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Koncepcja Zeszytu Podrozy Rozwojowej

Zeszyt Podrozy Rozwojowej to zbidr 24 ¢wiczen dotykajacych najwazniejszych obszaréw naszego zycia.
Przygotowatem ten zbidér chcac odpowiedzie¢ na wyzwania zwigzane z ksztattowaniem kompetencji
spotecznych, emocjonalnych i osobistych, ktére niezbedne sg kazdemu wkraczajgcemu w dorostosc i juz
dorostemu cztowiekowi.

Zeszyt ten w praktyce, poprzez bardzo konkretne ¢éwiczenia, zaprasza do ksztattowania szerokich
kompetencji, ktére opisatem w moim podreczniku Jak Uczy¢ Skutecznosci. Siebie i innych (2019): myslenia,
wspotpracy, aktywnosci i wytrwatosci. W ramach kazdej z tych szerokich kompetencji opisatem dwa wymiary,
na ktorych ksztattowaniu skupiajg sie ¢wiczenia w Zeszycie Podrézy Rozwojowej. Sg to:
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Znajomosc¢ wiasnych talentéw i motywacji pozwala na trafny wybdr drogi zyciowej. W tym
kontekscie wazna jest takze znajomosc i realizacja swoich wartosci, czy spraw, ktore
uwazamy za wazne i w ktdrych realizacje wktadamy wysitek. Kwestii tych dotykajg éwiczenia
2,11,16i 17 z Zeszytu Podrdzy Rozwojowej.

Waznymi kompetencjami pozwalajgcymi na skuteczng realizacje swoich dziatan sg
umiejetnosci analizowania informacji i planowania. Kompetencje te zwigzane s3 takze
z umiejetnoscig przygladania sie swoim wtasnym myslom i traktowania ich jako czegos
odrebnego od nas samych. Zagadnien tych dotyczg ¢wiczenia 9, 10, 12, 16 i 18.

Bardzo waznym elementem naszego zycia sg dobre relacje, ktdre buduje sie poprzez m.in.
wyrazanie wdziecznosci, dostrzeganie potrzeb innych, wzajemne przebaczanie, zyczenie
innym dobrze oraz przestrzeganie zasad. Zycie zgodnie z zasadami przeciwdziata ranieniu
siebie samego i ludzi wokét nas. Budowania relacji dotyczg ¢wiczenia 1, 19, 20 21.

Zycie w zgodzie z sobg samym i innymi sprawia, ze jesteémy naprawde szczesliwi,
doswiadczamy radosci, poczucia gtebokiego sensu i wewnetrznego spokoju. Tych zagadnien
dotyczg ¢wiczenia 22 i 23.

Postawa Twoércy to aktywne podejscie do zycia, w ktérym bierzemy twodrczg
odpowiedzialno$¢ za obszar rzeczywistosci, na ktédry mamy wptyw. Twodrca tworzy
sensowne trwate dzieto, ktdre rozwija jego talenty, rozwigzuje problemy i stuzy ludziom
wokot niego. Takiej postawy dotyczg ¢wiczenia 7, 13 i 24.

Na dojrzatos¢ emocjonalng sktadajg sie umiejetnos¢ rozumienia znaczenia swoich emocji,
nazywania ich i dobrego zarzadzania nimi. Zycia emocjonalnego dotyczg éwiczenia 4, 5 i 6.

Waznym elementem naszego zycia jest adekwatny obraz siebie i poczucie wtasnej wartosci.
Sktadajg sie na nie wiara w swoje sity, poczucie witasnej skutecznosci i pozytywne
nastawienie do samego siebie. Te tematy poruszane sg w ¢wiczeniach 8, 14 i 15.

Wazne jest dbac o swoje ciato w réznych aspektach, np. positkéw, snu, odpoczynku oraz
aktywnosci fizycznej. Waznym wymiarem odpoczynku jest znajomosci tego, co nas
relaksuje oraz umiejetnos¢ trwania w ciszy. Tematy te poruszone sg w ¢wiczeniach 3 i 12.
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Tak wiec, dzieki ¢wiczeniom osoba je wykonujgca:

- lepiej pozna siebie, swoje mocne strony, wartosci i to, co daje jej motywacje (1. Znajomos¢ talentow
i motywacji),

- nauczy sie analizowania informacji i swoich mysli, planowania swoich dziatan oraz skutecznego
doprowadzania ich do korica metodg matych krokdéw (2. Analiza informacji i planowanie),

- podniesie swoje kompetencje wyrazania wdziecznosci, budowania relacji i unikania dziatan, ktére nie stuzg
jej samej i ludziom wokét niej (3. Budowanie relacji),

- odkryje to, co daje jej szczescie, codzienng rados¢, poczucie sensu i wewnetrznego pokoju (4. Poczucie
sensu i szczescia),

- wejdzie na droge Twdrcy, ktéry nie pordwnuje sie z innymi, ale skutecznie rozwija i realizuje swoje talenty
stuzgc nimi ludziom odnajdujac w tym prawdziwy sens i rados$¢ (5. Postawa Twdrcy),

- pozna znaczenie emocji, nauczy sie rozumienia ich i radzenia sobie z nimi (6. Dojrzate zycie emocjonalne),

- podniesie swoéj poziom wiary we witasne sity i adekwatnego poczucia wtasnej wartosci (7. Poczucie wtasnej
wartosci),

- nauczy sie dbania o swoje ciato w réznych aspektach i odpoczywania w ciszy (8. Dbatos¢ o ciato).

Utozenie ¢éwiczen wpisuje sie w koncepcje podrdzy bohatera, znanej réwniez jako monomit. Jest to
uniwersalny kulturowo wzorzec historii opowiadanych sobie przez ludzi réznych kultur i epok. Opisuje on
schemat opowiesci, w ktorej bohater wyrusza w podréz, podejmuje wyzwania, ktére go rozwijaja, przechodzi
przez proby iz podrézy wraca odmieniony, przez co moze przemieniaé swojg spotecznos¢. Motyw ten
pojawia sie zardwno w opowiesciach mitologicznych (np. Odyseja), Biblii (np. Ksiega Tobiasza), klasycznych
basniach i bajkach (np. Szewczyk Dratewka, Calineczka, Pinokio), jak i bardziej wspdfczesnych historiach
i filmach (np. Hobbit, Gwiezdne Wojny, Krdl Lew, Shrek).

Uniwersalizm kulturowy tego motywu moze swiadczy¢ o jego biologicznym podtozu. Brytyjski biolog Daniel
Nettle (2005) zauwaza ze ludzie posiadajg ewolucyjnie wyksztatcony jakby niedobdr zadowolenia z zycia, czyli
przekonanie, ze mogg by¢ bardziej szczesliwi niz sg obecnie i sg przekonani, ze tacy bedg w przysztosci (co
okazuje sie jednak nieprawdg). Nettle obrazuje to przyktadem pierwotnego plemienia, ktéremu tego typu
mechanizm ewolucyjny kaze wyobrazaé sobie, ze trawa po drugiej stronie gér moze byc¢ jeszcze bardziej
zielona, a w zwigzku z tym warto podejmowac dziatania, zeby sie tam dostaé. Zobaczcie, ze przekonanie
o tym, ze trawa po drugiej stronie gor jest bardziej zielona jest bardzo wazne dla przetrwania tego plemienia.
Gdyby tak nie mysleli, nie przeszli by tych gér, nie odkryliby nowych pastwisk, kiedy obecne mogg okaza¢ sie
niewystarczajgce, albo kiedy przysztaby susza.

Uczestnikami takich wypraw sg witasnie bohaterowie, o ktdrych chcemy stychaé¢ opowiesci. A to pokazuje
biologiczng nawet koniecznos¢ postawy aktywnosci (oczywiscie madrej aktywnosci, a nie tylko jakiejkolwiek).

Koncepcja podrézy bohatera opisana zostata w ksigzce badacza mitéw Josepha Campbella, wydanej po raz
pierwszy w roku 1949, a w opracowujac Zeszyt korzystatem z opisu tej koncepcji dokonanej przez
Christophera Voglera, hollywoodzkiego producenta filmowego oraz pisarza zawartej w ksigzce Podrdz
autora. Struktury mityczne dla scenarzystow i pisarzy (2009).
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Vogler opisat 12 etapdw tej podrézy, a ja mniej wiecej do kazdego z nich przypisatem dwa ¢wiczenia:

Etap podrézy Cwiczenie

1. Zwyczajny Swiat - Bohater zyje w zwyczajnym, codziennym 1. Szkatutka wdziecznosci
Swiecie. 2. Moje mocne strony

2. Zew Przygody - W zyciu bohatera pojawia sie konflikt, problem 3. Moje ciato i odpoczynek

lub wyzwanie, ktére zaktdca rutyne i porzadek. Zycie bohatera 4. Koto Zycia i Koto Emoc;ji

ulega przemianie.

3. Opor Bohatera - Bohater musi podja¢ decyzje: czy pozostaé przy | 5. Radzenie sobie z emocjami
swojej rutynie, czy podjgé wezwanie przygody. Czasami bohater 6. Schematy reagowania
poczatkowo odrzuca wezwanie, ale pojawia sie wtedy ono emocjonalnego i mate kroki

z zwiekszong sitg — takze bohater ostatecznie podejmuje przygode

4. Spotkanie z Mentorem - Bohater spotyka kogos$ bardziej 7. Co mnie denerwuje i co moge
doswiadczonego, ktéry doradza mu i motywuje go. Mentorem nie z tym zrobié

zawsze musi by¢ konkretna osoba, ale cokolwiek, co pomaga 8. Nie poréwnuije sie, ale daje

w wyznaczeniu odpowiedniej drogi. zainspirowac autorytetom

5. Przekroczenie Pierwszego Progu - Bohater odpowiada na 9. Pisanie ekspresyjne
wezwanie przygody i wyrusza w nieznany dla siebie Swiat, 10. Myslenie wieloaspektowe

w ktérym obowiazujg inne reguty niz w jego dotychczasowym i krytyczne

zyciu.

6. Sprawdziany, Sprzymierzency i Wrogowie - Bohatera spotyka 11. Moje wartosci i motywy
seria przygdd, zadan, préb, musi pokona¢ wrogdw i swoje stabosci. | 12. Ja w ciszy

Bardzo czesto wiasnie wtedy spotyka sprzymierzencdw, dzieki

ktorym udaje mu sie pokonywadé trudnosci.

7. Jaskinia Mroku - Zerwanie z znanym bohaterowi swiatem i jego | 13. Dwie wizje zycia

dawng tozsamoscig. Bohater staje przed swoim najwiekszym 14. Co mnie odcigga od moich
wrogiem lub najwiekszg staboscig i jest gotowy na walke i marzen

przemiane.

8. Ostateczna Prdéba - Bohater staje do walki z wrogiem, zeby 15. Analiza zyciowych doswiadczen
wygrac lub zgingé. Przejscie ostatecznej proby pozwala mu 16. Dominujgca mysl o samym
odrodzié sie na nowo. sobie

9. Zdobycie Nagrody - Dzieki przejsciu proby w bohaterze dokonuje | 17. Moja najwieksza wada/stabosc¢
sie przemiana, odnajduje on site, zeby pokonaé wrogdw i zdoby¢ 18. Zmiana nastawien

nagrode, ktéra jest celem podrdzy.

10. Droga z Powrotem - Bohater wraca do siebie, jednak nawet 19. Najpierw chce zrozumie¢,
wtedy musi stawié czota przeciwnosciom. Dzieki swojej przemianie by by¢ zrozumianym

udaje mu sie je pokonat. 20. Catkowite przebaczenie sobie

iinnym
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11. Odrodzenie - Bohater, pokonujgc ostatnie wyzwanie, wraca do | 21. Afirmacja i wymagania
SWojego zwyczajnego Swiata, ale juz przemieniony. 22. Moje tworcze potrzeby

12. Powrét z Nagrodg - Bohater wraca do codziennego, 23. By¢ cudem w zyciu innych
rutynowego zycia, ale — dzieki zdobyciu nagrody — nie jest juz on juz | 24. Chce by¢ Twodrca

tym samym cztowiekiem, ktory wyruszyt w podréz. Podréz

i nagroda, ktérg zdobyt, zmienia go, jego zycie, a czesto takze jego
otoczenie.

Wykonywanie ¢wiczen w takiej kolejnosci da uczestnikom doswiadczenie podobne do wyruszenia w podroz
(np. wspinania sie na goére — cho¢ moze trafniejsze tutaj bedzie poréwnanie do eksploracji jaskini — jaskini
wtasnego wnetrza): najpierw bedzie fatwo, potem coraz trudniej, az do momentu kulminacyjnego, a po nim,
juz coraz tatwiej, cho¢ w drodze powrotnej tez czekajg na nas wyzwania i przygody.

Integralnym elementem zajeé realizowanych z uzyciem Zeszytu jest skorzystanie z Kompasu Podrdzy
Rozwojowej. Jest to otwarte narzedzie psychometryczne online, do ktérego wypetnienia zapraszamy
uczestnikéw dwukrotnie: przed i po realizacji zaje¢. Kompas pokaze nam wtedy zmiane, jaka nastgpita
w ramach 8 skal odpowiadajgcych celom Zeszytu. Kompas przedstawi wynik w graficznej postaci wykresu
radarowego, gdzie na jedynym wykresie zobaczymy wyniki wypetnienia przed realizacjg zajec i po niej. Pod
wykresem znajdziemy wyniki przedstawione za pomocga kolorowych paskdw obrazujgcych liczbe punktow
w ramach kazdej skali. Jesli klikniemy na te paski zobaczymy odpowiedzi udzielone na poszczegélne pytania.

Link do Kompasu (znajduje sie on takze na str. 2 Zeszytu wraz z kodem QR):
https://cdw.edu.pl/kompas/kompas-podrozy-rozwojowej/

Razem z Zeszytem otrzymujecie takze prezentacje z grafikami z ¢wiczen, ktérag mozna wyswietla¢ w czasie
zajec.

W niniejszym materiale znajdziecie:

- Kompas Podrdzy Rozwojowej w wersji do wydruku — zachecam do korzystania z wersji online, ktéra jest
wygodniejsza i sama oblicza wynik, ale czasami nie jest to mozliwe, dlatego tez przygotowatem Kompas
takze w takiej wersji

- Opis zajeé wprowadzajgcych — z przyblizeniem koncepcji podrdzy bohatera oraz wypetnianiem Kompasu
Podrdzy Rozwojowej (te zajecia nie sg opisane w samym Zeszycie)

- Opis ogdlnego schematu zajec realizowanych za pomocg Zeszytu

- Tresci rozwijajgce omdwienie koncepcji podrdzy bohatera oraz poszczegdlne éwiczenia — m.in. pozycje
bibliograficzne, odniesienia do mojego bloga i Strefy Wiedzy Centrum Dobrego Wychowania

Cwiczenia opisane w Zeszycie mozemy realizowaé zaréwno jako program (np. w ciagu catego roku zajeé
z wychowawcg lub sesji rozwojowych — zalecam wtedy min. 1 tydzien odstepu pomiedzy poszczegdlnymi
¢wiczeniami), ale takze jako poszczegdlne ¢wiczenia w odpowiedzi na wyzwania, z ktdrymi mierzg sie osoby,
z ktérymi pracujemy.

Cwiczenia przeznaczone sa do realizacji indywidulanej, tzn. kazdy sam realizuje ¢wiczenia w swoim Zeszycie
i w przypadku stosowania ich w pracy z grupg (np. na zajeciach z klasg) warto zapewni¢ uczestnikom poczucie
bezpieczenstwa i komfortu pracy z zeszytem, m.in. zapewniajac o braku koniecznosci dzielenia sie osobistymi

cdw.edu.pl 5
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szczego6tami przy omawianiu ¢wiczen i méwieniu o swoich refleksjach na tyle gteboko i osobiscie na ile sie
chce z mozliwoscig wstrzymania sie od glosu przy omawianiu. Omodwienie ¢wiczen bezpiecznie
przeprowadzi¢ pytajagc o ogdlne refleksje i korzysci edukacyjne (zob. szczegétowe pytania zawarte
w konspekcie na str. 10 niniejszego materiatu).

Zeszyt Podrdzy Rozwojowej powstat we wspotpracy merytorycznej z zespotem Instruktorow Akademii
Mtodziezowej, ktérym bardzo dziekuje za pomoc przy jego opracowywaniu.

Zycze mitego i owocnego korzystania z Zeszytu i mam nadzieje, ze pomoze Wam i osobom wokét Was na
wejsé na droge Twoércy, ktéry skutecznie realizuje swoje talenty stuzgc nimi ludziom i odnajdujgc w tym
prawdziwy sens i rados¢ zycia — a przez to bedgc mniej podatnym za rézne wyzwania zagrazajgce zdrowiu
fizycznemu i psychicznemu.

dr Michat Czakon
Centrum Dobrego Wychowania
Akademia Mtodziezowa




wersja do druku

KOMPAS PODRQOZY
ROZWOJOWEJ

Kompas Podrézy Rozwojowej to proste narzedzie pokazujgce w jakim miejscu swojego zycia obecnie jestes.
Zapraszam Cie do wypetnienia go, zanim wyruszysz w swojg podréz z Zeszytem Podrdzy Rozwojowej, a takze
po niej - tak, zeby zobaczy¢ zmiane.

1. Znam swoje mocne strony.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

Ul

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

2. Wiem, jak analizowa¢ naptywajace do mnie informacje.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

(]

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

3. Umiem wyraza¢ wdziecznosc.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w | w | w

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

4. Jestem szczesliwg osoba.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

5. Uwazam sie za osobe twdrcza.

w ogole sie z tym
nie zgadzam

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

6. Rozumiem znaczenie swoich emogji.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w | w

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

7. Wierze w swoje sity.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

8. Dbam o moje ciato w réznych aspektach.

w ogole sie z tym
nie zgadzam

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

9. W zyciu realizuje wazne dla mnie wartosci.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w | w

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

10.

Potrafie analizowaé swoje mysli.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

11.

Wiem, jak budowac¢ dobre relacje z ludzmi wokét mnie.

w ogole sie ztym
nie zgadzam

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

12

. W zyciu towarzyszy mi poczucie sensu.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w | w

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

13.

Staram sie nie poréwnywac z innymi.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w

w zupetnosci sie
ztym zgadzam

14.

Umiem nazywac swoje emocje.

w ogole sie z tym
nie zgadzam

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

15.

Uwazam sie za osobe skuteczng w dziataniu.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w | w

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

16.

Wiem, co mnie relaksuje.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

17.

Wiem, co daje mi motywacje.

w ogole sie z tym
nie zgadzam

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

18.

Umiem planowacd swoje dziatania.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w | w

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

19.

W zyciu kieruje sie waznymi dla mnie zasadami.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

20.

Czesto doswiadczam radosci i wewnetrznego pokoju.

w ogodle sie z tym
nie zgadzam

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

21.

Wiem, jak i po co dba¢ o swdj rozwaj.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w | w

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

22.

Dobrze radze sobie z swoimi emocjami

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

23.

Mam pozytywne nastawienie do samego siebie.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam

w zupetnosci sie
z tym zgadzam

24.

Potrafie trwaé w ciszy.

w ogdle sie z tym
nie zgadzam
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w zupetnosci sie
z tym zgadzam




Twoj Kompas Podrozy Rozwojowe;j

Badanie 1. Badanie 2.

Data badania

1. Znajomos¢ talentéw i motywacji (zsumuj odpowiedzi na pytania 1, 9, 17) na 18 na 18
2. Analiza informacji i planowanie (zsumuj odpowiedzi na pytania 2, 10, 18) na 18 na 18
3. Budowanie relacji (zsumuj odpowiedzi na pytania 3, 11, 19) na 18 na 18
4. Poczucie sensu i szczescia (zsumuj odpowiedzi na pytania 4, 12, 20) na 18 na 18
5. Postawa Tworcy (zsumuj odpowiedzi na pytania 5, 13, 21) na 18 na 18
6. Dojrzate zycie emocjonalne (zsumuj odpowiedzi na pytania 6, 14, 22) na 18 na 18
7. Poczucie wtasnej wartosci (zsumuj odpowiedzi na pytania 7, 15, 23) na 18 na 18
8. Dbatos¢ o ciato (zsumuj odpowiedzi na pytania 8, 16, 24) na 18 na 18

A nastepnie zaznacz punkty dla poszczegdlnych skal na siatce i potacz linie — réznymi kolorami dla badania 1. i badania 2.
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Zajecia wprowadzajace
Czas Dziatanie Materiaty
0:00 - 0:20 Omodwienie koncepcji podrézy bohatera - prezentacja
20 min - prowadzgcy przedstawia koncepcje podrdzy bohatera
(str. 3-5 niemniejszego materiatu)
- prowadzacy przedstawia 12 etapdéw podrdzy bohatera
przy pomocy prezentacji
- prowadzacy prosi uczestnikdw o podanie przyktadéw
opowiesci, dziet literackich i filmow wpisujacych sie w te
koncepcje
0:20-0:25 Rozdanie Zeszytow Podrozy Rozwojowej uczestnikom - Zeszyt Podrdzy
5 min - Zeszyty podpisujemy na wewnetrznej stronie oktadki Rozwojowej dla kazdego
(str.2) uczestnika
0:25 - 00:45 Wypetnienie Kompasu Podrézy Rozwojowej - prezentacja
20 min - link do Kompasu znajduje sie na wewnetrznej stronie - urzadzenia mobilne

oktadki Zeszytu (str. 2) lub w prezentacji

- wypetnienie Kompasu wymaga dostepu do Internetu i
przegladarki internetowej — nie trzeba instalowac
dodatkowych aplikacji

- warto przygotowac kilka wydrukowanych sztuk
Kompasu w wersji papierowej, na wypadek
niemozliwosci wypetnienia go przez Internet

- Kompas wypetniamy w ciszy, kazdy w swoim tempie
- po wypetnieniu zapisujemy date wypetniania i
otrzymany indywidualny kod na str. 3 Zeszytu — beda
nam one potrzebne do powtdrnego wypetniania
Kompasu po realizacji wszystkich ¢wiczen

uczestnikow

- kilka wydrukowanych
sztuk Kompasu w wersji
papierowej i dtugopisy

cdw.edu.pl




J ;? CENTRUM
W55 DOBREGO

WYCHOWANIA

Ogodlny schemat zajec

Czas Dziatanie Materiaty
0:00 - 0:15 Wprowadzenie w ¢wiczenie - prezentacja
15 min - prowadzgcy wprowadza w ¢wiczenie wykorzystujac - Zeszyt Podrdzy
tekst zawarty przy danym ¢wiczeniu w Zeszycie Rozwojowej dla kazdego
- we wprowadzeniu mozna opowiedzie¢ uczestnikom uczestnika
historie lub opis badan naukowych pasujgcych do - dtugopisy dla kazdego
danego ¢éwiczenia (zob. dalsza czes¢ niniejszego
materiatu)
- zapewniamy uczestnikéw zaje¢ o poufnosci tresci i Dodatkowo przy ¢wiczeniu
braku koniecznosci dzielenia sie swoimi przemysleniami 1. moga przydac sie nam:
— jesli nie bedg chcieli. nozyczki i klej do wykonania
Szkatutki Wdzieczno$ci oraz
0:15-0:30 Wykonywanie ¢wiczen przez uczestnikow kredki, flamastry lub farbki
15 min - uczestnicy indywidulanie, w ciszy wykonujg ¢wiczenia do jej ozdobienia (ew. jesli
zapisujgc swoje mysli w swoich Zeszytach mamy takie mozliwosci i nie
- jesli w trakcie wypetniania uczestnicy zadajg nam chcemy korzystaé
pytania precyzujace dotyczgce zadania, mozemy odnie$¢ | z szablonu zawartego
sie do instrukcji zawartej do danego ¢wiczenia w w Zeszycie - takze inne
Zeszycie, badz tez zaprosi¢ do samodzielnej interpretacji: | materiaty do wykonania
»odpowiedz na to polecenie, tak jak je rozumiesz” Szkatutki, np. deseczki,
gwozdzie i mtotek,
metalowe pudetka itp.).
0:30 - 00:45 Omdwienie ¢wiczenia
20 min - omawiajac ¢wiczenie nie zapraszamy do dzielenia sie Dodatkowo przy ¢wiczeniu

indywidualnymi przemysleniami zapisanymi przez
uczestnikéw w swoich zeszytach — chyba, ze chca to
zrobic¢ sami
- oméwienie ¢wiczen jest bardziej ogdélne i mozna zadan
pytania pomocnicze w stylu:
»Jakie masz/macie refleksje po realizacji tego
¢wiczenia?”
,»,Czy ¢wiczenie byto tatwe, czy trudne? Co byto w
nim fatwego, a co trudnego?”.
,Czego to ¢éwiczenie Cie/Was nauczyto?”
,Co uswiadamia nam to ¢wiczenie?”
,Czy po realizacji tego ¢wiczenia masz mysli, ze w
Twoim/Waszym zyciu co$ warto zmieni¢?”

12. do malowania po
numerkach mozemy uzy¢
kolorowych cienkopiséw
lub flamastréw — ale jesli
nimi nie dysponujemy
prosimy uczestnikdw

o wybor jednego numerka
i pokolorowanie go
dtugopisem lub otéwkiem
(reszte kolorowania mozna
dokoniczy¢ po zajeciach).
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Tresci rozwijajgce omowienie koncepcji podrozy bohatera
oraz poszczegolne ¢wiczenia

Koncepcja Podrézy Bohatera
Campbell J. (1949/2013). Bohater o tysigcu twarzy. Krakéw: Zaktad Wydawniczy Nomos.

Nettle D. (2005). Szczescie naukowym sposobem wytoZone. przet. E. J6zefowicz. Warszawa: Prdszyniski i S-
ka.

Vogler C. (2009). Podréz autora. Struktury mityczne dla scenarzystow i pisarzy. Warszawa: Wydawnictwo
Wojciech Marzec.

Kiedys bede bardziej szczesliwy... (dlaczego to nie prawda, cho¢ wszyscy tak myslimy i o tym jak Zyc

mentalnosciq dostatku) — wpis o ,niedoborze szczescia” prowokujagcym do madrej aktywnosci, czyli do

wyruszenia w podréz
https://jakdzialacskutecznie.pl/kiedys-bede-bardziej-szczesliwy-dlaczego-to-nie-prawda-choc-wszyscy-
tak-myslimy-i-o-tym-jak-zyc-mentalnoscia-dostatku/

Na czym polega mgdra aktywnosc. Jak uczy¢ aktywnosci — o madrej aktywnosci bez aktywizmu
https://jakdzialacskutecznie.pl/na-czym-polega-madra-aktywnosc-jak-uczyc-aktywnosci/

1. Szkatutka wdziecznosci

Po co i jak uczy¢ wdziecznosci (siebie i innych)? — rozbudowany wpis z 5 korzysciami z okazywania

wdziecznosci i 5 sposobami jej praktykowania
https://cdw.edu.pl/po-co-i-jak-uczyc-wdziecznosci-siebie-i-innych/

Karty Wdziecznosci [do pobrania]
https://cdw.edu.pl/karty-wdziecznosci-do-pobrania/

Wez stowo wdziecznosci i podaj dalej [do pobrania]
https://cdw.edu.pl/wez-slowo-wdziecznosci-i-podaj-dalej-do-pobrania/

2. Moje mocne strony
Do Czego Jestem Stworzony? — zbiér éwiczen do odkrywania talentéw i planowania przysztosci
https://sklep.cdw.edu.pl/produkt/do-czego-jestem-stworzony-zbior-cwiczen/

Odkrywanie Talentow w Edukacji — kurs online przedstawiajgcy mojg koncepcje 7 talentéw, ktére ma kazdy
z nas
https://kursy.cdw.edu.pl/produkt/odkrywanie-talentow-w-edukacji/

Skqgd mam wiedziec, czego chce? — wpis na moim blogu poruszajgcy te zagadnienia
https://jakdzialacskutecznie.pl/skad-mam-wiedziec-czego-chce/

cdw.edu.pl 11


https://jakdzialacskutecznie.pl/kiedys-bede-bardziej-szczesliwy-dlaczego-to-nie-prawda-choc-wszyscy-tak-myslimy-i-o-tym-jak-zyc-mentalnoscia-dostatku/
https://jakdzialacskutecznie.pl/kiedys-bede-bardziej-szczesliwy-dlaczego-to-nie-prawda-choc-wszyscy-tak-myslimy-i-o-tym-jak-zyc-mentalnoscia-dostatku/
https://jakdzialacskutecznie.pl/na-czym-polega-madra-aktywnosc-jak-uczyc-aktywnosci/
https://cdw.edu.pl/po-co-i-jak-uczyc-wdziecznosci-siebie-i-innych/
https://cdw.edu.pl/karty-wdziecznosci-do-pobrania/
https://cdw.edu.pl/wez-slowo-wdziecznosci-i-podaj-dalej-do-pobrania/
https://sklep.cdw.edu.pl/produkt/do-czego-jestem-stworzony-zbior-cwiczen/
https://kursy.cdw.edu.pl/produkt/odkrywanie-talentow-w-edukacji/
https://jakdzialacskutecznie.pl/skad-mam-wiedziec-czego-chce/

TE CENTRUM
w55 DOBREGO
WYCHOWANIA

3. Moje ciato i odpoczynek

Inspiracja do tego ¢wiczenia pochodzi z ksigzki Jordana Petersona 12 Zyciowych zasad. Antidotum na chaos

(2018), w ktorej pisze o tym, ze pierwszg sprawa, ktérg zaleca swoim pacjentom w gabinecie

psychologicznym jest uregulowanie pory porannego wstawania i jedzenie bogatych w biatka $niadan.
Peterson J. B. (2018). 12 Zyciowych zasad. Antidotum na chaos. Warszawa: Fijorr Publishing.

4. Koto Zycia i Koto Emocji
O jednosci cztowieka sktadajgcej sie z wzajemnie przenikajacych sie 4 sfer pisze w podreczniku Jak Uczyc
Skutecznosci. Siebie i innych (2019) zauwazajgc tym samym, ze integralny rozwdj cztowieka powinien
zaktadac rozwdj kazdej z tych sfer.

Czakon M. (2019). Jak Uczy¢ Skutecznosci. Siebie i innych. Motycz Le$ny: Centrum Dobrego Wychowania.

5. Radzenie sobie z emocjami

Po co nam emocje? Jak sobie radzi¢ z emocjami? - Podstawowa wiedza o emocjach wraz z omdwieniem

koncepcji emocji autorstwa holenderskiego psychologa Nico Frijda
https://jakdzialacskutecznie.pl/po-co-nam-emocje-jak-sobie-radzic-z-emocjami/

Jak radzi¢ sobie z emocjami i stresem (uniwersalna metoda). Jak odnajdywac sens Zycia nawet

w najtrudniejszych sytuacjach — rozbudowany wpis opisujgcy metody radzenia sobie z emocjami i stresem
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-radzic-sobie-z-emocjami-i-stresem-uniwersalna-metoda-jak-
odnajdywac-sens-zycia-nawet-w-najtrudniejszych-sytuacjach/

6. Schematy reagowania emocjonalnego i mate kroki

Jak osiggac odlegfte, trudne i duze cele. Jak by¢ wytrwatym i jak uczy¢ wytrwatosci — w wpisie poruszam m.in.

zagadnienie matych krokow
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-osiagac-odlegle-trudne-i-duze-cele-jak-byc-wytrwalym-i-jak-uczyc-

wytrwalosci/

Jak ksztattowac nawyki (czyli jak napisac¢ doktorat w 15 minut dziennie) — wpis z opisem tego, jak dziatajg
schematy naszego funkcjonowania
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-ksztaltowac-nawyki/

O nadawaniu sensu sytuacji, ktéra wydaje sie nam beznadziejna w wyjatkowy sposéb pisze Viktor Frankl —
cztowiek, ktory dzieki takiemu podejsciu przetrwat uwiezienie w obozach koncentracyjnych w czasie Il wojny
Swiatowej. Jego najbardziej znana ksigzka, w ktérej opisuje te doswiadczenia, to Czfowiek w poszukiwaniu
sensu (1946/2009).

Frankl V. (1946/2009). Cztowiek w poszukiwaniu sensu. Warszawa: Czarna Owca.

7. Co mnie denerwuje i co moge z tym zrobic

Pierwszy i najwazniejszy nawyk skutecznego dziatania: MASZ WPEYW — wpis opisujgcy kregi zainteresowan

i wptywu
https://jakdzialacskutecznie.pl/pierwszy-i-najwazniejszy-nawyk-skutecznego-dzialania-masz-wplyw/
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8. Nie poréwnuje sie, ale daje zainspirowa¢ autorytetom

Jak wreszcie przestac¢ pordwnywac sie z innymi, oceniac innych i siebie — wpis z dogtebng analizg zjawiska

poréwnywania sie z innymi i oceniania siebie i innych
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-wreszcie-przestac-porownywac-sie-z-innymi-oceniac-innych-i-siebie/

Autorytet nauczyciela i wychowawcy - jak go budowac? — wpis o budowaniu autorytetu
https://cdw.edu.pl/autorytet-nauczyciela/

9. Pisanie ekspresyjne
Dlaczego zapisywanie uspokaja — o korzysciach emocjonalnych z zapisywania
https://jakdzialacskutecznie.pl/dlaczego-zapisywanie-uspokaja/

10. Myslenie wieloaspektowe i krytyczne
Jak uczy¢ myslenia krytycznego i wieloaspektowego? [3 metody do pobrania] — wpis opisujgcy te ¢wiczenia
https://cdw.edu.pl/jak-uczyc-myslenia-krytycznego-i-wieloaspektowego-3-metody-do-pobrania/

15 prostych ¢wiczen i pomystdw na zajecia uczqce myslenia do wykorzystania w grupie i klasie
https://cdw.edu.pl/15-prostych-cwiczen-i-pomyslow-na-zajecia-uczace-myslenia-do-wykorzystania-w-
grupie-i-klasie/

11. Moje wartosci i motywy
Arkusz Wartosci i Karty Wartosci [do pobrania] — metody z listg ponad 100 wartosci
https://cdw.edu.pl/arkusz-wartosci-i-karty-wartosci-do-pobrania/

Arkusz Wartosci Online
https://cdw.edu.pl/kompas/arkusz-wartosci/

12. Ja w ciszy

5 paradoksalnych sposobdow zwiekszania swojej produktywnosci i kreatywnosci — o paradoksalnych

korzysciach ptyngcych z ciszy wraz z opisem badan, w ktérych badani woleli zada¢ sobie wstrzas elektryczny

niz siedzieé¢ w ciszy
https://jakdzialacskutecznie.pl/5-paradoksalnych-sposobow-zwiekszania-swojej-produktywnosci-i-

kreatywnosci/

13. Dwie wizje zycia
Musisz miec wizje... bo inaczej ktos inny bedzie jq dla Ciebie miat — wpis 0 waznosci posiadania szerokiej wizji
https://jakdzialacskutecznie.pl/musisz-miec-wizje/

14. Co mnie odcigga od moich marzen
Zarzqdzanie czasem — 1 istotny szczegdf, o ktérym zapominamy i 14 pomocnych trikow — wpis, w ktdrym
omawiam podziat na marzenia i zachcianki

https://jakdzialacskutecznie.pl/zarzadzanie-czasem/
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Na czym polega ksztatcenie charakteru (i dlaczego nie lubie pojecia ,rozwdj osobisty”) — uksztattowany

charakter sprawia, ze cztowiek ma zdolnos$¢ realizacji spraw, ktérych naprawde chce
https://jakdzialacskutecznie.pl/na-czym-polega-ksztalcenie-charakteru-i-dlaczego-nie-lubie-pojecia-
rozwoj-osobisty/

15. Analiza zyciowych doswiadczen
Bardzo ciekawa koncepcje dotyczaca tego, ze rézne wydarzenia z naszego zycia, nawet te niezwigzane,
prowadzg nas do tego, co chcemy tak naprawde robi¢ prezentuje w swojej ksigzce Jaki wybrac¢ zawdd?
Katharine Brooks.

Brooks K. (2010). Jaki wybra¢ zawdd? Zaplanuj swojq przysztosc. Bydgoszcz: Oficyna Wydawnicza Branta.

16. Dominujgca mys$l o samym sobie
Jak uspokoic¢ swoje mysli — wpis o pracy z swoimi wiasnymi myslami
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-uspokoic-swoje-mysli/

17. Moja najwieksza wada/stabos¢
Uniwersalne podejscie do rozwiqgzania kazdego problemu — o tym, jak do trudnosci podchodzi¢ z myslg o
szukaniu rozwigzan, a nie problemoéw

https://jakdzialacskutecznie.pl/rozwiazywanie-problemow/

18. Zmiana nastawien

Zrozumied, Opanowac i Wykorzysta¢ Emocje — zbidr ¢wiczen — zbiér ¢wiczen do pracy z emocjami, z ktérego

¢wiczenie 2.5 Zmiana nastawien postuzyto do opracowania tego éwiczenia
https://sklep.cdw.edu.pl/produkt/zrozumiec-opanowac-i-wykorzystac-emocje-zbior-cwiczen/

19. Najpierw chce zrozumieé, by by¢ zrozumianym
Sztuka Rozmowy, czyli jak rozmawiac¢ naprawde (w 14 punktach) — o tym, jak prowadzi¢ rozmowe, ktéra
prowadzi do autentycznej komunikacji

https://jakdzialacskutecznie.pl/sztuka-rozmowy/

250 tematdw (mniej i bardziej) powaznych i gtebokich rozmoéw pozwalajgcych na wzajemne poznanie sie —

dla par, rodzicow, przyjaciot, zespotow, grup i klas [do pobrania] —wpis z linkiem do skryptu losujgcego temat

do pieknej rozmowy
https://jakdzialacskutecznie.pl/250-tematow-mniej-i-bardziej-powaznych-i-glebokich-rozmow-
pozwalajacych-na-wzajemne-poznanie-sie-dla-par-rodzicow-przyjaciol-zespolow-grup-i-klas-do-

pobrania/

Jak budowac dobre relacje. 7 krokdw do dobrych relacji. Jak uczy¢ zycia z innymi i wspdtpracy — podstawowa

wiedza o budowaniu dobrych relacji miedzyludzkich
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-budowac-dobre-relacje-7-krokow-do-dobrych-relacji-jak-uczyc-zycia-
z-innymi-i-wspolpracy/
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N Akademia
NMtodziezowa

20. Catkowite przebaczenie sobie i innym
Jak Budowac¢ Dobre Relacje [kurs online] — darmowy kurs online, w ktérym lekcja 2. porusza temat
przebaczenia

https://kursy.cdw.edu.pl/produkt/jak-budowac-dobre-relacie/

Jak sobie radzi¢ z hejtem i krytyka — wpis z historyjkg o paradoksalnych korzysciach z przebaczenia i zyczenia
dobrze drugiej osobie
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-sobie-radzic-z-hejtem-i-krytyka/

Konkretne biblijne porady, dotyczqce tego, jak budowac relacje, czyli co to znaczy kochac¢ — wpis z biblijnymi

poradami omawiajacy m.in. kwestie przebaczenia
https://jakdzialacskutecznie.pl/konkretne-biblijne-porady-dotyczace-tego-jak-budowac-relacje-czyli-co-
to-znaczy-kochac/

21. Afirmacja i wymagania
Jak mqdrze stawia¢ wymagania — 4 porady dotyczgce madrego stawiania wymagan
https://cdw.edu.pl/jak-madrze-stawiac-wymagania/

Jak sprawiedliwie i motywujgco oceniac prace uczniow — wpis poruszajgcy kwestie adekwatnych wymagan
i ich oceny
https://cdw.edu.pl/jak-sprawiedliwie-i-motywujaco-oceniac-prace-uczniow/

Jak udziela¢ informacji zwrotnej, chwali¢ i doceniac [do pobrania] — wpis z konkretnymi sposobami udzielania
konstruktywnej i motywujgcej informacji zwrotnej
https://cdw.edu.pl/jak-udzielac-informacji-zwrotnej-chwalic-i-doceniac/

Jak rozsqdnie upominac¢ — o madrym upominaniu, z schematem rozmowy
https://cdw.edu.pl/jak-rozsadnie-upominac/

22. Moje tworcze potrzeby
Wielki Rower - czyli jak robi¢ angazujgcq edukacje i uruchamiaé¢ motywacje do nauki - wpis o budowaniu
motywacji wewnetrznej poprzez kreowanie srodowiska edukacyjnego odpowiadajgcego na potrzeby
autonomii, kompetencji i sensu

https://cdw.edu.pl/wielki-rower/

Jak ze zwyktej pracy zrobi¢ prace marzen — wpis o budowaniu motywacji wewnetrznej poprzez kreowanie
srodowiska pracy odpowiadajgcego na potrzeby autonomii, kompetenc;ji i sensu
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-ze-zwyklej-pracy-zrobic-prace-marzen/

Prawdziwe Relacje i Autentyczne Przywddztwo [kurs online] — kurs poruszajgcy kwestie inspirowania innych
poprzez zaspokajanie potrzeb autonomii, kompetencji i sensu
https://prawdziwyskarb.pl/prawdziwerelacje/
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7 CENTRUM
w55 DOBREGO
WYCHOWANIA

23. By¢ cudem w zyciu innych
Czy tego chcesz czy nie, wptywasz na innych — warto sie wiec zastanowi¢, czy nasz wptyw jest dobry, czy zty
https://jakdzialacskutecznie.pl/czy-tego-chcesz-czy-nie-wplywasz-na-innych/

Podstawy biblijnego spojrzenia na relacje - analiza podstaw biblijnej madrosci dotyczacej tego, jak budowac

nasze relacje z innymi, z wykresami obrazujgcymi sensownos¢ ztotej zasady postepowania ,,postepuj wobec

innych tak, jakbys chciat, Zeby oni postepowali wobec Ciebie”
https://jakdzialacskutecznie.pl/podstawy-biblijnego-spojrzenia-na-relacie/

24. Chce by¢ Twérca
Sztuka zadawania pytan, czyli moc pytan w edukacji. Jak uczy¢ myslenia, odpowiedzialnosci i budowania
samoswiadomosci za pomocq pytan — o znaczeniu pytan, w tym tzw. mocnych pytan dotyczacych naszych
najgtebszych motywaciji

https://cdw.edu.pl/sztuka-zadawania-pytan/

Jak zaczq¢ dziatanie — Zacznij od najwazniejszego — od czego zaczaé, kiedy juz wiemy, co chcemy robic
https://jakdzialacskutecznie.pl/jak-zaczac-dzialanie/

Dlaczego warto spisywac plany — o pisaniu planow
https://jakdzialacskutecznie.pl/dlaczego-warto-spisywac-plany/

Trzy rodzaje celdw (plandw), ktére warto miec, Zeby dziatac skutecznie — wpis wraz z formularzami planéw o
réoznym wymiarze czasowym do pobrania
https://jakdzialacskutecznie.pl/trzy-rodzaje-celow-planow/
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