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rozWOJOWNIK

...bo nadszedt najlepszy czas na Twoj rozwoj!

Witamy w Swiecie rozZWOJOWNIKA!

Trzymasz w rekach narzedzie, ktére pomoze Cirozwing¢ Twoj warsz-
tat pracy, a Twoim odbiorcom otworzy nowe perspektywy na rozwo;.

Podrecznik kierowany jest do uzytkownikow instytucjonalnych
oraz edukatoréw oséb dorostych. Zachecamy wszystkich, ktorzy mo-
deruja spotkania, prowadzag warsztaty, realizujg indywidualne i grupo-
we formy wsparcia dla os6b w wieku senioralnym do zapoznania sie
z instrukcjg rozZWOJOWNIKA. Zawiera ona podstawowe informacje o
narzedziu, a takze opis grupy docelowej, na potrzeby ktorej zostato
ono stworzone. Znajduja sie tu takze informacje pozwalajagce mode-
ratorom przygotowac sie do zaje¢ z uzyciem rozZWOJOWNIKA, tgcznie
z przyktadowym scenariuszem przebiegu warsztatow.

Na koncu podrecznika znajduja sie karty pracy warsztatowej gotowe
do wydrukowania i uzycia w pracy grupowej z seniorami.

Pracujac z narzedziem mozesz takze korzystac z wtasnych pomy-
stdw na zastosowanie. Zapraszamy do odkrywania w kartach nowych
mozliwosci oraz kreowania rozwigzan, ktére pomoga dostosowac
to narzedzie do potrzeb Twoich i Twoich obiorcow.

Zyczymy pasjonujacej podrozy
w gtab rozZWOJOWNIKA - Autorki.

Barbara Sosnowska - trener kompetencji cyfrowych, prezes Fundacji
Akademia Dobrego Zycia, propagatorka idei uczenia sie przez cate zycie.
Justyna Stanczyk - Tomaszewska - doradczyni zawodowa, coach
kariery, pedagozka edukacji dorostych.
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KOMU DEDYKOWANY JEST ROZWOJOWNIK?

rozZWOJOWNIK powstat w wyniku zderzenia sie dwoch kre-
atywnych umystéw, przedstawicielek roznych pokolen, zmie-
szania sie roznorodnych kompetencji, empatycznych postaw
i wiary, ze najlepszy czas na rozwoj jest wasnie na emeryturze.
Stad odbiorcami narzedzia sg osoby 60+, znajdujace sie na
etapie przejscia z pracy zawodowej na emeryture lub prze-
bywajace na emeryturze od niedawna.

Wsrdd wszystkich grup spotecznych, poczynajac od dzieci,
przez grupy nastolatkow, studentéw, osoby pracujace oraz
osoby na emeryturze, ta ostatnia grupa spoteczna, uznana
jestza najbardziej zréznicowana ze wszystkich. Sa w tej grupie
osoby aktywne, otwarte na nowe wyzwania, spetniajace swoje
marzenia i dtugo odktadane plany. Jest takze grupa osob,
ktére z r6znych powodow, sa duzo mniej lub wcale nie sa
aktywne. Brak nowych wyzwan i powtarzalnos¢ codziennych
zadan powoduja, ze poczatkowy zachwyt czasem wolnym
opada. W to miejsce pojawia sie rutyna i niemite uczucie,
ze czas zastuzonej emerytury nie jest wykorzystywany w petni.

rozZWOJOWNIK jest przeznaczony dla wszystkich, nieza-
leznie od poziomu ich aktywnosci. Zawarte tutaj narzedzia
rozwojowe to zestaw motywujacych wskazéwek, ktore
przydadza sie kazdemu, kto pragnie poswieci¢ czas wolny
na emeryturze na rozwdj osobisty.
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rozWOJOWNIK, wskazuje nowe mozliwosci dziatania, rzuca wyzwania,
pozwala utrzymac mdzg w dobrej kondycji, kieruje uwage na ksztat-
towanie proaktywnych nawykéw. W niektoych przypadkach moze
stanowi¢ swoistg profilaktyke i przeciwdziata¢ pustce po ustaniu
aktywnosci zawodowe;j.

CZYM JEST ROZWOJOWNIK?

rozWOJOWNIK, to zestaw 30 dwustronnych kart, ktére stanowia rodzaj
treningu dla ich uzytkownikow. Jest to zbidr pytan, zadan, pomystow
i narzedzi rozwojowych, ktore:

e inspiruja do zainteresowania sie tematem samoedukacji
senioréw;

o wskazuja metody planowania, a nastepnie realizowania
celow;

e zawieraja zadania rozwojowe, motywujace do podejmo-
wania realnych krokéw rozwojowych;

e zawieraja pytania rozwojowe, ktére majg pomoc
w przegladzie naszych dotychczasowych zachowan
i nawykéw oraz zmotywowac do pracy, nad wzmocnieniem
tych dobrych i pozbyciem sie tych ztych;

e zawieraja mikro dawke wiedzy z zakresu rozwoju osobi-
stego, fitness mozgu;

e pobudzaja ciekawos¢ i zachecajg do pogtebiania wiedzy;
pokazuja wymierne korzysci z uczenia sie przez
cate zycie.
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JAKICH KORZYSCI MOZEMY SIE SPODZIEWAC?
e wykorzystanie wtasnego potencjatu i rozwijanie ta-
lentéw uzytkownikow;

o zdobywanie wiedzy i umiejetnosci w zakresie rozwo-
ju osobistego;

e realizacja marzen i zaspokajanie ambicji;

e lepsza organizacja zycia;

e pokonywanie barier i budowanie wiary w siebie;

e poprawie zdrowia i kondycji mézgu uzytkownikow;

e poprawe jakosci zycia poprzez budowanie dobrych
nawykow.

rozWOJOWNIK... I JEGO CZESCI MERYTORYCZNE
rozWOJOWNIK ztozony jest z 3 modutow merytorycznych:

o Czes¢ pierwsza dotyczy planowania i stawiania celow
oraz metod ich realizacji;

e Czesc druga to informacje na temat mozgu, poczyna-
jac od funkgcji, przez odzywianie, konczac na ¢wicze-
niach mdzgu, ktorych celem jest utrzymanie go dtuzej
w dobrej kondycji;

e Czesc trzecia to trening budowania dobrych nawy-
kow, ktore wptywaja na podniesienie jakosci zycia
0s6b korzystajacych z roZWOJOWNIKA.
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rozZWOJOWNIK czesc 1

.--bo nadszedt najlepszy czas na Twoj rozwdéj!

CZESC PIERWSZA

Planowanie i stawianie celow
10 kart (karty o numerze 1-10)

Zawartos¢ merytoryczna. Zapoznanie uczestnikdw z wiedzg i metodami
oraz dostarczenie narzedzi rozwojowych w zakresie:

e Ustawicznego doskonalenia ......... karta numer 1

e Skutecznego wyznaczenia
i realizacji celdow rozwojowych ..... karty numer 2, 3, 4

® Wzmocnienia zasobow
WeWNEetrznych .......rennrernnneen. karta numer 5

e Planowanie dziatan ..o karta numer 6

® Pokonywanie barier
i przekonan ograniczajacych ....... karta numer 7

® Szukania zrodet motywadji ............ karta numer 8

e Tworzenia sieci wsparcia
(instytucjonalnej, spotecznej
i indywidualng)) ..o, karta numer 9

e Wzmocnienia postawy zorientowanej
na realizacje celow .........ocerunene.. karta numer 10
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rozWOJOWNIK czesc 2

-...bo nadszedt najlepszy czas na Twoj rozwoj!

CZESC DRUGA

Trening mozgu
10 kart (karty o numerze 11-20)

Zawartos¢ merytoryczna. Zapoznanie uczestnikdéw z wiedzg i metodami
oraz dostarczenie narzedzi rozwojowych w zakresie:

e Wiedzy 0 MOZGU ......cvvrrverrrerrnnnn. karta numer 11
® Funkgji petnionych przez mézg ..... karta numer 12

e Zasad zachowania dobrej
kondycji MOZGU ..o karta numer 13

® Obszaréw rozwoju moézgu ............ karta numer 14

e 5 zadan wspierajacych prace mdzgu, w tym:
- synchronizacja po6tkul mozgu ... karta numer 15

- koordynacja

wzrokowo - ruchowa ............cc....... karta numer 16
- stymulacja pamieci

krotkotrwate) . karta numer 17
- stymulacja pamieci

dtugotrwate] ......cccoeeevvreerrrrerenne. karta numer 18
- logiczne myslenie........occovecenn. karta numer 19
- rozwijanie kreatywnosci ............. karta numer 20
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rozWOJOWNIK czesc 3

...bo nadszedt najlepszy czas na Twoj rozwoj!

CZESC TRZECIA

Trening budowania dobrych nawykow
10 kart (karty o numerze 21-30)

Zawarto$¢ merytoryczna. Zapoznanie uczestnikow z wiedzg i metodami
oraz dostarczenie narzedzi rozwojowych w zakresie:

Wiedzy na temat budowania nawykéw........ karta numer 21

Identyfikacja zachowan
i konsekwencji Nawykow ...........cccoveveineinienne. karta numer 22

Zasady budowania nawykow ...t karta numer 23

Monitorowanie nawykéw i postepéw
w budowaniu NaWykow ..........cccveecnrienrnninnes karta numer 24

Etapy budowania i utrzymywania
nawykow karta numer 25

5 kart z nawykami wspierajacymi jakosc¢ zycia i zadaniami
rozwojowymi, w tym:

- znaczenie nawadniania organizmu ........... karta numer 26
- znaczenie snu dla regeneracji organizmu

i utrzymanie higieny SNU .......ccocoeeveeneenennnee karta numer 27
- inwentaryzacja diety i sktadnikéw

odzywiajgcych organizm ..........cceveeveeneenn. karta numer 28
- znaczenie aktywnosci fizycznej

dla jakosSCi ZYCia ...oooevveeeeeeeeeee karta numer 29
- trening UWaznosCai ..., karta numer 30
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rozZzWOJOWNIK... I JEGO CZESCI TECHNICZNE
Zestaw sktada sie z:

® 30 kart pracy dla uzytkownika indywidualnego
e Instrukgji dla uzytkownika indywidualnego

e Podrecznika dla uzytkownika instytucjonalnego/mo-
deratora sesji warsztatowych z proponowanym prze-
biegiem warsztatu i kartami pracy

W zestawie kart znajduje sie:

| Dawka wiedzy

rozZWOJOWNIK czesc 2

-..bo nadszedt najlepszy czas na Twoj rozwoj!

Czy wiesz, ze mézg...

e wazy ok. 1,5 kg i prawie w 80% sktada sie z.. wody.

o Kazdego dnia, cztowiek doswiadcza przecietnie ok. 70 tys. mysli.

o Aktywnos¢ fizyczna poprawia ukrwienie mozgu, a to moze zapo-
biec lub opdzni¢ wiele chordb, w tym chorobe Alzheimera.

e Im bardziej stymulujemy mozg do pracy i im bardziej zréznico-
wane dostaje on zadania, tym lepiej i sprawniej dziata.

' 30 zadan rozwojowych

rozZWOJOWNIK czesc 3

...bo nadszedt najlepszy czas na Twéj rozwoéj!

Zadanie 24. Wp dz w swoje zycie drobne zmiany
i uzyskaj niezwykle efekty...

1. Zamien stowo ,chciatbym” na ,chce”. Powiedz to na gtos i poczuj réz-
nice. Zamien “nie uda mi sie” na ,zrobie to". Pamietaj, zrédtem Twojego
sukcesu jest systematyczna praca, a nie tut szczescia!

2. Nie zrzucaj nainnych winy za niepowodzenia. Twoj sukces zalezy tylko
od Ciebie, wszystko inne to wymowki.

rozWOJOWNIK
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' Kody QR odsytajace do wiekszej dawki wiedzy

Karty nie wymagaja od uzytkownika bardzo zaawansowanej
wiedzy technicznej. Jednak, na wielu kartach, znajduja sie
kody QR, ktore kierujg do zasobow i miejsc w Internecie,
gdzie mozna poszerzy¢ swoja wiedze. Z kart mozna korzy-
sta¢ bez koniecznosci uzywania kodu QR, czerpigc dodatko-
we informacje jedynie ze stron samodzielnie wyszukanych
w Internecie. To takze bardzo rozwijajace.

Goraco jednak zachecamy do korzystania z kodéw QR. Pole-
camy filmy instruktazowe na kanale YouTube, gdzie wpisujac
w przegladarke pytanie: ,Jak uzywac¢ kodu QR?”, znajdziesz
wiele filméw, pokazujacych, jak krok po kroku, sie tego na-
uczyc.

Uzyj kodu QR i koniecznie...
poznaj mnemotechniki
krok po kroku!

' Motywujace cytaty i sentencje

~Sposobem na zaczecie jest...
skonczenie méwienia i podjecie dziatania.”

Walt Disney
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| Pytania rozwojowe

Zadanie 7.

Najpierw odpowiedz sobie
na pytania:

o Co wiesz, umiesz, potrafisz? Jakie zadania
realizujesz z tatwoscig?

¢ Jaka masz postawe? Na ile chcesz wykorzystac
swoja wiedze i umiejetnosci, aby osiaggnac cel?

¢ Jakie sa Twoje mocne strony? Okresl pozytywne
cechy swojego charakteru oraz sposéb komuni-
kowania sie i wspotpracy z innymi?

® Za co jestes wdzieczny/na? Jakie s3 pozytywne
rzeczy, ktore Cie otaczaty lub otaczajg i czego Cie
one nauczyty?

Czy Ty sam potrafisz byc¢ dla siebie
dawca dobrej energii?

e Jaka jest Twoja najlepsza metoda dbania o siebie?

® Naile skutecznie wykorzystujesz swojg zyciowa energie?

e Co dobrego, przyjemnego zrobisz dzi$ dla siebie?
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| Szablony i arkusze pracy wspierajace
realizacje zadan rozwojowych

Przyktad tablicy AR B C D E F
do Alfabet Games L o L P O L
Zadanie 15. G H 1 J K L
® Skorzystaj z filmdéw @ H B b B -
instruktazowych M N 0 P R
na YouTube! p E o B i P

® Stworz swoja wiasng
tablice do ¢wiczen! s T “ w v z
(o) (o) P L (o) L

' Oznaczenia poszczegoélnych czesci
rozZWOJOWNIKA

rozZWOJOWNIK

-.bo nadszedt najlepszy czas na Twoj rozwoj!

rozWOJOWNIK

...bo nadszedt najlepszy czas na Twoj rozwoj!

rozZWOJOWNIK

.-.bo nadszedt najlepszy czas na Twoj rozwoj!
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' Oznaczenia poszczegélnych kart i stronic

@

WAZNE:

Elementy te stanowig jednoczesnie wktad merytoryczny
do pracy z kartami. Wiecej informacji na ten temat znaj-
dziesz w proponowanym scenariuszu przebiegu ses;ji
warsztatowe;.
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rozZWOJOWNIK... SPOSOB UZYTKOWANIA
KROK PO KROKU. INSTRUKCJA DLA
MODERATOROW SESJI WARSZTATOWYCH

rozZWOJOWNIK moze by¢ wykorzystywany:
e indywidualnie przez uczestnikéw;
e w otoczeniu spotecznym (rodzina, znajomi);

e grupowo, jako narzedzie pracy warsztatowej
w poszczegolnych instytucjach.

Narzedzie pozwala na elastyczne wykorzystanie poszczegdlnych mo-
dutow merytorycznych i kart na warsztatach. W instrukgcji uzytkownika
indywidualnego znajduje sie sugestia, aby przy pierwszym uzytkowaniu
realizowac trening zgodnie z kolejnoscig oznaczen na kartach. W przy-
padku uzytkownikdw instytucjonalnych rekomenduje sie dostosowanie
kolejnosci wybranych modutéw merytorycznych i uzycie poszczegél-
nych kart do aktualnych potrzeb grupy docelowe;.

Wazne jest zabezpieczenie kwestii organizacyjnych zwigzanych
z realizacja warsztatéw. Przeprowadzenie zaje¢ powinno nastapi¢ po
ustaleniu kwestii organizacyjnych typu: liczba oséb na warsztacie,
pora realizacji zaje¢, dtugosc i czestotliwosc trwania zajec¢, organizacja
i ustawienie sali.

Ponizej znajduje sie lista kontrolna, ktéra pomoze moderatorom sesji
warsztatowych na przygotowanie zajec oraz szczegdtowe zapoznanie
sie ze strukturg rozZWOJOWNIKA.
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LISTA KONTROLNA

[] Zapoznate/am sie z trescig Podrecznika.
[] Zapoznatem/am sie z poszczegdlnymikartami rozZWOJOWNIKA.
[] Zbadatem/am potrzeby grupy docelowej (Tabela nr 1).

1 Wybratem/am modut merytoryczny, ktéry bedzie realizowany
na warsztatach w pierwszej kolejnosci, zgodnie ze zdiagnozowa-
nymi potrzebami grupy docelowej np. czes¢ I rozZWOJOWNIKA
- Planowanie i wyznaczanie celéw.

[] Dobratem/am do modutu merytorycznego poszczegodlne karty,
ktore beda stanowity podstawe dziatan na warsztatach np. sku-
tecznego wyznaczenia i realizacji celéw rozwojowych - karta
numer 2, 3, 4 oraz planowanie dziatan - karta nr 6.

[0 Przygotowatem/am sie merytorycznie pod katem tresci znajdu-
jacych sie na poszczegdlnych kartach rozZWOJOWNIKA.

[] Dobratem/am do poszczegdlnych kart arkusze pracy dla uczest-
nikdw znajdujace sie na koncu niniejszego podrecznika.
[0 Zadbatem/am owydruk arkuszy pracy dla uczestnikow - zatgczniki.

[ Przygotowatem/am érodki dydaktyczne i materiaty pomocnicze
do realizacji warsztatow:

[] prezentacjazcelamiiprogramem warsztatow (jesli dotyczy)
[] tasma malarska, flamastry, dtugopisy

[] kartki A4 / duze arkusze papieru typu flipchart

[0 kartki samoprzylepne typu post it.
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[] Zabezpieczytem/am kwestie organizacyjne i zapewnitem/am
zaplecze infrastrukturalne i techniczne dostosowane do potrzeb
grupy docelowej (Tabela nr 2).

[] Zadbatem/am o swoj dobrostan, jako moderatora zajec.

Tabela nr 1. Potrzeby grupy docelowe;.

POTRZEBY GRUPY DOCELOWEJ

KATEGORIA Pytania Notatki
pomocnicze
Czy wystepuja trudnosci wyni-
kajagce z poziomu funkcjono-
. . wania uczestnikow? Z jakimi
Funkcjonowanie L .
dolegliwosciami sie borykaja?
poznawcze . .
. Do jakich szczegdlnych potrzeb
I somatyczne . , .
nalezy dostosowac kwestie me-
rytoryczne i organizacyjne?
Co stanowi motywacje do bra-
nia udziatu w zajeciach?
Badanie Jak stopniowac poziom trud-
motywagji nosci materiatu do mozliwosci
uczestnikow poznawczych uczestnikow?
i uczestniczek Jak zachecac ich do aktywnego
udziatu w zajeciach? Jak zadba¢
o ich komfort?
Integracja Czy u.czestnicy. zajec §iel znaj.a?
o . W jakim stopniu potozy¢ nacisk
uczestnikow . .
na integracje?

rozWOJOWNIK
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Tabela nr 2. Zaplecze infrastrukturalne i techniczne.

ZAPLECZE INFRASTRUKTURALNE I TECHNICZNE

KATEGORIA | Pytania Notatki
pomocnlcze

Jaka liczba os6b na zajeciach be-
dzie najbardziej efektywna? Jaka
liczba oséb pozwoli na indywidu-
Liczba osé6b alne podejscie przy rownoczesnym
zapewnienieniu dynamiki pracy
grupowej?

Czy odbiorczy preferujg zajecia
rano czy po potudniu? Jakie godzi-
ny zaje¢ zapewnia najlepsza wydaj-
nos¢ umystowa? Jaki czas trwania
umozliwi maksymalne skupienie
na temacie ale nie wywota prze-
cigzenia? Jak zaplanuje przerwy?
Na jakie moduty i partie podziele
rozWOJOWNIKA? Jaka bedzie cze-
stotliwos¢ spotkan? Na jakie modu-
ty i partie podziele rozZWOJOWNIK?
Jaka bedzie czestotliwos¢ spotkan?

Godziny

i dlugos¢
trwania warsz-
tatow oraz ich
czestotliwosé.

Jaka wielkos¢ ma sala i w co jest wy-
posazona? Jak najlepiej zaplanowac

Org.;anlzaqa rozmieszczenie stotdw i krzeset?
sali warsztato- . ) .
wej W jakim stopniu zabezpieczytem/

am szczegdblne potrzeby uczestni-
kow i uczestniczek?
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PROPONOWANA STRUKTURA WARSZTATOW:

® Liczba oséb: 12-14 oséb

® Czas trwania: 3 x 45 min. + 15 min. przerwa
(1 spotkanie)

e Liczba warsztatow:
minimum 3, po 1 z kazdego modutu merytorycznego

® Czestotliwos¢ warsztatow:

nie czesciej niz 1 raz/tyg. nie rzadziej niz 1 raz/mies.
e Organizacja sali:

przestawne stoty i krzesta, ustawienie w litere U.

¢ Dodatkowo:
dostep do internetu, telefon komorkowy do odczytywania
kodow QR

UWAGA: Uzyj kodu QR i pobierz Liste
kontrolng oraz zatgczniki ze wzorami drukow

i kart pracy ze strony FB Fundacja Akademia

Dobrego Zycia.

[
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PROPONOWANY SCENARIUSZ
PRZEBIEGU SESJI WARSZTATOWE)

e I Informacje wstepne

OPIS:

1. Wyposazenie uczestnikéw/czek w podstawowe informacje

dotycz

ace osoby prowadzacej i tematyki warsztatow:

Przedstawienie sie osoby moderujgcej warsztat, krotka
charakterystyka posiadanych kwalifikacji i kompetencji;

Przedstawienie uczestnikom celu i korzysci warsztatow,
zgodnie ze zdiagnozowanymi potrzebami grupy docelowe;;

Przedstawienie programu warsztatow, zgodnie z wy-
branym modutem merytorycznym oraz poszczegdlnymi
kartami.

2. W zaleznosci od liczby zaplanowanych spotkan kazdorazowo

zaleca

sie przypomnienie sylwetki trenera, celu i korzysci wyni-

kajgcych z warsztatdw, a takze programu przebiegu warsztatow.

SRODKI DYDAKTYCZNE:

1. Prez

entacja/Flip z przygotowanymi punktami dotyczacymi

celu i korzysci z warsztatow i programu.

2. Omowienie prezentagji.

20

rozWOJOWNIK
podrecznik dla prowadzacego




e II. Kontraktowanie wspotpracy

1. Kontrakt to umowa grupy z trenerem, ale przede wszystkim,
miedzy uczestnikami, odnosnie zasad, ktére maja obowigzy-
wac na warsztatach. Dzieki kontraktowi zwieksza sie poczucie
bezpieczenstwa i otwartos¢ na dzielenie sie doswiadczeniami.
Kontrakt powinien zawiera¢ informacje zarbwno dotyczace
technicznych aspektdw szkolenia, jak i zachowan indywidualnych
uczestnikow/czek.

2. Mozna sprébowac stworzy¢ kontrakt przy udziale samych
uczestnikow w toku wspdlnej dyskusji lub przedstawic juz gotowa
propozycje i wnosi¢ na niej ewentualne poprawki.

3. Kontrakt mozna potaczyé/uzupetni¢ o dane organizacyjne
i logistyczne, np. istotne punkty infrastrukturalne typu winda,
stotdwka, toaleta itp.

3. Przyktadowe kategorie wazne z punktu widzenia kontraktu:

e (zas trwania zajec

® Przerwy (liczba i czas trwania)

e Forma zajec (praca indywidualna, w parach, grupowa)

e Sposob zwracania sie do siebie.

e Preferowane zachowania: stuchanie sie nawzajem, skupienie
na temacie zaje¢, prawo do odmowy wykonania zadania,
prawo do powiedzenia STOP, pozytywne nastawienie,
otwartos¢ na zadawanie pytan, wymiana doswiadczen,
nie ocenianie, mowienie w swoim imieniu, prawo do
swojego zdania, dyskrecja, odpowiedzialnos¢ za siebie
i za grupe, punktualnos¢, wytaczone telefony itp.
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4. W zaleznosci od liczby zaplanowanych spotkan kazdorazowo
zaleca sie przypomnienie zakontraktowanych zasad i umieszczenie
kontraktu w widocznym i dostepnym dla uczestnikow miejscu,
aby mozliwe byto odwotanie sie do niego w przypadku przekro-
czenia ustalonych norm grupowych.

Srodki dydaktyczne:

1. Mazaki, flip, ewentualnie wzér gotowego kontraktu.

Uzyj kodu QR i zobacz,
jak zacza¢ warsztaty,
by unikna¢ trudnych sytuac;ji?

III. Integracja uczestnikow

1. Integracja uczestnikbw ma na celu zmniejszenie dystansu,
zwiekszenie otwartosci i zaangazowania uczestnikdw/czek
warsztatow w realizacje dalszych zadan. To takze okazja do
dzielenia sie i zgromadzenia informacji o innych w zakresie ich
zainteresowan, pasji, nawykow, obszaréw codziennosci.

2. W celu wiekszej indywidualizacji i identyfikacji poszczegol-
nych uczestnikow/czek zaleca sie poproszenie ich o zapisanie
flamastrem na tasmie malarskiej swojego imienia.

z Z rozWOJOWNIK
podrecznik dla prowadzacego




3. Przykiady ¢éwiczen integracyjnych.

e RUNDA INTEGRACYJNA
Propozycja ¢wiczenia integracyjnego na spotkanie nr 1.

Zadanie integracyjne ma forme rundy, w ktérej prowadzacy pilnuje:

+ kolejnosci (np.zgodnie zruchem wskazéwek zegara lub prowa-
dzacy typuje pierwszego uczestnika, ten typuje kolejnego) oraz

« dlugosci wypowiedzi (np. nie wiecej niz 3 minuty).

Aby usprawnic przebieg rekomenduje sie uzycie wzoru odpowiedzi,
ktéry moze byc¢ zapisany na arkuszu flipchart.

Kazdy z uczestnikow kolejno podaje swoje imie i odpowiada
na 3 pytania. Pytania powinny zosta¢ kazdorazowo dostosowane
do grupy odbiorcow/instytucji realizujgcej warsztaty.

PRZYKEAD schematu rundy integracyjne;j:
« Mam na imie...
« W przesztosci zajmowatem/tam sie...

+ Obecnie moim sposobem
na przedtuzenie mtodosci jest...

» W przysztosci mam plan...
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¢ ROZMOWY W PARACH
Propozycja ¢wiczenia integracyjnego na spotkanie nr 2.

Zadanie integracyjne ma forme rozmoéw w parach. Uczestnicy/
czki dobierani sg w pary w sposob losowy, o ktorym decyduje
osoba moderujaca warsztat.

Aby usprawnic przebieg ¢wiczenia rekomenduje sie uzycie wzoru
odpowiedzi, ktéry moze by¢ zapisany na arkuszu flipchart.

Kazdy z uczestnikéw, kolejno przez minimum 5 minut odpowiada
swojemu rozmowcy/czyni na wskazane pytania. Stuchacz/ka stara
sie zapamietac, a najlepiej zapisac jak najwiecej informacji zwypo-
wiedzi rozmoéwcy/czyni. Po 10 minutach uczestnicy przedstawiaja
pozostatej czesci grupy swojego rozmdwce/czynie korzystajac
zinformacji, ktére zapamietali lub zapisali. Pytania powinny zo-
sta¢ kazdorazowo dostosowane do grupy odbiorcow/instytucji
realizujacej warsztaty.

PRZYKLAD
Schemat pytan poruszanych w czasie rozméw w parach:

« Jakie jest pochodzenie/znaczenie Twojego imienia
lub historia rodzinna z nim zwigzana?

+ Jaka jest Twoja popisowa potrawa/danie?
+ Jakie jest Twoje ulubione miejsce na ziemi?

+ Co Cie zbliza do ludzi, a co Cie od nich oddala?
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e ROZMOWY KAZDY Z KAZDYM
Propozycja ¢wiczenia integracyjnego na spotkanie nr 3.

Zadanie integracyjne ma forme krotkich rozmow, gdzie doce-
lowo kazdy uczestnik/czka powinien/na porozmawiac z kazdym
innym uczestnikiem/czkg warsztatéw. Osoba moderujaca sesje
nie ustala kolejnosci rozmoéw. Uczestnicy/czki podchodza do
siebie w sposéb losowy.

Kazdy z uczestnikow otrzymuje karte pracy. Karta powinna za-
wierac¢ min. tyle wierszy, ilu jest uczestnikdw/czek na warsztacie.
W kolumnie nr 1 w poszczeg6lnych wierszach wypisuje imie
osoby, zktdra sie rozmawia. Nastepnie jesli uczestnicy/czki znaja
sie, to ich zadaniem jest ustalenie minimum 3 rzeczy, ktorych
jeszcze o sobie nie wiedza. Jesli uczestnicy/czki nie znaja sie,
to ich zadaniem jest ustalenie minimum 3 rzeczy, ktére ich ze
sobg tacza.

Rekomenduje sig, aby osoba moderujaca warsztat okreslita
pewne kryteria np. ,znamy sie” - znajomos¢ nie wynikajaca
z przebiegu zajec lub ,co nas faczy” - rzeczy niewidoczne,
jak noszenie okularéw czy obecnos¢ na tych samych zajeciach.

Kryteria kazdorazowo powinny zosta¢ dostosowane do grupy
odbiorcéw/instytucji realizujgcej warsztaty.

UWAGA: Uzyj kodu QR i pobierz
KARTE PRACY ze strony FB Fundacja Akademia
Dobrego Zycia.
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e IV. Czes¢ whasciwa z wykorzystaniem kart rozZWOJOWNIK

Narzedzie pozwala na elastyczne wykorzystanie poszczegdlnych
modutow merytorycznych i kart na warsztatach. Ponizej zostanie
zaproponowany uniwersalny schemat pracy z kartami, ktéry moze
zostac zastosowany niezaleznie od wybranego modutu meryto-
rycznego i poszczegdlnych kart. Pracujgc z narzedziem osoba
moderujaca warsztat ma mozliwos¢ znalezienia wtasnego spo-
sobu zastosowania rozZWOJOWNIKa, odkrycia w kartach nowych
mozliwosci, znalezienia wtasnych pomystow na realizacje ¢wiczen
oraz kreowania rozwigzan, ktére pomoga dostosowac narzedzie
do potrzeb grupy docelowe;.

WPROWADZENIE
® Przypomnienie programu warsztatow - zgodnie z wybranym
modutem merytorycznym oraz poszczegdlnymi kartami.

e Dostarczenie uczestnikom/czkom odpowiedniej liczby zesta-
wow kart w zaleznosci od liczby uczestnikdw/czek.

Praca z kartami powinna przebiega¢ zgodnie z ponizszym wzorem:

psychoedukacja (1 karta rozZWOJOWNIKA) + karta pracy (1 karta)
+ omowienie / (ponizej przyktad)
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W ciggu warsztatow schemat ten moze powtarzac sie wielokrotnie.
Rekomenduje sie przeplata¢ wiedze z praktyka pracy z kartami, aby
urozmaicic zajecia.

PSYCHOEDUKACJA

Zapoznanie uczestnikow/czek z dawka wiedzy, zawartg na poszczegol-
nych kartach zgodnie z danym modutem merytorycznym, positkujac
sie informacjami zawartymi pod kodami QR.

Przyktad:

« Realizujac warsztaty z czesci 1 zapoznanie uczestnikow/czek
z metodami planowania i stawiania celéw — w szczegolnosci karty
1AB, 3B, 4B, 5A, 6A, 7A, 8A, 9A, 10A, 108B.

« Realizujgc warsztaty z czesci 2 zapoznanie uczestnikow/czek
zinformacjami na temat funkcjonowania mézgu —w szczegdlnosci
karty 11B, 12A, 12B, 13A, 13B, 14A, 14B.

Praca z karta

Karty rozZWOJOWNIK opatrzone sg 30 zadaniami rozwojowymi odpo-
wiednimi dla poszczegdlnych modutow merytorycznych. Na kartach
znajduje sie tres¢ kolejnych zadan, ktore sa gotowe do przedstawienia
uczestnikom/czkom. Na koncu podrecznika, w formie kart pracy warsz-
tatowej, znajduja sie arkusze gotowe do wydrukowania wspierajace
realizacje zadan.

Osoba moderujaca warsztat:

« Ustala z grupa forme realizacji zadania. Zadania mozna realizo-
wac w catej grupie, w formie indywidualnej, a takze w parach lub
matych grupach.

« Skupia uwage uczestnikédw na danej karcie/zadaniu i odczytuje
tres¢ zadania.



« Dostarcza pomocnicze materiaty do pracy warsztatowej (jesli jest
to niezbedne).

« Okresla czas realizacji zadania (zgodnie z wtasng oceng poziomu
trudnosci i znajomoscia grupy docelowe)).

«  Wspiera prace uczestnikow/czek w trakcie realizacji zadania.
Wyjasnia ewentualne watpliwosci. Odpowiada na pytania uczest-
nikdw/czek.

Poszczegodlne zadania moga mieé charakter wdrozeniowy i pomdc
uczestnikom/czkom utrzymac rezultaty warsztatéw. W szczegol-
nosci stuza do tego umieszczone na kartach kody QR. Osoba mo-
derujaca sesje moze, w ramach zadania wdrozeniowego, pokazac
w jaki sposob korzystac z kodow QR oraz zacheci¢ do uzycia ko-
dow poza warsztatami, aby zwiekszy¢ w ten sposob swojg wiedze
i umiejetnosci w danych tematach.

Omowienie

Zamkniecie danego zadania powinno by¢ poprzedzone refleksjg ucze-
stnikdw/czek. Osoba moderujgca warsztat moze zacheci¢ uczestnikow/
czki do refleksji, zadajac przyktadowe pytania:

« Jak sie czute$/as realizujac to zadanie?

« Czego Cie ono nauczyto? Co Ci ono pokazato?

« Co w tym zadaniu byto dla Ciebie najtrudniejsze?

« Co w tym zadaniu byto dla Ciebie najtatwiejsze?

« Jak sie nagrodzisz za wysitek wtozony w realizacje zadania?

« Do czego mozesz sie zobowigza¢, aby utrzymac efekty tego zadania?
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Po omowieniu zadania i zbadaniu gotowosci grupy mozna powtorzy¢
wzor dziatania realizujac dalszy punkt programu warsztatu.

psychoedukacja (1 karta rozZWOJOWNIKA)

+ karta pracy (1 karta) + omoéwienie

Srodki dydaktyczne:

Karty rozZWOJOWNIK, karty pracy warsztatowej, materiaty pomocnicze
dla uczestnikéw (kartki, mazaki, dtugopisy itp.)

e V. Ewaluacja warsztatu

1. Ewaluacja powinna odby¢ sie kazdorazowo na zakonczenie
zajecC. Jej celemjest poznanie opinii uczestnikdw natemat roznych
aspektow warsztatéw, poznanie nastrojow po pracy warsztato-
wej, zbadanie poziomu zaspokojenia potrzeb uczestnikdw/czek
i zamkniecie procesu.

2. Ewaluacja moze miec rézne formy aktywizujace. Forma re-
alizacji ewaluacji powinna zostac kazdorazowo dostosowana do
grupy odbiorcéw/instytucji realizujgcej warsztaty.

3. Przyktadowe propozycje ewaluacji spotkan.
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¢ PROPOZYCJA EWALUACIJI NA SPOTKANIE NR 1

1. Na arkuszu flipchart nalezy narysowac¢ walizke z napisem:
Co zabieram ze soba?

W tym miejscu uczestnicy/czki warsztatow wpisuja, co wyniesli/wyniosty
z pracy nad projektem? Co sie szczegdlnie spodobato? Co ich szczegdlnie
zmotywowato i przemowito doich wyobrazni? Coim sie przydaw przysztosci?

2. Nastepnie, ponizej nalezy narysowac kosz i biata plame. Uczestnicy/
czki warsztatow wpisuja:

« obok kosza - co im sie nie przyda? &

+ obok biatej plamy: czego zabrakto?

I —
—

Co mi sie nie przyda?

Co zabieram ze soba? ’

Czego zabrakio?
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® PROPOZYCJA EWALUACJI NA SPOTKANIE NR 2

1. Osoba moderujaca sesje prosi uczestnikow/czki o odrysowanie
na kartce papieru wiasnej dtoni. Na kazdym z palcow uczestnicy
powinni napisac jedna rzecz dotyczacg ewaluowanego wydarze-
nia/projektu:

+ co byto najlepsza strong - na kciuku

¢ 0 Czym opowiem znajomym - na wskazujacym
 co byto najstabszg strong - na srodkowym

« co bym zmienit/a - na serdecznym

¢ Cczego sie nauczytem/-am (ew. dowiedziatam/em, co byto
zaskakujace) - na matym

2. Uczestnicy indywidualnie wypetniaja kartki i pozostawiaja
Jje anonimowo w wyznaczonym miegjscu.

/ Co byto najstabsze?

Co bym zmienit/a?

O czym opowiem

Czego sie nauczytem/ znajomym?

am, dowiedziatam/em,

co bylto zaskakujace? (/\
Co byto

najlepsza strong?
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PROPOZYCJA EWALUACJI NA SPOTKANIE NR 3

1. Osoba moderujaca sesje, za pomoca tasmy malarskiej, wyznacza
0$ posrodku sali. Na jednym jej krancu ktadzie kartke z napisem
100%, na drugim 0%. Nastepnie prosi uczestnikow/czki, zeby przez
zajecie miejsca w wybranym miejscu osi pokazali, na ile procent
oceniaja poszczegolne elementy projektu, warsztatu, wydarzenia
(np. w przypadku grupy realizujacej projekt: osobista satysfakcja
z pracy, zdobyta wiedza/umiejetnosci, ciekawie spedzony czas,
praca zespotowa, wspotpraca z opiekunem, itp.). Uczestnicy/
czki stajg w wybranym miejscu osi, ochotnicy/czki uzasadniaja,
co wptyneto na zajecie przez nich tego miejsca.

ZALACZNIKI - KARTY PRACY WARSZTATOWE)J

Karty pracy warsztatowej sg dostepne do pobrania na stronie
FB Fundacja Akademia Dobrego Zycia.

/- "
(@ Akademia
g Dobrego Zycia

-

FUNDAC]A

Karty pracy warsztatowej mozna drukowac z formatu PDF dos-
tosowujac go do pozadanego rozmiaru (A4/A3). Nie jest to
jednak konieczne. Uczestnicy/czki mogg na pustych kartkach
A4 odrysowac/naszkicowac potrzebny schemat do realizacji
zadania kierujac sie trescig konkretnego zadania i schematami
graficznymi umieszczonymi na kartach rozZWOJOWNIKA. Karty
pracy warsztatowej moga by¢ traktowane jako swojego rodza-
ju portfolio uczestnikdw/czek i ukazywac im postepy w pracy
z rozZWOJOWNIKIEM.
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Dawcy i ztodzieje energii

Po tej stronie wypisz Po tej stronie wypisz
czynniki, ktore dostar- czynniki, ktore odbieraja
czajg Ci energii i moty- Ci energie i demotywuja

— do dziatania.

wuja do dziatania.
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Lista Aktualnych Pragnien

Narysuj kwadrat i podziel go na 9 pél.
Do kazdego pola wpisz jedno pragnienie!
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@ SLEDZIK NAWYKOW

Twagj cel...
OO0O0O000OO0O0
ONONONORONONO.
ONONONORONONO.
ONONONORONONO.

Co ulepszyc?
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Karmisz, czy gtodzisz swoj mozg?

Zaznacz, co spozywasz regularnie, min. 2 razy w tygodniu.

Karmia Twoéj mézg

[] Zielone warzywa lisciaste:
satata, szpinak, brokuty,
koperek, jarmuz

[ Rodliny straczkowe: fasola, groch

[ Nabiat: jaja, twarogi, tofu

] Mieso, podroby, drob

] Ryby: tunczyk, makrela, tosos,
Sledz, sardynki

] Dobre oleje: oliwa z oliwek,
olej Iniany, siemie Iniane,
olej rzepakowy

[] Zielona herbata, napary ziotowe,
wyciag z lisci mitorzebu
japonskiego (ginkgo biloba)

[] Owoce m.in. boréwki, kiwi,
truskawki, wisnie, cytryny,
porzeczki, pomarancze

[] Za jedno z najkorzystniej dziata-
jacych na prace moézgu owocow,
dietetycy i lekarze zgodnie uznali
AWOKADO!

Gtodza Twoj moézg

[] Przetworzone weglowodany:
stodycze, biate pieczywo, ptatki
kukurydziane, francuskie rogaliki
Stodzone napoje: cola, lemoniada,
smakowa woda, oranzada

[] .Smieciowe jedzenie": hot-dogi,
hamburgery, zapiekanki, chipsy,
gotowe potprodukty

[] Ttuszcze trans: margaryny, miksy
tluszczowe, zupy i sosy w proszku,
gotowe wypieki cukiernicze, serki
topione i gotowe pasty na kanapki

[] Produkty zwierajgce aspartam:
napoje energetyzujace, gumy do
zucia, bezcukrowe cukierki, dosta-
dzane jogurty, kawa rozpuszczalna

1 Alkohol

Zadanie 28.

Co, po przeczytaniu powyz-
szej listy, jest najzdrowsze,
a co najmniej zdrowe

w Twojej diecie?

Karmisz czy gtodzisz
swoj mozg?
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Kody QR

Dowiedz sie wiecej na temat
japonskiej metody KAIZEN
www.zdrowie-zycie.pl

czes¢ 1, strona 1B

Dowiedz sie wiecej na temat
metody Walta Disneya
www.smart-coaching.pl
cze$c 1, strona 4B

Dowiedz sie wiecej na temat
funkcjonowania mézgu
www.ted.com

czesc 1, strona 7B

Zacznij ¢wiczy¢ Alfabet Games
www.pomysly-na-biznes.pl
czesc 2, strona 15B

Dowiedz sig, jak zonglowanie
zmienia mdzg?
www.szybkanauka.pro

czesc¢ 2, strona 16A

Dowiedz sie, jak nauczy¢ sie
zonglowac trzema piteczkami?
www.youtube.com

czesc 2, strona 16B

Poznaj mnemotechniki
krok po kroku
www.wyborcza.pl...
czes$c 2, strona 17B

Wejdz na
www.neurogra.pl

i potrenuj moézg
czesc¢ 2, strona 19B

Dowiedz sig, jak ¢wiczy¢
logiczne myslenie?
www.dlaucznia.pl

czes¢ 2, strona 19B

Wytez umyst na
www.quizme.pl
czes¢ 2, strona 19B

Zadbaj o swoja
kreatywnosé
www.portal.librus.pl
czes$¢ 2, strona 20B

Ksztattowania nawykéw
+Atomowe nawyki"
Jamesa Cleara

czes$c 3, strona 25B

Dowiedz sig, jak prawidtowo
odzywia¢ moézg?
www.biogo.pl/blog

czesc 3, strona 28A

Poznaj katalog
bezpiecznej aktywnosci
+Aktywny senior w domu”
czes$¢ 3, strona 29A

Dowiedz sie, jak zaczaé
¢wiczy¢ po przerwie
www.biotechusa.pl
czes$¢ 3, strona 29A

Trenuj uwaznos¢ czyli
mindfullness od zera
www.lifearchitect.pl
czesc 3, strona 30A



Spis tresci

Witamy w Swiecie rozZWOJOWNIKA!
Komu dedykowany jest rozZWOJOWNIK?
Czym jest rozZWOJOWNIK?
Jakich korzysci mozemy sie spodziewac?
rozWOJOWNIK... i jego czesci merytoryczne
Czesc pierwsza - planowanie i stawianie celow
Czes¢ druga - trening mdzgu
Czes¢ trzecia - trening budowania dobrych nawykow
rozWOJOWNIK... i jego czesci techniczne
rozWOJOWNIK... sposéb uzytkowania KROK po KROKu
Lista Kontrolna
Proponowana struktura warsztatéw
Proponowany scenariusz przebiegu sesji warsztatowej

Zataczniki - Karty pracy warsztatowe;j
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