Co-funded by
the European Union

»* *

g
e

SESKAT

Przybornik szkoleniowy PR3

Ciasto rol

SESKAT. Rozwéj 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

Cwiczenie to ma na celu pomdc uczestnikom zastanowic sie nad réznymi rolami, jakie odgrywajg w swoim zyciu,
takimi jak cztonek rodziny, manager, przyjaciel itp. Tworzac wizualne "ciasto rél", osoby mogg oceni¢ swdj
zwigzek z kazdg rolg i zidentyfikowaé obszary wymagajgce uwagi lub poprawy.

2) CELE NARZEDZIA
e Zwiekszona samoswiadomos¢é: Pomaga uczestnikom w rozpoznaniu i ocenie réznych rol, ktére
odgrywajg w codziennym zyciu.
o Identyfikacja nieréwnowagi: Pomaga w identyfikacji rél, ktére mogg by¢ zaniedbywane lub wymagaja
wiekszej uwagi.
o Planowanie rozwoju osobistego: Zacheca uczestnikéw do opracowania strategii majacych na celu
zwiekszenie ich zaangazowania i satysfakcji w réznych rolach zyciowych.

3) POWIAZANIE NARZEDZIA Z INTELIGENCJA EMOCJONALNA/UMIEJETNOSCIAMI MIEKKIMI

Cwiczenie to jest éciéle powigzane z inteligencja emocjonalng poprzez promowanie samo$wiadomoéci i refleksji.
Pomaga uczestnikom zrozumieé ich uczucia i zachowania w réznych rolach zyciowych, wspierajgc réwnowage
emocjonalng i odpornos¢. Cwiczenie zwieksza réwniez empatie, poniewaz uczestnicy rozwazaja wptyw swoich
rél na siebie i innych.

4) POTRZEBNE ZASOBY | MATERIALY

Uczestnicy: 1 lub wiecej;

Zegarek: smartfon lub stoper;

Potrzebne materiaty: Papier, dtugopisy i wydruk szablonu kofa dostarczonego w zatgczniku, dla kazdego
uczestnika.

5) WDROZENIE NARZEDZIA
Wprowadzenie, 5 minut: Moderator wprowadza pojecie "Ciasto RAl" i objasnia jego znaczenie dla zrozumienia
rownowagi w zyciu osobistym.

Krok 1, 10 minut: Kazdy uczestnik otrzymuje szablon kota. Uczestnicy zastanawiajg sie nad swoimi réznymi rolami
zyciowymi i dzielg okrag na segmenty, oznaczajac kazdy segment rolg (np. rodzic, przyjaciel, pracownik).

Krok 2, 5 minut: Uczestnicy umieszczajg kropke w kazdym segmencie, wskazujgc swéj emocjonalny zwigzek z
kazdg rolg. Im blizej sSrodka znajduje sie kropka, tym silniejszy jest zwigzek.
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Krok 3, 10 minut: Sesja burzy mézgéw, podczas ktdrej uczestnicy zastanawiajg sie nad rolami, w ktérych kropki
znajdujg sie blizej krawedzi. Omawiajg swoje odczucia dotyczgce tych rdl i dlaczego czujg sie mniej z nimi
zwigzani.

Krok 4, 15 minut: Na nowym arkuszu podzielonym na cztery ¢wiartki uczestnicy skupiajg sie na problemie
zidentyfikowanym na podstawie wykresu kotowego. Odpowiadajg na pytania w kazdym kwadrancie dotyczace
zachowan, uczué, strategii poprawy i oczekiwanych wynikéw.

Krok 5, 10 minut: Dyskusja grupowa i dzielenie sie spostrzezeniami z ¢wiczenia, prowadzone przez moderatora.

6) OCZEKIWANE EFEKTY UCZENIA SIE

Uczestnicy mogg spodziewad sie lepszego zrozumienia tego, w jaki sposdb réwnowazg rézne role w swoim zyciu
i gdzie moga potrzebowaé¢ wprowadzenia zmian. Cwiczenie zacheca do introspekcji, prowadzac do lepszej
samoswiadomosci i zarzadzania emocjami. ldentyfikujgc konkretne zachowania i postawy, ktére przyczyniaja sie
do problemdw lub je tagodza, uczestnicy moga opracowac strategie rozwoju osobistego i poprawy satysfakcji z
zycia.

SESKAT. Rozwéj umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych w szkoleniu dorostych

2021-1-DE02-KA220-ADU-000035095



