


Przewodnik
dla prowadzacych
grupy mlodziezowe



Przewodnik
dla prowadzacych
grupy mlodziezowe

pod redakcja
Bozeny Giemzy i Joanny Koleff

@ centrum
mediacji
i poradnictwa






Spis tresci

Czesc 1
JA. UCZE SIE ROZUMIEC SIEBIE
Sens zycia, czyli po co to wszystko? joANNA KOLEFF — 13
0d wszystkiego, czyli 0 mozgu KATARZYNA WESNER-MACURA — 21
Czy ta wiedza ma przelozenie na prace z grupa? — 24
Sygnaly, czyli jak zarzadza¢ emocjami? BarBARA POSEUSZNA-
-SLEZIONA — 31
Jak dziatajg emocje? — 31
Survival, czyli potrzeby joannA kOLEFF — 45
Potrzeby biologiczne i fizjologiczne — 46
Potrzeba bezpieczenstwa — 46
Potrzeby przynaleznosci i akceptacji spotecznej — 47
Potrzeby uznania i tozsamos$ci — 47
Potrzeba samorealizacji — 48
Potrzeby informacyjne i edukacyjne — 49
Potrzeby psychiczne i emocjonalne — 49
Schody, czyli zadania rozwojowe BArRBARA POSEUSZNA-SLEZIONA — 55
Granice, czyli asertywnos¢ BARBARA POSEUSZNA-SLEZIONA — 61
Co moze ci pomoc w utrzymaniu asertywnej postawy? — 64
Granice osobiste — 65

Autorefleksja w kwestii stawiania wtasnych granic — 68



SPIS TRESCI

Zasoby, czyli osobisty kuferek mocy joanna koLErFF — 69
Zasoby osobiste — 70
Zasoby spoteczne — 71
Zasoby materialne — 72
Chce by¢, czyli jak stac sie liderem xararzyna WESNER-MACURA — 77
Obawy i wyzwania — 78
Autorytet pocigga — 80
Mindset lidera — 82
Kompetencje i umiejetnosci liderskie — 85
Niezbednik, czyli podstawowe narzedzia kATARZYNA WESNER-

-MACURA — 89

Czesc 2
JA — TY. UCZE SIE BUDOWAC RELACIJE JOANNA KOLEFF
Czym jest komunikacja? — 103
Komunikacja werbalna i niewerbalna — 103
Modele komunikacji — 109
Komunikacja jednostronna — 109
Komunikacja dwustronna (interakcyjna) — 109
Komunikacja relacyjna (transakcyjna) — 110
Style komunikacji — 113
Komunikacja ulegta — 113
Komunikacja agresywna — 113
Komunikacja manipulacyjna — 114
Komunikacja asertywna — 114
Komunikacja miedzykulturowa — 115
Jezyk komunikacji — 121

Jak mowic, by sie zrozumiec¢? — 121



SPIS TRESCI

Rozmowa jako dar obecno$ci — 122
Spostrzezenia bez oceny — 122
Jak nie rozmawiac? — 127
Odpowiedzialno$¢ za wlasne emocje i uczucia — 131
Uczucia rzekome — 131
Uczucia wskazujace na czyje$ sprawstwo — 131
Uczucia prawdziwe — 134
Droga do siebie a bycie z innymi — 135
Prosba jako gest, ktory uzdrawia — 138
Jak wykorzystywac techniki komunikacji? — 141
Lista dobrych pytan — 143
Na czym polega parafraza? — 147
O co chodzi w klaryfikacji? — 151
Klaryfikacja a parafraza — jaka jest r6znica? — 152
Jezyk pozytywnej zmiany — przeformutowania — 154
Podsumowanie jako klucz do jasnej i skutecznej rozmowy — 158
Cztery kroki do lepszego porozumienia — 161
Jak radzi¢ sobie w sytuacjach konfliktowych? — 165
My w konflikcie — 165
Kiedy konflikt mozna rozwigzac? — 165
Rodzaje konfliktow — 166
Jak rozwija sie konflikt? — 172
Etapy konfliktu i ich znaczenie — 176
Czym jest eskalacja? — 181
Jak korzystac z rdznych strategii komunikacyjnych w sytuacjach
konfliktowych? — 188
Styl rywalizacyjny — gdy trzeba dziata¢ zdecydowanie — 195
Styl wspotpracujacy — gdy liczy sie wspdlne



SPIS TRESCI

rozwigzanie — 195

Styl kompromisowy — gdy trzeba znalez¢ zloty

$rodek — 196

Styl unikowy — gdy najlepiej chwilowo sie wycofa¢ — 196
Styl dostosowujacy sie — gdy warto ustgpi¢ — 197

Czesc 3
JA — MY. UCZE SIE PRACOWAC Z GRUPA | W GRUPIE
KATARZYNA WESNER-MACURA
Zarzadzanie wartoSciami w grupie JoANNA KOLEFF — 205

Wizja rozwoju grupy JOANNA KOLEFF — 210

Myslenie — 214

Kreatywnos¢ — 224

Szczescie — 228

Budowanie grupy — 235

Przed pierwszym spotkaniem — 236
Zaproszenie do udziatu w spotkaniach — 237

Pierwsze spotkanie — 238

Stresory — 242
Co wywotuje stres u mtodych? — 243

Przetamywanie lodéw — 248

Emocje — 254

Troska — 259

Poczatek i koniec — 260

Fazy w procesie grupowym — 276
Formowanie — 277
Scieranie sie — 277

Normowanie — 278



SPIS TRESCI

Dzialanie — 279
Zakonczenie — 279
Potrzeby w grupie — 282
Kontrakt — 284
Wspotpraca — 288
Mocne strony — 294
Role w grupie — 297
Role formalne (przypisane) — 297
Role nieformalne (naturalne) — 299
Dlaczego rdzne role sg tak wazne? — 300
Sens bycia w grupie — 302
Konfirmanci — 302
Spotkania mtodziezowe — 303
Strategia i planowanie dziatan w pracy z grupa
JOANNA KOLEFF — 308
O czym warto pamieta¢? — 311
Plan dziatania krok po kroku — 311
Komunikacja mtodych i wspdlpraca z innymi grupami

w parafii joaNNA KOLEFF — 314

Czesc 4

WYZWANIA W PRACY Z GRUPA BARBARA POSEUSZNA-SLEZIONA
Zaburzenia neurorozwojowe — 321

ASD — 321

ADHD — 322

Zaburzenia emocjonalne — 325

Inne trudne zachowania — 327

Zachowania agresywne — 327



SPIS TRESCI

Samookaleczanie — 329

Mysli samobdjcze — 332

Hejt — 333
Wyzwania wynikajace z réznic pokoleniowych — 337
Przemoc w grupie rowiesniczej joANNA KOLEFF — 339

Rodzaje przemocy — 342

Standardy ochrony maloletnich — co to takiego? joanna
KoLEFF — 345

Zamiast zakonczenia — 353

Narzedzia do organizacji pracy KATARZYNA WESNER-MACURA — 355
Bibliografia — 359



JA

UCZE

ROZUMIEC SIEBIE




13

21

31

45

35

61

69

77

89

Sens zycia, czyli po co to wszystko?
Od wszystkiego, czyli o mdzgu
Sygnaly, czyli jak zarzadza¢ emocjami
Survival, czyli potrzeby

Schody, czyli zadania rozwojowe
Granice, czyli asertywno$c¢

Zasoby, czyli osobisty kuferek mocy
Chce by¢, czyli jak stac sie liderem

Niezbednik, czyli podstawowe narzedzia



JA. UCZE SIE ROZUMIEC SIEBIE

Sens zycia, czyli po co to wszystko?

Okres dojrzewania i wezesnej dorostosci to czas intensywnego
poszukiwania — nie tylko wlasnej tozsamogci, ale takze odpowiedzi
na pytania o cel istnienia i swoje miejsce w $wiecie. To naturalny
etap rozwoju, ale réwniez moment peten wewnetrznych napiec,
niepewnosci i wyzwan. W tym kontekscie poszukiwanie wartosci
irefleksje nad sensem zycia odgrywajg wazna role w ksztattowaniu

dojrzatego i $wiadomego czlowieka.

Wartosci ,,dzieja sie” miedzy ludzmi. Relacja to przestrzen, w ktorej
opowiadamy innym, co jest dla nas wazne, przyznajemy sie do tego,
w co wierzymy i jak chcemy zy¢. Z jednej strony uczymy sie w ten
sposob nazywac i wyrazac wlasne przekonania, ale z drugiej — po-
trzebujemy do tego ludzi, ktérzy nas zrozumiejg i pomogg nam sie
realizowac i rozwijac. Pierwotnym miejscem przekazu wartoscijest
dom rodzinny - od rodzicéw lub opiekunéw dowiadujemy sie, co
jest dobre, a co zle i czym warto sie kierowac, by odnalez¢ sie w Swie-
cie. Kazde inne $§rodowisko, ktdre mozna nazwac¢ wychowawczym,
jak szkota, parafia czy dom kultury, staje sie dla dziecka miejscem
odbioru nowych wartosci, ale i konfrontacji z tymi znanymi. Oprocz
swiadomych i czesto zaplanowanych dziatan wychowawczych na co

dzien uczymy sie poprzez kontakt z kulturg masowg przekazywang
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w mediach, w tym w mediach spotecznosciowych, majacych coraz
wieksze znaczenie i wplyw. Mozna zatem $mialo stwierdzi¢, ze
nastolatek ma za sobg przynajmniej kilka okazji do zbudowania
podwalin wlasnego systemu wartosci i weryfikacji tego, na czym

mu zalezy.

By¢ moze zdarzylo ci sie pytac o sens zycia w sytuacjach przelo-
mowych, takich jak wybdr $ciezki edukacyjnej, pierwsze wyzwa-
nia w relacjach, zetkniecie sie z cierpieniem lub stratg. W takich
i podobnych do$wiadczeniach granicznych rodzi sie potrzeba
zrozumienia tego, dlaczego cos sie dzieje, po co warto sie starac
czy kim czlowiek chciatby sie sta¢. Cho¢ odpowiedzi na te pytania
nie sg proste ani jednoznaczne, samo ich szukanie jest przejawem
dojrzewania. Mamy tu bowiem do czynienia z gleboka przemiang
dziecka kierujacego sie wczesniej autorytetem dorostych, ktére
zaczyna kwestionowac dotychczasowe zasady, poréwnywac rézne
postawy i tworzy¢ prywatny system wartosci. To czesto proces
burzliwy ze wzgledu na liczne konfrontacje z otoczeniem, ale
niezbedny do osiggniecia dojrzatosci moralnej i okreslenia swojej

top listy rzeczy waznych.

Sens zycia dla mtodego cztowieka czesto zwigzany jest z poczuciem
bycia potrzebnym, rozwijaniem pasji, przynaleznoscig do wspdlnoty
czy realizowaniem swoich celéw i marzen. Moze by¢ tez powigza-
ny z duchowoscia, refleksja nad §wiatem lub dzialaniem na rzecz
innych. Poszukiwanie sensu to nie tyle znalezienie jednej odpo-
wiedzi, ile proces trwajgcy cate zycie, budujacy nasza wewnetrzna
spojnos¢ i odpornosé psychiczng. Warto$ci sg na tej drodze jak
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wewnetrzny kompas, ktory po-
maga podejmowac decyzje, wy-
znaczac granice i kierowac¢ wia-
snym zyciem w zgodzie ze sobg
i swoimi przekonaniami, nawet
jesli oznacza to poczucie bycia
odmiennym lub ryzyko odrzu-
cenia. Dzieki warto$ciom mamy
jednak szanse lepiej radzic¢ sobie
w sytuacjach trudnych: dajg nam
site, pozwalajg zrozumie¢ cier-
pienie, motywujg do dziatania
i stawiania czola wyzwaniom.
Osobisty system wartosci jest
dobrym poczatkiem do ustalenia
wiasnych zasad, jakimi kieruje-

my sie na co dzien.

Dla chrzescijanina poszukiwanie
odpowiedzi na pytanie o sens
zycia zaczyna sie od relacji
z Bogiem. To On jest zrdodlem
zycia, mitosci i prawdy. Mtody
czlowiek, ktéry szuka swojego
miejsca w $wiecie, moze odna-
lez¢ prawdziwy sens w stowach
Jezusa: ,Jajestem droga, prawda

izyciem” [J 14, 6]. Oznacza to, ze

JA. UCZE SIE ROZUMIEC SIEBIE

BADANIA

Krakowski Instytut Logo-
terapii przebadat 7 tysiecy
uczniow szkot ponadpod-
stawowych z wojewddztwa
matopolskiego pod katem
kondycji psychicznej mto-
dziezy (2023 r.). Z przeprowa-
dzonych ankiet wynika, ze

u dziewczyn niskie poczucie
sensu zycia zadeklarowato
36,4% badanych, przeciet-
ne 48,5%, a wysokie 15,1%.

U chtopcow niskie poczucie
sensu zadeklarowato 24,8%,
przecietne 48,5%, a Wy-
sokie 26,7%. Im mniejsze
mozliwosci realizacji celow,
marzen i wartosci, tym
wieksze ryzyko popadania
w uzaleznienia i depresje.
W praktyce jest to widoczne
W tym, ze coraz wiecej mio-
dych podejmuje aktywnosci
i realizuje cele niezgodne

Z ich systemem wartosci, co
czesto moze prowadzi¢ do
poczucia pustki, smutku,
frustracji, a te przektadaja
sie Na samoocene, jakosc
relacji i kondycje psychiczna.
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zycie nabiera pelni nie tyle wtedy, gdy osiggamy sukces, popular-
no$¢ czy zdobywamy rzeczy materialne, ile wowczas, gdy zyjemy
w przyjazni z Bogiem, poznajemy Jego wole i staramy sie jg wy-
pemliaé. Tak rozumiany sens zycia to nie co$, co sami tworzymy,
ale co$, co odkrywamy — jako powotanie do mitosci, dobra i stuzby.
Wspdlnota chrzescijanska — np. parafia, grupa mlodziezowa czy
modlitewna — to przestrzen, gdzie mozna wzrasta¢ w wartosciach
wsrdd ludzi, z ktérymi tgczg cie wspolne przekonania. Dzieki re-
lacjom z innymi mtodymi, modlitwie i zaangazowaniu wiara staje
sie zywa i konkretna. Tu mozna doswiadczaé, ze zycie zgodne
z ewangelig ma sens, a wiernos¢ wartosciom daje wolnos¢, pokdj
i nadzieje w relacjach z ludzmi i Bogiem. Wartosci, ktérymi zyje
chrzescijanin, nie sg tylko teorig czy zestawem zasad — to konkretne

drogowskazy, prowadzace do szczesliwego zycia.

Prze bieg: System wartosci

Cwiczenie: mozna rozumiec jako wzglednie
MOJA MAPA WARTOSCI trwaly zbiér przekonan dotycza-
Cel: cy wiasnego postepowania, ale
Ustalenie listy wartosci, i organizacji Swiata. Przejawia sie
ktore uwazasz za najwaz- W przyjmowanej postawie wo-
niejsze dla siebie, i powigza- bec samego siebie i innych ludzi,

nie ich z codziennym funk- okresla zyciowe cele i sposéb

cjonowaniem w grupie. . o !
/ grup ich realizacji, wyznacza kierunek
Czas: dziatan oraz motywuje wybory.

45 minut. Innymi stowy, system wartosci

ma bezposredni wptyw na twdj
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styl zycia. Jakie wartosci sa dla ciebie istotne? Sprobuj wymienic

dziesiec, ktére uwazasz za najwazniejsze. Pomocna moze okazac

sie zataczona lista wartosci.

Wartosci

aktywnosc,
ambicja,
autonomia,
bezpieczenstwo,
bogactwo,
Bog,
braterstwo,
bycie godnym
zaufania,
Czystose,
demokracja,
dobrobyt,
edukacja,
efektywnoscé
dziatania,
godnosg,
grzecznosc,
harmonia,

honor,

humanizm,
indywidualizm,
intelektualizm,
kariera,
kolezenskose,
komfort,
konsumpcja,
kreatywnosc,
lojalnose,
madros¢,
mestwo,
mitosierdzie,
mitose,
nadzieja,
niezaleznosé,
odpowiedzialnose,
odwaga,
opanowanie,

opiekunczose,

oryginalnosg,
patriotyzm,
pienigdze,
piekno,
poczucie humoru,
pokora,
pokaj,
postuszenstwo,
poszanowanie
innych,
praca,
prawda,
prawdomownose,
prawo do wolnosci,
praworzadnosg,
przyjazn,
przyjemnosg,
rados¢,
rodzina,

17
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rozwoj,
rownose,
rownowaga,
rywalizacja,

rzetelnosé,

samodoskonalenie,

samopoznanie,

sSita,
skromnosg,
stawa,

solidarnoscé,

sprawiedliwosg,

szacunek,

szczerose,
szlachetnosg,
tolerancja,
tworczosé,
UCZCiWOSsE,
umiejetnosc
przebaczania,

uznanie spoteczne,

walka ze ztem,
wiara,
wiernosg,
witadza,

WOINosE,

wolnos¢e mysli
i stowa,
wolnos¢ wyboru,
wolnos¢ wyzna-
wania religii,
wrazliwosg,
wspodtczucie,
wspotpraca,
wyksztatcenie,
wzajemna pomaoc,
zbawienie,
zdrowie,

zyczliwosc

Jesli udato ci sie ustali¢ witasng liste najwazniejszych wartosci, sprobuj

zastanowic sie nad ponizszymi punktami:

Wartosci, ktore najbardziej cenieg, to...

Cztowiek, ktory kieruje sie takimi wartosciami, jest...

(opisz jego cechy, postawe, sposob bycia)

18
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Wybrane wartosci sg obecne w moim codziennym zyciu poprzez...

Realizuje te wartosci poprzez...

Dziatania, w ktorych uznawane przeze mnie wartosci sq obecne, to...

Ludzie mogQq rozpoznac, ze te wartosci sq dla mnie wazne, po tym, ze...

O swoich wartosciach rozmawiam z..

Wsparcie, by rozwijac swoj system wartosci, daje/dajg mi...

19
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Aby te wartosci byty bardziej obecne w moim zyciu na co dzien, moge...

Aby realizowac wybrane wartosci, moge...

(wymien trzy dziatania, jakie mozesz podjac w tym celu)

A teraz wrdée do listy swoich wartosci. Przy kazdej z nich zapisz w skali
od 1do 5, jak wazna jest dla ciebie ta wartos¢, gdzie 1 oznacza ,mato
wazna”, a 5 - ,bardzo wazna". Nastepnie dopisz przy kazdej z nich, jak
duzo czasu, zaangazowania i energii jej poswiecasz: O to ,wcale”, 5 to

Jmaksimum?”.

Pod wplywem doswiadczen i przezy¢ nasz system wartosci moze sie
zmieniac. Te ¢wiczenia pozwolg ci zaktualizowac twoj system wartosci

i przekonania oraz zobaczy¢, czy sg one zgodne z twoim postepowaniem.
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0d wszystkiego, czyli o mozgu

Czy przyszto ci kiedy$ do glowy pytanie: ,po co nam madzg?”. Co
by byto, gdyby sie uszkodzil albo przestat dziatac? Jakie sg jego
najwazniejsze funkcje? Czy ma on jakies powigzanie z duchowo-
Scig czlowieka? Czy lider mlodziezowy powinien wiedzie¢, jak

o niego dbac?

Niby kazdy co$ wie na temat moézgu, ale to dobry moment, zeby
troche uporzgdkowac sobie te wiedze. Zacznijmy od jego gléwnych

zadan.

Potrzebujesz go, by sie ruszac i przezyc¢. To jego gtéwne zadanie:
masz przezy¢ — ty i caly ludzki gatunek. Nasze mozgi przez lata

ewoluowaly, by nam to zapewnic.

Masz tez mocno rozwiniete obszary odpowiedzialne za emo-
cje — to one pozwalajg ci podejmowac decyzje i opiekowac sie
potomstwem (swoim wiasnym, ale i mtodszym rodzenstwem czy
coreczka znajomych). Emocje sg naszym wewnetrznym kom-

pasem, wskazuja, co jest dla ciebie wazne i czego potrzebujesz.
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Poza tym ludzki mézg jest mistrzem w ogarnianiu relacji spotecz-
nych — dzieki niemu potrafisz (a czasem nie) doj$¢ do porozumienia

z innymi, tworzy¢ wiezi.

To trzy zadania, ktore go wyrdzniaja. Ale czy wiesz, za co jeszcze

odpowiada?

Za wszystko! Za to, co czujesz, myslisz, méwisz, widzisz, sty-
szysz, za decyzje, jakie podejmujesz, i to, czego jeste$ w stanie sie
nauczy¢. Dzieki niemu marzysz i $§nisz. To on reguluje emocje
i odpowiada za reakcje na sytuacje stresowe. Kontroluje twdj or-
ganizm (oddychanie, praca serca, trawienie, skurcze mieéni itd.)
i wywotuje instynktowne dziatania. Jak on to wszystko ogarnia?
Wielu naukowcéw od lat bada ludzki mézg i prébuje go zrozumiec.
Duzo juz wiadomo, ale zostalo do odkrycia jeszcze wiele aspektow

dziatania mozgu.

Teraz kilka konkretnych faktow. Ludzki mézg wazy ok. 1400 gra-
moéw. Stanowi zaledwie 2% masy calego ciala, a zuzywa az 20-30%
naszych zasobdéw energetycznych. Do czego mézg potrzebuje az
tyle energii? ,,Dojrzaly mdzg to okolo 9o miliardow neurondw. A to
dopiero poczatek, poniewaz wszystkie mogg tworzy¢ polaczenia
z ogromng liczbg innych komdrek nerwowych, (...) tworzac w ten
sposob niewyobrazalne liczby sieci potgczen” [A. Podgorska, Tak
dziata mazg. Jak madrze dbac o jego funkcjonowanie, Warszawa 2023,

s. 20]. Podstawowg funkcjq tej sieci jest odbieranie i przesytanie
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bodzcow. Mozg odbiera je ze §rodowiska zewnetrznego (m.in. po-

przez zmysty) i wewnetrznego (inne narzady i uktady).

Neurony zbudowane s3 z ciala komorki oraz wypustek: aksonow
idendrytow, odpowiedzialnych za potgczenia z innymi neuronami.
Miejsce stykania sie tych wypustek nazywamy synapsami. Den-
dryty sa bardzo plastyczne, w krotkim czasie mogg sie zmienic ich

ksztalt, rozmiariliczba — jest to zwigzane z procesem uczenia sie,
zapamietywania i przebywania w nowym S$rodowisku. Neurony
wytwarzaja i przetwarzajg nastepujace po sobie impulsy elek-
tryczne, ktore uwalniajg neuroprzekazniki (adrenalina, dopamina,
serotonina, acetylocholina, aminokwasy, endorfiny itd.) i tak in-
formujg inne komorki, ze ,,cos sie dzieje”. A wtedy one juz wiedza,
co majg robic! Gdy jestes szczesliwy, uwalniajg sie endorfiny, a gdy
sie najadle$ i spokojnie sobie lezysz, to miedzy neuronami krazy
serotonina. Chemia mézgu ma realny wpltyw na nasze codzienne

zycie, dlatego warto jg chociaz troche poznac i wiedziec, jak dziala.
W mdzgu mamy tez rézne obszary, ktore specjalizujg sie w przesy-
taniu konkretnych informacji. Na przyktad w obszarze podkorowym
znajduje sie cos, co ksztattem przypomina konika morskiego — hipo-
kamp (hippocampus). Jest on odpowiedzialny gléwnie za procesy
pamieciowe i orientacje przestrzenna, m.in. odgrywa wazna role
w konsolidacji pamieci, czyli przeksztatcaniu wspomnien krotko-
trwalych w dtugotrwale. To dzigki niemu pamietasz droge do domu.
Hipokamp powigzany jest z obszarem odpowiedzialnym za emocje,
ktére sg istotne dla tworzenia wspomnient — tych przyjemnych
i tych stresujacych. Swietnie tez wytapuje wszelkie nowoéci, co

umozliwia adekwatng reakcje organizmu na zmiany w otoczeniu.
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Czy ta wiedza ma przelozenie na prace z grupa?
Oczywiscie, ze tak! Dzieki niej wiemy, ze mézg nie musi wielo-
krotnie przetwarzac czegos, co cztowieka poruszy, ma powigzanie
z jego zyciem i doswiadczeniem czy co wzbudzi jego ciekawo$c.
Zamiast wiec w kotko watkowac te same tematy w ten sam nudny
sposdb, zastandw sie, jak wzbudzi¢ emocje, powigzac¢ cos z do-
swiadczeniem i zaciekawi¢ grupe (praktyczne przykltady znajdziesz
w 3. czesei ksigzki).

Co dzieje sie z mozgiem w okresie dojrzewania?

No dobra, wiemy, ze nie znika on z czaszki, ale moze wtedy ma
wakacje albo zapada w jakis sen? U nastolatkow zmienia sie nie
tylko ciato. Mdzg tez. W pelni dojrzalg strukture przyjmuje on
dopiero okoto 25 roku zycia. To w mdzgach nastolatkéw nastepuje

,dostrajanie” i ,przycinanie”.

Dostrajanie > modzgi zaczynajg sie specjalizowaé¢. Odkry-
wajg swojg dorostg ,tozsamosc”. Poszukujg wrazen i ucza sie
samoregulacji, czyli zdolnosci do kontrolowania sie i podej-

mowania decyzji.

Przycinanie > polaczenia, ktdre sie nudzg — nie sg uzywane,

sg usuwane — umieraja (czyli da si¢ umrzeé z nudow...).

Co to oznacza w praktyce?
Ktos w okresie dziecinstwa np. duzo rysowat kredkami, byt w tym
swietny i w kilka minut potrafil narysowac portret kolegi. Jako na-

stolatek woli jednak rozmawia¢ ze znajomymi na Discordzie i gra¢
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z nimi w gry. Mdzg dazy do specjalizacji, wiec ,przycina” to, co
jest nieuzywane (usuwa te synapsy), a wzmacnia to, co jest czesto
wykorzystywane. Oznacza to, ze ta osoba bedzie biegle poruszata
sie po Discordzie i réznych interfejsach, ale z rysowaniem nie
pojdzie jej juz tak tatwo. Warto sie zastanowic, ktore polaczenia

zostawic, a ktorym mozna pozwoli¢ znikngc.

Ale jest dobra wiadomo$c¢! Neuroplastyczno$é. Nasz madzg jest
dynamiczny i moze sie zmienia¢ rowniez w dorostosci. Dzieki
neuroplastycznos$ci uczymy sie nowych rzeczy, przystosowujemy
sie do zmian i mozemy wracac do zdrowia po urazach mézgu. Mézg
nie jest ,staly” — ciggle sie zmienia pod wpltywem doswiadczen,
nawykow i srodowiska. To dzieki tej wlasciwosci mozemy uczy¢
sie przez cale zycie, cho¢ nie bedzie to juz tak tatwe i szybkie jak
wtedy, gdy jest sie nastolatkiem.

Twoj mozg potrzebuje drugiego czlowieka. Dlatego odosobnienie
to kara — np. gdy rodzic wysyla dziecko do drugiego pokoju, by
przemyslalo swoje stowa czy zachowanie; kiedy przyjaciele nie za-
praszajg cie na impreze; az po izolatki w wiezieniach za najciezsze
zbrodnie. By sie rozwijac¢ i by¢ w rownowadze psychicznej, twoj
mozg potrzebuje wiezi z innym mozgiem (czlowiekiem) — to tzw.
koregulacja. To niezwykte, jak drugi cztowiek wpltywa na nasze
emocje, my$li i doznania fizyczne! Samotnosc jest do bani... Bez
drugiego czlowieka trudniej nam sie zrelaksowac, we dwoje lepiej

nam sie mysli, uczy, $mieje. Masz kogo$ takiego?
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Dla mlodych oséb kontakty z rowiesnikami sg bardzo wazne i zna-
czaco wplywajg na podejmowane decyzje. Mtodzi czesto potrafig
okresli¢, jakie zachowanie jest wlasciwe, a jakie nie, ale wybiorg

takie, jakie wzmacnia ich relacje z rowie$nikami.

A czy wiesz, ze jako ludzie doskonale radzimy sobie ze $ledzeniem
zaleznosci miedzy 150 osobami? To supermoc naszych mozgow!
Badania wskazuja, ze bliskie relacje to jeden z czynnikéw dlugo-
wiecznosci. Osoby samotne zyja krocej i sg mniej szczesliwe. Grupa
jest potrzebna do rozmowy, zabawy, realizacji zalozonych zadan —
bez tego nie ma tez wiezi, ktorych potrzebuje kazdy cztowiek. Wiez
buduje nasze poczucie bezpieczenstwa. Dzieki wspolpracy z grupa
mozna wiecej niz w pojedynke. A ty — masz grupe, z ktérg mozesz

realizowac¢ ciekawe projekty?

Zadbaj o swoj mozg!
Zapewnij mu to, czego potrzebuje, by sie prawidtowo rozwijac
i sprawnie funkcjonowaé. Tylko zadbany da z siebie wszystko, a ty

bedziesz produktywny i kreatywny.

Ruch

Jest wiele badan potwierdzajacych pozytywny, a nawet leczni-
czy wptyw ruchu, najlepiej w otoczeniu natury (park, las itp.).
Nie musisz wyczynowo uprawiac jakiego$ sportu — wybierz
aktywnos¢, ktora najbardziej ci pasuje: spacer, taniec czy
po prostu schody zamiast windy, mycie biurka i podtogi lub
opréznianie zmywarki. Ruszaj sie codziennie i tak, by pod-

skoczylo ci tetno (przynajmniej do 100 uderzen na minute).
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A w ciggu dnia czesto zmieniaj pozycje (co ok. 45 min). Kazda

zmiana pozycji kregostupa jest dobra!

Jedzenie
Moézg potrzebuje roznych sktadnikow odzywezych. Gdy dieta
jest monotonna i mocno przetworzona, nie moze funkcjonowac

na 100%. Co najlepiej zrobi¢, by twéj mozg byl szczesliwy?

Kwasy tluszczowe omega-3 9 wspierajg rozwodj neurondéw

i poprawiajg funkcje poznawcze.

Biatko » kluczowe dla budowy neuroprzekaznikow i struktur

neurondw.

Witaminy z grupy B 9 sa niezbedne do produkcji energiii dla

zdrowia neuronow.

Mineraty » zelazo, cynk, magnez i miedz sg niezbedne do

prawidtowego funkcjonowania moézgu.

Glukoza » gtéwne zrédlo energii. Warto wybiera¢ zrodta zto-

zonych weglowodandw.

Woda » odpowiednie nawodnienie jest kluczowe dla utrzy-
mania funkcji poznawczych.

Gdzie to wszystko znalez¢? W rybach (szczegdlnie thustych), mie-
sie, jajach, roslinach straczkowych, orzechach, pelnoziarnistych
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produktach, warzywach, owocach i nasionach. Na dobry po-
czatek diety przyjaznej mézgowi polecamy pestki dyni!

Sen

Jest wiele powoddw, dla ktorych sen jest niezbedny. Oto kil-
ka z nich. W trakcie snu mdzg i cialo przechodzg procesy
regeneracyjne, co pozwala na naprawe komorek i tkanek czy
usuwanie zbednych produktow przemiany materii — jest to
kluczowe dla naszego zdrowia. Nastepuje regulacja emocji
(brak snu moze prowadzi¢ do zwiekszonej drazliwosci, leku
i depresji) i hormondéw. Dlugo$é¢ snu wptywa na zdolnosé
koncentracji, myslenia, rozwigzywania problemdéw oraz po-
dejmowania decyzji. Sen odgrywa wazna role w utrwalaniu
wspomnien i uczeniu sie. Podczas snu mozg przetwarza i po-
rzadkuje informacje z dnia, co wspiera procesy pamieciowe.

A ty — $pisz przynajmniej 7 godzin na dobe?

KOMENTARZ: Ze wzgledu na coraz wiekszg popularnosc wsrod
dzieci i mtodziezy m.in. dopalaczy, substancji psychoaktywnych
czy srodkow odurzajgcych nalezy podkreslic, ze wyniki najnow-
szych badan naukowych potwierdzajg niekorzystny wptyw ich
stosowania na zycie spofeczne, ale takze na zdrowie; mogg powo-
dowac uzaleznienie, prowadzic do uszkodzenia uktadu nerwowe-
go — neurotoksycznosci, pogorszenia pamieci oraz indukowania
choréb neurodegeneracyjnych. Nawet jednorazowe zazycie czy
okazjonalne stosowanie takich substancji i ich mieszanin moze
byc niebezpieczne i prowadzic do nieodwracalnych zmian w na-
Szym organizmie, szczegolnie w osrodkowym uktadzie nerwowym.

dr Piotr Londzin, farmaceuta, wyktadowca, doradca medyczny
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Mozg uczy sie przez obserwacje innych osob. To, co robisz (posta-
wa, gesty, stowa) w obecnosci innych, jest dla nich materiatem do
nauki — zwlaszcza dla mtodych. Aprobata réwiesnikow jest silnym
czynnikiem motywacyjnym, dlatego zastandw sie, jak mozesz ja

wykorzysta¢ w pracy z grupa.

O TO PYTAJA MLODZI

Co mbdzg uwdzad za ciekawe?

Wszystko, co nowe, zaskakujgce, méwigce o czto-
wieku — dlatego tak bardzo lubimy zajmujace,
pelne emocji historie o innych. Nasz mozg, a do-
ktadnie hipokamp, uaktywnia sie i ,sprawdza”,
czy dana informacja bedzie mu przydatna. Gdy

uzna, ze tak, przesle ja do pamieci dlugotrwate;.

Jak szybko mozq potrafi sig znudzic
jakims tematem?

Moze sie nawet w ogdle ,nie wigczyc”, jesli jakis
temat nas nie interesuje, nie widzimy sensu w po-
znaniu go, nie mamy powodéw do stuchania czy
powigzania go z naszym zyciem — wtedy mozemy
tylko siedzie¢ i... potem nic nie wiemy z takiego
spotkania. Dlatego warto wzig¢ pod uwage, ze
pierwsze minuty rozmowy i sposéb przyciagniecia

uwagi sg bardzo istotne.
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Sygnaly, czyli jak zarzadzac¢ emocjami?

To, ze potrafisz zmieniac otaczajacy cie §wiat, tworzy¢ relacje,
do$wiadczaé, podejmowac decyzje czy radzi¢ sobie w nowym
otoczeniu, zawdzieczasz emocjom. Emocje pozwalajg przenies¢
nam to, co odbieramy za pomoca zmystéw (stuchu, wzroku, do-
tyku), do wnetrza naszej glowy. Kazda z emocji ma swojg wazng
funkcje oraz funkcje wspolng — motywuje nas, zarzadza nasza
uwaga, pozwala nam by¢ w relacjach. To emocje wplywajg na to,
ze postrzegasz swiat w sposob indywidualny. To, co odczuwasz,
warunkuje to, jak postrzegasz Swiat, np. dzien twoich urodzin
bedzie dla ciebie szczegdlng data, a dla innych zwyklym dniem

w kalendarzu.

Jak dzialaja emocje?

Emocje wysytaja sygnat do twojego ciata. Twdj umyst przetgcza
sie na analize, ocenia sytuacje, otoczenie, to, co sie dzieje, to, co
czuje cialo, i siega do twojej pamieci, aby wyciggng¢ doswiadczenia
z przeszto$cii wybra¢ odpowiednig reakcje. Oto przyktad. Wyobraz
sobie osobe, ktora wiele lat spedzita na wojnie. Idgc ulica, styszy
wyjacy alarm. Napelnia jg strach. Jesli pojdzie za tg emocja, moze
polozy¢ sie na ziemi lub zacza¢ uciekad, bo takie ma doswiadczenia

z ostatnich lat swojego zycia. Jesli jednak wlaczy swéj umyst, by
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przeanalizowal sytuacje, najpierw rozejrzy sie wokot, zeby spraw-
dzi¢ prawidtowosc¢ informacji, ktora podsuwa jej strach — zagrozenie.
Rozgladajac sie, zauwazy, ze dzwiek nie informuje o niebezpie-
czenstwie, tylko np. o wlgczeniu sie alarmu w samochodzie. Taka
osoba moze wowczas podjac¢ decyzje o kontynuowaniu aktywnosci,
ktdra przerwal alarm. Emocje pojawiajg sie bardzo szybko — to ich
przewaga nad rozumem, potrzebujacym wiecej czasu i dajgcym

nam bardziej precyzyjne i dokladniejsze informacje.

Ponizej znajdziesz opis sze$ciu podstawowych emocji. Zlozone
emocje, ktorych doswiadczasz, sg sktadowg emocji podstawowych
(np. pogarda to gniew i obrzydzenie) lub emocji podstawowych
i twoich my$li oraz wyobrazen (np. zazdro$c¢ to gniew i smutek
z pozadaniem i wyobrazeniem; jesli wyobrazasz sobie siebie jako
zwyciezce, pragniesz sukcesu w odpowiedzi na zwyciestwo innej
osoby; moze pojawic sie smutek z powodu straty tej mozliwosci
czy gniew — bo twoje umiejetnosci zawiodly, a takze niespelione

pragnienie wynikajgce z wyobrazen).

RADOSC - czesto nazywana nagrodg — to stan spetienia. Ra-
dos¢ dodaje energii, wywotuje usmiech na twarzy, powoduje, ze
masz wiecej checi do zycia. To bardzo istotna emocja, poniewaz
cie motywuje, sprawia, ze angazujesz sie w dzialania, otwierasz
na relacje z innymi. Rados$¢ i rozluznienie, ktdre z nig przychodzi,
daja ci mozliwos¢ do regeneracji. Kazdy z nas odczuwa rado$c z po-
wodu czego$ innego, ale warto zaznaczy¢, ze mozesz tez nauczy¢
sie czerpac rado$¢ z codziennych rzeczy, np. uSmiechu, dobrego

stowa, ksigzki, §piewu ptakow, storica. Takie przekierowanie uwagi
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i celebrowanie drobnych radosci pomaga w regulacji emocji i po-

wrocie do stanu spokoju.

SMUTEK - przypomina przeziebienie. Sktania do zatrzymania
sie i refleksji. Mozesz sie zastanowi¢: co robisz dobrze, co warto
zmieni¢, czego ci brakuje, odno$nie czego odczuwasz strate. Smu-
tek chce ci powiedzied, co jest dla ciebie wazne — relacje, cele, to,
czym sie stresujesz, to, co wywotuje twdj niepokdj. Mogg mu towa-
rzyszy¢: apatia, zal, rozczarowanie. Do sygnatéw smutku naleza:
lzy, izolacja, brak energii, pesymizm, wycofanie sie z aktywnosci,
zal, zmeczenie, zaburzenia snu — sennos¢ lub bezsenno$¢ — oraz

brak apetytu.

ZEOSC — jest obronca twoich granic. Informuje o niesprawiedli-
wosci, nieuczciwosci, zdradzie. Daje tez sygnal o roztadowaniu
twoich wewnetrznych baterii — zmeczeniu, glodzie, o niezaspoko-
jonych potrzebach. Zto$¢ pojawia sie, gdy kto$ (lub ty) przekracza
twoje granice. Na zlo$¢ czesto mogg naktadac sie strach, zazdrosc,
rozczarowanie, bezradnos¢. Przy zlosci ciato sie napina, szczeka
zaciska, twarz moze sie zaczerwieni¢, wzrasta ci$nienie krwi,
a takze temperatura ciala, przyspiesza oddech. Podnosisz glos,

zaczynasz szybciej méwié, twoje cialo wypelnia sie energia.
bl

STRACH - jest twoim straznikiem. Informuje o niebezpieczen-
stwie. Uruchamia reakcje: walcz lub uciekaj. Twoje ciato, przygo-
towujac sie do tej reakeji, napina sie, tetno sie zwieksza, oddech
staje sie plytszy i szybszy, moga pojawic sie gonitwa mysli, nudno-
Sci, potliwos¢, drzenie, trudno$ci z koncentracjg i zawroty glowy,
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a twoje oczy szeroko sie otwierajg. Strach moze dotyczy¢ zagrozenia
fizycznego — szybko pedzacy w twoim kierunku samochéd — lub
emocjonalnego, jak wystgpienie publiczne czy spotkanie z grupa

nieznajomych osdb.

WSTRET - to twdj policjant. Chroni przed niechcianymi zapa-
chami, widokami, dzwiekami, dotykiem, a nawet myslg o czyms,
co cie odpycha. To wtagnie dzieki niemu nie zjadasz zepsutych
pokarmow. Pojawiajg sie wtedy: grymas, uczucie mdlosci, a nawet
dltawienia w gardle. Spokrewniona ze wstretem jest pogarda —
nieche¢ dotyczaca jakich§ zachowan. Pogarda nie ma podstaw
biologicznych, w przeciwienstwie do wstretu, ale jest skierowana
na ludzi i ich zachowania. Jest to emocja o tyle niebezpieczna, ze
jej pojawienie sie w relacji kieruje ja ku konicowi. Zdarza sie, ze
pojawia sie ona u 0s6b z niskim poczuciem wlasnej wartosci, ma
na celu podniesienie samopoczucia i pewnosci siebie, a czesto

wynika z uprzedzen.

ZASKOCZENIE - to neutralna emocja, jest reakcjg na cos, co
nagle i nieoczekiwane. Im wiecej takich sytuacji doswiadczamy,
tym rzadziej sie pojawia. W zaleznosci od dalszego kontekstu
zaskoczenie bedzie albo przyjemne (zmieni sie w radosé, podziw,
przyjemnos$¢, podekscytowanie), albo nieprzyjemne (zmieni sie
w szok, niedowierzanie, rozczarowanie). Zaskoczenie daje moty-
wacje, by sie uczy¢, angazowac i dziatac. Osoby, ktére potrzebuja,
by zycie stale je zaskakiwalo, nie odnajdujg sie w rutynie i przewi-
dywalnosci, za to poszukujg stale nowych doswiadczen: podrozuja,

probuja nieznanych potraw, zawierajg nowe znajomosci. Pamietaj
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jednak, ze zaskoczenie jest najkrotszg emocja, jesli chodzi o czas

trwania (kilka sekund).

Emocje przekazuja ci informacje o tobie, przywotuja opowiesé
o twojej przesztosci, krzywdzie, reakcjach na wyzwania, o sukce-
sach i momentach spetienia. Uczgc sie pojmowac emocje, mozesz
zrozumiec, skad sie biorg. Jesli to wiesz — masz ogromny zasob!
Mozesz zareagowac w podobnej sytuacji inaczej, zmienic co§ w swo-
jej historii, doda¢ nowg narracje — mozesz zareagowac tu i teraz,
nie powielajagc schematow. Ponizej przedstawiamy technike, ktora
pomoze ci by¢ ,tu i teraz”, zaprzyjaznic¢ sie ze swoimi emocjami

i swiadomie wykorzysta¢ wysytane przez nie wiadomosci.

Metoda ta sktada sie z czterech krokdw, a wywodzi sie z kilku ob-
szarow psychologii i praktyk zwigzanych z regulacjg emocji, takich
jak teoria uwaznoséci (polega na wprowadzaniu do codziennosci
momentow, w ktorych uczymy sie zauwazac i nie ocenia¢ swoich
emocji) i terapia poznawczo-behawioralna (nasze mysli i emocje
determinujg nasze zachowanie, a nasze zachowanie wywotuje mysli
i emocje — to takie zamkniete koto). Ta metoda zacheca do analizy

i wybierania nowych strategii, ktére wyprowadzaja z zapetlenia.

Przyklad: grupa oséb siedzi w sali, glo$no sie $mieja, sg zajete
rozmowg. Wchodzisz, a one cie nie zauwazajg. Pojawia sie mysl:
»pewnie mnie nie lubia, wola swoje towarzystwo, beze mnie bawig
sie lepiej”. Czujesz smutek, zal, niepewnos¢, zto$¢. Decydujesz, ze do
nich nie podejdziesz, siadasz z boku, co jakis czas wzrokiem i swojg

postawa pokazujesz im swoje emocje: poczucie bycia odrzuconym
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izlo$¢ na sytuacje. Grupa tymczasem uznaje, ze dzis potrzebujesz
samotnosci. Pojawia sie u ciebie mysl: ,faktycznie mnie nie lubia,

nie chcg mojego towarzystwa, lepiej im beze mnie”..

Do tego wszystkiego dochodzi jeszcze neuropsychologia. Z badan
nad mozgiem wynika, ze nazywanie emocji aktywuje kore przed-
czotowa, co sprzyja zmniejszaniu intensywnosci reakeji ciala oraz
korzystaniu z technik rozwigzywania probleméw — poprzez wybor
swiadomej reakcji. W metodzie 4 krokéw nie oceniasz tego, co
czujesz — ale zauwazasz to i akceptujesz, co wywodzi sie z psy-

chologii humanistyczne;j.
Podloze teoretyczne za nami, pora na praktyke!

Krok 1 - STOP

W tym kroku twoim zadaniem jest zatrzymanie sie i zauwazenie, co sie
dzieje. Mogg w tym pomac pytania (oraz schemat):
Jak duzo masz energii?

Czujesz sie komfortowo, a moze jest ci nieprzyjemnie?
Krok 2 - OPI1SZ, CO ZAUWAZASZ

Ciato sygnalizuje ci wazne informacje o tym, czego doswiadczasz.
Czesto jest tak, ze to ciato jako pierwsze odczuwa emocje — pojawiaja
sie napiecie, ucisk, uczucie goraca, rozluznienie. Pomocne pytania
w tym kroku:

Co sie dzieje w twoim ciele?
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W ktorym miejscu w swoim ciele odczuwasz komfort/
dyskomfort?
Okreslenia pomocne do opisania tego, co sie dzieje i czego doswiad-
czasz: komfort, dyskomfort, zimno, pustka, przyjemnoscé, energia, bol,

napiecie, miekkos¢, ucisk, goraco.
Krok 3 - NAZWIJ

W nazywaniu emocji moga ci pomaoc okreslenia z wczesniejszego kroku
oraz wspomniany wyzej schemat. Znajdziesz tam emocje, ktére: daja
energie i komfort, dajg energie i powodujg dyskomfort, a takze te, ktore

obnizaja twoja energie i wywotuja komfort lub dyskomfort.
Krok 4 - STRATEGIA

Chcesz pojsc za dang emocja czy zrobic cos innego, niz ci podpowiada?

Jesli cheesz sprobowac czegos nowego — ponizej znajduje sie kilka
strategii radzenia sobie z emocjami, aby sie nimi zaopiekowac
imac podjac racjonalng, sSwiadomg decyzje, co zrobic¢ z wysytanymi

przez nie sygnatami.

Strategie na napiecie w ciele

Sprobuj rozluzni¢ miejsce, w ktérym odczuwasz napiecie — otworz
zaci$niete dlonie, strzep rece lub cale cialo, je$li masz mozliwo$¢,
unies bark do géry, polacz topatki i opus¢ ramiona, podwin palce

u stop pod siebie, a nastepnie rozluznij. Przeciagnij sie, zréb skton
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w przdd iluzno pokotysz sie tutowiem, pomachaj rekami w prawo

i wlewo — rece mozesz zgia¢ w pot i ztapa¢ dtorimi tokcie.

Mozesz tez zrobic przerwe od tego, co robisz i co wywotato napiecie,
np. odwroci¢ wzrok i przez chwile patrze¢ w dal przez okno lub
wrzigc¢ gleboki oddech, wstrzymac powietrze i powoli je wypuscic.
Zajmij glowe czyms innym, pomy$l o czyms$ miltym, wyobraz sobie
cos przyjemnego. A jesli nagromadzonych napiec¢ jest duzo, idz na

dtugi spacer lub intensywnie poé¢wicz.

Strategie na zwiekszenie energii

Rozciggnij sie — grzbiet, brzuch, nogi, rece. Napnij i rozluznij
mies$nie twarzy — mocno zaci$nij szczeke, przytrzymaj chwile
i pusc.

Wyobraz sobie bezpieczne miejsce, w ktérym czujesz sie dobrze.
Zrob co$ przeciwnego do danego odczucia. Gdy ogarnia nas smutek,
czesto puszczamy muzyke pasujacg do naszego nastrojuienergii —

dla odmiany pus¢ co$ zywszego, co cie pobudzi.

Przytul sie do kogos lub przytul siebie, otulajac sie dlonmi na

wysokosci klatki piersiowej.
Powiedz sobie co$ mitego — tak jak do przyjaciela.

Zrob cos przyjemnego, np. wypij kakao lub obejrzyj ulubiony serial.
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Strategia ,,tu i teraz”

Ta strategia ma na celu zwiekszenie komfortu i bezpieczenstwa.
Gdy nie czujesz sie bezpiecznie, warto odnies¢ sie do zmystow.
W sytuacjach zagrozenia nasze glowy zaczynaja snu¢ scenariusze —
odtwarzaja sytuacje z przeszlosci lub tworza nowe, czesto przera-
zajace. Skupienie sie na zmystach pozwala powrdci¢ do ,tu i teraz”.

To strategia czesto wykorzystywana w interwencji kryzysowe;j.

Zmysl dotyku — rozmasuj miejsce, gdzie czujesz najwiecej napie-
cia, zapisz, co czujesz. Otul sie czyms miekkim, np. kocem, skup

sie na tym, by to poczu¢ (jest miekki, szorstki, ciezki, ciepty?).

Uruchom zmyst wechu — posmaruj dlonie zapachowym kre-
mem, umyj je mydtem, uzyj perfum. Oddychaj. Poczuj zapach

i skup sie na nim.

Zmysl smaku — czy czujesz jaki§ smak w ustach? A moze masz
przy sobie cukierka lub gume? W14z je do ust i pozwdl, by smak

zaczat sie rozchodzi¢. Jaki jest?

Zmystwzroku — odszukaj wzrokiem rézne rzeczy, np. w kolorze

czarnym, ciezkie, $wiecace.

Mozesz tez skorzystac z techniki 5, 4, 3, 2,17 — skup sie po kolei na
pieciu rzeczach, ktére widzisz, czterech rzeczach, ktorych mozesz
dotkngg, trzech, ktdre styszysz, dwdch, ktére mozesz powachad,
oraz jednej rzeczy, ktorej mozesz posmakowac. Ta technika dobrze

sprawdza sie przy napadach leku.
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STRACH/zt0SC
Mozesz tez czuc: przera-
zanie, panike, lek, gniew,

wsciektose, irytacje,
frustracje, zniecierpliwie-
nie, wstyd, opor, napiecie,

skrepowanie, zdener-
wowanie, dyskomfort.

RADOSC
Mozesz tez czuc: entu-
zjazm, euforie, pobu-
dzenie, wdziecznosé,
ciekawos¢, zadowolenie,
szczescie, satysfakcje,
wzruszenie, rozbawie-
nie, zachwyt, zdumienie,
ekscytacje, namietnosc,
motywacje, inspiracje.

SPOKO3J
Mozesz tez czuc:
beztroske, btogosc,
cierpliwosc, wyciszenie,
bezpieczenstwo, ulge,
odprezenie, swobode,
wypoczecie, pewnosc,
zaspokojenie, ufnosc,
nadzieje, otwartosc.

SMUTEK
Mozesz tez czuc:
bezradnos¢, zrezygno-
wanie, przygnebienie,
zal, przyttoczenie, bezsil-
nos¢, wypalenie, apatie,
niepokdj, szok, obawe.

40

STREFA CZERWONA
Tu miesci sie reakcja
walcz-uciekaj. Nastepuje
mobilizacja do dziatania
poprzez przyspieszone
bicie serca, napiecie
miesni, szybsze i plyt-
sze oddechy.

STREFA ZOLTA
Tu miesci sie otwartos¢
na zdobywanie, eks-
plorowanie i osigganie
sukcesow. W strefie
76Htej czujemy mo-
tywacje, energie do
dziatania i towarzyszy
nam poczucie sity.

STREFA ZIELONA
Tu znajduje sie nasze
bezpieczenstwo i uko-

KOMFORTOWY jenie. Bedac w strefie
SPADEK . - ., .
zielonej, jesteSmy otwarci
ENERGII ; )
na relacje. Nasze ciato
rozluznia sie, uspokaja,
a my relaksujemy.
STREFA NIEBIESKA
Tu znajduje sie reakcja za-
NIEKOM- mrozenia. Mozesz odczu-
FORTOWY wac zmeczenie, ciezkosé
SPADEK i brak energii. Moga poja-
ENERGII S L
wic sie trudnosci z my-

Sleniem i koncentracja.
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Pamietaj, ze emocje to fala, ktora pojawia sie i znika. Kazdy czto-

wiek jest inny, wiec dla kazdego wspierajace beda rézne techniki

i strategie. Dla jednej osoby pomocne bedzie napicie sie kawy,

rozciggniecie sie i otulenie swetrem, dla innej podskoki, energe-

tyczna muzyka i kostka czekolady. Musisz znalez¢ swoje metody.

Wazne jest, a nawet najwazniejsze, by na poczatek wypréobowac je,

gdy czujesz spokoj i bezpieczenstwo — tak aby mie¢ z nimi dobre

skojarzenia.

Cwiczenie:
UCZE SIE PANOWAC
NAD EMOCIJAMI

Cel:
Budowanie wiasnej strategii
radzenia sobie z emocjami

w trudnych sytuacjach.

Czas:
20 minut.

Przebieg: Za toba ciezki dzien,
miate$ nattok zadan w szkole/pra-
cy. Udato ci sie skonczyc¢ wszyst-
ko na czas, ale kosztowato cie to
Sporo energii, czujesz zmecze-
nie i przeciagzenie obowiazka-
mi. Wreszcie oddajesz zadania
nauczycielowi/szefowi. To byto
wyzwanie, by zdazy¢ na czas.
W odpowiedzi styszysz jednak
krytyczna uwage.

Zatrzymaj sie. Nie odpowiadaj od razu, wez gteboki wdech i zréb powol-

ny wydech, daj sobie chwile na reakcje. Pamietaj, ze nigdy nie musisz

reagowac od razu. To jest okej, ze mozesz potrzebowac chwili.

Opisz, jak sie czujesz. ,Czuje... napiecie w gardle i scisk w zotgdku - to

moja reakcja na krytyke".
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Nazwij swoje emocje. ,Czuje ztos¢ i wstyd”.

Zastosuj jakas strategie. Zacisnij i rozluznij szczeke, popros o chwile na

zastanowienie sie i przemyslenie, co mozesz poprawic.

Emocje moga by¢ twoim przyjacielem, o ile traktujesz je jak wspierajace

wskazowki, a nie pozwalasz, zeby przejety kontrole nad twoim zyciem.

Warto rowniez odkrywac¢ powigzania emocji ze swoimi potrzebami.

Ponizszy schemat to pomocna i ciekawa wskazowka.

Gdy potrzeby
sg zaspokajane,
cziowiek czuje sie...
1
Energia: peten energii, peten
werwy, peten zycia, pobudzony,
ozywiony, rozentuzjazmowany,

uskrzydlony, peten pas;ji

Komfort: zaspokojony,

usatysfakcjonowany,
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Gdy potrzeby
nie s3 zaspokajane,
cziowiek czuje sie...
d

Brak energii: bez energii,
apatyczny, markotny, odretwiaty,
oklapniety, osowiaty, otepiaty,
przybity, przygaszony

Brak komfortu: zaniepokojony,

poirytowany, zawstydzony,



rozluzniony, zrelaksowany,

bezpieczny, beztroski

Odpoczynek: wypoczety,
odswiezony, energiczny,

pobudzony, zrelaksowany,
silny, pogodny, swobodny,

peten btogosci

Inspiracja: zainteresowany,
zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany, zafascynowany,
zaintrygowany, zainspirowany,

zachecony

Zadowolenie: zadowolony,
szczesliwy, peten nadziei,
zachwycony, wdzieczny,
radosny, spetniony, peten

optymizmu, dumny

Spokéj: spokojny,
usatysfakcjonowany,

wyciszony, zrelaksowany

Mitosé: kochajacy,
w kontakcie, otwarty,

czuly, przyjazny

JA. UCZE SIE ROZUMIEC SIEBIE

zaktopotany, skonsternowany,
speszony, spiety, sptoszony,
strapiony, zmieszany,

zazenowany

Zmeczenie: zmeczony,

wyczerpany, spiacy, otepiaty,
staby, przyttoczony

Brak inspiracji: znudzony,

niezainteresowany, pusty

Niezadowolenie:
niezadowolony, nieszczesliwy,

rozczarowany, osamotn iony

Niepokéj: nerwowy, zmartwiony,
zmieszany, podenerwowany,
podminowany, spiety,

sfrustrowany, zaniepokojony

Ztosé: wsciekty, zty, poirytowany,
rozdrazniony, rozdygotany,
rozezlony, rozsierdzony,

zagniewany, wzburzony

Smutek: zasmucony, zatroskany,

przygnebiony zatamany,
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Radosé: wesoty, sSmiaty, zywy,
zainspirowany, chetny do
zabawy, rozbawiony,

rozradowany, peten energii

Wdziecznosé: wdzieczny,
doceniajacy, szczesliwy,
podbudowany, zainspirowany,
wzruszony, zachwycony,
roztkliwiony, pokrzepiony,

poruszony, rozpromieniony

zmartwiony, zafrasowany,

rozgoryczony

Zawod: rozgoryczony,
rozczarowany, zgorzkniaty,

zaskoczony, zawiedziony

Strach: peten obaw, watpiacy,
zszokowany, przerazony,
spanikowany, zatrwozony,

roztrzesiony
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Survival, czyli potrzeby

Okres adolescencji i weczesnej dorostosci to wyjatkowy etap w na-
szym zyciu — czas intensywnych przemian biologicznych, emo-
cjonalnych, spolecznych i poznawczych. Wiasnie wtedy mtody
cztowiek zaczyna coraz bardziej Swiadomie ksztaltowaé swoje
tozsamos¢, system wartosci oraz wizje przysztosci. Zmiany te wigzg
sie z wyraznym zroznicowaniem potrzeb, ktére — cho¢ podobne
do potrzeb oséb dorostych — majg unikalng dynamike i znaczenie.
Pierwszym zwiastunem potrzeb sg emocje i uczucia — warto je
obserwowac¢, nazywac i probowac zrozumie¢. Ciato ijego reakcje
daja nam wyrazne sygnaty, czego potrzebujemy. Dopiero potem
pojawia sie refleksja wypracowana na drodze rozumowej. Do nas
nalezy identyfikacja potrzeby i ocena, czy mamy mozliwosc ja

zaspokoic¢ i w jaki sposéb to zrobic.

Jesli jestes nastolatkiem, zapewne rozpoznawanie swoich potrzeb
to dla ciebie i$cie survivalowa przygoda! Uczysz sie intensywnie
w oparciu o codzienne do$wiadczenia i musisz wypracowac wia-
sny sposob komunikacji ze sobg i swiatem, by realizowaé¢ swoje
potrzeby, ale rowniez odpowiadaé¢ na potrzeby innych ludzi. Do-
brym poczatkiem, aby sie tego wszystkiego nauczy¢, moze by¢

przyswojenie bazowej wiedzy o potrzebach.
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Potrzeby biologiczne i fizjologiczne

To podstawowe potrzeby zwigzane z twoim codziennym funkcjo-

nowaniem, ktorych zaspokojenie jest konieczne do zycia (po czesci

juz o tym pisali$émy, opisujac mozg):

>

-
-
-
>

sen (czesto zaburzony w okresie dojrzewania),
odpowiednie odzywianie,

ruch i aktywnos¢ fizyczna,

higiena osobista,

bezpieczenstwo zdrowotne (opieka medyczna,

zdrowy styl zycia).

Organizm w fazie wzrostu i dojrzewania wymaga duzych zasobow

energii, a rownoczesnie jest bardziej wrazliwy na brak odpoczynku,

stres czy uzywki.

Potrzeba bezpieczenstwa
Zwiazane z poczuciem stabilizacji, przewidywalnosci i ochrony:

-

bezpieczenstwo fizyczne (brak przemocy, dostep

do bezpiecznego otoczenia),

bezpieczenstwo emocjonalne (pewnos¢ relacji z bliskimi,
wsparcie dorostych),

bezpieczenstwo finansowe i materialne (np. warunki
mieszkaniowe, §rodki do zycia),

stabilnos¢ §rodowiska spotecznego (brak chaosu,

jasne zasady i granice).

Bezpieczenstwo to nie tylko ochrona przed zagrozeniami fizycz-

nymi, ale takze — a moze przede wszystkim — poczucie stabilizacji
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emocjonalnej i przewidywalnosci. Kazdy mlody cztowiek potrzebuje
wiedzie¢, ze moze liczy¢ na wsparcie dorostych, ze otaczaja go
osoby, ktdre troszczg sie o niego i stawiajg granice motywowane
troska, a nie checig kontroli.

Potrzeby przynaleznosci i akceptacji spolecznej
To kluczowe potrzeby w okresie dorastania:

2 przynalezno$c¢ do grupy rowiesniczej,

2 akceptacja ze strony rodziny, przyjaciot, nauczycieli,

2 potrzeba tworzenia bliskich relacji i utrzymywania ich,

» unikanie wykluczenia spotecznego i odrzucenia.

Jednym z najwazniejszych wyzwan okresu dojrzewania jest odna-
lezienie swojego miejsca w grupie rowiesniczej. Relacje z innymi
staja sie wtedy kluczowe — czesto wazniejsze niz relacje rodzinne.
To w grupie mtody cztowiek uczy sie wspdtpracy, lojalnosci, roz-
wigzywania konfliktow i empatii. Brak akceptacji, odrzucenie czy
poczucie osamotnienia moga prowadzi¢ do glebokich kryzyséw
emocjonalnych, dlatego tak wazne jest wspieranie mtodych w bu-

dowaniu zdrowych relacji.

Potrzeby uznania i tozsamosci
W tym okresie rozwija sie poczucie tego, kim jestes:
2 potrzeba szacunku i uznania (bycia docenianym,
zauwazanym),
2 potrzeba osiagnie¢ i sukcesow (szkola, sport, pasje),
2 budowanie samooceny i poczucia wlasnej wartosci,

2 autonomia i niezaleznos¢ — mlodzi ludzie potrzebuja
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przestrzeni do podejmowania wlasnych decyzji

i popeliania bltedow.

W okresie dojrzewania ksztaltuje sie poczucie wlasnej wartosci.
Pragniesz, by inni cie zauwazali, doceniali i traktowali powaznie.
Potrzebujesz przestrzeni do wyrazania siebie, samodzielnego
podejmowania decyzji i ponoszenia za nie odpowiedzialnosci.
Rownoczesénie intensywnie poszukujesz odpowiedzi na pytanie:
Lkim jestem?”. Wspieranie autonomii zamiast jej thumienia pomaga

zbudowaé trwale i zdrowe poczucie tozsamosci.

Potrzeba samorealizacji
To potrzeba rozwoju osobistego i osiggania pei swojego potencjatu:
2 rozwijanie pasji i zainteresowan,
2 odkrywanie wlasnych mozliwosci i talentow,
2 planowanie przysztosci (edukacja, kariera),
3

poszukiwanie sensu zycia i wartoS$ci.

Bedac w wieku nastoletnim, odczuwa sie szczegolnie silng potrze-
be rozwoju — chce sie poznawac siebie, Swiat i ludzi. Pragnie sie
realizowac swoje pasje, zdobywac nowe kompetencje, podejmowac
wyzwania. Potrzebna jest przestrzen do tworczosci i eksperymento-
wania, szukania sensu i celu, ktéry nada kierunek zyciu. Edukacja
i praca mogg by¢ tu zaréwno polem samorealizacji, jak i zrodtem
frustracji — wszystko zalezy od tego, na ile odpowiadaja one na

realne potrzeby i zainteresowania danego cztowieka.
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Potrzeby informacyjne i edukacyjne
2 potrzeba zrozumienia §wiata i siebie,
2 dostep do rzetelnych informacji (szczegdlnie o seksualnosci,
zdrowiu psychicznym i relacjach),
2 potrzeba edukacji odpowiadajacej rzeczywistosci

i wyzwaniom wspolczesnosci.

W dobie szybkiego przeptywu informacji nastolatki i mtodzi dorosli
potrzebuja nie tylko danych, ale przede wszystkim zrozumienia
i kontekstu. Szczegdlnie wazne sg rzetelne informacje na temat
zdrowia psychicznego, seksualnosci, relacji czy $wiata pracy. Edu-
kacja powinna wspiera¢ nie tylko rozwoj intelektualny, ale takze
emocjonalny i spoteczny — odpowiadac¢ na realne wyzwania, z ja-
kimi mierzy sie mtode pokolenie.

Potrzeby psychiczne i emocjonalne
2 mozliwos¢ przezywania i wyrazania wlasnych emocji
(réwniez negatywnych),
2 potrzeba empatii, zrozumienia, bycia wystuchanym,
2 potrzeba stabilnych relacji z dorostymi (mentorzy,
opiekunowie, rodzice),
2 wsparcie w trudnych momentach (np. lek, depresja,

kryzysy tozsamog$ciowe).

Jesli jestes mlodag osoba, oznacza to, ze intensywnie przezywasz
emocje, ale nie zawsze potrafisz je nazwac, zrozumiec¢ czy wyrazic.
Potrzebujesz obecnosci dorostych, ktdrzy nie oceniaja, ale stuchajg
i towarzysza. Potrzebujesz przestrzeni, w ktorej mozesz czué sie

bezpiecznie z wlasnymi uczuciami — takze trudnymi.
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Pamietaj, ze kazda z tych potrzeb jest wazna i cho¢ kazdy postrzega
i hierarchizuje je inaczej, to mamy za zadanie sie o nie troszczy¢,
czyli stara¢ sie je w swoim zyciu nazywac, komunikowac je sobie
iinnym oraz realizowac. Kazdy z nas ma wlasng i niepowtarzalng

mape potrzeb. Jaka jest twoja?

Przebieg: Sprobuj kazdy

Cwiczenie: o )
MOJA MAPA POTRZEB z wymienionych obszardéw
Cel potrzeb umiesci¢ procentowo
el:

. w kole zgodnie z tym, ile
Ustalenie wiasnych po- ) o o
i o czasu im poswiecasz i w jaki
trzeb i nadanie im zna-
. . L. sposdb je rozumiesz. By¢
czenia w codziennosci.
moze pomocna bedzie

Czas:
30 RANAUIE.

dla ciebie lista potrzeb

W ramece.

potrzeby fizyczne (bezpieczenstwa fizycznego, dostepu do
czystego powietrza, dostepu do pozywienia, dostepu do wody,
dotyku, odpoczynku, ruchu, schronienia, snu, wyrazania swojej

seksualnosci)
potrzeba autonomii (niezaleznosci, przestrzeni, spontaniczno-

Sci, wolnosci, okreslania wiasnych plandw, celdw, marzen oraz

wartosci i wybierania wtasnej drogi prowadzacej do ich realizacji)
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potrzeba kontaktu z samym sobg (autentycznosci, autoekspres;ji/
wyrazania wtasnego ja, celu, integralnosci, jasnosci, kompetencji,
kreatywnosci, osiagnieé, poczucia catosci/jednosci, poczucia
Sprawczosci i wptywu na swoje zycie, poczucia wiasnej wartosci,
prywatnosci, rozwoju, samoakceptacji, samorozwoju/wzrostu,
sensu, spojnosci, stymulacji, pobudzenia, szacunku do siebie,
Swiadomosci, Swietowania zaspokojonych potrzeb, spetnionych
marzen czy plandw i opfakiwania tych niezaspokojonych, uczenia

sie, wyzwan, zaufania)

potrzeba relacji z ludZmi (bezpieczenstwa emocjonalnego,
bliskosci, bycia widzianym, ciepta, dzielenia sie smutkami i rado-
Sciami; talentami i zdolnosciami, empatii, informacji zwrotnej, czy
nasze dziatania przyczynity sie do wzbogacenia czyjegos zycia,
intymnosci, kontaktu z innymi, mitosci, otuchy, przyczyniania
sie do wzbogacania zycia innych, przynaleznosci, rozumienia
i bycia zrozumianym, réwnych szans, sity grupowej, szacunku,
szczerosci, towarzystwa, uwagi, bycia wzietym pod uwage, wiezi,

wsparcia, wspdlnoty, wspodtpracy, wspdtzaleznosci, wzajemnosci)

potrzeba radosci zycia (dobrostanu fizycznego i emocjonalnego,
humoru, inspiracji, komfortu/wygody, tatwosci, nadziei, prostoty,

przygody, radosci, réznorodnosci/urozmaicenia, zabawy)

potrzeba zwigzku ze swiatem (harmonii, kontaktu z przyroda,

piekna, pokoju, porzadku, spdjnosci)
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Popatrz na swoje koto potrzeb i sprébuj odpowiedzie¢ na pytania:
Czy udato ci sie umiesci¢ w kole wszystkie z wyzej wymienionych

potrzeb?

Ktéra z potrzeb zajmuje najwiecej miejsca?
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Czy ktoérys z obszardw sprawit ci trudnose?

Ktdra z potrzeb jest dla ciebie najwiekszym wyzwaniem?

W jaki sposéb realizujesz swoje potrzeby?

Czy masz kogos, kto cie wspiera, z kim mozesz rozmawiac

o swoich potrzebach?

Co musisz zrobi¢, by twoje potrzeby byly zaspokojone?
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Schody, czyli zadania rozwojowe

DOROSLY
budowanie relacji

dojrzatoic fizyczna

role spoteczne N
P b z <&
osobowosé O\’V
dutonomia v‘o&
Q

DZIECKO

Przygoda w grupie zaczyna sie od ciebie! By¢ moze wlasnie kon-
czysz etap swojego zycia zwany dziecinstwem i wchodzisz w okres
nastoletni. Zanim jednak nazwiesz sie dorostym, czeka cie kilka
zadan do wykonania. U kazdego te zadania mogg mie¢ inng ko-
lejnos¢, co moze by¢ dodatkowym wyzwaniem. Wyobraz sobie, ze
jeste$ na stopniu budowania réwiesniczych relacji i to one stajg sie
dla ciebie najwazniejsze — bedziesz staral sie zaspokoi¢ potrzeby
zwigzane m.in. z wspotzaleznoscia, wiezig, wspotpraca, akceptacja
czy empatia. Twoj najlepszy przyjaciel stanat tymczasem na stopniu
»autonomia” — u niego na prowadzenie wyjda potrzeby: wlasnych

plandow i celow, wolnosci, przestrzeni i niezaleznosci.
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To nie sg jedyne utrudnienia, ktore pojawig sie podczas tej wspinacz-
ki. Twdj mdzg zaczyna sie zmieniaé: ksztaltuje sie kora przedczo-
towa, uktad limbiczny jest aktywny, zmienia sie struktura mozgu,
zaczynajg oddziatywa¢ hormony plciowe i dopiero rozwijajg sie
mechanizmy odpowiedzialne za stres — o tym wiecej w rozdziale
0 mozgu. Przyswajanie calej tej wiedzy nie jest najtatwiejsze, dla-
tego idgc na skroty, mozna powiedzie¢, ze zmiany, ktore zachodzg
w twoim mozgu, powoduja, ze to emocje biorg gore nad racjonalnym
my$leniem. Ciezko jest ci zapanowac nad impulsem, przewidywac
konsekwencje zachowan, a czasami szuka¢ racjonalnych rozwigzan.
Obszary odpowiedzialne za nagrody sg bardziej aktywne, wiec
mozesz by¢ impulsywny, mie¢ sktonnosci do podejmowania ryzyka
i nowych wyzwan czy probowania nowych rzeczy. Stad tez biorg
sie emocjonalne reakcje na codzienne sytuacje, ktore do tej pory
byly neutralne. Czas refleksji przychodzi pdzniej. Zmienia sie tez
u ciebie rytm dnia — wieczorami masz wiecej energii i nie chce ci
sie spa¢, a rano masz ciezko ze wstawaniem. Mniejsza ilo$¢ snu
powoduje mniejszg koncentracje, trudnosci z zapamietywaniem
informacji i wieksze ktopoty w regulowaniu emocji, a takze wiek-
szg impulsywnos¢. Chyba wiekszos¢ z nas do$wiadcezyta tego, ze
po trudnej nocy i matej ilosci snu wiecej rzeczy wyprowadza nas
z rownowagi. Jeszcze dorzuémy do tego duzo zwigzanego z zada-

niami stresu i brak sposobdw na radzenie sobie z nim. Uff...

Pamietajac o catym ciezarze dorastania, jaki dzwigaja mtodzi ludzie,
przyjrzyjmy sie zadaniom, jakie przed wami stoja. Kiedy wcho-
dzicie w okres nastoletni, rozpoczyna sie wchodzenie po schodach

zadan rozwojowych. To wazna wspinaczka, poniewaz przygotowuje
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do bycia niezalezna, oddzielng od dorostych osoba, ktora bedzie
odpowiedzialna za siebie i za innych (Swiadomos¢, ze moje czyny
wplywajg na ludzi wokdt). To droga, podczas ktdrej Janek i Ania
zmieniajg sie w Jana i Anne. Kolejnos$¢ pokonywania schodéw nie
ma znaczenia. Janek moze realizowac je w takiej kolejnosci, jak
na wczesniejszym rysunku, ale Ania, Zosia, Maciek i Marcin juz
w innej. To jest w porzadku, to bardzo indywidualna droga, ale
wigze sie z dodatkowymi trudnosciami, np. Zosia moze sie bac
i czué, ze nie pasuje do grupy, jesli jej znajomi przeszli juz przez

zadanie zwigzane z osiagganiem dojrzalosci fizycznej, a ona nie.

Stopien AUTONOMIA jest potrzebny, by uzyska¢ odrebno$c¢ od
rodzicow i opiekundw. Osoba chce podejmowac rézne decyzje, a co
za tym idzie, czuje sie dobrze w miejscach, w ktorych ma jakis
wybdr. Chce samodzielnie radzi¢ sobie z zadaniami i sytuacjami,
potrzebuje Srodowiska, ktore zaakceptuje jej proby rozwigzywania
problemoéw i da jej do tego przestrzen. Chce mdc sama przeka-
zywac istotne informacje dotyczace siebie i biezgcego zycia, a to
w dobie Internetu bywa trudne. Co najwazniejsze, chce poczuc sie
odpowiedzialna i pozna¢ konsekwencje swoich dziatan. Potrzebuje,
by dorosty byt ciekawy jej $éwiata, bo jesli tak nie jest, to czuje sie
niewazna, niekochana, moze zacza¢ siega¢ po substancje psy-
choaktywne tylko po to, by zosta¢ zauwazong. Zbyt duza kontrola
moze z kolei sprawic, ze taka osoba zacznie przejawiac¢ zachowania

ryzykowne, np. bedzie oszukiwac i tamac zasady.

Stopieri 0SOBOWOSC to moment, w ktérym u mlodego czto-

wieka ksztattuje sie indywidualny zestaw cech, warto$ci i postaw.
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Osoba doswiadcza nowych standéw emocjonalnych (rozumie juz,
ze emocje sg bardziej ztozone, hormony wplywajg na jej zacho-
wanie), a one pozwalajg jej szerzej spojrze¢ na swiat i sytuacje,
ktorych do§wiadcza. To moment, gdy chce sie eksperymentowac
i sprawdzad, jak to jest zy¢ inaczej — testuje sie rdzne wersje
siebie. Mozna negowac wartosci dorostych lub skrajnie sie ich
trzymac, aby znalez¢ te, ktore sg dla mlodej osoby wazne. Szu-
kanie siebie to moment na pokazywanie tych préb swiatu. U Ani
czy Janka pojawia sie kolczyk albo nowy styl ubierania. Staraja
sie odrdzni¢ od réwiesnikdow i dopasowac do grup, z ktorymi
przebywaja, a jednoczesnie sprawdzajg reakcje §wiata na siebie.
Wyobraz sobie, ile jest niepewnosci w braku odpowiedzi na py-

tanie: ,kim jestem?”.

Stopien ROLE SPOLECZNE. W zyciu funkcjonujemy w réznych
rolach: ucznia, dziecka, partnera, rodzica, syna, corki, kolezanki,
przyjaciela, pracownika, klienta... Dorastanie to czas, w ktorym
zaczyna sie doswiadczac tych rol bardziej swiadomie. Odkrywa sie,
w ktérych czujemy sie dobrze, ktére sg spéjne z naszymi warto-
$ciami i zasobami. Swiadomoéé tego pozwala decydowaé o swoim
dalszym zyciu, wyborze szkoly czy zawodu. To bardzo trudny czas,
pelen stresu i niepokoju, poniewaz wielu rél do§wiadcza sie po
raz pierwszy. Wchodzenie w rdzne role to ksztalttowanie empatii.
Osoba na tym etapie zauwaza, ze jej decyzje wplywaja na innych,
na najblizsze otoczenie. To moze wywotywac frustracje, bo nie
zawsze mozna mie¢ nad tym kontrole. To réwniez czas na uczenie

sie akceptacji tego, na co mamy wplyw, a na co nie.
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Stopien DOJRZALOSC FIZYCZNA. Mlody cztowiek roénie,
zmieniajg sie jego proporcje ciala, rysy twarzy. Zmienia sie funkcjo-
nowanie gruczotéw potowych, moze pojawiac sie tragdzik. Zmienia
sie koordynacja ruchowa, co moze wywolywaé nerwowos¢ i znie-
checenie. Takie zmiany dotyczg zaréwno chtopcow, jak i dziewczyn.
Nastepuje dojrzewanie na tle seksualnosci — u chtopcéw pojawia
sie poranne wzwody, nocne polucje, u dziewczyn miesigczka. To
wywotuje skrajne emocje — jedna osoba bedzie czeka¢ na ten mo-
ment, inna sie go ba¢. U jednych bedzie rado$¢ z powodu wejscia na
ten schodek, ale u innych moga pojawi¢ sie wstyd i zaniepokojenie.
Dlatego nierzadko chlopcy zaczynajg zartowac z tych tematow i np.
rysowac penisy — to dla nich sposéb na oswojenie sie z tym tema-
tem, zauwazenie go. Zaczynaja pytac, a nie otrzymujac odpowiedzi
z najblizszego otoczenia, od dorostych, szukajg dalej, wymieniaja
sie wiedzg ze znajomymi. W tym czasie mtodzi potrzebujq szcze-
golnego wsparcia i krétkich, ale konkretnych odpowiedzi na swoje
pytania — czesto to wystarczy, by ciekawosc¢ zostata zaspokojona.
Krazenie myslami wokot tematow zwigzanych z dojrzewaniem

seksualnym oraz byciem w relacji jest naturalne.

Doszlisémy do ostatniego stopnia - BUDOWANIE RELAC]JI. To
moment, w ktérym nastolatki zaczynajg sie zakochiwac, budowac
pierwsze relacje, zawiera¢ przyjaznie oparte nie tylko na zainte-
resowaniach, ale rowniez wartosciach i poglgdach. Doswiadczajg
akceptacji, straty, mitosci, poczucia przynaleznosci i odrzucenia.
Grupa staje sie dla nich bardzo wazna — pozwala w petni doswiad-
cza¢ autonomii i daje przestrzen do testowania wielu wersji siebie.

W relacjach ksztattujg sie umiejetnosci spoteczne, tj. komunikacja,
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rozwigzywanie konfliktow, empatia, wspoétpraca. To potrzebne,
by na tym etapie ¢wiczy¢ te kompetencje i wycigga¢ wnioski.
Aktualnie wiele z tych rzeczy dzieje sie réwnolegle w przestrzeni
online, w korzystaniu z ktorej mtodzi rowniez potrzebuja wsparcia
dorostych.
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Granice, czyli asertywnos¢

Jakie masz skojarzenia, kiedy styszysz stowo ,asertywno$¢”? W od-
powiedzi mogg pojawi¢ sie my$li zwigzane z wyrazaniem opinii,
rozmowami, pewno§cig siebie, szacunkiem, dialogiem, empatia,
stowem ,nie”, zgodg lub niezgoda, réwnowaga, emocjami, potrze-
bami i wiele innych. Asertywnos$¢ to bardzo rozbudowane pojecie,
ktore obejmuje umiejetno$¢ wyrazania wlasnego zdania czy sta-
wiania granic, gdy nie czujemy sie bezpiecznie lub komfortowo. To
takze poszanowanie granic i praw swoich i innych oraz szacunek

wobec siebie i rozmdwecy.

Sprébuj sobie wyobrazié, ze stoisz na placu zabaw, a przed tobg
jest hustawka réwnowazna. Najednym siedzeniu mozesz zobaczy¢
postawe agresywna, na drugim postawe ulegla. Asertywnos¢ znaj-
duje sie pomiedzy, pozwala utrzymac te hustawke w linii prostej,

odpowiada za réwnowage.

Zachowanie asertywne to takie, w ktorym bezposrednio, uczciwie
i stanowczo wyrazamy swoje uczucia, mysli, pragnienia, opinie, po-
stawy; jednoczes$nie respektujac uczucia, postawy, opinie, potrzeby
iprawa drugiej osoby. W tej definicji mozna zauwazy¢, ze od zacho-

wania agresywnego asertywnos¢ rozni sie poszanowaniem praw
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POSTAWA
AGRESYWNA

lekcewazenie
innych, niestuchanie,
nieuwzglednianie
praw innych,
podniesiony gtos,
postawa

lekcewazaca

POSTAWA
ASERTYWNA

wyrazanie
wiasnego zdania,
wiasnych emocji

i potrzeb,
szanowanie praw
innych, spokojny
gtos, nastawienie

na negocjacje
i stuchanie,

wyrozumiatosé

POSTAWA
ULEGtA

nieumiejetnos¢
wyrazenia witasnych
emocji i potrzeb,
podatnosé na
manipulacje,
niedbanie o swoje
potrzeby, wrazenie
bycia niesmiatym,
stawianie innych nad
sobg, gromadzenie
urazéw, poniewaz
nasze mysli i opinie
nie pokrywaja

sie ze stowami
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innych oséb, a od ulegtego tym, ze postepujemy zgodnie z naszymi
warto$ciami i prawami. Dzieki zrozumieniu tych réznic mozna
wyloni¢ obszary scisle zwigzane z asertywnoscig: samos$wiado-
mos¢ naszych wartoéci, praw, potrzeb i emocji, godno$c i szacunek

wobec siebie i innych, otwartos¢ na dialog i poszanowanie granic.

Moze masz za sobg takie doswiadczenia, w ktérych zauwazytes,
ze wobec jednych osdb jest ci tatwiej przybra¢ postawe asertywna,
awobec drugich trudniej? To normalne. Asertywnos$¢ nie jest wro-
dzona, uczymy sie jej, przezywajac rozne sytuacje, poznajac swoje

uczuciaiokreslajac wartosci. Mogg sie zdarzac sytuacje, w ktorych

odczujesz jakas$ trudno$é, poczujesz sie sparalizowany. Dlaczego tak
sie dzieje? Mozemy obawia¢ sie bycia nielubianymi, odczuwac stres

z powodu bycia niezrozumianymi, martwi¢ sie zmianami, ktére

mogg nastgpi¢ w naszych relacjach, lub etykietami, ktdore zostang
nam przypiete. Pomys$l o sytuacji, gdy ostatnio pojawit sie u ciebie

paraliz, a nastepnie zmienit sie w postawe ulegla. Jakie obawy poja-
wily sie u ciebie przed wypowiedzeniem wlasnej opinii? Nastolatki

czesto sadzg, ze: ,pomysla, ze jestem glupia”, ,powiedzg, ze sie nie

znam’, ,wy$miejg mnie”, ,przestang ze mng rozmawiac”, ,powiedza,
ze wymyslam”, ,pomysli, ze umiem gadac tylko o jednym”, ,obrazi

sie”. To wazne, by sie zastanowic, jakie obawy i mysli pojawiaja sie

wtedy u ciebie. Jakie wewnetrzne glosy powoduja, ze rezygnujesz

z postawy asertywnej? Zapisz kazda z tych mysli. To te negatywne

przekonania blokuja nas przed chronieniem swoich granic.

Gdy przyjrzysz sie swoim przekonaniom, sprébuj znalez¢ dla nich

pozytywny wydzwiek i je przeformutowac:
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« pomysla, ze umiem gadac tylko o jednym 9 modwie o tym, co

dla mnie wazne i istotne
« obrazi sie » mam prawo dba¢ o swoje potrzeby
o trzeba by¢ mitym # odmowa nie oznacza braku szacunku

« powiedza, ze sie nie znam » moge to widzie¢ inaczej, mam

prawo miec¢ inng opinie

Sa tez sytuacje, w ktorych swiadomie decydujesz sie zrezygnowac
z postawy asertywnej. Warto wtedy przyjrzec sie temu, co odczuwa
twoje cialo i jakie emocje sie pojawiaja. Czy tej postawie nie towa-

rzyszy ztos¢ badz poczucie winy?

Co moze ci pomdc w utrzymaniu asertywnej postawy?
Zastanow sie, jak reaguje twoje cialo. Komunikacja niewerbalna ma
ogromne znaczenie w odbiorze komunikatéw przez druga osobe.
Pomysl, co cie zacheca do wystuchania drugiej osoby. Gdy dzielisz sie
Swojg opinia, zwr6¢ uwage na to, ktore momenty przyblizaja do ciebie

twojego rozmaowece; kiedy druga osoba czuje sie zachecona do dialogu?

Uwaznie stuchaj — gdy uslyszysz, co méwi druga osoba, tatwiej be-

dzie ci zareagowa¢ na komunikat w zgodzie z twoimi i jej potrzebami.
Stosuj komunikaty ,ja”, bo gdy méwimy komunikatem ,ty”, przerzu-

camy odpowiedzialno$¢ za nasz stan na drugg osobe, sugerujemy,

ze kto$ jest winny. Trudniej nam wtedy uslysze¢ sie nawzajem.

64



JA. UCZE SIE ROZUMIEC SIEBIE

Jesli towarzyszg ci trudne emocje, zatrzymaj sie, wez oddech,
opisz sytuacje, nazwij emocje, ktore sie w zwigzku z nig pojawity,
sformutuj prosbe, powiedz, czego aktualnie potrzebujesz. Moga
zdarzy¢ sie sytuacje, gdy gleboki oddech i nazwanie emocji nie

pomoga — mozesz wtedy poprosic o czas, to tez jest w porzadku.

Ponizej kilka przyktadowych komunikatow. Warto je sobie powtorzy¢
kilka razy na glos, bo nierzadko w problematycznych sytuacjach
trudniej nam znalez¢ racjonalne rozwigzania. Zapisanie takich
gotowych komunikatdw, przeczytanie ich na glos i powtdrzenie
kilka razy zwieksza prawdopodobienistwo skorzystania z nich, gdy

beda potrzebne.
2 Potrzebuje chwili dla siebie, porozmawiajmy pdzniej.

2 Nie czuje sie komfortowo z tym tematem, mozemy go

zZmienic?

2 To dla mnie nieodpowiedni moment, mozemy wréci¢ do

rozmowy... (za godzine, jutro, za tydzien).
» To dla mnie trudne, potrzebuje teraz troche czasu dla siebie.

Granice osobiste

Granice osobiste to nieodtaczny element postawy asertywnej. Swia-
domos¢ naszych granic oraz poszanowanie ich przez inne osoby
pozwalajg nam poczué sie w relacji bezpiecznie i komfortowo.
Granice osobiste to takie niewidzialne linie, ktére chronig nas
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psychicznie, fizycznie i emocjonalnie. Mowig nam o tym, co dla
nas jest w porzadku w relacji z drugim cztowiekiem, chronig nasze
autonomie i bezpieczenstwo. Nasze granice sg bardzo elastycz-
ne, w zaleznosci od relacji i miejsca mogg by¢ rézne. Przy jednej
osobie bedziesz czu¢ sie komfortowo, uzywajac zdrobnienia jej
imienia, przy drugiej — nie. Jedna osoba bedzie mogta dotkna¢
twojego ramienia, przy innej komfortowo bedziesz sie czu¢ na
odlegto$c reki. Jak mozesz rozpoznac, ze twoje granice sg naruszane?
Sytuacje, w ktérych czujesz zto$¢, irytacje, smutek lub dyskomfort
daja sygnal, ze jakas twoja granica jest naruszona. Warto wtedy
odpowiedzie¢ sobie na pytanie: ,jakie sg moje wartosci?”. Jesli
wartoscig dla ciebie sg sport i zdrowie, to uporczywe proponowanie
sprobowania papierosa bedzie przekraczato twoje granice. Jesli po-
czujesz, ze w danej relacji nie jest ci komfortowo albo zachowanie
innych ci przeszkadza, to sygnal, ze twoje granice sg naruszane.

Zachecamy cie do zrobienia ¢wiczenia — tzw. kota obszardow.

Przebieg: Wpisz we

Cwiczenie:
fragmenty kota obszary,
WSZYSTKO MA GRANICE
w jakich funkcjonujesz
Cel:

na co dzien. Moga to byc¢

Ksztattowanie kompetencji do S
szkota, praca, znajomi,

stawiania osobistych granic . L .
) i ) rodzina, rozwijanie pasji,

w codziennym funkcjonowaniu. ] )
relacja romantyczna itp.

Czas:
30 minut.

W razie potrzeby podziel

koto na wiecej czesci.
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Teraz sie zastanow i zapisz w kazdej z tych czesci odpowiedzi na po-
nizsze pytania. Nie $piesz sie, mozesz do tego ¢wiczenia wracac po
czasie. To koto obszardw pomoze ci zrozumied, gdzie leza twoje granice

i czego potrzebujesz w réznych sytuacjach spotecznych, w ktérych sie
znajdujesz. Oto pytania:

Kiedy czujesz sie niekomfortowo?
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Kiedy odczuwasz spokoj?

Kiedy odczuwasz zadowolenie?

Kiedy czujesz sie bezpiecznie?

Jakie sytacje lub zachowania cie irytuja?

Autorefleksja w kwestii stawiania wlasnych granic

Niejedna mloda osoba mysli, ze gdy bedzie asertywna i postawi
granice, to zostanie odrzucona, moze grupa jej nie polubi lub po-
mysli, ze jest za sztywna. Ktoras z tych obaw pojawita sie rowniez
u ciebie? Stawianie granic i konsekwentne odnoszenie sie do nich
pozwala zbudowac blizsze relacje — znajac ramy i granice, mtodzi
ludzie czujg sie bezpieczniej, wiedza, jak poruszac sie w danym
obszarze. Podczas stawiania granic wazna jest nasza mowa ciata —
komunikaty werbalne musza by¢ spojne z niewerbalnymi. Wiecej

o tym przeczytasz w kolejnym rozdziale.
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Zasoby, czyli osobisty kuferek mocy

Zanim zaczniesz pracowac z grupa, warto najpierw podsumowac
to, co bylo dotad przedstawione, i sprobowac okresli¢, jak widzisz
siebie, jakie sg twoje zasoby i jak korzystasz z nich na co dzien.
Jesli masz wolng godzine, dobry humor i miejsce, gdzie mozesz

spokojnie pomysle¢ — zrob to!

Na poczatek sprobuj dokoncezy¢ kilka zdan:
2 Moje motto zyciowe brzmi...
2 W trudnych sytuacjach zwykle méowie...
2 Modj ulubiony bohater filmowy z dziecinstwa to...
2 Kiedy odnosze sukces, czuje...
2 Ksigzka, film, serial, gra, ktore zabiore ze sobg w dluga
podroz, to...

Wtasnie udalo ci sie stworzy¢ najkrotszy scenariusz twojego zycia!
W psychologii nazywamy go minizapisem — autor zawiera w nim
najcenniejsze wskazowki dotyczace tego, w jaki sposob porusza sie
po $wiecie. Minizapis pozwala odkry¢ wartosci i postawy, na ktorych
cizalezy, i jednoczesnie posrednio nazywa twoje zasoby odnoszace

sie do warto$ci duchowych, osobistych, spotecznych i materialnych.
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Czes¢ z nich dotyczy cech wrodzonych, inne zostaly nabyte na
drodze zbierania wiedzy i doswiadczenia. Magazynujemy je przez
cale zycie we wlasnym kuferku mocy, by mozliwie najlepiej i ade-
kwatnie do tego, co mamy w zasobach, radzi¢ sobie z wyzwaniami.
W takim kuferku znajdziesz wlasne przekonania, kompetencje
iumiejetnosci, czyli to wszystko, w co wierzysz, co potrafisz i wiesz.
Kiedy rozwiniesz minizapis i przyjrzysz sie poszczegdlnym ob-
szarom zasobdw, otrzymasz material, ktory moze ci sie przydac
do pracy w grupie. Poznasz nie tylko wtasne mozliwo$ci i ogra-
niczenia, ale réwniez zbudujesz wlasng strategie radzenia sobie

z trudnosciami.

Zasoby osobiste

Zasoby osobiste dotyczg nie tylko cech fizycznych, charakteru
i osobowosciowych, ale i wiedzy, umiejetnosci, predyspozycji oraz
talentéw. Kazdy czlowiek tworzy niepowtarzalny wzoér zbudowa-
ny z emocji, uczuc i potrzeb, sposobu ich przezywania, wiary we
wlasne mozliwosci, intuicji i pomystdéw na interakcje z otoczeniem.
Do zasobdw osobistych zaliczymy rowniez warto$ci, ktorymi sie

kierujesz.

W poszukiwaniu swoich zasobdw osobistych pomocne mogg by¢
pytania:

2 Co najlepszego ustyszales o sobie od innych?

2 Co robisz dla przyjemnosci?

2 Co robisz zawodowo? Czym sie zajmujesz?

2 Co jest twojg pasja?

2 Jak to zrobiles, ze jestes w tym dobry?
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2 Co bylo potrzebne, zeby by¢ w tym dobrym?

2 Co jest potrzebne, zeby pozosta¢ w tym dobrym?

» Co najblizsza ci osoba powiedzialaby, gdyby wymieniala to,

L 7 T T

co najbardziej w tobie lubi?

Jak okazujesz ludziom na co dzien troske i wsparcie?

Za co lubisz siebie? Wymien trzy cechy.

Z czego, co zrobiles, jestes najbardziej dumny?

Pomysl o osobie, ktorg sie stajesz. Z czego ludzie, ktorzy cie
wychowali, najbardziej sie cieszg?

Co wiesz o sobie, co pozwala ci wierzy¢, ze mozesz 0siggnac
swoje cele?

Najlepsze, co o sobie powiedziates$?

Zasoby spoleczne

Zasoby spoteczne odnoszg sie w pierwszej kolejnosci do twoich

zdolnos$ci nawigzywania, budowania i podtrzymywania relacji

z innymi ludzmi. Drugim obszarem zasobdw spolecznych jest sie¢

kontaktéw i wsparcia dla ciebie i twoich bliskich lub przyjaciét

i znajomych. Okazuje sie, ze ludzie i instytucje lub organizacje,

ktére mozesz w tym miejscu wymieni¢, stanowig twoje zasoby

spoteczne i sg dla ciebie wsparciem w realizacji r6znego rodzaju

zadan.

)
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Zasoby materialne

W przypadku zasobdéw materialnych bedziemy mdowi¢ o calym

zapleczu dla relacji spotecznych. Tu zasobem mogg by¢ dom jako

miejsce, sala parafialna czy budynek ko$ciota, ale i materiaty do

pracy z mlodzieza, srodki finansowe na dziatalnos¢ grupy, wia-

sny komputer lub telefon, sprzet do gier zespolowych czy sprzet

muzyczny.

Jak zarzgdza¢ swoimi zasobami i radzi¢ sobie w codziennych

sytuacjach?

Cwiczenie:
PRACUIJE NAD
WLASNYMI ZASOBAMI

Cel:
Ustalenie wiasnych
zasobow i mozliwosci ich
wykorzystania w osigganiu

wiasnych celéw.

Czas:
1godzina.

Pl’zebiegt Jak w dobrym filmie,
w kazdym zadaniu, ktére masz
wykonac, towarzysza ci sity ze-
wnetrzne i wewnetrzne. Jedne sa
sprzyjajace i wspieraja w dziata-
niu i rozwoju, inne sprawiaja, ze
mozesz zatrzymac sie w miejscu,

a nawet cofnac.

Rzecz w tym, ze zadanie jest do
zrobienia, a zeby to byto mozliwe,

kazdorazowo warto opracowac

strategie dziatania. Za chwile zobaczysz, ze kluczowy okaze sie twoj

kuferek mocy. Sprobuj na konkretnym przykfadzie z witasnego do-

Swiadczenia.
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Nazwij cel swojego dziatania

Celjest punktem wyjscia i dojscia w kazdym dziataniu, pozwala wytyczy¢
i trzymac kurs w kazdej strategii. Musi by¢ jasny i zwiezty, by tatwo go
byto zapamietac. Poza tym powinien byc realny do wykonania w krétkim

czasie. Jesli to duza sprawa, podziel cele na cel gtdwny i cele czagstkowe.

Przeanalizuj wtasne zasoby

Zajrzyj do kuferka i sprawdz, co juz masz, by wykonac zadanie lub byc¢
blizej celu. Okresl zarowno wiasne sity — cechy, kompetencje, umiejet-
nosci —jak i to wszystko, co w twoim otoczeniu ci sprzyja. Uzyj zasobow
materialnych i niematerialnych. Wypisz ich mozliwie duzo i poczuj

SWoj3 site sprawcza!
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Ustal, co cie ogranicza

Nazwij wiasne ograniczenia w tym zadaniu — obawy, leki, niejasnosci

czy braki, takze te zwigzane z zewnetrznymi sitami hamujacymi.
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Wybierz zasoby, ktére wykorzystasz do pracy z ograniczeniami
Pomysl, co w twoim kuferku pozwala ci poradzic¢ sobie z wymienionymi

ograniczeniami i jak to wykorzysta¢ w tym zadaniu.

Nazwij trzy dziatania, ktore podejmiesz, by zrealizowac swaj cel,
i wypisz je na kartce

Trzy konkretne dziatania to akurat tyle, by moc dziatac. Wiecej przyttacza
i rozmywa cel. Wazne, by byty to zadania realne do wykonania w kon-
kretnym czasie. Nie przekraczaj miesigca jako terminu koncowego.

Potem cel staje sie juz zbyt odlegty.

Okresl czas wykonania zadania i pilnuj realizacji

Warto skorzystac z wybranej przypominajki, ktdra pozwoli ci by¢ straz-
nikiem witasnego celu. To moga by¢ na przyktad wybrana grafika
kojarzaca ci sie z tym zadaniem czy nawet trzy nawleczone koraliki
przypominajace o zadaniach do wykonania. Pamietaj, przypominajka
nie petni roli poganiacza, powinna by¢ pozytywna, bo chodzi o rozwdj

i sukces w twojej sprawie.
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Chce by¢, czyli jak stac sie liderem

Lider, przywodca, osoba prowadzaca grupe — czy ktores z tych
okreslen dotyczy ciebie? Nawet jesli nie, to znaczenie majg twoje
nastawienie i podejscie do pracy z mlodziezg — czy chcesz sie
w nig zaangazowac? Czy prowadzenie spotkan dla mtodych, bycie
znimi i towarzyszenie im w poznawaniu siebie samych i Boga jest
dla ciebie wazne? A moze jest tak, ze z jakiego$ powodu nie masz
wyboru i praca z mlodziezg to jedno z twoich zadan, ktére musisz
realizowac? Z jakim przekonaniem do niego podchodzisz? To wazne,
bo jesli w twojej glowie pojawiajg sie mysli typu: ,Ach, ta mtodziez,
lenie, w glowach im sie poprzewracato; wszystko ich nudzi; nic ich

»

nie interesuje...” (zaslyszane), to mogg one rzutowac zaréwno na
atmosfere i przebieg spotkan, jak i twoje relacje z mtodymi. Spojrz
teraz na kilka wypisanych ponizej warto$ci i przekonan w pracy
z ludzmi — pamietajac, ze mlodziez to tez ludzie!:

2 szacunek,

2 empatia i otwartosc,

2 docenianie waznosci rozwoju (duzo zalezy od nas samych;

mozna sie tego nauczyc),
3 pracowito$¢, wytrwalos¢, cierpliwose,
2 akceptacja autonomii (brak potrzeby kontrolowania

wszystkiego).
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Czy sgone dlaciebieistotne, ale nie tylko na poziomie deklaratywnym?
Jak nimi na co dzien zarzgdzasz? Gdyby ktos cie uwaznie obserwo-
wal, a potem miat wypisa¢ wazne dla ciebie wartosci, co by napisal?
Bycie liderem to rola, ale i kompetencje, ktére mozna rozwijaé
i zdecydowanie warto to robi¢. W pewnym sensie kazdy jest (lub
bywa) liderem. Za kazdym razem, gdy wplywamy na innych,
stajemy sie liderami (przywddcami). Gdy stoisz z przodu jakiej$
grupy: sportowej, znajomych z klasy czy przed dzie¢mi, np. na
potkoloniach, gdy jestes pracodawcg czy przelozonym — stajesz
sie liderem, a bywa, ze tez autorytetem. To ty mozesz przyczynic
sie do tego, ze czyjes zycie/poglady/nastawienie ulegng zmianie.
Jesli lubisz ludzi (mlodych i w ogdle) i chcesz by¢ osoba, ktéra
pomaga im w rozwoju i cieszy sie, kiedy odnoszg sukcesy, ten

rozdzial pomoze ci odkry¢, jak by¢ dobrym liderem.

Obawy i wyzwania

Praca z mlodymi to wymagajace zadanie. Lider z kazdg grupa wigze
sie emocjonalnie, intelektualnie i duchowo. Mozesz sie zastanawiac,
czy mlodziez cie polubi (zaakceptuje), czy bedziesz dla niej kims, kto
zastuguje na szacunek i uznanie. Jak sobie z tym poradzi¢? Przede
wszystkim buduj relacje na zaufaniu i autentyczno$ci. Pamietaj,
ze akceptacja wynika z czasu spedzonego razem i wzajemnego
szacunku. A ze wzgledu na to, ze czasami praca ta bywa meczaca,
bedziesz potrzebowat czasu na regeneracje. Nie mozesz zapominac
o swoich potrzebach, tych emocjonalnych réwniez. Od czasu do
czasu pytaj sie siebie: czy mam sily, by stawi¢ czota krytyce? Czy
trzymam sie swoich celow? W jakim stopniu jestem uzalezniony od

aprobaty uczestnikéw spotkan? Czy potrafie odeprze¢ nadmierne
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zadania grupy? Czy wystarczajaco troszcze sie o zregenerowanie

swoich sil?

Zadanie lidera jest paradoksem — masz by¢ ekspertem z mozliwie
jak najwiekszym do$wiadczeniem, a jednoczesnie wcigz musisz
przyjmowac postawe osoby ,poczatkujacej”, ktéra nie wie i sama
pyta. Spotkania mogg stresowac, przed kazdym z osobna mozesz
mie¢ treme — to co$ normalnego i zdarza sie nawet u do§wiadczo-
nych lideréw. Taki mechanizm chroni przed rutynowym dziataniem
i motywuje do solidnego przygotowania sie do kazdego spotkania.
Jesli w twojej glowie pojawia sie my$l, ze nie jeste$ wystarczajaco
przygotowany do tej roli, to postaw na rozwoj — uczestnicz w szko-
leniach, czytaj ksiagzki i ucz sie na biezgco. Pamietaj, ze liderem
stajesz sie w praktyce, poprzez ¢wiczenie tej roli. Nawet jesli
obawiasz sie popetiania btedow, daj sobie takie samo prawo jak
uczestnikom grupy do potknie¢. Wtagnie wtedy bedziesz bardziej
kreatywny i spontaniczny, bedziesz tez mie¢ szanse dowiedzie¢
sie, jakie metody pracy sprawdzaja sie w danej grupie, a jakie nie.
Gdy zauwazysz, ze robisz co$ zle — przyznaj sie do tego. Taka
postawa nie spowoduje utraty zaufania w grupie. A je$li zasta-
nawiasz sie: ,Czy dam rade by¢ dobrym przyktadem dla in-
nych?”, pamietaj, ze nie musisz, a nawet nie jeste$ w stanie by¢
ideatem. Mlodziez ceni liderdw, ktdrzy sg autentyczni i potrafig
przyznawac sie do btedéw. Jedno jest pewne: grupa na pewno
bedzie cie obserwowac i szybko zauwazy, jesli cos bedzie nie tak.
A co najczesciej mlodzi wytapuja u swojego lidera? Niepunktu-
alnie zaczyna lub konczy spotkania. Sprawia wrazenie nieskon-

centrowanego i zmeczonego. Stabo zna uczestnikéw spotkania.
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Nie nawigzuje do tego, co uczestnicy juz wiedzg. Usiluje osiggnac
zbyt wiele w zbyt krétkim czasie. Udziela zbyt wielu informacji
i mowi zbyt dtugo. Rzadko wlgcza innych w przebieg spotkania.
Traktuje innych bezosobowo. Méwi trudnym, niezrozumiatym
jezykiem, uzywa chrzescijanskich sloganow. Wydaje za diugie
i skomplikowane instrukcje. Stosuje mowe nienawisci. Nie traktuje
wszystkich réwno, sympatyzuje z osobami, ktére lubi. Chwali sam

siebie i swoje dziatania

By unikng¢ takich bledéw, zadbaj o swoje podejscie do tego, kim
jestes$, a gdy pojawi sie mysl, ze czujesz sie z tym wszystkim sam,
poszukaj mentoréow, doradcow, superwizordw i buduj relacje z in-

nymi liderami. Tworz sieci wsparcia i dziel sie swoimi wyzwaniami.

Autorytet pociaga

Jak by¢ osoba, za ktorg inni chcg i$¢? Jak nie zmuszac, ale pozytywie
przyciggac? Jak stawac sie osoba, ktora ma wpltyw? Oczywiscie
krzykiem tez mozna osigga¢ widoczne efekty. Mozna nawet zmu-
si¢ grupe do realizacji jakiegos projektu. Ale czy o to chodzi i tego
chcesz? Nie ma przeszkdd, a nawet sg konkretne powody i przestan-
ki, zeby stworzyc¢ fajng grupe, ktorej cztonkowie bedg chcieli ze sobg
przebywac i wspotpracowac bez uzywania sity. Taka grupa praw-
dopodobnie bedzie chciata dalej sie rozwijac, np. po konfirmacji.
Autorytetem stajg sie osoby, w ktorych spotkaja sie:

przyklad + przyjaciel + ekspert.

Czy dazysz do tego, zeby laczy¢ ze sobg te trzy przestrzenie?
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Przyklad. Zastanawiajac sie nad tym, jak by¢ kims, kto inspiruje, mo-
tywuje i przyciaga, najpierw warto zacza¢ od siebie; od pracy nad soba.
Agresjaiprzekrzykiwanie innych to nie jest dobry przyktad. Trzymaj
sie zasad i nie rob dla siebie wyjatkow. Badz czlowiekiem obiektyw-

nym, sprawiedliwym, stownym, konsekwentnym i punktualnym.

Przyjaciel. Relacje z mlodymi majg moc. Rozwdj i nauka sg moz-
liwe tylko wtedy, gdy mamy w grupie pozytywne relacje. Jak by¢
przyjacielem mtodych? Przyjaciel to kto$, kto rozumie, docenia
i wspiera. Czy mtodzi czuja, ze sg dla ciebie wazni niezaleznie
od tego, czy jestes ich réwiesnikiem lub osobg od nich starszg?
Kiedy moga tak sie czu¢? Zadawaj pytania, na ktore jestes ciekaw
odpowiedzi: co w twoim zyciu jest teraz dla ciebie wazne? Jakie
marzenie chcesz zrealizowac¢ i dlaczego? A potem uwaznie stuchaj.

Miej dystans do siebie i nie stron od humoru!

Ekspert. To ktos, kto zna sie na tym, co robi. W czym sie specjali-
zujesz? Co cie interesuje? Biblistyka? Etyka? A moze lubisz chemie
i dzieki réznym eksperymentom mozesz zobrazowac biblijne
prawdy? Albo interesujesz sie sportem i wiesz, ktory sportowiec
jest wierzacy? A moze znasz odpowiedni dla mozliwosci waszej
grupy szlak i wiesz, gdzie bedzie mozna zrobi¢ ognisko? Albo po-
trafisz zaplanowac podroéz pociggiem w dowolne miejsce w Polsce?
Dlatego:

» Ciagle sie ucz i rozwijaj.

9 Staraj sie by¢ na biezaco z nowymi trendami.

2 Testuj nowe formy pracy.
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N . .
Staraj si¢ pobudzac KOMENTARZ: Dobry lider

wlasng ciekawosc. uczy sie stuchac tych, ktérych

2 Od czasu do czasu popatrz chce prowadzic i z ktérych
na swoja prace z innej per- ma stworzy¢ grupe. Dzigki
spektywy, porozmawiaj temu zaczyna dostrzegac,

2 kims o tym. jaka role w rozwoju grupy
. . mogq odegrac poszczegolne
2 Jesli nasze zachowanie ) . -

osoby i gdzie tkwi ich poten-

Jest sprzeczne z tym, o cjat, ktory mozna rozwingc.

mowimy, wtedy szybko Wiara rozwija sie w relacjach
traci sie autorytet i tez zbracmi i siostrami w wierze,
sie nim nie staje. z ktorymi razem odkrywamy

obecnosc¢ Zmartwychwsta-
tego wsrod nas i stajemy sie
kims innym, podobnie jak
dwunastu apostofow.

ks. dr Grzegorz Olek, wykta-
dowca akademicki, biblista

Mindset lidera
Praca z mlodymi wymaga szczegolnego podejscia, ktore taczy gle-
bokg wrazliwos¢ na potrzeby mtodych ludzi z jasnym przekazem

wiary. O czym dobrze pamietac?

1. Badz autentyczny
Mtodziez wyczuwa falszibrak spojnosci. Jesli przekazujesz wartosci
chrzescijanskie, zyj nimi na co dzien. Dziel sie wlasnymi do§wiad-
czeniami i drogg wiary — mtodziludzie tatwiej sie z tym utozsamis.

Opowiedz im swojg historie i zapros ich, by podzielili sie swoimi.
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2. Angazuj sie z szacunkiem
Pamietaj, ze kazda osoba w grupie ma swoja unikalng historie.
Stuchaj mtodych z uwagg i bez oceniania, nawet jesli maja wat-

pliwosci czy stawiajg trudne pytania zwigzane z wiara.

3. Wez pod uwage kontekst, w jakim zyja mlodzi
Swiat mtodziezy dynamicznie sie zmienia — media spoteczno-
sciowe, presja rowiesnikow, pytania o tozsamo$c... Staraj sie by¢
na biezaco z ich wyzwaniami. Rozmawiaj o wierze w sposoéb,
ktéry odnosi sie do ich codziennego zycia, np. jak chrzescijan-
skie warto$ci mogg pomdc im w szkole, osobistych relacjach czy

w radzeniu sobie z trudnos$ciami.

4. Buduyj relacje
Lider jest kim$ w rodzaju przewodnika. Twoje zadanie to towarzy-
szenie mlodym osobom w ich drodze do relacji z Bogiem. Tworz

atmosfere otwartosci i zaufania, w ktorej kazdy moze by¢ soba.

5. Prowadz poprzez przyklad
Nie wystarczy mowic¢ o modlitwie, warto wskazywac na jej moc
we wlasnym zyciu. Mtodziez najlepiej uczy sie poprzez obserwacje.
Pokaz, jak chrzescijanstwo przejawia sie w twoich codziennych

dziataniach — w mitosSci, przebaczaniu, wiernosci, zaangazowaniu.

6. Dostosuj metody do potrzeb
Mtodziez to dynamiczna i kreatywna grupa, dlatego w pracy
z nig warto wykorzystywac angazujace formy. Uwzgledniaj rézne
talenty i zainteresowania w grupie, zachecajac do aktywnego
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udziatu. Mozesz skorzystac z propozycji zawartych w rozdziale

o budowaniu grupy w czesci 3.

7. Zachecaj do zadawania pytan i poszukiwan
Nie bdj sie trudnych pytan dotyczacych wiary, Boga czy zycia
w ogole. Kazdy potrzebuje przestrzeni do wyrazania swoich
watpliwosci. Stwarzaj okazje do rozmowy na trudne tematy
i wspieraj w odkrywaniu odpowiedzi w Biblii (np. zorganizuj
spotkanie ,Q&A o wierze”, gdzie mlodziez moze anonimowo

zadawac pytania).

8. Uwzgledniaj potrzebe przynaleznosci
Mtodzi ludzie czesto szukajg miejsca, gdzie bedg akceptowani.
Stworz srodowisko, w ktérym bedg czué sie wazni i potrzebni.
Celebruj wspdlne sukcesy i dbaj o integracje grupy, np. organi-

zujac wspolne wyjazdy, urodziny, projekty.

9. Motywuj do dzialania
Nie chodzi o to, zeby tylko nauczac¢. Zachecaj mtodziez do ak-
tywnego zaangazowania — w parafii, lokalnej spotecznosci czy
akcjach charytatywnych. Pokaz, ze wiara to nie tylko stowa, ale
konkretne czyny. Wlacz ja w organizowanie konkretnych wyda-

rzen, np. przygotowanie rekolekcji czy prowadzenie modlitwy.

10. Ufaj Bogu
To Bdg jest ostatecznym liderem grupy, a ty jeste$ Jego narze-
dziem. Oddawaj prowadzenie grupy w czasie modlitwy, proszac

0 madros¢, cierpliwosc¢ i otwarte serce.
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Praca z mtodzieza to wyzwanie, ale tez ogromna szansa na budo-
wanie fundamentéw wiary i ksztaltowanie Kosciota. Kazda chwila

poswiecona mtodym ma sens.

Kompetencje i umiejetnosci liderskie

Kompetencje i umiejetnos$ci to pojecia, ktore czesto sg uzywane

zamiennie, ale réznig sie zakresem. Umiejetnosci to konkretne

rzeczy, ktore potrafisz zrobic. Sg praktyczne i mierzalne, np. umie-
jetnos¢ obstugi komputera, prowadzenia spotkania czy gotowania.
Umiejetnos¢ rysowania to zdolno$¢ tworzenia obrazow za pomoca
otéwka lub farb. Kompetencje to szerszy zestaw, ktory taczy umie-
jetnosci, wiedze i postawy. Obejmuje to, jak wykorzystujesz swoje

umiejetnosci w réznych sytuacjach. Kompetencja artystyczna
oznacza nie tylko umiejetnos¢ rysowania, ale tez kreatywnosc,
znajomosc¢ stylow artystycznych i zdolnos¢ do tworzenia nowator-
skich projektow. Mozesz posiada¢ umiejetno$¢ prowadzenia samo-
chodu, ale kompetencjg bedzie to, ze potrafisz robi¢ to w réznych
warunkach (np. w ruchu miejskim, na autostradzie), przestrzegasz
przepisow i reagujesz odpowiedzialnie w trudnych sytuacjach.
Umiejetnos$ci sg czescig kompetencji — kompetencje to szerszy
kontekst, w ktéorym mieszczg sie umiejetnosci. Praca z grupa
mlodziezowg wymaga od lideréw zestawu takich kompetenciji,
ktore taczg umiejetnosci przywddcze, duchowe, interpersonalne

i organizacyjne. Przyjrzyjmy sie wybranym dziesieciu.
1. Duchowe prowadzenie

Lider to osoba, ktéra zyje zgodnie z chrzescijanskimi wartosciami

i daje dobry przyktad swoim postepowaniem. To istotne, by mie¢
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osobista relacje z Bogiem, rozwijac jg i by¢ autentycznym w swojej
wierze. A jak jg rozwijac? Na przyktad przez modlitwe, czytanie

Biblii, uczestnictwo w wydarzeniach chrzescijanskich itp.

. Umiejetnos¢ budowania relacji

Mtodzi potrzebuja lideréw, ktorzy sg dostepni, otwarci i chet-
ni do stuchania. Znaczenie majg empatia czy umiejetnosé
rozumienia potrzeb i problemdéw innych. Jak jg rozwija¢? Po-
przez ¢wiczenia aktywnego stuchania, szczerg komunikacje
i okazywanie szacunku. Zadawaj otwarte pytania, parafrazuj
wypowiedzi uczestnikdw grupy, udzielaj konstruktywnej in-

formacji zwrotne;j.

. Zdolnos¢ do motywowania

Mtodziez czesto zmaga sie z brakiem motywacji i pewnosci siebie.
Lider chce inspirowaé, wspiera¢ i zacheca¢ do zaangazowania
w zycie grupy, rozwijania talentow i poglebiania wiary. Jak ja
rozwija¢? Poprzez uzywanie przykladow z zycia, docenianie
wysitkow i sukceséw innych, organizowanie angazujacych za-
dan i projektow. Ustal jasne zasady (kontrakt grupowy) i dbaj
o rowny udzial wszystkich cztonkdow.

. Organizacja i planowanie

Lider planuje spotkania, wydarzenia i projekty, dbajac o row-
nowage miedzy zabawa, nauka i rozwojem duchowym. Orga-
nizacja zapewnia poczucie celu i struktury w grupie. Tworz
harmonogramy, deleguj zadania, korzystaj z narzedzi do za-

rzgdzania czasem.
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5. Umiejetnosé pracy z grupa
Prowadzenie grupy mlodziezowej wymaga znajomosci dynami-
ki grupowej oraz zdolnosci integrowania réznych osobowosci,
tagodzenia konfliktow i budowania atmosfery jednosci. Jak ja
rozwijac? Poprzez nauke o fazach rozwoju grupy, prowadzenie

¢wiczen integracyjnych i rozwijanie umiejetnosci mediacyjnych.

6. Kreatywnos¢
Mtodzi szybko sie nudza, dlatego liderzy powinni by¢ osobami
tworczymi w organizowaniu zaje¢, warsztatow i spotkan. Kre-
atywnos¢ pomaga uczyni¢ wiare bardziej przystepng i zrozu-
mialg. Jak jg rozwijac? Poprzez czerpanie inspiracji z innych
grup, ksigzek czy platform (np. Pinterest, YouTube) i korzystanie
z metod aktywizujacych. Opracuj nowe gry integracyjne lub

modyfikuj plan spotkania w zalezno$ci od nastroju grupy.

7. Wiedza teologiczna i pedagogiczna
Lider powinien zdobywa¢ wiedze na temat Biblii, teologii czy
chrzescijanskiej etyki. Jak jg rozwijac? Poprzez udzial w szkole-
niach (np. Kurs nawigacji dla mtodych lideréw), nauke w Szkole

Biblijnej czy lekture we wlasnym zakresie.

8. Elastycznos¢ i umiejetnosé dostosowywania sie
Mtodzi sg réznorodni i zmienni. Osoba prowadzaca grupe musi
bra¢ pod uwage ich nastroje, potrzeby i zmieniajgce sie sytuacje,
nie tracgc przy tym celu spotkania. Jak je rozwijac¢? Poprzez
praktyke improwizacji, analize potrzeb grupy i otwarto$¢ na
feedback.
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9. Umiejetnosé dawania Swiadectwa
W pracy z mlodziezg wazne jest, aby liderzy dzielili sie swoja
wiarg w sposob autentyczny i zrozumialy — to inspiruje mto-
dych do poszukiwan i pogltebiania osobistej relacji z Bogiem.
Jak jg rozwijac? Poprzez Swiadoma refleksje nad wlasng wiarg
czy udzial w wydarzeniach, gdzie mozna uczy¢ sie od innych
i duchowo rozwija¢. Opowiadaj historie o wlasnych zmaganiach

zwigzanych z wiarg i wspieraj w tym innych ludzi.

10. Cierpliwo$¢ i wytrwalos¢
Praca z mtodziezg to proces pelen wyzwan. Czasami zmiany
przychodza powoli, a to oznacza, ze lider musi by¢ osobg konse-
kwentng i wierzy¢ w sens swojej pracy. Jak je rozwijac? Poprzez
regularne odpoczywanie, troske o swoje zdrowie psychiczne

i emocjonalne, poszukiwanie wsparcia u innych i w modlitwie.

Te kompetencje pozwalajg nie tylko prowadzi¢ grupe mtodziezows,
ale takze budowac trwale relacje i tworzy¢ przestrzen, w ktorej

mtlodzi ludzie mogg wzrasta¢ duchowo, emocjonalnie i spotecznie.
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Niezbednik, czyli podstawowe narzedzia

— Masz swojg walizke na spotkanie z mlodziezg?

— Jaka walizke?

— Najlepiej duzg i na kotkach, takg podrozng do samolotu. A jesli
nie walizke, to moze kufer, skrzynke czy torbe... Niewazne co, ale
wazne, co zawiera!

Inspiracjg byt srebrny kuferek bytego Ogélnopolskiego Duszpasterza Mtodziezy, ks. Grzegorza

Giemzy, z ktérym jezdzit na kazde spotkanie.

Niezbednik to wszystko, co pomaga przeprowadzi¢ kazde spotkanie.
Zebrane w nim przedmioty, materialy, gadzety, gry, scenariusze
iwiedza o tym, co i gdzie moge znalez¢, co warto zobaczy¢ i gdzie
mozna sie zainspirowac, to solidna podstawa dobrego spotkania.
Taka walizka sprawia, ze nic cie nie zaskoczy i nawet jak rano sie
dowiesz, ze 0 16.00 masz poprowadzi¢ spotkanie, to zabierasz wa-
lizke i w czasie podrézy tworzysz z dostepnych w niej materialdw
scenariusz spotkania. Oczywiscie na tych zaplanowanych spotka-
niach, o ktérych wiesz duzo wczeéniej, tez sie przydaje, bo nigdy
nie wiesz, z jakg energig przyjdg mtodzi, czy beda skoncentrowani
iczy zaproponowany temat ich zaciekawi. Dzieki zawartosci walizki
bedziesz gotow na akcje dodajacg energii, cwiczenie poprawiajgce

koncentracje czy prace nad kreatywnoscia grupy.
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Co zawiera taka walizka? Oto przykladowa propozycja.

1. Kartki

Duze (A3) i male (A7 czy nawet A8), o réznej gramaturze: 80, 200

czy 400 g, biate i kolorowe... Rznorodny papier zacheca do two-
rzenia oryginalnych prac i pobudza wyobraznie. Kolorowe kartki

moga peti¢ funkcje organizacyjnag, np. rézne kolory odpowiadajg
réznym zadaniom, grupom lub kategoriom informacji, a dodatko-
wo sprawiaja, ze praca tadnie wyglada. Ciekawsza forma zadania

zwieksza zaangazowanie i sprawia, ze mtodzi chetniej sie angazuja.
Rdzne wielkosci papieru mogg z kolei pomdc w dzieleniu pracy na

segmenty, np. mniejsze kartki na indywidualne zadania, wieksze

na wspolny plakat czy projekt.
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Jak wykorzystaé?
2 Podczas burzy moézgéw kazda grupa moze mieé
inny kolor karteczek, co utatwia pdzniejsze pod-

sumowanie i przyporzgdkowanie pomystow.

2 Kolorowy papier w duzym formacie jako bazana

gldwny temat, a mniejsze karteczki na szczegdly.

2 Wspdlne tworzenie ,,drzewa wartosci” — kazdy
uczestnik zapisuje swojg wartos¢ na karteczce

w innym kolorze.

2. Flamastry
Zainwestuj w réznorodno$¢ materiatéw pismienniczych: grube
i cienkie, czarne i kolorowe flamastry oraz zakre§lacze. Nie za-
pomnij o dtugopisach, otdwkach i gumce. Zakreslacze pozwalajg
podkresli¢ najwazniejsze tresci, co sprzyja porzadkowaniu mysli
i zapamietywaniu kluczowych punktéw. Inne flamastry moga by¢
pomocne w organizacji pracy. Kazdy rodzaj pisadta moze pelnic¢
okreslong funkcje:

2 grube: do tytutdéw, nagtéwkow, duzych

"’ napisow,

2 cienkie: do detali i precyzyjnych tresci,
2 zakreslacze: do podkreslania waznych
o) punktéw.
Taki podzial sprawia, ze praca staje sie bardziej czytelna i upo-

rzgdkowana.
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Jak wykorzystaé?
2 Tworzenie plakatu, w ramach ktorego grube mazaki przeznaczone
sg do gtéwnego hasla, cienkie do szczegdlow, a zakreslacze do

zaznaczenia kluczowych fragmentow.

2 Rézne kolory mozna przyporzgdkowac konkretnym osobom lub
grupom, co pomaga w identyfikacji wktadu kazdego uczestnika/

kazdej grupy w pracy zespotowe;j.

3. Karteczki samoprzylepne,

czyli post-it w najrozniejszych ksztaltach

Klasyczny kwadrat, ale i mniejsze prostokaty, strzatki, serca, male
zakltadki — wszystko w réznych kolorach! Dzieki tym karteczkom
mozesz zrobic¢ setki wariantéw prac grupowych, ankiet czy feedbac-
ku. Sg mate, poreczne, tanie, tatwo dostepne, niezawodne. Zawsze
miej ich spory zapas. Dzieki nim mozesz rozwija¢ kreatywnoscé

i wspotprace.

Jak wykorzystaé?

2 Burza mdzgow — prostokaty w kolorach

Cel: generowanie pomystéw w grupie.

Uczestnicy zapisuja swoje pomysty (jeden pomyst na jednej kar-
teczce). Rozne kolory karteczek mogg oznacza¢ rézne kategorie
(np. jaki ma by¢ temat naszych rekolekcji pasyjnych?) — pomysty

przyklejane sg na tablicy lub Scianie.

2 Glosowanie — strzalki

Cel: wybor najlepszych opcji z wszystkich pomystow.
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Uczestnicy uzywaja kartek-strzalek, aby zaznaczy¢, ktore pomysty
z burzy moézgéw im sie najbardziej podobaja. Mogg gtosowaé za
pomocg réznych koloréw (np. zielony — bardzo sie podoba, zotty —

jest OK, czerwony — nie pasuje mi).

4. Tasma papierowa

Taka papierowa taSma malarska to proste, tanie i wszechstronne
narzedzie. Jest fatwa do usuniecia, nie niszczy powierzchnii mozna
po niej pisa¢. Mozna jej uzywac w grach integracyjnych, w czasie

omawiania gtéwnego tematu i podsumowania.

Jak wykorzystac?

2 Podziat na strefy lub grupy

Cel: organizacja pracy w grupach.

Przy pomocy ta$my oznaczasz na podto-
dze strefy dla grup. Kazda strefa ma inny
temat: ,Kim jestem?”, ,Jaki mam talent?”,
,Jak moge pomagac¢ innym?”.

Grupy pracuja irozmawiajg o tym w swojej
strefie.

3 Sciezka refleksji — ,Gdzie jestem?”

Cel: zatrzymanie sie i ocena wiasnego rozwoju.

Tworzysz na podtodze kilka krokéw (prostokatow) z tasmy. Kazdy
krok symbolizuje etap przemyslen: co byto na poczatku, jakie mam
teraz zasoby, gdzie chce dojs¢, jakie mam przeszkody, co mi pomoze
osiggnac cel. Uczestnicy przechodzg przez Sciezke, zapisujac swoje
odpowiedzi na kartkach.
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5. Karty
Karty z pytaniami, zadaniami czy obraz-

kami majg wiele zastosowan.

Jak wykorzystaé?

2 Introspekcja — karty integracyjne
Karty pomagajgce rozpoznac i wyrazic
swoje emocje i mysli. Pudetko zawiera
60 kart z pytaniami. Stworzyla je ks. Ka-
tarzyna Kowalska. Dzieki duzej ilosci
pytan mozna ich uzywac¢ wielokrotnie

w jednej grupie.

2 Dylematy

Nietypowa gra karciana o moralnych dylematach i trudnych wy-
borach. Kazda karta sktada sie z zagadnienia moralnego z dwoma
mozliwymi rozwigzaniami.

Cel: rozw6j umiejetnosci argumentacji i komunikacji; zrozumienie,
jak rézne osoby postrzegajg warto$ci moralne.

Mozesz z nich korzysta¢ w dyskusji lub przeprowadzi¢ gre w parach
lub matych grupach. Podziel uczestnikow na mate grupy (2—4 oso-
by). Kazda grupa losuje karte z dylematem, a nastepnie analizuje

sytuacje, odpowiadajgc na pytania: Jakie sg konsekwencje réznych

decyzji? Ktore wartosci sg najwazniejsze w tym przypadku? Czy
sg jakie$ inne? Jakie mogg by¢ kreatywne rozwigzania problemu?

Po kilku minutach kazda grupa przedstawia swoje przemyslenia

na forum.
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2 Gra fabularna ,Wejdz w role”

Cel: rozwijanie empatii poprzez spojrzenie na problem z réznych
punktow widzenia; nauka wspolpracy w grupie przy poszanowaniu
réznych pogladow.

Podziel uczestnikow na male grupy i daj kazdej ten sam dylemat
moralny. Kazdy uczestnik w grupie musi wcieli¢ sie w konkretng
role zwigzang z sytuacjg (np. rodzic, §wiadek, osoba pokrzywdzona,
sprawca). Grupa ma za zadanie wypracowac wspdlne rozwigzanie,
uwzgledniajac rozne perspektywy postaci. Po dyskusji kazda grupa

prezentuje swoje wnioski.

2 Karty Dixit

To $wietne narzedzie do pracy z mlodzieza i dorostymi, ktore
pobudza wyobraznie, kreatywnos¢ i refleksje. Ich piekne abstrak-
cyjne ilustracje mogg stuzy¢ nie tylko do rozrywki, ale réwniez
do rozwoju umiejetnosci komunikacyjnych, budowania relacji

i poruszania waznych tematdow.

* Opowiedz co$ o sobie

Cel: poznanie uczestnikow, integracja grupy.

Rozdaj kazdemu uczestnikowi jedng karte Dixit albo popro$
o samodzielne wybranie. Gracz, inspirujac sie obrazem na
karcie, opowiada nastepnie cos o sobie. Moze nawigzac¢ do
swojego hobby, marzen, doswiadczen, skojarzen.

* Znajdz wspolne cechy

Cel: budowanie relacji i znajdowanie podobienstw.
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Uczestnicy dobierajg sie w pary lub male grupy. Kazda osoba
wybiera jedna karte, a nastepnie wszyscy opowiadaja, jak
karta tgczy ich z innymi osobami. Moze to by¢ co$ zwigzanego

z do$wiadczeniami, marzeniami lub emocjami.

* Opowiadanie historii

Cel: ¢wiczenie kreatywnego myslenia i pracy zespotowe;j.
Uczestnicy losujg kilka kart i wspdlnie tworzg historie, w kto-
rej obrazy s kluczowymi elementami. Kazda osoba dodaje

fragment opowiesci.

Jesli posiadasz Karty Metaforyczne, mozesz ich uzy¢ w identyczny
sposoéb [https://kartymetaforyczne.pl/].

6. Gry

2 Rézne odmiany Dobble

To dynamiczna gra karciana, ktéra opiera sie na spostrzegawczosci

i refleksie. Jest idealna dla mtodych, a jej proste reguty sprawiaja,

ze mozna w nig grac praktycznie od razu po wytlumaczeniu zasad.
Rozwija spostrzegawczosc i percepcje
wzrokowa, refleks i szybkosé reakcji,
trenuje koordynacje oko-reka i czas
reakcji, a takze koncentracje, pamiec
wzrokows, umiejetnosc¢ radzenia sobie
ze stresem, rozwoj jezykowy, umiejet-
nosci spoleczne i pomaga przetamac
lody w grupie.
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3 Jenga

To popularna gra, ktora polega na budowaniu i burzeniu drewnia-
nej wiezy. Jest znana ze swojej prostoty, ale jednoczesnie wymaga

precyzji, cierpliwosci i zrecznosci. Jej dynamiczna natura sprawia,
ze jest pelna emocji i §miechu. Rozwija zrecznosc¢ i koordynacje

oko-reka, cierpliwo$¢ i koncentracje, planowanie i my$lenie stra-
tegiczne, radzenie sobie z presja i stresem, uczy pracy zespotowej

irywalizacji. Opcja jenga z wyzwaniami — na klockach zapisane sg
zadania lub pytania. Gracz, ktory wyciggnie klocek, musi wykona¢

zadanie (np. ,,zréb 3 przysiady” lub ,odpowiedz na pytanie...”, ,do-

koricz zdanie: czuje strach, gdy...”).
7. Lamiglowki

» Ukladanka T

4 kawalki z drewna, z ktérych nalezy ultozy¢ litere T, to ponad-
czasowa tamigtéwka geometryczna, ktéra taczy w sobie prostote
konstrukcji z wyzwaniem intelektualnym. Jest $wietnym przy-
ktadem na to, jak niewielka liczba elementéw moze dostarczy¢
wielu godzin zabawy i treningu umystowego. Rozwija umiejetnosci
logicznego myslenia, analizowania i przewidywania. Byta i jest
chetnie uzywana jako narzedzie wspomagajace nauke geometrii

oraz kreatywne myslenie.

2 Kostki logiczno-zrecznosciowe
Kolorowy zestaw kostek z r6znymi tamigtéwkami o réznym stopniu
trudnosci to idealny sposdb na skoncentrowanie uwagi cztonkow

grupy np. po przerwie. Kostki sg idealne zaréwno dla dzieci czy
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mtodziezy, jak i dorostych. To swietna zabawa polgczona z nauka.
Pobudza kreatywno$¢, pomaga ¢wiczy¢ motoryke reki oraz koor-
dynacje wzrokowa, a takze sztuke cierpliwosci.

8. Ludziki

Postaci z réznych filméw i gier, sprawdzg sie tez te
z LEGO. Moga by¢ rowniez elastyczne ludziki-pa-
tyczaki, ktorym mozna wygina¢ rece i nogi oraz
figurki z filmu ,W glowie sie nie miesci 2”, ktore

reprezentujg konkretne emocje: rado$¢, smutek,

strach, gniew itd.

Jak wykorzystaé?

2 Ludziki do glosowania

Niebieski oznacza ,tak”, rézowy — ,nie”, zotty — ,nie wiem”. Sta-
wiamy je w trzech réznych miejscach sali i zadajemy zamkniete
pytania, a uczestnicy w odpowiedzi musza dotgczy¢ do wybranego
przez siebie teamu zdttych, rézowych lub niebieskich.

2 Figurki z bajki

Moga postuzy¢ jako emocjonalny wstep do spotkania.
Roztéz figurki na stole i popros uczestnikdw, by wy-
brali figurke-emocje, ktéra najlepiej odzwierciedla
ich nastrdj w obecnej chwili. Po tym nastepuje krotka
runda, w ktérej kazdy mowi, dlaczego wybral dang

emocje.
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9. Story Cubes
Czyli kostki z obrazkami, ktore sa §wietnym narzedziem do rozwi-

jania kreatywnosci, umiejetnosci komunikacyjnych i pracy w grupie.

Jak wykorzystaé?

2 Opowiadanie wspdlnej historii

Uczestnicy na zmiane rzucajg kostkami i kazdy dodaje fragment
historii, nawigzujgc do wylosowanego obrazka. Opowie$¢ rozwija

sie spontanicznie, a kazdy dodaje cos od siebie.

2 Tworzenie alternatywnych zakonczen

Grupa zaczyna od znanej historii (np. historii biblijnej), a nastepnie
losuje kostki i wykorzystuje obrazki, by wymysli¢ alternatywne
zakonczenie. Przyklad: historia o synu marnotrawnym - ojciec
urzadzit uczte, cieszac sie z powrotu syna, imprezowali do pdzna,
ale w konicu wszyscy zasneli. Nastal kolejny dzien... Wylosowany
obrazek ,slad bosej stopy” rozpoczyna cigg dalszy historii. Zapro$

grupe do tworzenia opowiesci!

2 Tematyczne opowiesci
Uczestnicy losujg kilka kostek, a opowie$¢ musi by¢ zwigzana
z okreslonym tematem (np. przyjazn, warto$ci chrze$cijanskie,

Ko$ciol).

10. Opaska na oczy

Zasltoniecie oczu przydaje sie podczas ¢wiczen rozwijajacych za-
ufanie, gdy chcemy, by mlodzi rozpoznali cos za pomoca dotyku
albo gdy maja skupic sie na odglosach, ktére stysza.
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Jak wykorzystaé?
2 Prowadzenie w ciemnosci
Jedna osoba z zastonietymi oczami musi przej$¢ przez ,tor prze-

szkod”, kierowana tylko glosem swojego partnera (lub grupy).

2 Budowanie

Uczestnicy majg za zadanie wspdlnie cos zbudowac z zastonietymi
oczami (np. wieze z klockdw czy figure z patyczkow) na podstawie
wskazowek przekazanych przez osoby widzace.

Oczywiscie walizka i jej zawartos¢ to nie wszystko. Przyda-
je sie tez znajomos$ci konkretnych programoéw czy aplika-
cji, ktore utatwiajg codzienne zycie lidera. I wiedza, gdzie
mozna znalez¢ ciekawe gry i ¢wiczenia albo jakie filmy warto

obejrze¢ z mlodymi. Propozycje znajdziesz na koncu ksigzki.
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Czym jest komunikacja?

Z rozdzialu pierwszego wiesz o sobie wiecej, lepiej rozumiesz,
w jaki sposob funkcjonujesz na co dzien, na czym ci zalezy i jakie
sg twoje potrzeby. Dzieki temu powstata twoja niepowtarzalna
mapa, o ktérej mozesz opowiedzie¢ innym, uzywajgc réznych form
i narzedzi komunikacji. Wyobraz sobie zatem, ze komunikacja
to most miedzy toba a drugim czlowiekiem. Bez tego mostu kaz-
dy siedzi na swojej wyspie z wlasng mapa — moze i masz Swietne
pomysty, ale nikt sie o nich nie dowie, a ty nie poznasz pomystow
innych. Dlatego w tym rozdziale poznasz zasady konstruktywnej
komunikacji, ktore sg pomocne w budowaniu bezpiecznych i sa-
tysfakcjonujgcych relacji.

Komunikacja werbalna i niewerbalna

Ludzie porozumiewajg sie ze sobg na dwa gtdwne sposoby: stowami
i bez stow. Najczesciej oba dzialajg jednoczesnie i wzajemnie sie
uzupelniajg. Komunikacja niewerbalna to przekazywanie tresci
bez uzywania stéw. Obejmuje: gesty, mimike twarzy, postawe ciala,
sposéb patrzenia, ton glosu, a nawet wyglad zewnetrzny i ubior.
Nasz przekaz niewerbalny pozwala innym ludziom odczytywac
nasze emocje, nastawienie i zamiary. Oto co mogg oznaczac jego
poszczegdlne elementy:
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Kontakt wzrokowy. Patrzenie komus$ w oczy wskazuje, ze
go stuchasz i jeste§ zainteresowany tym, co méwi lub robi.
Unikanie spojrzenia moze sugerowac niepewnos¢, zdener-

wowanie lub brak checi do rozmowy.

Mimika - wyraz twarzy, np. uSmiech, marszczenie brwi,

zdziwienie. Dzieki niej mozna odczyta¢ emocje drugiej osoby.

Gesty — ruchy rak i dloni, ktére mogg cos podkreslac¢ lub

wyraza¢ emocje (np. pokazanie OK kciukiem w gére).

Postawa — sposob, w jaki stoisz lub siedzisz. Wyprostowana
sylwetka moze wskazywac na pewnos¢ siebie, a skulona ze

skrzyzowanymi ramionami — zmeczenie lub niesmialos¢.

Wysokos¢ i ton glosu. Sposdb, w jaki méwisz: wysoko, nisko,
miekko czy ostro, wptywa na to, jak inni odbierajg twoje stowa,

np. gdy jestes zdenerwowany, méwisz wyzszym gltosem.

Tempo i modulacja wypowiedzi. Szybkie mdowienie moze
sugerowac zdenerwowanie lub ekscytacje, a wolne — spokdj
albo znudzenie. Modulacja, czyli zmienianie tonu gtosu, spra-

wia, ze wypowiedz jest ciekawsza.

Pozawerbalne dzwieki — odglosy typu Hm, Och!, westchnienia
czy $miech. One tez niosg dodatkowe znaczenie, najczesciej

wzmacniajg przekaz.
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Dystans i dotyk. Odlegtos¢, w jakiej stoisz od rozmoéwecy,
ewentualny dotyk (np. klepniecie po plecach) mogg swiadczy¢
o blisko$ci, szacunku lub formalno$ci relacji — w naszej kultu-
rze dystans 0,5 metra Swiadczy o bliskiej relacji, w odlegltosci
1 metra stojg znajomi, w sytuacjach formalnych utrzymujemy

odleglo$¢ powyzej 1,5 metra od rozmdwcy.

Objawy fizjologiczne — np. pocenie sig, rumieniec, drzenie
rak. Czesto pojawiajg sie, gdy jesteSmy zestresowani lub pod-

ekscytowani.

Ubior. To, jak sie ubierasz, moze wiele powiedzie¢ o twoim
stylu, nastroju i podejsciu do sytuacji (np. elegancko na roz-

mowe o prace, luzno na spotkanie z przyjaciotmi).

Atrybuty, towarzystwo. Rzeczy, ktore masz przy sobie (np.
telefon, deskorolka), i osoby, z ktorymi sie pokazujesz, tez

wysylaja komunikaty o tobie.

Aranzacja otoczenia. Sposob, w jaki urzadzasz przestrzen
wokot siebie (pokdj, biurko, miejsce spotkania), rowniez méwi

cos o twoim charakterze i nastroju.

Wiele sygnaléw niewerbalnych wysytamy nie§wiadomie, dlatego

czesto mdowig one o naszych emocjach wiecej niz same stowa. Duzg

warto$cig przekazu niewerbalnego jest jego uniwersalno$¢ pozwa-

lajaca przetamywac bariery jezykowe. USmiech i otwarta postawa

beda forma okazania sympatii wobec znanych i nieznanych nam
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osob. Nalezy jednak bra¢ pod uwage, ze w réznych kulturach te

same gesty moga mie¢ zupelnie inne znaczenie. Dlatego warto je

sobie wyjasnia¢ rowniez za pomoca stow. W praktyce skuteczna

komunikacja tgczy przekaz werbalny i niewerbalny — stowa nadajg

tres¢, a mowa ciala oraz ton glosu sg ilustracjg naszych emocji

i pomagajg odbiorcy lepiej zrozumie¢ przekaz.
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Komunikacja werbalna to przekazywanie informacji za po-
mocg stéow — méwionych lub pisanych. Moze to by¢ rozmowa
twarzg w twarz, rozmowa telefoniczna, wystanie wiadomosci
w mediach spotecznos$ciowych, SMS-y czy napisanie listu. Dzieki
stowom mozemy jasno wyraza¢ swoje mysli, pod warunkiem ze
uzywamy jezyka zrozumiatego dla odbiorcy i dobieramy stowa
tak, aby unikna¢ nieporozumien. Dla mtodego lidera slowa sa
jak narzedzia — jesli uzywa ich dobrze, wspieraja go w kie-
rowaniu grupg, sam wspiera przez nie innych i rozwija swoje

przywoédztwo.

FORMY KOMUNIKACJI! WERBALNEDJ

mowienie telefonowanie pisanie widdomosci

Na czym polega proces komunikacji?

Aby zrozumiec, jak przebiega proces komunikacji, warto przyj-
rzec sie jego podstawowym elementom. Pierwszym elementem
jest nadawea — osoba, ktéra chce cos przekazaé. To od nadawcy
zalezy, jakie informacje zostang wystane oraz w jaki sposéb zostang
sformulowane. Nadawca musi jasno okresli¢, co chce przekazac,
poniewaz nieprecyzyjny komunikat moze prowadzi¢ do nieporo-
zumien. Kolejnym elementem jest komunikat, czyli sama tres¢

przekazu. Komunikat moze przybiera¢ rézne formy — moze by¢
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informacjg, pytaniem, prosbg czy wyrazeniem opinii. Wazne, aby
tres¢ byta zrozumiata dla odbiorcy i dostosowana do jego mozliwo-
Sci percepcji. Réwnie istotny jest wybrany przez nadawce kanat
komunikacji, czyli droga, ktérg komunikat dociera do odbiorcy.
Moze to by¢ rozmowa twarzg w twarz, rozmowa telefoniczna,
wiadomos¢ tekstowa lub e-mail. Wybor odpowiedniego kanatu
wplywa na skuteczno$¢ komunikacji, poniewaz nie kazdy sposéb

przekazu jest odpowiedni w kazdej sytuacji.

Odbiorca to osoba, do ktérej kierowany jest komunikat. To, jak od-
biorca przyjmie i zrozumie przekaz, zalezy nie tylko od jego umie-
jetnosci stuchania, ale takze od tego, w jakim stanie emocjonalnym
sie znajduje oraz jak interpretowal wczesniejsze doswiadczenia
z rozmoOw z innymi. Powyzsze maja bezposredni wpltyw na tak
zwane sprzezenie zwrotne, czyli reakcje odbiorcy na ustyszany
komunikat. Moze ono przybiera¢ forme odpowiedzi stownej, gestu
lub potwierdzenia otrzymania informacji. Sprzezenie zwrotne
pozwala nadawcy ocenié, czy jego komunikat zostat zrozumiany,

i ewentualnie skorygowac¢ forme przekazu.

Ostatnimi waznymi elementami komunikacji sg kontekst i za-
klécenia. Komunikacja zawsze odbywa sie w okreslonej sytu-
acji — w grupie mlodziezowej, klasie, w domu, na boisku czy
w pracy. Réwnocze$nie mogg pojawic sie przeszkody — zewnetrzne
i wewnetrzne — utrudniajgce zrozumienie, takie jak: hatas, brak
uwagi, kiepski sygnat telefoniczny czy rozproszenie odbiorcy.
Uwzglednienie kontekstu i minimalizowanie zakldcen zwiekszajg

szanse na skuteczne porozumiewanie sie.
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Modele komunikacji

W procesie komunikacji mozna wyrdznic trzy gtdwne modele tego,
jak ludzie sie porozumiewaja: jednostronny, dwustronny i rela-
cyjny (transakcyjny). Warto je poznac, zeby zobaczy¢, jak rdzne

podejscia wplywaja na relacje w grupie, rodzinie czy w Kosciele.

» Komunikacja jednostronna
To najprostsza forma komunikacji: ktos mowi, a ktos inny
shucha. Nie ma tu miejsca na pytania, dyskusje ani spraw-

dzanie, czy druga osoba dobrze zrozumiata komunikat.

Przyktad: rodzic wydajacy swojemu dziecku polecenie: Zréb
to i nie dyskutu;j!

Z praktycznego punktu widzenia sprawdza sie tam, gdzie
potrzebna jest szybka reakcja (np. w sytuacji zagrozenia), ale
na dtuzsza mete utrudnia budowanie zaufania i partnerstwa.

2 Komunikacja dwustronna (interakcyjna)
W tym modelu komunikacja przypomina gre w ping-ponga:
jedna osoba cos méwi, druga odpowiada, a pierwsza reaguje
na te odpowiedz. Jest tu juz miejsce na sprzezenie zwrotne,
ale wcigz mys$li sie w kategoriach: ,ja cos méwie — ty odpo-

wiadasz”.
Przyktad: kldtnia pary, w ktorej kazde uwaza, ze tylko re-

aguje na zachowanie drugiej strony: on sie wycofuje, bo ona

marudzi, vs. ona marudzi, bo on sie wycofuje.
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W praktyce ten model pozwala na rozmowe, ale czesto opiera
sie na dbaniu o wlasny interes, co nie sprzyja poszukiwaniu

wspolnego rozwigzania.

» Komunikacja relacyjna (transakcyjna)
Ten model uchodzi za najbardziej uzyteczny, poniewaz w nim
komunikacja nie polega tylko na wymianie zdan, ale na wspdl-
nym tworzeniu relacji i rozwigzan. Obie strony sg skupione

nie tylko na sobie, ale tez na tym, co dzieje si¢ miedzy nimi.

Przyktad: zamiast pytac¢, kto ma racje, osoby zastanawiajg sie:
Jak mozemy razem poradzic sobie z tym problemem?

W praktyce to styl wspdlpracy, ktéry sprawia, ze ludzie nie
szukajg winnych, tylko biorg odpowiedzialno$¢ za poprawe
relacji i szukanie rozwigzan.

Podsumowujac, w komunikacji jednostronnej ryzykujemy, ze

druga osoba poczuje sie zlekcewazona, w dwustronnej tatwo wpascé
w spirale oskarzen i reakcji, natomiast w relacyjnej budujemy za-
ufanie, partnerstwo i rozw6j — to model, ktory najlepiej sprawdza
sie w rodzinie, przyjazni, a takze w grupie mtodziezowej. Mozna po-
wiedzie¢, ze jako$¢ komunikacji to skala — od chtodnej i zdystanso-
wanej do naprawde osobistej i zaangazowanej. Im blizej jeste$my tej

drugiej strony, tym wieksza szansa na zrozumienie i trwale relacje.
Pomysl, w ktérym z tych modeli najczesciej funkcjonujesz — w pa-

rafii, w grupie znajomych, w relacjach rodzinnych?
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Cwiczenie:
JAKIM MODELEM
KOMUNIKUJESZ SIE
JAKO LIDER?

Cel:
Odnalezienie wiasnego
sposobu komunikacji
i cwiczenie uwaznosci
Nna sposob, jakim

sie porozumiewasz.

Czas:
30 minut.
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PVzebieg: Masz trzy scena-

riusze, ktore czesto zdarzaja

sie w pracy z grupa.

1. Cztonek zespotu spdznia
sie zwykonaniem zadania.

2. Ktos w grupie krytykuje
twoj pomyst.

3. Dwadch cztonkdw grupy ma
konflikt i prosi cie o inter-

wencje.

Sprobuj zapisac, co powiesz w kazdym z modeli:

Jednostronnie (ty mowisz » oni stuchaja, brak dyskus;ji).

Dwustronnie (ty moéwisz » oni odpowiadaja » ty reagujesz, jak w ping-

-pongu).

Relacyjnie (szukasz wspodlnego rozwiazania, bierzesz odpowiedzial-

nosc¢ razem z innymi).

Przyktad dla sytuacji nr 1: osoba spéznia sie z zadaniem.

Jednostronnie: Masz by¢ na czas. To twoje zadanie i koniec.

Dwaustronnie: Nie oddates zadania, bo miates duzo pracy? Denerwuje

sie, bo przez to mamy opdznienia.

Relacyjnie: Widze, ze zadanie nie jest skonczone. Zastanéwmy sie

razem, co mozemy zrobic¢, zeby nastepnym razem uniknac¢ opdz-

nien — jak moge cie w tym wesprzec?
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Po zapisaniu swoich odpowiedzi odpowiedz na pytania:
W ktérym modelu najczesciej dziatasz spontanicznie?
Jakie efekty daje ten model tobie i grupie?
Co mozesz zmieni¢, by czesciej korzystac z relacyjnego modelu
komunikacji?
Co zrobisz w matych krokach, by pracowac z grupa bardziej

relacyjnie?

Wariant: zréb to éwiczenie z kims znajomym — niech odgrywa role
cztonka zespotu, a ty sprobuj przecwiczyc kazda z trzech wersji reakgcji.
Porownaj, jak sie czujesz i jak reaguje druga osoba. Wspdlnie omowcie

najlepsze rozwiazanie komunikacyjne.
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Style komunikacji

To, w jaki sposdb lider wyraza swoje mys$li, emocje i potrzeby,
wplywa nie tylko na efektywnosc¢ zespotu, ale takze na atmosfere,
motywacje i poczucie bezpieczenstwa. W literaturze psycholo-
gicznej najczesciej wyrodznia sie cztery gtdwne style komunikacji:
ulegly, agresywny, manipulacyjny oraz asertywny. Kazdy z nich
ma swoje cechy charakterystyczne, konsekwencje i zastosowania,
a zrozumienie ich jest przydatne dla osob pracujgcych lub chegcych

pracowac z grupa.

Komunikacja ulegla

Pierwszy styl to komunikacja ulegla, w ktorej jednostka rezygnu-
je z wlasnych potrzeb na rzecz innych. Osoba komunikujaca sie
w ten sposob czesto unika konfliktow i nie wyraza wprost swojego
zdania. Cho¢ moze jej to chwilowo zapewnia¢ spokéj, w dtuzszej
perspektywie prowadzi do frustracji i poczucia niezrozumienia.
W pracy z grupg taki styl moze sprawi¢, ze zespdl nie bedzie

traktowat lidera powaznie ani nie bedzie widzial w nim autorytetu.
Komunikacja agresywna

Na przeciwnym biegunie znajduje sie styl agresywny, charak-

teryzujacy sie silnym akcentowaniem wtasnych racji kosztem
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potrzeb innych. Lider postugujacy sie agresja bywa skuteczny
w osigganiu kréotkoterminowych celow, zazwyczaj jednak budzi
strach i tworzy dystans. Z czasem taki sposéb komunikacji niszczy
relacje, a grupa moze dziata¢ bardziej z obowigzku niz z powodu

motywacji wewnetrznej.

Komunikacja manipulacyjna

Kolejnym stylem jest komunikacja manipulacyjna, zwana takze
bierno-agresywna. W tym przypadku osoba nie méwi wprost, czego
chce, lecz postuguje sie aluzjami, sarkazmem czy wywotywaniem
poczucia winy. Taki styl jest szczegdlnie destrukcyjny w kontekscie
przywodztwa, poniewaz obniza zaufanie i poczucie bezpieczenstwa
w zespole. Gdy ludzie majg wrazenie, ze co$ ,dzieje sie miedzy

stowami”, tracg otwarto$¢ i niechetnie angazuja sie w dzialania.
b

Komunikacja asertywna

Najbardziej uzytecznym stylem w roli lidera jest komunikacja
asertywna, ktora polega na jasnym i szczerym wyrazaniu wla-
snych potrzeb przy jednoczesnym okazywaniu szacunku wobec
potrzeb innych oséb. Asertywny lider uzywa prostych komuni-
katow typu: ,Moim zdaniem...”, ,Uwazam, ze...”, ,Potrzebuje...”,
nie naruszajac granic swoich wspodtpracownikéow. Dzieki temu
buduje zaufanie, wzmacnia poczucie wartosci w zespole i tworzy

srodowisko, w ktorym ludzie czujg sie bezpiecznie.
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Dla kazdej osoby pracujacej z grupa w komunikowaniu sie z in-

nymi wazne sa:

2 Przekazywanie mysli jasno i zrozumiale — Zeby twoj roz-

moweca rozumial, a nie zgadywal, o co ci chodzi.

2 Aktywne stuchanie - stuchajac innych, zbudujesz wspotprace

i przywodztwo oparte na dialogu.

2 Dostosowywanie sposobu méwienia do odbiorcy — innego
jezykauzyjesz w rozmowie ze znajomym z grupy mtodziezowej,
inaczej odpowiesz nauczycielowi, a jeszcze inaczej wypowiesz

sie na czacie w social mediach.

» Poslugiwanie sie mowa ciala i tonem glosu — to, w jaki
sposdb cos powiesz, ma czasem wieksze znaczenie niz to, co

moéwisz.

2 Trzymanie regul dystansu i bliskosci — odleglo$¢, kontakt
wzrokowy i twoje gesty tworzg bezpieczng przestrzen dla

twoich rozmowcow.

2 Budowanie zaufania — ludzie chetniej podazaja za kims, kto

mowi szczerze i dotrzymuje stowa.
Komunikacja miedzykulturowa

Komunikacja miedzykulturowa to proces porozumiewania sie
0s0b pochodzgcych z réznych kultur. Odgrywa ona wazng role
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we wspotezesnym swiecie, w ktérym globalizacja, rozwéj techno-
logii i migracje sprawiaja, ze kontakt z przedstawicielami innych
kultur staje sie codzienno$cig, takze we wspdlnotach parafialnych.
Obejmuje réznice jezykowe, odmienne style komunikowania sie,
wplyw kontekstu kulturowego oraz réznorodnos¢ systemow war-
tosci. Skuteczne porozumiewanie sie w takim przypadku wymaga
wrazliwosci kulturowej, tolerancji oraz umiejetnosci dostosowania
wlasnego stylu komunikacji do sytuacji. Dzieki temu mozliwe staje
sie budowanie mostow porozumienia, ktdre sprzyjaja wspotpracy

i wzajemnemu zrozumieniu w grupie.

Osobe odmienng kulturowo mozna nazwac Innym. Inny w grupie to
kto$, kogo nie znamy i na poczatku nie potrafimy zrozumiec, przez
co mozemy na siebie nawzajem réznie reagowac. Jesli zachowamy
otwartg postawe, Inny wyda sie interesujacy, nowy, godny szacunku
ipoznania, a z czasem stanie sie Swdj. Z Innym, ktory stal sie bliski,
mozna sie przyjazni¢, wspotpracowac, a nawet zakochac sie w nim
i wspdlnie zalozy¢ dom. Bywa jednak, ze brakuje nam otwarto$ci
i checi zrozumienia. Dzieje sie tak wowczas, gdy gore biorg uprze-
dzenia i stereotypy, rosng niechec¢ i obawa przed nieznanym... Inny
zamienia sie wtedy w Obcego, z ktorym nie czujemy wiezi, nie
chcemy go pozna¢ ani sie z nim zaprzyjazni¢. Obcy budzi strach
ipoczucie zagrozenia, a z czasem moze stac sie wrogiem. Jako lider
masz zatem realny wptyw na budowanie relacji z Innymi tak, by

w twojej grupie wszyscy cztonkowie czuli sie dobrze.

W przypadku ludzi odmiennych kulturowo warto mie¢ na uwadze

kilka spraw.
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Jednag z podstawowych cech komunikacji miedzykulturowej jest réz-
norodnos¢ kodéw i symboli. To, co w jednej kulturze uznawane jest
za gest pozytywny czy neutralny, w innej moze zosta¢ odebrane jako
obrazliwe. Podobnie rézni¢ sie moga formy powitania, wyrazania
szacunku czy okazywania emocji. Znajomos¢ takich réznic pozwala
unikng¢ nieporozumien i konfliktéw. Kiedy w spotkaniu réznych
kultur znajdziecie uniwersalny kod, mozna powiedzie¢, ze zbudo-
waliscie wspdlnote znaczen i zaczynacie by¢ jednym organizmem,
w ktérym ludzie, majgc wspdlne warto$ci, podejmujg dziatania, by

je realizowac i w oparciu o nie budowac relacje spoteczne.

Kolejng istotng cechg komunikacji miedzykulturowej jest rola kon-
tekstu w przekazie informacji. W kulturach wysokiego kontekstu
(np. w krajach azjatyckich) wiele znaczen ukrytych jest ,miedzy
stowami”, w tonie glosu, gestach czy sytuacji spotecznej. W kultu-
rach niskiego kontekstu (np. w krajach zachodnich) komunikaty
sa z kolei zwykle bardziej bezposrednie i precyzyjne. Umiejetnosé
dostosowania sie do tego stylu ma istotne znaczenie w budowaniu

porozumienia.

W komunikacji miedzykulturowej wazne sg takze réznice jezyko-
we. Nawet podczas uzywania wspélnego jezyka (np. angielskiego)
mogg pojawiac sie bariery zwigzane z akcentem, idiomami czy
specyficznymi znaczeniami stow. Czesto prowadzi to do sytuacji,
w ktorych nadawca i odbiorca rozumiejg ten sam komunikat

w odmienny sposéb.
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Nie mozna zapomina¢ rowniez o réznicach w systemach warto-

$ciinormach spolecznych. To, co w jednej kulturze uznaje sie za

oznake szczerosci i otwartosci (np. bezposrednie wyrazanie opinii),

w innej moze zostac odebrane jako brak wychowania lub szacunku.

Z tego powodu niezwykle istotna jest postawa otwarto$ci, empatii

i gotowosci do uczenia sie odmiennych sposobéw komunikacji.

O czym dobrze pamieta¢, bedac liderem w wielokulturowej grupie?
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Otwartos$¢ i szacunek — pamietaj, ze rézne kultury majg inne

zwyczaje, wartosci i style komunikacji.

Uwazne shuchanie i obserwacja — zwracaj uwage nie tylko

na stowa, ale tez na ton glosu, gesty i mowe ciala.

Jasny i prosty jezyk — unikaj skomplikowanych zwrotéw,

idiomow i zargonu, aby kazdy mogt cie dobrze zrozumiec.

Empatia i cierpliwos¢ — miej $wiadomosé, ze rdéznice kul-

turowe moga wymagac¢ dodatkowego czasu i wyjasnien.

Dostosowanie stylu komunikacji — w kulturach wysokiego
kontekstu wazne sg sygnaty, a w kulturach niskiego kontekstu

precyzyjne stowa.

Sprzezenie zwrotne — upewniaj sie, ze twoj przekaz zostat

zrozumiany, i zachecaj do wyrazania opinii.
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2 Konteksty kulturowe — stwarzaj okazje do wymiany do-

swiadczen i rozmowy pomiedzy uczestnikami grupy.

2 Budowanie zaufania — tworz atmosfere otwarto$ci, w ktorej

kazdy cztonek grupy czuje sie wazny i wystuchany.
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Jezyk komunikacji

Wiesz juz, czym jest komunikacja, i znasz podstawowe style komu-
nikowania sie; wiesz tez, ze w kazdym z nich rozmdéweca postuguje
sie innym jezykiem, co ma bezposredni wplyw na charakter wiezi,
jaka polaczy obie strony. Ta czes¢ ksigzki pozwoli ci zrozumie¢, na
czym polega jezyk komunikacji realizowanej w duchu porozumienia,
w ktérym jest przestrzen na rozmowe, szukanie wspolnych celow

i rozwigzan bez uzywania ztych stow i przemocy.

Jak mowié, by sie zrozumiec?

W codziennych rozmowach czesto sie zdarza, ze stowa raniag
bardziej niz czyny. Ktécimy sie, obrazamy, bronimy, ttumaczy-
my — a mimo to czujemy, ze druga osoba wcale nas nie stucha.
Zdarza sie, ze chcemy by¢ szczerzy, ale wychodzi z tego atak. Albo
milczymy, zeby unikngé¢ konfrontacji, a potem dusimy w sobie
zlos¢. Marshall Rosenberg, amerykanski psycholog, zapropono-
wal inny sposob porozumiewania sie — Porozumienie bez prze-
mocy [ang. Nonviolent Communication, NVC; PBP]. To nie jest
metoda unikania trudnych tematow, ale raczej prosta koncepcja,
jak mowic i stuchaé tak, zeby sie nawzajem zrozumie¢. Jej autor
zbudowal swojg propozycje na kilku zelaznych zasadach, ktére

zostaly przedstawione ponize;j.

121



CZESC I

Rozmowa jako dar obecnosci

Skuteczna komunikacja zaczyna sie w momencie, kiedy nasz roz-
mowca poczuje, ze naprawde zalezy nam na kontakcie, jesteSmy
obecni i otwarci na to, co styszymy. Mozna zatem powiedzie¢, ze

nasze nastawienie do rozmowcy sprawia, ze jestesmy otwarci lub

zablokowani, co bezposrednio wplywa na komunikacje. Tymczasem

kazdy czlowiek ma te same potrzeby: akceptacji, szacunku oraz

uznania, i powinnismy by¢ na nie uwazni w rozmowie z drugg

osoba. Chodzi o to, by sprobowac zrozumieé, co ona czuje i czego

potrzebuje, nawet jesli sie z nig nie zgadzamy. Porozumiewanie sie

w duchu szacunku, wspélczucia i empatii autor nazwal ,jezykiem
serca”, ktory wymaga ciszy, uwaznos$ci i gotowosci do bycia obok
kogo$ — bez radzenia mu i moralizowania. Rosenberg nazywa

empatie ,darem obecnosci” i podkresla, ze zanim damy jg komus,
musimy umiec¢ dac ja sobie. Jesli sami jeste$my zmeczeni, zli lub zra-
nieni, warto najpierw zadbac o siebie — zrobi¢ przerwe, odetchngc,
aby wrdci¢ do rozmowy pézniej. Uwaznos$¢ na siebie nawzajem to

réwniez budowanie bezpiecznej przestrzeni do rozmowy, dawanie

swojego czasu bez zaktdcen i gotowos¢ do aktywnego stuchania.

Spostrzezenia bez oceny

Zdarzylo ci sie z kim$ rozmawia¢ i mie¢ wrazenie, ze twoje stowa
zostaly odebrane inaczej, niz chciates? Moglo by¢ odwrotnie — czyjes
stowa miaty dla ciebie zupemie inne znaczenie niz dla nadawcy...

By zrozumie¢, jak to mozliwe, wykonaj ponizsze ¢wiczenia.
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6 Przebieg: Sprébuj na ponizszych
Cwiczenie: ilustracjach rozpoznac postacie. Na
PATRZE | DOSTRZEGAM kazdej ukryte sa przynajmniej dwie.
ROZNE PERSPEKTYWY
Cel:

/4

Uczenie sie dostrzegania
réznych perspektyw
i wigczanie ich w procesy

komunikacji.

Czas:
15 minut.

Nastepnie odpowiedz na pytania:
Czy udato ci sie odnalez¢ ukryte obrazy?
lle czasu potrzebowates, by popatrzec na ilustracje z innej
perspektywy?
Jakie emocje towarzyszyty ci w trakcie szukania postaci?
Co byto dla ciebie najwiekszym wyzwaniem w tym ¢wiczeniu?
Czego dowiedziates sie o sobie?
Jak na co dzien radzisz sobie ze zmiana punktu widzenia?
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Ten maly eksperyment dobrze odzwierciedla ztozonos¢ procesu
komunikacji. Rozmowy przypominajg ilustracje sktadajace sie
z wielu ukrytych obrazéw. Kazdy uczestnik wnosi do rozmowy swoj
obraz siebie i wyobrazenie o swoim rozmoéwcy, ktére uzupelnia
o to, co uslyszy, tworzac kolejny obraz. Dlatego w teorii komunika-
cji mowi sie, ze kiedy rozmawiajg ze sobg dwie osoby, ze wzgledu
na wewnetrzne proby interpretacji w rozmowie symbolicznie
uczestniczy kilka osob. Rozmawiajac, korzystamy z wczesniejszych
doswiadczen, przekonan i znanych schematow, ktére majg nam
ulatwi¢ zrozumienie, ale czasem prowadzg na skrity, powodujac
nieporozumienia i konflikty. Tym samym z duzym prawdopodo-
bienstwem mozesz zalozyc¢, ze nie jestes w stanie samodzielnie
ustali¢ znaczenia komunikatu wypowiedzianego przez osobe,

z ktorg rozmawiasz.

Dlatego w sztuce porozumienia tak wazne jest ¢wiczenie zdolno$ci
odrdzniania spostrzezen od oceny. Przydadzg sie do tego: uwaznosc,
otwarto$¢ na nowe znaczenia i rezygnacja z wlasnych przekonan
filtrujgcych styszany przekaz. By unikng¢ nieporozumien, najpro-
Sciej jest sprawdzic¢ i dopytac, czy dobrze rozumiesz to, co styszysz.
Nastepnym razem, gdy bedziesz z kim$§ rozmawial, przywolaj
w pamieci jeden z obrazkéw z ¢wiczenia i sprobuj wspdlnie ze

swoim rozmdwceg ustali¢, na czym wam w tej rozmowie zalezy.
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Cwiczenie:
SPOSTRZEZENIA BEZ OCENY W PRAKTYCE

Cel: Cwiczenie umiejetnosci rozrézniania spostrzezen
od komunikatéw zawierajacych ocene.

Czas: 30 minut.

Ma‘terio\’r . karty pracy, dtugopisy.
Y

Pl’zebieg: Uczestnicy otrzymuja karte pracy do uzupetnienia.

ODROZNIJ SPOSTRZEZENIE OD OCENY SPOSTRZE-

. OCENA
| ZAZNACZ OBOK ZENIE

a. W tym tygodniu nie widziatam cie ani
razu na zajeciach z WF-u.

b. W tym tygodniu nie zachowates sie jak

. sportowiec.
c. W tym tygodniu wypadtes z trybu
sportowego.
a. W srode pieknie sie zajates moja
kolezanka.
2 b. W srode poszedtes do kina z moja

kolezanka.

c. W srode spedzites catkiem sporo czasu
z moja kolezanka.
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a. To auto jest po prostu za drogie.

b. Ubezpieczenie tego auta bedzie coraz

drozsze.

. Ubezpieczenie tego auta podrozato w tym

roku 01000 zt.

. Zamowitam rybe, a na talerzu mam

sadzone jajko.

. Popetnit pan btad.

. Jak mozna pomyli¢ rybe z jajkiem

sadzonym?

. Dlaczego z taka tatwoscig chcesz

sprzedac swoja kolekcje?

. Widze, ze chcesz sprzedac swoja

kolekcje za marne grosze.

c. Twoja kolekcja jest duzo wiecej warta.

a. Zawsze sie spozniasz.

b. Zwykle przychodzisz troche za pdzno.

c. Przyszias pot godziny po czasie, w ktérym

bytysmy umaowione.

a. Wszedzie sa twoje porozrzucane ubrania.

b. Zostawitas swoj szal na sofie.

c. Twoj szal zndéw lezy na sofie.
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a. Nie umiesz obchodzic sie z pieniedzmi.

8. | b. Dobrze gospodarujesz pieniedzmi.

c. W tym miesigcu wydates 2000 zt.

a. Przy tobie nie wiem, na czym stoje.

9. | b. Nigdy nie odbierasz telefonu.

c. W tym tygodniu trzy razy prositem, bys
sie odezwata, ale tego nie zrobitas.

a. Jestes nieosiagalny.

b. Probowatem do ciebie zadzwonic¢ 0 9.00,

10. 1.30113.00, ale nie odebrates telefonu.

c. Caty dzien prébuje sie do ciebie
dodzwonic.

Jak nie rozmawiac?

Najcze$ciej przemoc w jezyku pojawia sie wtedy, gdy strony ko-
munikujg sie w sposéb krytykujacy, uzywajac ocen i osgdow.
Moéwimy: Jestes leniwy, Zawsze sie spozniasz, Nigdy mnie nie stu-
chasz — i nawet je$li mamy dobre intencje, druga osoba od razu sie
broni. Rosenberg nazywat takie stowa komunikatami , blokujacymi
wspolczucie” albo ,,odcinajgcymi od zycia”, dlatego ze po nich czesto

dalsza szczera rozmowa nie jest mozliwa.
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Jednym z kilku typow komunikatu odcinajgcego od zycia sg osady
moralne, sugerujace, ze ludzie, ktérych dzialanie jest niezgodne
z naszym systemem wartosci, nie majg racji lub sg zli, np.: Za to, co
zrobit, powinni go wyrzuci¢ z grupy, to ktamczuch i despota. Alter-
natywa dla takiego jezyka sg tzw. sady wartosciujace. Wyrazajac
wlasne zdanie, przekazujemy nasz system wartosci w taki sposdb,
by odniesc¢ sie do dziatania lub zachowania cztowieka, a nie oceniac¢
osobe. Przyktad: Chciat mnie uderzyé, to przyszty morderca. / Roz-

wigzywania konfliktow na drodze przemocy nie uwazam za wtasciwe.

Wsrdd komunikatéw odcinajacych znajdujg sie niebezpieczne sto-
wa zabarwione oceniajgco w postaci tzw. duzych kwantyfikatorow
typu: zawsze, nigdy i przystowki: czesto, rzadko, bardzo. Uzywajac
ich, pakujemy problem w logike zamiast rozmawiac¢ o konkretnej
sprawie, ktéra sprawia nam trudnos¢. Podobnie dziatajg na ludzi
komunikaty zbudowane z czasownikéw o negatywnym znaczeniu:

ciggle narzeka, jak zwykle, spéznia sie, nic nie robisz.

Blokady komunikacyjne powodujg tez pordwnywanie rozmowcy
z innymi ludzmi, ktérzy maja gorzej, lepiej lub poradzili sobie ina-
czej. Tymczasem kazdy cztowiek chee by¢ w rozmowie wyjatkowy
ijego historia moze sie¢ wydawac podobna do innych, ale jest tylko
jego, inaczej jg przezywa i chce zosta¢ wystuchany. Stad warto
powiedzie¢: Rozumiem, ze w twojej sytuacji czujesz sie Zle i chcesz

poszukac rozwigzania.

Bywa tez tak, ze kto$ opowiada swojg historie, oczekujac zrozu-

mienia, a jego rozmdwca chce zdjaé z siebie odpowiedzialnosé
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i przerzucic¢ jg na innych ludzi, instytucje czy zasady. Ustyszysz
wtedy: tak mowi prawo; trzeba tak postepowad, gdy jest sie w takiej
rodzinie; to twoja wina, przez ciebie czuje sie winna; mowie tak, bo

tak powinien mowic przyjaciel; zachowatam sie tak, bo na to zastuzyt.

W dwdch ostatnich przypadkach czlowiek zostaje wrzucony do
worka anonimowych historii, na ktdre zdaje sie, ze mamy goto-
we recepty. Komunikaty odcinajace rania, odrealniajg cztowieka

i dewaluuja jego potrzeby.

Cwiczenie: WYRAZAM SWOJE PRZEKONANIA,
NIE OCENIAJAC INNYCH

Cel: Cwiczenie stuzy zwiekszeniu uwaznosci na wyraza-
nie wiasnych uczuc w oparciu o przekonania bez oceniania
i krytykowania innych ludzi. Szczegdlna uwage zwrdécono
na osad moralny, blokujacy komunikacje i majacy znacze-
nie w parafialnych grupach mitodziezowych. Uczestnicy
maja okazje do zamiany komunikatéw oceniajacych na ta-

kie, w ktoérych wyrazaja wiasne zdanie, nie ranigc innych.
Czas: 30 minut.

Mate Yioljr:j: karty pracy, dtugopisy.

Przebieg: Kazdy uczestnik otrzymuje kartke z przyktadami do sa-
modzielnego uzupetnienia. Karta pracy zawiera tabele, w ktérej nalezy
zamieni¢ komunikaty zawierajace osady moralne na komunikaty bez
oceny — odwotujace sie do indywidualnych wartosci waznych dla kaz-

dego uczestnika. Puste pola warto uzupetni¢ wiasnymi przyktadami.
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OSAD MORALNY

MOJE WARTOSCI

Jestes bezwzgledny w swoich
dziataniach.

Dla

mnie jest wazne...

by szanowaé innych.

Za kazdym razem, gdy spotykam sie
z Marcinem, czuje sie wySmiewana.

Dla

mnie jest wazne...

Jestes nietolerancyjna.

Dla

mnie jest wazne...

Zosce nie mozna ufac,
za czesto ktamie.

Dla

mnie jest wazne...

On mysli wytacznie o sobie.

Dla

mnie jest wazne...

Masz serce z kamienia.

Dla

mnie jest wazne...

Jestes nadopiekunczy.

Dla

mnie jest wazne...

Napisates tylko dwie strony?
To czyste lenistwo.

Dla

mnie jest wazne...

Rozmowa z tobg nie ma sensu.

Dla

mnie jest wazne...
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ROZMOWA W GRUPIE:
Uczestnicy dzielg sie swoimi pomystami i jednoczesnie majg szanse
poznac wiasne przekonania i ucza sie je wyrazac. To rowniez bardzo

dobre ¢wiczenie do pracy w parze lub w rodzinie.

Odpowiedzialnosc¢ za wlasne emocje i uczucia

W Porozumieniu bez przemocy uczymy sie, ze nikt nie jest odpo-
wiedzialny za nasze uczucia i emocje oprocz nas samych, dla-
tego wazne jest, w jaki sposdb komunikujemy je w rozmowie. Gdy
chcemy wyrazi¢ swoje uczucia, przypisujac sprawstwo naszemu
rozmowcy, nie mowimy, co tak naprawde czujemy, tylko obarcza-
my kogo$ wing. Bywa, ze pod pretekstem méwienia o uczuciach
tworzymy gotowe scenariusze dla osob, z ktorymi rozmawiamy,
poniewaz ,czujemy’, ze to bedzie dla nich dobre. Innym razem
przywolujemy pordéwnania lub opisujemy ,odczuwang” rzeczy-
wistos$¢. Rosenberg nazwal takie uczucia ,rzekomymi”. Najtatwiej

rozpoznac je w przykladach.

Uczucia rzekome:
2 Czuje, ze powinienes mie¢ wiecej rozumu.
Czuje sie jak nieudacznik.
Czuje sie, jakbym zylta za Sciana.
Czuje, ze nieustannie musze by¢ do czyjej$ dyspozycji.

Czuje, ze to nic nie da.

L T 2 2 7

Czuje, ze Ania zachowuje sie bardzo nieodpowiedzialnie.

Uczucia wskazujace na czyjes sprawstwo:

Czuje sie (przez kogos)...

131



CZESC I

lekcewazona, manipulowany, wyzyskiwana, chciany, oceniony,
ostrzegany, wystuchana, niezrozumiany, opuszczony, uciemie-
zona, osaczona, uzywany, oszukany, wciggniety, podejrzewany,
wykorzystana, zagrozona, zahukany, przecigzony, zakrzyczany,
przepracowana, zaniedbany, przytloczony, zawiedziony, sprowo-

kowana, zdradzona, sttamszony, zmuszana.

Przeb ieg: Prowadzacy podaje

Cwiczenie: przyktady komunikatéw:
CO JEST DLA MNIE

WAZNE W ROZMOWIE? KOMUNIKAT 1

Cel: Poréwnanie.
Uczenie sie odpowiedzial- Kolega do kolezanki: Odzywasz sie

nosci za wiasne stowa do mnie tak samo arogancko jak

i unikanie komunikatow moja starsza siostra.

blokujacych w rozmowie.
Czas: KOMUNIKAT 2
15 minut. Krytyka.
Lider grupy mtodziezowej mowi
do uczestnikéow: Wasze propozycje zwigzane z organizacja tej impre-
zy kompletnie mijaja sie z celem. Spodziewatem sie po was czegos

wiecej.

KOMUNIKAT 3
Odpowiedzialnosé.
Dziewczyna do swojego chtopaka: To jest twoja wina, ze nie mozemy

sie porozumiec, bo ty nic nie maowisz.
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KOMUNIKAT 4
Grozba/szantaz.
Kierownik obozu mtodziezowego do obozowicza: Jesli nadal bedziesz

sie w ten sposdb zachowywac, wiecej nie pojedziesz z nami na obdz.

Po kazdym z komunikatéw uczestnicy probujg samodzielnie odpo-
wiedzie¢ na pytania:
Jakie emocje, uczucia, zachowania mogt wywotac u odbiorcow taki
komunikat?
Postaw sie w sytuacji nadawcy komunikatu. Jak myslisz, co czutichciat

wyrazi¢ swoimi stowami? Co chciat prawdopodobnie osiagnac?

ROZMOWA W GRUPIE:
Jakie blokady komunikacyjne moga uruchomic takie komunikaty?
Jakie konsekwencje dla relacji maja sytuacje, gdy ludzie z powodu
strachu, poczucia winy lub wstydu spetniaja oczekiwania innych
0sob?
Jaki komunikat bytby w przywotanych sytuacjach akceptowalny

i adekwatny?

Postugiwanie sie uczuciami rzekomymi i takimi, ktore zawieraja
element oceny, sprawia, ze rozméwca czesto ma wrazenie bycia
krytykowanym i atakowanym. Tymczasem to, co kto$ zrobil, moze
by¢ bodzcem, ale nie przyczyng naszych uczuc. Taki poczatek
rozmowy nie buduje atmosfery bezpieczenstwa i szacunku, stad
szansa na szczerg wymiane zdan maleje. Odpowiedzialnos¢ za

siebie w procesie porozumienia i dgzenie do konstruktywnej
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komunikacji polega na méwieniu o wtasnych uczuciach z pozycji
JA. Wystarczy zamieni¢ komunikat TY: Jestem zta, bo mnie zigno-
rowatas na: Jestem zla, bo potrzebuje wiecej uwagi. To pozornie
drobna réznica w stowach, ale znaczaca w postawie. W ten sposéb
przestajemy obwinia¢ innych i zaczynamy bra¢ odpowiedzialnos¢
za to, co dzieje sie¢ w nas samych. Wedlug Rosenberga komuniku-

jemy wtedy tzw. ,uczucia prawdziwe”.

Uczucia prawdziwe:
2 Jestem poirytowana.
2 Czuje sie z tym Zle.
2 Jestem smutna.

2 Czuje zal.

3

Jestem szczesliwy.

Wazne, by wyraza¢ prawdziwe uczucia adekwatnie do swoich po-
trzeb, a to staje sie mozliwe wowczas, gdy taczymy je z potrzebami:

Czuje sie tak, poniewaz potrzebuje...

Przyktad: W tym tygodniu caty czas sie uczytas i nie mia-
ta$ dla mnie czasu. To oznacza, ze mnie nie kochasz.
Zmiana: Jestem smutny, poniewaz chciatbym spedzac z tobg wiecej

czZasu.

Wiecej uczué¢ prawdziwych znajdziesz we wezesniejszym schemacie.
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Droga do siebie a bycie z innymi

W relacjach z ludZzmi wazna jest nie tylko umiejetno$¢ mowienia, ale

tez to, jak reagujemy nauczucia drugiej osoby. W procesie dojrzewania
do $wiadomej komunikacji czesto przechodzimy rézne etapy, zanim
nauczymy sie rozmawiac o emocjach — swoich i cudzych. To rodzaj

rozwojowej drogi, ktdra pomaga nam lepiej rozumiec siebie i innych.
Poczagtkowo moze nam sie wydawac, ze jesteSmy odpowiedzialni
za to, co czujg inni. Jesli kto$ jest smutny, zty albo zawiedziony,
automatycznie bierzemy to na siebie. Zaczynamy sie obwiniac,
przesadnie krytykowa¢, myslac, Ze to nasza wina. Takie podejscie

jest meczace i niesprawiedliwe wobec nas samych. W takich chwi-
lach warto sie zatrzymac i zapytac: Dlaczego biore to na siebie? Jak
to na mnie wplywa? Czy naprawde musze tak mysle¢? To pierwszy

krok do odzyskania wolnosci emocjonalne;.

Po drodze ludziom zdarza sie wpas¢ w przeciwienstwo etapu bra-
nia winy na siebie — wtedy w ogdle nie bierzemy pod uwage uczué

innych ludzi. Licza sie tylko nasze emocje i potrzeby. Taka postawa

czesto wigze sie z gniewem, ocenianiem rozmowcy i zrzucaniem
winy na wszystkich dookota. Jesli czujemy sie ofiarg i méwimy
drugiej osobie: To twoja wina, ze tak sie czuje!, zwigzki i przyjaznie

zaczynajg cierpie¢. W takich momentach warto sie zastanowic:

Co naprawde chce powiedzie¢? Co w naszej komunikacji dziata,
a co trzeba poprawic?
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W koncu przychodzi moment, w ktérym dojrzewamy do tego, by
bra¢ odpowiedzialno$¢ tylko za wlasne uczucia — i nie przejmo-
wac odpowiedzialnosci za cudze. Potrafimy dbac¢ o swoje potrzeby,
jednoczes$nie szanujac granice drugiej osoby. Empatia staje sie wtedy
czyms naturalnym: umiemy stuchac bez oceniania, bez wyobrazen
o tym, kim ,powinien” by¢ rozmdwca. To wlagnie tu pojawia sie

prawdziwa przestrzen na blisko$¢ i zrozumienie.

Cwiczenie:
NA TROPIE PRAWDZIWYCH UCZUC

Cel:
W tym ¢wiczeniu uczestnicy maja szanse zobaczyc roznice
pomiedzy komunikowaniem uczuc prawdziwych
i rzekomych, by w przysztosci konstruktywnie odwotywac

sie w rozmowie do witasnych emocji i uczuc.

Czas:
30 minut.

Mo\'terio\’ry:
karta pracy, dtugopisy.

Przebieg: Kazdy uczestnik otrzymuje karte pracy i samodzielnie ja
wypetnia. Ponizej znajdziesz komunikaty, ktére wyrazaja prawdziwe
uczucia, ale i takie, ktére zawierajg raczej interpretacje, ocene lub
przemyslenia. Zaznacz te, w ktérych rozpoznajesz prawdziwe uczucia

autora.
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Mam wrazenie, ze mnie wykorzystujesz.

Jak widze tyle pracy, czuje potworny stres.

Czuje, ze ty cos do mnie masz!

Jestem rozczarowana.

Czuje sie wystawiony do wiatru.

W twojej ocenie zupetnie mijasz sie z prawda.

Oswiecito mnie, ze tylko ty mozesz mi pomac.

Boje sie tej klasowki.

Czuje sig, jakby mnie rozjechat walec.

Ciesze sie z tego prezentu!

Czuje, ze probujesz cos przede mna ukryc.

W tej grupie czuje sie totalnie wykluczona.

Czuje, ze jest ci tu Zle.

Jestem naprawde zty!
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[ ] Bardzo martwie sie o przysztosc.
[] Jestem ciekawa nowych przyjaciot.
[ ] Mam wrazenie, ze o wszystkim decydujesz za mnie.
[ ] Rozstanie jest dla mnie bardzo bolesne.
[] Nowe zasady mnie w jaki$ sposdb irytuja.
[ ] Dzisiejsze spotkanie mnie sfrustrowato.

ROZMOWA W GRUPIE:
Uczestnicy wymieniaja sie wrazeniami, sprawdzajg odpowiedzi, dziela
sie tym, co im sprawito najwieksza trudnos¢ i o czym potrzebuja po-

rozmawiac.

Prosba jako gest, ktory uzdrawia

Ostatnim krokiem Porozumienia bez przemocy jest wyrazenie
prosby, czyli zaproszenie drugiej osoby do wspotpracy w sformu-
lowaniu rozwigzania. Wazne, zeby prosba nie brzmiala jak rozkaz,
poniewaz proszac, mozesz spotkac sie z odmowg. Zamiast: Masz
natychmiast przesta¢ mnie ignorowac!, lepiej: Cheiatbym, zeby-
smy rozmawiali czesciej. Czy to wedtug ciebie mozliwe? Prosba
daje wybor i jest wyrazem szacunku, a zgdanie samo w sobie
wyklucza odmowe, przez co budzi opdr. Wyrazenie prosby wigze

sie z potrzebg uzyskania informacji zwrotnej. Trzeba sprawdzic,
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czy nasz rozmowca zrozumial, o co prosimy, ale i magt sie do tej
prosby odnie$¢. Dopiero jego odpowiedz pozwala przyjac¢ wspdlne
rozwigzanie i zaplanowa¢ dalsze kroki. Budujgc prosbe, warto

wzig¢ pod uwage kilka wskazéwek:

2 Twoja prosba powinna lgczy¢ sie z uczuciami i wynika¢ z po-

trzeb (Czuje..., poniewaz potrzebuje..., dlatego prosze cie...).

2 W prosbie przedstaw konkretne dziatanie oparte na prefero-
wanej przyszlosci. Nie méw o tym, czego nie chcesz, tylko co

mialoby sie wydarzy¢.

2 Prosba musi by¢ realna i mozliwa do spetienia (zamiast:
Chceg, Zebys sie zmienit, powiedz: Prosze cig, bysSmy uzgodnili,

co zrobimy w wolnym czasie w czwartek).

3 Popro$, a nie rozkazuj: Prosze cig o... (nie: Zgdam! lub: Nie

Zycze sobie!).

2 Popro$ o informacje zwrotng (Co o tym sqdzisz? Co czujesz?

Jak to widzisz? Czy masz uwagi?).

2 Zapytaj o zgode (Czy mozesz to zrobic? Czy sie zgadzasz? Czy

jestes w stanie? W jakim zakresie?).
Pytania pomocnicze przy formulowaniu prosby:

Czego potrzebujesz w tej sytuacji? Na co masz nadzieje w zwigzku

z tg konkretng sprawa? Co jest mocng strong waszej relacji, a co
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wymaga pracy? Jakijest cel twojej prosby? Co chcesz uzyskac? Co
konkretnie miatoby sie zmieni¢? O co chcesz poprosi¢? Po czym
poznasz, ze twoja prosba zostata spelniona? Jak zareagujesz, gdy

twoja prosba zostanie zrealizowana? Co poczujesz, gdy osiggniesz
swoj cel?
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Jak wykorzystywac techniki komunikacji?

Jak stawia¢ dobre pytania? Dobre pytanie to takie, w ktorym
jest miejsce na odpowiedz. Sposéb zadawania pytan pokazuje, czy
jestesmy zainteresowani historig osoby, z ktorg rozmawiamy, czy
bardziej sobg i swoimi sprawami. Jesli pytam kogo$: Jak sie dzis
czujesz?, zostawiam mu przestrzen na wypelnienie jej trescia. Jesli
to pytanie zamienie na inne: Ale dzis brzydko, czy czujesz sie rownie
kiepsko jak ja? — znajomy lub znajoma mogg jedynie potwierdzi¢
lub zaprzeczy¢, czyli odnies¢ sie do twojego do$wiadczenia. Takie
pytania rowniez maja warto$¢, natomiast w sztuce rozmowy szu-
kamy pytan-kluczy umozliwiajgcych prawdziwy dialog. Poczgtkiem
rozmowy sg ciekawos$¢, akceptacja i zrozumienie tego, co ustyszysz.

Ponizej znajdziesz kilka wskazowek do zadawania dobrych pytan.

Zadawaj pytania otwierajace

Pytania otwarte to te, ktdre zaczynaja sie od stéw: co, jak, dlaczego,
w jaki sposdb, i dajg drugiej osobie przestrzen do udzielenia odpo-
wiedzi. Zamkniete pytania — takie, na ktore mozna odpowiedzie¢
tylko ,tak” lub ,nie” — koncza rozmowe, zanim ta w ogole sie zacznie.
Ale jesli zapytasz: Co najbardziej ci sie podobato? zamiast Podobato
ci sie?, zachecisz drugg osobe do dzielenia sie przemysleniami.

I wlasnie wtedy rozmowa nabiera sensu.
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Shuchaj, by zrozumie¢

Dobre pytanie to dopiero potowa sukcesu. Druga — czesto trudniej-
sza — to uwazne stuchanie odpowiedzi. W codziennych rozmowach
tatwo wpas¢ w putapke myslenia o tym, co sami zaraz powiemy.
Tymczasem prawdziwe stuchanie wymaga zatrzymania sie. Czasem
wystarczy proste: Rozumiem albo To ciekawe, opowiadaj!, by ktos
poczul, ze jego stowa naprawde majg warto$c¢. Stuchanie nie jest
bierne — to aktywna obecnos$¢ w rozmowie, sposob na pokazanie,
ze druga osoba jest dla nas wazna. Mozna powiedzie¢, ze stuchamy

calymi soba — na styszang historie reagujemy stowem i gestem.

Oddaj glos ciszy

Wiele os6b boi sie ciszy w rozmowie. Wydaje im sie, ze jesli nikt
nic nie méwi, to co$ poszto nie tak. Ale cisza to czesto moment,
w ktorym pojawia sie refleksja. Dajac drugiej osobie chwile, by
pomyslata, okazujemy jej szacunek. Nie kazde pytanie wymaga
natychmiastowej odpowiedzi. Czasem wtasnie tych kilka sekund
milczenia sprawia, ze padaja najwazniejsze stowa. Bywa, ze kto$

milezy — to réwniez moze by¢ forma odpowiedzi.

Zmieniaj ton, nie tylko tres¢

To, w jaki sposob pytamy, ma réwnie duze znaczenie jak to, o co
pytamy. Ton glosu, spojrzenie i postawa ciata wplywaja na odbior
naszych stéw. Nawet zwykte: Co u ciebie? moze brzmie¢ zupelnie
inaczej, gdy wypowiemy je z autentycznym zainteresowaniem
zamiast z przyzwyczajenia. Dobra komunikacja nie opiera sie tylko

na stowach, ale tez na emocjach, ktére im towarzysza.
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Zadawaj pytania sobie

Zadawanie dobrych pytan warto stosowac¢ nie tylko w rozmowach
z innymi, ale rowniez wobec siebie. Zastanowienie sie nad tym,
dlaczego tak reaguje albo czego naprawde potrzebuje, pomaga lepiej

poznawac siebie i rozumie¢ wlasne emocje.

Nie pytaj, zeby wygra¢é

Zdarza sie, ze traktujemy rozmowe jak dyskusje, w ktorej trzeba
udowodni¢ swoje racje. Zadajemy pytania tylko po to, by ,ztapac”
drugg osobe na bledzie albo potwierdzic¢ wtasne zdanie. W efekcie

druga strona zamyka sie w sobie, bo czuje sie oceniana. Tymczasem

dobre pytanie nie ma na celu zwyciestwa — ma pomdc zrozumiec.
Zamiast wiec pytac: Dlaczego znowu to zrobites?, lepiej zapytac: Co

sprawito, ze tak postgpiles? W pierwszym pytaniu stycha¢ ztos¢

iosad, w drugim — ciekawos¢. A wlaénie ciekawo$¢ buduje mosty

miedzy ludzmi.

Ponizej znajdziesz liste pytan, ktore moga ci sie przydac zaréwno

w rozmowach indywidualnych i osobistych, jak i w pracy z grupa.
Lista dobrych pytan

Pytania o wartosci:

Co ma dla ciebie warto$¢? Co jest dla ciebie wazne? Jakimi war-
tosciami sie kierujesz? Co cie motywuje do dzialania? Bez czego
nie wyobrazasz sobie zycia? Czego potrzebujesz do szczescia? Co

sprawia, ze wstajesz rano z tzka?
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Pytania o dobra materialne:

Czym dla ciebie sg dobra materialne? Bez jakich rzeczy nie wy-
obrazasz sobie zycia? Jaki przedmiot zabralby$ na bezludng wy-
spe? Dlaczego ten? Na co najchetniej wydajesz pienigdze? Gdyby$
wygral w Lotto, na co wydatby$ wygrana? Co byloby dla ciebie
najwiekszg stratg materialng? O co w wymiarze materialnym
najbardziej chcesz dba¢? Czym sie najchetniej dzielisz z innymi?

Kiedy dzielenie sie sprawia ci trudnos¢?

Pytania o zainteresowania:

Czym sie interesujesz? Jak spedzasz wolny czas? Co sprawia ci
przyjemnosc? Co sprawia, ze zatracasz sie¢ w tym, co robisz? Jak
czesto oddajesz sie swojemu hobby? Jaki wptyw na najblizsze oto-
czenie majg twoje zainteresowania? Co przychodzi ci bez wysitku?
Z kim dzielisz swoje pasje? Co daje ci twoje hobby? Czy mogtoby
by¢ twoja praca?

Pytania o relacje:

Kto jest dla ciebie wazny? Jakie cechy cenisz u bliskich oséb i jak
wplywajg one na ciebie? Czy masz w zyciu swdj autorytet? Z kim
lubisz spedzac czas? Czego nie lubisz w ludziach? Przy kim czujesz

sie bezpiecznie? Twoje ulubione miejsce na ziemi to...?

Pytania o nauke/prace/aktywnosc:

Jakie posiadasz umiejetnosci? Co lubisz robi¢? Czym sie zajmujesz?

Twoje mocne strony? Co w szkole/studiowaniu/pracy cenisz najbar-
dziej? Praca twoich marzen? Kiedy uczysz sie najwiecej? Ktore ze

swoich kompetencji wykorzystujesz? Praca, ktorej bys nie podjat?
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Przeb ieg: Prowadzacy

Cwiczenie: etk
rzypomina kro zasa-
PYTANIE, preyp AQ _
KTORE ROBI ROZNICE de: Dobre pytanie otwie-
ra rozmowe, zte pytanie jg
Cel:

) o koriczy. Dobrze jest podac
Uczymy sie, ze sposob, w jaki zada-
. . : : przykfad:
jemy pytania, wptywa na to, jak sie
rozumiemy i jak przebiega rozmowa.
Pytanie zamkniete:
Czas:

) Dlaczego zawsze sie
20-30 minut.

spodzniasz?
Liczba uczestnikow:
6-20 (najlepiej w parach

Pytanie otwarte:
Co sprawia, ze trudno

lub matych grupach). Ci by na czas?

Zamiana pytan - praca w grupach
Uczestnicy dziela sie na pary lub mate zespoty (3-4 osoby). Kazda grupa
dostaje kilka pytah zamknietych lub oceniajacych, np.:

Masz dobre oceny?

Lubisz szkote?

Czesto sie denerwujesz?

Czy dogadujesz sie z rodzicami?

Podobat ci sie wczorajszy film?

Czy to byt dobry dzien?

Jestes zadowolony z siebie?

Czy ta grupa wydaje ci sie fajna?

Zadanie dla grup: Uczestnicy zamieniaja te pytania na takie, ktére

zachecaja do rozmowy, jak:
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Co sprawia, ze cos jest dla ciebie ciekawym przedmiotem?
Jakie momenty w szkole lubisz najbardziej?

Co robisz, gdy sie denerwujesz?

Nastepnie kazda para wybiera jedno z nowych pytan i rozmawia przez 2-3

minuty, aktywnie stuchajac drugiej osoby. Potem zamieniaja sie rolami.

Refleksja i podsumowanie

Ktore pytanie sprawia, ze chce sie odpowiedzie¢? Dlaczego?
Jak sie czuliscie, gdy ktos zadat wam otwarte pytanie?

Co byto tatwiejsze — odpowiadanie nawczesniejsze czy na nowe
pytania?

Co mozna zmienic¢ w swoich rozmowach z przyjaciotmilub rodzing?

Dodatkowe pomysty dla mtodziezy
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Improwizacja teatralna: dwie osoby odgrywaja krotkg scenke —
jedna zadaje pytania ,niekonstruktywne”, druga ,poprawione”.
Grupa zgaduje, ktéra wersja dziata lepiej.

Gra w pytania: przygotuj zestaw karteczek z pytaniami otwartymi
typu ,Co cie ostatnio rozbawito?” albo ,Kiedy czujesz sie soba?".
Kazdy losuje jedno i krétko odpowiada.

Pytanie do siebie: na koniec kazdy zapisuje pytanie, ktdre chciatby

dzis sobie zadacd.
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Na czym polega parafraza?

W codziennych rozmowach czesto styszymy, ale to nie oznacza,
ze naprawde stuchamy. Kiedy kto§ mowi, zazwyczaj w glowie juz
szykujemy odpowiedz, argument lub ocene. W rezultacie mijamy
sie ze znaczeniem — mowimy o tym samym, ale rozumiemy cos
zupekie innego. Wlasnie dlatego wazng role w komunikacji odgry-
wa parafraza — proste, a zarazem niezwykle skuteczne narzedzie,

ktére pomaga zrozumie¢ drugiego czlowieka.

Parafraza polega na powtdrzeniu stéw rozmowcy wlasnymi stowami

po to, by sprawdzi¢, czy dobrze go rozumiemy. Z pozoru wydaje

sie to banalne — przeciez wystarczy zapytac: Czy dobrze rozumiem,
ze...? — ale w rzeczywistoSci ten prosty gest ma duzg moc. Para-
frazujac, nie tylko porzadkujemy rozmowe, lecz takze okazujemy
drugiej osobie zainteresowanie, empatie i szacunek. Jesli przyjmiesz,
ze prawdziwe porozumienie zaczyna sie tam, gdzie potrafimy stu-

cha¢ sercem, to parafraza jest wtasnie takim sposobem stuchania.

Jednym z najwazniejszych zadan parafrazy jest uwspolnianie
znaczen. Dzieki niej upewniamy sie, ze obie strony rozumieja
dane stowa w ten sam sposdb. Whrew pozorom nie jest to oczy-
wiste — stowo ,,szacunek” moze oznaczac dla jednej osoby uwazne
stuchanie, a dla drugiej postuszenstwo wobec autorytetu. Kiedy
wiec ktos méwi: Nie czuje, zebys mnie szanowat, parafraza moze
pomoc wyjasnic, o co doktadnie chodzi. Mozemy wtedy powiedziec:
Czy dobrze rozumiem, ze chodzi ci o to, Zebym czesciej pytat o twoje
zdanie? Taki sposob rozmowy pozwala unikngé¢ nieporozumien
i konfliktéow wynikajacych z réznych interpretacii.
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Parafraza ma takze znaczenie dla budowania wiezi miedzy ludz-
mi. Kiedy rozmdwca slyszy, ze powtarzamy jego my$l wlasnymi
stowami, czuje sie wystuchany. To sygnat: Twoje emocje sq¢ dla mnie
wazne. Chee zrozumied, co przezywasz. W praktyce parafraza moze
wygladac tak: Czy dobrze rozumiem, ze trudno ci byto zaakceptowac
nowq dziewczyne brata? Taki sposéb méwienia nie ocenia, nie do-
radza, nie krytykuje, tylko pokazuje zrozumienie. Dla wielu osdb

juz samo to wystarcza, by poczuty ulge i otworzyly sie w rozmowie.

Oprocz emocjonalnego aspektu parafraza ma tez znaczenie orga-
nizacyjne — pomaga porzadkowac¢ rozmowe. Dzieki niej mozna
podsumowac to, co zostato powiedziane, i oddzieli¢ watki gtéwne
od drugoplanowych. Kiedy rozmowa sie rozprasza, lider grupy
lub osoba prowadzaca spotkanie moze uzy¢ parafrazy, by przy-
wrdci¢ porzadek, méwige na przyklad: Z tego, co méwicie, wynika,
Ze najwazniejsze dla nas jest ustalenie jasnych zasad wspotpracy,
prawda? W ten sposob parafraza nie tylko pomaga zrozumiec, ale

tez zarzadza czasem i kierunkiem rozmowy.

W pracy z grupg parafraza ma jeszcze jedng wazng funkcje — po-
zwala zachowa¢ dystans emocjonalny. Kiedy miedzy uczestnikami
pojawia sie konflikt, lider, zamiast wchodzi¢ w spdr, moze po prostu
powtdrzyc to, co styszy: Rozumiem, Ze ty czujesz sie pominigty przy
podejmowaniu decyzji, a ty masz wrazenie, Ze bierzesz na siebie zbyt
duzo obowigzkow. Dobrze to ujgtem? Taki sposob komunikacji spra-
wia, ze emocje sg ukierunkowane, by rozmowa wrdécita na poziom
faktow i potrzeb. Parafraza dziala wiec jak bezpiecznik miedzy

ludzmi — pozwala zobaczy¢ problem bez wzajemnych oskarzen.
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Dlaczego parafrazowanie jest wazne? Poniewaz kazdy czlowiek
potrzebuje by¢ zrozumiany i wyshuchany. W swiecie, w ktérym
komunikacja coraz czesciej sprowadza sie do szybkich wiadomo-
sci, emotikondw i skrotow, parafraza wymaga chwili zatrzymania
sie — wstuchania sie w drugg osobe bez pospiechu. To moment,
w ktorym zamiast reagowaé automatycznie, dajemy sobie i dru-
giemu czlowiekowi przestrzen na zrozumienie. Wlasnie wtedy

rozmowa staje sie prawdziwym spotkaniem.

Cwiczenie:
CZY DOBRZE ROZUMIEM?

Cel:

Rozwijanie umiejetnosci parafrazowania,
aktywnego stuchania i empatycznej komunikacji.
Uczestnicy ucza sie stuchac z uwaga i reagowac w sposdb,
ktoéry wzmacnia zrozumienie i wiez, a nie oceniajg
czy doradzaja.

Czas:
30 minut.

Przebieg: Uczestnicy dobieraja sie w pary. Jedna osoba bedzie mé-
wigcym, druga stuchaczem. Osoba méwigca opowiada krétka historie
lub sytuacje ze swojego zycia, np.:

- COS, CO jg ostatnio zdenerwowato;

- C0$, Z czego jest dumna;

- sytuacje, w ktorej czuta sie niezrozumiana.
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Po wystuchaniu stuchacz nie komentuje, nie radzi i nie ocenia, tylko
probuje sparafrazowacé wypowiedz rozmaowcy. Moze uzy<¢ zwrotow:

- Jesdli dobrze rozumiem, to...

- Czy chcesz powiedzieg, ze...

- Brzmi to tak, jakbys czut sie...

- Rozumiem, ze najtrudniejsze dla ciebie byto...

Po parafrazie osoba mowigca potwierdza lub koryguje, np.: Tak, wtasnie

o to chodzito albo: Nie do korica — bardziej chodzito mi o to, Ze...

Zamiana rél

Po kilku minutach role sie odwracaja. Teraz druga osoba opowiada

swoja historie, a pierwsza ¢wiczy parafrazowanie.

Rozmowa w grupie

Po zakonczeniu pracy w parach grupa wraca do wspolnej rozmowy.
Prowadzacy zadaje pytania refleksyjne:

- Co czutes, kiedy ktos parafrazowat twoje stowa?

- Czy miatas poczucie, ze naprawde zostates zrozumiany?

- Co byto trudne w parafrazowaniu?

- Jak parafraza zmienita sposdb, w jaki przebiegata rozmowa?

Wariant grupowy (dla lidera grupy)

Mozna tez wykonac ¢wiczenie w wiekszej grupie. Dwie osoby odbywaja
na forum rozmowe, np. o konflikcie w grupie lub jakims nieporozumie-
niu. Reszta obserwuje i ocenia, ktére momenty wymagaja parafrazy,
np.gdy jedna osoba reaguje emocjonalnie lub nie rozumie drugiej. Po
zakonczeniu rozmowy grupa wspolnie formutuje propozycje parafraz,

ktére mogtyby pomadc w zrozumieniu.
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Uczestnicy:

- Uczg sie stuchac bez oceniania.

- Odkrywaja, jak niewielka zmiana w stowach moze poprawic¢ zrozu-
mienie.

- Doswiadczajg, ze parafraza buduje zaufanie i zmniejsza napiecie

emocjonalne.

O co chodzi w klaryfikacji?
Klaryfikacja, czyli czynienie czego$ jasnym, polega na zadawaniu
pytan lub proszeniu o wyjasnienie, gdy co$ jest niejasne. Chodzi
w niej o to, aby sie zatrzymac i nie zaktada¢ od razu wlasnych
interpretacji, lecz stara¢ sie zrozumie¢, co naprawde rozmdwca
chcial przekazac. Mozemy zagadnac: Co doktadnie masz na mysli?
albo Czy mozesz to rozwingc? Nie jest to atak ani krytyka, ale wyraz
zainteresowania i checi prawdziwego zrozumienia drugiej osoby.
Klaryfikacja polega zatem na zadawaniu pytan, ktore pomagaja
rozmoéwcy wyrazi¢ mysl w sposob bardziej zrozumialy. Najczesciej
zadajemy je w taki sposdb:

2 Co doktadnie masz na mysli, méwigc...?

2 Czy mozesz to rozwingc¢?

» Jak to wygladato w praktyce?

2 Czy chodzi ci o to, ze...?

Rola klaryfikacji w komunikacji jest znaczaca. Po pierwsze, pomaga
unikng¢ nieporozumien. Czesto wydaje nam sie, ze rozumiemy, co
kto§ mowi, a w rzeczywistosci interpretujemy to przez pryzmat

wlasnych emocji i doswiadczen. Dzieki klaryfikacji mozemy od
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razu doprecyzowac znaczenie stéw i emocji, co pozwala unikngé
konfliktéw. Na przyktad ktos moze powiedzie¢: Zawsze mnie
ignorujesz! — a my mozemy odpowiedzie¢: Co doktadnie masz na
mysli, méwigc ,ignorujesz”? W jakich sytuacjach tak sie czujesz?
W ten sposob odkrywamy prawdziwy problem, a nie reagujemy

na uogoélnienie.

Po drugie, klaryfikacja buduje zaufanie i wiez miedzy rozmdwca-
mi. Kiedy prosimy o doprecyzowanie, pokazujemy, ze naprawde
stuchamy i zalezy nam na zrozumieniu drugiej osoby. To sprawia,
ze rozmowca czuje sie zauwazony i doceniony, rozmowa przestaje

by¢ wymiang stéw, a staje sie prawdziwym dialogiem.

Po trzecie, klaryfikacja, podobnie jak parafraza, porzadkuje roz-
mowe i wspiera jej strukture. Gdy w rozmowach pojawia sie zbyt
wiele watkdw pobocznych i emocjonalnych dygresji, poproszenie
o doprecyzowanie pozwala skupi¢ sie na najwazniejszych kwestiach
i utrzymac jasny tor dyskusji. W sytuacjach konfliktowych umoz-
liwia tez oddzielenie faktow od emocji, co sprawia, ze rozwigzanie

staje sie latwiejsze.

Klaryfikacja a parafraza — jaka jest r6znica?

Warto zauwazyd¢, ze klaryfikacja rézni sie od parafrazy. Parafraza
to powtdrzenie tego, co ktos powiedzial, wtasnymi stowami, aby
pokazac, ze zrozumieliSmy jego wypowiedz. Klaryfikacja natomiast
polega na zadawaniu pytan, ktére pomagaja doktadniej poznac
sens i intencje stéw rozmdwcey. Mozna powiedzie¢, ze parafraza
to lustro, w ktorym odbijamy wypowiedz, a klaryfikacja to lupa,
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ktora pozwala przyjrzec sie szczegotom.

Parafraza: pokazujesz, jak rozumiesz stowa rozmoéwcy — Czy

dobrze rozumiem, ze...?

Klaryfikacja: prosisz o wiecej informacji, zeby mdc zrozumieé¢

lepiej — Co masz na mysli, mowigc...?

PVzebieg: Uczestnicy dzie-

Cwiczenie: ‘
DOPRECYZU3J, ZEBY I sig na pary. Jedna osoba
ZROZUMIEC jest mdéwiacym, druga —stu-
chaczem. Osoba modwigca
Cel:

L . . opowiada o jakiejs sytuacji
Rozwijanie umiejetnosci
: ) . ze swojego zycia lub jakims
zadawania pytan wyjasniajacych,
lepszego rozumienia rozmowcy doswiadczeniu, np:

i porzadkowania informacji - trudnosci w pracy gru-

w komunikacji. powej,
Czds: - sytuacji konfliktowe],
S0 AL - pozytywnym emocjonal-

nie doswiadczeniu.

Stuchacz zadaje pytania wyjasniajace, aby upewnic sie, ze naprawde
rozumie, co rozmowca miat na mysli. Przykfady takich pytan:

- Co doktadnie masz na mysli, méwiac..?

- Czy mozesz to rozwinac?

- Jak to wygladato w praktyce?

- Czy chodzicioto, ze.?
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Po zakonczeniu jednej rundy osoby zamieniaja sie rolami. Teraz stuchacz
staje sie mowigcym, a mowiacy — stuchaczem. Nastepnie cata grupa
omawia ¢wiczenie:

- Jakie to byto uczucie, kiedy ktos zadawat ci pytania wyjasniajace?

- Czy udato ci sie lepiej zrozumiec¢ druga osobe?

- Jakie pytania byty najtrudniejsze do zadania?

- W jakich sytuacjach parafrazowanie mogtoby wspomaoc klaryfikacje?

Uczestnicy:

- Uczg sie zadawac precyzyjne pytania wyjasniajace.

- Odkrywaja roznice miedzy domystami a faktycznym zrozumieniem.
- Rozwijaja umiegjetnos¢ stuchania z empatia.

- Trenuja opanowanie emocji w trudnych rozmowach.

Jezyk pozytywnej zmiany — przeformulowania

Przeformutowania w komunikacji to sztuka przektadania trudnych
stéw i doswiadczen na jezyk pozytywnych dziatari. Dzieki nim
frustracja i konflikty stajg sie impulsem do zmiany, a rozmowa
nie jest tylko wymiang skarg, lecz drogg do szukania konstruk-

tywnych rozwigzan.

Przesuniecie porazek w przeszlos¢

Zdarza sie, ze w trudnych sytuacjach ludzie skupiajg sie na tym,
co nie wyszlo. Przeformutowanie pozwala umiesci¢ porazki
w przeszlosci, co daje poczucie, ze mozna dziata¢ inaczej tu i te-

raz. Na stwierdzenie: Znowu mi sig nie udato! mozna zareagowac:

154



JA — TY. UCZE SIE BUDOWAC RELACIJE

Rozumiem, ze jak dotgd nie udato ci si¢ znalez¢ rozwigzania, ktore
bytoby satysfakcjonujgce. Takie sformutowanie nie ocenia ani nie
obwinia, lecz pokazuje otwartosé¢ na dalsze dzialania. Co wiecej,
negatywng skarge mozna przeksztatci¢ w pozytywny cel: zamiast
krytykowa¢ sytuacje, zwracamy uwage na to, ze ktos szuka dla

siebie rozwigzania w odniesieniu do problemu.

Spozytkowanie negatywnych doswiadczen

Kazde niepowodzenie mozna potraktowac jako lekcje i zarazem
wyzwanie. Przeformutowanie pozwala spozytkowac negatywne do-
swiadczenia w konstruktywny sposéb. Mozna powiedzie¢: Teraz juz
wiecie, ze konflikt, ktory sie ciggnie, niszczy relacje. Rozczarowanie
z powodu tego, ze dotqd nie udato sie go rozwigzac, to dobry start do
wyprébowania innych dziatan. W ten sposob trudne do§wiadczenia
przestajg by¢ tylko zrodtem frustracji — stajg sie punktem wyjscia

do poszukiwania alternatywnych rozwiazan.

Inne techniki przeformulowania
2 Odgeneralizowanie — pozwala spojrze¢ na problem szerzej

i zobaczy¢ go w innym kontekscie.

2 Subiektywizowanie — pokazuje, ze problem moze by¢ réznie
odbierany przez rézne osoby i ze nasze odczucia nie muszg

sta¢ sie jedynym punktem odniesienia.
2 Poszukiwanie wyjatkow — skupienie sie na sytuacjach, w kto-

rych problem nie wystapil, pokazuje, ze zmiana jest mozliwa

i daje nadzieje na pozytywne rozwigzania.
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Dlaczego przeformulowania sa wazne?
2 Zmniejszaja napiecie i obronnos¢ rozmowcey — nikt nie
lubi czu¢ sie oceniany lub atakowany, a przeformulowanie

pozwala mowic¢ o problemach w neutralny sposob.

» Skupiaja rozmowe na rozwigzaniach, a nie na winie lub

frustracji.

2 Budujg poczucie odpowiedzialnosci i sprawczosci — pokazu-
ja, Ze zmiana jest mozliwa i ze warto dziata¢ w konstruktywny

sposab.

Cwiczenie:
ZAMIEN SKARGE W ROZWIAZANIE

Cel:
Nauka pozytywnych przeformutowan w komunikacji
i koncentracja na konstruktywnych rozwigzaniach

zamiast na narzekaniu.

Czds: 45 minut.

Przebieg: Kazdy uczestnik przygotowuje krotka sytuacje, w ktorej
czut frustracje lub napotkat trudnos¢ (np. konflikt w klasie, ktétnia
z rodzenstwem, nieporozumienia w grupie miodziezowej). Nastepnie
grupa dzieli sie na pary lub mniejsze grupy. Uczestnicy w grupie przed-
stawiajg swoja sytuacje w formie skargi lub problemu. \Wazne: nikt nie

komentuje ani nie ocenia w tej fazie!
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Przeformulowanie
Partner lub grupa prébuje pozytywnie przeformutowac problem. Za-

danie: zamieni¢ skarge w mozliwos¢ dziatania lub cel.

Przykiady pytan pomocniczych:
- Co mogtoby sie wydarzy¢, zeby sytuacja byta lepsza?
- Jakie doswiadczenie mozesz wykorzystac, zeby rozwigzac problem?

- Co w tej sytuacji da sie zmienic lub poprawic?

Przykiad przeformutowania:

- Skarga: Nie moge sie dogadac z kolezanka z grupy, bo ciagle krytykuje
moje pomysty.

- Przeformutowanie: Chce znalez¢ sposob, aby lepiej wspdtpracowad

z kolezanka i zeby nasze pomysty byty uwzgledniane w grupie.

Rozmowa w grupie

Po kazdej rundzie grupa rozmawia o tym, co byto trudne w przeformu-
fowaniu i co pomagato w znalezieniu konstruktywnej wersji. Dodatkowo
warto zaznaczyd, jak przeformutowanie zmienia emocje — jak zmienia

sie podejscie do problemu.

Uczestnicy:

- Uczg sie skupiac na rozwigzaniach zamiast na negatywnych emocjach.

- Rozwijaja kreatywne myslenie w trudnych sytuacjach.

- Cwiczg empatie i wspdtprace, bo ucza sie stuchac problemadw innych
i pomagac w ich konstruktywnym przeksztatceniu.

- Zdaja sobie sprawe, ze trudnosci mozna traktowac jako lekcje i szanse

Nna zmiane.
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Podsumowanie jako klucz do jasnej i skutecznej
rozmowy

Gdy w rozmowie pojawia sie wiele informacji, watkow i opinii,
pomocne staje sie podsumowanie — narzedzie, ktore pozwala
uporzadkowac rozmowe, wytowic jej najwazniejsze punkty i upew-
nic sie, ze wszyscy uczestnicy rozumiejg tak samo. Polega ono
na wyodrebnieniu kluczowych kwestii, probleméw lub ustalen
i przedstawieniu ich w prosty, klarowny sposdb. Mozna powie-
dziec: Z tej rozmowy wynika, ze mamy trzy gltowne problemy do
rozwigzania albo Podsumowujgc, najwazniejsze punkty to... Dzieki
temu uczestnicy mogg lepiej zrozumie¢, co zostalo powiedziane
1co jest istotne.

Znaczenie podsumowania w komunikacji jest wielowymiarowe.
Po pierwsze, pozwala uporzadkowa¢ informacje. W dtugiej roz-
mowie tatwo zgubi¢ watki lub przestanki. Podsumowujac, mozna
wyodrebni¢ najwazniejsze elementy i nada¢ rozmowie logiczng
strukture. Na przyklad: W tej dyskusji poruszylismy kwestie finan-
s6w, podziatu obowigzkéw i harmonogramu dziatan — to sq gtéwne

obszary, na ktérych powinnismy sie skupic.

Podsumowanie umozliwia takze weryfikacje wypowiedzianych
kwestii. To moment, w ktérym mozemy sprawdzi¢, czy dobrze
rozumiemy drugg osobe i czy ona dobrze zrozumiala nas. Dzieki
temu unikamy nieporozumien i blednych zatozen, ktére moga
prowadzi¢ do konfliktow. Na przyktad: Czy dobrze rozumiem, ze
wszyscy zgadzamy sie na spotkanie w czwartek? Takie pytanie

pozwala sie upewnic¢, ze nikt nie ma innego planu ani oczekiwan.
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Nie kazda kwestia poruszona w rozmowie jest istotna, a podsumo-
wanie pomaga wylonié¢ najwazniejsze problemy, ktore wymagaja
rozwigzania. Streszczajac tre$¢, mozemy jasno wskazac, na czym

powinni$my sie skupi¢. Na przyktad: Z rozmowy wynika, ze gtow-
nym problemem jest brak jasnego podziatu zadan, a dodatkowo jest

jeszeze kwestia harmonogramu spotkan. W ten sposéb rozmowa
staje sie bardziej efektywna i prowadzi do konkretnych dzialan.
W pracy zespotowej lub w grupach mtodziezowych warto stosowac

podsumowanie na koniec spotkania lub w trakcie dyskus;ji, aby
wszyscy mieli jasno$¢ co do ustalen i celéw. Dzieki temu kazdy
uczestnik czuje sie wystuchany, a komunikacja staje sie bardziej

przejrzysta. Inaczej méwigce, podsumowanie w komunikacji peni
funkcje kompasu i lustra rozmowy — porzadkuje tresc, pozwala
zweryfikowac zrozumienie przekazu i wylowi¢ najwazniejsze kwe-
stie. Dzieki niemu rozmowa staje sie jasna, zrozumiala i prowadzi
do efektywnego dziatania. To proste narzedzie, ktore znaczaco

podnosi jako$é¢ kazdej wymiany zdan — zaréwno w grupie, jak

iw pracy czy w rodzinie.

. . Przebieg: Jedna osoba
Cwiczenie:

. ; Z grupy opowiada sytuacje/
PODSUMUJ, ZEBY ZROZUMIEC L )
historie z zycia codziennego,

Cel: a reszta uwaznie jej stucha.
Rozwijanie umiejgtnosci Wazne: opowies¢ powinna
wyodrebniania najwazniejszyc by¢ dtuga (trwad 5-10 mi-
tresci, weryfikowania informacji ) ) o

] ) nut) i zawierac¢ kilka punk-
i uporzadkowania rozmowy.
tow, ktére mozna podzniej

Czds: 30 minut. podsumowac.
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Podsumowanie
Stuchacze staraja sie wytowi¢ najwazniejsze punkty i problemy z opowiesci.

Moga to zrobic ustnie lub na kartce w formie punktow.

Wazne pytania pomochnicze:
- Co byto najwazniejsze w tym, co zostato powiedziane?
- Jakie problemy wymagaja rozwigzania?

- Czy dobrze zrozumieliSmy wszystkie istotne kwestie?

Weryfikacja
- Osoba madwiaca potwierdza lub koryguje podsumowanie.
- To moment na doprecyzowanie, jesli cos zostato Zle zrozumiane lub

pominiete.

Zamiana rdél
Po zakonczeniu jednej rundy role sie zamieniaja i ktos inny z grupy opo-
wiada opowies¢. Cwiczenie powtarza sie kilka razy, aby inni mieli okazje

praktykowac robienie podsumowania.

Uczestnicy:

- Ucza sie wyodrebnia¢ najwazniejsze informacje z rozmowy.

- Trenujg weryfikowanie zrozumienia i eliminowanie nieporozumien.

- Rozwijaja umiegjetnosc klarownego i logicznego przedstawiania tresci.

- Zyskuja swiadomosc, ze podsumowanie jest narzedziem do lepszej
komunikagcji i wspotpracy.

Jesli dysponujesz kostkami z serii Story Cubes, mozesz ich uzy¢ w pod-

sumowaniu. Kazdy uczestnik wybiera kostki, ktére symbolizujg watki

poruszone w historii. Moze wskaza¢ maksymalnie szes¢ punktow.
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Cztery kroki do lepszego porozumienia

Marshall Rosenberg potaczyt wszystkie wymienione wczesniej
zasady komunikacji w calo$¢ i stworzyt wtasny model Porozumie-
nia bez przemocy, polegajacy na komunikowaniu sie w czterech

prostych krokach — w oparciu o fakty, uczucia, potrzeby i prosbe.

sformutowanie /orés'b
wynikajacych
2 naszych

potvzeb
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Fakty — czyli to, co rzeczywiscie sie wydarzyto. Mowimy o kon-
kretnych sytuacjach, bez ocen i przesady. Zamiast: Zawsze mnie
ignorujesz! mozna powiedzie¢: Wezoraj, kiedy wystatem do ciebie

wiadomos¢, nie odpisates.

Uczucia — opisujemy, co czujemy w zwigzku z ta sytuacja. Nie
mowimy: Czuje, ze mnie lekcewazysz (bo to juz ocena), tylko: Byto

mi smutno albo Poczutem sie samotny.

Potrzeby — préobujemy nazwac, co sie za tym uczuciem kryje. Na

przyktad: Potrzebuje kontaktu i poczucia, Ze jestem dla ciebie wazny.

Prosba — wyrazamy to, czego byémy chcieli. Nie w formie roz-
kazu, tylko z szacunkiem: Czy maglbys nastepnym razem napisac,

Ze jestes zajety?
Te cztery kroki pomagajg zamienic¢ oskarzenia w szczero$¢ i zrozu-

mienie. Dzieki nim druga osoba nie czuje sie atakowana, a rozmowa

przestaje by¢ walkg — staje sie dialogiem.
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Cwiczenie:
ZAMIEN OCENE NA POTRZEBE

Cel:
Nauczyc¢ sie rozpoznawac, co naprawde czuje i czego

potrzebuje, zamiast reagowac ocenianiem lub ztoscia.

Czds: 30 minut.

Pvzebieg:

1.

Wybierz jedna z sytuacji: przyjaciel nie odpisat na wiadomosc, rodzic
Znowu sie czepiat, nauczyciel niesprawiedliwie ocenit twoja prace, ktos

W sieci napisat o tobie cos niemitego.

. Zapisz swoja pierwsza reakcje. Napisz doktadnie, co wtedy pomy-

slates lub miates ochote powiedziec. To twoja ocena, czyli naturalna
emocjonalna reakcja. Zatrzymaj sie na chwile i zobacz, jak duzo energii

sie w nigj kryje.

. Odkryj fakty. Zadaj sobie pytanie bez interpretacji: Co sie wiasciwie

wydarzyto?

. Nazwij uczucie. Odkryj potrzebe. Zapytaj siebie: Dlaczego tak sie czuje?

Czego mi brakuje w tej sytuacji? Moze to potrzeba: uwagi, akceptacii,

zrozumienia, bliskosci, szacunku lub uczciwosci.

. Zapisz prosbe. Zastanow sie, o co mogtbys poprosi¢ te osobe.
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Zasady komunikacji bez przemocy dla lidera

1. Moéw ,z serca”. Badz autentyczny. Nie udawaj spokoju — wy-

razaj emocje w sposéb, ktory nie rani.
2. Shluchaj z empatia. Zanim odpowiesz, sprobuj zrozumiec.

3. 0Oddzielaj ludzi od ich zachowan. Krytykuj zachowanie, nie

osobe.
4. Bierz odpowiedzialnosé za wlasne emocje.
5. Ucz mlodych rozpoznawaniauczuc i potrzeb. W rozmowach

z grupa pytaj: Co czujesz? Czego teraz potrzebujesz?

6. Prosbyzamiast zadan. Prosby otwieraja przestrzen do wspot-

pracy, zadania budza bunt.

7. Tworz bezpieczng przestrzen. Dbaj o atmosfere, w ktdrej
kazdy moze méwic o swoich emocjach bez obawy. Zasada:
»MOw o sobie — nie o innych”.

8. Reaguj na konflikt z empatia.

9. Okazuj empatie takze sobie.

10. Kieruj sie zasada: ,,Kazde stowo moze byc¢ oknem lub murem”
[Marshall B. Rosenberg].
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Jak radzi¢ sobie w sytuacjach konfliktowych?

W konflikcie czesto mamy do czynienia z zakléceniami w komu-
nikacji. Dostrzegamy je, gdy ludzie przestajg ze soba rozmawiac
albo robig to w raniagcy sposob. Jak sobie wtedy radzi¢, jak rozpo-
znawac takie sytuacje i jak nie doprowadzac do skrajnosci, ktére
zamykaja mozliwo$¢ rozmowy? Przeczytasz o tym w tej czesci

ksigzki.

My w konflikcie

Konflikt mozna interpretowac jako specyficzne wyzwanie komu-
nikacyjne. Liczba uczestnikow zaangazowanych w sytuacje kon-
fliktowe zalezy od temperatury sporu i sity argumentow; zwykle
na poczatku konflikt ma charakter interpersonalny, lecz wskutek
poszerzenia pola konfliktu strony zawigzujg sojusze i spor zaczyna
dzieli¢ grupe lub nawet uczestnikow kilku grup. By¢ moze znasz
takie przyktady ze swojej grupy mlodziezowej, klasy lub rodziny.
Im wiecej zaangazowanych osob, tym wiecej ludzkich historii,

nowych watkdéw i mozliwosci poszukiwania rozwigzan.
Kiedy konflikt mozna rozwiazac?

» Kiedy uczestnicy konfliktu sg pozytywnie zmotywowani

i konflikt rozumiejg jako wyzwanie rozwojowe dla relacji.
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» Kiedy strony stosuja zasady konstruktywnej komunikacji

i traktuja sie po partnersku.

2 Kiedy uczestnicy sg gotowi przedstawi¢ swojg sprawe z sza-

cunkiem, empatig i zrozumieniem.

2 Kiedy kazdemu z uczestnikow zalezy na tym, by szukac
wspolnego rozwigzania, w ktérym wszyscy bedg sie czuli

wygrani.

Inaczej moéwigc, brak réwnowagi sit wynikajacy z dominujacej
postawy jednej ze stron, przemocy, niejasnych zalezno$ci lub nie-
zdolnosci do prowadzenia konstruktywnej rozmowy wynikajacej
ze stanu psychicznego uniemozliwiajg wspolprace i poszukiwanie
rozwigzania. Na szczescie wiekszo$¢ sytuacji, ktore dotyczag nas
na co dzien, to nieporozumienia komunikacyjne ijesli w pore sie

je rozpozna, jest szansa, zeby sobie z nimi poradzic.

Rodzaje konfliktow

Nie kazdy spér ma te same przyczyny — czasem wynikajg one

z braku informacji, czasem z niekontrolowanych reakcji emocjonal-
nych, a czasem z gteboko zakorzenionych przekonan. Zrozumienie,
z jakiego rodzaju konfliktem mamy do czynienia, to pierwszy krok

do jego rozwigzania.
Kiedy w rozmowie ludzie korzystajg z odmiennych zrddet informa-

cjiirdznie je interpretuja, a przy tym nie majg do siebie zaufania,
bardzo prawdopodobne, ze popadng w konflikt danych. Takie
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konflikty pojawiaja sie tam, gdzie ludzie opieraja swoje zdania na
sprzecznych faktach lub nie sg w stanie doj$¢ do porozumienia co do
tego, jak nalezy je rozumiec. Przyktadem moze by¢ sytuacja w pracy,
gdy dwie osoby inaczej interpretuja wyniki raportu — jedna uznaje
je za sukces, druga za porazke. W takich sytuacjach wazne staje
sie przywrocenie komunikacji opartej na faktach i zaufaniu. Taki
konflikt stosunkowo latwo rozwigzaé, pod warunkiem, ze strony
dadza sobie szanse na wyja$nienie sytuacji i wspdlnie ustala, co
tak naprawde sie wydarzyto.

W grupie znajomych lub bliskich sobie 0séb czesto mamy do czy-
nienia z konfliktem relacji, ktory ma swoje zrodto w emocjach.
Powstaje, gdy miedzy ludzmi pojawiajg sie nieche¢, uprzedzenia
lub negatywne schematy myslenia. Czesto towarzyszg mu sil-
ne emocje, takie jak gniew, zal czy poczucie niesprawiedliwosci,
a takze zachowania odwetowe i nieporozumienia komunikacyjne.
Konflikty relacji sg szczegdlnie trudne do rozwigzania, poniewaz
dotycza nie tyle konkretnego problemu, ile uczu¢ miedzy ludzmi.
Aby sobie z nimi poradzi¢, konieczne jest odbudowanie wzajem-

nego szacunku i zaufania.

Konflikt interesow pojawia sie wtedy, gdy rézne osoby lub grupy
rywalizuja o te same zasoby — pienigdze, czas, wiadze czy pre-
stiz. Moze mie¢ charakter rzeczowy (dotyczy dobr materialnych),
proceduralny (dotyczy sposobu podejmowania decyzji) lub psy-
chologiczny (zwigzany z potrzebg uznania i szacunku). Konflikt
interes6w nie musi by¢ zjawiskiem negatywnym — odpowiednio

zarzagdzany moze prowadzi¢ do kompromisu i innowacji. Wazne

167



CZESC I

jednak, aby strony potrafity odrézni¢ rzeczywiste potrzeby od

emocjonalnych zadan.

Konflikt strukturalny wynika z samej organizacji relacji miedzy
ludzmi - ze sposobu, w jaki podzielone sg role, zadania i zasoby.
Pojawia sie czesto, gdy jedna osoba ma wiecej wladzy, informacji
czy wplywu niz inne. Nieréwny rozktad sit moze prowadzi¢ do
frustracji, poczucia niesprawiedliwosci i braku motywacji. Przy-
ktadem moze by¢ sytuacja, gdy lider decyduje o pracy zespotu, nie
konsultujac tego z podwladnymi. Rozwigzanie takich konfliktow
wymaga zmian organizacyjnych lub stworzenia bardziej sprawie-

dliwego systemu wspotpracy.

Ostatnim i czesto najtrudniejszym do rozwigzania jest konflikt
wartosci. Wynika on z réznic swiatopoglagdowych, moralnych lub
religijnych. Jedna ze stron prébuje narzuci¢ swoje przekonania dru-
giej, co prowadzi do silnej polaryzacji i braku mozliwosci wspoétpracy.
Tego typu konflikt czesto wydaje sie nierozwigzywalny, poniewaz
dotyczy gleboko zakorzenionych przekonan. Co wiecej, gdy jedna
strona jest silniejsza i uzyskuje przewage, druga moze poczuc sie
niesprawiedliwie potraktowana, co tylko poglebia podzial. W ta-
kich sytuacjach potrzebne sa wzajemne zrozumienie i akceptacja
roznorodnosci. Dobrym sposobem na poszukiwanie rozwigzania
jest znalezienie wartosci, ktore sg dobrem wspdlnym grupy i maja

wieksze znaczenie niz przekonania dotyczace tego, o co toczy sie spor.

Zidentyfikowanie zrodet konfliktu pozwala skutecznie zapobiegac

nieporozumieniom. Lider moze wykorzysta¢ te wiedze réwniez

168



JA — TY. UCZE SIE BUDOWAC RELACIJE

w taki sposdb, by pracujac z grupa, troszczyc sie o jasny przekaz
informacji, czytelny podzial zadan, budowanie relacji i interesy
uczestnikow, a takze stale pracowac na rzecz wspolnoty wartosci,

co zmniejsza ryzyko powstawania sytuacji konfliktowych.

Przebieg: Uczestnicy dziela

Cwiczenie: sie na pary lub mate grupy (2-4

Z JAKIM KONFLIKTEM
MAM DO CZYNIENIA?

osoby), moze by¢ to tez praca
indywidualna. Kazda z grup

Cel: po kolei czyta rézne sytuacje,
Uczestnicy ucza sie rozrozniac zastanawiajac sie, jaki rodzaj

rodzaje konfliktow na podstawie konfliktu zostat przedstawiony.

krotkich opiséw sytuacji. Nastepnie uzasadniaja swoja
Czas: odpowiedz — co wskazuje na
30-40 minut. ten typ konfliktu? Omowcie

wspodlnie wyniki.

Przyktady sytuacji:

1. Dwie osoby przygotowuja prezentacje. Obie znalazty w Internecie
rézne dane dotyczace zmian klimatu. Kazda z nich uwaza, ze jej zro-
dfo jest bardziej wiarygodne. Nie potrafig dojs¢ do porozumienia, bo
wzajemnie kwestionuja swoje informacje.

Rodzaj konfliktu:

Uzasadnienie:
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2.

W zespole projektowym jedna osoba czuje sie pomijana i uwaza, ze
lider grupy jej nie lubi. Lider z kolei ma wrazenie, ze ta osoba jest nie-
Zaangazowana i utrudnia wspotprace. Z czasem rozmowy stajg sie
coraz bardziej emocjonalne i petne pretensji.

Rodzaj konfliktu:

Uzasadnienie:

W firmie marketingowej tylko kierownik ma dostep do najnowszych
danych o sprzedazy. Pracownicy czuja sie sfrustrowani, bo nie moga na
biezgco analizowac wynikéw i planowac dziatan. Kierownik ttumaczy,
ze ,takie sa zasady firmy".

Rodzaj konfliktu:

Uzasadnienie:

. Dwie grupy studentdw starajg sie o ten sam grant uczelniany. Kazda

ma inny pomyst na wykorzystanie pieniedzy i chce, by to jej projekt
zostat dofinansowany.

Rodzaj konfliktu:

Uzasadnienie:
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5. W klasie trwa dyskusja o roli religii w zyciu publicznym. Czes¢ uczniow
uwaza, ze religia powinna miec¢ duzy wptyw na wychowanie i decyzje
spoteczne, inni sa zdania, ze panstwo powinno byc¢ catkowicie Swieckie.
Nikt nie chce ustapic, bo czuje, ze chodzi o cos bardzo osobistego.

Rodzaj konfliktu:

Uzasadnienie:

Prawidtowe odpowiedzi: konflikt danych, konflikt relacji, konflikt struktu-

ralny, konflikt intereséw, konflikt wartosci.

Dodatkowa wersja do pracy grupowej

Popros kazda grupe, aby sama wymyslita przykfad jednego rodzaju kon-
fliktu (krotka scenke, dialog lub opis sytuacji) i przedstawita go innym.
Pozostate grupy maja zgadnac, jaki to typ konfliktu, a potem uzasadnic

swoj wybor.
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Jak rozwija sie konflikt?

Konflikt rodzi sie w gtowie jednego cztowieka na dtugo przed tym,
zanim nieporozumienie ma miejsce. Dlatego sytuacje konfliktowsg
czesto przyrownuje sie do ilustracji gory lodowej, gdzie oprécz tego,
co daje sie zauwazy¢ nad powierzchnig wody, istnieje kilka ukrytych

obszardw, ktére majg wplyw na to, czego realnie doswiadczamy.

KONFLIKT
SPOSTRZEGANY

INTERESY/POTRZEBY
UCZUCIA
PROBLEMY W RELACJIACH
PROBLEMY INTRAPSYCHICZNE
WARTOSCI/PRZEKONANIA
PROBLEMY KOMUNIKACYJINE
ZRODLA INFORMACII

PROBLEMY STRUKTURALNE

Konflikt pojawia sie tam, gdzie ludzie w swoim interesie zabiegaja
o te same zasoby — materialne i niematerialne. Jesli bardzo im na
tym zalezy, a nie umiejg swoich potrzeb wyrazi¢ albo wydajg im

sie one nie do pogodzenia z potrzebami drugiej strony, pojawiaja
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sie emocje i trudnosci w relacjach oraz wzajemnej komunikacji,
wynikajace z odmiennych interpretacji lub innych przekonan.
Oczywiscie wszystko to nie dzieje sie od razu, konflikt narasta
i wraz z uplywem czasu przechodzi od fazy ukrytej, przez etap,
w ktdrym przeczuwamy, ze cos nie dziala, az do chwili, gdy strony
zaczynajg manifestowaé¢ swoje odmienne stanowiska. To bardzo

niebezpieczny moment, poniewaz moze dojs$¢ do eskalacji konfliktu.

Cwiczenie:
CZY TO JEST KONFLIKT?

Czds: 45 minut.

Przebieg: Prowadzacy czyta lub rozdaje po jednej karcie sytuacji,
nastepnie uczestnicy decyduja, czy to konflikt, czy nie (moga przejs¢ na
odpowiednia strone sali lub podniesc kartke z napisem). Kazdorazowo
grupa krotko uzasadnia swojg decyzje. Po przeczytaniu kilku przykta-
dow prowadzacy pyta: Co byto tu zarzewiem konfliktu? Jak mozna by

zareagowac po chrzescijarisku?

Przykladowe sytuacje:

1. Podczas planowania mtodziezowego wieczoru uwielbienia czes¢
0so6b chce, zeby muzyka byta spokojna i refleksyjna, a inniwolg zywa
i radosna. Po rozmowie decyduja, ze bedzie réznorodny repertuar.

Czy to konflikt?

(Nie - réznica zdan rozwigzana wspodtpraca)
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2. Dwoch uczestnikow przygotowuje prezentacje o misjach. Jeden
uwaza, ze drugi za mato sie angazuje. Zaczynaja sie wzajemnie
oskarzac i unikac¢ rozmowy.

Czy to konflikt?

(Tak — konflikt relacji i obowigzkow)

3. Podczas spotkania kto$ zapomniat przyniesc¢ Biblii, a inna osoba
zartobliwie to skomentowata. Obie sie Smieja i ida dalej z tematem.
Czy to konflikt?

(Nie — sytuacja roztadowana bez napiecia)

4. Dwoch liderow ma rézne pomysty na przebieg obozu letniego. Kazdy
broni swojego planu, a rozmowa robi sie coraz bardziej napieta, bo
zaden nie chce ustapic.

Czy to konflikt?

(Tak — konflikt intereséw i ambicji)

5. W grupie pojawia sie temat pomocy ubogim. Jedni uwazaja, ze trzeba
dziatac¢ lokalnie, inni-ze lepiej wspiera¢ misje zagraniczne. Rozmowa
staje sie goraca, kazdy przekonuje, ze jego sposodb ,bardziej podoba
sie Bogu”.

Czy to konflikt?

(Tak — konflikt wartosci i przekonan duchowych)

6. Kasia powiedziata cos, co Tomek zle zrozumiat. Zapytat ja o to spo-
kojnie i wyjasnili sobie nieporozumienie.
Czy to konflikt?

(Nie — nieporozumienie rozwigzane poprzez rozmowe)
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7. Podczas sprzatania po nabozenstwie jedna osoba ciagle krytykuje to,
Jjak inniwykonuja zadania. W koncu grupa przestaje wspotpracowac,
a atmosfera robi sie napieta.
Czy to konflikt?

(Tak — konflikt relacji i komunikacji)

Rozmowa z grupa
Co sprawia, ze roznica zdan zamienia sie w konflikt?
Jak mozna reagowac, zanim napiecie urosnie?

Do przyjmowania jakich postaw zacheca Biblia, by utrzymac pokdj

i jednosc?

Propozycje fragmentéw do refleksji:
.Jeslito mozliwe, oile to od was zalezy, zachowujcie pokdj ze wszyst-
kimi ludzmi". [Rz 12,18]
.Miekka odpowiedzig usmierza sie gniew, lecz stowo ranigce pobudza

do ztosci”. [Prz 151]
,Starajcie sie zachowac jednos¢ Ducha dzieki wiezi, jaka jest pokdj".
[Ef 4,3]
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Etapy konfliktu i ich znaczenie

Zeby lepiej zrozumieé, jak dziata konflikt, warto przyjrzeé sie jego
etapom. Co wazne, te etapy nie zawsze nastepujq po sobie w iden-
tycznej kolejnosci, ale zwykle mozna je dostrzec w mniejszym lub

wiekszym stopniu.

Pierwszy etap to pojawienie sie symptomow niezgodnosci celow
i interesow. Wyobraz sobie dwie osoby, ktdre chcg czegos zupet-
nie innego — np. ty chcesz spedzi¢ weekend na spotkaniach ze
znajomymi, a twdj przyjaciel woli spokdj i granie w gry w domu.
Poczatkowo moze sie wydawac, ze to drobiazg, ale wtasnie takie
roznice sg zalgzkiem konfliktu.

Drugi etap to subiektywne definiowanie sprzecznosci. Kazda
ze stron zaczyna interpretowac sytuacje po swojemu. Jedna osoba
moze czud, ze jej potrzeby sg ignorowane, druga — ze jej oczekiwa-
nia sg nierozumiane. To nie tyle sama réznica poglagdéw prowadzi
do napiecia, ile sposéb, w jaki je postrzegamy. Czesto pojawia sie
mysélenie: ,on nigdy mnie nie stucha” albo ,,ona zawsze stawia na

swoim”.

Trzeci etap to poszerzenie obszaru konfliktu i polaryzacja stron.
W tej fazie spor nabiera wiekszego rozmachu — zaczynamy oceniac¢
przeciwnika negatywnie, czesto jednostronnie i niesprawiedliwie.
Dochodzg nowe argumenty, ktore nie majg wiele wspolnego z po-
czatkiem ktotni (Pamietasz, jak rok temu zrobites to samo?). Strony

mobilizujg zasoby — w relacjach nastolatkéw moze to oznaczac
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wecigganie do konfliktu innych oséb, np. znajomych czy rodziny.
W bardziej dorostych relacjach moze doj$¢ do grézb, presiji albo

stosowania twardych strategii.

Czwartym etapem jest izolacja. Po wybuchu ki6tni strony prze-
stajg ze sobg rozmawiac. Niekiedy unikajg kontaktu, a czasem kto$
podejmuje bardziej radykalne dzialania — np. konczy przyjazn,
zrywa relacje albo catkowicie ignoruje drugg osobe. Komunikacja

zostaje przerwana, co utrudnia znalezienie rozwigzania.

Piaty etap to destrukcja. W tym momencie celem przestaje
by¢ rozwigzanie problemu, a staje sie nim zniszczenie przeciw-
nika — za wszelka cene. Liczy sie juz nie dobro relacji, ale poka-
zanie, ,kto wygra”. To najbardziej niebezpieczny etap, bo czesto
prowadzi do trwalego zerwania wiezi i pozostawia gltebokie rany

emocjonalne.

Szosty etap to faza zmeczenia i zniechecenia. Kiedy emocje
opadna, obie strony zaczynajg zauwazac, ile kosztowala je ta
walka — psychicznie, a czasem i materialnie. Pojawia sie reflek-
sja, ze by¢ moze warto byto rozwigzac spor inaczej, bo ciggta
konfrontacja okazala sie meczaca i malo optacalna. Niestety na

tym etapie bardzo trudno powrdci¢ do relacji sprzed konfliktu.
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1. Usztgwnienie

S

Stanowiska usztywniajg sie
i Scierajq ze sobg.

2. Debata

”

A

Polarjzacja w mgéleniu,
odczuwaniu i chceniu,

myslenie czdrno-biate.

3. Czyny zamiast stow

M

.,Méwienie_jui nie pomoie" —
czyny, strategia faktow
dokonanych.

4. Wizerunki/koalicje

L

Strony nawzajem obsadzajq sie
w negatywnych rolach,
zwalczajq sie.

5. Utrata twarzy

178
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6. Strategie stosowania 9r62b

1

Grozby i grozby wzdjemne,

zakonczenie konfliktu
ﬁ ‘ w postaci ultimatum.

7. Dziatania niszczgce
Przeciwnik nie jest
juz spostrzegany jak
cztowiek. dziatania niszczace
. postrzegane sq jako
wstosowna reakcja”.

8. Rozbicie

Zniszczenie i Iikwio{acja

wrogiego systemu jako cel.

9. Razem w otchtah

Totalna konfrontacja

A dla unicestwienia przeciwnika

bez drogi powrotu. Akceptacja

za ceng whasnego unicestwienia.
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Cwiczenie:
KONFLIKT - POCZATEK
CZY KONIEC?

Cel:

Zrozumienie znaczenia

dynamiki konfliktu.

Czas:
15-30 minut.

Materiaty:
kartki (po jednej dla

kazdego uczestnika).

Przebieg: Kazdy bierze kartke
i probuje ja zniszczy¢. Uczest-
nicy moga jg gnies¢, drzec lub
zrobic z nig, co tylko przyjdzie
im do gtowy. Gdy skoncza, pro-
buja przywrocic jg do pierwot-
nego stanu. Sprawdz, ile udato
im sie odtworzy¢ i zadaj pyta-
nia: Jak kartka teraz wyglada?
O czym to swiadczy? Co z nigj
zostato? Do czego mozesz j3
wykorzystac? Zatdézmy, ze twoja

kartka symbolizuje konflikt (byc

moze nawet jakis ci przypomina) —jakie refleksje przywotuje? Do ktérego

momentu kartke dato sie przywrdécic do poprzedniego wygladu? Jakie to

ma znaczenie dla konfliktu? Czy wyobrazasz sobie, jak bedzie wygladata

rzeczywistos¢ po doswiadczeniu takiej destrukgji?

Uczestnicy moga sprobowac wymyslic plan naprawczy. Jesli grupa jest

duza, stworz mniejsze grupki. Potem niech wszyscy podziela sie wnioskami.
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Czym jest eskalacja?

Eskalacja to proces, w ktorym drobny problem moze zmieni¢ sie
w powazng wojne. Jest to szczegdlny moment konfliktu, kiedy nie
chodzi juz tylko o rozwigzanie konkretnego problemu. Pojawiaja
sie dodatkowe watki, emocje narastaja, a strony zaczynajg walczy¢
ze soba jak z wrogiem. Mozna wyrdznic kilka charakterystycznych

elementow tego procesu:

2 Destrukcyjne formy kontaktu — zamiast rozmowy pojawiajg

sie krzyk, obrazanie czy milczenie.

2 Poszerzanie polakonfliktu — spor o jedng sprawe przeradza

sie w kldtnie o wiele innych rzeczy.

2 Generalizacja — wygrana staje sie kwestig honoru, a nawet

sensem zycia.

2 Zaangazowanie zasobow — strony po$wiecajg coraz wiecej

czasu, energii, a nawet pieniedzy, by postawi¢ na swoim.

2 Weciaganie innych — do konfliktu dotaczaja znajomi, rodzina

czy osoby postronne.

Eskalacja nie bierze sie znikad. Nasza psychika czesto podsyca
konflikt. Dzieje sie tak przez rézne mechanizmy psychologiczne:
che¢ zachowania twarzy, zto$¢, poczucie, ze musimy ,oddac¢” albo
ze nie mozemy sie juz wycofa¢. Zrozumienie, jak to dziata, daje

nam wiekszg szanse, by zatrzymac konflikt, zanim bedzie za pdzno.
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Oto najwazniejsze mechanizmy podsycajace konflikt:

Dysonans poznawczy. Jesli zrobimy co$ agresywnego wobec
drugiej osoby, probujemy to uzasadni¢, np. méwigc sobie: On na
to zastuzyt. To pozwala zmniejszy¢ poczucie winy, ale jednoczesnie
pogtebia spor.

Pulapka zaangazowania. Im wiecej czasu i emocji wlozyliSmy
w konflikt, tym trudniej sie wycofac. To jak gra w przegrang gre
komputerowg — im dluzej gramy, tym bardziej nie chcemy sie

podda¢, mimo ze wynik jest przesgdzony.

Dbalos¢ o zachowanie twarzy. Wiele 0sdb nie potrafi przyznaé¢
sie do bledu, bo boi sie wstydu. Wolg brna¢ dalej w kiétnie, niz

powiedziec: Przepraszam.

Spoleczna normawzajemnosci. Dziala tu zasada: ,Jak Kuba Bogu,
tak Bog Kubie”. Jesli kto§ mnie zranil, czuje, Zze musze mu oddac.
Niestety czesto odpowiadamy za mocno w stosunku do tego, co

sami otrzymali$my i spirala sie nakreca.

Zlos¢. Silna emocja, ktdra czesto nie ma racjonalnego uzasadnie-
nia. Moze przyjmowac forme wybuchu albo cichej, biernej agresji.
W obu przypadkach prowadzi do oddalenia zamiast rozwigzania
problemu.

Znieksztalcona percepcja. Zaczynamy widzie¢ przeciwnika nie

jako osobe, ktéra w danej sytuacji popetnita blad, ale jako ,ztego
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cztowieka”. To utrudnia porozumienie, bo przypisujemy zte intencje

niezaleznie od jego dziatan.

Eskalacja konfliktu jest jak kula $niezna — im dtuzej sie toczy,
tym robi sie wieksza i bardziej niebezpieczna. Czesto konczy sie
zerwaniem relacji, stratg energii, a nawet zdrowia psychicznego.
Umiejetnos¢ zauwazenia tych mechanizmdw i zatrzymania ich na
wezesnym etapie moze uratowac przyjazn, zwigzek czy wspotprace

w grupie.
Wskazowki
Rozpoznaj pierwsze sygnaly eskalacji

2 Zwrd¢ uwage, gdy rozmowa zaczyna przechodzi¢ w krzyk,

ironiczne uwagi lub obrazanie.
2 Jesli temat sporu zaczyna sie rozszerzac (zawsze tak robisz!,
ty nigdy mnie nie stuchasz), to znak, ze konflikt wchodzi na

WYZSZy poziom.

2 Obserwuj emocje: narastajgca ztos¢ i poczucie ,musze wygrac”

to lampka ostrzegawcza.
Oddziel problem od osoby

Mow o sytuacji, nie o charakterze drugiej osoby. Zamiast: Jestes

leniwy, powiedz: Nie skorniczyles zadania w umoéwionym terminie.

183



CZESC |1

2 W zespole przypominaj, ze blad czy trudnos¢ nie czyni kogos

ztym cztowiekiem.
Zatrzymaj spirale odwetu

2 Gdy ktos w zloSci powie co$ ostrzejszego, nie odpowiadaj tym

samym.

2 Jako lider modelujesz zachowania — jesli zachowasz spokdj
i nie powolasz sie na zasade ,,0ko za oko”, inni tez bedg mieli
szanse sie zatrzymac.

Dbaj o twarz kazdej ze stron

2 W grupie szczegdlnie wazne jest, by nikt nie czut sie publicznie

upokorzony.
2 Jesli trzeba zwrdci¢ uwage, zréb to prywatnie.

2 Dajprzestrzen do przyznania sie do btedu w bezpieczny sposdb,

np. przez wspoélne szukanie rozwigzania.
Zarzadzaj emocjami

2 Jesli emocje w grupie sg zbyt silne, lepiej przerwac dyskusje

i wrdci¢ do niej pdzniej.
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2 Krotka przerwa, zmiana aktywnosci albo rozmowa w mniej-

szych grupach mogg obnizy¢ napiecie.
Stawiaj granice destrukcji

2 Jako lider méw jasno, ze obrazanie, agresja czy ignorowanie

innych nie sg akceptowalne.

2 Przypominaj, ze celem zespotu jest wspdlne dzialanie, a nie

rywalizacja o to, kto ma racje.
Buduj mosty, nie mury

2 Podkreslaj wspdlne cele: Checemy razemwygrac konkurs. Chee-

my, zeby projekt sie udat.

2 Uzywaj pytan: Co mozemy zrobic, zeby obie strony byty zado-

wolone? zamiast Kto ma racje?
Znaj moment wycofania
2 Czasem najlepszym rozwigzaniem jest nie ciagng¢ ki6tni dalej.

2 Lider nie zawsze musi udowodni¢, ze ma racje — czasem

wiekszg silg jest umiejetno$¢ odpuszczenia.

Twoja rolag w grupie nie jest wygrywanie wszystkich sporéw, ale

tworzenie przestrzeni, w ktorej konflikty mogg by¢ rozwigzywane
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konstruktywnie. Umiejetnos¢ zatrzymania eskalacji sprawia, ze
grupa dziala lepiej, a ty zdobywasz autorytet jako osoba, ktéra

potrafi lgczy¢ ludzi zamiast ich dzielic.

Cwiczenie:
ZATRZYMAJ KONFLIKT

Cel: Rozpoznawanie dynamiki konfliktu i radzenie

sobie w sytuacjach eskalacji.

Czds: 30 minut.

Przebieg: Jestes liderem grupy mitodziezowej w parafii. Wspdlnie
przygotowujecie kiermasz, z ktérego dochdd ma byc¢ przeznaczony na

pomoc potrzebujacym. Podczas spotkania pojawia sie konflikt:

Michat: Zosia nic nie zrobita przy dekoracjach! Caty czas mowie, ze
trzeba dziatac, a ona tylko siedzi i sie smieje.
Zosia: 7o nieprawda! Pomagatam przy plakatach. Nie bede robic

wszystkiego, a Michat zachowuje sie tak, jakby tylko on miat pomysty.

Inni cztonkowie grupy zaczynajg komentowac, ktos mowi: Zawsze sie

ktociciel, atmosfera sie psuje. Co zrobisz jako lider?
1. Zatrzymaj eskalacje

Twoim celem jest przerwac spirale ktotnii przypomniec o wyzszym celu

wspolnoty. Mozesz powiedziec¢: Hej, stop! Widze, ze robi sie nerwowo.
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Pamietajmy, ze robimy to nie tylko dla siebie, ale dla innych ludzi, ktorzy

czekajg na naszg pomoc. Chciatbym, zebysmy najpierw sie uspokoili.

2. Oddziel problem od osoby

Po to, by konflikt nie dotyczyt wartosciowania ludzi, tylko konkretnej
sytuacji. Powiedz: Rozumiem, ze chodzi o to, kto ile pracy witozyt. Zaj-
mijmy sie zadaniami, a nie ocenianiem siebie nawzajem. Jestesmy

wspolnotaq.

3. Oddaj gtos obu stronom, by kazdy poczut sie wystuchany
Zaproponuj:. Michat powiedz, co doktadnie, twoim zdaniem, nie zo-
stato zrobione. Potem Zosia bedzie miata swojq kolej. Stuchajmy sie

bez przerywania.

4. Podsumuj i ustal wspélny cel w pracy

Sprébuj tak: Michat czuje, ze przy dekoracjach brakuje pomocy, a Zosia
uwaza, ze jej wktad przy plakatach zostat pominiety. Naszym celem
jest kiermasz, ktory bedzie radoscig dla catej parafii. Co mozemy zrobic,

zeby od teraz zadania byty jasne i kazdy wiedziat, co robi?

5. Stworz proste zasady ograniczajgce nieporozumienia
Ustalmy, ze kazdy zapisuje swoje zadania na kartce | wiesza je w salce,
zeby byto jasne, kto za co odpowiada. | pamietajmy — krytykujemy

rzeczy, ktore trzeba poprawic, a nie osoby.

Lider zatrzymuje eskalacje i przypomina, ze nadrzednymi celami sa

stuzba i wspdlnota.
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Osoby zaangazowane dostajg przestrzen do wyrazenia uczud, ale

w bezpieczny sposob.

Cata grupa uczy sie, ze konflikty sa naturalne, ale mozna je rozwigzywac

tak, by umacniaty wspodlnote, zamiast ja dzieli¢

Jak korzystac z roznych strategii komunikacyjnych
w sytuacjach konfliktowych?

Twoj styl komunikacji ma bezposrednie przelozenie na to, jak ra-
dzisz sobie w sytuacjach konfliktowych. Wykorzystujesz wowczas
znane sobie schematy wynikajgce z twoich cech osobowo$ciowych,
ale i wypracowane we weze$niejszych interakcjach z ludzmi. Kazdy
cztowiek ma w zwigzku z tym niepowtarzalny styl reagowania
w sytuacjach trudnych, ale w celu uporzadkowania stworzono

w teorii kilka gtownych schematow zachowan.

rgwo\lizdcjo\
rozwidzywanie uleganie,
problemu dostosowadnie
i wspotpreaca sie

chofolnie,

kompromis
P unikanie
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Mozesz w tym momencie pomysleé, ze nie zawsze zachowujesz
sie tak samo, ze to zalezy, z kim rozmawiasz i jaka lgczy was
relacja. Masz racje. Styl komunikowania spraw trudnych ulega
przemianom, cho¢ ma swoje state punkty. Zdolnos¢ do rozpo-
znania sytuacji i oceny swoich mozliwosci oznacza, ze cztowiek
panuje nad wlasnymi emocjami, potrafi rozpoznac uczucia, ktdre
mu towarzysza, i zachowac sie adekwatnie do potrzeb swoich lub
grupy, ktorg reprezentuje. W tym sensie bazowe style reagowania
na konflikt tworzg strategie radzenia sobie z konfliktem na co dzien.
Mozesz je wykorzystac¢ zaréwno w relacji z bliskimi i przyjaciotmi,

jak i w pracy z grupg mtodziezows.

Choc¢ stowo ,konflikt” czesto kojarzy sie negatywnie, w rzeczy-
wistosci moze on pemié¢ funkcje rozwojowa, jesli prowadzi do
konstruktywnych zmian i lepszego zrozumienia miedzy ludzmi.
Istotne znaczenie majednak to, w jaki sposdb jednostka na niego

reaguje, czyli jaki wybiera styl radzenia sobie z konfliktem.

Jednym z najbardziej znanych uje¢ teoretycznych w tym kontek-
Scie jest model podwadjnego skupienia, ktory zaktada, ze sposob
reagowania na konflikt zalezy od dwdch czynnikéw:

2 stopnia troski o wlasne interesy,

2 stopnia troski o interesy drugiej strony.

Na tej podstawie wyrdznia sie pie¢ podstawowych stylow radzenia
sobie z konfliktem: unikanie, uleganie, rywalizacje, kompromis
i wspolprace. Kazdy z nich reprezentuje inne podejscie do relacji

miedzyludzkich i ma swoje mocne oraz stabe strony.
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1. Unikanie (wycofanie)
Styl unikania charakteryzuje sie niskg dbaloscia o interesy
wlasne i drugiej strony. Osoba przyjmujaca te strategie dazy
do odsuniecia problemu w czasie lub catkowitego zignorowania
go. Moze to wynikac¢ z leku przed konfrontacja, braku zaufania,
nadmiaru emocji lub przekonania, ze konfliktu nie da sie roz-
wigzac. Unikanie moze przyjmowac rézne formy — od milczenia
i odwlekania rozmowy po caltkowite wycofanie sie z relacji. Taki
styl daje chwilowe poczucie spokoju, ale dtugofalowo prowadzi

do narastania napiecia i utrwalenia problemu.

Przyklady:

2 Ignorujesz problem (nie bede sie ktocic, niech samo sie rozwigze).
2 Odkladasz rozmowe na pdzniej.

2 Unikasz drugiej osoby.

2 Uciekasz z sytuacji (np. przestajesz sie odzywac, wychodzisz,

zrywasz kontakt).

2. Uleganie (dostosowanie sie)
W przypadku ulegania jednostka rezygnuje z wlasnych po-
trzeb na rzecz drugiej strony. Priorytetem staje sie utrzymanie
dobrych relacji, nawet kosztem wilasnych intereséw. Takie za-
chowanie moze wynika¢ z braku poczucia sily, potrzeby akcep-
tacji lub przekonania, ze ustgpienie przyniesie wiekszy spokoj.
Uleganie bywa skuteczne w sytuacjach, gdy konflikt dotyczy
kwestii drugorzednych, jednak zbyt czeste stosowanie takiej
metody prowadzi do frustracji, poczucia niesprawiedliwo$ci

i ostabienia wtasnej pozycji w relacji.
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Przyklad:

2 Dobra, zrébmy to po twojemu, nie chee sig ktacic.

3. Rywalizacja
Styl rywalizacji zaklada wysoka troske o wlasne interesy przy
jednoczesnym braku dbalosci o interesy drugiej strony.
Osoba rywalizujgca dazy do zwyciestwa, czesto stosujac pre-
sje, argumentacje sity lub przewage pozycyjna (np. spoteczna,
materialng, organizacyjng). Taka strategia moze by¢ sku-
teczna w sytuacjach, ktére wymagajq szybkiego dziatania lub
stanowczej decyzji, jednak w relacjach interpersonalnych
czesto prowadzi do pogorszenia kontaktow, braku zaufania

i narastania wrogosci.

Przyklad:

2 Nie obchodzi mnie, co ty myslisz — ma by¢ po mojemu.

4. Kompromis
Kompromis to styl posredni, w ktorym obie strony czesciowo
realizuja swoje interesy, a czesciowo z nich rezygnuja. Za-
ktada on rownowage miedzy potrzebami wlasnymi a potrze-
bami partnera. Kompromis jest czesto stosowany w sytuacjach,
gdy zadna ze stron nie ma wyraznej przewagi i obie dazg do
utrzymania poprawnych relacji. Cho¢ prowadzi do wzglednego
porozumienia, rzadko daje pelne zadowolenie — kazda ze stron
odczuwa pewien niedosyt, gdyz nie osiggneta wszystkich za-

mierzonych celow.

191



CZESC |1

Przyklad:
2 Ty chcesz i$¢ do kina, ja na pizze — péjdzmy najpierw na pizze,

potem do kina.

5. Wspolpraca (rozwigzywanie problemu)

Najbardziej konstruktywnym stylem jest wspélpraca, w ktérej

obie strony dazg do rozwigzania konfliktu w sposdb satysfakcjo-
nujacy dlawszystkich. Wymaga otwartosci, wzajemnego zaufa-
nia, empatii oraz rozwinietych umiejetnosci komunikacyjnych.
Wspdlpraca polega na wspdlnym poszukiwaniu rozwigzan, ktore

zaspokojg potrzeby obu stron, a jednoczesnie pozwolg utrzymac

pozytywne relacje. Cho¢ proces ten bywa czasochtonny i wymaga

zaangazowania, przynosi najtrwalsze efekty i sprzyja budowaniu
kultury dialogu.

Przyklad:

2 Sprébujmy znalez¢ rozwigzanie, ktore nam obojgu pasuje.

Kazdy z opisanych stylow moze by¢ przydatny w zaleznosci od
kontekstu. Czasem warto sie wycofa¢, innym razem ustapic¢ lub
walczy¢ o swoje. W dtuzszej perspektywie jednak najbardziej
wartosciowy jest styl wspolpracy, poniewaz uczy dialogu, zro-
zumienia i wspdlnego rozwigzywania probleméw. Umiejetnosé
rozpoznania wlasnego stylu reagowania i praca nad lepsza ko-
munikacjg to wazny krok w kierunku dojrzatosci emocjonalnej

i budowania zdrowych relacji z innymi ludzmi.
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Cwiczenie:
RADZE SOBIE W SYTUACJACH
KONFLIKTOWYCH

Cel:
Zrozumienie, co dziegje sie
w sytuacji konfliktowej
i jak mozna ja przepracowac
w sposdb spokojny, empa-

tyczny i konstruktywny.

Czas:
30-45 minut.

Przebieg: Kazdy z uczest-
nikéw przywotuje sytuacje,
w ktorej doszto do niepo-
rozumienia lub napiecia —
miedzy nim a kims bliskim,
wspotpracownikiem, znajo-
mym lub cztonkiem grupy.
Nie chodzi owineg, ale o zro-
zumienie mechanizmu
komunikacji. Nastepnie
sytuacja rozbierana jest na

czesci — krok po kroku:

. Komunikat —tres¢: co doktadnie zostato powiedziane lub zrobione?

2. Jaka byta reakcja uczestnika na komunikat?

. Co mogto sprawic, ze ta sytuacja sie wydarzyta (np. stres, zmeczenie,

brak informacji, emocje, rézne oczekiwania)?

4. Analiza — zrozum, zanim ocenisz. Niech kazdy z opowiadajacych

sprobuje spojrzec¢ na te sytuacje z kilku perspektyw:

- Wartosci, intencje: Co byto dla ciebie wazne w tej sytuacji?

- Emocje, uczucia: Co wtedy czutes?

- Potrzeby: Czego najbardziej potrzebowates w tamtym momencie?

- Informacje: Jakich informacji ci zabrakto?

- yObraz” kontaktu: Jak widzisz siebie i druga osobe wtedy - a jak teraz?

« Sytuacja: Jak oceniasz powody i swoje zachowanie wtedy i dzis?
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5. W strone dobrej komunikacji! Na podstawie tego, co juz zostato
przeanalizowane, niech kazdy sprébuje stworzyé nowy konstruk-
tywny komunikat — taki, ktory mogtby pomaoc rozwiazac konflikt
i odbudowac relacje. Warto przypomniec kilka zasad:

Bez emocji — opieraj sie na faktach.

Z empatiag — pokaz, ze styszysz druga strone i zalezy ci na kontakcie.
Wyraz swoje zdanie w sposodb spokojny i rzeczowy.

Wyttumacz, co czujesz i czego potrzebujesz.

Zaproponuj wspdlne dziatania.

Popros o informacje zwrotna.

Dodatkowe pytania do zadania:
Co odkrytes o sobie w tym ¢éwiczeniu?
Co mozesz zrobi¢, by w przysztosci lepiej reagowac¢ w trudnych

rozmowach?

Kazdy z nas czasem sie z kim$ nie zgadza — wazne jednak, jak
reagujemy, bo od tego zalezy, czy konflikt sie pogtebi, czy wniesie
co$ dobrego. Rozne sytuacje wymagaja réznych sposobow dziatania,
czasem trzeba by¢ twardym, a czasem lepiej odpuscic¢. Ponizej
znajdziesz wskazowki, kiedy najlepiej stosowaé poszczegolne

style radzenia sobie z konfliktem.
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Styl rywalizacyjny — gdy trzeba dziala¢ zdecydowanie
Ten styl oznacza, ze walczysz o swoje racje i cele, korzystajac
z przystugujacych ci praw i mozliwo$ci. Warto uzywac go wtedy,
gdy liczy sie szybkie i stanowcze dziatanie. Moze sie sprawdzi¢
w sytuacji, kiedy trzeba by¢ liderem — ale pamietaj, by nie naduzy-

wac sily i nie lekcewazy¢ innych. Stosuj rywalizacje, gdy:

2 sytuacja wymaga natychmiastowej reakcji (np. kryzys, problem
w zespole, decyzja, ktérej nie mozna odktadac);

3 trzeba podjac trudne, ale konieczne decyzje (np. zmienic¢ or-
ganizacje pracy, ograniczy¢ koszty);

2 masz pewno$c, ze twoje rozwigzanie jest najlepsze dla grupy
lub organizacji;

2 ktos blokuje zmiany tylko dlatego, ze ma z tego osobiste ko-
rzys$ci;

2 konflikt jest sztucznie podsycany przez osoby, ktorym zalezy
na podziatach;

2 trzeba ograniczy¢ wplyw oséb, ktore nie sg kompetentne lub

dziatajg na szkode innych.

Styl wspolpracujacy — gdy liczy sie wspolne rozwigzanie
Wspdlpraca polega na szukaniu rozwigzan, ktore zadowolg obie
strony. Wymaga nie tylko rozmowy, otwarto$ci i gotowosci do
stuchania, ale rowniez czasu i zaangazowania — daje wtedy naj-

lepsze efekty i pomaga budowac zaufanie. Stosuj wspotprace, gdy:

2 wazne jest wspolne wypracowanie rozwigzania, ktore wszyscy

zaakceptujg i bedg chcieli realizowac;
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2 problem dotyczy catego zespotu (np. klasy, grupy projektowej,
druzyny) i trzeba zebra¢ rézne opinie;

2 celem jest porozumienie mimo réznic zdan;

2 chcesz poprawi¢ relacje i zmniejszy¢ napiecie;

2 zalezy ci na zrozumieniu punktu widzenia innych oraz roz-

wijaniu umiejetnosci patrzenia z réznych perspektyw.

Styl kompromisowy - gdy trzeba znalez¢ zloty srodek
Kompromis polega na tym, ze kazda ze stron troche ustepuje. Nie
wszyscy dostajg wszystko, czego chca, ale nikt tez nie przegrywa.
Kompromis to dobry sposdb na przerwanie impasu — pozwala
ruszy¢ dalej, nawet jesli nie wszystko jest idealne. Stosuj kom-

promis, gdy:

2 spor dotyczy rzeczy, ktore nie sg az tak wazne, by walczy¢
o nie do konca;

2 obie strony majg podobna site i dgza do przeciwstawnych
celow;

2 potrzebne jest szybkie tymczasowe rozwigzanie;

2 problem jest ztozony i nie da sie go w pelni rozwigzaé od razu;

2 wspolpracalub decyzja ,,z gory” nie jest w danej chwili mozliwa.

Styl unikowy - gdy najlepiej chwilowo sie wycofa¢

Unikanie oznacza, ze narazie nie angazujesz sie w konflikt — nie
dlatego, ze ci nie zalezy, ale dlatego, Ze to nie jest dobry moment.
Unikanie to nie tchorzostwo — czasem to madra strategia, jesli
wiesz, ze rozmowa w tym momencie niczego nie zmieni. Stosuj

unikanie, gdy:
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sprawa nie jest dla ciebie szczegdlnie wazna;

2 w danej chwili nie masz realnych szans na osiggniecie swojego

celu;
proba rozwigzania konfliktu mogtaby przynies$¢ wiecej szkod

niz pozytku;

2 atmosferajest zbyt napieta i lepiej poczekac, az emocje opadnag;

potrzebujesz czasu, by zebra¢ informacje lub przemysleé¢
sytuacje;

wiesz, ze inni sa w stanie rozwigzac konflikt skuteczniej niz ty.

Styl dostosowujacy sie — gdy warto ustapic
Dostosowywanie si¢ oznacza, ze rezygnujesz z czesci swoich

racji, zeby zachowac dobre relacje. Ten styl pokazuje dojrzatos¢ —

umiejetnos¢ przyznania racji komus innemu to oznaka sity, nie

stabosci. Stosuj dostosowanie, gdy:

L 2 T

wiesz, ze popelnites btad i chcesz to przyznac;

sprawa jest wazniejsza dla drugiej osoby niz dla ciebie;
chcesz wzmocni¢ zaufanie i pokaza¢ dobrg wole;

zalezy ci bardziej na relacji niz na samym wyniku sporu;
traktujesz sytuacje jako okazje do nauki i refleksji nad wtasnym

zachowaniem.
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Cwiczenie:
SZUKAM SKUTECZNEJ STRATEGII W KONFLIKCIE

Cel: Rozwijanie umiegjetnosci rozpoznawania wia-
snego stylu reagowania w konflikcie, uczenie sie do-
pasowywania stylu do konkretnej sytuacji, dosko-

nalenie komunikacji i wspotpracy w zespole.

Czds: 60 minut

Przeloieg:
- Czes$c¢ 1- Autorefleksja (indywidualna)
Odpowiedz szczerze na ponizsze pytania. Nie ma ztych odpowie-

dzi—to nie test, tylko sposéb, by lepiej poznac siebie jako lidera.

1. Jak zazwyczaj reaguje, gdy pojawia sie konflikt w grupie?
a) staram sie go uniknac
b) probuje uspokoi¢ sytuacje i zachowac dobre relacje
c) walcze o swoje racje
d) szukam rozwigzania, ktére zadowoli wszystkich

e) proponuje kompromis

2. Cojest dla mnie wazniejsze w konflikcie: relacja z ludzmi czy reali-

zacja celu? Zaznacz na skali 1-5, gdzie 1= tylko relacja, a 5 = tylko cel.
3. Co czuje, gdy musze komus ustapic? Np. ztos¢, spokdj, ulge...

4. Czy zdarza mi sie unikac¢ konfliktow, nawet gdy wiem, ze trzeba

cos wyjasni¢? Dlaczego?
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5. Jakie sytuacje w grupie najbardziej mnie denerwuja lub stresuja?

Zastanow sie, ktory styl (rywalizacyjny, wspotpracujacy, kompromisowy,
unikowy, dostosowujacy sie) stosujesz najczescie] — i czy zawsze dziata

tak, jak bys chciat.

- Czes$¢ 2 - Symulacja sytuacji (praca w grupach)
Podziel uczestnikdw na mate grupy (3-5 0sob). Kazda grupa losuje lub
wybiera jeden scenariusz konfliktu i ma za zadanie pokazag, jak lider

mogtby zareagowac w danej sytuacji przy uzyciu réznych styléow.

Scenariusze konfliktéw:

1. Dwoch czionkdéw zespotu nie moze dojs¢ do porozumienia, kto
ma poprowadzi¢ prezentacje.

2. Czes¢ grupy nie wywigzuje sie z obowigzkdéw w projekcie, przez
co reszta jest sfrustrowana.

3. Jeden z uczestnikdéw regularnie spdznia sie na spotkania, ttuma-
czac sie nauka i brakiem czasu.

4. Dwie osoby w zespole otwarcie sie nie lubig i przez to nie wspot-
pracuja.

5. W grupie pojawia sie pomyst, ktory wiekszos¢ odrzuca, ale lider

uwaza go za bardzo dobry.

Omoéwienie po prezentacji:
1. Ktory styl przyniodst najlepsze efekty?
2. Jak czuty sie osoby grajace lidera i cztonkéw zespotu?

3. Czy fatwo byto zmienic styl dziatania?
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Dyskusja grupowa:
1. Co byto dla ciebie najtrudniejsze w roli lidera podczas konfliktu?
2. Jakie cechy pomagaja w zachowaniu spokoju w trudnych sytu-
acjach?
3. Czy zawsze warto dazy¢ do wspodtpracy, czy czasem lepiej dziatac
stanowczo?
4. Jak mozesz wykorzystac te wnioski w szkole, pracy, wolontariacie

lub relacjach prywatnych?

Zadanie koncowe (indywidualne):
Dokoncz zdanie: ,Jako lider w sytuacji konfliktu chce czesciej... (np.
stuchac¢, dziata¢ odwazniej, nie unikac¢ rozmowy, dawac przestrzen

innym, ufac¢ zespotowi)".

Opcjonalne rozszerzenie (dla grup zaawansowanych):
Mozesz poprosi¢ uczestnikow, aby stworzyli mape stylow lidera —na osi
X zaznacz ,dbatos¢ o relacje”, a na osi Y ,dbatos¢ o cele”. Niech kazdy

naniesie na niej swoj aktualny styl i ten, do ktérego chciatby dazyc.
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KOMENTARZ: Mediacja to dobrowolne i poufne porozumie-
wanie sie stron bedqgcych w konflikcie w obecnosci bezstronnej
i neutralnej osoby trzeciej — mediatora, ktore ma na celu dojscie
do rozwigzania satysfakcjonujgcego obie strony. Nastolatkom
dedykowana jest tzw. mediacja rowiesnicza, czyli sposob rozwiqg-
zywania konfliktow miedzy rowiesnikami za pomocq rozmowy
prowadzonej przez specjalnie do tego przygotowanego cztonka
grupy mtodziezowej. Jak to dziata? Wyobraz sobie, ze poktocites
sie z kims z klasy — o miejsce w druzynie, nieporozumienie na prze-
rwie albo cos wrzuconego na grupe. Zamiast is¢ do nauczyciela
lub wychowawcy, mozesz porozmawiac z tq 0sobqg przy wsparciu
mediatora rowiesniczego. Nalezy wzigc pod uwage, ze mediator
nie ocenia, kto ma racje, nie wspiera zadnej ze stron, ale poma-
ga porozmawiac na spokojnie i zrozumiec siebie nawzajem oraz
dba o to, zebyscie sami znaleZli rozwigzanie. A w przypadku prze-
mocy, zaburzen psychicznych lub uzaleznienia mediacja nie jest
dobrg metoda.

dr Joanna Koleff, wyktadowczyni akademicka, mediatorka
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Zarzadzanie wartosciami w grupie

Grupa mtodziezowa w parafii to nie tylko ludzie, ktorzy spotykajg
sie raz w tygodniu, ale takze przestrzen wzrastania: duchowego,
emocjonalnego i spotecznego. Aby taka grupa mogla sie rozwi-
ja¢ w sposdb spéjny i trwaly, potrzebuje wyraznie okres§lonych
wartos$ci i wizji. Wartosci sg jak korzenie drzewa — niewidocz-
ne, ale decyduja o jego sile i kierunku wzrostu. To one tworzg
tozsamos¢ kazdej wspdlnoty. W grupie mlodziezowej wartosci
powinny by¢ obecne w codziennych dziataniach, stylu komu-
nikacji, podejmowanych inicjatywach i w relacjach z innymi.
Wspdlnota, ktora zyje wartosciami, staje sie miejscem budujacym

i wspierajgcym.

Zarzgdzanie warto$ciami polega na §wiadomym wprowadzaniu
ich w zycie grupy. Mtodzi szybko wychwytujg niespéjnosé — jesli
wartosci nie sg widoczne w codziennosci, stajg sie tylko pustym
hastem. Dlatego warto zastanowi¢ sie wspdlnie z grupa: co jest dla
nas wazne? Jak chcemy sie ze sobg obchodzi¢? Najakich zasadach
opieramy nasze dzialania? W jaki sposob nasze cele wpisuja sie
w cele wspolnoty parafialnej i Kosciota? Poczgtkiem pracy z grupa
jest ustalenie wartosci dla niej istotnych, w czym pomocne moze

by¢ kolejne ¢wiczenie.
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Cwiczenie:
WARTOSCI WAZNE DLA NASZEJ GRUPY
Cel: Miodzi ucza sie, jak zidentyfikowac i nazwac warto-
Sci, ktére sg wazne w ich grupie; rozumiejg, dlaczego te
wartosci majg znaczenie; dowiaduja sie, jak wzmocnic po-
czucie tozsamosci i wspdlnoty oraz jak ustali¢ dziatania

pozwalajace realizowac wybrane wartosci na co dzien.

Czas: 45-60 minut.

Mal‘terioll'}j: karteczki (np. samoprzylepne) lub mate
kartoniki, mazaki, duzy arkusz papieru lub tablica/
flipchart, (opcjonalnie) cytaty biblijne na temat

wartosci (np. mitose, pokdj, wspdlnota, stuzba).

Pvzebieg:
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Wprowadzenie: co to sg wartosci?
Przygotuj krétkie wprowadzenie na temat wartosci i przedstaw

je grupie (mozesz wykorzystac materiat z rozdziatu 1)

Indywidualna refleksja: moje trzy najwazniejsze wartosci
Kazdy uczestnik otrzymuje 3 karteczki. Na kazdej z nich zapisuje
jedna wartos¢, ktora wedtug niego powinna by¢ wazna w grupie

(mozna skorzystac z listy wartosci).

Tworzenie wspdlnej mapy wartosci
Uczestnicy przyklejaja karteczki na duzym arkuszu lub tablicy.

Lider grupuje podobne wartosci (np. ,zaufanie” i ,szczeros¢” do
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jednej kategorii). Wspdlnie tworza mape wartosci. Nastepnie gru-
pa przyglada sie mapie i rozmawia, odpowiadajac na pytania: Czy
cos$ nas zaskoczyto? Ktdre wartosci sie powtarzaty? Czy brakuje

Jjakiejs wartosci na tablicy? Co te wartosci moéwia o naszej grupie?

Pogtebienie: dlaczego to jest dla nas wazne?

Grupa dzielisie na 2-3 mniejsze grupki. Kazda wybiera 5 wartosci
z mapy i odpowiada na pytania: Jak rozumiemy te wartosci? Co
to oznacza w praktyce? W ktérych z naszych dziatan te wartosci
sa obecne? Jak chcemy je realizowac w naszej grupie? Kim jest
cztowiek, ktory kieruje sie tymiwartosciami? Po czym go poznac?
Po kilku minutach kazda grupa przedstawia reszcie swoje prze-

myslenia.

Podsumowanie

Grupa wybiera 3-5 wartosci-kluczy, ktore stang sie filarami jej
tozsamosci. Lider zapisuje je na plakacie z tytutem (do ustalenia).
Wartosci moga by¢ wykorzystane pézniej do stworzenia kodeksu
grupy lub deklaracji wspdlnych zasad, opracowania wizji i mi-
sji grupy oraz regularnej ewaluacji dziatan (czy jestesmy wierni

naszym wartosciom?).
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Co to jest zarzgdzanie wartosciami w przywodztwie?
Zarzadzanie wartoSciami to styl przywodztwa, ktory opiera sie na
jasno okreslonych wartosciach — takich jak uczciwo$é¢, odpowie-
dzialnos¢, szacunek, otwartosc¢ czy zaangazowanie — i sSwiadomym
kierowaniu sie nimi w podejmowaniu decyzji, budowaniu zespotéw
i ksztaltowaniu kultury organizacyjne;.

Co mtodym liderom daje zarzadzanie wartoiciami?

Budowanie zaufania. WartoSciowe przywddztwo przycigga ludzi,

ktorzy chcag dziata¢ w zespole opartym na wzajemnym szacunku.
Spojnos¢ dzialan. Liderzy kierujacy sie warto$ciami tatwiej po-
dejmujg decyzje i wyznaczaja cele zgodne z wlasnym ,kompasem

moralnym”.

Kultura organizacyjna. Liderzy majg wpltyw na to, jakie wartosci

dominujg w zespole.

Motywacja wewnetrzna. Przywodztwo oparte na wartosciach

nadaje glebszy sens wspotpracy.
Wartoici mtodego lidera
Autentycznos$¢. Bycie sobg i dziatanie zgodne z przekonaniami.

Empatia. Rozumienie emocji i potrzeb innych.
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Odpowiedzialnos$é. Branie odpowiedzialno$ci za decyzje
iich skutki.

Uczciwos¢. Transparentno$c i etyczne postepowanie.

Odpornos¢. Zdolno$¢ do dziatania mimo porazek i presji.

Jak mozesz zarzgdzaé wartoiciami w praktyce?

Zdefiniuj swoje wartosci. Zapisz, co jest najwazniejsze dla

ciebie jako lidera (patrz: rozdziat 1).
Komunikuj te wartosci grupie. Méw otwarcie o wartosciach
i dawaj przyktad swoim zachowaniem.
Podejmuj decyzje w zgodzie 2 wyznawanymi
wartosciami.

Stworz kulture feedbacku. Zachecaj grupe do rozméw

o tym, czy dziatania sg zgodne z deklarowanymi wartos$ciami.

Badz konsekwentny. Sp6jno$¢ miedzy stowami a czynami

buduje autorytet i daje bezpieczenstwo.

Zaplanuj coroczng ewaluacje wartosci, ktorg wykonasz ze

SWO0j3 grupa.
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Wizja rozwoju grupy

Obok warto$ci grupie potrzebna jest wizja, czyli jasno okreslony
cel, do ktérego wszyscy zmierzajg. Aby stworzy¢ wizje, trzeba od-
powiedzie¢ na pytania: Po co istniejemy jako grupa/wspolnota? Do
czego dgzymy? Nie chodzi o wielki strategiczny plan — wystarczy
jedno zdanie, obraz czy hasto, ktére stanie sie inspiracjg do dzia-

tania w grupie mlodziezowej w przysztosci.

Dobrze stworzona wizja wynika z rozmowy, stuchania i wspdlne-
go badania potrzeb w grupie. Nie powinna by¢ z géry narzucona,
ale wyptywac¢ z refleksji mtodych ludzi. Rolg lidera jest stworzy¢
przestrzen do takiego dialogu, zaprosi¢ do wspéttworzenia. Jako
lider masz zatem za zadanie zbiera¢ pomysty, inspirowac i towa-
rzyszy¢ mtodym ludziom w odnalezieniu ich miejsca w KoSciele.
Nie musisz sam wymyslac¢ wizji grupy, lecz pomdc w jej odkryciu.
Dobra praktyka sa rozmowy, tworzenie wspolnej mapy mentalnej
(za pomoca rysunkow, symboli, haset itp.), anonimowe ankiety czy
wspolna modlitwa. Wizja grupy moze skupiac sie na poglebianiu
wiary, stuzbie innym, tworzeniu wspierajacych relacji, rozwijaniu
talentow — wazne, by byta bliska mtodym i realistyczna, ale tez
dawala przestrzen na marzenia. Kiedy uda sie juz zebra¢ najwaz-
niejsze inspiracje i przekuc je w konkretne cele, kolejnym krokiem
lidera jest sformutowanie wizji i przedstawienie jej w sposdb jasny,

krotki i autentyczny.
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Wizja i wartosci muszg prowadzi¢ do konkretéow. Grupa mto-
dziezowa rozwija sie wtedy, gdy ma jasno okreslony plan, kazdy
czuje sie potrzebny i ma swoje miejsce. Trzeba zada¢ sobie pyta-
nia: Jakie dziatania przyblizajg nas do naszej wizji? Kto moze sig
w nie zaangazowac? Jak sprawdzimy, czy idziemy w dobrg strone?
Wazne jest takze budowanie wspdtodpowiedzialnosci — jako lider
nie zrobisz wszystkiego sam i nawet nie o to chodzi, by$ to robik.
Wspdlne planowanie, dzielenie sie zadaniami, rozmowy o tym,
co dziala, a co wymaga zmiany — to wszystko sprawia, ze mtodzi
czuja, ze ich glos ma znaczenie. W codziennej pracy lidera row-
nie wazne jest jej przypominanie grupie, po co dzialacie i co was
taczy. Czasem wystarczy nawigza¢ do wspolnego celu w trakcie
spotkania czy pamieta¢ o nim w modlitwie, innym razem warto
zaplanowac konkretng akcje, ktéra pokaze, ze realizujemy to, co
sobie postanowiliSmy. Dzieki temu mtodzi widzg sens i rozwijaja
w sobie odpowiedzialno$¢ za wspdlnote.

Ostatnim, ale nie mniej istotnym aspektem strategii tworzenia
wizji jest gotowoéé do jej aktualizacji. Swiat sie zmienia, potrze-
by mtodych réwniez, wreszcie kazda grupa ma swoja dynamike
ipodlega zmianom. Dlatego dobry lider co jakis$ czas zadaje grupie
pytania: Czy nadal idziemy w dobrym kierunku? Czy nasza wizja
wcigz odpowiada temu, czym zyjemy? Otwartos¢ na zmiany i ela-
stycznos$¢ nie oznaczajg braku zasad, lecz madros$¢ w reagowaniu
na znaki czasu. W tym sensie wizja nie powinna kostnie¢, ale
zmieniac¢ sie pod wplywem zywych kontekstow realizujacych ja

mitodych ludzi.
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Cwiczenie:
JAKA JEST NASZA WIZIA?

Cel:
Pomdc miodym wspdlnie

okresli¢ wizje rozwoju grupy

poprzez rozmowe o wartosciach,

marzeniach i konkretnych
dziataniach.

Czas:
60-90 minut.

Mol‘teriol’r:,:
duzy arkusz papieru (flipchart
lub brystol), mazaki, kolorowe
karteczki samoprzylepne,
tasma klejaca, klej, nozyczki
oraz Ewangelia (np. fragment
Mt 513-16 lub J 15,1-8).

Przebieg:

« Wprowadzenie: po

co jesteSmy razem?

Prowadzacy zadaje pyta-
nia catej grupie: Dlacze-
go tu jestesmy? Co nas
tgczy jako grupe mito-
dziezowq w parafii? Od-
bywa sie krotka rozmowa
na ten temat — sponta-
niczne odpowiedzi zapi-

sywane sa na tablicy.

Inspiracja: szukamy
zrédet w Biblii

Lider wybiera fragment
z Biblii dotyczacy wspdl-
noty (np. Mt 5,13-16) i sta-

wia uczestnikom krotkie

pytania: Co to znaczy by¢ ,Swiattem Swiata” jako grupa miodziezowa?

Jak mozemy sSwieci¢ w naszej parafii, szkole, wsréd rowiesnikow?

Co daje swiatto? Jak rozumiesz ten tekst? W jaki sposdb jest on

obecny w twoim zyciu?

« Burza mézgow: nasze marzenia i tesknoty

Kazdy uczestnik otrzymuje 2-3 karteczki i zapisuje na nich swoje

odpowiedzi na pytania: Jak chciatbym, zeby wygladata nasza grupa

za rok? Czym sie zajmujemy? Co jest dla nas wazne? Co robimy
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razem? Co ludzie o nas moéwia? Jak dziatamy? Po czym poznac
nasze dziatania? W jaki sposob jestesmy obecni w parafii/Kosciele?
Co mozna o nas ustyszeé/przeczytac?

Nastepnie karteczki sa przyklejane do wspdlnej planszy. Uczestnicy
odczytujg swoje pomysty, a lider grupuje je tematycznie (np. ,forma-

cjaduchowa’, ,relacje”, ,dziatania spoteczne”, ,zabawa i integracja”).

Praca w matych zespotach: zbudujmy wizje

Grupa dzieli sie na 2-3 zespoty. Kazdy ma za zadanie udzieli¢ odpo-
wiedzi na pytanie: Jak brzmi nasza wspdlna wizja jako grupy mio-
dziezowej? Mozna uzy¢ metafory, hasta, krotkiego zdania, sloganu.

Kazdy zespot prezentuje swoja propozycje.

Wybér i dopracowanie wspdlnej wizji
Cata grupa wybiera jedna wersje (lub faczy kilka) i redaguje swoja
wspolna wizje rozwoju grupy. Nastepnie uczestnicy opracowuja

graficzna forme tej wizji, ktéra zostanie z nimi przez kolejny rok.

Zakonczenie: modlitwa
Odmawiana jest krotka modlitwa, w ktorej uczestnicy oddaja wspol-
na wizje Bogu. Mozna poprosi¢ duszpasterza, aby pobtogostawit

grupe w jej dziataniach.
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Myslenie
»,Myslenie jest wspanialg droga do madrosci. To dzieki mysleniu

potrafimy laczy¢ obserwowane fakty w catos¢. Dzieki mysleniu

jesteémy w stanie sterowac wlasng uwaga i zy¢ w sposob swiadomy”
[H. Merrill, Jak motywowaé uczniow do nauki?, Wydawnictwo CEO,
Warszawa 2022, s. 216]. Chcesz byé madry? Zyé $wiadomie? Kto

by nie chcial? Méwi sie, ze nie ma gtupich ludzi — sg tylko leniwi.
Troche w tym prawdy, bo myslenie wymaga wysitku. Myslenie to

dociekanie sedna sprawy. To poszukiwanie nieoczywistych odpo-
wiedzi. W nastawieniu krytycznym chodzi o lepsze zrozumienie

rzeczywistosci, zdrowy sceptycyzm i zauwazanie niescistosci.
Warto samemu podja¢ wysitek i zacheca¢ do myslenia innych, nie

tylko mtodych, a oto kilka powodéw dlaczego:

Rozwoj krytycznego myslenia. Krytyczne myslenie pomaga
mlodym odrézniac fakty od opinii, analizowa¢ informacje i po-
dejmowac $wiadome decyzje. Dzieki temu sg mniej podatni na

manipulacje i dezinformacje.

Kreatywnos¢ i innowacyjnos¢. Myslenie rozwija zdolnos¢ do
generowania nowych pomystow i rozwigzywania probleméow
w oryginalny sposdb. To kluczowa umiejetnos¢ w dynamicznie

zmieniajacym sie Swiecie.

Poczucie sprawczosci. Mlodzi, ktorzy potrafig mysle¢ samo-
dzielnie, czuja, ze majg kontrole nad swoim zyciem i sg odpo-
wiedzialni za swoje decyzje. Zyskujg pewnos¢ siebie ilepiej radza

sobie z wyzwaniami.
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Budowanie wartosci i tozsamosci. Refleksja pomaga mlodym
odkrywac, kim sag, co jest dla nich wazne i jakie cele chca osig-
gng¢. Myslenie umozliwia formulowanie wlasnych przekonan

1 wartosci.

Rozwdj spoleczny. Umiejetno$¢ myslenia wspiera konstruk-
tywny dialog i rozwigzywanie konfliktéw. Mlodzi ludzie, ktorzy

mysla, potrafig lepiej wspdtpracowac i rozumie¢ innych.
A co moze sie sta¢, gdy mlodzi nie beda mysle¢ samodzielnie?

Zaleznos$¢ od innych. Bez umiejetnosci samodzielnego mysle-
nia stajg sie zalezni od opinii, decyzji i wskazowek innych osob.

Moga tatwiej ulegac presji rowiesnikéw, lideréw czy mediow.

Podatnos$¢ na manipulacje. Brak krytycznego myslenia sprawia,
ze sg bardziej podatni na fake newsy, propagande czy szkodliwe
ideologie. Nie potrafig kwestionowa¢ motywow i intencji osdb

przekazujacych im informacje.

Trudnosci w podejmowaniu decyzji. Nieumiejetno$¢ analizo-
wania sytuacji i przewidywania konsekwencji moze prowadzi¢

do ztych wybordw lub braku dziatania w kluczowych momentach.
Brak odpowiedzialnosci. Bez refleksji nad wlasnymi decyzja-

mi moga obwinia¢ innych za swoje niepowodzenia, unikajac

odpowiedzialno$ci za swoje zycie.
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Ograniczenie rozwoju osobistego. Bez myslenia mtodzi mogg
mie¢ trudnosci z adaptacjg do zmieniajacych sie warunkéw, co

ogranicza ich mozliwo$ci w nauce, pracy i zyciu spotecznym.

Problemy spoleczne. Grupy, ktore nie rozwijaja myslenia, moga
unika¢ dialogu, wspdlpracy i rozwigzywania konfliktow, co

prowadzi do podzialéw i napiec.

Zachecanie mlodych do myslenia to inwestycja. Samodzielne
myslenie daje narzedzia do radzenia sobie w zlozonym $wiecie,
podejmowania $wiadomych decyzji i budowania odpowiedzial-
nego, satysfakcjonujgcego zycia. Ponizej kilka przyktadéw, ktore

pomagajg ¢wiczy¢ samodzielne myslenie.

N\jélenie py’cd niami. Mlodziuczg sie zadawania poglebionych
pytan i analizowania tematu z réznych perspektyw. Zadaj uczest-
nikom pytanie otwarte zwigzane z ich codziennym zyciem lub
ciekawym tematem, np. Dlaczego ludzie podejmujq trudne decyzje?
Nastepnie popros, aby do kazdego pytania zadali kolejne pytania,

zamiast udziela¢ bezposredniej odpowiedzi.

Dlaczego ludzie podejmujg trudne decyzje?
» Co sprawia, ze decyzja jest trudna?
2 Czykazdy cztowiek ocenia trudno$c¢ decyzji w taki sam sposdob?
» Jakie emocje towarzyszg podejmowaniu trudnych decyzji?
2 Czy trudne decyzje zawsze prowadzg do dobrych efektow?

2 Jak érodowisko i inni ludzie wptywajg na nasze wybory?
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Po takim wprowadzeniu mozemy skorzysta¢ z kart Dylematy

(patrz: niezbednik lidera).

Dlaczego ludzie dzielg sie swoimi opiniami w mediach spoteczno-
sciowych?
2 Co ludzie chcg osiagnaé, dzielgc sie swoimi opiniami?
2 Czy media spoleczno$ciowe wzmacniaja, czy ostabiajg relacje
miedzyludzkie?

¥

Jak dzielenie sie opiniami wplywa na postrzeganie siebie?

¥

Dlaczego niektére opinie wywotujg kontrowersje?

3

Czy dzielenie sie opinig w Internecie to to samo co wyrazenie

jej w rozmowie twarzg w twarz?

Co to znaczy by¢ szezesliwym?

3

Czy szczescie dla kazdego jest czyms innym?

3

Czy mozna by¢ szczesliwym przez caly czas?

¥

Jakie rzeczy lub wydarzenia najczesciej sprawiajg, ze ludzie

czuja sie szczesliwi?

3

Czy szczedcie zalezy bardziej od okolicznosci zewnetrznych
czy od naszego nastawienia?

2 Jak rézne kultury definiujg szczescie?

Debat y i drgumentadcja. Ucza formutowania argumentéw, shu-
chania drugiej strony i logicznego myslenia. Podziel grupe na dwie
cze$ci i zaproponuj jaki§ kontrowersyjny temat, np. ,,Znajomos§¢
Biblii bardziej pomaga czy szkodzi w codziennym zyciu?”. Jedna

strona broni tezy, druga jg obala.
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Strona broniaca tezy (Biblia pomaga w codziennym zyciu)

2 Moralne wskazéwki: Biblia zawiera uniwersalne zasady, takie

jak przykazania czy nauke o mitosci blizniego, ktore pomagajg

podejmowac etyczne decyzje.

2 Wsparcie w trudnych chwilach: Cytaty i historie biblijne mogg

dawac nadzieje, ukojenie i poczucie sensu w obliczu proble-

moéw lub strat.

2 Inspiracja do dobrego zycia: Postaci biblijne, takie jak Jozef czy

Dawid, pokazuja, jak radzi¢ sobie z wyzwaniami i co moze

by¢ inspiracjg w stawianiu czota codziennym trudno$ciom.

2 Zrozumienie tradycji i kultury: Znajomo$¢ Biblii pomaga le-

piej rozumie¢ kontekst kulturowy, literacki i historyczny, co

wzbogaca zycie spoteczne i edukacije.

2 Rozwdj duchowy: Biblia pomaga rozwija¢ duchowos¢, reflek-

sje nad sensem zycia i relacje z Bogiem, co daje wewnetrzny

spokdj i harmonie.

2 Wsparcie w relacjach miedzyludzkich: Nauki biblijne o prze-

baczeniu, cierpliwosci i milosci mogg pomdc w budowaniu

lepszych relacji z innymi.

2 Ksztattowanie odpowiedzialnosci: Przestanie o odpowiedzial-

nosci wobec bliznich i §wiata moze motywowac do dziatan

na rzecz innych i zycia w zgodzie z wartosciami.

Strona obalajgca teze (Biblia moze szkodzic)

2 Mozliwos¢ blednej interpretacji: Niewtasciwe zrozumienie

tekstow biblijnych moze prowadzi¢ do konfliktow, uprzedzen

lub ekstremizmu.

2 Presja doskonatosci: Dla niektorych Biblia moze by¢ zrodtem
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poczucia winy lub presji, by zy¢ zgodnie z idealnymi standardami.

2 Trudnosciw dostosowaniu do wspétezesnosci: Niektore zasady
biblijne moga wydawac sie nieaktualne w kontekscie dzisiej-
szego spoleczenstwa, co moze prowadzi¢ do dysonansu.

2 Podziaty w relacjach: R6zne interpretacje Biblii mogg prowa-
dzi¢ do spordw i podzialow, szczegdlnie w rodzinach.

2 Zastanianie sig religijnoscig: Znajomos¢ Biblii moze by¢ uzy-
wana jako wymoéwka do osgdzania innych lub narzucania im
swoich przekonan.

2 Brak otwartosci na inne perspektywy: Silne trzymanie sie
jedynie biblijnych zasad moze prowadzi¢ do zamkniecia sie
na réoznorodno$c¢ pogladow i kultur.

2 Konflikty wewnetrzne: Osoby, ktore nie potrafig pogodzic
nauk biblijnych z rzeczywistoscig zycia codziennego, moga

doswiadcza¢ wewnetrznego napiecia i watpliwosci.

Analiza przypadku (,case study”). Mtodziucza sig analizowac
informacje, szuka¢ alternatyw i podejmowac decyzje. Przedstaw
mlodziezy konkretny problem (np. ,Masz ograniczone srodki, jak je
rozdzielisz, aby pomadc grupie w potrzebie?”). Popro$ uczestnikéw

o analize sytuacji i zaproponowanie rozwigzania.

Przypadek 1: Pomoc rodzinie w potrzebie

Opis sytuacji: W twojej spotecznosci jest rodzina, ktora znalazta
sie w trudnej sytuacji finansowej. Sg problemy z zakupem zyw-
nosci, optaceniem rachunkdéw i wyprawieniem dzieci do szkoty.
Masz budzet w wysokos$ci 1000 zt i dostep do kilku wolontariuszy.

Jak rozdzielisz srodki i zorganizujesz pomoc?
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Pytania do analizy: Co jest najpilniejszg potrzeba rodziny? Jak
mozna zwiekszy¢ efektywno$¢ dostepnych zasobdw (np. szukaé

darowizn od lokalnych firm)? Jak wlgczy¢ w to spolecznosc?

Przypadek 2: Organizacja festynu charytatywnego

Opis sytuacji: Twoja grupa ma zorganizowac festyn, aby zebra¢
pienigdze na wsparcie lokalnego schroniska dla zwierzat. Masz
do dyspozycji ograniczony budzet i niewielkg przestrzen w parku.
Musisz zdecydowacd, jakie atrakcje zorganizowac, jak promowac

wydarzenie i jak najlepiej wykorzysta¢ srodki.

Pytania do analizy: Jakie atrakcje mogg przyciagna¢ ludzi i jed-
noczesnie nie sg kosztowne? Jak mozna promowac wydarzenie
wsrod miodziezy i dorostych? Jakie alternatywne formy wsparcia

(np. datki w naturze) mozna zaproponowac uczestnikom?

#Sze$¢ kapeluszy myslowych” Edwarda de Bono. Miodzi
rozwijaja wieloaspektowe myslenie i umiejetnosé patrzenia na
problem z réznych punktéw widzenia. Zaproponuj problem do
rozwigzania i popros, aby kazda osoba w grupie ,zatozyta” inny
kapelusz (np. biaty — fakty, czerwony — emocje, czarny — krytyka,
z6lty — pozytywne aspekty, zielony — kreatywnosé¢, niebieski —
organizacja). Nastepnie wspdlnie analizujcie problem z réznych

perspektyw.
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Przyklad: ,,Czy warto zmienia¢ tradycyjny przebieg nabozen-

stwa w naszej parafii?”

1. Bialy kapelusz (fakty):
Obecny przebieg nabozenstw nie zmienit sig od kilkudziesigciu lat.
Statystyki pokazujg, ze liczba uczestnikow nabozeristw regularnie

spada, szczegolnie wsrod mlodziezy.

W innych parafiach, ktore wprowadzity zmiany, frekwencja wzro-

sta, zwlaszcza w grupie 0sob miodych i rodzin z dzie¢mi.
2. Czerwony kapelusz (emocje):

Niektore osoby mogqg czué, ze zmiany w tradycyjnym nabozen-

stwie zagrazajq ich przywigzaniu do dawnych form liturgicznych.

Mtodziez moze by¢ bardziej zainteresowana nabozenstwami, jesli

bedq bardziej angazujgce i zrozumiate.

3. Czarny kapelusz (krytyka):
Zmiany mogq spotkac sie z oporem starszych parafian, ktorzy
cenig tradycje i mogg uznac¢ nowosci za brak szacunku dla du-

chowego dziedzictwa.

Wprowadzanie zmian moze by¢ kosztowne i wymagac dodat-

kowych zasobéw, np. zespotu muzycznego czy nowego sprzetu.
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4. Z6kty kapelusz (pozytywne aspekty):
Zmiany mogq przyciggnagc¢ nowych uczestnikow, zwlaszcza mto-
dziez i rodziny, ktore czujg, ze obecna forma nabozZenstw nie
odpowiada ich potrzebom.
Wprowadzenie nowych elementow, takich jak muzyka wspot-
czesna czy wiegkszy udziat wiernych, moze wzbogaci¢ duchowe
doswiadczenie parafian i da¢ poczucie wspolnoty.

5. Zielony kapelusz (kreatywnosc¢):
Mozna wprowadzi¢ nabozenstwa tematyczne lub stworzyc¢ do-
datkowe nabozenistwo w nowoczesnej formie, ktére bedzie uzu-
petnieniem tradycyjnego.
Zamiast zmienia¢ catosé, mozna dodac elementy angazujgce
milodziez, np. czytanie psalmoéw lub modlitwe w formie krotkich

intencji.

Mozemy wykorzysta¢ multimedia, np. ekrany z tekstami piesni

lub krétkimi filmami ilustrujgcymi Ewangelie.
6. Niebieski kapelusz (organizacja):

Najpierw trzeba porozmawia¢ z catq wspdlnotq i zbadac jej po-

trzeby, np. poprzez ankiete.
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Zorganizujmy pilotazowe nabozenistwo w nowej formie i popro-
$my o opinie. Jesli reakcja bedzie pozytywna, mozemy stopniowo

wprowadza¢ zmiany.

Warto utworzy¢ zespot, ktory zaprojektuje nowe elementy nabo-

zenstwa, uwzgledniajgc rozne grupy wiekowe.

Po analizie problemu z wykorzystaniem szesciu kapeluszy grupa
moze doj$¢ do wniosku, ze zmiany sg mozliwe, ale najlepiej wpro-
wadzac je stopniowo, z poszanowaniem tradycji i opinii parafian.
Dzieki temu osoby o réznych potrzebach poczujg sie zaangazowane
i wystuchane, a nabozenistwa beda bardziej otwarte na nowych

uczestnikdéw bez tracenia na znaczeniu.

Synonimy. To cwiczenie krytycznego myslenia. W podanych
wyrazach wyszukaj synonimy i potacz je w pary. Wyrazy nalezy
wydrukowac i pocig¢ kartke. Jesli mamy duzg grupe, to najlepiej
podzieli¢ jg na mniejsze zespoly i dla kazdej przygotowac zestaw
wyrazow. Na zadanie wystarczg 2—3 minuty, potem sprawdzamy,
jak mlodzi zestawili pary. Jesli jakiego$ wyrazu nie znaja, thuma-

czymy go. Oto wyrazy:

Bég, Modlitwa Panska, Stwérca, grzech, Pismo Swiete, usprawie-
dliwienie, Ewangelia, modlitwa, wspdlnota wiernych, postaniec,
komunia, rozmowa, Mesjasz, Kosciot, Dobra Nowina, nawrdcenie,
blogostawienstwo, ratunek, aniot, Wieczerza Panska, kazanie,
zmiana sposobu mys$lenia, oczyszczenie, nie trafi¢ do celu, zwia-

stowanie, Ojcze Nasz, zbawienie, Stowo Boze, Zbawiciel, szczescie
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Odpowiedzi dla lidera:

BOG - STWORCA | ZBAWIENIE - RATUNEK | GRZECH — NIE TRAFIC
DO CELU | PISMO SWIETE - StOWO BOZE | MODLITWA - ROZ-
MOWA | ZBAWICIEL - MESJASZ | EWANGELIA - DOBRA NOWINA
| KOSCIOt — WSPOLNOTA WIERNYCH | NAWROCENIE — ZMIANA
SPOSOBU MYSLENIA | BLOGOSEAWIENSTWO - SZCZESCIE | ANIOL -
POSEANIEC | WIECZERZA PANSKA — KOMUNIA | KAZANIE - ZWIA-
STOWANIE | USPRAWIEDLIWIENIE - OCZYSZCZENIE | MODLITWA
PANSKA - OJCZE NASZ

Kreatywnos¢

Kreatywnosc¢ to zdolnos¢ do generowania nowych, oryginalnych
iwartosciowych pomystow, rozwigzan lub produktow. Kreatywnoscé
jest procesem myslenia, ktory wychodzi poza utarte schematy oraz
tworzy innowacyjne polaczenia miedzy doswiadczeniami i posia-
danymi informacjami. Odgrywa kluczowa role w radzeniu sobie
z trudnymi sytuacjami, poniewaz pozwala znajdowac niestandar-
dowe rozwigzania i pomaga w adaptowaniu sie do zmieniajacych

sie okoliczno$ci, a takze uczy otwartosci i elastycznosci.

W tym miejscu znajdziesz propozycje prostych ¢wiczen rozwija-
jacych kreatywnos¢, ktére mozesz wykorzysta¢ podczas spotkan
z grupg. Kazde z nich stuzy wspieraniu uczestnikow w budowaniu

relacji wspotpracy i nie trwa dtuzej niz 30 minut.

CWICZENIE 1
Zrdbcie zdjecia chmur lub skorzystajcie z gotowych dostepnych
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w Internecie. Nadajcie chmurom ksztalt, stworzcie z nich ry-

sunek — co wam wyszto?

CWICZENIE 2
Wybierzcie trzy przedmioty w sali i utdzcie z nich totem. Spro-
bujcie go przerysowac na rézne sposoby, zmieniajac za kazdym

razem ksztalt lub perspektywe, z ktorej patrzycie.

CWICZENIE 3

Podziel uczestnikéw na grupy. Kazda grupa wybiera bajke, kto-
rg lubi. Zapisuje jej tytul na kartce, nastepnie probuje zrobic
streszczenie oczami bohaterow. Przyktad: Czerwony Kapturek —
jak opowiedzieliby historie Czerwony Kapturek, babcia, wilk
i leéniczy? Czym te historie bedg sie r6zni¢? Co bedzie wazne
dla kazdego bohatera? Jakie emocje bedg sie pojawiac? Mozna

w podobny sposéb zrobi¢ z historiami/sytuacjami z Biblii.

Elastycznos$é myslenia. Czyli umiejetno$¢ zmiany; kreatywnoscé

moze dotyczy¢ metody dziatania, sposobu myslenia, strategii.

CWICZENIE 1

Graw czotko, w ktérej na kartkach zapisujecie imiona postaci lub
nazwy przedmiotow. Jedna kartka — jedno stowo. Po zapisaniu
wrzucacie kartki do jednego pudetka. Kazdy losuje kartke i nie
podgladajac, przyktada jg do czota. Uczestnicy, zadajac pytania
zamkniete reszcie grupy, majg odgadnac, kim sg. To moze by¢

swietna gra wprowadzajgca w temat spotkania.
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CWICZENIE 2

Taboo z ruchu warg. Potrzebujecie do tego stuchawek i telefonéw.
Jeden z uczestnikéw opisuje hasto do odgadniecia, pozostali majg
na uszach stuchawki i stuchajg muzyki, tak aby nie styszec¢ osoby
opowiadajacej. Ich zadaniem jest sprobowac odczytac z ruchu

warg wskazdwki i odgadna¢ hasto.

CWICZENIE 3

Uczestnicy dostaja kartki i flamastry. Prosisz, by na kartce
narysowali jakas figure lub zakretas (wazne, by nie zajmowato
to calej kartki), nastepnie podali jg nastepnej osobie, ktora ma
zmieni¢ polozenie kartki — obréci¢ jg — i dorysowaé co$ do
rysunku. Potem podaje kartke kolejnej osobie, a ta kontynuuje
rysowanie. Kazdy z uczestnikéw rysuje réwnolegle. Zabawa

konczy sie, gdy kartki wrdcg do wiascicieli.

Rozwigzywanie konfliktow. Umozliwia poszukiwanie rozwigzan,

ktore satysfakcjonujg wszystkie strony.

CWICZENIE 1

Podziel uczestnikow na pary i zaprezentuj sytuacje konfliktowsa
(np. dwie osoby majg pomyst na integracyjne wyjscie, ale ich
wizje sg rézne). Celem grupy jest znalezienie satysfakcjonujg-

cego rozwigzania.
CWICZENIE 2

Jedna osoba zadaje pytanie: ,Dlaczego?”. Gdy zostanie jej udzielo-

na odpowiedz, zadaje to samo pytanie kolejnej osobie. Zadaniem
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osoby pytanej jest zastanowic sie i poszukac innej przyczyny lub
poglebi¢ te wymieniona.

CWICZENIE 3

Kazda osoba w grupie losuje zapisang na kartce konkretng
emocje. Nastepnie, chodzac po sali, osoby witaja sie ze soba,
pozostajac w danym stanie z wylosowanej kartki. Po 2 minu-
tach uczestnicy siadajg w kole i prébujg odgadnaé, kto byt jaka
emocja. Te zabawe mozna wykonac takze z rolami spotecznymi,

zawodami itp.

Zmiana podejscia do problemu. Kreatywnosc to tez dostrzeganie

szans, mozliwosci oraz okazji do rozwoju i nauki.

CWICZENIE 1
Podziel uczestnikéw na male grupy. Zapiszcie na kartkach lub
przygotuj wezesniej stowa, do ktorych grupy bedg miaty stworzy¢

metafory, np. wartosci — sq jak kompas wskazujgcy droge w Zyciu.

CWICZENIE 2

Podziel uczestnikow na zespoty, kazdy ma 10 minut na stworze-
nie reklamy przedmiotu lub tematu. Podpowiedzi utatwiajace
stworzenie reklamy: jaki to produkt, jak wyglada, dla kogo jest

przeznaczony, jakie ma wtasciwosci, jakie budzi skojarzenia?

Innowacja i improwizacja. Sg bazg kreatywnosci, pomagaja

w szybkim szukaniu rozwigzan.
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CWICZENIE 1

Uzyj kart do gry w kalambury — grupa ma przedstawi¢ hasto
za pomocg krotkiej scenki. Gdy kto$ z uczestnikéw powie stowo
steraz”, do scenki moze dotgczy¢ kolejna osoba lub grupa zmienia
swoja pozycje; wprowadza jakis ruch. Zadaniem pozostatych

graczy jest odgadna¢ hasto.

CWICZENIE 2

Kazdy uczestnik dostaje 3 karteczki. Na jednej wpisuje boha-
tera historii, na drugiej fabule — co ta osoba robi, co jg spotka;
na trzeciej — miejsce akcji. Karteczki utdzcie w trzech stosach
i wymieszajcie. Mozna sie bawi¢ indywidualnie, w parach
lub grupach. Uczestnicy losujg z kazdego stosiku po jednej
kartce i uktadajg historie, uzywajac kazdego z wylosowanych

elementdw.

Szczescie

Wszyscy cheg by¢ szezesliwi! Znasz cho¢ jedng osobe, ktdra tego
nie pragnie? Na urodzinach, slubach, w czasie swiat... zyczymy
innym szczescia. ,Nie ma nikogo, kto by nie chciat by¢ szczesli-
wy” — tak napisal w 426 r. sw. Augustyn [Confessiones, ksiega X,
rozdzial 21] i dzi§ nadal wszyscy marzymy o szczesliwym zyciu.
Po czym je poznac? Czy wiesz, co sprawia, ze jeste$ szczesliwy?

Czy znasz kogos, kto jest szczesliwy?

Istniejg filary szczesliwego zycia. Jak myslisz, co to takiego? Wez

kartke i dlugopis i zapisz swoje pomysty. To wazne. Daj sobie czas
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na zastanowienie sie i napisz to, co przychodzi ci do glowy. Gdy
wypiszesz swoje pomysly, sprobuj wybrac cztery najwazniejsze

wedlug ciebie obszary.

Kiedy bedziesz szczesliwy?

Gdy schudniesz/przypakujesz; gdy bedziesz wiecej zarabiac¢/spta-
cisz kredyt; gdy znajdziesz dobrego chtopaka/dobrg dziewczyne;
gdy twoje dzieci beda szczesliwe; gdy bedziesz zdrowy; gdy do-
staniesz awans...

Co jest najczesciej wybierane?

2 Pienigdze (bogactwo), bo bez nich trudno wyobrazi¢ sobie
szczesliwe zycie.

2 Dobry wyglgd (bycie pieknym: zadbana i zdrowa cera, biate
irowne zeby, modna fryzura, stylowe ciuchy, wysportowana
sylwetka itp.). Wiadomo, kazdy chce dobrze wygladac.

2 Popularnosé. Kto by nie chciat mie¢ wielu znajomych? Stawni
ludzie sg podziwiani, a inni interesujg sie tym, co robig i mowia.

» Wiadza/pozycja (bycie prezesem, dyrektorem, biskupem,
burmistrzem, postem...) daje duze mozliwo$ci; ma sie wpltyw

na wiele spraw.

Czy bogaci, piekni, stawni i wplywowi ludzie sg szczesliwi? Badania
i zwykta codzienna obserwacja pokazuja, ze niekoniecznie. Wrecz
przeciwnie, czesto to, o czym ,marzysz’, jest powodem wielu
zmartwien i leku. Naukowcy badajacy szczescie wyodrebnili czte-
ry filary szczesliwego zycia, ktdre nie majg zbyt wiele wspdélnego

z powyzszymi obszarami: rodzina > przyjaciele > praca > wiara.
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« Rodzina. Zdrowa rodzina dostarcza emocjonalnego wsparcia
i daje poczucie przynalezno$ci. Pomaga w trudnych chwilach,
zapewnia bezpieczenstwo i buduje podstawy relacji miedzy-
ludzkich. Silne wiezi rodzinne wplywajg na naszg zdolnos¢ do
budowania zdrowych relacji w innych obszarach zycia. Ale nawet
jesli w twojej rodzinie nie ma dobrych relacji, to jest ona bardzo
waznym elementem twojego zycia. Kazdy chce wiedzie¢, skad
pochodzi, kim sg jego przodkowie. Dobrze jest poznac ,rodzinne
tajemnice”. Taka wiedza moze pomoc zrozumieé, skad sie biora
rodzinne zwyczaje (np. dzieci nie jedza z dorostymi, majg osobny
stolik) czy dziwne zachowania (np. wszyscy krzyczg i nie potrafig
spokojnie rozmawiac). Czasem dla swojego dobra niektérzy odci-
naja sie od swojej rodziny, nie znaczy to jednak, ze trzeba o niej
mysle¢ z nienawiscig czy wrogoscia. Badania pokazuja, ze kontakt
z najblizszymi ma duzy wplyw na nasze poczucie szcze$cia, wiec
jesli mozesz, dbaj o relacje z rodzing, tg najblizsza i dalsza. Kiedy

ostatnio rozmawiales z wujostwem lub dziadkami?

Przyjaciele. Dobre relacje z przyjaciohmi dostarczajg radosci, in-
spiruja i motywuja. Przyjaciele pozwalajg na szczeros¢, wspierajg
nasze cele i dzielg sie z nami swoimi doswiadczeniami. Prawdziwa
przyjazn to zrédlo szczescia i rownowagi emocjonalnej. I pamie-
taj — wazniejsza jest jako$¢ relacji z przy-

jaciolmi niz ich liczba. Gdy juz masz

wlasng rodzine czy jestes w zwigzku,

nie zapomnij o przyjaciotach. Zgrana

paczka to mocny filar szczescia. Czy masz

juz przyjaciot?
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« Praca. Praca to nie tylko zrddto dochodu, ale takze przestrzen
do rozwoju i samorealizacji. Praca nadaje cel i sens codziennosci.
Wplywa na poczucie wlasnej wartosci. Wazne, by byta satysfak-
cjonujaca i zgodna z naszymi warto$ciami. Jesli nie masz ,pracy
marzen” ijest ona dla ciebie gtéwnie zrodtem dochodu, bo tak tez
bywa, to zadbaj o inne aktywnosci, ktére pozwalaja ci sie rozwijaé
i daja ci satysfakcje. To wazne na kazdym etapie zycia, nawet na
emeryturze. Kazda sensowna praca: zajmowanie sie domem,
rodzina, wolontariat, dzialania charytatywne czy diakonijne,
praca misyjna — to wazny filar szczesliwego zycia. Dzieki jakim

dziataniom odczuwasz satysfakcje?

« Wiara. Wiara daje poczucie sensu i nadzieje. Pozwala przetrwac
trudne chwile, buduje wewnetrzny spokéj i pomaga odnalezé
cel zycia. Sprawia, ze jesteSmy czescig czego$ wiekszego niz my
sami. Przynaleznos¢ do wspdlnoty moze by¢ zrodlem wsparcia
w waznych chwilach, tych radosnych (slub, narodziny dziecka,
chrzciny) i tych trudnych (choroba, smier¢, zaloba). Masz sie

z kim pomodli¢?

W literaturze i opracowaniach naukowych mozna znalez¢ wie-
le historii ludzi (ubogich, schorowanych, niezbyt urodziwych,
nieposiadajgcych waznych stanowisk), ktérzy sg spelnieni i okre-
slaja sie jako prawdziwie szczesliwi. Wszyscy majg mocne cztery
filary. Szczescie to nie cel, to kierunek. Zadbaj o rodzinne relacje,
miej przyjaciol, z ktorymi mozna konie kras¢, znajdz zajecie, ktére
cie rozwija i sprawia, ze jestes z siebie dumny, i dbaj o codzienng

relacje z Bogiem. Sprawdzasz lub sprawdzisz, czy to dziala?
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Czy mozesz robi¢ co$ praktycznego, by w twoim Zyciu bylo

wiecej szczescia?

Oto kilka codziennych praktyk, ktore mogg by¢ pomocne:

2 Dostrzegaj dobro, ktorego doswiadczasz. Tworz listy wdziecz-
nosci kazdego dnia (mate karteczki wrzucane do sloja, apli-
kacja, dziennik). Za kazdg malg rzecz, np. piekny wschod
stonca czy cieply kaloryfer; jak i wyjatkowa, np. telefon od
znajomej, dzien bez bdlu, zaproszenie na koncert. Dostrze-
gaj dobro, ktére wydarza sie na Swiecie — tak, sg tez dobre
wiadomosci.

2 Daj sobie czas na codzienng modlitwe i Stowo od Stwdrcy. Jest
wiele aplikacji lub ksigzek, ktore mogg ci pomdc wyrobic¢
nawyk codziennego kontaktu z Bogiem.

2 Dziataj wbrew swojej leniwej naturze. 1dz na spacer, chociaz
ci sie nie chce; zadzwon do babci, chociaz znéw opowie ci
te sama historie — ale przynajmniej przez chwile bedzie sie

usmiechac i nie bedzie sama.

Rozmawiaj o szczesciu ze swojg grupa! Sprobujcie razem wypra-
cowac¢ cztery filary szczesliwego zycia. Zobacz, co mtodzi podaja
w swoich propozycjach. Mozesz tez zaproponowac ¢wiczenia, ktore
dotyczg pojecia szczescia i pozwalajg podjac refleksje w grupie. Na

kazde z nich potrzebujesz ok. 45 minut.
CWICZENIE 1: DRZEWO SZCZESCIA

Daj kazdemu uczestnikowi kartke i kolorowe mazaki. Popros, by

wszyscy narysowali drzewo, w ktorym korzenie symbolizujg fun-
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damenty ich zycia (rodzina, wiara, przyjaznie, praca/nauka); pien
symbolizuje to, co daje im sile i stabilnos¢ (np. cele, pasje, odpo-
czynek, $wietowanie); gatezie i liscie symbolizujg to, co sprawia,
ze czujg sie radosni (np. lody, herbata z kolezanka, kebsy, rower).
Po narysowaniu drzew uczestnicy moga podzieli¢ sie swoimi
rysunkami w matych grupach, wyjadniajac, co oznacza dla nich

kazdy element.

CWICZENIE 2: MOST SZCZESCIA

Podziel mtodziez na male grupy (4-5 osob). Kazda grupa dostaje
duzy arkusz papieru irysuje na nim dwa brzegi rzeki. Jeden brzeg
symbolizuje ,,obecne zycie”, a drugi ,zycie szczesliwe”. Zadaniem
grupy jest narysowanie i opisanie ,mostu”, ktory potaczy oba brze-
gi. Most sktada sie z elementow (np. rodzina, przyjaciele, wiara),
ktdre sg niezbedne, by dotrze¢ do szczescia. Na koniec kazda grupa

prezentuje swoj most i wyjasnia wybdr poszczegélnych elementow.

CWICZENIE 3: StOIK SZCZESCIA

W sali stawiamy duzy stoik (grupa moze go tadnie ozdobic). Na
koniec spotkania kazdy dostaje kilka matych karteczek. Do ko-
lejnego spotkania uczestnicy majg uwaznie ,,obserwowac” swoje
zycie i zapisa¢, co dobrego w nim dostrzegg. Moga to by¢: usmiech
kolegi/kolezanki, smaczne jedzenie, czyjs mily gest. Po tygodniu
uczestnicy mogg podzieli¢ sie wybranymi przykladami w grupie
iwrzucic karteczki do stoja szczescia. Do tego ¢wiczenia mozna co
jakis czas wracac. A gdy grupe ,dopadnie” wielki smutek, mozna
usig$c¢ razem, otworzy¢ stoik i przypomniec sobie, co jest zapisane

na karteczkach. Mite wspomnienia pomagaja, gdy jest nam zle.
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CWICZENIE 4: POLOWANIE NA RADOSCI

Na poczatku spotkania podziel mtodych na pary lub mate grupy.
Daj im zadanie, aby w ciggu 10—15 minut zidentyfikowali i zapisali
(narysowali lub sfotografowali, jesli to mozliwe) pie¢ rzeczy, ktore
sprawiaja, ze w danym momencie czujg rado$c¢. Mogg to by¢: kolory
w otoczeniu, pogodne niebo lub stonice wpadajace przez okno czy
gesty innych uczestnikéw. Po zebraniu obserwacji kazdy zespot
przedstawia swoje ,radosci” na forum grupy. Mozna rozszerzy¢
to ¢wiczenie na caly dzien lub tydzien, zachecajac uczestnikow
do prowadzenia ,dziennika radosci”, gdzie zapisujg zauwazone

drobne pozytywne chwile.
Te ¢wiczenia rozwijajg pozytywne myslenie i pomagajg dostrzec

i doceni¢ male rzeczy, ktore czesto umykaja w codziennym po-

$piechu.
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Budowanie grupy

W parafiach luteranskich zazwyczaj dziala jedna grupa mlodziezowa,
do ktérej co roku dotgczajg nowi uczestnicy, a starsi wyjezdzajg na
studia, zaktadajg rodziny — i po prostu przestajg przychodzi¢. W nie-
ktorych parafiach funkcjonuje kilka grup, ktdre réznig sie wiekiem

cztonkow (spotkania dla mtodszej i starszej mtodziezy) lub tematyka
spotkan. Ale nawet w takim przypadku grupy te funkcjonuja przezlata.
Niewazne, czy w twojej parafii spotyka sie jedna grupa, czy
jest ich wiecej — jesli ich sktad sie zmienia, to oznacza, ze po-
wstaje nowa grupa. Dotgczenie nawet kilku nowych oséb spra-
wia, ze tworzenie grupy rozpoczyna sie od poczatku. Jak wy-
glada taki proces? Dowiesz sie tego w kolejnych rozdziatach.
W parafii co roku (lub co jaki$ czas) powstaje tez szczegdlna grupa —
grupa nastolatkow, ktorzy bedg przygotowywac sie do konfirmacji.
Grupa konfirmacyjna czy mtodziezowa to coroczny projekt. Tak,
dobrze przeczytales — to projekt. Sprobuj potraktowac dziatanie

grupy wilagnie w taki sposdb — konkretna grupa w konkretnym

czasie realizuje konkretne cele. Przygotowania do konfirmacji moga
by¢ dwuletnim projektem pod nazwg ,Witaj w Ko$ciele!”. Na tych

spotkaniach spotykasz sie z mlodszymi nastolatkami (12—14 lat).

Grupa mlodziezowa, czyli mlodziez od 15 roku zycia, dziala od
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wrzeénia do czerwca, a potem moze zdarzy¢ sie jeszcze jakas
wspolna wakacyjna aktywnosé (obdz, wyjazd itp.). We wrze$niu

zaczynamy od nowa.

KOMENTARZ: Nowa grupa? Sprawa jest trudna, ale to, co moze
by¢ pomocne, to: nalezy nie bac sie pytac w prosty, neutralny,
kulturalny sposob i jak najmniej zaktadac o osobie, ktora pyta.
Szczegodlnie widze tu roznice miedzy Polakami a Amerykanami;
my boimy sie zadawac proste pytania typu: ,Jak sie z tym czu-
Jjesz?" ,Dlaczego uwazasz to za stuszne?’, ,Skgd pochodzisz?”, czy
nawet ,Przepraszam, umkneto mi, jak masz na imie, czy mogtbys
powtorzyc?”. Dla wielu Amerykandw to chleb powszedni i utatwia
to wspotprace na wielu frontach.

dr Andrzej Kaczmarczyk, pracownik naukowy, informatyk,
z mfodziezg w Kosciele pracuje od 20 lat

Jaki jest cel spotkan twojej grupy? To wazne pytanie. Nikt nie lubi
marnowac czasu na bezcelowe spotkania. Dobrze, gdy lider wie, jaki

jest cel spotkan i jak mozna go wypracowac¢ samemu czy z grupa.

Przed pierwszym spotkaniem

We wrzesniu startujesz z nowg grupa. I bez wzgledu na to, czy je-
ste$ osobg duchowna, zaczynajaca spotkania z konfirmantami, czy
liderem, ktory ma dziatac¢ z grupa mtodziezowa, potraktuj mtodych
w taki sposéb, by poczuli sie dostrzezeni i wazni. Nie zaktadaj, ze
cos jest oczywiste, bo przeciez tak to dziala od lat. Lepiej co$ przy-
pomnie¢, niz sprawi¢, ze kto$ nie dolgczy do grupy, bo nie bedzie

wiedziat jak lub bedzie miat wiele obaw zwigzanych z przyjSciem.
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Zaproszenie do udzialu w spotkaniach

Czy przed rozpoczeciem sezonu na spotkania mtodziezowe w two-
jej parafii pojawiajg sie zaproszenia do dolgczenia do grupy? Czy
mitodzi wiedza, co sie robi na takich spotkaniach? Co one moga
wnie$c¢ do ich zycia? Czy mlodziez wie, do kogo ma zglosi¢ chec¢
uczestnictwa? Warto zebra¢ namiary od oséb, ktdore deklarujg che¢
przychodzenia na spotkania w danym roku, i ustali¢ dogodng dla
wszystkich forme kontaktu (grupa na Messengerze, WhatsAppie,
Discordzie lub innej platformie). Przed pierwszym spotkaniem
mozna tez wysta¢ do kazdego informacje. Takie dedykowane za-
proszenie moze duzo zmieni¢. Dzieki niemu mtody czlowiek wie,
czego sie spodziewac, poza tym kazdemu jest mito, gdy otrzyma

zapewnienie, ze jest oczekiwany.

Propozycja napisana przez mitodych:

Cieszymy sig na nasze spotkanie! Mito bedzie Cig poznaé. Spoty-
kamy sie przez najblizszy rok w kazddg sobote w sali parafialne;j/
mtodziezowej/nad garazem o godzinie 18.00. Spotkanie sktada
sie 2 czeici tematycznej (do 19.30) i luznych rozméw (do 21.00).
Zabierz ze sobd notatnik, piornik, bidon na wode i ulubiong
przekdske. Ubierz sig wygodnie, tak by moc siedzie¢ na podtodze.
Czego mozesz sig spodziewaC w cigqu tego roku?

- spotkan tematycznych

- wyjazdu integracyjnego

« zaproszen od starszej mtodziezy do wspolnych inicjatyw

. ww'o\zo(éw na wgo(o\rzenio\ dla m’rodzieij (NL, BN, OZME)

- nocy filmowych/z grami i wsloélnego gotowania
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Praktyczna rada: jesli mtodzi stabo znajg parafialne pomieszcze-
nia, warto dokladnie okresli¢, gdzie majg sie uda¢ po wejsciu do
budynku. Dobrze tez zaangazowac mtodych, ktorzy juz od dawna
chodzg na spotkania mtodziezowe, by przyszli na spotkanie z kon-
firmantami i sami zachecali do przychodzenia na mtodziezowki.
Zaproszenie od mtodych zawsze brzmi inaczej niz to sformutowane

przez dorostych.

Pierwsze spotkanie

Pamietasz swoje pierwsze spotkanie przygotowujace do konfirma-
cji albo pierwszg mlodziezowke? A moze pierwszy dzien w nowej
klasie czy druzynie sportowej? Jakie mysli ci wtedy towarzyszyty?

Jakie emocje cie wypelnialy? Jak sie zachowywaltes?

Pierwsze spotkanie jest bardzo wazne. Mlodzi ludzie moga réznie

reagowac, mie¢ wiele réznych mysli i odczu¢ zwigzanych z nowg,
sytuacja. Jedni sa podekscytowani i ciekawi, ciesza sie, ze poznajg
nowych ludzi. Inni zastanawiajg sie, jacy bedg prowadzacy, czy
beda do czego$ zmuszacd, czy to miejsce na znalezienie przyjaciot.
Mogg sie obawiac, ze nie poradza sobie z zaplanowanymi zajeciami,
np. grami, zadaniami czy publicznymi wypowiedziami. Niektd-
rzy sa peini leku i obaw co do tego, czy sie odnajda, czy zostang
zaakceptowani. A jeszcze inni wyobrazajg sobie setki scenariuszy
iplanuja, co powiedza i jak sie ubiora, oraz zastanawiaja sie, jakie

bedg poszczegdlne elementy spotkania. Kazdy czlowiek inaczej

reaguje na nowe sytuacje.
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Zadaniem lidera jest tak przygotowac spotkanie, by kazdy magt
sie odnalez¢. Pierwsze minuty sg kluczowe, poniewaz wpltywaja
na atmosfere, poczucie komfortu uczestnikow oraz ich che¢ an-

gazowania sie w przysztosci. O co warto zadbac?

Przyjazna atmosfera

Przywitaj uczestnikéw cieplo i entuzjastycznie, aby poczuli sie mile
widziani. Warto krdtko przedstawic¢ sie jako prowadzacy. Jesli to
mozliwe, niech w tle gra jaka$ przyjemna muzyka, by stworzy¢

luzng atmosfere przed oficjalnym rozpoczeciem.

Krotka prezentacja celu spotkania
Przypomnij w kilku zdaniach, dlaczego sie spotykacie i co zamier-
zacie razem robic. Nie wchodz od razu w szczegély — skup sie na

tworzeniu pozytywnego oczekiwania.

Jasne reguly i ramy

Przedstaw krotko plan spotkania, np. Na poczgtku troche sie po-
znamy, potem porozmawiamy o tym, co nas czeka, a na koniec
zaplanujemy co$ ciekawego na nastepny raz. Wyjasnij, gdzie sg
tazienka, woda, kartki, dtugopisy... i wszystko to, co moze sie
przyda¢ w czasie spotkania. Podkresl, ze to miejsce, gdzie kazdy

jest mile widziany i ma prawo czu¢ sie swobodnie.
Zapoznanie uczestnikow

Zaproponuj krotkg aktywnos$¢ integracyjna, szczegdlnie jesli nie

Wwszyscy w grupie znajg swoje imiona. Pamietaj, ze glosne mo-
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wienie na forum grupy nie dla kazdego moze by¢ komfortowe.

Warto zacza¢ od takich zadan, ktore nie wywierajg duzej pres;ji.

Cwiczenie:
KTO TAK JAK JA..?

Cel: stworzenie przestrzeni do rozmowy i wymiany

doswiadczen wsrod osob, ktdre chca sie poznac.

Czds: 30 minut.

Przebieg;

Wszyscy stojg w kole. Lider wypowiada zdanie: ,Czes¢, jestem Kasia.
Kto tak jak ja lubi chodzi¢ po gdrach?”. Osoby, ktdre tez lubia chodzi¢
po gdrach, robig duzy krok do srodka kota (zblizaja sie do siebie). Da-
jemy czas na rozejrzenie sie i sprawdzenie, z kim mozemy wybrac sie
w gory. Mozemy poprosi¢, by podali swoje imiona. Po chwili wszyscy
wracajg na swoje miejsce (krok do tytu). Lider zadaje kolejne pytanie:
,Kto takjakja lubilody czekoladowe?". Mitosnicy loddw czekoladowych
robig krok do przodu i juz wiemy, ile pudetek trzeba kupi¢ na spotka-
nie. Sprawdzamy, czy ktos ma ochote zadac kolejne pytanie, a gdy
nie ma chetnych, sami podajemy kolejne propozycje: ,Kto tak jak ja
nie lubi pajakow? Kto tak jak ja lubi uniwersum Marvela? Kto tak jak
ja nie znosi chamskich odzywek? Kto tak jak ja czasem nudzi sie na
nabozenstwie?”. Co jakis czas sprawdzamy, czy w grupie jest ktos, kto
ma ochote, zeby zadac¢ pytanie. Gdy znajdzie sie odwazny, przedstawia

sie i zadaje swoje pytanie.
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Mozna réwniez zadac pytanie do catej grupy, np.,Gdybys maogt byc su-
perbohaterem, kim bys bytidlaczego?”. Mozna tez zaproponowac krotka
aktywnosé, np. Siec znajomych —rzucasz ktebek sznurka/wetny, a osoba,
ktora go ztapie, mowi swoje imie i ciekawostke na swdj temat (byfem
na najwyzszej gorze w Polsce, potrafie zrobi¢ czekoladowe muffinki,
potrafie kopnagc pitke do bramki, przejechatem 100 km na rowerze itp.).
Nastepnie rzuca ktebek dalej. Rzucamy tak dtugo, az kazdy sie wypowie.

Spokdj i elastycznosé

Pamietaj, ze nie wszyscy sie otworza i beda aktywnie uczestniczy¢
w pierwszych spotkaniach. Daj im czas na oswojenie sie z nowa
sytuacja i wspieraj ich swoim pozytywnym nastawieniem. Cieka-
wym pomystem jest wytypowanie kilku 0sdb z mlodziezowki, kto-
rych zadaniem bedzie ,wypatrzenie” tych, ktorzy sa na spotkaniu
pierwszy raz, i podejscie do nich po spotkaniu, by luzno z nimi
pogadac. Takie rozmowy pozwalaja przetama¢ bariery i ztapac

pierwszy kontakt.

KOMENTARZ: /m |luzniejsza atmosfera, tym mtodzi sq w stanie
bardziej sie na siebie otworzyc: wymienic swoje mysli, zaryzykowac
zartem, byc po prostu sobq. Gdy czujemy sie bezpiecznie, wiecej
doswiadczamy i z checig powracamy do takich miejsc i momen-
tow. Szkota raczej nas oniesmielata, jesli chodzi o wyrazanie swoich
mysli. Duzym plusem jest pokazywanie, ze Kosciot nie jest takim
miejscem, a np. relacja ksigdz-konfirmant nie powinna byc kolejng
relacjg nauczyciel-uczen. Tu chodzi o wiezi, a nie oceny.

Adrian Gatuszka, animator i wychowawca wypoczynku,
od 7 lat pracuje z dziecmi i mtodziezg
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Stresory

Stresory to wszystko, co moze wywolywac napiecie, dyskomfort
lub niepokdj. Niezaleznie od tego, o jakiej osobie pomyslimy - lide-
rze, nastolatku czy osobie dorostej — kazda ma swoje stresory. Na
szczescie mozna nad nimi pracowac i sprawic, by nie przeszkadzaty
w dziataniu. Jak ,zdiagnozowac” siebie? Diagnoza wtasnych streso-
row wymaga swiadomej analizy emocji, mysli i reakeji fizycznych
w roznych sytuacjach. Oto praktyczna $ciezka, ktérg mozna przejsc:

Analiza wyzwalaczy (triggery)
Co moze by¢ stresorem?
2 Stresory zewnetrzne: konkretne osoby, miejsca, wydarzenia,
obowigzki.
2 Stresory wewnetrzne: wlasne oczekiwania, negatywne mysli,

niska samoocena.

Prowadzenie dziennika stresu
Co zapisywac?
» Data i godzina, gdy miala miejsce stresujgca sytuacja.
2 Opis sytuacji: co sie wydarzyto?
2 Jakie mys$li i uczucia towarzyszyly mi w tym momencie?

2 Jak zareagowatem: fizycznie, emocjonalnie?

Przyklad diagnozy
2 Sytuacja wywolujaca stres: przemawianie na forum grupy.
2 Objawy: przyspieszone bicie serca, sucho$¢ w ustach, mysli
typu ,zrobie z siebie kretynke”.

2+ Wyzwalacz: strach przed oceng.
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2 Plan dziatania: praca nad pewnoscig siebie, ¢wiczenie wysta-

pien w malych grupach.

Co wywoluje stres u mlodych?

Presja rowiesnicza

Mtodzi ludzie czesto odczuwajg presje, aby dostosowac sie do

grupy, zdoby¢ akceptacje lub unikng¢ odrzucenia. Dlatego cza-

sem zgadzaja sie uczestniczy¢ w aktywnosciach wbrew sobie.

Antidotum na to moze by¢ wprowadzenie zasad akceptacji.

Na pierwszym spotkaniu (lub w czasie spisywania kontraktu

z grupa) zaproponuj zasade: ,, Kazdy jest mile widziany i akcep-

towany taki, jaki jest”. Wazne, by wskazywac¢ na réznorodnos¢

jako zalete grupy.

Cwiczenie:
PODOBNI | ROZNI
Cel:
Umozliwienie uczestni-

kom kreatywnej auto-
prezentacji w grupie.

Czas:
45 minut.

Przebieg:

Zapros mtodziez do dzielenia sie swo-

imi unikalnymicechami. Kazdy zapi-

suje w formie sloganu reklamowego,

w czym jest dobry. Przykfady:

- Jesli chcesz poczuc wachlarz prze-
réoznych emocji — zgtos sie do mnie!

- Kreatywnosc — chetnie sie podziele.

- WyobraZnia to moja supermoc —

chcesz troche?

- Chcesz by¢ wystuchany? Polecam swoje ustugi, a w zasadzie uszy.

Potem sprawdz, kto co ma lub potrafi i rozmawiaj z grupa o atutach

réznorodnosci.
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Strach przed ocena

Mlodzi majg obawy, ze zostang ocenieni przez innych cztonkow
grupy lub prowadzacego, dlatego czesto milczg i nie ujawniajg
swoich opinii. Antidotum na to moze by¢ stworzenie matych grup
dyskusyjnych. Podziel mtodziez na mniejsze grupki, w ramach

ktérych tatwiej bedzie wyraza¢ swoje opinie.

. Przebieg:
Cwiczenie: Popros, aby kazdy napisat na kart-

B EAAIECNES AR E ce odpowiedz na pytanie: Z jaki-

Cel: mi obawami czy wqtpliwosciami
Przefamywanie oporu przyszedtem na to spotkanie? Za-
przed pracg na forum grupy. pewnij, ze odpowiedzi sg anoni-
Czas: mowe. Omowcie je pdzniej razem

30 minut. na forum (wszyscy mamy rézne

obawy i watpliwosci).

Konflikty interpersonalne

0Od zawsze miedzy cztonkami grupy wystepuja napiecia, sprzecz-
ki czy brak porozumienia, dlatego nierzadko rezygnuja oni z ja-
kiej$ roli w grupie. Antidotum na to jest rozmowa na osobnosci

z zaangazowanymi w sprzeczke osobami, aby znalez¢ dobre

rozwigzanie problemu. A na spotkaniu oméw role w grupie:

kazda osoba odpowiada za inny aspekt zadania (lider, modera-
tor techniczny itp.). To pomaga zrozumie¢ réznice w zakresie

odpowiedzialnosci i lepiej wspdtpracowac.
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Niskie poczucie wlasnej wartosci

Mtodzi z niskim poczuciem wlasnej wartosci mogg czuc sie
niepewnie w grupie. Dlatego, by unikng¢ krytyki, nie nawig-
zuja glebszych relacji. Antidotum na to jest docenianie matych

sukcesow tych osdéb, np. odwagi w wyrazaniu wlasnego zdania.

) Przebieg;:
Cwiczenie: Kazdej osobie przypinamy do ple-

POZYTYWNY LIST cow kartke. Uczestnicy pisza na

Cel: niej, co lubia w tej osobie (np. po-
Przetamywanie godne nastawienie, pomystowosc,
pierwszych lodow dziekuje, ze mnie wystuchujesz,

lintegracja uczestnikéw. fajnie sie z tobg gra). Gdy wszyst-

Czas: kie pozytywne komunikaty s3 juz

30 minut. napisane, kazda osoba zdejmuje

ze swoich plecéw kartke i czyta,

co inni o niej napisali. Na koniec robimy rundke z pytaniami typu: jak

sie czujesz, czy cos clie zaskoczyto?

Presja wynikow

Nierzadko mtodzi rezygnujg z udzialu w danym projekcie, ponie-
waz ze strony innych odczuwajg przymus osiaggania najlepszych
wynikéw w zadaniach grupowych. Antidotum na to moze by¢
podzial zadan na etapy — zamiast duzych celéw zaproponuj

male kroki.
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Zmiana Srodowiska

Wejscie do nowej grupy moze by¢ wyzwaniem. Mtodzi boja sie

dotaczy¢ do nowej grupy, poniewaz nie wiedzg, co ich czeka

i kogo tam spotkajg. Antidotum na to jest zadbanie o bezpieczne

wejsScie w grupe poprzez poswiecenie czasu na lepsze pozna-

nie sie.

Oczekiwania dotyczace zachowania

Czesto mtodziludzie odczuwajg stres zwigzany z koniecznoscia
bycia ,idealnym” uczestnikiem i zachowywania sie zgodnie
z zasadami grupy, poniewaz takie sg wobec nich oczekiwania.
Antidotum na to moze by¢ wspdélne tworzenie zasad grupo-
wych, co pozwoli im poczué sie wspdotodpowiedzialnymi za

te zasady.

Emocjonalne napiecia

Mtodzi czesto przezywajg intensywne emocje, ktore sg wy-
wolywane sytuacjami w grupie, i dlatego tez unikajg sytuacji
mogacych wywotac: zazdrosé, frustracje, poczucie wykluczenia,
brak zrozumienia, a to czesto decyduje o tym, ze zamiast przyjsc
na spotkanie, wybierajg siedzenie w domu. Antidotum — zadbaj
o przestrzen do wyrazania uczuc. Mozesz stworzy¢ tzw. skrzynke
emocji: uczestnicy mogg anonimowo pisac, co czujg, a potem
omawia sie te emocje na forum grupy. Mozesz tez zapyta¢ na
koncu spotkania: ,Co wam sie podobalo, co mozna poprawic,

jak sie czuliscie?”. Tworz okazje do refleks;ji!
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Brak jasnosci co do rol

Mtodziez moze czu¢ sie niepewnie, gdy nie wie, jakie sg jej zada-
nia lub role w grupie, dlatego ktos moze nie wykonywac swoich

zadan i wycofywac sie ze wspdlnych dziatan. Antidotum na to

jest wyjasnienie rol w zadaniach. Na poczatku kazdego projektu

jasno okresl role i zadania, przypisujac je konkretnym osobom

wedtug ich mocnych stron. Mozesz tez powiedzie¢, jakie sg zada-
nia do wykonania, a kazdy uczestnik sam wybierze, co zrobi — to

zwieksza poczucie odpowiedzialnosci i samostanowienia.

Obawa przed porazka

Lek, ze dzialania bedg nieudane, skrytykowane lub nadwyreza
zaufanie grupy, nierzadko jest powodem tego, ze mlodzi nie
konczg swojego zadania, blokuja sie. Docenianie procesu to
dobre antidotum na to. Skupiaj sie na wysitku i wspdtpracy,

a nie tylko na rezultacie.

) Prze’oieg:
C‘f"iczenie: Popros, aby uczestnicy opowie-
Pllrinzin o wldeles dzieli o sytuacjach, w ktdrych
Cel: najpierw poniesli porazke, a po-
Refleksja nad tem osiagneli sukces. Porazka to
niepowodzeniami czes¢ drogi do sukcesu, ponie-

w pozytywnym kontekscie. . . o
waz pozwala nam sie rozwijac,

Czas: uczyc i stawac lepszymi w tym,

30 minut. co robimy.
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Przelamywanie lodow

Chcesz, zeby na spotkania przychodzili mtodzi ludzie zmotywowani
do dzialania? To piekne zyczenie, ale bardzo trudne do spetnienia.
W rzeczywisto$ci czeséc uczestnikow jest faktycznie zmotywowana
i otwarta na to, co zaproponujesz, ale w kazdej grupie sg tez tacy,
ktdrzy cheg byc, ale wolg sie nie wychylac i tylko obserwuja; no i tacy,
ktérzy sg, bo: mama mi kazata, tak wypada, to rodzinna tradycja,
jak ma by¢ impreza konfirmacyjna i prezenty, to trzeba to jako$ prze-
trwac. Naszym celem jest pozyskanie uwagi tych ostroznych i mato
zmotywowanych. To spore wyzwanie. Przyda sie kilka ,trikow”
(strategii) i wytrwalo$¢, ale zgrana grupa to efekt wart zachodu.
Pamietaj, ze kazda grupa jest inna i za kazdym razem mozna
spotkac sie z innego rodzaju oporami. W zaleznosci od potrzeb

wybierz odpowiednig strategie dziatania.

1. Kazdy jest wazny
Pokaz, ze réznorodnos¢ w grupie to zasob i kazdy glos jest wazny.
Wprowadzaj aktywnosci, w ramach ktdrych kazdy ma szanse sie
wypowiedzie¢ poprzez podnoszenie rak, wstawanie, pisanie, wybie-
ranie odpowiedzi itp. Takie zadania sg szybkie, nie wymagaja duzych
przygotowan i mogg by¢ §wietnym wprowadzeniem czy podsumo-
waniem spotkania, a kazdy jest zobligowany, zeby wykonac¢ jakis ruch.
Jak mozesz zaczgc? Spaceruj po sali, zadajac pytania, i popros
uczestnikow, by odpowiadali, podnoszac reke. Jesli bedg chetni,
to mogg dodac¢ odpowiedz werbalna. Tutaj przyktadowe pytania:
2 Kto potrzebowal ponad godziny, by dotrze¢ na spotkanie?
2 Kto zostawil na biurku niedokonczone wazne zadania?

2 Czyirodzice ciesza sig, ze tu jest?
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Kto nie za bardzo wie, co tu robi?
Kto jest zainteresowany tym, co sie tu bedzie dziato?

Kogo nurtuje pytanie: co ja bede miat z tych spotkan?

Jesliw czasie spotkania ktos chce zadac jakie$ pytanie (np. podnosi

reke), zauwaz to i oddaj mu glos albo powiedz: ,Widze, ze chcesz

zadac pytanie. Za trzy minuty do ciebie wroce”. Czasem zdarza sie,

ze ktos zaczyna rozmawia¢ na boku. Unikajmy tego, pozwalajac

wypowiadac sie na forum.

2. Rozmawiamy o zamiarach

Dobrze jest dzieli¢ sie swoimi zamiarami. Czy wiesz, co chcesz

osiggngc w czasie spotkan? Jaka jest twoja intencja? Co tobg kieruje?

-

Chciatabymwam pokazad, jakie fascynujgce opowiesci odkrytem
w Biblii!

Chciatabym, Zebyscie sie sami przekonali, jak szybko mozna
sie wyciszy¢ i uspokoi¢ w czasie modlitwy.

Nastawitam sig, by w tym roku bardziej zintegrowac naszqg
grupe i wypracowac wspolng wizje.

Marze, by te spotkania byty dla nas wszystkich wazne. Koniec
z moimi monologami, czasem nudnymi... Czas na rézne nowe
formy spotkan!

Chee wam przedstawic kilka pomystéw, ktére mogg by¢ pomocne

w podejmowaniu decyzji w codziennym Zyciu.

3. Przekazujemy odpowiedzialnos¢

Spotkania mtodziezowe nie majg Scisle okreslonej podstawy pro-

gramowej. To daje mozliwos¢ kreowania programu pod konkretng
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grupe. Bardzo dobrg praktyka jest wlaczenie mtodych w proces

wyboru tego, czego i jak chcieliby sie dowiedzie¢ i nauczy¢. Gdy

uczestnicy sg wigczani w proces decydowania, sg bardziej zaan-

gazowani 1 zmotywowani.

4. Wprowadzamy zabawy na lepsze poznanie si¢

Co wiesz o cztonkach swojej grupy? Dtugo sie znacie? Jestes ciekaw,

kim sq? Jak sie zmienity ich zainteresowania w ciggu ostatniego

roku? Czasem mozna ustyszeé, ze na spotkaniach nie ma tego

typu zabaw, bo cztonkowie grupy znaja sie od urodzenia — cho-

dzili wspdlnie na szkétki niedzielne, chorki dzieciece, do tej samej

szkoly, a nawet klasy... Ale czy sie Swietnie znajg? Niekoniecznie.

Mozna spedzi¢ obok siebie wiele godzin i mato o sobie wiedzie¢.

Nie wszyscy majg mocno rozwinietg ciekawos¢ spoleczng (zain-

teresowanie ludzmi, ich zachowaniami, emocjami, motywacjami,

relacjami i sposobami funkcjonowania). Warto przygotowac kilka

zabaw, w czasie ktorych cztonkowie grupy bedg mogli nawigzac

ze sobg kontakt i sprawdzi¢, z kim maja do czynienia.

Cwiczenie:
PRAWDA CZY FALSZ?
Cel: Poznanie ciekawostek
0 sobie nawzajem w lekkiej
atmosferze i nauka
uwaznego stuchania.

Czas:
30 minut.
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ktére z nich to klamstwo. Przyktad:
.Mam kota. Objechatam cata Islan-
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. . Przebieq:
Cwiczenie: ) J A o
MAPA KONTAKTOW Na kartce umieszczamy imiona
Cel uczestnikoéw zapisane w kotkach
el:

) . lub prostokatach. Nastepnie mto-
Wskazywanie na wzajemne ' o _ '
pokaczenia w gruple dzi dobieraja sie w pary i szukaja

i budowanie poczucia rzeczy, ktére ich tacza, a gdy ta-
wspodlnoty. kie znajda — rysuja linie taczaca
Czas: ich imiona, wzdtuz ktérej zapisu-

30 minut. ja wspdlne zainteresowania lub

krotki opis tego, co ich faczy. Gdy
opis jest gotowy, szukaja nowej osoby i w parze sprawdzaja, co ich t3czy.
Cykl sie powtarza, az kazdy porozmawia z kazdym lub skonczy sie czas
podany przez prowadzgcego.
- Kasia o Basia: Lubimy gry planszowe
- Kasia & Asia: Podrézujemy pociggami
- Basia e Asia: Interesujemy sie psychologia
- Asia e Bozena: Uwielbiamy czytac ksiagzki

- Kasia o Bozena: Lubimy spacerowac po plazy
WARIANT: Mozna zapisac imiona na samoprzylepnych karteczkach

i przyklei¢ je na podtodze, a linie tworzy¢ za pomoca tasmy malarskiej

i pisa¢ Na niej, co faczy dane osoby.
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Cwiczenie:
ZNAJIDZ KOGOS, KTO...
Cel: Przetamanie lodéw

i nawiazanie relacji
Z nowymi osobami.

Czas:
30 minut.

Przebieg:

Kazdy dostaje kartke z listg stwier-
dzen (np. Lubi podroze, Ma psa,
Jest fanem gier planszowych,
Uwielbia czytac, lezgc w hama-
ku, Lubi pogaduszki przy kubku
herbaty, Wcigz sie uczy nowych

rzeczy, Zajada sie truskawkami,

Czesto nosi szare ciuchy) i ma za zadanie znalez¢ w grupie osoby, do

ktorych te zdania pasuja.

Znasz swoja grupe na tyle, by stworzy¢ liste stwierdzen pasujacych jak

ulatdo kazdej osoby? Mtodym zrobi sie mito, gdy zobaczg, ze znasz ich na

tyle, by opisac jakas unikatowg ceche kazdego z nich. Oczywiscie mozna

zrobic liste uniwersalnych stwierdzen, szczegdlnie gdy dopiero sie pozna-

jecie i mato co o sobie wiecie, ale zawsze uwaznos¢ w obserwowaniu i stu-

chaniu jest bardzo pomocna w pracy zgrupa i przynosi dobre rezultaty.

Cwiczenie:
tAMACZ LODOW
Z PYTANIAMI

Cel: Poznanie zainteresowan
i osobowosci uczestnikow.

Czas:
30 minut.

Przebieg:

Uczestnicy losuja pytania z worecz-
ka, np.: Jakie miejsce na swiecie
chciatbys odwiedzic? Co lubisz ro-
bic, gdy sie nudzisz? Jakie jest we-
dtug ciebie najgorsze jedzenie na
swiecie? Na co najbardziej czekasz

kazdego dnia? Gdybys mogt na

Jjeden dzien zamienic sie miejscami z jakgkolwiek osobq, prawdziwg lub

fikcyjng, kto by to byt? W tym ¢wiczeniu mozesz uzy¢ kart Introspekcja.
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Cwiczenie:
POtLACZ FAKTY
Cel: zabawa integracyjna

i nauka uwaznosci
na innych.

Czas:
20 minut.

Przebieg:

Kazdy pisze na kartce jedno cie-
kawe zdanie o sobie (np. Ptywa-
tam z delfinami, Mam czworo
rodzenstwa, Bytam w nocy na
cmentarzu, Robie swietng piz-
ze, Przeczytatem wszystkie tomy

WiedZmina itd.). Wszystkie zdania

wrzucamy do pudetka/kosza/woreczka. Lider czyta je na gtos, a grupa

zgaduje, do kogo dane zdanie pasuje.

Cwiczenie:
HISTORIE
Z PRZEDMIOTAMI

Cel: Opowiadanie

0 sobie w nietypowy

sposodb, uczenie sie
otwartosci.

Czas:
45 minut.

Przebieg:

Kazdy losuje przedmiot (np. ka-
myk, muszle, dtugopis, klucz)
i opowiada, dlaczego to mogtoby
symbolizowac jego historie lub

zainteresowania.

WARIANT: Do tej zabawy mozna
uzyc¢ Story Cubes.
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Emocje

Emocje to czes¢ nas. Nie da sie ich zostawi¢ za drzwiami czy
w domu. Na spotkanie przychodzisz razem ze swoimi emocjami,
tak jak wszyscy uczestnicy wraz ze swoimi. Czasem moze powstac
z tego niezla mieszanka! Dlatego na poczatek przydatne moze by¢

nastepujace ¢wiczenie.

CWICZENIE
Niech kazdy wymysli cos, co wywoluje u niego ztosc,
i co$, co sprawia mu rados¢, na pierwsza litere swoje-

go imienia, np. Jestem Kasia: ktamstwo — karuzela.

Swiadomos¢, ze na wszystko, co robimy i myslimy, oraz na spo-
s6b, w jaki sie uczymy, wplywaja nasze emocje, jest pomocna nie
tylko w codziennym zyciu, ale réwniez w naszym funkcjonowaniu

w grupie.
W jaki sposdb sie w tym ¢wiczy¢?

Przynies na spotkanie cos, co ostatnio wzbudzilo twoje
emocje i jest powigzane z tematem spotkania, np. ksigzke albo

jakis inny przedmiot. Przyktad:

Temat spotkania: Diakonia na co dzien.
Dugzo sig ostatnio styszy o magii Swigt i Swigtecznych cudach. Mam
dzis ze sobg niezwykty przedmiot. (Pokazuje chochle). Tg chochlg

nalewano cieptq zupe, ktorg podawano ludziom w kryzysie bez-
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domnosci na wigilijce pod mostem. Dawno nikt ich nie obstugiwat
przy stole. Nie pytat, co podac. Nie usmiechat sig, patrzgc na nich.
Czasem spojrzenie w oczy, usmiech, uscisk dtoni czy zwykte ,,smacz-
nego” urastajg do rangi ,Swigtecznego cudu’”. Ta chochla widziata

wiele cudow.

Wazne wydarzenia (koniec szkoly, urodziny, sukces spor-
towy) czy zakonczenie wspdlnego projektu to sposobnos¢ do
wspolnego swietowania. Dajmy sobie na to czas i przestrzen.
Wspdlne jedzenie, Smiech i modlitwa jednocza, buduja wspdlnote
i dobrg atmosfere w grupie. Stodkie soboty, wspdlna pizza czy
Swietowanie przy satatce owocowej i ulubionej muzyce to nie

dodatek do stalych spotkan, ale wazny element budowania grupy.

Zabawrcie sie w teatr. Im wieksza produkcja, tym wieksze
ryzyko i tym wiecej emocji. Te forme pracy mozna wykorzystac
na wiele sposobdw, zaczynajac od kalamburdéw, poprzez scenki
w parach, konczac na ,wielkich” kilkuosobowych scenkach z ko-

stiumami, dekoracja, $wiattami i naglto$nieniem.

Przygotujcie spor jako debate, dialog, dyskusje miedzy
ekspertami, klotnie meza z zong itp. Wazne jest, aby istnialy dwa
rozne stanowiska oraz zwigzek miedzy osobami uczestniczgcymi

w tym sporze.
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Przebieg:
Cwiczenie: Popros, by miodzi dobrali sie
TY MASZ COs, w pary. Uczestnik A ma przedmiot

CO JA CHCE MIEC . L . )
(moze by¢ wyimaginowany), ktory
Cel: Praca z wiasnymi uczestnik B koniecznie chce zdo-

zasobami i nauka dzielenia by¢ dla siebie. Zadanie A polega na

sie nimi w grupie. . 0 S
tym, by ze wszystkich sit sie opierac

Czas:
30 minut.

i nie da¢ sie przekonac do oddania
przedmiotu, a zadanie B — argu-
mentowac tak, by namowic¢ A do
oddania przedmiotu. Te frustrujaca sytuacje trzeba znosi¢ przez 2
minuty. Potem nastepuje zamiana rol. Na zakonczenie rozmawiamy
otym,jak Ai B czuli sie w czasie tego ¢wiczenia, co zauwazyli i czy cos

ich zaskoczyto. Przyktad:

A posiada cos, co jest uwazane za ,doskonata mitosc”. Moze to byc¢
symboliczne serce lub po prostu metafora w zabawie. B chce zdoby¢
te ,doskonatg mitos¢”, jest to dla niego bardzo wazne i robi wszystko,

by przekonac¢ A do oddania jej.

B: Prosze, oddaj mi jg! Bede najszczesliwszy na swiecie! Wszystko sie
zmieni,a moje zycie nabierze sensu. Daj mi to serce, prosze! Zastuguje
na ,doskonatqg mitosc’, widzisz, ze to dla mnie bardzo wazne?! Wszystko,
czego pragne, to mitosc.

A: To nie jest cos, co mozna po prostu oddac. ,Doskonata mitosc”
to cos, co ma wartosc tylko wtedy, gdy jest prawdziwie doceniane

i pielegnowane. Nie mozesz jef miec, bo nie rozumiesz, jak wazna jest
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dla mnie. Zrozum, to nie jest cos, czym mozna sie dzielic jak zwyktym

przedmiotem. Mitos¢ musisz zdobyc, a nie po prostu jg zabrac!

B: Prosze, moge zrobic wszystko, co chcesz! Tylko oddaj miserce! Dam
ci cos w zamian. Dam ci moje oddanie, mojg lojalnosc. Chciatbym
miec to serce, to mogtoby sprawic, ze moje zycie stanie sie petniejsze.

Oddaj mi je, a ja obiecuje, ze ci sie odwdziecze.

A: To moje serce, nie potrzebuje niczego wiecej. Nawet jesli oferujesz
mi swoje serce, to nie bedzie to samo. Mitosc nie jest czyms, co mozna
wymienic. To, co masz, to moze byc¢ pozgdanie, ale nie prawdziwa
mitosc. Musisz najpierw zrozumiec, co to naprawde znaczy, zanim

zaczniesz o Nig prosic.

B: Czuje sie bez niej bezradny! Moje zycie bedzie puste! Prosze, oddaj
mi jg, nie moge zy¢ bez tego uczucia! Ja jej naprawde potrzebuje,
,doskonata mitosc¢” moze uratowac moje zycie! Dzieki niej w koncu

poczuje sie spetniony.

A: Nie rozumiesz. ,Doskonata mitosc” nie jest czyms, co moze byc ci
zabrane, to cos, co trzeba zdobyc. Jesli jg oddam, nic mi nie zostanie.
Ty musisz jg znalezc¢ w swoim wtasnym sercu. Mitosc nie polega na po-
siadaniu czegos, co mozna dac lub zabrac. To proces, ktory trwa przez

cate zycie. Jesli ci jg oddam, nie bedziesz w stanie jej docenic tak jak ja.
Kluczowe elementy sporu: B probuje przekona¢ A do oddania ,do-

skonatej mitosci”, uzywajac emocji, obietnic, btagan, negocjacji, a nawet

prosb o pomoc. Zabawa ta uczy, jak radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami,
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kiedy pragnienia sa silniejsze niz zrozumienie i szacunek do tego, co

juz mamy. Jest dobrym wstepem do wielu tematow.

Mozna tez $mialo wprowadzac ¢wiczenia, ktére pomagajg zarza-

dza¢ emocjami, co sprzyjalepszemu samopoczuciu i otwarto$ci na

wspolprace w grupie mlodziezowej. Oto kilka pomocnych krokdw:

>

-
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Stworz bezpieczng atmosfere — to podstawa.

Pomagaj innym rozpoznawa¢ emocje. Popros uczestnikéw,
aby ocenili swoje emocje w skali od 1 do 10, np. poziom radosci,
frustracji, smutku czy stresu. Czasem widac, ze co$ sie dzieje

w grupie, a to moze by¢ taka szybka ,diagnoza” tego, jakie

emocje w niej przewazaja.

Pomagaj lagodzi¢ napiecie. Tu pomocne bedg wszelkiego ro-
dzaju ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne, np. ,oddech 4—7-8".
To technika oddechowa, ktora pomaga w szybki sposdb zredu-
kowac napiecie i stres. Jest prostym sposobem na uspokojenie

umystu i ciala. Wystarczy wygodnie usigéc¢, zamknaé oczy
i najpierw wzia¢ gleboki wdech przez nos, liczac do 4, potem
wstrzymac oddech na 7 sekund, a nastepnie powoli wypus¢
powietrze przez usta, liczac do 8. Najlepiej powtorzy¢ to ¢wi-
czenie 4-5 razy. Prostym ¢wiczeniem jest rowniez , Rysunek
emocji”. Rysowanie jest $wietng forma arteterapii, pomagajaca
w zrozumieniu i wyrazeniu trudnych emocji i uspokojeniu
sie. Je$li macie w sali kartki i kredki, popro$ uczestnikow,
by narysowali swoje emocje. Mogg to zrobi¢ symbolicznie,

np. rysujac ksztalty czy uzywajac koloréw, ktére najlepiej
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odzwierciedlajg to, co czuja. Zachec, by nie zastanawiali sie
nad tym, co rysuja, lecz po prostu dali upust swoim emocjom
na papierze. Na koniec zapytaj, jak sie czujg po wykonaniu
rysunkow. Gdy natomiast pobudzenie wsrdd uczestnikow jest
duze, zacznij od ¢wiczen ruchowych. Mozesz zaproponowac
jakis szybki szalony taniec albo pajacyki, by poméc mtodym
odreagowac. Mozna tez podrze¢ kartke papieru w 1 minute
na jak najwiecej matych kawatkow.

Ucz wyrazania emocji w zdrowy sposob. Stworz przestrzen,
w ktorej kazdy moze podzieli¢ sie swoimi emocjami bez oce-
niania, np. powiedzie¢ podczas podsumowania spotkania
jedno zdanie na temat tego, jak sie czuje, przypiac¢ na tablicy
emotikon albo narysowac cos, co okresla jego stan emocjonalny.
Dbaj o rozwoj wiedzy w tym zakresie. Zapros na spotkanie
goscia/eksperta: psychologa, coacha, duszpasterza lub peda-

goga, ktory moze poprowadzi¢ warsztaty o emocjach.

Troska

Kiedy ostatnio czule$, ze ktos sie o ciebie troszczy? Potrafisz przy-

pomnie¢ sobie takg sytuacje? Okazywanie troski (bez narzucania

sie) to superumiejetnos¢ kazdego lidera, dzieki ktérej moze ,zdo-

bywac” serca wielu mtodych i dorostych; zbliza¢ sie do nich. Jak

w czasie spotkan mozesz okazywac troske?

Dbaj o potrzeby uczestnikow. Odpowiednia temperatura w po-

mieszczeniu, wietrzenie sali, robienie przerw, dbanie o to, by

sie ruszac¢ (¢wiczenia ruchowe, spacer, zmiana pozycji, czas na
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nawodnienie). Zatroszcz sie o tych, ktérzy sie spéznili. Niech
majg gdzie usigéc¢, daj im instrukcje i materiaty, ktore pomoga im
dotgczy¢ do grupy. Jesli ktos wyglada na zmeczonego, zapytaj, czy
wszystko w porzadku, albo zaproponuj chwile przerwy. Podziekuj
za obecno$c: ,Ciesze sie, ze dzisiaj z nami jestes, bo wnosites duzo
do rozmowy”. Doceniaj wktlad, jesli kto§ pomaga w organizacji
spotkania, zauwaz to i wyraz wdziecznos¢. Zaproponuj modlitwe
o osoby, ktore tego potrzebuja — prosby modlitewne mozna zapi-
sywac na karteczkach lub sktadac je przez anonimowy formularz
(to daje mozliwo$¢ wypelniania go przez caly tydzien) i wszystkie

dotgczy¢ do modlitwy na koniec spotkania.

Poczatek i koniec

Poczatek i koniec to najwazniejsze punkty kazdego spotkania (lek-
cji, wyktadu, wystgpienia) — to sprawdzone i udowodnione przez
naukowcow i praktykéw pracujacych z grupami w kazdym wieku.
Nie ma sie co rozwodzi¢ nad tym, dlaczego tak jest. Juz wiesz, ze
mozg lubi rzeczy niezwykle — wykorzystaj to! Jak wprowadzi¢
niezwyklo$¢ w spotkania? Wystarczy pobudzi¢ nasza naturalng
ciekawo$¢ — uwolni¢ dopamine (pojawig sie zadowolenie i ekscy-
tacja) i aktywowac hipokamp (wiecej w rozdziale o mézgu). Zacznij
myséle¢ i planowac, jak rozpoczniesz i zakonczysz spotkanie. Oto

gar§¢ sprawdzonych metod.

Pierwszych kilka minut kazdego spotkania ma ogromne zna-
czenie dla przebiegu calosci. Przede wszystkim trzeba maksy-
malnie zainteresowac osobe, zaangazowac ja i sprawic, ze bedzie

chciata bra¢ czynny udzial w spotkaniu, dlatego tak wazna jest
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wlasciwa rozgrzewka. Zgodnie z zalozeniami neurodydaktyki nic
tak silnie nie stymuluje rozwoju mézgu mlodego cztowieka jak
kreatywne dzialania. Im wiecej zmystow angazujemy w proces
uczenia sie, tym wiecej struktur naszego mozgu zostaje pobu-
dzonych i zmuszonych do wspétpracy. To prowadzi do lepszego

zapamietywania.

Jak to zrobic? Jest wiele sposobdw. Jednym z prostszych jest my-
slenie pytajne. Przetestuj je na sobie i swojej grupie. Mozna zaczg¢
od jednego pytania do wszystkich. Mtodzi odpowiadajg po kolei,
a jesli kto$ nie jest gotowy, by odpowiedzie¢, méwi ,pas”. Nie
nalezy zmusza¢ go wtedy do odpowiedzi, to ma by¢ przyjemne
doswiadczenie. Gdy dojdziemy do ostatniej osoby, mozna zapytac,
czy ktos$ jeszcze ma ochote odpowiedzie¢ na pytanie. O co mozna
pytac? O wszystko! Warto, by pytanie laczylo sie z tematykg catego
spotkania.

2 Ktérazasadajest najtrudniejsza do przestrzeganiaw kosciele?

2 Jakie momenty/wydarzenia sg najfajniejsze w kosciele?

2 Jakie momenty w zyciu ko$cielnym sg najgorsze?

2 Jaka jest najwazniejsza rzecz, ktorej nauczyltes sie w kosciele,

a ktora nie zostala przekazana przez ksiedza?

2 Gdybys mogt zakazac jednej rzeczy w kosciele, co by to byto?

2 Jak myslisz, co jest najwazniejszg cechg duchownego?

2 Jakie jest twoje pierwsze wspomnienie zwigzane z kosciotem/

wiarg?

» Jaka jest twoja ulubiona historia biblijna?

2 Co sprawia, ze kto$ jest dobrym przyjacielem?

+ Jakich cech szukasz u chtopaka/dziewczyny?
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Moézg swietnie pobudzajg tez wszelkiego rodzaju gdybania. Spo-
tkanie mozesz zacza¢ od pytania:

2 Co by bylo, gdyby... ludzie nie umieli czytac?
Co by byto, gdyby... ludzie nigdy nie ktamali?
Co by byto, gdyby... nie byto koSciotow?
Co by byto, gdyby... kazdy ochrzczony chodzit do kosciota?
Co by bylo, gdyby... ludzie kochali swoich nieprzyjaciot?

L T R 7

Co by byto, gdyby... wszyscy czytali Biblig?

Inny sposéb — dokoricz zadanie: ,Dziwi mnie...” na 20—30 Sposo-
béw. To wazne, by zrobi¢ to az tyle razy. Kilka pierwszych mysli
bedzie spontanicznych, potem bedziesz musiat sie wysili¢ i mysle¢
nieszablonowo. Gotowy podja¢ wyzwanie? Sprobuj!

2 W ludziach dziwi mnie...

2 W chrze$cijanstwie dziwi mnie...

2> W koSciele dziwi mnie...

2 W krdlu Dawidzie [ST] dziwi mnie...

Gdy sam wykonasz to ¢wiczenie, sprobuj zrobi¢ je w grupie. Kaz-
dy sam wypisuje swoje propozycje, a potem mozecie je ze sobg
poréwnac. Zrdznicowanie pomystow moze cie zaskoczy¢. Da ci
tez wglad w mysli innych na dany temat. To §wietny poczatek
do rozmodw o ludziach, chrzescijanstwie, kosciele czy konkretnej
postaci biblijne;j.
2 W ludziach dziwi mnie: przywigzanie do tradycji, brak empatii,
skrupulatnosé w nieistotnych sprawach, zdolnosé do wybacza-
nia, zachowania autodestrukcyjne, niezwykta pamiec, wiernosc,

sktonnos¢ do ryzykownych decyzji, zdolnosc¢ do przewidywania

262



JA — MY. UCZE SIE PRACOWAC Z GRUPA | W GRUPIE

przysztosci, spontaniczna solidarnosé, surowe zasady, nad-
mierna ostroznos$c, niezrozumienie dla indywidualnosci, brak
poczucia humoru, nie przejmowanie si¢ losem planety...

2 W chrzescijanstwie dziwi mnie: skupienie na grzechu i pokucie,
ilos¢ dyskusji na mato znaczgce tematy, hipokryzja, zasada
»mitosci nieprzyjaciol”, niereagowanie na krzywde innych, brak
realnej troski o parafian, dawanie 10% na Kosciot (dziesigcina),
cudowne uzdrowienia, podejscie do seksu, zasada ,nadstawia-

nia drugiego policzka”, zakaz stosunkow homoseksualnych...

Ciekawe moze by¢ rowniez korzystanie z zadania Interesujgcy
banat, ktore polega na tym, by wymysli¢ jak najwiecej roznych
pytan (standardowych i niebanalnych) do podanego pytania. Oto
kilka przyktadow:

2 Cojest interesujacego w Kosciele ewangelicko-augsburskim
[KEA] w RP? (Dlaczego tak sie nazywa? Kto wymyslit te na-
zwe? Co ona oznacza? Jak dtugo istnieje KEA? Czy w innych
krajach nasz Kos$ciot nazywa sie inaczej? Czym KEA rézni
sie od innych wyznan w Polsce? Po czym mozna rozpoznaé
budynki KEA? Czy wierni tego Kosciola czyms sie wyroz-
niajg? Jak wyglada struktura tego Kosciota? Ile 0s6b do niego
nalezy?)

2 Co jest interesujagcego w Kazaniu na gorze?

2 Co jest interesujacego w adwencie?
Ciekawos¢ wzbudza tez opowiadanie historii o innych ludziach.

Jak to wykorzysta¢ w praktyczny sposob? Jest wiele interesujacych

filmowych opowiesci i §miato mozna je wykorzystywac na spotka-
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niach. Ale nie traktujmy filmow jak ,zapchajdziur” czy ,nie mam
pomystu na temat, to puszcze film”. Film to S$wietne zobrazowanie
tematu — konkretny przyktad, do ktérego mozemy sie odniesc.
Jeden film to zazwyczaj kilka watkéw do poruszenia. Zastandow
sie, 0 czym chcesz porozmawiaé, przygotuj wprowadzenie i pod-
sumowanie filmu — to wazne, bo po zakoniczonym seansie trzeba

z mtodymi pogadac.

Znasz film O chlopcu, ktory ujarzmit wiatr (2019 r.) w rezyserii
Chiwetela Ejiofora? Jest $wietny jako przyczynek do rozméw na
kilka tematéw: o marzeniach i kreatywnosci, rodzinie i spoleczno-
sci, sensie nauki i wyzwaniach, nadziei i determinacji, globalnych
problemach. Pomysl, o czym potrzebujecie porozmawia¢ w grupie,
ipod tym katem dobierz pytania do zadania przed filmem i po nim.

Wybierz tylko kilka, by nie przyttoczy¢ mlodych.

Pytania do zadania przed filmem, ktore pobudzaja do refleksji:

2 Jak mysélicie, co oznacza sformulowanie ,ujarzmic¢ wiatr”?

2 Czy uwazacie, ze wyobraznia i kreatywno$¢ moga pomoc
w trudnych sytuacjach? W jaki sposéb?

2 Czy kiedykolwiek udalo wam sie zrobi¢ co$ z niczego, np.
zrobi¢ co$, uzywajac prostych materialow?

2 Jak myslicie, jak duzy wpltyw na zycie czlowieka majg jego
rodzina i spolecznosc?

2 Jak myslicie, czym sg marzenia? Czy spetnienie ich to cos, co
przychodzi tatwo, czy wymaga wysitku?

2 Czy mieliscie kiedys marzenie, ktore inni uznawali za niere-

alne? Co wtedy czuliscie?
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Jakie przeszkody mogg sta¢ na drodze do realizacji marzen?
Co byscie zrobili, gdyby ktos bliski byt w trudnej sytuacji, a wy
mielibyscie mozliwos¢ mu pomdc?

Czy tatwo jest przekonac innych do swoich pomystéw, zwlasz-
cza gdy wydaja sie nietypowe?

Jak wazna wedlug was jest edukacja? Czy bez niej mozna cos
0siggngl?

Wyobrazcie sobie sytuacje, w ktorej musicie przerwac nauke —
co bytoby najtrudniejsze?

Co najbardziej motywuje was do nauki lub rozwijania swoich
pasji?

Jak zachowaliby$cie sie w obliczu wyzwan, takich jak susza,
brak jedzenia czy brak wsparcia?

Czy wierzycie, ze jedna osoba moze zmieni¢ zycie catej spo-
tecznosci?

Co napedza was do dzialania, kiedy inni w was nie wierzg?
Czy styszeliscie o krajach, gdzie brakuje podstawowych rzeczy,
takich jak jedzenie czy woda? Jak myslicie, jak ludzie sobie
tam radzg?

Jakie znaczenie majg dla nas rzeczy, ktore uwazamy za oczy-

wiste (np. prad, woda, jedzenie)?

Naprzyktad tak mozesz zapowiedzie¢ ten film: Za chwile obejrzymy

film oparty na prawdziwej historii Williama Kamkwamby, ktory

jako nastolatek w Malawi zbudowat wiatrak z materiatéw znale-

zionych na ztomowisku, aby uratowaé swojg rodzing przed gtodem.

Dzigki temu osiggngt cos niezwyktego. A w jaki sposéb? Dowiemy
sie, ogladajqc film.
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Pytania do zadania po filmie (w ten sam dzien lub na kolejnym

spotkaniu):

-

-

Co najbardziej was poruszyto w historii Williama?

Jak mysélicie, co dawato Williamowi site i motywacje do dzia-
tania?

Czy w podobnej sytuacji mieliby$cie odwage sprobowac cos
zmieni¢? Dlaczego? Jakie wartosci byly najwazniejsze w hi-
storii Williama (np. nadzieja, wytrwato$¢, kreatywno$c)?
Jakie przeszkody musial pokonaé¢ William, aby osiaggna¢ swoj
cel?

Co sadzicie o postawie ojca Williama? Czy rozumiecie jego
opér wobec pomystéw syna?

Jakie znaczenie w filmie miata edukacja? Czy William mogtby
zbudowac wiatrak bez dostepu do ksigzek?

Co wedtug was znaczy ,uczy¢ sie, nawet jesli warunki nie sg
sprzyjajace”?

Czy w waszym zyciu zdarzyta sie sytuacja, w ktorej wiedza
lub kreatywnos¢ pomogly wam rozwigzac problem?

Jaka role odegrali inni ludzie w sukcesie Williama (np. na-
uczyciel, rodzina, spoteczno$c)?

Czy tatwo jest przekona¢ innych do swoich pomystéw? Jak
myglicie, dlaczego niektorzy ludzie opierali sie pomystowi

Williama?

2 Jakie znaczenie mawspoélpracaw osigganiu trudnych celow?

2 Jakie bylo najwieksze marzenie Williama? Czy na poczatku
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Jak myslicie, dlaczego marzenia sg tak wazne, szczegdlnie

w trudnych sytuacjach zyciowych?

2 Czy zgodzicie sie z tym, ze marzenia wymagajg odwagi? Dla-
czego?

2 Jakie cechy bohatera (np. determinacja, kreatywnos¢) pomogty
mu spelnic jego marzenie?

2 Jakie problemy porusza film (np. brak dostepu do wody, eduka-
cji, zmiany klimatyczne)? Czy te problemy sg nadal aktualne?

2 Co mozemy zrobi¢, aby pomdc ludziom w sytuacjach takich
jak ta przedstawiona w filmie?

2 Czy po obejrzeniu filmu inaczej patrzycie na rzeczy, ktére

macie na co dzien, jak woda, prad, jedzenie?

Wigcej filmowych polecajek w —> Narzedzia do organizacji pracy.

W jaki sposob jeszcze mozna rozpoczaé spotkanie? Dobre sg
wszystkie ¢wiczenia, ktore skupiaja uwage i pozwalaja skoncen-
trowac sie na ,tu iteraz”. Takie wprowadzajace zadanie to tagodny

sposdb na wejscie w tematyke spotkania.

c Pvzebieg: Podaj cos zwigzanego
Cwiczenie:

B z Kosciotem (chrzescijanstwem,
KOSCIELNE ABECADLO

Biblig, praktykami religijnymi,
Cel: PrzeErmy e leny- strukturg Kosciota) na pierwsza
szych loddw i integracja ) ) o
o . . litere swojego imienia:
uczestnikow w parafialnej
grupie miodziezowej. - Kasia - kaznodzieja, kolekta, ka-

zalnica.
Czas:

20 minut. - Basia — biskup, Bog, btogosta-

wienstwo.
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- Asia —amen, ambona, agenda.
To proste ¢wiczenie dobrze sprawdza sie na spotkaniach przygotowuja-
cych do konfirmacji. Dzieki niemu szybko sie dowiesz, czy mtodzi znaja

stowa zwigzane z koscielna przestrzenia.

CIEKAWOSTKA: Na spotkaniu mtodziezowym jeden z uczestni-
kow podat stowo ,ambona’, na co inny powiedziat: ,Ale miaty byc
stowa zwigzane z kosciotem! Ambone to ja mam przy domu i jak
to sie ma do Kosciota?” Tu moze zareagowac lider. Obaj chtopcy
majqg racje. Ambone mozna zobaczyc w kosciele i na lesnych po-
lanach. Poza tym nie wszystkie koscioty posiadajg ambony i byc
moze wtedy nie wszyscy mtodzi majg okazje ustyszec to stowo
w takim kontekscie. Takich sytuacji moze byc¢ wiecej. Staraj sie
wyjasniac, tak by nikogo nie pomingc. Spotkania majq byc bez-
pieczng przestrzeniq, gdzie wszyscy mogaq sie czegos dowiedziec.
| kazdy ma prawo czegos nie wiedziec.

. X Przebieq:
Cwiczenie: J

OBRAZ W SZCZEGOLACH Spotkanie mozna tez rozpoczac

od skupienia sie na jakims kon-

Cel: Przetamywanie ) o

) . kretnym obrazie. Wyswietlamy go,
pierwszych lodow

i integracja uczestnikow a jeszcze lepiej— pokazujemy kopie

W grupie mtodziezowej. Nna ptdtnie albo duzy wydruk (A3
Czas: lub wiekszy, mozna go zalamino-
30 minut. wac lub wydrukowac na grubszym

papierze). Duze grupy mozna po-
dzieli¢ na mniejsze zespoty. Mtodzi maja przygladac sie obrazowi w ci-

szy przez 2 minuty (jesli grupa potrafi sie dtuzej skupic, to mozemy
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wydtuzyc¢ czas do 5 minut). Maja zapamietac jak najwiecej szczegotow.
Po wyznaczonym czasie zabieramy obraz, a uczestnicy majg wymienic¢/
zapisac jak najwiecej szczegotow/elementdw, ktére zapamietali. Liczg

sie nawet te najmniejsze.

,Raj i grzech pierworodny”, Jan Brueghl Starszy i Peter Paul Rubens

Dopiero po wykonaniu ¢wiczenia pytamy, czy mtodzi wiedza, co
przedstawia obraz. Czy ta historia ma dla nich znaczenie? Jak
wygladaloby nasze zycie, gdyby nie doszto do tego wydarzenia?
Gdzie mozna przeczytac historie, ktorej jeden z momentow zostat
uwieczniony? Czytamy na glos tekst i sprawdzamy, czy malarz
wiernie go odtworzyt. Tak mozemy rozpoczaé, gdy chcemy mowic
o pokusach, pierwszych ludziach, grzechu czy raju utraconym,
a odpowiedzi mtodych mogg wskaza¢ na inne zagadnienia, ktore

sg warte omowienia.

Mozna tez rozpocza¢ od czytania. To §wietny sposob na wprowa-

dzanie tekstow zrodlowych. Pamietaj, ze to zabawa, a nie dogtebna
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analiza trudnego i malto zrozumialego dla mtodych tekstu. Pozwdl

e . , . »
im sie smiac¢ i komentowac ,dziwne” stowa.

. _ Przebieg:
Cwiczenie: o o
Cwiczenie polega na odnalezieniu
DIABEL TKWI
W SZCZEGOLACH réznego rodzaju btedow w tekscie.

Mozna okresli¢ czas jego wykona-
Cel: Przetamywanie jegowy

pierwszych lodow nia, np. > Minut.

i integracja uczestnikdéw
przez prace z tekstem.

Czas:
30 minut.

Przykazzanie to zabr@nia wszelkich griechow jezyka, ktorymi mozna
wyrzgdzi¢ bllizniemu szkode lub go dodknaé. “Mowienie fatszywego
Swiadectwa"” bowiem nie jest niczym innym, jak dzietem jezyka; cokolwiek
wichngSkiem pvzeciwko blizniemé czynimy, tego wlainie zabrania Bog,
czy to chodzi o fatszyyywych kaznodziejow, wraz z ich nauka i bluz-
nierstwami, czy o fatszywych sedziow i Swiadkuw i wyroki sadowe, czy
wreszcie o ktamstwo i obmowe poza sgqdem. Tu no\leij zwldszcza niecny,
kolniebnj wgstgpek obm@wiania za loleco\mi i zniestawiania, do k‘térego
nas pobudza di&bet, o czym bytoby wiele do powiedzenia. Jest bowiem
po_spolita i szkodliwg plaga, iz kazdy chetniej stucha o bliznim ztego

niz dobrego.

A chociaz sami jestezmy na 'tjle z1i, iijakkolwiek nie mozemy Scierpieé,

gdy kto$ o nas zle sie odezzwie, i kazdy chetnie chci@tby, aby caty swiat
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muwit 0 nim ztotymi stowy, to jednak sa_mi nie mozemy zniesc, o\bj

0 dvugich méwwionojak r\oljlepiej.

Aby sie wyzbyé tej w@dy, powinnismy pamigtag, iz nikt nie jest upo_
wazniony publicznie osqdzaé i ganié bliiniego, nawet 9d5b5 widziat,
ze gieszy,‘jeieli nie ma n@kazu 90 sqdzic i karaé; #albowiem zachodazi
durza réznica migdzy tymi dwiema spr&wami: osqdzac grzech, o wie-
dzieé o grzechu. Mozesz wlom(wdzie) 0 nim wiedzieé, ale osqdzaé nie
powinienes. Moge tedy widzieé i s’rj_szeé, ze moj blizni grzeszy, ale nie
m@m prawa rozpowiddaé o tym. Jezeli wigc wdajg sig w to; Sosgdzam
i wyrokuje, popadam w grzech, ktéry jest wigkszy od popzedniego. Jezeli
co$ doszto do twojej wiadomosci, 2&chowaj to sobie i zakop niby w grobie,

dopéki nie zostaniesz usta_nowiony sedzid, dby z urzedu wymierzyé kare.

Poprawna wersja (dla prowadzacego). To fragment z Duzego Kate-

chizmu M. Lutra, Osme przykazanie:

Przyko\zo\r\ie to zabrania wszelkich grzechow qugko\, k‘tér:jmi mozna
wyrzgdzi¢ blizniemu szkodg lub qo dotkngé. ,Méwienie fatszyweqo
Swiadectwa” bowiem nie jest niczym innym, jak dzietem jezyka; cokol-
wiek wiec jezykiem przeciwko blizniemu czynimy, tego wtainie zabrania
Bodg, czy to chodzi o fo\%szychh ko\znodziejéw, wraz z ich naukg i bluz-
nierstwami, czy o fatszywych sedziow i swiadkow i wyroki sadowe, czy
wreszcie o ktamstwo i obmowe poza sqdem. Tu nalezy zwtaszcza niecny,
lr\omiebnj wgstqloek obmawidania za loleco\mi i zniestawiania, do k‘térego
nas Pobudzo\ diabet, o czym bj’robj wiele do powiedzenio\. Jest bowiem
pospolita i szkodliwg plaga, iz kazdy chetniej stucha o bliznim zteqo

niz dobrego.
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A chociaz sami jestesmy na ’cjle zli, iz jakkolwiek nie mozemy Scierpieg,
gdy ktos o nas zle sig odezwie, i kazdy chetnie cheiatby, aby caty swiat
mowit o nim z’rotgmi s’(ow:j, to Jednak sami nie mozemy znies¢, o\bj

o drugich méwiono jak najlepiej.

Abﬂ sie wgzbjé 'tej wo\o{j, powinni§m3 loolmiq‘tolé, iz nikt nieJest upo-
wazniony publicznie osgdzaé i ganié bliiniego, nawet 9d5b3 widziat,
ze grzeszy, jezeli nie ma nakazu go sadzi¢ i karag; albowiem zachodzi
duza roznica migdzy tymi dwiema sprawami: osqdzaé grzech, a wiedziet
0 3rzec|rm. Mozesz wlomwa(zie 0 nim wiedzieé, ale osgdzaé nie powinienes.
Moge teolg widzieé i s’rjszeé, ze moj blizni grzeszy, dle nie mam prawa
rozpowiadaé o tym. Jezeli wige wdaje sig w to; osgdzam i wyrokuje, po-
looldolm w 9rzech, k’cérg jest wiqkszg od [oolorzeo(niego. Jezeli cos doszto
do twojej wiadomoici, zachowaj to sobie i zo\kop r\ibg w 9robie, o{op()ki

nie zostaniesz ustanowiony sgdzidg, aby 2 urzgdu wymierzyé kare.

Pytania do pdzniejszej rozmowy:

- lle bteddw znalezliscie? lle $ byto w tekscie? A ile @? O czym mowi
ten tekst? Co probuje wyjasnic¢ autor?

- ,Sktadac fatszywe swiadectwo” — jakie znacie synonimy tego wyraze-
nia? (bujac, cyganic, ktamag, krecic, tgac¢, mijac sie z prawda, mowic
nieprawde, oktamywac, przekrecac fakty, wprowadzac w btad, zmy-
sla¢, zwodzi¢)

- Ten tekst napisano dawno temu. Czy do dzisiaj problem zniknat? Czy
ludzie nadal sie z nim mierzg? Czy potraficie wyobrazi¢ sobie swiat,

w ktorym wierzacy nie ktamia?
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Koniec spotkania to czas na uporzadkowanie tego, co sie w trakcie
spotkania dzialo. Warto powtdrzy¢ najwazniejsze tresci, tak by
kazdy mégt powiedzie¢ (w myslach): ,,Cos wiem! Wiem wiecej niz
przed spotkaniem!”. Pamietaj, ze uczenie sie od siebie nawzajem to
tez dobry sposob nauki. Czasem stowa kolegi lub kolezanki z grupy

dotrg lepiej niz stowa lidera czy osoby duchowne;j.

Zdanie podsumowujace
Mtodzi w swoich notesach majg napisac po kilka zdan zaczynaja-
cych sie od zwrotow:
» Dowiedzialam sie, ze...
2 Odkrytem na nowo...
2 Zaskoczylo mnie, ze...
Po 3—4 minutach prosimy, by przeczytali po jednym zdaniu. Robimy

runde bez przymusu (mozna powiedzie¢ ,pas”).

Runda podsumowan
Kazdy uczestnik ma powiedzie¢ jedno zdanie — co zapamietal, czego

sie nauczyt lub co bylo dla niego wazne na spotkaniu.

Mapa mysli
Wspdlnie z grupg spisujecie na tablicy/flipcharcie to, co byto
kluczowe w trakcie spotkania — wnioski, lekcje lub ciekawe mysli,

ktére pojawily sie w rozmowach.

Krag wdziecznosci

Kazdy uczestnik moze podziekowac jednej osobie za cos, co wniosta
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do spotkania (np. informacje, pomyst, wsparcie, Smiech). To buduje

dobrg atmosfere i poczucie przynaleznosci.

Quiz lub gra podsumowujaca

Na zakonczenie mozna zorganizowac szybki quiz dotyczacy te-
matéw poruszanych na spotkaniu, aby utrwali¢ wiedze. Mozna
to zrobi¢ w formie gry, np. Prawda czy fatsz albo quiz w aplikacji
(np. Kahoot).

Symboliczne zamkniecie

Popros uczestnikéw, by napisali na karteczkach jedno zdanie pod-
sumowujgce spotkanie i wrzucili je do wspdlnego stoja (symbolicz-
na ,pamiec¢ grupy”). Gdy mamy cykl spotkan, np. po§wieconych
przykazaniom, mozna przygotowac 10 stojow i po kazdym spo-
tkaniu wrzuca¢ do danego stoja pytania i ciekawe informacje, a po

zakonczonym cyklu mozna do nich wrécié i to wszystko odczytac.

Modlitwa
Spotkanie mozna zakonczy¢ krotkg modlitwg. Ustalcie, o co grupa
chce sie pomodli¢. Daj tez chwile na refleksje, w czasie ktorej kazdy

w ciszy moze pomysle¢ o tym, co byto dla niego wazne.

Koniec spotkania to czas zbieranie feedbacku (informacji zwrot-
nych). To bardzo wazny element pracy z grupa, poniewaz pozwala
liderowi i uczestnikom lepiej rozumie¢ siebie nawzajem. Dzieki
feedbackowi lider dowiaduje sig, co dziala dobrze, a co wymaga
poprawy. Uczestnicy mogg wyrazi¢ swoje potrzeby, co pozwala

lepiej przygotowac nastepne spotkania.

274



JA — MY. UCZE SIE PRACOWAC Z GRUPA | W GRUPIE

Cwiczenie:
TERMOMETR EMOCJI

Cel: Wyrazenie swoich
odczuc po spotkaniu.

Czas:
15 minut.

Prze'oieg:

Tworzysz za pomoca tasmy ma-
larskiej trzy obszary zatytutowane:
,Co mi sie podobato?”, ,Czego mi
brakowato?"i ,Co chciatoym zmie-
nic?". Uczestnicy zapisuja swoje
odpowiedzi na matych kartecz-
kach i przyklejaja w odpowiednich

strefach.

Cwiczenie:
GRAFICZNA SCIEZKA
OCEN

Cel: Proste
podsumowanie.

Czas:
15 minut.

Przebieg:

Na scianie lub podtodze naklej
tasme, tworzac pozioma linie.
Z jednej strony napisz ,Bardzo mi
sie podobato”, z drugiej - ,Mogto
by¢ lepiej”. Uczestnicy przyklejaja
karteczki (Post-it) z feedbackiem

w odpowiednim miejscu na linii.

Cwiczenie:
TRZY STREFY
FEEDBACKU

Cel: Refleksja
po spotkaniu.

Czas:
15 minut.

Przebieg:

Na podtodze naklejasz tasme, tak
by stworzy¢ sciezke z punktami
(np. 1-5). Kazdy uczestnik dowol-
nie wybiera swoj ,punkt”, staje na
nim i odpowiada na pytania: ,Jak
oceniam dzisiejsze spotkanie? Jak

sie czutem?”.
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Przebieg;

Na scianie za pomoca tasmy ma- Cwiczenie:
TABLICA: START -

STOP - KONTYNUUJ

larskiej wyznaczasz trzy kolumny:
,Start: co warto zaczac robic?”,
,Stop: co warto zakonczyé?” i ,Kon- Cel: Konstruktywny
tynuuj: co byto dobre i warto to [ESc e
kontynuowac?”. Mtodziez zapisuje Czas:

. . . 15 minut.
swoje uwagi na karteczkach i przy-

kleja je do odpowiedniej kolumny.

Fazy w procesie grupowym

Czy dobrze znasz swoja grupe? Wiesz, jak uczestnicy spotkania sie
ze sobg komunikuja? Czy w grupie odczuwa sie zaufanie i wspot-
prace, czy raczej napiecie? Czy wszyscy angazujg sie w dziatania,
czy moze niektore osoby sg bierne? Zachecamy cie do obserwacji.
Obserwacja uczestnikéw spotkan to jedno z wazniejszych zadan
lidera. W ten sposéb mozesz wylapac, ze co$ nie gra, albo upewnic
sie, ze wszyscy wiedzg, co maja robic. Jesli zaczynasz prace z nowg
grupa, to bedziesz potrzebowac troche czasu, by pozna¢ uczest-
nikow spotkan i ich wzajemne relacje. Przyda ci sie tez wiedza na

temat procesu grupowego.

Proces grupowy, czyli sposob, w jaki grupa sie rozwija i funkcjo-
nuje, sktada sie z kilku faz. Klasyczny model opracowany przez
Bruce’a Tuckmana wyréznia pie¢ podstawowych etapow, ktdre moga
by¢ zauwazalne w réznych grupach (nie tylko konfirmacyjnych, tzw.

mtodziezowkach, ale i w klasie szkolnej czy druzynie sportowej).
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Formowanie

To poczatkowy etap, kiedy grupa sie tworzy. Cztonkowie sg na
0g0t ostrozni, uprzejmi i niepewni swojej roli. W tej fazie wszyscy
starajg sie zrozumie¢ cele grupy i swoje miejsce w niej, poza tym

dopiero poznajg reszte uczestnikow.

Charakterystyczne zachowania:
2 Strach przed kontaktem z nowymi ludzmi.
2 Zaleznos$c¢ od lidera.

2 Brak konfliktéw — na poczatku wszyscy staraja sie by¢ mili.

Zadania lidera:
2 Wyjasnienie celu grupy.
2 Stworzenie atmosfery bezpieczenstwa i zaufania.
2 Pomoc w integracji cztonkéw.
2 Wprowadzenie zasad, ktore pomoga w osiggnieciu celu (np.
poprzez spisanie kontraktu).

Scieranie sie

To etap, w ktérym pojawiajg sie konflikty i napiecia. Cztonkowie
grupy zaczynajg kwestionowac hierarchie, role, cele lub metody
dzialania. W tej fazie grupa moze przechodzi¢ przez kryzysy, ktore
sg naturalnym etapem budowania zespotu. Moze pojawic¢ sie po-

dziat na mniejsze grupki.
Charakterystyczne zachowania:

2 Spory o role i wptywy w grupie.

2 Wyrazanie niezadowolenia lub sprzeciwow.
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2 Ustalanie granic i zasad wspotpracy.

Zadania lidera:
2 Mediowanie i rozwigzywanie konfliktow.
2 Wspieranie komunikacji i szacunku.

2 Zachecanie do wyrazania opinii w konstruktywny sposab.

Jesli grupa jest wieksza niz 5—7 osdb, mozna ustali¢ strukture
grupy, podzieli¢ zadania, uczyni¢ kazdego za co$ odpowiedzial-
nym, tak zeby czul, Ze jest w grupie wazny i potrzebny. Mozna
zaproponowac grupie zabawy i animacje integrujace lub budujace

zaufanie.

Normowanie

W tej fazie grupa zaczyna sie stabilizowac. Cztonkowie akceptujg
swoje role, wypracowujg zasady wspolpracy i uczg sie efektywnie
komunikowac¢. Zwieksza sie poczucie przynalezno$ci i uczestnicy

zaczynajg skutecznie wspotpracowac.

Charakterystyczne zachowania:
2 Budowanie zaufania i wiezi.
2 Praca nad wspdlnym celem.

2 Rozwdj norm grupowych (zasad postepowania, oczekiwan).

Zadania lidera:
» Wzmacnianie pozytywnych relacji i norm grupowych.
2 Podkreslanie sukceséw grupy.

2 Zachecanie do zaangazowania wszystkich cztonkdow.
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Dzialanie
Grupa osigga pelng funkcjonalnosé. W tej fazie cztonkowie skupiajg
sie na realizacji grupowych zadan i celéw. Grupa dziala efektywnie

i z pelnym wykorzystaniem umiejetnosci swoich cztonkow.

Charakterystyczne zachowania:
» Skoncentrowanie na pracy.
2 Wysoki poziom wspélpracy i zaufania.

2 Elastyczne i konstruktywne rozwigzywanie problemadw.

Zadania lidera (grupa w duzej mierze sama sie organizuje):
2 Monitorowanie i wspieranie grupy.
2 Delegowanie odpowiedzialnosci.

2 Motywowanie do dalszego rozwoju.

Zakonczenie

To ostatnia faza, majaca miejsce, gdy grupa konczy swoja dzialal-
nos$¢, czy to z powodu realizacji celu (konfirmacja konczy spotka-
nia przygotowujace do niej), czy zakonczenia rocznej wspotpracy.
Czlonkowie mogg odczuwaé rézne emocje: satysfakcje, smutek,
obawy o przysztosc.

Charakterystyczne zachowania:
2 Refleksja nad osiggnieciami.
2 Wyrazanie emocji zwigzanych z zakonczeniem.

2 RozluzZnienie wiezi.
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Zadania lidera:
2 Podsumowanie pracy grupy.
2 Docenienie wkladu czlonkéw.

2 Pomoc w rozstaniu sie w pozytywnej atmosferze.

Fazy te nie zawsze przebiegaja w idealnym porzadku. Grupa moze
»cofnac sie” do wezesniejszych etapow (np. podcezas duzych zmian
w jej sktadzie). Czas trwania kazdej fazy zalezy od charakteru grupy,
jej celu i sposobu dziatania lidera. Kazda faza jest wazna i przyczy-
nia sie do dlugotrwalego rozwoju grupy. Nawet konflikt jest czescia
naturalnego procesu budowania wiezi i norm. Prawidlowe rozu-
mienie tych etapéw pozwala na skuteczne wspieranie grupy w jej
rozwoju ilepsze reagowanie na pojawiajace sie wyzwania. Uwazne
obserwacje mogg pomac ci okresli¢, na jakim etapie jest grupa, np.:
2 Jesli mlodzi wydaja sie niesmiali i zalezni od ciebie » praw-
dopodobnie to faza formowania.
2 Jesli pojawiajg sie wyrazne napiecia i konflikty - to faza scie-
rania sie.
2 Jesli widoczne sg harmonia i efektywna wspotpraca » grupa

moze by¢ w fazie normowania lub dziatania.
Jak jeszcze mozna sprawdzi¢, w ktorej fazie jest twoja grupa?

Diagnoza — rozmowa

Na przyktad na koniec spotkania zadaj kilka pytan: Jak sie czujecie,
bedac czescig tej grupy? Co waszym zdaniem dziata dobrze, a co
wymaga poprawy? Czy latwo wam wspolpracowac i dlaczego?

Obserwuj grupe! Czy uczestnicy spotkania otwarcie dzielg sie

280



JA — MY. UCZE SIE PRACOWAC Z GRUPA | W GRUPIE

opiniami? Czy ktos dominuje w rozmowie? Jak inni reaguja na
rozne punkty widzenia (zrozumienie czy konflikty)?

2 Jesli wiekszo$¢ milezy lub jest niepewna -+ faza formowania.
Zainwestuj czas w integracje grupy i budowanie zaufania.

2 Jesli pojawiajg sie krytyka lub emocjonalne reakcje » faza
Scierania sie. To normalne, kazda grupa przechodzi przez ten
etap. Poswiec troche czasu na rozmowe o emocjach i komu-
nikacji bez przemocy.

2 Jesli opinie sg réznorodne, ale wyrazane z szacunkiem - faza

normowania.

Diagnoza - dokoncz zdanie
Popros uczestnikow o dokonczenie zdania: ,Nasza grupa jest jak...
(np. druzyna, rodzina, zespol sportowy), poniewaz...”. Gdy mtodzi
bedg méwié, sprawdzaj, czy odpowiedzi wskazujg na poczucie
jednosci i przynaleznosci oraz czy w wypowiedziach dominujg
dystans i konflikty, czy zaufanie i akceptacja.

2 Brak odpowiedzi lub bardzo zréznicowane skojarzenia » faza

formowania.
2 Negatywne skojarzenia lub zarty z grupy - faza Scierania sie.
2 Pozytywne i spojne odpowiedzi » faza normowania lub dzia-

lania.

Diagnoza — miniankieta

Przygotuj proste pytania, na ktére mozna odpowiedzie¢ anonimo-
wo (na papierze lub w formie elektronicznej), np.: Czy czuje sie
czescig tej grupy? Czy dobrze sie dogaduje z innymi? Czy mamy
jasno okreslony cel?
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2 Jesli wiekszos¢ odpowiedzi jest niepewna lub negatywna -
faza formowania.

2 Jesli odpowiedzi wskazujg na trudnosci w komunikacji - faza
Scierania sie.

2 Je$li dominujg pozytywne odpowiedzi » grupa moze by¢

w fazie normowania lub dziatania.

Potrzeby w grupie

Znaszjuz rozdzial z pierwszej czesci ksigzki Survival, czyli potrzeby?
Grupa to zbidr osdb, a kazda z nich przychodzi na spotkanie ze
swoimi potrzebami. Warto o tym pamietac, przygotowujac sie do
spotkania. Przypomnij sobie wlasng prace z kotem potrzeb. Mozesz
to ¢wiczenie powtdrzy¢ z grupa, wowczas dowiesz sie, czego jej
uczestnicy potrzebujg najbardziej i jak do nich dotrze¢. Otrzymasz
cenne wskazowki dotyczace znaczenia poszczegdlnych obszarow
potrzeb. Mozecie rowniez wspolnie przedyskutowac, co zrobié, by
wasza grupa dobrze funkcjonowata. Zaplanujcie dzialania — by¢
moze potrzebujecie catego planu zwigzanego z waszymi potrzebami.
To dobra okazja do stawiania celéw i delegowania zadan. Dobrze,
by kazdy mial swoje miejsce i czut odpowiedzialnos¢ za dobrostan

swojej wspdlnoty.

U nastolatkow kluczowa jest potrzeba akceptacji. Intensywnie szu-
kajac swojego miejsca w grupie, pragng czuc sie czesciag wspolnoty.
Strach przed izolacja lub wykluczeniem bywa bardzo silny, dlatego
wsparcie ze strony rodziny, nauczycieli i lideréw jest niezwykle
wazne. Okres dojrzewania to tez czas dgzenia do wiekszej niezalez-

nosci, che¢ samodzielnego podejmowania decyzji i ksztaltowania
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swojego zycia. Testujac rozne role, wartosci i poglady, nastolatki
probujg odkry¢, kim naprawde sa. Wahania nastroju, intensywne
emocje i poczucie niezrozumienia sg typowe dla tego okresu w zy-
ciu. Bedac obok, warto uzbroi¢ sie w cierpliwos¢ i nie zapominac
o ich potrzebie prywatnosci (zaréwno fizycznej, jak i emocjonalnej).
Dobierajac zadania, pamietaj, ze mtodzi pragna by¢ zauwazani,
wystuchiwani i doceniani za swoje osiggniecia, niezaleznie od
ich skali. Potrzebujg czu¢ sie wartosciowi i mie¢ pewno$c, ze sg
w dobrym miejscu, a gdy zaczniesz zauwazac¢ ich mate sukcesy,
nie bedziesz musial martwic¢ sie o to, jak motywowa¢ grupe do
pracy. Uznanie to bardzo dobry motywator. W miejsca, ktére
daja mozliwos¢ wyrazania siebie, dzielenia sie swoimi poglagdami

i pasjami, po prostu chce sie wracac.

Jak twierdzi Agnieszka Misiak, psycholog dzieciecy: ,,Branie pod
uwage potrzeb innych jest dostepne niedojrzalym madzgom, tylko
kiedy sa wyspane, wysikane, najedzone, wyregulowane, zregene-
rowane i w dobrym nastroju. Czyli ze trzy razy w roku. I to jest
normalne”. Nie tudz sie, ze cho¢ jeden raz z tych trzech przypadnie
na spotkanie mlodziezowe. Nie oczekuj od mtodych wiecej, niz sg

w stanie dac, i dbaj o nich na tyle, na ile potrafisz.

Jak to moze wyglada¢ w praktyce? Szanuj ich decyzje, traktuj ich
wybory powaznie. Unikaj narzucania gotowych rozwigzan. Daj
im przestrzen do samodzielnego dzialania, nawet jesli popelniajg
bledy. Wspieraj zamiast kontrolowac. Badz obecny, ale nie ingeruj,
gdy nie jest to konieczne. Takie podejscie jest pomocne w tym,

aby mloda osoba poczuta sie szanowana, doceniona i zdolna do
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samodzielnego dzialania, co w konsekwencji zaspokaja jej potrzebe

autonomii 1 niezaleznosci.

Tworz cele, ktore sg ambitne, ale osiggalne. Umozliwiaj mlodziezy
Swietowanie wykonania matych krokéw w strone ich realizacji.
Organizuj ceremonie lub spotkania, w ramach ktérych mlodziez
moze by¢ wyrdzniona za swoje dziatania — da to mtodym poczucie,
ze ich wysitlek ma znaczenie. Badz dostepny i gotowy do rozmo-
wy, gdy miodziez zmaga sie z osobistymi problemami. Zorgani-
zuj spotkania, podczas ktérych mozna poruszac trudne tematy.
Zachecaj do wolontariatu, zbidérek charytatywnych czy innych
dzialan, ktore majg na celu poprawe sytuacji w grupie, szkole
lub spotecznosci. Lider, ktory zna potrzeby swojej grupy, moze
lepiej reagowac i wspierac jej rozwdj. Wazne jest, by zaspokajac
te potrzeby w sposob zréwnowazony i dostosowany do wieku,

sytuacji oraz celéw grupy.

Kontrakt

Czy lubisz jasno okreslone zasady? Jedni lubig, gdy wszystko jest
konkretnie przedstawione i wypowiedziane, inni nie przyktadaja
az takie wagi do obowiazujacych zasad. Ustalone zasady majg
dawa¢ liderowi i uczestnikom spotkan poczucie bezpieczenstwa
iutatwia¢ wspotprace. Gdy kontrakt jest spisany i podpisany przez
wszystkich uczestnikéw — mozna zawsze sie do niego odnies¢, gdy

kto$ zaczyna naruszac zasady ustalone przez grupe.

Przykladowe zasady, jakie mozna zawrze¢ w kontrakcie:
2 Zasada punktualnosci.
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Zasada dobrowolnosci — prawo do kierowania wlasnym po-

ziomem otwarto$ci i gotowosci do pracy.

Zasada tajemnicy grupy — gwarancja poufnosci informacji

zglaszanych przez uczestnikow na spotkaniach.

Prawo do przezywania wszystkich emocji.

Kazdy sam odpowiada za swoje dobre samopoczucie w grupie.

Kazdy wyraza swoje zyczenia i mowi, czego potrzebuje, aby

moc komfortowo pracowac i sie uczy¢, np. jest mi za gorgco,

nie damrady sie tak dtugo skupic, potrzebuje od czasu do czasu

sie poruszac.

Bez oceniania — masz prawo nie wiedzie¢, nie umie¢, uczy¢

sie i doswiadczac.

Prawo do wyrazania wlasnych: zdania, mysli, opinii i prze-

konan, z szacunkiem dla opinii i przekonan innych osdéb.

Zasada komunikacji (porozumiewania sie):

« gdy kto$ mowi, pozostali stuchajg (nie przerywaja);

« stosujemy komunikat ,ja” (méwimy w swoim imieniu:
czuje, mysle, cheiatbym...);

« zwracamy sie bezposrednio do osoby;

 nie udzielamy rad.

Jak wypracowac taki kontrakt?

Przygotowanie

Na pierwszym spotkaniu warto wyjasnic¢, dlaczego tworzenie

zasad grupy jest wazne. Podkresl, ze zasady maja zapewnic

kazdemu komfort i szacunek, a takze sprawic¢, by spotkania byty

przyjemne.
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Burza mézgow

Popro$ uczestnikdw o propozycje zasad. Mozesz zada¢ pytania
pomocnicze, np. Jak chcemy, zeby wygladala nasza wspotpraca?
Co jest dla nas wazne? Zanotuj wszystkie pomysty na tablicy lub

duzym arkuszu papieru, aby byty dla wszystkich widoczne.

Dyskusja i selekcja zasad

Omow kazdg propozycje. Zapytaj, czy wszyscy ja rozumieja i sie
z nig zgadzaja. Wybierzcie wspolnie najwazniejsze zasady. Pamie-
taj, ze powinno ich by¢ tylko tyle, by tatwo bylo je zapamietaé (np.
5—10 zasad). Kazdg wybrang zasade warto pozytywnie i konkretnie
sformutowaé. Zamiast: ,Nie przeszkadzamy sobie nawzajem”,
lepiej napisac: ,Szanujemy siebie nawzajem, stuchamy, gdy kto$
mowi”. Zasady powinny by¢ zrozumiate dla wszystkich, nalezy

unika¢ zargonu, sloganéw lub trudnych sformutowan.

Spisanie kontraktu grupowego

Spiszcie wybrane zasady na duzym arkuszu papieru jako ,kon-
trakt grupowy”. Popros wszystkich uczestnikéw, by sie pod nim
podpisali lub wstawili swdj znaczek (np. rysunek). To wzmocni

poczucie odpowiedzialnosci.

Wizualizacja kontraktu

Zawie$ kontrakt w widocznym miejscu.
Mozesz nada¢ mu atrakcyjny wyglad (ko-
lory, ozdoby), aby wygladat zachecajaco.
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Regularne przypominanie zasad
Na kolejnych spotkaniach odwotuj sie do kontraktu, szczegdlnie
w trudnych sytuacjach. Warto co jakis czas sprawdzi¢, czy zasady

wcigz odpowiadajg grupie, i wprowadzi¢ ewentualne zmiany.

Wspdlne sporzadzenie kontraktu wzmacnia poczucie wspdlnoty
i angazuje mtodych, by byli odpowiedzialni za grupe. Dzieki temu

zasady staja sie akceptowane i przestrzegane.

Kontrakt grupowy

Nasz wsloélnj kodeks zasad:

1. Szanujemy siebie nawzajem. Stuchamy, gdy ktos méwi,
nie przerywamy i nie w&émiewo\mg opinii inngch.

2. Kazdy ma prawo gtosu. Dzielimy si¢ swoimi myslami,
dle nie zmuszamy nikogo do wypowiedszi.

3. Przychodzimy na uméwiong godzing. Szanujemy czas
innych i dbamy o punktualnosé.

4. Nie uzywamy telefonow podczas spotkah. Cheemy
byé w petni obecni.

5. Pomdgdmy sobie nawzajem. Wspieramy sie, gdy ktos
potrzebuje pomocy.

6. Dbamy o atmosfere. Staramy si¢ wprowadzaé dobrg
energie, a konflikty rozwigzujemy z szacunkiem.

7. Angazujemy sie w dziatania. Kazdy robi tyle, ile moze,
dla wspélnego celu.

8. Dbdmy o porzadek. Po spotkaniu zostawidmy sale

w takim stanie, w jakim jq zastalismy.

287



CZESC 111

9. Bawimy sig i uczymy. Nasze spotkania to czas na rozwdj,
ale tez na dobrg zabawe.

10. Kaidgjest mile wio(ziomv i o\kcelotowang takim,)akimjest.

Na koncu kontraktu:
Poal!oisg uczestnikéw (lub rjsunki/znaczki, ktore ich reprezen’tujq).

Data sporzgdzenia i ewentudlne miejsce na pozniejsze zmiany.

Wspolpraca

Dlaczego warto po$wiecac czas na zadania poprawiajgce wspot-
prace? Bo sg super! A tak naprawde jest tez wiele innych powodow.
Zaproponowane ponizej aktywnosci wplywaja na grupe pod wie-
loma wzgledami, ale co najwazniejsze — udzial w nich to §wietna
zabawa. Wystarczy, ze przygotujesz materialy i podasz instrukcje...
a grupa dziala i sie uczy. Nauka przez zabawe/doswiadczenie to
skuteczny sposob na rozwdj. Jesli kto$ doswiadczyl takiej formy
nauki, to dobrze wie, jak §wietnie to dziala; ale jesli potrzebujesz

merytorycznych argumentéw, oto one.

Budowanie relacji i zaufania. Wspdlne wykonywanie zadan
wymaga wspolpracy i zaufania, a to z kolei pomaga uczestnikom

otworzy¢ sie na innych i zbudowa¢ poczucie wspoélnoty.

Rozwdj umiejetnosci komunikacyjnych. Zadania wymagajg
skutecznej komunikacji, zaréwno werbalnej, jak i niewerbalne;j.
Uczestnicy uczg sie wyrazania swoich mysli, stuchania innych

i osiggania konsensusu.

288



JA — MY. UCZE SIE PRACOWAC Z GRUPA | W GRUPIE

Wspieranie wspdélpracy i pracy zespolowej. Zadania ucza, jak
pracowac razem, wykorzystujac mocne strony kazdego cztonka
grupy. Uczestnicy poznajg znaczenie podziatu rél i odpowiedzial-

nosci w zespole.

Rozwigzywanie probleméw. Zadania czesto wymagajg kreatyw-
nego mys$lenia i strategicznego podejscia do rozwigzywania pro-
blemoéw. Uczestnicy ¢wicza analizowanie sytuacji, podejmowanie

decyzji i znajdowanie innowacyjnych rozwigzan.

Rozwaj pewnosci siebie. Sukces w realizacji zadania grupowego
wzmacnia wiare we wlasne mozliwosci i buduje poczucie warto$ci.
W grupie osoby bardziej niesmiale moga poczué sie wspierane

i zyska¢ odwage do dziatania.

Redukcja stresu i integracja nowych czlonkéw. Takie zadania
pomagajg przetamac pierwsze lody i zmniejszy¢ napiecie w nowo
powstatych grupach. Uczestnicy czuja sie bardziej komfortowo

w obecnosci innych, co sprzyja dalszemu zaangazowaniu.

Rozwoj kompetencji spolecznych. Uczestnicy ucza sie, jak radzi¢
sobie z konfliktem, wyraza¢ swoje opinie i szanowac¢ perspektywe
innych. Cwicza elastycznosé w dziataniu, co przydaje sie w co-

dziennym zyciu.

Zabawa i pozytywna energia. Wspodlne Smiech i rado$¢ polepszajg
atmosfere w grupie. Dobre wspomnienia z takich zaje¢ buduja
pozytywne skojarzenia z grupa i motywuja do dalszego udziatu

w spotkaniach.
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Przebieg:
Cwiczenie: To jedno z popularniejszych ¢wi-

URATUJ JAJKO! czen poprawiajacych wspodtprace

Cel: Nauka wspdtpracy w grupie. Zadanie polega na za-
w grupie. projektowaniu i zbudowaniu kon-

Czas: strukgcji, ktéra ochroni jajko przed

60 minut. rozbiciem sie podczas upadku

z wysokosci, najlepiej z 2/3 pietra.
Przygotowanie: Podziel uczestnikow na kilkuosobowe grupy (4—6 oséb).
Kazda grupa otrzymuje zestaw materiatow i jedno jajko. Co do mate-
riatdw, mozesz wykazac sie kreatywnoscig — nada sie wszystko, czego
mozna uzy¢ do budowy konstrukgcji, m.in.: kartony, rurki po papierze
toaletowym, stomki, tasmy, styropian, gabki, balony, gazety, sznurki,
gumki recepturki, bibuta, papierowe kubeczki, papierowe talerzyki,
wykataczki czy woreczki foliowe. Warto jednak ograniczyc ilos¢ dostep-
nych materiatéw, aby zwiekszy¢ kreatywnos¢ uczestnikow i wprowadzic
element strategii.
Planowanie i budowa: Grupy majg okreslony czas (np. 30 minut) na
zaprojektowanie i stworzenie konstrukcji ochronnej dla jajka.
Testowanie: Prowadzacy zrzuca konstrukcje z jajkiem z ustalonej
wysokosci. Po kazdym rzucie sprawdzane jest, czy jajko pozostato
nienaruszone.
Dyskusja i analiza: Po wykonaniu zadania grupy omawiaja swoje pro-
jekty: co zadziatato, a co nie, co mozna w przysztosci poprawic¢? Mozna
rowniez porozmawiac o tym, jakie strategie byty najskuteczniejsze
i dlaczego.
Sugestie: Wprowadz element wspdtzawodnictwa, np. nagrode dla ze-

spotu, ktérego jajko przetrwato w najlepszym stanie. Zadbaj o element
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dramatyczny podczas testowania, np. zapowiedz gtosno kazde ,uderze-
nie” jajka o ziemie. Grupa moze tez nadac imie swojemu jajku. Przed
zrzuceniem konstrukcji mozna np. powiedziec¢: ,Sprawdzmy, czy Franek
bedzie miat okazje sie wykluc i stac sie kurczaczkiem”.

Korzysci z éwiczenia: Dzieki temu ¢wiczeniu uczestnicy moga do-
skonali¢ umiejetnos¢ wspodtpracy i rozwigzywania problemow oraz
rozbudzac swoja kreatywnosc. A co ty mozesz robi¢, gdy grupa pracuje?
Obserwuj! Sprawdzaj, czy wszyscy sa zaangazowani. Kto wymysla, a kto
buduje konstrukcje? Czy kazdy miat szanse podac swdj pomyst? Jak
konkretne osoby sie ze sobg komunikujg? Czy ujawnit sie jakis natu-
ralny lider? Sprawdz, czy wszyscy rozumiejg, na czym polega zadanie
i ze dziataja pod presja czasu. Informuj grupy o tym, ile czasu zostato.

Motywuj i rob zdjecia.

Przebieg; )

Zadaniem grup bioracych udziat Cwiczenie:

w zadaniu jest zbudowanie naj- WYBUDUJ WIEZE
wyzszej samodzielnie stojacej Cel: Nauka kreatywnej
wiezy, ktéra bedzie w stanie utrzy- wspotpracy w grupie.
mac plastikowy kubek napetniony Czas:

woda. 30 minut.
Przygotowanie: Podziel uczestni-

kow na kilkuosobowe grupy (4-6 0séb). Kazda grupa otrzymuje zestaw
materiatow: kubek i wode do napetnienia kubka oraz materiaty konstruk-
cyjne, takie jak stomki lub spaghetti (surowe), tasma klejaca lub sznurek
czy plastelina. Kazdy zespdt otrzymuje zestaw tych samych materiatow
konstrukcyjnych. Potrzebny jest tez zegar do odmierzania czasu.

Woyjasnienie zasad: \Wieza musi sta¢ samodzielnie (bez podparcia lub
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przyklejania do podtogi). Na szczycie wiezy musi zmiescic sie kubek
wypetniony woda. Kubek musi wytrzymac na wiezy przez co najmniej
10 sekund. Daj uczestnikom okreslony czas na projektowanie i budowa-
nie konstrukgcji. Zachec do bycia kreatywnym. Po zakonczeniu zadania
sprawdz, czy konstrukcje spetniaja wymogi: wieza stoi samodzielnie,
kubek z woda utrzymuje sie przez okreslony czas. Zmierz wysokosc
kazdej wiezy.

Omoéwienie wynikéw: Porozmawiaj z uczestnikami o ich strategiach:
co zadziatato, co mozna byto zrobic inaczej, jak radzili sobie z problema-
mi? Zwrdc uwage Na znaczenie wspotpracy, komunikacji i podziatu rol.
Korzysci z éwiczenia: Rozwijanie umiejetnosci wspdtpracy w gru-
pie i zachecanie do kreatywnego myslenia. Wzmacnianie zdolnosci
rozwigzywania problemadw oraz budowanie zaufania i umiejetnosci
komunikacyjnych. To proste i angazujgce zadanie idealnie sprawdzi sie

w matych grupach, zachecajac do wspodlnej zabawy i integracji.

Przebieg:

Cwiczenie; Celem tego ¢wiczenia jest to, by
PRZEPRAWA PRZEZ grupa ,przedostata sie przez rze-
RZEKE ke" na druga strone, uzywajac
Cel: Nauka wspotpracy ograniczonej liczby ,kamieni” (np.
wgrupie. kartonow, kawatkéw papieru lub

Czas: plastikowych podktadek).
30 minut. Przygotowanie: Oznacz ,brzeg

rzeki" i ,druga strone” za pomoca
papierowej tasmy klejacej, sznurkow lub kredy. Kazda grupa otrzymuje
okreslona liczbe ,kamieni” — powinna by¢ mniejsza niz liczba uczestni-

kow (np. 0 1-2 mniej niz liczba osdb w grupie).
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Zasady przeprawy: Kazda osoba moze dotknac ,rzeki” tylko za pomo-
ca ,kamienia”. Jesli ktérykolwiek uczestnik dotknie ,rzeki” (czyli ziemi
poza ,kamieniem”), cata grupa musi wrécic¢ na start. ,Kamien" nie moze
zostac pozostawiony bez kontaktu z cztonkiem grupy —w przeciwnym
razie zostaje ,porwany przez prad rzek" i zabrany przez prowadzacego.
Przebieg zadania: Przed rozpoczeciem faktycznej przeprawy daj grupie
2-3minuty na ustalenie strategii. Zachecaj uczestnikow do wspdlnego
podejmowania decyzji.

Przeprawa: Uczestnicy, uzywajac ,kamieni”, probuja przejs¢ na drugi
brzeg, przesuwajac je krok po kroku i wspierajgc siebie nawzajem.
Zakonczenie: Kiedy cata grupa znajdzie sie na drugim brzegu, gra sie
konczy. Mozesz nagrodzic druzyne za sukces lub omaowic, co sprawito jej
najwieksze trudnosciijak jej cztonkowie mogli skuteczniej wspodtpraco-
wac. Jesli chcemy utrudni¢ zadanie lub nada¢ mu wieksza dynamike,
mozemy wprowadzic¢ limit czasowy i sprawdzi¢, czy grupie uda sie
dogadac i wykonac zadanie na przyktad w 15 minut. Na koniec warto
przeprowadzi¢ krotka dyskusje z uczestnikami: Jak sie czuli podczas
zadania? Czy grupa dobrze sie komunikowata? Jakie strategie dziataty
najlepiej? Co mogliby poprawi¢ nastepnym razem?

Korzysci: Rozwijanie umiejetnosci wspodtpracy i efektywnej komunika-
cji. Zachecanie do planowania i strategicznego myslenia. Budowanie
poczucia wspodlnoty i wzajemnego wsparcia w grupie. To ¢wiczenie
jest tatwe do zorganizowania i moze by¢ dostosowane do réznych
grup wiekowych. Sprawdzi sie zarowno w grupach mtodziezowych,

jak i w dorostych zespotach.
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Mocne strony
To w grupie najlatwiej jest odkry¢ swoja supermoc. Znasz juz
swoje supermoce? Dlaczego dobrze jest mysle¢ o swoich mocnych
stronach, czyli zasobach? Wystarczy spojrze¢ na wyniki badan
naukowych, ktore wskazuja, ze wiedza i $wiadome korzystanie
ze swoich mocnych stron przektadajg sie na:
2 wyzszy poziom szcze$cia i satysfakcji w zyciu (osobistym
i zawodowym),
2 wieksze zaangazowanie w prace i nauke w szkole (w tym takze
uzyskiwanie lepszych wynikéw w pracy/szkole),
2 lepsze radzenie sobie ze zmianami (w tym lepszg adaptacje
w szkole podstawowej i Sredniej),
2 lepsze zdrowie fizyczne i psychiczne (w tym skuteczniejsze
radzenie sobie ze stresem),

2 zmniejszenie ryzyka depres;ji.

Swiadome wykorzystywanie swoich mocnych stron to zrédto mo-
tywacji wewnetrznej. A czym sg mocne strony? Joanna Steinke-Ka-
lembka mocnymi stronami nazywa ,wartosci/pozytywne aspekty
charakteru. To bardziej jakosci charakteryzujace nasze wybory,

zachowania i zainteresowania niz cechy state, dane raz na zawsze”.
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Przebieg; . _
. Cwiczenie:
Kazdy z nas ma mocne strony, ale
SZUKAM SWOJEJ MOCY
tylko kilka z nich to supermoce. ’
. o : Cel: Cwiczenie
Ktéra z ponizszych mocy to twoja o . .
umiejetnosci nazywania

5 . : " :
supermoc? Wybierz swoje top 3* swoich mocnych stron

mitosc, kreatywnosc, ciekawosc, i wykorzystywania ich
entuzjazm, skromnosé, poczucie do pracy z ludzmi.
sensu, odwaga, optymizm, per- Czas:
spektywa, przywddztwo, tagod- 30 minut.

nosc dla siebie, wspdtpraca, otwar-

tos¢, samodyscyplina, kreatywnos¢, nastawienie na rozwoj, wdziecznose,
szczerosé, inteligencja spoteczna, przebaczanie, uczenie sie, troska,
wytrwatosc¢, humor, inteligencja emocjonalna, rozwaga, uczciwosg,
zauwazanie piekna. Udato ci sie wybrac? Mozesz miec wrazenie, ze
twoje mocne strony nie sa szczegodlnie rozwiniete i inni posiadajg ich
wiecej (maja wiecej odwagi, cierpliwosci itp.). Ale nie mysl teraz o in-
nych — skup sie na sobie. Czego u ciebie jest najwiecej? Skromnosci,

a moze otwartosci lub humoru? Wykonanie tego zadania nie jest tatwe.

Przechodzimy do drugiego etapu ¢wiczenia: popros kogos, kto cie
dobrze zna, przyjaciela lub kogos z rodziny, by wybrat swoje top 3 okre-
Slajacych cie cech. Wybdér moze cie zaskoczy¢ — bo inni postrzegaja cie
inaczej niz ty sam. Widza, co robisz, styszg, co mowisz, ale nie wiedzg, co
sie dzieje w twojej gtowie. Nie znaja twoich intencji, postanowien... Po
prostu znaja cie od innej strony. | to normalne, ze w réznych miejscach
czy sytuacjach uwydatniaja sie inne twoje cechy. | to jest wtasnie moc
grupy. Dzieki byciu w grupie mozemy odkry¢ w sobie moce (zasoby),

z ktérych wcezesniegj nie zdawalismy sobie sprawy. To grupa moze odkryc

* ,Poznaj swoje supermoce! Jak budowac u dzieci pozytywna motywacje? Karty
mocnych stron”, sklep.edukowisko.pl; dla czytelnikow rabat 15% z kodem: edu15. 295
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nasze predyspozycje, a to moze nam pomaoc przy wyborze szkoty, za-

wodu czy w podjeciu decyzji co do tego, w jakiej dziedzinie sie rozwijac.

To ¢wiczenie mozesz zaproponowad w swojej grupie w poczatkowej
fazie, gdy jeszcze nie wszyscy sie znaja. Niech kazdy wybierze swoje
supermoce —to moze pomac w okresleniu, w jakich zadaniach sprawdzi
sie dana osoba i jaka rola w grupie bedzie dla niej najlepsza. A gdy grupa
juzsie zgra, lepiej sie pozna, Mozna wroéci¢ do tego cwiczenia i sprawdzic,
co nowego widzicie u siebie nawzajem. Wykorzystaj jedna z propozycji

uzupetniajacych. Kazde z nich zajmie ok. 30 minut do 60 minut.

CWICZENIE: UMIEM... POTRAFIE... WIEM...

Rozdaj uczestnikom duze kartki papieru. Popros kazdego, by wypisat
swoje zainteresowania i umiejetnosci. Nastepnie popros o krétkie omo-
wienie, np.:co umiesz robi¢, co potrafisz, co wiesz? Wspdlnie zastandwcie

sie, jak te umiejetnosci i wiedza moga pomaoc w dziataniach grupy.

CWICZENIE: KOMPLEMENT NA PLECACH

Przyklej kazdemu uczestnikowi kartke na plecy. Pozostali zapisuja na
niej pozytywne cechy, ktére w danej osobie dostrzegaja (np.. ,Swietny
organizator”, ,Masz dobra energie”). Potem kazdy czyta, co o nim na-

pisano — to pozwala odkry¢, jak inni postrzegajg twoje mocne strony.

CWICZENIE: PYTANIA | ODPOWIEDZI

Stworz liste pytan: Co przychodzi citatwo? Czym lubisz sie dzieli¢ z in-
nymi? Co daje ci rados¢ w grupie? Pozwdl uczestnikom podzieli¢ sie
odpowiedziamiw matych grupach lub na forum. Mozesz tez porozma-

wiac indywidualnie z kazdym cztonkiem grupy.
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CWICZENIE: MAM TALENT

Zapros uczestnikow do podzielenia sie swoimi pasjami lub talentami
w formie krotkiej prezentacji— cos jak Mam talent. Jesli ktos umie grac
na instrumencie, moze zagrac jakis utwor, ktos inny moze opowiedziec
dowcip czy zabawna/straszna historie, pokazad, jak zongluje czy uktada
kostke Rubika, ktos moze tanczyc¢ albo wystylizowac stroje czy zrobic
efektowna fryzure. Daj sie zaskoczy¢ grupie! Dzieki takim inicjatywom

grupa odkrywa indywidualne zasoby i wzmacnia wiezi.

CWICZENIE: NASZ GtOS!

Wspdlnie nagrajcie film. Podaj temat i date premiery. Reszte ma stwo-
rzy¢ grupa: scenariusz, plan, dekoracje, kostiumy, nagranie, montaz,
promocje w mediach, premiere (wspdlne ogladanie) z jedzeniem
i Nnapojami. Podczas realizacji zobaczysz, kto wyrdznia sie w poszcze-
golnych obszarach (np. planowanie, wykonanie, motywowanie) i kto
do czego ma naturalne predyspozycje, a kto sie rozwinat pod presja

czasu i wplywem grupy.

Role w grupie

W kazdej grupie wytaniajg sie rézne role, ktore odgrywaja po-
szczegolni uczestnicy. Role mogg by¢ formalne (wyznaczone) lub
nieformalne (wynikajgce z dynamiki grupy). Kazda z nich peini

wazna funkcje w zyciu grupy.
Role formalne (przypisane)

To funkcje przydzielone przez lidera grupy lub osobe odpowiedzial-

na za grupe miodziezowsq (proboszcza, cztonka rady parafialnej itp.).

297



CZESC 111

Lider/prowadzacy: Osoba odpowiedzialna za prowadzenie

spotkan, organizacje dziatan i podejmowanie decyzji.

Moderator/prowadzacy: Osoba dbajaca o przebieg rozmowy,
pilnujgca czasu i angazujaca wszystkich uczestnikow w dyskusije:

Kto jeszcze cheiatby sie wypowiedziec¢ w tej sprawie?

Sekretarz: Zajmuje sie zapisywaniem najwazniejszych wnioskow
lub pomystow ptynacych z dyskusji: Zapisze wasze propozycje,

zeby$my o nich pozniej porozmawiali z proboszczem.

Techniczny/logistyk: Odpowiada za sprawy logistyczne, takie
jak przygotowanie sali, sprzetu czy przekasek: Ustawmy krzesta

w kregu, zeby$my mogli sie lepiej widziec.

Animator: Dba o atmosfere w grupie, prowadzi zabawy integra-
cyjne lub inne aktywnosci: Zaczniemy od krotkiej gry, Zebysmy

sie troche rozruszali!

Skarbnik: Odpowiada za finanse grupy, organizuje kiermasze,
z ktorych dochdd przeznaczony jest na dzialanie grupy, oglasza
zbidrki i zlicza zebrane fundusze, przechowuje grupows skar-
bonke: Za tydzien w sobote pieczemy pierniczki, ktore sprzedamy
po nabozenstwie. Dochdd pozwoli nam przygotowac ognisko na

zakoriczenie roku.
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Role nieformalne (naturalne)
Te role wynikajg z charakteréw, osobowosci i relacji miedzy uczest-

nikami. Kazda z nich wplywa na dynamike grupy.

Inicjator/pomyslodawca: Osoba, ktéra proponuje nowe pomysty,
aktywnosciiinicjatywy: A moze zamiast dyskusji zorganizujemy

gre terenowg?

Motywator/entuzjasta: Dba o energie i zapal grupy, zacheca
innych do dziatania: Damy rade, to bedzie swietna zabawa, zo-

baczycie!

Mediator/}acznik: Osoba tagodzaca konflikty i dbajaca o dobre
relacje miedzy cztonkami grupy: Spokojnie, kazdy ma prawo mie¢

inne zdanie. Moze sprébujemy znalez¢ kompromis?

Sceptyk/krytyk: Wskazuje potencjalne trudnosci i ocenia po-
mysty z dystansem: Nie jestem pewien, czy to sie uda, ale moze

sprébujemy?

Opiekun/wspierajacy: Osoba, ktora troszczy sie o innych, za-
uwaza ich potrzeby i stara sie pomdc: Wyglgdasz na zmeczonego,

wszystko w porzqdku?
Komik: Rozluznia atmosfere zartami, czesto wprowadza humor

do trudnych sytuacji: Nie przejmujcie sig, jesli cos nie wyjdzie —

zawsze mozemy powiedzieé, ze tak miato by¢!
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Cichy obserwator: Woli stucha¢, niz mowic¢, ale bywa waznym
elementem grupy, gdy zdecyduje sie podzieli¢ swoimi spostrze-
zeniami: Moim zdaniem to, co moéwiliscie, ma sens, ale brakuje

nam planu dziatania.

Gwiazda: Osoba, ktéra lubi by¢ w centrum uwagi, czesto przej-
muje inicjatywe w rozmowie lub dzialaniu: Pozwdlcie, ze ja to

powiem — mam swietny pomyst!

Pesymista/watpigcy: Podkresla trudnosci i potencjalne proble-
my, czasem hamuje entuzjazm grupy: Nie wiem, czy to w ogéle

ma sens — chyba lepiej nie ryzykowac.

Dlaczego rdzne role sg tak wazne?
Kazda rola, zaréwno formalna, jak i nieformalna, jest potrzebna
w grupie, poniewaz:
2 pozwala na lepsze wykorzystanie potencjatu kazdego uczest-
nika,
9 pomagaw rozwigzywaniu probleméw i budowaniu wspdlnoty,

2 ulatwia zrownowazony rozwdj grupy i osigganie jej celow.

Warto zwraca¢ uwage na dynamike grupy i wspiera¢ mlodych
w odkrywaniu swoich rdl, a jednocze$nie dawac im szanse na te-
stowanie nowych funkcji. To dobra szkota wspétpracy, rozwijania

umiejetnosci i budowania relacji.

Jako lider, obserwujac zachowania uczestnikéw i analizujgc sposéb

ich interakcji, mozesz odkrywac naturalne role w swojej grupie.
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Istotne jest, by robi¢ to w sposob subtelny i nie narzucac rdl, ale

wspierac ich ksztaltowanie sie. Warto przy tym wzigé¢ pod uwage

dwa ponizsze punkty.

Obserwacja w trakcie roznych aktywnosci

Kazdy uczestnik inaczej zachowuje sie w rdznych sytuacjach. Lider

moze obserwowac:

-

Kto pierwszy przejmuje inicjatywe? Moze to by¢ naturalny
lider lub osoba petnigca role inicjatora.

Kto prébuje rozwigzywac konflikty? To czesto mediator.

2 Kto wspiera innych lub zauwaza ich potrzeby? Moze to wska-

zywac na opiekuna lub wspierajacego.

Kto stara sie wprowadza¢ humor? To moze by¢ komik, ktéry
roztadowuje napiecia.

Kto milczy, ale uwaznie stucha? To prawdopodobnie cichy

obserwator.

Do obserwacji grupy $wietnie sprawdza sie gry na wspolprace.

Gdy grupy beda ,ratowac jajko” lub ,budowac wieze”, mozesz sie

zastanawiaé:

>

[ 2 T N

Kto motywuje do dziatania (motywator)?

Kto rzuca pomysty (inicjator)?

Kto koordynuje prace (lider)?

Kto analizuje ograniczenia i trudnosci (sceptyk)?

Kto wspiera innych (opiekun)?

Kto tagodzi konflikty podczas podejmowania decyzji (mediator)?
Kto pilnuje, zeby wszystko bylo praktyczne i wykonalne
(realista)?
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2 Kto czuwa nad tym, by kazdy byt zaangazowany (opiekun)?

2 Kto wprowadza humor i luzng atmosfere (komik)?

Analiza reakcji na konflikty
W sytuacjach konfliktowych lub stresowych role czesto ujawniaja
sie wyrazniej.

2 Kto stara sie tagodzi¢ napiecia (mediator)?

2 Kto dazy do szybkiego rozwigzania problemu (pragmatyk)?

2 Kto unika zaangazowania (cichy obserwator)?
Sens bycia w grupie

Konfirmanci

Udzial w spotkaniach grupy konfirmacyjnej zakoriczony konfirmacja
sprawia, ze mlodzi stajg sie pelnoprawnymi cztonkami spoteczno-
sci KoSciota i moga prowadzi¢ innych w wierze: by¢ chrzestnymi,
uczestniczy¢ w pracach MEODZI 4.12 (Facebook, Instagram) czy
komisjach mlodziezowych, angazowac sie w projekt #ME.0ODZI
(Facebook, Instagram), szkoli¢ sie na liderow (Kurs Nawigacji),
zabiera¢ glos na zgromadzeniach parafialnych i wiele innych. To
odpowiedzialne i wazne zadania. Udzial w spotkaniach mtodzie-
zowych pomaga przygotowac sie do bycia Swiadomym i zaanga-
zowanym czlonkiem wspdlnoty. Konfirmacja to wazny moment,
dlatego warto pokaza¢ mlodym, co czeka ich po tym doniostym
wydarzeniu, i zada¢ im pytanie o to, czy chcg by¢ czescig dalszej

historii zycia Kosciola.
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Spotkania mlodziezowe

Celem udzialu mtodych w rocznym cyklu spotkan (wrzesien —
wrzesien) jest stworzenie zintegrowanej grupy, ktoéra dobrze sie
czuje w parafii. Mtodzi wlagnie w tym miejscu mogg odczud, ze sg
mile widziani i ze mogg przyjsc¢ do ksiedza/lidera z kazdym pyta-
niem, watpliwoscig czy problemem. To naturalny moment w ich
zyciu, kiedy zaczynajg zastanawiac sie nad glebszymi sprawami:

kim jestem i jaki jest sens mojego zycia?

Stworzenie zintegrowanej grupy to proces, ktory wymaga zaan-
gazowania wszystkich czlonkdw, zrozumienia swoich potrzeb
i wspdlnego okreslenia kierunku dziatan. Co moze by¢ w tym po-
mocne? Rozpocznij od pytania: dlaczego sie spotykamy? Zainicjuj
rozmowe, pytajac grupe: po co chcemy sie spotykac? Co chcieliby$my
osiggnaqc dzigki tym spotkaniom? Co jest wazne dla nas jako grupy?
Mozesz wykorzysta¢ metode burzy mézgow, aby kazdy uczestnik
miat okazje podzieli¢ sie swoimi pomystami. Wszystkie propozycje

warto zapisa¢ na tablicy lub arkuszu papieru.

Po co chcemy sie spotykaé?

Chcemy spedzac razem czas i lepiej sie poznac.

Dla dobrej zabawy i relaksu po szkole.

Aby oderwac sie od codziennych probleméw i stresu.
Zeby nauczy¢ sie czego$ nowego.

Bo czuje sie tutaj akceptowany i rozumiany.

Zeby budowaé przyjaznie.

L2 T T T 2 e 7

Chcemy zrobi¢ co$ dobrego dla innych.
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Co chcielibysmy osiagna¢ dzieki tym spotkaniom?

L2 T T 2 T T TR TR T

Chcemy lepiej sie rozumie¢ i nawzajem wspierac.

Nauczy¢ sie wspotpracy i lepszego komunikowania sie.
Rozwing¢ swoje talenty i umiejetnosci.

Zrobi¢ cos, co bedzie miato znaczenie — dla nas i dla innych.
Zblizy¢ sie do Boga i lepiej zrozumie¢ swojg wiare.
Odpowiedzie¢ na pytania, ktére mnie nurtuja.

Lepiej poznac¢ Biblie.

Zeby czué, ze nie jestem sam z moimi trudnogciami.

Po prostu dobrze sie bawic.

Mie¢ czas na gry, wyjazdy i inne ciekawe aktywnosci.

Co jest wazne dla nas jako grupy?

-

-
-
>
-

L7 T T

Szczeroscé i otwartos¢ w rozmowach.

Akceptacja — zeby nikt nie byt oceniany.

Wsparcie w trudnych chwilach.

Dobra atmosfera, zeby kazdy czut sie mile widziany.
Chcemy dziata¢ dla dobra innych — organizowa¢ pomoc,
zbidrki albo wydarzenia.

Fajna energia i luz, zeby sie nie stresowac.

Modlitwa o siebie nawzajem.

Zeby nie byé samemu — w grupie jest razniej.

Chcemy zrobi¢ co$, co zapamietamy na dtugo.

Jesli grupa ma trudnosci z podawaniem odpowiedzi, mozesz

jakie$ zaproponowac i spytac, ktore sg im najblizsze. Niektdre

grupy potrzebuja sporo czasu, by sie otworzy¢ i swobodnie mo-

wic¢ o swoich oczekiwaniach, a niektérym osobom trudno ubrac
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w stowa to, co my$la. Wypracowane cele warto spisa¢ i wywiesic¢
w widocznym miejscu. Przyktad: ,Nasz roczny cel: spotykamy sie,
aby wspiera¢ sie nawzajem i budowa¢ relacje. Chcemy tworzy¢
przestrzen do rozmow na wazne tematy”. Taki cel warto podzieli¢
na mniejsze etapy:
1. Krotkoterminowe: Zorganizujemy gre integracyjng na najbliz-
szym spotkaniu.
2. Srednioterminowe: W ciggu trzech miesiecy zorganizujemy
wyjazd integracyjny.
3. Dlugoterminowe: Chcemy, aby nasza grupa stata sie przestrze-

nig wzajemnego wsparcia i rozwoju.

Ciekawg praktyka jest tez wspolne wypracowanie tematyki spo-
tkan. Jakie zagadnienie czy temat uczestnicy szczegdlnie chcieliby
zglebic? Jak wybrac temat roku? Mozesz powiesi¢ tablice w widocz-
nym miejscu i zachecaé innych do zapisywania swoich propozycji

tematow. Mozesz tez zaproponowac ,,skrzynke” na tematy. Co jakis

czas przypominaj, ze kazdy moze zaproponowaé temat spotkania.
Mozesz tez po$wieci¢ czes¢ spotkania na poszukanie propozycji,
dzielgc grupe na mate zespoty, z ktorych kazdy ma wymysli¢ 10

propozycji tematéw/zagadnien, jakie chcialtby poruszy¢ w danym

roku. Mozesz sam przygotowac propozycje tematdw i na jednym

z pierwszych spotkan mtodziezowych poprosi¢, by kazdy wypelnit

arkusz pod hastem: co cie interesuje?

Sposdb generowania pomystéw i wyboru tematyki dostosuj do

swojej grupy. Starsze grupy szybciej potrafig okresli¢, czego po-
trzebuja i czego chcg sie dowiedzie¢. Mtodsi mogg miec¢ problemy
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z ubraniem w stowa swoich potrzeb i oczekiwan. Po zebraniu pomy-
stéw wspdlnie je przeanalizujcie. Ktére propozycje sg najwazniejsze?
Ktére tematy sg realne do zrealizowania w ramach spotkan? Czy
mamy (znamy) ludzi, ktérzy znajg sie na danej tematyce? Co jest
najbardziej zgodne z wartosciami i charakterem grupy? Pomocna
moze by¢ metoda glosowania, gdzie kazdy uczestnik wybiera 2—3

najwazniejsze dla niego tematy.

PRZYKLADY TEMATOW:

Tematyka misyjna

- Jak wyglada Zycie chrzescijan w innych krajach?

- Czy wszyscy mogq czytac Biblie w swoim jezyku?

- Dlaczego sq miejsca, gdzie chrzescijanie sqg przesladowani?

- Co robig misjonarze? Spotkanie z kims, kto jest misjonarzem.
Wiara a nauka/apologetyka

- Czy historie opisane w Biblii to mity czy fakty?

- Czy naukowcy wierzg w Boga?

- Jak mozna bronic¢ swoich przekonan? Praktyczne wskazowki.
- Dlaczego wiara chrzescijanska wcigz ma sens?

- Piec¢ dowodow na istnienie Boga.

Relacje

- Przyjaciel potrzebny od zaraz! Jak mozna znalez¢ przyjaciela?
- Jak mowic, by inni nas stuchali?

- Zabawy integracyjne — nie ma co gadac, lepiej sie bawic.

- Co z tymi emocjami? W gtowie sie nie miesci.

- Zaufanie — komu ufamy?

- Jak budowac relacje z Bogiem?

- Mate grupki—pomyst na fajng ekipe, z ktérg mozna o wszystkim pogadac
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Biblia

- Dlaczego Pan Bog sposrod wszystkich ludzi wybrat Abrahama?
- Czy to prawda, ze Salomon miat duzo zon?

- Czy tylko Jonasz byt niepostuszny Bogu?

- Jak Jezus wybrat swoich uczniow?

- Chciatabym dowiedziec sie, o czym jest List do Filipian.

Tematy etyczno-spoteczne

- ,Nie zabijaj" to jedno z przykazan — czy wierzgcy mogaq stuzyc w wojsku?
- Czy wierzqgcy mogaq strajkowac?

- Czy istniejq ,biate klamstwa"?

- Czy mozemy ktamac w dobrej wierze?

- Czy wierzqcy moze pic piwo? A wodke?

Jak sie ogarnqc?

- Do czego jestem stworzony? Jak odkryc swoje talenty.

- Jak radzic¢ sobie ze stresem?

- Jak dogadac sie z rodzicami?

- Jak znalezc¢ szczescie?

- Jak uwierzy¢ w swoje mozliwosci?

- Jak radzic sobie z samokrytykag?

KOMENTARZ: Kosciot nie powinien byc miejscem, gdzie mtodzi
ludzie czujg sie odrzuceni ze wzgledu na zadawane przez siebie
pytania czy swoje wagtpliwosci. To miejsce, ktore poddawane jest
krytyce od 2000 lat, a nawet dtuzej (liczgc od prorokow Starego Te-
stamentu). W Kosciele po prostu jest miejsce na krytyczne myslenie.

ks. Sebastian Madejski, diecezjalny Duszpasterz Mtodziezy
Diecezji Warszawskiej, zatozyciel i redaktor ,,Rozmow Stotowych”
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Strategia i planowanie dzialan w pracy z grupa
Gdy jest juz spisany cel spotkan na dany rok i zna sie kluczowe tematy
wazne dla grupy, mozna zaplanowac kolejne kroki, ktore pozwolg

skutecznie realizowac te zatozenia. Taki moze by¢ plan dziatania:

Opracuj harmonogram spotkan. Zaplanuj tematy na kilka spotkan
do przodu. Przyktad: Jesli celem jest integracja, pierwsze spotkania
mogg skupia¢ sie na zabawach integracyjnych i budowaniu rela-
cji. Ustal, kiedy beda spotkania tematyczne, i zapro$ osoby, ktore
poprowadzg czes¢ wyktadowa.

Ustal priorytety. Skoncentruj sie na najwazniejszych aspektach,

unikajac nadmiaru zadan, ktére mogg przytlaczac grupe.

Wybierz odpowiednie formy aktywnosci. Dopasuj aktywnosci
do potrzeb grupy i ich energii:
2 Jesli celem jest integracja: gry, zabawy zespotowe, wycieczki.
2 Jesli celem jest rozwoj: warsztaty, dyskusje, zaproszenie go-
sci-specjalistow.
2 Jesli celem jest duchowy wzrost: rozwazania, modlitwy, dzie-
lenie sie doswiadczeniami.
2 Jesli celem jest wsparcie emocjonalne: kregi rozmdw, czas na

swobodne dzielenie sie problemami.

Przydziel zadania w grupie. Zaangazuj cztonkow w organizacje
i realizacje dziatan, aby poczuli wspétodpowiedzialno$é za grupe.
Stworz role, np.: moderatora spotkania, osoby odpowiedzialne;j

za techniczne przygotowanie, organizatora zabaw lub aktywnosci.
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Faktem jest, ze spotkania mtodziezowe w parafii to nie tylko spo-
sobnos¢ do wspdlnej modlitwy i spedzania czasu — to takze prze-
strzen do nauki odpowiedzialnosSci, wspdtpracy i zaangazowania
w zycie wspolnoty. Aby dziatania grupy byly skuteczne i dobrze
odbierane, warto mie¢ strategie podejmowania decyzji, ktora
nierzadko pomaga unikng¢ chaosu i nieporozumien. Ponizej kilka

zasad mogacych pomdc grupie planowac inicjatywy.

Zanim podejmiemy jakakolwiek decyzje, np. zorganizowanie wy-
jazdu, wieczoru modlitewnego, akcji charytatywnej czy spotkania
integracyjnego, warto wspdlnie ustali¢, jakie wartosci nam przy-
swiecajg. Czy zalezy nam na budowaniu wspdlnoty, na poglebieniu
wiary, na wlgczeniu osdb, ktére pozostajg na uboczu? Jesli nasze
dziatania bedg spdjne z tym, w co wierzymy i co deklarujemy, beda
bardziej wiarygodne i lepiej odbierane przez innych. Warto zadac
sobie pytania: dlaczego to jest dla nas wazne? Co chcemy przez to

pokazaé innym? Jakie wartosci to dziatanie promuje?

Dobrze podjeta decyzja to taka, ktora wynika z konkretnej potrzeby
lub sytuacji. Zanim cos zaplanujecie, warto zebra¢ informacje: kto
jest zainteresowany, jakie sg mozliwosci techniczne i finansowe,
jaki termin bedzie najlepszy. Pamietajcie, ze dziatajcie na pod-
stawie sprawdzonych informacji, a nie przypuszczen, plotek czy
subiektywnych ocen. Opinie mogg by¢ pomocne, ale nie powinny

by¢ podstawa do podejmowania decyzji.
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W grupie mlodziezowej bardzo wazne sg atmosfera i wzajemne
zaufanie. Podejmujac decyzje, zastandwcie sie, jak wplyng one na
relacje w grupie. Czy kto$ moze poczuc sie pominiety? Czy co$§ warto
z kim$ wezesniej przedyskutowac? Czy kto$ potrzebuje dodatkowego
wsparcia, by sie zaangazowac? Dobrze, jesli kazda inicjatywa wspiera
integracje i buduje dobre wiezi. Pamietaj: niestety nawet najlepszy

pomyst nie wypali, jesli zostanie narzucony bez konsultacji z grupa.

W grupie sg rézne osoby — jedni lubig dziala¢, inni sie przypatry-
wac, sg ekstrawertycy i introwertycy, osoby bardziej uduchowione
i bardziej organizacyjne. Dobra decyzja powinna uwzglednia¢
roznorodnosc. Zadajcie sobie pytania: czego potrzebujg inni w gru-
pie? Jak nasza decyzja wptynie na rézne osoby? Czy mozemy jakos$

potgczyc rézne oczekiwania, by kazdy poczut sie potrzebny?

Kazda grupa — nawet nieformalna — ma swoja strukture: animato-
row, osoby odpowiedzialne, lideréw, opiekuna duchowego. Warto
wiedzie¢, kto jest potrzebny do realizacji danego dziatania i kto
najlepiej przekaze informacje. Zamiast dziata¢ na wtasng reke, an-
gazujcie innych. Dzieki temu wiecej 0s6b poczuje, ze ma wplyw,

a sukces stanie sie wspdlny.
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O czym warto pamietac?

Kazde dziatanie ma swoje koszty, nie tylko finansowe, ale tez spo-
teczne i emocjonalne. Zastandwcie sie, czy macie na to wystar-
czajace $rodki, jak grupa moze zareagowac i czy to, co planujecie,
przyniesie wiecej dobra niz trudnosci. Szczera rozmowa o moz-
liwo$ciach i ograniczeniach pomoze unikng¢ wam rozczarowan

i nieporozumien.

Plan dzialania krok po kroku
Zidentyfikujcie osoby, ktdre skorzystaja na dzialaniu (tzw. bene-
ficjenci).

1. SprawdZcie, jakie zasoby i umiejetnosci ma grupa.

2. Wybierzcie zespdl odpowiedzialny za realizacje.

3. Podzielcie zadania wedtug kompetencji.

4. Ustalcie jasny plan dziatania i sposéb komunikacji.

5. Zaplanujcie, jak ocenicie efekt dziatan (ewaluacja).

Podejmowanie decyzji w grupie mltodziezowej to nie tylko spraw-
ne organizowanie wydarzen. To takze szkola dialogu, stuchania,
wspotpracy i stuzby. Gdy podejmujesz decyzje wspdlnie z uczest-
nikami, z wrazliwoscig i odpowiedzialnoscia, wtedy twoja grupa

staje sie prawdziwg wspdlnotg — zywa czescig parafii i Ko$ciota.
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Cwiczenie:
DECYZJA, KTORA
BUDUJE WSPOLNOTE

Cel: Uczenie sie podejmo-
wania decyzji w oparciu
o wartosci grupy, dostepne
informacje, relacje, potrze-
by oraz strukture dziatania.

Czas:
45-60 minut.

Przebieg:

Lider przypomina 5 filaréow po-
dejmowania decyzji w grupie:
wartosci, dane, relacje, interesy
i struktura. Krotko ttumaczy, ze dzis
uczestnicy beda podejmowac fik-
cyjna, ale realistyczna decyzje jako
mitodziezowa rada swojej parafii.
Podaje grupom instrukcje: ,\Wy-
obrazcie sobie, ze jestescie zespo-

tem mtodziezy odpowiedzialnym

za zaplanowanie wydarzenia w waszej parafii. Macie do wyboru trzy po-

mysty —wybierzcie jeden i zaplanujcie, jak podejmiecie decyzje zgodnie

z piecioma filarami”. Propozycje wydarzen do wyboru (lub wymyslcie

wiasne): wieczdér muzyczny otwarty dla miodziezy z miasta; warsztaty

z komunikacji i rozwigzywania konfliktéw; noc filmowa z wartosciowym

przekazem i pdzniejsza dyskusja.

Zadanie dla grupy: uzupetnijcie ponizsza tabele.

Krok Pytania pomocnicze Ustalenia

1. WARTOSCI | Jakie wartosci chcemy
promowac? Dlaczego to
wydarzenie jest dla nas

wazne?

2. DANE Jakie informacje sa po-
trzebne? Co juz wiemy?
Czego musimy sie dowie-

dzie¢?
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Krok

3. RELACIE

4. INTERESY

5. STRUKTURA

Pytania pomocnicze

Jak to wydarzenie wply-
nie na innych w grupie/
parafii?

Czy potrzeby wszystkich
sg uwzglednione? Kto
moze czuc sie pominiety?

Kto odpowiada za co? Kto
przekazuje komunikaty?
Jak bedzie wygladat po-
dziat zadan?

Ustalenia

Nastepnie kazda grupa krotko przedstawia swoj wybor i sposdb dziata-

nia —nie tylko opowiada o tym, co chce zorganizowac, ale tez wyjasnia,

dlaczego akurat to iw jaki sposob podjeta decyzje. Na zakonczenie lider

zadaje pytania catej grupie:

- Co byto dla was najtrudniejsze w tym ¢éwiczeniu?

- Czy cos was zaskoczyto?

- Ktory z pieciu krokow uwazacie za najwazniejszy?

- Jak mozecie wykorzystac to podejscie w realnych dziataniach?
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Komunikacja w parafii

Grupa mlodziezowa jest jedng z wielu we wspdlnocie parafialnej
i nalezy ja rozumiec jako cze$¢ wiekszej catosci, ktéra pozostaje
w kontakcie i realizuje dziatania na rzecz rozwoju parafii. W bu-
dowaniu wspdlnoty wazne sg komunikacja i wzajemne wsparcie
w podejmowanych inicjatywach. Jesli chcesz przedstawi¢ wazng
sprawe (np. propozycje dzialania, pomyst na wydarzenie lub prosbe
o pomoc), skorzystaj z tych 8 krokéw komunikacji, ktére pomagaja

budowac zrozumienie we wspdlnocie.

1. Nawiaz kontakt

Zacznij od zyczliwego stowa: Czesé, fajnie, ze jestes! Dzigkuje, ze
poswiecites na to chwile. To taki symboliczny ,prezent”, ktéry
wskazuje, ze zalezy ci na rozmowie. Mow z szacunkiem i spo-

kojem — nawet jesli sie stresujesz.

2. Odwolaj sie do wspdlnych wartosci

Przypomnij, co was tgczy: wiara, wspdlnota, stuzba innym,
zaufanie, odpowiedzialnos¢: W naszej grupie zalezy nam na
tym, zeby by¢ dla innych — dlatego ten pomyst jest wazny. To
pomaga zbudowac most, szczegélnie jesli nie wszyscy od razu

sie zgadzaja.
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3. Przedstaw sprawe konkretnie

Powiedz jasno: co sie dzieje, kogo to dotyczy, dlaczego to waz-
ne i na czym polega propozycja. Nie trzeba mowic¢ wszystkie-
go — tylko to, co naprawde istotne: Chciatbym zaproponowad,
zebysmy zorganizowali wieczor muzyczny dla mtodziezy z okolicy,

by wspdlnie si¢ modli¢ i budowaé wspalnote.

4. Wyjasnij, dlaczego to wazne

Opowiedz, z jakiej potrzeby wynika twoéj pomyst. Pokaz, ze to
nie jest ,widzimisie”, tylko reakcja na realng sytuacje: Widzimy,
ze wiele 0sob szuka sensu i wspdlnoty. Taki wieczor mogtby byé

dla nich przestrzenig do spotkania Boga i innych ludzi.

5. Przedstaw plan

Nie musisz mie¢ wszystkiego gotowego, ale pokaz, jak to moze
wyglada¢ — kiedy, gdzie, kto mdgtby pomdc, co jest potrzebne:
Myslimy o drugiej sobocie miesigca, w salce pod kosciotem. Po-
trzebujemy sprzetu do muzyki, 0séb do swiadectw i kogos, kto

zajmie sie grafikg.

6. Sprawdz, czy wszystko jest zrozumiale
Zache¢ do zadawania pytan albo popros, zeby ktos podsumowat to,

co ustyszal: Czy to, co mowig, ma dla was sens? Co o tym myslicie?

7. Daj przestrzen na pytania i obawy
Nie zrazaj sie przez watpliwosci — one pomagaja lepiej zrozumiec¢
cato$¢. Wystuchaj, dopytaj, sprobuj wyjasnié: Rozumiem, ze ktos

moze mie¢ obawy, moze razem znajdziemy lepsze rozwigzanie?
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8. Zapytaj o zgode i wspoldzialanie

Na koniec nie tylko pytaj, czy pomyst sie podoba, ale czy ktos
chcialby poméc, wlaczy¢ sie, by¢ czescia projektu. Niech to
bedzie zaproszenie: Czy jestescie gotowi sig w to zaangazowac?

Kto widzi dla siebie miejsce? Kto chciatby pomadc?

Dobry komunikat to nie tylko stowa. To serce, uwaznos¢ i chec¢

wspolpracy. Jesli méwisz szczerze i z troskg o innych — nawet

trudne tematy mogg by¢ poczatkiem czegos dobrego.

Przebieg:

Uczestnicy dziela sie na grupy. Kaz-
da grupa losuje lub wybiera temat,
ktory ma zakomunikowac pozo-
statym, np. pomyst na organizacje
wieczoru filmowego w parafii, po-
trzeba znalezienia wolontariuszy
do pomocy starszym parafianom,
propozycja wprowadzenia innej
muzyki na nabozenstwach czy
stworzenie Instagrama grupy mio-
dziezowej. Nastepnie kazda gru-
pa przygotowuje swoj komunikat,
uzywajac 8 krokow komunikacji
jako schematu. Uczestnicy moga

zapisac go na kartce lub stworzy¢
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Cwiczenie:
RAZEM STWORZYMY
KOMUNIKAT

Cel: Nauczenie sig, jak
przygotowywac i przed-
stawiac jasny, spojny ko-
munikat dotyczacy dziatan
w grupie parafialnej.

Czds: 45-60 minut.

Materiaty:

Kartki A3 lub flipcharty,
mazaki/dtugopisy, dla
przypomnienia — wywie-
szona w zasiegu wzroku
uczestnikow lista 8 krokow
dobrej komunikacji.
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prosta prezentacje. Dobrze jest zache¢ miodych, by zadali sobie pyta-
nia typu: Do jakich wspdlnych wartosci sie odwotamy? Jakie znamy
fakty i jakie mamy potrzeby? Jakich obaw mozemy sie spodziewac?
O co konkretnie chcemy poprosic? Kazda grupa przedstawia swoj
komunikat na forum (3-5 minut), a po kazdej prezentacji inne grupy
moga: zadac jedno pytanie, powiedziec¢, co byto mocne i co mozna

jeszcze dopracowac.

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie, zadajac pytania: Co byfo dla was
najtrudniejsze w tworzeniu komunikatu? Co sie udato? Czego mozemy
sie nauczyc¢ na przysztosc? Dodatkowo mozna nagrywac komunikaty
telefonem iwspdlnie je przeanalizowac, stworzy¢ z tego ,skrypt dziatan”
do wykorzystania w realnym projekcie w parafii lub zrobic¢ ranking, ktory

komunikat byt najbardziej przekonujacy i dlaczego.
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Zaburzenia neurorozwojowe

Z kazdym rokiem rosnie ilo§¢ diagnoz zaburzen neurorozwojo-
wych. Dzieje sie tak, poniewaz mamy coraz wiekszg wiedze i coraz
lepsze narzedzia diagnostyczne, co pozwala nam tez efektywniej
pracowac z drugim czltowiekiem. Zjawisko to moze jednak budzi¢
wiele pytan i niepokdj. W tym rozdziale przedstawiamy, z czym
mozesz sie zmagac, pracujac z grupa; znajdziesz tez tutaj kilka
wskazdwek co do tego, co mozesz zrobi¢, majgc w grupie mlode

osoby atypowe oraz przejawiajace trudne zachowania.

Do zaburzen neurorozwojowych (wedtug DSM-5 — Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders) zaliczajg sie: niepetnospraw-
no$c¢ intelektualna, zaburzenia komunikacji, zaburzenia nalezace
do spektrum autyzmu (ASD), zaburzenia zwigzane z deficytem
uwagi i nadaktywnoscig (ADHD), specyficzne zaburzenia uczenia

sie, zaburzenia ruchowe i tiki.

ASD

Osoby w spektrum w odmienny sposdb postrzegaja i przetwarzajg
swiat, co wplywa na ich zachowanie. Spektrum autyzmu to cala pa-
leta mozliwosci, przyblizymy jednak tylko te najwazniejsze aspekty.

Osoba w spektrum moze mie¢ trudnosci w komunikacji i relacjach
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spotecznych — moze unika¢ kontaktu wzrokowego lub utrzymywac
go tylko wtedy, gdy opowiada o swoich zainteresowaniach. Moze
mie¢ trudno$¢ z interpretacjg komunikatéw niewerbalnych, moze
wystepowac u niej echolalia, czyli powtarzanie ustyszanych stow
lub zdan, a takze moze preferowa¢ samotnos¢. Nastolatek moze
by¢ wrazliwy na bodzce sensoryczne lub potrzebowac ich wiecej.
Osoby z ASD cenig powtarzalnos¢, przewidywalnosé i rutyne,
co daje im poczucie komfortu, za$ nagle zmiany mogg wywotac
niepokdj lub frustracje. Mogg pojawi¢ sie trudno$ci z emocjami,
a tym samym wybuchy ztosci, placzu, bicie czy gryzienie siebie
w celu wyregulowania emocji. U takich oséb czesto pojawia sie
nasilone zainteresowanie jednym tematem czy przedmiotem lub

skupienie na detalach.

Aby obnizy¢ napiecie i lek osoby w spektrum, na zajeciach zacznij
od przedstawienia planu spotkania. Zaczynajac, powiedz grupie,
co ja dzis czeka, jakie zadania i jakie tematy bedg poruszane. Do-
brze zaznaczy¢, ze plan moze sie zmieni¢. To podniesie poziom

bezpieczenstwa grupy.

ADHD

Nadpobudliwos¢ psychoruchowa to neurorozwojowe zaburzenie, na
ktore sktadajg sie trzy elementy: nadpobudliwo$é, impulsywno$é
i deficyt uwagi. Jego istotg jest brak samokontroli. Impulsywnos¢
i nadpobudliwo$¢ mogg wyraza¢ sie w nadmiernej gadatliwosci,
przerywaniu czyjej$ wypowiedzi, trudnosciach w pozostaniu w jed-
nym miejscu, wtracaniu sie, przypadkowym niszczeniu rzeczy czy

braku umiejetnos$ci zaplanowania swoich dzialan. Deficyt uwagi
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jest za$ zwigzany z trudnosciami z utrzymaniem uwagi. Osoba
wydaje sie nie stucha¢, nie uwazacd, czesto sie myli, ma trudnosci
z wykonaniem zadan do konca i zastosowaniem sie do kolejnych
instrukcji. Zapominalstwo w konsekwencji moze oznacza¢ brak

przygotowania do spotkania.

Na co nalezy uwazac, majac w grupie osoby z ASD i ADHD? Na
o$mieszanie, ostra krytyke, nieopanowane reakcje dorostych (krzyk,
nieprzewidywalno$¢ zachowan, agresja stowna i fizyczna) oraz
nadmierne kary. Pomocne jest, zeby pamietac, ze nawet naj-
gorsze zachowania nie sg mierzone w ciebie, ale sg przejawem
rozpaczy i bezradno$ci w sytuacji wewnetrznego napiecia. Dla
takich oséb atrakcyjne sg nowe bodzce, dlatego warto prezentowac
tresci w sposob energiczny, zywy, przyciaggajacy. Mozesz stukng¢
w lawke, klasna¢, powiedzie¢: ,uwaga, uwaga!”, by zwrdci¢ uwage
podczas prezentowania waznej tresci. Pozwol osobom atypowym
wstac z krzesla, jesli jest taka potrzeba, mozesz tez wykorzystac
ich energie do pomocy, np. poprosi¢ o podanie czy przestawienie
jakiejs rzeczy. Zwracaj uwage na pozytywne przejawy zachowan,
dobre cechy, mate gesty — mozesz docenia¢ uémiechem, stowem,
mrugnieciem, uniesionym kciukiem. Na pewno wspieranie ak-

ceptowanych zachowan bedzie je wzmacniac.
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Zaburzenia emocjonalne

Z wczesniejszego rozdzialu wiesz, ze emocje popychajg nas do
okreslonych dziatan. Po§wiecajac czas, uwage — nagradzamy poza-
dane zachowania — a to tez kieruje motywacja mtodego cztowieka.
Zaburzenia emocjonalne objawiajg sie trudno$ciami w regulacji
emocji, nieadekwatnymi reakcjami emocjonalnymi, wiekszg inten-
sywnoscig przezywania trudnych emocji, matg liczba pozytywnych
reakcji czy trudnosciami spotecznymi. Sygnalami mogg tez by¢
nadmierne przywigzanie do opiekuna, postawa konsumpcyjna,
niski stopien empatii, niskie poczucie wlasnej wartosci lub nad-

mierne poczucie mocy.
Co mozesz zrobi¢? Reagowac w sytuacjach trudnych, by obnizy¢ lek

i frustracje; modelowa¢ zachowania, okazywac¢ empatie, udzielaé

informacji dotyczacych emocji i radzenia sobie z nimi.
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Inne trudne zachowania

Zachowania agresywne

Mtodzi mogg przejawia¢ zachowania agresywne i prowokacyjne,
mogg zwracac na siebie uwage, probowa¢ manipulowac otoczeniem
imiec¢ trudnosc¢ z koncentracja. Za tymi zachowaniami czesto stoi
potrzeba kontaktu i wsparcia. Jesli na spotkania przychodzi mtoda

osoba przejawiajaca agresywne zachowania — unikaj rywalizacyj-
nych zabaw, poniewaz mogg one podsyci¢ agresje. Zamiast nich

Swietnie sprawdzg sie zabawy ruchowe (np. Sztorm na morzu —
osoby spacerujg po sali, ktéra jest morzem, a na hasto ,sztorm”
kazda z nich stara sie jak najszybciej zaja¢ miejsce na porozrzuca-
nych na podtodze kartkach), zabawy zorientowane na wspdtprace

(Laricuch daréw — kazdy mdowi, co wnosi do grupy, jaki swéj zasdb,
i w ten sposob tworzy sie fancuch, np. lubig¢ stuchac, znam Biblig),
relaksacyjne i z elementami humoru (kalambury, Taboo). Wazne

sg jasne zasady i wyznaczanie granic podczas zabaw, a zadaniem

lidera jest uwazne obserwowanie, czy te zasady sg przestrzegane.
Co jeszcze mozesz zrobic? Przekieruj potrzeby mtodej osoby na

pozytywne dziatania. Niech bedzie twoim pomocnikiem, np. niech

rozda kartki czy przygotuje krzesto. Drobne zadania sprawia, ze

poczuje sie doceniona i zauwazona, a tobie dadzg przestrzen do

wzmacniania takiej osoby i w jakis sposéb zaspokajania jej potrzeb.
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Proba zagluszenia twoich stow, tzw. glupawki, wydawanie dziw-
nych odgloséw, szturchania, wy$miewanie propozycji, nieche¢ do
wypowiadania sie i brania udziatu w zadaniach — brzmi znajomo?
To prawdopodobnie ta plaszczyzna, ktorej jako prowadzacy boimy
sie najbardziej. Pamietaj, ze na pojawianie sie takich zachowan
nalezy by¢ uwaznym i od razu reagowac¢ — pozwoli to zapobiega¢
wielu nieprzyjemnym sytuacjom i zaognieniu ich. Warto sobie
uswiadomic, co moze stac za takimi zachowaniami: lek przed nowg,
sytuacjg i nowymi ludzmi, konflikt miedzy uczestnikami, kolizja
spotkan z innymi zajeciami, negatywne do$wiadczenia zwigzane

z pracg grupowg lub spotkaniami z innymi.

A co robi¢ w takich sytuacjach? Nie daj sie sprowokowac. Skup sie
na tych, ktdrzy chcg wspélpracowac. Nie odpowiadaj agresjg. Wy-
dawaj szczere i jasne komunikaty odno$nie swoich emocji: Jest mi
przykro. Dla mnie okazywanie szacunku oznacza, ze dajemy innym
skoriczy¢ wypowiedz, a twoje zachowanie swiadczy o braku szacun-
ku. Czuje ztos¢, gdy ktos na mnie krzyczy. Zwrdé sie do grupy: Co
z tym zrobimy? Jaki macie pomyst na te sytuacje? Potrzebuje od was
wyjasnienia, chce zrozumied, co sig dzieje. To pozwoli grupie wzigé
odpowiedzialno$c¢ za siebie i za jako$¢ spotkania. Przemilczanie
takich sytuacji i zostawianie spordow grupowych na boku nierzad-
ko prowadzi do sytuacji konfliktowych, pojawienia sie zachowan
agresywnych, a nawet rozpadu grupy. Warto tez odwota¢ sie do
kontraktu. Jesli zachowanie nie mija, nalezy zastosowac ustalong
w kontrakcie konsekwencje. Warto zaplanowac¢ wezesniej kilka

takich konsekwencji nieuprzejmego zachowania.
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Mozesz zaproponowac osobie, ktdra ma trudnosci ze swoim zacho-
waniem, zrobienie krétkiej prezentacji lub poprowadzenie zajec
dotyczacych jej zainteresowan, co w pozytywny sposob wzmocni
jej pozycje w grupie. Jesli taka osoba chce zdominowac zajecia,
zaghuszy¢ cie, wprowadz np. ,przedmiot mocy” — to oznacza, ze
tylko osoba majaca gniotka, balon czy inny przedmiot moze zabra¢
glos. Jesli ktos jej przerywa, zwrd¢ uwage, ze teraz glos nalezy do...
Mozesz réwniez w ten sposob wzmocni¢ osoby cichsze i spokojnie;j-
sze. Stosuj parafrazy. Pamietaj jednak, ze osoba znajdujaca sie pod
wplywem silnych emocji nie jest raczej gotowa na stuchanie. Warto
dac¢ jej chwile, by sie wyciszyta. W konflikcie miedzy uczestnika-
mi stosuj zamiane rol, aby stworzy¢ przestrzen do zrozumienia

perspektywy drugiej osoby.

Mozesz tez stosowac ,stopklatki” — przerwij spotkanie i zapytaj
uczestnikdw grupy, jak sie czuja z tym, co sie dzieje, co wedtug nich
mozna zmieni¢. Wprowadz krétkie aktywnosci: energetyzujace
(kalambury, nagladowanie ruchéw, rozcigganie) lub relaksacyjne
(skupienie sie na oddechu przez minute), klaskanie do rytmu czy
reagowanie na dzwiek. I co wazne w pracy z mtodymi — chwal

zachowanie i wysilek, nie tylko wynik.

Samookaleczanie

Samookaleczenie to celowe powodowanie u siebie obrazen fizycznych
z zamiarem wyrzadzenia sobie krzywdy, ale bez zamiaru odebrania
sobie zycia. Istniejg tez zachowania autodestrukcyjne, czyli takie,
w ktorych osoba w jakis sposdb szkodzi swojemu zyciu, ale nie

szkodzi bezposrednio ciatu (np. objadanie sie, wyrywanie wlosow,
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seksting, granie bez ograniczen, uzywki). Jesli mtoda osoba dorasta
w uniewazniajacym jg Srodowisku, ksztalci w sobie niezdrowe spo-
soby radzenia sobie z emocjami. Zachowania autodestrukcyjne i sa-
mookaleczanie sie przynosza jej zar6wno negatywne konsekwencje,
jak i pozytywne doznania. Mogg dawac poczucie kontroli, przyniesc¢
ulge, odwraca¢ uwage od bélu emocjonalnego czy urealnia¢ ten bol
albo powstrzymywac od samobdjstwa. Sg prébg udowodnienia sobie,
ze nie jest sie niewidzialnym, lub prébg zmiany zachowania innych,
sposobem na ukaranie siebie, a takze mogg pomagac¢ w radzeniu

sobie z silnymi emocjami. Sg wotaniem o pomoc.

Wazne jest, aby pamietad, ze ta metoda tak samo daje mlodej osobie
korzysci, jak i owocuje negatywnymi skutkami. Gdy zauwazysz
rany na ciele osoby w grupie — unikaj oceniania, nie oskarzaj, nie
panikuj. Pamietaj, ze samookaleczanie ma za zadanie regulowac
emocje. Decydujac sie na konfrontacje — wybierz bezpieczne miej-
sce, dajace prywatno$¢. Zapewnij o poufnosci waszej rozmowy.
Nie skupiaj sie na obrazeniach. Powiedz: Widze, ze cos cig meczy,
moge pomoc? Jak sie czujesz? Nie poruszaj tematu na forum grupy,

zwlaszcza gdy zauwazysz $wieze rany.

A jesli chodzi o prace z grupa, w ktorej jest osoba samookalecza-
jaca sie — upewnij sie, ze nikt nie nasladuje tego zachowania lub
nie wykorzystuje go jako $§rodka manipulacji. Unikaj publicznego
zwracania uwagi na samookaleczenia. Wprowadz psychoedukacje,
uwzgledniajgca techniki regulacji emocji — w tym celu mozesz na
spotkaniach zrealizowa¢ kilka zwigzanych z tym tematow, za-

prosi¢ eksperta itp. Porozmawiaj z rodzicami/opiekunami. Jesli
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jestes osobg duchowna, osobg dorosta, zaproponuj udanie sie do
specjalisty. Czasamiwarto da¢ konkretny namiar na poradnie lub

psychologa pracujgcego w okolicy.

W tej kategorii destruktywnych zachowan miesci sie takze siega-
nie po alkohol, papierosy, e-papierosy, snusy czy substancje psy-
choaktywne. Z rozdzialu o mézgu wiesz juz, ze kora przedczotowa,
odpowiedzialna za hamowanie impulsu i przewidywanie konse-
kwencji, w dziecinstwie i nastoletniosci dopiero sie ksztattuje. To
powoduje u mtodych ludzi wieksze sktonnosci do podejmowania
ryzykownych zachowan. Dlatego warto wiedzie¢, ze duza czesc¢
mtlodych siegnie eksperymentalnie po wymienione wyzej §rodki.
Laczy sie to z potrzebg akceptacji i poszukiwania siebie, pojawia-
jaca sie otwartoscig na eksperymentowanie, uleganiem grupie lub

checig znalezienia czegos, co pozwoli zmniejszy¢ stres i napiecia.

O ile w przypadku palenia papieroséw bez przeszkéd mozemy
i powinni$my podejmowac rozmowy z osobami palgcymi, o tyle
ze spozywaniem alkoholu i narkotykami jest inaczej. Lepiej nie
zaczyna¢ rozmowy na ten temat, gdy osoba jest pod wpltywem —
ale mozesz na przyktad powiedzie¢: W tej chwili trudno bedzie ci
w petni uczestniczy¢ w spotkaniu. Gdy nastolatek jest pod wptywem
srodkéw odurzajgcych, ma zaburzong zdolnos$¢ przetwarzania
informacji, zanika u niego refleksyjnos¢, a moze pojawic sie za-
burzenie emocji (drazliwo$¢, euforia, smutek, agresja). Co wazne,
taka rozmowa moze zosta¢ odebrana jako akceptacja. Istotne jest
rowniez, by odebra¢ komfort picia lub zazywania narkotykdow.

W takiej sytuacji najlepiej bedzie zakonczy¢ udzial danej osoby
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w spotkaniu, odwotujac sie do bezpieczenstwa i regulaminu, oraz
umowic sie na rozmowe w innym dniu. Jesli zauwazasz, ze stan
mlodego jest zagrazajacy zdrowiu — tu nie ma watpliwosci — prawo

zobowiazuje cie do wezwania odpowiednich stuzb.

KOMENTARZ: Pracujgc w domu dziecka, obserwuje dzieci,
ktore wydawatoby sie, ze prawidtowo funkcjonujq, systematycznie
uczeszczajq do szkoty, osiggajqg dobre wyniki w nauce, angazujq
sie w dziatania wolontariackie, uprawiajg sporty, sg usmiechniete,
obdarzone talentami, np. pieknie spiewajq, malujg. A gdy nikt nie
widzi, samookaleczajg sie, tnagc sie zyletkq tak gteboko, ze majg
zaktadanych po kilkadziesigt szwow. Czy to mozliwe, ze nikt nie
zauwazyt ich smutku, samotnosci, rozpaczy? Tak, dzieci potrafig
prawie perfekcyjnie odwracac uwage od siebie, dlatego tak wazna
jest uwaznosc, wrazliwosc i praca dorostego z dzieckiem. Niejed-
nokrotnie tym, co alarmuje i wzbudza niepokoj, ze cos sie dzieje,
nie jest ptacz czy zachowania depresyjne lub wycofanie, zbytnia
sennosc, a wrecz przeciwnie: nadaktywnosc, zbyt duze pobudzenie,
radosc, euforia. Symptomy tego, ze cos sie dzieje, czesto oscyluja
miedzy dwoma biegunami, a przybierane maski, udawane zacho-
wania, przyjmowane role majq za zadanie zastonic, zatuszowac
to, co sie dzieje.

Magdalena Wesner, pedagog, oligofrenopedagog,

kierownik ds. merytorycznych w placowkach
opiekunczo-wychowawczych

Mysli samobojcze
Jesli mtoda osoba w grupie ujawnia mysli samobdjcze (w ktorych
mowi o sposobie, w jaki chee to zrobic), zegna sie z tobg lub grupa —

podejmij interwencje. Podczas pracy z grupg przypominaj, ze ,to,
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co dzieje sie tutaj, zostaje miedzy nami, chyba ze jakas sytuacja
zagraza zyciu lub zdrowiu, wtedy nie moge tego zostawic dla siebie”.
W pierwszej kolejnosci zabezpiecz osobe w miejscu, gdzie bedzie
czuc sie bezpiecznie i z ktdrego nie bedzie mogta uciec. Zadzwon
po prawnego opiekuna oraz na pogotowie — przekaz informacje,
ktérg ta osoba ujawnilta. Dyspozytor moze zapytac cie o wzrost
iwage uczestnika — pogotowie czesto ma przygotowany lek uspo-
kajajacy, gdyby osoba byta w silnych emocjach. Zazwyczaj pierwsza
przyjezdza policja, nie bdj sie tego. Jest to istotne, gdyby ta mtoda
osoba nadal przejawiala che¢ odebrania sobie zycia, a rodzic nie
zgadzal sie na hospitalizacje. Nastepnie przyjedzie pogotowie,
poprosi cie o zrelacjonowanie sytuacji oraz porozmawia z osoba,
ktorej dotyczy zgloszenie. Pdzniej mloda osoba zabierana jest
do szpitala na rozmowe z lekarzem psychiatra, a ten decyduje
o dalszych krokach. Pamietaj, by w calej procedurze zapewnic¢
mtlodej osobie maksimum komfortu i intymnosci. Nie podejmuj
interwencji na forum grupy. W ten sposob zabezpieczasz dobro

jej, a takze calej grupy.

Hejt

Hejt jest negatywnym, czesto agresywnym zachowaniem skie-
rowanym przeciwko osobie, grupie, idei lub jakiemus zjawisku.
Moze mie¢ forme wysmiewania, obrazliwych komentarzy, poni-
zania, zastraszania lub wykluczania. U podtoza tego zjawiska leza
zazdro$¢, niski poziom empatii, niskie poczucie wlasnej wartosci,
lek, a w wersji internetowej — anonimowos¢, ktora moze zachecac
niektdre osoby do agresywnych zachowan. To wazne, poniewaz,

pierwszym krokiem w radzeniu sobie z trudnym zachowaniem
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jest zrozumienie powodu tego zachowania. Zrozumienie potrzeb

pomaga znalez¢ odpowiednig strategie, aby zatagodzi¢ sytuacje.

Jako lider mozesz dbac o pozytywng atmosfere w grupie. Sprzyjac
temu beda: otwarta komunikacja, jasne zasady oraz podkreslanie
roli szacunku i tolerancji. Warto nazywac sytuacje, na ktore sie nie
zgadzasz. Wazna jest profilaktyka, czyli edukacja o hejcie. Warto
wsrod miodych okreslaé hejt polskimi stowami: przemoc, nienawisé,
agresja, mowa nienawisci. Mozna na mtodziezowkach wprowadzac
¢wiczenia empatii, aby mtodzi lepiej mogli rozumie¢ perspektywe
drugiej osoby. Jednym z takich ¢wiczen jest tworzenie historii lub

komiksu z perspektywy bohateréw innych niz pierwszoplanowi

[0 kreatywnosci].

Jesli dostrzegasz hejt, rowniez ten subtelny (np. sarkazm, ztosliwe
zarty, gesty wskazujace na pogarde lub uprzedzenia, pasywno-
agresywne uwagi, zmiany tonu na protekcjonalny, plotki, celowe
ignorowanie) — od razu reaguj. Jesli tego nie zrobisz, osoba sto-
sujgca przemoc odbierze to jako przyzwolenie, a problem bedzie
eskalowac¢. Tu mozesz powiedzieé, ze nie wyrazasz zgody na
takie zachowania, i odwota¢ sie do kontraktu, przy czym tworzac
kontrakt, nie jesteSmy w stanie przewidzie¢ wszystkich sytuacji,
dlatego powinien on pozosta¢ zywy i co jakis czas przypominany

oraz ewentualnie rozwijany.
Dobrze jest na spotkaniach zadba¢ o aktywnosci, ktore wspieraja

wspolprace i wzmacniajg wiezi. Stajg sie one tym mocniejsze, im

wiecej doswiadczen grupowych i wspolnych przezy¢. Wspdlne
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wyijécia poza miejsce spotkan tez temu sprzyjaja. Wspieraj mto-
dych podczas konfliktow, a jesli widzisz, ze nie majg narzedzi, by
je rozwigzywac, dziel sie z nimi metodami, ktére pomagaja, mo-
zesz tez mediowad, aby strony byly w stanie sie ustyszec. Stosuj
konsekwencje — wypracuj je z grupa, np. upomnienie, przerwanie
aktywnosci, ograniczenie uczestnictwa w dziataniach. Porozmawiaj
z rodzicami lub opiekunami, jesli widzisz, ze problem jest powazny,

a zachowania agresywne nie ustepuja.
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Wyzwania wynikajace z roznic
pokoleniowych

Rdzne warto$ci, do§wiadczenia i priorytety moga powodowac nie-
porozumienia prowadzgce do konfliktow. Majac pod opieka grupe,
warto zdawac sobie sprawe z kilku kwestii.

Po pierwsze, mtode pokolenie preferuje szybki kontakt i cyfrowe
formy komunikacji. Uzywa skrotéw, potaczen jezyka angielskiego
z polskim i mediéw spotecznosciowych. Zdarza sie, ze mtodzi,
siedzgc obok siebie, zamiast kontaktu wprost decydujg sie na
wysylanie do siebie wiadomogci. Bywa, ze to ich sposdb radzenia
sobie z lekiem przed oceng lub odrzuceniem. Aby wpuscili cie do
swojego $wiata, postaw ich w roli specéw — niech wyjasnig ci skroty
czy okreslenia, ktérych uzywajg. Cheac zwrdcic¢ na cos ich uwage,
korzystaj z krotkich komunikatow, powiedz jedno stowo i poczekaj
na reakcje. Sprawdzg sie tez obrazki z emotkami, ktére mozna
wykorzysta¢ do kalamburéw. Niech mlodzi przedstawiajg hasta za

pomocg ikonografii, z ktérej korzystajg na co dzien.
Po drugie, pokolenie X wychowuje sie w erze cyfrowej. Zaprzecza-

nie temu lub zloszczenie sie i poréwnywanie ich do siebie nic nie

zmieni — to starsi muszg pogodzi¢ sie ze zmianami, przejs¢ zatobe
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po dawnym sposobie funkcjonowania i otworzy¢ sie na nowe. Czasy
bez technologii nie wrdcg. Warto chociaz wprowadzac jej elementy,
by zaciekawi¢ mlodziez — zadania pod kodami QR, quizy czy ankiety
online, gry z aplikacjami mobilnymi. Dobrze tez pyta¢ mtodziez o to,
z czego korzysta, jak przedstawilaby temat, uatrakcyjnitaby go. Do-
rastanie w czasach technologii wigze sie z elastycznym podejsciem

do zycia, co moze by¢ trudne do zaakceptowania przez osoby, ktore

wychowywaly sie w kontekscie wartosci zwigzanych z ciezkg praca,
lojalnoscia i stabilno$cig. Warto otworzy¢ sie na inne perspektywy

i z ciekawoscig szuka¢ podobienstw, pracujac z mtodzieza.

Po trzecie, pokolenie X postrzega osoby z generacji Z czy milenial-
sow jako osoby mato elastyczne. X nastawione jest na wspotprace
i demokracje i tego szuka w relacjach. Kluczowe w pracy miedzy-
pokoleniowej sg otwartos¢ i empatia. Wazne jest dostosowanie stylu
komunikacji — postaw na jawnos$¢, unikanie zbyt formalnego tonu,
jasne okreslanie oczekiwan, krotkie formy wypowiedzi (tego tez
potrzebuje mlody mozg). Wykorzystaj swojg kreatywnos¢, pokolenia
Z i X maja jej wysokie poktady.

Najwazniejsze jest jednak, by zrozumie¢, ze pomimo wielu roz-
nic 3czg nas te same potrzeby. Sposéb realizacji moze by¢ rézny,
dlatego rolg lidera jako osoby prowadzacej jest zauwazac potrzeby
iuwzgledniac je w planie pracy grupy. Jesli to zrobisz, grupa bedzie

sie czuc bezpiecznie i bedzie wracac. Mtodzi potrzebujg by¢ zauwa-
zeni i wystuchani, potrzebujg obok siebie kogo$, kto nie zaprzecza

ich emocjom i daje im akceptujacg przestrzen na realizacje zadan

rozwojowych. Jesli sie na to otworzysz — zbudujesz silng grupe.
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Przemoc w grupie réwiesniczej

W szkole, na boisku, w Internecie, takze w parafii — wszedzie tam,
gdzie spotykajg sie réwiesnicy, oprdcz przyjazni, zabawy i wspolnej
nauki moze pojawi¢ sie przemoc réowiesnicza. To temat, o ktorym
wcigz mowi sie zbyt malto, mimo ze dotyka wielu mtodych ludzi -

bez wzgledu na wiek, wyglad, status czy charakter.

Przemoc w grupie rowiesniczej to nie tylko bicie czy szarpanie.
To rowniez przezywanie, wySmiewanie, wykluczanie z grupy,
rozsylanie kompromitujgcych zdje¢ w sieci czy grozenie innym.
Moze przybiera¢ rézne formy — fizyczna, psychiczna, stowna,
cyberprzemoc czy spoleczng — i kazda z nich moze rani¢ rownie
mocno. Szczegdlnie trudna do zauwazenia jest przemoc psychiczna
i elektroniczna, poniewaz czesto dzieje sie po cichu, bez $wiadkow,

a jej skutki sa gleboko wewnetrznie odczuwalne.

W grupie réwiesnikéw przemoc czesto wynika z potrzeby pokaza-
nia sily, zdobycia uznania lub z braku empatii. Bywa, ze sprawcy
sami do$wiadczyli przemocy w domu lub nie potrafig radzic sobie
z wlasnymi emocjami. Czasem tez po prostu ,idg za thumem?”, nie
zastanawiajgc sie nad tym, co czujg krzywdzone osoby. Niestety

bierna postawa $wiadkow — milczenie lub $miech z ,zartu” —
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tylko poglebia problem. Mozna powiedzie¢, ze przemoc w grupie
nie dotyczy tylko sprawcy i ofiary, ale catej grupy. Jej cztonkowie
wchodzg w rdzne role — zaleznie od przekonan, poczucia wlasnego
sprawstwa i uktadu zaleznosci. Sg tam potakiwacze i jawni wielbi-
ciele sprawcy, sg rowniez bierni obserwatorzy i samotnicy stojacy
z boku. Moga by¢ osoby, ktore wczesniej doswiadcezyly przemocy
i nie cheg konfrontacji, ale znajda sie i wojujacy o prawa ofiary...
Dlatego lider musi wiedzie¢, ze przemoc w grupie mtodziezowej
oznacza konieczno$¢ pracy z caltym zespotem, a uzdrowienie rela-
cji wymaga czasu, odbudowy zaufania, bezpieczenstwa i nowego

otwarcia.

Skutki przemocy réwiesniczej sg bardzo powazne. Mltode osoby,
ktore jej doswiadczaja, czesto tracg poczucie wlasnej wartosci,
zamykajg sie w sobie, unikajg szkoly, a nawet zaczynajg miec
mysli samobojcze. Niektore stajg sie agresywne, bo nie wiedza,
jak inaczej sie broni¢. Przemoc niszczy relacje, zaufanie i poczucie
bezpieczenstwa — to, co szczegdlnie wazne w okresie dorastania.
Dlatego tak wazne jest, aby reagowac. Mlodziez potrzebuje wiedzie,
ze nie jest sama — ze moze zglosi¢ problem osobie duchownej, na-
uczycielowi, pedagogowi, rodzicowi czy zaufanej osobie doroste;.
Réwnie wazne jest wsparcie Swiadkéw — bo nawet jedno ,hej, to nie
w porzadku!” moze sprawic, ze ofiara poczuje sie mniej samotna,
a sprawca zrozumie, ze przekroczyl granice. Przemoc w grupie
rowiesniczej to problem, z ktorym trzeba walczy¢ — nie sila, lecz
poprzez zwiekszanie swiadomogci, empatie i wsparcie, réwniez

modlitwe. Kazdy z nas moze by¢ czescig zmiany.
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Zaleznosciw sytuacjach konfliktowych mozna wyjasnic za pomocg
tzw. tréojkata dramatycznego, inaczej tréjkata Karpmana, ktory
pomaga zrozumie¢, dlaczego ludzie w takich okolicznosciach za-
chowuja sie w okreslony sposdb, wchodzac w role: ofiary, sprawcy
(przesladowcy) i ratownika (wybawiciela). Co ciekawe, role te
moga sie zmienia¢ — osoba, ktora dzis jest ofiarg, jutro moze stac
sie przesladowca, a ratownik — ofiarg. Przyktadowo Kasia stale
wys$miewa Oliwie, odzywa sie do niej ztosliwie, komentuje jej wy-
glad lub ubidr - to Kasia odgrywa role sprawcy, a Oliwia staje sie
ofiarg, ktéra nie ma sity sie broni¢. W takiej sytuacji moze pojawic¢
sie trzecia osoba — Ania, ktdra probuje broni¢ Oliwie. Jesli jednak
zamiast wspierac jg emocjonalnie lub zglosi¢ sprawe dorostym, sama
zaczyna atakowac¢ Kasie lub ,wyrecza¢” Oliwie, wtedy przyjmuje
role ratownika i ostatecznie nie pomaga w rozwigzaniu sytuacji,

tylko wzmacnia konflikt.

Kazda z tych rdl jest destrukcyjna. Ofiara moze czué sie coraz
stabsza i zalezna od innych, sprawca utrwala swoja dominujaca
postawe i brak empatii, a ratownik — cho¢ czesto dziata z dobrych
pobudek — moze przypadkowo wspiera¢ przemoc lub wciggaé
innych w kolejne konflikty. Co gorsza, role te moga sie szybko
zmienia¢ — ratownik moze zosta¢ uznany za agresora, sprawca
zaczyna wowczas przedstawiac siebie jako ofiare, a prawdziwa
ofiara zostaje zepchnieta na margines. Dlatego tak wazne jest,
aby uczy¢ sie rozpoznawac ten schemat i probowac go przerwac.
Ofiara moze odzyskac¢ swojg site, gdy poczuje wsparcie i nauczy
sie stawia¢ granice. Sprawca powinien zrozumie¢, jakie sg kon-

sekwencje jego zachowan i probowa¢ budowac relacje oparte na
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empatii i szacunku, a nie dominacji. Ratownik — zamiast dziatac¢
w imieniu kogo$ — moze by¢ sojusznikiem, ktéry wspiera ofiare
i motywuje jg do samodzielnych dzialan, dzieki czemu ofiara od-

zyskuje sprawstwo i ma szanse odnies¢ sukcees.

Trojkat dramatyczny nie musi by¢ pulapka, jesli w pore rozpo-
znasz schemat dziatania i wlasciwie ustalisz swojg role w sprawie.
Pamietaj: wspieraj i dziataj tak, by nie odbiera¢ innym sity i odpo-

wiedzialnoS$ci za wlasne zycie.

Rodzaje przemocy

Przemoc to celowe dzialanie jednej osoby (lub grupy) przeciwko
drugiej, ktére powoduje bol fizyczny, psychiczny lub emocjonalny.
Moze przybierac rézne formy — nie zawsze widoczne na pierwszy

rzut oka.

Przemoc fizyczna: polega na uzywaniu sity wobec drugiej osoby.
» Przyktady: bicie, kopanie, szarpanie, popychanie, duszenie.

» Skutki: obrazenia ciala, strach, poczucie zagrozenia.

Przemoc psychiczna (emocjonalna): zwigzana z ranieniem cu-
dzych uczu¢ i niszczeniem czyjej$ pewnosci siebie.

Przyklady: wysmiewanie, ponizanie, ignorowanie, szantaz, grozby.
Skutki: niska samoocena, depresja, leki, wycofanie spoteczne.

Przemoc stowna: uzywanie obrazliwych stéw i tonu gltosu. Czesto

towarzyszy przemocy psychiczne;j.
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2 Przyklady: wyzwiska, obelgi, krzyki, przeklenstwa.
2 Skutki: emocjonalny bdl, wstyd, lek.

Przemoc seksualna: zmuszanie do zachowan seksualnych bez
zgody drugiej osoby.
2 Przyktady: dotykanie bez pozwolenia, komentarze seksualne,
prezentowanie pornografii osobom matoletnim, grooming,
molestowanie, gwalt.

» Skutki: trauma, wstyd, depresja, zaburzenia psychiczne.

Przemoc ekonomiczna: kontrolowanie pieniedzy lub débr mate-
rialnych w sposéb krzywdzacy dla drugiej osoby.
2 Przyklady: zabieranie pieniedzy, zakazywanie pracy, szantaz
finansowy.

2 Wystepuje gtéwnie u dorostych (np. w rodzinie).

Przemoc elektroniczna (cyberprzemoc): krzywdzenie kogo$
przez Internet, telefon lub media spotecznosciowe.
2 Przyklady: hejt, kompromitujgce zdjecia, grozby online, ne-
kanie w wiadomosciach.

2 Skutki: stres, depresja, izolacja, mysli samobojcze.

Wazne! Przemoc to nie to samo co konflikt — w przemocy jedna
strona ma przewage. Ofiara nigdy nie jest winna. Kazdy rodzaj
przemocy jest powazny i powinien by¢ zgloszony odpowiednim

osobom dorostym.
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Standardy ochrony maloletnich - co to takiego?

To zasady, ktére majg na celu chronic¢ dzieci i mlodziez przed krzyw-
da: przemocs, zaniedbaniem, wykorzystywaniem czy innymi nie-
bezpiecznymi sytuacjami. Obowigzuja wszedzie tam, gdzie matoletni,
czyli osoby ponizej 18 r.z. spedzajg czas — w szkotach, parafiach,
klubach sportowych, domach kultury, internatach i innych miejscach.

Najwazniejsze zasady ochrony maloletnich:

Bezpieczne relacje. Dorosli (np. duszpasterze, nauczyciele, tre-
nerzy, opiekunowie, liderzy) nie moga przekracza¢ granic — nie
wolno im zachowywa¢ sie niestosownie, dotyka¢ maloletnich
w nieodpowiedni sposéb, zastraszac ich, manipulowaé nimi ani

wykorzystywac ich zaufania.

Zglaszanie niepokojacych sytuacji. Kazdy — dziecko, nastolatek,
dorosty — ma prawo zglosi¢ cos, co wydaje mu sie nie w porzadku.
Nikt nie powinien sie ba¢ méwic, jesli czuje sie zagrozony przez
inng osobe lub grupe.

Reagowanie i pomoc. Jesli dzieje sie co$ zlego, osoby doroste

majg obowigzek zareagowac — chroni¢ dziecko, zglosi¢ sprawe

do odpowiednich stuzb i zapewnié¢ pomoc (np. psychologicznag).
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Edukacjairozmowa. Wazne, zeby dzieci i mtodziez wiedziaty, co
jest przemoca, co wolno, a czego nie, i ze zawsze moga sie do kogos
zwrdci¢ o pomoc. Dlatego organizacje majg obowigzek rozmawiac

z miodymi o bezpieczenstwie.

Zasady zachowania dorostych i dzieci. We wszystkich instytu-
cjach zajmujgcych sie dzie¢mi i mlodziezg (np. szkola, $wietlica,
teatr, takze parafia) sg spisane zasady ochrony maloletnich, ktore
powinny zawiera¢ nastepujace elementy:

2 wymogi dotyczace bezpiecznych relacji pomiedzy matolet-
nim a personelem, okreslajace w szczegdlnosci zachowania
niedozwolone;

2 zasady i procedury podejmowania interwencji w przypad-
ku stwierdzenia lub posiadania informacji o krzywdzeniu
dziecka;

2 procedury sktadania zawiadomien o podejrzeniu popelnienia
przestepstwa na szkode matoletniego i zawiadamiania sagdu
opiekunczego, a takze osoby odpowiedzialne za uruchamianie
tych procedur;

2 wskazanie osoby odpowiedzialnej za wszczynanie procedury

»Niebieskiej Karty” (w przypadku instytucji, ktore majg od-
powiednie uprawnienia);

2 zasady przegladu i aktualizacji standardow;

2 zasady przygotowania personelu placowki do stosowania
standardow, wraz z zakresem kompetencji osoby odpowie-
dzialnej za ich wdrozenie;

2 zasady i sposob udostepniania standardéw rodzicom albo

opiekunom oraz maloletnim do zapoznania sie z nimi;
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2 wskazanie 0s6b odpowiedzialnych za przyjmowanie zglo-
szen o zdarzeniach zagrazajacych maloletniemu i udzielanie
mu wsparcia;

2 sposdb dokumentowania i zasady przechowywania ujawnio-
nych lub zgloszonych incydentéw lub zdarzen zagrazajacych
dobru matoletniego.
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liderow grupy mlodziezowej

Opiekun nastolatkow — niezaleznie od tego, czy jest wychowawca,
trenerem, nauczycielem, czy animatorem — odgrywa wazna role
w zapewnianiu bezpieczenstwa mtodym osobom. Oto najwaz-
niejsze rzeczy, na ktore powinien zwréci¢ uwage lider, zgodnie

ze standardami ochrony matoletnich:

Nawiazuj bezpieczne relacje i respektuj granice. Pamietaj, ze
maloletni to w §wietle prawa osoba ponizej 18. roku zycia, ktérej
nalezg sie ochrona, pomoc i wsparcie. Nie przekraczaj granic
fizycznych i emocjonalnych, np. unikaj niestosownego dotyku,
komentarzy czy zartéw z podtekstem. Zawsze dbaj o relacje oparte
na szacunku i zaufaniu, ale z zachowaniem zdrowego dystansu.

Nie faworyzuj ani nie wykluczaj zadnej osoby z grupy.

Obserwuj i reaguj. Zwracaj uwage na zmiany w zachowaniu na-
stolatkdw, np. wycofanie, agresje, nagly spadek nastroju, ucieczki
w uzywki, naglg zmiane sposobu noszenia sie na co dzien — to
mogg by¢ sygnaly, ze co$ sie dzieje. Reaguj na przemoc rowiesni-
czg, cyberprzemoc, wySmiewanie czy inne formy krzywdzenia.
Nie bagatelizuj zgltoszen — nawet jesli cos wydaje sie blahe, kazda

obawa powinna by¢ potraktowana powaznie.
Stwarzaj odpowiednie warunki i przestrzen. Unikaj sytuacji ,,sam

na sam” z nastolatkiem w zamknietym pomieszczeniu — jesli to

konieczne, zostawiaj otwarte drzwi lub informuj inne osoby. Dbaj
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o prywatnosc¢ i godno$c podopiecznych, np. przy przebieraniu sie,
korzystaniu z toalety, omawianiu problemow. Tworz bezpieczna,
akceptujacg atmosfere — taka, ktora sprawia, ze mtody cztowiek

wie, iz moze sie zglosi¢ z problemem.

Stosuj zasady kontaktu poza zajeciami. Kontakt poza zajeciami
(np. przez media spoteczno$ciowe, SMS-y) powinien by¢ przejrzy-
sty i ograniczony do spraw organizacyjnych. Nigdy nie prowadz

prywatnych, intymnych rozméw z podopiecznymi. Jesli twoj

podopieczny przekracza granice bezpiecznego kontaktu, reaguj,
wyjasnij zasady waszej komunikacji, a w razie potrzeby poinformuj

swoich przetozonych i opiekunéw prawnych dziecka. Dbaj rowniez

o0 swoje bezpieczenstwo.

Wspieraj swoja postawa i postepuj zgodnie z procedurami. Po-
znaj i stosuj procedury ochrony matoletnich obowigzujace w twojej
placowce/instytucji. Dowiedz sie, kiedy i jak masz zglosi¢ podej-
rzenie krzywdzenia kogo$ do odpowiednich instytucji (np. sadu
rodzinnego, OPS-u, policji, prokuratury). Regularnie uczestnicz
w szkoleniach i warsztatach dotyczacych ochrony dzieci i mtodzie-
zy. Znajdz instytucje i numery pomocowe, ktdre mozesz poleci¢

podopiecznym w trudnej sytuacji.

W przypadku zgtoszenia wykorzystania seksualnego:
» wystuchaj dziecko/nastolatka i zapewnij, ze mu wierzysz;
2 zbierz najwazniejsze fakty w sprawie;
2 wyjasnij, ze osoba krzywdzona nie jest winna, a za sytuacje

odpowiada sprawca;
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2 opowiedz o tym, w jaki sposob zamierzasz pomdac i jakie bedg
twoje nastepne kroki;

2 zabezpiecz ofiare.

Jesli nie czujesz sie na silach, skorzystaj z jednego z podanych
numerow:

» w Kosciele luteranskim — CMP — 506 788 871;

2+ w kazdej sytuacji zagrazajacej zyciu lub zdrowiu — 112;

2> Niebieska Linia — 22 668 70 00, 116 123.

Jesli potrzebujesz wiecej informacji, znajdziesz je na stronie Cen-
trum Mediacji i Poradnictwa w zakladce ,Bezpieczny Ko$ciol™:

www.cmp.luteranie.pl.

O tym, jak poméc dziecku, gdy jest krzywdzone, przeczytasz na
stronie fundacji Dajemy Dzieciom Site: https://fdds.pl.

Wiecej o przemocy dowiesz sie ze strony Niebieskiej Linii: https://
www.niebieskalinia.pl/materialy-edukacyjne/przemoc-domowa-

-vs-alkohol.

Procedure ,Niebieskiej Karty” znajdziesz na www.niebieskalinia.pl.
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nastolatkow

Jesli ktos narusza twojg przestrzen, np. dotyka cie bez twojej zgo-
dy, wypytuje o prywatne sprawy, obraza cie, komentuje i ocenia
negatywnie twoje cechy (wyglad, sposob bycia, charakter), namawia
cie do zachowan niedozwolonych (seksualnych lub innych prze-
mocowych) lub pokazuje ci materialty pornograficzne — to nie tylko
nie jest w porzadku, ale rowniez jest to zabronione. Masz prawo
powiedziec: nie chce, nie czuje sie z tym dobrze, to narusza moje
granice. Masz prawo porozmawiac z zaufana osoba: pedagogiem,
psychologiem, wychowawca, rodzicem, duszpasterzem lub kims

dorostym, kogo wybierzesz — i zosta¢ wystuchanym.

Nie jestes sam — to dorosli sg odpowiedzialni za twoje bez-
pieczenstwo. W kazdej parafii zostala wyznaczona osoba, ktérej

mozesz zglosi¢ swoj problem.

Jesli nie masz w najblizszym otoczeniu nikogo, z kim chcesz poroz-
mawiac o swojej sprawie, skorzystaj z jednego z podanych ponizej

numerdéw telefonéw. Gdzie szuka¢ pomocy?

2 Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy: 116 111. Telefon
Zaufania udziela wsparcia dzieciom i mtodziezy do 18 roku
zycia. Jest anonimowy i bezplatny, dziata 7 dni w tygodniu,
24 godziny na dobe. Dzieci mogg porozmawiac¢ o wszystkim:
o przyjazni, miltosci, dojrzewaniu, kontaktach z rodzicami,

rodzenstwem, problemach w szkole czy emocjach, ktorych
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doswiadczaja, gdy czujg sie dyskryminowane, kiedy dos§wiad-

czaja przemocy lub sg jej $wiadkiem.
2 W Kosciele luteranskim — CMP - 506 788 871.
» W kazdej sytuacji zagrazajacej zyciu lub zdrowiu - 112.

2 Niebieska Linia — 22 668 70 00, 116 123.
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ZAMIAST ZAKONCZENIA

Zamiast zakonczenia

KOMENTARZ: Praca z mtodziezg to nic nowego — to nie
tylko kwestia tradycji, dobrego zwyczaju czy obowigzku —to ,tu
i teraz” Kosciota i konkretnego spofeczenstwa oraz inwestycja
W przysztosc. Wiszystko w tej pracy osadzone jest w jednym
kluczowym zatozeniu: Jezus jest centrum. Bez Niego wszel-
kie nasze wysitki bytyby jedynie ludzkimi staraniami. To On
jest tym, Ktory powotuje, wyposaza i prowadzi kazdego, kto
chce stuzyc. Jezus na poczqgtku swojej dziatalnosci gromadzit
WOKOt siebie uczniow — rozpoczqgt tworzenie grupy, budowat
wspolnote | uczyt jak dziatac razem. Chrzescijanstwo nie jest
drogqg dla samotnikow, ale dla zespotdw, ktore sie uzupetniajq.

W tej ksigzce nie przedstawiono jednego uniwersalnego
przepisu na prace z grupq mitodziezowq czy na idealng
grupe lub idealnego lidera, poniewaz nie ma ani takiej in-
strukgji, ani takich grup i ludzi. Ale jedno na pewno sie z niej
wytania — wizja pracy mfodziezowej w Kosciele luteranskim,
ktorg jest pomaganie w budowaniu wiarygodnego, wpty-
wowego | serdecznego Kosciota. Takiego, ktory bedzie miej-
scem prawdziwego wzrostu, autentycznych relacji i realnej
przemiany zycia.

ks. Tymoteusz Bujok
Ogolnopolski Duszpasterz Mtodziezy od 2021 roku
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Ogélr\o[oolskie Duszpasterstwo Mtodziezowe (ODM)

MISSION STATEMENT
wTworzymy wiar”odng, wp}ywowy i sero(eczng Kosciot”

WIZ3JA
»Marzymy o m’roo(jch ludziach, ktérzy
- Swiddomie 2yjag z Bogiem,
- skutecznie stuzq innym,
- pozytywnie ksztattujq otoczenie!”.



NARZEDZIA

Narzedzia do organizacji pracy

2 Trello, Planner — do planowania spotkan i projektéw, szcze-
gélnie tych bardziej rozbudowanych, ktére angazujg wiekszg
ilo$¢ osdb.

2 Google Drive, Dropbox — do przechowywania i udostepniania
materiatow.

2 Kalendarz Google — do organizacji terminow; wpisanie wszyst-

kiego do jednego kalendarza pomaga!

Narzedzia kreatywne

2 Canva - do tworzenia plakatéw, grafik i prezentacji; warto
chociaz poznac podstawy obstugi.
2 Pinterest — jako inspiracja do gier, warsztatow i dekoracji.

Tam naprawde jest prawie wszystko...

Narzedzia interaktywne

2 Kahoot, Mentimeter — do interaktywnych quizéw i gtosowan;
bardzo dobrze sprawdzajg sie na matych i duzych spotkaniach.
Jesli korzystanie z tych narzedzijest dla ciebie za trudne, zapy-
taj, czy ktos z grupy nie miatby ochoty ci pomoc i przygotowaé

ankiet lub quizéw na spotkanie.
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Technologie do pracy zdalnej
2 Zoom, Google Meet, Discord — do organizacji spotkan online.

2 YouTube — do tworzenia i udostepniania materiatéw wideo.

Narzedzia do rozwoju duchowego

2 Aplikacje przypominajace o codziennej modlitwie.
3 Pismo Swiete (np. w wersji papierowej, w aplikacji lub pod
adresem https://tb.org.pl/).

Zestaw gier i zabaw integracyjnych

2 Dobrze mie¢ pod rekg gotowe scenariusze gier integracyjnych
czy ¢wiczen. Polecamy strone Centrum Dobrego Wychowa-
nia, gdzie mozna znalez¢ sporg dawke gotowych propozycji

i wiedzy: www.cdw.edu.pl.

Filmy
O tematyce chrze$cijanskiej, motywacyjne i edukacyjne. Mozna

je kupi¢, np. w ksiegarni Warto, lub skorzystac z tych dostepnych
na réznych popularnych platformach.

2 Chata (2017 r.), rezyseria Stuart Hazeldine
Niecodzienne spojrzenie na dzialanie Boga. Jak wiara moze

pomoc, gdy spotyka nas niewyobrazalna tragedia?
2 Tydzien zycia (2021 r.), rezyseria Roman White, musical

Czy w tydzien moze sie co$ zmienic¢? O tym, jak jeden obo6z

moze zmieni¢ perspektywe.
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2 Cuda z nieba (2016 r.), film oparty na faktach
Niezwykle poruszajacy film o zyciu, chorobie, kryzysie wiary,

roli wspolnoty i byciu swiadectwem.

2 Chlopiecw pasiastej pizamie (2008 r.), rezyseria Mark Herman
Opowie$¢ o synu niemieckiego oficera SS. Chlopiec zaprzy-
jaznia sie ze Szmulem, zydowskim dzieckiem przebywajacym

wraz z ojcem w obozie.

2 O chlopcu, ktéry ujarzmit wiatr (2019 r.), rezyseria Chiwetel
Ejiofor
O marzeniach i kreatywnosci, oparty na prawdziwej historii
Williama Kamkwamby, ktory jako nastolatek w Malawi zbu-
dowal wiatrak z materiatéw znalezionych na ztomowisku, aby

uratowac swojg rodzine przed glodem.

2 W glowie sie nie miesci 2 (2024 r.), rezyseria Kelsey Mann

Jako wprowadzenie do rozmowy o emocjach.

2 Brzydcy (2024 r.), rezyseria McG
Czy wyglad jest wazny? Czy zeby dobrze wyglada¢ na Insta-

gramie, jeste§ w stanie wiele poswieci¢?

2 Cudowny chtopak (2017 r.), rezyseria Stephen Chbosky
Dobra pozycja, jesli chcecie w grupie porozmawiac¢ o takich
wartosciach jak: empatia, akceptacja, mito$¢ blizniego. To
historia 10-letniego chtopca urodzonego z licznymi defor-

macjami twarzy.

357


https://www.filmweb.pl/film/Cuda+z+nieba-2016-746547/vod
https://www.filmweb.pl/film/Chłopiec+w+pasiastej+piżamie-2008-420136
https://www.filmweb.pl/film/O+chłopcu%2C+który+ujarzmił+wiatr-2019-814882
https://www.filmweb.pl/film/W+głowie+się+nie+mieści+2-2024-10019716
https://www.filmweb.pl/film/Brzydcy-2024-375638
https://www.filmweb.pl/film/Cudowny+chłopak-2017-776387

NARZEDZIA

2 Niezgodna (2014 r.), rezyseria Neil Burger

O tozsamosci, indywidualnosci i walce z systemem.

» Wielki Mike (2009 r.), rezyseria John Lee Hancock
Oparty na prawdziwej historii Michaela Ohera, mtodego
chlopaka z trudng przeszloscia, ktory dzieki wsparciu rodziny

odmienia swoje zycie.

Zasoby online

2 Na platformach #MEODZI luteranie znajdziesz:
« Wielkanocna Konferencja #MEODZI | Kim Ty jestes?
« Bog tak chcial! | ks. Tymek Bujok | #trudnesprawy
« Idzie! — Dobry adwent | #mtodzi
« Wiasnymi stowami | Love story

oraz:

2 Tydzien Ewangelizacyjny — seminaria, wyktady, spotkania
ewangelizacyjne, nabozenstwa i koncerty.

2 BibleProject — Polski — krétkie filmiki wyjasniajace poszcze-
golne ksiegi biblijne, znaczenie waznych stéw czy motywow.

» Biblia w Obrazkach Bezptatnie — pomoc do zobrazowania
tematow biblijnych.

2 Ksiegarnia Warto i ksiegarnia Augustana — tu znajdziesz row-
niez plakaty z cytatami biblijnymi, breloki, kartki... i sporo

warto$ciowych ksiazek, poradnikéw, komentarzy, stownikow.


https://www.filmweb.pl/film/Niezgodna-2014-629764
https://www.filmweb.pl/film/Wielki+Mike.+The+Blind+Side-2009-394398
https://www.youtube.com/watch?v=49z3TNQP-zM&t=63s
https://www.youtube.com/watch?v=PobEcC1NWsk
https://www.youtube.com/watch?v=R0X8GOASuQg&list=PL3h5Y1UQMqAuifAVhgIcQcfoPoJq3Hcwk
https://www.youtube.com/c/TydzieńEwangelizacyjny
https://www.youtube.com/@BibleProjectPolski
https://www.bibliawobrazach.pl/
https://www.warto.com.pl/
https://www.warto.com.pl/produkt/plakat-zeslanie-ducha-swietego-lodka/
https://www.warto.com.pl/produkt/brelok-grawerowany-domek-niebieski/
https://www.warto.com.pl/produkt/kartka-z-wersetem-warto-koperta-3/
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