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Manual dla stuchaczy nr 1

Kwalifikacja rynkowa: KOMPETENCJE SPOLECZNE.

Temat zajeé: Zarzadzanie wlasng energig na wszystkich poziomach

Czas zajec: 4 godziny

Warunki realizacji: Praca zbiorowa i w grupach — realizacja nowego materiatu
Metody nauczania: Wyktad, pogadanka, burza mézgow, case study, dyskusja.

Cele ogolne:

Zrozumienie Energii Osobistej: Uczestnicy powinni zrozumie¢, czym jest
energia osobista, jak wptywa na ich zycie oraz jakie sg jej zrodfa i rodzaje.

Rozwdj Swiadomosci Energetycznej: Celem jest zwigkszenie $wiadomosci
uczestnikow na temat ich codziennych pozioméw energii oraz czynnikéw, ktore
je wptywaja.

Techniki Zarzgdzania Energig: Nauka praktycznych technik i strategii
zarzgdzania energig, takich jak planowanie dnia, techniki relaksacyjne,
medytacja, czy zdrowe nawyki zywieniowe.

Réwnowaga Zyciowa i Praca nad Sobg: Pomoc w osiggnieciu rownowagi
miedzy zyciem zawodowym a osobistym poprzez efektywne zarzgadzanie
energia.

Komunikacja i Wspodtpraca: Rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych i
wspotpracy, ktére mogg poméc w lepszym zarzgdzaniu energig w kontekscie
spotecznym i zawodowym.

Samodyscyplina i Motywacja: Budowanie samodyscypliny i motywacji do
utrzymania zdrowego poziomu energii oraz realizacji zatozonych celéw.

Srodki dydaktyczne:

- Prezentacje Multimedialne: Wykorzystanie prezentacji PowerPoint lub
innych narzedzi multimedialnych do przedstawienia teoretycznych aspektow
zarzadzania energia.

- Warsztaty Praktyczne: Organizacja warsztatow, podczas ktérych uczestnicy
bedg mogli praktykowac techniki relaksacyjne, medytacje czy planowanie
dnia.

- Filmy Edukacyjne: Projekcja filmow lub klipéw wideo, ktore ilustrujg rézne
aspekty zarzgdzania energig i wptywu na zycie codzienne.



- Dyskusje Grupowe: Moderowane dyskusje, ktére umozliwig uczestnikom
dzielenie sie doswiadczeniami i refleksjami na temat zarzgdzania energia.

- Cwiczenia Interaktywne: Zastosowanie interaktywnych éwiczen, takich jak
quizy czy symulacje, ktore angazujg uczestnikdw w proces nauki.

Srodki dydaktyczne: Mini wyktad, prezentacja, éwiczenia, scenki rodzajowe
Przebieg zajec:

1. Czes¢ organizacyjna

2. Czes¢ wprowadzajgca

3. Czesc¢ wtasciwa

KONSPEKT: Zarzgdzanie wtasng energig na wszystkich poziomach

Witajcie! Dzisiaj skupimy sie na temacie zarzgdzania wtasng energig na wszystkich
poziomach. Nasze spotkanie bedzie trwato 4 godziny, podczas ktérych poznamy
zasady efektywnego zarzgdzania czasem, techniki radzenia sobie ze stresem,
budowania motywacji i pozytywnego nastawienia, a takze bedziemy praktykowaé
rézne cwiczenia relaksacyjne i regeneracyjne.

Pierwszym krokiem do zarzgdzania wtasng energig jest efektywne zarzadzanie
czasem. Omoéwimy zasady planowania, priorytetyzacji zadan oraz eliminacji
marnotrawienia czasu. Przyjrzymy sie takze technikom organizacji pracy, takim jak
metoda Eisenhowera czy technika Pomodoro. Po czesci teoretycznej przejdziemy do
praktycznych c¢wiczen, ktore pomogg nam zastosowa¢ nowo zdobytg wiedze w
praktyce.

Stres jest naturalng reakcjg organizmu na wyzwania, ale jego nadmiar moze
negatywnie wptywaé na naszg energie i samopoczucie. Dlatego omowimy rozne
techniki radzenia sobie ze stresem, takie jak techniki oddechowe, medytacja czy
aktywnos¢ fizyczna. Dowiemy sie, jak rozpoznawacC objawy stresu u siebie i jak
skutecznie sobie z nimi radzic.

Motywacja i pozytywne nastawienie majg ogromny wptyw na naszg energie.
Podczas tej cze$ci oméwimy, jak budowac trwatg motywacje oraz jak ksztattowac
pozytywne myslenie. Przeanalizujemy takze rozne strategie motywacyjne i techniki
pracy nad wtasnym nastawieniem, ktére pomogg nam utrzymac wysoki poziom energii
i zaangazowania w codziennych dziataniach.

Na zakonczenie naszego spotkania przejdziemy do praktycznych d&wiczen
relaksacyjnych i regeneracyjnych. Poznamy rozne metody relaksacji, takie jak
progresywna relaksacja miesniowa czy wizualizacje kreatywne. Bedziemy rowniez
praktykowac techniki regeneracyjne, ktore pozwolg nam na natadowanie baterii i
odzyskanie energii po intensywnym dniu.

Czes$¢ wprowadzajgca (mini wyktad):

|. Zasady efektywnego zarzgdzania czasem

- Omoébwienie znaczenia efektywnego =zarzgdzania czasem w kontekscie
zarzadzania energig

- Przedstawienie technik planowania oraz priorytetyzacji zadan



- Dyskusja na temat eliminacji marnotrawienia czasu i konsekwencji braku
efektywnego zarzadzania czasem

Il. Techniki radzenia sobie ze stresem

- Wyjasnienie pojecia stresu oraz jego wptywu na poziom energii

- Przedstawienie technik radzenia sobie ze stresem, takich jak techniki oddechowe,
medytacja czy aktywnos¢ fizyczna

- Omowienie strategii zapobiegania stresowi oraz sposobdw radzenia sobie z nim
w sytuacjach codziennych

[ll. Budowanie motywacji i pozytywnego nastawienia

- Wyjasnienie roli motywacji i pozytywnego nastawienia w zarzgdzaniu energig

- Przedstawienie metod budowania motywacji, w tym cele, pasje, oraz pozytywne
myslenie

- Oméwienie znaczenia emocji i ich wptywu na poziom energii oraz efektywnosc¢
dziatan

IV. Cwiczenia praktyczne w zakresie relaksacji i regeneraciji

- Praktyczne éwiczenia relaksacyjne, takie jak techniki oddechowe, progresywna
relaksacja miesni czy wizualizacja

- Omowienie znaczenia regeneracji dla efektywnego zarzadzania energig

- Przedstawienie praktycznych strategii regeneracyjnych, takich jak sen, aktywnos¢
fizyczna czy hobby

Podsumowanie:

- Podsumowanie gtéwnych zagadnieh dotyczgcych zarzgdzania energig na
wszystkich poziomach

- Zacheta do wdrazania omawianych technik i strategii w codziennym zyciu w celu
poprawy efektywnosci oraz dobrostanu psychicznego i fizycznego.

SCENARIUSZE CWICZEN
Scenariusz Cwiczenia 1: Zarzadzanie Energia Fizyczna

Cel: Zwiekszenie swiadomosci uczestnikow na temat znaczenia zarzgdzania
energig fizyczng oraz wprowadzenie do technik poprawiajgcych energie fizyczng.
Przebieg:

1. Wprowadzenie (10 minut): Krétkie omoéwienie znaczenia energii fizycznej i jej
wptywu na codzienne funkcjonowanie. Przedstawienie podstawowych zasad
dotyczacych snu, odzywiania i aktywnosci fizyczne.

2. Cwiczenie praktyczne (20 minut):

e Stretching i oddech: Uczestnicy wykonujg serie prostych c¢wiczen
rozciggajgcych, potgczonych z technikami gtebokiego oddychania.
Celem jest zwiekszenie przeptywu krwi i dotlenienie organizmu.

e Analiza wlasnych nawykéw: Uczestnicy wypetniajg krotkg ankiete
dotyczacg ich codziennych nawykoéw zwigzanych z energig fizyczng (np.
ilos¢ snu, poziom aktywnosci fizycznej, dieta).

3. Dyskusja i refleksja (15 minut): Uczestnicy dzielg sie swoimi spostrzezeniami
i planujg mate zmiany, ktére mogg wprowadzi¢ w swoim codziennym zyciu, aby
lepiej zarzgdzac¢ energig fizyczna.



Scenariusz Cwiczenia 2: Zarzadzanie Energia Emocjonalng i Mentalna

Cel: Rozwdj umiejetnosci identyfikowania i regulowania emocji oraz poprawa

koncentraciji i jasnosci umystu.

Przebieg:

1. Wprowadzenie (10 minut): Omowienie wptywu emocji i stanu umystowego na
0go6lng energie. Przedstawienie technik zarzgdzania emocjami i poprawy
koncentraciji.

2. Cwiczenie praktyczne (25 minut):

e Medytacja uwaznosci (mindfulness): Uczestnicy przechodzg przez
krotkg sesje medytacyjng, skupiajgcg sie na oddechu i obserwacji mysli
bez oceniania. Celem jest zwiekszenie uwaznosci i redukcja stresu.

e Techniki wizualizacji: Uczestnicy uczg sie technik wizualizacji
pozytywnych scenariuszy, co pomaga W zarzgdzaniu emocjami i
budowaniu pozytywnego nastawienia.

3. Dyskusja i refleksja (15 minut): Uczestnicy dzielg sie swoimi
doswiadczeniami z ¢wiczeh oraz omawiajg, jak mogg zastosowac te techniki w
codziennym zyciu, aby lepiej zarzgdzac swojg energig emocjonalng i mentalng.

PREZENTACJA nr 01.

Manual dla stuchaczy nr 2

Kwalifikacja rynkowa: KOMPETENCJE SPOLECZNE.

Temat zajeé: Budowanie wtasnego wizerunku

Czas zajeé: 4 godziny

Warunki realizacji: Praca zbiorowa i w grupach — realizacja nowego materiatu
Metody nauczania: Wyktad, pogadanka, burza mézgow, case study, dyskusja.

Cele ogolne:

- Zrozumienie Autoprezentacji: Uczestnicy powinni zrozumieé, czym jest
autoprezentacja i jakie ma znaczenie w budowaniu osobistego oraz
zawodowego wizerunku.

- Rozwéj Umiejetnosci Komunikacyjnych: Uczestnicy bedg rozwijaé
umiejetnosci komunikacji werbalnej i niewerbalnej, co pozwoli im efektywnie
przekazywac informacje i intencje.



- Kreowanie Profesjonalnego Wizerunku: Uczestnicy nauczg sie, jak tworzycC i
utrzymywac profesjonalny wizerunek w miejscu pracy, uwzgledniajgc
aspekty takie jak stroj, etyka i wspoétpraca zespotowa.

- Budowanie Marki Osobistej: Uczestnicy zrozumiejg, jak budowac¢ swojg
marke osobistg oraz zarzgdzac¢ reputacja, zaréwno online, jak i offline.

Srodki dydaktyczne:

- Prezentacje i Wyktady: Wykorzystanie prezentacji multimedialnych do
przedstawienia teoretycznych aspektow autoprezentacji, komunikacji oraz
budowania marki osobiste;j.

- Warsztaty Praktyczne: Organizacja ¢wiczen praktycznych, podczas ktorych
uczestnicy bedg mogli ¢wiczy¢ autoprezentacje, komunikacje werbalng i
niewerbalng oraz kreowanie profesjonalnego wizerunku w symulowanych
sytuacjach zawodowych.

- Dyskusje Grupowe i Feedback: Moderowane dyskusje, ktore umozliwig
uczestnikom wymiane doswiadczen i refleksji oraz uzyskanie
konstruktywnego feedbacku od prowadzacych i innych uczestnikow.

Przebieg zajec:

4. Cze$¢ organizacyjna

5. Czes¢ wprowadzajgca

6. Czes¢ wtasciwa

KONSPEKT: Budowanie wtasnego wizerunku

a) Elementy skutecznej autoprezentac;ji
- Definicja autoprezentaciji i jej znaczenie w kontekscie budowania wizerunku

- Techniki skutecznej autoprezentacji, takie jak klarownosc¢ przekazu, pewnosé
siebie, umiejetnos¢ stuchania

- Cwiczenia praktyczne polegajgce na przygotowaniu krétkiej autoprezentadiji i
jej prezentacji przed grupg

b) Rozwijanie umiejetnosci komunikacji werbalnej i niewerbalnej
- Réznice miedzy komunikacjg werbalng a niewerbalng

- Elementy skutecznej komunikacji werbalnej, takie jak jasnos¢ wypowiedzi,
odpowiednie tempo mowy, stosowanie pytah otwartych

- Elementy skutecznej komunikacji niewerbalnej, takie jak gestykulacja, kontakt
wzrokowy, postawa ciata

- Cwiczenia praktyczne polegajgce na poprawie komunikacji werbalnej i
niewerbalnej

c) Kreowanie profesjonalnego wizerunku w miejscu pracy



- Znaczenie profesjonalnego wizerunku w miejscu pracy

- Elementy profesjonalnego wizerunku, takie jak odpowiedni stroj, zachowanie
etyczne, umiejetnos¢ pracy w zespole

- Cwiczenia praktyczne polegajgce na kreowaniu profesjonalnego wizerunku w
réznych sytuacjach zawodowych

d) Budowanie marki osobistej i zarzadzanie reputacijg

- Definicja marki osobistej i jej znaczenie w kontekscie budowania kariery
zawodowej

- Elementy budowania marki osobistej, takie jak autentycznosé, konsystencja
dziatan, warto$¢ dodana dla innych

- Zarzadzanie reputacjg online i offline

- Cwiczenia praktyczne polegajgce na budowaniu marki osobistej i zarzadzaniu
reputacjg

Ponadto, temat zaje¢ moze obejmowac réwniez zagadnienia zwigzane z
rozwojem osobistym i umiejetnosciami miekkimi, takie jak:

a) Zasady efektywnego zarzgdzania czasem

- Techniki planowania czasu i priorytetyzacji zadan

- Eliminowanie marnotrawienia czasu i prokrastynacji

- Cwiczenia praktyczne polegajgce na opracowaniu efektywnego planu dnia
b) Techniki radzenia sobie ze stresem

- Znaczenie radzenia sobie ze stresem w kontekscie pracy zawodowe;j

- Techniki redukciji stresu, takie jak techniki oddechowe, medytacja, aktywnos¢
fizyczna

- Cwiczenia praktyczne polegajace na stosowaniu technik radzenia sobie ze
stresem

c) Budowanie motywacji i pozytywnego nastawienia

- Znaczenie motywacji i pozytywnego nastawienia w kontekscie efektywnosci
zawodowej

- Techniki budowania motywacji, takie jak wyznaczanie celdw, Sledzenie
postepdéw, pozytywne afirmacje

- Cwiczenia praktyczne polegajgce na budowaniu motywacji i pozytywnego
nastawienia

d) Cwiczenia praktyczne w zakresie relaksagji i regeneracii

- Znaczenie relaksacji i regeneracji dla utrzymania rownowagi psychiczne;j i
fizycznej

- Techniki relaksacyjne, takie jak relaksacja miesniowa, techniki oddechowe,
praktyki mindfulness



- Cwiczenia praktyczne polegajgce na relaksaciji i regeneradii

Podsumowujgc, zajecia dotyczgce budowania wilasnego wizerunku oraz
rozwoju osobistego mogg skupia¢ sie na praktycznych umiejetnosciach i
technikach, ktére pomogg uczestnikom osiggng¢ sukces zawodowy poprzez
skuteczng autoprezentacje, komunikacje oraz zarzgdzanie sobg w kontekscie
pracy zawodowe;.

SCENARIUSZE CWICZEN

Scenariusz Cwiczenia 1: Autoprezentacja i Komunikacja Niewerbalna

Cel: Zwiekszenie swiadomosci uczestnikdbw na temat znaczenia komunikaciji
niewerbalnej w budowaniu wtasnego wizerunku oraz doskonalenie umiejetnosci
autoprezentaciji.

Przebieg:

. Wprowadzenie (10 minut): Omdwienie podstawowych elementow komunikacji
niewerbalnej, takich jak postawa ciata, mimika, gesty i kontakt wzrokowy.
Przedstawienie ich wptywu na postrzeganie wizerunku przez innych.

. Cwiczenie praktyczne (20 minut):

e Analiza mowy ciata: Uczestnicy pracujg w parach i analizujg nawzajem
sSwojg mowe ciata podczas krétkiej rozmowy. Kazda para omawia, jakie
sygnaty niewerbalne zauwazyta i jakie wrazenie one wywotaty.

o Cwiczenie autoprezentacji: Kazdy uczestnik przygotowuje krétkg (1-2
minuty) autoprezentacje, skupiajgc sie na spojnosci komunikacji
werbalnej i niewerbalnej. Prezentacje sg nagrywane, a nastepnie
analizowane w grupie.

. Dyskusja i refleksja (15 minut): Uczestnicy dzielg sie swoimi wrazeniami z
¢wiczenia oraz omawiajg, jakie elementy komunikacji niewerbalnej chcieliby
poprawic, aby lepiej budowaé swoj wizerunek.

Scenariusz Cwiczenia 2: Tworzenie Marki Osobistej

Cel: Pomoc uczestnikom w identyfikacji i rozwijaniu ich unikalnych cech oraz
wartosci, ktore bedg podstawg ich marki osobistej.

Przebieg:

. Wprowadzenie (10 minut): Krétkie omowienie koncepcji marki osobistej i jej
znaczenia w zyciu zawodowym i osobistym. Przedstawienie kluczowych
elementow marki osobistej, takich jak warto$ci, misja i wizja.

. Cwiczenie praktyczne (25 minut):



e Mapa marki osobistej: Uczestnicy tworzg mape swojej marki osobiste;,
identyfikujgc swoje mocne strony, wartosci, pasje i cele. Praca ta odbywa
sie indywidualnie, ale z mozliwoscig konsultacji z sgsiadem.

e Warsztat kreatywny: W matych grupach uczestnicy dzielg sie swoimi
mapami i otrzymujg informacje zwrotne oraz sugestie dotyczace
dalszego rozwoju marki osobistej.

3. Dyskusja i refleksja (15 minut): Uczestnicy omawiajg, jakie kroki mogag
podjgc¢, aby wzmocni¢ swojg marke osobistg i jak mogg jg komunikowa¢ w
réznych kontekstach zawodowych i spotecznych.

PREZENTACJA NR 2

Manual dla stuchaczy nr 3

Kwalifikacja rynkowa: KOMPETENCJE SPOLECZNE.
Temat zajeé: Prowadzenie wystgpien publicznych
Czas zajeé: 4 godziny
Warunki realizacji: Praca zbiorowa i w grupach — realizacja nowego materiatu
Metody nauczania: Wyktad, pogadanka, burza mézgow, case study, dyskusja.
Cele ogdlne:

- Uczestnicy bedg w stanie skuteczniej komunikowac sie z réznymi grupami

odbiorcéw, wykorzystujgc techniki mowy ciata, dykcji oraz budowania
narracji.

- Uczestnicy nauczg sie, jak radzi¢ sobie ze stresem i tremg przed
wystgpieniami, co zwiekszy ich pewnos¢ siebie i komfort podczas
prezentacji.

- Uczestnicy bedag potrafili tworzy¢ spdjne i angazujgce narracje, ktore
skutecznie przekazujg ich mysli i idee.
- Uczestnicy zdobedg umiejetnosci samodzielnej analizy i oceny wiasnych

wystgpien, co pozwoli im na ciggty rozwoj i doskonalenie swoich umiejetnosci
prezentacyjnych.

Srodki dydaktyczne:



- Prezentacje Multimedialne: Uzycie prezentacji multimedialnych do
przedstawienia teorii oraz przyktadéw skutecznych technik wystgpien
publicznych.

- Cwiczenia Praktyczne: Sesje praktyczne, w ktérych uczestnicy bedg mogli
¢cwiczy¢ mowienie, mowe ciata i dykcje, z mozliwoscig otrzymania
natychmiastowego feedbacku.

- Nagrania i Analiza Wideo: Wykorzystanie nagran wideo do analizy wystgpien

uczestnikdw, co umozliwi im zobaczenie swoich mocnych stron i obszaréw
do poprawy.

Przebieg zaje¢:
- Czes¢ organizacyjna
- Czes¢ wprowadzajgca

- Czes¢ wtasciwa

KONSPEKT: Prowadzenie wystgpien publicznych

Oto szczegdtowy konspekt dla tematu "Prowadzenie wystgpien publicznych" z
podziatem na poszczegodlne sekcje i sugerowang zawartoscia:

Techniki Radzenia Sobie ze Stresem Przed Wystgpieniem

1. Wprowadzenie do stresu przed wystgpieniami
- Definicja stresu.
- Jak stres wptywa na wystgpienia publiczne.

2. Rozpoznawanie objawow stresu
- Fizyczne i psychiczne objawy stresu.
- Jak rozpoznac wczesne oznaki stresu.

3. Przyczyny stresu
- Omowienie najczestszych przyczyn stresu przed wystgpieniami.
- Rola przygotowania i pewnosci siebie.

4. Techniki oddechowe
- Opis technik oddechowych pomagajgcych w redukgiji stresu.
- Cwiczenia praktyczne w zakresie kontroli oddechu.

5. Wizualizacja sukcesu
- Jak wykorzysta¢ wizualizacje do zmniejszenia leku.
- Przyktady skutecznych wizualizaciji.

6. Przygotowanie merytoryczne
- Znaczenie dobrego przygotowania w redukc;ji stresu.
- Strategie efektywnego przygotowania materiatu.



7. Techniki relaksacyjne i mindfulness
- Praktyczne ¢wiczenia relaksacyjne do zastosowania przed wystgpieniem.
- Wprowadzenie do technik mindfulness.

8. Praktyka i symulacje
- Jak praktyka i symulacje wystgpien mogg pomoc w opanowaniu stresu.
- Tworzenie realistycznych scenariuszy ¢wiczen.

9. Wsparcie spoteczne
- Rola wsparcia od rodziny, przyjaciét i mentoréw.
- Jak tworzy¢ sie€ wsparcia przed wystgpieniem.

Budowanie Przekonywujgcej Narracji

1. Wprowadzenie do narracji
- Definicja narracji i jej rola w wystgpieniach publicznych.
- Przyktady skutecznych narracji.

2. Struktura narraciji
- Kluczowe elementy skutecznej narracji: wstep, rozwiniecie, zakonczenie.
- Jak budowac spdéjnosc i logike przekazu.

3. Tworzenie historii
- Jak tworzy¢ interesujgce i angazujgce historie.
- Elementy dobrej historii: bohater, konflikt, rozwigzanie.

4. Dopasowanie do odbiorcy
- Znaczenie dostosowania narracji do oczekiwan i potrzeb odbiorcow.
- Techniki badania potrzeb i oczekiwan publicznosci.

5. Uzycie przyktadow i analogii
- Jak przyktady i analogie mogg wzmocnic przekaz.
- Przyktady skutecznych analogii.

6. Budowanie emociji
- Techniki budowania emocji w narraciji.
- Jak emocje wptywajg na zapamietywalnosc¢ przekazu.

7. Zakonczenie z wezwaniem do dziatania
- Jak skutecznie zakonczy¢ wystgpienie, zachecajgc do dziatania.
- Przyktady skutecznych wezwan do dziatania.
8. Storytelling w praktyce
- Cwiczenia praktyczne w tworzeniu i prezentaciji historii.
- Analiza przyktadow z zycia codziennego.
l1Il. Cwiczenia Praktyczne w Zakresie Mowy Ciata i Dykg;ji

1. Wprowadzenie do mowy ciata



- Znaczenie mowy ciata w komunikacji niewerbalne;.
- Jak mowa ciata wptywa na odbior wystgpienia.

2. Postawa i gestykulacja
- Jak postawa i gesty wptywajg na odbior wystgpienia.
- Cwiczenia praktyczne poprawiajgce postawe i gestykulacje.

3. Kontakt wzrokowy
- Rola kontaktu wzrokowego w budowaniu relacji z publicznoscia.
- Techniki utrzymywania kontaktu wzrokowego.

4. Cwiczenia dykcyjne
- Praktyczne ¢wiczenia poprawiajgce dykcje.
- Cwiczenia na artykulacje i tempo mowy.

5. Intonacja i tempo mowy
- Jak intonacja i tempo wptywajg na zrozumiato$¢ przekazu.
- Cwiczenia na modulacje gtosu.

6. Cwiczenia praktyczne
- Sesje praktyczne z zastosowaniem technik mowy ciata i dykciji.
- Feedback i korekta btedow.

7. Feedback i poprawa
- Jak korzystac z feedbacku do poprawy mowy ciata i dykcji.
- Tworzenie planu rozwoju osobistego.

8. Symulacje wystgpien
- Cwiczenia symulacyjne w roznych sytuacjach wystgpien publicznych.
- Analiza wystgpien i wskazowki do poprawy.

IV. Analiza i Ocena Wtasnych Wystgpien

1. Wprowadzenie do analizy wystgpien
- Dlaczego analiza wtasnych wystgpien jest wazna.
- Cele i korzysci z samooceny.

2. Nagrywanie i oglgdanie wystgpien
- Jak korzysta¢ z nagran do samooceny.
- Techniki analizy nagran wideo.

3. Kryteria oceny
- Kluczowe kryteria oceny skutecznosci wystgpienia.
- Jak tworzy¢ liste kontrolng do oceny.

4. Samoocena i refleksja
- Techniki samooceny i refleksji nad wystgpieniem.
- Prowadzenie dziennika postepow.

5. Feedback od innych



- Jak efektywnie zbieraC i wykorzystywac feedback od innych.
- Rola mentoréw i kolegobw w procesie oceny.

6. Planowanie ulepszen
- Jak planowac i wdraza¢ ulepszenia na podstawie analizy.
- Tworzenie planu dziatania na przysziosc.

7. Cwiczenia praktyczne
- Praktyczne sesje analizy i oceny wystgpien.
- Wykorzystanie technik analitycznych w praktyce.

8. Podsumowanie i wnioski
- Omowienie kluczowych wnioskéw z analizy wystgpien.
- Wyznaczanie celdéw na przyszitosc.

Ten rozbudowany konspekt zapewnia kompleksowe podejscie do nauki
prowadzenia wystgpien publicznych, tgczgc teorie z praktykg, co powinno pomaoc
uczestnikom w rozwijaniu ich umiejetnosci. Jesli potrzebujesz dalszych informac;ji lub
szczegotéw, daj mi znac!

SCENARIUSZE CWICZEN

Scenariusz Cwiczenia 1: Struktura i Tre$é Wystapienia

Cel: Pomoc uczestnikom w opracowaniu klarownej i skutecznej struktury
wystgpienia publicznego oraz doskonalenie umiejetnosci tworzenia angazujacej
tresci.

Przebieg:

Wprowadzenie (10 minut): Oméwienie kluczowych elementéw skutecznego
wystgpienia publicznego, takich jak wprowadzenie, rozwiniecie i zakornczenie.
Przedstawienie zasad tworzenia angazujgcej tresci.

Cwiczenie praktyczne (25 minut):

Tworzenie struktury: Uczestnicy wybierajg temat swojego wystgpienia i
opracowujg jego strukture, uwzgledniajgc wprowadzenie, gtéwne punkty i
zakonczenie.

Pisanie angazujacego wprowadzenia: Kazdy uczestnik pisze krétki fragment
wprowadzajgcy do swojego wystgpienia, ktéry ma za zadanie przyciggng¢ uwage
publicznosci.

Prezentacja i feedback (15 minut): Uczestnicy prezentujg swoje wprowadzenia w
matych grupach i otrzymujg informacje zwrotne dotyczgce struktury i tresci.

Scenariusz Cwiczenia 2: Techniki Prezentacji i Radzenie Sobie z Trema



Cel: Rozwdj umiejetnosci prezentacyjnych oraz nauka technik radzenia sobie ze
stresem i tremg przed wystgpieniami publicznymi.

Przebieg:

Wprowadzenie (10 minut): Omodwienie technik prezentacyjnych, takich jak
modulacja gtosu, kontakt wzrokowy, gestykulacja oraz technik radzenia sobie z tremg,
takich jak echniki oddechowe i wizualizacja sukcesu.

Cwiczenie praktyczne (25 minut):

Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne: Uczestnicy uczg sie prostych technik
oddechowych, ktére pomagajg zredukowac stres przed wystgpieniem.

Symulacja wystapienia: Kazdy uczestnik przygotowuje krétkg prezentacje (2-3
minuty) na dowolny temat i prezentuje jg przed grupa, starajgc sie zastosowacé
poznane techniki.

Dyskusja i refleksja (15 minut): Uczestnicy dzielg sie swoimi doswiadczeniami z
¢wiczenia oraz omawiajg, jakie techniki okazaty sie dla nich najbardziej pomocne w
radzeniu sobie z trema i poprawie umiejetnosci prezentacyjnych.

PREZENTACJA

Manual dla stuchaczy nr 4

Kwalifikacja rynkowa: KOMPETENCJE SPOLECZNE.
Temat zajeé: Identyfikacja i rozwijanie cech lidera
Czas zajeé: 4 godziny
Warunki realizacji:

Praca zbiorowa i w grupach — realizacja nowego materiatu
Metody nauczania:

Wyktad, pogadanka, burza mézgow, case study, dyskusja.

Cele ogdlne:

- Uczestnicy zrozumiejg znaczenie autentycznosci, uczciwosci, umiejetnosci
podejmowania decyzji, budowania zaufania oraz motywowania innych jako
kluczowych cech skutecznego lidera.



Uczestnicy rozwing praktyczne umiejetnosci w zakresie podejmowania
decyzji, rozwigzywania konfliktbw oraz budowania zaufania i lojalnosci w
zespole poprzez ¢wiczenia symulacyjne i warsztaty.

Uczestnicy bedg mieli mozliwos¢ refleksji nad wtasnymi wartosciami i stylem
przywodztwa, co pozwoli im lepiej zrozumiec i rozwija¢ swoje unikalne cechy
lidera.

Uczestnicy nauczg sie technik efektywnej komunikacji i wspotpracy, ktére
pomogg im w budowaniu zaufania i lojalnosci oraz w skutecznym
motywowaniu zespotu.

Srodki dydaktyczne:

Warsztaty interaktywne: Warsztaty umozliwiajg uczestnikom aktywne
Zaangazowanie sie w proces nauki poprzez symulacje, ¢wiczenia grupowe i
scenariusze decyzyjne. Dzieki temu uczestnicy mogg praktykowac zdobyte
umiejetnosci w bezpiecznym i kontrolowanym $rodowisku, co sprzyja

lepszemu zrozumieniu i przyswojeniu materiatu.

Studium przypadkéw: Analiza rzeczywistych przykfadéw lideréw, ktorzy
skutecznie stosowali autentycznos¢, uczciwos¢ oraz inne omawiane cechy,
pozwala uczestnikom zobaczy¢, jak te koncepcje dziatajg w praktyce.
Studium przypadkéw moze by¢ podstawg do dyskusiji i refleksji nad réznymi

stylami przywddztwa oraz ich konsekwencjami.

Materiaty multimedialne: Wykorzystanie filmow, prezentacji
multimedialnych i podcastow moze wzbogaci¢ proces nauki, dostarczajgc
wizualnych i dzwiekowych przyktadéw omawianych zagadnien. Materiaty te
mogg rowniez stymulowac¢ dyskusje i refleksje, pomagajgc uczestnikom

lepiej zrozumiec teoretyczne aspekty przywddztwa.

Przebieg zajec:

Czes¢ organizacyjna
Czes¢ wprowadzajgca

Czes$¢ wiasciwa



KONSPEKT: Identyfikacja i rozwijanie cech lidera (4 godziny)

A) Znaczenie autentycznosci i uczciwosci w przywodztwie

1. Wprowadzenie do autentycznosci i uczciwosci:
- Definicja autentycznosci i uczciwosci w kontekscie przywddztwa.
- Rola tych cech w budowaniu trwatych relacji zawodowych.
2. Korzysci z autentycznego przywddztwa:
- Jak autentycznos¢ wptywa na motywacje i zaangazowanie zespotu.
- Przyktady liderow, ktorzy odniesli sukces dzieki autentycznosci.
3. Uczciwosc jako fundament zaufania:
- Znaczenie uczciwosci w budowaniu zaufania w zespole.
- Skutki braku uczciwosci w przywddztwie.
4. Cwiczenia w zakresie autentycznosci:
- Praktyczne c¢wiczenia pomagajgce w odkrywaniu i rozwijaniu witasnej
autentycznosci.
5. Refleksja nad osobistymi wartoSciami:
- Jak wartosci osobiste wptywajg na styl przywodztwa.
- Cwiczenia refleksyjne pomagajgce w identyfikacji kluczowych wartosci.
6. Studium przypadku:
- Analiza przypadkéw liderow, ktorzy zbudowali swoje przywodztwo na
autentycznosci i uczciwosci.
7. Dyskusja grupowa:
- Otwarte forum do dyskusji na temat wyzwan zwigzanych z utrzymaniem
autentycznosci i uczciwosci w réznych sytuacjach zawodowych.
B) Rozwijanie umiejetnosci podejmowania decyzji
1. Podstawy podejmowania decyzji:
- Kluczowe elementy procesu podejmowania decyzji.
- Rézne style podejmowania decyzji lideréw.
2. Analiza sytuacji i zbieranie informacji:
- Techniki analizy sytuacyjnej.
- Jak skutecznie zbierac i ocenia¢ informacje przed podjeciem decyz;ji.
3. Ocena ryzyka i konsekwenciji:
- Metody oceny ryzyka zwigzanego z decyzjami.
- Przewidywanie potencjalnych konsekwenciji.
4. Podejmowanie decyzji w warunkach niepewnosci:
- Strategie radzenia sobie z niepewnoscig i presjg czasu.
- Przyktady decyzji podejmowanych w warunkach niepewnosci.
5. Techniki kreatywnego myslenia w podejmowaniu decyz;ji:
- Jak wykorzystac kreatywnosc¢ do generowania alternatywnych rozwigzan.
6. Cwiczenia symulacyjne:
- Scenariusze decyzyjne, ktére pozwalajg na praktyczne zastosowanie
omawianych technik.
7. Feedback i refleksja:
- Jak korzystac¢ z feedbacku do doskonalenia umiejetnosci decyzyjnych.
- Refleksja nad wtasnym stylem podejmowania decyzji.
C) Budowanie zaufania i lojalnosci w zespole
1. Podstawy budowania zaufania:
- Elementy skfadajgce sie na zaufanie w zespole.



- Proces budowania i utrzymywania zaufania.
2. Komunikacja jako narzedzie budowania zaufania:
- Znaczenie otwartej i szczerej komunikaciji.
- Techniki efektywnej komunikacji w zespole.
3. Rola empatii i zrozumienia:
- Jak empatia wptywa na zaufanie i lojalnos¢.
- Cwiczenia rozwijajgce empatie w relacjach zawodowych.
4. Przykfady lideréw budujgcych zaufanie:
- Studium przypadkéw lideréw, ktérzy skutecznie zbudowali zaufanie i
lojalnosé.
5. Rozwijanie lojalnosci poprzez zaangazowanie:
- Strategie angazowania cztonkdéw zespotu w procesy decyzyjne.
6. Radzenie sobie z utratg zaufania:
- Jak naprawic relacje po utracie zaufania.
- Techniki odbudowy zaufania w zespole.
7. Warsztaty z budowania zaufania:
- Praktyczne ¢wiczenia i symulacje pomagajgce w budowaniu zaufania i
lojalnosci.

D) Cwiczenia praktyczne w zakresie rozwigzywania konfliktéw i motywowania
innych
1. Wprowadzenie do zarzgdzania konfliktami:
- Rodzaje konfliktdow w zespole i ich przyczyny.
- Znaczenie skutecznego zarzgdzania konfliktami.
2. Techniki rozwigzywania konfliktow:
- Strategie i techniki skutecznego rozwigzywania konfliktow.
- Przyktady zastosowania technik w praktyce.
3. Motywowanie zespotu:
- Czynniki motywujgce i demotywujgce w pracy zespotowe;.
- Techniki motywacyjne dla lideréw.
4. Cwiczenia symulacyjne w rozwigzywaniu konfliktw:
- Scenariusze konfliktowe do ¢wiczen praktycznych.
5. Rozwijanie umiejetnosci mediacyjnych:
- Jak by¢ skutecznym mediatorem w zespole.
- Cwiczenia rozwijajgce umiejetnosci mediacyjne.
6. Analiza przypadkow:
- Studium przypadkow skutecznego rozwigzywania konfliktéw i motywowania
zespotu.
7. Dyskusja i refleksja:
- Wymiana doswiadczen i refleksja nad osobistymi wyzwaniami w zarzgdzaniu
konfliktami i motywowaniu innych.
Ten konspekt zapewnia kompleksowe podejscie do identyfikacji i rozwijania cech
lidera, tgczac teorie z praktycznymi ¢wiczeniami i refleksja.

SCENARIUSZE CWICZEN
Scenariusz Cwiczenia 1: Autoanaliza i Rozwéj Cech Przywédczych

Cel: Pomoc uczestnikom w zidentyfikowaniu swoich obecnych cech przywodczych

oraz okresleniu obszaréw do rozwoju.



Przebieg:

1. Wprowadzenie (10 minut): Omowienie kluczowych cech lidera, takich jak
umiejetnos¢ komunikacji, empatia, decyzyjnos$¢, odpowiedzialnosc i inspiracja.

Przedstawienie znaczenia samoswiadomosci w rozwijaniu przywodztwa.
2. Cwiczenie praktyczne (25 minut):

e Autoanaliza: Uczestnicy dokonujg samooceny swoich umiejetnosci
przywodczych, korzystajgc z przygotowanego wczesniej

kwestionariusza oceniajgcego rézne cechy lidera.

e Plan rozwoju: Na podstawie wynikow autoanalizy, kazdy uczestnik
opracowuje plan rozwoju, okreslajgc konkretne dziatania, ktore

podejmie, aby wzmocni¢ swoje stabsze strony.

3. Dyskusja i wymiana doswiadczen (15 minut): Uczestnicy dzielg sie swoimi
wnioskami z autoanalizy i planami rozwoju w matych grupach, co pozwala na

uzyskanie informacji zwrotnej i inspiracji od innych.

Scenariusz Cwiczenia 2: Symulacja Przywédztwa i Rozwigzywanie

Problemoéw

Cel: Rozwdj umiejetnosci przywddczych poprzez praktyczne zastosowanie ich w

symulowanych sytuacjach problemowych.
Przebieg:

1. Wprowadzenie (10 minut): Krotkie omodwienie znaczenia umiejetnosci
rozwigzywania problemow i podejmowania decyzji w przywodztwie.

Przedstawienie scenariusza symulaciji.
2. Cwiczenie praktyczne (30 minut):

e Symulacja sytuacji problemowej: Uczestnicy zostajg podzieleni na
mate grupy i otrzymujg scenariusz sytuacji kryzysowej w firmie, ktorg

muszg rozwigzac, wcielajgc sie w role lideréw zespotow.

o Prezentacja rozwigzan: Po opracowaniu strategii dziatania, kazda
grupa prezentuje swoje rozwigzanie przed resztg uczestnikdw,

uzasadniajgc swoje decyzje i strategie.



3. Refleksja i feedback (10 minut): Uczestnicy omawiajg, jakie umiejetnosci
przywodcze byty kluczowe w rozwigzywaniu problemu i jakie wnioski mogg

wyciggnac na przysztosc.

PREZENTACJA 04.

Manual dla stuchaczy nr 5

Kwalifikacja rynkowa: KOMPETENCJE SPOLECZNE.
Temat zajeé: Praca zespotowa i wptywanie na innych
Czas zaje¢: 4 godziny
Warunki realizaciji:
Praca zbiorowa i w grupach — realizacja nowego materiatu
Metody nauczania:
Wyktad, pogadanka, burza mézgdw, case study, dyskusja.
Cele ogdlne:
- Zwiekszenie efektywnosci komunikacji w zespole: Uczestnicy bedg potrafili
skutecznie komunikowac sie w réznych sytuacjach zawodowych, minimalizujgc

bariery komunikacyjne i wykorzystujgc techniki aktywnego stuchania oraz
komunikacji niewerbalne;j.

- Rozwdéj umiejetnosci empatii i asertywnosci: Uczestnicy nauczg sie
rozpoznawac¢ i reagowa¢ na emocje innych, rozwijajgac jednoczesnie
umiejetnos¢ wyrazania swoich potrzeb w sposob asertywny.

- Opanowanie technik negocjacyjnych i rozwigzywania konfliktow:
Uczestnicy bedg w stanie prowadzi¢ negocjacje w sposob, ktory prowadzi do
rozwigzan typu win-win oraz skutecznie rozwigzywac konflikty w zespole.

- Budowanie zaangazowania i wspoélpracy w zespole: Uczestnicy beda

potrafili tworzy¢ i realizowac wspdlne cele zespotowe, motywowac innych oraz
budowac¢ zaufanie i zaangazowanie w grupie.

Srodki dydaktyczne:



- Prezentacje multimedialne: Uzywane do przedstawienia teoretycznych
aspektow komunikacji, negocjacji oraz empatii, zawierajgce przyktady,

schematy i filmy ilustrujgce omawiane zagadnienia.

- Cwiczenia praktyczne i symulacje: Sesje warsztatowe, podczas ktérych
uczestnicy bedg mogli praktykowac¢ umiejetnosci negocjacyjne, asertywne oraz

techniki rozwigzywania konfliktéw w kontrolowanym srodowisku.

- Studia przypadkow: Analiza rzeczywistych sytuacji z zycia zawodowego, ktore
pozwolg uczestnikom zrozumieé i zastosowaé poznane techniki w praktyce,
poprzez dyskusje i refleksje nad roznymi podejsciami do rozwigzywania

problemow.

Przebieg zajec:
- Czesc¢ organizacyjna
- Czes¢ wprowadzajgca

- Czes¢ wtasciwa

KONSPEKT

Oto szczegotowy konspekt dla kazdego z zagadnien w temacie "Praca zespotowa i
zasady wptywania na innych":

a) Budowanie efektywnej komunikacji w zespole

1. Podstawy komunikacji interpersonalne;j
- Zrozumienie procesu komunikacji: nadawca, odbiorca, komunikat, kanat.
- Rola kontekstu w komunikaciji.
- Przyktady skutecznej komunikacji w réznych srodowiskach.
2. Bariery komunikacyjne
- Rodzaje barier: fizyczne, psychologiczne, jezykowe.
- Techniki identyfikacji i pokonywania barier.
- Wptyw stereotypow i uprzedzen na komunikacje.

3. Aktywne stuchanie
- Techniki aktywnego stuchania: parafraza, klaryfikacja, potwierdzanie.
- Znaczenie empatii w stuchaniu.
- Cwiczenia praktyczne w rozwijaniu umiejetnosci stuchania.

4. Komunikacja niewerbalna
- Znaczenie mowy ciata, gestow, mimiki.



- Jak interpretowac sygnaty niewerbalne.
- Roznice kulturowe w komunikacji niewerbalnej.

5. Feedback i jego znaczenie
- Rodzaje informacji zwrotnej: pozytywna, konstruktywna.
- Techniki udzielania efektywnego feedbacku.
- Przyjmowanie krytyki i jej wykorzystanie do rozwoju.

6. Komunikacja w zespole zdalnym
- Narzedzia i techniki komunikacji online.
- Wyzwania zwigzane z komunikacjg na odlegtosc.
- Strategie budowania relacji w zespotach zdalnych.

7. Réznorodnos¢ kulturowa w komunikacji
- Wptyw réznic kulturowych na spos6b komunikowania sie.
- Jak dostosowac¢ komunikacje do roznych kontekstéw kulturowych.
- Przyktady i case studies z roznych kultur.

b) Rozwijanie umiejetnosci empatii i asertywnosci

1. Definicja i znaczenie empatii
- Czym jest empatia i jak jg rozwijac.
- Rola empatii w budowaniu relacji zawodowych.
- Praktyczne przyktady empatycznego podejscia.

2. Techniki rozwijania empatii
- Cwiczenia na zwiekszenie $wiadomosci emocjonalne;.
- Jak stucha¢ z empatia.
- Praktyki mindfulness wspierajgce rozwoj empatii.

3. Asertywnos$¢ vs. agresywnosc¢
- Rdznice miedzy asertywnoscig, agresywnoscig i ulegtoscig.
- Znaczenie asertywnosci w komunikacji.
- Przyktady asertywnego zachowania w pracy.

4. Cwiczenia w asertywnosci
- Techniki wyrazania swoich potrzeb i granic.
- Jak méwic "nie" bez poczucia winy.
- Role-playing w sytuacjach wymagajgcych asertywnosci.

5. Empatyczna komunikacja
- Potgczenie empatii i asertywnosci w codziennych rozmowach.
- Jak budowac zrozumienie i wspotprace.
- Przyktady empatycznej komunikacji w trudnych sytuacjach.

6. Rozpoznawanie emocji u innych
- Techniki rozpoznawania sygnatéw emocjonalnych.
- Jak reagowac na emocje innych.
- Cwiczenia praktyczne w rozpoznawaniu emocji.



7. Radzenie sobie z trudnymi emocjami
- Techniki zarzgdzania wtasnymi emocjami w stresujgcych sytuacjach.
- Jak wspierac innych w radzeniu sobie z emocjami.
- Praktyczne strategie rozwigzywania konfliktéw emocjonalnych.

c) Techniki negocjacyjne i rozwigzywania konfliktow

1. Podstawy negocjacji
- Kluczowe zasady negocjacji: przygotowanie, otwartos¢, kompromis.
- Etapy procesu negocjacyjnego.
- Przyktady udanych negocjacji.

2. Style negocjacyjne
- Rozne style negocjacyjne: dominujgcy, wspotpracujacy, unikajgcy.
- Jak rozpoznac¢ i dostosowac styl negocjacyjny.
- Cwiczenia w adaptacji styléw negocjacyjnych.

3. Techniki rozwigzywania konfliktow
- Metody rozwigzywania konfliktéw: mediacja, arbitraz, negocjacje.
- Jak identyfikowac zrédta konfliktow.
- Praktyczne ¢éwiczenia w rozwigzywaniu konfliktéw.

4. Mediacja w zespole
- Rola mediatora w procesie rozwigzywania konfliktow.
- Techniki mediacyjne i ich zastosowanie.
- Przyktady mediacji w zespotach.

5. Negocjacje win-win
- Jak osiggac rozwigzania korzystne dla obu stron.
- Techniki budowania zaufania i wspotpracy.
- Przyktady negocjacji win-win w praktyce.

6. Zarzgdzanie emocjami w negocjacjach
- Wptyw emocji na proces negocjacyjny.
- Techniki radzenia sobie z emocjami podczas negocjacji.
- Cwiczenia praktyczne w zarzadzaniu emocjami.

7. Praktyczne ¢wiczenia negocjacyjne
- Symulacje negocjacyjne i analiza przypadkow.
- Jak przygotowac sie do negocjacji.
- Refleksja i feedback po ¢wiczeniach.

d) Cwiczenia praktyczne w zakresie budowania zaangazowania i wspétpracy w
zespole

1. Zabawy integracyjne
- Cwiczenia i gry budujgce zaufanie i wspotprace.
- Jak wykorzysta¢ zabawy do integracji zespotu.
- Przyktady skutecznych zabaw integracyjnych.



2. Role w zespole
- Jak rozne role wptywajg na dynamike grupy.
- Rozpoznawanie i rozwijanie rél w zespole.
- Cwiczenia na identyfikacje rél zespotowych.

3. Tworzenie wspdlnych celow
- Jak definiowac i dgzy¢ do wspolnych celéw zespotu.
- Techniki ustalania priorytetow i planowania.
- Przyktady efektywnego wyznaczania celow.

4. Motywowanie zespotu
- Techniki i strategie zwiekszania zaangazowania.
- Jak rozpoznawac i nagradzac osiggniecia.
- Praktyczne ¢wiczenia w motywowaniu zespotu.

5. Budowanie zaufania
- Znaczenie zaufania w zespole.
- Cwiczenia i praktyki na co dzien budujgce zaufanie.
- Przyktady zaufania w dziataniu.

6. Efektywne spotkania zespotowe
- Jak organizowac i prowadzi¢ produktywne spotkania.
- Techniki angazowania uczestnikow.
- Przyktady efektywnych spotkan.

7. Analiza przypadkow
- Rozwigzywanie realnych probleméw zespotowych na przyktadach.
- Jak przeprowadzac analize przypadkow.
- Refleksja i wnioski z analizy przypadkow.

Mam nadzieje, ze ten szczegotowy konspekt bedzie pomocny w przygotowaniu i
prowadzeniu zajec!

SCENARIUSZE CWICZEN

Scenariusz Cwiczenia 1: Budowanie Zaufania i Komunikacja w Zespole

Cel: Wzmocnienie umiejetnosci wspotpracy poprzez rozwijanie zaufania i

efektywnej komunikacji w zespole.
Przebieg:

1. Wprowadzenie (10 minut): Omodwienie znaczenia zaufania i komunikacji w
pracy zespotowej. Przedstawienie technik budowania zaufania, takich jak

otwarto$¢, uczciwosc i aktywne stuchanie.



2. Cwiczenie praktyczne (30 minut):

e Gra zespotowa: Uczestnicy zostajg podzieleni na grupy i biorg udziat w
grze, ktéra wymaga wspotpracy i komunikacji, np. budowanie konstrukcji

Z ograniczonych materiatow bez uzycia mowy.

¢ Refleksja nad komunikacja: Po zakonczeniu gry, kazda grupa omawia,

jakie strategie komunikacyjne byty skuteczne i jakie napotkali wyzwania.

3. Dyskusja i wnioski (10 minut): Uczestnicy dzielg sie swoimi doswiadczeniami
z C¢wiczenia i omawiajg, jak mogg zastosowaC zdobyte umiejetnosci w

codziennej pracy zespotowe;.

Scenariusz Cwiczenia 2: Wplywanie na Innych i Rozwiazywanie Konfliktéw

Cel: Rozwdj umiejetnosci wptywania na innych oraz skutecznego rozwigzywania

konfliktow w zespole.
Przebieg:

1. Wprowadzenie (10 minut): Omdwienie technik wptywania na innych, takich jak
perswazja, negocjacje i empatia. Przedstawienie strategii rozwigzywania

konfliktow, takich jak mediacja i kompromis.
2. Cwiczenie praktyczne (30 minut):

e Symulacja konfliktu: Uczestnicy pracujg w parach lub matych grupach,
aby rozwigzac¢ fikcyjny konflikt w zespole, stosujgc poznane techniki

wptywania i mediaciji.

e Prezentacja rozwigzan: Kazda grupa prezentuje swoje podejscie do

rozwigzania konfliktu, omawiajgc uzyte techniki i ich skutecznos¢.

3. Refleksja i feedback (10 minut): Uczestnicy omawiajg, co byto dla nich
najtrudniejsze w rozwigzywaniu konfliktu i jakie techniki okazaty sie najbardziej

efektywne.
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