,,Przekuj porazke w sukces!” — warsztaty radzenia sobie z porazkami

Ogoélny zarys pracy:
1. wstep, plan dziatania i oczekiwania uczestnikow
2. integracja
3. radzenie sobie z porazkami
porazka a wyzwanie — roznice 1 podobienstwa,
praktyczne rozwigzywanie probleméw w kategorii wyzwan
poszukiwanie pozytywnych aspektow sytuacji trudnej
koncentracja na zasobach zamiast brakow
praca z indywidualnym problemem — spos6b myslenia miarg sukcesu

opcjonalnie: pigutka teorii o poczuciu sprawstwa i kontroli
— przeramowanie i kotwiczenie emocji jako techniki radzenia sobie z sytuacjaa trudng

4. podsumowanie — informacja zwrotna 20 min
5. zakonczenie + ankieta ewaluacyjna 5 min

Szczegétowy plan dzialania:

materiaty  ¢wiczenie/tematyka czas
Wstep — powitanie, temat i struktura zajec¢ 5 min
pytanie o oczekiwania 20 min
integracja/¢wiczenia na wzbudzenie ptynnosci myslenia 30 min
Kartki/ praca w grupach: historia z perspektywy porazki/ sukcesu 10 min
dlugopisy |- konkretne fakty :jakie emocje przekonania moga budzi¢?, co za sobg
pociagaja?
Flipchart ~ Praca grupowa: czym jest porazka , czym jest wyzwanie — tworzenie 15 min
markery definicji — poszukiwanie réznic i podobienstw
Kartki/ Praca indywidualna: opisz swoja porazke — takaktéra decydujesz si¢ 10 min
dlugopisy  przedyskutowac na forum (z anonimowej perspektywy)
opisz zdarzenie -fakty, jego realne konsekwencje,
twoje emocje, twoje przekonania na temat zdarzenia
sposoby radzenia sobie z porazkg — podjete dzialania
Praca w parach: kazda para losuje dwie historie 10 min
na podstawie I czesci - opisu faktow - stara sie spojrze¢ na sprawe z
perspektywy wyzwania — wypisujac przekonania i emocje z jakimi startuje
nastepnie sposoby rozwigzania sytuacji
Prezentacja sposobdw, poréwnanie podejs¢ 60 min
Przerwa 10 min
Pary losujg nowe historie — kazdy przypomina sobie podobng sytuacj¢ z 15 min

zycia swojego lub osoby bliskiej — szuka 3 zasobow ktére w tej sytuacji
ma, oraz 3 rzeczy ktére zyskuje dzieki zdarzeniu

Poszukiwanie pozytywnych stron sytuacji — czego si¢ nauczytem

ocena zasobow - jak z takiej perspektywy moge spojrze¢ na sytuacje

co zyskalem, co moge zmieni¢ z perspektywy obecnej madrosci

(tworcze myslenie)




opcjonalnie — podzieli¢ sie refleksja

Historie wracaja do autoréw — praca indywidualna — przyjrzyj sie sugestiom | 10 min

kolegéw, co z tego mozesz wzig$¢ dla siebie, co jeszcze widzisz jako swdj

zasob w tej sytuacji, jako zysk wyniesiony z doswiadczenia

Podsumowanie opowiesci z poczatku zajec 5 min

Opcjonalnie: 10 min

przeramowanie, kotwiczenie emocji, badania nad poczuciem sprawstwa

Podsumowanie, informacja zwrotna od uczestnikow 20min
ankieta Ankieta ewaluacyjna + pozegnanie Smin




