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Witamy Cie we wspolnym Kregu!

Jesli to czytasz, to znaczy, ze mamy ze sobg cos wspodlnego. Moze tak jak my jestes lokalng liderka, dziataczka,
starasz sie kreowac rzeczywistos¢ dookota siebie. Moze — tez tak jak my — organizujesz warsztaty, spotkania,
pracujesz z ludzmi, wspierasz aktywne osoby w swojej spotecznosci. Moze chcesz ulepsza¢ dziatania na rzecz kobiet,
szuka¢ dla nich — i dla siebie — szans na rozwéj, budowac siostrzenstwo czy dba¢ o rowne mozliwosci dla wszystkich.
A moze po prostu potrzebujesz impulsu do pracy? Bez wzgledu na to, jak odkrytas ten materiat — cieszymy sie,

ze Cie zainteresowat i mozemy Cie przywita¢ w naszym Kregu!

Krag to wspolnota — ale tez narzedzie wspolnego odkrywania siebie, potencjatu swojego i innych. Przewodnik,
ktory trzymasz w reku, to gars¢ inspiracji i podpowiedzi, jak z tym narzedziem pracowac.

Od lat rozmawiamy z dziewczynami i kobietami w wojewddztwach opolskim i dolnoslaskim na temat dyskryminaciji

i stereotypdw. Spotykatysmy cztonkinie samorzadow, aktywistki, radne miast, gmin czy mtodziezowych foréw.

Te rozmowy sktonity nas do poszukiwania informacji na temat tego, jakie przeszkody napotykajg one w swoje;j
dziatalnosci. Sg to kobiety zaangazowane, wykwalifikowane, z dobrymi pomystami, czesto jednak co$ je powstrzymuije,
zeby przejac gtdéwne role liderskie, albo w kluczowych momentach pozostajg ,na zapleczu”, w cieniu swoich kolegéw

z pracy. PostanowitySmy przyjrzec¢ si¢ rowniez temu tematowi.

Chciatysmy sie dowiedzie¢, z czym mierzg sie miejscowe liderki, czy majg do czynienia z dyskryminacjg ze wzgledu
na pte¢ na poziomie lokalnym (a jesli tak, to jak ona wyglada). Tak, zeby nie podejmowac dziatan w ciemno, tylko
opierac si¢ na realnych potrzebach (naszych) aktywistek. Zalezato nam na tym, aby poprzygladac¢ sie specyfice ich
pracy — tak przeciez innej niz ta w zarzadach wielkich korporacji czy w parlamencie. Przeprowadzity$my badania,
aby sie tego dowiedzie¢.

Ich wyniki stuzg nam do rozwijania narzedzi takich jak to — publikacji wspierajgcych samoorganizacje grup lokalnych
liderek. Co wazne, ich konstrukcja sprawia, ze sg to tresci uniwersalne — zaréwno dla kobiet juz zaangazowanych
W prace na rzecz swojej spotecznosci (sottyski, radne itp.), jak i dla dziewczyn, ktére dopiero zaczynajg dziata¢

(w samorzadach szkolnych, forach mtodziezy itp.).

StaratySmy sie zawrze¢ w tym przewodniku catg niezbedng wiedze do tego, abyscie mogty — wspdlnie, w zespole
dziewczyn lub kobiet, z ktérymi dziatasz czy wspotpracujesz — zorganizowac¢ Kregi, nawet bez wczesniejszego
uczestnictwa w tego typu spotkaniach. Znajdziecie tu proste wskazéwki od trenerek, scenariusze stworzone przez
osoby specjalizujgce sie w danych tematach, a wszystko to przetestowaty dziewczyny i kobiety, ktére po stworzeniu
swoich Kregow udzielity nam pézniej informacji zwrotnej, co warto poprawic.

Mamy nadzieje, ze materialy te bedg Wam stuzy¢ w dbaniu o same siebie tak samo, jak dbacie o swoje spotecznosci!
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Czym sg Kregi?

Kregi to regularne spotkania dla matej grupy, w bezpiecznej przestrzeni, bez krytyki, niechcianych rad, za to

z otwartoscig na doswiadczenia innych uczestniczek. Ich niezwykle wazng czescia jest wzajemne poznawanie sieg,
budowanie relaciji, bo to wtasnie tworzy atmosfere wsparcia, pomaga uczy¢ sie nam wspolnie i uczy¢ sie o sobie
nawzajem. Nie ma znaczenia, czy dziatacie ze sobg od lat, czy pracujecie razem od niedawna.

Dg W grupach, ktére sie znajg, Kregi pozwalajg sie poznac z nowej perspektywy.

Dzieki nim budujemy nowg wiez.

Samorzadne, czyli liderki w dziataniu

Co sprawia, ze nasze Kregi sg wyjatkowe? Sg stworzone specjalnie dla dziataczek, radnych, spoteczniczek

i aktywnych kobiet. Sg dopasowane do ich potrzeb. Podczas badan z udziatem liderek okazato sig, ze potrzeba
budowania i wzmacniania poczucia wspolnoty, atmosfery wzajemnego wsparcia byta jedng z najwazniejszych

i najczesciej podkreslanych. Kregi idealnie na nig odpowiadaja. Proponowane tematy rowniez dobrano na podstawie
badan, w ramach ktorych lokalne dziataczki wskazywaly, w jakich obszarach najczesciej przydatoby im sie wsparcie.
Jednoczesnie zagadnienia te moga by¢ bardziej szczegotowo dostosowane do potrzeb grupy i wybrane przez
kazda z nich.

DD Ogromny przyptyw energii, zrozumienie, ze zmagamy sie z podobnymi problemami.

Wiez, ktéra powstata, motywowata, by przyjrzec sie sobie.

Jak to dziata?

Spotkania odbywajg sie w matej, statej grupie (4—6 oséb). Jedna z kobiet przejmuje role prowadzacej. Podczas
pierwszego Kregu wszystkie uczestniczki wybierajg tematy spotkan i ustalajg harmonogram. Kazde tego typu
wydarzenie przewidziane jest na ok. 90 minut i tak tez dobrane sg zagadnienia, by byty mozliwe do omoéwienia w tym
czasie. Opracowane przez nas scenariusze dopasowane do kazdego z watkow zawierajg wskazowki krok po kroku,
aby kazda osoba (rowniez mniej doswiadczona w podobnych dziataniach) mogta poprowadzi¢ spotkanie.

Brzmi jak cos dla Ciebie? Zapraszamy Cie do przeczytania krétkiego
materiatu, ktéry wprowadza w temat Kregow.

Przygotowaty$my krotkg instrukcje, ktora pomoze Ci w tym, aby$ poczuta sie pewnie podczas organizowania
i/lub prowadzenia zaje¢ dla kobiet dziataczek.

Znajdziesz tutaj wskazowki, porady, a takze objasnienia dotyczgce poszczegdlnych czesci scenariusza — wyjasniamy
w nich, dlaczego pewne elementy spotkan ,Kregi — Samorzadne” sg kluczowe, a z niektérych mozesz zrezygnowac.
Chcemy utatwi¢ Ci start i sprawi¢, aby przygotowanie do tego typu wydarzen byto jak najkrétsze, a jednoczesnie,
zeby$ poczuta, ze jestes gotowa sprobowac, nawet jesli wczesniej nie organizowatas niczego podobnego. Zaktadamy,
ze Kregi moze prowadzi¢ kazda osoba, ktéra chce stworzy¢ sie¢ wsparcia kobiet dziataczek. Nie sg konieczne
specjalne kursy. Wazna natomiast jest postawa osoby inicjujacej — otwarto$¢ na dialog i skupienie na tworzeniu
sprzyjajacej atmosfery. O tej postawie méwimy wiecej na kolejnych stronach.
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Na poczatek zasady

Najwazniejszym zadaniem podczas pierwszego spotkania bedzie ustalenie wspélnych zasad. Wszystkie uczestniczki

i prowadzaca okreslajg je razem. Nie chodzi o jakie$ sztywne regulaminy — natomiast niezwykle wazne jest stworzenie
atmosfery, ktora zacheca do dzielenia si¢ doswiadczeniami, wyrazania swoich pogladow i do dyskutowania z innymi

z szacunkiem.

W budowaniu takiego nastroju pomagajg zasady. Dlatego jest to obowigzkowy punkt pierwszego spotkania
(jesli natomiast kto$ dotgczy w trakcie cyklu, podczas kolejnego Kregu — bo i tak moze sie zdarzy¢ — wazne jest,
by zadba¢ o porzadne zaznajomienie z regutami).

Cho¢ wydaje sie to drobnym, wprowadzajacym elementem, nasza rada — poswie¢ czas na odczytanie i oméwienie
zasad. Naprawde optaci sie to pdzniej, przy prowadzeniu Kregow.

Ponizej znajdziesz naszg propozycje, ktéra moze stanowic inspiracje do opracowania Waszych zasad podczas
spotkan. Mozna jg wspolne modyfikowa¢ albo np. dodawaé tez takie punkty, ktére pomogg Wam w petni uczestniczy¢
w Kregach i zbudowaé bezpieczng, komfortowg atmosfere, a ktérych nie ma na tej liscie.

Dbaj o poufnos$é — wszystko, o czym moéwia cztonkinie Kregu, zostaje
w Kregu. Mozecie jednak swobodnie dzieli¢ sie wkasnymi doswiadczeniami
i zdobyta wiedza z bliskimi osobami.

Powstrzymuj sie od ocen i osadzania siebie i innych.

Moéw o swoich przezyciach i przekonaniach, unikajac uogoélnien czy odwotan
do cudzych opinii lub odczué (np. ,,wszyscy...”, ,ludzie...”, ,,zawsze...” itd.).

Odwaz sie otwarcie dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i pogladami.

Skup sie nie tylko na stowach, zauwazaj emocje. Wazne jest, aby stuchac¢
i starac sie zrozumie¢, zamiast stucha¢ i odpowiada¢ (jak to czesto robimy
W naszym codziennym zyciu).

Kiedy jest na to miejsce, zadawaj prowokujace do myslenia pytania, aby
pomaéc cztonkini Kregu spojrze¢ na swoja sytuacje z innej perspektywy.
Unikaj jednak umieszczania porad w formie pytan (np. ,,Czy kiedykolwiek
zastanawiatas sie...?”). Rady, o ktore nikt nie prosit, najlepiej zachowa¢
dla siebie. Unikaj sformutowan typu ,,powinnas...”.

Dziel sie doswiadczeniami, a nie wskazéwkami. Badz konkretna i zwiezta.
Daj znag, jesli wiesz, ze sie spdznisz, aby grupa nie tracita czasu na czekanie.

Wycisz i odioz telefon, niech nic Cie nie rozprasza.

Kiedy bedziecie pracowaé nad zasadami, sprobuj unikngé putapki ,oczywistosci”. Czesto myslimy: ,To przeciez
oczywiste dla kazdej osoby, nie ma potrzeby nad tym rozmysla¢ / tego omawiac”. Nawet takie rzeczy warto
jednak nazwag, aby sie upewni¢, czy znaczg one dla Was to samo. Te reguly sg naprawde wazne — a bedg
dziatac tylko wtedy, jesli wszystkie bedziecie je rozumiaty w ten sam sposéb i wszystkie faktycznie zobowigzecie

sie do ich przestrzegania.
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Nawet mimo tej wtozonej pracy podczas spotkan moze zdarzy¢ sie sytuacja, ze ktoras z Was sie zapomni i np. zamiast
stuchac, bedzie z rozpedu udziela¢ rad. Badzcie wtedy dla siebie wyrozumiate. Warto tez porozmawia¢ (najlepiej juz

na starcie) o tym, jak mozecie zwraca¢ sobie delikatnie uwage, jesli bedzie taka potrzeba, i zachecac sie do stosowania
regut. Moze przyda sie hasto, ktore przypomina o zasadach?

\l/

Jesli ktoras z Was za bardzo sie ,rozgada”, a dyskusja zboczy z tematu, mozna uzyc¢ ustalonego wczesniej zwrotu,
np. ,Do portu” — to szybka i luzna forma zwrécenia uwagi, aby rozméwczyni wrécita na kurs rozmowy zwigzany
z tematem spotkania.

N

TWOJA ROLA

Nie musisz prowadzi¢ wszystkich spotkah samodzielnie. Zalecamy, aby organizatorka cyklu zajeta sie pierwszym
Kregiem — to dobra forma otwarcia, ktéra jednocze$nie pozwoli zbudowaé atmosfere, nada¢ ton dyskusji oraz okresli¢
kierunek przysztych spotkan. Nastepnie mozesz sama je prowadzi¢ lub sie rozeznac, czy inne osoby z grupy nie
chciatyby tego sprébowac.

www.laboratoriumzmiany.org

Materiaty do Kregow zostaty przygotowane tak, aby kazda dziataczka byta w stanie je moderowac. | naprawde tak jest!

DD Bytam zestresowana, ale super sie bawitam, jak prowadzitam. Miatam megazajawke.

Co wazne, spotkania zaktadajg rowne zaangazowanie wszystkich uczestniczek w éwiczenia i wymiane doswiadczen.
Prowadzaca takze wykonuje proponowane tu zadania i bierze udziat w dyskusiji.

W tym materiale duzo piszemy o aktywnosci, komfortowej i bezpiecznej atmosferze, czynnym udziale wszystkich
uczestniczek w debacie — ale jak sprawi¢, zeby faktycznie tak byto? Jesli nigdy nie moderowatas tego typu spotkan
(albo w ogodle nie miatas okazji do prowadzenia warsztatéw czy szkolen), moze Ci sig¢ to wydawac zbyt duzym
wyzwaniem. Nic bardziej mylnego! Kregi to po prostu dobra, wspdélnotowa przestrzen do rozmowy. Pomys| zatem,

co sprawia, ze z kim$ rozmawia Ci sie tak dobrze, ze chcecie spedzac razem czas, ze jeste$ gotowa bardziej sie
otworzy¢ i dzieli¢ sie swoimi do$wiadczeniami. Sprobuj takg wtasnie atmosfere stworzy¢ — wyobraz sobie, ze spotykasz
sie z przyjacidtkami na kawie, zeby poplotkowag, ale tez podyskutowaé o tym, z czym sie mierzycie na co dzien.

99 Kregi umoZzliwiajg poznanie sie na innej ptaszczyznie, pozwalajg odkry¢ wrazliwo$¢, co zaowocuje
planami na przysztosc.

Oczywiscie kazda grupa jest inna, bo inne sg nasze codzienne aktywnosci, wyzwania, srodowisko dziatania,
a co za tym idzie — potrzeby. PostaratysSmy sie jednak zebra¢ kilka wskazéwek, ktére mogg by¢ dla Ciebie
podpowiedzig, na co szczegodlnie warto zwrdci¢ uwage podczas Kregow.

Dg Obawiatam sie, ze bedg trudne sytuacje, z ktérymi sobie nie poradze, ale ich nie byto.

O 7 WPROWADZENIE
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Zachecaj uczestniczki do aktywnego udziatu w dyskusiji, tak aby wszystkie gtosy zostaty
ustyszane. Dbaj o to, aby kazda z nich poczufa sie wazng czescig procesu.

Zwracaj uwage na dynamike grupy. Jesli zauwazysz, ze ktoras z kobiet jest wycofana

i sie nie odzywa — sprobuj znalezé sposob, zeby jg zaktywizowac. Mozesz jg np. zapytac
,Co o tym myslisz?”, ,Jak u Ciebie?” itp. Warto podkresli¢ (szczegolnie jesli mamy
uczestniczki bardziej lub mniej do$swiadczone albo takie sg ich osobiste odczucia),

ze bez wzgledu na poziom doswiadczeh kazda z nich ma réwny wkiad w spotkanie,

a jego celem jest wspdlne uczenie sie od siebie i wzajemne wsparcie.

Twoje zainteresowanie i Twoja widoczna otwarto$¢ na wszystko, co widzisz i styszysz,
sg kluczowe, aby stworzy¢ przyjazng przestrzen.

Jesli zaobserwujesz zachowanie lub wypowiedz, ktére mogg wskazywac na delikatny
temat albo potencjalnie ryzykowng sytuacije, sprébuj porozmawia¢ z dang osobg

po spotkaniu. W takim przypadku postaraj sig, zeby taka rozmowa przypominata
udzielanie wsparcia przyjaciétce (nadal bez porad!).

Swietujcie razem pokonane wyzwania. Sama droga jest réwnie wazna, co jej zakonczenie,
wiec kazdy krok powinien by¢ zauwazony. Dostrzegajcie swoje osiagnigcia (takze
w debacie i we wspdlnej pracy podczas spotkan) i cieszcie sie nimi.

Szanuj kazda osobe, jej historie i réznice miedzy Wami. Docen potencjat, ktory tkwi
w tej réznorodnosci!

Spotkania w ramach Kregéw wcale nie musza by¢ powazne i oficjalne — rozmawiajcie
na luzie i otwarcie. Zachecaj do dialogu, buduj atmosfere dobrej rozmowy, by dyskusja
byta bardziej dynamiczna, interesujgca, czuta i ludzka.

Moze sig zdarzy¢, ze bedziesz mie¢ poczucie, ze zaproponowane ¢wiczenie albo nawet
cate spotkanie nie przebiega po Twojej mysli — widzisz, ze uczestniczki sg zniechecone
lub z jakiego$ innego powodu cos nie gra. W takiej sytuacji nie unikaj tematu, nie ciggnij
scenariusza na site, do konca — porozmawiajcie o tym. Mozesz powiedzie¢ np.: ,,Czuje, ze
nie ma energii / cos sie dzieje / cos jest nie tak / éwiczenie wam nie lezy — co z tym
robimy?”. Mozecie wspodlnie podja¢ decyzje o modyfikacji lub zakonczeniu zadania albo
porozmawiac¢ o przyczynach takiego stanu rzeczy (by¢ moze tkwig one gdzies gtebiej).

Pamietaj, ze trudne tematy moga wywotywac opor, zniechgcenie — bardzo czesto tak sie
dzieje. W takim przypadku dbaj tym mocniej o klimat bezpieczenstwa i odczucia w grupie.
Mozesz uprzedzi¢ na starcie: ,Moze by¢ ciezko, bo to trudny temat” albo zapyta¢ w trakcie:
»~Jak sie macie?”. To pytanie daje uczestniczkom szanse na to, aby zatroszczy¢ sie

o siebie, zmieni¢ atmosfere, kiedy staje sie duszna, albo dynamike spotkania.

S0
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PRZESTRZEN

Moze sie wydawagé, ze w dobrym towarzystwie da sie rozmawia¢ wszedzie, a skoro tak — migjsce to tylko dodatek,
kluczowa jest merytoryka. To prawda, ale przeciez przestrzen dookota réwniez wptywa na to, jak sie czujemy, i buduje
nastawienie (szczegolnie na starcie). Zdecydowanie tatwiej jest nam poczu¢ sie komfortowo i wejs¢ w tryb swobodnej
rozmowy, kiedy siedzimy w fotelu z kubkiem herbaty niz wokét stotu w sali w urzedzie. Co wiecej, w dyskusji moze sie
zdarzy¢, ze bedziecie dotykac kwestii delikatnych, wywotujgcych emocje — a w takiej sytuacji lepiej unika¢ ciekawskich
thumow wokot (przeciez sama dobrze wiesz — nawet jesli nikt na nas nie patrzy, mamy zdecydowanie inne wrazenie,
kiedy w ttocznej kawiarni udzielag nam sie emocje, a czasem ciezko tez szybko otrze¢ {zy, kiedy znienacka pojawi sie
kelnerka). Dlatego, na ile to dla Was mozliwe, zadbajcie (takze wspdlnie) o komfortowe miejsce spotkan — przy czym,
jak zobaczycie, nie musi to by¢ specjalnie wynajeta sala. Rownie dobrze moze sie sprawdzi¢ salon w mieszkaniu

czy domu ktorejs z Was.

Ponizej prezentujemy kilka wskazéwek, co zrobi¢, by jak najlepiej zorganizowac przestrzen, w ktorej sie spotykacie.

Warto przygotowac¢ kawe, herbate, przekaski — sprzyjaja one zbudowaniu
swobodnej atmosfery.

Czasami podczas Kregéw bedziecie dzielily sie swoimi bardzo osobistymi
doswiadczeniami, przemysleniami. Dlatego zadbajcie o przestrzen, w ktorej poczujecie
sie swobodnie i bezpiecznie, niekoniecznie w miejscu publicznym. Lepszy moze by¢
duzy pokoj w mieszkaniu ktorejs z Was lub sala w domu kultury niz stolik w kawiarni.

Niektore éwiczenia wymagaja pracy w parach — przestrzen powinna by¢ zaplanowana
i przygotowana w taki sposoéb, zeby umozliwiata podziat na grupy i swobodng rozmowe
bez przekrzykiwania sie.

Jesli to mozliwe, warto poszukaé miejsca (lub tak przyszykowac to, ktére macie do
dyspozycji), w ktorym bedziecie mogty normalnie i komfortowo usias$¢ i spedzi¢ czas.
Fotele, pufy i kanapy bardziej zachecajg do rozmowy i dzielenia si¢ doswiadczeniami
niz stoly i krzesta w sali szkoleniowej.

Spotkania nie musza sie odbywa¢ w przestrzeni fizycznej — wiekszo$¢ ¢wiczen mozna
przeprowadzi¢ online. Nie jest do tego potrzebna specjalna aplikacja, wystarczy zwykly
komunikator z kamera. Wazne, aby rozmawia¢ przy wigczonych kamerkach i sprawdzic,
czy nie bedg Wam przeszkadza¢ kwestie techniczne.

O O & &9

WSKAZOWKI DO ORGANIZACJI KREGU ONLINE:

« Przed spotkaniem mozesz przesta¢ uczestniczkom tres¢ ¢wiczen — to zminimalizuje ryzyko ewentualnych
problemoéw technicznych.

. W trakcie Kregu mozesz udostepnia¢ zadania takze na swoim ekranie — wspomoze to skupienie sie
na aktualnym temacie dyskusiji i pozwoli sie upewnié¢, czy wszystkie pracujecie z wtasciwym ¢éwiczeniem.

« Mozesz zapisywac wnioski i propozycje rozwigzan w udostepnionym pliku, aplikacji lub po prostu na czacie
komunikatora — jak Wam wygodniej. Mozesz takze poprosi¢ jedng z uczestniczek o pomoc w notowaniu,
szczegolnie jesli masz obawe, ze trudno bedzie Ci potgczyc¢ robienie notatek z prowadzeniem spotkania.

. Jesli organizujesz Krag w formule online i rownolegte potaczenie sie w mniejszych grupach bedzie dla Was
trudne, mozesz zrezygnowac z dzielenia uczestniczek na pary.

O 9 WPROWADZENIE
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Spotkania krok po kroku

Czujesz juz ten klimat? Mamy nadzieje, ze powyzsze wprowadzenie sprawito, ze Kregi wydajg Ci sie juz nieco bardziej
fajng okazja do rozmowy czy moze chociaz intrygujacym narzedziem pracy niz dziwnie brzmigca ,czarng magig”. Pora
na podsumowanie — czyli krétkg scigge, jak krok po kroku moze przebiegac takie spotkanie. Czuj sie swobodnie, zeby
ten plan modyfikowac¢ czy dostosowywaé do Waszych potrzeb — solidng podstawe zbudowatas juz powyzej, a teraz
czas na Ciebie. W koncu Ty sama najlepiej znasz swojg lokalng spotecznos¢ i liderki, z ktérymi sie spotykasz.

Wprowadzenie do Kregu
(propozycja do wykorzystania)

N

Jesli znacie sie dobrze albo kontaktujecie sie gtéwnie na zywo, takie spisane wprowadzenie moze wydawac sie Wam
niepotrzebne. Ale tak jak warto na starcie nakresli¢ zasady, tak zaproszenie i powitanie juz od poczatku budujg dobry
klimat. Jednoczesnie krotkie wprowadzenie moze mie¢ podwadjng role — zbiera w cato$¢ najwazniejsze reguty spotkan
i jest swego rodzaju ,listem”, w ktérym zapraszasz uczestniczki do wspolnej podrozy.

Mozesz to zrobi¢ np. takimi stowami:

www.laboratoriumzmiany.org

Zapraszamy Cie do cyklu spotkan, ktore pomoga wzmocni¢ Twoje umiejetnosci
liderskie i zbudowac wspierajace relacje z podobnymi kobietami liderkami.

Chcemy, aby ta podroz byta dla Ciebie okazja do przyjrzenia sie swoim
dziataniom, zasobom, doswiadczeniom, celom i pragnieniom.

Krag ma charakter zamkniety, uczestniczki spotykaja sie w statym
skiadzie — zazwyczaj w grupie liczacej od 4 do 6 osob.

Pierwsze spotkanie stuzy temu, aby sie wzajemne poznac i sprawdzic,
jak wiasciwie Krag bedzie dziatal. Wspdlnie porozmawiamy o celach

i motywacjach oraz zaplanujemy tematy nastepnych spotkan.

W czasie tego Kregu poznacie sie lepiej, a jesli juz sie znacie, to na pewno
bedzie to okazja do odkrycia siebie z innej strony.

Kazde spotkanie bedzie miato swdj temat przewodni — na pierwszym
wybierzemy, ktorymi tematami chcemy sie zajmowac.

Podczas pierwszego Kregu ustalimy razem cele, tematy
oraz harmonogram spotkan. Do zobaczenia!

O 10 WPROWADZENIE



Jak korzystac ze scenariusza

Jak przedstawitySmy na samym poczatku tego materiatu, zaréwno pierwsze spotkanie, jak i poszczegolne tematy
majg swoj wlasny scenariusz z opisem prowadzenia, z ktérego mozesz skorzystaé. Scenariusze niektérych Kregow
zawierajg rowniez zatgczniki z ¢wiczeniami do wydruku.

Kazdy scenariusz zaczyna sie od tego, jakie materiaty (np. mazaki, kartki) trzeba przygotowacé oraz co nalezy
wydrukowaé przed spotkaniem (np. ¢wiczenia, zasady). Przy opisie ¢wiczen znajdziesz takze informacje, ile czasu
szacunkowo zajmie kazde z nich. Warto jednak by¢ tu elastycznym — bywa, ze bedziecie potrzebowac¢ na dyskusije

duzo wiecej czasu lub wrecz przeciwnie — skonczycie szybciej.

Przed Kregiem przeczytaj doktadnie scenariusz, przygotuj potrzebne materiaty i wydrukuj ¢wiczenia (jesli sg).

Kazde kolejne spotkanie bedzie miato
state elementy:

Rundka, czyli przestrzen dla kazdej z Was, by powiedzie¢, co stychac.
Cwiczenia, ktére pozwolg Wam skuteczniej dzieli¢ sie doswiadczeniem i budowaé wzajemne wsparcie.
Czas na trening umiejetnosci lub zdobycie nowej wiedzy.

Tematy spotkan

Na kolejnych stronach zamieszczamy przyktadowe scenariusze spotkan w ramach Kregéw. Znajdziesz tu materiaty
dotyczace takich kwestii, jak:

informacja zwrotna, budowanie zaplecza,

hejt w internecie, widocznos$é i pewnos¢ siebie,
wypalenie i perfekcjonizm, radzenie sobie z krytyka,

stres i odpornosé, dbanie o granice,

wartosci, komunikacja — co tu nie dziata.

Tematy scenariuszy, ktére zawiera ten przewodnik, nie sg przypadkowe. Zostaty one wybrane na podstawie
przeprowadzonych przez nas badan wsréd lokalnych dziataczek oraz naszych doswiadczen w pracy z liderkami.
Sa odpowiedzig na to, na jakie potrzeby najczesciej zwracatly uwage osoby dziatajgce w swoim otoczeniu. Wérod
wyzwan w ich codziennej aktywnosci na czoto wysuwalo sie radzenie sobie z wypaleniem, perfekcjonizmem czy
krytykg ze strony innych. W$rdd potrzeb — rozwijanie umiejetnosci wspotpracy ze spotecznoscia, w ktorej sie dziata,
sprawniejszej komunikacji z mieszkancami i dbania o swoje granice. Wérdd tematéw, o ktérych warto rozmawiac,
prym wiodly nasze wtasne wartosci.

Oczywiscie, tematéw spotkan w zaleznosci od potrzeb moze byé wiecej — opisany wyzej sposéb pracy mozecie
zastosowac do kazdego z Kregdw, a przyktadowe scenariusze mogg stanowi¢ inspiracje do zaplanowania przebiegu

spotkania na ,Wasz” temat. Kluczowe sg bowiem Wasze potrzeby, a to, co najwazniejsze, to mozliwosc¢ bycia razem,
budowanie wspdlnoty i wzajemne wsparcie.

Zyczymy Wam dobrych rozméw w kobiecym Kregu i rozwijajacej wspoélnej podrézy!
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PIERWSZE SPOTKANIE W KREGU

> Przygotuj:
- materiat 1 (to cwiczenie do wykonania przed pierwszym spotkaniem, ale moze sig zdarzy¢, ze uczestniczki
nie przygotowaty sie wczesniej — wydrukuj egzemplarze dla nich na wszelki wypadek),
« materiat 2 — wydrukuj 1 egzemplarz,
« materiat 3 — wydrukuj 1 egzemplarz,
- materiat 4 — wydrukuj 1 egzemplarz,
- kartki, dtugopisy,
. laptop, tablet, telefon — do wyswietlenia krotkiego filmu.

Y Cele spotkania:

« poznanie sig;

- zbudowanie atmosfery zaufania i wspofpracy;
- przyjecie zasad spotkan;

- wybor tematéw Kregow;

. stworzenie harmonogramu spotkan.

> Przed pierwszym spotkaniem:

Przekaz uczestniczkom materiaty na powitanie — mailowo lub osobiscie (materiat 1 — jest dostepny na koncu
scenariusza oraz do pobrania jako osobny plik). To wprowadzenie do idei Kregow i éwiczenie, ktore wspdlnie
omaowicie na pierwszym spotkaniu.

PLAN SPOTKANIA

Witamy sie. Informacje organizacyjne

Witamy sie. Prowadzaca przedstawia siebie i agende spotkania. Omawia czas trwania, informacje o ewentualnych
przerwach, o tym, gdzie jest toaleta, sprawdza, czy uczestniczki czujg sie komfortowo. Jesli Krag jest online —
kontrolujemy, czy wszystko dziata, i méwimy, z jakich programéw bedziemy korzystac.

Cwiczenie relaksujace na ,,osadzenie”
Prowadzaca zaprasza uczestniczki do wyciszenia sig i bycia ,tu i teraz”. Proponuje im krotka relaksacje. Odczytuje
powoli i spokojnym gtosem tekst (materiaf 2).

Zaproszenie do przedstawienia sie
Prowadzaca prosi: ,Przedstaw sig, w jednym zdaniu opowiedz, co robisz / czym sig zajmujesz, i w kolejnym powiedz
0 sobie co$ z zycia prywatnego, aby inne osoby Cig zapamietaty”.

Uprzedz, ze kazda z uczestniczek ma maksimum 2 minuty na odpowiedz. Jesli kobiety sie znajg, popros,
aby powiedziaty o sobie cos, czego inne osoby jeszcze moga nie wiedzie€.

Zasady
Prowadzaca prezentuje zasady (materiat 3 — prezentacja lub wydruk) i za kazdym razem sig upewnia, czy sg one
zrozumiate i czy nalezy je wyjasni¢, uzupetnic.

Przykitad wyjasnienia:

Pytanie prowadzacej: ,Co rozumiecie pod hastem »Stuchaj nie tylko stéw, zauwazaj emocje«?”.

Jesli odpowiedzi uczestniczek sg zblizone — wszystko jest w porzadku. Jezeli znaczgco si¢ od siebie réznig
(oznaczajg inne rozumienie zasady), nalezy zasade uzupetni¢, uwspaolni¢ lub zmienié.

O 14 SCENARIUSZE
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3 M@ Historia Kregéw
‘" Prowadzaca wyswietla film, w ktorym oméwiona jest koncepcja Kregdw i idei wzajemnego uczenia sig i wspierania
(do znalezienia pod kodem QR lub na stronie www.laboratoriumzmiany.org). Czas na pytania i refleksje uczestniczek

(jesli sa).
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3 HISTORIA KREGOW
3 7 https://youtu.be/N48is3S3zS8
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5 M@ Osobiste historie uczestniczek. Cwiczenie wstepne
‘v’ Kazda z liderek po kolei dzieli sie swojg historig (to ¢wiczenie z materiatu 1 — zostato ono wystane przed spotkaniem).
Jesli kobiety nie przyszykowaty swoich opowiesci — prowadzaca rozdaje im materiat 1 i daje czas na przygotowanie.

Prowadzgca prosi:

.Podczas opowiadania historii nie przerywamy sobie; po wypowiedzi mozemy sobie zadawac pytania lub podzieli¢ sie
wiasnym doswiadczeniem — zgodnie z zasadami, ktére wczesniej ustalitySmy”.

Po wystuchaniu wszystkich historii prowadzgca zadaje pytanie: ,Jak sie macie po tym ¢wiczeniu?” (lub podobne).

20 M@ Po co tu jeste$my? Jakie mamy cele?
‘" Prowadzaca umieszcza w widocznym miejscu liste tematow spotkan wraz z ich opisem (materiat 4). Cata grupa
wspolnie dokonuje wyboru tematoéw oraz ustala harmonogram kolejnych Kregéw. Zakonczenie spotkania.

Przyktadowy sposéb na wybor tematdw:

Gtlosowanie — kazda z uczestniczek stawia kropke przy tematach, na ktérych najbardziej jej zalezy.

Liczba stawianych kropek zalezna jest od liczby ustalonych spotkan. Tematy, ktore zbiorg najwiecej gtoséw,
zostajg wybrane lub poddane kolejnemu gtosowaniu (jesli jest ich za duzo).

Runda na zakonczenie
Prowadzgca zbiera wszystkie najwazniejsze mysli ze spotkania. Runda koncowa: z czym koncze?
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Materiat 1

Juz wkrétce pierwsze spotkanie Kregu!

Przeczytaj, prosze, krotkg instrukcje, ktdéra wprowadza w temat Kregéw. Pierwsze spotkanie ma na celu wzajemne
poznanie sie i sprawdzenie, jak wtasciwie Krag bedzie dziatat. Wspdlnie porozmawiamy o celach i motywacjach
oraz zaplanujemy tematy nastepnych spotkan.

Co znajdziesz w instrukcji:
1. Przeczytaj kilka stéow o Kregach, aby sie upewnic¢, co sie bedzie na nich dziato.
2. Uzupelnij éwiczenie wstepne, aby przygotowacé sie do pierwszego spotkania.
3. Przeczytaj zasady Kregoéw — sprawdz, czy je rozumiesz, czy Ci pasujg, moze chcesz co$ do nich dodac¢
lub ktérg$ zmienié?

KILKA SLOW O KREGACH

Zapraszamy Cie do cyklu spotkan, ktére pomogg wzmocni¢ Twoje umiejetnosci liderskie i zbudowa¢ wspierajace
relacje z podobnymi kobietami liderkami. Chcemy, aby ta podréz byta dla Ciebie okazjg do przyjrzenia sie swoim
dziataniom, zasobom, doswiadczeniu, celom i pragnieniom.

Krag ma charakter zamkniety, uczestniczki spotykajg sie w statym sktadzie. Organizatorka Kregu przygotowuje
szczegotowe informacje o miejscu i terminie spotkan.

W czasie pierwszego Kregu poznacie sie lepiej, a jesli juz sie znacie, to na pewno bedzie to okazjg do spojrzenia
na siebie z innej strony. Kazde spotkanie bedzie miato swoj temat przewodni — na pierwszym wybierzecie, ktorymi
tematami chcecie si¢ razem zajmowac.

Podczas pierwszego Kregu ustalicie wspolnie cele, tematy oraz harmonogram. Ponizej mozesz podejrzeé, jak to
bedzie wygladato — znajdziesz tam przebieg spotkania, propozycje tematéw i zasad. Oprocz ¢wiczenia wstepnego
nic nie musisz wypetnia¢ — zrobicie to razem w czasie Kregu.

Kazdy kolejny Krag bedzie miat state elementy:

Rundka, czyli przestrzen dla kazdej z Was, by powiedzie¢, co stychac.
Cwiczenia, by dzieli¢ sie doswiadczeniem i budowaé wzajemne wsparcie.
Czas na trening umiejetnosci lub zdobycie wiedzy.

Na kolejne Kregi do wyboru sg nastepujace tematy spotkan:
1. Czy mnie wida¢? Czy mnie stycha¢? Samorzgdne majg gtos! — czyli jak wzmocni¢ widocznos¢ liderek.
. Czy mnie wida¢? Czy mnie stycha¢? Samorzadne majg gtos! — strategie wzmocnienia swojej pozycji.
. Asertywnos¢ i dbanie o granice.
. Asertywne reagowanie na krytyke.
. Komunikacja — co tu nie dziata?
. Informacja zwrotna — komunikacja.
. Budowanie zaplecza.
. »Trzeba ptong¢, zeby sie wypali¢”. O wypaleniu.
9. Jakg warto$¢ majg wartosci?
10. Jak lepiej radzi¢ sobie ze stresem?
11. Hejt w sieci. Jak sobie radzi¢ z mowg nienawisci w mediach spotecznosciowych.

O ~NO O~ WN

UZUPELNIJ CWICZENIE

Dzielenie sie swojg historig
Jesli masz mozliwo$¢, to wydrukuj ¢wiczenie, uzupetnij i przynies na spotkanie. Ewentualnie przygotuj wersje
elektroniczna. Cwiczenie znajduje sie na kofcu tego materiatu.

O 16 MATERIAL 1 Pierwsze spotkanie w Kregu
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PROPOZYCJA ZASAD PODCZAS TRWANIA KREGOW

Elementem pierwszego spotkania bedzie ustalenie wspdlnych zasad. Ponizej znajdziesz naszg propozycje. Zasady
mozna razem modyfikowa¢, mozna dodawac tez takie, ktére pomogg Wam w petni uczestniczy¢, a ich tu nie ma.

1. Poufnos¢ — wszystko, czym dzielg sie cztonkinie Kregu, zostaje w Kregu.
Mozesz jednak swobodnie dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i zdobytg wiedzg
z bliskimi osobami.

2. Powstrzymujemy sie od ocen i osgdzania siebie i innych.

3. Méwimy o swoich wtasnych przezyciach i przekonaniach, unikajgc stwierdzen:
~Wwszyscy...”, Jludzie...”, ,zawsze...” itd.

4. Grupy sq tak silne, jak ich najstabsze ogniwo, dlatego zaangazowanie kazdej
osoby jest wazne. Im bardziej sie zaangazujesz, tym wiecej otrzymasz.

5. Odwaz sie otwarcie dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i pogladami.

6. Skup sie nie tylko na stowach, zauwazaj emocje. Wazne jest, aby stuchaé
i stara¢ sie zrozumiec¢, zamiast stuchac¢ i odpowiadaé, jak to czesto robimy
W naszym codziennym zyciu.

7. Kiedy jest na to miejsce, zadawaj prowokujgce do myslenia pytania, aby poméc
cztonkini Kregu spojrze¢ na swojg sytuacje z innej perspektywy. Unikaj jednak
umieszczania porad w formie pytan (np. ,Czy kiedykolwiek zastanawiatas
sie...?”). Rady, o ktére zadna z Was nie prosita, najlepiej zachowac dla siebie.

8. Dziel sie do$wiadczeniami, a nie wskazéwkami. Uzywaj komunikatéw ,ja” i méw
tylko za siebie.

9. Badz konkretna i zwiezta. Unikaj sformutowan typu ,powinnas...”.

10. Daj znac¢, jesli wiesz, ze sie spbdznisz, aby grupa nie tracita czasu na czekanie.
11. Zadnych telefonéw komérkowych, wiadomosci tekstowych ani rozpraszania

uwagi podczas Kregu.

Jesli chodzi o zasady — sprébuj unikna¢ putapki: ,To przeciez oczywiste dla kazdej osoby, nie ma potrzeby nad tym
rozmyslac / tego omawiaé”. Te zasady sg naprawde wazne — bedg dziata¢ wtedy, gdy wszystkie bedziecie je rozumiaty
w ten sam sposoéb i wszystkie naprawde zobowigzecie sig do ich przestrzegania.

A co sie stanie, jezeli ktéras z Was sie zapomni i np. zamiast stuchac, bedzie z rozpedu udzielac¢ rad? Badzcie
dla siebie wyrozumiate. Porozmawiajcie o tym, w jaki spos6b zwraca¢ sobie delikatnie uwage i zachecac sie

do przestrzegania regut. Moze przyda sie hasto, ktére przypomina o zasadach?

Do zobaczenia!

O 17 MATERIAL 1 Pierwsze spotkanie w Kregu
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Cwiczenie

DZIELENIE SIE SWOJA HISTORIA

Dzielenie sie osobistymi historiami jest wazng czescig Kregéw. Doswiadczenia innych moga nas inspirowac,
uczy¢ i faczy¢. Aby dacé sie poznaé, przygotuj krétkg wypowiedz o sobie wedtug podanego nizej schematu —
przytoczysz jg podczas pierwszego spotkania.

Historia ta ma dotyczy¢ momentu w Twojej karierze lub w Twoim zyciu osobistym, kiedy zdecydowatas sie odwazy¢ sie
na cos$ lub wycofatas sie z robienia czegos.

W tym ¢wiczeniu ,odwazy¢ sie na cos$” i ,wycofac sie z robienia czego$” ma znaczenie:
«/ »0dwazyé¢ sig na co$”— podejmujesz wyzwanie i idziesz Sciezkg z niepewnym wynikiem: wierzysz w siebie
i ryzykujesz.
\/ »Wycofac sie z robienia czegos$” — wybierasz pozostanie w znanej lub wygodnej sytuaciji: grasz bezpiecznie.
Wszystkie odwazamy sie i wycofujemy w réznym czasie i mozemy uczy¢ sie z obu rodzajéw historii.

Opisz swoja historie, korzystajac z ponizszych wskazéwek:

Opisz moment, w ktérym odwazytas sie na cos$ / zrezygnowatas z robienia czegos. Jaka to byta sytuacja?
Nigdy nie zapomne, kiedy...

Opisz w punktach, jakie dziatania podjefas i jak potoczyta sie sytuacja.

Wyjasnij, w jaki sposéb to doswiadczenie wptyneto na Ciebie osobiscie i zawodowo. Jak zmienito sie Twoje zycie?
Po odwazeniu sie na...| Po zrezygnowaniu z...

Gratulacje, jestes gotowa na pierwsze spotkanie swojego Kregu! Pamietaj tylko o zabraniu ze sobg
tego arkusza, ktéry pomoze Ci uczestniczy¢ w rozmowie. Twoja moderatorka zajmie si¢ reszta.

O 18 MATERIAL 1: Pierwsze spotkanie w Kregu

P\ N\

www.laboratoriumzmiany.org



WSPOLNE CELE NASZEGO KREGU TO:

=

R4 ST o] [}V o= N o e PRSPPI

AT ST o o] [}V o= N o PP SRPRN

AT ST o o] [}V o= N g PP SRPN

Temat nr 1:

NASZE WYBRANE TEMATY SPOTKAN

Temat nr 2

Tematnr 3

Temat nr 4

Temat nr 5

NASZ HARMONOGRAM KREGOW
TEMAT SPOTKANIA | Pierwsze spotkanie DATA
TEMAT SPOTKANIA DATA
TEMAT SPOTKANIA DATA
TEMAT SPOTKANIA DATA
TEMAT SPOTKANIA DATA
TEMAT SPOTKANIA DATA
TEMAT SPOTKANIA DATA
TEMAT SPOTKANIA DATA
TEMAT SPOTKANIA DATA
TEMAT SPOTKANIA DATA
TEMAT SPOTKANIA DATA
NOTATKI

MATERIAL % Pierwsze spotkanie w Kregu

O 19

www.laboratoriumzmiany.org



Materiat 2

TEKST DO ,,OSADZENIA”

Zapraszam Was na krotka relaksacje, ktora pomoze nam bardziej by¢ ,tu i teraz” i w kontakcie ze soba.

Usigdzcie wygodnie. Tak aby Wasze nogi spoczywaty oparte na ziemi, a plecy byly komfortowo podparte,
by cate ciato mogto sie rozluzni¢. Zamknijcie oczy i zacznijcie miarowo i spokojnie oddychac¢. Za chwile bede
podawac¢ Wam instrukcje i prosze, abyscie za mng podazaty, jesli macie ochote. Tymczasem sprébujcie sie
maksymalnie rozluzni¢ i $wiadomie robi¢ wdech i wydech.

Teraz bede odlicza¢ do 5 i w tym czasie postarajcie sie nabra¢ powietrza, potem zatrzymac je i wypuszczac
za kazdym razem przez te 5 sekund.

Zaczynamy.

Nabieramy powietrza do ptuc:
1,2,3,4,5.

Zatrzymujemy je na:
1,2,3,4,5.

Wypuszczamy na:
1,2,3,4,5. 1| jeszcze raz.

Nabieramy powietrza do ptuc:
1,2,3,4,5.

Zatrzymujemy je na:
1,2,3,4,5.

Wypuszczamy na:
1,2,3,4,5. | jeszcze raz.

Nabieramy powietrza do ptuc:
1,2,3,4,5.

Zatrzymujemy je na:
1,2, 3,4,5.

Wypuszczamy na:
1,2,3,4,5.

Teraz oddychamy juz swobodnie (prowadzaca odczekuje ok. 1 minuty).
Powoli, gdy juz czujemy sie gotowe, otwieramy oczy. Dziekuje.

S0
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Materiat 3
ZASADY

%( ___________________

Poufnosé — wszystko, czym dzielg sie czlonkinie Kregu, zostaje w Kregu.
Mozesz jednak swobodnie dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i zdobyta wiedza
z bliskimi osobami.

Powstrzymujemy sie od ocen i osgdzania siebie i innych.

Mowimy o swoich witasnych przezyciach i przekonaniach, unikajac stwierdzen

»Wszyscy...”, ,ludzie...”, ,zawsze...” itd.).

Grupy sa tak silne, jak ich najstabsze ogniwo, dlatego zaangazowanie kazdej
osoby jest wazne. Im bardziej sie zaangazujesz, tym wiecej otrzymasz.

Odwaz sie otwarcie dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i pogladami.

Skup sie nie tylko na stowach, zauwazaj emocje. Wazne jest, aby stuchac¢

i stara¢ sie zrozumieé, zamiast stuchac¢ i odpowiada¢, jak to czesto robimy

W naszym codziennym zyciu.

Kiedy jest na to miejsce, zadawaj prowokujace do myslenia pytania, aby poméc
czlonkini Kregu spojrzeé¢ na swoja sytuacje z innej perspektywy. Unikaj jednak
umieszczania porad w formie pytan (np. ,,Czy kiedykolwiek zastanawiatas sie...?”).

Rady, o ktére zadna z Was nie prosita, najlepiej zachowa¢ dla siebie.

Dziel sie doswiadczeniami, a nie wskazéwkami. Uzywaj komunikatéw ,,ja”

i méw tylko za siebie.
Badz konkretna i zwiezta. Unikaj sformutowan typu ,,powinnas...”.
Daj znad¢, jesli wiesz, ze sie spOznisz, aby grupa nie tracita czasu na czekanie.

Zadnych telefonéw komérkowych, wiadomosci tekstowych ani rozpraszania uwagi
podczas Kregu.

21 MATERIAL 3: Pierwsze spotkanie w Kregu
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Materiat 4

LISTA TEMATOW DO WYBORU

Czy mnie wida¢? Czy mnie stycha¢? Samorzadne maja gtos! — czyli jak wzmocni¢ widocznos¢ liderek
Wzmocnienie pewnosci siebie i odwagi w zabieraniu glosu w czasie spotkan. Zwigkszenie wiedzy na temat
swojej sprawczosci i inicjatywy podczas prowadzonych debat.

Czy mnie wida¢? Czy mnie stycha¢? Samorzadne maja gtos! — strategie wzmocnienia swojej pozycji
Zapoznanie sie ze sposobami, jak krok po kroku reagowac¢ swiadomie w sytuaciji, kiedy kto$ odbiera nam gtos —
co robi¢, gdy kto$ nam przerywa, lekcewazy nasze zdanie, pomija nas w dyskusiji.

Asertywnos¢ i dbanie o granice
Zrozumienie, co pomaga, a co przeszkadza w dbaniu o wtasne granice, i wzmocnienie umiejetnosci dbania
0 nie za pomocg asertywnosci.

Asertywnie reagowanie na krytyke

Zwiekszenie umiejetnosci reagowania na rozne rodzaje krytyki w asertywny sposob oraz zwiekszenie do tego zasobow.

Komunikacja — co tu nie dziata?
Co wplywa na sprawng komunikacje, a co jg utrudnia? Jakie sg najczestsze btedy komunikacyjne i jak ich
nie popetniac?

Informacja zwrotna — komunikacja
Co to jest informacja zwrotna i jak jej udziela¢? Co jest przy tym wazne i wspierajace?

Budowanie zaplecza

Zachecenie uczestniczek do budowania swojego zaplecza, czyli wsparcia i sieci kontaktow, ktére moga pomaéc
im w osigganiu celéw i w dziatalnosci na rzecz srodowiska lokalnego. Poszerzenie wiedzy na temat animowania
wspolnoty i aktywnego uczestnictwa w swoim srodowisku.

»Trzeba ptonaé¢, zeby sie wypali¢”. O wypaleniu
Co to jest wypalenie i kto jest na nie najbardziej narazony? Jak mozna sobie z nim radzi¢? Jak lepiej mozna dbac¢
0 swoje potrzeby?

Jaka wartos$¢ maja wartosci?
Czym sie kierowa¢ podczas podejmowania decyzji? W czym pomaga znajomos¢ podstawowych wartosci swoich
i innych oséb?

Jak lepiej radzi¢ sobie ze stresem?
Co warto wiedzie¢ o stresie i jak mozna wykorzystac te wiedze do lepszego funkcjonowania w codziennosci?
Jak radzi¢ sobie ze stresem w sytuacjach, na ktére nie mamy wptywu?

Hejt w sieci. Jak sobie radzi¢ z mowa nienawisci w mediach spotecznosciowych
Wzmacnianie umiejetnosci radzenia sobie z hejtem w sieci poprzez rozwijanie empatii, pozytywnej komunikaciji
i umiejetnosci konstruktywnego reagowania.

O 22 MATERIAL 4: Pierwsze spotkanie w Kregu
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CZY MNIE WIDAC? CZY MNIE SLYCHAC?
SAMORZADNE MAJA GLOS! - CZYLI
JAK WZMOCNIC WIDOCZNOSC LIDEREK

> Przygotuj:
- materiat 5 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe i egzemplarz zapasowy,
- materiat 6 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe i egzemplarz zapasowy,
« karteczki typu post-it lub kolorowe karteczki (4 kolory),
- diugopisy.

N

Y Cele spotkania:

. zwiekszenie pewnosci siebie i odwagi w zabieraniu gtosu w czasie spotkan przez poznanie i uzywanie
zwrotdw, wyrazen, gestdw wzmacniajgcych przekaz i wkasny gtos podczas dyskusji oraz przyjmowanie
odpowiedniej postawy (mowa ciata);

« zwiekszenie wiedzy na temat swojej sprawczosci i inicjatywy w trakcie prowadzonych rozmow, zamiast
wycofywania sie, unikania i udawania, ze nic sie nie stato;

« poznanie kilku sposobdw, jak krok po kroku reagowa¢ swiadomie w sytuacji, gdy pojawia sie ,kluska w gardle”
i nie wiesz, co robi¢ i co powiedzie¢.

www.laboratoriumzmiany.org

Y Przygotowanie sie przed spotkaniem:

Zobacz film, w jaki sposéb jezyk ciata (mowa ciata, gesty, nasza postawa) ksztattuje naszg osobowos¢

Amy Cuddy, Jezyk ciata ksztaftuje naszg osobowosc,
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body language may_shape who_you
are/c?language=pl.

PLAN SPOTKANIA

10 Ml”\/) Runda na powitanie

' Jak sie masz? Siedzac w kregu, opowiedzcie, co u was stychac.
’ M":‘ / Energizer
Zaczynamy od pozycji Wonder Woman. Dlaczego? Przyjmowanie tej pozycji na przynajmniej 2 minuty,
zwlaszcza przed wystapieniem, spotkaniem, dyskusjg, pomaga w lepszym oddychaniu i automatycznie wskazuje
na pewnosc¢ siebie.

Prowadzgca:
»,R0zpocznijmy dzisiaj od Wonder Woman. Stanmy w kregu. Wyprostujmy plecy, odciggnijmy barki do tytu.
Stanmy w lekkim rozkroku. Gtowa lekko do gory. Rece na biodra. Badzmy w tej pozycji przez 2 minuty”.

Po 2 minutach:

~Jak sie czujecie? To dobre éwiczenie przed waznym spotkaniem i trwa tylko 2 minuty. Pamietajmy,
ze nie zastgpi ono porzadnego przygotowania, odpowiednio jednak nastawi nas do rozmowy”.
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30 ”'{D CWICZENIE 1. Elevator pitch, czyli jak méwié o sobie $miato w 30 sekund
! (czas zalezny od liczby uczestniczek)

Co jest potrzebne do ¢éwiczenia:
. wydrukowany zestaw z materiatu 5 (elevator pitch) — kazde pytanie wraz z rozwinieciem na osobnej kartce A4,
. zestaw dla kazdej uczestniczki — kartki typu post-it w 4 réznych kolorach (lub po prostu mate kolorowe karteczki)
i dtugopis.

O co chodzi w elevator pitch?

Nasza widoczno$¢ na scenie i przy stole to efekt budowania naszej marki osobistej. Ma to zwigzek z tym, w jaki

sposéb moéwimy o sobie i jak odpowiadamy na hasto mato lubiane, ale powszechne: ,powiedz co$ o sobie — kim jeste$

i co robisz?”. Seth Godin, popularny moéweca i autor wielu ksigzek na temat biznesu, stwierdzit, ze zeby sie wyrdznic

i by¢ rozpoznawalnym, trzeba by¢ fioletowg krowa. Taka, jak ta znana z tabliczek czekolady marki Milka — wyrézniajacg
sie sposrdd innych i az krzyczaca do nas swoim kolorem. Méwienie o sobie $miato, bez ceregieli, konkretnie to klucz
do budowania pewnosci siebie i widocznosci wérdd innych lideréw spotecznych.

N

Jak opowiesz o sobie w 30 sekund?
Jesli chcesz, zeby Twoéj rozméwca / Twoja rozméwczyni zapamietal(a), kim jestes i co robisz,
skup sie na kilku konkretach, ktére beda jasne i zrozumiate.

Wszyscy cierpimy na deficyt uwagi. Poza tym, gdy kto$ méwi o sobie z pasja, zdarza sie, ze za bardzo sie wdaje
w szczegoty i zbyt obszernie opowiada na swéj temat. Wypowiedz przygotowana wczesniej, konkretna i zwiezta,
zapobiega takim sytuacjom.

www.laboratoriumzmiany.org

Co to jest?

Idealna prezentacja powinna:
« mie¢ dtugos¢ maksymalnie 30 sekund;
. jasno okresla¢ Twoje mocne strony i korzysci, jakie dajg Ci w pracy;
. zawiera¢ Twdj osobisty lub zawodowy cel.

INSTRUKCJA:
\/ 1. Opowiedz lub przeczytaj, o co chodzi w elevator pitch.
V 2. Powiedz, ze na czas ¢wiczenia trzeba pozby¢ sie wtasnej wewnetrznej krytyczki, czyli tej czesci nas, ktéra
krytykuje sama siebie. Przyjmujemy postawe wtasnej cheerleaderki, najlepszej wspierajacej przyjaciofki,
ktora bezgranicznie wierzy w to, co robimy.

3. Rozdaj kazdej uczestniczce (sobie tez!) zestaw 4 kolorow karteczek i diugopis.

v

«/ 4. Czes¢|. PYTANIA
Prowadzaca odczytuje Pytanie 1 i ktadzie na srodku stotu karte z tym pytaniem oraz wskazuje, jaki kolor karteczki
post-it jest do niego przydzielony — teraz kazda z Was ma 2 minuty, aby wypisa¢ jak najwiecej odpowiedzi o sobie
na zasadzie burzy mézgow.

WAZNE:
- 1 odpowiedz na 1 karteczce,
. staraj sie nie krytykowaé samej siebie,
- w tym éwiczeniu najpierw wazniejsza jest ilos¢, a potem jakosc.

o)

Zapisane karteczki odktadamy. Analogicznie postepujemy z Pytaniem 2, 3 i 4. Moze sie zdarzy¢, ze bedziecie
mialy wrazenie, ze juz podatyscie odpowiedzi w poprzednim pytaniu — to jest OK, mozecie wtedy skupi¢ sie
na innym aspekcie.

«/ 5.Czes¢ Il. TWORZYMY WYPOWIEDZ
Z zapisanych kartek utdzcie zdania, ktére Was opisujg. Kazda wypowiedz powinna sktadac si¢ z 4 czesci —
kolorow. Kazda z oséb uktada kilka zdan o sobie — moze by¢ kilka wersji, mozna tez modyfikowac informacje
z karteczek.
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V 6. Czesc Ill. PREZENTACJA
Przeczytajcie na gltos zdania o sobie. Pozostate uczestniczki stuchajg z uwaga. Jesli chcecie, mozecie poprosic¢
0 opinig czy wrazenia.

WAZNE:
U « nie udzielamy sobie dobrych rad,
O « Nie oceniamy,
. postawa cheerleaderki (kibicowanie sobie) jest pozadana.

\/ 7. Po wystgpieniach mozemy rozpocza¢ dyskusje i podzieli¢ sie wrazeniami z tego ¢wiczenia.

Prowadzgca pyta:
. Jak sie czutyscie, méwiac o swoich mocnych stronach?
« Co bylo dla Was wyzwaniem?
« Co bylo dla Was najtrudniejsze?
. Co Was wspierato?

Propozycja podsumowania

Jesli postuchamy otaczajgcych nas kobiet, ustyszymy pewne specyficzne wyrazenia i zwroty. Préby ,niewychylania
sie za bardzo”, bycia grzeczng i skromng (nawet jesli méwimy o swoich supermocach), zawsze mitg i ugodowa;
zmagania, zeby nie powiedzie¢ czego$ stanowczo, a jednak by¢ asertywng — dlatego z takim trudem przychodzi

nam mowienie o swoich mocnych stronach. Chcemy, ale nie chcemy za bardzo. W efekcie do naszych wystgpien,
przemowien, dyskusji czy wiadomosci, ktére piszemy, wkradajg sie stowa, ktére umniejszajg naszg wartosé, ostabiajg
przekaz, sg skutkiem lub powodem niepewnosci. Stosujemy ,fikotki jezykowe”, zeby zmiekczy¢ naszg wypowiedz,
aby nie by¢ odebrang jako zbyt stanowcza i pewna swoich racji, bo a nuz sie okaze, ze jest inacze;.

CWICZENIE 2. Smiato o swoich pomystach
Jakie ,fikotki jezykowe” nas deprecjonuja? Rozumiemy je jako zwroty, ktore ostabiajg przekaz i sprawiaja,
ze mozna by¢ postrzegang jako osoba mniej pewna siebie, np. ,tylko” czy ,wydaje mi sie”.

Co jest potrzebne do ¢éwiczenia:
- wydrukowany materiat 6 dla kazdej uczestniczki.

INSTRUKCJA:
1. Potaczcie sige w pary.
2. Kazda para otrzyma do rozpracowania przydziat 2, 3 lub 4 (w zaleznosci od liczby uczestniczek — podzielcie sie
po rowno) ,fikotkow jezykowych” wraz z ich krotkim opisem (materiat 6).
3. W parach przeczytajcie opisy i zastanéwcie sie (mamy na to 10 minut):
. Jakich ,fikotkow jezykowych” uzywacie i w jakich sytuacjach?
. Jakie mozecie przytoczy¢ konkretne przyktady z Waszego doswiadczenia?
4. Porozmawiajcie w kregu:
. Co najbardziej zwrécito Waszg uwage lub Was zaskoczyto?
« Co bierzesz sobie z tego ¢wiczenia?

Runda na zakonczenie
W kregu odpowiedzcie na pytania:
. Jak sie czujesz?
« Z czego jestes$ najbardziej dumna?
- Do czego planujesz wykorzystac¢ wiedze z dzisiejszych zajec?
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Materiat 5

MINIPRZEWODNIK ,,ELEVATOR PITCH W KILKU KROKACH, CZYLI JAK SMIALO
OPOWIADAC O SOBIE | SWOICH POMYSLACH?”

Jak opowiesz o sobie w 30 sekund?
W windzie. Kiedy widzisz, jak wchodzi do niej osoba, ktérej mozesz opowiedzie¢ o sobie i swoim
® pomysle. To od niej zalezy jego realizacja. Zastanow sie, jak bedzie brzmiat Twadj elevator pitch.

Co to jest elevator pitch?

Idealna prezentacja powinna:
« mie¢ dtugos¢ maksymalnie 30 sekund;
- jasno okresla¢ Twoje mocne strony i korzysci, jakie dajg Ci w pracy;
. zawiera¢ Twoj osobisty lub zawodowy cel.

Aby przygotowac¢ dobry (zwiezly, konkretny i $miaty) elevator pitch, odpowiedz na ponizsze pytania.

PYTANIE 1:
KIM JESTES | CO ROBISZ DOBRZE?
(umiejetnosci)

To, co robisz, czym sie zajmujesz, jakie masz umiejetnosci, jest podstawg Twojej autoprezentacji. Unikaj zawodowego
zargonu, postaw na prosty jezyk, ktory zrozumie nie tylko wojt, lecz takze mieszkaniec gminy. Tym, co musisz umie¢
powiedzie¢ i zidentyfikowac, jest to, jakie sa Twoje mocne strony i jakie korzysci wynikajg z nich w Twojej pracy.

Wez pod uwagg:
. Twoje osiggniecia zawodowe: nagrody, certyfikaty, szkolenia, sukcesy itd.;
. w czym jestes dobra i w czym sie dobrze czujesz, jakie masz talenty i czym chetnie dzielisz sie z innymi
(np. to Ty zawsze robisz wszystkim tabelki w Excelu);
- jakie masz dodatkowe umiejetnosci, ktore Cie wyrézniaja i sg asem w rekawie (np. swietnie sie dogadujesz
z mieszkancami i potrafisz wyciggna¢ trafne wnioski z tego, co zgtaszaja).

Odpowiedz, zaczynajac od stow:
. Jestem ekspertka/specjalistkg w...
. Jestem odpowiedzialna za...
« Doskonale rozumiem...

PYTANIE 2:
JAKIE SA TWOJE MOCNE STRONY?

Jesli w czasie dyskusji lub przy stole decyzyjnym powiesz, ze Twojg mocng strong jest dobra organizacja, podkresl to
przyktadami konkretnych dziatan i osiggnigc, jak np. organizacja lokalnego wydarzenia dla mieszkancow albo $wietne
funkcjonowanie Twojej jednostki / Twojego zespotu, gdzie jestes inicjatorka.

Jezeli sprawia Ci trudno$¢ wskazanie swoich mocnych stron, zapytaj o to kolezanki i kolegow, z ktdérymi pracujesz.
Opinie i rekomendacije innych to dobry sposob na zmiane perspektywy i spojrzenie na swoje atuty od strony
obserwatorki/obserwatora.

Odpowiedz, zaczynajgc od stéw:
. Jestem Swietna w...
« Mojg mocng strong jest...

O 26 MATERIAL 5: Czy mnie widaé? Czy mnie stychaé?
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PYTANIE 3: 5
CO CHCE ROBIC? %
(cel) E
©

3

2

2

Jesli stoisz przed wyzwaniem lub zadaniem, do ktdérego chcesz przekonac innych lub w ktére chcesz ich zaangazowac,
powiedz o tym! Nie bdj sie o tym méwié podczas elevator pitch, bo to ma by¢ sytuacja win-win. Oznajmij, jaki efekt
chcesz osiggnaé i jakiego wsparcia oczekujesz.

Odpowiedz, zaczynajgc od stow:
. Chce...
« Moim celem jest...
« Zalezy mina...

PYTANIE 4:
DLACZEGO?
(motywacja)

Jezeli chcesz namowié czionkdw rady soteckiej do nazywania Ciebie i innych kobiet z uzyciem feminatywow,
czyli zenskich form (np. sottyska czy wojtka), zacznij od tego, dlaczego to jest wazne, dlaczego w to wierzysz
i uwazasz to za istotne i potrzebne do stosowania tez przez innych.

Odpowiedz, zaczynajgc od stow:
« Marze o $wiecie, w ktérym... / Marze o miejscu pracy, w ktérym...
« Motywuje mnie...
. ...to sprawia, ze chce to realizowac.

NI/
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Materiat 6

MINIPRZEWODNIK ,,JEZYK PEWNY SIEBIE — JAKICH ZWROTOW UZYWAC,

A JAKICH UNIKAC?”
(Na podstawie: Tara Mohr, Podejmij wyzwanie, t6dz 2016)

Zwroty zawarte w ponizszej tabeli ostabiajg Twdj przekaz i sprawiajg, ze mozesz by¢ odebrana jako osoba mniej
pewna siebie. Staraj sie ich unika¢ podczas wypowiedzi.

Tabela 1. Zwroty ostabiajace przekaz

UNIKA]

»1ylko”, np.
»,Chciatam tylko
zapytaé...”

DLACZEGO UZYWAMY?

Robimy tak, gdy czujemy sie niepewnie albo nie
chcemy sprawia¢ ktopotu tym, co mamy do
powiedzenia, i nie zamierzamy wyj$¢ na za
bardzo stanowcze. Czesto wypowiadane przez
nas stowo ,tylko” powoduje, ze stuchacz ma
wrazenie, ze przepraszasz za wszystko, co
planujesz zrobic¢

CZYM MOZNA

ZASTAPIC?

Powiedz: ,Chce zapytac
o...”, staraj sie unika¢
stowa ,tylko”

~Wiasciwie”, np.
Wiasciwie to
uwazam, ze...”

~Wiasciwie” brzmi tak, jakby$my same byly
zaskoczone tym, ze stawiamy pytanie albo
ze mamy odmienng opini¢

Powiedz: ,Uwazam,
ze...”, unikaj stfowa
~witasciwie”

»~Wydaje mi sie” /
,chyba”, np.
~Wiasciwie wydaje
mi sie, ze mozemy
skohczy¢”

Czesto uzywamy tych zwrotéw nieswiadomie,
gdy nie czujemy sie na sitach, zeby
kategorycznie wyrazi¢ swoje zdanie, lub
obawiamy sie, ze zrobimy wrazenie zbyt
stanowczych. WyobraZ sobie osobe liderska,
ktéra stoi przed zespotem i méwi: ,Wiasciwie
wydaje mi sie, ze chyba powinniSmy wprowadzic¢
zmiany w raporcie”. Je$li nie chcesz zasiaé¢

w stuchaczach zwatpienia, zwrdo¢ uwage,

na ile uzywasz tych stéw w wypowiedziach

Powiedz: ,Jakie pytania
macie na koniec? Jesli
nie macie pytan,
konczymy spotkanie”;
unikaj stéw ,wydaje mi
sie” / ,chyba”, zwlaszcza
jak nie mowisz o tym, co
Ci sie wydaje, tylko
wiesz, ze pora skohczy¢
spotkanie

JPrzepraszam,
ale...”, np.
.Przepraszam, czy
nie przeszkadzam?”

Nie mamy tu na mys$li przeprosin, gdy masz
prawdziwe powody do skruchy. Mowa tu

0 przepraszaniu za to, ze zyje, ze chce zabraé
gtos, ze zadaje pytanie. To ,przepraszam” jest
czesto odruchowe i nawykowe. Zamiast
,Przepraszam, czy nie przeszkadzam...” albo
.Przepraszam, jesli to jest gtupie pytanie, ale...”
jest swietny angielski zwrot sorry not sorry
(,przepraszam, nie przepraszam”, niektorzy tez
ttumacza;: ,nie jest mi przykro”)

1 o Calrsl

151 e LS i 5
L b A tu kampania, ktérg na ten temat

T Reorn  juz jaki$ czas temu zrobita firma

Pantene: Pantene ,Sorry, Not Sorry”

s
ELFz

Powiedz:

,Czy masz chwile?
Mozemy porozmawiaé?
Mam kilka pomystow”

O 28

MATERIAL 6: Czy mnie widaé? Czy mnie stychac?

www.laboratoriumzmiany.org


https://www.youtube.com/watch?v=TcGKxLJ4ZGI
https://www.youtube.com/watch?v=TcGKxLJ4ZGI
https://www.youtube.com/watch?v=TcGKxLJ4ZGI
https://www.youtube.com/watch?v=TcGKxLJ4ZGI
https://www.youtube.com/watch?v=TcGKxLJ4ZGI
https://www.youtube.com/watch?v=TcGKxLJ4ZGI

UNIKA]J

Zdrobnienia

(np. ,chwileczke”,
Jroszeczke”,
Lpienigzki”),

np. ,Chciatam
tylko krociutko
opowiedzie¢

o planach na
2024 rok”

DLACZEGO UZYWAMY?

Zdrobnienia brzmig tak, jakby to, o czym chcesz
powiedzie¢, byto znacznie mniejsze, mniej wazne
niz ,chwila” czy ,pieniadze”. Tak, jakby nie byto to
warte po$wiecenia uwagi i czasu

CZYM MOZNA

ZASTAPIC?

Powiedz: ,Chce
opowiedzie¢ o planach
na 2024 rok” lub ,Czy
masz teraz chwile,
zeby porozmawiac?”

Zastrzezenia

i podwazanie
swojego zdania,
np. ,Nie jestem
ekspertka, ale...”

Stoi za tym najczesciej wyuczona skromnos$c¢

i/lub poczucie, ze dopiero sie nad czym$
zastanawiamy, jeszcze nie wiemy, np. jak
wdrozymy plan, i chcemy, zeby stuchacze wiedzieli,
ze ten pomyst nie jest jeszcze wersjg ostateczng

Jesli nam na tym
zalezy, mozemy
przekazac¢ to

z pewnoscig siebie, np.
tak: ,Przedyskutujmy
to. Mam na to kilka
pomystow”

Konczenie zdania
stowami:
-.Mam racje?”

Czesto konczymy zdanie lub wypowiedz, szukajac
potwierdzenia u stuchaczy. Méwimy wtedy na
koniec: ,Mam racje?”. Chcemy sprawdzic,

czy stuchacze nas dobrze zrozumieli, wywotuje

to jednak inny efekt: skoro szukamy u nich
potwierdzenia, same nie jesteSmy tego catkowicie
pewne. Miedzy wierszami to komunikat, ze jesli
czegos nie zrozumieliscie, btad pewnie popetnitam
jaizle Wam to przekazatam

Pytaj stuchaczy na
biezaco: ,Co o tym
myslicie?”, ,Czy macie
jakie$ pytania?”. To tez
okazja dla nich, zeby
rozwia¢ watpliwosci

Zastepowanie
stwierdzenia
pytaniem, np.

»A moze
zwiekszylibysmy
budzet na...?”

Jesli sie obawiamy, ze bedziemy zbyt stanowcze

i pewne siebie, wybieramy pytania zamiast
stwierdzenia, np. nie méwimy ,Moim zdaniem
powinnismy zwiekszy¢ budzet na...”, lecz: ,A moze
zwiekszylibysmy budzet na...?”. Pytanie to nie
Twoja opinia. Opinii w ten sposéb nie wyrazamy

i trudno bedzie innym sie z nami zgodzi¢, skoro
same to podwazamy. Jezeli nadmiernie stosujemy
pytania zamiast stwierdzen, mozemy by¢
postrzegane jako pozbawione wtasnego zdania,
niezdolne do wyciggania wnioskow, celnych
spostrzezen czy podejmowania decyzji. Nie chcemy
kiétni, sporéw i wybieramy te droge. Smiate,
bezposrednie prezentowanie swojego stanowiska
moze korzystnie wptywac na naszg kariere

i budowanie marki osobistej pewnej siebie liderki

Powiedz: ,Moim
zdaniem powinnismy
zwiekszy¢ budzet
na...”, zamiast pyta¢
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JAK MOZEMY PRACOWAC NAD ZMIANA NAWYKOW JEZYKOWYCH,
KTORE OSLABIAJA NASZ PRZEKAZ?

1. Wsparcie kolezanki-kompanki od nawykéw jezykowych. Czy w Twoim otoczeniu
jest kolezankal/liderka, z ktérg chcesz wzajemnie pracowac¢ nad nawykami jezykowymi?
Zapytaj. Porozmawiajcie o tym, co ostabia Wasz przekaz — na luzie, bez sztywnych planéw
i tabelek w Excelu. Na Wasz sposob sie wspierajcie, potaczcie sity i dzielcie sie

doswiadczeniem i postepami.

2. Kolejna metoda przynosi bardzo szybko pierwsze efekty, czasami jednak wymaga
duzo czasu, zeby sie z nig oswoi¢. Mowa o nagrywaniu sie. Warto! Do fatwego zadania
nie nalezy nagranie sig, a nastepnie oglagdanie siebie lub stuchanie. To dobry zabieg,

zeby zaobserwowac, jakie masz maniery jezykowe. To jedno z najlepszych éwiczen.

3. Moéw w zgodzie ze sobg. Czesto méwimy: ,Ale ja nie chce by¢ taka stanowcza,

oschia i autorytarna”. To mit. Kobiety majg wyjatkowe umiejetnosci komunikacyjne,

w ktérych wazng role odgrywajg otwartosc, wspoétpraca i kompromis. Praca nad szkodliwymi
manierami jezykowymi nie polega na przyjeciu autorytarnego sposobu komunikaciji
budzacego w Tobie wewnetrzny op6r, ale na pozbyciu sie nawykow jezykowych, ktore
zazwyczaj majg swoje zrodio w przekonaniach wyniesionych z domu, szkoty, podwérka,

w obawach przed zabieraniem miejsca albo w stowach Twojego krytyka wewnetrznego.

4. Na koniec wisienka na torcie. To zdecydowanie najwazniejsza zasada w przypadku
manier jezykowych. Pracuj nad nimi po kolei. Pozbywaj sie ich po jednej. To nawyki.
A jesli stosujesz je od lat, to praca nad wszystkimi w jednym czasie jest obcigzona
wysokim stopniem ryzyka, bo tatwo sie podda¢, poniewaz jesli jest tego za duzo,

to demotywacja sama sie ,wtgcza”, trudniej dostrzec efekty. Zacznij od nawyku

jezykowego, na ktérego zmianie najbardziej Ci zalezy. Skup sie najpierw na nim.

\/

1\
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CZY MNIE WIDAC? CZY MNIE SLYCHAC?
SAMORZADNE MAJA GLOS! - STRATEGIE
WZMOCNIENIA SWOJEJ POZYCJI

> Przygotuj:
- materiat 7 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe i 1 dodatkowy,
- dtugopisy.

9 Cele spotkania:

« poznanie i trenowanie metod i strategii, ktére spowoduja, ze bedziesz czuta sie pewniej i bardziej
komfortowo w czasie rozmowy, kiedy masz obawe przed zabraniem glosu i chcesz sie wycofac¢ lub
zareagowac agresywnie;

- poznanie kilku sposobéw, jak krok po kroku reagowac¢ swiadomie, kiedy kto$ odbiera Ci gltos;

. ,Smiato w trudnych sytuacjach” — co robi¢, kiedy kto$ mi przerywa, lekcewazy moje zdanie, bagatelizuje
mnie w debacie; jak budowaé pewnos¢ siebie i odpornos¢ psychiczng — zapoznanie sie z modelami
komunikaciji, ktére mozna wykorzysta¢ w sytuacjach pomijania nas w dyskusiji.

PLAN SPOTKANIA

Runda na powitanie
Runda otwarcia: co u Ciebie stychaé?

CWICZENIE. Smiato w trudnych sytuacjach
(czas zalezy od tego, ile sytuacji wybierzecie do pracy i czy bedziecie odgrywac scenki)

Czes¢ |. Rozpoczecie
Zacznijcie od wymiany do$wiadczen (dyskusja). Jak zazwyczaj reagujecie albo jakie reakcje innych kobiet
obserwujecie w sytuacjach, gdy ktos:

« przerywa w pot stowa podczas spotkania;

. lekcewazy, pomija Twoj gtos w debacie;

« nie uzywa form zenskich;

« nie poswieca uwagi, kiedy mowisz;

. odbiera przestrzen na wypowiedz.

Zapiszcie Wasze ,standardowe” reakcje.

Sprawdzcie z opisem ponizej, czy te zachowania to walka, ucieczka, zamrozenie czy wyzwanie.

~/ Denerwujemy sie i reagujemy agresywnie w obronie swojego gtosu i swojej opinii, czesto krzyczymy,
a nawet obrazamy (reakcja walki).

Woycofujemy sie z dyskusji, unikamy jej i nie bierzemy w niej udziatu lub udajemy, Ze nic sie nie stato,
jakby nikt nas nie pominat (reakcja ucieczki).

Nie wiemy, co powiedzie¢, jesteSmy zaskoczone, nie mamy pojecia, co robi¢ (reakcja zamrozenia).

Reagujemy asertywnie, z zyczliwoscig i pewnoscia siebie, ,po dorostemu”, stajemy po swojej stronie
i zabieramy gtos, zeby unikng¢ takich sytuacji w przysztosci (reakcja na wyzwanie).
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W przypadku sytuacji trudnej, stresujgcej nasz mézg ptata nam figle i odcina dostep do kory przedczotowej
odpowiedzialnej za racjonalne myslenie. Dlatego na zagrozenia reagujemy czesto na zasadzie ,walcz albo uciekaj”
lub zamrozenia. To reakcja na zagrozenie. Jest inna droga: trudniejsza, wymagajaca treningu, czasochtonna,

jednak najlepsza dla nas i drugiej strony. To postawa swiadoma, zyczliwa, ale stanowcza, nastawiona na wspotprace
i budowanie partnerstwa. | takie reakcje bedziemy teraz trenowa¢. Poznamy modele i sposoby na reagowanie

w takich momentach.

Polecane sktadniki stanowczej reakcji:

Méw o sobie: ,,nie chce”, ,,nie podoba mi sie”, ,,nie zycze sobie”, ,,wole”, ,domagam sie”.

Méw o faktach, a nie opiniach, np. zamiast ,spoznites sie” lepiej:
»jestes 35 minut po czasie, na ktéry sie umawialiSmy”.

Powiedz konkretnie o swoich oczekiwaniach, jak chcesz, zeby druga osoba sie zachowata:
»chce, zebys mnie przeprosit”’, ,,wole, zebys nastepnym razem...”.

Czes¢ 1I. Sytuacje

1. Podziel uczestniczki na pary lub trojki i rozdaj sytuacje (materiat 7) — po 1 sytuacje na pare, kazda para ma inng,

(po zakonczeniu ¢éwiczenia przekazesz kazdej uczestniczce komplet z materiatu 7, na razie pracujemy na dodatkowym
egzemplarzu). Alternatywna wersja: w przypadku matej grupy lub niecheci do dzielenia na pary to ¢wiczenie
mozna zrobi¢ wspolnie (wtedy od razu rozdaj wszystkim komplet z materiatu 7).

2. Wyjasnij kolejnos¢ dziatania:

« Zegnijcie kartke z opisem tak, zeby teraz mie¢ przed oczami tylko opis — bez rozwinigcia.

« Przeczytajcie opis sytuaciji.

- Sprobujcie nakresli¢ problem, jaki spotyka uczestniczki scenki (przyktadowe problemy sg w ¢wiczeniu z czesci |).

. Zastanéwcie sie, jak mozecie zareagowac¢. Pomysicie przede wszystkim o stanowczych reakcjach, gdzie dbacie
0 swoje granice, jednak wersje ,tryb walki” tez sg w porzadku.

. Sprawdzcie, jakie sg inne przyktadowe odpowiedzi na drugiej czesci kartki.

. Wybierzcie lub zakreslIcie odpowiedzi, ktére czujecie, ze bylybyscie w stanie wykorzystac i z ktérych bytybyscie
dumne — to mégtby by¢é Wasz styl reagowania.

« Sprawdzcie odpowiedzi z innymi grupami.

3. Zapytaj uczestniczki, czy majg ochote odegra¢ scenke na podstawie sytuacji wraz z wybrang reakcja.
Odegrajcie scenke.

4. Zapytaj o wrazenia: ,Jak sie macie? Co podoba Wam sie w tych reakcjach?”.
5. Powtorzcie to zadanie z kolejnymi sytuacjami.

Czes¢ lll. Pytania na podsumowanie
Po odegraniu rol zastanéwcie si¢ wspolnie:
« Co bylto dla Was trudnoscig?
. Co Was wspierato albo co mogtoby Was wesprze¢?
. Co jest wazne w tego typu sytuacjach ignorowania czy lekcewazenia Waszego gtosu na przyszios¢?

Runda na zakonczenie
Na koniec odpowiedzcie na pytanie: co pomoze mi reagowac w takich sytuacjach jak w scenkach w taki sposob,
w jaki chce? Tak, abym czuta dume ze swojej reakcji?

Jesli powyzsze pytanie sprawia trudnosé, to mozna zadac¢ inne: jakg rade udzielitabym bliskiej osobie, by potrafita
reagowac w sytuacjach ze scenek tak, jak chce? Co by sie jej przydato?
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Materiat 7

Tabela 2. Opisy trudnych sytuacji

SYTUACJA 1

Zebranie rady soteckiej. To jedno z pierwszych
spotkan. Jeste$ od niedawna w radzie. Wchodzisz,
witasz sie z pozostatymi cztonkami, siadasz przy
stole. Nagle styszysz gtosny komentarz sottysa

do jednego z czlonkéw rady (réwniez mezczyzny):
,Caltkiem fadna ta nasza nowa kolezanka.

Juz wiem, kogo bedziemy wysytaé¢ jako naszg
reprezentacje”. Po czym zaczynajq sie Smiac.

Czy i jak reagujesz?

PROBLEM

. Komentowanie w trzeciej osobie, jakby osoby,
ktorej dotyczg te uwagi, nie byto w sali.

- Komentarz o charakterze seksistowskim
(komentowanie wygladu fizycznego).

33

PROPOZYCJA ROZWIAZANIA

W tej sytuacji az chciatoby sie gto$no krzykna¢
~STOP!” i doda¢ soczysty komentarz. Jednak
bytoby to ,0ko za oko, zab za zgb”. A czy na tym
zbudujemy porozumienie i pewnos$¢ siebie?
Raczej nie. Dlatego z podpowiedzig przychodzi
Porozumienie bez przemocy (NVC, nonviolent
communication) Marshalla Rosenberga, tworcy
tego podejscia. Zgodnie z nim skupiamy sie na
potrzebach rozmoéwcédw i komunikujemy sie
komunikatem ,ja”, najczesciej w 4 krokach:

1. Obserwacja — co sie wydarzyto? Jakie sg
fakty? Nie opinie.

2. Nazwanie uczu¢, emocji, jakie wywotaty
stowa drugiej osoby.

3. Wyrazenie potrzeb — czego w zwigzku
z tym potrzebuje?

4. Wyrazenie prosby — sformutowanie
konkretnego dziatania mozliwego do
zrealizowania; ten krok mozemy pomingg,
3 pozostate sg niezbedne.

Jak zareagowac w tej sytuacji zgodnie z NVC?
,Kiedy skomentowates méj wyglad, jakby mnie
tutaj nie byto, zeztoscito mnie to. Chce, zebys$
odwotywat sie do moich kompetencji w pracy.
Czy mozemy sie na to umowic?”

INNE PROPOZYCJE

« ,Dobrze zrozumiatam, ze pan wiasnie
skomentowat méj wyglad i wzbudzito to
panéw $miech?”

« ,Przepraszam, nie zrozumiatam. Co pan
powiedziat?”

. ,Powiedziatby pan w ten sposob do zony
lub corki?” (zmiana perspektywy)

« LA co, jesli méj maz/partner powiedziatby
tak do pana zony/corki?” (zmiana perspektywy)
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SYTUACJA 2

W czasie luznej rozmowy na korytarzu jedna

z kolezanek podejmuje temat feminatywow, czyli
zenskich form, takich jak ,prezeska”, ,cztonkini”
czy ,sottyska”. Méwi, ze jej jest wszystko jedno,
jak ja nazywaija, ale ta ,cztonkini” brzmi jakos
stabo. Kolega zgadza sie i dodaje: ,To jaki$
wymyst tych czaséw, bzdura i wymyslanie

na nowo kota, pora zajg¢ sie powaznymi
tematami”. Popierasz feminatywy — ba! — nawet
na ostatnim spotkaniu zarzadu wyrazitas swojg
opinig, ze wolisz by¢ nazywana cztonkinig niz
cztonkiem zarzadu. Jak reagujesz w tej sytuac;ji?

PROBLEM

- Nieuzywanie i lekcewazenie form zenskich
przez kobiety i mezczyzn.

SYTUACJA 3

Spotkanie zarzadu stowarzyszenia. Omawiacie
temat budzetu na nowy rok. Kazdy po kolei
przedstawia swoje wnioski z poprzednich lat.
Teraz Twoja kolej. Przedstawiasz swoje
spostrzezenia, masz tez kilka pomystéw i czujesz,
ze jest to dobry czas, zeby je oméwic,
kontynuujesz: ,Chce jeszcze omowic¢ z Wami kilka
moich pomystéw na wydatkowanie srodkow...”.
Nie zdazytas dokonczy¢, bo jeden z cztonkéw
zarzgdu (mezczyzna) kieruje pytanie do prezeski,
jak gdyby nigdy nic: ,Pani Madziu, skohnczymy

do 14.00? Pytam, bo musze dzisiaj wyjs¢
wczesniej”. Czy i jak reagujesz? Czy prezeska
stowarzyszenia tez moze w tej sytuacji zabraé
gtos? Jesli tak, w jaki sposob?

PROBLEM

o Przerywanie.

« Pomijanie gtosu kobiet.

« Niedawanie przestrzeni na wypowiedz
i lekcewazenie gtosu kobiet.

PROPOZYCJA ROZWIAZANIA

. ,Rozumiem, ze macie inny punkt widzenia,
jednak nie zgadzam sie z tym. Uwazam, ze
uzywanie form zenskich jest tak samo wazne
jak uzywanie form meskich. Jak bys sie czut,
gdyby ktos$ powiedziat do Ciebie: »cztonkini
Kowalski, czy moge o co$ zapytac?«”.

« ,W moim odczuciu...” / ,Mam inne zdanie
na ten temat...”.

- ,Uwazam inaczej: dla mnie uzywanie form
zenskich jest wazne, poniewaz...”

(podaj 2—3 argumenty)

. ,Jesli jestescie przeciwni stosowaniu form
zenskich, a ja jestem za ich uzywaniem,
to moze poszukajmy rozwigzan?
Przedyskutujmy to!”

PROPOZYCJA ROZWIAZANIA

. Reaguj, zawsze reaguj. Nie zbywaj tego typu
sytuacji. Budujg Twojg pewnos¢ siebie i dajg
sygnat innym, jakie sa Twoje granice. Dzieki
temu inni nie bedg przekracza¢ Twoich granic
(lub beda robi¢ to w mniejszym stopniu).

. ,Przerwates mi. Czuje, ze Twoje wczesniejsze
wyijscie jest dla Ciebie teraz wazne. Jednak ja
chce do konca przedstawi¢ swoje stanowisko.
A pozniej chetnie postucham tego, co Ty
chcesz powiedzie¢”.

. ,Czuje ztos¢, kiedy mi przerywasz.

Prosze, pozwol mi dokonczy¢”.

Jesli jestes prezeska:

« Mozemy unika¢ takich sytuacji, ustalajgc
na poczatku dyskusji zasady, na jakich
bedziemy rozmawiaé, np. szacunek do siebie
nawzajem i nieprzerywanie sobie.

« Mozesz zabrac gtos: ,Przerwate$ Justynie.
Prosze, pozwdl jej skonczy¢, a tematy
logistyczne oméwimy za chwilg”.
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SYTUACJA 4

Zaangazowata$ sie w organizacje Dnia
Samorzadu Terytorialnego. Lubisz organizowac
takie wydarzenia i jeste$ w tym bardzo dobra.
Wszystko wyszio znakomicie. Na spotkaniu
podsumowujgcym omawiacie, co i jak poszio,
co Wam sie podobato, co nalezy w przysztosci
zrobi¢ inaczej. To $wietna okazja do $wietowania.
Wiekszos¢ uczestnikow zachwyca sie
wystapieniami gosci, ktorych zaprosiliscie,

oraz kolegi, ktéry reprezentowat organizatorow.
Wsparta$ go w przygotowaniu prezentaciji,

w zasadzie to jg zrobitas. Réwniez Ty bytas
odpowiedzialna za wybdr tematow wystgpien

i prelegentéw. Stowa uznania jednak przyjmuje
kolega i nie sprawia mu to najmniejszego
problemu. Nie wspomina o Twoim udziale.
Rozméwecy Sciskajg jego reke, a nawet kilkoro
poprosito go o wspdlne zdjecie.

Czy i jak reagujesz?

PROBLEM

« Pomijanie kobiet w dyskusji.
- Niepos$wiecanie uwagi kobietom
i niedocenianie ich osiggniec.

SYTUACJA S5

Spotkanie grupy roboczej. Przed zebraniem stoicie
w kregu na korytarzu i luzno rozmawiacie.
Przychodzi kolega, po czym wita si¢ ze wszystkimi
usciskiem dtoni, pomija jednak Ciebie. Jeste$
jedyng kobietg w tym gronie. Czy i jak reagujesz?

PROBLEM

« Pomijanie kobiet w witaniu sie.
« Ignorowanie i lekcewazenie.

PROPOZYCJA ROZWIAZANIA

- ,Niezrecznie sie czuje, gdy rozmawiacie
0 naszej wspolnej prezentacji. Wybdr tematow
wystapien i prelegentow byt wyzwaniem,
ale tez sprawit mi sporo satysfakcji. Chcecie
o tym porozmawiac¢?” (metoda FUO: fakty,
ustosunkowanie i oczekiwania)

Po wydarzeniu mozesz porozmawiac z kolega:
. ,Kiedy rozmawialiscie podczas spotkania
0 naszej wspolnej prezentacji, czutam sie
niezrecznie, bo wspolnie jg przygotowalismy.
Prosze, uwzglednij mnie czy innych
nastepnych razem”.

PROPOZYCJA ROZWIAZANIA

Czesto tego typu zachowania mezczyzn

moga wynikaé z niewiedzy, jak sie zachowac,

bo przeciez kiedys$ kobiety catowano w dton,

a teraz tyle sie méwi, ze sobie juz tego nie zycza.
Jesli chcemy budowac¢ nowe praktyki oparte na
wspotpracy i partnerstwie, warto modelowac
odpowiednie zachowania i uczy¢ ich innych.

W tej sytuacji wyjdz z inicjatywa. Sama wyciagnij
dion i sie przywitaj. To sygnat, jak chcesz, zeby
ktos$ sie z Tobg witat (sprawczos$¢ i inicjatywa).

35 MATERIAL 7: Czy mnie widaé? Czy mnie stychaé?
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SYTUACJA 6

Podczas szkolenia, w czasie przerwy rozmawiacie
na temat ostatniego forum samorzadowego.
Jedna z uczestniczek rozmowy méwi o plusach

i minusach takich spotkan. Kolezanka bardzo sie
denerwuje, ze nadal mowi sie na nich gtéwnie

o0 osiggnigeciach mezczyzn i sie ich docenia.
Koledzy reagujg zartami i docinkami. Mowig, ze
,kobieta reprezentuje przeciez samorzad i zawsze
moze zaparzy¢ kawe”. Nie zgadzasz sie.

Co robisz: czy i jak reagujesz?

PROBLEM

- Ignorowanie osiggnigc¢ kobiet.

« Nietraktowanie zdania i argumentéw
kobiet powaznie.

. Lekcewazenie.

36

PROPOZYCJA ROZWIAZANIA

W takich sytuacjach czesto kobieta, ktora sie
sprzeciwi, jest pomijana w dyskus;ji i nie moze
liczy¢ na wsparcie innych, nawet kolezanek.
A mozemy wtedy da¢ mocny sygnat, ze nie
zgadzamy sie na takie traktowanie, i postawi¢
jasno granice, tym bardziej ze rozmoéwcy jg
przekroczyli. Wspierajmy si¢ i pamigetajmy, ze
osoba, ktdrej dotyczy ta sytuacja, moze odczuwac
silny stres i z tego powodu nie moze mie¢ na tyle
odwagi, zeby stangé¢ w swojej obronie.
. ,Joanna ma inne zdanie niz Wy. Prosze,
ustosunkuijcie sie do jej argumentow
i pogadajmy merytorycznie”.
« ,W moim odczuciu Joanna ma racje, zgadzam
sie. Inne przyktady niedoceniania osiagnie¢
kobiet widze tu...”.

MATERIAL 7: Czy mnie widaé? Czy mnie stychaé?
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ASERTYWNOSC | DBANIE O GRANICE

> Przygotu;:
- materiat 8 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe,
- materiat 9 — wydrukuj 1 egzemplarz,
- materiat 10 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe,
- materiat 11 — wydrukuj 1 egzemplarz (potnij cytaty na osobne karteczki),
- kartki i karteczki samoprzylepne,
. dtugopisy,
« nozyczki.

Y Cele spotkania:

- zrozumienie, co pomaga, a co przeszkadza w dbaniu o wiasne granice;
- wzmocnienie za pomocg asertywnosci umiejetnosci dbania o wiasne granice.

> Przed spotkaniem:

Jesli masz mozliwos¢, przeslij uczestniczkom Kregu materiat 8 do przeczytania i przekaz zadanie:
przeczytaj wstep do zajec i pomysl, czy i kiedy uzywasz swojego wewnetrznego kompasu.

PLAN SPOTKANIA

Runda na powitanie
Oméwienie planu i zasad, sprawy techniczne. Runda: co u Ciebie stychaé?

CWICZENIE 1. Wewnetrzny kompas

Cwiczenie sktada sie z 3 czesci. Potrzebne beda; rysunek kompasu z zaznaczonym ,tak”/,nie” oraz wyciete chmurki
i wiatr (lub karteczki post-it, ktore to imituja). Jesli uczestniczki nie miaty mozliwosci przeczytac¢ tresci materiatu 8,
rozdaj im egzemplarze w tym momencie, aby zapoznaty sie z tym przed przejSciem do kolejnego kroku.

Czes¢ |. Praca indywidualna
Uzupetnij grafike w formie chmury odpowiedziami na pytania:

jakie stowa, gesty, emocje, doswiadczenia, przektamania, wartosci przeszkadzaja Ci:

« odmawiac, « zgadzac sie,

» zgdac, « przyjmowac¢ pomoc,
. domagac sie, . odmawia¢ pomocy,
« chciec, « prosi¢ o pomoc.

Odpowiedzi moga by¢ zapisane (luzne mysli), narysowane, wymienione w punktach.
Zadanie umieszczone jest w materiale 9 — pot6z je w widocznym miejscu.

O 37 SCENARIUSZE
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Czesc¢ |l. Praca w parach
W parach opowiedzcie sobie o chmurach-przeszkodach: skad sie wziety? Kiedy przeszkadzaja?
Czy tatwo bylo je zidentyfikowac? Jakie macie wspdlne chmury?

Przygotujcie razem wiatr, ktory te chmury rozgoni. Na grafice prezentujgcej wiatr napiszcie, jakie sg Wasze sposoby
na przepedzenie chmur. Odpowiedzi mogg by¢ zapisane (luzne mysli), narysowane, wymienione w punktach.

Czes¢ lIl. Dyskusja i burza mézgéw
Wspolna dyskusja i burza mézgow, jak jeszcze mozna dbac o swoje granice.

5 ”1”\/) CWICZENIE 2. Tak i nie: konkretne odpowiedzi
Asertywnos¢ bardzo pomaga w dbaniu o witasne granice. Wbrew powszechnej opinii asertywny komunikat
to nie tylko ,nie”, lecz takze ,tak”, ,chce”, ,nie potrafig”, ,jest to dla mnie wazne” itd. Jednym z ,wiatréw” pomagajacych
we wiasciwym odczytaniu kompasu jest trenowanie asertywnej odmowy i asertywnego odwotania do siebie.

N

W parach:
1. Przeczytajcie schematy asertywnych wypowiedzi: asertywna odmowa i odwotanie do siebie (materiat 10).
2. Przeczytajcie sytuacje inspirowane wypowiedziami dziataczek z wojewodztw opolskiego i dolnoslaskiego z raportu
,Obraz aktywistek lokalnych”. Rozdaj po réwno kazdej parze cytaty z materiatu 11.
3. Przy pomocy podanych schematoéw przygotujcie asertywne odmowy (rézne wersje) dla kogos, kto naprawde
bardzo chce odméwi¢ w opisanych sytuacjach. Opracujcie kilka odpowiedzi dla osoby, ktéra chce zadbac¢
0 swoje granice.

www.laboratoriumzmiany.org

3 Ml”\/) Krok na przysztos¢
" Wybierz jedng z chmur i zapisz, co chciatabys zrobi¢ w ciggu tego tygodnia, aby przesunaé jg z Twojego kompasu
chociaz o kilka centymetréw albo jg usungg.

10 M@ Runda na zakonczenie
<>’ Prowadzaca zbiera wszystkie najwazniejsze mysli ze spotkania. Runda koncowa: z czym koncze?
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Materiat 8

Przeczytaj wstep do zajec i pomysl, czy i kiedy uzywasz swojego wewnetrznego kompasu.

WEWNETRZNY KOMPAS
. Kiedy moéwisz ,tak”, a kiedy ,,nie”?
. Czy na co dzien dostrzegasz, jak Twoje decyzje, Twoje ,tak” lub ,nie”, wptywajg na historie Twojego zycia?

Twoje ,tak” i ,nie” sg tym, z czego zbudowane sg granice.

1. Czym wiec sg granice?

2. Jak je budujemy?

3. Jak sobie radzimy, gdy nasze granice sg naruszane?
4. | jak sami je przekraczamy?

Na te pytania odpowiada Sarri Gilman — licencjonowana psychoterapeutka od ponad 35 lat, autorka i autorytetka
w dziedzinie rozwoju granic i umiejetnosci z tym zwigzanych.

Historia Sarri:

(na podstawie: Sarri Gilman, Good boundaries free you, https://www.youtube.com/watch?v=rtsHUeKnkC8)

Zacznijmy od najwazniejszego narzedzia do wyznaczania granic, ktére kazdy posiada. Wyobraz sobie kompas:
znajdujq sie na nim 2 stowa: ,tak” i ,nie”. Taki kompas do podejmowania decyzji i ustalania granic.

Oto historia, ktéra pomoze zrozumie¢, jak mozna uzywacé tego kompasu i wyznaczaé granice tam, gdzie sg one
najbardziej potrzebne, a przy tym obnizy¢ poziom stresu i okresli¢ cel swojego zycia.

)

Zostatam wychowana przez babcie i dziadka, a moj dziadek miat jeden sposob robienia rzeczy: swoj Sposob.
Kiedy miatam 24 lata, przyszedt do mnie i poprosit mnie, abym zostata wykonawcq jego testamentu.
Zapytatam go: ,,Co miatabym zrobic¢ po jego $Smierci?”. A kiedy mi powiedziat, poczutam ogromny stres,
poniewaz byty to rzeczy, ktorych nie chciatam robic¢ innym cztonkom rodziny w jego imieniu.

Naprawde chciatam go zadowolic, ale nie mogtam sie zgodzic¢ na to wszystko. Powiedziatam mu wiec
Lnie” — ze nie moge byc¢ wykonawcg jego testamentu. A on zrobit to, co robi wiekszoSc ludzi, kiedy im
odmawiasz: wsciekt sie.

Kiedy stuchasz wtasnego ,tak” i ,nie”, inni ludzie bedg Zli lub rozczarowani. Wyznaczanie granic wyzwoli
emocje, a ,tak” i ,nie” to nie uczucia. Nie mogtam wiec pozwolic, by moj strach przed gniewem dziadka
ani moje pragnienie, by go zadowolic, okreslaty moje granice.

Kluczem do stawiania granic jest akceptacja burzliwych emocji.

Czasami kompas jest zamglony i nie widzisz, czy co$ jest dla Ciebie na ,tak” czy ,nie”. Dzieje sie tak, gdy ignorujesz
swoj kompas lub spierasz sie z nim, bo nie podoba Ci sie to, co wskazuje.

Wyzwaniem jest to, ze ustalanie granic jest troche stresujgce. To jednak krotkotrwaty stres. Kiedy juz go pokonasz,

poczujesz ulge — mozna nazwac ten krotki stres ,poceniem sig”. Bedziesz sig troche poci¢ podczas ustalania
swoich granic.

O 39 MATERIAL 8: Asertywnos¢ i dbanie o granice

www.laboratoriumzmiany.org


https://www.youtube.com/watch?v=rtsHUeKnkC8

Materiat 9

JAKIE SLOWA, GESTY, EMOCJE, DOSWIADCZENIA, PRZEKLAMANIA, WARTOSCI PRZESZKADZAJA Cl:

odmawiac,

zgadzac sie,

. zadac, przyjmowac pomoc,

domagac sie, odmawia¢ pomocy,

. chciec, prosi¢ o pomoc.

40 MATERIAL 9: Asertywnos$¢ i dbanie o granice
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Materiat 10

ASERTYWNA ODMOWA
Nie.
Opis tego, na co sie nie zgadzasz.

Podanie przyczyny (ewentualnie).

CLKX

...I nie chce, zeby$ mnie do tego namawial(a).
Lub:

\/ Poinformuj, ze Twoja odmowa dotyczy konkretnej sytuacji (to pomaga podtrzymac relacje).

Przyktad:

. ,Nie”.

. ,Nie przygotuje ciasta na spotkanie z wojtem”.

. ,Nie przygotuje ciasta na spotkanie z wojtem, bo czuje sie wykorzystywana”.

- ,Nie przygotuje ciasta na spotkanie z wojtem, bo czuje sie wykorzystywana i nie chce, zebys mnie
do tego namawiata”.

- ,Nie przygotuje ciasta na spotkanie z wéjtem, bo czuje sie wykorzystywana. Ale w innych sprawach mozesz
na mnie liczy¢”.

Powyzej jest 5 réznych odpowiedzi — w zaleznosci od tego, jakg mamy relacje z osoba, ktérej odmawiamy, jaki efekt
chcemy osiggnac i jakie mamy samopoczucie, wybieramy najlepszg dla siebie opcje. Inaczej bedziemy odmawiaé
koledze, inaczej radnej gminy, a jeszcze inaczej — swojej babci.

ODWOLANIE DO SIEBIE

Postanowitam...

Wole...

Chce...

To dla mnie wazne...
Chce Cie uprzedzic, ze...

Przyktad:
,10 dla mnie wazne, zeby by¢ na wszystkich zdjeciach z tej imprezy. Bardzo sie napracowatam i chce,
aby byto wida¢ mnie — autorke tego zamieszania”.

,Chce Was uprzedzi¢, ze nie bede wiecej zakladata wtasnych pieniedzy na plakaty w trakcie wyboréw.
Chce otrzymac zaliczke, tak jak kandydaci z pierwszych miejsc”.

O 41 MATERIAL 10: Asertywnos$¢ i dbanie o granice

www.laboratoriumzmiany.org



Materiat 11

)
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Wydrukuj 1 egzemplarz i potnij cytaty na osobne karteczki.

___________________ >€

.Matgosia, ja wiem, ze masz dzieci, ale projekt jest do napisania na wczoraj”.
,Dziewczyny, przeniescie te impreze, post jest przeciez”.
»Poprowadz jutro za mnie spotkanie, raz-dwa sie wdrozysz”.

~Jestem zawsze takg osobg, ktéra chce wszystkim oczekiwaniom sprostac
i wszystkim chce jak najlepiej dogodzic, wiec przerastajg mnie czasami

oczekiwania wszystkich ludzi”.
~Jestem zapracowana, no praktycznie pracuje 20 godzin na dobe, kiepsko spie”.

»(...) Ze jestem mtoda i ze jestem kobietg, to niestety niektorzy majg takie teksty,

ktore mi sie strasznie nie podobaty”.

42 MATERIAL 11: Asertywnos$¢ i dbanie o granice
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ASERTYWNE REAGOWANIE NA KRYTYKE

> Przygotu;:
- materiat 12 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe,
- materiat 13 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe,
- materiat 14 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe,
« dlugopisy.

> Cele spotkania:

- zwiekszenie umiejetnosci reagowania na rézne rodzaje krytyki w asertywny sposob;
- zwiekszenie zasobow do reagowania na krytyke.

N

Y Przed spotkaniem:

Jesli masz mozliwos¢, przeslij uczestniczkom Kregu materiat 12 z zadaniem do wykonania. Jezeli nie,
wydrukuj egzemplarze na spotkanie.

www.laboratoriumzmiany.org

Nie krytyk sie liczy, nie cztowiek, ktéry wskazuje, jak potykajg sie silni albo co inni mogliby zrobic lepiej.
Chwata nalezy sie mezczyznie na arenie, ktorego twarz jest umazana bfotem, potem i krwig, ktory dzielnie
walczy, ktory wie, co to jest wielki entuzjazm, wielkie poswiecenie, ktéry Sciera sie w stusznych sprawach,
ktory w swych najlepszych chwilach poznat tryumf wielkiego wyczynu, a w najgorszych, gdy przegrywa,

to przynajmniej przegrywa z odwagg.

Theodore Roosevelt

PLAN SPOTKANIA

5 M{/) Runda na powitanie
¥ Omowienie planu i zasad, sprawy techniczne. Runda: co u Ciebie stycha¢?
' M® Oméwienie éwiczenia na start
e’ Jesli nie byto mozliwosci wykonania ¢wiczenia przed spotkaniem, rozdaj uczestniczkom materiat 12 i daj czas
na przygotowanie zadania samodzielnie. Nastepnie przejdz do dalszej czesci — omoéwienia.
Kazda chetna osoba odpowiada na 2 pytania (na podstawie ¢wiczenia na start):
- Jakie sg moje dotychczasowe doswiadczenia w reagowaniu na krytyke?
« Co mi pomaga?

W tym ¢wiczeniu zalecamy, by nie czyta¢ odpowiedzi z ¢wiczenia, a skupi¢ sie na omawianiu wrazen.

Uwaga na ocenianie siebie i innych, zwtaszcza na teksty w stylu:
,Szkoda, ze mu nie powiedziatas”, czyli tzw. dobre rady.

9 M® O krytyce
2’ Indywidualnie lub w parach zapoznajemy sie z tekstem (materiat 13). Nastepnie przechodzimy do dyskusji wspolnie
w grupie: jakie przekonania pomagaja, a jakie przeszkadzajg w reagowaniu na krytyke tak, by nie podcinata skrzydet?
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30 M@ CWICZENIE. Asertywne reagowanie na krytyke
‘.’ Rozdaj uczestniczkom materiat 14, czyli éwiczenia z reagowania na krytyke. Nastepnie przejdz do dalszych krokéw.

Wspdlnie przeczytajcie po kolei zdania, ktore ustyszaly dzialaczki z naszego raportu ,Obraz aktywistek
lokalnych”, i przyktady asertywnych odpowiedzi.

Indywidualnie lub w parach: sprébujcie zapisa¢ stowa krytyki, ktére styszatyscie / ktdrych sie obawiacie
i stwoérzcie odpowiedzi na nie wedlug schematu.

Sposrod wszystkich odpowiedzi (wtasnych i przyktadowych) niech kazda z Was wybierze te, ktora
najbardziej jej odpowiada, i powtorzy ja kilka razy mocnym, zdecydowanym gtosem.

N

Taki trening glosowy jest bardzo pomocny na przyszio$¢. Jesli czujecie opér, czujecie sie nieswojo, mozna
sprébowaé z zamknietymi oczami, wspoméc sie brawami (1 osoba mowi, reszta dopinguje), sprobowaé mowic
odpowiedzi ,nie na serio”: ze Smiechem, krzykiem, przytupem, grozng ming, przez zacisniete zeby itp., ale dalej
mocnym, zdecydowanym gtosem.

3 M® Krok na przysztos¢
o Przygotuj sobie wtasny ,zestaw pomagaczy” i wybierz 1, ktéry chcesz potrenowaé do nastepnego spotkania.

~.Pomagacze” — czyli to wszystko, co pomaga Ci / wspiera Cie w asertywnym reagowaniu na krytyke —
to wiasne mysli, wiedza, doswiadczenie, postawa, zachowanie itd.

www.laboratoriumzmiany.org

Asertywne reagowanie na krytyke utatwia wiedza o tym, jak reagowac¢. Moze to by¢ 1 z elementéw ,zestawu
pomagaczy”. Warto poéwiczy¢, nawet zapisujac na kartce, w jaki sposéb reagowac na konkretne stowa, aluzje.
Wéwczas do tego wspomagajgcego zestawu mozna dotaczyé doswiadczenie albo mysl: ,juz to robitam, nie szkodzi,
ze na kartce, zaraz sobie przypomne, jak to byto”.

Kilka stow o asertywnym reagowaniu na koniec:

DD Asertywne reagowanie na Krytyke nie jest jedynym sposobem reagowania. Mozna podjg¢ decyzje
0 zareagowaniu agresywnie — mozna przeciez trzasngc drzwiami, nie odezwac sie w ogole, przewrdocic¢
oczami, westchngé, ,strzeli¢ focha” albo zrobic jeszcze inaczej. Nie istnieje cos takiego jak ,poprawna”
reakcja na krytyke.

DD Agresywna reakcja na krytyke, seksistowki Zart czy obrazanie wigze sie z konsekwencjami. MoZzemy
narazic sie na eskalacje, oskarzenie o nieprofesjonalizm, zerwanie relacji czy tez utrate pozycji lub
wizerunku. Jednak osoba, ktéra narusza (albo depcze!) nasze granice, wydaje sie nie myslec¢ o tych
skutkach. Do nas nalezy wybor, jak chcemy sie zachowac i jakie konsekwencje jestesmy w stanie poniesc.

DD Czasami mozemy uznaé, ze dla wtasnego dobra nalezy ustgpic albo lekko nagigc¢ prawde. Niekiedy
potrzebujemy sie obronic, wykorzystujgc do tego agresje. Asertywne podejscie ma na celu zareagowanie
z szacunkiem do siebie i do osoby, do ktorej sie zwracam. Jednak nie ma nikogo, kto zawsze, w kazdych
warunkach, zachowuje sie asertywnie.

10 MIN '/ , .
@ Runda na zakonczenie
2’ Prowadzaca zbiera wszystkie najwazniejsze mysli ze spotkania. Runda koncowa: z czym koAcze?
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Materiat 12

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej spotkatas sie z krytykq i zareagowatas tak, ze poczutas
(zaznacz odpowiednie okreslenie):

DUME Z SIEBIE ZADOWOLENIE
RADOSC MOC
SZACUNEK ULGE
WDZIECZNOSC SPOKOJ

Opisz te sytuacje: co sie wydarzyto? Jakie stowa ustyszatas? Jak zareagowatas? Co pomogto Ci tak zareagowac
(mysli, uczucia, wyobrazenia, stowa, postawa, odpowiedni czas, miejsce, osoba, doswiadczenie)?

O 45 MATERIAL 12: Asertywne reagowanie na krytyke
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Materiat 13

KILKA SLOW O KRYTYCE

Gdy jestesmy bardziej widoczne, gdy angazujemy sie w dziatalno$¢ spoteczna/publiczna, to coraz wiecej oséb

ma co$ do powiedzenia na nasz temat. Czasem sg to wyrazy uznania, podziekowanie czy wdziecznos$¢, a niekiedy —
wyraz niezadowolenia i wkasnie krytyka. Bywa, ze trudno nam ja przyja¢ albo nie wiemy, jak najlepiej (najlepiej

dla siebie!) zareagowaé. Umiejetnosé reagowania na krytyke jest niezwykle potrzebna w relacjach z ludzmi.

Bardzo pomaga przekonanie, ze to, co inne osoby moéwig o mnie,
TO NIE JEST PRAWDA O MNIE; to wytacznie ich opinia na méj temat / na temat tego,
co i jak robie. A ja mam swoje wlasne, wyrobione zdanie na swoéj temat.

Uswiadomienie sobie, ze krytyka to tylko czyjas opinia na mdj temat / na temat tego, co robig, jest niezwykle wazne.
W trudnych momentach moze pomaéc nastawienie: OK, stysze to, co kto$ moéwi, czasami mnie to bardzo boli.
Ale powtarzam sobie jak mantre, ze to wylacznie czyjas ocena / czyjas opinia. To nie jest prawda o mnie.

Asertywne reagowanie na krytyke utatwia Swiadomos¢ tego, co nam pomaga, a takze pamietanie i docenianie
wiasnych sukceséw dotyczgcych reagowania.

Dlatego bardzo wazne jest, aby umie¢ rozpozna¢ i nazwac wtasny zestaw ,pomagaczy”,
aby uzy¢ go w potrzebie. Jednym z takich ,pomagaczy” jest podzielenie krytyki

na rézne kategorie — co potem utatwi reagowanie na nia.

Na rézne rodzaje krytyki sg rézne sposoby i to ¢wiczenie jest wiasnie o tym. Wiekszos$¢ z nas
styszata o konstruktywnej krytyce. Jak dobrze by byto, gdyby istniata tylko taka.

KRYTYKA KONSTRUKTYWNA TO FAKT PLUS CZYJAS OPINIA O FAKCIE

Przyktad:
»Wczoraj podniosta$ gtos na zebraniu. Moim zdaniem ta emocjonalno$¢ bedzie dziata¢ na Twojg niekorzysc”.

O 46 MATERIAL 13: Asertywne reagowanie na krytyke
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Materiat 14

KRYTYCZNA OCENA WYRAZONA WPROST
»Widag¢, ze jestes za mtoda i nie wiesz, o czym méwisz”.

Jak zareagowac? Ujawnij swojg opinie.

Przyktady asertywnych odpowiedzi:
. ,Mam inne zdanie na swoj temat”. / ,Mam inne zdanie na ten temat”.
« ,Podobnie o sobie mysle, jednak moim zdaniem wiek nie ma nic wspdlnego z oceng tej sytuacji”.
. ,To tylko Twoja opinia, ja jestem przekonana, ze mam racje / ze jestem w odpowiednim wieku”.

Twoje przyktady:

ZAWSZE/NIGDY | KRYTYKA UOGOLNIAJACA
,,Ciebie wiecznie nie ma w domu!”

Jak zareagowac? Odwotaj sie do faktow, przypomnij je.
Przykiad asertywnej odpowiedzi:

. ,Faktycznie, w tym tygodniu bytam 3 razy po potudniu na zebraniu kota, ale to nieprawda, ze wiecznie nie ma mnie
w domu. W tym tygodniu pomogtam Ci wczoraj i przedwczoraj”.

Twoje przyktady:

KRYTYKA ALUZYJNA
»Politycy raczej nie chca dziata¢ dla dobra spoteczenstwa, a juz tym bardziej dla dobra spoteczenstwa
lokalnego, tylko predzej chca zrobi¢ cos ztego”.

Jak reagowac?
1. Daj znaé, ze ustyszatas.
2. Sparafrazuj aluzje.
3. Przedstaw powigzanie Twojej osoby z aluzja.
4. Zadaj pytanie klaryfikujace (w krétszej wersji: tylko pytanie klaryfikujace).

Przykiad asertywnej odpowiedzi:
. ,Ustyszatam Twoje zdanie. Powiedziatas, ze politycy nie chcg dziata¢ dla dobra spoteczenstwa, widze tu
zwigzek z mojg osoba. Czy uwazasz, ze to ja nie chce dziata¢ dla dobra spoteczenstwa?”
. Krétka wersja: ,Czy uwazasz, ze to ja nie chce dziata¢ dla dobra spoteczenstwa?”.

Twoje przyktady:
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KRYTYKA Z DOMYSLNA OCENA
»Lepiej, zebys$ sie zajeta nauka”. ,,Lepiej, zebys sie zajeta wkasnymi sprawami”.

Jak reagowac? Ujawnij krytyke i zadaj pytanie klaryfikujace.

Przyktady asertywnych odpowiedzi:
. ,Co masz na mysli?”
. ,Co chcesz zasugerowac?”
. ,Czy mam rozumie¢, ze wedtug Twojej opinii...?”

Twoje przykiady:

KRYTYKA UWIKLANA
Gdy komunikat werbalny stoi w opozycji z wypowiadanymi stowami, np. ,,Swietna robota” — powiedziane
bez entuzjazmu, tonem zrzedy.

Jak reagowac? Sparafrazuj stowa i zadaj pytanie klaryfikujgace.

Przykfad asertywnej odpowiedzi:
~,Mowisz mi, ze wykonatam $wietng robote, a jednoczesnie wydajesz sie wkurzony. O co Ci wiasciwie chodzi?”

Twoje przykiady:
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KOMUNIKACJA - CO TU NIE DZIALA?

> Przygotu;:
- materiat 15 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe,
- dtugopisy dla kazdej uczestniczki,
. flipchart (tablica lub duza kartka do zapisywania),
. pisak,
« kartki na notatki.

> Cel spotkania:

- uswiadomienie sobie btedow komunikacyjnych i praca nad nimi.

PLAN SPOTKANIA

Runda na powitanie
Omowienie planu, zasad i celu zaje¢. Wprowadzenie do tematu, sprawy techniczne. Runda: z czym zaczynam?

CWICZENIE. Kiedy sig¢ rozumiemy, a kiedy nie?
(w parach)

W parach sprébujcie przypomnie¢ sobie sytuacje, w ktérych:
. przekazywatas informacje czy prosbe i zostatas dobrze zrozumiana;
. przekazywatas informacje lub prosbe i zostatas zle zrozumiana.

Wybierz taka sytuacje, ktéra dotyczyta Twojej pracy / dziatalnosci spotecznej, ale w skali 1-10 oceniasz jej trudnos¢
emocjonalng na ok. 5.

Nastepnie opowiedzcie sobie o tych zdarzeniach i wypetnijcie tabelki (materiat 15). Wypiszcie wszystkie czynniki,
ktoére przychodzg Wam do gtowy — od stanu fizycznego (gtdd, przeziebienie, petnia energii) poprzez emocije,

przygotowanie do rozmowy czy forme komunikatu.

Po uzupetnieniu tabelki porozmawiajcie w parach. By¢ moze druga osoba bedzie chciata co$ doda¢ do Twoje;j listy
czynnikdw, bo zobaczy cos z innej perspektywy.

Oméwienie:
Ktorych czynnikow byto wiecej — po stronie mojej (nadawczyni) czy odbiorcy/odbiorczyni? Co o tym myslicie?

O 49 SCENARIUSZE

N

www.laboratoriumzmiany.org



5 ”@ MINIWYKLAD: najczestsze btedy komunikacyjne
Btedy w komunikacji popetniajg wszyscy ludzie. Czesto robimy to nieSwiadomie, bez ztych intencji.
Wazne jest umiec je u siebie zauwazy¢ i bardziej Swiadomie sie przygotowywaé, np. do zarzgdzania zespotem,
komunikowania swoich pomystéw lub powstrzymywania sie od rozméw, kiedy emocje, ktére sie pojawiaja,
sg zbyt silne i mogg ograniczaé rozumienie.

To najczestsze bledy, ktére pojawiajg sie_w komunikaciji:

1.
. Prébujemy udowodni¢ drugiej osobie swojg racje.

. Zamiast szukac¢ rozwigzania problemoéw — tracimy energie na ktétnie.

. Prébujemy zmieni¢ kanaty komunikacyjne drugiej osoby.

. Nie przyjmujemy, ze druga osoba moze mysle¢, mowic, rozumie¢ inaczej niz my.

. Liczymy, Ze inni bedg sie domyslaé, o co nam chodzi.

. Nie uznajemy, ze rolg osoby, ktéra nadaje komunikat, jest odpowiednie (wyrazne, zrozumiate) nadanie informac;ji.
. Nie bierzemy odpowiedzialnos$ci za btedy komunikacyjne.

. Podczas pracy w grupie nie informujemy wszystkich o zmianach, ktére nastgpity.

© oo NO OO~ WN

Nie zadajemy pytan — czesto z leku.

W ktére putapki wpadacie najczesciej? Refleksja grupowa.

30 M@ Praca nad komunikowaniem sie
" Odwotujgc sie do sytuacji z wczesniejszego éwiczenia, kiedy nie bytas zrozumiana przez inne osoby, utéz komunikat
dotyczacy tej sprawy, zeby w jak najwiekszym stopniu brat pod uwage zniwelowanie popetnionych btedéw.
Jesli to jest prosba — opisz dokfadnie, na czym Ci zalezy, dlaczego oczekujesz pomocy od tej osoby, dopytaj,
jak zrozumiata Twojg prosbe.

« W parach sprébujcie odegra¢ scenke z wykorzystaniem tego komunikatu. Przyjrzyjcie sie swoim myslom, uczuciom.

PAMIETAJ - proszenie o pomoc zaktada, ze druga osoba moze odmoéwic¢.
W przeciwnym razie wysuwasz zadanie.

« Zamiehcie sie w parach.

- Nastepnie chetna dwdjka odgrywa swojg scenke na forum.

Omoéwienie:
1. Jak byto w tej drugiej sytuacji? Jakie uczucia i mysli Wam towarzyszyty podczas odgrywania scen?
2. Jak odebratyscie komunikat — jako prosbe czy zadanie? Co na to wptywato?
3. W jakich sytuacjach bardziej zasadne jest wysuwanie zgdania, a w jakich — prosby?

10 MIN 73
e
s Runda na zakonhczenie

Prowadzgca zbiera wszystkie najwazniejsze mysli ze spotkania. Runda koncowa: z czym koncze?
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Materiat 15

CO SPRAWIEO, ZE ZOSTAEAM DOBRZE ZROZUMIANA

I BYEO TO ZALEZNE ODE MNIE BYLO TO ZALEZNE OD DRUGIE] OSOBY

CO SPRAWIEO, ZE NIE ZOSTALAM DOBRZE ZROZUMIANA

IBYEO TO ZALEZNE ODE MNIE BYLO TO ZALEZNE OD DRUGIE] OSOBY

31 MATERIAL 15: Komunikacja - co tu nie dziata?
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INFORMACJA ZWROTNA - KOMUNIKACJA

> Przygotu;:
. flipchart (tablica lub duza kartka),
« dtugopis albo mazak.

> Cel spotkania:

. refleksja nad udzielaniem informacji zwrotnej drugiej osobie i éwiczenie sposobu jej komunikowania.

N

PLAN SPOTKANIA

10 M@ Przedstawienie celu zaje¢. Runda na powitanie
2’ Omowienie planu i celu spotkania, wprowadzenie do tematu, sprawy techniczne. Runda: z czym zaczynam?

www.laboratoriumzmiany.org

5 M@ W jakich sytuacjach udzielacie informacji zwrotnej: dyskusja
Przygotuj flipchart (tablice czy duza kartke) i zache¢ grupe do dyskusji o tym, w jakich sytuacjach udziela sie
informacji zwrotnej. Mozna zaznaczy¢ w omoéwieniu, ze informacje zwrotne moga dotyczy¢ pracy, zadan lub relaciji.
Zapisuj odpowiedzi.

2 M{D Dyskusja
2’ Rozmowa moze odbywaé sie w grupie lub w parach, jesli prowadzaca uzna, ze uczestniczki poczujq sie
w ten sposéb bezpiecznie;.

Prowadzgca pyta: ,Jakie uczucia i mysli budzi w Was udzielanie informacji zwrotnej? Co jest w tym trudnego?
Co jest fatwe?”. Podzielcie sie przyktadami.

40 M@ Praktyka
" Wykorzystujac zdobytg wiedze z Kregu o btedach komunikacyjnych, odegracie w parach scenke, w ktorej jeszcze
raz zajmiecie sie komunikatem, w ktérym nie bytas zrozumiana przez inne osoby. Ut6z wypowiedz dotyczacy tej
sprawy w taki sposéb, zeby w jak najwiekszym stopniu brata pod uwage zniwelowanie popetnionych btedow.
Zadaniem drugiej osoby w parze jest zareagowanie na prosbe tak, aby mie¢ pewnos¢, ze sie jg dobrze zrozumiato.
Nastepnie chetna dwdjka odgrywa swojg scenke na srodku, a zadaniem reszty jest sformutowanie informacji zwrotnej,
w ktérej bedzie zawarta opinia, co byto OK, a co mozna poprawic.

Mozna wykorzystac nastepujacy schemat FUKS (mozna zapisa¢ go w widocznym miejscu):

F — fakty: to, co powiedziatas / co zrobitas / ta sytuacja... (np. cytat)
U — uczucia: co ja czuje, kiedy to stysze, lub co moze poczu¢ badz pomysle¢ osoba, ktéra to styszy
K — konsekwencje: jak mozna przyja¢ taka informacje

S — sugestia: sprébowatabym powiedzie¢ to w taki sposob...
Przykiad:
,Kiedy powiedziatas Agnieszce »Wez te papiery i zrob co$ z nimi«, pomyslatam, ze ona nadal moze nie wiedziec,

co robi¢. W konsekwencji Twoje oczekiwanie — niejasne — nie bedzie spetnione. Ja powiedziatabym:
»Wez te dokumenty i wtéz do segregatora z fakturami«”.
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Ombdéwienie:

Najpierw do 0séb odgrywajacych role:
« Jak byto w ¢éwiczeniu?
« Czy cos budzito obawy? Co?
. Jak sie przyjmowato informacje?

Do oséb udzielajgcych informaciji:
. Jakie byto dla Was ukfadanie informac;ji?
. Jakie uczucia sie pojawiaty?
« Co bylo tatwe, a co trudne?

N

Prowadzgca moze podsumowac te cze$¢ podobnymi stowami: ,W budowaniu informacji zwrotnej wazne sg
zaufanie oraz wspolny cel. Jeden z celow, ktdry potaczyt Was, to cel warsztatu — uczenie sie udzielania informac;ji.

Tworzenie przestrzeni na rozwoj, zmiane, branie pod uwage stow drugiej osoby tworzy klimat, w ktérym osoby
czy zespoty moga sie rozwija¢, uczy¢ od siebie nawzajem. To informacje zwrotne, podawane zyczliwie, moga stac sie
najlepszym i najwazniejszym narzedziem nauki. Dzigki nim migedzy ludzmi budujg sie wiez i zaufanie”.

10 M@ Runda na zakonczenie
= Prowadzaca podsumowuje spotkanie wtasnymi stowami. Runda koncowa: z czym koncze?

www.laboratoriumzmiany.org
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BUDOWANIE ZAPLECZA

> Przygotu j:

papier do flipcharta / tablice Jamboard (online),

- kigbek wetny lub sznurka (podczas warsztatéw online poszczegdine osoby moga zapraszac sie
do odpowiedzi),

- materiat 16 — wydrukuj 1 egzemplarz dla Ciebie (mozesz wydrukowac¢ réwniez dodatkowe egzemplarze
dla uczestniczek).

> Cele spotkania:

- zachecenie kobiet do budowania swojego zaplecza, czyli wsparcia i sieci kontaktow, ktére moga poméc
im w osigganiu celdw i dziatalno$ci na rzecz srodowiska lokalnego;

- poszerzenie wiedzy o animowaniu wspdlnoty i aktywnym uczestnictwie w swoim $rodowisku;

. zwiekszenie swiadomosci uczestniczek na temat czynnikdw zaangazowania spotecznego jako elementu
budowania zaplecza oraz dobrych relacji z otaczajgcym ich srodowiskiem.

PLAN SPOTKANIA

Rozpoczecie
Powitanie uczestniczek, wprowadzenie do tematu Kregu. Runda: co u Ciebie stychaé?

Budowanie zaplecza
Krotka dyskusja na temat tego, jak uczestniczki definiujg zaplecze dla osobistego i lokalnego rozwoju.
Prowadzgca moze zapisywac¢ najwazniejsze elementy na flipcharcie.

Rozmowa w parach — ,Moje zaplecze”. Pytania do rozmowy:
. Czy mam osoby, na ktére moge liczy¢?
. Jakie mam/znam sposoby budowania zaplecza? (np. nawigzywanie kontaktéw, tworzenie partnerstw,
uczestnictwo w organizacjach spotecznych itp.).

Podzielenie sie na forum najwazniejszymi wnioskami z pracy w parach.

Animacja jako narzedzie budowania wspélnoty i zaplecza. Cwiczenie: Sieé wspoétpracy
Uczestniczki siedzg (lub stoja) w kregu. Prowadzaca wyjasnia ¢wiczenie:

~Wyobrazcie sobie, ze wspdlnie organizujemy w naszej miejscowosci wydarzenie edukacyjne, np. z okazji powitania
lata, i chcemy zaprosi¢ naszych mieszkancéw. Pomysicie o 1 elemencie/zadaniu, za jakie chciataby$ wzigé
odpowiedzialno$¢ podczas tej imprezy”.

Jesli wszyscy beda juz gotowi, prowadzaca zawija sobie weine na reke i nastepnie rzuca ktebek do innej osoby.
Zanim to zrobi, méwi o tym 1 elemencie/zadaniu, o ktérym pomyslata. | tak kiebek (rzutem) trafia do kolejnej
uczestniczki. Dzieki temu utworzy nam sie sie¢ (pajeczyna) z wtoczki.

Ombdéwienie:

Porozmawiajcie o tym, co widzicie — z czym Wam sie to kojarzy? Co sie stanie, gdy 1 osoba odejdzie
(prowadzaca moze na moment pusci¢ kiebek). Czy sie¢ nadal bedzie istnie¢?
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Kiedy juz podsumujecie, mozna odrzucac kiebek z powrotem, mowigc to, co nasza poprzedniczka powiedziata
wczesniej (jesli bedzie na to czas). Ten element moze by¢ dodatkowym aspektem i pretekstem do krotkiej rozmowy
o stuchaniu, uwaznosci i komunikacji w grupie.

Podczas podsumowania catego éwiczenia wyjasnij pojecie animacji (animacja lokalna polega na ozywianiu,
pobudzaniu do dziatania mieszkancéw badz organizacji, ktore tworza dang spotecznosg).

Na koniec mozna pokaza¢ zdjecie pajeczyny jako metafory sieci powigzan, kontaktow.
Model zaangazowania spotecznego jako element budowania zaplecza

Wstep:

Porozmawiajcie o tym, dlaczego ludzie sie angazuja, co jest potrzebne, aby chcieli dziata¢ spotecznie, a tym samym
chcieli wspierac lideréw lokalnych w pracy na rzecz swojego srodowiska. Zapisz na flipcharcie najwazniejsze elementy,
o ktorych mowig uczestniczki. Opowiedz krétko o 4 czynnikach zaangazowania spotecznego (materiat 16).

Zagadnienia do dyskusiji:
. Zastandw sie i sprawdz, jak wygladaja te 4 obszary w zyciu Twojej organizacji/spotecznosci lokalne;j.
- Przemysl swoje strategie dziatania i elementy docenienia, motywowania zespotu.

Porozmawiajcie i zastandwcie sie, jak zadba¢ o kompleksowe oddziatywanie na 4 czynniki i tym samym budowac
zaplecze i wsparcie. Popro$ uczestniczki, aby zapisaty na kartkach 1 obszar, na ktéry bardziej zwréca uwage

w pracy ze swoim zespotem.

Runda na zakonczenie
Prowadzgca zbiera wszystkie najwazniejsze mysli ze spotkania. Runda koncowa: z czym koncze?
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Materiat 16

MODEL ZAANGAZOWANIA

Koncepcja opiera si¢ na zatozeniu, ze ludzie generalnie sg aktywni, chcg sie angazowac. Wedtug tego modelu
sg 4 czynniki, ktére decydujg o tym, czy to robig. Oddziatywanie na te elementy w procesie motywowania
zwieksza zaangazowanie.

Na zaangazowanie ludzi wptywajg 4 czynniki (okreslane tez jako 4 elementy motywacji):

WSPOLNY CEL — ludzie, aby sie zaangazowaé, musza znaé cele i misje organizacji;
warto je przypominac i razem okreslaé. Gdy inni wiedzg, po co dziatajg, i mogg zobaczy¢ swojg prace
w szerszym kontekscie, to tatwiej im sie angazowac i motywowac do pracy.

KOMPETENCUJE - ludzie chcg pracowac zgodnie ze swoimi kompetencjami. Chcg zajmowac sie tym,
na czym sie znaja, wykorzystywac umiejetnosci, wiedze i potrzeby. Motywuje ich to do dziatania,
ale tez do rozwoju: zdobywania kolejnych kompetencji, wzmacniania posiadanych.

POCZUCIE WPLYWU - ludzie chcg mie¢ udziat w podejmowaniu decyzji, wptywac na ksztatt dziatan,
wypowiadac si¢ i zgtasza¢ uwagi. Warto okresli¢, na co cztonkowie zespotu majg wptyw w organizaciji,

i sprawi¢, zeby wiedzieli, ze go majg. Ludzie chcag by¢ wystuchani — zwtaszcza organizacje pozarzadowe,
grupy nieformalne mogg dac¢ im przestrzen do tego i zapewnia¢ poczucie spotecznego wptywu.

DOCENIENIE — ludzie chcg by¢ chwaleni i nagradzani za swoje osiggniecia i swojg prace. Dowiedz sig,
co jest dla kogo jakg nagrodq i zaplanuj odpowiednie nagradzanie. Warto doceniac¢, swietowac nawet
mate sukcesy i wazne momenty.

O NN =
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,TRZEBA PLONAC, ZEBY SIE WYPALIC”.
O WYPALENIU

> Przygotu;

materiat 17 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe,
« materiat 18 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe,
« materiat 19 — wydrukuj 2 egzemplarze,
« materiat 20 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe,
« dtugopisy,
« kartki.

Y Cele spotkania:

. usystematyzowanie wiedzy na temat zjawiska wypalenia, jego objawow i przyczyn;
. zwiekszenie swiadomosci dotyczacej wtasnych potrzeb i strategii ich zaspokajania;
. zwiekszenie poczucia sprawstwa i odpowiedzialnosci w obszarze swoich potrzeb;
. budowanie umiejetnosci radzenia sobie z wypaleniem;
. zwiekszenie wiedzy na temat sytuacji kobiet w kontekscie wypalenia.

PLAN SPOTKANIA

Runda na powitanie
Oméwienie planu, zasad i celu zaje¢. Wprowadzenie do tematu, sprawy techniczne. Runda: z czym zaczynam?

CWICZENIE 1. Burza mézgéw i lista
Zadaniem grupy jest zastanowienie sie nad jak najbardziej szczegotowa listg dotyczacg tematu:
po czym mozemy pozna¢ osobe doswiadczajaca wypalenia?

W ciggu maksymalnie 15 minut uczestniczki podajg swoje pomysty, a prowadzaca zapisuje je na osobnych kartkach,
ktore przykleja na podtodze lub flipcharcie.

Prowadzaca po wyczerpaniu pomystow podsumowuje burze mézgdw razem z uczestniczkami. Pyta o ich refleksje,
odczucia i wrazenia. Nastepnie uzupetnia to ponizszymi informacjami i rozdaje kazdej kobiecie liste objawow
wypalenia zawodowego (materiat 17).

Q Praca [aktywnoS¢ w pewnych okolicznoSciach moze powodowac negatywne stany i uczucia wyczerpania
psychicznego, emocjonalnego i fizycznego. Jest to efektem procesu wypalenia zawodowego.

Q Poczagtkowe sygnaty mogg by¢ mato widoczne lub bagatelizowane — irytacja, napiecie, zmeczenie,
poczucie wyczerpania psychicznego i fizycznego, spadek energii. Czasem w konteksScie sytuacji
zawodowej pojawiajq sie tez objawy depresji. Wystepujg rowniez zaburzenia snu, zburzenia odzywiania,
spada odpornosc. W relacjach z innymi osobami z pracy widoczny jest brak empatii i odbieranie
zachowan innych jako wrogie i obarczajgce. Obcigzenia i napiecia zwigzane z pracq przenoszone
sg na inne obszary — zycie rodzinne i towarzyskie.

Q Najistotniejszym czynnikiem dla rozwoju wypalenia zawodowego jest state poczucie niepowodzenia
w radzeniu sobie ze stresem i powstanie przekonania o niemoznosci skutecznego poradzenia sobie
trudnosciami i frustracjami zwigzanymi z pracq zawodowaq. Zjawisko to czesto wigze sie z doswiadczaniem
rozbieznosci miedzy realiami zawodu a oczekiwaniami, jakie wobec niego mamy.
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Syndrom wypalenia jest powigzany ze srodowiskiem pracy i doswiadczeniem w nim obcigzenia
emocjonalnego. Zjawisko wypalenia jest powaznym problemem spotecznym.

Badania mowig, ze na wypalenie bardziej sq narazeni ludzie mfodsi, z wyzszym wyksztatceniem

oraz osoby samotne. Wigze sie to z postawg wobec pracy — jesli jest ona dla nas najwazniejszym celem
i wyznacznikiem zyciowego sukcesu, to jest to podfozem do wypalenia. To paradoksalnie problem osob
bardzo zaangazowanych, stad hastfo ,Trzeba ptonac, zeby sie wypali¢”. Dlatego tez bardzo czesto dotyka
spotecznikow, pracownikow organizacji pozarzgdowych, lokalnych aktywistek i liderek.

S

Dodatkowo prowadzaca rozdaje uczestniczkom listy zawoddéw/aktywnosci, ktdre najbardziej sg narazone
na wypalenie (materiat 18).

Prowadzaca podsumowuije te cze$¢ za pomocg pytan:
« Czy co$ Was zaskakuje, zatrzymuje, zastanawia?
« Czy ktéres z objawéw Was zatrzymaty? Ktoére? Dlaczego?
. Jak te informacje o wypaleniu wptywajg na Wasze myslenie o nim w kontekscie aktywnosci spotecznej?
. Jak informacje o zawodach narazonych zwiekszonym wypaleniem wptywajg na Wasze myslenie o sytuacji kobiet
w naszej kulturze?
« Aktywnos¢ w jakich obszarach zycia wedtug Was najbardziej naraza ludzi na wypalenie?

N

30 M® GCWICZENIE 2. Co dalej?
2’ Prowadzaca dzieli zespot na 2 grupy. Kazda z nich otrzymuje do przeczytania po 1 sytuacji (materiat 19).

www.laboratoriumzmiany.org

Zadaniem grup jest uwazne przeczytanie opisu sytuacji, a nastepnie zastanowienie sie i zapisanie odpowiedzi
na pytania:

1. Co w tej sytuacji mogto doprowadzi¢ do wypalenia?

2. Co w tej sytuacji bedzie pogtebia¢ wypalenie?

3. Jakie i czyje dziatania pomoga osobie w tej sytuacji wyjS¢ z wypalenia?

Prowadzgca podsumowuje ¢wiczenie i prosi grupy, aby zaprezentowaty swoje sytuacje oraz odpowiedzi na pytania.

Nastepnie pyta o refleksje i spostrzezenia uczestniczek:
. Czy dostrzegajg jakie$ odniesienia do dziatalnosci spotecznej? Jakie?
. Jakie wnioski dla siebie wyciagajg z tego ¢wiczenia?

Informacje dla prowadzgcej do przedstawienia grupie w trakcie podsumowania:

Do istotnych przyczyn wypalenia nalezg:

« przecigzenie pracq, nadmiar obowigzkow, wielogodzinne wykonywanie zadan, presja i pospiech,
nieréwnowaga miedzy pracg a zyciem prywatnym;

« obowigzki niedopasowane do mozliwosci i kompetencji pracownika, wySrubowane wymagania, konflikt rél
w pracy (np. menedzer, ktory zarzgdza zespotem i musi spetnia¢ dodatkowe zadania wobec pracodawcy);

« zbyt duza kontrola przez przetozonego, brak przestrzeni na autonomie i decyzyjnos¢ w pracy i Sposéb jej
wykonywania;

« niskie ptace, brak doceniania, brak informacji zwrotnej;

O - wadliwa komunikacja, czeste lub ostre konflikty, mobbing, niedostateczne wsparcie przetozonego i/lub

kolegow w trudnych sytuacjach, poczucie niesprawiedliwego /nieréwnego traktowania, konflikty wartosci,
wymagania sprzeczne z wartoSciami pracownika.

% ”{D GWICZENIE 3. Jak dbac o siebie?
" Prowadzgca odczytuje ponizsze wprowadzenie do éwiczenia.

Dbanie o siebie warto rozpoczg¢ od przyjrzenia sie swoim potrzebom — jakie one sg, ktore z nich potrafimy zaspokajac,
a ktore nie. | wreszcie: jakie mamy strategie na ich zaspokajanie. Istniejg rozne klasyfikacje i listy potrzeb. Za chwile
zapoznacie sie z listg, ktora jest wykorzystywana w podejsciu zwanym Porozumieniem bez przemocy (NVC). Traktuje
ono potrzeby jak wewnetrzne motywacje wspdlne dla wszystkich ludzi. To one powodujg, ze cos robimy albo czegos
nie robimy, bo to jest dla nas wazne.
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Rozdaj uczestniczkom materiat 20. Ich zadaniem jest zapoznanie sie w parach z listg potrzeb i zapisanie przez
kazdg osobno:

- Ktore potrzeby sg w Twoim zyciu zaspokojone?
. Ktoére z tych potrzeb sg szczegdlnie spetniane przez aktywnosc spoteczng?
- Ktoére potrzeby domagajq sie wiekszego zaspokojenia, dostrzezenia?

. Sposrdd tych potrzeb, ktére nie sg wystarczajgco zaspokajane, wybierz 2—3 wazne dla Ciebie

i zastanowcie sie w parze nad wszystkimi mozliwymi strategiami pozwalajgcymi je zaspokoic.

N

Prowadzgca podsumowuije ¢wiczenie za pomocg pytan:
. Czy spotkatyscie sie z podobna listg potrzeb?
. Jakie sg Wasze odczucia/mysli dotyczace listy?
- Co bylo proste, a co sprawiato trudnosci podczas ¢wiczenia? Dlaczego?
« Co myslicie o rozréznieniu miedzy potrzebami a strategiami?
. Jak Wam sie wymyslalo strategie?
« Czy cos szczegdlnie Was zatrzymato, zastanowito?
. Jak to sie przyda w Waszym codziennym zyciu?
. Jakie sg Wasze refleksje po tym ¢wiczeniu?

www.laboratoriumzmiany.org

10 M® Runda na zakoniczenie
‘o’ Prowadzaca zbiera wszystkie najwazniejsze mysli ze spotkania. Runda koncowa: z czym koncze?

O 59 SCENARIUSZE



Materiat 17

OBJAWY WYPALENIA ZAWODOWEGO
Mozliwe objawy wypalenia zawodowego:
. spadek koncentracji,
. brak kreatywnoéci,
. codzienne bdle gtowy i brzucha,
. izolowanie sie od wspotpracownikow,
. poczucie zmeczenia,
. uczucie ztosci i irytaciji,
. spadek motywacji,
. brak poczucia samorealizacji i sensu zycia,
. poczucie bezsensu i pustki,
. brak zaangazowania w obowigzki zawodowe,
. prokrastynacja — odkfadanie zadan na potem,
. 0golny spadek samopoczucia/formy,
. nadwrazliwo$¢ na bodzce,
. ataki paniki,
. problemy ze snem i odpoczynkiem,

. ptaczliwosé,

. ztosc¢/strach wzgledem wykonywanej pracy/aktywnosci,

« poczucie wyczerpania po dniu pracy,

. zmeczenie i nieche¢ na samg mysl o pojsciu do pracy (np. rano, w niedziele wieczor),

. utrata empatii i wrazliwosci wobec innych,
. brak radosci i satysfakcji z pracy,

. stres i frustracja w duzym natezeniu,

. poczucie bycia u kresu wytrzymatosci,

. spadek samooceny.

S0
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Materiat 18

ZAWODY NARAZONE NA WYPALENIE ZAWODOWE

Narazone na wypalenie zawodowe sg zawody zwigzane gtéwnie z kontaktem z ludzmi (a te duzo czesciej w naszej
kulturze sg wykonywane przez kobiety), takie jak:

. lekarze/lekarki, . handlowcy/handlarki,

. pielegniarze/pielegniarki, « prawnicy/prawniczki,

. nauczyciele/nauczycielki, . trenerzyl/trenerki,

. urzednicy/urzedniczki, . spotecznicy/spoteczniczki,
. psycholodzy/psycholozki, . liderzy/liderki.

. pedagodzy/pedagozki,

. pracownicy spoteczni/pracowniczki spoteczne,
. policjanci/policjantki,

« dziennikarze/dziennikarki,

. opiekunowie/opiekunki os6b starszych,

. kelnerzy/kelnerki,

. artysci/artystki,

. pisarze/pisarki,

. freelancerzy/freelancerki,

. doradcy finansowi/doradczynie finansowe,

61 MATERIAL 18: O wypaleniu
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Materiat 19

SYTUACJE DO ANALIZY

Sytuacja 1

Dominika od diuzszego czasu jest ciggle zmeczona. Po pracy nie ma sity na zajmowanie sie¢ domem ani nawet

na zycie towarzyskie. Rano sciska jej brzuch i jest jej niedobrze, nie jest w stanie nic przetkng¢. Dominika pracuje
w urzedzie gminy w dziale inwestycji, od kilku tygodni zastepuje chorg kolezanke. Na poczatku byto to dla niej
ciekawe wyzwanie. My$lata, ze nauczy sie nowych rzeczy, zdobedzie wieksze doswiadczenie. Poza tym Aniela

to jej dobra kolezanka i zalezato jej, aby praca byta wykonywana rzetelnie, aby po powrocie z L4 nie mie¢ bataganu
w dokumentach. W miedzyczasie zmienita sie rowniez osoba kierujgca wydziatem. Teraz funkcje petni Michat,
ktory dopiero poznaje zespot i zalezy mu na rozwoju gminy. Wszyscy bardzo go lubig, ale zdarza mu si¢ coraz
czesciej mie¢ oczekiwania, ktérym nie sg w stanie sprostac. To rodzi napiecia w biurze i powoduje, ze pracownicy,
chcac spetni¢ te wymagania, tracg pewnos$c siebie lub sie frustruja.

Dominika robi sie coraz bardziej drazliwa, nie ma ochoty na kontakty z innymi, uwaza, Zze kazdy powinien sobie sam

radzi¢, zamiast zawracac jej glowe. Coraz czesciej w nocy zamiast spa¢, mysli, ze jest na skraju, ze nie nadaje sie
do tej pracy.

Odpowiedzcie na pytania:

. Co w tej sytuacji mogto doprowadzi¢ do wypalenia?
. Co w tej sytuacji bedzie pogtebia¢ wypalenie?

. Jakie i czyje dziatania pomoga osobie w tej sytuacji wyj$¢ z wypalenia?

Sytuacja 2

Anastazja pracuje w lokalnej grupie dziatania. To jej praca marzeh. Od zawsze lubita angazowac sie w zycie swojej
spotecznosci. Kiedy pojawito sie ogtoszenie, bardzo chciata dostac te prace. Pomyslata, Ze bedzie mogta w niej
realizowac swojg zyciowg misje-pasje. Miata gtowe petng pomystéw i zapat do dziatania. Na poczatku z entuzjazmem
prowadzita zebrania z lokalnymi dziataczami, organizowata spotkania i tworzyta projekty animowania lokalnej
spotecznosci. Kiedy w pracy pojawit sie nowy projekt — prowadzenie lokalnej gazety — Anastazja ochoczo sie do niego
zgtosita. Pomyslata, ze i tak ma najwiecej informacji o tym, co i gdzie sie dzieje, ze pozwoli jej to tez lepiej pozna¢ ludzi,
no i jej drugie marzenie o zawodzie dziennikarki mogto sie spetnia¢. Jej szefowa sie ucieszyta: ,Kto, jak nie Anastazja’—
pomyslata. Jednak juz pierwszy numer ledwo udato si¢ zrobi¢ na czas. Aby zdgzy¢ z kolejnymi, Anastazja zaczeta
zawalac¢ inne zadania w pracy. Kilka razy zdarzyto jej sie zapomnie¢ o uméwionych spotkaniach. Zaczeto dopadac jg,
poczucie wyczerpania, praca odbywata sie w cigglym pospiechu, zarywata tez weekendy. Obecnie kobieta czuje sie
zmeczona, brak jej energii i mysli o sobie, ze jest do niczego, skoro nie radzi sobie z tak fantastyczng praca.

Odpowiedzcie na pytania:
. Co w tej sytuacji mogto doprowadzi¢ do wypalenia?
. Co w tej sytuacji bedzie pogtebia¢ wypalenie?

- Jakie i czyje dziatania pomogg osobie w tej sytuacji wyjs¢ z wypalenia?
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Materiat 20

LISTA POTRZEB WEDLUG NVC | CWICZENIE

Lista potrzeb wedtug NVC

www.laboratoriumzmiany.org

Potrzeby fizyczne Swietowania zaspokojonych Towarzystwa

Powietrza potrzeb, spetnionych marzen, Bliskosci

Pozywienia planéw i optakiwania Dzielenia sie: smutkami
Wody niezaspokojonych i radosciami, talentami oraz
Schronienia Celu zdolnosciami

Ruchu Radosci zycia Wiezi

Odpoczynku Zabawy Uwagi, bycia wzietym pod
Snu Humoru uwage

Wyrazenia swojej seksualnosci Radosci Bezpieczenstwa emocjonalnego
Dotyku tatwosci Szczerosci
Bezpieczenstwa fizycznego Przygody Empatii

Kontaktu z samym sobg, Réznorodnosci/urozmaicenia Wspoétzaleznosci
Autentycznosci Inspiracji Szacunku

Wyzwan Prostoty Réwnych szans

Uczenia sie Dobrostanu Bycia widzianym
Lekko$ci fizycznego/emocjonalnego Zrozumienia i bycia
Jasnosci Komfortu/wygody Zzrozumianym
Swiadomosci Nadziei Zaufania

Kompetenciji Autonomii Ciepta

Kreatywnosci Wybierania wtasnych planéw, Otuchy

Integralnosci celéow i marzen, wartosci Mitosci
Samorozwoju/wzrostu Wybierania wtasnej drogi Intymnosci
Autoekspresji/wyrazania prowadzgcej do ich realizacji Sity grupowej

wiasnego ,ja” Wolnosci Wspotpracy

Poczucia wtasnej wartosci Przestrzeni Wzajemnosci

Samoakceptacji
Szacunku dla siebie
Osiggnig¢

Prywatnosci

Sensu

Poczucia sprawczosci i wptywu
na swoje zycie
Calosci/jednosci
Spojnosci

Rozwoju

Stymulaciji, pobudzenia

Zaufania

Spontanicznosci
Niezaleznosci

Zwigzku z innymi ludzmi

Zwigzku ze Swiatem
Piekna
Kontaktu z przyroda,

Przyczyniania sie do Harmonii
wzbogacania zycia Porzadku
Informacji zwrotnej, czy nasze Spojnosci
dziatania przyczynity sie do Pokoju
wzbogacania zycia Zachwytu
Przynaleznosci
Wsparcia
Wspolnoty
Kontaktu z innymi
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Cwiczenie
Zapoznaijcie sie z listg potrzeb wedlug NVC i odpowiedzcie na pytania.
1. Zapisz, ktdre potrzeby z listy czujesz, ze sg zaspokojone w Twoim zyciu (mozesz zapisa¢ wszystkie lub

tylko te najistotniejsze).
2. Zaznacz te sposrdd wypisanych, ktére sg w szczegodlny sposob spetniane przez Twojg aktywnos¢ spoteczna.

Potrzeby zaspokojone: Potrzeby zaspokojone dzigki aktywnosci spotecznej:
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ii
3. Zapisz, ktore potrzeby domagajq sie wiekszego zaspokojenia/dostrzezenia.

4. Sposrdd tych wypisanych potrzeb, ktdre nie sg wystarczajgco zaspokajane, wybierz 2—3 dla Ciebie wazne.
W parze zastandéwcie sie nad wszystkimi mozliwymi strategiami pozwalajgcymi je zaspokoic.

Strategie rozumiemy jako konkretne dziatania, ktére pomogg nam zaspokoi¢ dang potrzebe. Im wiecej mamy ich

w swojej Swiadomosci, tym wieksze mamy mozliwosci do zaspokojenia danej potrzeby. Gdy ograniczamy sie tylko

do 1 strategii na danq potrzebe, zabieramy sobie mozliwos¢ jej realizowania w inny sposob i bardzo czesto nie robimy
tego w ogdle. Tymczasem, kiedy dana potrzeba jest 1, strategii na jej zaspokojenie moze byc nieskonczenie wiele,
np. potrzebe lekkosci mozna realizowac przez: odpuszczanie czegos, proszenie o pomoc, zartowanie, korzystanie

z technologii, robienie list, delegowanie zadan, robienie jadtospisu na 3 dni, niebranie na siebie dodatkowych
obowigzkdw, oglgdanie Smiesznych filmikdw itd.

Potrzeby niewystarczajaco Strategie:
zaspokojone/niezaspokojone:
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JAKA WARTOSC MAJA WARTOSCI?

> Przygotuj:

. laptop lub tablet, aby wyswietli¢ film,
- materiat 21 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe,
- materiat 22 — wydrukuj 1 egzemplarz na pare,
« dlugopisy.

Y Cele spotkania:

budowanie swiadomosci siebie;
- wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci;
» budowanie podstaw do podejmowania decyzji w zyciu, nadawania kierunku dziataniom;

. wsparcie we wspotpracy, szukaniu ludzi, ktérzy majg podobnie, czujnosé na tych, co majg skrajnie inacze;.

PLAN SPOTKANIA

10 M@ Runda na powitanie
" Oméwienie planu, zasad i celu zajeé. Wprowadzenie do tematu, sprawy techniczne. Runda: z czym zaczynam?

30 Ml”\/) Film o wartosciach i dyskusja
: Wspolnie ogladamy film, ktory warto, aby prowadzaca obejrzata wczesniej. Mozna w nim ustawi¢ napisy
i wybra¢ automatyczne ttumaczenie na jezyk polski.

Q,\SOAN ME/Sa
N ’74,
> %
ol <
S _
[{3)
O 'D
4 :
=z Larisa Halilovi¢, Core Values — Your Inner Compass, TEDX,
\%/ (’7 https://www.youtube.com/watch?v=mL4I75rMIiQ
(%)
Y. e
Og <

Dyskusja po filmie:

. Jakie sg Wasze wrazenia, spostrzezenia?
. Jak widzicie kwestie wartosci na co dzien w zyciu? Jakie wedtug Was majg znaczenie w dziatalnosci spotecznej,
a jakie w innych dziedzinach?

. Jak wprowadzacie swoje wartosci do swojego zycia?
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https://www.youtube.com/watch?v=mL4l75rMIiQ

20 MIN Dy CWICZENIE 1. Moje wartosci: test
../ Wprowadzenie do ¢wiczenia ,Moje warto$ci” (materiat 21) — do odczytania przez prowadzaca;

Kiedy na co dzien przychodzi nam podejmowac decyzje dotyczgce naszego zycia, zaréwno te mate,
jak i te naprawde duze, czesto na pierwszy plan wysuwa sie pytanie o to, co zrobic.

Bywa, ze jest to dla nas bardzo frustrujgce i niesie ze sobg duzo stresu i niepokoju. Zdarza sie,
ze do tego wszystkiego dochodzi jeszcze presja otoczenia, aby podjac decyzje jak najszybciey.

W takich sytuacjach warto zatrzymac sie na kilka chwil i zrobic krok do tytu, aby znaleZ¢ odpowiedZ
na pytanie nie o to, co zrobic, ale dlaczego chce to robic¢ lub nie. Pomocna w tym jest Swiadomosc¢
swoich wartosci, gdyz to one wyznaczajg nam w zyciu kierunek. Kiedy realizujg sie poprzez nasze
wybory, czujemy sie szczesliwsze i spetnione.

N

Prowadzgca rozdaje uczestniczkom wydruki testu ,Moje wartosci” (materiat 21) i odczytuje instrukcje.
Podaje informacjg, ze na wykonanie zadania majg maksymalnie 15 minut.

30 ”1”\/) CWICZENIE 2
" Uczestniczki dobierajg sie w pary i wykonuja zadania z materiatu 22 zwigzane z testem wartosci.

www.laboratoriumzmiany.org

15 ”@ Podsumowanie: rundka/dyskusja
2/ Prowadzaca podsumowuje spotkanie za pomoca pytan:

. Jak sie masz po tym ¢wiczeniu? Czy widzisz jakie$s wartosci, o ktére chcesz bardziej zadbac? Jakie?
Dlaczego to wazne? W czym to moze Ci poméc?

« Do czego mozesz/chcesz wykorzysta¢ wiedze o swoich wartosciach?

. Ktore z Twoich wartosci pomagajg w aktywnosci spotecznej, a ktére sprawiajg, ze ciezko jest co$ robic¢?

. Jak warto$ci moga wptywac na wspétprace miedzy ludzmi?
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Materiat 21

TEST ,,MOJE WARTOSCI”
(Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Schwartz Value Scale)

Instrukcja:

Ponizej sg krotko opisane rézne osoby. Przeczytaj to i zastanéw sie, na ile przedstawiona osoba Cie przypomina.

Za pomoca skali od 1 do 6 okresl, w jakim stopniu jest ona do Ciebie podobna:

1 — zupetnie niepodobna, 4 — srednio podobna,
2 — niepodobna, 5 — podobna,
3 — troche podobna, 6 — bardzo podobna.
- Osoba, dla ktérej wazne jest bycie w zgodzie ze sobg (harmonia wewnetrzna).

« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,
« Osoba,

dla ktorej wazne sg rowne szanse dla wszystkich (rownosc¢).

dla ktérej wazna jest swoboda dziatania i myslenia (wolnos¢).

dla ktorej wazny jest wptyw na innych i dominowanie (silna pozycja spoteczna).

dla ktérej wazne jest zaspokajanie pragnien (przyjemnosc).

dla ktérej wazna jest stabilizacja spoteczenstwa (tad spoteczny).

dla ktérej wazne sg stymulujgce doswiadczenia (ekscytujace zycie).

dla ktérej wazny jest cel w zyciu (sens zycia).

dla ktorej wazne jest poczucie, ze inni o nig dbajg (poczucie przynaleznosci).

dla ktérej wazna jest waga spraw duchowych, a nie materialnych (zycie duchowe).
dla ktorej wazne sg dobra materialne (dobrobyt).

dla ktérej wazna jest ochrona narodu przed wrogami (bezpieczenstwo narodu).

dla ktorej wazne sg maniery i grzecznos¢ (uprzejmosc).

dla ktérej wazne jest unikanie dlugéw wdziecznosci (wzajemnos¢ w Swiadczeniu sobie ustug).
dla ktérej wazna jest oryginalnosé¢ i wyobraznia (mozliwosci twoércze).

dla ktérej wazna jest wiara we wlasng wartos¢ (szacunek do samego/samej siebie).
dla ktérej wazna jest gieboka wiez emocjonalna i duchowa (mitos¢).

dla ktorej wazne jest panowanie nad sobg i odpornos¢ na pokusy (dyscyplina wewnetrzna).
dla ktorej wazne jest kultywowanie uswigconych dziejami obyczajow (tradycja).

dla ktorej wazny jest Swiat wolny od wojen i konfliktow (pokoj na Swiecie).

dla ktérej wazne jest bezpieczenstwo oséb kochanych (bezpieczehstwo rodziny).
dla ktérej wazne jest prawo do posiadania sfery prywatnosci (prywatnosgé).

dla ktorej wazne jest zespolenie z natura/przyrodg (wiez z natura).

dla ktorej wazne sg wyzwania losu, nowosci i zmiany (urozmaicone zycie).

dla ktorej wazne jest dojrzate rozumienie zycia (madrosc).

dla ktorej wazny jest szacunek ze strony innych (uznanie spoteczne).

dla ktorej wazni sg bliscy, oddani przyjaciele (przyjazn).

dla ktorej wazne jest pigkno natury i sztuki (piekno).

O 68 MATERIAL 21: Jakq warto$¢é majq wartosci?
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Osoba, dla ktérej wazne jest prawo do zazgdania lub wydawania polecen (wtadza).

Osoba, dla ktérej wazna jest samowystarczalnos¢, poleganie na sobie (niezaleznosé).

Osoba, dla ktérej wazna jest wierno$¢ swoim przyjaciotom i grupie (lojalnos¢).

Osoba, dla ktérej wazne jest usuwanie niesprawiedliwosci, opieka nad stabszymi (sprawiedliwo$¢ spoteczna).

Osoba, dla ktérej wazne jest unikanie skrajnosci uczu¢ i dziatan (powsciagliwose¢).

Osoba, dla ktérej wazna jest tolerancja dla innych idei i przekonan (otwartosc¢).

Osoba, dla ktérej wazna jest pokora i unikanie rozgtosu (skromnosc).

Osoba, dla ktérej wazne jest zaangazowanie w dziatania i posiadanie aspiracji (ambicja).

Osoba, dla ktérej wazna jest ochrona natury i przyrody (troska o srodowisko).

Osoba, dla ktérej wazne jest poszukiwanie przygod i ryzyko ($miatosé).

Osoba, dla ktérej wazne jest okazywanie szacunku (szacunek dla starszych).

Osoba, dla ktérej wazne jest wypetnianie obowigzkéw (karnosé).

Osoba, dla ktérej wazne jest logiczne myslenie (inteligencja).

Osoba, dla ktérej wazna jest dobra kondycja psychiczna i fizyczna (zdrowie).

Osoba, dla ktérej wazne jest bycie prostolinijnym i uczciwym (szczerosg).

Osoba, dla ktérej wazne jest wybieranie wtasnych celdow (sprawczosc).

Osoba, dla ktérej wazne jest posiadanie wplywu na ludzi i wydarzenia (wywieranie wplywu).

Osoba, dla ktérej wazne sg przyjemne doznania, np. jedzenie, relaks, seks (rado$¢/korzystanie z zycia).
Osoba, dla ktérej wazne jest angazowanie sie dla dobra innych (bycie pomocnym).

Osoba, dla ktérej wazne jest bycie rzetelnym i pewnym (odpowiedzialnos¢).

Osoba, dla ktérej wazne jest zainteresowanie $wiatem, poszukiwanie informac;ji (ciekawos$¢ Swiata).
Osoba, dla ktérej wazne jest pomysine zrealizowanie celéw (sukces).

Osoba, dla ktérej wazne jest dbanie o czystos¢ i schludnos¢ (porzadek).

Osoba, dla ktérej wazna jest sktonno$¢ do przebaczania innym (wyrozumiatos¢).

Osoba, dla ktérej wazne jest bycie wiernym swojej religii/przekonaniom (poboznosc).

O 69 MATERIAL 21 Jakq warto$¢ majg wartosci?
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Materiat 22

CWICZENIE W PARACH DO TESTU ,,MOJE WARTOSCI”

1. Spojrzcie na wartosci zapisane w nawiasach odnoszgce sie do tych opiséw i na swoje odpowiedzi.
2. Podzielcie sie ze soba, jak to u Was wyglada, czy co$ Was zaskoczyto/zaciekawito, jakie macie odczucia
po tym éwiczeniu. Czy byto dla Was proste czy trudne?

Teraz podkresicie wszystkie wartosci (te zapisane w nawiasach przy opisie osoby), ktore uzyskaty najwyzsze wyniki.
« Jakie to wyniki?
« lle jest tych wartosci?

(Jesli nie macie zadnej z wynikiem 6, to jest to OK. Mozecie sie zastanowi¢, czemu tak jest).
« Czy macie jakie$ wspoélne wartosci?
- Jakie to uczucie mie¢ podobne wartosci, a jakie rozne?

Jesli czujecie, ze macie che¢ i gotowos¢, sprébujcie sposrod tych najwazniejszych wartosci wybraé tylko 3.
« Czy potraficie to zrobi¢?
« Co jest dla Was wyzwaniem w tym zadaniu?
- Jakie to budzi uczucia?

O 70 MATERIAL 22: Jakg wartos¢ majq wartosci?
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JAK LEPIEJ RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

> Przygotu;

materiat 23 — wydrukuj 1 egzemplarz do prezentacji dla grupy,

- materiat 24 — wydrukuj 1 egzemplarz do prezentacji dla grupy (mozesz od razu pocig¢ obszary
na osobne karteczki),

- materiat 25 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe,

- materiat 26 — wydrukuj 1 egzemplarz (kazda grupa dostaje 2 przykfady do pracy),

- karteczki samoprzylepne w 2 réznych kolorach,

« dlugopisy.

N

> Cele spotkania:

- uporzadkowanie wiedzy na temat stresu;
- zwigkszenie wiedzy o osobistych stresorach i poziomie stresu;
. rozpoznanie, na co nie mamy wptywu;
. zwiekszenie Swiadomosci uczestniczek o tym, jak sobie radzg, czy i jak zamykajq koto stresu;
. stworzenie bazy sposobow na stres.

www.laboratoriumzmiany.org

PLAN SPOTKANIA

10 M{/) Runda na powitanie
" Omowienie planu, zasad i celu zaje¢. Wprowadzenie do tematu, sprawy techniczne. Runda: z czym zaczynam?

15 M@ Wiedza: stresory, reakcja na stres, definicja stresu
</ Na poczatek prowadzgca wprowadza definicje, ktére beda uzywane podczas warsztatu (materiat 23):
. Stresor — bodziec, ktéry wywoluje stres; wszystko to, co Twdj organizm interpretuje jako potencjalne zagrozenie.
. Stres — reakcja fizjologiczna na stresor, w ktérej wyniku zaburzona zostaje rownowaga Twojego organizmu.

Nastepnie prowadzgca odczytuje ponizszy fragment:

Stres jest fizjologiczng odpowiedzig na stresory. Stres pojawia sie w Twoim ciele. To ewolucyjna adaptacja
zaprojektowana, aby pomdc nam przetrwac potencjalne zagrozenia, takie jak np. Sciganie przez lwa.

Wyobraz sobie takg sytuacje: jestes na sawannie w Afryce i widzisz Iwa. Podchodzi wiasnie do Ciebie.
Co sie potem dzieje? Biegniesz.

W odpowiedzi na ten stresor Twoja fizjologia przechodzi ogromng przemiane: Twoje tetno przyspiesza,
wzrasta cisnienie krwi, zwieksza sie czestos¢ oddechow, rozszerzajg sie zZrenice, krew odptywa

Z powierzchni skory, wiec jesli zostaniesz ztapana, nie krwawisz tak bardzo. Twdj uktad odpornosciowy
sie wytqcza, uktad pokarmowy i uktad rozrodczy zwalniajg, uwaga skupia sie na tu i teraz,

na informacjach odnoszacych sie tylko do tej sytuacji. Nie jestes w stanie mysle¢ o niczym poza

tym bezposrednim problemem.

Wszystkie te zmiany zachodzg, abys mogta biec jak Strus Pedziwiatr, bez rozpraszania sie lub

metabolicznego obcigzenia reszty Twojego fizjologicznego, poznawczego i emocjonalnego ja.
Wiec biegnij!
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Wyobraz sobie, ze z powodzeniem uciekasz z powrotem do swojej wioski. Kto$ widzi, jak przybiegasz,
pokazuje Ci drzwi, a potem zatrzaskuje je przed nosem szalejgcego lwa. Stoisz przytulona ramionami
do drzwi, podczas gdy lew uderza w nie, ryczy i drapie, ale wreszcie sie poddaje... Prycha i odchodzi,
by poszukac innej ofiary. Patrzysz przez szpare, jak znika, a potem... A potem patrzysz na osobe, ktora
wtasnie uratowata Ci zycie. | jak sie czujesz?

Czujesz ulge, jestes wyczerpana, wdzieczna, ze zyjesz. Kochasz swoich przyjaciét i rodzine.

Wydaje sie, ze storice swieci jasniej. Twoj oddech powoli sie uspokaja, stabilizuje. Twoje tetno zwalnia,
cisnienie krwi spada, Zrenice wracajg do normy, uktad odpornosciowy, uktad pokarmowy, uktad rozrodczy
wracajg do siebie.

N

Twoja uwaga rozszerza sie i obejmuje Swiat poza tym jednym stresorem. Twoje ciato wie, poniewaz
biegtas i bytas chroniona, Ze teraz jest bezpieczne. Wiesz, ze Twoje ciafo jest bezpiecznym miejscem
do zycia.

Witasnie odbyt sie petny cykl reakcji na stres. To moze byc tajemnica, ktorej wczesniej nikt Ci nie zdradzit
lub o ktorej ciggle zapominamy...

Stres to cykl.
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Rozwigzaniem na stres nie jest zwykty relaks. Stres musi przejS¢ przez cykl. Ma poczatek, srodek i koniec,
tak jak wszystkie nasze cykle biologiczne. Trawienie tez ma poczatek, Srodek i koniec, a jesli nie dojdziesz
do konca... To zdarzg sie pewnie niezbyt dobre rzeczy, prawda?

Jezeli stres jest cyklem, oznacza to, ze wszystkie te emocje zwigzane ze strachem i ztoscig sq cyklami,
tak jak nasze cykle biologiczne. Majg poczatek, srodek i koniec. W Twoim ciele pojawiajg sie emocje.

Sg zjawiskami fizycznymi. Z wielu réznych powoddw wiekszo$¢ z nas nosi latami lub dziesiecioleciami
niepetne, niedokoriczone cykle reakcji na stres w naszych ciatach, czekajgc tylko na szanse na ich
ukonczenie. Utykamy tak jakby w tunelu, widzimy gdzies w oddali $wiatto, ale trudno nam do niego ruszyc.

Nasze ciata sq niesamowite. Caty ten stres bedzie na nas czekat. Rozbije oboz w jakims ukfadzie
narzgadow lub innym miejscu w ciele i bedzie spedzat tam czas, dopdki nie zapewnimy mu sposobu
na ukonczenie.

Ale my nie jestesmy stworzone, by go przetrzymywac. Nasze ciata zrobig to za nas, ale ptacg za to
ogromng cene.

45 M® CWICZENIE 1. Moje stresory
" Prowadzaca dzieli zespot na 2 grupy, ktére beda wykonywaly 2 zadania:

. Grupa 1 ma wypisac na karteczkach samoprzylepnych wszystkie stresory (po 1 na kazdej karteczce),
jakie przychodzg jej do gtowy, na jakie nie mamy wptywu, czyli takie bodzce, czynniki, ktére do nas przychodzg
ze Swiata zewnetrznego, np. egzamin, kleska naturalna, kradziez itp.

. Grupa 2 ma wypisa¢ na karteczkach wszystkie stresory (po 1 na kazdej karteczce), jakie przychodzg jej do gtowy,
na jakie mamy wplyw, czyli takie, ktére wynikajg z naszej Swiadomosci i naszego stylu zycia, np. branie na siebie
zbyt duzej liczby zadan, niedbanie o swoje potrzeby fizjologiczne (zly sen, brak ruchu, zte nawyki zywieniowe,
brak odpoczynku itp.), kontakty z niektérymi ludzmi.

Wazne jest, aby kazda grupa miata karteczki w innym kolorze. Na wypisanie stresoréw majg 15 minut.
Materiat 24 z wyja$nieniem obszarow stresu roztéz w widocznym miejscu przed Wami. Nastepnie obydwie grupy
przedstawiajg swoje zapiski i wspdlnie prébujemy skategoryzowac stresory wedtug obszaréw, ktére mamy

wydrukowane (czas: 15 minut).

Nastepnie zadaniem dla kazdej z 0séb jest przyjrze¢ sie tym wszystkim obszarom i stresorom i zapisa¢ w tabelce,
jakie stresory wystgpity w jej zyciu w ciggu ostatniego tygodnia (rozdaj materiat 25). Uczestniczki majg na to 15 minut.
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Komentarz prowadzace;:
»Wedtug koncepcji Self-Reg pierwszym krokiem do radzenia sobie ze stresem jest zauwazenie i nazwanie

swoich stresoréow. Dlatego warto korzysta¢ z tego narzedzia, aby poszerza¢ wiedze o sobie i swoim stresie”.

Po zakonczeniu ¢wiczenia prowadzaca proponuje pytania do refleksii:
« Czy co$ w tym podziale zwrécito Waszg uwage? Co?
« Czy patrzylyscie na stresory z takiej perspektywy?
W jakich obszarach macie najwiecej stresorow?
« Ktére z nich mozecie juz teraz wyeliminowac¢? Jak to chcecie zrobi¢?
« Jesli nie mozecie wyeliminowac¢ stresordw, to jak inaczej mozecie o siebie zadbacé?
« Co i kto moze Was w tym wspieraé?

CWICZENIE 2. Co zrobi¢ ze stresorami, na ktére nie mamy wplywu
Do odczytania przez prowadzaca:

Z jasnego nieba, kiedy chcesz osiggngc cel. To przeszkody czy reakcje innych ludzi, o ktérych myslisz:

9 9 Stresory, na ktére nie masz wptywu, to te wszystkie sytuacje, ktére pojawiajq sie nagle, jak grom
zawsze, k***a, cos!
Zadaniem uczestniczek bedzie wyprébowanie 4 strategii na stresory, na ktére nie mamy wptywu.
Te strategie to:
1. Pozytywne przewartosciowanie.
2. Zmien oczekiwania: przedefiniuj zwyciestwo.

3. Zmien oczekiwania: przedefiniuj porazke.
4. Odpusé. Odpuszczanie to nie porazka.

Prowadzaca dzieli zesp6t na 2 grupy i rozdaje im materialy z instrukcjg (materiat 26). Na zadanie majg 20 minut.
Grupy prezentujg swoje przyktady i pomysty na zastosowanie strategii.

Prowadzaca podsumowuije éwiczenie za pomocg pytan:

. Jakie sg Wasze wrazenia?

. Czy te strategie sg Wam znane? Moze intuicyjne ktéras z nich stosujecie? Ktérg? Kiedy?
. Czy przekonujg Was te strategie?

. Ktéra strategia przemawia do Was najbardziej? Dlaczego?

. Gdzie i jak chcecie z nich korzystac?

Runda na zakonczenie
Prowadzgca zbiera wszystkie najwazniejsze mysli ze spotkania. Runda kohcowa: z czym koncze?
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Materiat 23

STRESOR - bodziec, ktory wywotuje stres; wszystko to, co Twéj organizm interpretuje
jako potencjalne zagrozenie.

STRES - reakcja fizjologiczna na stresor, w ktorej wyniku zaburzona zostaje rownowaga
Twojego organizmu.

74 MATERIAL 23: Jak lepiej radzi¢ sobie ze stresem?
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Materiat 24

OBSZARY STRESU

§< ___________________

OBSZAR FIZJOLOGICZNY — zwigzany z reakcjami naszego ciata,
np. gtéd, zimno, choroba, hatas.

OBSZAR EMOCJONALNY — zwigzany z emocjami, zwfaszcza trudnymi;
sq dla nas stresorami, np. ztos¢, poczucie winy, wstyd.

OBSZAR POZNAWCZY — to nasze mysli, przekonania i oceny
na temat swd¢j i innych, np. przekonania dotyczgce bycia dobrg matka,
Zona, pracowniczka.

OBSZAR SPOLECZNY - to relacje z innymi, konflikty, problemy
komunikacyjne itp., np. bycie swiadkinig lub uczestniczkg konfliktow,
spotkania z nieznajomymi osobami.

75 MATERIAL 24: Jak lepiej radzi¢ sobie ze stresem?
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Materiat 25

MOJE STRESORY

Zastanow sie chwile i wypisz w tabelce, jakie stresory wystgpity w Twoim zyciu w ciggu ostatniego tygodnia.

OBSZAR
FIZIOLOGICZNY

OBSZAR
POZNAWCZY

OBSZAR
EMOCJONALNY

OBSZAR
SPOLECZNY

MATERIAL 24: Jak lepiej radzi¢ sobie ze stresem?
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Materiat 26

ZADANIE DLA GRUPY 1
Waszym zadaniem jest zapoznanie sig¢ z 2 strategiami i podanie do nich przyktadow zyciowych sytuaciji
wraz z ich zastosowaniem.

STRATEGIA - Odpusé. Odpuszczanie to nie porazka
Bywa, ze dochodzisz do takiego miejsca, w ktérym nie da sie sta¢ inaczej niz w rozkroku. Szerokim. Bardzo.

Jedna czesc¢ chce iS¢ naprzéd:

,Dam rade! Zrobie to! Nikt nie stanie mi na przeszkodzie, a tym bardziej gtupie gadanie mojej szefowe;j!”
Druga czes¢ utracita nadzieje:

,Poddaje sie...”

Zastanawiasz sie, skad masz wiedzie¢, czy odpuscic, czy zosta¢. Moze poméc Ci przeanalizowanie
tej sytuacji z 4 stron. Skorzystaj z ponizszej listy (bierz pod uwage krotko- i dlugoterminowe korzysci i koszty):

. Jakie sg korzysci z kontynuowania?
. Jakie sg korzysci z zaprzestania?

. Jakie sg koszty kontynuowania?

. Jakie sg koszty zaprzestania?

Potem spojrz na to, oszacuj i podejmij decyzje: jak zwigkszy¢ korzysci i zminimalizowaé koszty.

Przyktad:

Uczennica z problemami osobistymi, ktéra chce rzuci¢ szkote. Jej nauczycielka jest zaangazowana emocjonalnie,
organizacyjnie, a czasem nawet finansowo w pomoc tej dziewczynie w trudnej sytuacji. Niestety wielokrotne wysitki
nauczycielki idg na marne. Uczennica podjeta decyzje o porzuceniu szkoty. Nauczycielka robi analize wedtug listy:

. Korzysci z kontynuowania: nauczycielka czuje sie potrzebna, ma misje, by poméc dziewczynie odbi¢ sie od dna;
jest sprawcza, ma uznanie spoteczne, czuje, ze ta uczennica tego potrzebuje.

« Korzysci z zaprzestania: nauczycielka ma wiecej czasu dla siebie, nie zyje czyimi$ problemami, ma spokojniejszg
gtowe, uwalnia sie od ogromnego cigezaru bycia ratowniczka; dziewczyna nauczy sie, ze kazdy jej wybor niesie
konsekwencje.

. Koszty kontynuowania: finansowe, emocjonalne, poswiecony czas, dziewczyna nie okazuje wdziecznosci.

. Koszty zaprzestania: nauczycielka boi sie, ze jesli ona nie pomoze tej dziewczynie, to nikt tego nie zrobi;
boi sig, ze uczennica zupetnie straci szanse na edukacje.

Wasze przyktady zastosowania tej strategii w zyciu:

O 77 MATERIAL 26: Jak lepiej radzi¢ sobie ze stresem?
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STRATEGIA - Zmien oczekiwania: przedefiniuj porazke
Czasem w zyciu dgzymy do jasno okreslonego, konkretnego celu, ktérego nie da sie przedefiniowac.
W takich sytuacjach przydaje sie nietypowe podejscia do porazki.
Mozesz zrobi¢ wszystko tak, jak trzeba, i dotrze¢ nie tam, gdzie chciatas$, ale wylagdowac¢ w innym, wspaniatym
miejscu. Przyktad? Karteczki samoprzylepne powstaty, bo pewien chemik prébowat wynalez¢ bardzo mocny klej,
ale mu sie nie udato...
Przedefiniowanie porazki jest catkiem wymagajaca formg pozytywnego przewartosciowania. Warto tez pamietac,
ze zastosowanie tej strategii wcale nie wyeliminuje bélu porazki czy straty. Kilogramy zyczliwosci i hektolitry
wspélczucia do samej siebie beda tu nieodzowne!
Przykiad:
Uczen, ktérego nauczycielka przygotowywata do udziatu w olimpiadzie i o ktérym wie, ze ma ogromng wiedze,
nie przeszedt do etapu krajowego, bo sparalizowat go stres.
Nauczycielka odczuwa zal, strate...

Pomyst na nietypowe podejscie do porazki:

Teraz nauczycielka ma juz gotowe materiaty na Swietne przygotowanie olimpijczyka i wie, ze dziataja.
Wie réwniez, ze nie moze poming¢ aspektu zwigzanego z radzeniem sobie ze stresem podczas przygotowan.

Wasze przyktady zastosowania tej strategii w zyciu:

O 78 MATERIAL 26: Jak lepiej radzi¢ sobie ze stresem?
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ZADANIE DLA GRUPY 2

Waszym zadaniem jest zapoznanie sie z 2 strategiami i podanie do nich przyktadoéw zyciowych sytuacji

wraz z ich zastosowaniem.

STRATEGIA - Pozytywne przewartosciowanie

Nie chodzi tu o cedzenie przez zgby: ,Wszystko bedzie dobrze, wszystko bedzie dobrze...”. Jesli cos jest trudne,

to nie ma sie co oszukiwac, zaklina¢ rzeczywisto$¢. Pierwszym krokiem do radzenia sobie z nig jest po prostu uznanie:
tak, ta sytuacja jest trudna. Kolejny krok to dostrzezenie i zgoda na to, ze sprawa jest warta trudu. Trzeba uzna¢, ze

niewygody, frustracje czy porazki majg swojg wartos$¢: sa krokiem do celu, ale tez sg szansg na rozwd;!

Przykiad:

Stres nauczycielki przed rozmowa z rodzicami ucznioéw i uczennic, bo nie ma wptywu na to, ,z czym przyjda” — z jakimi
emocjami, sprawami.

KROK 1
Przed rozmowag warto nazwac i uznac stresor. Mozna np. pomyslec:

,Rozmowy z rodzicami sg dla mnie stresujgce, poniewaz obawiam si¢ ich reakcji. Boje sig, ze nie przekaze im
wszystkiego, co zaplanowatam. Ciezko mi jest radzi¢ sobie z ich emocjami i oczekiwaniami co do mojej roli.

Obawiam sie braku zrozumienia i wspotpracy”.

KOLEJNY KROK
A potem:

»,Rozmowy z rodzicami sg czescig mojej pracy. Zalezy mi na tym, zeby nie unikac trudnych tematow”.
»,R0zmowy z rodzicami sg potrzebne, by wiedzieli, co dzieje sie z ich dzieckiem”.

Albo:
,Zalezy mi na relacjach z rodzicami moich uczniéw i uczennic. Przyznaje im prawo do ich uczué/oczekiwan,

ale to nie znaczy, ze mam sie nimi obcigzac. To ich opinie/emocje, nie moje. Dlatego jestem gotowa podja¢ ten trud”.

Wasze przyktady zastosowania tej strategii w zyciu:
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STRATEGIA - Zmien oczekiwania: przedefiniuj zwyciestwo

Zatozmy, ze to, co robisz, co zaplanowata$ bedzie znacznie trudniejsze lub bedzie dziato sie znacznie wolniej,
niz sie spodziewatas. Postepy nie sg tak spektakularne, frustracja wzrasta... Siostry Nagoski (Amelia Nagoski,
Emily Nagoski, Wypalenie. Jak wyrwac sie z btednego kota stresu, Warszawa 2020) piszg, ze nasza wewnetrzna
kontrolka alarmuje, ze cos jest nie tak!

Znasz to? Napisze artykut w 1 popotudnie, przed 30. bede miata $lub, dziecko, mieszkanie, kota,
wjade na te gore na rowerze, w ciggu 2 lat awansuje o 4 pietra...

Kiedy frustrujg Cie zbyt wolne tempo lub przerwy w osigganiu celu, tym, co Ci pomoze, jest zmiana definicji
zwyciestwa. Pomaga w tym ustalenie posrednich celéw i skupienie sie na nich.

Wazne, aby cele byty:
. szybkie — osiggniecie ich nie powinno wymagac cierpliwosci,
- pewne — znajdujg sie w zasiegu mozliwosci,
« pozytywne — cos, co sprawi przyjemnosg¢,
. wymierne — dadza sie zmierzyc,
« konkretne — bez ogolnikow,
« osobiste — dopasowane do potrzeb.

Przyktad:
Zatozmy, ze moim celem jest wychowanie szczesliwego dziecka.
Wyobrazam sobie, ze wszelkie sytuacje, w ktérych méj kochany dzieciak bedzie miat gorszy dzien, jaki$ problem
czy nie zgodzi sie w czyms$ ze mng (a przeciez mama zawsze chce jak najlepiej...), mogg spowodowac, ze zaczne
odczuwac frustracje, a droga do celu jawi¢ sie bedzie niczym droga stgd w kosmos.
Moge zatozy¢ wiec inny, szybki, pozytywny cel, ktéry wesprze mnie w drodze do tego gtéwnego. Chce, zeby moje
dziecko przynajmniej 1 raz dziennie usmiechneto sie dzieki mnie! Jak moge o to zadbac? Pierwsze, co przychodzi
mi do gtowy — przytulasem!
Ten cel jest:

« szybki — jak najbardziej,

. pewny — wiadomo, wystarczy by¢ obok,

« pozytywny — uwielbiam przytulasy z dzie¢mi,

- wymierny — doktadnie da sie okresli¢, czy przytulas byt, czy go nie byto,

« konkretny — jak najbardziej,

. osobisty — gdybysmy ani ja, ani moje dziecko nie lubili sie przytula¢, trzeba by byto znalez¢ jaki$ inny sposéb.

Kiedy zmieniasz definicje zwyciestwa, ustanawiasz cele, ktére same w sobie sg osiggnieciami!

Wasze przyktady zastosowania tej strategii w zyciu:
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HEJT W SIECI. JAK SOBIE RADZIC
Z MOWA NIENAWISCI W MEDIACH
SPOLECZNOSCIOWYCH

> Przygotu;:
. flipchart (tablica lub duza kartka do pisania),
. dlugopisy, mazak,
- laptop lub tablet — do wyswietlenia krotkich filméw,
« materiat 27 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe,
« materiat 28 — wydrukuj 1 egzemplarz na osobe lub pare.

N

> Cel spotkania:

- wzmacnianie umiejetnosci radzenia sobie z hejtem w sieci poprzez rozwijanie empatii, pozytywnej
komunikacji i umiejetnosci konstruktywnego reagowania.

www.laboratoriumzmiany.org

PLAN SPOTKANIA

10 M{_/) Runda na powitanie
‘.’ Przedstawienie celu zaje¢. Runda: uczestniczki odpowiadajg na pytanie: jakie masz doswiadczenie z hejtem w sieci?

1 M@ Dyskusja
Dyskusja w obrebie odpowiedzi na pytanie: w jakich sytuacjach najczesciej spotykamy sie z hejtem w sieci?
Porada: uczestniczki dzielg sie swoimi doswiadczeniami oraz podajg przyktady komentarzy zawierajgcych mowe
nienawisci — prowadzaca zapisuje na flipcharcie najczestsze watki.

10 MIN 77
*\D Projekcja filmoéw

Projekcja krotkich filméw zwigzanych z hejtem w sieci:

W W
& %
@ ® u
> 2
- \,5 »0garnij hejt” — kampania spoteczna Instytut Lema,
7;% «{30’ https://www.youtube.com/watch?v=QGTkgvigBAk
N
S
"I Nyos |

JHkazdymaswojryj” — HejtStop,
https://www.youtube.com/watch?v=IN1YmyzL Di0

O 81 SCENARIUSZE


https://www.youtube.com/watch?v=QGTkgvIgBAk
https://www.youtube.com/watch?v=lN1YmyzLDi0

15 MIN '/,
%e

40 MIN '/,
%

Dyskusja

Prowadzaca rozdaje uczestniczkom materiat 27 z lista 8 najskuteczniejszych sposobéw na hejt w sieci.
Kobiety zapoznaja sie z tym i kazda z nich dokonuje wyboru, ktéra z metod (mozna wybrac wigcej niz 1)
jest jej najblizsza, i odpowiada, czy juz jg wdrozyta lub planuje jg wdrozy¢.

CWICZENIE. Analiza sytuacji

Prowadzaca rozdaje materiat 28 kazdej osobie lub parze (tak aby mdc wygodnie przeczytac tresc). Kobiety maja

za zadanie przeanalizowac w grupie kazdy ze scenariuszy, zastanowic sig, jakie moga by¢ mozliwe reakcje na hejt,

i poda¢ potencjalne odpowiedzi na kazdy przyktadowy komentarz hejtera. Przedstawcie swoje rozwazania i oméwcie
je. Odpowiedzcie na pytanie problemowe: ktore reakcje sa najbardziej konstruktywne i efektywne?

Dyskusja
Uczestniczki dzielg sie doswiadczeniem i spostrzezeniami na temat wtasciwych reakcji na hejt w sieci — mysli
zapisywane sa na flipcharcie (tablicy lub kartce).

Podsumowanie
Prowadzaca czyta lub omawia z grupa przygotowany ponizej tekst.

Hejt w sieci staje sie problemem spotecznym dotyczgcym aktywnych spotecznie kobiet z kilku powodow:

1. Naruszenie rownosci — hejt w sieci wobec aktywnych spotecznie kobiet jest czesto spowodowany
uprzedzeniami ptciowymi i probg podwazenia ich roli i wptywu w spoteczeristwie. To naruszenie
rownosci i praw kobiet.

2. Strach przed zmiang status quo — aktywne spotecznie kobiety czesto podejmujg dziatania,
ktére zmierzajg do zmiany spotecznych norm i nierownosci. Hejterzy, ktorzy sg przywigzani
do utrzymania istniejgcego porzadku, mogg odczuwac zagrozenie dla swojej wtadzy i reagowac hejtem.

3. Internalizacja patriarchalnych wartosci — w spofeczenstwie, w ktérym dominujg patriarchalne
wartosci i role pfciowe, kobiety angazujgce sie w dziatania spoteczne mogq spotykac sie z krytyka
i hejtem, poniewaz wykraczajgq poza tradycyjnie przypisane im role.

4. Miejsce kobiet w przestrzeni publicznej — hejt w sieci jest rowniez zwigzany z przeszkodami,
Z jakimi kobiety czesto sie spotykajg w zajmowaniu przestrzeni publicznej i podejmowaniu dziatan
spotecznych. Hejterzy probujgq zniechecic¢ kobiety do brania udziatu w aktywnosci spotecznej,

aby utrzymac dominacje meskaq.

5. Zjawisko tzw. mansplainingu — kobiety czesto sq obiektem hejtu w sieci z powodu prob wyjasnienia
im rzeczy oczywistych, co nazywamy mansplainingiem. Hejterzy negujq wiedze i kompetencje kobiet,
co prowadzi do hejtowania.

6. Brak akceptacji roznorodnosci — aktywne spotecznie kobiety, szczegdinie jesli reprezentujg rézne
grupy marginalizowane, czesto stajq sie celem hejtu ze wzgledu na swojg tozsamosc¢, np. rase, orientacje
seksualng czy niepetnosprawnosc.

Hejt w sieci wobec aktywnych spofecznie kobiet stanowi powazny problem spoteczny, ktéry wymaga wiekszej
Swiadomosci, edukacji i dziatari majacych na celu promowanie réwnosci, szacunku i tolerancji online.
Runda na zakonczenie

Uczestniczki na zakonczenie Kregu robig podsumowanie, odpowiadajgc na pytanie o charakterze otwartym
(kazda odpowiedz jest dobra): z jakimi przemysleniami koncze to spotkanie?
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Materiat 27

SPOSOBY NA HEJT W SIECI
Istnieje wiele sposobdéw na hejt w sieci. Ponizej zaprezentowana jest lista 8 najskuteczniejszych metod.

o

o

IGNORUJ
Czasami najlepsza reakcjg na hejterskie komentarze jest po prostu ich zignorowanie.

Nie daj sie wciagna¢ w polemike i skup sie na pozytywnych aspektach swojej dziatalnoéci.

ZACHOWAJ SPOKOJ

Odpowiadanie na hejt agresja tylko podsyca konflikt. Staraj sie zachowac¢ spokdj i nie reaguj emocjonalnie.

To pokaze, ze jestes$ powyzej tego rodzaju zachowan.

ODPOWIEDZ KONSTRUKTYWNIE
Jesli zdecydujesz sie odpowiedzie¢ na hejterski komentarz, staraj sie by¢ konstruktywna. Skup sie
na faktach i argumentach, ktére moga obali¢ btedne przekonania hejtera, ale nie sprowadzaj rozmowy

do osobistych atakow.

UDZIEL SIE POZYTYWNIE
W odpowiedzi na hejterskie komentarze mozesz zdecydowac sie na udzielenie sie w pozytywny sposob.

Podziekuj za uwage, podkreslajgc swoje pozytywne dziatania i cel, ktory osiggasz.

ZWROC UWAGE NA NEGATYWNY WPLYW HEJTU
Zamiast wchodzi¢ w konflikt, przypomnij hejterom o negatywnym wplywie ich stéw na osoby dotkniete

hejtem. Zache¢ do empatii i zrozumienia.

ZABLOKUJ | ZGLO$S
Jesli hejterzy stajg sie uporczywi lub przekraczajg granice przyzwoitosci, nie wahaj sie zablokowac¢ ich

i zgtosi¢ incydent odpowiednim platformom spotecznosciowym.

SZUKAJ WSPARCIA
Nie musisz stawia¢ czota hejtowi sama. Skorzystaj ze wsparcia swoich bliskich, przyjaciét

lub spotecznosci — mogg Ci pomdéc w radzeniu sobie z nim.

SKUP SIE NA POZYTYWNYCH KOMENTARZACH
Zamiast koncentrowac sie na hejcie, skup sie na pozytywnych komentarzach i wsparciu,
jakie otrzymujesz od ludzi, ktérzy doceniajg Twojg dziatalno$¢. To moze pomoc w zwiekszeniu

pewnosci siebie i utrzymaniu perspektywy.

O 83 MATERIAL 27: Hejt w sieci
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Materiat 28

SCENARIUSZ 1

ATAK NA WYGLAD ZEWNETRZNY

Anna jest mioda radna, ktéra na swoim profilu w mediach spotecznosciowych publikuje informacje o swoich
dziataniach na rzecz srodowiska lokalnego. Niestety, ostatnio zaczeta otrzymywacé obrazliwe komentarze dotyczace
swojego wygladu. Hejterzy wysmiewajg jej ubranie, sylwetke, a nawet twierdza, ze jej aktywnos¢ jest bezwartosciowa
z powodu jej aparycji.

Przyktadowe hejterskie komentarze:
1. ,Czy naprawde myslisz, ze kto$ uwierzy zezowatej dziewczynie?”
2. ,Z taka figurg do polityki? Juz jestes gruba, co bedzie, jak sie jeszcze wiecej nachapiesz!”
3. ,Tu usmieszek, tam zezowate oczko puscisz, nic nie zrobisz i si¢ zadusisz”.
4. ,Twoja ostatnia aktywnos¢ to nic innego jak zwykte podlizywanie sig, lepiej zabierz sie za porzgdna robote,
idZ na sitownig!”
5. ,Boze, ile razy otwieram FB, tyle razy mi si¢ zawiesza, jak wyskakujesz z durnymi pomystami”.
6. ,Ty catkiem serio dziatasz dla dobra mieszkancéw? Spéjrz na siebie, zadba¢ o siebie nie potrafisz nawet”.
7. ,lle kasy przytulasz za takie podlizywanie si¢ do wojta? A moze on jest na tyle slepy, twierdzac, ze na bezrybiu
i rak ryba?”
8. ,Najpierw tusza, pdzniej cycki, a na koncu Ani twarz — co w tym przypadku kroczy przed upadkiem?”
9. ,Twoje wystgpienia podczas sesji przypominaja jakis kabaret Muminkow”.
10. ,lle razy wigczam fejsa, tyle razy mam obawe, ze Cie zobacze, i faktycznie, rzygac¢ mi sig chce”.

SCENARIUSZ 2

NAPAD NA ORIENTACJE SEKSUALNA

Jola jest lesbijka, ktéra odwaznie dzieli sie swojg historig i doswiadczeniami na blogu. Pracuje jako wolontariusza
w schronisku dla zwierzat, gdzie organizuje akcje spoteczne, zbiera datki na karme. Niestety, pojawit sie hejter,
ktéry atakuje jg z powodu jej orientacji seksualne;j.

Przyktadowe hejterskie komentarze:
1. ,Homopropaganda przy uzyciu zwierzat — podte!”
2. ,Niech Jola trzyma swoje historie dla siebie. Nikt nie chce stuchac o jej zboczeniach na blogu. To obrzydliwe!”
3. ,Och, patrzcie, Jola wykorzystuje swojg orientacje seksualna, zeby zdoby¢ popularnosé i zainteresowanie.
To tani sposéb na uwage”.
4. ,Jola, moze zamiast by¢ lesbijkg i pisa¢ o tym na blogu, powinna sie skupi¢ na czyms$ uzytecznym.
Praca w schronisku dla zwierzat to tylko ukrycie przed prawdziwym $wiatem”.
5. ,Piekne zdjecia, cudowne te psiaki, tylko po co ta lesba obok nich. Wypier****j, szm**o”.
6. ,Moze powinna$ skupi¢ sie na naprawianiu swojego zycia, zamiast angazowac sie w akcje spoteczne”.
7. ,Jola, twoja orientacja seksualna jest odpychajaca. Nikt nie jest zainteresowany twoimi zboczeniami.
Przestan to promowac¢, wykorzystujac do tego jeszcze zwierzeta ze schroniska”.
8. ,Wolontariat w schronisku dla zwierzat? To tylko pretekst dla Joli, zeby zblizy¢ sie do innych lesbijek.
Jak wstretne!”
9. ,Niech Jola trzyma swoje lesbijstwo dla siebie. Niech zniknie z bloga i ze schroniska dla zwierzat”.
10. ,Nie mam nic przeciwko lesbijkom, ale Jola jest przesadzona. Jej dziatania i pisanie o tym sg po prostu
meczace i irytujgce”.
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SCENARIUSZ 3

DYSKRYMINACJA NA TLE ROLI SPOLECZNEJ

Justyna dziata na rzecz lokalnej spotecznosci. Czesto inicjuje akcje zwigzane z dbaniem o czyste otoczenie,

zbiera $rodki finansowe na ratowanie zwierzat, prébuje zaktywizowac sasiadéw do prac nad poprawg estetyki okolicy.
W ostatnich wyborach zostata wybrana sottyskg. Niestety spotyka sie z komentarzami anonimowych sasiadéw.

W mediach spotecznosciowych jest obrazana.

Przyktadowe hejterskie komentarze:
1. ,Ktos o tak matym doswiadczeniu i kompetencjach nie powinien objg¢ takiej waznej funkgji. To tylko dowod na
wyborczg kompromitacje”.
2. ,Justyna jako sottyska? To jest zart, prawda? Nie ma pojecia o zarzgdzaniu i nie zastuguje na to stanowisko”.
3. ,Nie dziwig sie, ze Justyna wygrata wybory. Przeciez wszystko jest na sprzedaz, a ona z pewnoscig obiecata co$
tym gluzacym wiesniakom”.
4. ,Ciekawe, ile czasu potrwa, zanim Justyna zatraci swojg niewinnos¢ i stanie sie tak samo skorumpowana jak
reszta politykow”.
5. ,Soltyska Justyna to kolejny przyktad na to, ze polityka to tylko gra wiadzy. Kto wie, jakie brudne triki wykorzystata,
zeby wygrac”.
6. ,Justyna na stanowisku sottyski? Bez jaj! To jest kompletnie niedoswiadczona osoba, ktéra nie zna sie na niczym”.
7. ,Przeciez kazdy wie, ze Justyna jest catkowicie niekompetentna. Jej wybor to tylko dowdd na to, jak nisko upadta
nasza spotecznosc¢”.
8. ,Nie bede tracit czasu na stuchanie Justyny. To tylko kolejna kobieta w polityce, ktéra nie ma nic madrego
do powiedzenia”.
9. ,Jestem pewien, ze Justyna zrujnuje naszg wioske. Nie ma pojecia o ekonomii i nie potrafi podejmowaé
rozsadnych decyzji”.
10. ,Tylko w Polsce mogg wybrac¢ takg nieudaczke jak Justyna na sottyske. To jest po prostu absurd”.
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Nota o instytucjach realizujacych projekt

Fundacja Laboratorium Zmiany
Wzmacniamy dziewczyny w budowaniu wtasnej sciezki w zyciu, relacjach i pracy.

Fundacja Laboratorium Zmiany powstata w 2015 roku. Aktualnie nasz zesp6t liczy 10 osob. Jestesmy
trenerkami, pracowniczkami miodziezowymi, psycholozkami i dziataczkami lokalnymi. Uczymy sieg,
szukamy rozwigzan, wspieramy, eksperymentujemy, dajemy przestrzen. Chcemy dzieli¢ sie naszg
wiedzg i naszym doswiadczeniem, ktére zdobywatySmy podczas wlasnej praktyki i dzigki uczestnictwie
w wielu specjalistycznych szkoleniach i kursach. Umiejetnosci spoteczne nie majg przed nami tajemnic.
Jestesmy na biezgco z aktualnymi badaniami dotyczgacymi przede wszystkim rownosci pitci i pracujemy
na bazie realnych potrzeb osob, z ktérymi dziatamy.

W naszych aktywnosciach odpowiadamy miedzy innymi na potrzebe rozwoju spoteczenstwa
obywatelskiego i przeciwdziatania dyskryminacji ze wzgledu na pte¢. Robimy to, wspierajac potencjat
0s6b i tworzac przestrzen, w ktérej dziewczyny mogg zadbacé o siebie i swéj rozwdj. Pracujemy tez z ich
otoczeniem, ktére moze pomaoc rozwing¢ im skrzydia.

Dzielimy sie wiedzg ekspercka, tworzymy publikacje, realizujemy badania, organizujemy wymiany
mtodziezowe, antykonferencje, warsztaty antydyskryminacyjne i dla mtodziezy.

https://laboratoriumzmiany.org/
e-mail: zarzad@|aboratoriumzmiany.org

Fundacja Laboratorium Zmiany
ul. Jana Sobieskiego 15
46-081 Dobrzen Wielki

KRS: 0000571454
NIP: 9910502051

Stowarzyszenie ,,Europa luvenis”

Stowarzyszenie ,Europa luvenis” powstato w 2014 roku z inicjatywy grupy mtodych ludzi, liderow
mtodziezowych, chcgcych zacheci¢ mtodych do aktywnosci i rozwing¢ dziatania na rzecz mtodziezy
w wojewodztwie opolskim. W ciggu ostatnich kilku lat przeszliSmy droge od organizacji mtodziezowej,
prébujacej swoich sit w lokalnych projektach, do jednego z najbardziej doswiadczonych i aktywnych
opolskich NGOso6w dziatajgcych na rzecz wsparcia mtodziezy i rozwoju polityki mtodziezowe;j.

W Stowarzyszeniu ,Europa luvenis” wierzymy, ze miodzi ludzie mogg i powinni kreowaé otaczajacg ich
rzeczywisto$¢. Majg potencjat i mozliwosci — wystarczy tylko stworzy¢ im ku temu odpowiednig przestrzeh.

Dziatamy z mtodzieza i na rzecz mtodziezy. Wspieramy takze lokalne samorzady terytorialne
w znajdowaniu rozwigzan, ktére bedg sprzyjac¢ rozwojowi mtodych w regionie. Wspdlnie staramy sie
tworzy¢ ,Mtodziezowg Opolszczyzne”.

https://www.europaiuvenis.org/
e-mail: info@europaiuvenis.org

Stowarzyszenie ,Europa luvenis”
ul. Konsularna 1/14
45-089 Opole

KRS: 0000506238
NIP: 7543085352
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DOWIEDZ SIE WIECEJ!
Na naszej stronie laboratoriumzmiany.org dostepne sa takie bezptatne materiaty, jak:

. raport z badan — ,Obraz aktywistek lokalnych”,

. skrocony raport z badan — ,Obraz aktywistek lokalnych”,

. ,Poradniczka” — broszura, jak wspierac lokalne dziataczki na co dzien,

. video explainery — jak wspiera¢ lokalne dziataczki na co dzien,

. ,Nowy stot” — materialy warsztatowe dla oséb pracujgcych ze srodowiskiem lokalnych samorzadéw

oraz wiele innych.

Niniejsza publikacja powstata w ramach projektu ,Samorzadne —
wspieranie przywodztwa kobiet” realizowanego przez Fundacje
Laboratorium Zmiany w partnerstwie ze Stowarzyszeniem
sEuropa luvenis”.

Projekt finansowany jest przez Islandig, Liechtenstein

i Norwegie z Funduszy EOG i Funduszy Norweskich
w ramach Programu Aktywni Obywatele — Fundusz Regionalny.
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