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Konspekt warsztatu:

Cel ogodlny:

Grupa docelowa tego szkolenia sa osoby pracujace w organizacjach
wspierajacych uchodzcéw. Gtownym celem projektu jest pokazanie
jak pomagac sobie by wspierac innych - poprzez budowanie we-
wnetrznej mocy, kontaktu ze soba, Swiadomosci swojego ciata, uczuc
i potrzeb, ktore sa najskuteczniejszymi kierunkowskazami mogacymi
chroni¢ przed wypaleniem czy tzw. zmeczeniem wspdtczuciem.

Realizowane tematy Formy pracy:
« Eksploracja swoich wtasnych uczuc i potrzeb « Indywidualna,
» Empatia dla siebie  praca w kregu,
« Kontakt ze soba, Swiadomos¢ swojego ciata, granic fizycznych - = wparach lub
i emocjonalnych i+ grupkach trzyosobowych

« Szukanie wewnetrznych i zewnetrznych zasobéw wsparcia

Jaka wiedze wyniosa uczestnicy? Czas trwania:

» beda wiedzieli jak nazywac wtasne uczucia i potrzeby © « 3 godziny zegarowe
 beda wiedziel na czym polega branie odpowiedzialnosci :
za wiasne uczucia
* beda wiedzieli jak dba¢ o zasoby, aby miec site do niesienia
pomocy
* poznaja podstawowe informacje o Porozumieniu bez Przemocy
Warunki niezbedne

Jakie umiejetnosci wyniesie uczestnik? . do realizacji:
» samoswiadomos$¢ swojego ciata, rozpoznawanie kiedy mowi .« krzesta ustawione w krag,
ono ,dos$¢, czas odpoczac” aby uczestnicy zajed
* rozpoznawanie swoich wiasnych uczuc i potrzeb widzieli sie
« umiejetnosc rozpoznawania kiedy wtasne zasoby emocjonalne :
sie koncza

« stuchanie empatyczne
* praktyka uwaznosci, mindfulness

Jaka postawe chcemy uksztattowac?

* postawa akceptacji swoich uczuc i potrzeb

 postawa uwaznosci na swoje zasoby

 postawa dbania o siebie, siegania po wsparcie

 postawa kontaktu ze sobg, umiejetnosc¢ autorefleksji
oraz samopomocy

Metody pracy:

Prezentacja, dyskusja, dzielenie sie, refleksja, mini wyktad interak-
tywny, przede wszystkim uczenie sie poprzez doswiadczenie. Nasza
praca opiera sie gtdwnie na Porozumieniu bez Przemocy, komunikacji
empatycznej. Odkrywanie i nazywanie wtasnych uczué i potrzeb jest
kluczem do szczesliwego, Swiadomego zycia, petnego, bliskiego kon-
taktu ze soba i z innymi ludzmi.
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WPROWADZENIE

KONTRAKT

CWICZENIE
WPROWADZAJACE

EMOCIJE

Przywitanie,
przedstawienie sie
prowadzacego, celow

i przebiegu warsztatu.

Przedstawienie
uczestnikow
i nawiazanie relacji.

Nawigzanie kontaktu
z intencja bycia

na warsztacie
Poznanie oczekiwan
uczestnikow.

Ustalenie zasad
wspotpracy

podczas szkolenia.
Zadbanie o poczucie
bezpieczenstwa.

Nakierowanie
uczestnikdw na temat
spotkania, przyjrzenie
sie swojej aktualnej
sytuacji, zbudowanie
zaangazowania.

Wprowadzenie
w temat emogji.

Przyjrzenie sie
emocjom, jakie
towarzysza osobom,
ktére wspieraja
innych, budowanie
samoswiadomosci

Przedstawienie trenera/treneréw.
Wyjasnienie tematu spotkania i intencji.

Krétkie przedstawienie sie kazdego uczestnikow (imie,

co$ o sobie, krétka informacja, gdzie i jakiej grupie 15 min
0s0b aktualnie pomaga).
Kazdy z uczestnikow opowiada o swojej intencji bycia
na warsztacie:
« czego chciat(a)bys sie dowiedzie(,
« jakie sa twoje oczekiwania, potrzeby?

Kontrakt - na co umawiamy sie na czas warsztatu
m.in: czy zwracamy sie do siebie po imieniu, zasada
poufnosci, dobrowolnos$¢ udziatu, odpowiedzialnos¢ za 5 min
siebie - takze dbanie o siebie (np. mozna sie potozyc),
brak oceniania.
Trener uktada karty Dixit (lub inne karty
metaforyczne). Kazdy z uczestnikow wybiera jedng .

’ . S . 20 min
karte, ktora kojarzy mu sie z jej/jego pomaganiem
obecnie. Nastepnie opowiada grupie dlaczego wybrat
tg karte.
Kazdy dostaje wydrukowana liste uczué.
Podziat uczestnikdéw na grupy 2-3 osobowe.
W podgrupach uczestnicy rozmawiajg o tym, jak sie
Czuja pomagajac innym, z zaznaczeniem, ze wszystkie
uczucia sg wazne i akceptowane.

20 min

Kazda grupa przygotowuje swojg mape uczu¢ -
wypisuje uczucia, na flipcharcie. Nastepnie zaznacza te
uczucia, ktore oceniaja jako najbardziej intensywne

w ich sytuacjach.

Grupy opowiadaja sobie na forum,
co zapisaty oraz dzielg sie refleksjami.

Jak wspierac siebie, by pomagac innym?
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Wstep do potrzeb (krétki wyktad o tym, czym sa
potrzeby w rozumieniu Porozumienia Bez Przemocy
i jaka jest zaleznos$¢ potrzeb z emocjami.

Dwie sciezki:

Praca nad « tradycyjna: zdarzenie -> pojawia sie emogcja

Swiadomoscig swoich « NVC: zdarzenie -> pojawia sie emocja <- potrzeba,
POTRZEBY potrzeb ktéra jest prawdziwym zrodtem emocji 20 min

i ich zwigzku

z emocjami. Kazdy z uczestnikéw dostaje wydrukowang liste

potrzeb. Tym razem zadaniem jest znalezienie potrzeb,
jakie kryja sie za podkreslonymi uczuciami.

Prezentacja grup i dzielenie sie refleksami.

PRZERWA KAWOWA 20 min

Focusing:

Osoba prowadzaca prosi uczestnikdw o to, aby usiedli
wygodnie, ze stopami opartymi o podtoze oraz
zamkneli oczy. Nastepnie prosi o skupianie si¢ kolejno
na nastepujacych obserwacjach

L * co styszysz?
Utatwienie powrotu . . . .
do skupienia * CO Czujesz na zewnatrz swojego ciata (oparcie
KONTAKT | bracy o przerwie krzesta, ubranie, temperatura powietrza itd.)
ZE SOBA pracy pop L * co czujesz w srodku, w ciele? Po kolei skup sie na
Samoswiadomos¢ ciata . o . ,
odczuciach, najpierw ze stép, z ndg, z brzucha,

i emogji. brzucha, rak, twarzy...)

10 min

Opowiedzenie o tym, ze to ¢wiczenie miato na celu
zatrzymanie sie i nawigzania kontaktu ze soba. Takie,
albo krétsze zatrzymanie i sprawdzenie swojego ciata
(czy czuje napiecie, czy spokdj) mozna to stosowad na
co dzien.

Jak wspierac siebie, by pomagac innym?
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Rozmowa o tym, czym s3 nasze granice,

z uwzglednieniem tego, ze my sami mozemy ich nie
zauwazac i podejmowac dziatania w momencie braku
zasobdw. Zwrdcenie uwagi na to, dlaczego wazne jest,
aby na biezaco odbudowywac swoje zasoby.

Cwiczenie:

Na sali zaznaczamy skale, ktérej jeden biegun to
.dawanie z przy petni zasobéw" drugi biegun to
.dawanie przy braku zasobow". Kazdy z uczestnikow
zastanawia sie, w ktorym jest teraz miejscu skali

. w swoim zyciu, jesli chodzi o pomaganie innym.
Zapoznanie yei. ) P 9 y

GRANICE uczestnikow Kazdy w ciszy staje w okreslonym miejscu na skali. 20 min

z tematem granic . . L . .
| sasobow 9 Nastepnie chwila zastanowienia nad pytaniem: Jak sie
masz w tym miejscu? Poczuj to.

Sprawdzenie z lista potrzeb, jakie moje potrzeby
tutaj sa zaspokojone a jakie nie. Ktére niezaspokojone

potrzeby najbardziej daja o sobie znac.

Znajdz druga osobe (najblizej ciebie) i porozmawiajcie
o tym.

c.d. na nastépnej stronie

Jak wspierac siebie, by pomagac innym?
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MEDYTACJA
WOKOL POTRZEB

Pogtebienie pracy
nad $wiadomoscia
swoich potrzeb.
Umozliwienie
uczestnikom poczucia
nie tylko odczuwania
braku ale takze
przypomnienia sobie
odczuc zwigzanych

z obecnoscig danej
jakosci w ich zyciu.

Cwiczenie ,Piekno Potrzeb”
(autor: Robert Gonzales)

Uczestnicy dobieraja sie w pary. Osoby prowadzace
przedstawiaja instrukcje do éwiczenia, a nastepnie
prezentuja krétkie demo, aby zamodelowac jego
wykonanie. Dobrg praktyka jest wypisanie instrukgji
i potrzebnych zdan - przewodnikéw na flipcharcie,
aby byty one w zasiegu wzroku uczestnikéw podczas
¢wiczenia. Podczas ¢wiczenia warto zadbac¢

o spokdj, uwaznos¢ grupy, brak rozpraszaczy.
Warto zwroci¢ uwage by ¢wiczenia nie przegadac
potokiem stow, tylko poczué.

Instrukcja:

Moze by¢ tak, ze trudno nam dac sobie samym prawo
do posiadania jakiejs potrzeby, za kt6rag tak naprawde
tesknimy w naszym zyciu. Posiadanie potrzeb

moze wydawac nam sie Smieszne, zawstydzajace

itd. Zapraszamy Was teraz do ¢wiczenia, w trakcie
ktérego bedzie mozliwos¢ blizszego spotkania sie

z konkretnymi swoimi potrzebami. To ¢wiczenie
polega na odczuwaniu, eksploracji swoich odczu¢, na
wzér medytacji.

40 min

W parach, jedna osoba (0soba A) wciela sie

w role narratora, druga (osoba B) bedzie osoba
éwiczaca, ktéra stucha wypowiadanych zdan-
przewodnikéw i szuka na nie odpowiedzi, przyglada
sie pojawiajacym sie w danym momencie odczuciom
w ciele, myslom, obrazom itp. W tym ¢wiczeniu
wazniejsze sg wasze odczucia, eksploracja,
doswiadczenie, niz rozmowa. Rola narratora jest
przeczytanie konkretnego zdania-przewodnika

a nastepnie przede wszystkim cicha obecnos¢,
towarzyszenie osobie ¢wiczacej w jej doswiadczaniu
¢wiczenia.

c.d. ¢wiczenia na nastepnej stronie

Jak wspierac siebie, by pomagac innym?
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c.d.
MEDYTACJA
WOKOt POTRZEB

Pogtebienie pracy
nad $wiadomoscia
swoich potrzeb.
Umozliwienie
uczestnikom poczucia
nie tylko odczuwania
braku ale takze
przypomnienia sobie
odczu¢ zwigzanych

z obecnoscia danej
jakosci w ich zyciu.

Zdania do eksploracji sa nastepujace:

1. Brakuje mi.... nie mam...

(zadaniem osoby ¢wiczacej jest szukanie w sobie odpowiedzi —
jakiej jakosci / potrzeby brakuje jej obecnie w zyciu)

2. Jak sie czujesz gdy tego nie masz?
(zadaniem osoby ¢wiczacej jest danie sobie czasu na odczucia
z ciata, pojawiajace sie emocje)

3. Potrzebuje....jest dla mnie wazne....

(Osoba ¢wiczgca tym razem szuka uzupetnien do tego zdania.
Przyglada sie, jak to jest, gdy zamiast o braku méwi o tym, czego
potrzebuje)

4. Jak sie czujesz gdy méwisz, ze chcesz tego
wiecej w swoim zyciu?
(Czas na odczucia z ciata, pojawiajace sie emocje).

5. Czym dla Ciebie jest....? Czym jeszcze?
(Narrator moze zadawac to pytanie kilkukrotnie, osoba ¢wiczaca
przyglada sie pojawiajgcym sie odpowiedziom).

6. Eksploruj nowe smaki, jak sie czujesz q
cd.

(Czas na odczucia z ciata, pojawiajace sie emocje).

7. Gdyby ta potrzeba byta czlowiekiem
zwierzeciem, rzecza... uwolnij wyobraznie

8. Twoje ostatnie spotkanie z ta potrzeba?
Jak sie czujesz gdy to wspominasz?

9. Powiedz sobie: Mam to, jestem tym.
(Warto wypowiedzie¢ to na gtos i zaobserwowac swoje odczucia)

10. Jak sie czujesz?
(Czas na odczucia z ciata, pojawiajace sie emocje).

Po przejsciu powyzszego procesu nastepuje zmiana w parach —
osoba A staje sie narratorem, a osoba B — osoba ¢wiczaca.

Podsumowanie ¢wiczenia:

Uczestnicy dzielg sie swoim doswiadczeniem,
trenerzy wiaczaja sie w rozmowe, uzupetniaja tresci

o perspektywy takie jak: potrzeby a strategie, dbanie
o wewnetrzng moc,dbanie o réwnowage, znajdowanie
krytycznego momentu wypalenia.

Jak wspierac siebie, by pomagac innym?
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Rundka koncowa

Kazdy z uczestnikow dzieli sie na forum
odpowiedziami na pytania:

ZAKONCZENIE Podsumowanie - co byto dla Ciebie najbardziej wartosciowe podczas

10 min
warsztatu warsztatu?

- na ile udziat w warsztacie odpowiedziat na twoje
oczekiwania?

W razie potrzeby mozesz skontaktowac sie z autorkami scenariusza - podzieli¢ sie wrazeniami z realizacji,
lub dopytaé, jesli cos nie jest jasne: malgorzata.grabiec@gmail.com, ewa.stradomska@gmail.com

Jak wspierac siebie, by pomagac innym?
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