Ćwiczenie 1. CASE STUDY – „Za dużo na głowie”
Sytuacja:
Wolontariusz bierze udział w kilku projektach, zaczyna się spóźniać i nie dotrzymuje terminów.
Pytania:
· Co poszło nie tak?
· Jak można było temu zapobiec?
· Jak powinna wyglądać rozmowa z koordynatorem?
Ćwiczenie 2. „Mój realny tydzień”
Czas: 15 minut
Uczestnicy rozpisują swój tydzień (nauka/praca, odpoczynek, obowiązki, wolontariat) i analizują, gdzie jest realna przestrzeń na działania społeczne.
Ćwiczenie 3. Wolontariusz bierze na siebie zbyt dużo. Co mógłby zrobić inaczej? 
Ćwiczenie 4. „Ile naprawdę mogę?”
Czas: 10 minut
Forma: indywidualna
Zadanie:
Uczestnik odpowiada na pytania:
· Ile godzin tygodniowo/miesięcznie mogę przeznaczyć na wolontariat?
· Czy to zaangażowanie regularne czy akcyjne?
· Jak wygląda mój „limit energii”?
Ćwiczenie 5. „Priorytety pod lupą”
Czas: 15 minut
Forma: praca indywidualna lub w parach
Zadanie:
Lista 10 zadań wolontariackich → uczestnik:
· wybiera 3 najważniejsze,
· zaznacza, co można odłożyć,
· co można oddelegować.
Omówienie:
· Co było trudne?
· Dlaczego wszystko wydaje się „pilne”?
Ćwiczenie 6. CASE STUDY – „Za dużo na głowie”
Czas: 20 minut
Forma: praca w grupach
Sytuacja:
Wolontariusz angażuje się w kilka projektów jednocześnie, zaczyna nie dotrzymywać terminów i czuje frustrację.
Zadania:
· Co poszło nie tak?
· Jakie sygnały ostrzegawcze widać?
· Jakie decyzje należało podjąć wcześniej?
Ćwiczenie 7. „Zdania ochronne”
Czas: 10–15 minut
Forma: indywidualna
Zadanie:
Uczestnik tworzy własne zdania, które pomogą mu:
· odmówić,
· odłożyć zadanie,
· zaproponować alternatywę.
Przykłady:
· „W tym miesiącu nie mogę się tego podjąć.”
· „Mogę pomóc w innym terminie.”

