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1.1. Scenariusz zajec szkoleniowych ,,Sztuka wizerunku — Twdj styl, Twoja moc”

SCENARIUSZ ZAJEC SZKOLENIOWYCH REALIZOWANYCH W RAMACH
,MODELU ROZWIJANIA | POSWIADCZANIA KOMPETENCJI OSOB DOROSLYCH”

WIODACA KOMPETCJA ROZWIJANA
ODACA KO CJARO ! Przezwyciezanie uprzedzen, wyrazanie szacunku dla ludzi, ich réznorodnosci i potrzeb.

PODCZAS WARSZATU:
UCZESTNICY: 12 oséb dorostych zamieszkujacych obszary peryferyjne.
FORMA | TYTUL ZAJEC: Warsztaty pt.: , Sztuka wizerunku — Twaj styl, Twoja moc”.

Zaleca sie realizacje warsztatow w sali umozliwiajgcej swobodne przemieszczanie sie Uczestnikdw. Preferowane
ustawienie umozliwiajace siedzenie prowadzgcego i uczestnikow w kregu, z dostepem do stolikdw.

Wymagane pomoce:

- prezentacje multimedialne (np. zasady doboru koloréw, typy sylwetek, podstawy makijazu),
- skrypty i broszury edukacyjne,

- przyktadowe analizy wizerunkowe,

- koto barw do analizy kolorystycznej,

- lustra i o$wietlenie do oceny efektow stylizacji,

- tkaniny w réznych kolorach do analizy typu urody (chusty kolorystyczne),

- zdjecia i przyktady stylizacji,

- profesjonalne kosmetyki do makijazu (podktady, cienie, szminki, bronzery itp.),
- pedzle i gabeczki do makijazu,

- lusterka i stanowiska do samodzielnej pracy uczestnikow,

- chusteczki, ptyny micelarne, waciki do demakijazu,

- przyktadowe elementy garderoby do analizy fasondw i styldw,

- dodatki (szale, bizuteria, okulary) do tworzenia réznych stylizacji,

- modele sylwetek do nauki doboru ubran,

- praca z moodboardami (tablicami inspiracji),

WARUNKI TECHNICZNE:
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- odziez, buty, bizuteria, inne dodatki.

ZAKtADANE EFEKTY UCZENIA SIE
W OBSZARZE TEMATYCZNYM
WARSZATU:

WIEDZA:
- wymienia podstawowe rodzaje typdw urody i ich ogdlng charakterystyke okredlang na podstawie czterech pér
roku,
- opisuje zasady doboru palety barw do typdw urody,
- omawia podstawowe typy sylwetek i ich proporcje,
- opisuje podstawowe zasady modelowania ksztattu sylwetki za pomocg stroju i akcesoriéw,
- wymienia techniki modelowania twarzy za pomocg kosmetykow,
- wyjasnia zasady zero waste oraz ich zastosowanie w codziennej pielegnacji i makijazu.
UMIEJETNOSCI | POSTAWY:
- rozpoznaje typy urody i dobiera do nich odcienie koloréw,
- rozpoznaje typy sylwetek i ich proporcje oraz dobiera do nich elementy garderoby,
- modeluje ksztatt sylwetki za pomocg stroju i akcesoriéw,
- dobiera kosmetyki kolorowe do typow urody,
- wykonuje podstawowy makijaz dzienny,
- ksztattuje swéj wyglad i wybiera garderobe, dopasowujgc je do swojego indywidualnego stylu.
- dobiera kosmetyki wpisujgce sie w zasade zero waste.
- podejmuje sSwiadome decyzje zakupowe zgodne z typem urody oraz adekwatnie kompletuje garderobe,
- stosuje zasady zero waste w codziennej pielegnacji i makijazu.
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ZAKtADANE EFEKTY UCZENIA SIE
W OBSZARZE KOMPETENCII
,PRZEZWYCIEZANIE UPRZEDZEN,
WYRAZANIE SZACUNKU DLA LUDZI,
ICH ROZNORODNOSCI | POTRZEB”:

WIEDZA

omawia wptyw uprzedzen na relacje miedzyludzkie,

omawia role réznorodnosci w modzie, stylizacji i makijazu,

charakteryzuje znaczenie wygladu (w tym: karnacji, wieku, budowy ciata) stylu ubioru i makijazu jako Srodkéw
do wyrazania ekspresji osobowosci i tozsamosci kulturowej,

podaje przyktady znanych oséb i wyjasnia zwigzek ich sukcesu z unikalnym stylem tamigcym schematy,
podaje argumenty na potwierdzenie tezy, ze kanony piekna sg ptynne i zmieniajg sie w zaleznosci od epoki,
kultury i indywidualnych preferencji.

UMIEJETNOSCI | POSTAWY

identyfikuje wtasne uprzedzenia zwigzane z wyglagdem,

konstruktywnie reaguje na przejawy nietolerancji i dyskryminacji dotyczace wygladu (zaréwno wtasnego jak

i innych osdb),

prowadzi rozmowy o wygladzie i stylu w sposdb wspierajgcy, nieoceniajacy i bez narzucania wtasnych
przekonan,

buduje swéj wizerunek, kierujac sie wtasnymi preferencjami, a nie presjg spoteczng,

aktywnie stucha i formutuje swoje opinie z szacunkiem, unikajac generalizacji,

akceptuje réznorodne wybory estetyczne innych osdb, nawet jesli réznig sie od jej/jego osobistych preferencji,
podejmuje dziatania na rzecz budowania otwartego, tolerancyjnego srodowiska,

analizuje przekazy medialne i kulturowe identyfikujgc ich tres¢, kontekst oraz mozliwe manipulacje.

PRZEBIEG SPOTKANIA

DZIEN | ,,ODKRYWANIE KOLORU | INDYWIDUALNOSCI”

CWICZENIE CZAS OPIS WSKAZOWKI
METODYCZNE
Ankieta. 15 minut Zajecia rozpoczynajg sie uzupetnieniem przez Uczestnikdéw Kwestionariusza Kwestionariusz autodiagnozy nalezy

autodiagnozy - Warsztaty pt.: ,Sztuka wizerunku — Twdéj styl, Twoja moc”. rozdac uczestnikom przed

rozpoczeciem etapu zapoznania
grupy i przedstawienia osoby
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prowadzacej.

Kwestionariusz autodiagnozy
znajduje sie w rozdziale 1.2.
Diagnoza ponizej.

\Wprowadzenie do zajec.

15 minut

Prowadzacy krétko sie przedstawia.
Opisuje swojg role i cele oraz tematyke warsztatow.

Przedstawia obowigzujace zasady i normy grupowe. Zapisuje je na tablicy typu
flipchart.

Przyktadowe zasady:

dyskrecja — nie ujawniamy osobom spoza grupy szczegétow dotyczacych
tego, kto i co robit czy mowit w trakcie zaje¢;

obowigzuje nas wzajemny szacunek i tolerancja wobec autonomii
drugiego cztowieka (nie wywieramy presji, nie oceniamy, nie
interpretujemy)

pozwalamy kazdemu zachowac wtasne zdanie (nie dyskutujemy, nie
przekonujemy, ze ktos nie ma racji);

koncentrujemy sie na tym, co dzieje sie ,tu i teraz”; nie méwimy o
nieobecnych;

zawsze mowi tylko jedna osoba, zabieramy gtos kolejno (jeden méwi -
reszta stucha);

przeszkody majg pierwszenstwo, jesli komus przeszkadza cos w
warunkach zewnetrznych np. jest duszno bgdz odczuwa wyrazny
dyskomfort np. boli go gtowa i chce zazy¢ tabletke, méwi o tym otwarcie,
wykonuje odpowiednie dziatania.
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Integracja.

30 minut

Cwiczenia zwigzane z integracja grupy dobierane sg kazdorazowo, zgodnie
z potrzebami.

W przypadku grup ztozonych z oséb, ktore sie znajg proponujemy krotkie
przedstawienie sie kazdego Uczestnika, opowiedzenie o sobie kilku zdan.

W przypadku grup ztozonych z oséb, ktdre nie miaty ze sobg wczesniej kontaktu,
wskazane wprowadzenie dodatkowego ¢wiczenia ukierunkowane na integracje i
budowanie swobodnej atmosfery.

W tym przypadku wykorzysta¢ mozna:

Cwiczenie 1: ,Wywiad w parach”

Osoby dobierajg sie dowolnie w pary.

Dzielg sie na osobe A i B. Zadaniem osoby A jest przekazanie osobie B jak
najwiecej informacji o sobie samej. Zadaniem osoby B jest zapamietanie jak
najwiekszej ilosci tych informacji.

Po 5 minutach uczestnicy zamieniajg sie rolami.

Prowadzgcy podpowiada zakres informacji jakie nalezy zdoby¢:

zainteresowania rozmoéwcy,

- co dana osoba robi najczesciej w niedziele przed potudniem,

- jaki przedmiot w szkole jest dla danej osoby najbardziej interesujac,

- kim dana osoba chciataby by¢ w przysztosci,

- gdyby dana osoba mogta wyczarowac dla siebie wyksztatcenie i miejsce
pracy, co by to byto.
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Na forum kazda z oséb przekazuje minimum pie¢ najciekawszych informacji jakie
udato sie jej zdoby¢ na temat partnera.

Cwiczenie 2: ,Historia z trzema faktami”.

Kazdy uczestnik wymysla trzy fakty o sobie — dwa prawdziwe i jeden fatszywy.
Fakty powinny dotyczy¢ réznych aspektdw zycia, np. pasji, podrdzy, umiejetnosci
czy nietypowych doswiadczen.

Uczestnicy dobierajg sie w 3-osobowe grupy. Kazda osoba po kolei przedstawia
trzy fakty o sobie — dwa prawdziwe i jeden wymyslony. Pozostali cztonkowie
grupy zgaduja, ktéry z faktéw jest fatszywy, i argumentujg swoje wybory. Po
odgadnieciu prawdy osoba ujawnia, ktory fakt byt fatszywy, a nastepnie kolejna
osoba przedstawia swoje trzy fakty.

Na koniec kazda grupa moze wybra¢ najciekawsze fakty o swoich cztonkach
i podzieli¢ sie nimi na forum.

Cwiczenie 3: ,Drzewo”.

Prowadzacy dzieli Uczestnikdw na dwie grupy. Kazda z grup rysuje na duzej
kartce typu flipchart kontury drzewa. Zadaniem Uczestnikdw jest wypisanie
wewnatrz drzewa 10 rzeczy, ktore ich faczg (co wszyscy w grupie lubig, nie lubig,
maja lub czego nie maja), np. wszyscy lubimy lato, nikt z nas nie ma psa.

Nastepnie, zadaniem grupy jest wypisane poza konturem narysowanego drzewa
5 rzeczy, ktore sg wiasciwe tylko dla danej osoby z grupy np. tylko on byt na
wakacjach, tylko ona potrafi szy¢. Kolejno, wypisujemy cechy réznicujgce dla
kazdego cztonka grupy. Po skoriczonej pracy grupy kolejno prezentujg efekty na

forum.
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Piekno poza schematem.

60 minut

Prowadzgcy moderuje dyskusje na temat norm i wyobrazen o pieknie, jakie
kreuja media oraz kultura popularna.

Uczestnicy zastanawiajg sie, jakie , idealne standardy” zostaty im narzucone
w kontekscie wygladu i jak te normy ksztattujg ich postrzeganie siebie.

Nastepnie prowadzgcy prezentuje historie oséb, ktére zdecydowaty sie wyjsc
poza te schematy i poprzez swojg indywidualno$é osiggnety sukces.
Podsumowuje wypowiedz méwigc, ze kazda z tych postaci pokazuje, jak odwaga
w byciu sobg, bez wzgledu na oczekiwania spoteczne, moze prowadzi¢ do
sukcesu. Ostatecznie, indywidualnos$¢, mimo ze moze by¢ poczgtkowo
postrzegana jako cos "innego", jest zrédtem sity, ktéra moze inspirowac innych
do wyjscia poza sztywne ramy spoteczne i kulturalne.

Warto zwréci¢ uwage, jak kazda z tych oséb, pomimo trudnosci i wyzwan, stata
sie ikong. Przyktady pokazuja, ze autentycznos¢ jest nie tylko wartosciowa, ale
rowniez niezbedna do prawdziwego sukcesu.

Prowadzgcy moderuje dyskusje podczas ktérej Uczestnicy dzielg sie swoimi
spostrzezeniami na temat tego, jak rdznorodnos$¢ moze stac sie zrodtem sity.

Prowadzacy zwraca uwage uczestnikdw na znaczenie uprzedzen w zyciu
cztowieka i w relacjach interpersonalnych. Podkresla, ze uprzedzenia ksztattujg
sposOb postrzegania Swiata, upraszczajgc rzeczywistos¢ i wzmacniajgc tozsamosc
grupowa, ale jednoczesnie prowadza do btednych ocen, konfliktéw i nieréwnosci
spotecznych.

Dodatkowe materiaty dotgczone do
scenariusza zaje¢ szkoleniowych:
,Opis postaci”

Kolorowe odkrycia.

120 minut

Wprowadzenie teoretyczne. W formie mini wyktadu prowadzgcy przedstawia
nastepujgce zagadnienia:

- analiza kolorystyczna,
- teoria barw, atrybuty barw i dobdr koloréw — typy urody, podziat, paleta
barw — wykorzystanie w makijazu i stylizacji wizerunku,
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- analiza kolorystyczna wg. 4 typow,
- dobdr makijazu do poszczegdlnych typéw kolorystycznych.

Cwiczenie: kazdy uczestnik wybiera palete koloréw, ktéra najlepiej odpowiada
jego indywidualnemu typowi urody (z wykorzystaniem kota barw do analizy
kolorystycznej, tkanin w réznych kolorach, moodboarddw).

Uczestnicy nawzajem oceniajg swoje wybory, przekazujgc informacje zwrotne.

Podsumowanie ¢wiczenia, w ktédrym uczestnicy eksperymentowali z kolorami
i stylizacjami, moze zawierac refleksje na temat tego, jak kolory nie tylko
wptywajg na naszg estetyke, ale takze na to, jak sie czujemy i jak wyrazamy
siebie. Kolory majg moc, by podkresla¢ naszg osobowos¢, wptywac na nasze
samopoczucie i komunikowac nasze emocje.

W kontekscie tego ¢wiczenia warto zauwazy¢, ze akceptacja réznorodnosci
koloréw i stylow w naszym zyciu codziennym jest takze wyrazem tolerancji

i otwartosci na innos$¢. Tak jak réznorodne palety barw moga wspdétistniec, tak i
réznorodne osobowosci, style i historie zyciowe mogg tworzy¢ harmonijng
catos¢. Tolerancja w tym sensie nie oznacza jedynie akceptacji réznic, ale takze
celebracje ich jako Zrddta sity i inspiracji, ktére wzbogacajg nasze zycie

i spoteczenstwo.

Kolory w kontekscie
réznorodnosci.

100 minut.

Prowadzacy odwotujac sie do wczesniej przekazanych informacji, przypomina jak
kolorystyka ubioru moze réznic sie w zaleznosci od kultury, wieku, koloru skéry
oraz jak moze by¢ narzedziem wyrazania tozsamosci.

Przedstawia rézne aspekty, ktére wptywajg na wybor koloréw (np. co innego
bedzie pasowac do o0séb o jasnej karnacji, a co innego do oséb o ciemniejszej
skorze; jak kultura i wiek wptywajg na preferencje kolorystyczne; jak dobér
koloréw moze komunikowad rézne aspekty tozsamosci).

Prowadzgcy przygotowuje rézne
z gazet (moda, reklamy,
portrety), w ktérych osoby
reprezentujg rézne grupy
wiekowe, etniczne, z réznym
kolorem skory, zréznicowang
orientacja i wystepuja w mniej
oczywistych stylizacjach.
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Grupa podzielona jest na 4 - osobowe zespoty. Kazda otrzymuje zestaw réznych
zdjec z gazet.

Zadaniem grupy jest przeanalizowanie zdjeé pod katem:

- jakie kolory dominujg na zdjeciu i jakie wrazenie wywotujg,

- jakie kolory moga najlepiej pasowac do osoby na zdjeciu, biorgc pod
uwage jej kolor skory, wiek i ewentualne pochodzenie kulturowe,

- jakie kolory w kontekscie spotecznym mogg by¢ wyrazem okreslonej
tozsamosci (np. wyrazenie pewnosci siebie, spokoju, pasji),

- jakie emocje wywotujg kolory na zdjeciu i czy sg one spdjne z wygladem
osoby (np. zywe kolory a mtodsze osoby, pastelowe dla osdb starszych)?

Zadanie dodatkowe: Uczestnicy proszeni sg o wybér zdjecia, ktére moze wywotaé
wrazenie "przetamywania normy" — na przyktad osoba o innym kolorze skéry lub
wieku, ubrana w sposdb nietypowy dla tego typu oséb (np. mtoda kobieta w
strojach uwazanych za bardziej ,,meskie", osoba starsza w zywych,
energetycznych kolorach). Jakie to wywotuje wrazenie i jakie sg atuty takiego
wyboru.

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie. Prowadzi dyskusje tak aby podkreslié, ze
kolory maja rézne znaczenie w kontekscie réznych grup spotecznych oraz wptyw
na naszg tozsamosé. Praca z réznorodnymi zdjeciami pozwala na szerszg refleksje
nad tym, jak kolory mogg by¢ narzedziem wyrazania siebie w réznych aspektach
zycia — od wyglagdu zewnetrznego po gtebsze, kulturowe znaczenia.

Wykorzystuje materiaty do
analizy, takie jak kota barw,
zestawienia kolorystyczne, aby
ufatwic uczestnikom dobdr
odpowiednich koloréw.

Podsumowanie 20 minut  |Podsumowanie pierwszego dnia zajec. Zebranie refleksji od Uczestnikdw.
DZIEN I1,,STYLIZACJA | PROPORCIE CIALA”
\Wprowadzenie. 60 minut  |Wprowadzenie teoretyczne. W formie mini wyktadu prowadzgcy przedstawia

nastepujgce zagadnienia:
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- rodzaje sylwetek w oparciu o figury geometryczne i linie w odziezy.

- wyznaczenie posiadanych proporcji i atrybutéw sylwetki,

- charakterystyka i zasady stylizacji optycznej za pomocg faktur,
wzoréw, linii i koloru,

- praktyczna analiza ksztattu i proporcji sylwetki uczestnikéw oraz
wskazanie korzystnych ubran, akcesoriow, obuwia i kompozycji
stylizacji,

- akcesoria w garderobie: obuwie, paski, torebki, bizuteria i zegarki —
zasady doboru bizuterii i okularéw do ksztattu twarzy.

Modny minimalizm:
tworzenie szafy
kapsutowej w stylu zero
wast.

45 minut

Prowadzgcy wprowadza uczestnikéw do tematu szafy kapsutowej, wyjasniajac, ze
jest to sposob organizacji garderoby, ktdry polega na ograniczeniu ilosci ubran do
kilku, ale dobrze dobranych, klasycznych elementdw. Kazdy element powinien
by¢ uniwersalny, tatwy do tgczenia z innymi ubraniami.

Prowadzacy wyjasnia, jak wazne jest stworzenie szafy, ktdra pasuje do
codziennych potrzeb, ale takze do wyzwan, ktére moga pojawic sie w zyciu
zawodowym czy prywatnym zgodnie z zasadg , less is more”.

Prowadzacy przedstawia elementy, ktére powinny znalez¢ sie w szafie
kapsutowej. Wskazuje jak:

- dobrac klasyczne kolory, ktére pasujg do réznych okazji (np. czarny,
biaty, granatowy, bezowy),

- unikac¢ ubran, ktére pasujg tylko do jedne;j stylizacji.

- zestawiac rézne fasony i materiaty, aby byty zaréwno eleganckie, jak
i komfortowe.

Prowadzacy zaprasza uczestnikow do krétkiej dyskusji, w ktérej omawiaja, jak
réznorodnosc sylwetek i osobistych preferencji moze wptywac na wybor
elementdw do szafy kapsutowej. Uczestnicy dzielg sie swoimi doswiadczeniami z
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przesztosci i zastanawiajg sie, jak mogg dostosowac szafe kapsutowa do swojej
indywidualno$ci, zachowujgc zasady prostoty i funkcjonalnosci.

Prowadzacy podkresla, ze stworzenie szafy kapsutowej nie tylko pozwala na
oszczednos¢ miejsca i pieniedzy, ale takze na odkrywanie wtasnego stylu.
Wskazowki dotyczace wyboru klasycznych elementdéw garderoby mogg poméc
uczestnikom w bardziej Swiadomym podejsciu do zakupéw, co moze réwniez
wptynac na ich postrzeganie mody.

Dopasowanie garderoby
do sylwetki — odkryj swéj
indywidualny styl.

120 minut

Uczestnicy wykonujg krotka autoanalize, oceniajgc swoje proporcje ciata przy
uzyciu luster. Nalezy zwrdéci¢ uwage na ramiona, talie, biodra i nogi, by okresli¢,
do jakiego typu sylwetki pasuja.

Prowadzgcy pomaga w okresleniu proporgc;ji.

Nastepnie Uczestnicy pracujg w parach lub matych grupach (2-3 osoby). Kazda
grupa otrzymuje zestaw ubran i akcesoriow w réznych fasonach.

Ich zadaniem jest dobranie odpowiednich elementéw garderoby do sylwetki
kazdego uczestnika.

Grupa ma na celu stworzenie stylizacji, ktora podkresli walory figury,
uwzgledniajac:

- dobdr krojow i fasondw (np. A-linia w sukienkach, prosty kroj
w spodniach dla sylwetki jabtko, czy otéwkowe spddnice dla sylwetki
klepsydry),

- wybdr odpowiednich tkanin (np. lekkie tkaniny na gorze i grubsze
materiaty na dole, aby wyréwnac proporcje),

- dobor koloréw, aby wyréwnac proporcje ciata (np. ciemne kolory
w okolicach talii, jasne i przyciggajgce uwage kolory na gérze),

- dobdr akcesoriéw (np. pasujgce buty, torby, bizuterie) i ich zastosowanie
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do podkreslenia figury.
Uczestnicy przebierajg sie w wybrane stylizacje i prezentujg je przed grupa.

Podczas przymiarek kazdy uczestnik ma okazje oceni¢, jak dana stylizacja wptywa
na jego wyglad i samopoczucie.

Uczestnicy otrzymujg informacje zwrotne od grupy i prowadzacego jak poprawic
wyglad, dostosowujgc elementy stylizacji.

Po zakonczeniu prezencji Uczestnicy dzielg sie swoimi doswiadczeniami — co im
sie podobato, jakie wyzwania napotkali i jak czuli sie w swoich stylizacjach.

Prowadzgcy podsumowuje ¢wiczenie, podkreslajgc, ze dobdr odpowiedniej
garderoby ma duzy wptyw na pewnos¢ siebie i postrzeganie siebie, ale
najwazniejsze jest, by czu¢ sie dobrze we witasnej skoérze.

Stylizacje na rdézne okazje
— jak wyglad ksztattuje
percepcje?

120

Prowadzacy dzieli uczestnikdw na 3 grupy, kazda grupa liczy 4 osoby. W kazdej
grupie wybierana jest jedna osoba, ktéra bedzie petnic role ,modela”, a
pozostate osoby w grupie beda odpowiedzialne za stworzenie stylizacji.

Kazda grupa otrzymuje zadanie stworzenia stylizacji dla swojego modela na 3
okazje. Uczestnicy muszg zaproponowac stylizacje, ktére rdznig sie od siebie pod
wzgledem charakteru i formalnosci, a kazda stylizacja powinna pasowaé do
okreslonego kontekstu.

Okazje, na ktore przygotowane majg byc stylizacje, to:

- spotkanie biznesowe/konferencja — stylizacja profesjonalna,
elegancka, powazna,

- impreza wieczorowa — stylizacja odwazna, zmystowa, btyszczaca,
Zwracajaca uwage,

- wydarzenie artystyczne lub kreatywne — stylizacja ekstrawagancka,
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nietypowa, pokazujgca indywidualnosé.

Grupy majg 20—-30 minut na stworzenie stylizacji dla wybranego modela,
korzystajac z dostepnych ubran, akcesoridw i gadzetdw.

Po przygotowaniu stylizacji, model w kazdej grupie prezentuje sie w kazdej z
czterech stylizacji.

Po kazdej prezentacji prowadzgcy moderuje krdtkg dyskusje na temat tego, jak
stylizacja wptywa na wrazenie, jakie pozostawia w odbiorze, jak zmienia sposdb
postrzegania osoby przez innych.

Po wszystkich prezentacjach, prowadzacy inicjuje wspdlng dyskusje:

- jak kazda stylizacja wptyneta na to, jak postrzegamy modela? Czy
zmiana ubioru wprowadzata w nas inne emocje lub ocene tej samej
osoby,

- w jaki sposdb stylizacja moze wptywac na to, jak czujemy sie w danej
sytuacji,

- jakie cechy wygladu moga wptywac na nasze wrazenia o osobie, a jak
wazne jest to, co ta osoba ma do powiedzenia lub jak sie zachowuje?

Na korcu prowadzacy poprosi uczestnikdw o krotka refleksje na temat tego, jak
czesto oceniamy innych na podstawie wygladu. Prowadzacy moze zada¢d nizej
wskazane pytania:

- czy przy wyborze ubioru, wyglagdu, zastanawiamy sie, jakie wrazenie
mozemy wywotac? Jak nasz wyglad moze wptywac na postrzeganie
nas przez innych,

- jakie wnioski mozemy wyciggna¢ o tym, jak oceny wygladu moga by¢
ograniczone przez nasze wiasne oczekiwania i przekonania

o ,idealnym” wizerunku,
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- jakie korzysci ptyng z akceptacji roznorodnosci, jesli chodzi o wyglad
zewnetrzny, w kontekscie szerszego postrzegania innych?

Podsumowanie.

15 minut

Podsumowanie drugiego dnia zajec. Zebranie refleksji od Uczestnikdw.

DZIEN 11l ,MAKIJAZ | CALOSCIOWA STYLIZACJA”

Wprowadzenie.

60 minut

Wprowadzenie teoretyczne. W formie mini wyktadu prowadzacy przedstawia
nastepujgce zagadnienia:

- pielegnacja skoéry — rodzaje cer, kosmetyki pielegnujgce dopasowane do
potrzeb skodry i wieku, etapy pielegnacji domowej i profesjonalnej oraz ich
znaczenie,

- makijaz codzienny, aplikacja kosmetykow, ich rodzaje dopasowane do
cery i wieku, etapy wykonania i dobér odpowiednich kolorédw i rodzajow,

- modelowanie ksztattu twarzy, oczu i ust. Dobér kolorystyki cieni,
kredek, pomadek i rézu,

- dobér makijazu do typu urody.

Twoj idealny makijaz —
dopasowany do ksztattu
twarzy i typu urody.

120 minut

Zadaniem Uczestnikdw jest wykonanie samodzielne wykonanie codziennego
makijazu. Prowadzacy przekazuje informacje oraz prezentuje jak prawidtowo
przygotowadé skére do makijazu. Uczestnicy wykonujg czynnosci
przygotowawcze. Kolejno, analizujg swoje rysy twarzy i dobierajg
odpowiednia technike konturowania, pod okiem prowadzacego.

Prowadzgcy wyjasnia jakie sg poszczegdlne etapy wykonywania makijazu
codziennego. Przy kazdym z etapdw wykonuje poszczegdlne czynnosci.

Nastepnie kazdy testuje na sobie rdzne odcienie podktadu i pomadek, aby
okresli¢, czy jego typ urody jest ciepty, czy chtodny.
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Kazdy uczestnik aplikuje bronzer, réz i rozswietli¢ zgodnie z wczesniej
okreslonym ksztattem twarzy.

Prowadzacy pokazuje techniki blendowania, aby efekt wygladat naturalnie.

Nastepnym elementem jest makijaz oczu i brwi. Uczestnicy dobierajg cienie
do powiek pasujgce do ich typu urody i uczg sie podstaw blendowania.

Podkreslajg rowniez brwi, dopasowujgc ich ksztatt do ryséw twarzy.

Ostatnim elementem jest makijaz ust. Uczestnicy testujg rézne odcienie
pomadek w zaleznosci od indywidualnego typu urody.

Prowadzacy pokazuje, jak optycznie powiekszyé lub wymodelowaé usta.

W ramach podsumowania Uczestnicy oceniajg swoj makijaz, zwracajgc
uwage na to jakie jego elementy, podkreslajg ich atuty.

Prowadzacy moderuje krotkg dyskusje o tym jak dobér koloréw i technik
wptywa na odbiér wygladu.

Zero waste w makijazu —
mniej znaczy wiece;.

60 minut

Prowadzacy pyta Uczestnikéw: jakie odpady powstajg podczas codziennej
pielegnacji i wykonywania makijazu?

Kazdy Uczestnik (lub ochotnicy) opisuje, ile produktow posiada w swojej
kosmetyczce i ktdre faktycznie uzywa na co dzieA. Grupa zastanawia sie nad
tym czy zdarzajg sie sytuacje, kiedy nie uzywamy kosmetykoéw, ktére
zakupilismy.

Prowadzgcy omawia, jak unika¢ nadmiernego kupowania kosmetykéw i jak
Swiadomie dobierac wielofunkcyjne produkty.
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Przedstawia konkretne sposoby na zmniejszenie ilosci odpadéw, np.:

- wybdr kosmetykdw w szklanych opakowaniach wielorazowych lub
nadajacych sie do recyklingu,

- sktad kosmetykéw (wybdr kosmetykow z certyfikatami ekologicznymi
lub naturalnymi, preferowanie produktéw o krétkich, przejrzystych sktadach,
unikanie nadmiernie skomplikowanych formut

- wykorzystywanie wielofunkcyjnych produktéw (np. szminka jako réz,
cienie do brwi jako eyeliner),

- zastepowanie jednorazowych aplikatoréw (np. wielorazowe waciki,
pedzle zamiast ggbek),

- poprawne przechowywanie kosmetykéw, aby wydtuzy¢ ich trwatosc¢

i zapobiega¢ marnowaniu,

- samodzielne tworzenie prostych kosmetykéw z naturalnych sktadnikéw
(np. peeling cukrowy do ust).

Kolejnym zadaniem jest wypracowanie ,Strategii EKO w makijaz”.

Uczestnicy podzieleni zostajg na dwie grupy i opracowujg zestaw 5 zasad
Swiadomego, zero waste makijazu.

Kazda grupa prezentuje swoje pomysty, a prowadzacy podsumowuje
i uzupetnia wnioski.

Podsumowaniem ¢éwiczenia jest dyskusja na temat tego, jak mate zmiany
w codziennych nawykach mogg wptyna¢ na ograniczenie marnowania
kosmetykdéw i ochrone Srodowiska. Uczestnicy wychodzg z gotowymi
wskazéwkami, ktére moga wykorzysta¢ jako nowe codzienne praktyki.

Kolorowa odmiennos¢ —
makijaz bez granic
kolorystycznych.

60 minut

Prowadzgcy dobiera Uczestnikdw w pary. Zadaniem Uczestnikow jest
wykonanie makijazu drugiej osobie w parze. Makijaz powinien tgczy¢
elementy postrzegane tradycyjnie jako ,meskie” i , zeriskie” w jeden styl.
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Celem jest stworzenie wygladu, ktéry nie miesci sie w tradycyjnych granicach
ptciowych i kulturowych. Osoby malowane nie widzg swojego makijazu.

Zadaniem uczestnikdw bedzie potgczenie réznych estetyk, na przyktad takich
jak takich jak:

- mocne konturowanie szczeki (kojarzone z makijazem meskim)

z intensywnym makijazem oczu i ust (czesto kojarzonym z makijazem
kobiecym),

- podkreslenie kosci policzkowych, dodanie wyrazistych brwi, a takze
dobdr odcieni, ktdre mogg by¢ tradycyjnie kojarzone z okreslong ptcig, np.
uzycie btekitu, zieleni na oczach w potaczeniu z neutralnymi odcieniami na
ustach,

- roznorodnosé kolorystyczna np. osoby z jasng cerg mogg uzywac
intensywnych odcieni brazu, a osoby z ciemniejszg karnacja moga
eksperymentowac z pastelami lub jasnymi kolorami. Istotnym elementem
jest uzycie koloréw, ktére nie s tradycyjnie uznawane za ,,stosowne” dla
danej karnacji, pfci czy wieku.

Po pracy w parach Uczestnicy z gotowymi makijazami chodzg po sali, by
obejrzed siebie nawzajem. Zbierajg informacje od grupy na temat jak
odbierani sg w nowym wizerunku, z kim sie kojarza, jakie budzg uczucia itp.
Informacje przekazywane sg w swobodnych rozmowach.

Prowadzacy prowadzi dyskusje moderowang proszac kazdg z oséb
o podzielenie sie refleksjg jak czuta sie styszgc opinie na wtasny temat.

Rozmowa w parach: Po chwili wspdlnego spacerowania uczestnicy siadajg
i dzielg sie swoimi wrazeniami. Kazdy mowi, jak czut sie w swoim nowym
makijazu i jak postrzegat drugg osobe na podstawie jej wygladu. Pytanie,
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ktére warto zadac: ,,Jakie cechy makijazu sprawiajg, ze postrzegamy kogos$ w
inny sposéb?”

Prowadzacy podsumowuje, wskazujac jak zewnetrzne cechy — takie jak kolor
skdry, intensywnos$¢ makijazu, ubidr itp. mogg ksztattowac nasz odbidr innych
0s06b. Zwraca uwage, ze cechy zewnetrzne nie definiujg prawdziwej wartosci i
osobowosci drugiej osoby. Wyglad zewnetrzny moze by¢ narzedziem do
wyrazania siebie, niezaleznie od tego, co sugerujg tradycyjne normy
kulturowe. Kazdy ma prawo do eksperymentowania z kolorami i technikami,
ktére pasujg do jego osobowosci, nie bojac sie naruszaé granic uznanych
przez spoteczenstwo.

60 minut

Zajecia konczg sie uzupetnieniem przez Uczestnikow Kwestionariusza
autodiagnozy - Warsztaty pt.: ,Sztuka wizerunku — Twéj styl, Twoja moc”
(Arkusz dla uczestnika/uczestniczki szkolenia ,na wyjsciu”).

Walidator realizuje ¢wiczenia walidacyjne zgodnie z zatozeniami Modelu.

Kwestionariusz autodiagnozy oraz
informacje dotyczace
przeprowadzenia ¢wiczen
walidacyjnych znajduja sie ponizej

w rozdziale 1.3. Walidacja.
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1.1.1. Dodatkowe materiaty do scenariusza zaje¢ szkoleniowych: warsztaty pt.:
»Sztuka wizerunku — Twdj styl, Twoja moc”
CWICZENIE: PIEKNO POZA SCHEMATEM - OPIS POSTACI
Ponizej znajdujg sie przyktady materiatéw, ktére prowadzacy mogg wykorzystaé podczas zaje¢ na
temat historii oséb, ktére odwazyty sie wyjsé¢ poza utarte schematy, pokazujac, jak indywidualnos¢
moze staé sie zrodtem sity.
Materiaty obejmujg zaréwno znane postacie, jak i mniej znane przyktady, ktére mogg inspirowac

uczestnikéw do odkrywania i pielegnowania swojej unikalnosci.

1. Historia sukcesu Fridy Kahlo — Pionierka indywidualizmu artystycznego

Cel: Pokazaé, jak odwaga w wyrazaniu siebie przez sztuke moze prowadzi¢ do sukcesu, nawet jesli
odbiega od utartych norm spotecznych i estetycznych.

Opis:

Frida Kahlo, meksykanska artystka, jest ikong indywidualizmu. Cho¢ poczatkowo jej twdrczosé byta
marginalizowana, stata sie symbolem kobiecej sity, wytrwatosci, a takze walki z wtasnymi
stabos$ciami. W swoich obrazach faczyta tradycje meksykanskie, surrealizm i elementy wtasnego
zycia, petnego cierpienia fizycznego i emocjonalnego. Frida czesto ignorowata konwencje
dotyczace kobiecego wygladu, ubierajac sie w tradycyjne meksykanskie stroje, co w potaczeniu z
jej oryginalnym stylem makijazu i fryzurami wyrézniato jg na tle innych artystek.

Jak Frida przetamata normy spoteczne dotyczace urody i roli kobiet?

Frida Kahlo przetamata normy spoteczne zwigzane z urodg i rolg kobiet, tworzgc wtasng definicje
kobiecosci i piekna, ktéra odbiegata od éwczesnych oczekiwan. W czasach, gdy dominowaty
idealizowane obrazy delikatnych i subtelnych kobiet, Frida przyjeta wizje siebie, ktéra byta
odwazna, intensywna i petna sprzeciwu wobec estetycznych kanonéw. Cho¢ tradycyjnie kobiety
byty oceniane przez pryzmat swojej fizycznej urody, Frida nie bata sie eksponowac swoich
"niedoskonatosci" — jak brwi tgczace sie na Srodku czota, ktére staty sie jej charakterystycznym
elementem wygladu. Ponadto, jej decyzja o ubieraniu sie w tradycyjne meksykanskie stroje, ktére
podkreslaty jej tozsamosé, a takze jej odmienny, meski wizerunek w wielu obrazach, oddzielata jg
od stereotypowego obrazu kobiety z lat 30. i 40. XX wieku. Zamiast podporzgdkowywac sie
obowigzujgcym kanonom kobiecego piekna, Frida wybrata autentycznos¢, dzieki czemu stata sie
ikong indywidualizmu i niezaleznosci.

Jak indywidualnos¢ i autentycznosc staty sie jej najwiekszym atutem w karierze artystycznej?
Frida Kahlo, dzieki swojej indywidualnosci i autentycznosci, stata sie unikalng postacig na
artystycznej scenie. Choc jej dzieta poczatkowo nie byly szeroko doceniane, to z czasem staty sie

symbolem nie tylko dla artystdw, ale takze dla osdb poszukujgcych autentycznego wyrazu siebie.
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Jej obrazy, petne osobistych przezyé, cierpienia fizycznego, emocjonalnego, a takze odniesien do
jej meksykanskiego dziedzictwa, zyskaty duzg wartosé nie tylko artystyczng, ale i kulturowa. Frida
nie starata sie dostosowad do oczekiwan innych — malowata to, co czuta i co jg poruszato, co
sprawito, ze jej sztuka byta wyjatkowa i bliska odbiorcom. Jej indywidualny styl i odwazne
podejscie do tematdw osobistych, takich jak cierpienie, mitos¢, czy tozsamosé, staty sie jej atutem,
ktéry przyciggat zaréwno krytykdw, jak i fandw, czynigc ja nie tylko artystka, ale i symbolem walki
o niezaleznos$¢ i akceptacje.

Jak jej wyglad stat sie symbolem kulturowym i jak wptynat na sztuke i mode?

Frida Kahlo stata sie ikong kulturowg nie tylko dzieki swojej sztuce, ale rowniez dzieki odwaznemu
i unikalnemu wygladowi, ktéry z czasem stat sie rozpoznawalnym symbolem. Jej styl, z
charakterystycznymi warkoczami, kwiatami we wtosach, tradycyjnymi meksykanskimi strojami,
duzg bizuterig i wyrazistym makijazem, stat sie elementem kulturowym, ktéry taczyt jej
meksykanskg tozsamosé z artystycznym wyrazem. Jej wyglad wykraczat poza tradycyjne pojecia
kobiecej elegancji, wprowadzajac elementy folkloru, a takze mocno akcentujac jej silng, niezalezng
osobowosé. Wptyneto to na sztuke i mode, inspirujac projektantéw mody, artystéw i twércéw na
catym swiecie, ktérzy zaczeli dostrzegaé w Fridzie symbol odwagi w wyrazaniu siebie. Jej styl tgczyt
tradycje z nowoczesnoscig, a jej autentycznosé stata sie inspiracjg dla wielu oséb poszukujgcych
swojej wiasnej drogi w sztuce i modzie. Z czasem Frida stata sie nie tylko postacig zwigzang ze
sztuka, ale takze ikong mody i wyrazem kobiecej sity, ktdra pokazuje, jak piekno moze by¢

zwigzane z indywidualnoscia i autentycznoscia.

2. David Bowie — Muzyczny rewolucjonista, ktory zdefiniowat indywidualnos¢

Cel: Pokaza¢, jak odwaga w wyjséciu poza tradycyjne schematy mody i tozsamosci moze
zdefiniowac kariere artystyczng i wptyna¢ na kulture.

Opis:

David Bowie, znany z ciggtych zmian styldw muzycznych, fryzur i kostiumow, stat sie symbolem nie
tylko muzycznej, ale i wizualnej rewolucji. Jego postaé, od kultowego Ziggiego Stardusta po
lustrzang twarz z lat 80., tamata konwenanse dotyczgce meskosci, seksualnosci i estetyki. Bowie
z sukcesem taczyt sztuke z modg i byt jednym z pierwszych, ktory otwarcie eksperymentowat z
genderem i stylem, promujgc wolnos¢ wyrazania siebie.

Jakie elementy stylu Davida Bowiego byty przetlomowe w kontekscie 6wczesnych norm
kulturowych?

David Bowie byt jednym z najbardziej przetomowych artystdw XX wieku, ktéry z powodzeniem
tamat obowigzujgce normy kulturowe i spoteczne. Jego styl taczyt w sobie elementy androgynii,

teatralnosci oraz wizualnej ekstrawagancji, co byto absolutnie nowatorskie w latach 70. XX wieku,
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kiedy dominowaty jeszcze bardziej konserwatywne postawy wobec meskosci i kobiecosci. Bowie
wprowadzit na scene postac Ziggy’'ego Stardusta — miedzyplanetarnego rockmana, ktéry wykraczat
poza tradycyjne granice ptciowe i kulturowe. Jego charakterystyczne makijaze, jaskrawe kolory,
nietypowe fryzury i odziez stanowity wyraz jego wolnosci twdrczej i sprzeciwu wobec jednolitych
wzorcow. Niezaleznie od ptci czy rél spotecznych, jego wyglad byt bezposrednim wyrazem
artystycznej tozsamosci, ktéra nie wahata sie przekraczac granic konwencji. Bowie nie bat sie
wyrazaé siebie w sposéb odwazny i niepowtarzalny, pokazujac, ze to, co odbiega od norm, moze
stac sie zrédtem sity i autentycznosci.

Jak jego muzyka i wyglad taczyly sie w wyrazeniu wtasnej tozsamosci?

Bowie Swietnie zrozumiat, ze muzyka i wyglad sg nierozerwalnie zwigzane w tworzeniu petnego
artystycznego obrazu. Jego muzyka, bedgca mieszankg réznych gatunkdw — od rocka, przez glam,
az po elektronike — byta réwnie eklektyczna jak jego wyglad. Jako artysta, Bowie czesto zmieniat
swoj wizerunek, co byto wyrazem jego ciggtej ewolucji i poszukiwania tozsamosci. Jego wyglad, od
spddniczek po skérzane ubrania, od makijazu po wasy, stanowit rozszerzenie jego muzycznych
eksperymentéw. W ten sposdb tworzyt nowa estetyke, ktdra taczyta dzwiek i obraz, a jego
wizerunek w sposdb niemal dostowny ilustrowat artystyczne poszukiwania. Jako Ziggy Stardust czy
Thin White Duke, Bowie manifestowat swoje tozsamosciowe i artystyczne zmiany, a jego wyglad
nie tylko pasowat do muzyki, ale jg wzbogacat, stajgc sie waznym elementem narracji o wtasnym
ja. To potaczenie wizualnosci i muzycznosci sprawito, ze stat sie ikong, ktdrej tozsamos¢ nie byta
stata, ale dynamiczna i zmienna, odzwierciedlajac to, jak zmiennos$é moze by¢ integralng czescia
tworczosci.

Jakie znaczenie miata jego odwaga w wyjsciu poza utarte schematy dla kolejnych pokolen
artystow?

Odwaga Bowiego w wyjsciu poza utarte schematy miata ogromne znaczenie nie tylko dla jego
kariery, ale rowniez dla przysztych pokolen artystéw. Bowie nie tylko nie bat sie tama¢
tradycyjnych norm muzycznych i estetycznych, ale przede wszystkim dawat przyzwolenie innym do
wyrazania siebie w sposdb wolny, nieograniczony przez spoteczne oczekiwania. Jego postawa
utorowata droge dla artystow, ktérzy nie czuli sie zobowigzani do przestrzegania jednego kanonu
piekna, meskosci czy kobiecosci. Bowie pokazat, ze artysta moze by¢ kimkolwiek zechce, bez
koniecznosci podporzadkowania sie oczekiwaniom rynku czy spoteczenstwa. Jego innowacyjne
podejscie do muzyki i wizerunku otworzyto drzwi dla artystéw takich jak Prince, Lady Gaga, czy
nawet mtodsze pokolenia raperéw, ktdrzy w swojej tworczosci balansujg pomiedzy réznymi

tozsamosciami ptciowymi i estetycznymi. Dla wielu artystow, Bowie stat sie inspiracjg i wzorem do
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nasladowania, pokazujac, ze prawdziwa twdrczos¢ nie powinna znac granic i moze by¢

odzwierciedleniem najgtebszych, czesto sprzecznych, pragnien i tozsamosci.

3. Amandla Stenberg — Aktywistka, ktora walczy o r6znorodnos¢ i akceptacje

Cel: Pokazaé, jak mtode pokolenia wykorzystujg swojg platforme i indywidualnosé¢, aby walczyé z
uprzedzeniami i promowac réznorodnosc.

Opis:

Amandla Stenberg, amerykanska aktorka i aktywistka, stata sie symbolem walki z rasizmem,
uprzedzeniami i stereotypami. Zyskata stawe dzieki roli w filmie Igrzyska Smierci, ale zyskata takze
uznanie za swojg dziatalnos¢ na rzecz wzmocnienia gtosu 0séb czarnoskdrych, queerowych i
reprezentujgcych rézne tozsamosci. Amandla nie boi sie wyrazaé swojej tozsamosci zaréwno na
ekranie, jak i w zyciu prywatnym, poruszajgc kwestie zwigzane z rasg, ptcig i tozsamoscia
kulturowa.

Jak Amandla uzywa swojej platformy, aby promowac réznorodnos$¢ i przeciwdziataé
stereotypom?

Amandla Stenberg, aktorka i aktywistka, od poczatku swojej kariery konsekwentnie wykorzystuje
swojg platforme, aby promowac réwnos¢, réznorodnosé i walke z stereotypami. Amandla jest
otwarta w kwestii swojej tozsamosci rasowej, ptciowej i seksualnej, nie boi sie méwi¢ o
problemach zwigzanych z marginalizacjg mniejszosci, szczegdlnie oséb czarnoskérych oraz
LGBTQ+. Stenberg aktywnie angazuje sie w projekty, ktére majg na celu dekonstrukcje
stereotypowych obrazéw i promowanie autentycznosci. Przyktadem tego moze by¢ jej kampania
"I Am Not My Hair", w ktérej méwi o wptywie stereotypdw na kobiety czarnoskdre i o tym, jak
spotfeczenstwo postrzega ich wtosy jako cos, co ma by¢ okreslane przez zewnetrzne normy.
Ponadto, Amandla regularnie podejmuje tematy dotyczace kwestii rasowych i ptciowych w swoich
mediach spotecznosciowych, a takze angazuje sie w inicjatywy edukacyjne, ktére majg na celu
zmiane sposobu myslenia o réznych grupach spotecznych.

Jak jej styl (zaréwno artystyczny, jak i osobisty) odbiega od norm panujacych w Hollywood?
Amandla Stenberg w petni odrzuca klasyczne hollywoodzkie kanony piekna, ktére czesto promuja
jednorodnosc i sg ograniczone do waskich norm estetycznych. Jej styl jest odwazny i autentyczny,
wybiera ubrania i makijaz, ktére wyrazajg jej tozsamos¢ oraz jej sprzeciw wobec powszechnych
oczekiwan. W Hollywood panuje czesto presja, by aktorki wpisywaty sie w okreslony obraz
fizyczny, jednak Amandla czesto tamie te normy, prezentujgc sie w réznorodny sposéb — od
odwaznego, naturalnego wygladu z krétkimi wtosami po bardziej artystyczne, eksperymentalne
stylizacje. Styl Amandli jest wiec unikalny, poniewaz faczy elementy osobistej wolnosci z

zaangazowaniem spotecznym, a jej wyglad jest sSwiadomym wyborem, ktéry wykracza poza
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mainstreamowe normy Hollywood, podkreslajac réznorodnos¢, indywidualnos$é i wolnosé
ekspresji.

W jaki sposadb jej dziatania zachecajg do akceptacji indywidualnosci i innosci w szerokim
kontekscie spotecznym?

Amandla Stenberg jako aktywistka i osoba publiczna aktywnie zacheca do akceptacji
indywidualnosci i innosci, promujac réwnos¢ i szacunek dla réznorodnosci w spoteczenstwie.
Przyktad Amandli pokazuje, jak wazne jest, by nie oceniac¢ ludzi na podstawie powierzchownych
cech, ale zrozumie¢, ze prawdziwe piekno i wartos¢ tkwig w autentycznosci. Dziatania Amandli sg
zacheta do zaakceptowania siebie takim, jakim sie jest i nie poddawania sie spotecznym presjom,
by dopasowac sie do okreslonych norm. Stenberg nie boi sie méwié o swojej tozsamosci ptciowej
i seksualnej, a takze o swojej przynaleznosci do spotecznosci czarnoskérej, co stawia jg w roli
liderki walki z systemowymi uprzedzeniami. Poprzez takie dziatania, jak wsparcie dla ruchéw
rownosciowych, akcje spoteczne i otwarte wyrazanie swojej osobistej tozsamosci, Amandla
motywuje innych do przyjmowania réoznorodnosci i szanowania innych, bez wzgledu na ich
pochodzenie, wyglad czy preferencje. Tym samym staje sie waznym gtosem w walce o akceptacje
i otwartos¢ w szerokim kontekscie spotecznym, inspirujgc do zmian w mysleniu o "innosci" i jej

wartosci w spoteczenstwie.

4. Bjork — Ekstrawagancka artystka, ktéra tworzy wiasne zasady

Cel: Zainspirowanie do szukania swojej unikalnej drogi w sztuce, modzie i zyciu, poprzez
odrzucenie tradycyjnych norm.

Opis:

Bjork, islandzka wokalistka i kompozytorka, przez wiele lat byta uwazana za artystke, ktéra taczyta
muzyke, technologie, sztuke wizualng i mode w sposdb innowacyjny i bardzo osobisty. Jej styl,
zardbwno w muzyce, jak i wygladzie, jest doskonale rozpoznawalny: czesto zaskakuje
ekstrawaganckimi, futurystycznymi strojami i oryginalnymi pomystami na wystepy. Artystka jest
réowniez wielkg oredowniczkg ochrony sSrodowiska i zréwnowazonego rozwoju.

Jak Bjork taczy sztuke i indywidualnos¢ w sposdb, ktdory tamie wszystkie istniejagce konwencje?
Bjork, islandzka artystka, od samego poczatku swojej kariery tgczyta muzyke, sztuke wizualng i
mode w sposdb, ktéry nie tylko tamat konwencje, ale takze tworzyt nowe $ciezki wyrazania siebie.
Jej unikalny styl jest catkowicie autentyczny i wyrdznia sie na tle innych artystow. W swoich
projektach, zardwno muzycznych, jak i wizualnych, Bjork angazuje réznorodne techniki i style,
ktére mieszajg tradycje z nowoczesnoscia, nature z technologia, a takze elementy etniczne z
futurystycznymi. Jej piosenki nie sg tylko utworami muzycznymi, ale petnymi dzietami sztuki, ktére

taczg dzwiek, obraz, ruch i tekst. Wybdr tematdw, jak ekologia, emocje, technologia czy
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duchowosg, jest gteboko osobisty i refleksyjny, a jednoczesnie Bjork nie boi sie przekracza¢ granic
konwencjonalnych oczekiwan wobec artystéw. Jej podejscie do sztuki jest wyzwoleniem od
wszelkich norm i oczekiwan, co sprawia, ze jej indywidualnos¢ staje sie centralnym punktem
tworczosci.

Jak jej niecodzienne wybory mody i wyglagdu wptywajg na jej publiczny wizerunek i kariere
artystyczng?

Bjork jest znana ze swojego odwaznego podejscia do mody, ktére odbiega od powszechnie
akceptowanych standarddw piekna i stylu. Jej wybory ubioru, czesto surrealistyczne,
ekstrawaganckie i kontrowersyjne, odgrywaja kluczowg role w budowaniu jej wizerunku.
Przyktadem moze by¢ stynna sukienka na Oscary z 2001 roku — pidrowa, przypominajgca ptaka —
ktdra stata sie jednym z najbardziej ikonicznych momentéw w historii mody. Bjork traktuje mode
jako wazny element swojej twdrczosci, bedacy przedtuzeniem jej artystycznej ekspresji. Jej wyglad
nie jest tylko powierzchownym aspektem jej wizerunku, ale takze integralng czescia jej przekazu
artystycznego. Przez niestandardowe stroje Bjork wyraza swoje poglady na temat kobiecosci,
piekna, tozsamosci i wolnosci twérczej. To podejscie nie tylko przycigga uwage, ale takze sprawia,
ze staje sie ona ikong, ktéra zmienia sposéb myslenia o roli mody i wyglagdu w sztuce. Jej publiczny
wizerunek jest peten kontrastow, od prowokacyjnych po subtelne, co pozwala jej na poruszanie
wielu tematéw spotecznych i osobistych, jednoczesnie pozostajgc wierng swojej artystycznej wizji.
Co mozemy nauczyc¢ sie od Bjork na temat wyrazania siebie przez sztuke i mode?

Od Bjork mozemy nauczyc sie, jak taczy¢ sztuke i mode w sposéb, ktdry nie jest podporzgdkowany
komercyjnym lub spotecznym normom. Pokazuje, jak wazne jest, by nie ba¢ sie wyrazac swojej
unikalnej tozsamosci i twdrczosci w sposéb autentyczny, nawet jesli to oznacza tamanie utartych
schematéw. Jej twdrczos¢ udowadnia, ze zaréwno muzyka, jak i moda mogg by¢ nosnikami
gtebokich idei, emocji i przekonan. Bjork inspiruje do tego, by odwaznie wykorzystywac mode jako
forme osobistej ekspresji i sztuki, nie szukajgc akceptacji u innych, ale tworzac cos, co jest w petni
zgodne z wiasnym ja. Warto réwniez zwrdci¢ uwage na to, jak Bjork traktuje siebie jako artystke,
ktdra nie musi dostosowywac sie do oczekiwan przemystu muzycznego czy spotecznych norm — jej

kariera pokazuje, ze autentycznosc jest kluczem do sukcesu i wptywu, jaki moze miec na innych.

Strona 27 z 147



Project number: 2023 — 1 — PLO1 — KA220 — ADU — 000157614 Funded by .
the European Union

1.2. Diagnoza

Diagnoza bedzie prowadzona w formie kwestionariusza samooceny. Kwestionariusz samooceny
opracowano w oparciu o deskryptory Europejskiej Ramy Kwalifikacji (ERK). Uczestnicy/czki szkolenia
dokonajg autorefleksji w obszarze kompetencji zwigzanych z przezwyciezaniem uprzedzen
i szacunkiem dla réznorodnosci.
Obszary do diagnozy odnoszg sie do poszczegdlnych pozioméw ERK. Uczestnicy/czki szkolenia
zostang zaproszeni/one do dokonania samooceny. Autorefleksja na poczatku pierwszego dnia
szkoleniowego dostarczy informacji o samopoczuciu uczestnikow/czek szkolenia w odniesieniu do
poziomu, na jakim w ich odczuciu ksztattujg sie u nich kompetencje, ktére beda rozwijane podczas
szkolenia i bedzie stanowito ,,diagnoze na wejsciu”.
Analiza arkuszy diagnostycznych dostarczy informacji o poziomie kompetencji, ktére bedg

podnoszone podczas szkolenia poprzez uczenie ,,nie wprost”.
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KWESTIONARIUSZ AUTODIAGNOZY
Warsztaty pt.: ,Sztuka wizerunku — Twdj styl, Twoja moc”.
Arkusz ,,na wejsciu” z uwzglednieniem poziomdéw Europejskiej Ramy Kwalifikacji
Witaj!
Zapraszamy Cie do wypetnienia krétkiej ankiety dotyczacej samooceny w obszarze uprzedzen
i réznorodnosci. Pomoze Ci ona zastanowic sie nad wiasnymi postawami i podejsciem do tych

zagadnien.

Twoje odpowiedzi pozostang poufne i beda stuzyty wytacznie celom edukacyjnym. Dziekujemy za
szczerosc i zaangazowanie!

Twoim zadaniem jest oszacowanie na skali od 1 do 5 poziomu swoich umiejetnosci w danym
obszarze, gdzie 1 oznacza niski poziom, a 5 — wysoki.

Otocz koétkiem odpowiednig cyfre, ktdra najlepiej opisuje Twoje aktualne umiejetnosci w danym
obszarze.

Jestem otwarta/y na réznorodnos¢ (np. nawigzywanie relacji, wspétpracy
1 | z osobami: o innym kolorze skory, z duzg réznicg wieku, innej narodowosci). |12 |3 |4 |5
(Poziom 1-2 — Podstawowa $swiadomosc).

Umiem reagowa¢ z szacunkiem na odmiennos¢ w codziennych sytuacjach
(np. nie uzywam negatywnych okreslen dotyczacych np. koloru skéry, wieku,
wygladu, narodowosci).

Poziom 3-4 (Zastosowanie w praktyce).

Potrafie rozpoznawac wtasne uprzedzenia i Swiadomie nad nimi pracowac
3 | (zauwazam negatywne okreslenia, ktdrych uzywam i Swiadomie ich unikam). | 1 {2 |3 |4 | 5
Poziom 5-6 (Krytyczna analiza).

Potrafie pomodc innym w zrozumieniu i akceptowaniu réznorodnosci (np.
umiem wspierac innych w dostrzeganiu, ze kazdy cztowiek jest inny — moze
miec¢ rézne poglady, styl, wyglad czy sposéb bycia —i ze to jest w porzadku).

Poziom 7-8 (Ekspercka refleksja).

WPisz SWOJE IMIE 1 NAZWISKO: ...uecee ettt sttt s et st sae e e
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1.3 Walidacja
Walidacja efektéw uczenia sie w obszarze kompetencji:
przezwyciezanie uprzedzen, wyrazanie szacunku dla ludzi, ich réznorodnosci i potrzeb,
zostanie przeprowadzona z wykorzystaniem trzech metod:
— autorefleksji uczestnikéw/uczestniczek,
— obserwacji,
— zadan praktycznych.

Realizacja procesu walidacji wedtug zaproponowanego scenariusza dostarczy materiatu,
ktdry pozwoli oceni¢ przyrost umiejetnosci w zakresie wiodgcych kompetencji rozwijanych podczas
warsztatu jak réwniez zidentyfikowac¢ posiadanie przez uczestnikdéw/czki tych kompetencji.

Aby mozliwe byto przeprowadzenie walidacji z wykorzystaniem zaproponowanych powyzej metod,
rekomenduje sie zaangazowanie walidatora/rki skupionego na prowadzeniu obserwacji.
Walidator/ka moze wspierac trenera/rke w czynnosciach organizacyjnych, co uzasadni
uczestnikom/czkom obecno$é takiej osoby. Nie nalezy angazowac tej osoby w prowadzenie szkolenia.
Warto na poczatku warsztatu wyjasni¢ uczestnikom/czkom, ze osoba towarzyszaca
trenerowi/trenerce bedzie wspierata go/jg podczas realizacji warsztatéw. Bedzie ponadto gromadzita
materiat do ewaluacji spotkan, dlatego tez bedzie robita notatki. Towarzyszenie uczestnikom/czkom
przez wszystkie dni warsztatowe bedzie takze okazjg do zauwazenia wielu mocnych stron
uczestnikéw/czek. Dlatego dodatkowym bonusem bedg informacje zwrotne, ktére uczestnicy/czki

dostang po warsztacie.

1.3.1.Autorefleksja uczestnikow/uczestniczek szkolenia
Kwestionariusz diagnozy wypetniony przez uczestniczki/uczestnikow na poczatku pierwszego
dnia szkolenia (,,na wejsciu”) i na zakonczenie trzeciego dnia (,,na wyjsciu”) pozwoli ustali¢ czy

i w jakim zakresie nastgpit u uczestniczek/kow szkolenia wzrost rozwijanej kompetenciji.
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KWESTIONARIUSZ AUTODIAGNOZY
Warsztaty pt.: ,Sztuka wizerunku — Twdj styl, Twoja moc”.
(Arkusz dla uczestnika/uczestniczki szkolenia ,na wyjsciu”)
Witaj!

Ponownie zapraszamy Cie do refleksji nad réznorodnoscia i uprzedzeniami, aby$ mogt/mogta dostrzec
swoj rozwadj w tym zakresie na zakonczenie szkolenia.

Twoim zadaniem jest oszacowanie na skali od 1 do 5 poziomu swoich umiejetnosci w danym obszarze,
gdzie 1 oznacza niski poziom, a 5 — wysoki.

Otocz kétkiem odpowiednig cyfre, ktora najlepiej opisuje Twoje aktualne umiejetnosci w danym
obszarze.

Jestem otwarta/y na réznorodnosé

(np. nawigzywanie relacji, wspoétpracy z osobami: o innym kolorze skéry,
z duzg rdznicg wieku, innej narodowosci).

(Poziom 1-2 — Podstawowa swiadomosc).

Umiem reagowac z szacunkiem na odmienno$¢ w codziennych sytuacjach
(np. nie uzywam negatywnych okreslen dotyczgcych np. koloru skoéry,
wieku, wygladu, narodowosci).

Poziom 3-4 (Zastosowanie w praktyce).

Potrafie rozpoznawac wtasne uprzedzenia i Swiadomie nad nimi
pracowac

3 | (zauwazam nieergatywne okreslenia, ktérych uzywam i Swiadomie ich 1(2(3|4]|5
unikam).

Poziom 5-6 (Krytyczna analiza).

Potrafie poméc innym w zrozumieniu i akceptowaniu réznorodnos¢

(np. umiem wspierac innych w dostrzeganiu, ze kazdy cztowiek jest inny —
4 | moze miec rdzne poglady, styl, wyglad czy sposdb bycia —i ze to jest w 1(2(3(|4]|5
porzadku).

Poziom 7-8 (Ekspercka refleksja).

WISz SWOJE iMi€ i NAZWISKO: ...eeieecececie ettt e r e sttt naan
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1.3.2. Obserwacja
Obserwacje ukierunkuje arkusz obserwacyjny. Obserwacja postuzy identyfikacji
u uczestniczek/uczestnikdw wiodgcych kompetencji (w tym postaw, sposobu wypowiedzi,
umiejetnosci refleksji nad uprzedzeniami i réznorodnoscia).
Materiat zebrany w procesie obserwacji postuzy przygotowaniu indywidualnych informacji zwrotnych
uczestnikom/czkom warsztatow.

Arkusz obserwacji towarzyszy osobie prowadzacej walidacje efektow uczenia sie przez
wszystkie dni warsztatowe. Warto wydrukowac go na formacie A3 w uktadzie poziomym tak, aby
zabezpieczy¢ optymalnie duzo miejsca w arkuszu dla kazdej osoby biorgcej udziat w warsztacie. Po
zidentyfikowaniu u danego uczestnika/uczestniczki okreslonego efektu uczenia sie nalezy hastowo
zapisa¢ wypowiedz uczestnika/czki na karteczce post-it i przyklei¢ w odpowiednim miejscu. Zebrany
w ten sposéb materiat obserwacyjny pozwoli ustali¢, czy uczestnik/czka posiada dany efekt uczenia
sie, czy nie.

Materiat z obserwacji bedzie ponadto zrédtem do opracowania informacji zwrotnej w formie
kilkuzdaniowego listu. Do jej przygotowania mozna rowniez wykorzystac¢ zaproponowany ponizej

szablon.
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ARKUSZ OBSERWACYJNY — WALIDACJA KOMPETENCII

Warsztaty pt.: ,,Sztuka wizerunku — Twdj styl, Twoja moc”.
Obserwator/ka:
Instrukcja dla obserwatora:
e Obserwacja powinna obejmowac interakcje uczestnikow w trakcie ¢wiczen i dyskus;ji.
e W kolumnie ,Zaobserwowane” zaznaczy¢ ,tak” lub ,nie” dla kazdego uczestnika.

e W kolumnie ,Komentarz” mozna wpisa¢ dodatkowe spostrzezenia, np. przyktady zachowan uczestnika potwierdzajgcych lub zaprzeczajgcych

spetnieniu danego kryterium.

i o~ o < n ((-] N (o] (<)}
Obszar Poziom | Deskryptorefektow | € | € | € | € | 8 | 8 | 8 | 8 | 8 | & | & | & |Zaobserwowan Komentarz
ERK uczenia sie S|8|8 /8|8 8|8 |8|8|8)|8]| 8| oftak/nie)
[= [= [= (= [= [= [= f= f= f= = =
o =) =) o = = = =) =) =) ) )
(7] (7] (7] (7] (7] (7] (7] (7] (7] (7] (7] (7]
() () () () ()] ()] ()] () () () () ()
N N N N N N N N N N N N
(3] (8] (8] (3] (3] (3] (3] (8] (8] O ¢ O ( O ¢
S| |D2|D|D2| 2| D2|D| D] D¢ >D4 >4
Swiadomosé Poziom | Rozpoznaje
uprzedzen 2-3 stereotypy
i uprzedzenia =
7 . !
w kontekscie @
8 R (@]
wygladu i wizerunku Q
q ©
(np. makijaz do biura | <
. . P (O]
nie moze by¢ 2
krzykliwy). 2
=
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Swiadomosé
uprzedzen

Poziom
3-4

Wskazuje przyktady
uprzedzen
zwigzanych z
wyglagdem w réznych
kulturach i grupach
spotecznych (np.
osoba z czerwonymi
wtosami nie powinna
pracowac jako
nauczyciel).

Gotowos¢ do
zmiany
perspektywy

Poziom
4-5

Jest otwarty/a na
eksperymentowanie
z wiasnym
wyglagdem, aby lepiej
zrozumie¢ wptyw
stylizacji na
postrzeganie siebie i
innych. (np. reakcja
na instrukcje
trenera/ki, cheé
wchodzenia w
¢wiczenia.
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Akceptacja
réznorodnosci
w wygladzie

Poziom
4-5

Wyijasnia wptyw
réznorodnosci w
modezie, stylizacji i
makijazu na
samoocene i odbiér
spoteczny (np. stroj
biznesowy i
eleganckie buty
moze mi dodaé
pewnosci siebie na
rozmowie
rekrutacyjnej o

prace).

Otwartosc i
szacunek w
rozmowie

Poziom
6-7

Prowadzi rozmowy o
wygladzie i stylu w
sposdb wspierajacy,
nieoceniajacy i bez
narzucania wtasnych
przekonan.
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Refleksyjnos¢
Otwartosé na
inne
perspektywy

Poziom
7-8

Demonstruje
Swiadome podejscie
do wizerunku jako
narzedzia wyrazania
wartosci i postaw,
podkreslajac
znaczenie
réznorodnosci. (np.
zwraca uwage na
padajace w grupie
negatywne
okreslenia dotyczace
np. koloru skory i
zacheca, zeby tego
nie robic)
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SZABLON INFORMACIJI ZWROTNEJ DLA UCZESTNIKA/UCZESTNICZKI
Imie i nazwisko uczestnika:

Data:

Obserwator/ka:

Drogi/a ,

Dziekujemy za Twdj aktywny udziat w warsztacie. Ponizej znajdziesz informacje zwrotng dotyczaca
Twojego rozwoju.

Twoje mocne strony:

Mamy nadzieje, ze doswiadczenie zdobyte podczas szkolenia przyczyni sie do dalszego rozwijania
Twoich kompetencji i wrazliwosci. Dziekujemy za Twoje zaangazowanie!

Z pozdrowieniami,

Zespot szkoleniowy
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1.3.3. Zadane praktyczne

Jedng z koncowych aktywnosci uczestnikow/uczestniczek trzeciego dnia szkolenia bedzie
praktyczna symulacja. Uczestnicy dostang opis sytuacji zwigzanych z uprzedzeniami i szacunkiem dla
réznorodnosci (np. w pracy, w sklepie, w rozmowie sgsiedzkiej).

Zadanie praktyczne nalezy zaproponowac uczestnikom/czkom jako koricowg aktywnosé
w ostatnim dniu szkolenia. Uczestnicy pracujg w czterech grupach trzyosobowych. Kazda grupa losuje
opis sytuacji z pytaniami. Przez 15 minut rozmawiajg i ustalajg odpowiedzi na pytania. Zapisujg je na
flipcharcie. Gtdwnymi wnioskami z rozmowy dzielg sie z uczestnikami warsztatu. Trener moze pytac

o opinie innych uczestnikéw, zadawa¢ dodatkowe pytania.

SYTUACIJA 1: Rekrutacja w firmie.

Opis:
W urzedzie gminy trwa proces rekrutacyjny do wydziatu promocji i komunikacji spotecznej. Wsrod
kandydatéw jest Patrycja, osoba z duzym doswiadczeniem i wyrdézniajgcym sie, alternatywnym
stylem — kolorowe wtosy, wyrazisty makijaz, nietypowy ubiér. Podczas rozmowy rekruter mowi:
,Patrycjo, twoje CV jest imponujgce. Obawiamy sie jednak, jak Twdj wizerunek wptynie na odbiér
przez petentéw. Czy rozwazatas bardziej profesjonalny wyglad?”
Pozostali cztonkowie komisji milcza.
Pytania do dyskusji:

1. Czy w wypowiedzi rekruter dostrzegacie uprzedzenia? Jesli tak, to jakie?

2. Czy wyglad powinien by¢ dostosowany do oczekiwan otoczenia? Dlaczego tak lub nie?

3. Jakie sg Waszym zdaniem granice dostosowywania swojego stylu do wymagan zawodowych?

SYTUACIJA 2: Obstuga klienta w butiku.

Opis:
Do luksusowego butiku wchodzi Michat-mezczyzna w rockowym stylu, sprawiajgcym wrazenie lekko
niechlujnego, z dtugimi wtosami. Rozglada sie i zaciekawia eleganckim garniturem. Kiedy prosi
ekspedientke o dobranie odpowiedniego dla niego rozmiaru w celu przymierzenia, ta przyglagda mu
sie uwaznie i mowi:
»Moze najpierw co$ bardziej klasycznego? W tym stylu trudno bedzie wyglada¢ powaznie”.
Michat czuje sie niezrecznie. Nie wie, jak zareagowac.
Pytania do dyskusji:

1. Jak oceniacie zachowanie ekspedientki? Czy dostrzegacie w nim uprzedzenia dotyczace

wygladu?

2. Czy ubidor moze wptywad na postrzeganie klienta? Jesli tak, to w jaki sposéb?
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3. Jak powinien wygladac¢ profesjonalny sposdb obstugi klienta, uwzgledniajgcy szacunek dla

réoznorodnych styléw?

SYTUACJA 3: Sgsiedzka rozmowa.

Opis:
Nowa sgsiadka, pani Amina, pochodzi z innego kraju. Nosi tradycyjny stréj swojej kultury-kolorows,
dtuga sukienke i chuste. Na spotkaniu sgsiedzkim pani Maria méwi: ,,Nie mam nic przeciwko osobom
zinnych krajéw, ale jesli juz tu mieszkaja, to mogtyby ubierac sie bardziej jak my. W koricu trzeba sie
dopasowac”.
Kilka oséb przytakuje, inni milcza.
Pytania do dyskusji:

1. Czy w wypowiedzi pani Marii dostrzegacie uprzedzenia? Jedli tak, to jakie?

2. Jak mozna zareagowad na takie komentarze, aby promowac otwartosc i szacunek dla

réznorodnosci?
3. Jak ubiér moze by¢ wyrazem tozsamosci i indywidualnosci? Czy kto$ powinien rezygnowac

z wtasnego stylu, by dopasowac sie do otoczenia?

SYTUACJA 4: Festyn w miescie.

Opis:
W wydziale promocji i komunikacji spotecznej w urzedzie gminy zesp6t omawia wizerunek podczas
nadchodzgcego festynu. Marta proponuje, by wszyscy ubrali sie w rézowe koszulki nawigzujgce do
gminnego logo. Na to jej kolega Tomek odpowiada:
,Kobiety mogg sobie pozwoli¢ na taki wyglad, ale faceci w rézu? No nie wiem...”.
Kilka osdb sie $Smieje, ale Marta czuje, ze Tomek umniejsza pomyst tylko przez stereotypowe
myslenie.
Pytania do dyskusji:
1. Jak oceniacie wypowiedz Tomka? Czy dostrzegacie w niej uprzedzenia zwigzane z wyglagdem?
2. Jakie ograniczenia/trudnosci powodujg stereotypy dotyczgce ubioru i ptci?
3. Jakie kroki moze podjg¢ Marta, aby broni¢ swojego pomystu i jednoczesnie zachowadé
szacunek wobec rozméwcow?

SYTUACJA 5: Rekrutacja w firmie.

Opis:
W urzedzie gminy trwa proces rekrutacyjny na stanowisko specjalisty ds. marketingu. Wsrod
kandydatéw jest Aleksandra, osoba z widoczng niepetnosprawnoscig ruchowg oraz Michat, ktoéry

spetnia wymagania, ale ma mniej doswiadczenia niz Aleksandra. Podczas spotkania rekrutacyjnego
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jeden z cztonkéw komisji méwi: ,,Pani Aleksandro, mamy w zespole bardzo dynamiczne osoby, ktére
czesto pracujg w terenie. Nie wiemy, czy to odpowiednie sSrodowisko dla pani”.
W reakcji na to pozostali cztonkowie komisji milcza.
Pytania do dyskusji:

1. Jak oceniacie te sytuacje? Czy w wypowiedzi rekrutera dostrzegacie uprzedzenia?

2. Jakie konsekwencje moze miec taka sytuacja dla wizerunku urzedu?

3. W jaki sposdb mozna by wspiera¢ réznorodnosc¢ i rownosc szans w procesie rekrutacji?

SYTUACJA 6: Wizyta w salonie fryzjerskim.

Opis:
Pani Maria odwiedza salon fryzjerski, aby odswiezyé swdj wyglad. Prosi fryzjerke o krétka,
nowoczesng fryzure w intensywnym odcieniu czerwieni. Fryzjerka patrzy na nig z lekkim zdziwieniem
i mowi:
,Jest pani pewna? W pani wieku to nie pasuje. Moze co$ bardziej stonowanego?”
Maria czuje sie nieswojo. Nie wie, jak zareagowac.
Pytania do dyskusji:
1. Jak oceniacie zachowanie fryzjerki? Czy dostrzegacie w nim przejaw uprzedzen?
2. Jak powinien wygladac profesjonalny sposéb doradzania klientom, ktéry szanuje ich
indywidualnos$¢ i wybory?

3. Co mozna zrobi¢, jesli jestes swiadkiem takiej sytuacji?
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CZESC 2: METODA PROWADZENIA DIAGNOZY | SPOSOBU WALIDACJI EFEKTOW UCZENIA SIE DLA
KOMPETENCII: ,,IDENTYFIKOWANIE WtASNYCH MOZLIWOSCI"
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2.1. Scenariusz zajec¢ szkoleniowych ,,0d improwizacji do spektakiu”

SCENARIUSZ ZAJEC SZKOLENIOWCH REALIZOWANYCH W RAMACH
»MODELU ROZWIJANIA | POSWIADCZANIA KOMPETENCJI OSOB DOROSLYCH”

WIODACA KOMPETCJA ROZWIJANA

Identyfikowanie wtasnych mozliwosci.

PODCZAS WARSZATU:
UCZESTNICY: 12 oséb dorostych zamieszkujgcych obszary peryferyjne.
FORMA | TYTUL ZAJEC: Warsztaty pt.: ,,0d improwizacji do spektaklu”.

WARUNKI TECHNICZNE:

Zaleca sie realizacje warsztatéw w sali umozliwiajgcej swobodne przemieszczanie sie Uczestnikdw. Konieczne jest
zapewnienie przestrzeni do swobodnego ruchu i aranzacji scenicznych. Ustawienie krzeset umozliwiajgce siedzenie
prowadzacego i uczestnikdow w kregu, z dostepem do stolikdw.

Materiaty do zajec:

Kostiumy i elementy garderoby do budowania postaci scenicznych.

Rekwizyty teatralne do scenek i improwizacji.

Lustra i odpowiednie oswietlenie do analizy ruchu i mimiki.

Instrumenty perkusyjne lub inne Zzrdodta dzwieku do éwiczen rytmicznych.

Podstawowe elementy scenografii (np. parawany, tkaniny, meble sceniczne).

Kamera lub telefon do rejestrowania scen i analizy gry aktorskiej.

Moodboardy z inspiracjami do budowania postaci i scenografii.

Stare przedmioty, takie jak np. kawatki materiatu, puste butelki, zuzyte opakowania, gazety, fragmenty
bizuterii czy zepsute narzedzia.

Tablice i markery do zapisywania pomystéw i koncepcji spektaklu.
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ZAKtADANE EFEKTY UCZENIA SIE
W OBSZARZE TEMATYCZNYM
WARSZATU:

WIEDZA

opisuje podstawowe techniki aktorskie, w tym prace z ciatem, gtosem i emocjami

wyjasnia zasady improwizacji i jej zastosowanie w budowaniu postaci oraz tworzeniu scen

wymienia rozne metody pracy nad rolg

omawia techniki budowania postaci teatralnej

wyjasnia znaczenie komunikacji niewerbalnej i ekspresji emocjonalnej w aktorstwie

omawia zasady pracy zespotowej w teatrze i role wspétpracy w procesie twérczym

charakteryzuje podstawowe elementy spektaklu — scenariusz, rezyserie, scenografie i ruch sceniczny

UMIEJETNOSCI | POSTAWY

wyraza rdzne emocje za pomocg ekspresji ciata i modulacji gtosu

improwizuje w sposdb ptynny i kreatywny, adekwatnie reagujac na dziatania partneréw scenicznych
tworzy i rozwija role, opierajac sie na analizie emocji, relacji oraz kontekstu scenicznego

komunikuje sie skutecznie na scenie, wykorzystujgc zaréwno formy werbalne, jak i niewerbalne
wspotpracuje w grupie nad spektaklem

aktywnie stucha i wspéttworzy narracje sceniczna

buduje spéjng i angazujacy historie sceniczng

przygotowuje i prezentuje krotka etiude teatralng i petny spektakl

prezentuje swoje umiejetnosci aktorskie przed publicznoscia

stosuje rézne techniki wyrazania siebie na scenie, takie jak gestykulacja, mimika, modulacja gtosu i ruch
sceniczny, dostosowujac je do kontekstu teatralnego

realizuje zadania aktorskie o rosngcym stopniu trudnosci, takie jak sceny improwizacyjne i interakcje z
partnerami scenicznymi

podejmuje sie rél i zadan scenicznych, ktdre wymagajg rozwijania umiejetnosci aktorskich i przekraczania
wtasnych ograniczen

wprowadza zmiany w kolejnych prébach aktorskich na podstawie informacji zwrotnych od
prowadzgcego/prowadzacej i partnerdéw scenicznych/partnerki sceniczne

ZAKLADANE EFEKTY UCZENIA SIE
W OBSZARZE KOMPETENCIJI

WIEDZA
— wskazuje swoje mocne strony i obszary do rozwoju w zakresie technik aktorskich, takich jak praca
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IDENTYFIKOWANIE WtASNYCH

MOZLWOSCI

z ciatem, gtosem i emocjami

— identyfikuje techniki aktorskie, ktére najlepiej wspierajg jego/jej ekspresje sceniczng

— charakteryzuje wtasne sposoby komunikacji werbalnej i niewerbalnej w pracy scenicznej
UMIEJETNOSCI | POSTAWY

podejmuje sie rél i zadan scenicznych o réznym stopniu trudnosci

adaptuje swoje dziatania aktorskie na scenie, korzystajgc z informacji zwrotnych

identyfikuje wtasny wktad w proces twdrczy i obszary do poprawy

eksperymentuje z réznymi sposobami wyrazania emocji i kreowania postaci

wspotpracuje z partnerami i partnerkami scenicznymi, dostosowujgc swoje dziatania do grupy i

wspierajgc spdjng narracje sceniczng

komunikuje sie skutecznie podczas pracy nad scenami, przekazujgc intencje aktorskie w sposéb

zrozumiaty dla partneréw i partnerek oraz publicznosci

udziela konstruktywnej informacji zwrotnej partnerom i partnerkom scenicznym

PRZEBIEG SPOTKANIA

DZIEN | ,,WPROWADZENIE DO IMPROWIZACJI TEATRALNEJ, EKSPRESJI CIALtA | EMOCJI”

CWICZENIE CZAS OPIS WSKAZOWKI
METODYCZNE
Ankieta. 15 minut Zajecia rozpoczynajg sie uzupetnieniem przez Uczestnikdéw Kwestionariusza |Kwestionariusz autodiagnozy nalezy

autodiagnozy - Warsztaty pt.: ,0d improwizacji do spektaklu”.

rozdac uczestnikom przed
rozpoczeciem etapu zapoznania
grupy i przedstawienia osoby
prowadzgcej.

Kwestionariusz autodiagnozy
znajduje sie w rozdziale 2.2.
Diagnoza ponizej.
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\Wprowadzenie do zajec. 15 minut Prowadzgcy krétko sie przedstawia.
Opisuje swojg role i cele oraz tematyke warsztatow.
Przedstawia obowigzujgce zasady i normy grupowe. Zapisuje je na tablicy
typu flipchart.
Przyktadowe zasady:

- dyskrecja — nie ujawniamy osobom spoza grupy szczegdtow dotyczacych
tego, kto i co robit czy méwit w trakcie zajeg;

- obowigzuje nas wzajemny szacunek i tolerancja wobec autonomii
drugiego cztowieka (nie wywieramy presji, nie oceniamy, nie
interpretujemy)

- pozwalamy kazdemu zachowa¢ wtasne zdanie (nie dyskutujemy, nie
przekonujemy, ze ktos nie ma racji);

- koncentrujemy sie na tym, co dzieje sie ,tu i teraz”; nie méwimy
o nieobecnych;

- zawsze moéwi tylko jedna osoba, zabieramy gtos kolejno (jeden mowi -
reszta stucha);

- przeszkody majg pierwszenstwo, jesli komus przeszkadza co$
w warunkach zewnetrznych np. jest duszno badz odczuwa wyrazny
dyskomfort np. boli go gtowa i chce zazy¢ tabletke, méwi o tym otwarcie,
wykonuje odpowiednie dziatania.

Integracja. 30 minut Cwiczenia zwiazane z integracja grupy dobierane s3 kazdorazowo, zgodnie

z potrzebami.

W przypadku grup ztozonych z oséb, ktore sie znajg proponujemy krotkie
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przedstawienie sie kazdego Uczestnika, opowiedzenie o sobie kilku zdan.

W przypadku grup ztozonych z oséb, ktére nie miaty ze sobg wczesniej
kontaktu, wskazane wprowadzenie dodatkowego ¢wiczenia ukierunkowane
na integracje i budowanie swobodnej atmosfery.

W tym przypadku wykorzysta¢ mozna:
Cwiczenie 1:,,0d tej strony Cie nie znatam/nie znatem”.
Uczestnicy rozmawiajg w parach wg opisanego ponizej schematu.

Pierwsza osoba opowiada drugie o sobie, w rozmowie wykorzystane sg
ponizsze zagadnienia:

— oS, czego o mnie nie wie wiekszos$¢ uczestnikdw/uczestniczek tego
warsztatu (np. zdarzenie z zycia, wujek minister itp.),

— najdziwniejsze lub najsSmieszniejsze zdarzenie z mojego zycia to...,

— jednym z moich marzen jest...,

moja najwieksza zaleta to...

Nastepuje zmiana i druga osoba opowiada pierwszej (np. kazda z oséb ma 5
minut na swojg wypowiedz).

Po rozmowach w parach uczestnicy/uczestniczki spotykajg sie w kregu
i kazda osoba z pary przedstawia te, z ktérg rozmawiata:

,Prawdopodobnie nie wiecie o ... tego, ze... NajSmieszniejszym zdarzeniem
z jej zycia, o ktéorym mi opowiedziata byto... . Jej wielkim marzeniem jest....
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Ania ceni w sobie to, ze...”
Prowadzgcy moze zamodelowaé sposéb prezentacji.
Cwiczenie 2: ,Imie z gestem”

Uczestnicy stajg w kregu, po kolei wypowiadajg swoje imie i wykonujg
unikalny gest, ktéry reszta grupy powtarza.

Cwiczenie 3: ,Szybkie skojarzenia”

Prowadzacy rzuca stowo, a uczestnik musi szybko powiedzie¢ skojarzenie.

Kolejna osoba kontynuuje.

Odkrywanie ekspresji ciata| 45 minut Prowadzacy przedstawia krotkie wprowadzenie teoretyczne dotyczace
i budowanie zespotu. improwizacji teatralnej oraz ekspres;ji ciata i emocji:
- improwizacja teatralna: Definicja, zasady (np. zasada ,Tak, i...” —
przyjmowanie pomystéw innych osoéb i rozwijanie ich),
- ekspresja ciata: Jak ciato wyraza emocje, jakie sg zaleznosci miedzy
emocjami a postawa ciata,
- ciato w teatrze: Rola oddechu, gestdw, mimiki. Jak Swiadomos$¢ wtasnego
ciata pomaga w gtebszym wyrazaniu siebie na scenie.
Prowadzgcy omawia, jak improwizacja pozwala na spontaniczne reagowanie
na innych, pomaga w odkrywaniu swoich mozliwosci oraz jak ciato i emocje
sg narzedziami wyrazania siebie.
Poznaj swoje ciato. 60 minut Prowadzacy wprowadza uczestnikéw do ¢wiczenia, wyjasniajgc, ze emocje

majg wptyw na nasze ciato, postawe, mimike twarzy oraz ton gtosu. Wazne
jest, aby wyrazi¢ je w sposéb jak najbardziej naturalny i spontaniczny,
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opierajgc sie wytgcznie na wyrazeniach fizycznych (mimika, ruch ciata, zmiany
w postawie).

Prowadzgcy podkresla, ze chodzi o to, by emocje nie byly wytgcznie na
poziomie ,pokazania” — chodzi o odczuwanie ich w ciele i spontaniczne
reagowanie na nie.

Prowadzacy pokazuje uczestnikom karte z nazwg emocji (np. ,strach”,
,rados¢", ,ztos¢", ,spokdj", ,smutek", ,nadzieja") i mowi, jak ta emocja moze
by¢ wyrazona w ciele, gtosie i mimice twarzy, podajac ogdlne wskazéwki (np.
,Strach — unikanie kontaktu wzrokowego, napiecie w catym ciele", ,rados¢ —
szeroki usmiech, otwarte ramiona, lekkos¢ w ruchach").

Uczestnicy majg za zadanie, na podstawie pokazanej emocji, przyjac
odpowiednig postawe, mimike i zachowanie w przestrzeni, starajgc sie
wyrazi¢ jg w jak najbardziej autentyczny sposéb.

Przyktady emocji do wyrazenia:

Strach: Zgarbiona sylwetka, nogi lekko ugiete, rece przyciggniete do ciata,
unikanie kontaktu wzrokowego, szybki, ptytki oddech.

Rados¢: Wyprostowana sylwetka, ramiona szeroko otwarte, szeroki usmiech,
energiczne ruchy, rytmiczne kroki, oddech réwny i spokojny.

Zto$¢: Napiete miesnie, dtonie zacisniete w piesci, wzrok skupiony, zacis$niete
szczeki, intensywne oddychanie, ruchy gwattowne.
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Smutek: Opadta gtowa, przygarbiona sylwetka, wolne ruchy, patrzenie w dét,
zacisniete wargi.

Spokdj: Wyprostowana postawa, ptynne i regularne oddychanie, rozluznione
ciato, delikatna mimika, miekkie i spokojne ruchy.

Nadzieja: Delikatna postawa, twarz lekko uniesiona, szeroko otwarte oczy,
rece delikatnie uniesione w gore, oddech spokojny.

Kazdy uczestnik ma 2-3 minuty na wyrazenie danej emocji, a reszta grupy
obserwuje, jak te emocje sg realizowane. Prowadzgcy obserwuje grupe i
zwraca uwage na rozne niuanse ciata i mimiki, ktéore mogg pojawié sie w
trakcie realizacji emocji.

Po zakonczeniu prezentacji uczestnicy siadajg w kregu. Prowadzacy zadaje
pytania, aby pomédc grupie w analizie i refleksji nad tym, co sie dziato podczas
¢wiczenia:

— jak sie czute$/tas, kiedy przyjmowates/tas dang postawe ciata,

— jak twoje ciato zmieniato sie podczas wyrazania emocji,

— jak emocje wptywaty na twdj oddech, postawe i mimike,

— czy fatwo byto ci wyrazié te emocje? dlaczego tak lub dlaczego nie,
— co odkryte$/tas o swoich reakcjach ciata na r6zne emocje?

Uczestnicy dzielg sie swoimi doswiadczeniami. Prowadzgcy moze pomac
w analizie, wskazujac, jak emocje wyrazane w ciele mogg wptywaé na nasze
zachowanie w codziennym zyciu. Mozna porozmawiac o tym, jak nasze ciato
czesto ,,mowi” cos, co jest sprzeczne z tym, co méwimy stowami.
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Etiuda bez stow:

Zdrada vs Sukces.

120 minut

Prowadzgcy przedstawia uczestnikom temat ¢wiczenia. Grupa dzieli sie na
dwa zespoty. Zadaniem kazdego zespotu bedzie stworzenie krétkiej etiudy
teatralnej bez uzycia stéw. Jedna grupa bedzie pracowaé na temacie
,Zdrada”, a druga na ,Sukces”. Uczestnicy w etiudach majg wyrazaé jak
najwiecej emocji, przedstawic¢ intensywne i wyraziste postacie.

Prowadzgcy przypomina, jak wazne jest wykorzystywanie ciata, gestow,
postawy, ruchu i mimiki twarzy do przekazywania emocji i konstruowania
historii.

Kazdy zespét bedzie tworzyt krétka historie, ktéra najlepiej odda emocje
zwigzane z danym tematem. Uczestnicy majg wykorzysta¢ ruch, mimike,
gesty, ale bez uzywania stéw, dzwiekdéw czy przedmiotow.

Prowadzacy przypomina, aby w etiudzie uczestnicy skupili sie na wyrazaniu
jak najszerszego wachlarza emocji. Dla tematu ,,Zdrada” mogg to by¢ uczucia
zwigzane z szokiem, rozczarowaniem, gniewem, smutkiem, oszustwem,
natomiast ,Sukces” moze wigzaé sie z radoscig, duma, spetnieniem,
podekscytowaniem, triumfem.

Kazdy zespdt prezentuje swojg etiude przed grupa. Prowadzgcy zwraca
uwage na dynamike i intensywnos$¢ emocji w przedstawionych scenach,
a takze na sposdb wyrazenia tych emocji za pomocg ciata.

Po kazdej prezentacji, reszta uczestnikow i prowadzacy dzielg sie wrazeniami:
— jakie emocje byty najtatwiejsze do wyrazenia,

— jakie gesty, postawy i ruchy najlepiej oddaty dany temat,
— ktére momenty byly najbardziej intensywne emocjonalnie,
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— jakie techniki teatralne byty wykorzystywane, aby podkresli¢ emocje,
— jak sie pracowato w grupach, czy tatwo byto wypracowaé wspdiny
pomyst, co zadecydowato o sukcesie/porazce itp.

Ja w duchu zero waste.

60 minut

Uczestnicy otrzymujg zestaw starych, nieuzywanych przedmiotéw, takich
jak: kawatki materiatu, puste butelki, zuzyte opakowania, gazety, fragmenty
bizuterii czy zepsute narzedzia.

Ich zadaniem jest stworzenie krotkiej sceny teatralnej pt. ,Ja". Moga
wykorzysta¢ wytagcznie otrzymane przedmioty jako rekwizyty i scenografie,
bez uzycia stow. Prowadzacy zacheca Uczestnikéw do tego, aby
w inscenizacji znalazty sie elementy odzwierciedlajgce wtasng tozsamoscia,
wartosci i doswiadczenia, co moze prowadzi¢ do gtebszego zrozumienia
siebie.

Po prezentacji kazdej sceny, grupa dzieli sie refleksjami na temat tego, co
zobaczyta, skupiajagc sie na emocjach i przekazie, jaki odczytali
z przedstawienia. Kazdy z Uczestnikow dzieli sie refleksjg na temat wyboru
i sposobu uzycia konkretnych rekwizytéw.

Podsumowanie

15 minut

Podsumowanie pierwszego dnia zajec¢. Zebranie refleksji od Uczestnikow.

DZIEN 11 ,,SILA GLOSU: ODDECH, EMOCIE | EKSPRESJA W PRACY AKTORSKIEJ”

\Wprowadzenie.

60 minut

Wprowadzenie teoretyczne. W formie mini wyktadu prowadzacy przedstawia
zagadnienia dotyczace:

- roli gtosu, oddechu i techniki wokalnej w teatrze,
- intonacja i modulacja gtosu,

- wykorzystanie gtosu do wyrazania emocji,

- rola gtosu w kreowaniu postaci,
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- znaczenie akcentu i rytmu.

Rozgrzewka gtosu i ciata. 30 minut Cwiczenia oddechowe: Uczestnicy wykonuja gtebokie oddechy, zaczynajac Zaleca sie, aby prowadzacy
od petnych wdechow przez nos, a nastepnie powolnych wydechéw przez przygotowat teksty do ¢wiczen
usta. Cwiczenie to ma na celu rozluznienie ciata oraz przygotowanie do artykulacyjnych w jezyku w jakim
prawidtowego oddychania przy pracy z gtosem. prowadzone sg zajecia.

Cwiczenia artykulacyjne: szybkie powtarzanie trudnych fraz z wyraing
artykulacja (np. ,,wesota wiewidrka wiewa wierzby w wietrze" ,She sells
seashells by the seashore”). Celem jest rozruszanie aparatu mowy

i przygotowanie do doktadniejszego wymawiania stow.

Prowadzacy dobiera tekst do ¢wiczen w jezyku, w ktorym realizowane sg
zajecia.

Przyktady:

,Peter Piper” (j.angielski)

Peter Piper picked a peck of pickled peppers;

A peck of pickled peppers Peter Piper picked.

If Peter Piper picked a peck of pickled peppers,

Where’s the peck of pickled peppers Peter Piper picked?

Apelle figlio di Apollo” (j.wtsoki)
Apelle, figlio di Apollo,
portod I'ancora alla porta di Terracina.
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,Un sarpe serpuieste” (j.rumunski)
Un sarpe serpuieste serpisori serpuiti.

,Krolik” (j.polski)

Kurkiem kranu kreci kruk,
Kropla tranu brudzac bruk,
A przy kranie robigc pranie,
Krolik gra na fortepianie.

Cwiczenie z wydtuzonym oddechem: Uczestnicy zaczynajg od wdechu na 4
sekundy, trzymajg powietrze przez 4 sekundy, a nastepnie wydychaja
powoli przez 8 sekund. Celem jest nauczenie sie wydobywania dzwieku na
dtugie oddechy, co jest istotne przy méwieniu w teatrze. Cwiczenie pomaga
w kontrolowaniu oddechu i w wydobywaniu dZzwieku przy wykorzystaniu
petnej pojemnosci ptuc.

Cwiczenie z réznymi poziomami gtoénosci: Uczestnicy stojg w okregu. Na
sygnat prowadzacego zaczynajg wypowiadac jedno stowo na réznych
poziomach gtosnosci, poczagwszy od bardzo cichego do maksymalnie
gtosnego. W ten sposdb uczg sie kontrolowac site gtosu, a takze jak uzywac
go do podkreslenia emocji.

Intonacja i ekspresja gtosu
w emocjach.

40 minut

Cwiczenie z intonacjg i zmiana tonacji: Prowadzacy prosi uczestnikéw, by
przeczytali te samg fraze (np. , Dziekuje Ci za pomoc”) w réznych tonacjach
(z radoscia, z gniewem, z poczuciem winy, z nadziejg). Uczestnicy muszg
skupi¢ sie na tym, jak zmienia sie brzmienie gtosu w zaleznosci od emocji

i tonacji.
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Cwiczenie na modulacje gtosu: Prowadzgcy daje uczestnikom konkretne
stowa lub frazy, ktére muszg wyrazi¢ w réznych wysokosciach tonu
i zréznym tempem. Na przyktad:

- ,Chce to zrobié!” — w tonie niskim, wyrazajagcym determinacje,

- ,0nie!” —w tonie wysokim, wyrazajgcym zdziwienie lub strach,

- ,Naprawde sie ciesze!” — w tonie radosnym, z dynamicznymi
zmianami tempa i wysokosci.

Transformacja
przedmiotu.

110 minut

Prowadzacy rozktada na srodku sali rézne przedmioty codziennego uzytku
(np. szczotka, filizanka, gazeta). Uczestnicy kolejno podchodzg, wybieraja
jeden przedmiot i wracajg na swoje miejsce.

Rola przedmiotu: Kazdy uczestnik przypisuje wybranemu przedmiotowi
nowg funkcje, np. szczotka staje sie magiczng rézdzka, filizanka —
mikroskopem.

Kazdy z Uczestnikdw kolejno demonstruje, jak uzywa nowej funkcji
przedmiotu, tgczac odpowiedni ruch z dzwiekiem lub stowem. Na przyktad,
udajac czarodzieja z rozdzka, wykonuje gest machania i wypowiada
zaklecie.

Nastepnie, Uczestnicy dzielg sie na mate grupy (3-4 osoby). Zadaniem
kazdej z grup jest stworzenie krétkiej scenki, w ktérej kazdy wykorzystuje
swoj przeksztatcony przedmiot. Scenka powinna zawiera¢ elementy
dialogowe oraz interakcje miedzy postaciami.

Po prezentacjach prowadzacy zacheca uczestnikdw do podzielenia sie
wrazeniami, trudnosciami i odkryciami zwigzanymi z ¢wiczeniem.
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Uczestnicy rozmawiajg o wptywie potgczenia ruchu i stowa na odbiér
postaci oraz na kreatywnos$¢ w tworzeniu nowych rél.

Lekcja jezyka polskiego —
groteska.

100 minut

Prowadzacy przygotowuje karteczki z imionami wszystkich uczestnikéw
warsztatéw. Kazdy uczestnik losuje imie innej osoby z warsztatéw i nie
ujawnia, kogo wylosowat.

Grupa dostaje polecenie stworzenie etiudy pt.: , Lekcja jezyka ojczystego"
w konwencji groteski. Jej zadaniem jest opracowanie scenariusza,
wymyslenie dialogdw i przygotowanie etiudy i zaprezentowanie jej. Kazdy
otrzymuje swoja role.

Zadaniem uczestnikdw jest zagranie przypisanej im roli w taki sposoéb, aby
przybrana postac przypominata osobe, ktdrg wczesniej wylosowano
(charakterystyczne cechy, typowe zachowanie, sposéb mdéwienia itp.).

Grupa prezentuje przedstawienie.

Po prezentacji prowadzacy inicjuje dyskusje, podczas ktdrej uczestnicy
dzielg sie swoimi doswiadczeniami. Wazne jest, aby nastgpito przekazanie
informacji zwrotnych jak osoby wzajemnie sie postrzegajg. Prowadzacy
moze postuzy¢ sie nizej przedstawionymi pytaniami.

- Czy byto trudno odgrywanej postaci nada¢ cechy wylosowanej osoby?

- Jakie elementy charakterystyczne danej osoby udato sie przedstawic¢?

- Ktore elementy sposobu moéwienia (intonacja, tempo, akcent) byty
najbardziej charakterystyczne dla oséb z grupy?

- Jakie sg typowe nawyki lub powtarzajgce sie ruchy, zachowania, ktére
charakteryzujg osoby?

- W jakim stopniu interpretacja oddawata typowe zachowanie
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wylosowanej osoby?

- Czy w sposobie przedstawienia tej postaci pojawity sie elementy
zaskoczenia?

- Czy podczas ¢wiczenia uczestnicy dowiedzieli sie czegos nowego
o sobie lub o innych cztonkach grupy?

Podsumowanie. 20 minut Podsumowanie drugiego dnia zajec. Zebranie refleksji od Uczestnikéw.
DZIEN IIl ,,Kim naprawde jeste$my”
Kim naprawde jestesmy 210 minut Prowadzgcy rozdaje uczestnikom kartki z opisem fikcyjnych postaci, ktére Dodatkowe materiaty dotgczone

zawierajg informacje o ich cechach, mocnych i stabych stronach oraz
rozterkach

Uczestnicy zapoznajg sie z otrzymanymi charakterystykami. Zespét szuka
podobienstw pomiedzy fikcyjnymi postaciami, a uczestnikami warsztatow.
Zadaniem zespotu jest przydzielenie rél kazdemu z uczestnikéw, tak aby
osoby byty w jak najwyzszym stopniu podobne do przydzielonych im rél.

Kiedy role zostang przydzielone, grupa informuje prowadzacego, ktore
postacie do kogo zostaty przypisane. Prowadzgcy prosi o uzasadnienie
wyboru rél i o wyjasnienie, w jakich aspektach uczestnicy dostrzegaja
podobienstwa miedzy nimi, a wybranymi postaciami.

Kolejnym zadaniem jest przygotowanie przez zespét przedstawienia.
Powinny uczestniczy¢ w nim wszystkie osoby wcielajgc sie w przypisane im
role.

Grupa tworzy wiasny scenariusz. W scenariuszu nalezy uwzglednic co
najmniej dwa watki, ktdre trener udostepnia uczestnikom wraz z ogélnym
opisem zatozen przedstawienia.

do scenariusza zajec:
- ,Opis postaci”,

- ,,0pis ogdlny przedstawienia —
watki”.
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Zespot przygotowuje przedstawienie. Celem zadania jest nie tylko
odegranie rdl, ale takze swiadome uzycie technik i narzedzi omdwionych
w trakcie zajec.

Po przygotowaniu nastepuje prezentacja przedstawienia.

Podsumowanie
przedstawienia.

90

Trener inicjuje dyskusje podsumowujgcyg, w ktorej uczestnicy dzielg sie
swoimi refleksjami — zardwno na temat samego wystepu, jak i procesu
pracy nad nim.

Mozna postuzy¢ sie pomocniczymi pytaniami.

- Jakie byty Twoje odczucia podczas wcielania sie w postaé, ktéra jest
podobna do Ciebie? Czy odczuwasz wiekszg tatwosé w odgrywaniu tej
roli, poniewaz masz podobne cechy jak wybrana posta¢?

- Czy odgrywanie postaci, ktdra ma cechy zblizone do Twoich, byto dla
Ciebie tatwe czy trudne? Dlaczego? Co sprawiato Ci najwiekszg
trudnos¢ podczas przygotowan i odgrywania tej roli?

- Czy zauwazytes/tas jakies zaskakujgce aspekty swojej osobowosci
podczas pracy nad rolg? Czy wcielajac sie w postaé, zauwazytes/tas
cechy, ktdre byly bardziej widoczne niz zwykle?

- Jakie podobienstwa i réznice dostrzegasz pomiedzy Tobg a Twojg
postacig? Jakie cechy tej postaci sg najbardziej zblizone do Ciebie, a
ktore byty trudne do odtworzenia?

- Jak przebiegata wspotpraca w zespole? Jakie wyzwania napotkaliscie
podczas tworzenia scenariusza i pracy nad przedstawieniem? Czy byty
jakie$ momenty, ktére wymagaty szczegdlnej komunikacji lub
kompromiséw?

- Czy przygotowanie i prezentacja przedstawienia miaty wptyw na
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Twoje postrzeganie swojej roli? Czy po wystepie dostrzegasz co$
nowego w postaci, ktérg odgrywates/as?

- Czy Twoje emocje podczas wystepu byty inne niz w trakcie
przygotowan? Jakie emocje towarzyszyty Ci podczas odgrywania tej
roli na scenie? Czy réznity sie od tych, ktore miates/tas podczas prob?

- Co zaskoczyto Cie w pracy nad przedstawieniem? Czy bylty jakies
elementy, ktore nieoczekiwanie wptynety na Twdj sposéb pracy nad
rolg lub wspodtprace w zespole?

- Jakie techniki i narzedzia z warsztatéw okazaty sie pomocne podczas
przygotowan i wystepu? Czy potrafisz wskaza¢ konkretne techniki,
ktore pomogty Ci w lepszym zrozumieniu swojej postaci?

- Czyrola, ktdrg odgrywates/tas, wptyneta na Twoje refleksje na temat
twoich zasobow, mocnych stron? Czy doswiadczytes/tas nowych
whioskow o sobie podczas pracy nad rolg i przedstawieniem?

Podsumowanie.

40 minut

Podsumowanie warsztatéw. Zebranie refleksji od Uczestnikow.

Mozna postuzy¢ sie pomocniczymi pytaniami.

- Jakie osobiste zasoby (np. umiejetnosci, cechy charakteru,

doswiadczenia) pomogty Ci w trakcie warsztatéw najbardziej?

- Jakie swoje mocne strony udato sie odkry¢ podczas warsztatow, a ktére

obszary wymagaja dalszego rozwoju?

- Jak opiszesz swdj sposdb komunikowania sie — zaréwno stownego, jak

i niewerbalnego (gesty, mimika, postawa)?

- Jak przebiegata wspdtpraca z innymi uczestnikami i co pomogto

utrzymac spdjnosé dziatan zespotu?

- Z jakich umiejetnosci interpersonalnych (np. stuchanie, zadawanie
pytan, asertywnosc) korzystates/-as, by efektywnie wspotpracowad z

innymi?
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- Jakimi swoimi atutami mozesz sie pochwali¢, patrzagc na przebieg
wspolnej pracy?

- Jakie zasoby mentalne (np. kreatywnos$é¢, odpornos¢ na stres,
elastycznosé) okazaty sie kluczowe podczas ¢wiczen?

- Czego dowiedziates/-as sie o sobie w czasie warsztatéow?

- Ktdre z wtasnych zasobdw uznate$/-as za niewystarczajgce i planujesz
je wzmocnié?

20

Zajecia konczg sie uzupetnieniem przez Uczestnikow Kwestionariusza
autodiagnozy - Warsztaty pt.: ,0d improwizacji do spektaklu” (Arkusz dla
uczestnika/uczestniczki szkolenia ,,na wyjsciu”).

Walidator realizuje proces walidacji zgodnie z zatozeniami Modelu.

Kwestionariusz autodiagnozy oraz
informacje dotyczace
przeprowadzenia ¢wiczen
walidacyjnych znajdujg sie ponizej
w rozdziale 2.3. Walidacja.
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2.1.1. Dodatkowe materiaty do scenariusza zajec¢ szkoleniowych: warsztaty pt.:,,0d

improwizacji do spektaklu”

CWICZENIE: ,,KIM NAPRAWDE JESTESMY” - OPIS POSTACI

Postac¢ 1 Anna

Kobieta w Srednim wieku, wtascicielka kawiarni.

Mocne strony: empatia, zdolnos¢ stuchania.

Stabe strony: nadmierna troskliwosé, brak asertywnosci.

Cechy specyficzne: czesto podspiewuje pod nosem, ma przyjacielski usmiech.

Rozterki: czy podjeta wiasciwg decyzje, otwierajac kawiarnie; czy jej zycie zawodowe nie pochtania
zbyt wiele czasu kosztem zycia osobistego.

Najczesciej przezywane emocje: troska, zmeczenie, satysfakcja.

Postac 2 Marek

Mezczyzna po czterdziestce, pisarz, poeta.

Mocne strony: kreatywnos¢, inteligencja,

Stabe strony: prokrastynacja, pesymizm, brak wiary w osiggniecie sukcesu.

Cechy specyficzne: zawsze nosi ze sobg notes, w ktdrym zapisuje pomysty. Lubi cytowac przystowia
i ztote mysli.

Rozterki: czy jego talent zostanie doceniony; czy zdgzy napisaé ksigzke, o ktdrej marzy.

Najczesciej przezywane emocje: niepokdj, frustracja, melancholia.

Postac 3 Diana
Mtoda kobieta, artystka malarka.

Mocne strony: pasja, wrazliwo$¢, pewnosé siebie, fatwosé¢ nawigzywania kontaktow,
wielozadaniowos$¢, odpornosé na stres.

Stabe strony: impulsywnos$¢, tendencja do podejmowania ryzyka.

Cechy specyficzne: nosi ekstrawaganckie ubrania, wyrdznia sie nie tylko wygladem, ale réwniez
swobodnym zachowaniem.

Rozterki: czy jej sztuka jest wystarczajgco dobra; czy powinna podazaé za oczekiwaniami rodziny.
Najczesciej przezywane emocje: ekscytacja, euforia, podniecenie.
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Postac 4 Janusz

Starszy mezczyzna, emerytowany nauczyciel.

Mocne strony: madros$é, poczucie humoru, dojrzatos¢ emocjonalna, wrazliwosé, przyjazne
usposobienie.

Stabe strony: updr, lek przed bliskoscig, statym zwigzkiem.

Cechy specyficzne: zawsze nosi kapelusz, méwi wolno i wyraznie. Ludzie lubig go stuchad.

Rozterki: czy jego zycie ma sens; czy jest jeszcze cos, co mégtby osiggnaé, czy ma jeszcze szanse na
prawdziwg mitosc.

Najczesciej przezywane emocje: nostalgia, zadowolenie, spetnienie.

Postac¢ 5 Ewa

Kobieta po trzydziestce, prawniczka.

Mocne strony: zdecydowanie, ambicja.

Stabe strony: brak czasu dla siebie, podatnos¢ na stres, brak spontanicznosci, nadmierna kontrola
witasnego zachowania.

Cechy specyficzne: zawsze perfekcyjnie ubrana, nosi eleganckie okulary, elegancko sie zachowuje.
Jest powsciggliwa w okazywaniu emocji.

Rozterki: czy kariera jest warta poswiecen; czy potrafi znalez¢ balans miedzy pracg a zyciem
osobistym.

Najczesciej przezywane emocje: lek przed porazka, osamotnienie.

Postac 6 Tomek

Mezczyzna w wieku Srednim, fotograf.

Mocne strony: spostrzegawczosé, cierpliwosé, wrazliwosé, zainteresowanie drugim cztowiekiem,
skrupulatnos¢.

Stabe strony: lek przed odrzuceniem, przesadna krytyka wobec siebie.

Cechy specyficzne: zawsze z aparatem, czesto przerywa rozmowe zachecajgc do zrobienia zdjecia.
Rozterki: czy jego prace sg doceniane; czy powinien otworzyc¢ sie na innych. Najczesciej przezywane
emocje: niepewnos¢, radosc z fotografii, samotnosc.

Postac 7 Agnieszka

Mtoda kobieta, studentka psychologii.

Mocne strony: empatia, ciekawos¢ swiata, pracowitosc¢ i systematycznosé.

Stabe strony: tatwowiernos¢, ulegtos¢, brak asertywnosci.

Cechy specyficzne: czesto zadaje pytania, zabiega o sympatie innych.

Rozterki: czy wybrata wtasciwg Sciezke kariery; czy potrafi poméc innym. Co zrobi¢ by stac sie
niezalezna.

Najczesciej przezywane emocje: entuzjazm, watpliwosci, troska.

Postac 8 Piotr

Mezczyzna po czterdziestce, wtasciciel lokalnej ksiegarni i wydawnictwa.

Mocne strony: pasja do literatury, hojnosé, zaradnos¢, przedsiebiorczos¢, pomystowosé.

Stabe strony: niesmiatos¢, ttumienie emocji.

Cechy specyficzne: wiekszo$¢ czasu spedza na czytaniu ksigzek, méwi cicho, lubi spedzaé czas w
samotnosci.

Rozterki: czy ksiegarnia i wydawnictwo przetrwajg w dobie Internetu.

Najczesciej przezywane emocje: satysfakcja, spokdj wewnetrzny.
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Postac 9 Magdalena

Mtoda kobieta, barmanka obstugujgca klientéw kawiarni.

Mocne strony: komunikatywnos$¢, zdolnos¢ stuchania, tatwos$¢ nawigzywania kontaktow, pewnosé
siebie.

Stabe strony: przesadne zainteresowanie ptcig przeciwng, narzucanie sie mezczyznom, brak celéw
W Zyciu, tamanie granic.

Cechy specyficzne: donosny gtos, kokieteryjne spojrzenie.

Rozterki: czy znajdzie bogatego partnera, czy zmieni prace na inna.

Najczesciej przezywane emocje: ekscytacja, radosé, entuzjazm.

Postac¢ 10 Adam

Mezczyzna po trzydziestce, muzyk, ktory zabawia gosci w kawiarni muzyka na zywo.

Mocne strony: talent muzyczny, charyzma.

Stabe strony: impulsywnos¢, brak stabilnosci.

Cechy specyficzne: zawsze w stuchawkach, ubiera sie na czarno.

Rozterki: czy muzyka to jedyna droga w zyciu; czy potrafi utrzymac zespdt razem. Najczesciej
przezywane emocje: ekscytacja, frustracja, euforia.

Postac 11 Beata

Kobieta po czterdziestce, influencerka.

Mocne strony: wysokie poczucie wtasnej wartosci, komunikatywnosé.

Stabe strony: narcystyczna osobowos¢, uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych.

Cechy specyficzne: czesto ucieka do wirtualnego swiata, jej aktywnos¢ jest uzalezniona od opinii
$ledzacych jej profile internautow.

Rozterki: czy uda jej sie pobi¢ kolejny rekord polubien, czy dobrze wyglada na zdjeciach.
Najczesciej przezywane emocje: ekscytacja, zazdrosé, ztos¢.

Postaé 12 Krzysztof

Mezczyzna w Srednim wieku, lekarz.

Mocne strony: doswiadczenie, opiekuiczos$é, empatia.

Stabe strony: upér, lek przed utratg niezaleznosci.

Cechy specyficzne: energiczny, zainteresowany niesieniem pomocy, wykazuje wysokg kulture
osobista.

Rozterki: co zrobié, aby mie¢ dobrg opinie wsrdd znajomych i pacjentéw, czy wyjechaé do USA do
pracy i zostawic rodzine.

Najczesciej przezywane emocje: spetnienie, niepokdj, rados¢ z drobnych przyjemnosci.
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CWICZENIE: ,,KIM NAPRAWDE JESTESMY - OPIS OGOLNY PRZEDSTAWIENIA - WATKI

OPIS OGOLNY PRZEDSTAWIENIA

Akcja sztuki toczy sie w matej kawiarni na rogu ulicy — miejscu, ktére dla bohateréw jest czyms$

wiecej niz tylko lokalem. To ich drugi dom, przestrzen, w ktdrej spedzajg wspdlnie duzo czasu,
dzielg sie swoimi historiami, marzeniami i problemami. Kazdy z nich ma tu swoje miejsce i swoja
role, a ich losy splatajg sie w sposdb, ktdry prowadzi do nieoczekiwanych odkry¢ i refleks;ji.
Ponizej znajdujg sie krdtkie opisy watkdow. Wybierzcie wspdélnie minimum dwie sytuacje

i uwzglednijcie je w tresci waszego przedstawienia.

PROPONOWANE WATKI

»Rodzinny sekret — zakazana mitos$¢”

Janusz, emerytowany nauczyciel, odkrywa, ze jedna z bohaterek to jego dawna uczennica, z ktdrg
kiedys taczyto go gtebokie, cho¢ niewypowiedziane uczucie. Lata temu oboje ttumili swoje emocje
—on ze wzgledu na etyke nauczyciela, ona, bo byta zbyt mtoda, by zrozumie¢, co czuje. Teraz, gdy
ich drogi niespodziewanie sie przecinajg, muszg zmierzy¢ sie z niewypowiedziang przesztoscig. Czy
Janusz wyzna prawde o swoich dawnych uczuciach? Czy ona rdwniez co$ pamieta, czy ich historia
powinna pozostac jedynie wspomnieniem?

»Swiat iluzji”
Beata, influencerka, traci kontakt z rzeczywistoscig, gdy nagle jej konto w mediach
spotecznos$ciowych zostaje skradzione. Czy odnajdzie prawdziwg siebie poza ekranem telefonu?

,Trudne zauroczenie”

Ewa nieoczekiwanie rozwija romans z Adamem. Ich relacja intensyfikuje sie, ale na horyzoncie
pojawia sie Magda, barmanka, ktéra zaczyna z coraz wiekszg pewnoscig flirtowaé z Adamem.
Kobiety walczg o mezczyzne. A Adam nie wie na kogo ma sie zdecydowac.

,Kawiarnia na sprzedaz”

Anna, wiascicielka kawiarni dostaje propozycje — ktos$ chce kupic jej kawiarnie za duzg sume
pieniedzy. Oferta jest kuszaca, a zyski mogtyby zapewnic jej zycie bez trosk i zmartwien. Jednak
decyzja o sprzedazy nie jest fatwa.

Wkroétce wies¢ o propozycji sprzedazy rozchodzi sie wsrdd statych gosci. Bohaterzy oponuja przed
sprzedaza. Rodzi sie miedzy nimi konflikt. W koricu wpadajg na doskonate rozwigzanie...

»List bez nadawcy”

Pewnego dnia do kawiarni przychodzi tajemniczy list, zaadresowany jedynie: ,Dla tych, ktorzy tu
bywaj3". Anna otwiera koperte na oczach gosci i czyta:

,Jedno z was skrywa sekret, ktéry moze odmienic¢ los wszystkich. Jesli prawda wyjdzie na jaw, nic
juz nie bedzie takie samo."

Wiadomos$¢ budzi niepokdj. Kazdy zaczyna sie zastanawiac, czy to o niego chodzi. Zebrani
otwierajg sie przed sobg, zdradzajgc skrywane tajemnice.
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2.2. Diagnoza

Diagnoza bedzie prowadzona w formie kwestionariusza samooceny. Kwestionariusz
samooceny opracowano w oparciu o deskryptory Europejskiej Ramy Kwalifikacji (ERK).
Uczestnicy/Uczestniczki szkolenia dokonajg autorefleksji w obszarze kompetencji zwigzanych
z identyfikowaniem wtasnych mozliwosci.
Obszary do diagnozy odnoszg sie do poziomoéw ERK. Uczestnicy/Uczestniczki szkolenia zostang
zaproszeni/zaproszone do dokonania samooceny. Autorefleksja na poczatku pierwszego dnia
szkoleniowego dostarczy informacji o samopoczuciu uczestnikdow/uczestniczek szkolenia
w odniesieniu do poziomu, na jakim w ich odczuciu ksztattuje sie u nich kompetencja, ktdra bedzie
rozwijana podczas szkolenia i bedzie stanowita ,,diagnoze na wejsciu”.
Analiza arkuszy diagnostycznych dostarczy informacji o poziomie kompetencji, ktéra bedzie

podnoszona podczas szkolenia poprzez uczenie ,nie wprost”.
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KWESTIONARIUSZ AUTODIAGNOZY
Warsztaty pt.: ,,0d improwizacji do spektaklu”.

Arkusz ,,na wejsciu” z uwzglednieniem poziomdéw Europejskiej Ramy Kwalifikacji

Witaj!

7|

Cieszymy sie, ze bierzesz udziat w warsztacie ,,0d Improwizacji do spektaklu

Przed rozpoczeciem pracy zapraszamy Cie do wypetnienia krotkiej ankiety dotyczacej samooceny w
obszarze ,ldentyfikowanie wtasnych mozliwosci”. Bedzie to okazjg do zastanowienia sie nad swoimi
mocnymi stronami oraz obszarami do rozwoju w zakresie technik aktorskich i pracy w grupie.

Twoje odpowiedzi sg poufne i bedg wykorzystane wytgcznie do celéw edukacyjnych. Dziekujemy za
szczerosé i zaangazowanie!

Twoim zadaniem jest oszacowanie na skali od 1 do 5 poziomu swoich umiejetnosci w danym
obszarze, gdzie: 1 oznacza niski poziom, 5 - wysoki.

Otocz kétkiem odpowiednig cyfre, ktdra najlepiej opisuje Twoje aktualne umiejetnosci w danym
obszarze.

Potrafie wskazaé swoje mocne strony w zakresie ekspresji scenicznej
(praca z ciatem, gtosem, emocjami) (np. umiejetnos¢ wyrazania emocji

1 . . 112(3(4|5
przez gesty, modulacje gtosu, ruch sceniczny)
(Poziom 1-2 — Podstawowa $wiadomos¢)
Potrafie wskazac obszary, ktére wymagajg poprawy w moich
umiejetnosciach aktorskich (np. problemy z synchronizacjg ruchu i gtosu,
2 L . . .. 112|3(4]|5
trudnos¢ w wyrazaniu skrajnych emocji)
(Poziom 1-2 — Podstawowa Swiadomos¢)
Potrafie zastosowaé do swoich dziatan aktorskich na scenie wskazéwki
otrzymane od innych oséb (np. po otrzymaniu uwag zmieniam sposob gry
3 .. ) 1/2|3(4]|5
aktorskiej, wprowadzam korekty do ruchu scenicznego)
Poziom 3-4 (Zastosowanie w praktyce)
Wiem, ktore techniki aktorskie sa dla mnie najskuteczniejsze i dlaczego
4 (np. improwizacja pomaga mi lepiej wczu¢ sie w role, modulacja gtosu 11213lals

utatwia mi wyrazanie emocji)
Poziom 3—-4 (Zastosowanie w praktyce)

Otwieram sie na eksperymentowanie z réznymi formami wyrazu
5 | aktorskiego (np. testuje nowe gesty, probuje réznych interpretacjipostaci) |12 (3|4 |5
Poziom 5-6 (Krytyczna analiza)

Wspotpracuje efektywnie z partnerami scenicznymi, wspierajac narracje
i spéjnos¢ dziatan.

(np. reaguje na dziatania partnera, utrzymuje ptynnos¢ sceny)

Poziom 5-6 (Krytyczna analiza)
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Udzielam konstruktywnej informacji zwrotnej innym uczestnikom (np.
potrafie w sposéb wspierajgcy wskazac, co byto dobre w grze partnera, a co
mozna poprawic)

Poziom 7-8 (Ekspercka refleksja)

WPIiSZ SWOJE IMI€ i NAZWISKO: ...vevievieriice ettt ettt st s e b es e s aeaa s
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2.3. Walidacja
Walidacja efektéw uczenia sie w obszarze kompetenciji:
identyfikowanie wtasnych mozliwosci,

zostanie przeprowadzona z wykorzystaniem czterech metod:

autorefleksji uczestnikéw/uczestniczek,

obserwacji,

— autoewaluacji scenicznej

wywiadu walidacyjnego.

Aby mozliwe byto przeprowadzenie walidacji z wykorzystaniem zaproponowanych ponizej
metod, rekomenduje sie zaangazowanie walidatora/rki skupionego/skupionej na prowadzeniu
obserwacji. Walidator/ka moze wspierac trenera/rke w czynnosciach organizacyjnych, co uzasadni
uczestnikom/czkom obecnos$é takiej osoby. Nie nalezy angazowac tej osoby w prowadzenie szkolenia.
Warto na poczatku warsztatu wyjasni¢ uczestnikom/czkom, ze osoba towarzyszgca
trenerowi/trenerce bedzie wspierata go/jg podczas realizacji warsztatéw. Bedzie ponadto gromadzita
materiat do ewaluacji spotkan, dlatego tez bedzie robita notatki. Towarzyszenie uczestnikom/czkom
przez wszystkie dni warsztatowe bedzie takze okazjg do zauwazenia wielu mocnych stron
uczestnikéw/czek.

Po dokonaniu analizy zebranego materiatu, walidator/walidatorka moze opracowa¢ koricowy raport
z walidacji.

Przyktadowy wzér raportu:

1. Ogolne informacje

e Nazwa warsztatu: ,0d Improwizacji do spektaklu”

e Datawarsztatu: ...,

o Miejsce warsztatu: .........cccccovevvieivi i,

e Walidator/walidatorka: ...............ccecvuvvieicerncnnene.

e Trener/ka prowadzacy/a: ......ccccoevveererrveenrnreennns

o Liczba uczestnikow: ...........ccccoveeevreeineieninennne

2. Cel walidacji: ocena czy uczestnicy/uczestniczki warsztatu podniesli/podniosty kompetencje

Identyfikowanie wtasnych mozliwosci poprzez uczenie sie "nie wprost".

3. Narzedzia walidacyjne:
e Arkusz autorefleksji (wejscie)
e Karta obserwacji

e Formularz autoewaluacji scenicznej
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Arkusz autorefleksji (wyjscie)

Scenariusz wywiadu walidacyjnego

4. Opis przebiegu procesu walidacji.

W trakcie trzydniowego warsztatu walidator/walidatorka:

Obserwowat dziatania uczestnikéw podczas ¢wiczen improwizacyjnych, pracy z ciatem,

gtosem i emocjami, a takze wspdtpracy sceniczne;j.

the European Union

- Funded by

Analizowat autorefleksje uczestnikdw w ramach arkuszy na wejsciu i wyjsciu.

Przeprowadzat wywiady walidacyjne, ktore pozwolity na pogtebiong refleksje nad

identyfikowaniem wtasnych mozliwosci.

Zbierat dowody z kart obserwacji i formularzy autoewaluacji scenicznej, aby jednoznacznie

okresli¢ progres kazdego uczestnika/kazdej uczestniczki.

5. Wyniki walidacji:

Lp. Imie Autodiagnoza | Autodiagnoza Obserwacja Autoewaluacja Wywiad Podniesienie
i (wejscie) (wyjscie) sceniczna walidacyjny | kompetencji
nazwisko | (Poziom ERK) | (Poziom ERK) TAK/NIE
1 Jan 2 4 Widoczny rozwdj | Rozpoznaje Swiadomie TAK
Kowalski w %akresie pracy | swoje mocne iden'tyfikuje
z ciatem strony swoje mocne
i gtosem. i obszary do strony,
Aktywne rozwoju w otwarcie mowi
wykorzystywanie | ekspresji o trudnosciach.
informacji scenicznej.
zwrotnych. Wprowadzat
zmiany na
podstawie
informacji
zwrotnych.

2.3.1. Autorefleksja uczestnikéw/uczestniczek szkolenia

Kwestionariusz diagnozy wypetniony przez uczestniczki/uczestnikdw na poczatku pierwszego

dnia szkolenia (,,na wejsciu”) i na zakonczenie trzeciego dnia (,,na wyjsciu”) pozwoli ustali¢ czy i w jakim

zakresie nastgpit u uczestniczek/kéw szkolenia wzrost rozwijanej kompetenciji.
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KWESTIONARIUSZ AUTODIAGNOZY
Warsztaty pt.: ,,0d improwizacji do spektaklu”.

Arkusz ,,na wyjsciu” z uwzglednieniem poziomoéw Europejskiej Ramy Kwalifikacji

Witaj!

7

Gratulujemy Ci udziatu w warsztacie ,,0d Improwizacji do spektaklu

To byt intensywny czas odkrywania swoich mozliwosci, pracy nad technikami aktorskimi i wspétpracy
scenicznej. Teraz zapraszamy Cie do wypetnienia kwestionariusza autodiagnozy, ktéry pomoze Ci
podsumowacé zdobytg wiedze, umiejetnosci oraz odkryte mocne strony.

Twoje odpowiedzi pozostang poufne i postuzg wytgcznie celom edukacyjnym. Dziekujemy za
szczerosc i refleksje nad wtasnym rozwojem!

Twoim zadaniem jest oszacowanie na skali od 1 do 5 poziomu swoich umiejetnosci w danym obszarze,
gdzie 1 oznacza niski poziom, a 5 — wysoki.

Otocz kétkiem odpowiednig cyfre, ktdra najlepiej opisuje Twoje aktualne umiejetnosci po
zakonczeniu warsztatu.

Potrafie wskazaé swoje mocne strony w zakresie ekspresji scenicznej
(praca z ciatem, gtosem, emocjami) (np. umiejetnos¢ wyrazania emocji

1 . . 112(3(4|5
przez gesty, modulacje gtosu, ruch sceniczny)
(Poziom 1-2 — Podstawowa $wiadomos¢)
Potrafie wskazac obszary, ktére wymagajg poprawy w moich
umiejetnosciach aktorskich (np. problemy z synchronizacjg ruchu i gtosu,
2 L . . .. 112|3(4]|5
trudnos¢ w wyrazaniu skrajnych emoc;ji)
(Poziom 1-2 — Podstawowa Swiadomos¢)
Potrafie zastosowaé do swoich dziatan aktorskich na scenie wskazéwki
otrzymane od innych oséb (np. po otrzymaniu uwag zmieniam sposob gry
3 .. ) 1/2|3(4]|5
aktorskiej, wprowadzam korekty do ruchu scenicznego)
Poziom 3-4 (Zastosowanie w praktyce)
Wiem, ktore techniki aktorskie sa dla mnie najskuteczniejsze i dlaczego
4 (np. improwizacja pomaga mi lepiej wczu¢ sie w role, modulacja gtosu 11213lals

utatwia mi wyrazanie emocji)
Poziom 3—-4 (Zastosowanie w praktyce)

Otwieram sie na eksperymentowanie z réznymi formami wyrazu
5 | aktorskiego (np. testuje nowe gesty, probuje réznych interpretacjipostaci) |12 (3|4 |5
Poziom 5-6 (Krytyczna analiza)

Wspotpracuje efektywnie z partnerami scenicznymi, wspierajgc narracje
i spéjnos¢ dziatan.

(np. reaguje na dziatania partnera, utrzymuje ptynnos¢ sceny)

Poziom 5-6 (Krytyczna analiza)
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Udzielam konstruktywnej informacji zwrotnej innym uczestnikom (np.
potrafie w sposéb wspierajgcy wskazac, co byto dobre w grze partnera, a co
mozna poprawic)

Poziom 7-8 (Ekspercka refleksja)

WPIiSZ SWOJE IMI€ i NAZWISKO: ...vevievieriice ettt ettt st s e b es e s aeaa s
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2.3.2. Obserwacja
Obserwacje ukierunkuje arkusz obserwacyjny. Obserwacja postuzy identyfikacji

u uczestniczek/kow w otwartosci na wspotprace z partnerami sceniczymi, aktywnego stuchania
i konstruktywnej komunikacji w grupie, umiejetnosci przyjmowania informacji zwrotnej i jej adaptacji
do dziatan scenicznych oraz rozpoznawania mocnych stron i obszaréw do poprawy podczas
improwizacji i pracy nad rola.
Materiat z obserwacji bedzie gromadzony w arkuszu obserwacyjnym (lista kontrolna z miejscem na
notatki jakosSciowe - opisowe przyktady zachowan i sytuacji). Obserwacja bedzie prowadzona w
trakcie ¢wiczen warsztatowych (np. improwizacji, pracy nad scenami, ¢wiczen zespotowych).

Arkusz obserwacji bedzie towarzyszyt osobie prowadzgcej walidacje efektéw uczenia sie
przez wszystkie dni warsztatowe. Warto wydrukowaé go na formacie A3 w uktadzie poziomym tak,
aby zabezpieczy¢ optymalnie duzo miejsca w arkuszu dla kazdej osoby biorgcej udziat w warsztacie.
Komentarze jakosciowe nalezy hastowo zapisywaé na karteczkach post-it i wkleja¢ w odpowiednie
miejsca arkusza obserwacyjnego.
Materiat z obserwacji bedzie ponadto zrédtem do opracowania informacji zwrotnej w formie
kilkuzdaniowego listu. Do jej przygotowania mozna rowniez wykorzystac¢ zaproponowany ponizej

szablon.
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ARKUSZ OBSERWACYJNY — WALIDACJA KOMPETENCII

Warsztaty pt.: ,,0d improwizacji do spektaklu”.
Obserwator/Obserwatorka:
Instrukcja dla obserwatora/obserwatorki:
¢ Obserwacje powinny by¢ opisywane jako$ciowo — konkretne przyktady sytuacji, zachowan oraz momenty, w ktorych uczestnik/uczestniczka
wykazat/a sie identyfikowaniem swoich mozliwosci.
¢ W kolumnie ,Zaobserwowane” nalezy zaznaczy¢ ,tak” lub ,nie” dla kazdego uczestnika/uczestniczki.

e W kolumnie ,Komentarz” mozna wpisa¢ dodatkowe spostrzezenia, np. przyktady zachowan uczestnika potwierdzajgcych lub zaprzeczajacych
spetnieniu danego kryterium.

Obszar Pozio | Deskryptor | o ~ o - v = ~ o o = = N  |Zaobserwowan [Komentar
m ERK | efektéw 2 Y 2 S 2 S 2 S S S S S b z
.. (3] ) (3] ) (3] ) ] ) ] S 3] 3]
HEEBsR 12 12 |2 (T |2 T T T T2 tak/nie)
c c c c c c c c c c c c
1] 7] 1] 7] 1] 7] 1] 7] 1] 7] ] ]
() (] () (] () (] () (] () (] () ()]
N N N N N N N N N N N N
O (%] O (%] (5 (%] (5 (%] (5 (%] O O
=] = =] = =] = =] = =] = = =
Swiadomo$éé Pozio | Rozpoznaje
technik m 1-2 | podstawow
aktorskich e techniki
aktorskie
(ciato, gtos,
emocje) i
probuje je
Swiadomie -
z )
stosowalw | T
(%]
prostych S
zadaniach ©
scenicznych | 3
[%2]
)
=
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Aadaptacja
W oparciu
o feedback

Pozio
m 1-2

Przyjmuje
informacje
zwrotnei
wprowadza
zauwazalne
zmiany w
kolejnych
prébach.

Zastosowanie
technik
aktorskich

Pozio
m 3-4

Uzywa
technik
aktorskich
(ciato, gtos,
emocje) i
dostosowuj
e jedo
kontekstu
scenicznego

Krytyczna
analizai
rozwigzywanie
problemodw

Pozio
m 3-4

Rozpoznaje
momenty,
w ktérych
napotyka
trudnosci, i
szuka
rozwigzan.
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Samoswiadomos
¢ i rozwoj

Pozio
m 5-6

Ujawnia
swoje
mocne
strony
podczas
¢wiczen
aktorskich i
potrafi je
rozwijac
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SZABLON INFORMACJI ZWROTNEJ DLA UCZESTNIKA/UCZESTNICZKI
Imie i nazwisko uczestnika:

Data:

Obserwator/ka:

Drogi/a ,

Dziekujemy za Twdj aktywny udziat w warsztacie. Ponizej znajdziesz informacje zwrotng dotyczaca
Twojego rozwoju.

Twoje mocne strony:

Mamy nadzieje, ze doswiadczenie zdobyte podczas szkolenia przyczyni sie do dalszego rozwijania
Twoich kompetencji i wrazliwosci. Dziekujemy za Twoje zaangazowanie!

Z pozdrowieniami,

Zespot szkoleniowy
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2.3.3. Autoewaluacja sceniczna

Formularz Autoewaluacji scenicznej bedzie stanowit dowdd walidacyjny pokazujacy, czy
uczestnik/uczestniczka warsztatow:

e rozpoznaje swoje mocne strony i obszary do rozwoju,

e wdraza zmiany na podstawie autorefleks;ji i informacji zwrotnych,

e podejmuje dziatania, by przezwyciezaé trudnosci i rozwija¢ swoje kompetencje aktorskie.
Zacheca sie, aby walidator/walidatorka zaprasit/a uczestnikow/uczestniczki warsztatéw do co
najmniej trzykrotnego wypetnienia formularza autoewaluacji w ciggu trwania warsztatéw po
wybranych ¢wiczeniach scenicznych. Pozwali to na biezgce monitorowanie
u uczestnikdw/uczestniczek warsztatow refleksji nad ich wtasnym rozwojem.

Walidator/ka uzyska w ten sposéb petniejszy obraz rozwoju uczestnikdw/uczestniczek oraz dowody
do analizy procesu identyfikowania wtasnych mozliwosci.

Po zakonczeniu warsztatu, walidator/walidatorka analizuje wszystkie formularze autoewaluacyjne
uczestnikdw/uczestniczek, szukajgc postepu, zmian w refleksji oraz Swiadomego podejscia do
wtasnych dziatan. Na tej podstawie dokonuje oceny, czy kompetencja "ldentyfikowanie wtasnych

mozliwosci" zostata podniesiona.
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FORMULARZ AUTOEWALUACJI SCENICZNE)J
Warsztat: ,,0d Improwizacji do spektaklu"
Imie i nazwisko uczestnika/uczestniczKi: ............c.cccoveevieeieeecrienie e,

Tytut EWICZENIA/SCONY: ...ttt ettt et e eaees

Pytania refleksyjne:

1. Co poszto mi najlepiej podczas tej sceny?

2. Jakie techniki aktorskie okazaty sie dla mnie najbardziej efektywne? (np. praca z ciatem,

modulacja gtosu, wyrazanie emocji)

3. Jakie trudnosci napotkatem/am? Jak moge nad nimi pracowaé? (np. brak ptynnosci

w improwizacji, trudnosci w komunikacji z partnerem scenicznym/partnerka sceniczng)

4. Czy wprowadzitem/am zmiany w oparciu o informacje zwrotne? Jesli tak — jakie? (np.

lepsza kontrola ciata po uwagach prowadzgcego/prowadzacej)

5. Czego sie nauczytem/am o sobie jako aktorze/aktorce? (np. odkrytem/am swoje mocne

strony w wyrazaniu emocji)

Podpis uczestnika/uczestniczKi : ............cocevvveeeeeeiiecicce e
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2.3.4. Wywiad walidacyjny
Wywiad stuzy podsumowaniu postepdw uczestnika/uczestniczki i weryfikacji jego/jej
Swiadomosci w zakresie identyfikowania swoich mozliwosci aktorskich.
Walidator/walidatorka moze zarejestrowac za zgodg rozmdéwcy/rozmdwczyni odpowiedzi, ktére
bedga stuzy¢ jako dowody w procesie walidacji. Rejestracja rozmowy ufatwi przeniesienie
kluczowych odpowiedzi do arkusza wywiadu, co utatwi walidatorowi/walidatorce analize materiatu

po zakonczeniu procesu walidacji.
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ARKUSZ WYWIADU WALIDACYJNEGO

Imie i nazwisko uczestnika/uczestniczki:

Imie i nazwisko walidatora/walidatorki:

Pytania i kluczowe odpowiedzi uczestnika/uczestniczki:
1. Jakie swoje mocne strony w zakresie gry aktorskiej udato Ci sie odkryé podczas warsztatu?
(np. lepsza kontrola gtosu, ekspresja emocji, umiejetno$¢ improwizacji)
Odpowiedz uczestnika/uczestniczki:

2. Co byto dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem? Jak nad tym pracowates/as?
(np. praca z ciatem, praca w grupie, radzenie sobie z trema

Odpowiedz uczestnika/uczestniczki:

3. Jakie zmiany wprowadzite$/a$ w swoich dziataniach aktorskich na podstawie informacji
zwrotnych?

4. (np. poprawa artykulacji, lepsza wspotpraca z partnerami scenicznymi)
Odpowiedz uczestnika/uczestniczki:

5. Jak oceniasz swoje umiejetnosci wspdtpracy z partnerami scenicznymi?
(np. stuchanie partnera, dostosowywanie sie do dynamiki grupy, wspieranie narracji)

Odpowiedz uczestnika/uczestniczki:

6. Co planujesz rozwijac po zakonczeniu warsztatu, aby dalej podnosi¢ swoje mozliwosci?
(np. dalsza praca nad gtosem, technikg sceniczng, wspotpracg zespotow3)

Odpowiedz uczestnika/uczestniczki:
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3.1. Scenariusz zajec¢ szkoleniowych ,,Kulinarna podréz do relaksu”

SCENARIUSZ ZAJEC SZKOLENIOWCH REALIZOWANYCH W RAMACH
»MODELU ROZWIJANIA | POSWIADCZANIA KOMPETENCJI OSOB DOROSLYCH”

WIODACA KOMPETCJA ROZWIJANA . . . .
Radzenie sobie ze stresem i frustracja.

PODCZAS WARSZATU:
UCZESTNICY: 12 oséb dorostych zamieszkujgcych obszary peryferyjne.
FORMA | TYTUL ZAJEC: Warsztaty pt.: Kulinarna podrdz do relaksu.

Zajecia powinny odbywac sie w przestrzeni wyposazonej w stanowiska kuchenne z dostepem do wody, energii
elektrycznej i sprzetéw AGD niezbednych do przygotowania potraw (ptyty grzewcze, piekarniki, czajniki, lodéwki,
miksery, deski, garnki, patelnie, naczynia).

Sala powinna umozliwia¢ prace w matych grupach — zalecane sg 3 niezalezne stanowiska robocze z odpowiednig
powierzchnig blatow.

Pomieszczenie powinno by¢ wentylowane, z dostepem do swiatta dziennego lub odpowiedniego oswietlenia
WARUNKI TECHNICZNE: sztucznego.

Wskazane jest zapewnienie stotu wspdlnego (np. do degustacji positkéw) oraz miejsca do siedzenia w kregu do pracy
refleksyjnej.

Konieczne jest zapewnienie: zestawdw produktéw spozywczych zgodnych ze scenariuszem, zestawow zidt, przypraw,
naczyn i przyboréw kuchennych, materiatéw biurowych (flipcharty, kartki, pisaki, ankiety, karty zadan).

Zalecane jest wczesdniejsze przygotowanie zestawdw z materiatami pomocniczymi (np. karty zespotu, karty
spostrzezen, opisy produktow i zidt, listy sktadnikow, ankiety ewaluacyjne).
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ZAKtADANE EFEKTY UCZENIA SIE

WIEDZA
wymienia podstawowe grupy sktadnikéw odzywczych i okresla ich funkcje w codziennej diecie,
opisuje techniki obrébki i przechowywania zywnosci z uwzglednieniem zasad zero waste,
wyjasnia zasady planowania zbilansowanych positkéw,
wskazuje produkty spozywcze mozliwe do ponownego wykorzystania w celu ograniczenia marnowania
Zywnosci,
omawia przyktady tradycji kulinarnych i wyjasnia ich znaczenie dla tozsamosci lokalnej i dziedzictwa
kulturowego,
podaje przyktady powigzan tradycji kulinarnych z historig, geografig i stylem zycia danej spotecznosci.
analizuje przyktady zestawow produktdw i wskazuje sposoby ograniczania marnowania zywnosci.
UMIEJETNOSCI | POSTAWY
przygotowuje samodzielnie proste i petnowartosciowe positki z dostepnych sktadnikéw,
komponuje potrawy, faczac rézne tekstury, kolory i smaki,
przeprowadza podstawowa analize sensoryczng produktéw spozywczych,
modyfikuje przepisy kulinarne w zaleznosci od dostepnych produktéw lub preferencji smakowych,
planuje i wykonuje zadania kuchenne z zachowaniem zasad higieny i efektywnej organizacji pracy,
przygotowuje dania zgodnie z zasadg less waste z wykorzystaniem produktow pozornie
niepetnowartosciowych,
stosuje rézne techniki kulinarne i niekonwencjonalne potgczenia smakéw,
planuje positki z uwzglednieniem idei zréwnowazonego rozwoju i ograniczania odpadow,

ZAKLADANE EFEKTY UCZENIA SIE
W OBSZARZE ROZWOJU
KOMPETENCIJI

»RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
| FRUSTRACIA.

WIEDZA
omawia najczestsze przyczyny napiecia w pracy zadaniowej (np. presja czasu, brak zasobéw, trudnosci
komunikacyjne),
charakteryzuje objawy stresu na poziomie fizycznym i emocjonalnym (np. napiecie miesni, rozdraznienie,
zniechecenie),
opisuje techniki wspierajgce regulowanie napiecia podczas dziatania (np. ¢wiczenia oddechowe, dzielenie
zadan, pauzy),
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— wyjasnia znaczenie autorefleksji w rozwoju odpornosci psychicznej i doskonaleniu strategii radzenia sobie z

napieciem,

— podaje przyktady sytuacji, w ktorych stres moze petnic¢ funkcje motywujacg i mobilizujaca.

UMIEJETNOSCI | POSTAWY
— rozpoznaje symptomy stresu u siebie i innych,

— stosuje techniki zarzadzania napieciem, takie jak sSwiadomy oddech, przerwy regeneracyjne i planowanie

mikro-celéw,

— organizuje dziatania zespotowe w sposéb minimalizujgcy stres i frustracje, np. przez jasny podziat zadan,

— analizuje przyczyny napiecia i formutuje wnioski dotyczace dalszego dziatania,

— obserwuje i interpretuje swoje reakcje w sytuacjach presji,
— proponuje konstruktywne rozwigzania podczas dziatan zespotowych,
— stosuje autorefleksje w procesach uczenia sie i samorozwoju.

PRZEBIEG SPOTKANIA

DZIEN | ,ZDROWA KUCHNIA: JAK ODZYWIAC CIALO | UMYSt”

CWICZENIE CZAS OPIS WSKAZOWKI
METODYCZNE
Ankieta. 15 minut Zajecia rozpoczynajg sie uzupetnieniem przez Uczestnikdw Kwestionariusza Kwestionariusz autodiagnozy nalezy

autodiagnozy - Warsztaty pt.: ,Kulinarna podréz do relaksu”.

rozdac uczestnikom przed
rozpoczeciem etapu zapoznania
grupy i przedstawienia osoby
prowadzacej.

Kwestionariusz autodiagnozy
znajduje sie w rozdziale 3.2.
Diagnoza ponizej.

Strona 83 z 147



Project number: 2023 — 1 — PLO1 — KA220 — ADU — 000157614 - Funded by

the European Union

Wprowadzenie do zajeé. 15 minut Prowadzgcy krétko sie przedstawia.
Opisuje swoja role i cele oraz tematyke warsztatéw.
Przedstawia obowigzujgce zasady i normy grupowe. Zapisuje je na tablicy
typu flipchart.
Przyktadowe zasady:

- dyskrecja — nie ujawniamy osobom spoza grupy szczegdtow dotyczacych
tego, kto i co robit czy méwit w trakcie zaje¢;

- obowigzuje nas wzajemny szacunek i tolerancja wobec autonomii
drugiego cztowieka (nie wywieramy presji, nie oceniamy, nie
interpretujemy)

- pozwalamy kazdemu zachowa¢ wtasne zdanie (nie dyskutujemy, nie
przekonujemy, ze kto$ nie ma racji);

- koncentrujemy sie na tym, co dzieje sie ,tu i teraz”; nie méwimy o
nieobecnych;

- zawsze moéwi tylko jedna osoba, zabieramy gtos kolejno (jeden mowi -
reszta stucha);

- przeszkody maja pierwszenstwo, jesli komus przeszkadza cos w
warunkach zewnetrznych np. jest duszno bgdZ odczuwa wyrazny
dyskomfort np. boli go gtowa i chce zazy¢ tabletke, méwi o tym otwarcie,
wykonuje odpowiednie dziatania.

Integracja. 30 minut Cwiczenia zwigzane z integracja grupy dobierane sa kazdorazowo, zgodnie

z potrzebami.

W przypadku grup ztozonych z oséb, ktore sie znajg proponujemy kroétkie
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przedstawienie sie kazdego Uczestnika, opowiedzenie o sobie kilku zdan.
W przypadku grup ztozonych z oséb, ktdre nie miaty ze sobg wczesniej
kontaktu, wskazane wprowadzenie dodatkowego ¢wiczenia ukierunkowane
na integracje i budowanie swobodnej atmosfery.

W tym przypadku wykorzysta¢ mozna:

Cwiczenie 1: ,Wywiad w parach”

Osoby dobierajg sie dowolnie w pary.

Dzielg sie na osobe A i B. Zadaniem osoby A jest przekazanie osobie B jak
najwiecej informacji o sobie samej. Zadaniem osoby B jest zapamietanie jak
najwiekszej ilosci tych informacji.

Po 5 minutach Uczestnicy zamieniaja sie rolami.

Prowadzacy podpowiada zakres informacji jakie nalezy zdoby¢:

zainteresowania rozmoéwcy,

- co dana osoba robi najczesciej w niedziele przed potudniem,

- jaki przedmiot w szkole jest dla danej osoby najbardziej interesujac,

- kim dana osoba chciataby by¢ w przysztosci,

- gdyby dana osoba mogta wyczarowac dla siebie wyksztatcenie i miejsce
pracy, co by to byto.

Na forum kazda z oséb przekazuje minimum pieé najciekawszych informacji
jakie udato sie jej zdoby¢ na temat partnera.
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Cwiczenie 2: ,Historia z trzema faktami”.

Kazdy uczestnik wymysla trzy fakty o sobie — dwa prawdziwe i jeden fatszywy.

Fakty powinny dotyczy¢ réznych aspektdw zycia, np. pasji, podroézy,
umiejetnosci czy nietypowych doswiadczen.

Uczestnicy dobierajg sie w 3-osobowe grupy. Kazda osoba po kolei
przedstawia trzy fakty o sobie — dwa prawdziwe i jeden wymyslony. Pozostali
cztonkowie grupy zgadujg, ktéry z faktow jest fatszywy, i argumentujg swoje
wybory. Po odgadnieciu prawdy osoba ujawnia, ktory fakt byt fatszywy,

a nastepnie kolejna osoba przedstawia swoje trzy fakty.

Na koniec kazda grupa moze wybra¢ najciekawsze fakty o swoich cztonkach
i podzieli¢ sie nimi na forum.

Cwiczenie 3: ,Drzewo”.
Prowadzacy dzieli Uczestnikéw na dwie grupy. Kazda z grup rysuje na duzej

kartce typu flipchart kontury drzewa. Zadaniem Uczestnikow jest wypisanie
wewnatrz drzewa 10 rzeczy, ktdre ich taczg (co wszyscy w grupie lubig, nie

lubig, maja lub czego nie majg), np. wszyscy lubimy lato, nikt z nas nie ma psa.

Nastepnie, zadaniem grupy jest wypisane poza konturem narysowanego
drzewa 5 rzeczy, ktére sg wtasciwe tylko dla danej osoby z grupy np. tylko on
byt na wakacjach, tylko ona potrafi szy¢. Kolejno, wypisujemy cechy
réznicujace dla kazdego cztonka grupy. Po skoriczonej pracy grupy kolejno
prezentujg efekty na forum.
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Wprowadzenie.

60 minut

Prowadzgcy omawia nizej opisane zagadnienia.

—  Woptyw diety na ciato i umyst oraz rola kluczowych sktadnikéw
odzywczych, takich jak weglowodany, biatko, ttuszcze, witaminy
i mineraty, w utrzymaniu optymalnej wydolnosci organizmu.

—  Wystepowanie gtdwnych sktadnikéw odzywczych w produktach
spozywczych. Znaczenie sktadnikéw odzywczych w tym rola btonnika
i wody.

—  Znaczenie zywienia w kontekscie utrzymania statego poziomu energii
i koncentracji, dobrej kondycji psychicznej, odpornosci na stres
i frustracje.

—  Wptyw zdrowych nawykdéw zywieniowych na dtugoterminowe
samopoczucie. Jak regularne, zréwnowazone odzywianie wptywa na
naszg odpornosé, procesy regeneracyjne oraz dfugotrwatg kondycje
organizmu.

Prowadzacy prosi Uczestnikdw o podzielenie sie ich spostrzezeniami na
temat wptywu diety i nawykdw zywieniowych na naszg codzienng
wydolnos$¢. Wazne, aby w dyskusji pojawity sie zagadnienia zwigzane z
zaleznoscig pomiedzy tym co jemy, a naszym samopoczuciem fizycznym i
psychicznym, w tym radzeniem sobie z frustracjg i stresem.

Mapa sktadnikéw
w produktach
spozywczych.

60 minut

Prowadzacy przygotowuje kartki z nazwami réznych grup sktadnikéw
odzywczych (np. biatko, ttuszcze, weglowodany, witaminy, mineraty,
btonnik) oraz zestaw zdje¢ lub nazw popularnych produktéw spozywczych
(np. jajka, awokado, marchew, ryz, orzechy, szpinak, ziemniaki, ryby,
mleko).

Uczestnicy dzielg sie na dwie grupy. Kazda grupa otrzymuje zestaw
produktow spozywczych (w postaci obrazkéw lub nazw). Zadaniem grup
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jest przyporzadkowanie produktéw do odpowiednich grup sktadnikéw
odzywczych (np. jaja — biatko, awokado — ttuszcze, marchew — witaminy).

Po zakonczeniu zadania, kazda grupa przedstawia swoje odpowiedzi.

Prowadzgcy omawia wyniki i ttumaczy, dlaczego dany produkt nalezy do
danej grupy. Na przyktad:

- jajka: bogate w biatko, ale zawierajg takze ttuszcze i witaminy A, D,
- awokado: zrédto zdrowych ttuszczy jednonienasyconych i btonnika,
- ryz: weglowodany ztozone, dobra baza energetyczna,

- marchew: Zzréodto witaminy A i btonnika,

- orzechy: bogate w zdrowe ttuszcze, biatko i mineraty.

Grupa wspdlnie tworzy liste najlepszych zrédet réznych sktadnikéw
odzywczych (np. biatka witamin, ttuszczéw). Kazdy uczestnik moze doda¢
wtasne propozycje do listy.

Na koniec prowadzacy przypomina jakie grupy produktéw warto
uwzgledniaé w diecie, aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich
niezbednych sktadnikow.

Dobre i zte nawyki
zywieniowe.

60 minut

Uczestnicy zostajg poproszeni o przygotowanie dwdch list:

1. Dobre nawyki zywieniowe: Uczestnicy zapisujg na kartce przyktady
swoich dobrych nawykéw zywieniowych, ktére wspierajg ich
koncentracje, obnizajg poziom stresu, podnoszg energie i ogdlne
poprawiajg samopoczucie. Moze to obejmowac nawyki takie jak
regularne spozywanie petnowartosciowych positkéw, picie
odpowiedniej ilosci wody, jedzenie biatka w kazdym positku,
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spozywanie btonnika w postaci warzyw i owocéw, wybieranie
zdrowych ttuszczow itp.

2. Zte nawyki zywieniowe: Uczestnicy zapisujg przyktady swoich ztych
nawykow, ktére moga wptynaé na ich poziom energii, stresu,
koncentracji i samopoczucia w sposéb negatywny. Moze to byé na
przyktad nieregularnos¢ positkdw, nadmierne spozywanie cukréw
prostych, pomijanie $niadan, brak nawodnienia.

Nastepnie Uczestnicy dzielg sie swoimi refleksjami omawiajgc, ktére

z dobrych nawykdw mogg jeszcze wzmocnic. Zastanawiajg sie rowniez,
ktore ze ztych nawykow chcieliby zmieni¢, by poprawic¢ swojg codzienng
wydolnosé.

Warto, aby prowadzgcy podkreslit, ze zmiana nawykow to proces, ktéry
wymaga czasu i wytrwatosci, ale ma realny wptyw na zdrowie fizyczne
i psychiczne.

Planuj, kupuj, gotuj, nie
marnuj.

50 minut.

Prowadzacy omawia zasady zero waste w kontekscie gotowania. Wyjasnia,
jak odpowiedzialne podejscie do zakupow i gotowania moze zmniejszy¢ ilos¢
marnowanego jedzenia, a jednoczesnie wptyngc pozytywnie na zdrowie.

Porusza tematy, takie jak:

- planowanie positkdow, aby unikng¢ kupowania zbednych produktéw,

- przechowywanie resztek jedzenia i wykorzystywanie ich w kolejnych
positkach,

- wykorzystywanie catych produktédw spozywczych, w tym skérki
warzyw i owocow, todyg, korzonkdw, itp.,

- kupowanie produktow w wielorazowych opakowaniach,

- kupowanie produktow z lokalnych upraw,
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- stosowanie zasad przechowywania zywnosci, aby zachowad jej
Swiezos$¢ i wartos¢ odzywecza.

Uczestnicy dzielg sie na trzy grupy. Kazda grupa otrzymuje zestawy
z przyktadami produktéw, ktére najczesciej marnuja sie.

Zestaw 1

— czerstwy chleb (bochenek, butki),

— przerosniete banany,

— zeschniete ziotfa (pietruszka, bazylia, tymianek),

— skorki ziemniakow,

— resztki gotowanych warzyw (marchew, brokut, kalafior),
— przekrojone pomidory niewykorzystane od razu,

— stare awokado (zbrazowiate),

— koncéwki sera z6ttego i twarogu,

— przestarzate ptatki owsiane i musli,

— otwarty dzem lub masto orzechowe do ostatniej kropli,
— mieso z ugotowanego rosotu (kurczak, indyk).

Zestaw 2

— twarde obierki z marchwi,

— todygi brokuta i kalafiora,

— obierki z jabtek i gruszek,

—  skorki ogorka i cukinii,

— resztki ugotowanego ryzu i kaszy,

— przestarzate pieczywo (bagietki, buteczki) ,
— miekkie sliwki i brzoskwinie,

— zeschniete szczypiorki i dymka,
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— otwarty przecier pomidorowy do dna stoika,
nadmiar makaronu po gotowaniu,
— farsz miesny pozostaty po krokietach lub pierogach.

Zestaw 3

— przeterminowane jogurty i kefiry,

— kosci z kurczaka, wieprzowiny, wotowiny,

— obierki z cytruséw (cytryna, pomarancza)

— migzsz po wycisnietym soku z owocdw,

— pozostatosci pesto i past warzywnych,

— twarde skorki z dyni i kabaczka,

— przeterminowane mleko roslinne (sojowe, migdatowe),
— otwarty ketchup lub musztarda do dna butelki,

— zeschniete ptatki kokosowe lub migdaty,

— resztki soséw z obiadu (np. beszamel, curry),

— mieso z pieczonej kaczki lub indyka — skrawki i kosci.

Zadaniem grup jest wymyslenie sposobdéw, jak unikng¢ marnowania tych
produktow. Grupy powinny opracowaé po 3 pomysty na dania lub przekaski
z powyzszych produktéw, oraz po 3 sposoby ich przechowywania tak, by
zachowaty swiezos¢ jak najdtuzej.

Po wykonaniu zadania grupy dzielg sie swoimi pomystami. Prowadzacy
zwraca uwage, jak proste zmiany w nawykach gotowania i zakupéw moga
pomadc w zachowaniu zdrowia oraz w zmniejszeniu negatywnego wptywu
na srodowisko.

Smaki naszego miejsca. 60 minut Cwiczenie rozpoczyna sie krétkim wprowadzeniem, podczas ktérego
prowadzacy opowiada o roli kuchni jako no$niku dziedzictwa — o tym, jak
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lokalne potrawy odzwierciedlajg historie, migracje, uwarunkowania
klimatyczne, wierzenia i dostepne zasoby.

Nastepnie Uczestnicy dzielg sie na mate grupy i przez kolejne 30 minut
pracujg nad wyborem dania, ktére wedtug nich najlepiej oddaje charakter
lokalnej kultury lub spotecznych doswiadczen — moga to by¢ zaréwno potrawy
zwigzane z codziennym zyciem, jak i dania $wigteczne. Na kartce zapisujg
nazwe potrawy, jej gtéwne skfadniki, okolicznosci spozywania, krétka historie
oraz znaczenie spoteczne i uzasadniajg, dlaczego jest wazna dla danej
spotecznosci.

W fazie prezentacji kazda grupa przedstawia wybrane danie, ilustrujac je
prostym przepisem i opowiada o jego historii oraz kontekscie kulturowym.

Catosc¢ konczy sie dyskusjg, podczas ktérej Uczestnicy dzielg sie wrazeniami
— rozmawiajg o réznorodnosci smakdw i zastanawiaja sie, jak kuchnia moze
opowiadac o ludziach i miejscach.

Podsumowanie 10 minut Podsumowanie pierwszego dnia warsztatow.
DZIEN Il ,Kulinarna bitwa” — dzien pierwszy
\Wprowadzenie. 45 minut  |Prowadzacy przedstawia krétkie wprowadzenie do warsztatu, wyjasniajac, ze Dodatkowy materiat dotgczony do

dzien ma charakter konkursu druzynowego, a uczestnicy bedg pracowac
w zespotach, rywalizujgc o punkty w réznych zadaniach.

Ta forma pracy zwiekszy motywacje do dziatania, ale tez stworzy warunki,
w ktdrych naturalnie mogg pojawic sie napiecia, stres czy frustracje.

scenariusza: ,Karta spostrzezen
zespotu” i ,Karta spostrzezen
indywidualnych”.
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Dlatego istotne jest zwrdcenie uwagi na reakcje na stres i frustracje oraz analiza
ich zrédet i sposobow radzenia sobie z nimi — zaréwno w kontekscie biezgcych
doswiadczen, jak i w wymiarze dtugofalowym.

Nastepnie prowadzgcy przechodzi do krétkiego miniwyktadu, w ktérym omawia
kluczowe tresci teoretyczne, zgodne z efektami uczenia sie zaplanowanymi na
warsztat:

najczestsze przyczyny napiecia w pracy zadaniowej (np. presja czasu,
brak zasobdéw, trudnosci komunikacyjne),

— objawy stresu — zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne (np. napiecie miesni,
rozdraznienie, zniechecenie),

— techniki wspierajgce regulowanie napiecia podczas dziatania (np.
¢wiczenia oddechowe, pauzy, dzielenie zadan),

— znaczenie autorefleksji w rozwoju odpornosci psychicznej i doskonaleniu
strategii radzenia sobie z napieciem,

— sytuacje, w ktorych stres moze mie¢ funkcje motywujacg i mobilizujaca.

W trakcie omawiania objawéw stresu prowadzgcy moze stworzy¢ graficzng mape
ilustrujacy, gdzie i w jakiej formie umiejscawia sie stres w ciele i psychice
cztowieka — wizualne przedstawienie ma utatwic uczestnikom rozpoznanie
wtasnych objawdw napiecia.

Nastepnie prowadzacy prezentuje dwa narzedzia pracy: Karte Spostrzezen
Indywidualnych oraz Karte Spostrzezen Zespotu. Omawia cel ich stosowania —
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autorefleksje, wzmacnianie Swiadomosci emocjonalnej i rozwdj kompetencji
radzenia sobie ze stresem — oraz sposéb ich wykorzystania w trakcie warsztatu:
uczestnicy beda wypetniaé karty po zakonczeniu kazdego zadania, analizujac
wtasne i zespotowe doswiadczenia.

Kolejno Uczestnicy dzielg sie na 3 zespoty, z ktérych kazdy bedzie liczyt po 4
osoby. Prosi, by kazda grupa wymyslita dla siebie nazwe kojarzaca sie z tematyka
warsztatu. Zaznacza, ze zespoty pozostajg w statym sktadzie przez caty czas
trwania warsztatow, co sprzyja rozwijaniu wspoétpracy i efektywnemu
rozwigzywaniu zadan.

Nastepnie prowadzacy informuje, ze kazde zadanie wykonywane podczas
warsztatu bedzie punktowane. Punkty bedg sumowane, a zwycieska druzyna,
ktdra zgromadozi ich najwiecej, otrzyma nagrody na zakoriczenie warsztatu.

W celu transparentnego przedstawienia punktacji, prowadzacy przykleja na
Scianie duzg karte papieru z tabelg, w ktérej beda zapisywane nazwy zespotéw
i zdobywane punkty.

Prowadzacy zacheca uczestnikéw do zaangazowanej rywalizacji, podkreslajac, ze
wazne jest nie tylko zwyciestwo, ale wspdlne dziatanie, wzajemne wsparcie i
rozwijanie wiasnych kompetencji radzenia sobie w sytuacjach zadaniowych pod

presja.

Na zakorczenie instrukcji organizacyjnej kazdy zespét otrzymuje Karte
Spostrzezen Zespotu, a kazdy uczestnik — Karte Spostrzezen Indywidualnych.
Prowadzgcy przypomina, ze po zakonczeniu kazdego zadania przewidziany bedzie
czas na wypetnienie kart —zaréwno w zespole, jak i indywidualnie —w celu
zatrzymania sie nad swoimi doswiadczeniami i obserwacjami.
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Sniadanie z odzysku.

100 minut

Kazda druzyna otrzymuje zestaw sktadnikow:

— 1 banan (bardzo dojrzaty),

— 2 ugotowane ziemniaki (np. z poprzedniego dnia),
— kubek rosotu warzywnego,

— tyzka makaronu rurki,

— tyzka makaronu swiderki,

— tyzka kaszy manny,

— 1jajko,

— 1 jabtko,

— Y cytryny,

— Y cebuli,

— 1 jogurt/kefir (termin waznosci zblizajgcy sie do korca),
— Y% szklanka mleka,

— 1 marchewka,

— 2 pieczarki,

— sol,

— cukier,

— pieprz,

— oregano.

Prowadzacy prosi, aby druzyny z powyzszych sktadnikow przygotowaty
petnowartosciowe $niadanie.

Celem jest maksymalne wykorzystanie produktow w sposéb kreatywny,
zgodnie z zasadg zero waste. Im wieksza ilos¢ sktadnikow zostanie uzyta
tym wiecej punktéw druzyna otrzyma.
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Druzyny otrzymujg 10 minut na zaplanowanie $niadania i 30 minut na jego
wykonanie.

Po sporzadzeniu potrawy druzyny prezentujg je na forum.

Prowadzacy przydziela punktacje za wykorzystanie sktadnikéw po 2 punkty
za sktadnik, 2 punkty za ogdlng ocene, 2 punkty za kreatywnos¢, 2 punkty za
smak.

Prowadzacy moze dodatkowo nagrodzi¢ 5 punktami jedng druzyne, ktdra
wyrozni sie na tle innych pod wzgledem zaangazowania i opanowania.

Podsumowanie ¢wiczenia:

Prowadzacy zacheca Uczestnikdw do podzielenia sie wrazeniami po
realizacji zadania. Zwraca uwage na to, jak wazne jest wspétdziatanie

w druzynie, kreatywne myslenie oraz umiejetnosc radzenia sobie z presja
czasu.

Dopytuje, jak Uczestnicy organizowali swojg prace w druzynie, czy napotkali
jakie$ trudnosci i jak sobie z nimi poradzili, jakie elementy pracy wymagaty
wiekszego zaangazowania, a ktére bylty tatwiejsze do wykonania. Pytania,
ktére mozna wykorzysta¢ w dyskusji:

— co pomogto w efektywnej organizacji pracy w zespole,

— jakie wyzwania napotkano na etapie ustalenia planu dziatania,

— czy byly momenty, w ktérych odczuwalna byta presja czasu i jak udato
sie jg pokonaé,
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— czy zadanie byto trudne, czy wigzato sie ze stresem i jak sobie z nim
poradzono,
— jak Uczestnicy czuli sie w zadaniu.

Mistrzowie orzechow.

60 minut

Etap 1

Prowadzacy rozdaje druzynom karty z opisem orzechéw. Prosi
0 zapoznanie sie z trescig kart. Zadaniem druzyny jest okreslenie nazw
opisanych orzechéw i zapisanie ich na otrzymanych kartach.

Prowadzgacy zbiera uzupetnione karty. Nastepnie zapisuje wybrane przez
druzyny odpowiedzi w widocznym miejscu (np. na tablicy lub flipcharcie).

Kazda druzyna uzasadnia, dlaczego wybrata dany rodzaj orzecha. Trener
podaje poprawne odpowiedzi. Za kazdg poprawng odpowiedz
przydzielane sg 2 punkty.

Etap 2

Prowadzgcy zaprasza kolejno wszystkich cztonkédw druzyn pojedynczo, do
udziatu w zadaniu.

Kazdemu Uczestnikowi zastania oczy i daje do zjedzenia dwa rodzaje
orzechdw. Zadaniem Uczestnika jest rozpoznanie nazw orzechow i
zapisanie ich nazw na karteczce. Za kazdg poprawnie odgadnietg nazwe
druzyna otrzymuje 3 punkty.

Dodatkowy materiat dotgczony do
scenariusza: ,,Opis orzechow”.

Rozwigzanie zadania:
Nr1 Orzech wtoski

Nr 2 Orzech nerkowca
Nr 3 Orzech brazylijski
Nr 4 Orzech laskowy

Nr 5 Orzech migdatowy
Nr 6 Orzech pekan

Nr 7 Orzech pistacjowy
Nr 8 Orzech macadamia
Nr 9 Orzech ziemny

Nr 10 Orzech kokosowy
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Po zakonczeniu rundy trener ogtasza wyniki i informuje, ktére druzyny
najlepiej poradzity sobie z wyzwaniem, zapisujac zdobyte punkty na tablicy.

Regionalne smaki 70 minut Prowadzgacy zaprasza do turnieju wiedzy na temat kuchni wybranych
regionow.
Cwiczenie sktada sie z pieciu rund. Kazda runda polega na zapisywaniu
przez druzyny jak najwiekszej liczby potraw typowych dla danej tradycji.
Jednak sama nazwa nie wystarcza — trzeba doda¢ krétki opis i wymienic
kluczowe sktadniki.
Kazda runda powinna trwac nie dtuzej niz 5 minut. Po zakoriczeniu kazdej
rundy, prowadzgcy razem z grupg weryfikuje poprawnos¢ odpowiedzi. Za
kazdg poprawng odpowiedz druzyna otrzymuje 2 punkty.
Kategorie jakie moze wykorzystaé prowadzacy powinny by¢ dostosowane
do miejsca realizacji zaje¢. Mogg to by¢ np.:
Wariant 1: Kuchnia polska, wtoska, rumunska, chinska, japorska.
Wariant 2: Kuchnia $lgska, zydowska, podhalanska, kaszubska,
wielkopolska.
Catos¢ zamyka krétka refleksja o réznicach kulturowych w kuchni.
Prowadzacy prowadzi dyskusje, ktorej celem jest podkreslenie kulinarnego
dziedzictwa lokalnego i réznorodno$¢ kuchni jako wartosci kulturowe;j.
Tajemnice ziot. 70 minut Prowadzacy rozdaje kazdej druzynie po 6 naparow z ziot. Dodatkowy materiat dotaczony do

scenariusza: ,Tajemnice ziét-
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Kazda osoba wybiera dla siebie 2 napary.

Na podstawie smaku, koloru czy zapachu napardéw, Uczestnicy musza
rozpoznaé, z jakich ziét zostaty one przygotowane.

Uczestnicy wykonujg zadanie samodzielnie bez mozliwosci konsultacji z
pozostatymi cztonkami druzyn.

Kazda osoba na karteczkach zapisuje swoje odpowiedzi.
Ziota, z ktérych mogg by¢ przygotowane napary:

— melisa,

— lawenda,
— rumianek,
— mieta,

— waleriana,
— pokrzywa,
— dziurawiec.

Nastepnie prowadzacy sprawdza poprawnos¢ udzielonych odpowiedzi. Za
kazda poprawnie rozpoznang nazwe druzyna otrzymuje 3 punkty.

Po rozpoznaniu ziét druzyny omawiajg wtasciwosci zdrowotne, smakowe
i kulinarne zidt, z ktérych przygotowano napary.

Prowadzgcy moderuje dyskusje i uzupetnia wypowiedzi Uczestnikow.
Szczegdlnie duzg wage poswieca wptywowi zidt na uktad nerwowy,

materiat pomocniczy dla
prowadzacego”
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tagodzenie objawdw stresu i poprawe samopoczucia. Podaje przykfady
innych ziét, ktére nie zostaty wykorzystane na zajeciach.

Podsumowanie.

15 minut

Podsumowanie drugiego dnia zajec. Zebranie refleksji od Uczestnikdw.
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DZIEN Il

Sniadaniowa symfonia
zmystéw

100

Druzyny otrzymujg zadanie skomponowania i wykonania dwuczesciowego
$niadania, ktore sktadac sie bedzie z czesci stodkiej i stonej.

Sniadanie powinno w jak najwyzszym stopniu pobudza¢ wszystkie pie¢
zmystow: wzrok, zapach, smak, dotyk i stuch. Liczy sie tez estetyka
i oryginalnos$¢ potraw.

Skfadniki dla kazdej druzyny:

— Ptatki owsiane (300 g)

- Mleko (1 litr)

— Maka pszenna petnoziarnista (200 g)
— Jaja (6 sztuk)

— Szynka (200 g)

— Masto (pét kostki)

— Chleb tostowy (1 sztuka)

— Cebula, czosnek

— Pomidor (2 sztuki)

— Papryka (2 sztuki)

— Seler naciowy

— Pomidory w puszce

— Jabtka (3 sztuki)

—  Gruszki (3 sztuki)

— Jogurt naturalny (250 ml)

— Cukier, sdl, pieprz, papryka chili
— Swieze ziota (dowolne)

Prowadzgcy wyznacza druzynom czas pracy:
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Przez 15 minut grupa planuje podziat zadan, sposdb wykorzystania sktadnikéw,
ustala menu.

30 minut uczestnicy poswiecajg na przygotowanie potraw w catkowitym
milczeniu — koncentruja sie na obserwacji koloréw, tekstur, zapachdéw i dzwiekdw|
przygotowywanych sktadnikéw

20 minut to ponownie czas swobodnej komunikacji: druzyny dokariczajg
gotowanie, komponujg talerze i wyktadajg gotowe sniadanie.

15 minut — kazda druzyna przedstawia przygotowane $niadanie, jednoczesnie
opowiadajac, jak ich kompozycja wptywa na poszczegdlne zmysty.

Po zakonczeniu prezentacji druzyny wspdlnie konsumujg $niadania, zaleca sie
wspdlng celebracje positku.

Na zakonczenie prowadzacy przyznaje druzynom punkty:
— 2 punkty za wyrazne pobudzenie wszystkich zmystow,
— 2 punkty za kreatywnosc i estetyke,

— 2 punkty za efektywng wspotprace zespotu.

Dodatkowo prowadzacy moze przyznaé do 5 punktéw bonusowych za
wyjatkowe, oryginalne rozwigzania.

Azjatycka kuchnia bez
przepisu.

110

Kazda druzyna otrzymuje zestaw azjatyckich sktadnikéw:

— piers z kurczaka (200 g),

Dodatkowy materiat dotagczony do
scenariusza: ,,Przepis na danie Stir-
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— serek tofu (200 g),

— kietki bambusa (100 g, konserwowane lub Swieze),
— makaron ryzowy (250 g),

— papryka czerwona (1 szt.),

— grzyby shiitake lub pieczarki (100 g),
— sos sojowy (3 tyzki),

— pasta miso (1 tyzka),

— imbir Swiezy (2 cm kawatek),

— czosnek (1 zabek),

— papryczka chili (1 szt.),

— olej sezamowy (1 tyzka),

— ocet ryzowy (1 tyzka),

— sezam (1 tyzka).

Zadaniem druzyn jest wspdlne przygotowanie dania z otrzymanych
produktow.

Uczestnicy nie znajg nazwy dania, nie majg dostepu do przepisu ani do
dodatkowych informacji np. z Internetu.

Prowadzacy prosi by w trakcie wykonywania zadania polegali na swojej
wiedzy, doswiadczeniu i kreatywnosci.

Informuje, ze przekazane produkty dotycza pewnej azjatyckiej potrawy.
Zadaniem druzyn jest przygotowanie dania tak aby w jak najwyzszym

stopniu zgodne byto z oryginatem.

Uczestnicy prace dzielg na dwa etapy.

Fry z Kurczakiem, Tofu
i Bambusem”
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Etap 1 - to opracowanie przepisu.

Zespoty ustalajg kolejnos¢ i czynnosci jakie nalezy wykonaé, aby
przygotowac danie. Wszystkie ustalenia zostajg zapisane.

Prowadzgcy informuje Uczestnikdw, ze zadanie jest bardzo proste.
Przekazuje rdwniez informacje, ze ogranicza czas jego realizacji do 10

minut.

W trakcie pracy obserwuje zachowanie druzyn. Po 10 minutach przedtuza
faczny czas wykonania zadania do maksymalnie 30 minut.

Etap 2 — wykonanie potrawy.

Zespoty wykonujg potrawy zgodnie z przygotowanymi przez nie przepisami.

Po przygotowaniu dania, kazda druzyna opisuje jak przygotowata potrawe,
jak wykorzystata sktadniki oraz omawia opracowany wczesniej przepis.

Nastepnie prowadzacy przekazuje druzynom przepis na danie Stir-Fry
z Kurczakiem, Tofu i Bambusem.

Na forum Uczestnicy poréwnujg sposéb wykonania potraw z zaleceniami
znajdujgcymi sie w oryginalnym przepisie.

W tym ¢wiczeniu to druzyny przydzielajg punktacje. Kazda druzyna
przyznaje punkty pozostatym zespotom: 15 punktéw druzynie, ktérej danie
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byto najbardziej podobne do oryginatu, kolejnym druzynom 10i 5
punktow. Punktéw nie mozna przydzieli¢ wlasnemu zespotowi.

Chwila herbaty — chwila
spokoju

60

Prowadzgcy zaprasza Uczestnikdw do ¢éwiczenia, w ktérym zespoty
przenoszg sie do Japonii. W pierwszym etapie Uczestnicy otrzymujg
informacje od prowadzgcego na temat japoniskiej filozofii uwaznosci ,, Ichi-
go ichi-e”.

Zadaniem druzyn jest opracowanie i zaprezentowanie 5-minutowego
rytuatu zaparzania herbaty inspirowanego filozofig uwaznosci.

Kazda z druzyn odbywa rytuat zapraszajac do udziatu inny zespét (zespot A
zaprasza zespot B, B zaprasza C, a C zaprasza A).

W rytuale kazdy z cztonkdéw zespotu petni aktywna role.
Role do odegrania to:

— Straznik czasu - dba o czas i sygnalizuje etapy (parzenie, oddech,
refleksja), ogtasza koniec rytuatu.

— Gospodarz - odmierza liscie, zalewa wodg i nalewa napar do czarek,
sktada krotkie podziekowanie za udziat w ceremonii.

— Mistrz - oddechu prowadzi gtebokie wdechy i wydechy.

— Animator refleksji - zadaje przygotowane pytanie kazdemu uczestnikowi
z zaproszonego na rytuat zespotu.

Zespot ustala: kolejnos¢ zaparzania herbat, momenty na oddechy (np. po
kazdym drugim tyku), slogany dla gospodarza, jakie wypowie po kazdym

Dodatkowy materiat dotagczony do
scenariusza: ,Chwila herbaty —
chwila spokoju — materiat
pomocniczy dla prowadzacego”
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tyku, pytania animatora refleksji, ktére bedzie zadawat gosciom ceremonii
oraz sposob krotkiego zaproszenia innej druzyny do ceremonii i zakoriczenia
ceremonii.

Do wykonania zadania zespoty otrzymuja:

— herbaty sypkie: rumianek, zielona, jasminowa,

— czajniczek, 8 czarek, sitko/zaparzacz,

— tyzeczki, stoper,

— opcjonalnie obrusy, kwiaty, wazony i inne przedmioty do dekoracji.

Druzyny otrzymujg 30 minut na ustalenie szczeg6tow. Nastepnie odbywajg
sie ceremonie przygotowane przez kolejne zespoty.

Po zakonczeniu prezentacji prowadzacy zaprasza Uczestnikow do refleksji
nad tym, jak przebiegata praca przy przygotowaniu i przeprowadzeniu
rytuatu.

Proponowane pytania refleksyjne:

—  Czy udato wam sie naprawde sie wyciszy¢ i oderwac od codziennych
mysli?

— W jakim stopniu rytuat wprowadzit atmosfere skupienia na ,,tu
i teraz”?

—  Ktdry element ceremonii (oddech, gest nalewania, refleksje)
najbardziej pomadgt wam wejsé w stan uwaznosci?

— Co byto najtrudniejsze przy tworzeniu tej atmosfery i jak sobie z tym
poradziliscie?
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— Jakie wnioski mozecie wyciggna¢ na przysztosé, by jeszcze lepiej
wspierac wyciszenie i obecnos$¢ podczas podobnych zadan?

Na zakonczenie éwiczenia prowadzacy przyznaje kazdej druzynie maks. 20
punktéw wedtug dwdch kryteriow:

1. Woyciszenie i atmosfera (0—-10 punktéw) - ocena, jak skutecznie
ceremonia wprowadzita gosci w stan spokoju i uwaznosci.

2. Wspodtpraca zespotowa (0—10 punktdw) - cena ptynnosci podziatu rdl
i wsparcia miedzy cztonkami druzyny podczas prowadzenia rytuatu.

Zakonczenie warsztatow.

70

Praca zespotowa: wnioski i spostrzezenia

Uczestnicy wykorzystujg swoje wczesniejsze zapisy w Kartach spostrzezen
zespotu i Kartach indywidualnych, by wspdlnie porozmawiac¢ o emocjach,
odczuciach i wrazeniach, jakie towarzyszyty im podczas zadan.

Prowadzacy prosi, aby Uczestnicy, w zespotach, w ktérych pracowali,
dokonali analizy zapiséw tych kart.

Zadaniem zespotdéw jest refleksja na temat najwazniejszych momentéw
z warsztatdw — zadan, ktére byly dla zespotdw najbardziej interesujace,

trudne, stresujgce lub po prostu zapadty w pamied.

Tematy do rozméw dla zespotéw:

— Jakie sytuacje budzity we mnie spokdj, a jakie napiecie?
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— W jaki sposdb reaguje, gdy co$ mnie zaskakuje lub zaczyna is¢ ,,nie po
mojej mysli”?

— Co robie automatycznie, zeby sie uspokoi¢ lub ztapaé¢ réwnowage?

— Czy cos nowego odkrytem(-am) o sobie jako osobie dziatajgcej w grupie?

— Jakie zachowania innych byty dla mnie pomocne lub wspierajgce?

— Co z tego, co wydarzyto sie podczas warsztatdw, warto zapamietac¢ na
przysztosc?

Dyskusja moderowana - refleksja po zadaniach

Prowadzacy zaprasza uczestnikdw do kregu i inicjuje rozmowe. Podkresla,
ze w czasie warsztatow kulinarnych wykorzystane zostaty nie tylko
umiejetnosci zwigzane z gotowaniem. Zadania wymagaty planowania,
wspotdziatania, podejmowania decyzji w sytuacjach trudnych. W niektérych
zadaniach dochodzito do napieé, presji czasu, niepewnosci, a mimo to
zespoty dazyly do tego, aby powstawaty potrawy.

Nastepnie prowadzacy zadaje pytania:

— Jak czuliscie sie w réznych etapach warsztatéw? Co was zaskoczyto?

— Jakie momenty uznaliscie za najbardziej angazujgce — dlaczego?

— Jak wasz zespét radzit sobie z presjg lub nieporozumieniami?

— Co wedtug was pomogto wam efektywnie pracowaé mimo napiecia?

— Jakie sposoby (techniki) pomagaty Wam regulowac emocje i obnizac
poziom stresu (mogty to by¢ np. ¢wiczenia oddechowe, dzielenie zadan,
pauzy)?

— Czy zauwazyliscie u siebie jakie$ zmiany — np. wiekszg uwaznos¢, spokaj,
refleksje?
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— Jakie doswiadczenia z tych warsztatéw chcecie zabrac ze sobg do
codziennosci?

Zamkniecie i ugruntowanie doswiadczen

Prowadzacy prosi kazdego uczestnika, aby w jednym zdaniu dokonczyt
wypowiedz:

,Z tych warsztatéw zabieram ze soba...” (np. ,,...Swiadomos¢, ze jak nie
panikuje, to lepiej miidzie.”, ,,...poczucie, ze zesp6t moze byé oparciem.”).

Na zakonczenie prowadzacy zegna Uczestnikdw. Moze wykorzystac do tego
nizej wskazany tekst.

,Kiedy patrzymy na wielkich szeféw kuchni — takich, ktérych ogladamy
w programach albo podziwiamy w ksigzkach kulinarnych — rzadko myslimy
o tym, z czym oni mierzg sie na co dzien.

A przeciez ich codziennos$¢ to nie tylko smaki i estetyka. To czesto dziatanie
pod presjg czasu, w hatasie, w ttumie emocji. Pojawiaja sie btedy, napiecia,
niespodzianki —a mimo to dania trafiajg na stét. | to wtasnie dlatego méwi
sie, ze profesjonalna kuchnia to takze szkota charakteru.

Podczas naszych warsztatéw pojawity sie momenty trudne, zwigzane
z napieciem, frustracja. Byty tez chwile Smiechu, spokoju, koncentracji.

To wszystko pokazuje, ze umiejetnos¢ radzenia sobie w trudnych
momentach nie rozwija sie w teorii, ani na teoretycznych szkoleniach.
Ksztattuje sie w dziataniu — kiedy co$ nas zaskoczy, kiedy trzeba sie szybko
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porozumiec, zmienic¢ plan, ustgpic albo poprosi¢ o pomoc. Takie sytuacje —
petne emocji, napie¢, ale tez wspdlnych rozwigzan — pojawiajg sie wtasnie
w codziennym zyciu. | doktadnie takie momenty mieliscie okazje przezy¢
tutaj, podczas pracy zespotowej przy kuchennym stole.

Zabierzcie ze sobg nie tylko nowe przepisy, ale tez doswiadczenie bycia

w zespole, Swiadomosé wtasnych reakcji i to, ze nawet jesli cos jest dla nas
trudne i stresujgce — mozna dziataé dalej. Czasem inaczej, czasem wolniej,
ale skutecznie.”

20

Zajecia konczg sie uzupetnieniem przez Uczestnikow Kwestionariusza
autodiagnozy - Warsztaty pt.: ,,Kulinarna podrdz do relaksu” (Arkusz dla
uczestnika/uczestniczki szkolenia ,,na wyjsciu”).

Walidator realizuje proces walidacyjny zgodnie z zatozeniami Modelu.

Kwestionariusz autodiagnozy oraz
informacje dotyczace
przeprowadzenia ¢wiczen
walidacyjnych znajdujg sie ponizej

w rozdziale 3.3. Walidacja.
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3.1.1. Dodatkowe materiaty do scenariusza zajec szkoleniowych: warsztaty pt.: ,Kulinarna podréz do relaksu.”

KARTA SPOSTRZEZEN ZESPOtU

Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego
napiecia (skala 1-5
gdzie 1 = brak
napiecia, 5 = bardzo
wysoki)

— Kroétkie
uzasadnienie oceny

Gléwne Zrddta
stresu i frustracji:

— Presja czasu

— Niezgodnos¢ wizji
w zespole

— Niewystarczajace
zasoby / sktadniki

— Trudnosci
techniczne lub
logistyczne

- Inne...

Reakcje zespotu na
napiecie:

— Zachowania
wspierajace (np.
wzajemne
motywowanie,
dzielenie sie
zadaniami)

— Zachowania
utrudniajace (np.
podnoszenie
gtosu, unikanie
rozmoéw)

—Inne...

Zastosowane
strategie radzenia
sobie:

— Krétkie przerwy
od zadania

— Techniki
oddechowe /
uwaznos¢

— Jasny podziat rél i
obowigzkow

— Wspdlne
ustalenie
priorytetow

Efektywnos¢
strategii i wnioski:

— Co zadziatato
najlepiej?

— Co warto zmienié
nastepnym razem?

Pomysty na
wzmochienie
wsparcia w
zespole:

— Dodatkowe
zasady komunikacji

—Sugerowane
krotkie rytuaty
relaksacyjne przed
startem / w
potowie zadania

—Inne propozycje
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Sniadanie z
odzysku

Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego
napiecia (skala 1-5
gdzie 1 = brak
napiecia, 5 = bardzo
wysoki)

— Krétkie
uzasadnienie oceny

Giowne zrodta
stresu i frustracji:

— Presja czasu

— Niezgodnos¢ wizji
w zespole

— Niewystarczajace
zasoby / sktadniki

— Trudnosci
techniczne lub
logistyczne

- Inne...

Reakcje zespotu na
napiecie:

— Zachowania
wspierajace (np.
wzajemne
motywowanie,
dzielenie sie
zadaniami)

— Zachowania
utrudniajace (np.
podnoszenie
gtosu, unikanie
rozmow)

—Inne...

Zastosowane
strategie radzenia
sobie:

— Krétkie przerwy
od zadania

— Techniki
oddechowe /
uwaznos¢

— Jasny podziat rél i
obowigzkow

— Wspdlne
ustalenie
priorytetow

Efektywnos¢
strategii i wnioski:

— Co zadziatato
najlepiej?

— Co warto zmienié
nastepnym razem?

Pomysty na
wzmochienie
wsparcia w
zespole:

— Dodatkowe
zasady komunikacji

— Sugerowane
krotkie rytuaty
relaksacyjne przed
startem / w
potowie zadania

—Inne propozycje
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Mistrzowie
orzechow
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Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego
napiecia (skala 1-5
gdzie 1 = brak
napiecia, 5 = bardzo
wysoki)

— Kroétkie
uzasadnienie oceny

Gtéwne zrddta
stresu i frustracji:

— Presja czasu

— Niezgodnos¢ wizji
w zespole

— Niewystarczajace
zasoby / sktadniki

— Trudnosci
techniczne lub
logistyczne

- Inne...

Reakcje zespotu na
napiecie:

— Zachowania
wspierajgce (np.
wzajemne
motywowanie,
dzielenie sie
zadaniami)

— Zachowania
utrudniajace (np.
podnoszenie
gtosu, unikanie
rozmow)

—Inne...

Zastosowane
strategie radzenia
sobie:

— Krétkie przerwy
od zadania

— Techniki
oddechowe /
uwaznos¢

— Jasny podziat rél i
obowigzkéw

— Wspdlne
ustalenie
priorytetow

Efektywnos¢
strategii i wnioski:

— Co zadziatato
najlepiej?

— Co warto zmienié
nastepnym razem?

Pomysty na
wzmochienie
wsparcia w
zespole:

— Dodatkowe
zasady komunikacji

—Sugerowane
krotkie rytuaty
relaksacyjne przed
startem / w
potowie zadania

—Inne propozycje

Regionalne smaki
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the European Union

Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego
napiecia (skala 1-5
gdzie 1 = brak
napiecia, 5 = bardzo
wysoki)

— Kroétkie
uzasadnienie oceny

Giéwne zrddta
stresu i frustracji:

— Presja czasu

— Niezgodnos¢ wizji
w zespole

— Niewystarczajace
zasoby / sktadniki

— Trudnosci
techniczne lub
logistyczne

- Inne...

Reakcje zespotu na
napiecie:

— Zachowania
wspierajgce (np.
wzajemne
motywowanie,
dzielenie sie
zadaniami)

— Zachowania
utrudniajace (np.
podnoszenie
gtosu, unikanie
rozmoéw)

—Inne...

Zastosowane
strategie radzenia
sobie:

— Krétkie przerwy
od zadania

— Techniki
oddechowe /
uwaznos¢

—Jasny podziat rél i
obowigzkow

— Wspdlne
ustalenie
priorytetow

Efektywnos¢
strategii i wnioski:

— Co zadziatato
najlepiej?

— Co warto zmienié
nastepnym razem?

Pomysty na
wzmochienie
wsparcia w
zespole:

— Dodatkowe
zasady komunikacji

—Sugerowane
krotkie rytuaty
relaksacyjne przed
startem / w
potowie zadania

— Inne propozycje

Regionalne smaki

Strona 115 z 147



Project number: 2023 - 1 -PLO1 - KA220 — ADU - 000157614 -

Funded by
the European Union

Strona 116 z 147



Project number: 2023 — 1 - PLO1 - KA220 - ADU - 000157614 -

Funded by
the European Union

Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego
napiecia (skala 1-5
gdzie 1 = brak
napiecia, 5 = bardzo
wysoki)

— Kroétkie
uzasadnienie oceny

Giéwne zrddta
stresu i frustracji:

— Presja czasu

— Niezgodnos¢ wizji
w zespole

— Niewystarczajace
zasoby / sktadniki

— Trudnosci
techniczne lub
logistyczne

- Inne...

Reakcje zespotu na
napiecie:

— Zachowania
wspierajgce (np.
wzajemne
motywowanie,
dzielenie sie
zadaniami)

— Zachowania
utrudniajace (np.
podnoszenie
gtosu, unikanie
rozmoéw)

—Inne...

Zastosowane
strategie radzenia
sobie:

— Krétkie przerwy
od zadania

— Techniki
oddechowe /
uwaznos¢

—Jasny podziat rél i
obowigzkow

— Wspdlne
ustalenie
priorytetow

Efektywnos¢
strategii i wnioski:

— Co zadziatato
najlepiej?

— Co warto zmienié
nastepnym razem?

Pomysty na
wzmochienie
wsparcia w
zespole:

— Dodatkowe
zasady komunikacji

—Sugerowane
krotkie rytuaty
relaksacyjne przed
startem / w
potowie zadania

— Inne propozycje

Tajemnice ziot
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Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego
napiecia (skala 1-5
gdzie 1 = brak
napiecia, 5 = bardzo
wysoki)

— Kroétkie
uzasadnienie oceny

Gtéwne zrddta
stresu i frustracji:

— Presja czasu

— Niezgodnos¢ wizji
w zespole

— Niewystarczajace
zasoby / sktadniki

— Trudnosci
techniczne lub
logistyczne

- Inne...

Reakcje zespotu na
napiecie:

— Zachowania
wspierajgce (np.
wzajemne
motywowanie,
dzielenie sie
zadaniami)

— Zachowania
utrudniajace (np.
podnoszenie
gtosu, unikanie
rozmow)

—Inne...

Zastosowane
strategie radzenia
sobie:

— Krétkie przerwy
od zadania

— Techniki
oddechowe /
uwaznos¢

— Jasny podziat rél i
obowigzkéw

— Wspdlne
ustalenie
priorytetow

Efektywnos¢
strategii i wnioski:

— Co zadziatato
najlepiej?

— Co warto zmienié
nastepnym razem?

Pomysty na
wzmochienie
wsparcia w
zespole:

— Dodatkowe
zasady komunikacji

—Sugerowane
krotkie rytuaty
relaksacyjne przed
startem / w
potowie zadania

—Inne propozycje

Sniadaniowa
symfonia zmystow
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Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego
napiecia (skala 1-5
gdzie 1 = brak
napiecia, 5 = bardzo
wysoki)

— Kroétkie
uzasadnienie oceny

Gtéwne zrddta
stresu i frustracji:

— Presja czasu

— Niezgodnos¢ wizji
w zespole

— Niewystarczajace
zasoby / sktadniki

— Trudnosci
techniczne lub
logistyczne

- Inne...

Reakcje zespotu na
napiecie:

— Zachowania
wspierajgce (np.
wzajemne
motywowanie,
dzielenie sie
zadaniami)

— Zachowania
utrudniajace (np.
podnoszenie
gtosu, unikanie
rozmow)

—Inne...

Zastosowane
strategie radzenia
sobie:

— Krétkie przerwy
od zadania

— Techniki
oddechowe /
uwaznos¢

— Jasny podziat rél i
obowigzkéw

— Wspdlne
ustalenie
priorytetow

Efektywnos¢
strategii i wnioski:

— Co zadziatato
najlepiej?

— Co warto zmienié
nastepnym razem?

Pomysty na
wzmochienie
wsparcia w
zespole:

— Dodatkowe
zasady komunikacji

—Sugerowane
krotkie rytuaty
relaksacyjne przed
startem / w
potowie zadania

—Inne propozycje

Azjatycka kuchnia
bez przepisu
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Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego
napiecia (skala 1-5
gdzie 1 = brak
napiecia, 5 = bardzo
wysoki)

— Kroétkie
uzasadnienie oceny

Giéwne irddta
stresu i frustracji:

— Presja czasu

— Niezgodnos¢ wizji
w zespole

— Niewystarczajace
zasoby / sktadniki

— Trudnosci
techniczne lub
logistyczne

- Inne...

Reakcje zespotu na
napiecie:

— Zachowania
wspierajgce (np.
wzajemne
motywowanie,
dzielenie sie
zadaniami)

— Zachowania
utrudniajace (np.
podnoszenie
gtosu, unikanie
rozmow)

—Inne...

Zastosowane
strategie radzenia
sobie:

— Krétkie przerwy
od zadania

— Techniki
oddechowe /
uwaznos¢

— Jasny podziat rél i
obowigzkéw

— Wspdlne
ustalenie
priorytetow

Efektywnos¢
strategii i wnioski:

— Co zadziatato
najlepiej?

— Co warto zmienié
nastepnym razem?

Pomysty na
wzmochienie
wsparcia w
zespole:

— Dodatkowe
zasady komunikacji

—Sugerowane
krotkie rytuaty
relaksacyjne przed
startem / w
potowie zadania

—Inne propozycje

Chwila herbaty —
chwila spokoju

Strona 120 z 147



Project number: 2023 — 1 - PLO1 - KA220 - ADU - 000157614 -

Funded by
the European Union

KARTA SPOSTRZEZEN INDYWIDUALNYCH

Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego przez
Ciebie napiecia
(skala 1-5 gdzie 1 =
brak napiecia, 5 =
bardzo wysoki)

— Krétkie
uzasadnienie oceny

Co najbardziej Cie
denerwowato lub
frustrowato?

— Konkretne
sytuacje lub
momenty

Fizyczne i
emocjonalne
objawy stresu:

— Przyspieszone
tetno, napiecie
miesni, suchos¢ w
ustach itp.

— Ztos¢, niepokdj,
zniechecenie,
rozdraznienie, itp.

Strategie, ktore
zastosowates(-as),
by sobie poradzi¢:

— Swiadome
oddechy / krotka
przerwa

— Prosba o pomoc
lub wsparcie od
innych

— Zmiana kolejnosci
zadan / priorytetéw

Skutecznos¢
wybranych
strategii i sugestie
dla siebie:

— Co warto
powtdrzyc /
rozwingc?

Co mogtoby Ci
najbardziej pomoc
w podobnych
sytuacjach w
przysztosci?

— Narzedzia,
wsparcie mentora,
dodatkowy czas,
usprawniona
komunikacja, itp.

Sniadanie z
odzysku
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Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego przez
Ciebie napiecia
(skala 1-5 gdzie 1 =
brak napiecia, 5 =
bardzo wysoki)

— Kroétkie
uzasadnienie oceny

Co najbardziej Cie
denerwowato lub
frustrowato?

— Konkretne
sytuacje lub
momenty

Fizyczne i
emocjonalne
objawy stresu:

— Przyspieszone
tetno, napiecie
miesni, suchos¢ w
ustach itp.

— Ztos¢, niepokdj,
zniechecenie,
rozdraznienie, itp.

Strategie, ktore
zastosowates(-as),
by sobie poradzi¢:

— Swiadome
oddechy / krotka
przerwa

— Prosba o pomoc
lub wsparcie od
innych

— Zmiana kolejnosci
zadan / priorytetéw

Skutecznos¢
wybranych
strategii i sugestie
dla siebie:

— Co warto
powtdrzyc /
rozwingc?

Co mogtoby Ci
najbardziej pomoc
w podobnych
sytuacjach w
przysztosci?

— Narzedzia,
wsparcie mentora,
dodatkowy czas,
usprawniona
komunikacja, itp.

Mistrzowie
orzechow
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Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego przez
Ciebie napiecia
(skala 1-5 gdzie 1 =
brak napiecia, 5 =
bardzo wysoki)

— Kroétkie
uzasadnienie oceny

Co najbardziej Cie
denerwowato lub
frustrowato?

— Konkretne
sytuacje lub
momenty

Fizyczne i
emocjonalne
objawy stresu:

— Przyspieszone
tetno, napiecie
miesni, suchos¢ w
ustach itp.

— Ztos¢, niepokdj,
zniechecenie,
rozdraznienie, itp.

Strategie, ktore
zastosowates(-as),
by sobie poradzi¢:

— Swiadome
oddechy / krotka
przerwa

— Prosba o pomoc
lub wsparcie od
innych

— Zmiana kolejnosci
zadan / priorytetéw

Skutecznos¢
wybranych
strategii i sugestie
dla siebie:

— Co warto
powtdrzyc /
rozwingc?

Co mogtoby Ci
najbardziej pomoc
w podobnych
sytuacjach w
przysztosci?

— Narzedzia,
wsparcie mentora,
dodatkowy czas,
usprawniona
komunikacja, itp.

Tajemnice ziot
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Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego przez
Ciebie napiecia
(skala 1-5 gdzie 1 =
brak napiecia, 5 =
bardzo wysoki)

— Kroétkie
uzasadnienie oceny

Co najbardziej Cie
denerwowato lub
frustrowato?

— Konkretne
sytuacje lub
momenty

Fizyczne i
emocjonalne
objawy stresu:

— Przyspieszone
tetno, napiecie
miesni, sucho$¢ w
ustach itp.

— Zto$¢, niepokd;j,
zniechecenie,
rozdraznienie, itp.

Strategie, ktore
zastosowates(-as),
by sobie poradzic:

— Swiadome
oddechy / krétka
przerwa

— Prosba o pomoc
lub wsparcie od
innych

— Zmiana kolejnosci
zadan / priorytetéw

Skutecznos¢
wybranych
strategii i sugestie
dla siebie:

— Co warto
powtdrzyé /
rozwingc?

Co mogtoby Ci
najbardziej pomoc
w podobnych
sytuacjach w
przysztosci?

— Narzedzia,
wsparcie mentora,
dodatkowy czas,
usprawniona
komunikacja, itp.

Sniadaniowa
symfonia zmystéw
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Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego przez
Ciebie napiecia
(skala 1-5 gdzie 1 =
brak napiecia, 5 =
bardzo wysoki)

— Kroétkie
uzasadnienie oceny

Co najbardziej Cie
denerwowato lub
frustrowato?

— Konkretne
sytuacje lub
momenty

Fizyczne i
emocjonalne
objawy stresu:

— Przyspieszone
tetno, napiecie
miesni, sucho$¢ w
ustach itp.

— Zto$¢, niepokd;j,
zniechecenie,
rozdraznienie, itp.

Strategie, ktore
zastosowates(-as),
by sobie poradzic:

— Swiadome
oddechy / krotka
przerwa

— Prosba o pomoc
lub wsparcie od
innych

— Zmiana kolejnosci
zadan / priorytetéw

Skutecznos¢
wybranych
strategii i sugestie
dla siebie:

— Co warto
powtdrzyé /
rozwingc?

Co mogtoby Ci
najbardziej pomoc
w podobnych
sytuacjach w
przysztosci?

— Narzedzia,
wsparcie mentora,
dodatkowy czas,
usprawniona
komunikacja, itp.

Azjatycka kuchnia
bez przepisu
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Nazwa ¢wiczenia

Poziom
odczuwanego przez
Ciebie napiecia
(skala 1-5 gdzie 1 =
brak napiecia, 5 =
bardzo wysoki)

— Kroétkie
uzasadnienie oceny

Co najbardziej Cie
denerwowato lub
frustrowato?

— Konkretne
sytuacje lub
momenty

Fizyczne i
emocjonalne
objawy stresu:

— Przyspieszone
tetno, napiecie
miesni, sucho$¢ w
ustach itp.

— Zto$¢, niepokd;j,
zniechecenie,
rozdraznienie, itp.

Strategie, ktore
zastosowates(-as),
by sobie poradzic:

— Swiadome
oddechy / krotka
przerwa

— Prosba o pomoc
lub wsparcie od
innych

— Zmiana kolejnosci
zadan / priorytetéw

Skutecznos¢
wybranych
strategii i sugestie
dla siebie:

— Co warto
powtdrzyé /
rozwingc?

Co mogtoby Ci
najbardziej pomoc
w podobnych
sytuacjach w
przysztosci?

— Narzedzia,
wsparcie mentora,
dodatkowy czas,
usprawniona
komunikacja, itp.

Chwila herbaty -
chwila spokoju
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CWICZENIE: MISTRZOWIE ORZECHOW

OPIS ORZECHOW

Przeczytajcie opisy orzechéw. Zastandwcie sie jakie orzechy zostaty zaprezentowane. Przy kolejnych
numerach wpiszcie wybrane przez Was nazwy.

Nr1l

Orzech...

Kraj wystepowania: Wiochy, USA, Turcja

Witasciwosci zdrowotne: bogaty w kwasy ttuszczcowe omega-3, wspomaga funkcjonowanie
mazgu, obniza poziom ztego cholesterolu.

Wptyw na uktad nerwowy: wspomaga koncentracje i poprawia pamieé, dziata tagodzgco na
stres.

Walory smakowe: smak tagodny, lekko gorzkawy, orzechowy aromat.

Zastosowanie w kuchni: Idealny do satatek, ciast, musli, dan wytrawnych.

Orzech...

Kraj wystepowania: Indie, Brazylia, Wietnam

Wiasciwosci zdrowotne: zawiera magnez, poprawia funkcjonowanie ukfadu nerwowego,
reguluje poziom cukru we krwi.

Wptyw na uktad nerwowy: dziata uspokajajgco, zmniejsza stres, wspomaga radzenie sobie z
napieciem.

Walory smakowe: smak tagodny, kremowy, lekko stodkawy.

Zastosowanie w kuchni: doskonaty do dipdéw, kuchni azjatyckiej, przekasek.

Orzech...

Kraj wystepowania: Brazylia, Wenezuela

Wtasciwosci zdrowotne: bogaty w selen, dziata przeciwutleniajgco, wspomaga uktad
odpornosciowy, zdrowie tarczycy.

Woptyw na uktad nerwowy: pomaga w walce ze stresem, poprawia nastrgj.

Walory smakowe: smak maslany, z lekko stodkawym posmakiem.

Zastosowanie w kuchni: swietny do deseréw, musli, surowy.

Orzech...

Kraj wystepowania: Turcja, Polska, Wtochy

Wtasciwosci zdrowotne: bogaty w witamine E, korzystny dla uktadu krazenia, obniza poziom
cholesterolu.

Wptyw na uktad nerwowy: wspomaga regeneracje uktadu nerwowego, zmniejsza napiecie
nerwowe.

Walory smakowe: Intensywny, lekko stodki, orzechowy smak.

Zastosowanie w kuchni: idealny do wypiekéw, czekoladek, kremdw orzechowych.

Nr5

Orzech...

Kraj wystepowania: Hiszpania, Wtochy, Kalifornia (USA)
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Wiasciwosci zdrowotne: bogaty w biatko, btonnik, witamine E, zdrowe ttuszcze.

Wptyw na uktad nerwowy: dziata uspokajajgco, poprawia nastrdj, zmniejsza objawy stresu.
Walory smakowe: delikatny, lekko stodki, migdatowy aromat.

Zastosowanie w kuchni: doskonaty do deseréw, batonikéw, napojéw roslinnych.

Orzech...

Kraj wystepowania: USA, Meksyk

Wiasciwosci zdrowotne: zawiera zdrowe ttuszcze, btonnik, witaminy, mineraty, wspomaga
zdrowie serca.

Wptyw na uktad nerwowy: pomaga w utrzymaniu rdwnowagi emocjonalnej, tagodzi stres.
Walory smakowe: stodki, maslany smak, aromat karmelu.

Zastosowanie w kuchni: Idealny do ciast, przekasek.

Orzech...

Kraj wystepowania: Iran, USA, Turcja

Wtasciwosci zdrowotne: bogaty w witaminy B6, wspomaga prace moézgu, poprawia pamie¢,
wzmacnia serce.

Wptyw na uktad nerwowy: pomaga w walce ze stresem, poprawia koncentracje.

Walory smakowe: lekko stony, orzechowy smak z nutg umami.

Zastosowanie w kuchni: doskonaty do deseréw, satatek, darh wytrawnych.

Orzech...

Kraj wystepowania: Australia, Hawaje

Wiasciwosci zdrowotne: wspomaga zdrowie serca, obniza poziom cholesterolu, bogaty
w antyoksydanty.

Wptyw na uktad nerwowy: pomaga w redukcji stresu i poprawie nastroju.

Walory smakowe: smak maslany, lekko stodkawy.

Zastosowanie w kuchni: idealny do ciastek, deseréw, a takze jako przekaska.

Orzech...

Kraj wystepowania: Brazylia, Indie, Chiny

Wiasciwosci zdrowotne: bogaty w biatko, btonnik, witaminy E i B, pomaga w utrzymaniu
zdrowych kosci i uktadu nerwowego.

Wptyw na uktad nerwowy: zawiera tryptofan, ktéry wspomaga produkcje serotoniny (hormonu
szczescia), co pomaga w walce ze stresem.

Walory smakowe: lekko stodkawy, orzechowy smak z delikatng nutg soli.

Zastosowanie w kuchni: doskonaty do masta orzechowego, przekasek, ciast.

Nr1l

0 Orzech...

Kraj wystepowania: Karaiby, Azja Potudniowo-Wschodnia, Filipiny

Wtasciwosci zdrowotne: zawiera zdrowe ttuszcze, poprawia trawienie, wspomaga uktad
odpornosciowy.

Whptyw na uktad nerwowy: dziata uspokajajgco, tagodzi napiecie nerwowe, poprawia nastréj.
Walory smakowe: smak delikatny, tropikalny, lekko stodki.

Zastosowanie w kuchni: doskonaty do deserdw, napojdéw, curry i potraw azjatyckich.
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CWICZENIE: TAJEMNICE ZIOt — materiat pomocniczy dla prowadzacego

1. Dziatanie uspokajajace i przeciw lekowe

Niektore ziota wykazujg dziatanie relaksujgce, pomagajgc w tagodzeniu napiecia nerwowego,
standw lekowych i stresu. Wspierajg uktad nerwowy, zmniejszajgc uczucie niepokoju i poprawiajac
ogdlne samopoczucie.

Ziota o dziataniu uspokajajacym:

Melisa lekarska (Melissa officinalis) — dziata uspokajajgco, relaksuje uktad nerwowy, fagodzi objawy
stresu i utatwia zasypianie.

Waleriana (Valeriana officinalis) — redukuje napiecie nerwowe, wspomaga gteboki sen i tagodzi
stany lekowe.

Szyszki chmielu (Humulus lupulus) — wykazujg dziatanie wyciszajgce, pomagajg w problemach ze
snem i nadmiernym pobudzeniem nerwowym.

Passiflora (Passiflora incarnata) — stosowana w leczeniu bezsennosci i lekéw, wspiera stabilizacje
nastroju.

Rumianek (Matricaria chamomilla) — dziata uspokajajgco, wspiera regeneracje organizmu i tagodzi
napiecie nerwowe.

Babka lancetowata (Plantago lanceolata) — wspomaga organizm w stanach przewlektego napiecia.
2. Wspomaganie snu i regeneracji

Bezsennosc i problemy ze snem mogg negatywnie wptywac na uktad nerwowy, prowadzac do
zmeczenia, problemdw z koncentracjg i zwiekszonej drazliwosci. Niektére ziota utatwiajg
zasypianie, poprawiajg jako$¢ snu i dziatajg relaksujgco.

Ziota poprawiajgce sen:

Lawenda (Lavandula angustifolia) — jej aromat dziata kojgco, obniza poziom stresu i pomaga zasngac.
Werbena cytrynowa (Aloysia citrodora) — wspomaga relaks i poprawia jakos¢ snu.

Mieta (Mentha) —tagodzi napiecie, wspomaga relaksacje i utatwia odprezenie przed snem.

3. Poprawa koncentracji i funkcji poznawczych

Niektére ziota majg wtasciwosci nootropowe — poprawiajg pamiec, koncentracje i funkcjonowanie
mazgu poprzez zwiekszenie przeptywu krwi w mézgu oraz ochrone neuronéw przed uszkodzeniem.

Ziota wspomagajgce funkcje poznawcze:
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Mitorab japonski (Ginkgo biloba) — poprawia krgzenie mézgowe, zwieksza dotlenienie moézgu i
wspiera pamieé.

Zen-szen (Panax ginseng) — dziata stymulujaco na uktad nerwowy, zwieksza zdolno$é do skupienia i
dodaje energii.

Rozmaryn (Rosmarinus officinalis) — pobudza umyst, poprawia zdolnosci poznawcze i redukuje
zmeczenie psychiczne.

Imbir (Zingiber officinale) — wspiera funkcje poznawcze i poprawia ukrwienie modzgu.
4. Wzmacnianie odpornosci na stres i zmeczenie

Niektoére ziota nalezg do grupy adaptogendw, ktdre pomagajg organizmowi przystosowac sie do
stresu i zwiekszy¢ jego odpornos¢ psychiczna.

Ziota adaptogenne:

Ashwagandha (Withania somnifera) — obniza poziom kortyzolu (hormonu stresu), poprawia nastréj
i wspiera rownowage psychiczna.

Rézeniec gorski (Rhodiola rosea) — zwieksza odpornosc¢ na stres, poprawia wydajno$é umystowa
i redukuje zmeczenie.

Bacopa monnieri —wzmacnia pamiec i redukuje objawy przewlektego stresu.

Czarnuszka (Nigella sativa) — wykazuje dziatanie adaptogenne, wspiera uktad nerwowy w
sytuacjach stresowych.

5. Regulacja nastroju i dziatanie przeciwdepresyjne

Niektére ziota majg wtasciwosci antydepresyjne, pomagajac regulowaé poziom serotoniny i
dopaminy — neuroprzekaznikéw odpowiedzialnych za dobre samopoczucie.

Ziota poprawiajgce nastroj:

Dziurawiec (Hypericum perforatum) — naturalny antydepresant, wspomaga walke z tagodnymi i
umiarkowanymi stanami depresyjnymi.

Szafran (Crocus sativus) — poprawia nastrdj i dziata antydepresyjnie poprzez zwiekszenie poziomu
serotoniny.

Tymianek (Thymus vulgaris) — dziata wspierajgco na uktad nerwowy i poprawia nastroj.
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PRZEPIS NA DANIE Stir-Fry z Kurczakiem, Tofu i Bambusem

Sktadniki:

- 200g piersi z kurczaka (pokrojonej
w paski),

- 200g serka tofu (pokrojonego
w kostke),

- 100g kietkéw bambusa (Swiezych lub
konserwowanych),

- 250g makaronu ryzowego,

- 1 papryka czerwona (pokrojona
w paski),

- 100g grzybow shiitake (pokrojonych
w plasterki),

- 3tyzki sosu sojowego,

- 1 tyzka pasty miso,

- 2 cm kawatek Swiezego imbiru (starty),

- 1 zabek czosnku (posiekany),

- 1 papryczka chili (opcjonalnie,
pokrojona),

- 1tyzka oleju sezamowego,

- 1tyzka octu ryzowego,

- prazony sezam (do posypania).

Przygotowanie:

Ugotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcjami
na opakowaniu. Odced?Z i odstaw.

W duzej patelni lub woku rozgrzej olej
sezamowy. Dodaj posiekany czosnek i starty
imbir, smaz przez 1 minute, az zaczng pachnieé.
Dodaj pokrojong piers z kurczaka i smaz przez 5-
6 minut, az kurczak bedzie w petni ugotowany.
Dodaj grzyby shiitake lub pieczarki, papryke
czerwong oraz kietki bambusa. Smaz przez
kolejne 3-4 minuty.

Wlej sos sojowy, paste miso oraz ocet ryzowy.
Wymieszaj, a nastepnie dodaj pokrojone tofu
i smaz przez kolejne 2 minuty.

Dodaj ugotowany makaron ryzowy i dobrze
wymieszaj, aby skfadniki sie potgczyty.

Dodaj pokrojong papryczke chili.

Przetéz danie na talerze, posyp prazonym

sezamem.
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CWICZENIE: CHWILA HERBATY — CHWILA SPOKOJU — materiat pomocniczy dla prowadzacego

Ichi-go ichi-e to gteboko zakorzeniona w kulturze japonskiej filozofia uwaznosci, ktérej korzenie
siegajg tradycyjnej ceremonii herbacianej (chanoyu). Termin dostownie oznacza ,jedno spotkanie,
jedna chwila” i podkresla, ze kazda chwila — nawet pozornie zwyczajna — jest niepowtarzalna.

W praktyce rytuatu ichi-go ichi-e chodzi o:

1. Celebracje detalu
o Kazidy etap — od odmierzania lisci herbaty, przez precyzyjne zalanie ich wodg
o odpowiedniej temperaturze, az po sposéb, w jaki nalewamy napar do czarek —
traktowany jest jak mate dzieto sztuki. Dzieki temu uczymy sie dostrzegac piekno
i warto$¢ w codziennych gestach.
2. Uwaznosc na ,tu i teraz”
o Uczestnicy odcinajg sie od hatasu zewnetrznego, wyciszajg mysli o przesztosci
i przysztosci, a zamiast tego skupiajg petng uwage na doznaniach zmystowych:
ciepto czarki w dfoni, aromat unoszgcych sie lisci, delikatny smak naparu. Ten
rodzaj skoncentrowanego odbioru przetamuje automatyczny tryb dziatania i koi
napiecie.
3. Wspdlna przestrzen spokoju
o Rytuat tworzy mikroswiat oderwany od codziennych zmartwien. Wspélna, niemal
,cicha” praktyka buduje miedzy uczestnikami poczucie bliskosci i zrozumienia,
sprzyjajac budowaniu empatii i wzajemnego wsparcia.
4. Przemijalnos¢ chwili
o Kazide parzenie herbaty i kazdy tyk sg jedyne w swoim rodzaju — raz przegapione,
nie mogg zosta¢ powtdrzone w identyczny sposéb. Swiadomos¢ tej ulotnoéci ma
dziatanie wyciszajgce i porzadkujgce nasz umyst, uczac akceptacji tego, ze zycie to
jednorazowy, nieustannie zmieniajacy sie proces.
5. Zastosowanie w codziennosci
o Choc ichi-go ichi-e rodzito sie w klasztornych herbaciarniach, jego zasady mozna
wprowadzi¢ do kazdego aspektu dnia: rodzinnego $niadania, krotkiej przerwy w
pracy czy wieczornego spaceru. Kluczem jest uwaine wykonywanie nawet
najmniejszego dziatania z petng swiadomoscia jego wartosci.

Dzieki praktyce ichi-go ichi-e rozwijamy zdolnos$¢ zatrzymywania sie, obnizamy poziom stresu
i wzmacniamy zdolno$¢ dostrzegania pozytywnych aspektéw kazdego dnia. To prosty, a zarazem
potezny sposéb na wprowadzenie spokoju i gtebokiej obecnosci do naszego zycia.
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3.2. Diagnoza

Diagnoza bedzie prowadzona w formie kwestionariusza samooceny. Kwestionariusz
samooceny opracowano w oparciu o deskryptory Europejskiej Ramy Kwalifikacji (ERK).
Uczestnicy/Uczestniczki szkolenia dokonajg autorefleksji w obszarze kompetencji zwigzanych
z radzeniem sobie ze stresem i frustracjg. Obszary do diagnozy odnoszg sie do poziomdéw ERK.
Uczestnicy/Uczestniczki szkolenia zostang zaproszeni/zaproszone do dokonania samooceny.
Autorefleksja na poczagtku pierwszego dnia szkoleniowego dostarczy informacji o samopoczuciu
uczestnikdw/uczestniczek szkolenia w odniesieniu do poziomu, na jakim w ich odczuciu ksztattuje sie
u nich kompetencja, ktéra bedzie rozwijana podczas szkolenia i bedzie stanowita ,,diagnoze na
wejsciu”.
Analiza arkuszy diagnostycznych dostarczy informacji o poziomie kompetencji, ktéra bedzie

podnoszona podczas szkolenia poprzez uczenie ,nie wprost”.
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KWESTIONARIUSZ AUTODIAGNOZY
Warsztaty pt.: ,, Kulinarna podrdéz do relaksu”.

Arkusz ,,na wejsciu” z uwzglednieniem poziomdw Europejskiej Ramy Kwalifikacji
Witaj!
Mito nam, ze bierzesz udziat w warsztacie ,Kulinarna podréz do relaksu”.

Na poczatku warsztatu prosimy Cie o wypetnienie krétkiej ankiety dotyczacej Twojej kompetencji
radzenia sobie ze stresem i frustracja.

To okazja do zastanowienia sie, jak reagujesz na sytuacje presji, jakie strategie stosujesz oraz jakie
obszary warto rozwijac.

Twoje odpowiedzi sg poufne i postuzg wytgcznie do celéw edukacyjnych. Dziekujemy za szczerosc
i refleksyjnos¢!

Twoim zadaniem jest oszacowanie na skali od 1 do 5 poziomu swoich umiejetnosci w danym
obszarze, gdzie 1 oznacza niski poziom, a 5 — wysoki.

Otocz koétkiem odpowiednig cyfre, ktdra najlepiej opisuje Twoje aktualne umiejetnosci w danym
obszarze.

Potrafie rozpozna¢ u siebie oznaki napiecia (np. rozdraznienie,
1 | przyspieszony oddech, napiecie miesni). 112|3(4]|5
(Poziom 1-2 — Podstawowa swiadomos¢)

Potrafie zastosowac proste techniki redukcji napiecia (np. gteboki
2 | oddech, napinanie i rozluznienie miesni). 112|3(4]|5
Poziom 3-4 (Zastosowanie w praktyce)

W sytuacji presji potrafie podzieli¢ zadanie i dziata¢ krok po kroku.
Poziom 3—-4 (Zastosowanie w praktyce)

W zespole potrafie dziataé tak, by zmniejszy¢ napiecie i frustracje innych
4 | (np. przez rozmowe, wsparcie) 1(12(3]|4]|5
Poziom 5-6 (Krytyczna analiza)

Kiedy doswiadczam stresu, potrafie okresli¢, co go wywotato i co moge
5 | zmieni¢ nastepnym razem, aby go unikng¢ 112|3(4]|5
Poziom 5-6 (Krytyczna analiza)

Umiem korzystac ze stresujgcych sytuacji jako zrédta rozwoju i nauki
6 | o sobie 112|3(4]5
Poziom 7-8 (Ekspercka refleksja)

WISz SWOJE iMI€ i NAZWISKO: ...evieeiiiicie ettt st s v et st st eaan
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3.3. Walidacja
Walidacja efektéw uczenia sie w obszarze kompetenciji:
radzenia sobie ze stresem i frustracjg,
zostanie przeprowadzona z wykorzystaniem trzech metod:

— autorefleksji uczestnikéw/uczestniczek,

— obserwacji,

— karty spostrzezen indywidualnych i zespotowych.

Zaprojektowany proces walidacji opiera sie na analizie arkuszy wypetnianych przez
uczestnikéw/uczestniczki warsztatdw oraz na obserwacji uczestnikéw/uczestniczki w dziataniu.
Obserwacja dwunastu oséb przez trzy dni trwania warsztatu pozwoli na weryfikacje rozwoju
w zakresie kompetencji uczonej ,nie wprost”.

Dodatkowym zrédtem informacji bedg arkusze autorefleksji ,na wejsciu” i ,,na wyjsciu” oraz karty
spostrzezen indywidualnych. Karty spostrzezen grupowych nalezy traktowac jako materiat

uzupetniajgcy.

3.3.1 Autorefleksji uczestnikéw/uczestniczek,
Kwestionariusz diagnozy wypetniony przez uczestniczki/uczestnikéw na poczatku pierwszego
dnia szkolenia (,,na wejsciu”) i na zakonczenie trzeciego dnia (,,na wyjsciu”) pozwoli ustali¢ czy

i w jakim zakresie nastgpit u uczestniczek/uczestnikéw szkolenia wzrost rozwijanej kompetencji.
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KWESTIONARIUSZ AUTODIAGNOZY
Warsztaty pt.: ,, Kulinarna podrdéz do relaksu”.
Arkusz ,,na wyjsciu” z uwzglednieniem poziomoéw Europejskiej Ramy Kwalifikacji

Gratulacje!
Dobiegt korica Twdj udziat w warsztacie , Kulinarna podréz do relaksu”.
Zanim sie pozegnamy, zapraszamy Cie do ponownego przyjrzenia sie swojej kompetencji radzenia
sobie ze stresem i frustracja.
Wypetniajgc ten arkusz, masz okazje:
e zastanowi¢ sie, co udato Ci sie odkry¢ i rozwingé,
e zauwazy¢ zmiany w swoim sposobie dziatania i reagowania na napiecie,
e podsumowac swodj osobisty proces uczenia sie.
Twoje odpowiedzi pozostajg anonimowe i stuzg wytgcznie Twojej autorefleksji oraz edukacyjnemu
podsumowaniu warsztatu.

Twoim zadaniem jest oszacowanie na skali od 1 do 5 poziomu swoich umiejetnosci w danym obszarze,
gdzie 1 oznacza niski poziom, a 5 — wysoki.

Otocz kétkiem odpowiednig cyfre, ktdra najlepiej opisuje Twoje aktualne umiejetnosci w danym
obszarze.

Potrafie rozpozna¢ u siebie oznaki napiecia (np. rozdraznienie,
1 | przyspieszony oddech, napiecie miesni). 112|3(4]|5
(Poziom 1-2 — Podstawowa $wiadomos¢)

Potrafie zastosowac proste techniki redukcji napiecia (np. gteboki
2 | oddech, napinanie i rozluznienie miesni). 112|3(4]|5
Poziom 3-4 (Zastosowanie w praktyce)

W sytuacji presji potrafie podzieli¢ zadanie i dziata¢ krok po kroku.
Poziom 3-4 (Zastosowanie w praktyce)

W zespole potrafie dziata¢ tak, by zmniejszy¢ napiecie i frustracje innych
4 | (np. przez rozmowe, wsparcie) 1(2(3(4]|5
Poziom 5-6 (Krytyczna analiza)

Kiedy doswiadczam stresu, potrafie okresli¢, co go wywotato i co moge
5 | zmieni¢ nastepnym razem, aby go unikng¢ 112|3(4]|5
Poziom 5-6 (Krytyczna analiza)

Umiem korzystac ze stresujgcych sytuacji jako zrédta rozwoju i nauki
6 | o sobie 112|3(4]5
Poziom 7-8 (Ekspercka refleksja)

WPisz SWOjJE IMIE i NAZWISKO: ...ueuieieeee ettt s s ee et e e e se e e stesre e
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3.3.2. Obserwacja
Obserwacja bedzie ukierunkowana na identyfikacje sposobu rozpoznawania objawéw
napiecia, stosowania technik regulacji stresu, konstruktywnego dziatania pod presja, wspdtpracy
w zespole w sytuacjach trudnych oraz refleksji nad wtasnymi reakcjami i strategia dziatania.
Obserwacja bedzie prowadzona we wszystkich dniach warsztatu, w czasie realizacji zadan
kulinarnych i aktywnosci zespotowych. Notatki jakosciowe (przyktady sytuacji i zachowan)
zapisywane bedg bezposrednio w arkuszu lub na karteczkach post-it i umieszczane w odpowiednich
miejscach arkusza. Rekomenduje sie wydruk arkusza w wiekszym formacie.
Materiat z obserwacji bedzie ponadto zrédtem do opracowania informacji zwrotnej w formie

kilkuzdaniowego listu. Do jej przygotowania mozna réwniez wykorzysta¢ zaproponowany ponizej

szablon.
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ARKUSZ OBSERWACYJNY — WALIDACJA KOMPETENCJI

Warsztaty pt.: , Kulinarna podréz do relaksu”

Data:

Obserwator/Obserwatorka:

Jak wypetniaé arkusz? Wskazéwki dla obserwatora/obserwatorki

Obserwuj uczestnikow/uczestniczki podczas zadan praktycznych i pracy zespotowej

(np. podczas przygotowywania potraw, rywalizacji kulinarnej, prezentacji).

Notuj na biezgco w arkuszu lub na karteczkach post-it i wklejaj do arkusza.

Zachowaj obiektywizm — dokumentuj konkretne sytuacje i przyktady, unikaj ocen ogdlnych.
W kolumnie ,Zaobserwowane” zaznacz ,tak” lub ,,nie” dla kazdego uczestnika/uczestniczki.

Przyktady na to, po czym poznaé u uczestnika/uczestniczki, ze osiggnat/osiggneta dany efekt uczenia

sie.

Rozpoznawanie stresu i jego zrodet

Wypowiada sie o swoim stanie (np. ,,Zaczynam sie denerwowad, bo czas sie konczy”).
Zgtasza, co wywotuje u niego/u niej napiecie (np. ,Nie wiem, jak podzieli¢ sktadniki, to mnie
stresuje”).

Sygnalizuje objawy fizyczne lub emocjonalne (np. mdéwi o napieciu w ciele, frustracji).
Zauwaza i nazywa sytuacje trudne podczas zadania.

Reagowanie na sytuacje stresowe

Stosuje techniki regulowania napiecia (np. robi pauze, bierze gteboki oddech, uspokaja
gtosem zespdt).

Proponuje chwilowe zatrzymanie pracy, zmiane sposobu dziatania.

Widaé¢, ze swiadomie zwalnia tempo lub reorganizuje swoje zadanie, by poradzi¢ sobie ze
stresem.

Wspotpraca pod presja

Proponuje rozwigzania, ktére utatwiajg zespotowi prace w trudnej sytuacji (np. ,Moze
podzielmy sie tak: ty kroisz, ja gotuje”).

Aktywnie wspiera innych, np. pomaga, przejmuje czes¢ obowigzkdéw, gdy widzi czyjes
napiecie.

Dba o komunikacje — np. uspokaja zespét, zacheca do dziatania mimo pres;ji.

Unika eskalowania konfliktdw i nie wprowadza chaosu do dziatania grupy.

Refleksyjnosc i uczenie sie

Modyfikuje swoj sposdb dziatania po doswiadczeniu trudnosci (np. ,,Sprobuje inaczej, bo
tamto sie nie sprawdzito”).

Proponuje inny podziat zadan w zespole, gdy widzi, ze wczesniejszy uktad nie dziatat.
Woybiera inne techniki zaradcze niz poczgtkowo.

Potrafi wyjasnic¢ swoje decyzje (np. ,,ZmieniliSmy plan, bo zaczelismy sie spieszy¢ i robito sie
nerwowo”).
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Obszar Poziom Deskryptor Ul |U2 (U3 (U4 (U5 |[U6 |U7 (U8 | U9 |U10 |U11 |Ul12 | Zaobserwowano
kompetencji ERK efektow uczenia TAK/NIE
sie
Rozpoznawanie Poziom Rozpoznaje
stresu i jego zrédet | 1-2 podstawowe
oznaki napiecia i
proste stresory.
Reagowanie na Poziom Stosuje proste
sytuacje stresowe | 3—4 techniki radzenia
sobie ze stresem
w praktyce.
Wspdtpraca pod Poziom Wspiera zespot,
presjg 3-4 proponuje
rozwigzania
zmniejszajace
napiecie.
Refleksyjnosc i Poziom Modyfikuje
uczenie sie 5-6 swoje dziatania i
strategie
radzenia sobie ze
stresem w

odpowiedzi na
zmieniajace sie
warunki
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SZABLON INFORMACJI ZWROTNEJ DLA UCZESTNIKA/UCZESTNICZKI
Imie i nazwisko uczestnika:

Data:

Obserwator/ka:

Drogi/a ,

Dziekujemy za Twdj aktywny udziat w warsztacie. Ponizej znajdziesz informacje zwrotng dotyczaca
Twojego rozwoju.

Twoje mocne strony:

Mamy nadzieje, ze doswiadczenie zdobyte podczas szkolenia przyczyni sie do dalszego rozwijania
Twoich kompetencji i wrazliwosci. Dziekujemy za Twoje zaangazowanie!

Z pozdrowieniami,

Zespot szkoleniowy
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Uczestnicy i uczestniczki bedg wypetniali indywidualne i zespotowe karty spostrzezen podczas
catego trwania warsztatéw. Analiza jakosciowa zebranego materiat dostarczy osobie prowadzgcej
proces walidacji informacji na temat uczonej ,nie wprost” kompetencji zaréwno z perspektywy
poszczegdblnych osdb jak tez zespotdéw zadaniowych.

KARTA SPOSTRZEZEN INDYWIDUALNYCH

Nazwa Poziom Gtéwne zrddta Reakcje Zastosow | Efektywnos¢ Pomysty na
¢wiczenia odczuwan | stresu zespotu na ane strategii i wzmochieni
ego i frustracji: napiecie: strategie | wnioski: e wsparciaw
napiecia — Presja czasu —Zachowania | radzenia | — Co zadziatato | zespole:
(skala 1-5 | — Niezgodnos¢ wspierajgce | sobie: najlepiej? — Dodatkowe
gdzie 1= wizji w zespole (np. — Krétkie | — Co warto zasady
brak - wzajemne przerwy zmienic komunikacji
napiecia, 5 | Niewystarczajac motywowani | od nastepnym -
= bardzo e zasoby / e, dzielenie zadania razem? Sugerowane
wysoki) sktadniki sie — Techniki krotkie
— Krotkie — Trudnosci zadaniami) oddecho rytuaty
uzasadnien | techniczne lub — Zachowania | we/ relaksacyjne
ie oceny logistyczne utrudniajgce | uwaznosc przed
- Inne... (np. —Jasny startem / w
podnoszenie | podziat potowie
gtosu, réli zadania
unikanie obowigzk —Inne
rozméw) ow propozycje
—Inne... -
Wspdlne
ustalenie
prioryteto
w
Sniadanie
z odzysku
Mistrzowie
orzechéw
Regionalne
smaki
Tajemnice
ziot

Sniadaniowa
symfonia
zmystow

Azjatycka
kuchnia bez
przepisu

Chwila
herbaty -
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KARTA SPOSTRZEZEN ZESPOLU

Poziom
odczuwan
ego
napiecia
(skala 1-5
gdziel=
brak
napiecia, 5
= bardzo
wysoki)

— Krotkie
uzasadnien
ie oceny

Giéwne zrédta
stresu

i frustracji:

— Presja czasu
— Niezgodnosc
wizji w zespole
Niewystarczajac
e zasoby /
sktadniki

— Trudnosci
techniczne lub
logistyczne

- Inne...

Reakcje
zespotu na
napiecie:

— Zachowania
wspierajgce
(np.
wzajemne
motywowani
e, dzielenie
sie
zadaniami)

— Zachowania
utrudniajgce
(np.
podnoszenie
gtosu,
unikanie
rozméw)

—Inne...

Zastosow
ane
strategie
radzenia
sobie:

— Krotkie
przerwy
od
zadania

— Techniki
oddecho
we /
uwaznosé
—Jasny
podziat
rol i
obowigzk
ow
Wspdlne
ustalenie
prioryteto
w

Efektywnos¢
strategii i
whioski:

— Co zadziatato
najlepiej?

— Co warto
zmienié
nastepnym
razem?

Pomysty na
wzmochieni
e wsparciaw
zespole:

— Dodatkowe
zasady
komunikacji
Sugerowane
kroétkie
rytuaty
relaksacyjne
przed
startem / w
potowie
zadania
—Inne
propozycje

Sniadanie z
odzysku

Mistrzowie
orzechow

Regionalne
smaki

Tajemnice
ziot

Sniadaniowa
symfonia
zmystow

Azjatycka
kuchnia bez
przepisu

Chwila
herbaty -
chwila
spokoju
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Osoba prowadzaca walidacje moze wykorzystaé do analizy kart indywidualnych i grupowych
ponizsze arkusze:

ARKUSZ DO ANALIZY KART INDYWIDUALNYCH

Uczestnik/ uCzestniczka

Poziom
odczuwanego

napiecia (Srednia

ocena /
komentarz)

Najczesciej
wskazywane
Zrédta stresu
i frustracji

Najczestsze
reakcje na
napiecie
(deklarowane)

Stosowane
strategie
radzenia
sobie

Efektywnos¢
strategii
radzenia
sobie/wnioski

Jakie
proponuje
whnioski /
zmiany?

C
[

C
N

u3

ud

us

uée

u7

u8

u9

uio0

ull

Uiz
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ARKUSZ DO ANALIZY KART GRUPWYCH

Grupa Poziom Najczesciej Reakcje Strategie Co zespot | Jakie
odczuwanego | wskazywane | zespotu na stosowane | uznat za whioski /
napiecia Zrédta stresu | napiecie przez skuteczne? | propozycje
($rednia (wspierajace/ | zespot zZmian
ocena / utrudniajace) zespot
komentarz) zgtosit?

Zespot 1.

w sktadzie:

1.

2.

3.

4

Zespot .

w sktadzie:

1.

2.

3.

4

Zespot L.

w sktadzie:

1.

2.

3.

4
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MIKROPOSWIADCZENIA

W opracowanym Modelu rozwijania i poswiadczania kompetencji spotecznych oséb
dorostych wykorzystane zostang cyfrowe odznaki (mikroposwiadczenia) zgodne ze standardem Open
Badge 2.0. Stanowig one nowoczesne narzedzie dokumentowania efektéw uczenia sie i beda
przyznawane osobom, ktdre pozytywnie przejdg proces walidacji zaprojektowany w ramach modelu.

Mikroposwiadczenia wydawane w ramach projektu bedg zawiera¢: nazwe i opis osiggniecia, dane
uczestnika, informacje o instytucji, kryteria przyznania, date przyznania.

Zastosowanie miedzynarodowego standardu Open Badge 2.0 gwarantuje, ze poswiadczenia bedg
czytelne, interoperacyjne i uznawane w réznych srodowiskach — edukacyjnym, spotecznym i
zawodowym.

Proces przyznawania mikroposwiadczen bedzie wspierany przez dedykowang platforme, ktéra
umozliwi wprowadzenie danych uczestnikdw, wygenerowanie indywidualnych zaproszen do ich
profili oraz automatyczne wystawienie i przechowanie odznaki.

Po zakonczeniu walidacji, osoba petnigca role walidatora uzupetni formularz online, co zainicjuje
przyznanie mikroposwiadczenia.

Uczestnik otrzyma wiadomos¢ e-mail z linkiem umozliwiajgcym odbidr odznaki po zalogowaniu sie na
platforme.

Mikroposwiadczenia stanowi¢ bedg mierzalny, cyfrowy dowdd nabycia konkretnych kompetencji
spotecznych, rozwijanych w ramach zaplanowanych warsztatow i proceséw walidacyjnych. Ich
wdrozenie wspiera idee uczenia sie przez cate zycie i pozwala na budowanie indywidualnych sciezek
rozwoju w sposdb modutowy, elastyczny i zgodny z potrzebami uczestnikéw.
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