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1. Padlet — Kotfo zycia

Cele

Koto Zycia to wizualny instrument stosowany w edukacji i coachingu dorostych, ktéry pomaga uczniom szybko
zrozumied¢, jak zrdwnowazone i spetnione jest ich zycie w danym momencie. Celem tej sesji jest
u$wiadomienie uczestnikom, jakie s3 GtOWNE FILARY HARMONIJNEGO ZYCIA, jakie ptyna z nich korzysci oraz
w jaki sposdb mogg przyczynié sie do wspdlnego projektu KOLO ZYCIA.

Pod koniec tego dziatania uczestnicy bedg potrafili:

- Przeéwicz proces tgczenia sie i wspdtpracy z réwiesnikami;
- Obejrzyj kilka projektéw w poszukiwaniu inspiracji i ocen je;
- Skorzystaj z pracy w zespole i wykorzystuj wyniki wspotpracy.

Narzedzie to oferuje uczestnikom mozliwos¢ aktywnego uczestnictwa w cyfrowym sSwiecie, podnoszac
kompetencje w dwdch obszarach kompetencji DigComp: Umiejetnos¢ korzystania z informacji i danych oraz
Komunikacja i wspdtpraca. Mozna go uzywac w fazach uczenia sie Opracuj i Eksploruij.

Przypadek uzycia

Dziafanie to mozna realizowaé indywidualnie i/lub wspdlnie. Prowadzacy przedstawia koncepcje KOtA ZYCIA
oraz sposob, w jaki kazda osoba moze samodzielnie oceni¢ obecng sytuacje zyciowa, oceniajgc stopien
osiggnie¢ lub osiggnie¢ na kazdym filarze zycia (osi). Kazdy uczestnik identyfikuje dziatania, ktére moga
poprawié¢ indywidualng sytuacje obecng na kazdej osi. Nastepnie wspdlnie korzystaja z platformy
internetowej PADLET, aby dzieli¢ sie pomystami/dziataniami, ktére mogg zmaksymalizowaé¢ wydajnosé w
zakresie gtoéwnych filarow harmonijnego zycia.
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Poprzez wnoszenie wktadu i wymiane pomystdw uczestnicy rozwijaja wtasne umiejetnosci-coachingu
spotecznego, w petni rozumiejg korzysci i wyzwania ptyngce z maksymalizacji jednego filaru ze szkoda dla
drugiego oraz potrafig wyrdznié obszary poprawy wtasnej réwnowagi zyciowej. Pdzniej uczestnicy uzyskujg
dostep do wtasnego Kofa Zycia, aby dostosowa¢ je do aktualnej sytuacji.

Metoda

W ramach pozaformalnej dziatalno$ci edukacyjnej w zakresie edukacji dorostych proponowang metoda jest
projekt oparty na wspodtpracy z wykorzystaniem projektowania instruktazowego 5E. Uwzgledniono
kombinacje demonstracji, prezentacji, pracy indywidualnej i wspdlnej, a takze pytan podsumowujacych, aby
umozliwi¢ uczestnikom uczenie sie poprzez dziatanie i wymiane informacji.

Teoria

Warsztaty sg zorganizowane w taki sposéb, aby stymulowac odwazne rozmowy i zbiorowg inteligencje grupy,
wymiane doswiadczen i opinii na temat sposobdw, w jakie mozemy zachowaé osobisty dobrostan przez cate
zycie. Uczestnikdw zacheca sie do wymiany najlepszych praktyk w celu uwzglednienia kazdego obszaru
definiujgcego jakosc zycia. Rozpoczynajg od wstepnej oceny osmiu sektoréw, po czym przeprowadzajg burze
mdzgdw, aby przeprowadzi¢ korzystne dziatania dla kazdego sektora zycia:

- Rozwdj osobisty

- Duchowy

- Kariera

- Finanse

- Przyjaciele

- Zabawa/rekreacja
- Rodzina

- Zdrowie i Kondycja

Aby utatwié rozmowe i dyskusje, dajim pewne wskazdwki. Moga to by¢ pytania dotyczace aktualnego statusu
i poziomu satysfakcji, ale mogg tez da¢ do myslenia (uczestnicy nie bedg musieli na nie odpowiadac, zamiast
tego mogg indywidualnie zastanowic sie nad poprawa kazdej kategorii).

Rozwdj osobisty

Jak ocenitbys poziom odpowiedzialnosci, jakg ponosites do tej pory w odniesieniu do podjetych decyzji?
Jak blisko lub daleko czujesz sie od statusu lidera?

10 — Jestem prawdziwym liderem; 1 — Nie chce by¢ liderem

Jak ocenitby$ swojg otwartos¢ na nowe metody rozwoju osobistego w poréwnaniu do tych, ktére obecnie
praktykujesz?
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Duchowy

Jak ocenitbys swoj stan psychiczny, spokdj, nastrdj i stabilnos¢ emocjonalng?

Jak oceniasz swdj dobrostan emocjonalny?

Jak dobrze radzisz sobie z nerwami i wyzwaniami emocjonalnymi, przed ktérymi stajesz na co dzieA?

Indywidualna refleksja: Jak widzisz siebie pod wzgledem osiggania wyznaczonych celdw i Zzycia
emocjonalnego za rok?

Kariera

W jakim stopniu jestes zadowolony ze swojej obecnej pracy lub dziatalnosci, w ktdrg sie angazujesz?
(cokolwiek to moze by¢)

W skali od 1 do 10, jak ocenitby$ swojg obecnosé i potencjat realizacji swojej misji/celu?

10 — oznacza, ze codziennie robisz co$, aby rozwijaé sie w tym kierunku; 1 —jesli do tej pory nie byte$ pewien
swojego celu/misji

Indywidualna refleksja: Gdzie widzisz siebie zawodowo/misyjnie za 3 lata?

Finanse
Jak bezpieczny finansowo czujesz sie teraz?
10 — W ogdle nie martwie sie o finanse; 1 — Nie mam zabezpieczenia finansowego

Jak oceniasz swoje obecne dochody w poréwnaniu z tym, na co wedtug ciebie jeste$ zdolny i na co
zastugujesz?

10— Otrzymuje wynagrodzenie wedtug wartosci, ktdrg dostarczam; 1 —Zastuguje na znacznie wiecej za prace,
ktorg wykonuje

Ocen swoj poziom kondycji finansowej.

10 — Bardzo dobrze zarzgdzam swoimi pieniedzmi, mdj majatek jest zdrowy, sptacam dtugi i jestem w tym
obszarze bardzo pewny siebie; 1 — Mam dtugi i ciggta niestabilnosé finansowa, dtugi mnie przyttaczajq i
odczuwam dyskomfort finansowy

Indywidualna refleksja: Jak widzisz swojg kondycje finansowq za 3 lata?

Przyjaciele / Wktad

W skali od 1 do 10, jak doceniasz swojg zdolnos¢ do cieszenia sie zyciem i celebrowania go — cokolwiek to
oznacza dla ciebie osobiscie?
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Jak oceniasz swojg zdolno$¢ do faczenia sie i dzielenia sie swoimi osobistymi talentami i innymi-specyficznymi
,darami” z otaczajgcymi Cie osobami, w Twojej spotecznosci? Innymi stowy, czy ofiarowujesz. hojnie ‘i
bezwarunkowo (nie oczekujac nagréd)?

Indywidualna refleksja: W jakim stopniu chcesz, aby Twéj wktad na rzecz innych i spotecznosci wzrdst w ciggu
1-3 lat?

Zabawa/rekreacja
Jak skuteczny i produktywny jestes w wyznaczaniu i realizowaniu codziennych zadan i celéw?

Jak sie czujesz z czasem, jaki pozostat na realizacje swoich pasji i prace nad celami osobistymi, poza
codziennymi zadaniami?

Jak ocenitbys$ swojg zdolnos$¢ do radzenia sobie z wieloma zadaniami oraz realizowania zadan osobistych i
zawodowych?

Indywidualna refleksja: Jak widzisz swoje zarzgdzanie czasem, efektywnosc i produktywnosc za 6 miesiecy?

Rodzina
Jak opisatbys jakosé swoich romantycznych zwigzkdéw, zaréwno przesztych, jak i obecnych?
Jak oceniasz jakos¢ swoich relacji z cztonkami rodziny i ich ochrone?

Jak ocenitby$ jakos¢ swoich dotychczasowych relacji z przyjacidtmi, wspdtpracownikami, partnerami
romantycznymi i wspétpracownikami biznesowymi?

Indywidualna refleksja: Gdzie widzisz siebie w kontekscie relacji za rok?

Zdrowie i fitness
Jak bardzo jeste$ zadowolony ze swojego ogdlnego stanu zdrowia i dobrego samopoczucia w tej chwili?
Jak ocenitbys$ poziom energii, ktéry utrzymujesz przez caty dzien?

Gdyby$ miat sobie wystawi¢ ocene na podstawie ilosci wykonywanej codziennie aktywnosci fizycznej w
stosunku do masy ciata, jaka bytaby ta ocena?

Indywidualna refleksja: Jak wyobrazasz sobie swoje zdrowie i aktywnosc fizyczng za rok?
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Kroki utatwiajace

TYTUL: Koto zycia

Scenariusz warsztatowy

Zamiar

Zaoferowanie uczestnikom mozliwosci aktywnego uczestnictwa w cyfrowym
Swiecie, doskonalenia kompetencji w dwdch obszarach kompetencji DigComp:
Umiejetnosé korzystania z informacji i danych oraz Komunikacja i wspdtpraca,
przy jednoczesnym tworzeniu kontekstu edukacyjnego, dzieki ktéremu dorosli
uczniowie szybko zrozumiejg, w jakim stopniu sg zrownowazeni lub spetnieni ich
zycie jest w pewnym momencie.

Czas

1,5-2godz

Grupa docelowa

Grupy 20-25 dorostych uczniéw

Cele Przec¢wicz proces tgczenia sie i wspotpracy z rowiesnikami;
Obejrzyj kilka projektéw w poszukiwaniu inspiracji, ocen i wybierz te
odpowiednie;
Skorzystaj z pracy w zespole i uzyskaj dostep do wynikdw wspdtpracy.
Materiaty Arkusz ¢wiczen (podstawy papierowe) lub aplikacja online
PPT + Laptop + Projektor wideo
Kroki Angazuj sie (15 min)

utatwiajgce

Przedstaw dziatanie, zakres i cele. Pomdz uczestnikom zapoznac sie z tematem i
wzbudzié zaangazowanie, tworzgc wordcloud na https://www.mentimeter.com/
lub po prostu zadaj pytanie:

Jakie sg najwazniejsze filary harmonijnego zycia? (napisz 3 stowa).
Eksploruj (15 minut)

Zaoferuj przeglad koncepcji kota zycia, zapraszajgc ich do zbadania wielu
aspektow kazdej kategorii. Zaprezentuj koto zycia w postaci arkusza ¢wiczen
(podstawy papierowe) i aplikacji internetowej. Pozwdl im uzyska¢ dostep do
aplikacji i pozna¢ znaczenie kazdej osi oraz zastanowic sie nad ich biezgcym
statusem na kazdej z nich. Podaj jakie$ wskazéwki. Na przyktad w kategorii
»2drowie i fitness” mogg pomysle¢ o: ergonomii miejsca pracy, zdrowym positku,
piciu wystarczajacej ilosci wody dziennie, codziennej medytacji.

Wyjasnij (15 min)

Woyjasnij i omow z publicznoscig znaczenie i znaczenie rownowagi w zyciu. Daj im
mozliwos$¢é wymiany doswiadczen, upewniajgc sie, ze wszyscy uczestnicy czujg sie
komfortowo z tematem. Skorzystaj ze slajdéw PPT i zaprezentuj zestawy pytan
przewodnich dla kazdej kategorii.
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Opracowanie (45 min)

Aktywnos¢ grupowa. Utwérz grupy 4-5 uczestnikow i wskaz im 2-3 filary, nad
ktérymi beda pracowac. Popros kazdg grupe o dostep do tgcza w Padlecie
(narzedzie do wspodtpracy), dyskusje na te tematy i zapisanie dziatan, matych
celéw lub dziatan, ktdre przynoszg satysfakcje w ramach przydzielonych filaréw.
Wyijasnij, ze efektem wspodtpracy nie bedzie czyjes osobiste koto zyciowe. Moze
to by¢ wskazéwka dotyczaca potencjalnych dalszych ulepszen.

N

THE MAIN PILLARS OF A HARMONIOUS LIFE

Porsonar Seartiusl ’ Carcer Fnance

Devolperant

Fromnas Fun & Recesatian Famery Hoatth & Fanees

https://padlet.com/nicoletaacomi/the-main-pillars-of-a-harmonious-life-
qo61lypa8ij8y6hobl

Aby pomdc im w burzy mézgdw, przedstaw kilka pomystéw. Zatézmy, ze grupa
chce ulepszy¢ kategorie ,,rodzina”. Wszyscy zgadzajg sie, ze spedzanie wiekszej
ilosci czasu z rodzing moze poprawié¢ ten obszar. Nieliczne dziatania mogg
obejmowac:

W kazda niedziele wybierz sie na matg rodzinng wycieczke (np. odwiedz zoo)
WSspdlne $niadanie przynajmniej trzy razy w tygodniu

Pomagaj dzieciom w odrabianiu zadarn domowych lub projektach szkolnych dwa
razy w tygodniu

Raz w tygodniu umawiaj sie na randke z moim partnerem

Ocen (20 min)

Zapros uczestnikow do refleksji i dyskusji na temat wynikéw uzyskanych za
pomocg Padletu. Popros kazdg grupe o przedstawienie notatki sporzadzonej dla
kazdego z filaréw. Popros odbiorcéw o dodanie innych rzeczy, ktére uwazajg za
wazne, a nie zostaty wczesniej wspomniane.

Pytania do podsumowania:

Czy uczestnicy podzielili jakie$ nieoczekiwane lub zaskakujgce poglady? W jaki
sposob te punkty widzenia przyczynity sie do zrozumienia wartosci innych oséb?
Jakie kluczowe spostrzezenia lub wnioski zwrdcity Twojg uwage podczas tego
dziatania?

Woracajgc do indywidualnego kota zycia, ktéra z tych kategorii chciatbys
najbardziej ulepszy¢?

Jaki jest najmniejszy krok, jaki mozesz zrobi¢, aby zaczg¢?

Jaki jest realistyczny wynik dla tej konkretnej kategorii?
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Rady dla widzéw: zréwnowazcie koto zycia, nie zapominajac, ze idealne koto
istnieje tylko w idealnym swiecie.

Metody Demonstracje

Prezentacja

Praca indywidualna i zespotowa

Burza mdzgow

Pytania podsumowujgce

Ocena Zbieranie opinii (10 min)

Uzyj wyniku NPS, aby zrozumie¢, co im sie podoba, co mozna poprawic, co
mozna zrobic inaczej:

W skali od jednego do dziesieciu, jak prawdopodobne jest, ze polecisz nasz
warsztat znajomemu lub wspétpracownikowi? (1 oznacza w ogdle mato
prawdopodobne -10 oznacza bardzo prawdopodobne)

Co najbardziej lubisz lub cenisz w naszych warsztatach?

Jak mozemy poprawié Twoje doswiadczenie?

Czego brakowato w Twoim doswiadczeniu z nami?

Bibliografia https://www.mentimeter.com/

https://goal-life.com/en/koto-zycia

https://padlet.com/

Ocena

Posiada dwa elementy. Ocena dokonywana przez facylitatora. Bedzie ona dokonywana podczas catego
dziatania poprzez obserwacje udoskonalonych umiejetnosci, uczestnictwa, interakcji, umiejetnosci
prezentacji, a takze podczas refleksji. Uczestnicy poprzez informacje zwrotng dokonujg kolejnej oceny, ktéra
dostarczy przydatnych informacji do dalszych ulepszen.

Mozliwos¢ przenoszenia
Zapros uczestnikow do dyskusji na temat potencjalnego wykorzystania narzedzi i umiejetnosci. Na przykfad:

- Kto$ moze w swojej codziennej pracy przenies¢ instrumenty cyfrowe (mentymetr, padlet);

- Wykorzystaj te pomysty jako wskazéwki dotyczace ulepszen wtasnych filaréw harmonijnego zycia;
- Zostan trenerem, ktéry pomagainnizbudowaéwtasnykoto zycia i pracuj nad nim;

- Zrozum, ze informacje nalezy postrzega¢ w kontekscie, dla ktérego zostaty stworzone;

- Pojemnos¢ doanalizowaci wybierz odpowiednie dziatania, dziatania lub mate cele;

- Ulepszone umiejetnosci wspodtpracy mozna przeniesc¢ do pracy bezposredniej i wspoétpracy online;
- Umiejetnosci prezentacji mozna przenies¢ i mozna je zastosowac w innych dziedzinach.
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