu kwadratowi przyporzadkowujemy 4 rézne emocje.
Dobrze jest, aby te emocje byly tatwo odrdznialne np. radosc,
smutek, duma, rozdraznienie lub ekscytacja, wstyd, zto$¢, spokd;.
Uczestnicy dobierajg sie w pary. Zadaniem kazdej pary jest odegranie
prostej scenki na ,kwadratach emocji”. Uczestnicy rozmawiajg ze
sobg na zadany przez prowadzgcego temat iporuszajac sie
w odpowiednich kwadratach, wykorzystuja w scence konkretne
emocje. Kazda para odgrywa swojg scenke po kolei. Przyktadowe
tematy: zakupy w supermarkecie, kolacja rodzinna, rozmowa
o prace, wizyta u lekarza.

PRZYKEADY EMOCJI do Cwiczenia 1 i Cwiczenia 2.: rado$¢, gniew,

zazdros¢, pogarda, 100% pewno$é¢, duma, ekscytacja, niepokdj,

rozgoryczenie, nie pewnos¢, smutek, rezygnacja, mitos¢, ironia,

zdenerwowanie, i inne.

7. Podsumowanie dnia. (15 min)

o

Nalezy wtgczy¢ spokojng cichg muzyke, aby uczestnicy sie wyciszyli i czuli
sie komfortowo. Trzeba rozda¢ im kartki i flamastry/dtugopisy. Na
kartkach uczestnicy piszg swoje refleksje i spostrzezenia z dzisiejszego
dnia. Kartki s3 wrzucane do imiennych kopert. Ostatniego dnia
warsztatow te codzienne podsumowania pomogg uczestnikom
uporzadkowad swoje odczucia i pomogg w ewaluacji catych warsztatow.
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Konspekt - Dzien V

Temat: Mowa ciata, czyli jak czytac innych ludzi i lepiej ich rozumie¢. Ewaluacja
warsztatow.

Czas: 4 godziny

Cele:
e Zwiekszenie swiadomosci uczestnikdw na temat znaczenia emocji i mowy
ciata (mimiki i gestéow) w kontaktach miedzyludzkich.
e Nauczenie sie sposobdw odczytywania emocji oraz intencji rozméwcy na
podstawie mowy ciata.
e Poprawienie umiejetnosci zjednywania sobie ludzi poprzez komunikacje
werbalng i niewerbalng.

e Ewaluacja warsztatow — sprawdzenie czy zatozone cele zostaty osiggniete.

Scenariusz warsztatow:

1. Przywitanie sie z uczestnikami i podstawowa rozgrzewka. (20 min)

> Wszyscy stajg w kole i wykonujg prostg ruchowa rozgrzewke.
Rozgrzewamy i rozciggamy najpierw twarz, szyje, barki, ramiona, tutow,
biodra, uda, kolana, stopy i dtonie. Jak juz zostanie wykonana prosta
rozgrzewka, to kazdy uczestnik po kolei moze zaproponowaé dowolne
¢wiczenie, ktére wszyscy wykonuja. Cwiczenia nie powinny sie
powtarzac.

2. Energizer: Zoom — cak. (15 min)

> Uczestnicy stajg w kole i podajg sobie ,impuls” przez klasniecie i hasto
,zoom” lub ,cak”. Impuls mozna podawaé¢ do dowolnej osoby w kole.
Standardowym hastem, gdy podajemy do kogo$ impuls, jest ,,zoom”.
Jesli jednak oddajemy go osobie, od ktorej go dostalismy, krzyczymy
hasto ,,cak”. Osoba, ktéra sie pomyli lub nie zrobi tego w rytmie, biegnie
karng runde dookota grupy i wraca z powrotem do gry.
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. Cwiczenie: Komunikacja werbalna i niewerbalna — praca w grupach.
(60 min)

> Prowadzacy przedstawia krétkie wprowadzenie do tego, czym jest
komunikacja werbalna i niewerbalna oraz jakie s3 podstawowe
elementy, sktadajgce sie na mowe ciata.

> Prowadzacy zadaje pytanie uczestnikom: ,Jakie s3 Wam znane zasady
komunikacji, ktére utatwiajg zjednywanie sobie ludzi?” Uczestnicy dzielg
sie na dwie grupy, w ktoérych dyskutujg i zapisujg (lub rysujg) pomysty na
kartonie. Pierwsza grupa zajmuje sie komunikacjg werbalng, druga —
komunikacjg niewerbalng. Nastepnie wyniki pracy grup sg prezentowane
i omawiane.

. Modut: Odczytywanie drugiego cztowieka. (1,40 h)

Wszystkie éwiczenia w tym module sg wykonywane w parach. Pary
powinny sie wymienia¢ po kazdym ¢wiczeniu.

> Cwiczenie 1: Spojrz mi w oczy.

= Osoby siedzg na krzestach naprzeciwko siebie i patrzg sobie w oczy
przez 5 minut. W tym czasie bedg sie pojawiaty rozne emocje, niech
uczestnicy sprébujg wychwycic to, co dzieje sie w nich samych oraz
wich partnerach. Po <¢wiczeniu nalezy przeprowadzic wspodlng
rozmowe, zeby mogli opowiedzie¢ jak sie czuli. Dla niektérych to
¢wiczenie moze by¢ bardzo trudne. Pytania, ktére mogg pomadc: Czy
byto komfortowo? Jakie emocje udato sie odczyta¢? Co wskazywato
na te konkretne emocje?

> Cwiczenie 2: Co Ci w duszy gra?

= Uczestnicy wyobrazajg sobie dowolng piosenke i nuca jg sobie
w gtowie lub powtarzajg w myslach jej tekst. Siadajg w parach
naprzeciwko siebie. Jedna osoba caty czas ma w gltowie swoj3
piosenke, a druga tylko ja obserwujac, probuje odgadngé o jaka
piosenke chodzi, lub jaki rodzaj muzyki. Potem nastepuje zamiana
w parach. Na koncu ustalamy, komu udato sie zgadng¢ i wymieniamy

27



o

o

o

refleksje na temat ¢wiczenia.

Cwiczenie 3: Detektyw emocji.

Uczestnicy w parach siadajg naprzeciwko siebie. Kazda z osoéb
w parze dysponuje piecioma karteczkami z nazwami emocji (tgcznie
jest 10 karteczek). Jedna osoba stara sie mimikg i zachowaniem
pokazaé, o jaka emocje chodzi. Druga osoba prdbuje odczytaé te
emocje. Emocje mozna pokazywac¢ naprzemiennie. lle udato sie
odczytac?

Cwiczenie 4: Widziatem Pawta.

Osoby w parach stojg naprzeciwko siebie. Jedna méwi do drugiej:

”n

,Widziatem/widziatam Pawta.” Druga przez chwile wybiera sobie
emocje, w jakiej chce odpowiedzieé pierwszej osobie i odpowiada:
ol jak tam Pawet?” Zadaniem pierwszej osoby, jest poprawne
odczytanie tej emocji i odpowiedzenie w taki sposdb, aby sie do niej

dostosowac. Robimy kilka rund z réznymi osobami.

Cwiczenie 5: Wspdlna tédz.

Osoby w parach siadajg naprzeciwko siebie i zaczynajg rozmawiaé
o czymkolwiek, o czym chcg rozmawiaé. Podczas rozmowy uczestnicy
starajg sie znalez¢ tzw. ,wspdlng t6dz” czyli wspdlny temat, ktory
mogliby dtugo drazyé. Wazne jest, zeby to byly rzeczy prawdziwe,
a nie wymyslone. Jedna osoba zaczyna moéwic i przez jakis czas tylko
ona mowi, a druga reaguje w wiekszosci niewerbalnie. Gdy druga
znajdzie cokolwiek, z czym tapie wspdlny temat, aktywnie przytacza
sie do rozmowy. Podczas catej rozmowy, uczestnicy aktywnie sie
stuchajg i obserwuja pod katem mowy ciata. Cwiczenie koriczymy
wspolng dyskusjg na temat odczué i obserwac;ji.

5. Ewaluacja warsztatow. (30 min)

o

Refleksja uczestnikdw — na podstawie codziennych podsumowan.
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Uczestnicy otrzymujg swoje imienne koperty, czytajg swoje podsumowania
ze wszystkich dni warsztatow (te kartki sg dla uczestnikdow) i pisza
najwazniejsze rzeczy — refleksje, spostrzezenia, wnioski — jako informacje
dla prowadzacego. Pytania pomocnicze:

= Jakie korzysci daty mi warsztaty?
= (Czego sie nauczytem? Jakie kompetencje nabytem/poprawitem?
= Jak czuje sie po warsztatach?

> Wypetnienie szczegdtowych ankiet na temat warsztatow.

6. Podziekowanie uczestnikom i zakonczenie warsztatéw. (15 min)

> Uczestnicy majg mozliwo$¢ napisa¢ sobie nawzajem mite
i konstruktywne rzeczy na zakonczenie i wrzuci¢ je do odpowiednich
kopert.
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Modut Il - Tworzenie w trakcie rozmowy.
Czas: 20 godzin (5 dni po 4 godziny)
Opis ogolny:

Studenci kierunkéw scistych i technicznych czesto, mimo duzej wiedzy
praktycznej, majg trudnosci podczas rekrutacji i wejscia na rynek pracy. Oprécz
niskiego poziomu kompetencji i umiejetnosci spotecznych, wptywa na to
nieznajomos¢ proceséw rekrutacyjnych i tego, jak sie ,sprzedaé” czyli zachecajaco
przedstawic swoje atuty potencjalnemu pracodawcy, aby w efekcie zdoby¢ prace.

Ten modut jest poswiecony prezentacji swoich osiggnieé podczas rekrutacji,
a zwtaszcza podczas rozmowy kwalifikacyjnej. Rozmowa jest najwazniejszym
i najtrudniejszym elementem rekrutacji, poniewaz na jej podstawie podejmowana
jest ostateczna decyzja o zatrudnieniu kandydata, ubiegajgcego sie o prace.
Pracodawca konfrontuje CV z rzeczywistoscig. Sprawdza, czy wiedza i umiejetnosci
kandydata sg na wystarczajgcym poziomie, czy nadaje sie on na podane
stanowisko, czy osobowosciowo pasuje do zespotu. Studenci, oprécz
potwierdzenia wymaganych umiejetnosci, muszg wykaza¢ sie nienaganng
prezencjg, na ktérg sktada sie miedzy innymi: poprawnosé i spdjnos¢ wypowiedzi,
zachowanie ,zimnej krwi” podczas odpowiedzi na trudne pytania, odpowiednia
mowa ciata, wtasciwa postawa i ubior.

Podczas warsztatow uczestnicy nauczg sie, jak dobrze zaprezentowac sie
pracodawcy i poradzi¢ sobie ze stresem zwigzanym z rozmowg kwalifikacyjna.
Cwiczenia improwizacyjne i aktorskie pomoga im rozwina¢ kreatywnosé
i elastycznosé, lepiej zapanowacé nad stresem i udoskonali¢ mowe ciata. Nagrania
dZzwiekowe w specjalistycznym studio nagran oraz nagrania audiowizualne
uswiadomiag uczestnikom ich niedociggniecia w sposobie wypowiedzi, btedy
zwigzane z dykcjg, czy niepozgdane komunikaty mowy ciata, ktére nastepnie
zostang skorygowane.

Podsumowujac, celem warsztatéw jest nabycie wiedzy i rozwiniecie takich
umiejetnosci, ktére pozwolg uczestnikom pozytywnie przejs¢ proces rekrutacji,

asgto:

e 0godlna wiedza na temat elementéw procesu rekrutacji,
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szczegotowa wiedza na temat rozmoéw kwalifikacyjnych,
zrozumienie, jak rekruter postrzega kandydata,

przygotowanie do odpowiedzi na trudne pytania,

wiedza na temat negocjacji warunkow kontraktu i wynagrodzenia,
poprawnosé, spojnosc i elastycznosé wypowiedszi,

wzbogacenie stownictwa dla petniejszych wypowiedszi,
znajomos$¢ bteddw dykcyjnych i technik pracy nad dobrg dykcja,
ksztattowanie mowy ciata na potrzeby rekrutaciji,

praktyczna znajomos$¢ zasad savoir-vivre podczas rozmowy,
umiejetnos$¢ radzenia sobie z tremg i stresem,

odwaga i pewnosc siebie w oparciu o wiasne kompetencje,
logiczne myslenie i kreatywnosé.
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Uwagi:

Warsztaty skupiajg sie gtdwnie na poprawie umiejetnosci miekkich w procesie

rekrutacji i wykorzystujg metody artystyczne, wiec prowadzgcy powinien pamietaé

o kilku istotnych sprawach.

Podany czas wykonywania poszczegdlnych ¢wiczen i zadan jest orientacyjny.
Trzeba mie¢ na uwadze, ze niektére éwiczenia mogg znacznie odbiegaé od
podanych ram czasowych, jesli wyptywa to z konkretnych potrzeb grupy.
Nalezy reagowa¢ na widoczne zmiany energii i kondycji grupy,
wprowadzajgc krotkie ¢wiczenia i gry energetyzujace (tzw. energizery) lub
wyciszajgce — niezaleznie od szczegétowego planu warsztatéw.

Warsztaty sg intensywnie angazujgce uczestnikdw, a niektdre ¢wiczenia
wykorzystywane podczas warsztatow bywajg wyczerpujgce fizycznie lub
emocjonalnie. Z uwagi na to, nalezy wprowadzac¢ krétkie, kilkuminutowe
przerwy, wedfug obserwacji prowadzgcego i potrzeb grupy.

W wielu ¢éwiczeniach i grach prowadzacy nie jest tylko obserwatorem, ale
bierze aktywny udziat, np. podczas przeprowadzania symulowanych
rozmow kwalifikacyjnych.

Potrzebne materiaty:

Papier biaty A4, dtugopisy, flamastry, tablica lub flipchart, papier duzego
formatu (taki jak do flipchartu lub rozmiar minimum A2), koperty A4, tasma
papierowa, korki od wina.

Potrzebny sprzet:

Komputer, rzutnik, kamera, sprzet do nagrywania dZwieku, odpowiednie
okablowanie.
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Konspekt - Dzien |

Temat: Wprowadzenie do metodyki warsztatow. Informacje ogdlne

o procesie rekrutacji.

Czas: 4 godziny

Cele:

Zapoznanie sie uczestnikow i prowadzacego.

Zbudowanie pozytywnej atmosfery, ktéra utatwi komunikacje przez caty

czas trwania warsztatow.

Omowienie programu i metod pracy, ktére zostang uzyte podczas

warsztatow.

Zdobycie przez uczestnikdw ogdlnej wiedzy na temat procesu rekrutacji.

Stworzenie przez uczestnikdw wtasnego CV i listu motywacyjnego w oparciu

o podane wytyczne.

Scenariusz warsztatow:

11. Przedstawienie sie i zapoznanie uczestnikdw z ogélnym programem dnia.
(5 min)

12. Gra zapoznawcza: Piekna Paulina. (20 min)

o

Celem gry jest zapamietanie imion uczestnikdw i rozbudzenie
kreatywnosci.

Uczestnicy siadajg na krzestach w kole, tak aby wszyscy doktadnie sie
widzieli. Pierwsza osoba z kota wypowiada gtosno swoje imie, dodajac
do niego jakie$ okreslenie (przymiotnik) na litere takg samg, jak pierwsza
litera imienia, np. Piekna Paulina, Inteligentny Igor, Brodaty Bartosz, itp.
Zadaniem osoby po lewej stronie jest powtérzenie imienia poprzednika
wraz z jego okresSleniem, a nastepnie podanie wtasnego imienia
z przymiotnikiem. Kazda kolejna osoba powtarza imiona wraz
z okresleniami wszystkich poprzednikéw i podaje swoje imie z nowym
przymiotnikiem. Na koncu wszyscy razem podajg po kolei imiona
wszystkich oséb. Mozna zrobi¢ drugg runde <¢wiczenia, juz bez
powtarzania poprzednikéw, polegajacg na stworzeniu krétkiego zdania
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na pierwszg litere swojego imienia, np. ,Piekna Paulina Pisze Powie$¢
Przygodowa.”

13. Gra zapoznawcza: Czy lubisz swojego sasiada? (20 min)

o

Celem gry jest utrwalenie imion, zbudowanie przez uczestnikdw sieci
wspoélnych zainteresowan, ktére podiniej ufatwia nawigzywanie
kontaktéw oraz zmniejszenie dystansu pomiedzy uczestnikami. Gra
dodatkowo wykorzystuje refleks i poprawia koordynacje ruchowa.

Uczestnicy stajg w do$¢ zwartym kole. Jedna osoba stoi w srodku i zadaje
pytanie ,Czy lubisz swojego sgsiada?” dowolnej osobie, na poczatku
podajac jej imie, np. ,Kasiu, czy lubisz swojego sgsiada?”. Odpowiedzig
moze by¢ ,Nie.” i wtedy dwie osoby po bokach muszg jak najszybciej
zamieni¢ sie miejscami. OdpowiedZ twierdzaca brzmi: ,Tak, i lubie
wszystkich, ktoérzy tak ja, ..”. W tym miejscu mozna podaé¢ dowolng
rzecz, ktérg chcemy o sobie powiedzie¢ - powinny to by¢ prawdziwe
informacje. Wtedy, wszystkie osoby, ktérych dotyczy dane stwierdzenie,
zamieniajg sie miejscami. Na poczatku z pewnoscig stwierdzenia bedg
mato inwazyjne i oczywiste np. ktérzy majg siostre, ktérzy lubig psy,
ktdrzy stuchajg metalu, itp. W trakcie gry mozna modulowaé jej poziom
trudnosci, zeby stwierdzenia byly mniej oczywiste, a troche bardziej
,hiekomfortowe”, ale zeby zmniejszaty dystans — np. ,Tak, i lubie
wszystkich, ktérzy tak jak ja, lubig jes¢ zupke chinskg na sucho.”

14. Gra zapoznawcza: Krawaty. (30 min)

o

Celem gry jest rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych i odczytywanie
mowy ciafa podczas rozmowy. Wazne jest tez dalsze budowanie przez
uczestnikdw sieci wspolnych zainteresowan, ktdére podzniej utatwiag
nawigzywanie kontaktow.

Kazdy z uczestnikdw dostaje kartke papieru, z ktdrej wydziera lub sktada
ksztatt krawata. Na krawacie trzeba napisa¢ trzy informacje o sobie,
z ktorych dwie maja by¢ prawdziwe, a jedna fatszywa. Krawat mozna
przyczepi¢c do koszulki za pomocg tasmy papierowej. Zadaniem
uczestnikdw jest rozmowa z jak najwiekszg iloScig osob i préba
zgadniecia, ktéra informacja byta fatszywa. Podczas rozmoéw, kazdy
utrzymuje, ze wszystkie informacje sg prawdziwe. Dopiero po
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o

zakonczeniu rozmoéw, wszyscy siadajg w kole i kazdy po kolei potwierdza,
ktore informacje byly prawdziwe, a ktéra byta fatszywa. Po kazdej
osobie, dowiadujemy sie tez, komu udato sie zgadngé i jakie czynniki
o tym przesadzity.

Jak sie zachowaé, gdy informacja jest fatszywa? Zatéimy, ze osoba A
napisafa, ze ma psa i jest to informacja fatszywa. Osoba B zapewne
bedzie zadawaé pytania dotyczgce tego psa. Np. Jak sie nazywa? Jaka to
rasa? Jakie zdarzenie =z dziecinstwa zwigzane z psem najlepiej
wspominasz? Osoba A wymysla na biezgco odpowiedzi na pytania. Jesli
osoba B podejrzewa, ze jest to informacja fatszywa, powinna zadawac
wiecej pytan, najlepiej pytania otwarte. Osobie A zalezy, zeby osoba B
nie odkryta, ktéra informacja jest fatszywa, wiec powinna improwizowad
odpowiedzi, aby brzmiaty wiarygodnie.

15. Przedstawienie uczestnikom szczegdétowego planu i metodyki warsztatéw.
(15 min)

o

Przyblizenie uczestnikom tematyki poszczegdlnych dni warsztatow.
Opowiedzenie o metodach, ktére zostang wykorzystane podczas
warsztatdw, w tym: improwizacji teatralnej, technikach aktorskich,
nagraniach dzwiekowych i audiowizualnych.

16. Wyktad z prezentacja: Proces rekrutacji. (60 min)

Uczestnicy otrzymujg materiaty do wyktadu, aby notowac¢ dodatkowe
wazne informacje.

Celem wyktadu jest przekazanie uczestnikom najwazniejszych informacji
o procesie rekrutacji, poprzez odpowiedz na ponizsze pytania.

= Jakie dokumenty s3g najczesSciej wymagane przy ubieganiu sie
o prace?

= Czy dokumenty mozna skfadaé tylko wtedy, gdy firma aktualnie
poszukuje pracownikéw?

= @Gdzie i jak szukac¢ potencjalnych pracodawcow?

= Standardowe etapy procesu rekrutacji: ztozenie aplikacji, rozmowa
telefoniczna, testy kompetencji, rozmowa kwalifikacyjna.

35



= Tworzenie CV - informacje praktyczne oraz wymogi europejskie. Co
powinno zawierac dobrze przygotowane CV?

= Tworzenie listu motywacyjnego — informacje praktyczne i porady.
= Rozmowa kwalifikacyjna — korelacja z CV i listem motywacyjnym.

= Najczesciej zadawane pytania podczas rozmowy kwalifikacyjne;.

17.Energizer: Zoom — cak. (15 min)

o

Uczestnicy stajg w kole i podajg sobie ,impuls” przez klasniecie i hasto
»zoom” lub ,cak”. Impuls mozna podawaé¢ do dowolnej osoby w kole.
Standardowym hastem, gdy podajemy do kogo$ impuls, jest ,zoom”.
Jesdli jednak oddajemy go osobie, od ktdrej go dostalismy, krzyczymy
hasto ,,cak”. Osoba, ktéra sie pomyli lub nie zrobi tego w rytmie, biegnie
karng runde dookota grupy i wraca z powrotem do gry.

18. Cwiczenie: Tworzenie CV i listu motywacyjnego. (60 min)

Celem ¢wiczenia jest stworzenie przez uczestnikdw ram wiasnego CV
i listu motywacyjnego w oparciu o podane podczas wyktadu wytyczne
i dostepne materiaty.

Gotowe dokumenty aplikacyjne moga przyda¢ sie do dalszej pracy
podczas warsztatéw i bedzie mozna skonsultowaé je w kolejnych dniach.

Uczestnicy powinni rzetelnie wypisa¢ i sprawdzi¢ w domu kluczowe
informacje o wyksztatceniu, ewentualnym doswiadczeniu zawodowym,
kursach i certyfikatach.

Powinni tez dokfadnie przemysleé¢, ktére umiejetnosci (réwniez te
spoteczne) sg najwazniejsze w ubieganiu sie o konkretne stanowisko.
Nalezy o nich napisa¢ w lisScie motywacyjnym.

19. Podsumowanie dnia. (15 min)

o

Kazdy z uczestnikdow dostaje kartke papieru, flamastry lub dtugopisy oraz
koperte. Kazdy podpisuje koperte swoim imieniem. Wszystkie koperty sg
przyklejane na sciane lub zabierane przez prowadzgcego, ich zawartosc
bedzie dostepna tylko dla uczestnikdéw. Kazdego dnia w kopercie bedzie
umieszczana kartka z podsumowaniem danego dnia - refleksje
uczestnikdw, czego sie nauczyli i jak sie czujg. Ostatniego dnia
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warsztatow, codzienne podsumowania przydadzg sie podczas ewaluacji
— pomogg uczestnikom uporzadkowac indywidualne odczucia oraz
poziom nabytej wiedzy i umiejetnosci.
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Konspekt - Dzien Il

Temat: Emisja glosu i poprawna wymowa. Panowanie nad stresem.

Czas: 4 godziny

Cele:

e Przyswojenie przez uczestnikow technik panowania nad oddechem

przepona.

e Nauczenie sie metod poprawnej artykulacji i zastosowanie ich w praktyce.

e Przyswojenie zasad poprawnej wymowy i wykorzystanie ich w praktyce.

e Rozwiniecie umiejetnosci radzenia sobie z tremg i stresem.

e Poszerzenie stownictwa i rozwiniecie kreatywnosci werbalnej.

Scenariusz warsztatow:

e Przywitanie sie z uczestnikami i zapoznanie ich z ogélnym programem dnia.
(5 min)

e Energizer: Skojarzenia w kategoriach. (10 min)

o

Uczestnicy ustawiajg sie w poétkole. Jedna osoba stoi naprzeciwko
wszystkich i jest moderatorem. Moderator podaje uczestnikom dowolng
kategorie, a ich zadaniem jest podanie jak najwiekszej liczby stéw
nalezgcych do tej kategorii. Uczestnicy mowig pojedynczo, a gtos ma ten,
kogo wskazuje w danej chwili moderator. Moderator dba o to, aby
tempo gry byto szybkie. Ten, kto bedzie sie zastanawiat zbyt dtugo,
powtdrzy po kims stowo lub poda stowo niezwigzane z podang kategoria
- zostaje moderatorem i wymysla dla pozostatych nowg kategorie.
Kategorie mogg by¢é dowolne, wazne aby zachowaé jak najwiekszg
réoznorodnosé.

Przyktady kategorii: czesci samochodowe, remont, rodzaje butdw,
wakacje, materiaty biurowe, cztonkowie rodziny, emocje i uczucia,
artykuty spozywcze, czesci garderoby, zwierzeta, rosliny.
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Podstawowa rozgrzewka z muzyka. (15 min)

1. Wszyscy stajg w kole i wykonujg prosta ruchowg rozgrzewke.

Rozgrzewamy i rozciggamy najpierw twarz, szyje, barki, ramiona, tutéw,

biodra, uda, kolana, stopy i dtonie. Jak juz zostanie wykonana prosta

rozgrzewka, to kazdy uczestnik po kolei moze zaproponowaé dowolne

¢wiczenie, ktére wszyscy wykonujg. Cwiczenia nie powinny sie

powtarzac.

Modut: Cwiczenia oddechowe, praca przepona. (60 min)

Cwiczenia oddechowe powodujg wyciszenie organizmu i jego lepsze

dotlenienie. Sg wiec nie tylko podstawg dobrej dykcji, ale takze wspomagajg

opanowanie stresu, miedzy innymi zwigzanego z wystgpieniami.

UWAGA! Podczas wykonywania intensywnych ¢wiczen oddechowych, moze

zdarzy¢ sie sytuacja, ze niektérym uczestnikom zrobi sie stabo (delikatne

zawroty gtowy, mroczki przed oczami) od nadmiernego dotlenienia. Jest to

catkowicie normalne, gdyz organizm nie jest przyzwyczajony do tak duzej

ilosci tlenu — na co dzied nie myslimy Swiadomie o oddechu. Nalezy

wowczas wstaé i pochyli¢ gtowe do dotu, opierajgc rece na kolanach. Po

chwili dyskomfort powinien ustad.

o Cwiczenie 1

Uczestnicy ktadga sie na plecach na podtodze, tak aby kazdy miat dla
siebie przestrzen. Oddychamy powoli i gteboko, starajac sie rozluzni¢
cate ciato. Zaczynamy oddychac¢ swiadomie. Wyobrazamy sobie jak
wdychane powietrze przechodzi przez nasze ciato az do przepony,
przytrzymujemy je chwile, a nastepnie powoli wypuszczamy,
wyobrazajgc sobie, ze wypychamy je przepong. Kolejnym etapem jest
dobranie sie w pary i powtérzenie éwiczenia. Jedna osoba wykonuje
¢wiczenie, a druga trzyma reke na jej przeponie isprawdza, czy
przepona prawidtowo pracuje. Potem nastepuje zamiana w parach.

- Cwiczenie 2

Cwiczenie mozna wykonywa¢ na siedzgco lub stojgco. Uczestnicy
wyobrazajg sobie, ze zdmuchujg pytki z réoznych czesci swojego ciata,
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o

o

o

np. z ramienia, reki, uda, poprzez wykonywanie w szybkim tempie
wdechu i wydechu. Pytki trzymajg sie bardzo mocno, wiec trzeba
yuderza¢” w nie mocno wydychanym powietrzem. Cwiczenie
wykonujemy krétszymi i dtuzszymi seriami. Po jakims$ czasie
uczestnicy powinni skupi¢ swojg uwage na ruchach przepony
i zaobserwowacd sposdb, w jaki sie porusza.

Cwiczenie 3

Cwiczenie wykonujemy na stojaco. Nalezy potozyé dton na przeponie.
Wykonujemy powolny wdech. Podczas wydechu czes¢ powietrza
wypuszczamy powoli na gtosce ,s” (sssssssss), a reszte powietrza
wypuszczamy szybkimi i krétkimi seriami (s, s, s, s, s). W drugim
etapie wydechu (po dtugim sssssssss) mozna wykorzysta¢ takze

”

g+OSki: ” p”; nb”r ,,k”, ,,t .

Cwiczenie 4

Cwiczenie wykonujemy na stojaco. Nalezy potozyé dton na przeponie.
Wykonujemy swobodny wdech. Nastepnie szybko i energicznie
wypowiadamy kilka razy z rzedu gtoske ,,p” (p, p, P, P, p). Najpierw
wypowiadamy jg powoli, a w miare uptywu czasu zwiekszamy tempo.

”

W ten sam sposoéb wypowiadamy gtoski: ,b”, ,c” ¢, ,cz”, k7, t”.

Cwiczenie 5

Cwiczenie wykonujemy na stojaco. Nalezy potozy¢ dtori na przeponie.
Wykonujemy swobodny wdech. Na wydechu wymawiamy ponizsze
zlepki gtoskowe, starajgc sie wyczué rytmiczne ruchy przepony.

tktktktk... btbtbtbt... pkpkpkpk... bkbkbkbk... ckckckek...
czkczkczkczk...
ha, ha, ha, ha... hi, hi, hi, hi... ho, ho, ho, ho... hu, hu, hu, hu...

Modut: Cwiczenia artykulacyjne. (30 min)

o

Cwiczenie 1: Wykonujemy gteboki wdech przez nos i swobodny wydech

przez usta.
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Cwiczenie 2: Delikatnie masujemy usta, policzki i uchwyty zuchwy.

Cwiczenie 3: Sktadamy usta w dzidbek i powoli, a nastepnie energicznie
dmuchamy.

Cwiczenie 4: Naprzemiennie robimy usmiechnietg i smutna twarz.

Cwiczenie 5: Powoli i przesadnie ziewamy.

Cwiczenie 6: Z zamknietymi ustami udajemy, ze bardzo dokfadnie
zujemy gume. Mozna sobie najpierw wyobrazi¢, ze guma jest bardzo
mata i stopniowo staje sie coraz wieksza. Staramy sie mocno pracowac
zuchwa we wszystkich kierunkach.

Cwiczenie 7: Przesadnie doktadnie wymawiamy u, i, u, i, u, i, u, i... Na
poczatku wymawiamy te gtoski osobno, a nastepnie ptynnie, jakbysmy

Cwiczenie 8: Bardzo dokfadnie wymawiamy samogtoski: a, e, i, 0, u,y - a,
e, i,o,u,y-a, e i o0,u,vy.. Napoczatku wymawiamy te gtoski osobno,
a nastepnie ptynnie: aeiouyaeiouyaeiouy...

Cwiczenie 9: Gtoéno i mocno cmokamy.

Cwiczenie 10: Wykonujemy ruchy okrezne jezyka przy zamknietych
ustach, nastepnie przy otwartych.

Cwiczenie 11: Wykonujemy jezykiem ruchy: prawo, lewo, géra, dét — na
zewnatrz.

Cwiczenie 12: Imitujemy dzwieki lokomotywy: cz-cz-cz-cz-cz-cz...

Cwiczenie 13: Utrzymujemy wargi catkowicie rozluznione i wydobywamy
dzwieki , brrrrr...” lub ,,prrrr...”
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> Cwiczenie 14: Robimy na przemiennie nastepujgce ¢wiczenia:

= cofamy jezykiem po podniebieniu (tzw. spacer)

= liczymy zebami zeby gorne, a nastepnie dolne

= dotykamy jezykiem dsemke ,zab madrosci”, jesli ktos nie ma to
siédemke

= jezyk uktadamy w rurke, a nastepnie na pfasko - szybko
i naprzemiennie

= wydajemy dzwiek , konika”

e Modut: Cwiczenia wymowy. (60 min)

> Cwiczenie 1: tamarice jezykowe.

= Nalezy rozdac¢ uczestnikom korki od wina. Uczestnicy siadajg w kole
i po kolei odczytujg ponizsze zdania (po jednym zdaniu), majac
w ustach korek. Korek nalezy wsungé¢ miedzy gérne i dolne zeby.
Korka nie powinno sie zaciska¢ zebami, a jedynie przytrzymywac tak,
aby jezyk miat swobode ruchu.

e Szedt Mojzesz przez morze jak zniwiarz przez zboze, a za nim
przez morze cytrzystki szty.

e Paluszki cytrzystki nie mogg by¢ duze, gdyz w strunach cytry
uwieztyby.

e Trzmiel na trzosie w trzcinie siedzi z trzmiela Smiejg sie sgsiedzi.

e Warszawa w zwawej wrzawie wrze o Warszawie.

e Krdl krélowej tarantule wtozyt czule pod koszule.

e Truchtem tratujg okrutne krowy Rebeki mebel alabastrowy.

e Dromader z Durbanu turban pozart panu.

e Teatr gra w grotach Dekamerona, grom gruchnagt w konar
rododendrona.

e Powstaty z wydm widma w widm zwaty wpadt rydwan.

e Pumaz gumy ma fumy a te fumy to z dumy.

e Przy karczmie sterczy warsztat szlifierczy.

e Cienkie talie dalii jak kielichy konwalii.

e Drgawki kawki wsréd trawki — sprawka czkawki te drgawki.
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Naiwny nauczyciel licealny nieoczekiwanie zauwazyt
nieostroznego ucznia, ktéry nieumysinie upadt na eukaliptus.
Koala i boa automatyzujg oaze instalujgc aerodynamiczny
aeroplan.

Paulin w Neapolu pouczyt po angielsku zainteresowanego
chudeusza, co oznaczajg rozmaite niuanse w mozaice.

Augustyn przeegzaminowat Aurelie z geografii, prébujac
wyegzekwowac wiadomosci o aurze Australii i Suezie.

Euforia  idioty zaaferowata jednoosobowe  audytorium
uosobionego intelektualisty.

Nieoczekiwany nieurodzaj w Europie oraz nieumiejetna
kooperacja panstw zaalarmowaty autoréw przeobrazen.

Krab na grab sie drapie, kruchg gruche ma w tapie.

Marne piwo browarne z browaru Ogarnej, a méwity kucharki, ze
najlepsze jest z Warki.

Podrapie wydra pana brata na trapie.

To jest wir, a to zwir, w Zwiru wirze ginie zbir!

Zagiel w topot wpadt. To ktopot!

Raz dywizja telewizji pomagata szukaé¢ wizji, a znalaztszy ja
w Kirgizji, domagata sie prowizji.

Krgzownik przeciat kutra trawers i kuter ma kurz tylko awers!

Czy szczegdlny to, prosze pana, zaszczyt, ptaszczy¢ sie, by
wtaszczyc sie na szczyt?

Kra kre mija, kret ma ryja, a tu lis ma nore.

No to céz, ze ze Szwec;ji?

Tracz tart tarcice tak, takt w takt, jak takt w takt, tarcice tartak
tart.

Bar Barnaba, bar Barbara, oto baréw barwna para.

Krdl Karol kupit krélowej Karolinie korale koloru koralowego.

Maty Jerzy nie wierzy, ze na wiezy jest gniazdo jezy.

Grzech gza kasac koto wasa.

Stot z powytamywanymi nogami.

W czasie suszy szosa sucha, suchg szosg Sasza szedt.

W kolejnym etapie ¢wiczenia, uczestnicy siadajg w réoznych miejscach

sali, aby kazdy miat swojg przestrzen. Ponownie czytajg ponizsze

zdania, tym razem wszystkie, kazdy indywidualnie.
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= Wszyscy ponownie siadajg w kole. Ostatnim etap polega na
przeczytaniu zdan, kazdy po jednym, po kolei — tym razem bez korka
w ustach. Jak czujg sie uczestnicy? Jakie zmiany zaobserwowali
w wyniku ¢wiczenia?

> Cwiczenie 2: Skojarzenia klaskane z korkiem w ustach.

= Uczestnicy stojg w kole i wybijajg staty 4-taktowy rytm: klasniecie
w uda, klasniecie w dtonie, pstrykniecie palcami lewej dfoni,
pstrykniecie palcami prawej dtoni. Robimy kilka rund, tak, zeby rytm
byt miarowy i naturalny. Wprowadzamy skojarzenia — caty czas
wybijamy rytm, a na prawe pstrykniecie wypowiadamy stowo, ktére
kierujemy do dowolnej osoby. Kolejne osoby muszg podawad
skojarzenia do ostatniego stowa, rdwniez na prawe pstrykniecie.

= Na poczatku, ¢wiczenie mozina wykonywaé tradycyjnie, aby
uczestnicy zfapali rytm. Kiedy grupa bedzie gotowa, wprowadzamy
utrudnienie w postaci wypowiadania skojarzen z korkiem w ustach.
Trzeba to robi¢ bardzo wyraznie. Aby ¢éwiczenie byto ptynne - jesli
kto$ nie zrozumie, co powiedziat poprzednik, mowi ,banan”. Kolejna
osoba podaje wtedy dowolne stowo, od ktérego znowu zaczyna sie
ciag skojarzen.

o Cwiczenie wyciszajace i rozluzniajace: Leniwy kot. (15 min)

> Uczestnicy ktadg sie na podfodze na brzuchu z rekami splecionymi pod
glowa. Prowadzacy opowiada, co aktualnie dzieje sie z kotem,
a uczestnicy reaguja dowolnie na ten opis. Przyktadowe sceny do
wyobrazenia sobie:

= Stonce przygrzewa, wieje delikatny wiatr, kot lezy spokojnie — jest
rozluzniony.

= Kot przecigga sie powoli na lezaco, jest mu bardzo przyjemnie.

= Podnosi lekko gtowe i przechyla jg najpierw w lewo, pdzniej w prawo,
obserwuje otoczenie.

= Kot powoli sie podnosi i przecigga po kolei przednie tapy, potem
tylne tapy.
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= Znowu kfadzie sie rozluzniony z zamknietymi oczami i cieszy sie
storicem.

= Otwiera oczy i powoli wstaje.

Cwiczenie: Opowiadanie historii. (30 min)

Celem tego c¢wiczenia jest rozwiniecie kreatywnosci werbalnej, a takze
wykorzystanie w praktyce wycwiczonej wczesniej dykcji.

Uczestnicy siadajg w kole plecami do siebie. Prowadzacy podaje tytut
historii, ktéra ma zosta¢ opowiedziana. Uczestnicy opowiadajg historie z
zamknietymi oczami, w catkowitym skupieniu. Kazdy po kolei
wypowiada jedno zdanie, pamietajac, ze historia musi mie¢ wstep,
rozwiniecie i zakonczenie. Zdania trzeba wypowiadaé gtosno i wyraznie,
aby wszyscy dokfadnie je styszeli.

Zdania moga by¢ opisem czegos, np. ,Budynek, w ktérym pracowata
Ania, byt ceglany i miat trzy pietra.” Mogg by¢ takze fragmentem dialogu,
czy mowg zalezng, np. ,Kto$ ukradt mojg kanapke z lodéwki! -
powiedziata Ania.”

Najlepiej jest opowiedzieé 3 historie.

Podsumowanie dnia. (15 min)

Na kartkach uczestnicy piszg swoje refleksje i spostrzezenia
z dzisiejszego dnia. Kartki sg wrzucane do imiennych kopert. Ostatniego
dnia warsztatéw te codzienne podsumowania pomoga w ewaluacji.
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Konspekt — Dzien lll
Temat: Poprawna dykcja. Praca z gtosem w studio nagran.
Czas: 4 godziny

Cele:
e Zapoznanie uczestnikdw z najczestszymi btedami dykgji.
e Przedstawienie technik pracy nad dobrg dykcja.
e Poprawienie przez uczestnikdw spdjnosci i elastycznosci wypowiedzi.
e Wzbogacenie stownictwa i rozwiniecie kreatywnosci werbalne;.

Scenariusz warsztatow:

e Przywitanie sie z uczestnikami i zapoznanie ich z ogdélnym programem dnia.
(5 min)

e Podstawowa rozgrzewka z muzyka. (15 min)

1. Wszyscy stajg w kole i wykonujg prostg ruchowa rozgrzewke.
Rozgrzewamy i rozciggamy najpierw twarz, szyje, barki, ramiona, tutéw,
biodra, uda, kolana, stopy i dtonie. Jak juz zostanie wykonana prosta
rozgrzewka, to kazdy uczestnik po kolei moze zaproponowaé dowolne
¢wiczenie, ktére wszyscy wykonuja. Cwiczenia nie powinny sie
powtarzac.

e Rozgrzewka aparatu mowy. (15 min)

> Uczestnicy chodzg swobodnie po sali i wykonujg poszczegdlne ¢wiczenia
na komendy prowadzacego. Cwiczenia wykonujemy krécej niz
poprzedniego dnia.

= Wykonujemy gteboki wdech przez nos i swobodny wydech przez
usta.

= Delikatnie masujemy usta, policzki i uchwyty zuchwy.

= Sktadamy usta w dzidbek i powoli, a nastepnie energicznie
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dmuchamy.
= Naprzemiennie robimy usmiechnietg i smutng twarz.
= Powoliiprzesadnie ziewamy.

= Z zamknietymi ustami udajemy, ze bardzo dokfadnie zujemy gume.
Mozna sobie najpierw wyobrazi¢, ze guma jest bardzo mafta
i stopniowo staje sie coraz wieksza. Staramy sie mocno pracowad
zuchwa we wszystkich kierunkach.

* Przesadnie doktadnie wymawiamy u, i, u, i, u, i, u, i... Na poczatku
wymawiamy te gtoski osobno, a nastepnie ptynnie, jakbysmy

= Bardzo dokfadnie wymawiamy samogtoski: a, e,i,0,u,y-a, e, i, 0, u,
y -a, e i o, u, VY. Na poczatku wymawiamy te gtoski osobno,
a nastepnie ptynnie: aeiouyaeiouyaeiouy...

= Gtos$no i mocno cmokamy.

=  Wykonujemy ruchy okrezne jezyka przy zamknietych ustach.

=  Wykonujemy jezykiem ruchy: prawo, lewo, géra, dét — na zewnatrz.

= Imitujemy dZwieki lokomotywy: cz-cz-cz-cz-cz-cz...

= Utrzymujemy wargi catkowicie rozluznione i wydobywamy dzwieki
Sorrerr..” lub ,,prrrr...”

e Energizer: Samuraj. (10 min)

o

o

Celem tej gry jest podniesienie energii grupy, ale tez rozgrzanie przepony
i ,uwolnienie” gtosu.

Uczestnicy stojg w kole. Na poczatku skupiamy sie na sprawdzeniu, czy
kazdy uczestnik prawidtowo pracuje przepona. Uczestnicy jeden po
drugim podnoszg , katane” z wdechem i opuszczajg jg z okrzykiem ,,Ha!”
prosto z przepony. Dalej ¢wiczenie przebiega standardowo, ale dbamy
o to, aby uczestnicy faktycznie oddychali przepona.

Jeden gracz jest samurajem — zaczyna podnoszac ,katane” w czyims
kierunku i wydajgc okrzyk ,Ha!” w stylu samuraja (prosto z przepony).
Zaatakowany przyjmuje cios rowniez trzymajagc katane w gorze
i z okrzykiem, a dwie osoby po bokach podcinajg jej boki, réowniez
z okrzykiem samurajskim. Nastepnie pokonany samuraj wykonuje cios
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katang w kierunku kolejnego gracza — on zostaje samurajem i wszystko
zaczyna sie od poczatku. Gre mozna zacza¢ powoli, a nastepnie zwiekszaé
tempo.

Wyktad z prezentacja: Najczestsze btedy dykcji. (40 min)

Celem wyktadu jest przedstawienie najczestszych btedéw dykcji,
wyjasnienie ich na przyktadach oraz podanie sposobdw redukcji tych
btedéw. Podczas wyktadu uczestnicy beda proszeni o wymawianie
poszczegdlnych gtosek, sylab, wyrazéw, aby w praktyce dowiedzie¢ sie,
na czym polegajg btedy dykcji i poznaé¢ sposoby ich unikania.
Zagadnienia, ktore zostang omodwione:

= Zbitki wyrazowe

= Szczekoscisk

= Hiperpoprawnos$é

= Niechlujnos¢ moéwienia

= Uproszczenie gtoski ,w”

= Skracanie gtoski ,e” do ,,i”

= Gtoski swiszczace (s, $, sz, ¢, ¢, cz)

= Gtoski wybuchowe (b, p, t, k)

Cwiczenie: Zywa machina grajaca. (10 min)

o

Celem tego c¢wiczenia jest rozgrzanie narzaddéw artykulacyjnych
i ,uwolnienie” gtosu.

Uczestnicy stopniowo, jeden po drugim, dotgczajg do tego éwiczenia.
Prowadzacy prosi o jedng osobe, ktora wyjdzie na Srodek i zacznie robié¢
dowolny zapetlony gest. Uczestnicy dotgczajg kolejno, gdy wymyslg jak
dopasowac sie do juz istniejgcych elementédw maszyny. W tym éwiczeniu
wazne jest zachowanie statego rytmu. Gdy juz wszyscy dotgczg, mozna
powiedzie¢, ze maszyna pracuje coraz szybciej, zaczyna sie przegrzewac,
az w koncu eksploduje.
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Modut: Praca z gtosem w studio nagran. (120 min)

Praca w profesjonalnym studio nagran daje mozliwos¢ nagrywania

i odstuchiwania wfasnej mowy, dzieki czemu uczestnicy uswiadomia sobie

jak brzmi ich gtos, jaka ma barwe i ton. Bedg mogli sami wskazac¢ btedy

dykcyjne, ktore popetniajg, co pozwoli im pdzniej dostosowac éwiczenia

dykcji do indywidualnych potrzeb. Swiadomo$é wiasnego gtosu, w tym

niedociggnieé, nad ktérymi bedzie potrzebna samodzielna praca, przyda sie

podczas rozmoéw kwalifikacyjnych, poniewaz wtedy nasza wymowa powinna

by¢ nienaganna, a gtos powinien brzmie¢ pewnie.

o Cwiczenie 1

Kazdy z uczestnikdw indywidualnie nagrywa kroétki fragment
czytanego tekstu. Nastepnie wspdlnie odstuchujemy nagranie
i staramy sie wskazaé¢ btedy, aby uczestnik modgt je poprawic.
Nagrywamy tekst powtérnie iweryfikujemy, czy btedy zostaty
w jakims stopniu zniwelowane.

> Cwiczenie 2

Uczestnicy majg za zadanie przygotowaé¢ w pamieci krotka
autoprezentacje, mogg jg tez zaimprowizowac na zywo. Prezentacje
sg nagrywane i omawiane, podobnie, jak w poprzednim ¢éwiczeniu.

> Cwiczenie 3

Uczestnicy dobierajg sie w pary. Nagrywana bedzie kilkuminutowa
improwizowana rozmowa miedzy nimi na zadany temat. Celem jest,
aby osoby znalazty wspdlny temat i luzno rozmawiaty,
z zachowaniem zasad poprawnej wymowy. PdZniej nagrania bedg
odtwarzane i omawiane. Uczestnicy, oprdocz wtasnej dykcji, beda
mogli ustyszeé i zwrécié uwage na to, jak zachowujg sie w interakgji
zinnymi ludZzmi — przyda sie to podczas rozmowy kwalifikacyjne;j.
Odpowiedzg sobie m. in. na ponizsze pytania.

e (Czy zachowujg kulture rozmowy?

e Czy ich ton jest przyjazny? Czy wyrazajg zainteresowanie
rozmowga?
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e (Czy daja dojs¢ do gtosu drugiej osobie?

e (Czy sensownie i logicznie odpowiadajg na pytania?

e (Czy czu¢, ze sg pewni siebie? Czy raczej wyczuwajg stres we
wtasnym gtosie?

= Tematy rozméw powinny by¢ otwarte i przyjazne. Przykfadowe
tematy dla par:

e Kim chcieliscie zostaé w przysztosci, gdy byliscie mali?
e Jakie cechy uwazacie za najbardziej przydatne w zyciu?
e Zjakich swoich osiggniec jestescie najbardziej dumni?
e Kto jest wzorem do nasladowania?

e Gdzie najchetniej wyjechalibys$cie na wakacje?

e (Czytanie wtasnego listu motywacyjnego napisanego pierwszego dnia zajeé,
ale charakteryzujac jg jako ,,wiadomosci w radio”. (15 min)

Cwiczenie ma na celu przekonania stuchaczy do swojego listu i opisanych
W nim rzeczy. Na ile jesteSmy pewni tego co czytamy (moéwimy),
jesteSmy wiarygodni. Na ile inni nam w to uwierzg chociaz test czytany
jest w specyficzny sposob.

e Podsumowanie dnia. (10 min)
Na kartkach uczestnicy piszg swoje refleksje i spostrzezenia

z dzisiejszego dnia. Kartki sg wrzucane do imiennych kopert. Ostatniego
dnia warsztatéw te codzienne podsumowania pomogg w ewaluacji.
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Konspekt - Dzien IV

Temat: Sztuka autoprezentacji. Trudne pytania podczas rozmowy

kwalifikacyjnej.

Czas: 4 godziny

Cele:

Przygotowanie uczestnikdw do odpowiedzi na trudne pytania podczas
rozmowy kwalifikacyjnej.

Poszerzenie wiedzy na temat negocjacji warunkéw kontraktu
i wynagrodzenia.

Zwiekszenie przez uczestnikow swiadomosci wtasnych emocji i zachowan
w sytuacjach stresowych.

Poprawienie radzenia sobie ze stresem i zachowania ,,zimnej krwi”.
Zwiekszenie Swiadomosci wifasnej mowy ciata i ksztattowanie jej na
potrzeby rekrutacji.

Scenariusz warsztatow:

Przywitanie sie z uczestnikami i zapoznanie ich z ogdélnym programem dnia.
(5 min)

Rozgrzewka z interakcjami. (15 min)

> Wszyscy stajg w kole i wykonujg prostg ruchowa rozgrzewke przy
muzyce. Rozgrzewamy i rozciggamy najpierw twarz, szyje, barki,
ramiona, tutdéw, biodra, uda, kolana, stopy i dtonie.

° Potrzebna jest rytmiczna, dos¢ powolna muzyka. Uczestnicy
indywidualnie zaczynajg rusza¢ sie w rytm muzyki, tworzg dowolne
figury, ktore sg czyms w rodzaju swobodnego tanca. Z czasem uczestnicy
zaczynajg wchodzi¢ w interakcje, poczatkowo delikatne, podzniej
mocniejsze. Interakcjg jest np. wyobrazone przecigganie liny,
zachowywanie sie tak, jakby dwie osoby byty zwigzane wspdlng nicig,
itp. Interakcje powinny zachodzi¢ naturalnie z wykorzystaniem mowy
ciata, bez rozmow.
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e Energizer: Jestem, jestem, puenta. (10 min)

o

Celem jest podniesienie energii oraz poprawienie myslenia
abstrakcyjnego i kreatywnosci.

Uczestnicy stoje w kole. Jedna osoba wchodzi do $rodka przybierajgc
jakas poze i mowi np. ,Jestem stotem”. Kolejna osoba dochodzi do
srodka przybierajgc inng poze i moéwigc czym jest — powinno to byé
sfowo mozliwie niezwigzane z poprzednim, np. ,Jestem kotem”. Trzecia
osoba wchodzi do srodka z jeszcze inng pozg i puentuje/taczy dwie
poprzednie sugestie, np. ,Jestem salonem starszej pani” lub ,Jestem
niemoznoscig dalszej pracy”. Po wypowiedzianej puencie, ostatnia osoba
pozostaje na srodku i ze swojej pozy wymysla kim nowym lub czym jest,
itd.

e Whyktad z prezentacjg: Zasady komunikacji niewerbalnej oraz savoir-vivre

podczas rozmowy kwalifikacyjnej. (45 min)

Wykfad jest ilustrowany konkretnymi przyktadami. Prowadzacy moze
zaprasza¢ ochotnikdw i wraz z nimi prezentowac np. elementy mowy
ciata, ktére sg dobrze widziane przez rekruteréw i te, ktére s3a
niepozgdane. Wykfad poruszy m. in. ponizsze kwestie.

= Savoir-vivre podczas spotkania z pracodawcg lub rekruterem.
=  Wptyw mimiki i nastawienia na postrzeganie naszej osoby.

= Co mowi o nas ton gtosu? Jakie komunikaty wyraza?

= Co mowi o nas pozycja ciafa?

= Gestykulacja rekami, utozenie ndég.

= Ubidr.

o Cwiczenie: Autoprezentacja przed kamera. (60 min)

o

Podobnie, jak podczas wczorajszych nagran gtosowych, uczestnicy sg
proszeni o przygotowanie w pamieci krotkiej autoprezentacji. Mozna
ewentualnie zrobi¢ notatki, ale nagranie przed kamerg bedzie bez
dodatkowych pomocy.
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Podczas nagrania prowadzacy przywita sie z uczestnikiem i zacheci do
autoprezentacji, np. ,,Prosze mi o sobie opowiedzieé¢.” Nastepnie zada
kilka prostych pytan, dotyczacych tego, co ustyszat przed chwila.
Nagranie kazdego uczestnika moze mie¢ maksymalnie 2 minuty.

Nastepnie wszystkie nagrania sg wspdlnie omawiane w kontekscie mowy
ciata i sposobu wypowiedzi. Uczestnicy bedg mogli dostrzec, co robig
dobrze oraz jakie btedy popetniajg, aby mdc je w przysztosci poprawié.

Energizer: Tak, zrébmy to! (5 min)

Prowadzacy wypowiada rdinego rodzaju komendy, a uczestnicy za

III

kazdym razem wypowiadajg na gtos: ,Tak, zrobmy to!” i wykonuja te
czynnosci. Przyktady sugestii: wstajemy, siadamy, podnosimy prawg reke
do gory, skaczemy na jednej nodze, wystawiamy lewy kciuk przed siebie,
podchodzimy do kogos i masujemy go po ramionach, robimy dwa obroty

wokot wiasnej osi, wkrecamy zaréwke, itp.

Cwiczenie: Trudne pytania, ktére moga pojawi¢ sie na rozmowie

kwalifikacyjnej. (30 min)

Prowadzacy przedstawia uczestnikom przyktady pytan, ktére mogg
pojawic¢ sie na rozmowie kwalifikacyjnej, ktadac szczegdlny nacisk na
pytania, ktére sg trudne. Do niektérych pytan, przedstawia sposoby
znalezienia odpowiedzi — np. w przypadku pytania o wysokos$¢ zarobkéw.

Przyktady trudnych pytan na rozmowie kwalifikacyjne;j:

= Dlaczego chciatbys tutaj pracowac?

= Jakie sg Twoje stabe strony?

= Jak sobie radzisz z krytycznymi uwagami?

= Czy uwazasz, ze nadajesz sie do tej pracy?

= lle chciatbys$ zarabia¢?

= Jakie jedno stowo najlepiej Cie opisuje i dlaczego?

= Dlaczego w Twoim CV pomiedzy jednymi, a drugimi studiami jest
przerwa?
Co wtedy robites?
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= (Czy starasz sie o posade do innych firm?
= Co uwazasz za najwieksze minusy aplikowanego stanowiska?
= Co bys zrobit gdybys jutro wygrat milion?

* Gdzie widzisz siebie za 5 lat?

Uczestnicy na podstawie przyktadowych pytan oraz wtasnego CV i listu
motywacyjnego, opracowujg wtasny zestaw trudnych lub niewygodnych
pytan, ktére mogg pojawié sie podczas rozmowy kwalifikacyjnej oraz
odpowiedzi na te pytania. Jesli istnieje jaki$s niewygodny temat zwigzany
z naszym CV, to prawdopodobnie rekruter o to zapyta, wiec trzeba mie¢
tego swiadomosé i by¢ przygotowanym.

o Cwiczenie: Reakcja na trudne pytania przed kamera. (1 h)

o

Kazdy z uczestnikdw dostaje od prowadzacego jakie$ obiektywnie trudne
badZ niewygodne pytanie, wynikajgce z jego CV lub dotyczace jego
stabych stron. OdpowiedZ? powinna byé mozliwie zwiezta, ale
wystarczajgco nakres$lajgca temat. Nastepnie wszystkie nagrania s3g
wspoélnie omawiane w kontekscie mowy ciata, sposobu i jakosci
wypowiedzi. Uczestnicy bedg mogli dostrzec, jak zachowujg sie
w sytuacji stresowej pod wptywem trudnego pytania, aby moéc to
zachowanie skorygowac.

Praca domowa: uzupetni¢ wiasny zestaw trudnych lub niewygodnych
pytan, ktére mogg pojawic¢ sie podczas rozmowy kwalifikacyjnej oraz
ustali¢ odpowiedzi na te pytania. Zastanowic sie rowniez nad pytaniem
o wysokosé zarobkéw, wedtug podanych przez prowadzgcego porad.

e Podsumowanie dnia. (10 min)

Na kartkach uczestnicy piszg swoje refleksje i spostrzezenia
z dzisiejszego dnia.

54



Konspekt - Dzien V
Temat: Symulacja rozmowy kwalifikacyjnej. Ewaluacja warsztatow.

Czas: 4 godziny

Cele:

e Udziat uczestnikdw w symulowanej rozmowie kwalifikacyjnej.

e Wykorzystanie w praktyce umiejetnosci nabytych lub rozwinietych podczas
warsztatow, w tym: spdjnosci wypowiedzi, umiejetnosci odpowiedzi na
trudne pytania, odpowiedniej mowy ciata oraz umiejetnosci radzenia sobie
ze stresem.

e Wykrycie btedédw podczas rozmowy kwalifikacyjnej, ktdre uczestnicy beda
mogli skorygowad przed ubieganiem sie o faktyczng prace.
e Ewaluacja warsztatow — sprawdzenie czy zatozone cele zostaty osiggniete.

Scenariusz warsztatow:

e Przywitanie sie z uczestnikami i zapoznanie ich z ogélnym programem dnia.
(5 min)

e Podstawowa rozgrzewka z muzyka. (5 min)

> Wszyscy stajg w kole i wykonujg prostg ruchowa rozgrzewke.
Rozgrzewamy i rozciggamy najpierw twarz, szyje, barki, ramiona, tutow,
biodra, uda, kolana, stopy i dfonie.

e Rozgrzewka aparatu mowy. (10 min)

> Uczestnicy chodzg swobodnie po sali i wykonujg poszczegdlne ¢wiczenia
na komendy.

= Wykonujemy gteboki wdech przez nos i swobodny wydech przez
usta.

= Delikatnie masujemy usta, policzki i uchwyty zuchwy.

= Sktadamy usta w dzidbek i powoli, a nastepnie energicznie
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dmuchamy.
Naprzemiennie robimy usmiechnietg i smutng twarz.
Powoli i przesadnie ziewamy.

Z zamknietymi ustami udajemy, ze bardzo doktadnie zujemy gume.
Mozna sobie najpierw wyobrazi¢, ze guma jest bardzo mafta
i stopniowo staje sie coraz wieksza. Staramy sie mocno pracowad
zuchwa we wszystkich kierunkach.

Przesadnie doktadnie wymawiamy u, i, u, i, u, i, u, i... Na poczatku
wymawiamy te gtoski osobno, a nastepnie ptynnie, jakbysmy
Bardzo doktadnie wymawiamy samogtoski: a, e,i,0,u,y-a, e, i, 0, u,
y -a, e i o, u, VY. Na poczatku wymawiamy te gtoski osobno,
a nastepnie ptynnie: aeiouyaeiouyaeiouy...

Gtosno i mocno cmokamy.

Wykonujemy ruchy okrezne jezyka przy zamknietych ustach.
Wykonujemy jezykiem ruchy: prawo, lewo, géra, dét — na zewnatrz.
Imitujemy dZwieki lokomotywy: cz-cz-cz-cz-cz-cz...

Utrzymujemy wargi catkowicie rozluznione i wydobywamy dzwieki
Sorrerr..” lub ,,prrrr...”

e Energizer: Raz, dwa, trzy. (10 min)

o

w ten sposodb kilka kotek. Nastepnie zamieniamy stowo ,raz

Stoimy w okregu. Uczestnicy po kolei odliczaja: raz, dwa, trzy — robimy

”

na jakis

ruch lub gest, np. podskok — ponownie robimy kilka rund. Potem
stopniowo dodajemy kolejne zamiany np. zamiast ,dwa” jest klasniecie
w dionie, a zamiast ,trzy” - przysiad lub obrot wokdét wiasnej osi.
Koricowa runda wyglada wiec tak, ze nikt nie wypowiada stéw: raz, dwa,
trzy — zamiast tego wszyscy wykonujg okreslone czynnosci.

e Cwiczenie: Historia na litere. (20 min)

o

o

Celem ¢éwiczenia jest dalsza rozgrzewka aparatu mowy oraz wzbogacenie
sfownictwa i rozwijanie kreatywnosci werbalne;.

Wszyscy chodzg swobodnie po sali. Wybieramy jedng litere alfabetu,
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o

najlepiej spotgtoske. Moze ja wybra¢ prowadzacy, a mozna jg wybrac
tak, ze jedna osoba moéwi po cichu alfabet, a inna jg stopuje. Caty czas
bedgc w ruchu budujemy na gtos historie na wybrang litere alfabetu.
Wyglada to tak, ze jedna osoba wypowiada jedno stowo, a kazda kolejna
dodaje jedno stowo wiecej, ale powtarzajac cate dotychczasowe zdanie.
W konteks$cie rozgrzewki, wypowiadamy stowa gto$no, przesadnie
doktadnie i wyraznie.

Przyktad: , Pawet”, ,Pawet przejezdzat”, ,Przystojny Pawet przejezdzat”,
,Przystojny Pawet przejezdzat przez”, ,Przystojny Pawet przejezdzat
przez Poznan”, itd.

Cwiczenie konczy sie, gdy historia przestaje mie¢ sens, lub s3g juz duze
problemy z zapamietaniem catosci. Historia powinna mie¢ okoto 20 — 25

stow.

Najlepiej zbudowac dwie historie na dwie rdzne litery alfabetu.

Przypomnienie zasad rozmowy kwalifikacyjnej i czas na ewentualne pytania

uczestnikéw. (20 min)

Symulacja rozmowy kwalifikacyjnej przed kamera. (120 min)

Nagranie rozmowy kwalifikacyjnej, a nastepnie wspdlne jej ogladanie

i grupowa analiza, pozwoli na wykrycie bteddw i znalezienie sposobdow na

ich poprawienie. Uczestnicy na wtasne oczy przekonajg sie, jak wygladajg
i zachowujg sie w stresujgcej sytuacji i bedg mogli nad tym, juz po
zakonczeniu warsztatéw, popracowac.

o

Uczestnicy po kolei przechodzg przez rozmowe kwalifikacyjna.
Prowadzacy wciela sie w postaé rekrutera i zadaje uczestnikowi typowe
pytania oraz pytania szczegétowo nawigzujgce do jego CV i listu
motywacyjnego — dokumenty sg do wglagdu rekrutera. Po tym, jak
wszyscy uczestnicy przejdg etap rozmowy, nagrania sg odtwarzane
i omawiane pod katem:

= jasnosci przekazu informacji i spéjnosci wypowiedzi,
= przekazu mowy ciata,

* panowania nad stresem,
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ogoblnego przygotowania do rozmowy.

Relaksacja z muzyka i podsumowanie dnia. (15 min)

° Na

kartkach uczestnicy piszg swoje refleksje i spostrzezenia

z dzisiejszego dnia.

Ewaluacja warsztatow. (30 min)

> Refleksja uczestnikdéw — na podstawie codziennych podsumowan.

Uczestnicy otrzymujg swoje imienne koperty, czytajg swoje podsumowania

ze wszystkich dni warsztatéw (te kartki sg dla uczestnikdw) i pisza

najwazniejsze rzeczy — refleksje, spostrzezenia, wnioski — jako informacje

dla prowadzgcego. Pytania pomocnicze:

Jakie korzysci daty mi warsztaty?

Czego sie nauczytem? Jakie kompetencje nabytem/poprawitem?
Jak czuje sie po warsztatach?

Czy jestem osobg bardziej kreatywng?

Na ile czuje sie bardziej Smiaty?

Czy potrafie lepiej sie zaprezentowac?

Czy poznatem lepiej swoje dobre i zte strony?

> Wypetnienie szczegdtowych ankiet na temat warsztatow.

Podziekowanie uczestnikom i zakonczenie warsztatéow. (20 min)

> Uczestnicy majg mozliwos¢ napisa¢c  sobie nawzajem mite

i konstruktywne rzeczy na zakonczenie i wrzuci¢ je do odpowiednich

kopert.

> Rozdanie kopert ich wfascicielom.
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Wskaz na skali ile wyrazow na litere ,D” uda Ci sie wymieni¢ w 10 sekund.
1 | 2 | 3| a4 | 5 | 6 | 7] 8 | 9 | 10
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1 | 2 | 3 | 4 | s | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Czy umiesz przyznac sie do btedu?
1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

lle 0sdb przekonasz do swojego niewiarygodnego wyttumaczenia?
1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Na ile punktéw potrafisz przekonac Kogos do swoich umiejetnosci?
1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

lle wyrazéw bliskoznacznych do wyrazu ,,dziecko” potrafisz wymienié¢ w 10 sekund?
1 | 2 [ 3 ] 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

Czy potrafisz zapanowac nad tremg?
1 | 2 [ 3 ] 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10

SUMA PUNKTOW: oo

Dziekuje za wypetnienie ankiety. ©

DANE KONTAKTOWE

Lider Projektu Lubelska Fundacja Rozwoju, ul. Rynek 7, 20 - 111 Lublin
tel. 081 528 53 02 e-mail: Ifr@Ifr.lublin.pl, www.lfr.lublin.pl

Partner Projektu Miejski Urzad Pracy w Lublinie, ul. Niecata 14, 20 — 080 Lublin
tel. 081 466 52 00, e — mail: mup@mup.lublin.pl, www.mup.lublin.pl
BROKERZY INNOWACII
Cezary tel. 669 200 929, Krystyna tel. 602 680 478, Ewa tel. 664 490 109, Agata tel. 081 466 52 11
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