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Pracy IV
ztat dla Rodziny nasz sposéb na work
balance

Czas trwania: 60 minut

Materiaty: teczki z planszami z poprzednich zajec dla kazdej pary, kartki, dtugopisy, flipchart, woda,
kubeczki plastikowe, pisaki

Organizacja przestrzeni: Stoliki powinny by¢ rozstawione osobno po catej sali. Do kazdego stolika
powinny zostac przygotowane 2 krzesta. Na kazdym stoliku powinna znalez¢ sie teczka z materiatami
wypracowanymi przez pare uczestnikow (mame i tate), kartki i dtugopisy.

Metody pracy: praca w parach, burza mézgdw, rozmowy na forum

Adresaci: rodzice, ktérzy oboje lub jedno z nich jest bezrobotne, maksymalnie 15 par ze wzgledow

organizacyjnych warsztatu. WAZNE- tylko uczestnicy dwdch poprzednich warsztatéw z cyklu.

Instrukcja przygotowania warsztatu:

1. Poinformuj osoby, do ktérych adresowany jest warsztat co najmniej 2 tygodnie wczesniej o
godzinie i miejscu warsztatu. Zapoznaj sie z konspektem warsztatéw.

2. Tydzien przed przeprowadzeniem warsztatu zapoznaj sie z listg potrzebnych materiatéwi
zakup/wydrukuj/ pobierz potrzebne materiaty. Sprawdz tez stan wizualny sali w ktorej
odbedzie sie warsztat (np. ilos¢ dostepnych stolikdw, krzeset- zorganizuj brakujgce rzeczy)

3. Trzy dni przed warsztatem potwierdz obecnos$é uczestnikdw telefonicznie.

4. Dzien przed warsztatem sprawdz, czy wszystkie materiaty sg przygotowane, jesli jeszcze
czegos brakuje- uzupetnij to. Jesli masz mozliwosc przygotuj uktad krzeset i stolikdw réwniez
dzien przed szkoleniem. Jesli takiej mozliwosci nie ma, zréb to w dniu szkolenia, jako
pierwszg czynnos¢ po przybyciu na miejsce szkolenia.

5. W dniu szkolenia zadbaj o profesjonalny wyglad, badz godzine wczedniej w sali,

aby roztozy¢ materiaty, przygotowac¢ wode itp.
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Instrukcja przeprowadzenia warsztatu:
1. Powitaj uczestnikdw. Zapros do picia wody podczas warsztatu. Przypomnij zasady ustalone
na poprzednim warsztacie. (5 minut)
2. Napisz na flipcharcie hasto WORK LIFE BALANCE i zapytaj uczestnikébw warsztatu
o ich skojarzenia z tym stwierdzeniem. Kazdy kto sie wypowie, zapisuje swoje skojarzenie na
flipcharcie. Kazde skojarzenie oméw krétko. (5 minut)
3. Woyjasnij cel warsztatu i opowiedz o tym, jak rwnowaga w zyciu zawodowym i prywatnym

jest wazna. Opowiedz o tym, Ze nie czas wykonywania zajecia relaksujgcego jest kluczowy

do osiggniecia réownowagi a jego intensywno$é. Opowiedz do czego prowadzi

przepracowanie (skutki spoteczne i zdrowotne). (10 minut)

4. Zapytaj uczestnikdw o ich obowigzki w pracy (mamy/ ojcowie pozostajgcy osobami
bezrobotnymi, w domu tez pracujg)- Kazdy wypisuje po 3 na czystej kartce. (5 minut)

5. Podziel uczestnikéw na 3 grupy. Kazda z grup ma 1 zadanie:

A. Przygotowanie form pasywnego wypoczynku
B. Przygotowanie form aktywnego wypoczynku
C. Poréwnanie wptywu pasywnego i aktywnego wypoczynku na naszg efektywnos¢
Pomysty grup zapisywane sg na kartach flipchartu pisakami. Czas na wykonanie zadania to
maksymalnie 10 minut. Po uptywie tego czasu kazda z grup wytania przedstawiciela. Lider
prezentuje wyniki pracy grupy i je omawia. Zapytaj, ktéra forma wypoczynku jest lepsza dla
pracownika korporacyjnego a ktéra dla pracownika fizycznego oraz z czego to wynika
zdaniem uczestnikéw.(30 minut)

PRZERWA (5 minut)

6. Uczestnicy wykonujg ¢éwiczenie czyli swoéj pomyst na work life balance w rodzinie.
Na podstawie rol spotecznych, ktére petnig uczestnicy, obowigzkéw wykonywanych przez
uczestnikéw i celéw rodziny w 5 réznych aspektach uczestnicy wypetniajg parami swojg
rodzinng karte zajec relaksujacych mame, tate oraz catg rodzine. Czas na to ¢wiczenie to 30
minut.- poinformuj o tym uczestnikdéw i monitoruj czas. Przypomnij o uptywie czasu 10 minut
przed koricem.

Na podsumowanie ¢wiczenia popro$ 2 pary o opowiedzenie o swojej karcie zajec,
aby zachowad rownowage miedzy pracg a czasem wolnym. Zapytaj o tym jakie emocje

towarzyszyty tworzeniu planu i w jaki sposéb/ kiedy zastanie on wdrozony w zycie. (40 minut)
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7. Podsumuj warsztat, Podkresl wage rownowagi miedzy czasem pracy a wypoczynku i jej
wplyw na naszg efektywnos¢ w wykonywanych czynnosciach, samopoczucie i zdrowie.
Podsumuj cykl warsztatowy i podkresl, ze rola spoteczna daje nam szanse wytrenowania
nowych kompetencji i cech charakteru a takze to, ze wszystko co robimy powinno by¢
harmonijne. Nasze zycie zawodowe i prywatne nie powinno by¢ oddzielone grubg linig a sie
przeplata¢ w dazeniu do celu i zachowaniu réwnowagi, aby kazdy cztonek rodziny mdgt sie
rozwijac i znalezé swoje zrédto radosci. Podkresl, ze aktywnosé zawodowa jest wazna, jednak
réwnie wazne sg relacje z innymi ludzmi i odpoczynek. (10 minut)

8. Wrecz ankiete z informacjg zwrotng odnosnie warsztatu. (do pobrania z materiatami
ze strony internetowej) Czas na wypetnienie ankiety to maksymalnie 5 minut. Zbierz ankiety.
(5 minut)

9. Podziekuj uczestnikom za aktywnos$¢ i prace podczas catego cyklu warsztatéw. Uczestnicy
zabierajg teczki z swoimi materiatami do doméw, aby wdrozy¢ wypracowane rozwigzania i
realizowac cele réwnomiernego rozwoju zawodowego oraz w sferze prywatne;j.

10. Po wyjsciu uczestnikdw posprzataj pozostate materiaty.
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