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Cwiczenie nr 3.1.

3. Profesjonalne zarzadzanie sobg i etyka w doradztwie nieformalnym
Zarzadzanie czasem
Mam kontrole nad swoim dniem

Celem jest wsparcie uczestnikow w u§wiadomieniu sobie, w jaki sposob zarzadzaja
swoim czasem, rozpoznawaniu typowych pozeraczy czasu oraz wdrazaniu
realistycznego planowania dnia, ktére uwzglednia priorytety, przerwy i czas dla
siebie. Jednoczesnie ¢wiczenie koncentruje si¢ na rozwijaniu samo$§wiadomosci,
praktycznych umiejetnosci planowania oraz zachgcaniu do dzielenia si¢
doswiadczeniami w grupie.

Nieformalni doradcy wspierajacy rodzicéw dzieci z niepelnosprawno$ciami
60 minut

sala szkoleniowa

5-10 uczestnikow

Praca indywidualna, dyskusja w parach lub matych grupach

Papier, dlugopis, stoty, krzesta

Opis ¢wiczenia

Krok 1: Jak wygladal mdj wezorajszy dzien? (Czas: 10-15 minut)

Zadanie:
Podziel poprzedni dzien na jednogodzinne bloki i krotko zapisz, czym si¢ zajmowale$(-as). Mozesz skorzystac z prostej
tabeli:

Czas Aktywnos¢

6:00-7:00 Przygotowanie $niadania, dzieci
7:00-8:00 Wyjazd do lekarza

20:00-21:00 Ogladanie telewizji, zmgczenie

Pytania do autorefleksji:

o Ktore czynnosci bylty wazne i pilne?

e  (Gdzie tracite$(-as) czas? (np. czekanie, media spotecznosciowe, dlugie rozmowy telefoniczne)
o Kiedy znalazte$(-a$) czas dla siebie?

Krok 2: Pozeracze czasu i moje priorytety (Czas: 10 minut + dyskusja)

Zadanie:

Dopisz do ponizszej listy konkretne pozeracze czasu ze swojego dnia:
e Niespodziewane telefony:

Dhugie oczekiwanie:

e Rozpraszacze podczas doradzania:

e Media spoteczno$ciowe / TV / internet:

Pytania do przemyslenia:

e Ktorych pozeraczy czasu mozesz unikngé lub ograniczy¢?
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e Ktore czynnosci wydawaly si¢ ,,pilne”, cho¢ w rzeczywistosci nie byty dla Ciebie ,,wazne”?
e  Zapisz 2 rzeczy, ktore sa Twoimi najwazniejszymi priorytetami w ciaggu dnia (np. doradzanie, opieka nad dzieckiem,
zdrowie).

Krok 3: Méj idealny dzien — planowanie z zapasem czasu (Czas: 10—15 minut)

Zadanie:

Stworz prosty plan idealnego dnia, ktory:

e Uwzglednia Twoje wazne zadania,

e Przewiduje czas na przerwy i odpoczynek,

e Uwzglednia zapas czasu na nieprzewidziane sytuacje (np. +30 minut na doradzanie).

Czas Aktywno$¢

8:00-9:00 E-maile, przygotowanie do doradzania
9:00-10:30 Doradzanie (blok czasowy)
10:30-11:00 Przerwa, kawa, odpoczynek
11:00-12:00 Czas z dzieckiem, obowiazki domowe

Pytania do przemyslenia:

e (Czy ten plan jest realistyczny?

e  (Czy pamigtalte$(-as), aby uwzgledni¢ czas dla siebie?
e Ktére zadania mozesz delegowac lub uprosci¢?
Krok 4: Dyskusja w grupie lub w parach (opcjonalnie)
Pytania do wspdlnej dyskusji:

e Copomaga Ci zarzadza¢ czasem?

e Kiedy najtrudniej jest Ci powiedzie¢ ,,nie”?

e Jak znajdujesz czas dla siebie bez poczucia winy?

Podsumowanie — autorefleksja

1. Czego nauczytem(-am) si¢ podczas realizacji tego modutu? Jakie nowe wnioski dotyczace wspierania rodzicow
dzieci z niepelnosprawnosciami udato mi si¢ wyciaggnaé?

2. Co z tego modutu wykorzystam w swojej roli nieformalnego doradcy?

Jak moze to wptyngé¢ na sposéb, w jaki wspieram rodzicow teraz i w przysztosci?

4. Jaki jeden praktyczny krok moge podjaé juz jutro na podstawie tego, czego si¢ nauczylem(-am)?

W
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Cwiczenie nr 3.2.

3. Profesjonalne zarzadzanie sobg i etyka w doradztwie nieformalnym
Rozwiazywanie konfliktéw w doradztwie nieformalnym
Jak radzi¢ sobie z konfliktem jako nieformalny doradca?

Celem ¢wiczenia jest rozwijanie u nieformalnych doradcow umiejgtnosci
rozpoznawania réznych sposobéw rozwigzywania konfliktow, ¢wiczenie asertywnej
komunikacji i stosowania ,,komunikatow JA”, a takze poglebianie rozumienia emocji
i potrzeb drugiej osoby.

Nieformalni doradcy wspierajacy rodzicéw dzieci z niepelnosprawnosciami

60 minut

sala szkoleniowa

5-10 uczestnikow

Praca w matych grupach (3 uczestnikow) lub w parach, dyskusja, odgrywanie rol

Prezentacja dotyczaca zarzadzania konfliktem, model ,,komunikatu JA”, papier,
dtugopis, flipchart

Instrukcja wprowadzajaca dla uczestnikow:
Wyobraz sobie, ze jeste$ nieformalnym doradcg spotykajacym si¢ z rodzicem, ktory doswiadcza konfliktu — ze szkola
lub z cztonkiem rodziny. Twoim zadaniem nie jest rozstrzyganie, kto ma racje, lecz pomoc rodzicowi w zrozumieniu
sytuacji, nazwaniu swoich emocji i poszukiwaniu rozwigzania.

Krok 1: Analiza sytuacji (praca w parach lub malych grupach, po 3 osoby)

Podziel uczestnikow na grupy i przydziel kazdemu zespotowi jedna z ponizszych przyktadowych sytuacji:

Przykladowe sytuacje:

e Matka jest zta na nauczyciela, poniewaz nie umozliwit jej corce indywidualnego planu nauczania.

e Ojciec odmawia uczestniczenia z dzieckiem w rehabilitacji; matka ma poczucie, ze ze wszystkim radzi sobie sama.

e Rodzic ma poczucie, ze pracownik socjalny nie traktuje jego rodziny powaznie.
e Babcia nie uznaje niepelnosprawnosci wnuka i twierdzi, ze jest po prostu ,,rozpieszczony”.

Zadanie dla grupy:
Okreslcie:

a) Jaki to rodzaj konfliktu?

b) Jakie emocje mogg si¢ pojawiac?
c) Jakie sg potrzeby kazdej ze stron?

Krok 2: Jak zareagowal(a)by$ jako doradca? (dyskusja i ¢wiczenie)

Kazda grupa:

Proponuje dwie rézne reakcje nieformalnego doradcy:

e Jedna nieskuteczng (np. bierna, agresywna, lekcewazaca)

o Jedng skuteczng (np. asertywna, wspierajgca, petng szacunku)

Podejmuje probe przeformutowania w komunikacji rodzica ,.komunikatow TY” na ,,komunikaty JA”.

Na przyktad: ,,Oni nigdy mnie nie stuchaja!” — ,,Czuje si¢ niezrozumiany(-a), kiedy nikt nie wyjasnia mi decyzji

szkoty.”

Krok 3: Cwiczenie rozmowy (odgrywanie rol)
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Kazda para wybiera role:

e Rodzic bedacy w sytuacji konfliktowe;j

e Nieformalny doradca

Zadanie:

Odegrajcie krotka rozmowe (3—5 minut), w ktérej nieformalny doradca wykorzystuje:
e Aktywne stuchanie

e _ Komunikaty JA”

e Asertywne odpowiedzi

e Pytania wspierajace

Po rozmowie para zastanawia sie:

e Co dobrze zadziatato w tej rozmowie?

e Jak czul si¢ ,,rodzic™?

e Co mozna poprawic?

Zakonczenie — refleksja grupowa

Siedzgc w kregu, uczestnicy dzielg si¢ refleksjami:

e (Co zaskoczylo ich podczas ¢wiczenia?

Co bylo wyzwaniem?

Jaki styl reagowania na konflikt stosujg najczgsciej?
Co chcieliby zastosowaé w codziennym zyciu?

Podsumowanie — autorefleksja
1. Czego nauczytem(-am) si¢ podczas realizacji tego modutu? Jakie nowe wnioski dotyczace wspierania rodzicow
dzieci z niepelnosprawnosciami udato mi si¢ wyciagnaé?
2. Co z tego modutu wykorzystam w swojej roli doradcy rowiesniczego?
Jak moze to wptyna¢ na sposéb, w jaki wspieram rodzicOw teraz i w przysztosci?
4. Jaki jeden praktyczny krok moge podjac juz jutro na podstawie tego, czego si¢ nauczylem(-am)?
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