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WPROWADZENIE

Narzedzie do mapowania umiejetnosci miekkich to zbidr materiatow
opracowanych z myslg o facylitatorkach_orach i edukatorkach_
orach oraz o wszystkich osobach zainteresowanych indywidualng lub
grupowq pracg nad swoimi mocnymi stronami i zdobywaniem nowych
umiejetnosci. Narzedzie to stuzy wspieraniu refleksji i utatwia wglqgd w
umiejetnosci miekkie poszczegdlnych uczestnikdw i catej grupy; nie
znajdzie sie w nim gotowych odpowiedzi.

Narzedzie do mapowania umiejetnosci miekkich moze rowniez utatwic
facylitatorkom_orom prowadzenie treningu umiejetnosci miekkich
poprzez ruch, na ktdre sktada sie szereg zaje¢ majqcych na celu rozwoj
umiejetnosci miekkich w oparciu o podejscie somatyczne. Wytyczne i
materiaty do przygotowywania zaje¢ znajdujg sie w podreczniku do
treningu umiejetnosci miekkich poprzez ruch.

Zalecamy zapoznanie sie z tresciq tego podrecznika i blizsze
zaznajomienie sie z Narzedziem do mapowania umiejetnosci miekkich
(przecwiczenie materiatu na sobie lub na grupie znajomych) przed
wykorzystaniem go w pracy. Zyczymy mitej podrozy po krajobrazie
umiejetnosci miekkich!



PODEJSCIE SOMATYCZNE

Przypomnij sobie chwile, w ktérej poczutas_tes, ze ktos zdjat Ci ciezar
z barkdéw. Przyjemne uczucie, prawda? A czy pamietasz jak to byto,
gdy $wiat stat przed Tobqg otworem? A jak odczuwasz stan zupetnie
odwrotny? Czy zdarza Ci sie czu¢ brak przestrzeni na oddech? Albo
wrazenie blokady w gtowie?

Nie mielibysmy dostepu do takich wrazen gdybysmy nie posiadali i
nie czuli ciata. Jest ono dla wiekszosci z nas tak oczywiste, ze ledwo
zwracamy na nie uwage. Zespot MOSS stoi na stanowisku, ze najwyzszy
czas uznac i doceni¢ ciato jako zrodto informacji. Zyjemy w naszych
ciatach i poprzez nie, a podejscie somatyczne zaprasza do korzystania
z odczuwania i ruchu do zdobywania wiedzy i rozwoju, oraz do

ksztattowania naszych celéw poprzez prace z ciatem.

W naszym rozumieniu praca somatyczna to podejscie dydaktyczne
uznajqce ciato i ruch za kluczowe narzedzia do rozwoju umiejetnosci
miekkich. W tym miejscu mozesz zaczqc sie zastanawia¢ w jaki i
sposob, i dlaczego, ciato oraz ruch mogg znalez¢ zastosowanie w pracy
z umiejetnosciami miekkimi? Ludzki umuyst istnieje poprzez zywe ciato.
Doswiadczenie ruchu jest jednym ze zrddet wiedzy, a co za tym idzie,
poruszanie sie jest formg uczenia sie. Ruch pozwala nam poczuc siebie
i zebrac¢ informacje o naszym otoczeniu.

t gczenie roznych form ruchu z refleksjg moze prowadzi¢ do gtebszego
zrozumienia naszych zdolnoscii ograniczen, nawykow i przyzwyczajen,
a takze pomdéc nam w zdobyciu nowych umiejetnosci lub zmianie
dotychczasowych wzorcow poprzez prace z nowymi praktykami
cielesnymi. Wiele dos$wiadczen ptynqcych z ciota moze stanowic
metafory przydatne do lepszego zrozumienia proceséw i wyzwan w
pracy zawodowej i w zyciu codziennym, a takze w zdobywaniu wiedzy
i budowaniu relacji z innymi ludzmi.

Przyjecie podejscia somatycznego oznacza uznanie wartosci
indywidualnych doswiadczen i interpretacji. W pracy zorientowanej na
ciato uczestnicy sq zachecani do traktowania wtasnych doswiadczen
jako zrodta wiedzy. Oznacza onarowniez zaproszenie do eksperymentu,
obserwacji i zabawy zamiast ktadzenia nacisku na teorie i ocenianie



postepodw w nauce. Celem pracy ztym narzedziem nie jest sprowadzenie
umiejetnosci miekkich do jakosci, ktére mozna zmierzyc i wyrazi¢ w
sposob obiektywny; stawia ono przede wszystkim na autorefleksje i
samoocene.

Ruch otwiera przed nami mozliwos¢ sprawdzenia w praktyce tego
kim chcemy byc, lub jak chcemy byc¢ w swiecie. Co za tym idzie, moze
okazac sie znacznie potezniejszym narzedziem zdobywania wiedzy niz
ksigzki, wyktady czy dyskusje. W naszym podejsciu chcemy podkresli¢
wykorzystanie pracy z ciatem, ruchem i indywidualnymi doznaniami
uczestnikow jako sposobu na nieustanne uczenie sie. W ramach
programu MOSS zajmujemy sie ksztattowaniem umiejetnosci miekkich,
ktérych nie da nauczyc sie z ksigzek. Trudno o lepszy sposédb pracy
nad nimi niz zanurzenie sie w ruchu, indywidualnie lub w grupie!



UMIEJETNOSCI MIEKKIE

Umiejetnosci miekkie to kompetencje osobiste i interpersonalne, z
natury subiektywne i niematerialne, wymuykajqgce sie liczbom i trudne
do precyzyjnego opisania. Stownik Lexico definiuje je w nastepujgcy
sposob: ,cechy osobowosci, ktére pozwalajg nawchodzenie w skuteczne
i harmonijne interakcje z innymi ludzmi”.

Umiejetnosci miekkie przejawiajq sie w postawach i reakcjach na
rozmaite sytuacje. Dobrze rozwiniete umiejetnosci miekkie mogq utatwic
rozwdj kariery i otwierajq przed ich posiadaczami wiecej mozliwosci.

W ramach przyktadu przyjrzyjmy sie umiejetnosci komunikacji. Jednym
z elementéw dobrej komunikacji jest umiejetne korzystanie z gtosu.
Prawdopodobnie potrafisz przypomniec sobie sytuacje, w ktorej jedna
z 0s6b na spotkaniu zabrata gtos negatywnym lub sarkastycznym
tonem, co zepsuto przyjemny nastrdj. By¢ moze uczestniczytas_tes
tez kiedy$ w zgromadzeniu, na ktérym kto$ sposrdd uczestnikow
przegonit negatywnq atmosfere za sprawq pozytywnego i przyjaznego
podejscia i tonu gtosu. Nasz gtos niesie emocje, a osoby o wysokich
umiejetnosciach komunikacyjnych potrafiq $wiadomie go wykorzystac
do stworzenia pozqgdanego nastroju.

Cho¢ umiejetnosci miekkie sg z natury subiektywne, czesto bywajg
rozpatrywane w ujeciu obiektywnym, co wytwarza subtelny dysonans.
Wprowadzenie uciele$nienia i podejscia somatycznego do zestawu
narzedzi edukacyjnych MOSS czyni z niego innowacyjny materiat do
pracy nad rozwojem umiejetnosci miekkich.

Cztonkowie grup zawodowych o wysokiej $wiadomosci ciata (np.
aktorzy lub tancerze) z reguty majqg dobrze rozwiniete niektére z
umiejetnosci miekkich. Dzieki Narzedziu do mapowania umiejetnosci
miekkich oraz Treningu umiejetnosci miekkich poprzez ruch, zdobycie
tych umiejetnosci staje sie tatwiejsze i nie wymaga uczestnictwa w
warsztatach tanecznych bqdz teatralnych.

Ponizej zawarlismy kroétki opis wraz z naszq interpretacjq kazdej z
umiejetnosci miekkich, nad ktérymi pracowalismy w ramach projektu
MOSS. Zachecamy do wypracowania wtasnego rozumienia kazdej z
tych umiejetnosci, oraz do zaproszenia uczestnikdw treningu do tego
samego. Refleksja na temat kompetencji miekkich moze stanowic
wazng czes¢ catego procesu uczenia sie.



ADAPTACJA

Umiejetnosc¢ adaptacjioznacza zdolno$¢ do radzenia sobie
ze zmianamioraz réznymi okolicznosciami bez uszczerbku
dla normalnego funkcjonowania. Do typowych reakcji ad-
aptacyjnych nalezq dostosowanie sie do sytuacji, dojscie
do siebie po zmianie lub niezdolnos¢ do zaakceptowania
zmiany. Waznym elementem umiejetnosci adaptacyjnych
jest zdrowy sceptycyzm zamiast Slepego postuszenstwa.
Adaptacja czesto kojarzy sie z bierng zgodq na panujqce
okolicznosci, jednak mowiqgc o $wiadomej adaptacji nie
takg postawe mamy na muysli. W niektdérych sytuacjach
adaptacja moze stanowi¢ przeciwienstwo biernej akcep-

tacjii oznaczac zdolnos¢ do wprowadzenia zmian do zas-
tanego status quo.

Zmianom czesto towarzyszqg ambiwalentne uczucia
i napiecie; radzenie sobie w nieznanej i niepewnej
sytuacji oraz tolerancja na stres to wazne elementy
sktadowe umiejetnosci adaptacyjnych. Podczas praktyk
somatycznych, takich jak improwizowany ruch lub tzw.
bodywork (praca z ciatem drugiej osoby), powstaje
wiele réoznych okazji do nauki stuchania i dziatania w
nieoczywistych okolicznosciach, badania mozliwych

kierunkdw rozwoju sytuacji oraz dostosowywania sie do
naszych partnerdw lub struktur ruchowych i ograniczen.
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UWAZNOSC | KONCENTRACJA

Skupienie uwagi to innymi stowy umiejetnosc¢ odciecia sie
od rozpraszaczy” i koncentracja na najistotniejszej kwestii
(np. na celu lub na zadaniu) przez dowolnqg ilo$¢ czasu.
Oznacza ona réwniez zdolno$¢ do powrotu do stanu
skupienia po rozproszeniu uwagi. Skupienie uwagi utatwia
dostrzeganie bodzcow zaréwno wewnetrznych, jak i
zewnetrznych, a takze sprawne i skuteczne wykonywanie
czynnos$ciw codziennym zyciu. W szerszym ujeciu zdolnos¢
skupienia uwagi to takze umiejetnos$¢ odroéznienia kwestii

kluczowych od tych mniej istotnych w dowolnym projekcie.

RozluZnianie uwagi jest tak samo wazne jak jej skupianie.
Przesadna koncentracja na jednej sprawie moze
zaowocowac zaniedbaniem pozostatych - np. potrzeb
innych osoéb lub naszych witasnych, takich jak potrzeba
snu lub odzywiania sie. Uwaga jest jednym z naszych
najcenniejszych zasobdw. Nasze doswiadczenie jest
ksztattowane przez to, na co kierujemy swojqg uwage.
Nasz umuyst jest ksztattowany przez sposdb w jaki
dajemy naszq uwage. Skanowanie ciata czy medytacja
to tylko przyktady praktyk somatycznych, ktére uczq nas
obecnosci w kontakcie ze sobq i z innymi. Stanowiq one
doskonaty trening dla umiejetnosci skupienia uwagi.

1
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KOMUNIKACJA

Komunikacja to ptynqgcy w dwoch kierunkach proces
wymiany informacji, lub - szerzej - tworzenie i wymiana
znaczen. Komunikacja zachodzi w sferze werbalnej
i niewerbalnej. Zeby mogta zaistnie¢, potrzebny jest
wspolny system symboli, znakdw i zachowan. Skutecznose
komunikacji zalezy od umiejetnosci dopasowania sie do
rozmowcy, aktywnego stuchania i pozostania w potgczeniu.

Z komunikacjq wiqze sie gotowos$c¢ do bycia widziang_
nym, styszanqg_nym i do wyrazania siebie. Komunikacja
i negocjacje towarzyszq w zasadzie wszystkim rodzajom
praktyk ruchowych w parach lub w grupie. Taka forma
pracy otwiera przestrzen, w ktorej uczestnicy mogg
przyjrze¢ sie swoim wyzwaniom komunikacyjnym i
nauczyc sie lepiej sobie z nimi radzic.

12



KREATYWNOSC

Kreatywnos$c¢ to proces kognitywny, ktéry prowadzi do
nowych, oryginalnych pomystéow i koncepcji, a takze do
nowego spojrzenia na problemy i mozliwe rozwigzania.
Najwazniejszym aspektem kreatywnosci jest umiejetnosc
spojrzenia na $wiat z innej perspektywy i wyjscie poza
nawykowe sposoby muyslenia i dziatania. Pomaga ona
w poszukiwaniu nowych potgczen i zwiqgzkéw miedzy
zjawiskami pozornie niemajgcymi ze sobg nic wspdlinego,
odkrywaniu ukrytych schematéw i dostrzeganiu nowych
relacji miedzy przedmiotami i pojeciami.

Kreatywnos$¢ moze cechowac jednq osobe, grupe lub catq
kulture pracy. W wezszym ujeciu kreatywnos$¢ mozna tez
definiowac jako komunikowanie pomuystow, doswiadczen i
emocji za sprawq roznych form twoérczosci artystycznej -
ruchu, tanca, architektury, rzemiosta i wielu innych. Kazda
z nich moze byc¢ uciele$niona, nawet jezeli nie jestesmy
przyzwyczajeni do myslenia o niej w tej kategorii
Kreatywnos$c¢ ptynie najswobodniej gdy pozwalamy
sie jej wydarzy¢, a poprzez ruch mozemy nauczyc sie
spontanicznej otwartosci.

13



PRZYWODZTWO

Przywddztwo to zdolnos¢ przejscia od pomuystu lub celu
do konkretnych dziatan zespotowych. Przewodzenie
zaktada zmierzanie w kierunku okreslonego celu, a za-
daniem przywodcy jest dotozenie staran do realizacji tego
celu. Na dziatania przywoddcze sktada sie nakreslenie wizji,
wyznaczanie celdw, wydawanie instrukcji, zaangazowanie,
zachecanie, przyjmowanie odpowiedzialnosci, zarzqdza-
nie, facylitacja i podejmowanie decyzji oraz wiele innych
kwestii.

Przywddztwo moze tez byc¢ postrzegane w kategoriach
pracy indywidualnej, czyli prowadzeniu siebie samego
przez procesy lub refleksje.

Praktyki ruchowe mogq stuzy¢ do eksploracji réznych
stylow przywodztwa i pomdc w rozwoju autentycznosci.
Za ich sprawqg mozna pogtebi¢ swiadomose wtasnych
zachowan oraz mocnych i stabych stron w rolach liderek
i liderow, doswiadczyc¢ bycia widzianymi, zajmowania
przestrzeni i wspierania innych w zajmowaniu przestrzeni.
Praca somatyczna jest czesto wykorzystywana w
zagadnieniach dotyczgcych przywddztwa, wiec materiatu

do inspiracji jest pod dostatkiem.

14



UCZENIE SIE

Umiejetnos¢ uczenia sie oznacza zdolno$¢ do przyswa-
jania nowych informacji i otwartos¢ na wiedze. Wymaga
$wiadomosci wtasnego procesu uczenia sie, preferencji i
potrzeb kognitywnych, a takze umiejetnosci skutecznego
zarzqdzania wysitkiem, czasem i informacjami. Swiadomy
uczen zna rézne strategie przyswajania informacji, potrafi
rozpoznawac okazje do zdobycia nowej wiedzy i wybier-
ac¢ najlepsze dla siebie metody i narzedzia. Umiejetnose
uczenia sie obejmuje réwniez zdolnos$¢ do oceny witasnych
postepdw oraz zauwazenia potrzeby zwrdcenia sie o po-
moc lub wsparcie. Pomaga ona rowniez w przektadaniu
zdobytej wiedzy na kontekst zawodowy i na zycie pry-

watne, oraz w zastosowaniu jej w praktyce.

Praca w oparciu o podejscie somatyczne moze pomaoc w
znalezieniu przyjemnosciz naukiprzez zabaweiwycigganiu
whnioskow z bteddw, a takze os$mieli¢c do wchodzenia w
nieznane i potencjalnie niekomfortowe sytuacje. Podjecie
nowej praktyki ruchowej czesto wiqze sie ze zmierzeniem
sie z licznymi wyzwaniami i wyj$ciem poza strefe komfortu
w sensie fizycznym, emocjonalnym i mentalnym.

15
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SAMOREGULACJA

Samoregulacja oznacza sprawowanie kontroli nad sobq
od wewnaqtrz, w odréznieniu od sprawowania wtadzy nad
namiprzez kogos$ z zewngqtrz. Samoregulacja to panowanie
nad swoimi emocjami, impulsami, energig i wewnetrznymi
zasobami, a takze umiejetnos$c¢ zarzgdzania nimi. Pozwala
nam ona w utrzymaniu zdrowej wewnetrznej rownowagi.
Przyktadowe strategie samoregulacji to $wiadoma pauza
miedzy impulsem a dziataniem, lub nauka stawiania granic.
Umiejetnos¢ kontrolowania impulsdéw jest rownie wazna
jak podjecie $wiadomej decyzji o podqgzaniu za nimi i
przejecie inicjatywy gdy jest to potrzebne. Samoregulacja
oznaczatez bycie $wiadomym czasu, ktérego potrzebujesz
do wykonania zadan i odzyskania sit.

Dtuga wedréwka na szlaku turystycznym to dobry
przyktad ucielesnionego dziatania, ktére moze pomdc w
nauce samoregulacji. Podczas takiej wyprawy pojawiajq
sie chwile, w ktoérych trzeba radzi¢ sobie ze zmeczeniem,
bolem, okazjonalnym spadkiem motywacji, a takze
zarzqdzac energiqg w taki sposob, zeby dotrze¢ do celu.
Samoregulacja oznacza tez umiejetnos¢ zrozumienia,
w ktorym momencie nalezy sobie odpusci¢ i zaprzestac
wysitku.

16
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PRACA W ZESPOLE

O pracy zespotowe] moéwimy wtedy, gdy grupa oséb
dziota razem na rzecz wspolnego celu. Dobry gracz
zespotowy aktywnie wspiera grupe w realizacji stojgcych
przed niq zadan, potrafi klarownie okresli¢ role i zakres
odpowiedzialnosci w zespole oraz wspiera komunikacje
miedzy jego cztonkami. Umiejetnos¢ pracy zespotowej
to m.in. gotowos$¢ na przyjecie odpowiedzialnosci oraz
motywowanie i angazowanie do dziatania pozostatych
cztonkédw grupy. Wymaga ona znajomosci zasobow
poszczegodlnych  cztonkdw  zespotu i umiejetnosci
wykorzystania mocnych stron kazdego z nich. Dobra praca
zespotowa to réwniez uczenie sie razem z innymi i od nich.
Waznym jej elementem jest konstruktywne rozwigzywanie
réznych zdan, a takze $wiadomose procesdw grupowych
oraz ich wptywu na wydajnosc pracy zespotowe;.

Wiele znanych technik budowania zespotu opiera sie
na pracy z dotykiem, oferowaniu sobie nawzajem
fizycznego wsparcia lub realizowaniu wspdlnie cely,
ktérego pojedyncza osoba fizycznie nie bytaby w stanie
osiggng¢. Partnerowanie w ¢wiczeniach akrobatycznych
lub gry zespotowe mogq stanowi¢ $wietny punkt wyjscia
do rozwoju umiejetnosci pracy w grupie.

17



ZNACZENIE ATMOSFERY

Istotnym elementem facylitacji praktyk somatycznych jest umiejet-
nos$¢ wtasciwego rozpoznania atmosfery panujgcej w przestrzeni i
wykorzystanie jej do prowadzenia zajec.
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ATMOSFERA

Atmosfera moze charakteryzowac przestrzen i interakcje
miedzy ludZzmi. Bywa nazywana ,nastrojem”, ,wibracjq” lub
,czuciem” siebie, grupy i przestrzeni. Atmosfera to umuyst,
emocje i nastawienie grupy; to ona tworzy srodowisko do
uczenia sie. Na atmosfere sktadajq sie uczucia i sposodb ich
wyrazania - na gtos bqdz w milczeniu. Czasami mozesz
miec¢ wrazenie, ze w grupie panuje nastroj odprezenia,
lub przeciwnie - ze w powietrzu wisi napiecie. Wérod
uczestnikow mozna wyczuwac poczucie zagubienia, lub
odwrotnie - zrozumienia. Prowadzqcy zajecia z reguty
starajg sie budowac¢ atmosfere sprzyjajgcqg pracy.
W sesjach MOSS sprawdza sie atmosfera, ktéra daje

jednoczesnie poczucie bezpieczenstwa i ekscytacji.

Atmosfere mozna czu¢ catg sobq - umystem, emocjami
i ciatem. Niektérzy ludzie mogqg byc¢ na nig szczegdlnie
wrazliwi, inni za$ mogq jej nie odczuwac¢ wcale. Co za
tym idzie, cze$¢ grupy moze kompletnie nie zauwazyc
niesprzyjajqcej atmosfery, podczas gdy u pozostatych
moze ona wywota¢ zaniepokojenie. W tym kontekscie
wazna jest sSwiadomosc jakosci energii, ktorg wnosi sie do
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grupy; samo jej zauwazenie stanowi umiejetnos¢ samg w sobie. Nie
ma w tym nic biernego, to jest aktywna postawa. Mozesz nauczyc sie
rozpoznawac atmosfere, wptywac na niq i robi¢ z niej dobry uzytek w
réznych sytuacjach. To wazna umiejetnos¢ w zarzqdzaniu i pracy w
zespole, a takze w prowadzeniu zajec.

Atmosfera moze sprzyjac¢ przyjmowaniu okreslonych roél i postaw
w grupie, a takze stanowi¢ narzedzie przemiany. Dos$wiadczeni
facylitatorzy rozumiejq potencjat atmosfery w zblizaniu ludzi w pracy
nad pozqdanym celem, ufajq stuchaniu nastroju i wiedzq jak na niego
wptywac. Niezrozumienie atmosfery w grupie moze sprawic, ze zaréwno
facylitator, jak i uczestnicy poczujq sie zagubieni i nieufni.

Cho¢ zagadnienie atmosfery jest tu opisane jedynie pokroétce, stanowi
ona kluczowy element prowadzenia proceséw somatycznych, a do
takich nalezqg Sesje mapowania umiejetnosci miekkich. Zachecamy
do ksztattowania atmosfery zaje¢ przy wykorzystaniu juz zdobytych
umiejetnosci i poznanych narzedzi.

Jezelinauczysz sie rozpoznawac atmosfere w trakcie zajec i zauwazysz
w przestrzeni jakos$c¢ zaktdcajgceq prace, mozesz podjqc dziatania dzieki
ktérym nastroj stanie sie bardziej wspierajgcy dla uczestnikdw.

Prostym sposobem na zmiane atmosfery jest zmiana tempa zajeg;
wystarczy zaproponowac¢ chwile przerwy lub ¢wiczenie ruchowe.
Inne mozliwe rozwigzania to przeniesienie uwagi na inny temat,
np. wyjasnienie wybranego aspektu Narzedzia do mapowania lub
umiejetnosci miekkich, albo zadanie pytania.

Pamietaj rowniez o Twoim wtasnym nastawieniu i o tym, jak wptywa
ono na atmosfere w grupie. Zmiana jezyka ciata, tonu gtosu lub
miejsca w przestrzeni moze pomoc w poprowadzeniu uczestnikow
zaje¢ w pozqgdanym kierunku. Rowniez wykorzystanie muzyki, zartow,
osobistych historii oraz elementéw wizualnych moze pomodc w
budowaniu wspierajgcej atmosfery. Jezeli nie jeste$ pewna_pewien co
zrobi¢ w danym momencie, moze wystarczy po prostu zaczekac chwile
przed podjeciem dziatania.

Przyjazna atmosfera moze utatwic i usprawni¢ prowadzenie zajec, a

uczestnicy mogg wyniesc z nich znacznie wiecej informacji!
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WPROWADZENIE DO SESJI
MAPOWANIA
UMIEJETNOSCI MIEKKICH

Celem sesji mapowania jest wsparcie uczestnikow w refleksji nad ich
jakosciami i nakreslenie krajobrazu umiejetnosci miekkich, ktérych
potrzebujq do osiqggniecia celéw zawodowych. Jezeli jeste$ facylita-
torkg_orem, mozesz wykorzystac informacje zebrane podczas sesji
mapowania do zbudowania programu nauczania opartego na potrze-

bach uczestnikow.

Na sesje mapowania sktada sie praca z Narzedziem do mapowania
umiejetnosci miekkich oraz kilka momentow przejsciowych, ktére stuzg
wspieraniu procesu, podnoszeniu energii i przenoszeniu uwagi na nowe
zagadnienie.

W naszym zatozeniu sesja mapowania to pierwszy krok w dtuzszym
procesie ucielesniania umiejetnosci miekkich. Gtéwnym zadaniem
facylitatorki_ora podczas sesji mapowania jest wytonienie trzech
umiejetnosci miekkich, ktérych bedzie dotyczyc¢ reszta treningu.
Nakreslona mapa moze pomadc zrozumiec ktére zumiejetnosci miekkich
sq najbardziej istotne z perspektywy zycia zawodowego uczestnikow,
a takze wskazac ich mocne strony i obszary wymagajgce uczenia sie
i pracy.

ZNACZENIE ROZNYCH
PERSPEKTYW

Refleksja nad umiejetnosciami miekkimi moze wymagac przyjecia
réznych perspektyw. Proponujgc (nieobowigzkowy) udziat w sesjach
mapowania réznym zainteresowanym stronom chcemy stworzyc
przestrzenn do zauwazenia wtasnego braku obiektywizmu oraz do
poréwnania réznych perspektyw dotyczgcych potrzeb uczestnikow.
Proces mapowania moze pomdc w okresleniu wspdlnego punktu
wyjscia do dalszej pracy, w ktérg zaangazowani sq facilitatorka_
facylitator, uczestnicy i inne strony zainteresowane.
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Bardziej precyzyjna mapa umiejetnosci miekkich moze wytonic¢ sie z
wykorzystania czterech perspektyw: facylitatorki_ora; osoby, ktoéra
jest w roli przywoddczej wzgledem uczestnikow (np. kierowniczka,
nauczyciel, superwizorka); uczestnikdw; i wreszcie osoby pozostajqce;j
w relacji zawodowej z cztonkami grupy (np. klient, wspdlniczka lub inny
interesariusz).
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ELEMENTY NARZEDZIA
DO MAPOWANIA
UMIEJETNOSCI MIEKKICH
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PYTANIA | POCZATKI ZDAN

Okrggte karty zawierajg pytania i poczqtki
zdan, ktéore majg utatwi¢ rozpoczecie refleks;ji.
W materiatach znajdujq sie dwa zestawy
okrqgtych kart; jeden moze byc przeznaczony
dla uczestnikdw, drugi zas zawiera wariant dla
stron zwigzanych z grupg uczestnikow.

UMIEJETNOSCI MIEKKIE

Tréjkatne karty zawierajg nazwy umiejetnosci
miekkich. Stuzg one do wskazania odpowiedzi
na pierwsze pytanie sesji, oraz stanowiq
najwazniejszy element mapy w procesie
“tqczenia” z Treningiem umiejetnosci miekkich
poprzez ruch (ktéry zostanie omowiony w
dalszej czesci przewodnika).

JAKOSCI | KOMPETENCJE

Na kwadratowych kartach  znajdujg sie
okreslenia kompetencji, jakosci i dziatan. Mozna
z nich korzysta¢ do udzielania odpowiedzi na
pozostate pytania w sesji, lub do uzupetniania
poczqtkdow zdan. Mozna roéwniez zaproponowadc
uczestnikom puste karty, na ktérych oni sami
zapiszqg odpowiedzi.
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Podczas sesji mapowania uczestnicy tworzq rdézne konstelacje
z elementéw Narzedzia do mapowania. Nie trzeba wykorzystac
wszystkich kart. Mozesz wybrac¢ te, ktére sqg w Twoim odczuciu
najbardziej odpowiednie pod kgtem umiejetnosci, metodyki pracy i
wartosci, ktéore chcesz wnies¢ do grupy.

MOMENTY PRZEJSCIOWE

Gdy w codziennym zyciu doswiadczamy ekscytacji lub poczucia
przyttoczenia, gdy przezywamy momenty konfliktu, napiecia,
zagubienia lub frustracji, czesto tatwiej nam sobie z nimi poradzi¢ jezeli
potrafimy wyjsc z trudnej sytuacji i skupic sie na wrazeniach ptyngcych
ze zmystéw. Pozwala nam to przenies¢ uwage na inne sprawy lub
wyciszy¢ emocje. Jezeli mamy tylko krotkg chwile na odswiezenie
perspektywy, czes¢ osdb moze jg wykorzysta¢ na umycie dtoni lub
twarzy, a inni mogq nala¢ sobie co$ do picia lub wyjs¢ na zewnqtrz
zaczerpngc swiezego powietrza.

Roéwniez wszelkie odmiany kroétkich praktyk somatycznych mogg
pomaoc odswiezyc umysti emocje, zauwazyc co$ nowego i dac silniejszg
obecnosc¢ sobie i innym. Dlatego tez zalecamy zaplanowanie w trakcie
sesji mapowania kilku momentéw przejsciowych, podczas ktdrych
warto zaproponowac¢ uczestnikom ¢wiczenia ruchowe. Pierwszy
taki moment moze odbyc sie jeszcze przed rozpoczeciem pracy z
Narzedziem do mapowania, kolejne w trakcie procesu mapowanid i

ostatni po zakonczeniu pracy.

W zatgczniku znajduje sie szereg przyktaddw krotkich ¢wiczen do
wykorzystania w momentach przejsciowych. Kazde z nich trwa
maksymalnie pie¢ minut; mozesz je dobierac i tqgczyc zgodnie z Twoim
stylem prowadzenia zaje¢, uwzgledniajqc potrzeby grupy w danym
momencie. Mozesz tez zrezygnowac z momentoéw przejsciowych, jezel
nie pasujq one do otoczenia i kontekstu pracy z sesjg mapowania.
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SPOTKANIE Z UCZESTNIKAMI

Kluczowe w roli facylitatorki_facylitatora jest zachowanie otwartego
umuystu przy wchodzeniu w dowolng sytuacje. Twoim zadaniem jest
stworzenie przyjaznej przestrzeni i przeprowadzenie uczestnikdw
przez proces mapowania, ktéry daje im szanse zastanowic¢ sie nad ich
umiejetnosciami miekkimi w danej chwili.

Twoja praca bedzie tatwiejsza, jezeli bedziesz obecna_obecny w
swoim ciele. Twoja obecnos¢ (bqdz jej brak) jest odczuwana przez
indywidualnych uczestnikdw lub grupe podczas sesji mapowania i
innych zaje¢. W zatqczonej liscie krotkich ¢wiczern mozesz znalezé
przyktadowe praktyki lub inspiracje do przygotowania siebie do zajec
tak, by w ich trakcie zachowac¢ obecnosc¢ i potqczenie ze sobq i z
uczestnikami. Nawet jezeli podczas sesji mapowania nie zdecydujesz sie
zaproponowac¢ momentow przejsciowych, mozesz wykonac niektore z

¢wiczen jako praktyke wtasng przed sesjq lub po jej zakonczeniu.
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PROWADZENIE
SESJI MAPOWANIA

Na sesje mapowania nalezy przeznaczyc¢ od 40 do 60 min. Jej celem
jest wytonienie trzech umiejetnosci miekkich, nad ktérymi grupa bedzie
pracowac¢ w trakcie Treningu umiejetnosci miekkich poprzez ruch.
Przed rozpoczeciem pracy z catq grupq konieczne moze okazac sie
przeprowadzenie kilku sesji mapowania z wybranymi cztonkami grupy,
a nastepnie z osobami zwigzanymi z grupq (np. z superwizorkaq). Liczba
sesji indywidualnych zalezy od Twoich mozliwosci. Ponizsze instrukcje
dotyczg pracy w formacie ,jeden na jeden”, ktéry jest zalecanym
sposobem pracy z tym narzedziem. Podstawowe elementy pozostajg
bez zmian w przypadku wariantéw opisanych w kolejnych rozdziatach.

PRZYGOTOWANIE

| Upewnij sie, ze przestrzern wybrana na sesje odpowiednio
kameralna, oraz ze jest w niej miejsce do pracy z Narzedziem do
mapowania i pracy z ruchem.

| WydrukujelementyNarzedziado mapowania, najlepiej namozliwie
grubym papierze - to utatwi pdzniejszq prace. Wytnij wydrukowane
elementy. Jest rowniez mozliwos¢ zamdwienia gotowych zestawow
kart do Narzedzia do mapowania ze strony internetowej MOSS.

| Upewnij sie, ze masz przy sobie aparat z petng bateriq i wolng
pamiecig na zdjecia. Jezeli wolisz zapisa¢ zmapowane konstelacje w
formie notatek, przygotuj dtugopis i kartke papieru.

| Poinformuj uczestnika o przewidywanej dtugosci sesji i zasugeruj
zabranie wygodnej odziezy, dostosowanej do przestrzeni w ktorej
bedziecie pracowad. Zaznacz, ze sesja zawiera elementy tagodnej
aktywnosci fizyczne;.
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| Zaplanuj odpowiedniqg ilos¢ czasu dla siebie na rozluznienie i
skupienie uwagi przed sesjq, tak, by byc¢ bardziej obecng_obecnym i
dostepnq_dostepnym dla uczestnika.

| Przypomnij sobie nastawienie oparte na stuchaniu i niezaktadaniu
niczego zgory. Zalecamy rowniez refleksje nad wtasnymioczekiwaniami
i zatozeniami dotyczgcymi tego, ktére umiejetnosci miekkie postanowi
wskazac uczestniczka _uczestnik.

WPROWADZENIE

| Przywitaj uczestniczke_ka i omdwcie krotko cele sesji, tj.
zmapowanie jej_jego umiejetnosci miekkich w biezgcym momencie, a
takze ogolng refleksje nad umiejetnosciami miekkimi oraz okreslenie
jej_jego potrzeb rozwojowych. Zaznacz, ze celem spotkania nie
jest odkrycie prawdy absolutnej. Mozesz zaproponowac krotkie
wprowadzenie do umiejetnosci miekkich, wyjasni¢ strukture sesji oraz
zaprosi¢ uczestniczke _ka do podejscia do sesji w kategoriach rozmowy
lub zabawy, a nie sprawdzianu.

Wuyjasnij, ze podczas sesji bedziecie korzysta¢ z Narzedzia do
Mapowania, oraz ze sesja zawiera elementy pracy z ruchem.

Podkresl, ze przebieg sesji i jej wynik majg charakter poufny.

Popros uczestniczke_ka o zgode na zrobienie zdje¢ zmapowane]
konstelacji. Jezeli jg uzyskasz, dodaj, ze zdjecia bedq przechowywane
jedynie do momentu zakonczenia pracy z grupq. Wyjasnij rowniez, ze
zdjecia bedg zanonimizowane i wykorzystywane jedynie do pracy z tq
konkretnq grupaq.

Zaznacz, ze na prosbe uczestniczki_ka sesje mozna zakonczyc w
dowolnym momencie.
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PROCES MAPOWANIA

v

Zacznij od kilku chwil w ruchu w celu przybycia
do przestrzeni; mozesz wykorzystac¢ krotkie
¢wiczenie z listy zawartej w zatgczniku lub
praktyke z wtasnego repertuaru, ktéra pomoze
uczestniczce_uczestnikowi rozgrzac sie przed

pracg.

Spotkajcie sie wokot przestrzeni, na  ktoérej
planujesz roztozy¢ elementy Narzedzia do
mapowania. To moze byc¢ duzy stét lub miejsce
na podtodze.

Utdéz  trojkagtne  karty z  nazwami  oé$miu
umiejetnosci miekkich i daj uczestniczce kowi
chwile na zapoznanie sie z nimi. Zapros jg_jego
do zadawania pytan w przypadku watpliwosci
lub niejasnosci.

Zadaj pytanie otwierajqce: Ktére trzy sposrod
podanych o$miu umiejetnosci chcesz rozwijac?”
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Omowecie wspolnie jej_jego odpowied? tak, abys
dobrze zrozumiata_zrozumiat, co oznacza onad
dla uczestniczki_uczestnika. Mozesz zapytac
czym sie kierowata_atwybierajgcte umiejetnosci,
lub dlaczego sq one w tym momencie dla niej_
niego istotne. Mozesz rdwniez podzieli¢c sie
wtasnymi obserwacjami dotyczqcymi decyzji
uczestniczki_ka.

Zrob zdjecie kartom lub zanotuj trzy wybrane
umiejetnosci.

Odtoz trojkatne karty. Przejdzcie do szczegotowe]
eksploracji poszczegdlnych umiejetnosci miek-
kich. Wrecz uczestniczce_uczestnikowi kwadra-
towe karty i daj mu chwile na zapoznanie sie z
ich tresciq. Zaznacz gotowos¢ do odpowiedzi na
wszelkie pytania i wgtpliwosci.

Rozpocznij prace z poczgtkami zdan. Od tej chwili
zaproponowanie poczqgtku zdania otwiera cykl,
ktory bedzie sie powtarzat az do zakonczenia
procesu mapowania.
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Zaproponuj poczgtek zdania do dokoncze-
nia, lub pozwdl wybra¢ go uczestniczce_ucz-
estnikowi. Zadaniem uczestniczki_uczestnika
jest dokonczenie zdania przy pomocy zwrotéw
zawartych na kwadratowych kartach. Ucz-
estniczka_uczestnik moze wykorzystac¢ puste
kwadraty do sformutowania odpowiedzi wtasny-
mi stowami. Mozesz bawic sie odlegtoscig miedzy
kotami a kwadratami.

Omowcie odpowiedzi. Mozesz rozpoczq¢ od
zapytania uczestniczki_uczestnika w jaki sposéb
wybrata_wybrat kwadraty i jak rozumie zawarte
na nich stowa. Mozesz tez poprosi¢ jg_jego o
wskazanie konkretnych przyktadéw sytuacji w
ktérych zabrakto jej_jemu okreslonej jakosci, lub
przeciwnie - byto jej zbyt wiele, i jak wptyneto to
na rozwoj wypadkow.

Zapisz odpowiedz. Oczysc przestrzen. Rozpocznij
cykl od nowa z nowym poczqtkiem zdania do
dokonczenia.

Po zakonczeniu pracy z drugim poczqgtkiem
zdania zaproponuj uczestniczce uczestnikowi
zmiane pozycji ciata. Mozesz zaprosi¢ jq_jego
do przejscia sie po przestrzeni i zwrdcenia uwagi
na odczucia z ciata po dwdch cyklach refleksii.
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Kontynuuj prace z Narzedziem do mapowania
w innej pozycji. Rozpocznij cykl od nowa
proponujqc kolejny poczqgtek zdania; omowienie
odpowiedzi i dokumentacja powinny odbyc sie w
nowej pozycji. Sesja konczy sie po wykorzystaniu
wszystkich poczqtkow zdan, lub po uptywie 30-
40 minut.

Zastanowcie sie nad  wybranymi trzema
umiejetnosciamimiekkimi. Zapytajuczestniczke
uczestnika czy nadal chce skupi¢ sie na pracy z
trzema umiejetnosciamimiekkimiktére wybrata_
wybrat na poczqgtku sesji. Moze sie okazac, ze po
procesie mapowania inne umiegjetnosci okazqg

sie waznigjsze.

Przygotuj sie do zakonczenia; zaproponuj
uczestnicze_uczestnikowi jeszcze jedno krotkie
¢wiczenie ruchowe, ktore pomoze podsumowac
i zamknqc proces.
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ZAKONCZENIE

| Pamietaj, zeby odniesc¢ sie do wszystkich otwartych pytan, ktére

uczestniczka_uczestnik moze zadac przed wyjsciem z sesji.

| Podziekuj uczestnicze_uczestnikowi za mozliwos¢ towarzyszenia

jej_jemu w pracy i zapytaj jak czuta_czut sie w trakcie ses;ji.

OPCJONALNA REFLEKSJA

| Na zakonczenie sesji mapowania mozesz skorzystac z
doswiadczert momentdw przejsciowych do rozpoczecia eksploracji
podejscia, z ktdrego bedziesz korzysta¢ na kolejnych etapach pracu.
Mozesz zapytac uczestniczke _uczestnika w jaki sposodb trzy wybrane
przez nig_niego umiejetnosci miekkie przejawiajq sie w jej_jego ciele |
ruchu. Czy uczestniczka_uczestnik czuje te umiejetnosci (lub ich brak) w
swoim ciele? W jaki sposob? Czy jej_jego ciato odegrato role w rozwoju
tych umiejetnosci? W jaki sposédb ¢wiczenia ruchowe mogq pomaoc w
wypracowaniu i ¢wiczeniu ewentualnych brakujgcych umiejetnosci?
Takie pytania pomogq uczestnikom lepiej zrozumiec potqczenie miedzy
pracg somatyczng a rozwojem umiejetnosci miekkich, zwiekszajgc tym
samym zaufanie do zblizajgcego sie procesu.

Jezeli bedziesz dalej pracowac z tq osobq, daj rowniez sobie czas
na refleksje. Zastandw sie nad atmosferq, ktéra towarzyszyta sesji
mapowania. Jak bys$ jg opisata_opisat, co miato na nig wptyw i co
sprawiato, ze sie zmieniata (lub pozostawata taka sama)? Jaki rodzaj
atmosfery i podejscia szkoleniowego bytby najbardziej wspierajgcy
dla tej osoby? W ktérych obszarach uczestniczka_uczestnik byta_
byt w Twoim odczuciu zaciekawiona_y i gotowa_gotéw do rozwoju?
Jakie mogty byc¢ przyczyny nastawienia obronnego lub oporu? W jaki
sposob przejawiat sie ewentualny opdér? Czy w trakcie pracy pojawity
sie wyzwania, i w jaki sposéb mogtabys_magtbys sie do nich odniesc
podczas kolejnych ses;ji?
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WARIANTY

Tempo i rytm sesji mapowania mozna dostosowac¢ do liczby
uczestnikow, a takze do pracy na saliiprzez internet z réznymi stronami
zainteresowanymi. Sesje mapowania mozna przeprowadzi¢ na kilka
sposobdw w ramach pracy indywidualnej lub grupowe;:

PRACA INDYWIDUALNA

| OSOBISTA REFLEKSJA

Kazdy moze wykorzysta¢ Narzedzie do mapowania do refleks;i
osobistej. Zawarte w podreczniku instrukcje pozwolg Ci przyjrzec sie
blizej wtasnym umiejetnosciom miekkim. Ponadto w roli facylitatorki_
facylitatora wazny jest klarowny oglqd wtasnych zatozen i obserwacji
dotyczgcych grupy. Jezeli miata$_miates juz okazje zapoznac sie
z grupq, mozesz wykorzysta¢ do pracy zestaw Pytan dla stron
zainteresowanych w celu zbadania krajobrazu umiejetnosci miekkich

twojej grupu.

COACHING

Mozesz zaproponowac¢ sesje mapowania w pracy indywidualnej
jako zadanie stanowiqce odrebnqg catos¢. Celem sesji jest wsparcie
uczestniczki_uczestnika w refleksji nad jej_jego umiejetnosciami
miekkimi. Mozna to zagadnienie rozwija¢ podczas kolejnych sesji
coachingowych, w zaleznosci od celéow postawionych sobie w pracy
z danym klientem. Jezeli okolicznosci na to pozwalajq, mozesz
zaproponowac sesje indywidualne wszystkim cztonkom grupy biorgcej
udziat w Treningu umiejetnosci miekkich poprzez ruch, zwitaszcza
jezeli masz do czynienia z nowqg grupq ludzi z réznych $rodowisk,
ktérzy pracujg ze sobqg po raz pierwszy. Sesje indywidualne mozna
tez przeprowadzi¢ z kilkoma cztonkami grupy, ktérzy bedq nastepnie
wspierac¢ pozostatych podczas sesji mapowania w grupie.
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| ZEWNETRZNA PERSPEKTYWA

Przeprowadzenie indywidualnych sesji mapowania z osobami, ktére sq
zwigzane z grupq, ale nie uczestniczq w jej procesie uczenia sie, moze
pomoc w zebraniu réznych perspektyw i zachowaniu obiektywizmu
w okreslaniu potrzeb szkoleniowych grupy. Takg osobg moze byc
np. superwizor_ka, lider_ka grupy, nauczyciel_ka lub inna strona
zainteresowana. W przypadku pracy z zespotami w duzych firmach
sesje mapowania mozna rowniez przeprowadzi¢ z przedstawicielami
ich grup docelowych, a w przypadku treningu dla nauczycieli - z
uczniami. W zatgczniku znajduje sie zestaw pytan i poczgtkdw zdan,
ktére zostaty specjalnie dopasowane do pracy z osobami ktére nie sq
czesciq grupy, ale sq z niq zwigzani.

PRACA GRUPOWA

| PRACA INDYWIDUALNA W GRUPIE

Przekaz wszystkim uczestnikom po zestawie do pracy z Narzedziem
mapowania. Wyjasnij jak sie nim postugiwac i podkresl, ze w kazdym
momencie sesji mogq poprosi¢ o wyjasnienia. Kazdy przechodzi przez
proces mapowania indywidualnie, a nastepnie grupa moze sie spotkac
w celu omodwienia refleksji, wnioskdw i wymiany mysli. Wariant ten
moze okazac sie najlepszym rozwigzaniem w przypadku grup, ktérych
cztonkowie nie znajq siebie nawzajem.

PRACA W PARACH

Popros cztonkdw grupy o dobranie sie w pary, w ktérych bedq sobie
nawzajem prowadzi¢ sesje mapowania zaplanowang na ok. 30-
45 minut. Przekaz im wszystkie instrukcje i wyjasnij w jaki sposob
pracowac¢ z Narzedziem do mapowania. Pamietaj o zrobieniu zdjec
lub udokumentowaniu w inny sposob trzech umiejetnosci miekkich, na
ktérych chcieliby sie skupi¢. Mozesz dopasowac liczbe poczgtkdw zdan
do czasu, ktérym dysponujesz na przeprowadzenie sesji.

PRACA W MALYCH GRUPACH

Podziel uczestnikdw na mniejsze grupy (po 3-5 oséb). Przekaz kazdej
grupie zestaw do pracy z Narzedziem mapowania, wyjasnij jak z niego
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korzystacizaprosich do zapoznania sie z nim. Po udzieleniu odpowiedzi
na pierwsze pytanie i dokonczeniu trzech poczqtkéw zdan zbierz
uczestnikow z powrotem w jednq grupe i przyjrzyjcie sie opracowanym
mapom. Mozesz zaproponowac kazdej z grup te poczqtki zdan, ktére
mogq byc¢ dla niej najbardziej przydatne. Wariant mozna tez uproscic
proponujqc kazdej z grup te same poczqgtki zdan.

OD MAPY INDYWIDUALNEJ DO MAPY
GRUPOWEJ

Na poczqgtku sesji przekaz wszystkim uczestnikom zestawy do pracy
z Narzedziem do mapowania i popros ich wyciecie kart, lub skorzystaj
z gotowych elementow. Wyjasnij funkcje i znaczenie poszczegdlinych
rodzajow kart. Zadaj uczestnikom pierwsze pytanie (na ktére udzielg
odpowiedzi za pomocq tréjkgtnych kart), a nastepnie wybierz trzy
poczgtki zdan, ktére twoim zdaniem najlepiej sprawdzg sie w tej grupie.
Po zakonczeniu pracy indywidualnej zapros$ uczestnikdw do spotkania
w grupie. Popro$ ich o odpowiedz na pierwsze pytanie, a nastepnie o
dokonczenie zdan; na ich podstawie zacznij rysowac mape dla grupy.

SESJA MAPOWANIA ONLINE

Zespdt MOSS ma pozytywne doswiadczenia z prowadzeniem sesji
mapowania online w matych grupach. Mozesz przekazac¢ uczestnikom
elementy Narzedzia do mapowania na kilka sposobow:

Przeslij uczestnikom karty z nazwami umiejetnosci miekkich i
kompetencji z co najmniej kilkudniowym wyprzedzeniem i popros$ o
ich wydrukowanie. Zaznacz, ze podczas sesji bedq potrzebne nozyczki.
Sugerujemy nie wysytac¢ pytan i poczqtkow zdan; lepiej przedstawic
je w trakcie sesji, gdyz w ten sposoéb tatwiej bedzie utrzymac swieze
podejscie do pracy. Plik z pytaniamii poczgtkami zdan mozesz przestac
po zakonczeniu sesji do dalszej pracy wtasnej i dla przypomnienia
procesu mapowania.

Zalecamy wykorzystanie platformy do wspotpracy online, takiej
jak np. Flinga. Mozna na niej pracowad na tablicy z réznymi ksztattami,
kolorami i fgczyc liniami poszczegodlne elementy. W ten sposdb moze
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powstac¢ sie¢ kwadratowych pdl, ktéra pomaga uporzqdkowad
informacje. Flinga jest narzedziem darmowym, lecz wymaga rejestracji.
Mozna na niej prowadzic¢ jednoczesnie piec sesji. Jezeli Twoja grupa liczy
wiecej niz pie¢ osob i chciatabys_chciatbys dac¢ kazdemu z uczestnikdw
mozliwos¢ pracy indywidualnej, najlepszym rozwigzaniem bedzie
poproszenie kazdego z nich o rejestracje konta na Flinga i otwarcie
wtasnej sesji. Jezeli chcesz opracowac jedng mape dla catej grupy,
wystarczy jeden link i wspdlna tablica. W tym przypadku zalecamy
prace z grupq liczqacq nie wiecej niz 20 osob, tak, aby kazdej z nich
dac szanse na aktywny udziat. Zasugeruj uczestniczkom i uczestnikom
wstepne zapoznanie sie z platformq przed sesjq.

Mozna tez korzystac rownolegle z platformy Flinga i wydrukowanego
Narzedzia do mapowania. Wyciecie wydrukowanych kart zajmuje
tyle samo czasu, co wygenerowanie ich na platformie. W trakcie
sesji mapowania online postepuj wedtug tych samych wskazéowek,
co w przypadku spotkania na sali. Przedstaw zarys sesji oraz gtowne
zatozenia wspolnej pracy. Nastepnie mozesz podzieli¢ uczestnikdw na

podgrupy, lub pracowac dalej w petnej grupie.
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WYDRUKOWANE
KARTY

W tym wariancie sesja jest
prowadzona w matej grupie za
posrednictwem aplikacji Zoom,
z wykorzystaniem zestawu wyd-
rukowanych kart z Narzedzia do
mapowania:

| Popro$ uczestnikdow o wy-
ciecie trojkgtnych kart (wyci-
nanie nie powinno zajq¢ dtuzej
niz 5 minut).

|Udostepnij widok Twoje-
go ekranu i wyswietl na nim
pierwsze pytanie. Przygotuj so-
bie z wyprzedzeniem slajdy z
pytaniami i poczgtkami zdan.

Popro$ uczestnikdow o wy-
branie trzech umiejetnosci miek-
kich i wpisanie odpowiedzi w ok-
ienku czatu.

FLINGA

PLATFORMA
ONLINE

W tym wariancie pracujesz z
piecioosobowq grupq na plat-
formie Flinga. Kazda 2z nich
wykonuje zadania indywidual-
nie.

Zacznij od udostepnienia
ekranuikrotkiego wprowadzenia
do pracy naplatformie. Flinga nie
daje mozliwosci wygenerowania
tréjkqtow, dlatego  zdecyduj
wczesniej jakim  ksztattem je
zastgpisz. Kwadraty i kota
pozostajgq bez zmian.

Wspdlnie przygotujcie kar-
ty do pracy z umiejetnosciami
miekkimi.  Facylitatorka_facyl-
itator moze odczytac ich tresc
na gtos, stwarzajqc tym samym
poczucie pracy grupowe;j.
Zabieg ten otwiera rowniez
przestrzen do rozmowy.
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Popros$ uczestnikdw o wy-
ciecie kwadratowych kart, a nas-
tepnie o roztozenie ich w poblizu
komputera. Popros$ ich réwniez
O przygotowanie 3-5 pustych
kwadratow.

Na udostepnionym ekranie
wyswietl poczqgtki zdan. Popros
uczestnikobw o  wpisywanie
odpowiedzi w okienku czatu.
Mozesz zaproponowac krotkie
¢wiczenie jezeli poczujesz, ze
przyszedtna nie dobry moment -
pomoze uczestnikom odswiezyc
sie i zmieni¢ atmosfere.

| Zakoncz  sesje  krotkim
¢wiczeniem ,Kulka papieru”.

| Zostaw czas na wymiane
wrazen i obserwacji w grupie.

Zadaj pierwsze pytanie.
Uczestnicy zapisujg pytanie
i wybierajg trzy umiejetnosci
miekkie. Popro$ kazdego z
uczestnikdow o udostepnienie
ekranu z odpowiedziami.

Wspodlnie przygotujcie
kwadraty i kolejno odczytajcie
na gtos ich tres¢. Praca z nimi
odbywa sie na tej samej zasa-
dzie, co z narzedziem w wersji
papierowe;j.

Przeczytaj na gtos kolejny
poczqtek zdania. Popros
uczestnikdow o zapisanie go,
oraz o udzielenie odpowiedzi za
pomocq kwadratowych kart.

W miare jak na tablicy po-
jawia sie coraz wiecej poczqt-
kow zdan, popro$ uczestnikow
o0 skorzystanie z opcji tfqczenia
kwadratow. W ten sposodb nie
trzeba ,zmywac” tablicy miedzy
poszczegdlnymi pytaniami. W

trakcie sesji mapowania z kwad-
ratow zacznie powstawac siec.

Zrzutekranu wykonany pod
koniec sesji bedzie wystarczajg-
cy do udokumentowania pra-
cy, poniewaz pozwala uchwyci¢
catos$¢ procesu.

Zostaw czas na wymiane
wrazen i obserwacji w grupie.
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tACZENIE

tqczenie odbywa sie po zakonczeniu wszystkich sesji mapowania. Jego
celem jest podsumowanie informacji zebranych podczas sesji mapowania
i wykorzystanie ich do przygotowania kolejnych etapdw treningu.

Opracowany przez MOSS Trening umiejetnosci miekkich poprzez ruch
obejmuje 16 godzin uczenia sie poprzez doswiadczanie, a jego celem jest
rozwoj umiejetnosci miekkich uczestnikow. Program korzysta z metod
zaczerpnietych z pedagogiki spotecznej, pedagogiki dialogu, terapii
tancem i ruchem, treningu tanca wspoétczesnego i somatycznej pracy z
ciatem. W Podreczniku do Treningu umiejetnosci miekkich poprzez ruch
znajdujq sie propozycje ¢wiczen, ktére mogq byc dobierane i tgczone w
zaleznosci od potrzeb uczestnikow i wybranych przez nich umiejetnosci
miekkich.

Proces tqczenia narzedzia do mapowania i treningu - to czas na wybor
umiejetnoscimiekkich, ktorych dotyczyc bedzie tres¢ Treningu umiejetnosci
miekkich poprzez ruch. Mozna skorzysta¢ w tym celu z Wzoru t.qczenia,
ktory stanowi zatqgcznik do niniejszego podrecznika.

Wuytonienie trzech umiejetnosci miekkich, z ktérymi uczestnicy bedq
pracowac¢ podczas treningu, odbywa sie przez podsumowanie liczby
,oddanych gtoséw” na dang umiejetnosc¢ przez cztonkdw grupy lub osdb
z niq zwigzanych. Opracowany przez zespot MOSS Trening umiejetnosci
miekkich poprzez ruch polega na ¢wiczeniu i rozwijaniu trzech umiejetnosci
miekkich wskazanych podczas sesji mapowania. Warto rowniez mie¢ na
uwadze ktére z kompetencji i jakosci byty wybierane najczesciej, oraz
jakie tematy byty poruszane w trakcie pracy z poczgtkami zdan.

Po sesjach mapowania osoba prowadzqca bedzie wiedzied, ktére
umiejetnosci miekkie sq najwazniejsze dla uczestnikdw, a to stanowi
Swietny punkt wyjscia do dalszej pracy. W podreczniku MOSS do Treningu
umiejetnosci miekkich poprzez ruch znajdziesz ¢wiczenia i wytyczne do

przygotowania Twojej wersji treningu!
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Ktére trzy
sposréd
podanych o$smiu
umiejetnosci
miekkich chce
rozwijac?

Irytuje sie,
kiedy nie

jestem w
stanie...

Aby dokonac
Zmiany w mojej

pracy powinnam/

powinienem...

Dziatam
najskutecznie],
gdy moge
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Czerpie
przyjemnosc z
mojej pracy
kiedy moge...
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Ktére trzy
sposréd podanych
o$miu umiejetnosci
miekkich nalezatoby

rozwingc¢ w tej
grupie?

Praca sprawia
grupie
przyjemnosc, gdy
grupa jest
gotowa...

Chciatabym_chciatbym,
zeby grupa nauczyta

sSie...

Grupa dziata
najbardziej
skutecznie,

jezeli potrafi...

Grupa ma
sktonnosc¢ do
wpadania w

irytacje, gdy nie
moze...

Najbardziej
podziwiam, gdy
grupa umie...
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prace w tej grupie,

grupa powinna
nauczyc sie...

Zeby rozwing¢
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grupa powinna
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Grupie tatwie;
jest skupic
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nauczyta sie
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tACZENIE - INSTRUKCJE

Wzor tqczenia zostat zaprojektowany jako narzedzie pomagajgce w
przygotowaniu tresci Treningu umiejetnosci miekkich poprzez ruch.
Ponizej znajdujq sie instrukcje oraz przyktadowo wypetniony Wzor
tqczenia.

| WYLONIENIE TRZECH UMIEJETNOSCI
MIEKKICH

Podsumuj wyniki wszystkich sesji mapowania przeprowadzonych z
grupqg. Zaznacz symbolem X" kazdy przypadek wskazania danej
umiejetnosci miekkiej. Zakresl trzy najczesciej wybierane umiejetnosci.
W ten sposodb wuytonita$_es$ trzy umiejetnosci z ktérymi bedziesz
pracowac. Jako przyktad przyjmijmy scenariusz, w ktérym podczas
sesji mapowania w grupie ,komunikacja” otrzymata trzy gtosy, a ,praca
w zespole” i kreatywnosc¢” po jednym gtosie. Nastepnie podczas sesji
mapowania z przetozonqg_przetozonym jako najbardziej przydatne
grupie umiejetnosci zostaty wskazane komunikacja®, praca w
zespole” i ,samoregulacja” W trakcie Twojej refleksji indywidualnej
za najwazniejsze umiejetnosci miekkie w tej grupie uznatas_tes
komunikacje, prace w zespole i kreatywnosc¢. Ostateczny wynik to
suma znakoéw ,X” przy danej umiejetnosci. W przytoczonym przyktadzie
komunikacja”, ,praca w zespole” i kreatywnos$¢” zdobyty najwiece]
punktow i zostaty zakreslone (patrz szablon ponize)).

| PRZYGOTOWANIE TRESCI TRENINGU
UMIEJETNOSCI MIEKKICH POPRZEZ RUCH

Powytonieniutrzech umiejetnoscimiekkich, zktorymibedziesz pracowad
podczas treningu, mozesz wykorzystac¢ informacje z kwadratéw do
wyboru ¢wiczen. Przypomnij sobie ktdre z kwadratow pojawiaty sie
najczesciej, a ktore wywotaty silng reakcje. Mozesz zaznaczyc kwadraty,
ktére poprowadzqg Cie do pracy z poszczegdlnymi tematami.

Pamietaj rowniez zeby zastanowi¢ sie nad witasnymi preferencjaomi w
prowadzeniu zajec. Jaki rodzaj ¢wiczen najtatwiej Ci zaproponowad
grupie? Czy masz w repertuarze ¢wiczenia, ktére pasujq do wybranych
umiejetnosci miekkich?
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| UNOSZENIE RAMION ODDECHEM

Celem tego ¢wiczenia jest zwrdcenie uwagi na oddech i ciato. Znajdz
wygodng pozycje stojqcq lub siedzqcq i poczuj kontakt stép z podtogg.
Zwroc uwage na oddech; nie staragj sie niczego zmieniac. Zacznij unosic
rece w gore podczas wdechu i opuszczac je podczas wydechu. Powtérz
¢wiczenie przez trzy cykle oddechowe. Zauwaz jak sie teraz czujesz.

| DO PODLOGI | Z POWROTEM

To jest krotka, odswiezajgca propozycja ruchowa, ktéra szczegdlnie
dobrze sprawdza sie po spedzeniu dtuzszego czasu w pozycji siedzqce;j.
Zacznij od stania. Znajdz droge do lezenia na podtodze, a nastepnie
znajdz sposob zeby wrdéci¢ do pozycji stojgcej. Powtorz ¢wiczenie kilka
razy. Poruszaj sie powoli. Poszukaj najtatwiejszej Sciezki. Pamietaj,
zeby sprobowac poczuc kazdy ruch i nie pomingc¢ zadnej czesci ciata.
Niektére momenty ruchu mogg stanowi¢ wyzwanie; postaraj sie
zauwazyc wszystkie szczegdty, co utatwi ci utrzymanie $wiadomosci
kazdej czesci ciata. Staraj sie korzystac z trojwymiarowych sciezek -
wykorzystuj skrety ciata, lub zbadaj w jaki sposdb rece mogq pomaoc ci
w spowolnieniu ruchu i lgdowaniu bez uzycia dtoni.

| KULKA PAPIERU

To proste ¢wiczenie tqczy dzwiek z ruchem i uruchamia zmysty. Wez
kartke papieru. Poczuj jej powierzchnie miedzy wnetrzem dtoni i
opuszkami palcow. Otwoérz zmyst dotyku. Powoli zacznij Sciskac jq
w dtoni. Postuchaj szeleszczenia i zauwaz wrazenia po wewnetrznej
stronie dtoni. Zauwaz reakcje catego ciata. Sprawdz co robi druga dton.
Zauwaz oddech. Zmien cos$ w tej czynnosci, pobaw sie tempem. Powoli
otwdrz sie na dzwieki dochodzqce z zewnqtrz. Znajdz potqgczenie ze
swiatem zewnetrznym.

| ZAUWAZ SWOJUA BANKE

Daj sobie chwile, zeby przenies¢ uwage na Twojq przestrzen osobistq -
Twojq ,banke” - i opisz jak jg postrzegasz. Jaki ma ksztatt i gestose, jaki
ma rozmiar, do jakiego stopnia jest przepuszczalna, czy ma jakis kolor
itp. Nie musisz nic w niej zmieniac¢, po prostu zauwaz jq takq, jaka jest.
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| RELAKS DLA OCZU

To ¢wiczenie jest bezcenne po catym dniu przed komputerem. Pozwala
nauczyc¢ sie szybkiego sposobu na odprezenie i zadbanie o swoj
wewnetrzny $wiat, nawet podczas intensywnego dnia. Potrzgsénij dtornmi
zeby je rozluzni¢, a nastepnie troche je rozgrzej. Znajdz srodkowq
czes$¢ dtoni ($rddrecze) i potdz jg na oczach jak kompres. Pozwol
dtoniom zakryc¢ oczy tak, zeby nie przepuszczaty $wiatta. Daj oczom
odpoczqc¢ chwile w ciemnosci. Rozluznij miesnie gatek ocznych i odpusc
napiecie. Nie zamykaj i nie zaciskaj powiek, po prostu pozwol oczom na
odpoczynek w ciemnosci. Wez gteboki oddech i zdejmij dtonie z oczu.

|PULS ZYCIA

To ¢wiczenie zostato zaadaptowane z metody Pauli (Paula method) i
polega na tqczeniu napinania i rozluzniania miesni z dzwiekiem. Zréb
wdech przez nos. Przy wydechu wydaj z siebie dzwiek ,szszszsz”.
Ponownie zréob wdech przez nos. Utdz wargi do dzwieku ,szszszsz” tak,
jakbys$ miata_miat da¢ komus$ buziaka. Rozluznij wargi na wdechu.
Powtarzaj az do zakonczenia ¢wiczenia.

Przy kolejnym wdechu zaciénij dtonie i stopy. Rozluznij je przy wydechu.
Zrob wdech przez nos i zacisnij dtonie i stopy, a przy wydechu zréb
dzwiek ,szszszsz” i jednoczesnie rozluznij dtonie i stopy. Powtoérz tyle
razy, ile sprawia ci to przyjemnosc. Zauwaz detale w powtarzajgcych
sie, jednoczesnych ruchach.

| LATAJACE SPOJRZENIE

To ¢wiczenie wywodzi sie z techniki Alexandra (Alexander Technique)
i z metody Grinberga (Grinberg Method). Skieruj uwage na oddech i
stale przypominagj sobie (lub uczestnikom) o oddechu. Pozwdl, by
twoj wzrok bez wysitku przeslizgiwat sie po przestrzeni. Gdy poczujesz
gotowos$¢, zacznij otwierac i zamykac usta. Wykonuj obie czynnosci
jednoczesnie. Gdy bedziesz gotowa_y, dodaj otwieranie i zamykanie
stop w koordynacji z wdechem i wydechem. Sprawdz jak czujesz sie
wykonujgc wszystkie trzy czynnoséci na raz. Kierowanie uwagi na rézne
czesci ciata i czynnosci pomaga ugruntowac umuysti ucielesni¢ myslenie.
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| KROTKIE PRZESKANOWANIE
CIALA

Przeskanowanie ciata pozwala sprawdzi¢ jego stan, uspokoi¢ umuyst i
zauwazyc obecne w danej chwili wrazenia i emocje. Mozna je wykonac
w pozycji stojqcej, siedzqcej, na lezqco, a nawet w ruchu. Znajdz
wygodng pozycje. Zrob kilka dtugich, gtebokich oddechow. Zacznij
przenosi¢ uwage z otoczenia do wewnqtrz ciata. Zamkniecie oczu
moze pomaoc ci wstuchad sie w ptynqce z ciata doznania. Zauwaz, ze
oddech réowniez wywotuje wrazenia w ciele. By¢ moze czujesz przeptyw
powietrza przez nozdrza, a moze czujesz oddech w klatce piersiowej
lub w brzuchu. Nie ma znaczenia czy potrafisz nazwac te wrazenia, czy
nie. Wystarczy, ze pozwolisz sobie je poczu¢ w momencie, w ktérym do
ciebie przychodzq.

Pozwdl swojej uwadze zatrzymac sie na wrazeniach ktére czujesz
na czubku gtowy. Powoli przejdZz uwagq na czoto. Nastepnie zauwaz
zuchwe, brode, szyje i barki. Zatrzymaj sie na chwile przy kazdej czesci
ciata i poczuj co w niej jest w danej chwili. Przenie$ uwage na goérny
odcinek ramion, a nastepnie w doét az do koniuszkow palcow. Potem
przesdledz wrazenia z powrotem w goére ramion az do barkéw. Zauwaz,
czy czujesz co$ w gardle, a nastepnie w okolicy serca.

Podqzaj dalej za odczuciami z klatki piersiowej, brzucha i bioder. Zauwaz
po kolei kazdy odcinek nogi az po kostki, a nastepnie przejdz do piet |
koncow paluchow.

Skieruj ponownie uwage na oddech. Poczuj cate ciato na raz i zauwaz,
czy jego poszczegodlne czesci nie domagajq sie Twojej uwagi. W ktdrych
miejscach wrazenia sq najbardziej wyrazne i dynamiczne, a w ktdérych
obszarach nie czujesz zadnych doznan? Gdy bedziesz gotowa_y,
powoli otworz oczy.

W jakich obszarach ciata czuta$_czute$ pobudzenie, napiecie lub
spokdj podczas skanowania ciata? Jakie inne informacje zebratas_tes
z obserwacji odczuc z ciata?

| PRAKTYKA TRZECH CENTROW

Jest to jeden z licznych wariantéw skanowania ciata. Zauwaz oddech
i przez minute przeskanuj jeden obszar ciata. Zacznij od gtowy, ktéra
jest zrédtem muysli | pomystdw. Przejdz do brzucha, w ktorym jest

60



centrum emocji i przeczu¢. Ostatniqg minute poswie¢ na okolice serca,
ktére reprezentuje wartosci i intencje. Co dzisiaj czujesz w kazdym z
nich? Co jest w tobie zywe? Jakie historie chcq byc¢ dzi$ opowiedziane
i przekazane?

| GRUNTOWANIE

To ¢wiczenie polegajqce na gruntowaniu przez kosci kulszowe wywodzi
sie z techniki Alexandra. Ma ono na celu pomdc w ugruntowaniu sie i
zwolnieniu tempa. UsigdZ na krawedzi krzesta. Poczuj kosci kulszowe.
Przetocz sie tagodnie na kosciach kulszowych w przéd i w tyt. W
trakcie ruchu postaraj sie maksymalnie ograniczy¢ wysitek w brzuchu,
biodrach, kregostupie, goérnej czesci ciata i w udach. Postaraj sie
oddychac swobodnie.

| KOLA RAMIONAMI

Napiecie w barkach? Starh w miejscu i zacznij zataczac kota ramionami.
Zatoze sie, ze stoisz w pozycji wyprostowanej i symetrycznej. Zgadza
sie? A dlaczego? Poszukaj pozycji asymetrycznej i w niej zacznij
zataczac kota ramionami. Poszukaj innej asymetrycznej pozycji. Skrec
kregostup, albo przechyl gtowe lub miednice. Zndéw zacznij zataczac
kota ramionami. Oddychaj i staraj sie zachowac rownowage. Zauwaz

jak to ¢wiczenie wptywa na twdj uktad nerwowuy.

| RUCHOWE ESPRESSO

Celem tego krotkiego ¢wiczenia jest obudzenie ciata. Zaserwuj sobie
ruchowe espresso, cokolwiek to dla ciebie oznacza. Czego potrzebuje w
tej chwili Twoje ciato zeby sie obudzi¢? Jaki ruch przychodzi do ciebie,
gdy muyslisz o kawie? Moze masz ochote podskakiwac? Wytrzqsc sie?
Porozciqgac? Zréob cokolwiek, co przychodzi ci do gtowy i do ciata.
Jezelirobisz to razem z grupq, mozesz zapytac uczestnikow pod koniec
¢wiczenia jaki rodzaj ruchu byt dla nich wspierajgcy. W jaki sposob
mogq wspierac siebie poprzez ruch? Uzyskasz w ten sposoéb lepszy
wglqgd w potrzeby ich ciat i informacje o tym, jaki rodzaj ruchu jest dla
nich pomocny w réznych sytuacjach.
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| WZROK PTAKA

To ¢wiczenie moze trwac zarowno chwile, jak i wiele minut; mozna tez z
niego ptynnie przej$¢ w kolejne zadanie. Polega ono na dzieleniu uwagi
miedzy wiele jednoczes$nie zachodzgcych zjawisk, oraz inspiruje do

podejmowania decyzji i znajdowania nowych rozwigzan i mozliwych
ruchow, a takze do zauwazenia ograniczen.

Zacznij w wygodnej pozycji siedzqcej, w ktérej mozesz bez wysitku
trwac nieruchomo. Skieruj wzrok na staty punkt w przestrzeni niedaleko
od ciebie. Postaraj sie zachowac zrelaksowane i neutralne spojrzenie,
bez nadmiernego skupienia. Powoli zacznij porusza¢ gtowq dookota
oczu, zachowujqc neutralno$¢ spojrzenia i wzrok skierowany w to
samo miejsce. Mozesz poruszac sie szybko lub wolno, pod warunkiem,
ze nie jeste$ w stanie utrzymac spojrzenie na wybranym punkcie. Nie
przerywajqc ruchu pozwdl zuchwie swobodnie opasc.

Jakie ruchy mozesz dodac¢ do tego ¢wiczenia utrzymujac wzrok w
jednym punkcie i zrelaksowang zuchwe? Jak utatwic¢ sobie to zadanie?
Jak znalez¢ w nim wiecej miekkosci? Czy potrafisz rozluzni¢ uwage?
Czy jeste$ w stanie zapomnie¢, ze skupiasz wzrok w jednym miejscu?

Na kilka ostatnich sekund zatrzymaj sie i znajdz stan bezruchu.

| TRZYMINUTOWY RESET

To ¢wiczenie pochodzi od Nancy Stark Smith, legendarnej nauczycielki
kontakt improwizacji, i stuzy podniesieniu poziomu energii. Najlepiej
sprawdza sie w $rodku zajec¢ ruchowych. Jezeli proponujesz je w innym
momencie, popro$ uczestnikdw zeby zadbali o siebie (i Ty zadbaj takze
sama_sam o siebie), szczegolnie jezeli nie sq rozgrzani - w przeciwnym
razie mogq niechcqcy zrobi¢ sobie krzywde. Jezeli prowadzisz to
¢wiczenie z grupq zebranqg w jednej przestrzeni, zacznij od wyjasnienia
struktury. Znajdz miejsce w przestrzeni i siegnij ramionami dookota,
upewniajqc sie, ze masz wystarczajqgco duzo miejsca wokot siebie.
Cate ¢wiczenie sktada sie z trzech czynnosci. Kazda z nich trwa minute.
Nastaw stoper na jedng minute. Start!

Przez pierwszq minute poruszaj sie najszybciej, jak potrafisz.
Wuykorzystaj cate ciato, wyskakuj w gore, biegaj w miejscu, podskakuj,
réb przysiady, rob pompki itp. Przez kolejng minute stdj kompletnie bez
ruchu. Dozwolone sq jedynie ruchy gatek ocznych. Przez trzecig minute

62



wykorzystaj gtos do wydawania przeréznych dzwiekdw: trzymaj jedng
nute, zmienigj site gtosu, zmieniaj nuty, zaspiewaj melodie, wydawaj
dzwieki cicho, a nastepnie przejdz do krzyku. Wydawaj z siebie dzwieki
bez przerwy przez catqg minute.

| OBRACANIE SIE WOKOt WHASNEJ
OSl

To jest podstawowe ¢wiczenie z repertuaru sztuk walki. Stan wygodnie,
ustaw stopy nieco szerzej niz jestes$ przyzwyczajona_y. Poszukaj swojej
pionowej osi srodkowej; wyobraz jq sobie, poczuj jqg, a jezeli nie masz
pojecia gdzie ona jest - nie przejmuj sie, ona istnieje niezaleznie od tego
czy jq czujesz, czy nie. Obracaj sie w lewo i w prawo w przyjemnym dla
ciebie rytmie. Pozwol rekom zwisac¢ swobodnie i podgzac¢ za ruchem.
Zauwaz co robisz. Jak oddychasz? Czy kolana mogq sie swobodnie
uginac¢? Czy podnosisz piete po przeciwnej stronie, czy nie? Czy masz
rece zgiete w tokciach? Czy sie usmiechasz?



Narzedzie do mapowania umiejetnosci miekkich
pomaga stworzyc¢ warunki sprzyjajqce intuicyjnej
i nieformalnej eksploracji umiejetnosci miekkich,
refleksji nad nimi i pogtebiania ich rozumienia.
Pozwala tez zastanowi¢ sie nad skutkami
posiadania lub braku umiejetnosci miekkich.

Okresl potrzeby klienta, zespotu, grupy lub
swoje wtasne. Jakqg role umiejetnosci miekkie
odgrywajg w Twoim zawodzie? Ktoérych
umiejetnosci miekkich potrzebuje dany zespdt,
grupa lub osoba do osiggniecia swoich celdw?
To jedynie czes$¢ pytan, na ktére Narzedzie do
mapowania umiejetnosci miekkich pomoze ci
znalez¢ odpowiedz.
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Narzedzie do mapowania stuzy do
przeprowadzenia procesu, w trakcie ktdérego
zostajg  wytonione  umiejetnosci  miekkie
najwazniejsze w pracy zawodowej uczestnikdow.
Pomaga ono takze w uswiadomieniu uczestnikom
ich mocnych stron, stabosci i szans na dalszy
rozwoj.
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Cho¢ narzedzie zostato opracowane z myslq
o facylitatorkach i facylitatorach, moze ono
by¢ wykorzystywane rowniez do wspierania
autorefleks;ji.

Mapowanie  umiejetnosci  miekkich  moze
stanowi¢ pierwszy krok w dtugim procesie
rozwijania umiejetnosci. Stosujqc  narzedzie
razem z Podrecznikiem do Treningu umiejetnosci
miekkich poprzez ruch mozesz przygotowac
program, ktéry przyniesie najwiecej korzysci
uczestnikom!
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moving into soft skills




