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Autor

Tomasz Dulewicz — (ur. 1982 r.) menedzer,
trener 1 coach. Absolwent zarzadzania
1 marketingu Uniwersytetu Jagiellonskiego.
Absolwent Szkoty Profesjonalnego Coachingu.
Autor ¢wiczen szkoleniowych, gier, symulacji
1 publikacji z zakresu budowania zespolow,
komunikacji, zarzadzania i coachingu.

Wspoétpracowal z wieloma matymi,
srednimi 1 duzymi firmami (np. Bahlsen,
Aegon, BP Europa).

Lubi uczy¢ poprzez praktyke, totez

stosuje podczas szkolen wiele praktycznych

¢wiczen, symulacji 1 gier. Ciagle je tworzy,
a wybrane udostepnia w Sklepie Trenera.

Jako trener doklada wszelkich staran, aby uczestnicy szkolenia opanowali
praktyczne umiejetnosci w oparciu o swoje indywidualne predyspozycje. Stosuje
aktywne metody uczenia oraz czerpie ze swojego doswiadczenia w prowadzeniu
coachingu.

Z jednej strony troska, opiekunczos$¢, zaufanie, wyrozumiato$¢ a z drugiej
konkretnos$¢, rzetelnos¢, stanowczos¢ 1 precyzja w dziataniu — to hasta, ktorymi kieruje

si¢ w pracy trenera oraz autora ¢wiczen 1 gier szkoleniowych.
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Spis tresci

Wstep

Jak przeprowadza¢ i omawia¢ ¢wiczenia szkoleniowe
Czes¢ 1. Cwiczenia szkoleniowe

Cwiczenie: Aktywne powitanie
Cwiczenie pozwala zainicjowa¢ rozmowy pomiedzy uczestnikami szkolenia. Przyspiesza

przebieg procesu integracji.

Cwiczenie: Cwiczenie Przed-szkoleniowe
Cwiczenie tworzy wspolny punkt widzenia uczestnikow szkolenia i trenera. Lagodzi
przyczyny oporu grupy szkoleniowej. Petni rowniez funkcje diagnostyczng. Dostarcza
informacji mowigcych na co zwréci¢ szczegdlng uwage podczas integracji grupy oraz
tworzenia kontraktu.

Cwiczenie: Agent specjalny
Cwiczenie umozliwia rozmowe (nawiazanie kontaktu) ze wszystkimi uczestnikami
szkolenia. Inicjuje rowniez obdarzanie si¢ zaufaniem i odczuwanie wdzigcznosci. Dzigki
nawigzaniu pierwszego kontaktu oraz zainicjowaniu zaufania i wdzigcznosci w kolejnych
¢wiczeniach uczestnikom szkolenia lepiej bedzie si¢ wspotpracowato.

Cwiczenie: Poczatek integracji
Cwiczenie przeznaczone jest na sam poczatek integracji. Pozwala sprawdzi¢ czy potrzebna
jest rozbudowana, czy bardzo krotka integracja. Pozwala tez poznaé cele szkoleniowe

grupy. Pomaga przekona¢ do integracji osoby sceptycznie do niej podchodzace.

Cwiczenie: Zaufanie 1 wspdlpraca
Cwiczenie obrazuje jak zmienia si¢ zaufanie w powstajacej grupie. Uczy rowniez dzielenia
si¢ wlasnymi dobrami. Uczy tez przyjmowania dobr od innych oséb oraz brania

odpowiedzialnosci za nie.

Cwiczenie: Mistrzostwa fair play
Cwiczenie jest gra, pozwalajaca w praktyczny sposob skonstruowaé zasady wspotpracy
(kontrakt). Celem gry jest wypracowanie zasad gry fair play, a nastgpnie przeksztalcenie
ich na zasady pracy podczas szkolenia.

Cwiczenie: Kontrakt z doswiadczen
Cwiczenie pozwala wyciagnaé¢ wnioski z dotychczasowych doswiadczen uczestnikow
szkolenia i na ich podstawie sformutowa¢ zasady pracy w grupie szkoleniowe;j.
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Cwiczenie: Skalowanie
Cwiczenie przede wszystkim pozwala stworzyé praktyczny plan rozwoju kompetencii
uczestnikow szkolenia. Dostarcza rowniez informacji, w jakim stopniu program szkolenia
jest dostosowany do potrzeb danej grupy. Pomaga rowniez pokazaé grupie, ze uczymy ich
tego, co naprawdg jest im potrzebne i przydatne.

Cwiczenie: Najlepsi uczniowie
Cwiczenie jest klamra taczaca poczatek i koniec szkolenia. Na poczatku pomaga podniesé
poziom zaangazowania uczestnikow szkolenia i zwigkszy¢ ich motywacje do nauki. Na

koncu pozwala podsumowac szkolenie.

Cwiczenie: Wiadomo$é od przyjaciela
To ¢wiczenie wraz z kolejnym ,,Wiadomo$¢ do przyjaciela” stanowig catos¢ — klamre
laczaca poczatek i koniec szkolenia. Cwiczenie pomaga wprowadzié uczestnikow
w tematyke szkolenia oraz przedstawi¢ im cechy charakterystyczne tego szkolenia.

Cwiczenie: Wiadomo$é do przyjaciela
To ¢wiczenie wraz z poprzednim ,,Wiadomos$¢ od przyjaciela” stanowig cato$¢ — klamreg
laczaca poczatek i koniec szkolenia. Cwiczenie pomaga podsumowaé szkolenie
i porowna¢ wrazenia z poczatku i z konca szkolenia. Umozliwia réwniez stworzenie

wiadomosci do przyjaciele, ktore zostang przedstawione kolejnym grupom.

Cwiczenie: Praktyczne trudnos$ci
Cwiczenie pozwala przeéwiczyé praktyczne rozwiazywanie trudnosci, ktore uczestnicy
szkolenia mogg spotka¢ podczas praktycznego stosowania umiejetnosci po szkoleniu.

Cwiczenie: Praktyczne zmiany
Podczas szkolenia uczymy si¢ rzeczy dostosowanych do naszej aktualnej sytuacji.
W naszym otoczeniu ciggle zachodzg jednak zmiany, ktéore wymuszaja modyfikowanie
kiedy$ nauczonych metod dziatania. Cwiczenie pozwala przeéwiczyé nasze dziatania
w przypadku zaistnienia potencjalnych zmian w naszym otoczeniu.

Cwiczenie: Test wiedzy
Cwiczenie pozwala podsumowaé szkolenie w zabawny sposob. Dostarcza duzo $miechu

i zabawy.

Cwiczenie: Pomocnicy
Cwiczenie pozwala okresli¢ kto moze poméc uczestnikom szkolenia rozwigzaé¢ trudnosci,

ktore napotkaja w praktycznym dziataniu po szkoleniu.

Cwiczenie: Dyplom wytrwalosci
Cwiczenie zacheca do wytrwatoéci w rozwijaniu kompetencji po szkoleniu. Dodaje
motywacji do bycia wytrwatym.
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Czes¢ I1. Cwiczenia coachingowe

Cwiczenie: Cele indywidualne i grupowe
Cwiczenie pozwala potaczyé indywidualne cele uczestnikow szkolenia z celami
przydzielonymi grupie odgornie (np. przez dyrekcje firmy itp.).

Cwiczenie: Szkoleniowe plotki
Czasem przed szkoleniem rozpowszechniaja si¢ w firmie plotki na temat szkolenia.
Cwiczenie pozwala wyjasni¢ plotki i wyeliminowaé ich negatywy wplyw na przebieg

szkolenia.

Cwiczenie: Rozlamy w grupie
Cwiczenie zapobiega powstawaniu w grupie szkoleniowej mniejszych podgrup — swego

rodzaju obozoéw popierajacych przeciwne stanowiska.

Cwiczenie: Idealna grupa szkoleniowa
Cwiczenie dostarcza uczestnikom szkolenia informacji zwrotnych na temat ich zachowan
w tej grupie szkoleniowej. Pozwala doskonali¢ swoje zachowania na tym szkoleniu.
Pozwala odkry¢ mocne strony i poprawi¢ braki.

Cwiczenie: Podziwiamy
Cwiczenie dostarcza uczestnikom szkolenia pozytywnych informacji zwrotnych, ktére ich
dowartosciowuja, dodajg pewnosci siebie oraz zwickszajg ich otwarto$¢ i zaangazowanie

w szkolenie.

Cwiczenie: Nasze sekrety
Cwiczenie zwicksza otwarto$¢ oraz poziom zaufania uczestnikow szkolenia. Czasem jest

zrodtem usmiechu i zabawy.

Cwiczenie: Przed-Teraz-Po
Cwiczenie u$wiadamia uczestnikom szkolenia, w jaki sposob szkolenie wptywa na ich
codzienng pracg. Podkresla rowniez korzysci plynace ze stosowania nowych sposobow

dziatania, poznanych na szkoleniu.

Cwiczenie: Trudnosci

Cwiczenie pozwala sporzadzi¢ liste potencjalnych trudnosci i sposobow ich rozwigzania.

Cwiczenie: Zmiany
W naszym otoczeniu ciggle zachodza zmiany. Cwiczenie pozwala sporzadzié liste

potencjalnych zmian i sposobow reagowania na nie.
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Cwiczenie: Wytrwato$é w praktyce
Cwiczenie zwicksza wytrwalo$¢ w stosowaniu po szkoleniu metod dziatania poznanych na
szkoleniu. Czyni to poprzez wzmocnienie sit wspierajacych i ograniczenie wptywu sit
ostabiajacych.

Cwiczenie: Podsumowanie szkolenia
Cwiczenie pozwala podsumowaé udziat kazdej osoby w szkoleniu. Umozliwia zebranie

informacji z trzech obszaréw: mocnych stron, brakéw i wnioskéw na przysztosé.

Cwiczenie: Nagrody
Cwiczenie podsumowuje szkolenie oraz zaangazowanie poszczegélnych uczestnikow

szkolenia.

Cwiczenie: Nieprzewidziane trudnosci
Cwiczenie pozwala okreslié sposoby przeciwdzialania nieprzewidzianym trudnosciom
podczas stosowania po szkoleniu wiedzy ze szkolenia.

Cwiczenie: Nieswiadome trudnosci
Cwiczenie pozwala okresli¢ nasze nieswiadome zachowania, ktére najczesciej komplikuja
nam stosowanie w praktyce wiedzy ze szkolenia. Pomaga tez wypracowac sposoby

przeciwdziatania im.

Cwiczenie: Koncowa ocena wspolpracy
Cwiczenie podsumowuje sukcesy oraz trudnosci uczestnikow szkolenia, jak i catej grupy
szkoleniowej. Inicjuje réwniez proces oddalania si¢ poszczegdlnych jednostek od grupy.
Podkresla niezalezno$¢ oraz indywidualizm kazdego uczestnika szkolenia.
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Wstep

Publikacja Poczgtek i koniec. Materialy szkoleniowe i coachingowe sklada si¢
z dwoch czg$ci. Pierwsza zawiera 16 ¢wiczen szkoleniowych. Druga 15 ¢wiczen
coachingowych. Cwiczenia te sa bardzo przydatne podczas rozpoczynania i kofnczenia
szkolenia. Dotyczg takich zagadnien jak:
- Aktywne rozpoczecie szkolenia;
- Angazowanie 0s0b juz od pierwszych chwil szkolenia;
- Budowanie otwarto$ci 1 zaangazowania;
- Laczenie indywidualnych celow szkoleniowych z grupowymi;
- Zapobieganie plotkom 1 konfliktom w grupie szkoleniowej;
- Zwigkszanie pewnosci siebie 1 angazowanie wycofanych uczestnikow
szkolenia;
- Sporzadzanie praktycznego kontraktu;
- Podsumowanie nabytej wiedzy 1 umiejetnosci;
- Zachecanie do praktycznego stosowania po szkoleniu wiedzy ze
szkolenia;
- Przygotowanie = uczestnikow  szkolenia ~do  samodzielnego
rozwigzywania napotykanych trudnosci po szkoleniu.
Cwiczenia szkoleniowe z pierwszej czesci publikacji skladaja  sie
z nastepujacych elementow: cel 1 opis, materiaty pomocnicze, szacowany czas trwania,
proponowana liczba uczestnikow, przebieg, wskazowki dla prowadzacego. Dodatkowo
czgs¢ Cwiczen posiada zalaczniki, na ktore skladajg si¢ materialy teoretyczne,
instrukcje, formularze dla trenera oraz uczestnikow szkolenia.
Cwiczenia coachingowe z drugiej czeSci publikacji skladaja  sie
z nastgpujacych elementow: cel, przebieg, szacowany czas trwania, proponowana liczba
uczestnikoOw, oraz formularze przeznaczone dla uczestnikéw szkolenia (lub coachingu
grupowego).
Cwiczenia coachingowe przeznaczone sa do prowadzenia coachingu grupy
szkoleniowej. Moga tez by¢ stosowane podczas coachingu grupowego. Ze wzgledu na
grupowy charakter ¢wiczen, nie nadajg si¢ do stosowania podczas coachingu

indywidualnego.
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