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Learning outéormed in adult education

Uczestnicy: trenerzy, edukatorzy, specjaliSci HR, osoby pracujgce z mtodziezg,

profesjonaliSci zainteresowani edukacjg dorostych

Cel szkolenia: Celem tych jednodniowych warsztatéw jest wyposazenie trenerdw i

edukatoréw w podstawowe umiejetnoSci interpersonalne, koncentrujgc sie na aktywnym
stuchaniu, skutecznej komunikacji, odpornoSci na stres i zdolnoSciach adaptacyjnych,

umozliwiajgc im tworzenie angazujgcych i wspierajgcych Srodowisk uczenia sie.

Opis: Te jednodniowe warsztaty majg na celu wyposazenie treneréw i edukatoréw w
podstawowe umiejetnoSci interpersonalne niezbedne dla ich rozwoju zawodowego.
Warsztaty skupig si€ na poprawie aktywnego stuchania, opanowaniu skutecznej
komunikaciji, budowaniu odpornoSci na stres i wspieraniu zdolnoSci adaptacyjnych.
Rozwijajgc te umiejetnoSci, trenerzy i nauczyciele bedg mogli tworzy€ angazujgce,
wspierajgce i dynamiczne Srodowiska uczenia sig, ktére promujg lepsze zrozumienie i
wspdtprace miedzy uczniami. Warsztaty obejmg praktyczne ¢wiczenia, interaktywne
dyskusje i rzeczywiste scenariusze, aby zapewniC skuteczne zastosowanie tych

umiejetnoSci w Srodowisku edukacyjnym.

Zakres szkolenia:
Wprowadzenie: Jak uczg si€ doro$li? (60 minut)
* Proces szkolenia dorostych - unikalne wyzwania i rozwazania
e Piramida uczenia sie (Edgar Dale)
e Podcast z Biljang Velevskg i Katering Zlatanovskg Popovg, doSwiadczonymi trenerkami
0sdb dorostych z miedzynarodowym doSwiadczeniem
* Zrozumienie umiejetnoSci interpersonalnych

¢ Kluczowe elementy umiejetnoSci interpersonalnych

Sesja 1: Skuteczna komunikacja i aktywne stuchanie (120 minut)

* Wprowadzenie do skutecznej komunikacji

Cykl skutecznej komunikaciji

Czym jest skuteczna komunikacja?

Strategie jasnej i skutecznej komunikaciji

Komunikacja werbalna i niewerbalna
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Learning outéormed in adult education

» Komunikacja aktywna vs. komunikacja pasywna
e Czym jest aktywne stuchanie?
 Techniki poprawy umiejetnoSci aktywnego stuchania

o Parafrazowanie

o Podsumowywanie

o Zadawanie pytan wyjasniajgcych

Sesja 2: OdpornoS$¢€ na stres i zdolno$¢ adaptaciji (120 minut)
o Wskazdwki, jak wzmocni€ swojg odpornos$¢

e Samoocena

Sesja 3: Wigczanie umiejetnoSci interpersonalnych do praktyki nauczania/szkolenia
(30 minut)

* Refleksja nad osobistymi nawykami komunikacji i stuchania

¢ |dentyfikacja mocnych stron i obszaréw wymagajgcych poprawy

¢ Planowanie dziatan: Wyznaczanie celéw w zakresie doskonalenia umiejetnoSci

interpersonalnych w nauczaniu/szkoleniu

Podsumowanie i informacje zwrotne (30 minut)
* Sesja pytan i odpowiedzi (Q&A)

» Zasoby i narzedzia do dalszego rozwoju

Wyniki edukacyjne: Po ukoNczeniu szkolenia uczestnicy bedg potrafili:

¢ Rozumie€ i stosowaC kluczowe koncepcije umiejetnoSci interpersonalnych
skoncentrowanych na skutecznej komunikacii, aktywnym stuchaniu, odpornoSci na stres
i zdolnoSciach adaptacyjnych.

¢ Rozwija€ praktyczne umiejetnoSci budowania relacii, skutecznego korzystania z
réznych narzedzi komunikacyjnych i radzenia sobie ze stresem.

e Demonstrowal pewnoSC siebie w kontaktach z innymi i dostosowywac sie do réznych
sytuaciji.

¢ StosowaC nauke w rzeczywistych interakcjach i przyczyniac sie do tworzenia

pozytywnych Srodowisk.
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e AngazowaC sie w refleksyjng praktyke i otrzymywac informacje zwrotne w celu

ciggtego rozwoju.

Narzedzia szkoleniowe:

o Ekran i projektor lub duzy telewizor/ekran

* Laptop

o Stdt z flipchartem

* Papier do flipchartéw

* Kolorowe dtugopisy/markery

» Karteczki samoprzylepne

» Dtugopis/otéwek dla kazdego uczestnika

* Papier A4 dla uczestnikéw do sporzgdzania wtasnych notatek
e Drukarka

» Potgczenie z Internetem

1.1. Powitanie uczestnikéw 10-15 minut przed rozpoczeciem szkolenia

1.2. Przedstawienie trenera i uczestnikdw (20 minut)

Icebreaker (przetamywanie lodéw):
e Kazdy uczestnik wybiera przedmiot, z ktérym jest osobiScie i emocjonalnie zwigzany.
* Uczestnicy na zmian€ prezentujg grupie wybrany przez siebie przedmiot.
* Podczas prezentacji kazdy uczestnik krétko wyjasnia, dlaczego dany przedmiot jest dla
niego wyjgtkowy.
* Na zakonhczenie uczestnicy podajg swoje imi€ i nazwisko oraz powdd, dla ktérego

zdecydowali sie zosta€ nauczycielem/edukatorem.

Przedstaw sig, korzystajgc z ponizszych podpowiedzi. MoZesz zapisac je na tablicy lub
wySwietli¢ na ekranie wraz z wiadomo$cig powitalng.

* Imi€ i nazwisko

o Wyksztatcenie i doSwiadczenie zawodowe

* Zainteresowania i obszary specjalizaciji
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Popro$ uczestnikdw, aby skorzystali z tego samego modelu i przedstawili sie, dodajgc
oczekiwania zwigzane ze szkoleniem. Daj uczestnikom karteczki samoprzylepne, aby
zapisali swoje najwieksze osiggni€cie i zidentyfikowali oczekiwania szkoleniowe. WySwietl

nastepujgce informacije na ekranie:

* Imi€ i nazwisko

Wyksztatcenie i doSwiadczenie zawodowe

Zainteresowania (lub: moja najwieksza pasja zwigzana z pracg to...)

Moje najwieksze osiggniecie

U

Moje oczekiwania wobec szkolenia w formie: ,,Chce byl w stanie/Chce sie nauczyC...

Kazdy uczestnik powinien sie przedstawic

1.3. Przedstawienie agendy i programu (10 minut)

o Wydrukuj lub wySwietl agende, aby wszyscy uczestnicy mogli sie z nig zapoznac.
Podkres|, kiedy sg przerwy i jok bedg wykorzystywane, a takze czy agenda jest
elastyczna, czy nie. Zapytaj uczestnikdw, czy majg jakie$ pytania.

¢ Sktada sie ona z podsumowania kazdej sesji, ktéra bedzie tego dnia prowadzona.
Mozesz odwotaC sie do agendy, aby wyjasniC kolejnoS¢ warsztatéw. Uwzglednij to,
czego nauczg si€ uczestnicy i kluczowe cele edukacyjne. Odnie$ sie do oczekiwan
uczestnikdw i wyraZnie powiedz, co zostanie objete programem, a co wykracza poza
jego zakres. Zapytaj uczestnikdw, czy majg jakie$ pytania. Przedstawiajgc program,
zwrdC uwage na swojg komunikacje niewerbalng (wyglad, gesty, mimika, ruchy) oraz
werbalng (intonacja, dtugo$¢ zdan), aby podkresli¢ swoje oczekiwania i zmotywowad

uczestnikdw.

1.4. Cel warsztatéw (5 minut) slajd 3

Celem tych jednodniowych warsztatéw jest wyposazenie trenerdw i edukatoréw w
podstawowe umiejetnoSci interpersonalne, koncentrujgc sie na aktywnym stuchaniu,
skutecznej komunikaciji, odpornoSci na stres i zdolnoSciach adaptacyjnych, umozliwiajge im

tworzenie angazujgcych i wspierajgcych Srodowisk edukacyjnych.
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Learning oubiomsd in adult education

1.5. Wprowadzenie: Jak uczg sie doro$li? (25 minut) slajdy 5 - 11
* Proces szkolenia dorostych - unikalne wyzwania i kwestie do rozwazenia
e Piramida uczenia sie (Edgar Dale)

e Podcast z Biljang Velevskg i Katering Zlatanovskg Popovg, doSwiadczonymi trenerkami

oséb dorostych z miedzynarodowym doSwiadczeniem
e Zrozumienie umiejetnoSci interpersonalnych

¢ Kluczowe elementy umiejetnoSci interpersonalnych

Content:

» Wprowadzenie do skutecznej komunikacji

o Cykl skutecznej komunikaciji

e Czym jest skuteczna komunikacja?

 Strategie jasnej | skutecznej komunikacji

» Komunikacja werbalna i niewerbalna

e Komunikacja aktywna vs. komunikacja pasywna

e Czym jest aktywne stuchanie?

 Techniki poprawy umiejetnoSci aktywnego stuchania
o Parafrazowanie
o Podsumowywanie

o Zadawanie pytan wyjaSniajgcych

2.1.Wprowadzenie do skutecznej komunikacji (10 minut) slajdy 12 i 13

Wyjas$nij uczestnikom proces komunikacji: Komunikacja to proces wymiany informacii,
pomystéw, mysli i uczu€ miedzy osobami lub grupami. Obejmuje ona kilka kluczowych
elementéw:

Nadaweca: Osoba, ktéra inicjuje wiadomoS$€. Nadaweca ma pomyst lub informacije, ktére

chee przekazad.

Kodowanie: Nadawca przektada idee lub informacje na forme, ktérg mozna przekazad,

takg jak stowa, symbole lub gesty.
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Wiadomo$¢: Zakodowana informacja wysytana od nadawcy do odbiorcey.

Kanat: Srodek przekazu, za po$rednictwem ktérego wiadomo$¢ jest przekazywana. Moze

to by€ przekaz werbalny (wypowiadane stowa), niewerbalny (mowa ciata, gesty), pisemny

(e-maile, listy) lub elektroniczny (wiadomoSci tekstowe, media spotecznoSciowe).
Odbiorca: Osoba lub grupa, ktéra otrzymuje wiadomos¢.

Dekodowanie: Odbiorca interpretuje i probuje zrozumie€ wiadomos¢.

Informacje zwrotne: OdpowiedZ od odbiorcy do nadawcy. Informacja zwrotna pomaga
nadawcy dowiedzieC sie, czy wiadomo$€ zostata prawidtowo zrozumiana i w razie
potrzeby umozliwia jej wyjasSnienie.

Cykl komunikacji

Cykl komunikacji to ciggta petla, ktéra obejmuje kilka etapdw:

Tworzenie pomystu: Nadawca opracowuje pomyst lub informacje, ktérg chee przekazad.

Kodowanie: Nadawca przeksztatca pomyst w wiadomos$¢ za pomocg symboli, stéw lub

gestow.

Transmisja: WiadomoS¢ jest wysytana wybranym kanatem do odbiorcy.
Odbiér: Odbiorca otrzymuje wiadomosc.

Dekodowanie: Odbiorca interpretuje wiadomoS$¢, aby zrozumiel jej znaczenie.

Zrozumienie: Odbiorca nadaje sens wiadomosSci i formutuje pomyst na podstawie

otrzymanych informaciji.
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Learning outéormed in adult education

Informacje zwrotne: Odbiorca odpowiada nadawcy, kohczgce cykl. Ta informacja
zwrotna mozZe by¢ werbalna lub niewerbalna i pomaga nadawey zrozumiel, czy

wiadomoS¢ zostata pomySinie przekazana.

Skutecznos$¢ komunikacji zalezy od kilku czynnikéw, w tym jasnoSci przekazu, wyboru
kanatu, kontekstu komunikacji oraz umiejetnoSci interpersonalnych zaréwno
nadawcy, jak i odbiorcy. Skuteczna komunikacja wymaga aktywnego stuchania,

empatii i umiejetnoSci dostosowania wiadomosSci do potrzeb i kontekstu odbiorcéw.

2.2.Cwiczenie 1(10 minut) slajd 14

Popro$ uczestnikdw o wystuchanie tekstu, ktéry zamierzasz przeczyta€. Po
zakoNczeniu czytania popro$ ich o zapisanie na kartce papieru tego, co
zapamietali. Nastepnie popro$ ochotnikdw o przeczytanie ich wersji tekstu i
poréwnanie réZnic w stosunku do oryginatu. Zache€ do dyskusji w grupie na temat

kluczowych spostrzezen z ¢wiczenia 1.

Powiniene$ podsumowad nastepujgcymi stowami (slajd 15): Dziekuje wszystkim za
udziat w tym éwiczeniu. Jak zauwazyliSmy, mimo Ze wszyscy styszeli ten sam tekst,
wystgpity znaczne réznice w tym, co kazdy z was zapami€tat i zapisat. Skuteczna
komunikacja opiera si€ nie tylko na jasnoSci przekazu nadawcy, ale takze na

zrozumieniu przez odbiorce.

2.3. Strategie jasnej i skutecznej komunikaciji (10 minut) slajdy 16 - 19

Podaj nastepujgce wyjasnienie: Strategie jasnej i skutecznej komunikaciji

Skuteczna komunikacja wymaga jasnoS$ci, zwieztoSci i spdjnosSci. Aby komunikowad
sie jasno, uZywaj prostego jezyka, logicznie organizuj swoje mySli i dostosuj swdj
przekaz do odbiorcéw. Zawsze zapewniaj mozliwoS¢ uzyskania informacji zwrotnej,

aby zagwarantowaC€ zrozumienie.
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Learning outéormed in adult education

Komunikacja werbalna i niewerbalna
Komunikacja to nie tylko stowa. Komunikacja werbalna obejmuje jezyk méwiony i
pisany, podczas gdy komunikacja niewerbalna obejmuje mowe ciata, mimike, gesty i

ton gtosu. Oba typy sg niezbedne do doktadnego i skutecznego przekazywania

wiadomoSci.

Pop-Up Quiz (slajd 18)

Powiedz: SprawdZmy wasze zrozumienie za pomocg szybkiego pop-up quizul!
Komunikacja aktywna vs. komunikacja pasywna

Aktywna komunikacja jest asertywna i obejmuje wyrazanie mysli i uczu€ otwarcie i z
szacunkiem. Komunikacja jednokierunkowa polega na przekazywaniu informaciji od

nadawcy do odbiorcy bez aktywnej wymiany lub odpowiedzi ze strony odbiorcy.

2.4. Czym jest aktywne stuchanie? (5 minut) Slajdy 21-22
Podaj nastepujgce wyjasnienie: Aktywne stuchanie to uwazny i empatyczny proces
petnego zrozumienia przekazu méwey, zaréwno werbalnego, jak i niewerbalnego,

sprzyjajacy lepszej komunikacji i relacjom.

2.5 Cwiczenie 2: Zrébmy ORIGAMI (15 minut) slajd 23

Krok pierwszy: Powiedz uczestnikom, aby wzieli kartke papieru i zamkneli oczy.
Powiedz im, Zeby podczas tego Cwiczenia nie zadawali pytan i skupili sie wytgcznie
na wykonywaniu podanych przez ciebie instrukeiji.

Krok drugi: Popro$ wszystkich uczestnikéw, aby otworzyli oczy i pokazali swdj
papier, rozktadajgc go. Podsumuj dyskusje grupowa na temat kluczowych

spostrzezen z ¢wiczenia 2.

Mozesz podsumowac nastepujgcymi stowami: Dziekujemy za udziat w tym
Cwiczeniu. Jak widzieliSmy, postepowanie zgodnie z instrukcjami bez mozliwoSci

zadawania pytah prowadzito do réznych rezultatéw.
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2.6 Techniki doskonalenia umiejetnoSci aktywnego stuchania (10 minut) slajdy 24-28
Przedstaw krétkie wyjas$nienie technik parafrazowania i podsumowywania oraz
podziel sie kilkoma przyktadami. (slajdy 26 i 28)

Cwiczenie 3 (20 minut) slajd 29

Podziel uczestnikdw na pary i popro$ ich o uzycie technik parafrazowania i

podsumowywania przy uzyciu pytan przydzielonych kazdej parze. Podczas
¢wiczenia jedna osoba odpowiada na pytanie, a druga parafrazuje/podsumowuje
to, co zostato powiedziane. Popro$ ich aby, w obu krokach, wykonywali ¢wiczenie

na zmiang.

Krok pierwszy: Uczestnicy pracujg w parach, stosujgc technike parafrazowania
Krok drugi: Uczestnicy pracujg w parach, wykorzystujgc technike podsumowywania
Pod koniec ¢wiczenia zache€ ich do dyskusji na temat kluczowych spostrzezen z
Cwiczenia 3.

PrzejdZ do slajdéw 31i 32 i krétko wyjasnij znaczenie zadawania pytan
wyjasSniajgcych. (10 minut)

Cwiczenie 4: Kosmita i przewodnik turystyczny - odgrywanie rél (20 minut) slajd 33

Krok pierwszy: Podziel uczestnikéw na pary

Popros$ ich, aby zdecydowali, kto bedzie Kosmita, a kto Przewodnikiem Turystycznym.
(poinformuj ich, ze bedg musieli zamienic sie rolami po tym, jak "Kosmita" zakonczy
pierwsze 4 elementy)

Rozdaj im listy z przedmiotami i przekaz nastepujgce instrukcje: Jak wyjasnitbys i
opisat rzeczy z listy kosmicie, ktdry nigdy wezeSniej ich nie widziat ani nie
doSwiadezyt? Uzywaj wszystkich mozliwych stéw pytajgcych, dopdki nie bedziesz

zadowolony z wyja$nienia.

Krok drugi: Po zakoriczeniu ¢wiczenia nalezy oméwi€ kluczowe spostrzezenia z
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2.7 Podsumowanie najwazniejszych wnioskéw (10 minut)

Podsumuj i zache€ uczestnikdw do zapisania najbardziej korzystnego wyniku.

ZawartoSc:
o Wskazdéwki, jak wzmocni€ swojg odpornosé

e Samoocena

3.1.Rozpocznij sesje od dyskusji grupowej: (10 minut)
Jak wzmocni€ naszg zdolno$¢ adaptacii?
Gdzie mozemy znalez€ Zrédta naszej odpornoSci?

Nastepnie przejdz do krétkiego wprowadzenia (slajd 36)

3.2. Cwiczenie 5: Samoocena (25 minut) strona 37
Przekaz uczestnikom nastepujgce instrukcje:

e Zréb sobie selfie. Spdjrz na zdjecie.

* Drugi krok: Co widzisz w oczach, nosie, ustach? Patrzysz na osobe, ktéra do tej
pory pokonata wiele trudnoSci. Ta osoba przetrwata dziesieciolecia, sukcesy i
porazki... A dzi$ ta osoba jest tutaj. Co ta osoba ma ci do powiedzenia? Jak
radzita sobie do tej pory?

 Krok trzeci: Popro$ ich o zapisanie kluczowych spostrzezen.

e Popro$ ochotnikéw o podzielenie sie swoimi przemySleniami.

3.3.Cwiczenie 6:

Kontynuuj od slajdu 38 i popro$ uczestnikdw, aby zapisali swojg liste zalet. (mozesz
udostepniC liste z zeszytu Ewiczen, aby mogli wybral swoje zalety z tej listy). Po
wykonaniu zadania rozpocznij dyskusje grupowg na temat kluczowych spostrzezenh z

Cwiczenia 6 (20 minut).
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3.4.Podziel sie wskazdwkami, jak wzmocni€ swojg odpornoSc ze slajdéw 40-47 (25
minut)

3.5.Cwiczenie 7: Samoocena (30 minut) slajd 48

Popro$ uczestnikdw, aby na formularzu znajdujgcym sie w zeszycie ¢wiczen zapisali
"Rzeczy, ktére powiniene$ PRZESTAC robi¢".

Na koniec popros$ ochotnikéw o podzielenie sie swoimi przemySleniami.

3.6 Podsumowanie najwazniejszych zagadnien (10 minut)

Podsumuj i zache( uczestnikéw do zapisania najbardziej korzystnego rezultatu.

ZawartoS¢:

e Refleksja nad osobistymi nawykami komunikaciji i stuchania
e |dentyfikacja mocnych stron i obszaréw wymagajgcych poprawy
¢ Planowanie dziatan: Wyznaczanie celéw w zakresie doskonalenia umiejetnoSci

interpersonalnych w nauczaniu/szkoleniu
4.1.Zréb krétkie wprowadzenie do ses;ji 3 (slajd 50)

4.2 Cwiczenie 8: Refleksja nad osobistymi nawykami komunikacji i stuchania (10
minut) slajd 51

PoproS uczestnikéw, aby zapisali swoje nawyki zwigzane z komunikacijg i
stuchaniem. Nastepnie, jako drugi krok, rozpocznij dyskusje grupowg na temat

kluczowych spostrzezen z ¢wiczenia 8.
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4.3.Cwiczenie 9: Identyfikacja mocnych stron i obszaréw wymagajgcych poprawy (15
minut) slajd 52
Popro$ uczestnikdw, aby zapisali swoje spostrzezenia dotyczgce nastepujgcych

pytan:

1.Co jest Twojg pasja? Skad czerpiesz motywacije?
2.Jakie rzeczy sprawiajg, ze jesteS szczesliwy?

3.Jakie dziatania napetniajg cie energig?

4.Co sprawia, Ze jestes silniejszy? (Lub) Co daje ci site?

W kroku drugim popro$ ich o zapisanie swoich spostrzezeh dotyczgcych
nastepujgcych pytan:
1.Wybierz obszar, w ktérym pojawito sie najwiecej wyzwan
o Praca
o Rodzina
o Zycie osobiste/mito$¢
2.Spéjrz na liste swoich mocnych stron; ktére z nich sg twoimi specjalnymi

narzedziami do "naprawiania” probleméw?
Na koniec popro$ ochotnikéw o podzielenie sie swoimi przemySleniami.

4.4.Cwiczenie 10: Planowanie dziatah: Wyznaczanie celéw w zakresie doskonalenia

umiejetnoSci interpersonalnych w nauczaniu/szkoleniu (5 minut) slajd 53

e Sesja pytan i odpowiedzi (Q&A)
e Zasoby i narzedzia do dalszego rozwoju
e Uwagi koncowe: Podziekowanie uczestnikom za ich aktywne zaangazowanie i

cenny wktad.
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