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Dlaczego Wellness?

W wielu przypadkach formalna i nieformalna ocena szkolen dla dorostych pokazuje, ze dorosli
uczestnicy szkolen czesto czujg sie niezwykle zestresowani i przyttoczeni wyzwaniami zycia
zawodowego i osobistego. W celu zmotywowania, dorosli stuchacze muszg by¢ szkoleni w
Srodowisku edukacyjnym, ktére umozliwi im realizacje Sciezek szkoleniowych w stanie dobrego
samopoczucia.

Z drugiej strony, dobre samopoczucie dorostego uczestnika szkolenia ksztattuje sie przez wtasciwe
podejscie do nauczania, dobre samopoczucie samych treneréw i ich umiejetnosci tworzenia
"$rodowiska uczenia sie dobrego samopoczucia".

Wazng role, w tych ramach, odgrywajg rowniez instytucje ksztatcenia dorostych, na ktérych
spoczywa odpowiedzialnos¢ za zapewnienie odpowiednich aspektéw organizacyjnych (w zakresie
struktur fizycznych do realizacji kurséw oraz zapewnienia materiatéw szkoleniowych i organizacji
administracyjno-biurowej).

Nasz projekt ma na celu utatwienie rozwoju i walidacji "dobrego srodowiska uczenia sie" u dorostych
pracownikéw i trenerdw, poniewaz postrzegamy dobre samopoczucie jako podstawe skutecznego
nauczania i uczenia sie oraz wykorzystania wfasnego potencjatu. Rezultaty projektu wzmocnig
powyzsze grupy docelowe poprzez programy psychiczne, spoteczne i fizyczne, jako klucz do sukcesu
w nauce. W oparciu o nowy Estoriski Plan Rozwoju Edukacji 2021-2035, ktory zostat uruchomiony,
srodowisko uczenia sie oparte na dobrym samopoczuciu jest definiowane jako:

"Srodowisko uczenia sie oparte na dobrym samopoczuciu to pofgczenie mentalnych, spofecznych
i fizycznych warunkow stworzonych do uczenia sie, ktore wspierajq poczucie wtasnej skutecznosci
i samoocene uczgcego sie, rozwoj umiejetnosci zyciowych i kompetencji spotecznych oraz ogdlinie
zdrowie psychiczne i fizyczne."

Dla kogo?

Niniejsze kompendium narzedzi szkoleniowych skierowane jest do treneréw osdb dorostych,
dorostych stuchaczy oraz kadry kierowniczej i/lub administracyjnej zaangazowanej w edukacje
dorostych w zakresie wspierania dobrostanu osobistego dorostych stuchaczy poprzez wdrazanie
nowych praktyk, nowych kurséw, nowych sposobdw przyciggania dorostych stuchaczy, nowych
sposobdéw rozwigzywania problemdéw, a takze identyfikacje czynnikdw dobrostanu i rozwijania
tozsamosci spotecznej.
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JAK SIE uczyC

To kompendium narzedzi szkoleniowych gromadzi dziatania, ktére wykorzystujg réznorodne
metody edukacji nieformalnej i ktére pomoga:
¢ rozumiec i wyjasniac sktadniki Srodowiska uczenia sie, ktére tworzy dobre samopoczucie;
«» przeanalizowac kluczowe elementy srodowiska uczenia sie tworzgcego dobre samopoczucie
z perspektywy osoby uczacej sie, trenera i menedzera szkolen;
« wspierac tworzenie srodowiska sprzyjajagcego uczeniu sie;
< radzic¢ sobie z problemami zawodowymi z wiekszg swiadomoscig i zdolnoscig do wspdtpracy
z kolegami.

Efekty uczenia sie sg zwigzane z piecioma gtéwnymi sferami dobrego samopoczucia: fizyczng,
psychologiczng, duchowg, emocjonalng i spoteczng. W istocie, gtéwnym celem szkolenia z zakresu
dobrostanu jest ufatwienie trenerom/operatorom poprawy umiejetnosci i zwiekszenia ich
wydajnosci jako treneréw oraz ich zdolnosci do angazowania dorostych uczniow w dziatania
szkoleniowe. Ponadto, innym kluczowym aspektem tego szkolenia jest przygotowanie
profesjonalistéw w dziedzinie edukacji do prowadzenia szkole na poziomie lokalnym na temat
natury i tworzenia srodowiska uczenia sie o dobrym samopoczuciu.

Moduty:

e Modut 1: RAMY EDUKACYINE
Zwiekszenie Swiadomosci uczestnikow na temat sSrodowiska dobrobytu w edukacji
dorostych, zapewnienia jakosci szkolen (ksztatcenia ustawicznego) i rozwoju programu
nauczania opartego na efektach.

e Modut 2: SRODOWISKO WELLBEING
Poszerzenie wiedzy i umiejetnosci uczestnikdw w zakresie Srodowiska wellbeing w
kontekscie zarzadzania, kultury organizacyjnej i dobrych praktyk oraz aspektéw
indywidualnych.

e Modut 3: INNOWACYJNE DZIALANIA W CELU WZMOCNIENIA MOTYWACIJI
Zwiekszenie motywacji uczestnikdw poprzez serie innowacyjnych dziatan, ktére promuja
wellness i dobre samopoczucie w idealnym srodowisku do nauki.

e Modut 4: HARMONIA DZIALACZY EDUKACYJNYCH | MIEDZY NIMI
Poprawa komunikacji wsréd podmiotow edukacyjnych, a tym samym wzmocnienie
wspotpracy w miejscu pracy poprzez utrzymywanie trwatych i pozytywnych relacji z
kolegami.

e Modut 5: Elastycznos¢ systemu
Nabycie umiejetnosci zwiekszania zdolnosci adaptacyjnych i elastycznosci w celu
budowania integracyjnego, sprzyjajacego uczeniu sie sSrodowiska poprzez dostosowanie
procesu uczenia sie do zmieniajgcych sie potrzeb.

Przegladaj platforme edukacyjng online na stronie wellness2portal.eu
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Umies¢ wellness na MAPie

Moduty szkoleniowe oparte sg na Mapie dobrego samopoczucia w edukacji dorostych i pomogg Ci
stworzyé i cieszy¢ sie dobrym samopoczuciem w srodowisku nauczania.

Innowacyjna mapa tgczy w sobie zalecenia dotyczace tego, jak ustanowic i poprawi¢ dobrostan w
edukacji dorostych, wynikajgce z badan poréwnawczych przeprowadzonych w Estonii, Butgarii, na

Cyprze, w Polsce i we Wtoszech.
Dowiedz sie wiecej na stronie https://vabaharidus.ee/projectwellness/wp-

content/uploads/2022/04/ENG Wellness2 Map-of-Wellbeing-in-Adult-Education.pdf
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MODUL #1: Ramy edukacyjne

«» \Wprowadzenie do dobrobytu w edukacji dorostych
< Planowanie szkolen i tworzenie programéw nauczania

« Zapewnienie jakosci nieformalnych szkolen dla dorostych

«» CELE

Celem modutu jest zwiekszenie swiadomosci uczestnikow na temat srodowiska dobrobytu w edukacji
dorostych, zapewnienia jakosci szkolen (ksztatcenia ustawicznego) oraz tworzenia programow nauczania
opartych na efektach.

«» EFEKTY UCZENIA SIE

= Uczestnik szkolenia zna kluczowe elementy dobrego srodowiska uczenia sie.

»  Uczestnik szkolenia rozumie zasady oceny jakosci w pozaformalnym uczeniu sie.

= Uczestnik szkolenia potrafi opracowac program nauczania oparty na produktach, z uwzglednieniem
oceny.

» Uczestnik szkolenia jest Swiadomy, jak przekazywacd informacje zwrotne uczgcym sie i prosi o nie.

« MATERIALY SZKOLENIOWE

e Flipchart z papierem, kolorowe markery, post-ity.

Materiaty drukowane dla kazdego uczestnika:

e Arkusze robocze Koto dobrego samopoczucia i infografiki projektu
e Szablon programu nauczania (format A3)

e Arkusz informacji zwrotnej

« ZASOBY INTERNETOWE

Materiaty do pracy samodzielnej zebrane w zeszycie ¢wiczen i obejmujg nastepujgce tematy:

e Okreslenie grupy docelowej, okreslenie potrzeb edukacyjnych; program nauczania, efekty ksztafcenia,
spdjnos¢ programu nauczania; ocena;

e Progowa ocena jakosci w estonskich instytucjach AE;

e Systemy zapewnienia jakoSci (wprowadzenie europejskiego znaku jakosci EQM);

e Kwalifikacje edukatora dorostych, zawdd i samodoskonalenie (na przyktadzie Estonii);
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«» WSTEPNY AUTOTEST

. ODPOWIEDZ

Autotest przed szkoleniem
Prawda Fatsz

Pracownicy administracyjni moga promowac kulture opieki i wspétpracy © ©
wspierajaca rozwaj fizycznego i psychicznego dobrostanu.
Personel administracyjny odgrywa aktywna role w tworzeniu przyjaznego © ©
srodowiska, w ktérym zaréwno dorosli stuchacze, jak i trenerzy czuja sie mile
widziani, wigczeni, zwigzani i szanowani.
W edukacji dorostych mozna oceniaé tylko wynik. © ©
W Estonii mozna ubiegac¢ sie o zawod edukatora dorostych na czterech © ©
poziomach
Istnieja cztery rodzaje informacji zwrotne;j. © ©

< RAMY TEORETYCZNE

Pojecie dobrobytu
W projekcie uzgodniono, ze do zdefiniowania dobrostanu stosuje sie 8-wymiarowe podejscie do dobrostanu.

1. Dobrostan zawodowy to zdolno$¢ do uzyskania osobistej satysfakcji i spetnienia z wykonywanej pracy,
przy jednoczesnym zachowaniu rownowagi w zyciu osobistym. Nasze pragnienie wniesienia wktadu w
kariere zawodowa ma pozytywny wptyw na organizacje, w ktérych pracujemy oraz na spoteczenstwo jako
catos¢ i zapewnia dobrostan zawodowy.

2. Dobrostan srodowiskowy to umiejetnos¢ wziecia odpowiedzialnosci za jakos¢ powietrza, wody i ziemi
wokot nas. Kiedy mamy pozytywny wptyw na jakos¢ srodowiska, mamy réwniez pozytywny wptyw w naszych
domach, spotecznosciach lub na planecie.

3. Dobrostan spoteczny to zdolnos$¢ do komunikowania sie z innymi ludZzmi na Swiecie. Mozemy przyczynic¢
sie do dobrostanu spotecznego, gdy utrzymujemy pozytywne relacje z przyjaciétmi i kolegami.

4. Dobrobyt ekonomiczny to Twéj stosunek do pieniedzy i umiejetnos¢ wykorzystania posiadanego zasobu.
Jest to réwnowaga pomiedzy psychicznymi, fizycznymi i mentalnymi aspektami pieniedzy. Przede wszystkim
chodzi o zrozumienie i zadbanie o swojg sytuacje finansowg w taki sposdb, aby by¢ przygotowanym réwniez
na zmiany finansowe.

5. Dobrostan fizyczny to zdolnos$¢ do utrzymania zdrowej jakosci zycia bez nadmiernego zmeczenia i stresu
fizycznego. To zdolnos$¢ do zrozumienia, ze nasze zachowanie ma znaczgcy wptyw na nasze samopoczucie -
wspieramy nasze samopoczucie fizyczne, gdy wdrazamy zdrowe nawyki (regularne badania lekarskie,
zbilansowana dieta, ¢wiczenia fizyczne itp.), natomiast nawyki destrukcyjne (tyton, narkotyki, alkohol itp.)
prowadzg do obnizenia naszego samopoczucia fizycznego.
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6. Dobrostan emocjonalny to zdolnos¢ do zrozumienia siebie i radzenia sobie z wyzwaniami zycia. Jest to
zdolnos¢ do zrozumienia i dzielenia sie z innymi naszymi uczuciami, takimi jak ztos¢, strach, smutek i stres, a
takze nadzieja, mitos¢, radosé i szczescie.

7. Dobrostan intelektualny to umiejetnos¢ otwarcia umystu na nowe idee i doswiadczenia, ktére mogg by¢
wykorzystane do dokonywania osobistych wyboréw, komunikacji w grupie i wspoéttworzenia spotecznosci.
Jest to che¢ poznawania nowych sposobdw uczenia sie, rozwijania umiejetnosci i szukania wyzwan w procesie
uczenia sie przez cate zycie.

8. Dobrostan duchowy to zdolnos$¢ do tworzenia spokoju i harmonii w swoim zyciu. Jest to sposéb na
wypracowanie harmonii pomiedzy naszymi warto$ciami i dziataniami oraz zrozumienie celu zycia.

Planowanie procesu ksztatcenia w ksztatceniu ustawicznym

Proces szkolenia dzieli sie na cztery Scisle ze sobg powigzane etapy: identyfikacje potrzeb szkoleniowych,
planowanie szkolenia, jego przeprowadzenie i ocene wynikow (rys. 1).

Identifyingthe
needfortraining

Qrganizingtraining ﬁ J Flanningtraining

 q—

Analysiz and evaluation
of training

Rysunek 1. Proces uczenia sie w ramach doskonalenia zawodowego z punktu widzenia organizatora

Szkolenie rozpoczyna sie od ustalenia celéw szkolenia (celu szkolenia) i pomocy uczestnikom w
uswiadomieniu sobie tych celéw. Cel podsumowuje najwazniejsze zamierzenia, to co szkolenie chce
osiggnac, kieruje dziataniami prowadzacego i od tego zalezy tre$¢ i metody szkolenia. Zaréwno uczacy sie, jak
i organizatorzy szkolen, subskrybenci, fundatorzy i inne grupy interesu musza wiedzie¢, jakie sg cele i
skutecznos$¢ szkolenia. W przypadku dorostych stuchaczy - uczacych sie z doswiadczeniem i wczesniejszg
wiedzg, przy formutowaniu celu programu nauczania, oprécz specyfiki przedmiotu, nalezy uwzglednic ich
wczesniejsze doswiadczenia, zainteresowania i potrzeby stuchaczy oraz niezbedne kompetencje zawodowe.
Uczacy sie sg zachecani do zaangazowania sie w proces wyznaczania celéw ksztatcenia, poniewaz zwieksza
to ich odpowiedzialno$¢ za siebie i zacheca do samodzielnego uczenia sie. Zrédto: Praca magisterska E.
Drenkhan: http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/52877/drenkhan_ena_ma.pdf

Okreslenie potrzeb szkoleniowych, zdefiniowanie grupy docelowej i ukierunkowanie szkolenia

Doroéli ludzie nie ucza sie dla samej nauki, ale chcg uzyska¢ odpowiedzi na swoje pytania, nauczy¢ sie
rozwigzywac problemy, lepiej pracowac lub po prostu bardziej cieszy¢ sie zyciem. (Malcolm S. Knowles)
Potrzeby szkoleniowe - réznica miedzy stanem faktycznym a stanem pozgdanym, ktdrg mozna zmniejszy¢
poprzez szkolenie. Szkolenia dzielg sie na:

e Tzw. szkolenia abonamentowe skierowane do konkretnej grupy - grupa badawcza jest zebrana przez
klienta i jest stosunkowo jednorodna, ogdlne potrzeby szkoleniowe grupy badawczej sg znane
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trenerowi. Ryzyko moze polegaé¢ na tym, ze potrzeby szkoleniowe grupy badawczej mogg nie
odpowiada¢ indywidualnym potrzebom stuchaczy (stuchacze zostali wystani na szkolenie i nie
wszyscy mogg by¢ zmotywowani do uczestnictwa). W organizacjach do okreslenia potrzeb
szkoleniowych stosuje sie nastepujgce metody: wywiad/wywiad, test, obserwacja, kwestionariusz,
burza moézgow.

e Szkolenia otwarte z bezptatng rejestracjg (organizator moze okresli¢ warunki wstepne i wymagania
dotyczace uczestnictwa), ale trudniej jest pozna¢ indywidualne potrzeby szkoleniowe.

Zaleceniem dla trenera (organizatora szkolenia) jest zbadanie, jakie sg cele stuchaczy, czego oczekujg od
kursu i na jakie pytania chcg uzyskaé odpowiedz. Najlepiej bytoby sprébowac wyjasnic¢ to jeszcze przed
rozpoczeciem szkolenia (np. zleci¢ napisanie listu motywacyjnego).

Okreslajgc grupe docelowg szkolenia otwartego, wskazane jest mie¢ na uwadze grupe oséb o okreslonych
cechach, poniewaz jesli szkolenie bedzie przeznaczone dla wszystkich, istnieje ryzyko, ze poziom uczestnikéw
bedzie bardzo zréinicowany. Grupy docelowg mogg byé np. przedstawiciele okreslonego zawodu. W
przypadku grupy docelowej mozna wskazac, czy sg to osoby poczatkujace, czy na poziomie zaawansowanym.
Opisujac warunki wstepne uczestnictwa w szkoleniu pomocny moze by¢ opis poziomow estonskiej ramy
kwalifikacji: https://www.hm.ee/et/tegevused/kvalifikatsioonid/kvalifikatsiooniraamistik

Cel ksztatcenia podsumowuje oczekiwany rezultat ukonczenia studiow. Efekty ksztatcenia wynikajg z celu
ksztatcenia, wyjasniajg go i precyzujg. Sformutowanie dobrego celu jest krotkie (zwykle jedno zdanie),
uogodlniajgce i opisujgce wynik nauki. Wykorzystane zrédta: Koolitaja kdsiraamat i tdienduskoolituse
Oppekava koostamise juhendmaterjal.

Projektowanie programu nauczania opartego na efektach uczenia sie

Zgodnie z ustawg o ksztatceniu dorostych podstawg prowadzenia doskonalenia zawodowego jest program
nauczania oparty na efektach. Jego tworzenie opiera sie na grupie docelowej, jej potrzebach i rezultatach
osigganych dzieki szkoleniu, czyli efektach ksztatcenia.

W interesie wszystkich stron lezy planowanie doskonalenia zawodowego w oparciu o rezultaty, tzn. efekty
uczenia sie i kryteria oceny sg tak sformutowane, aby mozna byto oceni¢ kompetencje osoby, ktéra ukorczyta
program nauczania. Cel programu nauczania opartego na efektach musi opisywac¢ to, co chcemy osiggnac¢ -
cele sg opracowywane na podstawie oczekiwanych rezultatéw uczenia sie osoby uczacej sie, a caty proces
nauczania jest odpowiednio ksztattowany, jak te rezultaty osiggna¢. Jesli dziatania zwigzane z uczeniem sie i
nauczaniem oraz zadania zwigzane z oceng sg zaplanowane w oparciu o wymagane efekty uczenia sieg, to jest
to kwestia konstruktywnej spdjnosci. Efekty uczenia sie muszg by¢ réwniez wyjasnione uczgcym sie na
poczatku studiéw, pomaga to im skupic sie na nauce, na czasie i energii, ktére ona wymaga.

Opisywanie programdéw nauczania poprzez efekty uczenia sie umozliwia uwzglednienie wczes$niejszych
studidw i doswiadczen zawodowych, wspierajgc w ten sposdb uczenie sie przez cate zycie. Edukacja oparta
na efektach utatwia réwniez dorostym ubieganie sie o kwalifikacje zawodowe, poniewaz lepiej odzwierciedla,
jakie kompetencje zostaly nabyte podczas szkolenia. Jednak ukonczenie szkolenia w Estonii nie daje
kwalifikacji zawodowych, ale osoba, ktdra jest zainteresowana kwalifikacjami zawodowymi musi ubiegac sie
o nie oddzielnie. Zrédto: E. Drenkhan praca magisterska:
http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/52877/drenkhan_ena_ma.pdf

Zasady osiggania efektow ksztatcenia:

e nie moze by¢ zbyt wiele efektow (4-6 sg odpowiednie, w dtugich kursach sktadajgcych sie zmodutéw,
kazdy modut moze mie¢ przypisane wtasne efekty ksztatcenia);
o efekty ksztatcenia sg opisane w sposdb ogdlny i catosciowy;
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o efekty opisujg wynik uczenia sie osoby uczacej sie, a nie proces;

o uzywacd réznych czasownikéw (np. "analizuje", "ocenia", "kojarzy");
o efekty uczenia sie muszg byé mozliwe do oceny (np. trudno jest ocenié postawy).

Ocena

Celem ewaluacji jest wspieranie rozwoju uczacego sie poprzez odpowiednig informacje zwrotng oraz
dostarczenie rzetelnej informacji o efektywnosci ukoriczenia studiow.

Ocena pozwala:

e wiedzieé, czy nauka miata miejsce;

e diagnozowac potrzeby uczacych sie;

e zapewnienie certyfikatu, a tym samym oficjalnego uznania nauki;

e zapewnienie mozliwosci dalszego ksztatcenia, potwierdzenie poziomu kwalifikacji;
e ocenic sukces w osigganiu celdw szkolen i programéw studidw;

e  motywowac i zachecad uczniow.

Wiasciwie zaprojektowana i odpowiednio stosowana ocena sprzyja bardziej efektywnemu kierowaniu i
uczeniu sie, tzn. ocena moze by¢ rowniez postrzegana jako czes$é uczenia sie. W oparciu o podejscie do
oceniania wspiera sie rozwdj uczacego sie, ocena odbywa sie nie tylko przy specjalnych bezposrednich
dziataniach oceniajacych, ale stale podczas catego procesu uczenia sie, gdy przekazywana jest informacja
zwrotna uczgcym sie oraz ma miejsce ciggta refleksja i samoocena samych uczacych sie.

Ewaluacje mozna scharakteryzowac jako ciggte czteroetapowe dziatanie (rysunek 2), w ktédrym najpierw
tworzy sie jasne i mierzalne efekty uczenia sie, nastepnie uczacy sie bedg w stanie osiggnac te efekty, stale
gromadzi sie i analizuje informacje i dowody na to, jak rzeczywiste uczenie sie spetnia oczekiwania i rozwija
sie uczenie sie zgodnie z tymi wynikami.

Settinglearning outcomes

f// \\ | |

Use of evaluationresults |I ﬂ [ | .U. | Creatinglearning
\ \ / }J opportunities
\\\ .

Evaluation of learning

Rysunek 2. Ocena jako dziatanie czteroetapowe

Ocena osiggania przez uczacych sie efektéw uczenia sie jest czeScig procesu nauczania, podczas ktérego
dokonuje sie sprawiedliwej i bezstronnej oceny poziomu nabycia przez uczacych sie wiedzy i umiejetnosci
zgodnie z efektami uczenia sie opisanymi w programie nauczania. Prowadzgcy musi najpierw uswiadomic
sobie, jakie sg te wazne efekty uczenia sie, co nalezy osiggnaé, zajmujac sie dang czescig lub tematem.
Ewaluacja powinna zapewnié, ze efekty uczenia sie zostang osiggniete. Zrédto: Praca magisterska E.
Drenkhani: http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/52877/drenkhan_ena_ma.pdf

Metody i kryteria oceny
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Ocena osiggania efektow ksztatcenia obejmuje réine metody pozwalajgce okresli¢ stopien osiggniecia
proponowanych efektéw ksztatcenia i jest opisywana za pomocg metod oceny i kryteriéw oceny. Wybdr
metod oceny zalezy od nauczanego kierunku, wielkosci grupy badawczej i warunkéw srodowiska nauczania.
Metody ewaluacji mozna podzieli¢ na:

e ocena procesu, np. praca praktyczna, pokaz umiejetnosci praktycznych, rozmowa, kryteria oceny
opisujg dziatania ucznia (np. "sprzata wtasne stanowisko pracy");

e ocenawyniku - kryteria oceny wyrazajg wynik (np. "portfolio uczenia sie zawiera autoanalize, w ktorej
uczen poréwnuje swoje kompetencje na poczatku i na koncu procesu uczenia sie ").

Metoda oceny musi jak najwierniej nasladowac sytuacje lub czynnos¢, w ktérej uczacy sie wykorzystuje
pdzniejszg wiedze. W przypadku oséb dorostych jako odpowiednie metody oceny mozna wymienié
przyktadowo obserwacje, egzamin, test komputerowy, demonstracje praktycznego dziatania i prezentacje
grupowe. Ocena wykonania jest wazna dla szkolenia praktycznego - uczacy sie demonstrujg swoje
zrozumienie i umiejetnosci poprzez wykonywanie zadan w Swiecie rzeczywistym.

Kryteria oceny s3 ustalone jako minimalne - tzn. na poziomie progowym, zapewniajgcym, ze wszyscy uczgcy
sie przyswojg podstawowg czes¢ programu nauczania. Wazne jest, aby juz na poczatku studiéw
poinformowadé uczacych sie o tym, jak oceniane jest osiggniecie efektow ksztatcenia.

W szkoleniu dla dorostych uczacy sie powinni byé zaangazowani w ocene. W przypadku samooceny, uczacy
sie sam dokonuje krytycznej oceny swojego procesu uczenia sie lub jego wynikéw, a w przypadku oceny
wzajemnej, uczacy sie oceniaja siebie nawzajem. Dla samorozwoju uczacego sie, ocena moze by¢
pozytywnym bodZzcem poprzez poprawe jego umiejetnosci autorefleksji, a informacja zwrotna z oceny
pomaga uczgcym sie zrozumiec ich mocne i stabe strony.

W szkoleniach zazwyczaj stosuje sie ocene niezréznicowang, gdzie ocena oparta jest na kryteriach
progowych, czyli minimalnym poziomie, ktéry decyduje o tym, czy oczekiwane kompetencje zostaty
osiggniete (zaliczone - niezaliczone). Przeciwnie - ocena wyrdzniajaca lub stopniowa/numeryczna. Zrédto:
Praca magisterska E. Drenkhani:
http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/52877/drenkhan_ena_ma.pdf

Podsumowujac, stosujgc nowoczesne podejscie do uczenia sig, szkolenie rozpoczyna sie od wyznaczenia celu
i sformutowania oczekiwanych efektéw uczenia sie. W zaleznosci od nich nastepuje dobdr tresci i metod (czyli
planowane sg dziatania dydaktyczne), planowane sg rdwniez metody i kryteria oceny. Zaleca sie przy tym
uwzglednienie zasady konstruktywnej spdjnosci - zaréwno dziatania zwigzane z nauczaniem, jak i ocenianiem
sg planowane w oparciu o efekty ksztatcenia. Ocena nie jest jednorazowym dziataniem na koniec szkolenia,
tylko zgodnie z zasadami oceniania ksztattujgcego jest zalecana, ale ocena odbywa sie przez caty proces
uczenia sie, dajgc informacje zwrotng zaréwno uczacym sie, jak i trenerom. Na dziatania treneréw w zakresie
nauczania i oceny wptywa ich rozumienie nauczania i oceny. Ponadto na nauczanie i ocene wptywajg czynniki
zewnetrzne, takie jak objetos¢ szkolenia, wykorzystywane zasoby, grupa badawcza itp. W uproszczeniu
proces uczenia sie opisany jest z punktu widzenia trenera na rysunku 3.
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Rysunek 3 Proces uczenia sie z punktu widzenia trenera
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EQM Europejski znak jakosci

EQM jest znakiem zapewnienia jakosci dla wszystkich dostawcéw edukacji pozaformalnej w catej Europie.
Jest to system, zaprojektowany w celu zapewnienia jakosci dostawcéw ksztatcenia nieformalnego oraz ich
dziatan, ustug i pracy. EQM mierzy, jak skutecznie organizacja rozumie, jakie systemy i dziatania sg niezbedne,
aby zapewnié i wspierac¢ wysokiej jakosci uczenie sie zgodnie z europejskimi wymogami zapewniania jakosci
w edukacji dorostych. EQM pomaga instytucjom edukacyjnym osiggnac rosngce europejskie i krajowe
wymagania jakosciowe. Moze by¢ réwniez wykorzystywany do wspierania rozwoju i zapewniania jakosci dla
kazdego innego dostawcy ustug edukacyjnych.

EQM to narzedzie pomagajgce dostawcom szkolen i ich pracownikom poznaé, w jaki sposdb zapewniajg
jakosé zarowno w tym, czego uczg, jak i w tym, jak wspierajg nauczanie i uczenie sie. Sercem procesu EQM
jest samoocena. Formularz samooceny skfada sie z czteroczesciowego kwestionariusza, w ktérym kazda czesc
przyglada sie organizacji szkolenia i skutecznosci z réznych aspektow.

Pierwsza czes$¢ "Dostawca i zarzadzanie uczeniem sie" zawiera kryteria, zwigzane z dostawcg szkolen,
planowaniem procesdow administracyjnych i procesem uczenia sie. Druga cze$¢ "Potrzeby uczacego sie i
kursy" zawiera kryteria, zwigzane z uczgcym sie, obejmujgce srodowisko uczenia sie, kursy i ich tres¢, a takze
potrzeby i cele uczacego sie. Czes¢ trzecia, "Pomiar osiggnie¢ w nauce", zawiera kryteria odnoszace sie do
osiggnieé¢ uczacych sie oraz informacji zwrotnej dla uczacych sie. Cze$é czwarta, "Zarzadzanie jakoscia",
zawiera kryteria odnoszgace sie do kwestii jakosci, w tym zarzgdzania procesem samooceny i kulturg jakosci
W organizacji.

Przewodnik i formularz samooceny

Strona internetowa projektu EQM: www.europeanqualitymark.org

Udzielanie i przyjmowanie informacji zwrotnych (Opracowanie: Margit Diina, MBA i trener dorostych
poziom 7)

Poswiec chwile i zastandw sie nad pytaniem: "Po co nam informacja zwrotna?". Informacja zwrotna stata
sie jednym z najwazniejszych stéw kluczowych w swiadczeniu ustug edukacyjnych i dziatalnosci zarzadczej.
W teorii systemdw sprzezenie zwrotne oznacza wptyw wyniku na wktad. W pedagogice i zarzadzaniu
informacja zwrotna oznacza przede wszystkim informacje o wynikach. Zrédto: T. Lehtsaar, Tagasiside
kasiraamat, 2019 r.

Aspekty informacji zwrotnej

e informacja zwrotna moze mie¢ charakter mniej lub bardziej osobisty, zwigzany z obiektem
informacji zwrotnej, na ktérym koncentruje sie informacja zwrotna;

e obiektami informacji zwrotnej mogg byc trzy obszary: wyniki, osoba i/lub zachowanie;

e 7 punktu widzenia psychologii komunikacji wazne jest przez kogo udzielany jest feedback - jego
ODPOWIEDZIALNOSC dla osoby, ktéra otrzymuje feedback;

Rodzaje informacji zwrotnych

e POSITIVE FEEDBACK - czyli potwierdzajgca informacja zwrotna wyraza uznanie i wspiera postep w
wybranym kierunku.

o NEGATYWNA INFORMACIA ZWROTNA - niepotwierdzajgca informacja zwrotna zawiera krytyke i
prébuje skorygowad zachowanie i/lub wykonanie.

e Oba typy sg istotne dla poprawy wynikéw!

e DEQUACY IS IMPORTANT!
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Reakcja na pozytywng informacje zwrotng

e Potwierdzenie - podmiot udzielajacy informacji zwrotnej jest uznawany. Dostawca informacji
zwrotnej jest opisany jako odpowiedni autorytet i kompetencja.

e Zgoda z oceng - otrzymana informacja jest rozpatrywana.

e Reakcja wspierajgca, podczas ktérej odbiorca informacji zwrotnej otrzymuje ciggte wyjasnienia, a
odbiorca informacji zwrotnej jest zachecany.

e Ekspresja pozytywnych uczué, w ramach ktdrych wyrazana jest radosc i wdziecznosé.

e Pozytywne informacje zwrotne moga konczy¢ sie komplementami skierowanymi do siebie i/lub do
osoby udzielajgcej informacji zwrotnej.

Reakcja na negatywne informacje zwrotne

e QObrona, ktérej najczestsze formy to samousprawiedliwienie lub ignorowanie informacji.

e Atak skierowany albo na feedback, albo na osobe udzielajgca feedbacku.

e Nieprzewidywalna odpowiedz, w przypadku ktérej odpowiedz odbiornika sprzezenia zwrotnego jest
nieprzewidywalna.

e Przerwana odpowiedz, w ktérej osoba otrzymujgca informacje zwrotng zaczyna uzasadniaé lub
wyjasniac, nie stuchajac do konca.

e (Odpowiedz kontrowersyjna obejmuje informacje kontrowersyjne lub czasem nie zwigzane z
tematem.

e Bezosobowa odpowiedz dystansuje od sytuacji, odwotujgc sie do obiektywnych czynnikow, ktére
doprowadzity do takiego wyniku.

Zasady udzielania informacji zwrotnej

e  Skup sie na celu!

e (Czasimiejsce

e Skup sie na czynach - informacja zwrotna moze by¢ konstruktywna, ale oparta na faktach.

e Nie badz osobisty! Przedmiotem informacji zwrotnej sg wyniki, a nie osoba.

e Odpowiednie wyczucie czasu - informacja zwrotna jest najbardziej ptodna, gdy wykonawca
zainteresowat sie nig lub czuje jej potrzebe.

e Badz przekonany, ze zostates zrozumiany - zapytaj, jak zrozumiata Cie druga strona!

e Badz przekonany, ze partner moze kontrolowac¢ zachowanie!

e Skup sie na osobie!

e Dostarczanie stosownych informacji.

e Unikaj zbednych szczegdtéw, informacja zwrotna musi nadac pewien kierunek.

e Opisiocene nalezy przechowywac oddzielnie.

Informacja zwrotna jest celem samym w sobie. Kiedy masz swojg opinie, zadaj sobie pytanie, co chcesz
dzieki niej osiggnac i jaki jest rzeczywisty wptyw twojego punktu widzenia. Konstruktywna krytyka opiera sie
przede wszystkim na tym, co wykonawca moze sam zmieni¢ lub rozwing¢. Opis musi by¢ oparty na faktach.
Ocena musi by¢ oparta na uznanych, zrozumiatych i uzasadnionych kryteriach.

Trzy rodzaje informacji zwrotnej:

e Uznanie - dziekuje!
e Coaching - to lepsze rozwigzanie
e QOcena - to jest twoje stanowisko

Zrédto: D. Stone i S. Heen, "Thanks for the Feedback". Penguin Books, 2014 r.
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Trzy przeszkody po otrzymaniu informacji zwrotnej:

e To nie jest prawda
e Patrzcie, kto mowi!
e Tozsamosc jest zagrozona

Zarzadzanie negatywng informacjq zwrotna:

e Informacja zwrotna dotyczy naszej wydajnosci, czyli ty i twoja wydajnos¢ to dwie rézne rzeczy.

e Nie pozostawaj sam - rozpocznij dialog z podmiotem udzielajgcym informacji zwrotnej, a nastepnie
z innymi odpowiednimi stronami.

e Skutecznos$¢ w jednym obszarze nie oznacza skutecznosci w innym i odwrotnie. Informacja zwrotna
dotyczy zazwyczaj obszaru efektywnosci. Negatywna informacja zwrotna moze poméc w okresleniu
Twoich rzeczywistych mozliwosci i umiejetnosci.

o Negatywna informacja zwrotna jest narzedziem do nauki - pozwala poprawié wyniki i rozwing¢ sie
jako osoba.

Jak traktowac feedforward?

Klasyczng definicje feedforward podaje Marshall Goldsmith: nie patrzymy wstecz, ale do przodu. Ja daje ci
rade, a co jest lepsze niz prosi¢ o nig mnie. W aspekcie neuronauki jest ona realizowana, gdy osoba chce
poprosic¢ o rade, np. inicjatywa wychodzi od niej.

Informacje zwrotne i uczenie sie

e Informacja zwrotna dotyczgca uczenia sie oznacza najczesciej informacje, ktdra daje uczgcemu sie
Swiadomos¢ jego wiedzy i umiejetnosci.

e Nasz mdzg uczy sie najlepiej, gdy musi rozwigzywac trudne, a nie tatwe zadania.

e Informacje zwrotne skierowane do procesu muszg by¢ powigzane z wynikami.

e Uczenie sie odbywa sie w interakcji jednostki i Srodowiska.

o Podkredlanie, ze "ok, jestes staby w niektérych aspektach" nie wspiera motywacji.

e Grupowanie na podstawie zdolnosci nie sprzyja uczeniu sie.

e Btad nie jest zjawiskiem neutralnym, lecz uzytecznym.

e Ideg informacji zwrotnej jest umozliwienie pogtebiania krok po kroku zrozumienia poznanego
tematu.

Gdy system nie obstuguje sprzezenia zwrotnego
Cechy odnoszace sie do procesu uczenia sie zamknietego na informacje zwrotna:

e Ewaluacja przeprowadzana tylko przez nauczyciela, poniewaz uczacy sie nie sy w stanie jej dokonac.

e Trudno jest znalezé sens w odpowiedziach uczacych sie.

o Nauczyciel postrzega informacje zwrotng gtéwnie jako dtugi tekst.

e (Osoby uczace sie nie sg zainteresowane informacjg zwrotna.

e Nauczanie jest na pierwszym miejscu na lekcji, uczniowie sg zalezni od nauczyciela na lekcji przez
wiekszos¢ czasu.

e Oceny i wyniki nie mogg by¢ poprawiane.

e Negatywna informacja zwrotna zaskakuje uczacych sie, sg niezadowoleni i spierajg sie o oceny.

Giowne obszary rozwojowe informacji zwrotnej:
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o kazdy uczen ma cos$, co musi rozwijaé;

e informacja zwrotna musi byé zgodna z numerem i uzasadniona od strony merytorycznej;
e w zwigzku z celem;

e niebezpieczenstwo przeceniania (niewygodne styszenie prawdy).

Czynniki wptywajace na sukces:

e Motywacja
e Umiejetnos¢ uczenia sie na wiasnych btedach
e Duza zdolnos¢ do nauki

Dziesie¢ zalecen, jak prosi¢ o informacje zwrotng lub feedforward

1. Przemysl to, czy chcesz aprobaty, oceny, informacji zwrotnej czy feed forward.

Zastanéw sie, od kogo chcesz uzyska¢ informacje zwrotng lub feedforward i o czym (pytanie
kompetencyjne dla dostawcéw informacji zwrotnej). Czy jakis rodzaj informacji zwrotnej moze by¢
udzielony przez program komputerowy.

3. Zastanow sie, czy mozesz w tej chwili zgadnad, co moze zawieraé ta informacja zwrotna. Skoro juz
sam wiesz, to moze jest za wczesnie, by prosi¢ o informacje zwrotng na jakis temat?

4. Postaraj sie bardzo doktadnie sformutowaé, co (np. jakas konkretng umiejetnosé, przyczyne
jakiegos powtarzajgcego sie problemu itp.) chcesz uzyskaé w informacji zwrotnej lub feedbacku.

5. Jaka jest ilo$¢ informacji zwrotnych, z ktérymi mozesz sobie poradzi¢?

6. Co zamierzasz zrobié ze sprzezeniem zwrotnym lub feedforwardem?

7. Czyijak jestes przygotowany na przyjecie negatywnej lub krytycznej informacji zwrotnej, ale takze
oceny i komplementéw?

8. Czy w sytuacji, gdy otrzymates informacje zwrotng, ktdra Ci nie pomaga (np. informacja zwrotna
jest zbedna, oparta na btednych zatozeniach, itp.), jestes w stanie lub masz motywacje do
sformutowania pytan do osoby udzielajacej informacji zwrotnej, ktére mogtyby jg ukierunkowac?

9. Zastanéw sie, jakie formy zwracania sie o informacje zwrotng lub feedforward sg dla Ciebie
dostepne. Czy i w jakim stopniu te formaty/rodzaje mogg by¢ wykorzystane dla Twoich potrzeb?

10. Proaktywnosc i osiggniecie kontroli: jesli to mozliwe, pytaj, aby unikngé otrzymania czegos, czego
nie potrzebujesz.

Dziesie¢ pytan, ktére pomagaja ocenic¢ konstruktywnos¢ informacji zwrotnej lub informacji zwrotnej

1. Czy sprzezenie zwrotne moze byc interpretowane jako feedforward, czy tez sprzezenie zwrotne
daje informacje, ktére odbiorca mégtby wykorzysta¢ w przysztych dziataniach?

2. Czas udzielania informacji zwrotnej i/lub feedforward: czy jest ona udzielana w trakcie procesu
pracy, na korficu czy przy ustalaniu nowego?

3. Jaki jest cel udzielania informacji zwrotnej i/lub informacji zwrotnej przez strony: czy strony
uzgodnity wspdlny cel?

4. Potrzeby i motywacja odbiorcy informacji zwrotnej i feedforward: czy strony jasno okreslity, jaki
rodzaj informacji zwrotnej jest wymagany przez osobe otrzymujacg informacje zwrotng w danym
momencie?

5. llos¢ informacji zwrotnych lub informacji zwrotnych: czy informacje zwrotne i informacje zwrotne
powinny dotyczy¢ jednego czy kilku aspektéw?

6. Poziom uogdlnienia informacji zwrotnej: jak wiele pracy wymaga od odbiorcy informacji zwrotnej,
aby ja zinterpretowacd?
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7. Bezocenowe, opisowe informacje zwrotne (dotyczgce sytuacji): czy osoba udzielajgca informacji
zwrotnej opisuje czynnos¢, umiejetnosé i wydarzenie w taki sposdb, ze opisane wazne obserwacje
sg mozliwie pozbawione oceny?

8. Czy adresat informacji zwrotnej ma racje?

9. Tresc¢ feedforward: jak duza zdolnosé do aktywnosci jest oczekiwana od odbiorcy informacji
zwrotnej przez udzielajgcego informacji zwrotnej? Czego sie od niego/niej oczekuje?

10. Relacja dostawcy informacji zwrotnej i feedforward: czy informacje zwrotne i feedforward
pomagajg stronom w tworzeniu i/lub rozwijaniu dobrych relacji?

Zrédto: Tagasiside. Kisiraamat dpetajale, lapsevanemale ja koolijuhile: Centrum Estetyki Uniwersytetu w
Tartu, 2019
https://www.eetikakeskus.ut.ee/sites/default/files/www_ut/tagasiside_viimane_august2020.pdf

ZAtACZNIK 1: PROGRAM SZKOLENIA W MIEJSCU PRACY

Nazwa

Podstawa opracowania planu
Catkowita kwota badania

Grupa docelowa

Warunki rozpoczecia dziatalnosci
Cele dydaktyczne

Efekty ksztatcenia

Opis procesu ksztatcenia, w tym tresci
ksztatcenia i metod ksztatcenia

Tresci nauczania Struktura, objetos¢ i metody uczenia sie
Wykaz materiatéw do nauki

Warunki rozwigzania, ocena i dokument do
wystawienia

Opis srodowiska badawczego

Opis kwalifikacji, studiéw lub/i doswiadczenia
zawodowego, ktore opisuja kompetencje
trenera
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«» AUTO-TEST PO SZKOLENIU

ODPOWIEDZ
Autotest po szkoleniu Prawdzi
Fatszywy
we

Pracownicy administracyjni wspoétpracujg ze staizystami w celu opracowania
szkolnej polityki, planéw i programéw nauczania dla zapewnienia © ©
bezpieczenstwa i jakosci

Efektow ksztatcenia nie powinno byé wiele, 4-6 jest wiasciwe, w dtugich,
modutowych szkoleniach mozna ustali¢ wtasne efekty ksztatcenia dla kazdego © ©
modutu.

Istnieja dwa rodzaje informacji zwrotnych, pozytywne i negatywne.

©| ©
©| ©

Grupowanie na podstawie zdolnosci nie sprzyja uczeniu sie.
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https://wellness2portal.eu/module-1-tests/

Cwiczenie 1. Wprowadzenie do dobrostanu w edukacji dorostych

Cele i efekty ksztatcenia:
Uczestnik wymienia i opisuje kluczowe elementy dobrego samopoczucia.

Krok 1

Krotkie omowienie przez edukatora i dyskusja prowadzona na temat tematéw (20 minut):
» kluczowe elementy sSrodowiska uczenia sie o0 dobrym samopoczuciu.
= wprowadzenie Mapy Dobrobytu.

Krok 2

W tym samym czasie uczestnicy mogg dodawac komentarze i przemyslenia do obu arkuszy.
Z gtdbwnymi materiatami nalezy zapozna¢ sie przed szkoleniem w $rodowisku online
(https://wellness2portal.eu/).

>>> Czas trwania: 20 minut
Dziatanie 2. Planowanie szkolen i tworzenie programu nauczania

Cele i efekty ksztatcenia:
e Uczestnik wymienia i opisuje kluczowe elementy dobrego samopoczucia.

Krok 1

Krétkie omowienie przez edukatora i dyskusja prowadzona na temat tematéw (15 minut):
» zdefiniowanie grupy docelowej, okreslenie potrzeb edukacyjnych;
» program nauczania, efekty ksztatcenia, spdjnos¢ programowa;
= formutowanie programowych efektéw ksztatcenia i oceny.

Krok 2

Kompleksowa praktyczna praca w grupach 45 minut - tworzenie programu nauczania "Szkolenie
Mikotajkowe" (wykorzystujac strukture, ktdra jest oparta na Standardzie Ksztatcenia Ustawicznego na
przyktadzie Estonii do tworzenia programdéw nauczania), podziel uczniéw na grupy (max 5 uczestnikow w
grupie), podziel wzdr programu nauczania (A3) dla kazdej grupy.

Krok 3

Prezentacja wynikow pracy grupy (max 45 minut) - kazda grupa ma na prezentacje 5-7 minut, debrief:
edukatorzy i inne grupy udzielajg informacji zwrotnej na temat prezentacji 2-3 minuty.

Dodatkowe uwagi:

Dla kazdego uczestnika przygotowywane sg (drukowane) dwa arkusze robocze:
» Kluczowe elementy dobrego srodowiska uczenia sie
» Mapa dobrobytu.
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https://wellness2portal.eu/
https://vabaharidus.ee/projectwellness/wp-content/uploads/2022/04/ENG_Wellness2_Map-of-Wellbeing-in-Adult-Education.pdf

>>> Czas trwania: 115 minut
Dziatanie 3. Zapewnienie jakosci w edukacji dorostych

Cele i efekty ksztatcenia:
Uczestnicy majg Swiadomosé o:
= progowa ocena jakosci;
* system zapewnienia jakosci EQM,;
= system kwalifikacji edukatoréw dorostych.
* rozumiejg i analizujg swojg role w zapewnieniu systemu jakosci firmy/organizacji szkoleniowej.

Krok 1

Energizer "Orkiestra bez instrumentéw" - Wyjasnij grupie, ze zamierzajg stworzyé "orkiestre" bez
instrumentow. Orkiestra bedzie wykorzystywac tylko dzwieki, ktére mogg byé wydawane przez ludzkie ciato.
Gracze mogg uzywac rak, stép, gtosu itp., ale nie stéw; mogg na przyktad gwizda¢, nuci¢, wzdychaé lub tupaé
nogami. Kazdy gracz powinien wybrac dZzwiek. Wybierz znang melodie i popros$ wszystkich, aby zagrali razem
z nig, uzywajac wybranego przez siebie "instrumentu". Mozna tez nie podawa¢ melodii i pozwoli¢ grupie
zaskoczy¢ sie, tworzgc unikalny dzwiek.

Krok 2

Krétkie omowienie przez edukatora i dyskusja prowadzona na temat tematéw (15 minut):

* progowa ocena jakosci w estonskich instytucjach AE;

* systemy zapewniania jakosci (wprowadzenie europejskiego znaku jakosci EQM);

= kwalifikacje edukatora dorostych, zawdd i samodoskonalenie (na przyktadzie Estonii).
Z gtdbwnymi materiatami nalezy zapozna¢ sie przed szkoleniem w $rodowisku online
(https://wellness2portal.eu/).

Krok 3

Czas aktywnosci: 20 minut.

Wizualna mapa mysli "Jak trenerzy moga by¢ zaangazowani w system jakosci organizacji AE?" - praca w
grupach. Uczestnicy mogg réwniez skorzystac¢ z oprogramowania online do tworzenia map mysli.
https://www.mindmeister.com/

https://www.mindmup.com/

Krok 4

Podsumuj temat z uczestnikami przez 10 minut.

>>> Czas trwania: 60 min.
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Cwiczenie 4. Informacja zwrotna i ocena

Cele i efekty ksztatcenia:
e Uczestnicy wyjasniajg korzysci ptynace z udzielania i otrzymywania informacji zwrotne;. .

Krok 1

Krétkie omowienie przez edukatora i dyskusja prowadzona na temat tematéw (15 minut):
» zbieranie informacji zwrotnej/oceny;
» proces doskonalenia (rdzne metody, informacje zwrotne dla uczacych sie, spojrzenie organizacyjne
itp.)

Z gtdbwnymi materiatami nalezy zapozna¢ sie przed szkoleniem w  $Srodowisku online
(https://wellness2portal.eu/).

Krok 2

Zadanie praktyczne "KORZYSCI Z UDZIELANIA | ODBIERANIA PIENIEDZY" - Czas zaje¢: 15 minut.

Zadanie 1: Poswieé chwile na zastanowienie sie nad sytuacjg, w ktérej ostatnio dawates i otrzymywates
informacje zwrotng. Co zyskate$/as dzieki udzieleniu i otrzymaniu informacji zwrotnej dla siebie? Czas
aktywnosci: 5 minut.
Zadanie 2: Dyskusja w parach/mini-grupach (max 3 osoby)

* czego doswiadczytes podczas udzielania informacji zwrotnej;

= jakie to byto uczucie otrzymac informacje zwrotng;

»  ktére wydawaty sie skomplikowane przez udzielanie informacji zwrotnej. Czas aktywnosci: 10 minut.
Zadanie 3: Dyskusja w duzych grupach

»  korzysci z udzielania informacji zwrotnej;

»  korzysci z otrzymywania informacji zwrotnych.

Podsumuj temat z uczestnikami przez 5 minut.
>>> Czas trwania: 50 min.
Dziatanie 5. Planowanie szkolen i tworzenie programu nauczania

Cele i efekty ksztatcenia:
Refleksja nad dniem z wykorzystaniem kart Dixit. Potdz talie kart na stole i popros kazdego uczestnika o
wziecie dwdch kart. Kazdy uczestnik bedzie odzwierciedlat i opisywat za pomocg dwdch kart:

= Jaka byta najlepsza rzecz, ktérej nauczytem sie na dzisiejszym szkoleniu?

» Jakg nowga wiedze/umiejetnosci wykorzystam w codziennej pracy?

>>> Czas trwania: 25 minut
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«» M1. REFERENCIE

Materiaty z projektu: Mapa dobrostanu w edukacji dorostych:

https://vabaharidus.ee/projectwellness/wp-content/uploads/2020/06/WELLNESS-2-Map-of-Wellbeing-in-
Adult-Education-PDF.pdf

System zapewnienia jakosci Europejski Znak Jakosci (EQM):
http://www.europeanqualitymark.org/

Kwalifikacje zawodowe edukator oséb dorostych:
Https://www.andras.ee/en/professional-qualification-adult-educator-andragogue
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https://vabaharidus.ee/projectwellness/wp-content/uploads/2020/06/WELLNESS-2-Map-of-Wellbeing-in-Adult-Education-PDF.pdf
https://vabaharidus.ee/projectwellness/wp-content/uploads/2020/06/WELLNESS-2-Map-of-Wellbeing-in-Adult-Education-PDF.pdf
http://www.europeanqualitymark.org/
https://www.andras.ee/en/professional-qualification-adult-educator-andragogue

MODULE #2:
WELLNESS
Environment
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MODUL #2: WELLNESS Srodowisko

« Kultura jako element wspierajacy rozwdj fizycznego i psychicznego

dobrostanu.
« Srodowisko uczenia sie i jego jako$¢
«» Wykorzystanie wiedzy opartej na nauce

«» Zaangazowanie w nauke zawodu

« CELE

Poszerzenie wiedzy i umiejetnosci uczestnikow w zakresie srodowiska wellbeing w kontekscie zarzadzania, kultury
organizacyjnej i dobrych praktyk oraz aspektéw indywidualnych.

«» EFEKTY UCZENIA SIE

=  Praktykant potrafi podaé przyktady kultury organizacyjne;j.

= Uczestnik szkolenia potrafi przedstawi¢ wellbeing jako element zwigzany z kulturg i strategia.

= Uczestnik szkolenia jest w stanie dokonac¢ krytycznej refleksji nad wtasnym samopoczuciem.

= Stazysta potrafi wdrozy¢ dobre praktyki w zakresie dobrostanu.

= Uczestnik szkolenia jest w stanie zaplanowac¢ wdrozenie zasad dobrego samopoczucia i potrafi zapisa¢ postepy
na liscie kontrolnej dotyczacej dobrego samopoczucia.

«» MATERIALY SZKOLENIOWE

=  Case study "Z piesnig Dzieweczki na ustach/ Z dzieweczka na ustach
= Arkusz formularzy: Elementy kultury organizacyjne;j

=  Audyt zasobdéw energetycznych

=  Moja osobista ksiega sukcesow

«» ZASOBY INTERNETOWE

Kompendium dobrych przyktadéw
https://www.boxingscene.com/motivation/48221.php

https://elearningindustry.com/10-practical-tips-motivate-people-to-learn

https://granite.pressbooks.pub/teachingdiverselearners/chapter/motivation-2/
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«» WSTEPNY AUTOTEST

ODPOWIEDZ
Autotest przed szkoleniem Prawdzi
Fatszywy
we
Nie ma zwigzku miedzy kulturg narodowg a kulturg organizacyjng @ @
Motywacja i system motywacyjny oznaczajg to samo @ @
Ceremonie i rytuaty sg czescig kultury organizacyjnej @ @

Historie mogg by¢ przydatne w ksztattowaniu kultury organizacyjnej

W 2019 roku powstaty paneuropejskie zasady "Wellbeing in the training environment", @ @
ktdére sg obowigzkowe we wszystkich krajach Unii Europejskiej.

& RAMY TEORETYCZNE

Kultura organizacyjna

W dobie globalizacji i internacjonalizacji, kiedy procesy technologiczne przebiegajg bardzo szybko, a
niepewnos¢ otoczenia jest duza, permanentne zmiany w organizacjach sg oczywiste. Zmiany spoteczne
zachodza w ich otoczeniu, a takze wewnatrz. Wszystko to wptywa na organizacje i ksztattuje wartosci i normy
jej uczestnikéw.

Kultura organizacyjna jest ztozonym i wieloaspektowym konstruktem. Kultura organizacyjna wptywa na
0goblng strategie biznesowgy i strategie funkcjonalne, np. strategie personalng, strategie finansowg, strategie
produkcji itp. Kultura danego kraju moze wptywac na kulture organizacji.

Kultura organizacji jest utrwalana w postawach i zachowaniach jej pracownikéw, menedzerdw, lideréw oraz
przekazywana innym w procesie realizacji celéw i zadan organizacyjnych. Kultura organizacyjna zapewnia
poczucie stabilnosci, pozwala ludziom identyfikowaé sie z organizacja, pobudza motywacje i tworzy
zaangazowanie.

Kultura organizacyjna wspiera zgodnos¢ takich procesdw jak rekrutacja, selekcja i adaptacja pracownikéw,
awanse W organizacji, zarzadzanie karierg, wynagradzanie odbywa sie zgodnie z przyjetymi w organizacji
wartosciami. Dotyczy to réwniez dobrostanu.

Niezwykle wazng wspoétczesng metakompetencjg jest wiedza o uwarunkowaniach kulturowych, czyli o tym,
co w danej kulturze jest pozadane, korzystne i wartosciowe. Jest to wiedza szczegdlnie przydatna w
kontaktach miedzynarodowych w wielokulturowym swiecie. Znajomos¢ tego zagadnienia przydaje sie
wspotczesnym trenerom, edukatorom, czy organizatorom procesu szkoleniowego (kadra kierownicza lub
administracyjna).

W dobie globalizacji i internacjonalizacji, kiedy procesy technologiczne przebiegajg bardzo szybko, a
niepewnos¢ otoczenia jest duza, permanentne zmiany w organizacjach sg oczywiste. Zmiany spoteczne
zachodza w ich otoczeniu, a takze wewnatrz. Wszystko to wptywa na organizacje i ksztattuje wartosci i normy
jej uczestnikow.
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Kultura organizacyjna jest ztozonym i wieloaspektowym konstruktem. Kultura organizacyjna wptywa na
0gblng strategie biznesowgy i strategie funkcjonalne, np. strategie personalng, strategie finansowa, strategie
produkgcji itp. Kultura danego kraju moze wptywaé na kulture organizacji.

Kultura organizacji jest utrwalana w postawach i zachowaniach jej pracownikéw, menedzerdw, lideréw oraz
przekazywana innym w procesie realizacji celéw i zadan organizacyjnych. Kultura organizacyjna zapewnia
poczucie stabilnosci, pozwala ludziom identyfikowa¢ sie z organizacja, pobudza motywacje i tworzy
zaangazowanie (Schein, 2009).

Kultura organizacyjna wspiera zgodnos$é takich proceséw jak rekrutacja, selekcja i adaptacja pracownikéw,
awanse W organizacji, zarzagdzanie karierg, wynagradzanie odbywa sie zgodnie z przyjetymi w organizacji
wartosciami. Dotyczy to réwniez dobrostanu.

Niezwykle wazng wspdétczesng metakompetencja jest wiedza o uwarunkowaniach kulturowych, czyli o tym,
co w danej kulturze jest pozadane, korzystne i wartosciowe. Jest to wiedza szczegdlnie przydatna w
kontaktach miedzynarodowych w wielokulturowym swiecie. Znajomos$é tego zagadnienia przydaje sie
kolegom trenerom, edukatorom, czy organizatorom procesu szkoleniowego (kadra kierownicza lub
administracyjna).

Kazda organizacja ma charakterystyczne ceremonie, rytuaty i stworzone wewnetrzne interpretacje ich
znaczenia. Analizujac kulture organizacyjng, mozna wyrdzni¢ niematerialne aspekty kultury, czyli: wierzenia,
wartosci, przekonania, a takze aspekty materialne, przedmioty, symbole i narzedzia (Kostera, 2008). Idee i
wartosci, ktére funkcjonujg w sferze abstrakcyjnej, pozwalajg ludziom odczuwaé sens i podpowiadajg
niematerialne rozwigzania problemoéw w ich relacjach ze Swiatem zewnetrznym. Na przebieg tych interakgji
sktadaja sie reguty zachowania oparte na wartosciach danej kultury. Geert Hofstede, wsrdd czterech

terminodw, ktére wskazat do opisu przejawow kultury, obok takich jak: "wartosci”, "symbole", "bohaterowie
organizacyjni", wymienit rGwniez termin "rytuaty" (Hofstede 1984).

Nauka o jakosci Srodowiska

Srodowisko, w ktérym zachodza procesy edukacyjne, podlega pewnym regutom i zasadom. Kwestie
dobrostanu mogg by¢ wigczone do proceséw zarzadzania strategicznego, mogg by¢é promowane
wewnetrznie, moga stac¢ sie czescig kultury organizacyjnej. Niezaleznie od przyjetego podejscia, czy s3
wdrazane systemowo, czy "wylaniajg sie", mogg przybiera¢ forme réznorodnych praktyk. Ich przyktady
mozna zobaczy¢ ponize;.

Rodzaj/kategoria Przyktady praktyk/rozwigzan
Zielone rozwiazania Do przerw na kawe wykorzystywane sg stare kubki po kawie (zebrane od
dotyczace potrzeb pracownikéw i studentow);

bytowych stazystow Catering - stosowanie porcelany i/lub naczyn (talerze, sztucce, kubki na wode)

wykonanych z materiatu biodegradowalnego

Stosowanie wody w dzbankach eliminacja plastiku np. plastikowych butelek na
wode

Uzywanie materiatow piSmienniczych pochodzgcych z recyklingu, np. dtugopiséow

wykonanych z papieru, a nie z plastiku.
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Zielone rozwigzania Do przerw na kawe wykorzystywane sg stare kubki po kawie (zebrane od
dotyczace potrzeb pracownikéw i studentéw);
bytowych stazystow

Catering - stosowanie porcelany i/lub naczyn (talerze, sztuéce, kubki na wode)
wykonanych z materiatu biodegradowalnego

Stosowanie wody w dzbankach eliminacja plastiku np. plastikowych butelek na
wode

Uzywanie materiatéw pismienniczych pochodzacych z recyklingu, np. diugopiséw
wykonanych z papieru, a nie z plastiku.

wystréj i przyjazny Zorganizowane szkolenia florystyczne i wytwory prac praktycznych (aranzacje
wyglad sali kwiatowe) zdobig sale lekcyjne;
szkoleniowej Prace uczestnikow kursow rysunku i malarstwa zdobig sale lekcyjne (organizowane

s wystawy poplenerowe);

Dekorowanie sali szkoleniowej swiecami z naturalnego wosku

W gabinecie znajduje sie duzy kosz z kocami, ktére mozna podniesc, gdy jest
chtodno;

Jest mikrofaldwka i czajnik do robienia/podgrzewania jedzenia dla studentow i
miejsce do spozywania positkow, takze lododwka na jedzenie itp;

Zachecenie uczestnikdw do stworzenia piknikowej atmosfery podczas przerw na
kawe poprzez zaproszenie uczestnikow szkolenia do przyniesienia wtasnego
jedzenia (samodzielnie wykonane ciasta, ciasteczka, przekaski) i picia (soki,
herbaty, samodzielnie wykonane napoje).

Zawsze miejcie jaki$ kolor w sali treningowej.

Ustaw tablice z inspirujgcym przestaniem.

Kazdego tygodnia inny wyswietlacz tabeli z niektérych pieknych przedmiotéw
naturalnych, takich jak muszle, kwiaty, skaty, orzechy lub liscie.

Srodowisko fizyczne dostep do miejsca szkolenia dla oséb niepetnosprawnych (w tym korzystajgcych z
sprzyjajace integracji wozkow inwalidzkich)

wyposazenie sali szkoleniowej w okno - umozliwia dostep do Swiezego powietrza i
naturalnego swiatfa

zapewnienie miejsca do karmienia/pompowania/ krétkiego relaksu dla mtodych
matek

zapewnienie miejsca do spedzenia krétkiego czasu dla samodzielnych dzieci
uczacych sie rodzicoéw (stolik, tawka, kacik z zabawkami i ksigzkami)

Zawieszenie galerii ze zdjeciami nauczycieli w codziennych sytuacjach (z rodzing,
dzie¢mi, w zyciu prywatnym) w czesci wspdlnej dla ucznidw.

Zaproszenie mtodziezy do udziatu w charakterze mentoréw z 60+ uczestnikami

kursu IT.
Rozwigzania drukowanie materiatéw szkoleniowych na papierze ekologicznym lub unikanie
ekologiczne drukowania. Wykorzystanie e-materiatow, aplikacji w telefonach

Przekazanie materiatéw szkoleniowych w interaktywnej formie elektronicznej,
tatwej do czytania i z interaktywnymi ¢wiczeniami do samodzielnego sprawdzenia.

Zielony i Wyznaczenie wystarczajacej ilosci czasu na relaks pomiedzy zajeciami online
zrbwnowazony e- Witaczenie do programu elementdéw integracyjnych, np. podczas przerwy
learning obiadowej zaproponowanie wspolnego spozywania positku; przygotowanie

podktadu muzycznego na przerwach

Zapewnienie wsparcia technicznego i mentoringu

Przygotowanie jasnych, przyjaznych instrukcji dla uzytkownikéw platformy
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Zorganizowanie kursu informatycznego dla 60+ w taki sposéb, ze pomiedzy
dwoma dniami zajec jest dzier warsztatow plenerowych, podczas ktérych istnieje
mozliwos¢ praktycznego zastosowania wiedzy i umiejetnosci przez smartfony.

Zrdéznicowanie materiatéw o roznej formie: teksty przeplatane materiatami wideo,
od czasu do czasu nieco mniej powazne (humorystyczne) materiaty.

Odwotanie sie do elementéw charakterystycznych dla studentéw (common topoi),
np. w kursie dla lekarzy przywotanie sytuacji z perspektywy lekarza, a nie trenera.

Zamkniecie szkét i uczelni z powodu Covid-19 dotkneto dorostych, ktérzy powrdcili
na $ciezki formalne i nieformalne.

Uczenie sie przez Internet sprzyjatoby godzeniu czasu pracy, podrdzy i zobowigzan
rodzinnych; elastyczno$¢ kurséw i niski koszt mogtyby wspiera¢ podnoszenie
kwalifikacji i mobilnosé pracownikow.

Skuteczna
komunikacja

Przed rozpoczeciem sesji, kiedy uczniowie zaczynaja sie zbiera¢, poswiec czas na
rozmowe z jak najwiekszg liczbg osdb, porozmawiaj z nimi o ich dniu i ogdlnie
zaangazuj ich. Czesto te wczesne rozmowy rozwiewajg obawy i stres, rozwigzujg
problemy i tworzg wazne potgczenia. Tworzg one w uczniu poczucie wartosci -
podkreslaja, ze jest on waznym cztonkiem grupy i jego uczucia majg znaczenie. Te
chwile mogg uspokoi¢ umyst i stworzy¢ przestrzen do nauki. Zestresowany umyst
nie jest w stanie zaangazowac sie tak fatwo i przyjgé¢ nowych pomystow, jak umyst,
ktory jest otwarty, jasny i zainspirowany troska i pieknem widocznym w otoczeniu.

Wygodne i dostepne
srodowisko do nauki

Dostep do miejsca szkolenia dla oséb niepetnosprawnych (w tym korzystajacych z
wozkow inwalidzkich).

Wyposazenie sali szkoleniowej w okno - umozliwia dostep do Swiezego powietrza i
naturalnego swiatta.

Fotografia i wideo mogg by¢ réwniez wykorzystane do wprowadzenia swiata
przyrody do klasy.

Przyroda nie tylko dostarcza nieskoriczonej ilosci wrazen zmystowych, ktére moga
by¢ zintegrowane ze wszystkimi dziedzinami nauki, ale takze daje poczucie
spokoju i wyciszenia.

Muzyka jest poteznym narzedziem, ktére moze wywotac poczucie relaksu i
spokoju.

Muzyka relaksacyjna moze by¢ odtwarzana, gdy uczniowie zaczynajg przychodzi¢
na zajecia.

Edu-larp Edukacyjna
gra fabularna na zywo

Gry fabularne o tematyce migracyjnej, w ktorych narracja jest nie tylko
opowiadana, ale odgrywana w pierwszej osobie przez uczestnikéw, za pomoca ich
ciata i ich dziatan.

Moze mieé znaczacy wpltyw na stopien empatii, uprzedzenia etniczne oraz na
reprezentacje kobiet i uczestnikdw w odniesieniu do kwestii migracji.

Nauczanie technologii
dla seniorow

Zachecanie osdb starszych do korzystania z sieciowych narzedzi komputerowych,
technologii mobilnych i réznych zasobéw do uczestnictwa w zyciu wspdlnoty
spoteczne;.

Wzmocnienie relacji i zwiekszenie integracji spotecznej.

Metropolitalna sie¢
ksztatcenia
ustawicznego

Ustanawianie i formalizowanie terytorialnych sieci ksztatcenia ustawicznego, z
udziatem podmiotéw publicznych i prywatnych oraz stowarzyszen dziatajgcych w
obszarze edukacji dorostych.

Sieci: sformalizowane i zorganizowane struktury, w ktorych kazdy cztonek jest
zaangazowany we wzmachnianie i czynienie przejrzystymi umiejetnosci nabytych
przez uczestnikdw ich kursow.
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Rozwigzania dla Do przerw na kawe wykorzystywane sg stare kubki po kawie (zebrane od
Zywnosci i napojow pracownikéw i studentow).

Catering - stosowanie porcelany i / lub naczyn (talerze, sztucce, kubki na wode)
wykonanych z materiatu biodegradowalnego.

Jest mikrofaléwka i czajnik do robienia/podgrzewania jedzenia dla studentéw i

miejsce do spozywania positkdw, takze lodéwka na jedzenie itp.

Te podpraktyki, przyktady codziennych rozwigzan mozna nieco inaczej pogrupowac, co uczyniono ponizej.

Obszar umystu (problem: rozproszona praca, nadmierna/niedostateczna stymulacja, brak przerw):

- Zapewnienie réznorodnych éwiczen, aktywnosci - odpowiedni poziom stymulacji;

- Czas na prace w ciszy;

- Regularne przerwy na regeneracje (co godzine/pét godziny);

- Praca w grupach, parach, praca indywidualna;

- Upowszechnianie wiedzy o tym, jakie zachowania pomagajg osiggnac stan skupienia/koncentracji i
kreatywnosci;

- Dyskusja o indywidualnych preferencjach dotyczacych osiggania stanu flow;

- Propagowanie znajomosci chronotypdw i wykorzystanie tej wiedzy w planowaniu nauki, pracy w
skupieniu, wykonywaniu ztozonych zadan;

- Wigczenie éwiczen utatwiajgcych wejscie w stan koncentracji lub twérczego myslenia;

- Demonstrowanie réznorodnych technik pamieciowych utatwiajgcych przyswajanie wiedzy.

Obszar odzywiania (problem: za mato warzyw w diecie, brak regularnosci positkéw, za duzo stodyczy, fast
foodow, zbyt mate nawodnienie):
- Postawienie na zdrowe przekaski podczas zaje¢ (sezonowe warzywa i owoce, orzechy, suszone
owoce, jogurty naturalne);
- Postawienie na stotach dzbankéw/szklanek z wodg, przypominanie o piciu wody podczas nauki;
- Jesli podczas zaje¢ zagwarantowana jest przerwa obiadowa - zadbaj o duzy wybdr warzyw,
produktéw petnoziarnistych, unikaj potraw smazonych, rozdrobnionych, mocno przetworzonych.

Obszar emocji (problem: wysoki poziom stresu):
- Upowszechnianie wiedzy o roli emocji w osigganiu skupienia, efektywnosci osobistej;
- Zademonstrowanie réznorodnych ¢éwiczen (np. oddechowych, ruchowych, wizualizacyjnych)
majacych na celu redukcje stresu w réznych momentach w klasie/$rodowisku nauki;
- Ukazanie ¢wiczen mindfulness jako jednego z czynnikéw regulujgcych emocje;
- Stosowanie praktyk psychologii pozytywnej, ktére utatwiajg osiggniecie spokoju, radosci, dumy itp.
lub budowanie poczucia wiasnej skutecznosci (np. praktykowanie wdziecznosci).

Strefa ruchu (problem: za dtugo siedzimy, za mato sie ruszamy):
- Zachecanie do ruchu podczas czynnosci (stanie, chodzenie);
- Wykonywanie niektdorych zadan, ¢wiczen w pozycji stojacej (trener i uczestnicy wykonujg zadania
stojac, chodzac, spacerujac);
- Przeprowadzenie krétkich sesji (przerw) éwiczen przez trenera (6-10 minut) w celu rozciggniecia
ciata, zwiekszenia poziomu energii;
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- Wykorzystanie gadzetdéw zachecajgcych do ruchu (np. uczestnicy mogg przekazac sobie gadzet, ktory
zacheca ich do wstawania, chodzenia, bycia mniej statycznym przez okreslony czas).

Obszar relacji (problem: brak zaufania w grupie wptywajgcy na efektywnos$¢ szkolenia/uczenia sie):
- Dawanie okazji do poznania sie uczestnikéw;
- Zaplanowanie czasu na dyskusje w grupach, wymiane doswiadczen;
- Wprowadzenie elementéw psychologii relacyjnej w celu utatwienia kontaktu.

Obszar poczucia sensu i celu (problem: brak zrozumienia celowosci zadan, nie odnajdywanie zwigzkéw
miedzy teorig a praktyka):
- Zbieranie potrzeb dotyczacych wiedzy, umiejetnosci, celéw na poczatku procesu uczenia sie;
- Uwazglednianie potrzeb uczestnikdw w realizacji procesu uczenia sie/szkolenia;
- Ukazanie celéw poszczegdlnych ¢wiczen oraz mozliwosci wykorzystania wiedzy, umiejetnosci w
codziennym zyciu zawodowym/prywatnym;
- Zachecanie do refleksji nad wykorzystaniem wiedzy i umiejetnosci w codziennej praktyce;

Strefa odpoczynku, regeneracji (problem: praca bez przerw):

- Robienie regularnych przerw co godzine - maksymalnie pottorej - przez trenera/nauczyciela;

- Podniesienie swiadomosci na temat sktadnikéw efektywnej przerwy (na ktérg sktada sie ruch,
pozytywne emocje, dbanie o nawodnienie/odzywienie);

- Zaplanowanie jakiegos$ zajecia na Swiezym powietrzu (kontakt z naturg);

- Realizacja zaje¢ w pomieszczeniach z oknami, dostepem do swiatta naturalnego i mozliwoscig
otwierania okien;

- Zapewnienie zieleni (roslin) w salach lekcyjnych;

- Zachecanie do korzystania z udogodnien takich jak chillout roomy.

Sale szkoleniowe, warsztaty czesto sg ozdobione plakatami lub zdjeciami. Zdjecia moga nawigzywaé do

réznych obszaréw dobrostanu. Inspiracje tematyczne mozna znalezé na ponizszych zdjeciach:

< dicatc iy i

2
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<« AUTO-TEST PO SZKOLENIU

Wybdr wielokrotny, mozna zaznaczy¢ wiecej niz jedng opcje.

Autotest po szkoleniu

Komunikacja naukowa polega na:

nauczyciele akademiccy komunikujacy sie ze studentami 4
publikowanie artykutéw naukowych (|
upublicznianie wynikéw badan EI
Zarzadzanie energiqg sktada sie z

nawyki dotyczace snu l:l
przepisy dotyczace oszczedzania energii EI
nawyki zywieniowe (|
Przepisy bezpieczenstwa i higieny pracy EI
nawyki zwigzane z wolnym czasem (|

Kanatami komunikacji naukowej s3:
tylko media tradycyjne (|
tylko media cyfrowe (|
media tradycyjne i cyfrowe |
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Zajecia 1. Kultura jako element wspierajgcy rozwoj dobrostanu fizycznego i psychicznego

Cele i efekty ksztatcenia:

e Zapoznanie uczestnikéw z podstawowymi elementami kultury organizacyjnej i jej zwigzkami ze strategia
organizacji (definicja strategii, definicja kultury organizacyjnej, relacje miedzy strategig, kulturg i strukturg
organizacyjng; sktadniki kultury organizacyjnej - réine podejscia) - mini wyktad z wykorzystaniem
prezentacji).

e Poznanie przyktadu kultury organizacyjnej (analiza studium przypadku ("z dzieweczkq na ustach" wersja
drukowana) - praca w grupach)

e Przedstawienie wellbeing jako elementu zwigzanego z kulturg i strategig (Dyskusja: czy zréwnowazony
rozwdj i wellbeing mogg by¢ wartosciowe dla organizacji? Dlaczego? Przyktady z wellness 1 i 2)

>>> Czas trwania: 90 minut

Krok 1

=  Kultura jako element wspierajgcy rozwdj fizycznego i psychicznego dobrostanu.
= Kultura organizacyjna i strategia

= Sktadniki kultury organizacyjnej

= Zréwnowazony rozwdj i dobrostan jako wartos$¢

Przed szkoleniem:

=  Wydrukuj arkusz dla kazdego uczestnika: Elementy kultury organizacyjnej

=  Wydrukuj arkusz "'Z Dzieweczkq piosenkg na ustach'" dla kazdego uczestnika.

Podczas szkolenia:

1. Rozdaj materiaty uczestnikom.

2. Praca indywidualna: przeczytaj studium przypadku z dziewczyng na ustach i wpisz w poszczegdlne
kota diagramu wszystkie znalezione przyktady (symbole, historie itp.) W wykropkowane miejsca

3. Praca zbiorowa, dyskusja w grupie: wymiencie swoje odpowiedzi, czy kto$ znalazt przyktad na
rytuaty i zwyczaje? Czy ktos znalazt przyktad dotyczacy symboli? A moze ktos$ zna inne przyktady? Z
innych organizacji?

4. Czy we wtasnej organizacji rozpoznaje Pan/Pani jakie$ elementy kultury organizacyjnej? Jakie? Czy
przyktad zainspirowat Cie do rozwijania kultury organizacyjnej w Twojej organizacji? Na czym
mogtoby to polegac?

Studium przypadku Z "Dzieweczka" na ustach (studium przypadku na podstawie publikacji Doroty
Hatasy, Rzeczpospolita)

Hisomi Sasaki zabronit nazywac fabryke w Tychach w Polsce siostrg Isuzu, podobnej fabryki na wyspie
Hokkaido. Fabryka w Tychach ma by¢ numerem jeden.

Aby zbudowac silnik

Powstata w ramach specjalnej strefy ekonomicznej fabryka Isuzu w Tychach jest najwiekszg japorskg
inwestycja w Polsce. Podczas realizacji procesu dyrektor-administrator fabryki w Tychach oraz
kierownicy poszczegdlnych dziatdw odbyli szkolenie i miesieczny staz w fabryce Isuzu w Tomakomai na
Hokkaido. Gtéwnym celem byto zapoznanie polskich pracownikow z japonskim stylem zarzadzania.
Isuzu Motors to zaréwno producent samochoddw, jak i jeden z najwiekszych na $wiecie producentéw
silnikdw Diesla. W Tychach Isuzu ma produkowaé nowy typ silnika o pojemnosci 1700 cm3, spetniajacy
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przepisy Unii Europejskiej w zakresie ochrony srodowiska. Fabryka w Polsce ma sta¢ sie jednym z
kluczowych ogniw globalnej sieci produkcyjnej budowanej przez Isuzu w obrebie Japonii, Ameryki i
Europy. Zaktad w Japonii znajduje sie w portowym miescie Tomakomai, 50 kilometréw od Sapporo.
Podczas oddawania do uzytku fabryki w Polsce 44 pracownikéw odbyto praktyke w Tomakomai. Dla
wszystkich byt to pierwszy pobyt w Japonii i pierwsze spotkanie z japoniska kulturg i organizacjg pracy.
W ramach praktyk polska zatoga musiata ztozy¢ silnik diesla, ktéry bedzie produkowany w Tychach, a
nastepnie eksportowany do General Motors. Praktyki prowadzone byly nie tylko przez pracownikéw
polskiej fabryki, ale takze przez trzech nauczycieli techniki, ktérzy w przysztosci bedg przygotowywac
kadre.

Integracja i spdjnos¢

Japonski system organizacji pracy i zarzadzania ma cechy niespotykane w krajach kultury zachodnie;.
Cztonkowie zarzadu i pracownicy traktowani sg jako integralna czes¢ i wspdtwtasciciele
przedsiebiorstwa. Pracownicy linii produkcyjnych biorg udziat w podejmowaniu decyzji dotyczacych
zarzadzania, dzieki czemu podziat na niebieskie i biate kotnierzyki jest mniej wyrazny. Aby poznac
problemy procesu produkcyjnego, inzynierowie zaczynajg prace od linii produkcyjnej. Dla Polakéw byta
to nowos¢, ale nawet mistrzowie zespotdw chetnie powtarzali zakres zadan swoich podwtadnych,
pracujg na linii produkcyjnej. Wymiana informacji odbywa sie poprzez poranne stand-upy i wspdlne
wyjscia po pracy, na obiad i kieliszek sake. Poczucie solidarnosci pracowniczej taczy piosenka firmowa
Spiewana po porannej gimnastyce. W tej porannej gimnastyce brali udziat takze polscy pracownicy.
Polacy niechetnie przyjeli lokalny zwyczaj podnoszenia ragk do goéry z okrzykiem "damy z siebie
wszystko". Z zatozenia gest ten pomaga pracownikom przezwyciezy¢ stan porannego letargu. Jednak
Polakom gest ten kojarzyt sie negatywnie, z hitlerowskim okrzykiem. Dyrekcja fabryki zrozumiata te
niechec i zwolniono ich ze wspdlnego krzyczenia.

W poszukiwaniu mitosci

Dokfadnos¢ w pracy jest najwazniejszym kryterium przy zatrudnianiu nowego pracownika w Isuzu.
Podczas zatrudniania japonski kandydat do pracy otrzymuje diugi tekst, z ktédrego musi wybrac
wszystkie hieroglify o znaczeniu "mito$¢". Znak ten w jezyku japonskim jest dos¢ skomplikowany i jesli
pracownik nie potrafi odnalez¢ wszystkich znakdéw w tekscie, oznacza to, ze nie bedzie w stanie spetnic
wymogoéw doktadnosci w pracy. Wedtug praktykantéw do sekretéw japonskiego zarzadzania naleza:
precyzyjne planowanie pracy, brak miejsca na improwizacje, szeroka wspdtpraca z pracownikami
réznych szczebli produkcyjnych oraz otwarta komunikacja. Praca kazdego praktykanta byta oceniana
raz w tygodniu wedtug 4-punktowej skali, a w sali szkoleniowej wywieszono zdjecia praktykantow z
opisem postepow w przechodzeniu procesu praktyk. Podczas jednej ze wspdlnych podrdzy autokarem
polscy praktykanci zostali zacheceni do wspdlnego $piewania polskiej piosenki "Szta Dzieweczka do
laseczka", ktéra jest dobrze znana w Japonii. Jest to piosenka biesiadna bardzo popularna w Polsce.
Wobec powszechnej radosci i eksplozji humoru stazystow, dyrektor Isuzu zaproponowat, aby ta
piosenka stata sie oficjalng piosenka fabryki w Polsce. Wedtug niego piosenka firmowa tworzy poczucie
przynaleznosci do miejsca pracy. W Japonii ma jg prawie kazda firma. Praktykanci moéwili, ze po praktyce
chcieliby przekazaé¢ nie tylko wiedze praktyczng, koniecznos$¢ przestrzegania norm pracy i
bezpieczenstwa, ale takze poczucie przynaleznosci do wspdlnej rodziny firmowej.
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Cwiczenie 2. Srodowisko uczenia sie i jego jako$é

Cele i efekty ksztatcenia:

=  zachecanie uczestnikdow do krytycznej refleksji nad wtasnym samopoczuciem: (Energia uczgcych sie
- indywidualny kwestionariusz i przeglgd).

= prezentacja dobrych praktyk w zakresie dobrostanu: Kompendium dobrych przyktadow prezentacja
dobrych praktyk z podziatem na: Wymagania dotyczace sali szkoleniowej: (1) w oparciu o zarzgdzanie
bezpieczenstwem i ergonomie, (2) podziat klas pod wzgledem przestrzeni i uzytecznosci przez
uczacych sie o specjalnych potrzebach); Zielona i zrbwnowazona organizacja szkoled w oparciu o
zielone myslenie; Wyposazenie (maszyny, instalacje), materiaty dla uczestnikdw szkolen,
zrownowazone miejsce do spozywania positkdw, zdrowy zréwnowazony catering itp.

= operacyjne przygotowanie listy kontrolnej dobrego samopoczucia: (Tworzenie listy kontrolnej -
¢wiczenie w mniejszej grupie, prezentacja i wymiana doswiadczen).

= planowanie wdrozenia zasad wellbeing: (Jak ksztattowa¢ je w organizacji? EX: Kampania promocyjna
wellbeing - rozsypanka z etapami kampanii promocyjnej).

>>> Czas trwania: 150 min.

Audyt zasobow energetycznych

Cele ¢wiczenia
= Analiza Twoich zasobdw energetycznych
»  Weryfikacja nawykow zwigzanych ze strategiag WLB
* |dentyfikacja obszaréw rozwojowych zwigzanych z WLB

Sytuacje problemowe, ktdre ¢wiczenie pomaga rozwigzac
» Spadek wydajnosci pracy
= Spadek nastroju pracownikéw
= Spadek zaangazowania pracownikéw
»  Wozrost liczby sytuacji konfliktowych
»  Wozrost poziomu napiecia miedzy pracownikami

Pigutka wiedzy

Zaréwno praca zawodowa, jak i to, co robimy w zyciu prywatnym, moze dawacé nam energie do dziatania, by¢
zrédtem motywacji i satysfakcji. Z drugiej strony moze nas ostabiaé - by¢ Zrédtem zmeczenia, napiecia,
frustracji i zniechecenia. Cho¢ znamy podstawowe zasady funkcjonowania naszego organizmu, czesto
jestesmy osadzeni w utrwalonych nawykach - zbyt krétko Spimy i odpoczywamy, niewtasciwie sie odzywiamy,
mamy zbyt mato ruchu. Tego typu zachowania prowadzg do spadku naszych zasobdw energetycznych.
Pojawia sie pytanie: w jakim stopniu nasz organizm jest przystosowany do stylu pracy, ktéry narzuca nam
Swiat nowych technologii? Na ile aktualne i uzyteczne sg nawyki eksploatacyjne i styl pracy zaréwno
jednostek, jak i organizacji? Zarzagdzanie energig fizyczng pracownikéw i menedzerdw staje sie coraz wieksza
potrzebg wspodtczesnych organizacji, waznym elementem dziatarh w obszarze WLB.

Opis ¢wiczenia
= Dostarcz uczestnikom kwestionariusze do analizy ich zasobdéw energetycznych.
*= Popros ich o wypetnienie kwestionariuszy poprzez udzielenie szczerych odpowiedzi.
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Gdy wszyscy juz wypetnig ankiety, popro$ o utworzenie trzyosobowych grup i przedyskutowanie

whnioskow.

Popro$ wszystkich, aby pomysleli o trzech nowych zachowaniach, ktére poprawig wydajnosé¢ w

wybranym przez nich wymiarze WLB.

Aby poznaé najnowsze trendy zwigzane z nawykami dotyczgcymi snu, diety itp. staraj sie korzystac

ze zrédet naukowych. Zobacz przyktadowe ¢wiczenie "Bloger naukowy" (ponizej).

Cwiczenie: "Audyt zasobéw energetycznych" - karta audytu

Opisz swoje nawyki dotyczgce snu.

Pytania pomocnicze:

Ile godzin $pisz?

Jak zasypiasz?

Co robisz tuz przed zasnieciem?

Jak $pisz w ciggu tygodnia?

Jak spa¢ na wakacjach?

Jak sie budzisz?

Czy ucinasz sobie drzemke w ciggu dnia?

Opisz swoje zwyczaje zwigzane z wolnym czasem.

Pytania pomocnicze:

Ile czasu poswiecasz na przyjemnosci?

Co tak naprawde lubisz robi¢?

Jakie sporty uprawiasz lub jakg inng aktywnos¢ fizyczng uprawiasz?
Kiedy ostatni raz czutes sie zadowolony z siebie?

Jak czesto zdarza Ci sie "nic nie robi¢"?

Ile ogladasz telewizji w ciggu tygodnia?

Kiedy i w jakich sytuacjach czujesz sie catkowicie zrelaksowany?
Jakie marzenie masz teraz do spetnienia?

Opisz swoje nawyki zywieniowe.

Pytania pomocnicze:

Ile positkdow dziennie spozywasz?

Czy jesz $niadanie?

Ile kaw dziennie wypijasz?

Jak sg zbilansowane Twoje positki pod wzgledem miesa, warzyw i weglowodandéw?
Ile wody wypijasz dziennie?

lle stodyczy zjadasz?

O ktérej godzinie spozywasz ostatni positek?

Ile alkoholu wypijasz w ciggu tygodnia?

Pieciominutowy relaks

1. Popros uczestnikdw, aby usiedli wygodnie w fotelach (tak, aby nogi i rece nie byty skrzyzowane, a kregostup

byt pod naturalnym obcigzeniem) i zamkneli oczy.
2. Popros$ uczestnikdw, aby na hasto "start" zaczeli gteboko oddycha¢ - wdech na 1, 2, wydechnal,2,3,4,a

po podpowiedzi "koniec" zakonczyli ¢wiczenie i otworzyli oczy.

W2Wellness
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3. Zapytaj o ich odczucia i ewentualng poprawe nastroju, poczucie odprezenia. Poinformuj, ze to ¢éwiczenie
moze by¢ inspiracja do znalezienia wfasnych matych sposobdw na relaks i poszukiwanie réwnowagi
energetycznej.

Kampania promocyjna na rzecz dobrego samopoczucia

Wdrazajgc koncepcje wellbeing w organizacji, mozemy informowaé pracownikdéw i promowac jg na rdzne
sposoby: poprzez publikacje organizacyjne: broszury, ulotki, plakaty, foldery; poprzez umieszczanie informaciji
w cyklicznych newsletterach dystrybuowanych do pracownikéow i / lub klientéw firmy; poprzez umieszczanie
informacji na stronach internetowych organizacji i w mediach spotecznosciowych, organizowanie konkurséw
wellbeingowych. Kampania promocyjna jest jednym ze sposobdéw zwrdcenia uwagi pracownikdw na
wdrozony program wellbeingowy. W przypadku wellbeing'u powinna by¢ to gtéwnie kampania wewnetrzna.
1. Wydrukuj zatozenia kampanii (etapy) i pytania do kazdego etapu.

2. Poszczegdlne pytania kroimy na mniejsze paski.

3. Rozdaj kazdemu uczestnikowi.

4. Popros o dopasowanie pytan do etapdw.

Uczestnicy dzielg sie swoimi spostrzezeniami i jest to pretekst do rozmowy o celowosci promocji programu
wsrdod pracownikow oraz o podejsciu sytuacyjnym. Uczestnicy mogg dodaé swoje pytania - drogowskazy w
projektowaniu i realizacji kampanii

Kampania promujaca idee wellbeing wsréd pracownikow i informujgca pracownikéw, ze pracodawca dba
o ich potrzeby

. = Czy kampania obejmie catg organizacje?
Zakres i skala . o )
. . = Czy kampania obejmie wybrane dziaty?
dziatania . . .
= Czy zrobimy pilotaz?

Cras = Czy planujemy kampanie krétkoterminowg czy dtugoterminowg?
= Czy bedziemy powtarzac¢ dziatania w ramach kampanii? Jak czesto?
= Czy bedziemy potrzebowac nowych przedmiotdw, sprzetu (telefon komérkowy,
laptop)?
’ . = |le to bedzie kosztowac?
Srodki finansowe ]
= Czy potrzebne nam bedg nagrody w konkursach, gadzety?
®= |le bedg kosztowad?
= Jakie inne koszty poniesiemy, np. czy zaoferujemy nagrody/wynagrodzenie dla
pracownikéw biorgcych udziat w kampanii?
= |lu pracownikéw bedzie zaangazowanych w kampanie?
Zasoby ludzkie = Czy wazne jest, aby pracownicy zaangazowani w kampanie byli o niej pozytywnie
nastawieni?
= Jakie kompetencje beda potrzebne do prowadzenia kampanii?
Partnerzy kampanii = Czy zaprosimy do wspotpracy jakichs partnerow?
= Czy bedziemy prosic¢ o patronat?
= Czy organizacja odniosta korzysci z wdrozenia wellbeing?
Korzysci = Czy pracownicy odniesli korzysci z dobrego samopoczucia? Czy motywacja

pracownikéw wzrosta?
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= Czy poprawit sie wizerunek organizacji?
= Czy wzrosto zainteresowanie mediéw dziatalnoscig firmy?

Jakie sg opinie pracownikdéw na temat programu wellbeing?
» = kwestionariusz ankiety
Skutecznos¢ ) o,
B = analiza wpiséw na forum
kampanii L , .
= spotkania i rozmowy bezposrednie

= wywiady z kierownictwem organizacji
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Cwiczenie 3. Korzystanie z wiedzy opartej na nauce

Cele i efekty ksztatcenia:
=  Krétka prezentacja PP
= Jak tworzy¢ i wykorzystywaé istniejgcg wiedze naukowa - czerpanie z wtasnych doswiadczen i
inspirujacych praktyk

Wykorzystanie wiedzy opartej na nauce
=  Komunikacja naukowa
= Kanaty, zrédfa, strategie
= Zaufanie i nieufnos¢ wobec zrédet naukowych.

Dodatkowe uwagi:

Przed szkoleniem - indywidualne przygotowanie inspirujgcego praktyka z wtasnego kraju - ¢wiczenie "Bloger
naukowy", lider opinii i jego "Zrédfa" naukowe

Podczas szkolenia:

Aktywny udziat w pracach grupowych i indywidualnych.

>>> Czas trwania: 60 min.

Cwiczenie "Bloger naukowy
Celem jest indywidualne przygotowanie inspirujgcego praktyka z wtasnego kraju - ¢wiczenie "blogera
naukowego", lidera opinii i jego naukowych "zrédet"

1. Znajdz blogera naukowego w swoim kraju

2. Opisz krétko swojego bloga - jak wyglada? czy czesto zamieszcza opisy? czy opisy sg ilustrowane
zdjeciami? filmami?

3. ZnajdzZ zrédta do cytatow. Czy sa to zrédta naukowe? Jak myslisz, dlaczego powotuje sie na te zrédta?
Indywidualna prezentacja wynikéw i dyskusja - Ponizej kilka przyktadéw wyszukiwania zrédet naukowych
na potrzeby szkolenia

Ile wody nalezy wypic¢ w ciggu dnia?

= Https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/how-much-water-should-you-

drinkhttps://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-
depth/water/art-20044256
= https://www.thelancet.com/journals/langlo/article/piis2214-109x(20)30368-5/fulltext

Jaka jest preferowana dtugosc snu w ciggu doby?

=  Https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/how-much-sleep-do-we-really-need

= https://www.sleepfoundation.org/articles/how-much-sleep-do-we-really-need

= https://health.gov/myhealthfinder/topics/everyday-healthy-living/mental-health-and-

relationships/get-enough-sleep
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Czy zalecane jest $niadanie?

= Https://www.independent.co.uk/life-style/health-and-families/features/should-i-eat-breakfast-
weight-gain-loss-metabolism-a6874601.html

=  https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/s1878450x17300045

= https://time.com/5516364/is-eating-breakfast-healthy/

Dziatanie 4. Zaangazowanie w nauke zawodu

Cele i efekty ksztatcenia:

e Dlaczego warto rozwija¢ sie zawodowo?

e Jak rozumieé kariere zawodowa? Jak mozna zakonczyé swojg kariere zawodowa? Praca na rzecz
spoteczenstwa, spotecznosci lokalnej, poprzez wolontariat?

e Dyskusja ukierunkowana (w kierunku: wzmacnianie efektéw spotecznych, emocjonalnych i edukacyjnych)
e Jak budowac samomotywacje. Ksiega Sukcesow - ¢wiczenia indywidualne

Dziatalnos¢

Zaangazowanie w nauke zawodu

e Korzysci z rozwoju zawodowego

e Kariera zawodowa i pozazawodowa (spotecznos¢, wolontariat)
e Samomotywacja

>>> Czas trwania: 60 min.

Korzysci z rozwoju zawodowego

= Dlaczego warto rozwijac sie zawodowo?

= Jak rozumie¢ kariere zawodowa? Jak mozna zakonczy¢ swojg kariere zawodowa? Praca na rzecz
spoteczenstwa, spotecznosci lokalnej, poprzez wolontariat?

= Dyskusja ukierunkowana (w kierunku: wzmacnianie efektow spotecznych, emocjonalnych i
edukacyjnych)

Ksiega sukcesow

opracuj swojg wtasng ksiege sukcesu

wymien kilka swoich sukcesdw zawodowych i osobistych

wybierz jeden zawodowy i jeden osobisty

opisz kazde z nich - dlaczego uwazasz je za sukces? jak do tego doszto? co sie do tego przyczynito? Jaka

P wnN e

byta Twoja motywacja do tych dziatan?

Moja osobista ksiega sukcesow
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MODULE #3:
Innovative Activities to
Increase Motivation
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MODUL #3: Innowacyjne dziatania zwiekszajgce motywacje

[=] 5

'ﬁE « |dentyfikacja efektywnego $rodowiska uczenia sie.

. «» Metody uczenia sie i nauczania witgczajacego i dobrobytu.
«» WSsparcie procesu uczenia sie/nauczania i samorozwoju oséb dorostych.

e o
[=]
« CELE

= Zwiekszenie motywacji uczestnikdw poprzez serie innowacyjnych dziatan, ktére promujg wellness i
dobre samopoczucie w idealnym srodowisku do nauki.

Promowanie praktyk dobrego samopoczucia.

Zwiekszenie checi uczestnictwa dorostych stuchaczy w zajeciach.

Utrzymanie zainteresowania treneréw.

Przekonanie treneréw do wykorzystania tych metod w ich sSrodowisku pracy.
«» EFEKTY UCZENIA SIE

= Uczestnik szkolenia potrafi oméwi¢, w oparciu o wiedze merytoryczng, znaczenie roli dobrego
samopoczucia w $Srodowisku edukacyjnym.

= Osoba szkolona potrafi komunikowaé pomysty oraz ustala¢ oczekiwania i cele w $rodowisku
edukacyjnym.

=  Praktykant jest Swiadomy roli wellbeing na work-life i kabiny praktykowac éwiczenia mindfulness.

= Uczestnik szkolenia wie, jak okresli¢ swoje mocne i stabe strony oraz wykorzystac je do wyznaczenia
celéw i opracowania planu nauki.

« MATERIAtY SZKOLENIOWE

= Potrzebne sg laptopy dla grupy (albo jeden na zespdt, albo wiecej).

=  Flipchart z papierem, kolorowe markery.

= Réznokolorowe post-ity.

=  Krzesta.

= Jeden arkusz roboczy z zakresu rozwoju osobistego, dla kazdego z uczestnikéw.

«» ZASOBY INTERNETOWE

= https://elearningindustry.com/17-tips-to-motivate-adult-learners

= https://www.bookwidgets.com/blog/2018/06/20-interactive-teaching-activities-for-in-the-

interactive-classroom

= https://positivepsychology.com/motivation-education/
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«» WSTEPNY AUTOTEST

ODPOWIEDZ
Autotest przed szkoleniem Prawdzi
Fatszywy
we
Motywacja nie jest potrzebna, aby osiggnaé moj cel. Osiggniecie moich celéw ® )
to tylko kwestia szczescia.
M0Gj poziom motywacji wzrasta w miare zblizania sie do osiggniecia celu. © ©
Kwestionariusze i plany orientacji na cele mogg by¢ stosowane jako techniki ® )
motywacyjne.
Nic nie jest w stanie zatrzymac¢ ani zmniejszy¢ mojej motywac;ji. © ©
Zrozumienie motywacji uczniow i nauczycieli oraz opracowanie strategii
wspierania motywacji ucznidw na wszystkich poziomach osiagnie¢ s3 © ©

niezbedne do skutecznego nauczania.

& RAMY TEORETYCZNE

Srodowisko uczenia sie

Srodowisko, w ktérym odbywa sie nauka:
*  Warunki naturalne/fizyczne (tj. dZwiek, Swiatto, siedzenie, temperatura)
*  Okolicznosci i wptywy (np. motywacja, odpowiedzialnosc)
*  Konteksty socjokulturowe (np. niezaleznos¢, autorytet)

Dlatego tez srodowisko uczenia sie to otoczenie, w ktdrym jednostki wchodzg w interakcje w celu
wzbogacenia doswiadczen, co prowadzi do uczenia sie.

Psychologiczne srodowisko uczenia sie
Aspekty Srodowiska psychologicznego:
* Filozofia i praktyki organizacji zapewniajgcej uczenie sie
*  BodZce oddziatujace na psychike ucznia w szkole:
* Postawa nauczyciela
*  Oczekiwania nauczyciela
*  Charakter nagrody lub kary
Rozwaz sytuacje, ktdra moze wywotac niepokdj u ucznia
Zastanow sie nad sytuacja, ktdra dodaje energii uczgcemu sie

Negatywne skutki niepozytywnego srodowiska psychologicznego:

* Niepozgdane zachowania

*  Prébuje opuscic zajecia lub testy
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* Zawsze obwinia nauczycieli
Spoteczne srodowisko uczenia sie

Rola interakcji w nauczaniu online jest kluczowa dla efektywnego uczenia sie

. 5

r-Learner

1
= e

My Class Schedule Fall Seme

Stat Time: L Time Intenval k] (in

T30 Breakfast Brealdast Erealdast
0 A
4 Business: Lecture Business: Lecture
Bldg 8, Am 256 Physis: Lab 8ldg 8, Am 256
A
il Bidg ), Am 308
90084
MO et Jopled Math
B H, R 100 B H, R 100

330
10:004
wyContent-Content

11004

Educator-Content

1130

Obraz 1: Interakcje miedzy trescig, uczniem i wychowawca

Lev Vygotsky (1987) - teoria spoteczno-kulturowa

* Najlepiej uczymy sie w srodowisku spotecznym, a znaczenie budujemy poprzez interakcje z innymi.

*  Przy wspotpracy, kierowaniu lub jakiejs pomocy uczen zawsze jest w stanie zrobi¢ wiecej i rozwigzac
trudniejsze zadania niz moze samodzielnie

Teoria spotecznego uczenia sie

Albert Bandura

1. People con learn 2. Mental states are 3. Learning does not
through observation mpartant to learning necessarily lead to
behavior chanae

Obraz 2. Obserwacja, stan psychiczny, zmiana zachowania
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Wymiary Srodowiska spotecznego

Teacher support

Refers to students’ beliefs that their
teachers care about them, and value
and establizsh personal relationships
with them

Promoting task-related interaction

Allow, or even encourage, students fo
interact with one-another during
academic activities

Obraz 3. Definicje zwigzane z otoczeniem spotecznym

Teacher support

When students view their teacher as
supportive, they report higher levels of
interest, valuing, effort, and enjoyment

Promoting task-related interaction

When students are encouraged o interact and
exchange ideas with each other during

academic tasks they have opportunities fo ask or
answer guestions, make suggestions,

give explanations, justify their reasoning, and participate
in dizcussions

Obraz 4. Wptyw Srodowiska spotecznego
Skuteczne srodowisko uczenia sie
Elementy

*  Wez pod uwage cechy uczacych sie

*  Tresc

* Umiejetnosci

*  Wsparcie dla uczgcych sie

Promoting mutual respect

The perceplion that the teacher expects all
students to value one another and the
contributions they make to classroom life, and
will not allow students to make fun of others

52

,r"i‘ﬂ

Promoting performance goals
It concems an emphasis on

compefition and relative ability
comparizons between students in the
classroom

Promoting mutual respect

Perceptions that the teacher promotes
mutual respect in the classroom arguabhy
contribute to students’ feelings of
psychological safety and comfort, including
low anciety and low threat

regarding making mistakes.

S —
b )
Promoting performance goals

& learning environment that focuses on
performance goals can be comelated negatively
with a learmner's perceived competence
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* Zasoby
* Ocena
«  Srodowisko

*  Kontekst spoteczno-kulturowy

Metody uczenia sie i nauczania sprzyjajace wtaczeniu spotecznemu i dobremu samopoczuciu

Dobre samopoczucie

Oxford English Dictionary: "Stan bycia wygodnym, zdrowym lub szczesliwym".

New Economics Foundation: "Dobrostan mozna rozumieé jako to, jak ludzie sie czujg i jak funkcjonujg,
zardwno na poziomie osobistym, jak i spotecznym, oraz jak oceniajg swoje zycie jako catos¢".

Czy mozemy zmierzy¢ dobrobyt?

* Jednym z uzytecznych sposobdéw pomiaru dobrego samopoczucia jest Warwick-Edinburgh Mental

Well-Being Scale

*  WEMWSABS jest odpowiedni dla dorostych w wieku 16 lat i wiecej, a takze do stosowania na poziomie
populacyjnym u nastolatkéw w wieku 13 lat i wiecej w prébach powyzej 100

* Dostepna jest réwniez skrécona wersja Krétkiej Skali Dobrostanu Psychicznego Warwick-Edinburgh

(SWEMWABS), zawierajaca 7 pozyc;ji.

¢ http://www.healthscotland.scot/health-topics/mental-health-and-wellbeing/wemwbs

*  Wymaga rejestracji, ale jest bezptatny do uzytku

Zaangazowanie, dobre samopoczucie i osiggniecia

‘69 High Well-Being

() o 4
& %%,
o O 2,
O Disconnected % §
o o ~
o\ to the Flourishing 2
Organization Q&

Low Level of High Level of

Engagement Engagement
Distressed & Distressed
&d’ Disengaged but Functional
K ¢
%% )
O
%, o

Grant 2012

W2Wellness?
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Obraz 5. Interakcje pomiedzy zaangazowaniem, wydajnoscig i samopoczuciem (obraz zaczerpniety z https://hero-

health.org/blog/understanding-the-relationship-between-engagement-and-health-well-being/)

Techniki do:

Zaangazuj osoby uczace sie

Wspieranie procesu uczenia sie i samorozwoju

Otwarte sciezki komunikacji

Promowanie celéw w zakresie wydajnosci

Dobrostan osobisty i samorozwdj

Zachecanie do interakcji, odpowiednich informacji zwrotnych i oceny
Stata reewaluacja

Poprawa umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych ucznidw

Rola trenera:

Strategie edukacji wtgczajacej dla edukatoréw:

Tworzenie bezpiecznego, przyjaznego srodowiska do nauki

Wykorzystanie zasad uniwersalnego projektowania do tworzenia dostepnych materiatow i
opracowywania celéw nauczania

Wykorzystanie roznych form nauczania i planowanie ich w oparciu o potrzeby ucznidow
Poznaj specyficzne potrzeby swoich uczniow

Opracowanie planu zarzadzania zachowaniem

Zapewnienie elastycznosci w nauce w celu zaspokojenia indywidualnych potrzeb
Zachecanie do autonomii i niezaleznego uczenia sie

Wspieranie wspolnych poszukiwan

Informowanie o dobrym samopoczuciu

Komunikacja werbalna i niewerbalna

Jednym z elementdéw dobrego samopoczucia jest to, jak sie czujemy

Wyrazenie i pokazanie, jak samopoczucie wptywa na wszystkich, zaréwno trenerdéw, jak i uczniow,
moze by¢ trudne.

Rozumienie mowy ciata i mimiki twarzy to umiejetnos¢, ktdrg mozna wyéwiczyé

Strona 51 z 87

W2Wellness



Inteligencja spoteczna

Komunikacja niewerbalna

*  Umiejetno$¢ prowadzenia rozmow z szerokim gronem osdb oraz werbalnego porozumiewania sie za
pomocg odpowiednich i taktownych stéw, zwana réwniez "umiejetnoscig ekspresji spoteczne;j"

* Umiejetnos¢ odgrywania réznych rél spotecznych
* Zdolnos$¢ do prawdziwego stuchania innych

* Umiejetnos¢ efektywnego analizowania tego, co sprawia, ze ludzie sg w stanie sie poruszaé, poprzez
zwracanie uwagi na to, co mowig i jak sie zachowuja

* Umiejetnos$¢ zarzadzania i kontrolowania wizerunku, ktéry przedstawiamy innym

Wspieranie procesu uczenia sie/nauczania i samorozwoju oséb dorostych
Self-development

Getting familiar with your own personal self-
development

Do you understand your own Do you understand your own

needs Y expectations
In order to provide support to the '

adult learners

In order to provide support to the
adult learners

Obraz 6. Samorozwaj, ocena potrzeb, oczekiwania

Samorozwdj
Definicja

*  Rozwdj osobisty to sSwiadome dazenie do rozwoju osobistego poprzez poszerzanie samoswiadomosci
i wiedzy oraz doskonalenie umiejetnosci osobistych" (UKCPD)

- Proces trwajacy cate zycie

v

Obejmuje dziatania poprawiajgce swiadomosc¢ i tozsamos¢

- Rozwija talenty i potencjat, buduje kapitat ludzki i utatwia zdolno$¢ do zatrudnienia, podnosi jako$¢
Zycia

- Przyczynia sie do realizacji marzen i aspiracji

Strona 52 z 87

W2Wellness
PN [



Wymaga ram

* Jednostka jest zwykle gtéwnym sedzig poprawy, ale ocena obiektywnej poprawy wymaga oceny
standardowych kryteridow

* Ramy rozwoju osobistego mogg obejmowac cele lub okresla¢ oczekiwane rezultaty, strategie lub
plany osiggania celéw, kwantyfikacje i ocene postepdw, poziomy lub etapy okreslajgce kamienie
milowe na $ciezce rozwoju oraz system informacji zwrotnej dostarczajgcy informacji o zmianach.

Rozwdéj ustawiczny w edukacji dorostych powinien stanowié podstawe nastepujacych dziatan:

* Tworzenie partnerstwa i wspotpracy

* Zapewnienie relacji opartej na zaufaniu i szacunku

* Ustalenie jasnych zasad oraz podziat praw i obowigzkdéw

- Edukator dorostych powinien umie¢ przekazaé uczagcemu sie poczucie samorozumienia
Budowanie zaufania maksymalizuje szanse na pozyskanie wszystkich uczestnikow "na pokfadzie".

Kamienie milowe dla samorozwoju

*  Przygotowanie

* Entuzjazm

* Samodzielno$¢

*  Ekspertyza

* Samoocena

* Samodyscyplina

* Nadzwyczajna wydajnosé

Poczucie wtasnej wartosci

*  Woprowadzanie prawdziwego siebie do klasy

* Stawanie sie autentycznym

*  Aspekty nauczania mogg by¢ do$¢ podobne do tych zwigzanych z aktorstwem

*  Musimy by¢ w stanie przekaza¢ nasze prawdziwe odczucia dotyczgce tematu, ktérego nauczamy

* (Czy jesteSmy entuzjastami tego, czego uczymy, czy tez nasze "nauczycielskie ja" jest nieco bardziej
niechetne?

- Uczenie sie siebie i rozumienie swoich uczué¢ powinno by¢ podstawg catego rozwoju osobistego i
zawodowego.

- Stworzenie tozsamosci nauczyciela umozliwi poczucie dobrego samopoczucia

Trener i uczacy sie

Proces samorozwoju obejmuje zaréwno uczacego sie, jak i trenera

Potrzeby ucznia:
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Co juz wiedzg?

Jakie zrédfa dowodow
uzylismy?

Czego muszg sie nauczyé
i zrobic?

Jak wykorzystac to, co wiedzg?

Potrzeby trenera:

W jaki sposdb przyczynilismy sie do osiggniecia istniejgcych efektow ksztatcenia?
Co juz wiemy, co mozemy wykorzystac¢, aby promowac wartosciowe wyniki?
Czego musimy sie nauczy¢, aby promowac wartosciowe wyniki?

Jakie Zzrédta dowodow/wiedzy mozemy wykorzystac?

Oddziatywanie i efekt rozwoju:

- Jak skuteczne byto to, czego sie nauczylismy i co zrobilismy, w promowaniu nauki i dobrego

samopoczucia naszych uczniéw?

- Czy wszyscy zostali objeci zmianami?

Rozwéj zawodowy

Planowanie ciggtego rozwoju zawodowego:

Biezgca refleksja

Zastanow sie, jak mozesz rozwijac swojg praktyke, okresl mocne strony i bariery
Okreslenie obszaréw do rozwoju w ramach swojej praktyki

Przestrzeganie profesjonalnych standardéw nauczania

tj. 20 profesjonalnych standardéw nauczania wedtug Wielkiej
http://www.etfoundation.co.uk/professionalstandards

Oczekiwania

Wyznaczanie celow jest najwazniejsze dla samodoskonalenia!

Zastanodw sie nad nastepujgcymi kwestiami:

Jakie sg Twoje cele? (Zaréwno krétko- jak i dtugoterminowe)
Jakiej pomocy potrzebowatbys, aby osiggnac swoje cele?
Jakie cechy relacji zawodowych sg najbardziej pomocne?

Jak bedziesz rozwijaé kontakty zwigzane z Twoimi celami zawodowymi?

W2Wellness

Brytanii:
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* Jakie masz obawy zwigzane z realizacjg swoich celéw?
* Jak utrzymasz dobre samopoczucie?
Zapisywanie swojego samorozwoju
Refleksja i przeglad:
*  Przeanalizuj cele i dokonaj szczerej oceny swoich postepdw w ich realizacji
* Dokonaj przegladu swoich osiggnieé¢ w tym okresie
* Sprawdz, czego sie nauczytes
* Zanotuj swojg recenzje
Samorozwaj i dobre samopoczucie
Poprawa spetnienia i dobrostanu poprzez:
*  Poprawa samoswiadomosci
* Samorozwdj polega na dokonywaniu wyboréw w zyciu
* Samorozwdj polega na rozwijaniu swoich mocnych stron
*  Samorozwdj skupia sie na twoim ciele, umysle i duchu

*  Samorozwdj buduje Twojg pewnosc siebie

Przyjecie odpowiedzialnosci w procesie uczenia sie
"'Sg trzy rzeczy niezwykle twarde: stal, diament i poznanie samego siebie". Benjamin Franklin

Introspekcia

* Samokontrola: jest to proces prostego skanowania, aby po prostu obserwowac, co dzieje sie w
naszych umystach

«» AUTO-TEST PO SZKOLENIU

ODPOWIEDZ
Autotest po szkoleniu Prawdzi
Fatszywy
we

Istnieja metody, ktére moge wykorzystaé, aby pokonaé¢ przeszkody

© ©

ograniczajgce moja codzienng motywacje

Nawet pozornie nieistotna zmiana moich codziennych nawykéw moze

© ©

skutecznie zwiekszy¢ mojq osobista motywacje

Jestem swiadomy, ze potrzebuje namacalnych przypomnien, aby utrzymac
motywacje.

Ludzie wokdt mnie wspieraja mnie psychicznie i umystowo, wiec nie musze ufaé
tylko pomocy wykwalifikowanych specjalistow
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Motywacje akademicka omawia sie w kontekscie poczucia witasnej
skutecznosci, czyli ocen jednostki dotyczacych jej mozliwosci wykonywania © ©
danych czynnosci.

Zajecia 1. Spoteczne i psychologiczne aspekty zapewniajgce srodowisko uczenia sie

Cele i efekty ksztatcenia:
=  Pomdéc uczestnikom w zdefiniowaniu ich osobistego, tworzgcego sie sSrodowiska uczenia sie.
= Konceptualizacja dobrostanu w sposdb, ktory wydaje sie zardwno istotny, jak i mierzalny, zaczyna sie
od przyjrzenia sie temu, czego ludzie potrzebujg, aby dobrze prosperowaé w swoim zyciu.

Krok 1

Zdefiniuj psychologiczne srodowisko uczenia sie. Podziel swojg grupe na pary, w ktérych jeden partner bedzie
petnit role méwcy, a drugi stuchacza. Upewnij sie, ze majg szanse porozmawiaé, odpowiednio analizujgc i
omawiajac trzy ponizsze tematy.

Krok 2

= Co skftada sie na efektywne srodowisko uczenia sie?
Jak jg stworzy¢ i jakich elementdéw potrzebuje, aby byta skuteczna. Fizyczne i psychospoteczne aspekty
Srodowiska uczenia sie. Dyskusja w grupach 4-5 osobowych.

= Zdefiniuj spoteczne srodowisko uczenia sie.

Spoteczne srodowisko uczenia sie sktada sie z postrzegania przez ucznidw tego, jak sg zachecani do
interakcji i relacji z innymi (np. kolegami z klasy, nauczycielem) i obejmuje wymiary: (1) wsparcie
nauczyciela, (2) promowanie wzajemnego szacunku, (3) promowanie interakcji ucznidw zwigzanych z
zadaniami oraz (4) promowanie zaufania i komunikacji.

Krok 3

= Uczestnicy powinni pomysle¢ o efektywnym srodowisku uczenia sie wedtug swoich standardéw i zapisac
je.
= Uczestnicy powinni pomysle¢ o efektywnym srodowisku uczenia sie wedtug swoich standardéw i zapisac
je.

>>> Czas trwania: 60 min.

Cwiczenie 2. Metody uczenia sie i nauczania sprzyjajace wtaczeniu spotecznemu i dobremu samopoczuciu

Cele i efekty ksztatcenia:
= Zwiekszenie znaczenia, jakie samopoczucie moze mieé¢ dla uczacych sie i jego wptyw na ich
umiejetnosci miekkie.
=  Aby pomdc uczestnikom zrozumieé ewolucje roli trenera w dzisiejszym biznesie, poniewaz $wiat trwa
w szybkim tempie i jest czyms, co kazdy powinien zrozumiec.
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Podziel grupe na pary, w ktérych jeden partner bedzie petnit role méwecy, a drugi role stuchacza. Upewnij sie,
Ze majq szanse na rozmowe, odpowiednio analizujgc i omawiajac trzy ponizsze tematy.

Krok 1

Metody poprawy samopoczucia ucznia: Aktywnos¢ dotyczgca komunikowania sie przy uzyciu zaréwno stow,
jak i gestéw, aby wyrazic i pokazaé za pomocg ruchdw, jak samopoczucie wptywa na ich samopoczucie.

Wykorzystaj éwiczenie aktorskie do promowania sposobdw komunikacji za pomocg gestéw.
(https://www.theatrefolk.com/blog/nonverbal-communication-exercises/)

Zaangazowanie i dobre samopoczucie sq w duzym stopniu wzajemne - kazde z nich wptywa na przyszty stan
drugiego. Aby przygotowac studentow do zycia w dobrym samopoczuciu, wazne jest, aby badac ich
holistycznie - dajgc wglgd w to, co przyczynia sie do dobrego samopoczucia.

Krok 2

Zajecia interaktywne w grupach po 4 osoby na temat sposobdw poprawy samopoczucia ucznia poprzez rézne
metody i ich praktyczne zastosowanie.
Dyskusje. Daj czas na zastanowienie sie i wypracowanie witasnych, osobistych metod motywowania uczniéw.

Rola trenera ewoluowata w ciggu ostatnich kilku dekad. Nadszedt czas, aby specjalisci ds. uczenia sie i rozwoju
przyjeli te ewolucje i zaczeli zmieniac sposob projektowania i prowadzenia szkoler; oraz zaakceptowali swoje
role w réznych obszarach organizacji.

>>> Czas trwania: 40 min.
Dziatanie 3. Wsparcie procesu uczenia sie/nauczania i samorozwoju os6b dorostych

Cele i efekty ksztatcenia:
= Wzmochienie wymiany pomystdow i wsparcia poprzez dzielenie sie swoimi oczekiwaniami i
potrzebami przy jednoczesnym udzielaniu wsparcia osobom uczacym sie
= Przyznanie sie do tego, ze inni trenerzy moga czué sie podobnie w danej sytuacji, przekona ich do
otwarcia sie i podzielenia z grupg swoimi obawami.

Krok 1

Okreslenie sposobow udzielania wsparcia osobom dorostym. Zapoznanie treneréw z ich osobistym
samorozwojem poprzez przedstawienie im teorii, dlaczego wazne jest, aby zrozumieé najpierw siebie, a
nastepnie przekazaé poczucie samozrozumienia dorostym stuchaczom.

Krok 2

= Wzmacnianie samorozwoju oséb dorostych.
= Dyskusja na temat samorozwoju oséb dorostych.
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Idea wykorzystania potencjatu kazdego ucznia... pomaga nam przeorientowacé nasze myslenie o prostej
prawdzie: Jesli chodzi o edukacje, duzy obraz jest naprawde okreslany przez maty obraz - co jest najlepsze dla
kazdego ucznia.

>>> Czas trwania: 45 min.

Cwiczenie 4. Planowanie kariery i samorealizacji

Cele i efekty ksztatcenia:
= Zrozumied, jak radzg sobie z osobistym samopoczuciem: czy dobrze sie rozwijajg, zmagaja sie z
problemami, czy cierpig? Jak wygladajg ich relacje z przyjaciétmi, rodzing i catym kampusem? Jak
wyglada ich sytuacja finansowa? Jak wyglada sytuacja w szkole i myslenie o przysztej karierze? Jak
zachowujg zdrowie fizyczne?
= QOkreslenie sposobdw promowania wtasnego dobrego samopoczucia w miejscu pracy.

Krok 1

=  Samoswiadomos¢ i samowiedze.
= Teoria na temat samoswiadomosci i samowiedzy. Wprowadzenie pojecia introspekcji do badania
uczué i emog;ji.

Kiedy uczniowie dobrze sie bawig w srodowisku, w ktorym sie uczq, bedq czuli sie bardziej zmotywowani, by
przychodzi¢ na zajecia kazdego dnia i nieustannie angaZowac sie w inne zabawy, ktére masz im do
zaoferowania. Co ciekawe, aby to osiggngc, potrzebna jest osobista samoswiadomosc.

Krok 2

= |nteraktywne dziatanie na rzecz skutecznego planu rozwoju osobistego.
= |nteraktywne zajecia w grupie 4 trenerow, w ktérych stworzg oni swdj wiasny plan rozwoju
osobistego i cele na przysztosé.

Samoswiadomos¢ to umiejetnos¢ zrozumienia siebie i swiadomego bycia Swiadomym swojej osobowosci,
emocji, zachowan i potrzeb w Zyciu. Samoswiadomos¢ moze pomoc w dokonywaniu waznych wyborow,
utrzymaniu pozytywnego nastawienia | zdrowych nawykow. Ci, ktérzy zmagajg sie z obszarami
samoswiadomosci mogq dokonywac ztych wyborow, miec zte nawyki i brak postepu w Zyciu, dlatego
niezwykle wazne jest, aby pracowac nad tymi aspektami podczas procesu uczenia sie.

>>> Czas trwania: 190 min.
Cwiczenie 5. Branie odpowiedzialnosci w procesie uczenia sie.

Cele i efekty ksztatcenia:
= Nauczyc sie braé¢ odpowiedzialnos¢ za wtasng nauke, bo dzieki temu tatwiej okresli¢ swoje mocne i
stabe strony.
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= Poich zidentyfikowaniu mozesz pracowac nad planem nauki, ktéry skupia sie na obszarach, w ktérych
potrzebujesz najwiecej pomocy, zwiekszajgc tempo nauki i budujgc swoje umiejetnosci.

Krok 1

= Dlaczego wazne jest branie odpowiedzialnosci podczas procesu uczenia sie?
= Teoria o braniu odpowiedzialnosci za wtasne uczenie sie, jak moge wspierac siebie podczas procesu
uczenia sie i jakie s moje prawa i obowigzki w takim srodowisku.

W srodowisku, w ktérym kazdy bedzie catkowicie odpowiedzialny za swoj wtasny sukces, kazda osoba bedzie
musiata umie¢ kierowac wtasnym zyciem, okresli¢ swojq prace, rozdziela¢ energie oraz zdobywac wiedze i
niezbedne umiejetnosci do realizacji kolejnego projektu. Wyznaczanie celdw, podejmowanie decyzji i
ustalanie priorytetéw zadan bedq fundamentalnymi umiejetnosciami w tej nowej gospodarce.

Krok 2

= Okresl praktyczne sposoby promowania mindfulness (tj. ¢wiczenia mindfulness, zajecia relaksacyjne,
joga) w srodowisku nauczania. Omow korzysci.

Wybierz (¢wiczenie mindfulness i przeéwicz je z grupg (https://www.mayoclinic.org/healthy-
lifestyle/consumer-health/in-depth/mindfulness-exercises/art-20046356)

>>> Czas trwania: 20 minut
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MODULE #4:
Harmony of and between
Educational Actors
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MODUL #4: Harmonia pomiedzy aktorami edukacyjnymi

System komunikacji pomiedzy podmiotami edukacyjnymi
Efektywna wspodtpraca w miejscu pracy
Podejscie wellness w celu utrzymania trwatych i pozytywnych relacji.

«» CELE

=  Poprawa komunikacji miedzy podmiotami edukacyjnymi i wzmocnienie wspotpracy w miejscu pracy
= Utrzymywanie trwatych i pozytywnych relacji ze wspétpracownikami
=  Promowanie dobrego stylu zycia i pozytywnych wyboréow

« EFEKTY UCZENIA SIE,

= Uczestnik szkolenia bedzie potrafit tworzy¢ i wspiera¢ efektywng komunikacje z innymi podmiotami
edukacyjnymi;

= Uczestnicy szkolenia bedg mogli lepiej wspétpracowaé, unikajgc nieporozumien;

= Uczestnik szkolenia bedzie potrafit wzmocni¢ wspdtprace w miejscu pracy;

= Stazysta bedzie potrafit utrzymywac trwate i pozytywne relacje ze wspdétpracownikami

»  Uczestnik szkolenia bedzie potrafit promowac dobry styl zycia i pozytywne wybory takze poza miejscem
pracy

«» MATERIALY SZKOLENIOWE

= Dtugopisy, otowki, kolory, kartki a4, post it,
=  Nozyczki, klej

=  Flipchart, krzesta

= Karty (specyficzne dla dziatan)

« ZASOBY INTERNETOWE

https://positivepsychology.com

https://epale.ec.europa.eu

Tematyczna Grupa Robocza ds. jakosSci w ksztatceniu dorostych
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«» WSTEPNY AUTOTEST

ODPOWIEDZ
Autotest przed szkoleniem Prawdzi
Fatszywy
we

Konflikt organizacyjny, czyli nieporozumienie w miejscu pracy to stan niezgody
spowodowany rzeczywistg lub postrzegang opozycjg potrzeb, wartosci i © ©
intereséw pomiedzy wspotpracujgcymi ze sobg ludzmi.

Styl zycia oparty na dobrym samopoczuciu i pozytywnych wyborach moze by¢
czynnikiem wyzwalajgcym pozytywne wyniki w relacjach w pracy grupowe;j.

Czy waine jest, aby oferowac¢ konstruktywne informacje zwrotne w
przemyslany sposdéb, aby zwiekszy¢ wzajemne zrozumienie w pracy.

Skuteczna komunikacja w miejscu pracy jest kluczem do nawigzania silnych
relacji i realizacji waznych projektow.

«» RAMY TEORETYCZNE

Podejscie wellness w celu utrzymania trwatych i pozytywnych relacji
Co mamy na mysli, gdy méwimy o dobrostanie edukatorow?

Dobre samopoczucie to cos$ wiecej niz radzenie sobie z negatywnymi sytuacjami - to takze pomysty na to, co
oznacza dobre Zycie.

Perspektywy dotyczace dobrostanu sg czesto podzielone w swoim podejsciu. Na przyktad subiektywne
samopoczucie obejmuje takie pojecia jak satysfakcja z zycia i obecnos¢ pozytywnych emocji czesciej niz
negatywnych, podczas gdy psychologiczne samopoczucie dotyczy takich poje¢ jak cel w zyciu i pozytywne
relacje z innymi. Wiekszos¢ definicji zgadza sie, ze dobrostan jest wielowymiarowy, obejmujac aspekty
fizyczne, psychiczne, emocjonalne i duchowe.

Zasob ten definiuje dobrostan w kategoriach szerokiego pojecia "dobrego samopoczucia i dobrego
funkcjonowania", innymi stowy, stanu, w ktérym edukatorzy odczuwajg satysfakcje z pracy, czesciej
doswiadczajg pozytywnych emocji niz negatywnych i dobrze funkcjonujg zaréwno jako edukatorzy, jak i w
innych rolach zyciowych (jako rodzice, matzonkowie, cztonkowie rodziny, przyjaciele itd.)

Dobre funkcjonowanie obejmuje wspierajgce relacje zawodowe, rozwdj zawodowy i poczucie wtasnej
skutecznosci.

Dlaczego wazne jest nadanie priorytetu dobrostanowi edukatorow w szkotach?

Dobre samopoczucie nauczycieli ma znaczacy wptyw na szkoty, nauczycieli i uczniow. Wiele z negatywnych
skutkow niskiego samopoczucia jest dobrze nagtosnionych, a stres lub wypalenie zawodowe s3 powigzane z
odejsciem i wynikajgcymi z tego niedoborami nauczycieli na catym swiecie. Doprowadzito to do wezwania do
powaznego potraktowania kwestii dobrego samopoczucia nauczycieli w celu zapewnienia dfugoterminowej
stabilnosci zawodu. Problemem jest nie tylko odejscie pedagogdw - niskie samopoczucie pedagogdéw moze
mie¢ negatywny wptyw na uczniow. Zestresowani lub wypaleni pedagodzy majg gorsze relacje z uczniami i
spada jako$¢ ich nauczania.

Gdy szkoty traktujg priorytetowo dobre samopoczucie nauczycieli i pomagajg im rozkwitng¢, moze to sprzyjac
lepszej atmosferze w klasie i umozliwiaé¢ wysokiej jakosci nauczanie, ktére prowadzi do sukceséw ucznidw.
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dobre samopoczucie nauczycieli jest réwniez zwigzane z dobrym samopoczuciem ucznidw, a zajecie sie nim
jest waznym pierwszym krokiem w ogdlnoszkolnych programach promujgcych dobre samopoczucie uczniéw.

Dowody na dobre samopoczucie

Poniewaz nie ma jednej uzgodnionej definicji dobrego samopoczucia i moze ono obejmowac szereg pojec,
od pozytywnych emocji po cel w zyciu, wyniki badan dotyczace dobrego samopoczucia edukatoréw sg
zrdznicowane.

Pozytywne, wspierajace i petne zaufania relacje

Ciepte, petne zaufania i wsparcia relacje sg niezbedne dla dobrego samopoczucia, a szkoty o pozytywnym
klimacie i dobrym wsparciu spotecznym pomagajg zmniejszy¢ stres nauczycieli.

Budowanie zaufania pomaga wspiera¢ pozytywne relacje, ktére sg wazne, poniewaz kiedy nauczyciele czujg
sie otoczeni opiekga i docenieni, prowadzi to do lepszych interakcji z uczniami, co moze pozytywnie wptyngc
na ich nauke.

Wykazano, ze wsparcie ze strony kierownictwa i wsparcie spoteczne w miejscu pracy rowniez zmniejszajg
wypalenie zawodowe. Mentor edukator zostat uznany za jeden z najwazniejszych czynnikéw zwiekszajgcych
poczucie wilasnej skutecznosci poczatkujacych edukatoréw i zmniejszajacych ich poziom stresu. Istniejg
rowniez dowody na to, ze grupy wsparcia dla poczatkujgcych edukatoréw zmniejszajg poczucie izolacji i
pomagajg im w odkrywaniu i rozwijaniu ich tozsamosci nauczycielskiej.

Co moga zrobic szkoty, aby wspieraé i promowa¢ dobre samopoczucie edukatoréow?

Szkoty moga wspiera¢ dobre samopoczucie pedagogdw poprzez rozwazenie, w jaki sposdb klimat
organizacyjny, interakcje spoteczne i indywidualne dziatania pedagogdéw przyczyniajg sie do tego
samopoczucia. Podejscie szkdét do promowania dobrego samopoczucia nauczycieli bedzie sie rézni¢ w
zaleznosci od szkoty, a poszczegdlni nauczyciele w szkole bedg mieli rézne potrzeby w zakresie poprawy
samopoczucia. Dyskusja w catej szkole na temat tego, co dobre samopoczucie oznacza dla ludzi i jak je
promowac, moze by¢ uzytecznym punktem wyjscia do opracowania szkolnej strategii poprawy samopoczucia
nauczycieli.

Jak edukatorzy moga promowac¢ wtasne samopoczucie?

Ponadto, aby sie rozwijaé, nauczyciele muszg sami zadbac o swoje samopoczucie. Na przyktad w niektérych
szkotach prowadzone sg kursy mindfulness, ktdre jak wykazano, poprawiajg samopoczucie, ale zalezy to takze
od zaangazowania poszczegdlnych pedagogdéw. Nauczyciele moga takze wspierac sie nawzajem, by poprawié
swoje samopoczucie: na przyktad wykonywanie przypadkowych aktéw dobroci okazato sie korzystne
zaréwno dla osoby obdarowujacej, jak i dla osoby otrzymujace;.

Znaczenie wspotpracy w miejscu pracy

Zadna organizacja nie odnosi sukcesdw bez wspdtpracy w miejscu pracy. Wspétpraca w miejscu pracy polega
na tym, ze poszczegdlne osoby pracujg razem, aby rozwigzywac problemy pomiedzy dziatami, poziomami
zarzadzania i funkcjami. W tym wpisie dowiesz sie, czym jest wspdtpraca w miejscu pracy, jakie sg jej korzysci
i jakie sg wskazowki, jak poprawic¢ wspdtprace.

Dlaczego wspétpraca w miejscu pracy jest wazna

Jesli myslisz o wspdtpracy w ogéle, celem jest maksymalizacja sukcesu firmy. Grupa oséb ma wiekszg moc i
wplyw niz pojedyncza osoba. Praca w zespotach pozwala pracownikom dzieli¢ sie wiedzg, pracowac wydajniej
i efektywniej. Kazdy cztonek zespotu jest jak kolejny zaséb lub narzedzie, ktdre cztonkowie zespotu moga
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wykorzysta¢ do podejmowania lepszych i madrzejszych decyzji. Dodatkowo, praca w zespotach sprzyja
zdrowym relacjom pracowniczym. Zdrowe relacje pracownicze prowadzg do lepszych wynikéw zespotu i
ogodlnej wydajnosci.

Poprawia sie wspdtpraca w miejscu pracy:

e Optymalizacja proceséw przeptywu pracy

e Poprawa relacji miedzy pracownikami i zespotami
e Maksymalna wydajnos¢

o Zwiekszona wydajnosé

Korzysci ze wspoétpracy w miejscu pracy

Teraz, kiedy przedstawilismy dlaczego wspdtpraca w miejscu pracy jest wazna, porozmawiajmy o niektérych
korzysciach. Jakich efektéw mozna sie spodziewac, kiedy pracownicy angazujg sie we wspotprace w zespole?
Wspomnielismy o zwiekszeniu sukcesu biznesowego. Przeanalizujmy czynniki, ktére prowadza do
maksymalnego sukcesu projektu.

Wspdtpraca w miejscu pracy:
Promuje rozwigzywanie probleméw

Ogdlnie rzecz biorgc, gdy w gre wchodzi zrdézinicowana wiedza i zestawy umiejetnosci, zwieksza to
kompetencje i doswiadczenie. Osoby o réznych zestawach umiejetnosci sg w stanie rozwigzywad problemy
w sposoéb bardziej kreatywny i skuteczny, poniewaz sg w stanie pokry¢ martwe punkty.

Wspieranie innowacji

Réznorodna wiedza i perspektywy Twojego zespotu bedga sprzyjac¢ rozwigzywaniu problemoéw. Kiedy ludzie
sg stale informowani o nowych informacjach, nabierajg rozpedu i tworza ciagty cykl pomystéw, ktéry moze
przyspieszyé powstawanie nowych i kreatywnych rozwigzan.

taczy zespoty z szerszym obrazem

Czesto zdarza sie, ze szerszy obraz jest pomijany, gdy jednostka skupia sie na problemie. Wspétpraca w
miejscu pracy tgczy ludzi o réznych doswiadczeniach, ktdrzy mogg by¢ wykorzystani do zidentyfikowania i
zobaczenia szerszego obrazu. Ponadto, umozliwia ona pracownikom tworzenie potgczen pomiedzy réznymi
pomystami i dziatami, ktdre przetamuija silosy. Jest to cenne, poniewaz nadaje pracownikom wyzszy cel.

Wspiera uczenie sie i dzielenie sie umiejetnosciami

Kiedy ludzie pracujg razem, istnieje ogromna mozliwos¢, aby poszczegdlne osoby uczyly sie od siebie
nawzajem. Poniewaz wspoétpraca w miejscu pracy wymaga informacji zwrotnych i punktéw widzenia z
réznych zespotdow i cztonkdw zespotdw, skutecznie taczysz zespoty wielofunkcyjne. Poniewaz zadna z dwdch
0s6b nie ma takich samych pomystéw, wiedza i doswiadczenie sg przekazywane pomiedzy poszczegdlnymi
osobami, co umozliwia pracownikom szybsze poszerzanie swoich umiejetnosci.

Zwieksza satysfakcje pracownikow

Wspdtpraca w miejscu pracy pomaga stworzy¢ otwarte srodowisko, w ktdrym ludzie czujg sie docenieni i
wystuchani. Pracownicy, ktdrzy sg szczesliwi, pozytywnie wptywajg na dobrg kulture firmy. Ponadto,
pracownicy, ktérzy sg podekscytowani codziennym chodzeniem do pracy, sq bardziej odpowiedzialni i
rzadziej opuszczajg firme.
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Dopasowanie zespotéw rozproszonych lub zdalnych

Sita robocza jest bardziej rozproszona niz kiedykolwiek. Niektére organizacje majg wiele biur rozsianych po
catym $wiecie, niektére zatrudniajg wytacznie pracownikéow zdalnych, a niektére sg hybryda tych dwdch
ostatnich. Jeszcze bardziej istotne jest promowanie wspodtpracy i wigczanie do niej zespotéw zdalnych, aby
wszyscy byli na biezgco, zgrani i potaczeni. W przeciwnym wypadku pracownicy zdalni zaczynajg czué sie
wyizolowani i samotni, co negatywnie wptywa na produktywnos¢ i utrzymanie pracownikow.

Wskazéwki dotyczace poprawy wspotpracy w miejscu pracy

Istnieje wiecej niz wystarczajgco duzo powodow, ktére dowodzg, ze wspdtpraca w miejscu pracy jest
korzystna nie tylko dla Twoich pracownikéw, ale dla catej firmy. Oto kilka wskazéwek dotyczacych lepszej
wspotpracy:

1.Najpierw stuchaj, pdzniej méw. Duzg czescig udanej wspdtpracy pomiedzy pracownikami i zespotami jest
stuchanie siebie nawzajem i upewnienie sie, ze kazdy czuje sie doceniony i wystuchany. Kiedy priorytetem
jest stuchanie, szybciej sie nauczysz i bedziesz w stanie zidentyfikowa¢ wiecej luk. Ponadto, buduje to
zaufanie, co prowadzi do lepszych relacji.

2.Ustal podstawowe zasady i cele. Kiedy masz duzg grupe ludzi wspétpracujacych w miejscu pracy, moze to
stac sie chaotyczne. Ustalenie celdw i zasad jest niezbedne, aby utrzymaé wszystkich na wtasciwym torze i
skupié sie na tym, co jest pod reka. Cele powinny by¢ powtarzane na poczatku kazdego spotkania, aby wszyscy
byli zgodni. Zasady tworzg strukture procesu. Na przyktad, aby upewnic sie, ze wspdtpraca jest efektywna,
mozna ustali¢ zasady ograniczajace czas.

1.Swie¢ przyktadem. Aby zacheci¢ cztonkéw swojego zespotu do wspdtpracy, musisz dawaé dobry przyktad.
Oznacza to szacunek i otwartosé na nowe pomysty, informacje zwrotne i opinie. Oznacza to réwniez, ze nalezy
je konstruktywnie przyjmowad. Liderzy powinni by¢ transparentni, jesli chodzi o procesy i informacje, a takze
uznad, ze bedg popetniane btedy.

2.Bad? elastyczny. Poniewaz w zespole sg rézne osobowosci i doswiadczenia, kluczowe jest ciggte
dostosowywanie sie do réznych praktyk i potrzeb cztonkdw zespotu. Nie nalezy oczekiwaé, ze wszyscy beda
podazad za jednym procesem. Zamiast tego uznaj, ze bedg istniaty réznice w sposobie wykonywania zadan
przez innych i znajdz rézne sposoby podejscia do tych réznic bez osgdzania.

Sukces wymaga wspoétpracy w zespole

Wspdtpraca w miejscu pracy uwzglednia pomysty, umiejetnosci, doswiadczenia i opinie. Kiedy poszczegdlne
osoby wspétpracujg ze sobg w sposdb otwarty, procesy i cele stajg sie bardziej wyrdwnane, co prowadzi
grupe do wiekszego sukcesu w osigganiu wspdlnego celu. Wraz z rosngcg konkurencjg na rynku, coraz
wazniejsze staje sie zachecanie do wspotpracy w miejscu pracy. Wspotpraca pobudza kreatywnosé, poprawia
produktywnosé i zwieksza zadowolenie pracownikdw. Przy odpowiednim nastawieniu i praktykach,
wspotpraca moze by¢ wyjgtkowym wyrdznikiem dla Twojej firmy. Powyzsze wyniki dowodzg, ze wspdtpraca
w miejscu pracy jest kluczowym czynnikiem przyczyniajgcym sie do ogdlnego sukcesu firmy.

Dlaczego waine jest, aby nauczyciele posiadali skuteczne umiejetnosci komunikacyjne?

Komunikacja jest kluczowa w $rodowisku edukacyjnym: uwaza sie, ze skuteczne nauczanie wymaga jedynie
50% wiedzy i 50% umiejetnosci komunikacyjnych. W zwigzku z tym edukator powinien wiedzieé, jak
skutecznie wykorzystaé te umiejetnosé¢ w miejscu pracy. Udowodniono, ze umiejetnosé ta ma wptyw na
sukces, jaki uczacy sie osiggajg w zyciu akademickim, a takze na sukces zawodowy samego nauczyciela.
Komunikacja jest kluczowa w Srodowisku edukacyjnym: uwaza sie, ze skuteczne nauczanie wymaga jedynie
50% wiedzy i 50% umiejetnosci komunikacyjnych. W zwigzku z tym edukator powinien wiedzie¢, jak

Strona 65 z 87

W2Wellness
PN [



skutecznie wykorzystaé te umiejetnos¢ w miejscu pracy. Udowodniono, ze umiejetnosé ta ma wptyw na
sukces, jaki uczniowie osiggajg w zyciu akademickim, a takze na sukces zawodowy samego nauczyciela.

Umiejetnosci komunikacyjne s najbardziej istotne w interakcjach z uczniami, poniewaz wymaga ich sama
czynno$¢ nauczania. W swojej roli jestes odpowiedzialny za zrozumienie i rozbicie ztozonych informacji,
przekazanie ich w jasny sposéb swoim uczniom (zaréwno ustnie, jak i pisemnie), prezentacje w sposéb, ktory
podtrzymuje ich uwage, oraz wystuchanie i rozwigzanie ich pytan lub problemoéw.

Wymagane jest rdwniez dostosowanie tresci do réznych styléw uczenia sie, motywowanie ucznidéw do nauki,
budowanie wspierajgcych relacji przy uzyciu zachety i empatii, zarzadzanie klasg i udzielanie informacji
zwrotnych - co sprawia, ze klasa jest bezpiecznym i wspierajgcym srodowiskiem uczenia sie. Wszystkie te
czynnos$ci wymagajg dobrych umiejetnosci komunikacyjnych.

Komunikowanie sie z kolegami

Nauczanie nie zawsze wigze sie z samodzielng pracg - wymaga rowniez wspoétpracy. Niezaleznie od tego, czy
planujesz wspdlnie lekcje, informujesz kolegdw o postepach niektérych ucznidow, czy tez dzielisz sie
wskazéwkami, jak radzi¢ sobie z problemami w klasie, dobre umiejetnosci komunikacyjne przydadzj ci sie.

Mozesz réwniez wykorzystac te umiejetnosci podczas spotkan i szkolen - umiejetno$é prowadzenia spotkan,
prezentowania przed zréznicowanym audytorium i przekazywania informacji zwrotnych innym pracownikom
moze pokazac¢ Twoim kolegom i przetozonym, ze jestes dobrym kandydatem do awansu.

Strategie skutecznej komunikacji

To, co klasyfikujemy jako "dobrg" lub "skuteczng" komunikacje, zalezy od kontekstu. Kiedy prezentujesz
przed klasg, bedziesz uzywat innych strategii niz wtedy, gdy prowadzisz dyskusje w grupie lub rozmawiasz z
uczniem jeden na jeden.

Tutaj zaproponujemy siedem strategii, ktére majg zastosowanie do kazdego z kontekstéw, z jakimi mozesz
sie spotkac.

1. Stworzenie bezpiecznego $rodowiska uczenia sie, w ktérym panuja wspierajace relacje

Udowodniono, Zze wspierajace relacje miedzy uczniami a nauczycielami majg pozytywny wptyw na
zaangazowanie w zajecia, uczestnictwo i osiggniecia ucznidw. Sugeruje sie nawet, ze te wspierajgce relacje
moga zaprzeczac tendencji do osiggania gorszych wynikdéw w szkole przez uczniéw o niskich dochodach.

Dzieje sie tak dlatego, ze kiedy uczniowie czujg sie wspierani, fatwiej im wyraza¢ wtasne mysli i pomysty w
dyskusjach klasowych, podejmowac¢ wyzwania i pytaé, kiedy potrzebujg pomocy. Wyiszy poziom
zaangazowania i uczestnictwa prowadzi nastepnie do lepiej rozwinietej wiedzy i wiekszych osiggniec.

2. Wiecej pracy zespotowej

Praca zespotowa i dyskusje grupowe przyczyniajg sie do tego, ze miejsce pracy staje sie bardziej komfortowe.
Pracujgc w matych grupach, ludzie sg w stanie tatwiej dzieli¢ sie swoimi pomystami i poprawia¢ wtasne
umiejetnosci komunikacyjne. Dziatania te dajg im réwniez dobrg okazje do zadawania Ci pytan i uzyskania
informacji zwrotnej na temat swojej pracy, co prowadzi do efektywnej komunikacji miedzy Wami.

Mozesz rowniez sprébowaé poprawi¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne poprzez prace zespotowg z
kolegami. Planowanie wiekszej ilosci lekcji razem, dzielenie sie pomystami i wspdlne rozwigzywanie
problemdw rozwinie sposéb, w jaki wchodzicie w interakcje.
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3. Jezyk ciata

Komunikacja jest nie tylko werbalna, ale rdwniez niewerbalna: powinienes upewnié sie, ze sygnaty, ktére
wysytasz poprzez jezyk ciata sg pozytywne, pewne siebie i angazujgce.

Na przyktad, nawigzanie kontaktu wzrokowego z uczniami, gdy z nimi rozmawiasz, pokazuje, ze jestes$
wspierajacy i uwazny. Nawigzywanie kontaktu wzrokowego jest rdwniez wazne, gdy prezentujesz cos catej
klasie - motywuje wszystkich do zwrécenia uwagi, co pomaga im w nauce, a takze sprawia, ze czujg sie
zaangazowani. Aby nawigzac lepszy kontakt wzrokowy, by¢ moze trzeba wczesniej doktadniej zapoznac sie z
trescig lekcji, tak aby nie trzeba byto odwracaé wzroku, by przeczytaé notatki.

4. Aktywne stuchanie

Nie nalezy pomija¢ elementu "stuchania" w komunikacji - ponad 60% wszystkich nieporozumien wynika ze
ztego stuchania.

Aktywne stuchanie polega na uwaznym stuchaniu tego, co méwig uczniowie, sprawdzaniu, czy dobrze ich
zrozumieliSmy (np. powtarzaniu tego, co naszym zdaniem powiedzieli), rozwijaniu ich pomystéw i
kwestionowaniu ich. Jest to najlepsze podejscie do wspierania zrozumienia w klasie i stanowi doskonaty
przyktad skutecznej komunikacji.

5. Informacja zwrotna

Informacja zwrotna jest rdwniez waznym elementem komunikacji. W ostatnich latach przeprowadzono wiele
badan koncentrujgcych sie na informacji zwrotnej. Wykazano, ze pozytywne informacje zwrotne (np.
pochwaty) budujg pewnos¢ siebie uczacych sie - sprawiajac, ze sg bardziej sktonni uwierzy¢, ze mogg odniesc
sukces - i pomagajg stworzy¢ sSrodowisko wspierajgce oraz zwiekszy¢ sukcesy w nauce.

Negatywna informacja zwrotna jest stosowana w klasie czesciej niz pozytywna, a wielu badaczy twierdzi, ze
tak nie powinno by¢. Podczas gdy negatywne informacje zwrotne mogg pomadc uczniom w poprawieniu sie -
na przyktad poprzez zmiane zachowania lub podjecie wiekszej proby wykonania zadania - przyczyniajg sie
one réwniez do konfliktowych relacji z uczniami.

Wreszcie, nalezy dac¢ uczniom i wspdtpracownikom mozliwosé przekazania informacji zwrotnej na temat
swoich lekcji lub stylu nauczania. Pokazuje to, ze cenisz ich opinie, zwieksza komunikacje miedzy wami i
pomaga ci poprawié swoje nauczanie i ich uczenie sie.

6. Poczucie humoru

Stwierdzono, ze stosowanie humoru zwieksza skutecznos¢ uczenia sie, samomotywacje i pozytywne relacje
miedzy uczniami i nauczycielami.

Pozwala nawigzad kontakt z klasg i kolegami.

Na przyktad, mozna opowiadacé dowcipy lub zabawne anegdoty, podawac lekkie przyktady osobiste lub Smiac
sie zwfhasnych zartéw ucznidéw. Nalezy jednak upewnic sie, ze nie uzywa sie humoru negatywnego - gdy poniza
sie lub zawstydza ucznidéw - lub humoru, ktdry nie ma zwigzku z lekcja, jest niepokojacy, brutalny, seksualny
lub wymuszony.

7. Badz jasny

Dobra komunikacja - i dobre nauczanie - polega na zrozumieniu i byciu zrozumianym. Z tego powodu nalezy
zawsze zachowywac sie jasno i jednoznacznie, a takze dostosowywacd swoje stowa do odbiorcéw. Pomysl o
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tym podczas pisania scenariuszy lekcji (upewnij sie, ze rozbijasz ztozone idee na proste, logiczne czesci, aby
stuchacze mogli je zrozumieé), ale takze podczas kontaktow z kolegami.

«» AUTO-TEST PO SZKOLENIU

Wybdr wielokrotny, mozna zaznaczy¢ wiecej niz jedng opcje.

Autotest po szkoleniu

Prosze wybrac gtéwne aspekty komunikacji:

Fizyczna

Lingwistyczne

Cognitive

Uood

Zachowanie

Najczestszg przyczyna nieporozumien w pracy sa:

Silne przywddztwo

Kontrast oparty na osobowosci

Pomyst kreatywny

Uuod

Zte stuchanie

Negatywne skutki spowodowane ztg harmonig miedzy podmiotami edukacyjnymi to:

Przeszkadza¢ w empatii

Bdl brzucha

Utrudnianie poszukiwania kolejnych alternatyw

U od

Opodznienie decyzji

Czym jest EPALE:

Elektroniczna Platforma Ksztatcenia Dorostych w Europie

Ekstremalna Sciezka i logiczne emocje

Europejska platforma ds. mtodziezy

Uood

Europejska Platforma Oceny Jezyka
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Zajecia 1. Podstawowe umiejetnosci komunikacyjne

Cele i efekty ksztatcenia:
=  Budowanie potencjatu dla uczestnikéw w zakresie dobrych ram dla zrozumienia komunikacji.
=  Pomdc uczestnikom rozwingé wiecej empatii, rozwazyé inne perspektywy, zbudowac¢ swoje
umiejetnosci komunikacyjne i negocjacyjne.

Krok 1

Pierwsze zajecia koncentrujg sie na stworzeniu ram dla zrozumienia komunikacji. Gtéwne aspekty
komunikacji beda traktowane jako fizyczna, jezykowa, poznawcza, spoteczna i emocjonalna komunikacja.
Uczestnicy bedga zaangazowani w prébowanie kazdego aspektu komunikacji w pracy grupowej.

Krok 2

"Zgadnij emocje" Podziel grupe na dwa zespoty. Potdz na stole (lub wtdz do pudetka) pakiet kartek, z ktorych
kazda ma wpisang konkretng emocje. Popros uczestnika z grupy A, aby wzigt wierzchnig karte ze stotu i
odegrat (pantomimicznie) emocje dla swojej grupy. Nalezy to zrobi¢ w ustalonym czasie (np. minuta lub
dwie). Jesli grupa A prawidtowo odgadnie emocje, otrzymuje dziesie¢ punktow. Teraz popro$ uczestnika z
grupy B o odegranie emocji; przyznaj punkty w odpowiedni sposdéb. Zmieniajcie mozliwosci odgrywania
emocji pomiedzy obiema grupami. Po 20-30 minutach odgrywania i zgadywania, ogto$ czas i ogtos, ze
zwycieska druzyna zdobyta tyle punktéw, ile zdotata.

>>> Czas trwania: 60 min.
Cwiczenie 2. Aktywne stuchanie

Cele i efekty ksztatcenia:
Zwiekszenie znaczenia aktywnego stuchania i danie uczestnikom szansy na przeéwiczenie swoich
umiejetnosci.

Krok 1

= Podziel grupe na pary, w ktérych jeden partner bedzie petnit role mdwigcego, a drugi role
stuchajgcego. Zadaniem mowigcego jest opisanie, czego chce od wakacji, bez podawania celu
podrézy. Zadaniem stuchacza jest uwazne stuchanie tego, co sie mowi (i tego, co sie nie méwi) i
okazywanie tego poprzez swoje zachowanie.

= Po kilku minutach aktywnego stuchania, stuchacz powinien podsumowac trzy lub gtéwne kryteria,
ktére rozmdwca bierze pod uwage, jesli chodzi o korzystanie z wakacji. Na koniec, stuchacz powinien
sprébowac sprzedaé rozmdéwcy miejsce na wakacje. Po krétkim podsumowaniu, jak dobrze stuchacz
stuchat, obie osoby powinny zamieni¢ sie rolami i sprébowac wykonac ¢wiczenie jeszcze raz.

= To ¢wiczenie daje kazdemu uczestnikowi szanse na przec¢wiczenie méwienia o swoich pragnieniach i
potrzebach, a takze mozliwos$¢ zaangazowania sie w aktywne stuchanie i wykorzystania zdobytej
wiedzy do zrozumienia i nawigzania kontaktu z rozmdwca.
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>>> Czas trwania: 45 min.

Zajecia 3. Jak poprawié¢ umiejetnosci komunikacyjne w miejscu pracy

Cele i efekty ksztafcenia:
= Rozwijanie strategii stuchania, jasnosci i potencjatu w komunikacji.
= Wyrazenie oczekiwan, potrzeb i nie tylko, pomaga w sprecyzowaniu i stworzeniu wspodlnej
ptaszczyzny.

Krok 1

Do tego ¢wiczenia potrzebna jest parzysta liczba uczestnikdw, aby kazdy mdégt mieé partnera. Po dobraniu sie
w pary, uczestnicy siadajg plecami do siebie, kazdy z kartkg papieru i otéwkiem. Jeden z uczestnikéw
przyjmuje role mdéwecy, a drugi stuchacza. Przez pie¢ do dziesieciu minut méwca opisuje geometryczny obraz
z przygotowanego zestawu, a stuchacz prébuje przeksztatci¢ ten opis w rysunek bez patrzenia na obraz.
Nastepnie uczestnicy opowiadajg o tym doswiadczeniu, uzywajac kilku z ponizszych przyktadowych pytan:
Pytania do prelegentéw
= Jakie kroki podjates, aby upewnié sie, ze Twoje instrukcje byty jasne? Jak mozna je zastosowac¢ w
rzeczywistych interakcjach?
= Nasze zamierzone komunikaty nie zawsze sg interpretowane zgodnie z naszymi intencjami. Co
moégtbys zrobi¢ podczas rozmowy, aby zmniejszyé szanse na btedng komunikacje w prawdziwym
dialogu?
Pytania stuchaczy
= Co byto konstruktywne w instrukcjach partnera?
= W jaki sposéb twdj rysunek mogtby sie potoczy¢ inaczej, gdybys mogt sie porozumiec ze swoim
partnerem?

>>> Czas trwania: 45 min.
Cwiczenie 4. Kota koncentryczne

Cele i efekty ksztatcenia:
= Zwiekszenie zrozumienia perspektywy innych ludzi
=  Potwierdzenie uczué ludzi i potencjalne unikniecie stresu zwigzanego z nieporozumieniami

Krok 1

Ustawia sie dwa kregi z krzeset, jeden wewnatrz drugiego. Uczestnicy siedzacy w srodku to "mdwcy", a ci z
zewnetrznego kregu to "obserwatorzy"; role te powinny zostaé przydzielone przed rozpoczeciem éwiczenia.
Uzbrojeni w materiaty informacyjne, mdéwcy zaczynajg zajmowac sie tematem. Uzywajg celéw jako
przewodnika w rozmowie, podczas gdy obserwatorzy stuchajg uwaznie i robig notatki. Po pietnastu minutach
dyskusji, obserwujacy i mowigcy zamieniajg sie kregami - ci, ktérzy wczesniej stuchali, teraz zasiadajg w
wewnetrznym kregu na pietnastominutowg rozmowe. Moze ona dotyczy¢ wybranego wczesniej tematu lub
innego, ale ¢wiczenie musi zakonczyc¢ sie podsumowaniem. Podczas podsumowania uczestnicy zastanawiaja
sie wspdlnie nad samym doswiadczeniem:
» Jak wygladato bycie obserwatorem, w poréwnaniu z byciem stuchaczem?
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» Co czutes, kiedy obserwowates z zewnetrznego kregu, stuchajac, ale nie wnoszac wktadu? Jak to
wptyneto na twoje uczenie sie, zamiast wnoszenia wtasnego wktadu?
= W jakisposdb bycie obserwatorem wptyneto na twoje spojrzenie na rozméwcéw? Co z ich dynamikg?

>>> Czas trwania: 45 min.
Cwiczenie 5. Rozwigzywanie konfliktéw

Cele i efekty ksztatcenia:
= Do udzielania konstruktywnych informacji zwrotnych
=  Rozwigzywanie konfliktdw w pracy z wykorzystaniem umiejetnosci komunikacyjnych.

Krok 1

To éwiczenie moze byc realizowane przy parzystej liczbie uczestnikdow, poniewaz bedg oni musieli znalezé
partnera do tej gry jeden na jeden. W ksigzce, o ktérej mowa ponizej, znajdujg sie réwniez materiaty
pomocnicze, ale mozna przygotowac wiasne do tego ¢wiczenia. Najlepiej, jesli bedzie to wiecej niz jeden
"Scenariusz méwigcy" i wiecej niz jeden "Scenariusz stuchajgcy":

A. Scenariusz rozmowy" bedzie opisywat co$ takiego jak zty dzien w pracy lub problem z klientem. W
matym akapicie, powinien on opisac co poszto nie tak (moze to by¢ wszystko od peknietego ekranu
smartfona do opdznienia podczas dojazdu do pracy). Po tym scenariuszu nastepuje instrukcja dla
Modwcy, aby odegrat jakas role: "Dzwonisz do swojego kolegi po wsparcie" lub "Postanawiasz dac
upust swojej energii rozmawiajqc ze swoim wspotpracownikiem".

A. Scenariusz dla stuchacza" jest nieco inny. W kilku zdaniach scenariusz przedstawia sytuacje, w ktdrej
zwraca sie do nich kolega z problemami, ale mogg miec inne sprawy na gtowie. Mogg by¢ po uszy w
pracy lub skargi kolegi mogg wydawac sie trywialne. Po przeczytaniu scenariusza ich kontekstu (np.
jest gorgczkowy dzien, twoje komputery wiasnie sie zawiesity), rolg Stuchacza jest odgrywanie go
podczas odpowiedzi, na przyktad: "Pokaz jezykiem ciata, ze jestes zdecydowanie zbyt zajety".

Cwiczenie jest dobrym punktem wyjécia do rozmowy o konstruktywnych strategiach stuchania. Razem,
pamietajgc o doswiadczeniu aktorskim, pary moga wymysli¢ bardziej produktywne, empatyczne i
odpowiednie odpowiedzi. Niektdre punkty dyskusji obejmuja:

= Jako Gadacz, jakie informacje zwrotne pojawity sie u Twojego Stuchacza?

= Jak czufes sie z otrzymang informacjg zwrotng?

= Jak mdgtbys stworzyé na tej podstawie jakies podejscie do stuchania i udzielania informacji zwrotnej?

>>> Czas trwania: 45 min.
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Dziatanie 6. Budowanie zrownowazonych relacji w pracy

Cele i efekty ksztatcenia:
=  Pomdc wspotpracownikowi w éwiczeniu empatycznego stuchania i innych umiejetnosci
= Budowanie trwatych relacji w miejscu pracy

Krok 1

W tym ¢wiczeniu, jeden z kolegédw ma petne 60 sekund na wypowiedzenie sie na temat czegos$, co go
denerwuje. Najlepiej, zeby nie byto to niestosowne w miejscu pracy, ale jednoczes$nie nie musi by¢ zwigzane
z praca. Jesli na przyktad nie znosisz wyskakujgcych reklam, masz juz swietny materiat na swoja tyrade.
Pierwszy kolega (gracz A) po prostu puszcza luz, podczas gdy druga osoba (gracz B) stucha uwaznie, starajac
sie przecigc hatas poprzez wyrdznienie:

* Naczym tak naprawde zalezy graczowi A - na przykfad na ptynnej obstudze uzytkownika w internecie;

= Co cenig - np. jasnos$¢ i przejrzystosé reklam;

= Co jest dla nich wazne - np. zatatwienie pracy, spokojne zrobienie zakupdw w sieci czy bardziej

intuicyjny, przyjazny dla uzytkownika adblocker.

Gracz B nastepnie "dekoduje" wypowiedz, powtarzajac jg graczowi A, wyodrebniajgc kluczowe pozytywne
punkty bez zbednego gadulstwa i negatywdéw. Gracze mogg uzy¢ kilku wariantdw ponizszych zdan, aby
poprowadzi¢ swoje rozszyfrowanie:

» "Cenisz..."

= "Zalezycina..."

=  "Wierzysz, ze...ma duze znaczenie"
Nastepnie mogg sie zamienié i powtdrzyc gre jeszcze raz. Jak zapewne widzisz, ¢wiczenie to ma na celu pomdc
cztonkom zespotu doceni¢, ze informacja zwrotna ma pozytywne cele.

>>> Czas trwania: 45 min.
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MODUL #5: Elastycznos¢ systemu

<« Wspieranie procesu uczenia sie i samorozwoju oséb dorostych

« Dobrostan osobisty i samorozwdj, unikanie wypalenia zawodowego
«» Réznorodnosc spotecznosci uczacej sie i umiejetnosci zwiekszania zdolnosci

adaptacyjnych grup

« CELE

Celem tego modutu jest:
= Tworzenie srodowiska sprzyjajgcego uczeniu sie, sprzyjajacego integracji
= Adaptacja procesu uczenia sie w odpowiedzi na zmieniajgce sie potrzeby
= Nabycie umiejetnosci zwiekszajgcych zdolnosci adaptacyjne i elastycznosé
= Budowanie pozytywnej kultury edukacyjne;j

«» EFEKTY UCZENIA SIE

= Stazysta bedzie potrafit budowaé srodowisko sprzyjajgce integracji i uczeniu sie

= Uczestnik szkolenia bedzie potrafit dostosowac procesy uczenia sie do zmieniajgcych sie potrzeb

= Uczestnik szkolenia bedzie mdgt nabyé umiejetnosci zwiekszajgce zdolnosci adaptacyjne i
elastycznosé

=  Stazysta bedzie potrafit budowac pozytywna kulture edukacyjng

«» ZASOBY INTERNETOWE

Materiaty online bedg dystrybuowane w formacie pdf (tres¢ jest autorstwa Promimpresa)

e modut online 1: 20 minut - ¢wiczenie indywidualne na temat "jaka jest twoja wtasna sytuacja?", aby
zastanowic sie nad elementami integracyjnej, sprzyjajacej uczeniu sie klasy.

e modut 2 online: 30 minut: zajecie sie problemem "stworzenia elastycznos$ci w systemach edukacyjnych":
zmiana sciezek uczenia sie, alternatywy promowania do zatrzymania klasy, doradztwo i wsparcie na miejscu
z zespotami multidyscyplinarnymi, rozwdj umiejetnosci spotecznych, rozwigzywanie konfliktéw i
promowanie zmian behawioralnych, edukacja w gtéwnym nurcie dla powrotu uczacych sie, elastycznos¢ w
dostarczaniu programow, silne powigzania miedzy, ustugi poradnictwa i doradztwa.

e modut 3 online: 20 minut "Srodowisko przyjazne nauce"; korzysci dla dorostych uczniéw, treneréw,
pracownikéw i catej spotecznosci organizatora szkolenia. Nowy projekt uczenia sie: rézne urzadzenia do
nauki, rozne podejscia i nowe zadania
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«» WSTEPNY AUTOTEST

Autotest przed szkoleniem

Co Twoim zdaniem oznacza ta definicja: "Zapewnienie mozliwosci wyboru, a nie zamykanie

drzwi"?
dostosowywac swojg Sciezke edukacyjng do swoich zainteresowan i umiejetnosci 4
dokonywaé przejsc z jednej Sciezki edukacyjnej na drugg |
prowadzace do porzucenia przez stazystéw 4
Jakie s3 kluczowe umiejetnosci niezbedne do promowania dobrego samopoczucia u
dorostych edukatoréw i uczacych sie?
Przewodzenie i nauczanie z wykorzystaniem swoich mocnych stron 4
Doswiadczaj poczucia przynaleznosci 4
Zaangazowane, dobrze prosperujgce szkoty zaczynajg sie od nauczycieli, wiec zadbaj o ludzi, 0
ktdrzy zajmuja sie twoimi uczniami.
Wszystkie poprzednie odpowiedzi |
Czym jest asertywnosc¢?
umiejetnos¢ jasnego wyrazania emocji i opinii |
zdolnos¢ do jasnego i efektywnego wyrazania emociji |
umiejetnos¢ jasnego i skutecznego wyrazania swoich emocji i opinii, jednak bez obrazania 0
czy atakowania rozméwcy
umiejetnos¢ jasnego i skutecznego wyrazania swoich emocji i opinii, w razie potrzeby 0
atakujgc rozmdéwce
Twoim zdaniem, jak bardzo wazne jest oferowanie wzajemnych informacji zwrotnych?
Podstawg jest oferowanie informacji zwrotnej, jesli ktos o nig prosi |
Podstawag jest oferowanie informacji zwrotnej, nawet jesli ktos o nig nie prosi 4
Wazne jest, aby oferowad informacje zwrotng, jesli ktos jest emocjonalnie gotowy do jej 0
przyjecia
Nie jest wazne, aby oferowac informacje zwrotne 4

< RAMY TEORETYCZNE
Wymiary, obszary i etapy dobrostanu

Teraz przyjrzymy sie r6znym dziedzinom dobrego samopoczucia, réznym wymiarom, do ktdrych sie odnoszg
i roznym czasom ich zastosowania (zastosowania temporalne).

W trakcie tego szkolenia ustalilismy, ze istnieje kilka dziedzin wellness, ktdre wymagajg naszej uwagi w celu
stworzenia optymalnego srodowiska nauki/pracy, a mianowicie:

Strona 75 z 87

W2Wellness
PN [


https://wellness2portal.eu/module-5-tests/

e Zajeciowy

e Intelektualny
e Emocjonalne
e Fizyczna

e Spoteczny

e Duchowy

e Finansowy

e Srodowisko

Wazne jest, aby zrozumie, ze kazdy z tych wymiaréw ma rézne poziomy realizacji tzn. moze dotyczy¢:

e Indywidualne zachowania, osobiste nawyki
e Struktura lekgcji
e Projekt kursu

e Kultura firmy i rozwdj

Oproécz kazdego z tych poziomow, kazdy wymiar wellness mozna odnies¢ do jednego z trzech kluczowych
etapow:

e Przed (zachowanie, lekcja, kurs, projekt firmowy)
® Podczas (zachowania, lekcji, kursu, projektu firmowego)

e Po (zachowanie, lekcja, kurs, projekt firmowy)

Wszystkie te 3 kluczowe komponenty prezentujg ogromng zmiennos$¢ w zastosowaniu.
Jak to jest dla nas wazne? Oto najwazniejszy wniosek.

Wymiar wellness, poziom i etap wdrozenia bedzie zalezat zaréwno od priorytetow osobistych, jak i
priorytetdw waszej grupy.

Innymi stowy - to jak, gdzie i kiedy bedziesz pracowac nad rozwojem dobrostanu w swoim $wiecie zalezy od
nastepujacych kwestii:

e To, co juz masz ustalone i co dobrze robisz w swojej organizacji
® Rzeczy, ktdre chcesz zmienic i zrobic lepiej

o Rzeczy, ktére majg najwyiszy priorytet

Strona 76 z 87

W2Wellness
PN [



Prawda i mit o stylach i sposobach uczenia sie

Teoria stylow uczenia sie (lepiej okreslana jako modalnosci uczenia sie) jest jedng z najbardziej popularnych
i niezrozumiatych teorii naszych czaséw. Ma ona dos¢ prosty, intuicyjny sens, co prowadzi do tego, ze
edukatorzy przyjmuja jg jako wartos¢ nominalng. Choé z pewnoscig istnieje wartos¢ w braniu pod uwage
sposobdéw uczenia sie, wnioski zwigzane z jej zastosowaniem (wedtug badan) s nieco inne, niz sie
powszechnie uwaza.

Nalezy zwrdci¢ uwage na trzy kluczowe wnioski:

e Dopasowanie studiowanego materiatu do preferowanego stylu uczenia sie ucznia NIE wykazuje
znaczgcego wptywu na uczenie sie.

e Stosowanie wielu trybéw prezentacji i interakcji z informacjami DOES wykazuje bardziej znaczacy
wplyw na uczenie sie.

e Upewnienie sie, ze gtdwny sposéb uczenia sie jest zgodny z celem i istotg informacji wykazuje
bardziej znaczacy wptyw na uczenie sie.

Ponizszy przyktad z czasopisma naukowego Frontiers doskonale ilustruje ten punkt.

WyobraZz sobie takg sytuacje: stwierdzasz, ze jestes wzrokowcem, czyli wolisz instrukcje, ktére sg
przedstawione wizualnie. Na zajeciach z jezyka francuskiego pracujesz nad rozwojem swoich umiejetnosci
konwersacyjnych i akcentu. Czytasz i widzisz wiele pisemnych przyktadéw rozmoéw, a nawet prezentowane
sg pisownie fonetyczne (stowa sg zapisane tak, jak brzmig), ale twoja preferencja do informacji wizualnych
nie pomaga ci lepiej moéwic po francusku. Masz trudnosci z wymoéwieniem wielu stéw i zrozumieniem tego,
co moéwi osoba méwigca po francusku. Twadj styl uczenia sie, "uczen wzrokowy", nie wydaje sie pomagac ci
w tej sytuacji! Uczenie sie jezyka i praktykowanie go wymaga skoordynowanego uzycia wzroku, stuchu i
dziatania. Oprécz tych trzech umiejetnosci, pamie¢, emocje, motywacja, myslenie i wyobraznia sg rowniez
waznymi elementami procesu uczenia sie.

Préba zorganizowania i ograniczenia szkolenia wokot konkretnych preferencji ucznia moze by¢ potencjalnie
szkodliwa dla nauki.

Dzieje sie tak dlatego, ze uczenie sie przebiega w sposdb wzajemnie powigzany.

Zapamietanie jakiejkolwiek informacji jest zwigzane z przetwarzaniem tej informacji przy uzyciu wielu
zmystéw. Dodatkowo, w zaleznosci od celu nauki, bedzie istniata modalnosé, ktéra bedzie odpowiadata za
efektywnosc i objetos¢ przyswojonego materiatu.

Dlatego ograniczanie uczniéw do konkretnego stylu uczenia sie, ktéry uznaja za preferowany, moze znacznie
utrudnié uczenie sie, a w rezultacie zmniejszy¢ tempo przyswajania nowej wiedzy, umiejetnosci i zdolnosci.
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Dlatego zawsze lepiej jest zastanowi¢ sie, ktora modalnos$¢ bedzie najbardziej efektywna, a nastepnie
zastosowac inne modalnosci (jak najwiecej z nich), aby zapewnié¢ wtasciwg nauke. Nastepnie, dzieki
uwzglednieniu wielu modalnosci w projekcie instruktazowym, preferowane modalnosci uczniéw z pewnoscia
znajda sie jako przyjemny, naturalnie wystepujgcy dodatek do projektu programu nauczania.

Oto wiec, jak wykorzysta¢ modalnosci (tryby) uczenia sie.

1. Po pierwsze, zawsze pamietaj o dwdch wspomnianych podstawowych zasadach:
o Wiaczenie wiekszej liczby trybéw nauki

e Upewnij sie, Ze sg one rézne w odniesieniu do podstawowego zmystu, ktéry jest
zaangazowany W proces uczenia sie.

2. Wiedzac o tym, zastandw sie nad nastepujacymi kwestiami. Jak mozna wzmocnié:
e Wkiad jednostki (postrzeganie) doswiadczenie w uczeniu sie

o Wyjsciowe (praktyczne) doswiadczenie edukacyjne jednostki
e Zbiorowy wkiad (postrzeganie) doswiadczenie
e Doswiadczenie w zakresie produkcji zbiorowej (hands-on)

3. Refleksja i dyskusja
o Jaki jest gtéwny cel wyjsciowy Twojego przedmiotu/uczenia sig?

e Jakie sg wejscia, ktorymi sie kierujesz?
e Jakie s wejscia, ktore mozna dodac?

e Jak moina dodac¢ te wejscia?

Komunikacja i negocjowanie zmian

Wiedza o tym, kiedy i jaka zmiana jest konieczna to jedno. Komunikowanie i negocjowanie drogi do jej
wdrozenia to zupetnie inna historia.

W kolejnych liniach dowiesz sie, co musisz wiedzieé, aby uczyni¢ swojg komunikacje zdrowszg i zaangazowad
dobre samopoczucie przyjazne negocjacje.

Potrzeby podstawowe

Zdrowe negocjacje to proces odkrywania podstawowych potrzeb, ktdre kazda ze stron chce zaspokoié¢ oraz
perspektywy, jakg ma na optymalny sposdb dziatania. Wtasciwym rezultatem koncowym jest posiadanie
kazdej strony bedacej na tej samej stronie i zgadzajacej sie co do sposobu postepowania.

Wedtug Roya Lewickiego i Alexandra Hiama strategie negocjacyjne ksztattujg sie wokdt dwdch gtownych
kryteridw:

o Troska o zwigzek
® Troska o sprawe
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Kierujgc sie tymi dwoma kryteriami mozemy opracowac¢ matryce zawierajgcg 5 nastepujacych strategii
negocjacyjnych:

Unikaj: "No Way"
Nie zajmowanie sie konfliktem, poprzez wycofanie sie z sytuacji lub odktadanie zajmowania sie sprawami na
pozniej.

Zakwaterowanie: "Your Way"
Uleganie punktowi widzenia innej osoby lub zwracanie uwagi na jej troski, czasem kosztem witasnych potrzeb.

Kontrola (Compete/Persist): "My Way"

Dazenie do zaspokojenia osobistych potrzeb kosztem innych. Rywalizacja moze rowniez oznacza¢ "stawanie
w obronie swoich praw", obrone stanowiska, ktdre uwazasz za stuszne, lub po prostu prébe wygrania lub
kontrolowania sytuacji na swojg korzys¢.

Kompromis: "Half Way"
Szukanie $rodka poprzez dzielenie réznicy. Rozwigzanie czesciowo satysfakcjonuje kazdg z zaangazowanych
osob.

Wspotpracuj: "Nasza droga"
Wspdlna praca poprzez rozmowe o problemach, wymyslanie rozwigzan i uzgadnianie rozwigzania, ktdre
zaspokoi potrzeby wszystkich.

ACCOMMODATE COLLABORATE

COMPROMISE

AVOID PERSIST

CONCERN FOR RELATIONSHIP

>

CONCERN FOR ISSUE
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Rdézne podejscia mogg dziatac najlepiej w zaleznosci od tego, jak wazne w danej sytuacji sg relacje i sprawa.
Zauwaz, ze o$ pionowa reprezentuje znaczenie relacji.

e Podejscia wysokie na osi pionowej oznaczajg wysoki szacunek dla zwigzku.

e Podejscia niskie na osi pionowej reprezentujg przeciwiedstwo: niski szacunek dla zwigzku w trakcie
i po konflikcie.

"Wazna relacja" nie musi oznaczaé, ze lubisz te osobe. Jesli musisz czesto wchodzié z nimi w interakcje, to
nadal jestes od nich wspétzalezny.

0Os$ pozioma reprezentuje wage osiggniecia celu.

e Podejscia znajdujace sie daleko na prawo od osi reprezentujg wysoki poziom szacunku dla kwestii
zwigzanych z konfliktem. Innymi stowy, celem tych podejs¢ jest osiggniecie okreslonego wyniku w
konflikcie.

® Podejscie daleko w lewo na osi reprezentuje przeciwienstwo: niski szacunek dla osiggniecia celu.

Wybieranie odpowiedniego podejscia do sytuacji.
Unikaj - masz niski szacunek do spraw/celdw i relacji. Jesli sytuacja nie jest wielka i prawdopodobnie nie
zobaczysz juz drugiej osoby.

Chcesz réwniez uzy¢ tego podejscia, jesli masz zamiar zostac fizycznie zraniony lub jesli ty lub osoba, z ktérg
jestes w konflikcie, nie jest wystarczajgco spokojna, aby dobrze poradzi¢ sobie z sytuacja.

Akomodacja - masz niski szacunek dla spraw/celéw, a wysoki dla relacji. Tak naprawde nie zalezy Ci na wyniku
lub zalezy Ci tak bardzo jak osobie, z ktérg jestes w konflikcie.

Jesli wybierasz sie z przyjacielem do kina, a on bardzo chce zobaczy¢ jeden film, a ty chcesz zobaczy¢ inny,
mozesz padjs¢ na film, ktdry chce zobaczy¢ twadj przyjaciel.

Rywalizacja (Control/Persist) - masz wysoki szacunek dla spraw/celdéw, a niski dla relacji. Jesli kto$ Cie
wykorzystuje lub nie stucha.

Kompromis - masz $redni szacunek zaréwno do spraw/celéw jak i do relacji. W przypadku ograniczonych
zasobow (rzeczy): jesli oboje chcecie ciasteczko, a zostato tylko jedno, mozecie je podzieli¢.

Wspétpracuj - masz wysoki szacunek dla spraw/celow i relacji. Zawsze, gdy konflikt dotyczy czego$ waznego
i masz czas na wymyslanie kreatywnych rozwigzan.

Jesli masz konflikt z osobg o tym, jak podzieli¢ prace na projekt grupowy do szkoty.

Czasami sprawy nie s3 tak proste
W jednym konflikcie czesto konieczne jest zastosowanie wiecej niz jednego podejscia. Przyktad: jesli zaréwno
Ty, jak i osoba, z ktéra jestes w konflikcie, jestescie zbyt zdenerwowani, by produktywnie ze sobg rozmawiac,
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by¢ moze trzeba bedzie unika¢ konfliktu do czasu, az oboje ochfoniecie i bedziecie w stanie dojs¢ do
kompromisu lub wspétpracy.

5 krokéw do zdrowszych negocjacji

Miec konkretng strategie

Pierwszym, Najwiekszym wyzwaniem w negocjacjach jest to, ze ludzie podchodzg do spraw bez posiadania
konkretnej strategii jako punktu odniesienia dla ich rozwigzania. Pomocne jest posiadanie strategii min-max.
Dziata to poprzez rozwazenie pytan podobnych do ponizszych:

1. Jakie jest minimum, ktére moge zaakceptowac, aby rozwigzac¢ konflikt?

2. Jakie jest maksimum, o ktére moge prosi¢, nie wydajac sie przy tym oburzajgcym;
3. Jaka jest maksymalna kwota, ktérg moge oddac?

4. Co najmniej moge zaoferowac bez wydawania sie oburzajgcym?

Sprébuj tez przewidzieé, jakie odpowiedzi na te pytania bedzie miata druga osoba i przygotuj sie
odpowiednio. Pamietaj, ze przygotowanie nie oznacza, ze bedziesz rzutowat swoje odpowiedzi na druga
osobe - przygotowanie pozwala odcigzy¢ i przygotowacd sie do dyskusji, ale nie zastepuje aktywnego
stuchania.

Stuchaj uwaznie i staraj sie zrozumiec
Polega to na cigglym sprawdzaniu, czy rozumiemy drugg osobe. Powtdrzenie pozycji drugiej osoby, aby
upewnic sie, ze styszysz jg prawidtowo.

Uzywanie narzedzi stuchania podczas rozwigzywania konfliktbw doprowadzi do wzajemnie
satysfakcjonujgcych i trwatych rozwigzan. Jakie jest najwieksze narzedzie stuchania, mozesz zapytac?
Odpowiedz jest tutaj - pytania!

Oto kilka pytan i zwrotdéw, ktére pomoga sta¢ sie lepszym komunikatorem i negocjatorem:
e Zachecaj: "Powiedz mi wiecej o tym, dlaczego uwazasz, ze ...".
® Wyjasnij: "Co masz na mysli? Jak to?"
o Przeformutowac: "A wiec prosze da¢ mi znaé, czy dobrze to rozumiem".

e Refleksja: "Wydaje sie, ze...; czuje, ze jestes...; stysze, ze...; rozumiem, ze...".

Oddziel problemy od ludzi
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Ludzie nie sg problemem. Angazujgc sie w negocjacje, nie mysl "jak poradzié sobie z tg osob3", ale "jaki jest
problem, ktéry oboje chcemy rozwigzac". Unikaj tendencji do wygtaszania bezposrednich, konfrontujgcych
komentarzy zwigzanych z reakcjami osobowosciowymi ludzi i sytuacja.

Kiedy ludzie s3 Zli, niezadowoleni lub zaatakowani, ich umyst odchodzi od préby rozwigzania prawdziwego
problemu athand. Zachowaj racjonalne, zorientowane na cel ramy umystu. Pozostaw wystarczajgco duzo
czasu i miejsca, aby inni mogli sie wytadowac (oczywiscie w rozsgdnych granicach). Niezaleznie od tego, co
sie dzieje - nie bierz wszystkiego do siebie i staraj sie zrozumieé problem, ktéry powoduje agresje w pierwszej
kolejnosci.

Chod sg osoby, z ktérymi pracujemy z mniejszg lub wiekszg tatwoscig, nalezy zrozumieé, ze ludzie i problemy
to rézne rzeczy.

Szukaj rozwigzan korzystnych dla obu stron

Pod kazdg osobistg perspektywa kryje sie jakis interes lub potrzeba. Sprawdz i zidentyfikuj zaréwno swaj, jak
i innych stron. Nawet w sytuacjach, ktore wydajg sie byé przegrane, poswiec troche miejsca i czasu, aby
znalez¢ to, co bedzie wygrana.

Szukajcie integracyjnego rozwigzania, wymyslajcie wiecej alternatyw i ujmujcie kazdg opcje w ramy w
kontekscie intereséw innych oséb.

Utwdrz opcje

Znalezienie wielu rozwigzan danej sytuacji i przedstawienie ich wszystkich czesto moze prowadzi¢ do
przyjecia najlepszego rozwigzania. Dzieje sie tak dlatego, ze my jako ludzie lepiej sie rozwijamy, gdy mamy
wieksze poczucie kontroli.

Jednym z najlepszych sposobdw na wyhodowanie poczucia kontroli jest zapewnienie wolnosci wyboru. A
wolnos¢ wyboru zaczyna sie od mozliwosci wyboru.

W praktyce dzieje sie to poprzez przygotowanie BATNA - Best Alternative to a Negotiated Alternative.
Oznacza to, ze zawsze masz co najmniej 5 mozliwych wynikéw negocjacji.

- Masz swoj najlepszy wynik (zgodnie z planem)

- Masz swojg najlepszg alternatywe (rozwigzanie, ktdre jest najlepszg rzecza, na jakg mozesz sie
zdecydowad, jesli nie uzgodnisz rozwigzania w drodze negocjacji)

- Rzeczywista alternatywa negocjacyjna (wynik, na ktéry sie zgadzacie w konsekwencji negocjacji)

- Majg swdj najlepszy wynik

- Majg swoja najlepszg alternatywe

Wiedzac to wszystko, powinienes wykonaé nastepujace czynnosci.

Po pierwsze, przygotuj sobie najlepszg alternatywe wyniku - w ten sposdb uziemisz sie i podejdziesz do
wszystkiego z mentalnoscig "odejscia". Mentalnos¢ "walk away" oznacza, ze jeste$ dostownie (i w przenosni)
sktonny odejs¢ od negocjacji, jesli widzisz, ze zmierzajg one w kierunku znacznie ponizej tego, co jestes$
sktonny zaakceptowac jako wynik.
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Po drugie, upewnij sie, ze znasz najlepsze alternatywy innych ludzi, a nawet je zmienic. Jesli zdarzy sie, ze ich
alternatywy nie sg tak dobre jak twoje to moze da¢ ci dodatkowg dzwignie.

Podsumuj

Podobnie jak w przypadku techniki aktywnego stuchania, podsumowanie polega na ustaleniu punktu
kontrolnego, bycia na tej samej stronie z pozostatymi stronami i wspdlnego posuwania sie naprzéd. Z tego
powodu, po kazdym waznym punkcie chcesz podsumowac to, co zostato powiedziane i uzgodnione. Skup sie
na tym, co jest do zrobienia i podejdz do negocjacji jak do dialogu o czyms, co rozwigzujecie razem - wtasnie
w tym momencie.
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Dziatanie 1. Elastycznos¢ systemu w celu zwiekszenia réznorodnosci

Cele i efekty ksztatcenia:
=  Wspieranie integracji i wspotpracy,
=  Zmaksymalizowanie interakcji uczen-student.
= Kultywowanie zaangazowania intelektualnego poprzez danie uczniom aktywnego gtosu nad ich
uczeniem sie, przy jednoczesnym dostosowaniu pedagogiki przez caty czas.

Krok 1:

20 minut: gra na przetamanie lodow:
Karteczki samoprzylepne: moje Oczekiwania, cele, tematy, na ktédrych mam sie skupic.

Opis: Kazdy uczestnik uzywa 3 post-itow do karteczek samoprzylepnych w 3 réznych kolorach i pisze na nich:
= na zottym: 3 oczekiwania wobec tej czesci szkolenia
® nazielonej: 3 cele osobiste wobec tej czesci treningu
= nardzowo: 3 tematy, ktdre chciatbys poruszyé w tej czesci szkolenia

Kazdy z uczestnikow ttumaczy swoje notatki.

Krok 2:

50 minut: Prezentacja partycypacyjna. Opis: Teoria. Wdrazanie réznorodnosci w celu maksymalizacji
elastycznosci, kreatywnosci i produktywnosci w klasie: Czym jest integracyjne, sprzyjajace uczeniu sie
Srodowisko (ILFE)? Wprowadzenie elementdw dobrostanu osobistego.

Krok 3:

30 minut: dyskusja w grupie 6 osdb w celu ustalenia czynnikdéw decydujgcych o zagwarantowaniu
elastycznego srodowiska uczenia sie

Opis: Trener tworzy grupy faczace osoby pochodzace z réznych organizacji. Kazda grupa otrzymuje arkusz
(format A2) i kolorowe pisaki. Arkusz ktadzie sie na sSrodku stotu, a ludzie siadajg wokét niego.

Kazda grupa musi skupi¢ sie na 2 czynnikach decydujgcych, ktére uwaza sie za niezbedne do zagwarantowania
elastycznego srodowiska uczenia sie. Jednoczesnie kazda grupa musi przedstawic 3 dziatania, ktore trenerzy,
osoby uczace sie i pracownicy powinni podjgé, aby ufatwi¢ wyzej wymienione aspekty. Kazda grupa
prezentuje swoje wyniki innym.

Krok 4:

45 minut: Analizy partycypacyjne strategii wspierania zréznicowanej klasy (korzysci dla treneréw, dorostych
ucznidow, pracownikéw i spotecznosci wynikajace z posiadania integracyjnego, sprzyjajgcego uczeniu sie
Srodowiska)

Opis:

Podziel grupe na 4 grupy po maksymalnie 5 oséb. Rozdaj po jednym plakacie i jednym markerze na grupe.
Kazda grupa wybiera miejsce w klasie do pracy. Kazda grupa ma 10 minut na zrealizowanie tematu, ktéry ma

na swoim plakacie. Nastepnie grupy chodzg dookota i rotacyjnie od 10 minut do 10 minut, przechodzg przez
wszystkie plakaty i uzupetniajg definicje.
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Na koniec otrzymasz kompletne odwzorowanie tematéw.

Es of topics exercises:
= Czym jest dobrobyt,
= Jakie zachowania wptywajg na dobre samopoczucie, Determinanty dobrego samopoczucia, techniki
i metody zwiekszajgce kreatywnos¢ nauczycieli i uczniow?

>>> Czas trwania: 165 minut

Cwiczenie 2. Umiejetnosci poprawiajace zdolnosci adaptacyjne i elastycznosé grup

Cele i efekty ksztafcenia:

=  Poznaj nowe projekty edukacyjne i rézne podejscia do uczenia sie.

= Potrafi zidentyfikowa¢ kwestie wtadzy i praw odnoszacych sie do spotecznosci, z ktorymi zyje i
Srodowiska pracy.

=  Wprowadzenie do myslenia zorientowanego na prawa cztowieka.

= Doswiadczenie przesuniecia percepcji z obiektu na relacje.

=  QOdkry¢ naszg kolanowg tendencje do "pédjscia na catosc".

=  Wieksza zdolnos¢ do identyfikowania modeli mentalnych w czasie rzeczywistym oraz dostrzegania
kluczowych wspodtzaleznosci i struktur systemowych.

= Préba znalezienia pozytywnych sposobdow definiowania znaczenia zarzadzania i rozwigzywania
konfliktow. Jednoczesnie da to uczestnikom szanse na wspétprace i poznanie innych oséb na
zajeciach.

=  Zdolnos¢ do otwarcia sie na uczucia, zaréwno pozytywne, jak i negatywne, oraz do refleksji nad nimi,
poprzez wykluczenie lub wykorzystanie informacji, ktére im towarzyszg, zgodnie z ich przydatnoscia.

= Zdolnos¢ do kontrolowania i regulowania emocji wtasnych i cudzych, moderowanie emocji
negatywnych i zwiekszanie emocji pozytywnych.

>>> Czas trwania: 150 min.

Krok 1:

60 minut: "Power walk" zadanie praktyczne

Opis: Okresl kilka rol mozliwych do odegrania przez cztonkédw spotecznosci przesiedlonych i nie
przesiedlonych (w tym osoby potencjalnie dotkniete przesiedleniem) i zapisz je na matych kartkach (5 cm x 5
cm). Uczestnicy odgrywaja role opisane na rozdanych im kartkach.

= Daj kazdemu z uczestnikdow kartke z napisang na niej postacia. Jesli jest mniej niz 25 uczestnikow,
zmniejsz liczbe postaci, upewniajgc sie, ze nie wyjmiesz zbyt wielu z jednej grupy (np. wszystkich
poteznych lub wszystkich stabych).

= Popros uczestnikow, aby dotgczyli do ¢wiczenia na otwartej przestrzeni.

= Popros uczestnikow, aby staneli w rzedzie

= Daj polecenie uczestnikom, aby zrobili jeden krok do przodu, jesli stwierdzenie dotyczy ich danej
postaci. Po przeczytaniu stwierdzen popro$ tych, ktérzy wyszli do przodu, aby przedyskutowali,
dlaczego sg z przodu, co ci, ktdrzy pozostali z tytu czujg do tych, ktorzy wyszli do przodu. Wyjasnij, ze
sg to osoby, ktére zwykle spotyka sie we wspdlnocie. Zapytaj rowniez osoby z tytu, kim sg i dlaczego
nie podjety krokdw. Wyjasnij, ze sg to osoby, ktdre zastugujg na uwage. Przedyskutuj wyniki spaceru
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energetycznego i jego implikacje dla dziatan na poziomie naszej spotecznosci. Ocen réwniez, jakich
zdolnosci potrzebujg ludzie na réznych poziomach, aby stucha¢ innych.

Ramy czasowe - 30 minut na wykonanie spaceru energetycznego - 30 minut (minimum) na dyskusje plenarng

Krok 3:

20 minut: Energizer "Seasy puzzle"

Opis: Minimum 5 pp, a potem kazda dodatkowa wielokrotnosé 5. 5 kartek kolorowego papieru lub kartonu o
wymiarach 10 cali x 10 cali, nozyczki, linijka, otéwek.

Kazdy cztonek zespotu ma za zadanie utworzy¢ kwadrat (ptasko na stole lub ziemi) z podniesionych kartek.
Nalezy uwazac, aby nie sugerowac, ze cztonkowie zespotu rywalizujg ze sobg. Uczestnik, ktéry chce wymienié
sie kawatkiem, moze umiesci¢ go w Srodku kota. Kawatek umieszczony w srodku moze zostac¢ zabrany przez
innego uczestnika.

Krok 4:

Zajecia Team Building skoncentrowane na asertywnosci, inteligencji emocjonalnej i emocjonalnym
utatwianiu myslenia, najwyzszy poziom hierarchii.

Opis:
Czas trwania: 30 minut.

= Podziel uczestnikdow na grupy po 4 lub 5 osdb i daj im duzy pisak i duzy arkusz papieru.
= Poinformuj zespoty, ze muszg odpowiedzie¢ na 3 pytania:
I Jak zdefiniowatbys zarzqdzanie konfliktem?
. Jakie negatywne problemy moze wywotac konflikt w miejscu pracy?
. Jakie pozytywne skutki moze przyniesc¢ konflikt w miejscu pracy?
= Popros, aby napisali tytuty "Definicja", "Negatywy" i "Pozytywy" i pod tymi nagtéwkami wypisali swoje
odpowiedzi.
= Zespoty powinny uzgodni¢ ze swoimi cztonkami zespotu, jaka jest ich zdaniem definicja zarzadzania
konfliktem, przed zapisaniem jej na swojej kartce.
= Po uptywie wyznaczonego czasu, niech jedna osoba z kazdej grupy powie na gtos klasie, jaka byta ich
definicja oraz pozytywy i negatywy, ktére wymienili.
= Te kartki mogg by¢ przyklejone do tablicy lub gdzies w klasie do wglgdu podczas szkolenia.
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