ZASOSHIK

Karty metaforyczne, znane jako obrazki postaci, ksztattéw, przedmiotow, zwierzat, pejzazy,
budowli, poje¢, nazw przedmiotow, czynnosci...wykorzystywane sg w pracy trenerskiej,
terapeutycznej jak i edukacyjnej. To ciekawe narzedzie edukacyjne, ktére pozwala na

szereg dziatan, daje duzo mozliwosci i z powodzeniem moze by¢ wykorzystywane w pracy z

dzie¢mi, mtodziezg jak i dorostymi.

Kazda karta przedstawia grafike inspirowang nazwami zwierzat, ktére znalazty sie

w Czerwonej ksiedze gatunkéw zagrozonych — publikacji przygotowywanej przez

Miedzynarodowg Unie Ochrony Przyrody (IUCN).

Dlaczego zwierzeta zagrozone wyginieciem?

Poniewaz tak jak one potrzebujgne, a ich uswiadomienie moze stanowic pierwszy

krok do petnego wykorzystania ochrony i Swiadomego dziatania, by przetrwac,

tak i my powinnismy swiadomie odkrywacé i pielegnowaé nasze wewnetrzne zasoby.

Czesto sg one ukryte, niedocenia potencjatu w zyciu osobistym i zawodowym.

Wykorzystaj metafore — jako metode do gtebszej refleksji nad tym,

CO W nas najcenniejsze i czesto zapomniane. Zidentyfikuj cechy i postawy,

ktore stanowig fundament Twojego dziatania, i otworz sie na poznanie Siebie,

wychodzgc poza utarte schematy.”

Mamy nadzieje, ze Zasobnik stanie sie dla Ciebie inspiracja

W rozwoju osobistym jak i w zawodowym.



Ponizej znajdziesz rézne watki i pomysty na prace z ,Zasobnikiem”. Ty decydujesz, czy
wybierzesz jedng aktywnos¢ jako akcent spotkania, czy spleciesz kilka z nich w petny

warsztat. Niech te propozycje stang sie inspiracjg do Waszych wspaolnych odkryc.
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#1 Osobisty Portret
Cele ¢wiczenia:

e Wzmocnienie komunikacji interpersonalnej: Cwiczenie umiejetnosci
przektadania obrazéw i metafor na zrozumiaty dla innych jezyk korzysci i
faktow.

e Integracja i przetamywanie lodéw: Budowanie bezpiecznej atmosfery w

grupie poprzez osobiste (ale kontrolowane przez uczestnika) odstoniecie sie.

e Nauka ,reprezentowania” innych: Cwiczenie umiejetnosci publicznego
wystgpienia w imieniu kogos innego, co uczy szacunku do cudzej narracji.
e Pobudzenie myslenia metaforycznego: Wykorzystanie obrazu jako mostu do

rozmowy o tematach, ktére ,wprost” mogtyby by¢ trudne do wyartykutowania.

Krok 1: Wybér karty Wybierz jedng karte, ktora najlepiej oddaje Twoje osobiste

cechy lub to, jak postrzegasz siebie w tym momencie.

Krok 2: Praca w grupach (do 4 oséb) Potgczcie sie w pary lub mate zespoty

(maksymalnie 4-osobowe). Opowiedzcie pozostatym o swoim wyborze:

e Co widzisz na karcie?

e W jaki sposdb ta cecha opisuje wtasnie Ciebie?



Krok 3: Wariant pracy w parach (Prezentacja partnera) Jesli pracujecie w parach,
stuchaijcie sie nawzajem ze szczegdlng uwaznoscig. Waszym zadaniem bedzie

zaprezentowanie swojego partnera lub partnerki na forum grupy.

e Po powrocie do wspdlnego kregu przedstaw osobe, z ktorg pracowate$/-as,

opierajac sie na historii, ktérg od niej ustyszates/-as.
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#2 Watki z Zycia Wziete
Cele ¢éwiczenia

e Budowanie samoswiadomosci: Identyfikacja wtasnych mocnych stron i
zasobow.

e |Integracja zespotu: Znajdowanie nieoczywistych punktdw wspdlinych miedzy
uczestnikami (zaréwno wizualnych, jak i merytorycznych).

e Wymiana doswiadczen: Poznanie roznorodnych kontekstéw zyciowych, w
ktérych przydatne sg konkretne cechy charakteru.

o Trening aktywnego stuchania: Skupienie uwagi na przekazie drugiej osoby i
selekcja kluczowych informaciji.

e Wzmocnienie poczucia wartosci: Uzyskanie od grupy fizycznego dowodu

(karteczek) na wszechstronnos¢ swoich atutow.
Krok 1: Wybor karty

Wybierz jedng karte, ktéra najlepiej obrazuje Twojg swiadoma ceche charakteru.

Krok 2: Grupowanie

Dobierzcie sie w zespoty 3—5 osobowe na podstawie podobieinstw wizualnych na

Waszych kartach. Kryterium moze by¢ dowolne, np.:

e dominujgcy kolor,
e obecnosc¢ zwierzat (ptakow, ptazow),
e styl ilustraciji,

e dynamika obrazu.



Krok 3: Dzielenie si¢ i zapisywanie

W ramach podgrup opowiedz o swojej cechy:

1. Opisz ceche wynikajgcg z karty.
2. Wskaz konkretne okolicznosci zyciowe, w ktorych ta cecha najbardziej Ci sie

przydaje.

Zasada dla stuchaczy: Podczas stuchania zapisuj kazdg wymieniong przez méwce
okoliczno$¢ na oddzielnej karteczce samoprzylepnej (jedna okolicznosé = jedna

kartka). Po zakonczeniu wypowiedzi przekaz karteczki osobie méwigcej.

Krok 4: Galeria cech

Kazdy uczestnik umieszcza swojg karte oraz otrzymane karteczki z okolicznosciami
w dowolnym miejscu na sali (np. na $cianie lub stole). Nastepnie wszyscy
swobodnie poruszajg sie po przestrzeni, zapoznajac sie z ,galerig” innych

uczestnikow.

Krok 5: Podsumowanie

Usigdzcie wspdlnie w kregu i podzielcie sie refleksjami:

e Co byto dla Ciebie zaskoczeniem podczas tego ¢wiczenia?
e Jakie to uczucie widzie¢ swojg ceche w tak wielu réznych kontekstach?

e Co wspdlnego zauwazyliscie w Waszych historiach?
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#3 Punkt widzenia
Cele éwiczenia:

e Analiza krytyczna: Zrozumienie, ze kazda cecha ma swojg jasng i ciemng
strone.

e Zarzadzanie ryzykiem: ldentyfikacja sytuacji, w ktorych nasze mocne strony
moga stac sie przeszkoda.

e Rozwdj samoswiadomosci: Refleksja nad tym, jak kontekst zewnetrzny

wptywa na wartos¢ danej cechy.
Krok 1 Wybor cechy:

Uczestnicy wybierajg karty reprezentujgce ich konkretne cechy charakteru lub

postawy.
Krok 2 Kategoryzacja (+ / -):

W dalszej cze$¢ cwiczenia postarajcie sie przeanalizowaé swojg karte pod kgtem

dwoch biegundw:

o Zasob (+): W jakich sytuacjach ta cecha mi pomaga? Co dzieki niej
zyskuje?
o Czynnik ryzyka (-): Kiedy ta sama cecha moze mi przeszkadzac¢? W jakich

okolicznosciach staje sie moim ograniczeniem?
Krok 3 Praca z przestrzenia:

Karty, mozecie fizycznie uktadac¢ karty na arkuszu papieru z podziatem na sekcje



,2asob” i ,Ryzyko” lub posrodku - jesli cecha ma oba znaczenia.

Krok 4 Refleksja:

Na koniec zrébcie podsumowanie w grupach lub w kregu — czy jest jaka$ cecha,

ktéra dominuje? Czy mozna “przekuc” ryzyko w zasob?
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#4 Zespot
Cele ¢éwiczenia:

e Budowanie tozsamosci grupowej: Identyfikacja wspdlnych mianownikow i
unikalnych zasobdw, ktore stanowig o sile catego zespotu.

e Wzmocnienie pozytywnego feedbacku: Nauka dawania i przyjmowania
doceniajgcych informacji zwrotnych w bezpieczny sposéb.

e Uwaznosé na innych: Cwiczenie dostrzegania potencjatu w kolegach i
kolezankach z grupy, co buduje wzajemne zaufanie.

e Walidacja autowizerunku: Poréwnanie tego, jak postrzegamy wtasne mocne

strony, z tym, jak widzi je otoczenie.
Krok 1: Diagnoza zasobéw grupy

Rozpoczynamy od spojrzenia na zespot jako cato$é. Wybierzcie wspdlnie (lub kazdy

z osobna) karty, ktore najlepiej obrazuja:

e Mocne strony grupy: Co sprawia, ze jako zespo6t dziatacie skutecznie?
e Zasoby grupy: Jakie konkretne "narzedzia", umiejetnosci lub wartosci

posiadacie w swoim wspolnym portfelu?
Krok 2: Lustro mocy (Praca indywidualna)

Teraz skupiamy sie na jednostkach. Mozecie wybrac¢ jeden z dwoch wariantow

pracy:

e Wariant A (Autoportret): Kazdy odoba wybiera karte, ktdra opisuje jego/jej

kluczowg mocng strone wnoszong do zespotu.



e Wariant B (Losowanie): Losujemy imie osoby z grupy i to pozostali uczestnicy
(lub wybrana osoba) szukajg karty, ktora ich zdaniem najlepiej oddaje mocng

strone wylosowanego kolegi/kolezanki.
Krok 3: Konfrontacja i uzasadnienie

Wspdlnie siadamy w kregu. Kazda prezentacja karty musi zawiera¢ dwa kluczowe

elementy:
1. Uzasadnienie: ,Wybratem te karte dla Ciebie, poniewaz...” — wskaz konkretng
ceche.

2. Dowdd (Przyktad): ,Pomyslatem o tym, gdy w zesztym tygodniu

zrobites/zrobitas...” — podaj sytuacje, ktdra to potwierdza.
Krok 4: Walidacja (Gtos obdarowanego)
Osoba, ktora otrzymata karte (lub prezentuje wtasng), odpowiada na pytania:

e Czy zgadzasz sie z tym uzasadnieniem?

e Jak sie czujesz, styszgc taki przyktad na temat swojej pracy/postawy?
Krok 5: Podsumowanie
Krétka runda refleksiji:

e Ktore zasoby grupy uznaliscie za najwazniejsze dla Waszego wspdlnego
sukcesu?
e Czy tatwiej byto wybierac karte dla siebie, czy dla kogos innego?

e Jaka cecha zespotu pojawita sie najczesciej?
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#5 Moje ,,Zagrozone” Zasoby

Cele ¢éwiczenia:

e Budowanie samoswiadomosci i autorefleksji: Identyfikacja talentéw i cech,
ktére z réznych powodéw (brak czasu, stres, zmiana priorytetow) zostaty
zepchniete na dalszy plan.

e Prewencja wypalenia i stagnacji: Zrozumienie, ze zasoby osobiste nie sg
dane raz na zawsze i wymagajg aktywnej pielegnaciji.

e Planowanie naprawcze: Przejscie od diagnozy (co trace?) do konkretnego
dziatania (jak to ratuje?).

e Budowanie empatii w grupie: Zauwazenie, ze kazdy uczestnik zmaga sie z
wyzwaniem utrzymania balansu miedzy obowigzkami a dbaniem o swoj

potencjat.

Krok 1: Wstep — Czerwona Ksiega Zasobow

Prowadzgcy wprowadza metafore Czerwonej Ksiegi Gatunkéw Zagrozonych. Tak
jak w przyrodzie niektére gatunki wymagajg szczegolnej ochrony, aby nie wyginety,

tak w naszym wnetrzu istniejg cechy, talenty lub pasje, o ktérych przestalismy dbac.

Krok 2: Wybor karty

Przejrzyj dostepne karty. Wybierz jedng, ktéra najlepiej reprezentuje Twojg ceche,
talent lub zasob, ktéry czujesz, ze obecnie jest ,zagrozony wyginieciem” w Twoim

ZycCiu.

o Moze to byc¢ Twoja kreatywnoSc, cierpliwosc, umiejetnosSc¢ odpoczywania,



poczucie humoru lub konkretna umiejetnosc techniczna.

Krok 3: Praca indywidualna lub w parach

Zastanow sie (lub opowiedz partnerowi/partnerce) nad ponizszymi kwestiami:

e Dlaczego wybrates/-as wiasnie te karte? Co ona dla Ciebie symbolizuje?
e W jakich okoliczno$ciach ten zaséb byt kiedys silny i widoczny?

e Co sprawito, ze trafit on do Twojej ,Czerwonej Ksiegi”?

Krok 4: Strategia ochrony

Odpowiedz na kluczowe pytanie pomocnicze:

Co musisz zrobi¢ dzisiaj (lub w najblizszym tygodniu), aby ten zaséb w

Tobie przetrwal i zaczat sie odradzaé?

Zapisz to jedno konkretne, mate dziatanie (mikrokrok) na kartce.

Krok 5: Podsumowanie (w kregu)

Chetne osoby dzielg sie swojg kartg i krétkg deklaracja:

e ,Moim zagrozonym zasobem jest... i zamierzam o niego zadbac¢ poprzez...”.
o Refleksja koncowa: Czy zauwazyliscie jakies wspdlne ,zagrozone gatunki” w

naszej grupie?
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#6 Reklama Zasobu
Cele éwiczenia:

e Trening jezyka korzysci: Cwiczenie umiejetnosci przektadania abstrakcyjnych

cech na konkretne wartosci i zyski dla otoczenia lub organizac;i.

e Pobudzenie kreatywnosci i wspétpracy: Wspdlne tworzenie koncepcji
.Sprzedazowej” dla cechy charakteru w ramach pracy zespotowej.

e Zmiana perspektywy (Reframing): Dostrzezenie gtebokiej wartosci w
cechach, ktére na co dzien bywajg niedoceniane, stereotypizowane lub
uznawane za trudne (np. introwertyzm, upor).

e Doskonalenie autoprezentaciji: Publiczne wystgpienie z przekonujgcym,

pozytywnym komunikatem.
Krok 1: Losowanie ,,Produktu”

Podzielcie sie na mate zespoty (3—4 osobowe). Kazda grupa losuje jedng karte,
ktéra bedzie reprezentowac konkretny zasob lub ceche charakteru (np. odwaga,

prawdomoéwnosé, introwertyzm, oszczednos¢, wysoka wrazliwosgé).

Krok 2: Opracowanie Kampanii Reklamowej

Waszym zadaniem jest przygotowanie krotkiej ,listy korzysci”, jakie zyskuje Swiat,
zespot lub rodzina dzieki temu, ze dana cecha jest w nich obecna. Spojrzcie na te

ceche jak na produkt premium.



e W czym ta cecha pomaga?
e Przed czym chroni?

e Jaka unikalng wartos¢ wnosi do grupy?
Krok 3: Prezentacja — ,,Spot Reklamowy”

Kazdy zespot prezentuje swojg karte oraz przygotowang liste argumentéw na forum

grupy. Forme prezentacji mozecie wybra¢ sami:

e Kirotki elevator pitch (szybka prezentacja sprzedazowa).
e Hasto reklamowe z uzasadnieniem.

e Scenka pokazujgca zasdb w akcji.
Krok 4: Pytania pomocnicze do podsumowania:
Usigdzcie w kregu i porozmawiajcie o efektach pracy:

e Ktora z ,reklamowanych” cech najbardziej Was zaskoczyta swojg wartoscig?
e Czy trudniej byto reklamowac cechy powszechnie uznawane za pozytywne
(odwaga), czy te mniej oczywiste (np. introwertyzm)?

e Jak mozemy czesciej doceniaé te ,zasoby” w naszej codziennej pracy/zyciu?



