e Co-funded by
. the European Union

Przybornik szkoleniowy PR3

Mozesz liczy¢ na Grupe!

SESKAT. Rozwdj umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych w szkoleniu dorostych

2021-1-DE02-KA220-ADU-000035095



B Co-funded by
the European Union

Nt
e

SESKAT

*
*
*

1) NAZWA | OPIS NARZEDZIA

»Mozesz liczy¢ na Grupe” jest to zabawne ¢wiczenie, ktére w subtelny sposéb wptywa na umiejetnosci radzenia
sobie z frustracja, zwtaszcza w grupie. Moze réwniez stuzyc¢ jako Swietny pobudzacz energii i narzedzie przydatne
do zwiekszania koncentracji w grupie.

2) CELE NARZEDZIA
® Promowanie umiejetnosci zarzadzania frustracjga;
e \Wozrost umiejetnosci grupy do wzajemnego stuchania sie i rozwigzywania probleméw komunikacyjnych;
e Pobudza energie grupy;

3) POWIAZANIE NARZEDZIA Z INTELIGENCJA EMOCJONALNA/UMIEJETNOSCIAMI MIEKKIMI

Cwiczenie ,Mozesz liczyé na Grupe!” tworzy subtelne sytuacje frustracji, ktére grupa moze rozwigzaé poprzez
wspotprace. Moze by¢ interesujgcym narzedziem w pracy, poniewaz wykorzystuje kontrolowang sytuacje do
radzenia sobie z uczuciami frustracji, ktére zwykle nie s3 tak tatwe do opanowania.

4) POTRZEBNE ZASOBY | MATERIALY
Materiaty nie sg potrzebne.

5) WDROZENIE NARZEDZIA

Uczestnicy sg ustawieni w kregu. W ¢wiczeniu, aby byto najbardziej skuteczne, powinno bra¢ udziat co najmniej
10 do 15 uczestnikéw. Im wiecej oséb bierze udziat, tym ¢wiczenie staje sie bardziej zabawne, wymagajace i
angazujgce. Zadaniem grupy jest liczenie na gtos, az do osiggniecia liczby uczestnikdw w grupie; na przyktad, jesli
jest nas 20, cel grupy to doliczenie do 20.

Kazdy uczestnik moze powiedzieé tylko jeden numer w danej rundzie, nie moze moéwic¢ réwnoczesnie z innym
uczestnikiem, nie mozna uzywac wczesniej zdefiniowanej strategii lub kolejnosci, nie mozna uzywac sygnatéw
recznych lub gestéw ciata do wywotania swojej tury lub okreslonego numeru. Za kazdym razem, gdy jedna z zasad
zostanie ztamana, liczenie zaczyna sie od poczatku.

Zazwyczaj grupa nie docenia zadania i uznaje je za tatwe, mimo to poczgtkowe préby czesto zawodzg i to juz na
niskich liczbach. Wtedy zaczyna sie walka z frustracjg. Trener moze przeznaczy¢ specjalny czas dla grupy, aby
omowic¢ sposdb rozwigzania problemu.

- Krok 1, przekazanie instrukcji grupie (5 minut)
- Krok 2, rozpocznij ¢wiczenie, gdy narasta frustracja, daj 5 minut na znalezienie rozwigzania

- Krok 3, powtarzaj ponownie, az grupa osiggnie wyznaczony cel
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- Krok 4 przeprowadz krétka refleksje, uzywajac nastepujgcych pytan:
Jak sie czutes$ podczas ¢wiczenia?

Jak grupa radzita sobie z frustracjg w obliczu wyzwan?

Jakie strategie byly skuteczne w znalezieniu wspdlnego rozwigzania?

Jak sie czujesz po przejsciu przez caty proces?

6) OCZEKIWANE EFEKTY UCZENIA SIE,

Grupa powinna mie¢ mozliwos$¢ zastanowienia sie, w jaki sposdb radzi sobie z frustracjg i rozwazy¢ potencjalne
rozwigzania wspdlnych problemoéw za pomocg wspélnych strategii.
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