Warsztaty rozwoju osobistego
ROZWQJ OSOBISTY - EFEKTYWNE ZARZADZANIE SOBA

Uniwersytet Rolniczy im. Hugona Kofttgtaja w Krakowie
Al. Mickiewicza 21

Prowadzacy:
dr hab. Joanna M. tukasik, prof. URK
dr Chrystian Firlej

Warsztaty 1: 23.09.2024 r.
Warsztaty 2:24.09.2024 r.
Warsztaty 3:25.09.2024 r.

Ramowy program warsztatow:

Czas trwania: 9 godzin

8.00-9.30 Wprowadzenie. Cwiczenia czesé: 1
9.30-9.45 Przerwa kawowa
9.45 - 10.45 Cwiczenia czesé: 2
10.45-11.00 Przerwa kawowa
11.00-12.30 Cwiczenia czesé: 3
12.30-13.00 Przerwa kawowa
13.00-14.30 Cwiczenia czesé: 4
14.30-14.45 Przerwa kawowa
14.45 - 15.45 Cwiczenia czesé: 5
15.45-16.00 Zakonczenie
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Czes¢ wprowadzajaca

1. Powitanie uczestnikow

2. Podanie celu spotkania
e Diagnozowanie/rozpoznanie wtasnych zasobdow/potencjatu/mocnych stron
e Wzmocnienie kompetencji tj. refleksyjnos¢, autokreacja, planowanie i
organizacja
e Wzmocnienie motywacji wewnetrznej do dziatania, edukacji, rozwoju
e Rozwdj umiejetnosci zachowania rownowagi miedzy pracg a odpoczynkiem
(réwnowaga zyciowa).

3. Ustalenie zasad

4. Cwiczenie: Napisz swoje imie

Czes¢ wiasciwa

I ROZWOJ (prowadzaca: Joanna M. tukasik)

Cwiczenie 1. Nietypowe zastosowanie

Polecenia:
1. Wypisz w kolumnie swoje najwazniejsze zdolnosci, talenty
2. Obok kazdego z nich wypisz jak najwiecej mozliwych sposobdw wykorzystania ich,
zastosowania w nietypowy sposéb, w nietypowej sytuacji.

Pytania:
e Ktore z tych cech, talentéw mozesz wykorzystywac, stosowac:
- W pracy?
- w codziennosci zycia domowego?
- W rozwoju osobistym?
e Co moze w tych obszarach funkcjonowania zmieni¢?
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Cwiczenie 2. Wczorajszy dzien (autofrefleksja)

Polecenie:
Przeanalizuj caty wczorajszy dziern od momentu kiedy obudzites$ sie az do chwili kiedy
zasnates

Pytania:
e (Czy dzien wczorajszy przyczynit sie w jakims$ stopniu do twojego rozwoju?
e Czy nauczyt cie czegos, zmienit w czyms na lepsze?
e Czy przyczynit sie do twojego regresu?

Cwiczenie 3. Moje zasoby (autodiagnoza)

Polecenie:
Zastanow sie: kim jestes i przez pryzmat jakich cech, aktywnosci, osiggniec siebie
okreslasz?
Wypetnij arkusz ,Ja”udzielajac szczerych odpowiedzi.

Pytania:
e Ktore cechy wymienite$ najszybciej? Co sie do tego przyczynito?
e Jak oceniasz siebie na podstawie tych cech?
e Jakimi kryteriami kierowates$ sie wypetniajgc poszczegdlne informacje o sobie?

Cwiczenie 4. Koto zycia

Polecenie:
Wypetnij ,Koto zycia” we wskazanych obszarach, nadajgc im wartos¢ ,tu i teraz” w
skali od 1-10

Pytania:
e Co jest dla Ciebie najwazniejsze w zyciu?
e Jakto, co dla Ciebie najwazniejsze, wyglada w zestawieniu z Twoim Kotem?
e Jakie uczucia Ci towarzyszg, gdy obserwujesz swoje koto zycia?
e Ktére z czesci kota wptywajg wzajemnie na siebie?
e Ktdra z zaznaczonych ésemek wptywa najbardziej na pozostate?
e W ktdérych obszarach chciatabys zwiekszyé poziom swojego zadowolenia?
e Co mozesz zrobi¢, aby osiggngé oczekiwany poziom satysfakcji?
e (o jeszcze mozesz zrobic?
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Jaki wptyw bedzie mie¢ zwiekszony poziom satysfakcji jednego z obszaréw na
pozostate?

Ktérym obszarem chcesz sie zajgé w pierwszej kolejnosci, aby obszar catego kota w
Twoim przekonaniu poprawit sie?

Jak bedzie wygladato Twoje zycia, kiedy zajmiesz sie tym obszarem?

Cwiczenie 5. Czas dla siebie

Polecenia:

1.

Przypomnij sobie:
e Kiedy ostatnio miates$ czas wytacznie dla siebie?
e Co wdwczas robites?
e Jakie potrzeby osobiste, rozwoju woéwczas byty dla Ciebie priorytetowe i
mogtes je zaspokoic?

2. Wypisz na kartce, w kolumnie obszary swojego rozwoju, pasje, zainteresowania

3. Obok kazdego przypisz ocene stopnia podejmowania w ich zakresie aktywnosci w ciggu
ostatniego miesigca, przyjmujac skale: od 0 do 5 (gdzie 0 — brak aktywnosci, a 5 —
maksymalna aktywnos¢)

Pytania:

Ktore z aktywnosci realizujesz najczesciej i najefektywniej, a ktére zaniedbujesz?
Podkresl, ktéra z zaniedbywanych jest dla ciebie kluczowa, priorytetowa?

Zapisz w ktore dni tygodnia i w jakim przedziale czasowym skoncentrujesz sie na
zaniedbanym obszarze? W jaki sposdb to zrobisz? Kto bedzie Cie wspierat w ty, aby
czas wygospodarowac i efektywnie wykorzystac czas dla siebie?

Co da Ci czas dla siebie? Jakie potrzeby bedziesz mie¢ zaspokojone?

Cwiczenie 6. Co lubie robié¢ dla siebie w wolnym czasie

Polecenia:

1. Prosze dobrac sie w pary.

2. Prosze o ustalenie w parach umownie osoby A i B

3. Zadaniem kazdej osoby w parze bedzie opowiedzenie o tym co lubi robi¢ dla siebie w
wolnym czasie.

4. Osoby mowig tylko tyle, na ile czujg sie bezpieczne w wypowiedzi. Kazdy mowi tylko
tyle ile chce powiedzie¢. Wypowiedzi bedg prezentowane na forum grupy.

5. Najpierw przez ok. 2 minuty osoba A - opowiada, natomiast osoba B - stucha. Na hasto
zmiana rél: osoba B - opowiada, za$ osoba A - stucha.

6. Po zakonczeniu ¢wiczenia uczestnicy prezentujg tresci z wystuchanych opowiadan.

Zatem osoba A prezentuje osobg B, zas osoba B prezentuje osobe A.
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Pytania:

Co ustyszates o sobie kiedy opowiadates o sobie?

Co ustyszates kiedy stuchates co osoba stuchajgca twojej opowiesci méwita o tobie?
Co chciatbys zmieni¢ w aktywnosciach zycia codziennego odnoszac sie do czasu dla
siebie?

Dlaczego cztowiek potrzebuje czasu dla siebie, czasu na wykonywanie aktywnosci
wytgcznie zarezerwowanych dla niego samego?

Cwiczenie 7. M6j rozwéj

Polecenia:
1. Zastanow sie czym dla Ciebie jest rozwdj
2. Pomysl jakie czynniki decydujg o Twoim rozwoju

Pytania:

Ktore czynniki blokujg/hamujg Cie w rozwoju?

Co to znacz, ze mozna rozwijac sie mimo barier, ograniczen?

Jak planujesz swoéj rozwdj?

Czym sie kierujesz w jego planowaniu?

Czy uwazasz, ze rozwdj moze czemus/komus moze szkodzi¢? Dlaczego?
Jakie pozytywne konsekwencje wtasnego rozwoju widzisz u siebie?

Cwiczenie 8. Uwaznosé zycia

Polecenia:
1. Przypomnij sobie teraz Twojg dzisiejszg aktywnos¢ (wszystko co robites, wraz z
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miejscami w ktdrych to sie dziato). Przeanalizuj wszystkie szczegdty dnia od momentu
kiedy wstates. Wymien wszystkie szczegdty otoczenia w ktdrym podejmowates rézne
aktywnosci, przypomnij sobie co wtedy czutes, co myslates, czym sie kierowates
wykonujac poszczegdlne aktywnosci. Przeanalizuj kazde miejsce i kazdg aktywnos$é w
nim.

Kiedy przeanalizujesz szczegdty minionego czasu od momentu pobudki, odkryjesz ile
dziatan, drobiazgdw wykonujesz czasami w jednej chwili, ale zauwazysz tez, ze wiele
szczegotow umyka (nie wiesz jaki kolor bluzki zatozyto twoje dziecko, maz, parter, z
jakiej filizanki pitas kawe i inne szczegoty).

Cwiczenie na dzié: postaraj sie uwaznie uczestniczy¢ w jednej, zwyktej aktywnosci dnia,
zwracajgc uwage na szczegoty: osoby, zapachy, kolory, rosliny, owady itd. Celebruj kazdy
szczegOt, a zobaczysz, jak to co robisz (nawet tak prozaiczne czynnosci jak picie kawy,
jedzenie ciastka, uktadanie poscieli, itd.) nabiera znaczenia, nadaje sens temu co i jak
robimy, jak zyjemy.
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Dlaczego jest to wazne: w zyciu codziennym czesto funkcjonujemy tak, jakbysSmy
»jechali na automatycznym pilocie”. ,Na automatycznym pilocie stare nawyki myslowe
ustalajg cel i mogg zabra¢ nas w miejsca w ktérych wcale nie chcemy sie znalezc”.
Celebrowanie codziennych czynnosci, aktywnosci, Swiadome uczestniczenie w nich i
nadawanie im sensu pomaga cztowiekowi uwolnié sie od niechcianych emocji.

»W rzeczywistosci jest bardzo wazne:
1. Pokazuje, ze mozemy odmieni¢ nasze doswiadczenie poprzez zmiane tego, w jaki

sposdb skupiamy na nim uwage — okaze sie, ze daje nam to wiele nowych mozliwosci,
by inaczej odnosié sie do nieprzyjemnych emocji.

Pokazuje nam, ze uwazino$¢ pomaga zauwazy¢ rzeczy, ktdrych inaczej bysmy nie
dostrzegli — oznacza to, ze istnieje wieksze prawdopodobienstwo, iz uda sie nam
dostrzec wczesne objawy ostrzegajgce nas przed pograzeniem sie w depresji,
zmartwieniach czy wyczerpaniu.

Pokazuje, w jaki sposdb myslenie na automatycznym pilocie moze zaprowadzié¢ nas w
miejsca, w ktérych nie chcemy sie znalezé — mozemy dokonaé wyboru, by wrdcic,
celowo przekierowujgc uwage na nasze doswiadczenia w biezgcej chwili” (Teasdale,
Wiliams, Segal, 2016, s. 57).

Cwiczenie 9. Kim teraz jestem?

Pomysl i odpowiedz na pytania:

e Kim jestes?

e Gdybys miata opisac siebie to jak bys to zrobita?

e Jakie cechy wymieniasz i na co zwracasz uwage?

e (Czy przewazajg cechy osobowe? Predyspozycje? Zdolnosci? Pasje? Talenty?
Wyglad zewnetrzny? Sukcesy zyciowe/ zawodowe/ osobiste?

Polecenia:
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Narysuj na srodku kartki (utozonej poziomo) linie prostg. Zaznacz jej poczatek. Zakoricz
strzatkg oznaczajgcg dalszy ciag linii niewidoczny juz na kartce.

Linia ta jest Twojg linia rozwoju. Zaznacz na niej punktem miejsce w ktdrym jestes
teraz.

Podpisz pod punktem imie i napisz ile masz dzisiaj lat.

Od poczatku linii do dzisiaj — zaznacz najwazniejsze Twoje osiaggniecia, ktore uznajesz
za rozwojowe, znaczace, czy jako sukces, lokujgc je chronologicznie na linii i podpisz je
(moze by¢ hasto)

Na linii od dzisiaj do blizej nieokreslone]j przysztosci zaznacz co najmniej dwa punkty z
okreslonym czasem realizacji (rok/miesigc) i napisz co one oznaczajg, czego dotyczg,
do czego maja cie doprowadzi¢ (do czego dazysz).
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Pytania:

Jakie uczucia i mysli wywotuje widok dotychczasowych osiggniec?

Ktére zaznaczone na linii osiggniecia do dnia dzisiejszego beda sprzyjaty realizacji
celéw, dazen, osiggnieé?

Co juz dzis z minionych doswiadczen stanowi warto$¢ dodang sprzyjajaca realizacji
nowych zadan?

Jaka wiedze i umiejetnosci z przesztosci wykorzystasz do tego co zamierzasz realizowac
w przysztosci?

Kto moze Cie w tym wspierac?

Co mozesz jeszcze zrobi¢? W jaki sposob? Gdzie?, zeby osiggnad zatozone cele, zadania,
dazenia?

Cwiczenie 10. Realizacja celéw

Polecenia:

1.

Zastanow sie przez chwile nad Twoimi planami zyciowymi na najblizsze p6t roku?

2. Wybierz jedno najwazniejsze na dzien dzisiejszy dla Ciebie zadanie zwigzane z planami
zyciowymi.
3. Wypetnij szczegdtowo arkusz ,,Cele - realizacja” wedtug nastepujacych krokéw:

e \Whpisz zadanie okreslajac jaki jest Twoj cel

e Okresl czas realizacji zadania

e Zaznacz na schodkach w jakim miejscu znajdujesz sie w dniu dzisiejszym w
realizacji tego zadania, okreslajgc podjete dziatania, wykonane zadania.

e Jesli podjetas juz jakies dziatania zaznacz gdzie bytes poprzednio i wpisz co
wowczas robites.

e Zaznacz jaki jest efekt koncowy Twoich dziatan, co chcesz osiggnaé, dokad
dotrzec.

e Puste schodki mozesz wypetni¢ datami, etapami, kolejnymi krokami, zadaniami
przyblizajgcymi Cie do petnej realizacji celu.

e W pustych kwadratach zamieszczonych pod schodami zapisz: co utatwi Ci,
umozliwi realizacje celu oraz jakie trudnosci mozesz napotkaé realizujac
zatozony cel.

Pytania:
e Co uswiadomites sobie wykonujgc ¢wiczenie?
e Jakie znaczenie moze ono mie¢ w motywac;ji do realizacji zatozonych celow?
e Czyiw jakim zakresie moze ono wdraza¢ do konsekwentnego realizowania celéw?
e Jak okreslasz skuteczno$é planistyczno-organizacyjng tego ¢éwiczenia?
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. KOMUNIKACJA (prowadzacy: Chrystian Firlej)

Komunikacja interpesronalna. - Wspotczesne komunikowanie sie cztowieka

Cwiczenie 1. Rysunek — komunikacja jednostronna

Polecenia:
1. Narysuj to, co styszysz.
2. Podczas stuchania opisdw nie wolno zadawac pytan.

Pytania:
* Czy, a jesli tak to jakie, sg rozbieznos$ci miedzy ,,Rysunkiem 1” a rysunkami innych?
e Z czego biorg sie rozbieznosci miedzy tym, co widzimy, tym, co méwimy, i tym, co
styszymy?
* Na co nalezy zwrdci¢ uwage przy przekazywaniu waznych informac;ji?
» Jakie sg wady komunikatu opartego na jednostronnym przekazie?

Cwiczenie 2. Rysunek — komunikacja dwustronna

Polecenia:
1. Narysujto, co styszysz.
2. Podczas stuchania mozna zadawac pytania osobie opisujgcej rysunek.

Pytania:
¢ Jakie rozbieznosci wystgpity miedzy ,,Rysunkiem 2” a rysunkami innych?
¢ Dlaczego rozbieznosci nie byto?
e Jakie umiejetnosci powinien posiada¢ nadawca (osoba opisujgca)?
¢ Co nadawca powinien uwzgledni¢ przy podawaniu komunikatow?
¢ Od czego zalezy precyzja w przekazywaniu komunikatow?
¢ Jakie sg zalety komunikacji dwustronnej?

Po omowieniu ¢wiczenia przejdz do tabeli pod arkuszem ,Rysunek 2”. Oméw pytania
zawarte w tabeli.
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Cwiczenie 3. Feedback

Polecenia:

1. Wskaz btedy, ktére mogg zosta¢ popetnione w dawaniu feedbacku (np. na linii
przetozony-pracownik lub wyktadowca-student), korzystajac z arkusza ,Feedback —
btedy”.

2. Uzasadnij swoje propozycje i wskaz poprawng (wedtug Ciebie) forme.

Pytania:
¢ Czym kierowaliscie sie formutujgc odpowiedzi?
¢ Skad biorg sie btedy?
e Jaki ich unikac?
¢ Na co nalezy zwracaé uwage?

Cwiczenie 4. Zamkniete na otwarte?

Polenienie:
Zamien pytania zamkniete na otwarte, korzystajac z arkusza ,Rodzaje pytan”.

Pytania:
¢ Co sprawito najwiekszg trudnos¢?
e Jakie btedy najczesciej popetniamy zadajgc pytania?
e Jakie kryteria nalezy przyjgé i w jakich okolicznosciach, aby prawidtowo formutowaé
pytania?

Cwiczenie 5. Rodzaje pytan

Polecenia:

1. Zgodnie z przyktadem podanym ponizej (pytania o nowy samochdd) podaj swdj
przyktad pytania otwartego, zamknietego, alternatywnego i sugerujgcego, korzystajac
z arkusza ,,Rodzaje pytan” zamieszczonego w czesci z arkuszami.
Przyktadowe pytania:
¢ otwarte: Co sqdzisz o moim nowym samochodzie?
e zamkniete: Czy podoba Ci sie méj nowy samochod?
e alternatywne: Czy podoba Ci sie moéj nowy samochdd, czy poprzedni byt lepszy?
e sugerujgce: Przyznasz, ze moj nowy samochdd jest zdecydowanie lepszy niz
poprzedni, prawda?

9

Dofinansowano ze Srodkéw Ministra Nauki w ramach Programu ,Regionalna
inicjatywa doskonatosci”, umowa nr: RID/SP/0039/2024/01, kwota dofinansowania: 6

R e " Regionalna
UNIWERSYTET ROLNICZY | =2
m s e o | D'Sffs‘ﬁ;yn";,am 187 000,00 zt, okres realizacji 2024-2027.



2. Prosze o podanie przyktadéw (prowadzacy udziela informacji zwrotnej i dokonuje
korekty w sytuacji btednego okreslenia).

Pytania:
e W jakich sytuacjach z zycia zawodowego, a takie z zycia codziennego mozna
zastosowac konkretne rodzaje pytan?
¢ Dlaczego?

Cwiczenie 6. Praktyczny jezyk korzysci

Polecenie:
Korzystajac z arkusza ,,Jezyk korzysci” zamieszczonego w czesci z arkuszami do ¢wiczen,
zamien zwroty negatywnie nacechowane (ktérymi nie mozna sie postugiwaé¢ w
budowaniu relacji interpersonalnych) na zwroty pozytywne (wyrazajgce to samo), ale
w taki sposéb, zeby mozna ich byto uzyé w naturalny sposdb podczas rozmowy.

Pytania:
¢ Co sprawito najwiekszg trudnos¢?
¢ Na co nalezy zwracaé uwage udzielajgc informacji zwrotnej?
e Jakie korzysci dla cztowieka i zespotu wynikajg z pozytywnego komunikowania sie?

Cwiczenie 7. Jezyk korzysci — wiasne przyktady

Polecenia:

1. Korzystajgc z arkusza , Jezyk korzysci — wtasne przyktady” w kolumnie ,zwroty
negatywne” wypisz przyktady z wtasnego doswiadczenia zawodowego/osobistego
nacechowane negatywnie (mogg to by¢ informacje zastyszane lub osobiscie
formutowane).

2. Nastepnie w kolumnie ,zwroty pozytywne” dokonaj przeksztatcenia zwrotow
negatywnych na konstruktywne, bazujgc na informacji zwrotnej charakterystycznej dla

jezyka korzysci.

Pytania:
¢ Co stanowito najwiekszg trudnos¢ w tym ¢éwiczeniu?
e Jakie obszary odnoszace sie do wtasnej komunikacji powinnas/powinienes

wzmochic?
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Cwiczenie 8. Interpretacja

Polecenie:
Korzystajac z arkusza ,, Interpretacja” zamieszczonego w czesci z arkuszami, dokonaj
interpretacji zwrotéw zamieszczonych w kolumnie ,,zwroty”, a nastepnie zapisz wtasne
interpretacje w kolumnie ,interpretacja zwrotu”.

Pytania:
¢ Co sprawito Ci najwiekszg trudnosé?
 Skad biorg sie btedne interpretacje?
¢ W jaki sposdb doskonali¢ swoje kompetencje komunikacyjne?

Cwiczenie 9. Narzedzia kontroli rozmowy

Polecenie:
Bazujagc na wtasnym doswiadczeniu podaj przyktady ,narzedzi kontroli rozmowy”
(arkusz ,, Aktywne stuchanie”).

Polecenie:
e Jakie sg réznice pomiedzy poszczegdlnymi narzedziami kontroli rozmowy?
e Ktére i kiedy nalezy stosowac?
¢ W jakich okolicznosciach?
e Jaka jest ich skutecznos¢?

Cwiczenie 10. Zachowania wzgledem innych

i Hugora ok maomie | O 187 000,00 2, okres realizacji 2024-2027.

Polecenia:
1. Uzupetnij arkusz ,, Zachowania wzgledem innych” zgodnie ze swoimi przekonaniami —
podaj kilka przyktadéw.
2. Okres$l zachowania wzgledem drugiej osoby (rozmdéwcy) zgodnie z rdézinym
nastawieniem.

Pytania:
¢ Jakie znaczenie ma komunikacja niewerbalna dla budowania relacji, komunikacji
miedzyludzkiej?
e Czy odczytywanie mowy werbalnej bez kontekstow sytuacyjnych i kulturowych jest
profesjonalne?
¢ W jaki sposdb budowad spéjny obraz siebie (mowa werbalna i niewerbalna)?

11
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Zakonczenie

Podsumowanie warsztatow

Wypetnienie narzedzi ewaluacyjnych

Podanie bibliografii

Podziekowanie za udziat w zajeciach (rozdanie materiatow)

PwNp
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Adamiec M., Kozusznik B., Sztuka zarzqdzania sobg, Warszawa 2001.

Covey S., 7 nawykow skutecznego dziatania, Poznan 2006

Covey S. Najpierw rzeczy najwazniejsze. Naucz sie okreslac priorytety i skutecznie
zarzqdzac swoim czasem, Poznan 2005

Lutomski G. (red.), Uczy¢ inaczej. Poznan: Wydawnictwo Fundacji Humaniora, 1994
tukasik J.M., Poznac siebie i dbac o rozwdj. W drodze do sukcesu. Krakdow: Al, 2016
tukasik J., Spoko lekcja, czyli 65 sposobow na oryginalne zajecia, Kielce: Jednos¢, 2009.
tukasik J., Spoko lekcja 2, czyli jeszcze wiecej sposobdw na oryginalne zajecia. Kielce:
Jednos¢, 2011.

tukasik J.M., Firlej Ch., Rozwdj osobisty. Efektywne zarzadzanie sobg. Krakéw 2024
Projekty osobiste - samoregulacja ukierunkowana na rozwdj, [w:] Niedzwienska A.
(red.) Samoregulacja w poznaniu i dziataniu, wyd. UJ, Krakéw 2008.

Seiwert L.J., Zarzqdzanie czasem. Bqdz panem wtasnego czasu. Warszawa 2005.
Seiwert L.J., Jak organizowac czas? Warszawa 2005.

Simon S.B., Hawley R.C, Britton D.D, Krystalizacja wartosci. Cwiczenia pisemne dla
rozwoju osobowego. Torun-Poznan: Wydawnictwo ,EDYTOR”, 1992.

Teasdale J., Wiliams M., Segal Z., Praktyka uwaznosci. Krakow: Wyd. UJ, 2016.

Tripp D., Zdarzenia krytyczne w nauczaniu. Ksztattowanie profesjonalnego osqdu.
Warszawa: WSiP 1996.

Trunk P., Bfyskotliwa kariera: nowe zasady sukcesu, Warszawa 2008.
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Bibliografia: KOMUNIKACJA
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Nowicka A. (2021). Zastosowanie analizy konwersacyjnej w dydaktyce akademickie;j.
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Wisniewski B., Zierer K., Hattie J. (2020). The power of feedback revisited: A meta-
analysis of educational feedback research. Frontiers in Psychology, 10, 487662.
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MATERIALY DO ¢WICZEN: ROZWO)

Cwiczenie: Moje zasoby - Arkusz: ,Ja”
Najbardziej cenie siebie za:

W moim wygladzie lubie:

Najlepiej potrafie:

Moje mocne strony to:

Talent(y) z ktérego (z ktorych) jestem dumny to:

W wolnych chwilach lubie:

Sprawia mi przyjemnos¢:

Mam dobre samopoczucie kiedy:

Jestem szczesliwy, gdy:

Dumny bytem/jestem z:

Najmilsze doswiadczenie, zdarzenie, ktdre mnie spotkato w zyciu to:

Czuje satysfakcje z:

Lubie siebie za

Problem, ktdry pragne rozwigzac:

Sentencja, motto towarzyszaca mi w zyciu brzmi:

Okresl siebie jednym zdaniem:
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Cwiczenie: Koto zycia

Otoczenie

Zabawa i
rekreacja

Rozwdj osobisty i
duchowy

w UNIWERSYTET ROLNICZY
im. Hugona Kollyuaja w Krakowie

O I Regionalna
l Inicjatywa

D Doskonatosci

Kariera zawodowa

Partner/Matzonek
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Pienigdze

Zdrowie




Pytania do kota zycia:

Co widzisz?

Co jest dla Ciebie najwazniejsze w zyciu?

Jak to, co dla Ciebie najwazniejsze, wyglada w zestawieniu z Twoim Kotem?

Jakie uczucia Ci towarzyszg, gdy obserwujesz swoje koto zycia?

Ktdre z czesci kota wptywajg wzajemnie na siebie?

Ktdéra z zaznaczonych ésemek wptywa najbardziej na pozostate?

W ktérych obszarach chciatabys zwiekszy¢ poziom swojego zadowolenia?

Co mozesz zrobié, aby osiggnac oczekiwany poziom satysfakcji?

Co jeszcze mozesz zrobic?

Jaki wptyw bedzie mie¢ zwiekszony poziom satysfakcji jednego z obszaréw na pozostate?
Ktérym obszarem chcesz sie zajg¢ w pierwszej kolejnosci, aby obszar catego kota w Twoim
przekonaniu poprawit sie?

Jak bedzie wygladato Twoje zycia, kiedy zajmiesz sie tym obszarem?

Wypisz ponizej 2 pierwsze czynnosci, ktére potrzebujesz wykonaé, aby poprawié stan
wybranego obszaru

17
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Cwiczenie: Méj rozwoj

Arkusz: ,,Rozwoj”

To sprzyja mojemu rozwojowi To hamuje/blokuje méj rozwoj

Arkusz ,,Przeciwdziatanie”
Czynniki hamujace Sposoby przeciwdziatania

18
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Cwiczenie: Realizacja celéw - Arkusz: ,,Cele-realizacja”

Okresl cel/zadanie:

Okresl czas:

Tu pragne dotrzec

Tu jestem

Tu bytem

Czynniki utatwiajace realizacje celow Czynniki utrudniajgce realizacje celéw

19
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MATERIALY DO CWICZEN: KOMUNIKACJA

Cwiczenie 1: Arkusz: ,Rysunek 1”

20
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Cwiczenie 2: Arkusz: ,,Rysunek 2”

5
\_
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OMAWIANE ZAGADNIENIE /
OBSZAR

PYTANIA DO OMOWIENIA

Aktywne stuchanie i jego rola

Istotnos¢ aktywnego stuchania w komunikacji
interpersonalnej

Czy istniejg réznice w narysowanych rysunkach w
zaleznosci od komunikacji jednostronnej (arkusz 5) oraz
dwustronnej (arkusz 6)?

Czy mozliwos$¢ zadawania pytan pomogta uczestnikom w
narysowaniu rysunku?

Dostosowywanie komunikacji

Czy wazne jest dostosowywanie swojej komunikacji do
potrzeb odbiorcy?

Czy prezentujgcy dostosowat swoj jezyk (sposdb
mowienia) do sytuacji i odbiorcy?

Komunikacja jednostronna -
wyzwania

Jakie trudnosci w komunikacji jednostronnej dostrzega
grupa?

Jakie uczucia towarzyszyty grupie podczas komunikacji
jednostronnej (arkusz 5)?

Btedy w komunikacji

Jakie réznice dostrzegajg uczestnicy miedzy oryginalnymi
kartami a tym, co narysowali?

Jakie btedy pojawiaty sie wsrdd uczestnikéw najczesciej?
Jakie elementy rysunkdéw byty najczesciej pomijane?

Czy zadawane pytania (arkusz 6) byty prawidtowo zadane?
Czy odpowiedzi udzielane przez opisujgcego rysunek byty
prawidtowo udzielone?

Czy ktorys z uczestnikéw byt pewny, ze dobrze
odwzorowat rysunek, ale mimo wszystko popetnit btgd?
(dotyczy arkusza numer 5 i 6)

Refleksja uczestnikéw

Jaka byta pierwsza reakcja uczestnikow na tego typu
¢wiczenie?

Czy przekazane informacje i instrukcje podczas rysowania
obrazka byty dla nich zrozumiate?

Whioski i mozliwosci
zastosowania w codziennym zyciu

Czy uczestnicy dostrzegajg w jakim obszarze zycia
prywatnego lub zawodowego mogg zastosowac
komunikacje dwukierunkowg?

Czy w zyciu zawodowym uczestnicy mogg napotkac
podobne wyzwania komunikacyjne?

Czy uczestnicy dostrzegajg mozliwos¢ poprawy jakosci
swojej komunikac;ji?

Oy asisai
UNIWERSYTET ROLNICZY |
1. Hugona Kollgtaja w Krakowic L DDQ;kona'os’ci
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Cwiczenie 3: Arkusz: ,Feedback — btedy

PRZYKtAD BtEDU PRAWIDLOWA FORMA

O INONPRRIWN|FP

Cwiczenie 4: Arkusz ,Rodzaje pytan”

1. Czy chce Pan dalej rozmawia¢ o tym zadaniu?

Cwiczenie 5: Arkusz ,Rodzaje pytan”

PYTANIE OTWARTE

PYTAN'EZAMKN'ETE ................................................................................................................

PYTAN | E . ALTE RNATYW NE ........................................................................................................

PYTAN| E . SUGERUJACE ..............................................................................................................

.................................................................... -,
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Cwiczenie 6: Arkusz: ,Jezyk korzysci”

Zwroty negatywne Zwroty pozytywne

Szklanka w potowie pusta
(dokonaj zmiany w zakresie
dydaktyki)

W nawigzaniu do Panistwa
problemu

Pracuje w urzedzie wiec jest
biurokrata / urzednikiem

Nie ktéémy sie

Nie ma takiej mozliwosci

Nie moge tego dla Pana/Pani
zrobic (konkretnie ja)

Nie wiem / Nie orientuje sie

Mam dla Paristwa niedobra/zta
wiadomos¢

Dlaczego nie sg Panstwo
zainteresowani?

Prosze czekac

Musi Pan zrobic

Powinien Pan / Powinna Pani

Znowu spdbinit sie Pan 15 minut

Nie, nie ma Pan racji

Rozumiem, ale prosze sie nie
denerwowac

Czyli jeszcze sie Panstwo nie
zdecydowali?

Czy zadna z tych opcji Panstwa
nie interesuje?

Rozumiem, ze nie jest Pani
zainteresowana

My tego nie robimy

Jutro nie pracuje po 17

Nie wiem, co ma Pani na mysli

Przedstawie Pani problem
kierownikowi/przetozonemu
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Cwiczenie 7. Arkusz: ,Jezyk korzysci — wtasne przyktady”

WtASNE PRZYKtADY

Zwroty negatywne Zwroty pozytywne

25
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Cwiczenie 8. Arkusz: ,Interpretacja”

INTERPRETACIA

Zwroty Interpretacja zwrotu

Prosze zrobi¢ (pozytywnie)

Prosze zrobi¢ (negatywnie)

Tak, ale ...

Obiecuje...

Szczerze mowiac

Nie wiem

Przepraszam (kogo$/za cos)

Moim skromnym zdaniem
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Cwiczenie 9. Arkusz: ,Aktywne stuchanie”

NARZEDZIA KONTROLI ROZMOWY PRZYKtLAD SFORMULOWANIA

PARAFRAZA

ODZWIERCIEDLENIE (np.
zdenerwowanie)

DOWARTOSCIOWANIE

WYPOWIEDZI OTWIERAJACE

KLARYFIKACIA /
DOPRECYZOWANIE
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Cwiczenie 10. Arkusz: ,Zachowania wzgledem innych”

PRZYCHYLNE (PRZYJAZNE) NIEPRZYCHYLNE (NIEPRZYJAZNE)
ZDECYDOWANE (BRAK WROGOSCI) ZDECYDOWANE (AGRESYWNE)
OSOBA PEWNA SIEBIE OSOBA LEKLIWA
28
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