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MISJA CARITAS

Caritas Polska jest duszpasterska instytucja charytatywng Kosciota katolickiego
I najwickszg organizacjg spoteczno-charytatywng w Polsce, ktora niesie profesjonalna,
wielowymiarowg pomoc osobom wykluczonym, ubogim, idagcym przez zycie z roéznego
rodzaju deficytami. Caritas Polska, bedac ich gtosem 1 rzecznikiem, odwotuje si¢ do wyraznie
zdefiniowanych warto$ci ewangelicznych, ktére wyznaczaja kryteria oceny rzeczywistosci
spotecznej 1 odpowiednie zasady dziatania: zasad¢ dobra wspolnego, pomocniczos$ci,

solidarnosci 1 mitosci spoteczne;.

Zasada dobra wspolnego zobowigzuje jednostki do wspolpracy na rzecz
urzeczywistniania tego dobra we wszystkich spotecznosciach, okre§la uprawnienia i obowigzki,
ktérych celem jest dobro wspolne. Zasada ta naktada takze obowigzek uznawania, szanowania,

regulowania 1 popierania praw cztowieka.

Zasada pomocniczosci postuluje ,,uzupelniajacg pomoc” wigkszych spotecznosci na
rzecz mniejszych. Zasad¢ pomocniczosci ujag¢ mozna w dwoéch hastach. Pierwsze: tyle
wolno$ci, ile mozna, tyle uspolecznienia, ile koniecznie potrzeba. Drugie: tyle spoleczenstwa,

ile mozna, tyle panstwa, ile koniecznie trzeba.

Zasada solidarnosci spoteczne] jest zasada porzadkujaca dziatalno$¢ jednostek,
ukierunkowujac ja na dobro spoteczne, dziatania mniejszych spotecznosci ku dobru
spotecznosci wiekszych. W mysl zasady solidarnosci w kazdej dziedzinie zycia spotecznego
konieczne jest odrzucenie postaw indywidualistycznych na rzecz wspOlpracy

I wspotodpowiedzialnosci w dazeniu do dobra wspdlnego.

Zasada milosci spotecznej — to podstawowa warto$¢ moralna, fundamentalna zasada
zycia spotecznego oraz istota wiezi spotecznej. Jaj potrzeba w zyciu spotecznym podyktowana
jest funkcjonowaniem niesprawiedliwych struktur spotecznych, ktorych skutkiem jest
pogwalcenie ludzkich praw do zZycia, godnych warunkéw egzystencji, wolno$ci

samostanowienia, realizacji potrzeb materialnych, religijnych i duchowych.

Podstawowym kryterium wymienionych zasad spotecznych jest zasada personalizmu

chrzescijanskiego, podkreslajaca godnos¢ 1 dobro kazdej osoby ludzkiej 1 promujaca rowne

szanse rozwoju dla wszystkich ludzi. Oznacza ona, Ze kazda osoba ludzka jest niepowtarzalna
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oraz nadrzedna wobec warto$ci materialnych, struktur spotecznych i ekonomicznych, ktore

pozostajac w stosunku do niej w relacji podrzgdnosci, powinny jej stuzy¢.

Misja Caritas Polska to jednak nie tylko praktykowanie mitosierdzia w stosunku do
jednostek zagrozonych wykluczeniem spolecznym, ubogich, chorych, bezdomnych, ale
réwniez duszpasterstwa spotecznego, co w odniesieniu do celow Caritas Polska oznacza
zarOwno potrzebe niesienia pomocy charytatywnej jak 1 wplywania na zmiany strukturalne
W spoteczenstwie polskim i w spotecznosciach poza granicami kraju, aby nie generowaly one
ubdstwa 1 nie naruszaty zasad wspotzycia spotecznego oraz umozliwiaty integralny rozwoj

cztowieka.

W obszarze dziatan Caritas Polska znajduja si¢ rézne kategorie osob potrzebujacych
pomocy i wsparcia, do ktorych kierowana jest pomoc materialna, psychiczna i duchowa.
W sposob szczegdlny organizacja ta, jako instytucja wsparcia spotecznego, dziala na rzecz:
rodzin, dzieci 1 mtodziezy, senioréw, bezdomnych, uzaleznionych, os6b opuszczajacych
zaktady penitencjarne, migrantoéw 1 uchodzcow, a takze wsparcia Caritas diecezjalnych
prowadzacych osrodki dla osob z niepelnosprawnos$cia, promocji i koordynacji dziatan
wolontariackich, ekologii integralnej oraz pomocy humanitarnej i rozwojowej dla krajow

biednych oraz borykajacych si¢ ze skutkami konfliktéw 1 katastrof naturalnych.

Caritas Polska wspolpracuje i reprezentuje 45 Caritas diecezjalne w Polsce, wspierajac
je w wykonywaniu ich zadan oraz §wiadczy pomoc humanitarng i rozwojowg na wszystkich
kontynentach. Prowadzi takze dziatalno$¢ w obszarze edukacji, podnoszenia $wiadomosci
spotecznej, dazy do roli mentora podejmujacego wazne kwestie integralnego rozwoju
cztowieka, budzac w spoteczenstwie postawy dobroczynno$ci oraz angazowania Si¢

W dziatania charytatywne.

Caritas Polska jest cztonkiem konfederacji (170 panstw cztonkowskich) Caritas
Internationalis z siedzibg w Watykanie 1 zrzeszeniem regionalnym Caritas Europa (46 panstw
cztonkowskich) z sekretariatem w Brukseli oraz wspdlpracuje z watykanska Dykasterig ds.
Integralnego Rozwoju Czlowieka, zgromadzeniami zakonnymi, administracja panstwowa
I samorzagdowsa, organizacjami spolecznymi i wyznaniowymi, sektorem biznesowym

oraz wszystkimi ludzmi dobrej woli.
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CARITAS ARCHIDIECEZJI GDANSKIEJ

Caritas Archidiecezji Gdanskiej jest koscielng organizacja charytatywna Archidiecezji
Gdanskiej powotang dekretem Biskupa Gdanskiego w dniu 25 kwietnia 1990 roku. Caritas
stuzy pomoca Kosciotowi diecezjalnemu w wypelnianiu postannictwa dobroczynnos$ci
chrzescijanskiej poprzez dziatalnos¢ charytatywng i humanitarng dla zrealizowania potrzeb
duchowych 1 materialnych cztowieka, wyptywajaca z ewangelicznego przykazania mitosci
I majgcg na uwadze godnos¢ kazdej osoby ludzkiej bez wzgledu na jej wyznanie, $wiatopoglad,
narodowos¢, ras¢ i przekonania. Wypetniajac swa misje Caritas realizuje zadania w obszarze
pozytku publicznego. Caritas posiada osobowos¢ prawng i dziata w oparciu o przepisy prawa
koscielnego, odpowiednie przepisy prawa panstwowego oraz w oparciu 0 postanowienia

wlasnego statutu.

»BY¢ glosem ludzi ubogich”

Celem dziatan Caritas Archidiecezji Gdanskiej jest dzialalno§¢ charytatywna
i humanitarna w zakresie potrzeb duchowych i materialnych czlowicka, wyptywajaca
z ewangelicznego przykazania mitosci i majaca na uwadze godnos$¢ kazdej osoby ludzkiej. Idea
Caritas: Caritas to mito$¢ — okre§lony rodzaj mitosci — mito$¢ bratnia, podnoszaca, wspierajaca,
akceptujaca. Do takiej milosci -pomocy wzgledem wszystkich potrzebujacych, ubogich
i stabych — bez ogladania si¢ na ras¢, wyznanie, narodowos$¢ czy stopien winy — Wzywa
i uzdalnia chrzescijan Jezus Chrystus. Mito$¢ tak pojeta nie moze nie stawiaé wspieranemu
nieodzownych wymagan, a nierzadko tez obywac si¢ bez profesjonalnych umiejetnosci. Jednak
w pierwszej kolejnosci i hierarchii pozostaje proste otwarcie na zgnebiong siostre lub brata. To
jest Caritas Ko$ciota w najistotniejszym sensie i ona jest racja bytu organizacji, ktorej na imi¢

Caritas.
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CZYM SA PARAFIALNE ZESPOLY CARITAS?

Parafialne Zespoly Caritas, to dzialajgce przy parafiach grupy charytatywne, ktore
zrzeszaja osoby pragnace nies¢ pomoc i wsparcie najubozszym i najbardziej potrzebujacym
cztonkom parafii. Sg one nieocenionym wsparciem zwlaszcza dla proboszczow parafii. To z ich
pomocy w lokalnych spotecznos$ciach, w przypadku jakiejkolwiek losowej sytuacji, moga
korzysta¢ potrzebujacy. Do Parafialnych Zespoléw Caritas przynaleze¢ moga cztonkowie
innych grup dzialajacych w lokalnej wspolnocie. Wazne, aby proboszczowie parafii w naghlych
losowych zdarzeniach, mieli ludzi, na ktérych mogliby si¢ wesprze¢ w organizowaniu pomocy

1 przeprowadzaniu r6znych akcji.
Cele i zadania PZC:

e wspieranie dziatalnos$ci charytatywnej modlitwa, ofiarami i czynem;

e zachecanie wiernych do modlitwy za zywych 1 umartych, do praktykowania
wzajemnego przebaczenia oraz pelnienia innych uczynkéw milosierdzia;

e g¢romadzenie informacji o osobach potrzebujacych wsparcia i rozpoznawanie
zasadnosci zgloszen;

e udzielanie ze zgromadzonych srodkéw bezposredniej pomocy potrzebujacym;

e pozyskiwanie wsparcia od innych instytucji.
Komu swiadczg pomoc Parafialne Zespoly?

e osobom starszym, chorym 1 niepelnosprawnym,;

e rodzinom wielodzietnym Zyjacym w ubostwie;

e 0sobom ubogim;

e matkom samotnie wychowujacym dzieci;

e ludziom uzaleznionym, ktorzy tej pomocy potrzebuja i jej pragna;

e osobom samotnym potrzebujacym opieki.

Dzialalno$¢ charytatywna Zespol organizuje przez:

e wsparcie duchowe

e odwiedziny
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nawigzanie rozmowy

wspolng modlitwe

ewangelizacj¢

pomoc w dotarciu do koS$ciota itp.

pomoc materialng

przekazywanie darow rzeczowych

pomoc opiekunczo-ustugowsg

odwiedzanie osob bgdacych w potrzebie
wykonywanie roznych czynnosci domowych

poprzez wiaczenie potrzebujacych w rdzne akcje Caritasu.
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SCENARIUSZE
WARSZTATOW

DLA PARAFIALNYCH
ZESPOLOW CARITAS




Czy warto otworzy¢ si¢ na nowosci i rozwoj?
— W kontekscie dzialan wolontariackich
w Parafialnych Zespolach Caritas

Autorka: Magdalena Walczak

Cel ogolny:

wzbudzenie otwartosci na nowosci i checi rozwoju wolontariuszy Parafialnych

Zespotoéw Caritas,

Cele szczegolowe:

pogltebienie refleksji na temat elastycznosci, otwarto$§ci na zmiany i rozwoju,
wzbudzenie kreatywnosci,

wzmocnienie zasobow indywidualnych

wzmocnienie zasoboéw grupowych,

odkrywanie kompetencji, ktore beda uzyteczne w dziataniach w PZC,

przenoszenie nabytych doswiadczen na przyszte dzialania,

integracja grupy poprzez wspolne ¢wiczenia, dyskusje 1 poszukiwania rozwigzan,
wymiana opinii i do§wiadczen z obszaru dziatan wolontariackich,

¢wiczenia sktaniajace do nowych przemyslen na temat wolontariatu.

Czas trwania warsztatu:

2,5 godziny - 5 krokoéw

(Czas realizacji kazdego kroku jest orientacyjny i nalezy go dostosowa¢ do mozliwosci

i potrzeb grupy).

Metody:

rozmowa, dyskusja, burza moézgoéw, praca w grupach, gra pytanie-odpowiedz, praca

Z materialem wlasnym, prezentacja.

Potrzebne materialy:

flipchart, marker, kartki, kostki do gry, dtugopisy, projektor/komputer/telewizor, tablica
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Materialy do opracowania tresci teoretycznych:
e literatura poruszajaca tematy: rozwoju, otwarto$ci na zmiany, elastycznosci,
o ksigzki poruszajace temat wolontariatu w roznych obszarach (podreczniki i poradniki),

e strony internetowe lokalnych centrow wolontariatu.

Krok 1. Nietypowe spojrzenie:

Czas trwania: 20 minut

Materiaty: karton np. po butach, flipchart, marker

Cwiczenie, ktore budzi kreatywno$¢ i otwarto§¢ na nowosci. Mozemy szuka¢ nowych
rozwigzan, a nie dzialaé jedynie korzystajac z utartych schematéw. Celem ¢wiczenia jest

zachecenie do myslenia nieszablonowego.

Przebieg: Prowadzacy pokazuje uczestnikom karton. Prosi, aby przez 5 minut kazdy z nich
zastanowil si¢ nad nietypowym zastosowaniem kartonu. Do czego mozna go uzy¢? Jak mozna
go wykorzysta¢? Gdzie moze okazac si¢ pomocny? Nastepnie zapisuje na flipcharcie wszystkie
pomysty, ktore podadza uczestnicy. Prowadzacy wyjasnia cel ¢wiczenia.

* Warto rowniez zacheci¢ do wykonywania tego prostego ¢wiczenia w swojej codziennosci,

wykorzystujgc inne przedmioty.

Krok 2. Rozwoj jednostki a rozwoj grupy:

Czas trwania: 20 minut

Materialy: flipchart, marker

Warto wspoélnie przedyskutowac, jak postrzegamy rozwoj wolontariusza — jako odrebnej
jednostki dzialajacej w PZC oraz jak postrzegamy rozwoj danego PZC - jako

calo$ci/grupy ludzi?

Przebieg: Prowadzacy zadaje uczestnikom pytanie:
e W jaki sposob wolontariusz moze rozwija¢ si¢ w Parafialnym Zespole Caritas? —

rozmawiamy o jednej osobie.
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Zachg¢ca do burzy moézgow, a odpowiedzi w formie skojarzen/ mapy mysli zapisuje na
flipcharcie.
Nastepnie zadaje pytanie:

e W jaki sposob Parafialny Zespot Caritas moze sie¢ rozwija¢? — rozmawiamy o PZC jako

catosci/ grupie osob.

Odpowiedzi zapisuje na osobnym flipcharcie rowniez w formie skojarzen/ mapy mysli. Na
koniec czyta jeszcze raz wszystkie odpowiedzi, podsumowuje ¢wiczenie.
* Jesli prowadzqcy zauwaza, ze pytania nie sq jasne dla uczestnikow, doprecyzowuje je tak,

aby zostaly zrozumiane.

Krok 3. Droga do zmiany - refleksja wlasna

Czas trwania: 50 minut

Materialy: wydrukowany zalacznik 1, kostki do gry (standardowe z oczkami od 1 do 6)

Zanim rozpoczniemy teoretyczne rozwazania nad rozwojem 1 otwarto$cig na nowosci, warto
pochyli¢ si¢ nad wtasnym podej$ciem do tych kwestii. By¢ moze uczestnicy nigdy si¢ nad tym
nie zastanawiali. By¢ moze nigdy nie rozmawiali o tym z innymi cztonkami PZC. By¢ moze to
¢wiczenie w przysziosci zaowocuje jaka$ zmiang i otwarto$cig. Warto pomyslec jaki jest twdj
stosunek do zmian i rozwoju - ogoélnie w zyciu, jak i w obszarze dzialan wolontariackich

w ramach PZC? Pomoga w tym specjalnie skonstruowane i dobrane pytania.

Przebieg: Prowadzacy dzieli uczestnikow na grupy 3-osobowe. Kazda grupa otrzymuje kartg
z pytaniami (zatgcznik 1) oraz kostke do gry. Uczestnicy pracujg w grupach i odpowiadajg na
pytania, ktore wylosuja. Instrukcja losowania: podczas kolejki kazdy rzuca kostkg 2 razy —
pierwszy rzut to ,,oczka” zapisane w poziomie, drugi rzut to ,,oczka” zapisane w pionie,
nastepnie uczestnik odszukuje pole, na ktorym krzyzujg si¢ wyrzucone oczka, odczytuje
pytanie i udziela na nie odpowiedzi. Czynno$¢ powtarza kazda osoba z grupy. Warto, aby grupa
zrealizowata przynajmniej 5 kolejek. Prowadzacy zacheca, by odpowiedzi byly wyczerpujace,
nie nalezy pospiesza¢ w udzielaniu odpowiedzi, gdyz niektére pytania wymagaja
zastanowienia, mogga by¢ zaskakujace albo trudne. Po zakonczonym ¢wiczeniu prowadzacy

pyta wszystkich uczestnikow, czy ktore$ pytania byty dla nich zaskakujace lub odkrywcze?

Zacheca do dzielenia sig¢ refleksja po ¢wiczeniu.
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Krok 4. Informacje teoretyczne i dyskusja

Czas trwania: 30 minut

Materialy: projektor/komputer/ telewizor do odtworzenia prezentacji

Po refleksji wlasnej, warto usystematyzowac¢ wiedze i zacheci¢ wolontariuszy do odkrycia zalet
bycia otwartym i elastycznym. Poprzez przywolanie konkretnych sytuacji beda mogli
odkry¢, ze powyzsze cechy byly wykorzystywane w dzialaniach w przeszlosci. Dlaczego

warto, aby wolontariusz chciat angazowac si¢ w nowe inicjatywy i byl otwarty na zmiany?

Przebieg: Prowadzacy przedstawia krotkg prezentacje. Warto, aby w prezentacji znalazty si¢

precyzyjne i uzyteczne informacje poruszajace ponizsze kwestie:

- czym jest rozw0j — krotko o czynnikach warunkujacych rozwdj, wazne podkreslenie, ze
rozwijamy si¢ cate zycie,

- czym jest elastyczno$¢ i otwarto$¢ na zmiany (warto odnie$¢ te kwestie do dziatania
wolontariackiego, podkresli¢ korzystne skutki),

- podanie konkretnych sytuacji, kiedy wielu wolontariuszy i grup wolontariuszy dostosowato
dziatania wolontariackie do otaczajacej rzeczywistosci lub naglych zdarzen losowych (sytuacje
lokalne, ogélnopolskie lub miedzynarodowe, ktére powodowaty zaangazowanie i roznorodne
dziatania w ramach PZC; przyklad: pandemia, wybuch wojny na Ukrainie lub inne). Przy tym
punkcie szczegdlnie wilaczamy do rozmowy uczestnikow, aby podzielili si¢ whasnymi
doswiadczeniami, jak radzili sobie z organizacja nowych dziatan w ramach PZC.

- zauwazenie pozytywnych skutkéw tych dziatan / co by bylo, gdyby nie byli elastyczni

i otwarci.

Krok 5. Otwartos$¢ i rozwoj — podsumowanie

Czas trwania: 30 minut

Materialy: wydrukowane kartki (zatgcznik 2.), dtugopisy

Jakie refleksje obudzity si¢ w wolontariuszach po realizacji wszystkich ¢wiczen? Celem kroku

5 jest podsumowanie wszystkich informacji z poprzednich krokéw. Czego nauczylem sie

indywidualnie, a co zyskaliSmy jako grupa?
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Przebieg: Prowadzacy prosi uczestnikow o dokonczenie zdan, ktore znajduja sig, na kartkach
(zatacznik 2.). Zdania kazdy uzupetia indywidualnie - tak jak czuje, jak mysli. Nastepnie
prowadzacy zaprasza osoby chetne do dzielenia si¢ na forum swoimi pomystami. Moderuje

dyskusj¢. Zacheca do zadawania pytan.

M~
e

caritas
GDANSK




Zalacznik 2.

Otwartos¢ wolontariuszy z naszego Parafialnego Zespolu Caritas:
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Zalacznik 1.

. ®
f ®
"\ Czego Dlaczego mozemy Podejmowanie Po co Czy boisz si¢ zmian Kiedy ostatnio
° potrzebujesz, aby lubié¢ brak zmian? nowych dziatar wolontariuszowi w Twoim zyciu? robite$/as co$ po
otworzy¢ sig na w PZC - dlaczego z PZC rozwéj? Dlaczego tak/nie? raz pierwszy?
—/ nowe dziatanie? warto?
g~ | Jakie korzysciptyng | Dlaczego mozemy W jakim kierunku Czy rozwdj Otwarto$¢ na Czy ciesza Cie
° ze zmian w 2yciu? lubi¢ zmiany? Twoim zdaniem wolontariusza moze | nowosci—czym dla zmiany w Twoim
Y Wymien powinny rozwijac¢ chroni¢ przed Ciebie jest? 2yciu? Dlaczego
— przynajmniej 2. sig PZC? wypaleniem? tak/nie?
) Czy dziatania Po co wprowadza¢ Czego uczg Czy zmieniajq sie Czy ciesza Cie Co by Ci pomogto,
® ° Waszego PZC sg nowe dziatania zwycigstwa? potrzeby odbiorcow mate zmiany? aby podja¢ nowe
° wystarczajgce? w PZC? dziatan PZC? Dlaczego tak/nie? | dziatanie w ramach
.~/ Dlaczego tak/nie? Dlaczego tak/nie? PZC?
Czy czgsto myslisz Czy chetnie co$ Czy czgsto myslisz Czego uczg Kiedy ostatnio Czy Twoim zdaniem
.damy rade, na zmieniasz, czy Jlo sie nie uda"? porazki? wprowadziliécie czlowiek rozwija sie
pewno sie uda"? wolisz brak zmian | Dlaczego tak/nie? wWaszym PZC | cale zycie? Dlaczego
Dlaczego tak/nie? i stabilizacjg? nowe dziatanie? takinie?
Kto w Waszym PZC | Co Twoim zdaniem Czy szkolenia sq Jakie emocje mogq | Czego mozesz si¢ Co Ci pomaga
proponuje nowe znaczy ,by¢ potrzebne towarzyszy¢ nowym | nauczy¢, dziatajgc w radzeniu sobie
dziatania? elastycznym™? wolontariuszom? dziataniom? w PZC? z porazkg?
Dlaczego tak/nie?
0 moze Cie lak cztonkowie akie emocje mogq o Cig wspiera lakie emocje mogg zy wykorzystujesz
Kto moze Ci Jak cztonkowi Jaki j Kto Ci i Jaki j Czy wyk tuj
zmotywowacé do Twojego PZC towarzyszy¢ w dziataniach towarzyszy¢ doswiadczenie do
zmian? reaguja na nowe sukcesom? w ramach PZC? porazkom? wprowadzania
dziatania? nowych pomystow?
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Znajdz dla siebie miejsce w mediach spolecznosciowych.

Scenariusz warsztatow dla Parafialnych Zespolow Caritas

Autorka: Nicola Regosz

Cel glowny:
e poznanie dziatania najpopularniejszych social mediow.
Cele operacyjne:

e poznanie pojecia: media spolecznosciowe,
e rozwdj kreatywnosc,
e kategoryzacja zainteresowan,

e trening aktywnej oceny sytuacji
Czas trwania:
2 godz. 30 min.
Metody pracy:
burza m6zgow, dyskusja, praca wlasna, ¢wiczenia
Formy pracy:
indywidualna oraz grupowa
Srodki dydaktyczne:

dhugopisy, kartki, flipchart, markery, magnesy, wydrukowane karty pracy, wydrukowane

plansze z ikonami social mediow.
Przebieg warsztatow:
1. Zagadkowe pojecie, czyli czym wlasciwe sa social media?

Zadaniem uczestnikow jest zapisanie na kartkach, jak rozumieja pojecie SOCIAL MEDIA.
Uczestnicy czytaja swoje odpowiedzi i na tej podstawie tworzg wlasna definicje¢, ktdra zapisuja

na tablicy.
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Osoba prowadzaca odczytuje definicj¢ stownikowa:
Social media, czyli media spoteczno$ciowe, to serwisy internetowe i aplikacje mobilne, dzigki
ktérym uzytkownicy mogg wchodzi¢ w interakcje migdzy soba. W zalezno$ci od ich rodzaju

pozwalajg one na komunikacje, publikacj¢ zdje¢, materiatow wideo czy wpisow.

2. Ja w mediach spotecznosciowych- czy znajde co$ dla siebie?

Prowadzacy przedstawia do czego moga przydaé si¢ media spotecznosciowe pojedynczej

jednostce. Do podstawowych zastosowan social mediow nalezg:
- komunikacja z przyjaciotmi i rodzina,

- udostepnianie zdje¢ i filmow,

- $ledzenie wiadomosci 1 aktualnosci,

- uczestnictwo w grupach o wspdlnych zainteresowaniach,

- pozyskiwanie opinii i recenzji,

- udziat w konkursach.

Prowadzacy daje mozliwos¢, aby grupa zgodzita si¢ lub nie z powyzszymi zastosowaniami oraz

dodata wlasne.
3. Karta pracy - czego poszukuje¢ w Internecie?

Zadaniem uczestnikOw jest wypisane czego najczesciej szukaja w Internecie (np.: wiadomosci,

inspiracji, doniesien politycznych, robig zakupy...).
4. Social media, ktore moga Cie zainteresowac.

Prowadzacy przedstawia najpopularniejsze social media, ktore moga sprosta¢ zainteresowania
1 najczesciej odwiedzanym strong Internetowym przez uczestnikoOw (nawigzanie do karty
pracy). Prowadzacy przedstawia uczestnikom plansze (przyczepia je na magnesy do tablicy)

Z dostepnymi mediami oraz ich celowoscia.

Facebook - najpopularniejszy serwis spotecznosciowy na calym $wiecie, w ramach ktorego

zarejestrowani uzytkownicy moga tworzy¢ sieci 1 grupy, dzieli¢ si¢ wiadomosciami i zdjgciami.

Instagram - fotograficzny serwis spotecznosciowy. Daje mozliwo$¢ zmiany przerabiania,

upigkszania zdj¢¢ oraz tworzenia krotkich filmikow.
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Twitter - serwis dziatajgcy jak maty blog. Zapisywane tweety to krotkie wiadomosci tekstowe

wyswietlane na profilu autora. Z jezyka angielskiego oznacza ¢wierkanie.

Messenger -  komunikator Facebooka, stuzy do wysylania wiadomosci, zdje¢, filmow,
naklejek i innych plikéw. Ustuga umozliwia réwniez potaczenia gtosowe (w tym grupowe) oraz

wideo-rozmowy.

WhatsApp - komunikator, dzigki ktéremu mozna przesyta¢ wiadomosci i pliki multimedialne.

Wymagana jest instalacja aplikacji na telefonie. Mozliwe jest tworzenie czatoéw grupowych.

YouTube - umozliwia bezptatne udostepnianie, edycje, nadawanie na zywo i komentowanie
filmoéw. Niezarejestrowani uzytkownicy mogg oglada¢ filmy, podczas gdy zarejestrowani majg

mozliwo$¢ umieszczenia nieograniczonej liczby filmow.

TikTok - serwis internetowy, ktorego gtowna funkcja polega na mozliwosci publikowania
krotkich materiatow wideo, z wykorzystaniem muzyki aplikacji oraz z mozliwoscig samego

ogladania stworzonych juz materiatow.

Pinterest - serwis umozliwiajacy dzielenie si¢ materiatami wizualnymi (obrazami, GIF-ami,
filmami). W odroéznieniu od innych mediow spoteczno$ciowych, ktorych gldéwng funkcja jest
publikowanie wtlasnej tresci, Pinterest pozwala na zapisywanie tre§ci uznanych przez

uzytkownika za warto§ciowe, gldwnie w celu inspirowania si¢ lub motywowania.

Snapchat - aplikacja stuzaca do wysytania filméw i zdjgé, ktore mozna oglada¢ przez krotki,

okreslony czas.

Wszystkie powyzej wymienione aplikacje sg bezptatne. Do korzystania z nich potrzebny jest

dostep do Internetu oraz posiadanie wlasnego adresu e-mail.
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KARTAPRACY1

Czego szukam w Internecie?




5. Instrukcje dla chetnych jak zalozy¢ konto na poszczegélnych mediach

spolecznosciowych:

FACEBOOK
1. Przejdz do strony facebook.com.
2. Wprowadz imi¢ 1 nazwisko, ktorym postugujesz si¢ na co dzien.
3. Wprowadz dat¢ urodzenia.
4. Wprowadz swdj numer telefonu komorkowego.
5. Dotknij przycisku: kobieta, me¢zczyzna, aby wybrac ptec.

6. Wybierz hasto 1 dotknij opcji: zarejestruj sig.

INSTAGRAM
Zatozenie na telefonie:
1. Sciagnij aplikacje Instagram z Google Play lub AppStore.
2. Po zainstalowaniu aplikacji kliknij ikong Instagrama, aby ja otworzy¢.

3. Kliknij przycisk ,,Zarejestruj si¢ przy uzyciu adresu e-mail lub numeru telefonu” (Android)
lub ,,Utworz nowe konto” (iPhone), nast¢pnie wprowadz adres e-mail lub numer telefonu
(wymagany bedzie kod potwierdzajacy, ktory otrzymasz zaraz po wprowadzeniu danych).
Kliknij przycisk ,,Dalej”. Mozesz tez zarejestrowac si¢ uzywajac swojego konta na Facebooku,

wybierajac opcje ,,Logowanie przez Facebooka”.

4. Utworz nazwe uzytkownika i hasto, a nastepnie kliknij przycisk ,,Dalej”. Jesli wybrale$ opcje

,Logowanie przez Facebooka”, otrzymasz prosbe o zalogowanie si¢ na konto Facebook.
Zalozenie na komputerze:
1. Przejdz do witryny instagram.com.

2. Kliknij ,,Zarejestruj si¢”, wpisz swoj adres e-mail a nastgpnie uzupehnij nazwe uzytkownika

1 hasto. Jesli chcesz zarejestrowac si¢ uzywajac konta Facebook, kliknij ,,Logowanie przez

M~
e

Facebooka”.

caritas
GDANSK



3. Po uzupetieniu danych kliknij ,,Zarejestruj si¢” lub wprowadz dane swoje dane logowania

na Facebooka, jesli wybierasz opcje zatozenia konta przez t¢ platformg.

Facebook

Instagram

O,
Instagram
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TWITTER

1. Utworz konto w serwisie Twitter wchodzac na strone www.twitter.com, a nastepnie

wprowadz wszystkie potrzebne dane.

2. Kliknij w przycisk ,,Zarejestruj”, przeprowadz telefoniczng weryfikacj¢ konta, po czym

kliknij w przycisk ,,Zaczynamy”.

MESSENGER
1. Przejdz do App Store (iPhone) lub sklepu Google Play (Android).
2. W wyszukiwarce aplikacji wpisz ,,Messenger”.
3. Wejdz w strong aplikacji i kliknij ikon¢ pobierania.
4. Kiedy instalowanie aplikacji zostanie zakonczone, kliknij w jej ikone.

5. Wpisz swoje dane logowania do konta Facebook’u lub kliknij przycisk ,,Zarejestruj”, jesli

jestes nowym uzytkownikiem i chcesz zatozy¢ konto.

Twitter

Messenger
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http://www.twitter.com/

WHATSAPP
1. Przejdz do App Store (iPhone) lub sklepu Google Play (Android
2. Po zainstalowaniu WhatsApp nalezy uruchomi¢ aplikacje i zatozy¢ konto.
3. Na ekranie telefonu pojawi sie regulamin i polityka prywatnosci.
4. Wybierz kraj, w ktorym przebywasz.
5. Wpisz numer telefonu i kliknij ,,Gotowe” lub ,,Dalej”.

6. Na telefon dostaniesz SMS-em szesciocyfrowy kod rejestracyjny.

TIKTOK
1. Pobierz aplikacj¢ TikTok z Google Play lub App Store,

2. Strona TikToka daje tez mozliwo$¢ podania numeru telefonu, dzigki czemu otrzymamy link

do pobrania w wiadomosci SMS na nasz telefon.
3. Po pobraniu uruchamiamy aplikacje.

4. Chcac szybko stworzy¢ konto na TikToku, mozemy uzy¢ konta Google, Facebooka lub

Twittera. Jest tez mozliwos¢ rejestracji za pomocg adresu e-mail lub numeru telefonu.

Zalbzcie sami lub z pomocg grupy konto na wybranym portalu lub komunikator. Sprawdzcie
jakie daje mozliwos¢. Mozecie zatozy¢ grupe dla Parafialnych Zespotow Caritas na
WhatsAppie 1 dzigki temu szybko si¢ ze sobg komunikowac¢ lub profil na Facebooku 1 tam
publikowa¢ Wasze wspolne dziatania dotyczace Parafii oraz Zespotu (albo $ledzi¢ inne zespoty

1 czerpac inspiracje z ich dzialania).
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SNAPCHAT
1. Przejdz do App Store (iPhone) lub sklepu Google Play (Android).
2. Otworz aplikacje i dotknij ,,Zarejestruj si¢”, aby utworzy¢ nowe konto Snapchat.

3. Wprowadz swoje imi¢ 1 nazwisko 1 dotknij ,,Zarejestruj si¢ i zaakceptuj”. Nastepnie podaj

date swoich urodzin.

4. Utworz nazwe uzytkownika Snapchat (Uwaga: nazwe uzytkownika mozna zmienic¢ tylko raz

w roku, wigc wybierz madrze!).

5. Wybierz bezpieczne hasto. Zalecamy utworzenie hasta sktadajacego si¢ z co najmniej 10

znakow, aby byto bardzo mocne.

6. Podaj swoj numer telefonu i zweryfikuj go w celu zapewnienia bezpieczenstwa konta.
Mozesz rowniez dotknac opcji ,,Zarejestruj si¢ za pomocg adresu e-mail”, jesli nie chcesz

podawa¢ swojego numeru telefonu.

Snapchat
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YOUTUBE
1. Zaloguj si¢ w YouTube na komputerze lub stronie mobilne;.
2. Kliknij swoje zdj¢cie profilowe. Utworz kanat.
3. Pojawi si¢ prosba o utworzenie kanatu.

4. Sprawdz widoczne informacje (w tym nazw¢ konta Google oraz zdjecie) i potwierdz, ze

chcesz utworzy¢ kanat.

PINTEREST
1. Przejdz do Pinterestu.
2. Wprowadz adres e-mail, utworz hasto i wpisz swoj wiek.
3. Kliknij ,,Kontynuuj”.
4. Kliknij ,,Dalej”.
5. Okresl swoja plec.
6. Wybierz jezyk oraz kraj lub region z rozwijanego menu.
7. Wybierz co najmniej pie¢ tematow.

8. Kliknij ,,Gotowe”.
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3 Youlube

Pinterest
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Sylwetka wolontariusza — jak dziala¢ efektywnie i dba¢

o siebie, aby uchroni¢ si¢ przed wypaleniem?

Autorka: Magdalena Walczak

Cel ogolny:
e pozyskanie wiedzy na temat cech ikompetencji przydatnych w realizowaniu
wolontariatu oraz na temat przeciwdzialania wypaleniu w obszarze dziatalnosci

wolontaryjnej,

Cele szczegolowe:
e kreowanie pozytywnego obrazu wolontariusza
e odkrywanie wlasnych kompetencji wolontariackich,
e wzmacnianie zasobow,
e odkrywanie mocnych stron jednostki i grupy,
e szukanie rozwigzan w posiadanym doswiadczeniu,
e przenoszenie nabytych do$wiadczen na przyszte dzialania,
e pozyskanie informacji teoretycznych czym jest wypalenie,
e poznanie przyczyn i skutkow wypalenia,
e poszerzenie wiedzy na temat dziatan prewencyjnych przeciw wypaleniu,
e integracja grupy poprzez wspolne ¢wiczenia, dyskusje 1 poszukiwania rozwigzan,
e wymiana opinii i doswiadczen z obszaru dziatan wolontariackich,

e ¢wiczenia sktaniajace do nowych przemyslen na temat wolontariatu,

Czas trwania warsztatu:
2,5 godziny - 6 krokow
* Czas realizacji kazdego kroku jest orientacyjny 1 nalezy go dostosowaé¢ do mozliwosci

I potrzeb grupy.
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Metody:
rozmowa, dyskusja, burza moézgoéw, praca w grupach, praca z materialem wlasnym,

prezentacja.

Potrzebne materialy:
flipchart, marker, kartki, kartki samoprzylepne, dlugopisy, projektor/komputer/telewizor,

tablica.

Materialy do opracowania tresci teoretycznych:

M. J. Szymankiewicz, Stres i wypalenie zawodowe w pracy wolontariuszy organizacji
pozarzgdowej.

H. Sek, Wypalenie zawodowe: przyczyny i zapobieganie.

J. Fengler, Pomaganie meczy. Wypalenie w pracy zawodowej.

- ksigzki poruszajgce temat wolontariatu w roznych obszarach (podreczniki i poradniki),

- strony internetowe lokalnych centrow wolontariatu.

Krok 1.

Cechy wolontariusza Parafialnego Zespolu Caritas

Czas trwania: 20 minut

Materiaty: dtugopisy, samoprzylepne karteczki, tablica.

Wielu osobom towarzyszy przekonanie: najwazniejsze, aby wolontariusz byl empatyczny.
Oczywiscie, empatia jest wazna, lecz myslenie, ze tylko ona wystarczy jest btedne. Warto
zastanowic si¢: jakie cechy sa przydatne w pracy wolontariackiej w Parafialnym Zespole

Caritas?

Przebieg: Uczestnicy warsztatu pracuja w parach lub grupach 3-osobowych. Otrzymuja 5
kartek samoprzylepnych. Podejmuja dyskusj¢ na temat cech, ktore ich zdaniem warto, aby mieli
wolontariusze z PZC. Nastgpnie wybieraja wspdlnie 5 najwazniejszych cech i zapisuja je na
karteczkach. Jedna kartka — jedna cecha. Kiedy wszystkie grupy zrealizuja zadanie, ich

reprezentanci przyklejaja karteczki do tablicy. Prowadzacy odczytuje cechy, zwraca uwage na

to, ktore si¢ powtarzaja, ktorych jest najwiecej. Mozliwa dalsza dyskusja.
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Prowadzacy thumaczy:
Powstat zbior cech wolontariusza, ktore jako grupa doceniamy, traktujemy jako uzyteczne.
Nawet jesli kto§ nie ma ktorej$ cechy, to jako cztonkowie PZC tworzycie druzyne, ktdra tacznie

te wszystkie cechy ma.

Krok 2.

Efektywne dzialanie — rob tego wiecej!

Czas trwania: 55 minut
Materialy: wydrukowane/przygotowane karty (zalacznik 1) najlepiej w formacie wigkszym

niz A4, dlugopisy.

Kompetencje 1 umiejetnosci, ktére moga okaza¢ si¢ wazne dla wolontariuszy oraz
funkcjonowania Parafialnego Zespotlu Caritas jako catosci. Dlaczego sa wazne? Jak byty
realizowane do tej pory? W jaki sposob realizowac je w przysztosci? Warto siegngé pamiecig
do minionych doswiadczen, gdyz spojrzenie na nie w odpowiednim kontekscie pozwoli

znalez¢ rozwiazania i wskazowki na przyszlos¢.

Zagadnienia:

1. WSPIERANIE KOLEGOW I KOLEZANEK Z PARAFIALNEGO ZESPOLU CARITAS.
2. OPTYMISTYCZNE NASTAWIENIE DO DZIALANIA.

3. UCZENIE SIE NA BLEDACH I WYCIAGANIE WNIOSKOW Z PORAZEK.

4. ZWRACANIE UWAGI NA ZROZNICOWANE POTRZEBY ODBIORCOW DZIAELAN
PARAFIALNYCH ZESPOLOW CARITAS.

5. SYSTEMATYCZNOSC DZIALANIA.

6. DBANIE O BEZPIECZENSTWO.

Przebieg: Prowadzacy dzieli uczestnikow na 6 grup i rozdaje im karty przygotowane tak jak
W zalaczniku 1. Zadaniem kazdej grupy bedzie opracowanie jednego tematu — odpowiadajac
na pytania. Wyznaczona osoba notuje odpowiedzi na karcie. Po zakonczonej pracy. Kazda

grupa prezentuje swoje refleksje. Prowadzacy moderuje dyskusje.
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*Jesli prowadzqcy obserwuje, ze grupa w trakcie dziatania ma trudnosé¢ z opracowaniem
swojego zagadnienia, wazne, aby wyjasnit, zadal pytania pomocnicze, podat przyktady, ktore
wzbudzq refleksje i zachecq do dyskusji.

Krok 3.

Wypalenie w dzialalnosci wolontariackiej

Czas trwania: 30 minut

Materiaty: projektor/komputer/ telewizor do odtworzenia prezentacji.

Poprzednie ¢wiczenie pokazalo, Zze czas dziatania w Parafialnym Zespole Caritas to cenne
doswiadczenie i wiedza. Refleksja nalezy objaé nie tylko samo dziatanie, ale warto pochyli¢
si¢ rowniez nad $wiadomoscia jak wazne jest, aby wolontariusz dbat o siebie. Praca z drugim
cztowiekiem, praca zwigzana z pomocg innym i przy tym nieodpowiednie zadbanie o siebie
moze prowadzi¢ do wypalenia. Czym jest wypalenie w obszarze dzialalnosci

wolontariackiej?

Przebieg: Prowadzacy ukazuje informacje teoretyczne na temat wypalenia, korzystajac
Z przygotowanej wczesniej prezentacji. Warto, aby w prezentacji znalazty si¢ precyzyjne
I uzyteczne informacje poruszajgce ponizsze kwestie:

- co to jest wypalenie w dziatalno$ci wolontariackiej

- przyczyny i skutki wypalenia,

- fazy wypalenia,

- jak rozpoznawac¢ wypalenie (zme¢czenie a wypalenie).

Warto, aby prowadzacy zaprezentowal uczestnikom obrazki/ zdjecia, ktore przedstawiaja
ponizsza sytuacje:

W samolocie spada cisnienie, wiec pasazerowie muszq natozy¢ maske tlenowq. Zgodnie
Z przekazywang przez zaloge samolotu instrukcjq — dorosty najpierw naklada maske sobie, a
dopiero w drugiej kolejnosci naktada maske dziecku.

Pytania do uczestnikow o obrazek:

Jaka sytuacj¢ ukazuje?

Dlaczego taka jest procedura w samolocie?

Jak ta sytuacja moze odnosi¢ si¢ do wolontariatu?

*Sposob przekazania tresci nie musi mie¢ charakteru wyktadowego. Warto zaangazowaé

stuchaczy, aby ten krok mial charakter dyskusji i dzielenia si¢ przemysleniami.
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Krok 4.

Praca z materialem wlasnym

Czas trwania: 25 minut

Materiaty: wydrukowane karty (zatgcznik 2.), dtugopisy.

Roézne dziatania moga chroni¢ nas przed wypaleniem. Zanim jednak zostanie wyjasnione,
dlaczego tak jest, warto, aby kazdy wolontariusz zastanowit si¢ jak poszczegoélne obszary
wygladaja w jego zyciu 1 na ile jest z nich zadowolony.

Celem ¢wiczenia nie jest diagnoza, czy kogo$ dotyka wypalenie lub nie, lecz wzbudzenie

refleksji na temat dzialan prewencyjnych przeciwko wypaleniu.

Przebieg: Prowadzacy rozdaje karte kazdemu uczestnikowi warsztatu. Uczestnicy pracujg
indywidualnie. Nie dzielg si¢ odpowiedziami na forum. Kiedy uczestnicy skoficza pracowac,
prowadzacy wyjasnia jaki byt cel tego ¢wiczenia. Nastepnie przechodzi do kroku 5, do ktérego

wstepem byla praca wlasna w kroku 4.

Krok 5.

Przeciwdzialanie wypaleniu — na co zwroci¢ uwage?

Czas trwania: 35 minut

Materiaty: flipchart, tablica, marker

Literatura wskazuje, ze dzialania wymienione w poprzednim ¢wiczeniu moga przeciwdzialaé
wypaleniu w obszarze dzialalno$ci wolontaraickiej. Zastandwmy si¢ wspoélnie, dlaczego tak

jest?

Przebieg: Prowadzacy zapisuje na kartach flipcharcie kazdy obszar (kontakt
z liderem/koordynatorem wolontariatu; kontakt z innymi wolontariuszami z PZC; kontakt
Z rodzina/przyjaciotmi/znajomymi spoza PZC; aktywno$¢ 1 pasje poza wolontariatem;
rOwnowaga pomiedzy pracg wolontariackg a odpoczynkiem; rozwo6j witasny), pod kazdym

pozostawiajgc puste miejsce. Nastepnie pyta uczestnikow i zaprasza do dyskusji, i burzy

mozgow: jak ich zdaniem poszczegodlne obszary mogg chroni¢ przed wypaleniem. Na
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podstawie odpowiedzi tworzy map¢ mysli, ktorg zapisuje pod zagadnieniem, ktore jest

omawiane.

*Jesli prowadzgcy zauwazy, ze temat nie jest wyczerpany lub uczestnicy nie znajg odpowiedzi,

wazne, aby uzupetnial mape mysli, czerpigc wiedze z literatury lub stron internetowych

poswieconych temu zagadnieniu.

Krok 6.

Podsumowanie

Czas trwania: 15 minut

Przebieg: Prowadzacy pyta uczestnikow:
- Co korzystnego wynosza z warsztatu?

Zacheca do zadawania pytan.
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Zalacznik 1.

1. WSPIERANIE KOLEGOW I KOLEZANEK
Z PARAFIALNEGO ZESPOLU CARITAS

Dlaczego jest wazne?

Jak byto realizowane w Waszym Parafialnym Zespole Caritas W przeszlo$ci?
Przyktady sytuaciji.
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Zalacznik 1.

2. OPTYMISTYCZNE NASTAWIENIE DO DZIALANIA

Dlaczego jest wazne?

Jak byto realizowane w Waszym Parafialnym Zespole Caritas W przeszlosci? Przyktady
sytuacji.
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Zalacznik 1.

3. UCZENIE SIE NA BLEDACH I WYCIAGANIE WNIOSKOW Z PORAZEK

Dlaczego jest wazne?

Jak byto realizowane w Waszym Parafialnym Zespole Caritas W przeszlosci?
Przyktady sytuacji.
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Zalacznik 1.

4. ZWRACANIE UWAGI NA ZROZNICOWANE POTRZEBY ODBIORCOW
DZIALAN PARAFIALNYCH ZESPOLOW CARITAS

Dlaczego jest wazne?

Jak byto realizowane w Waszym Parafialnym Zespole Caritas W przeszlo§ci?
Przyktady sytuacji.
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Zalacznik 1.
5. SYSTEMATYCZNOSC DZIALANIA

Dlaczego jest wazne?

Jak byto realizowane w Waszym Parafialnym Zespole Caritas W przeszlo$ci?
Przyktady sytuacji.
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Zalacznik 1.
6. DBANIE O BEZPIECZENSTWO

Dlaczego jest wazne?

Jak bylo realizowane w Waszym Parafialnym Zespole Caritas W przesztosci?
Przyktady sytuacji.
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Zalacznik 2.

Jak oceniam swoj/ swoja:

od 0 —,,w ogdle nie jestem zadowolony” do 10 — ,,uwazam, Ze jest Swietnie”)

Kontakt z liderem/koordynatorem wolontariatu:

0 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10
W

Kontakt z innymi wolontariuszami z PZC:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
P---1---1---1---i---i---i---i---*---'---*

Kontakt z rodzing/przyjaciétmi/znajomymi spoza PZC:

0 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10
W

Aktywnos¢ 1 pasje poza wolontariatem:

0 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10
W

Rownowaga pomiedzy pracg wolontariacka a odpoczynkiem:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
P---1---1---1---i---i---i---i---*---'---*

Rozw@j wiasny:

0 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10
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Efektywna komunikacja wedlug teorii

Friedmanna Schultza von Thuna

Autorka: Sylwia Piechucka

sylwia.piechucka@bono.edu.pl

Czas trwania: 2x 1,5h
Cel strategiczny: nabycie wiedzy i1 umiejetnosci z zakresu komunikacji interpersonalne;j

Cele operacyjne: poznanie schematu komunikacji, poznanie komunikacji wedtug Schultza von

Thuna jako czynnika wyjasniajacego konflikty miedzyludzkie

Korzysci: uczestnik potrafi zidentyfikowac ptaszczyzny komunikacji wedlug Schultza von

Thuna i potrafi wykorzystaé je w réznych sytuacjach w ramach komunikacji interpersonalnej

MODUL 1.
Czas trwania: 1,5 h
CZAS CEL STRUKTURA POTRZEBNE
MATERIALY
15 minut | Poznanie si¢ | Wstep Mazaki
uczestnikow, | - przedstawienie si¢ trenera Flipchart
poznanie - przedstawienie si¢ uczestnikow Karteczki
agendy, - agenda — struktura warsztatu — moze zosta¢ | sSamoprzylepne
poznanie rozpisana na flipcharcie
celow - cele uczestnikow; wygodnie jest zastosowaé metode,
uczestnikow | w  ktorej  uczestnicy  otrzymuja  karteczki
samoprzylepne 1 spisujag na nich swoje cele,
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a nastgpnie umieszczaja je na kartce z flipcharta
opatrzonej naglowkiem CELE.
Do kartki tej wracamy po zakonczeniu warsztatu

konfrontujac cele z uzyskang wiedza.

30 minut | Uzyskanie Komunikacja interpersonalna Mazaki
wstepne;j - czym jest komunikacja interpersonalna — mini | Flipchart
wiedzy na wyklad (zatacznik 1) i dyskusja; przed rozpoczeciem
temat mini wykladu warto zacheci¢ uczestnikow do tego,
komunikacji | aby zaproponowali wtasne definicje komunikacji
interpersonal- | interpersonalnej i zapisa¢ je na flipcharcie; podczas
nej i jej wyktadu mozna wskazywaé na podobienstwa
sktadowych i roznice w tym co powiedzieli uczestnicy, a wiedza
oraz literaturowa.
klasycznego - klasyczny schemat komunikatu — nalezy
schematy przerysowa¢ schemat komunikatu (zalacznik 2)
komunikacji i dokona¢ jego oméwienia (zatgcznik 3)

45 minut | Uzyskanie Komunikat wedlug Shultza von Thuna Mazaki
wiedzy Przedstawienie zasad komunikacji wedtug von Thuna | Flipchart
teoretycznej — mini wykltad; nalezy na flipcharcie narysowac
na temat kwadrat von Thuna (zalacznik 4) 1 omowi¢ jego
komunikacji | poszczegolne elementy w kontekscie ,,czworga uszu”
wedhug (zalacznik 5). Nalezy wskazaé, ze poszczegodlne
Shultza von jednostki bardzo czesto posiadaja jedng dominujaca
Thuna plaszczyzne komunikacji, niemniej zwykle potrafimy

si¢ z wickszym lub mniejszym sukcesem

komunikowac¢ si¢ na kazdej z nich.
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Czas trwania: 1,5 h

MODUL 2.

POTRZEBNE
CZAS CEL STRUKTURA
MATERIALY
30 minut | Samodzielne | Jak odbieram komunikat - éwiczenia indywidualne | Karta pracy 1
prze¢wiczenie | Trener rozdaje uczestnikom karty pracy 1 z prosba | Karta pracy 2 -
swiadomego | O przeczytanie zapisanych na nich zdan, a nastgpnie | opcjonalnie
otwierania opisanie jak rozumieja je na poszczegdlnych
poszczegblny | ptaszczyznach. Oznacza to, ze uczestnicy powinni

ch ,,uszu” w
obszarze
komunikacji
werbalnej i

niewerbalnej.

swiadomie intepretowa¢ przekaz przez pryzmat
konkretnej ptaszczyzny schematu von Thuna.
Nastepnie poszczegolne osoby odczytuja w jaki sposob
odebraty komunikat poszczeg6lnymi ,,uszami”, a trener
prowadzi biezaca korekte. Na koniec warto
sprowokowa¢ dyskusje:

- Jakie sg Twoje refleksje po tym ¢wiczeniu?

- Co bylo trudne?

- Co bylo tatwe?

- Czy to mozliwe, ze latwiejsze byly dla ciebie te
plaszczyzny, ktore sg dla Was bardziej ,,naturalne”?

- W jaki sposob mozesz wykorzysta¢ uzyskang wiedze
w praktyce, podczas komunikacji z otoczeniem?

Jesli trener dysponuje dodatkowym czasem moze
przeprowadzi¢ ¢wiczenie z karta pracy nr 2. Zadaniem
uczestnikow jest w jej przypadku zidentyfikowanie
poszczeg6lnych ptaszczyzn komunikacji niewerbalne;.
Proponujac to ¢wiczenie nalezy zaznaczy¢, ze
w przypadku braku komunikacji werbalnej czesto
zdarza si¢, ze plaszczyzna rzeczowa ma charakter
»hiemy”, a tym samym nie jesteSmy w stanie uzyskaé

informacji z tego obszaru. W dyskusji po tym ¢wiczeniu

mozna wykorzysta¢ podobne pytania jak przy karcie

M~
e

caritas
GDANSK




pracy 1. Dodatkowo mozna zapyta¢ ktory z obszarow
komunikacji:  werbalny czy niewerbalny byt

fatwiejszy/trudniejszy i dlaczego.

45 minut

Co jesSli nadawca i odbiorca wybieraja rozne
plaszczyzny komunikacji? (mini wyklad — ¢wiczenia
w parach/trojkach).

Trener pokazuje uczestnikom dwuznaczny obrazek
(zalacznik 6). Nalezy wytlumaczy¢ uczestnikom, ze tak
jak  slyszymy na 4 réznych plaszczyznach,
w analogiczny sposéb mozemy na tych 4 ptaszczyznach
nadawa¢ komunikat. Zwykle, gdy intencje nadawcy
komunikatu obejmuja inne ptaszczyzny niz tek, ktore
interpretuje odbiorca, dochodzi do nieporozumien
I konfliktow. Zdarzaja si¢ one nawet wowczas, gdy
uczestnicy komunikatu zgadzajg si¢ co do rozumienia 1
ptaszczyzny (czgsto jest to ptaszczyzna rzeczowa)

W odniesieniu do rysunku nalezy rozrysowa¢ na
flipcharcie schemat zgodnie =z zalacznikiem 7
I uzupehi¢ jego poszczegdlne elementy angazujac do
tego uczestnikow.

Nastegpnie uczestnikow w zaleznosci od liczebnos$ci
grupy nalezy podzieli¢ na 23 osobowe zespoty. Kazdy
z nich otrzymuje 1 obrazek z karty pracy 3,
z poleceniem rozrysowania schematu, w sposob ktory
wczesniej zaprezentowat trener.

Na koniec warto sprowokowac dyskusje:

- Jakie sag Twoje refleksje po tym ¢wiczeniu?

- Co byto trudne?

- Co byto tatwe?

- W jaki sposob mozesz wykorzysta¢ uzyskang wiedze

w praktyce, podczas komunikacji z otoczeniem?

Mazaki
Flipchart
Karta pracy 3

15 minut

Zamkniecie

warsztatu,

Zamknig¢cie z czym wychodzisz?

brak
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poréwnanie Trener podsumowuje warsztat, wskazujac na gtéwne
celow, elementy przekazanej wiedzy.
refleksja Nastepnie prosi uczestnikow o odklejenie z kartki
koncowa z nagtowkiem CELE swoich karteczek i odniesienie si¢
do nich. Warto poprosi¢ takze o dodatkowe refleksje —
z czym wychodzisz?
Zalacznik 1.

Termin ,.komunikacja” wywodzi si¢ z jezyka tacinskiego od stowa ,,communicatio”

i oznacza tgcznos$¢, wymiang, rozmowe. W relacji migdzy ludzmi komunikacja to przekaz

pewnej informacji (komunikatu) 1 zdolno$¢ do odbioru i rozumienia tego przekazu. Czesto

pojecie to utozsamia si¢ réwniez ze sposobem przekazywania informacji (komunikatéw) oraz

z relacjami, jakie zachodzg podczas ich wymiany.

Komunikacja werbalna to komunikacja oparta na stowie. Duzg rolg odgrywaja tu takie

czynniki, jak:

e akcent (czesto wazniejszy niz tre§¢ wiadomosci);

e stopien ptynnosci mowy (§wiadczy o kompetencji i odpowiedzialno$ci);

e tre$¢ wypowiedzi (jest uzalezniona od wtadzy oraz zwigzkéw miedzyludzkich;

e uzaleznionych od przyjetego systemu kulturowego).

Elementem komunikacji werbalnej jest parajezyk. Sa to dzwickowe komponenty

wypowiedzi, ktore niosg w sobie znaczenie niezaleznie od tresci zawartej w stowach. Nazwa ta

obejmuje wysokos¢ dzwieku, rezonans, artykulacje, tempo, site glosu i rytm. Elementy

parajezyka:

e Wysokos¢ dzwigku;

e rezonans;
e artykulacja;
e tempo;

e sita glosu.

Z komunikacja werbalng powigzane sg rowniez techniki aktywnego stuchania takie jak:
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e Odzwierciedlanie - aby rozmoéwca czut si¢ do konca wystuchamy i zrozumiany,
pomocne jest okazanie mu (pozycja ciala, tempem moéwienia, sitg glosu czy mimika),
ze odwzajemniamy réwniez jego przezycia. Technika ta polega na ,,odbijaniu jak
W lustrze” reakcji emocjonalnych rozmoéwcy oraz odwotuje si¢ do zachowan
empatycznych.

e Kilaryfikacja—sktaniamy rozmowce do skoncentrowania si¢ na gtownej idei komunikatu
lub prosimy o bardziej precyzyjne wyjasnienie sprawy.

e Parafraza — ujmujemy inne stlowa zastyszany komunikat, upewniajgc si¢ czy dobrze
zostal zrozumiany.

Komunikacja niewerbalna, jak sama nazwa wskazuje, nic wymaga stow, a jej waga

zalezy od tego, jak silnie nadawca jest zwigzany z komunikatem oraz z odbiorcg. Mowa ciata
odkrywa przed nami prawdziwg tre$¢ przekazu. To co naprawde wazne styszymy i widzimy

zmystami.

Obszary niewerbalnych aktow komunikacyjnych

OBSZARY CHARAKTERYSTYKA
Gestykulacja Ruchy rak, dtoni, palcow, nog, stop, glowy, tutowia
Mimika Ruchy ust, oczu, brwi, powiek
Dotyk i kontakt fizyczny Od tagodnego glaskania do brutalnego uderzenia
Wyglad fizyczny Wzrost, rozmiar ciala, sposob ubierania si¢, czesania,

ozdabiania, malowania

Dzwigki paralingwistyczne Westchnienia, pomruki ptacz, gwizdanie, sapanie,

smiech, przydzwieki (,,yyyy”, ,.eee”

Kanat wokalny Intonacja, akcentowanie, barwa gtosu, rytm i szybko$¢

mowienia, barwa glosu

Spojrzenia 1 ich wymiana Kontakt wzrokowy, jakos¢ 1 dtugos¢ spojrzen

Dystans fizyczny miedzy | Odleglo$¢, przestrzen osobista

rozmowcami

Pozycja cialta w trakcie | Poziom napigcia lub rozluZnienia, otwartos¢ lub

rozmowy zamknigcie

Organizacja srodowiska W skali osobistej — architektura wnetrz, w skali

publicznej — architektura i urbanistyka
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Komunikacja niewerbalna w kontaktach interpersonalnych, pelni pie¢ zasadniczych
funkgji:

¢ informacyjng;

e wspierania przekazéw stownych;

e wyrazania postaw i emocji;

e definiowania relacji;

e ksztalttowania wrazenia.

Komunikacja niewerbalna jest przekaznikiem emocji stron biorgcych udziat w procesie
komunikacji. Obserwujgc partneréw rozmowy, wychwytujagc z ich zachowania pewne
powtarzalne gesty czy ruchy mozna wnioskowaé jakie jest ich nastawienie do partnera.
Wyrdznia si¢ pewne grupy zachowan $wiadczace o postawie i nastawieniu d0 rozmowy.
Komunikowanie niewerbalne uzupeinia i wzmacnia przekaz ustny, wymaga zaangazowania
zmystow, tworzy go kilka grup sygnatow:

e kinezyka — mowa ciata (mimika, gesty, ruchy ciata),

e samoprezentacja cztowieka (m.in. wyglad fizyczny, budowa ciata, ubranie, fryzura,
makijaz),

e dotyk (uscisk dtoni, poklepywanie, obejmowanie),

e chronemika (wykorzystanie czasu, jako sygnatu komunikacyjnego, np. oczekiwanie,

e punktualno$¢, czas trwania jakiego$ zdarzenia),

e clementy otoczenia takie jak: temperatura, oSwietlenie, kolor (mogg wptywa¢ na

zachowania ludzi, stymulowac ich badz odstraszac).

Zalacznik 2.
b R R SR B R AR R R R ] Kontekst: B =ooommssnms ST TR DR aRTRsonT A
' e ey '
¢ 1
§ 1
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Zalacznik 3.

Przekazywanie komunikatoéw odbywa si¢ za pomoca umownych znakow, takich jak:
stowa, gesty, dzwieki litery, liczby, symbole. W procesie komunikacyjnym zdarza si¢, ze
odbiorca odczytuje przekazany komunikat w innym znaczeniu niz nadat go nadawca. Innymi
stowy odebrany komunikat na wyjsciu, jest r6zny od podanego na wejsciu. Wowczas mowi sie
o zaktoceniach w procesie komunikacji. Zakldcenia moga zaistnie¢ wowczas, gdy nadawca
wyraza swoje mysli w niezbyt jasny lub niezrozumiaty dla odbiorcy sposéb. W ten sposob peine

porozumienie si¢ oraz skomunikowanie staje si¢ utrudnione lub nawet niemozliwe.

W przedstawionym modelu zrédtem komunikacji jest cztowiek wysytajacy komunikat,
czyli nadawca. Komunikatem natomiast jest aktualna, fizyczna posta¢ przekazywanej
informacji. Jak wynika z modelu, komunikat przekazywany jest do odbiorcy za pomoca
wybranego przez nadawce kanatu. Kazdy kanal ma swoje specyficzne kody, w sktad ktorych
wchodzi caly zestaw znakéw, symboli czy gestdow, pomocnych do przekazania tresci
wysytanego komunikatu. W zwigzku z tym kodowanie stanowi zmiang¢ intencji nadawcy na
specyficzny kod. Odbiorca jest tym elementem w modelu komunikacji interpersonalnej, do

ktérego komunikat jest kierowany.

Po przekazaniu kodu informacji wybranym kanatem nastepuje proces dekodowania
komunikatu. Polega on na takim przetlumaczeniu kodu nadawcy, aby informacja mogta zosta¢
zrozumiana przez odbiorcg. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze na drodze przekazywania komunikatu
moga wystapi¢ zaktocenia. W zwigzku z tym, w koncowe;j fazie procesu komunikacji, poprzez

sprzg¢zenie zwrotne, nadawca powinien si¢ upewni¢, czy komunikat zostat wlasciwie odebrany.

Przyczyn réznic miedzy trescig wypowiedzi w uszach odbiorcy, a trescig wypowiedzi
w zamiarach nadawcy moze by¢ bardzo wiele. Bledy porozumienia moga zdarzaé sie¢
szczegolnie czgsto wtedy, gdy nadawca i odbiorca pochodzg z r6znych srodowisk jezykowych.
Zwyczaje jezykowe panujace w jednym Srodowisku komplikujg kontakty z osobami z innego
srodowiska nie tylko na plaszczyznie zawartosci rzeczowej, ale rOwniez na plaszczyznie
wzajemnych relacji. Kluczowe w tej kwestii sa trzy czynniki: obraz wlasny odbiorcy, obraz

nadawcy w oczach odbiorcy i zjawisko informacji scalonych.
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Zalacznik 4.

PLASZCZYZNA AUTOPREZENTACII
(UJAWNIENIE SIEBIE):

,Chyba miaf ciezki dzien”

PLASZCZYZNA RZECZOWA:

»Moze jest staby, ale nie beznadziejny.”

WYPOWIEDZ:

ten raport jest
beznadziejny!

PLASZCZYZA RELACII: PtASZCZYZNA APELU:

,On mnie nienawidzi” »Zaraz go poprawie”

Zalacznik S.
Na podstawie: Friedemann Schulz Thun, Sztuka Rozmawiania, tom 1, Warszawa 2007.

Rozwazymy teraz kwadrat wypowiedzi od strony odbiorcy, od strony shuchajacego.
Zaleznie od tego, na ktora plaszczyzne kwadratu odbiorca ma ,,nastawione ucho”, ktoérg z nich
styszy najwyrazniej, jego zdolno$¢ odbioru za kazdym razem jest inna. Kazda z plaszczyzn
wypowiedzi wymaga od odbiorcy innej wrazliwo$ci. Zawarto$¢ rzeczowa wymaga
zrozumienia intelektualnego. Ujawnienie siebie otwiera na osobowo$¢ nadawcy. Odbiorca
dzieki tej plaszczyznie jako$ diagnozuje jego osobowo$¢. Okreslenie wzajemnych relacji
dotyka odbiorce bardziej osobiscie. Z kolei apel albo sktania odbiorcg do pytania albo do
praktycznego wykorzystania otrzymanych informacji. Co to oznacza? Odbiorca, posiadajac
dwoje uszu, jest zle wyposazony biologicznie. W istocie, zeby mdc dobrze styszec, potrzebuje
on ,,czworga uszu" - po jednym dla kazdej ptaszczyzny wypowiedzi. U wielu odbiorcow -
niezaleznie od sytuacji - jedno ,,ucho" jest bardziej rozwinigte od innych. Odbiorca ma swoja

ptaszczyzng, na ktorej czuje si¢ najlepiej i na ktdrej najlepiej styszy.
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Ucho rzeczowe

Ogolnie moéwiac, rzeczowos¢ pojawia sie wtedy, gdy rozmowcy dochodza do
porozumienia na plaszczyznie rzeczowej, a na pozostatych trzech ptaszczyznach ich
wypowiedzi nie majg innych towarzyszacych informacji, ktore dominujac moglyby psuc

komunikacje.

Mocno rozwinigte ucho rzeczowe, czyli styszenie przede wszystkim (lub jedynie)
informacji zawartych na ptaszczyznie rzeczowej, jest wyrazng cecha niektorych odbiorcow -
czesto takie slyszenie wystepuje u mezezyzn i naukowcodw. Takie rzeczowe styszenie moze
mie¢ fatalne skutki. W niektérych bowiem sytuacjach problem lezy nie na ptaszczyznie
zawarto$ci tresciowej, ale np. jest zwigzany z okresleniem wzajemnych relacji. Przenoszenie
go na plaszczyzne rzeczowg jest niemozliwe, a proba ,,rzeczowego" podejscia do zaburzenia

konczy si¢ niepowodzeniem i frustracja.

Dobra komunikacja, o ktorg nam chodzi, zmierza do powigzania pogladu rzeczowego
i szacunku dla rozméwcy, ktory ma inne zdanie. ,,Akceptuj¢ i popieram to, ze kazdy z nas
postrzega to od swojej strony, zaleznie od wlasnych przezy¢ i wlasnych warunkow. Ty jestes
inny niz ja, ja jestem inny niz ty - gdy wshuchujemy si¢ w siebie nawzajem i1 gdy punkt widzenia
rozmowcy przyjmujemy za punkt wyjscia, wtedy nasze spotkanie staje si¢ szansg dostrzezenia

czegos$, co jest bogatsze 1 bardziej prawdziwe od tego, co kazdy z nas przyniost".
Jakimi dysponujemy narzedziami do prowadzenia konstruktywnych dyskus;ji?

,» 1o nie nalezy do tematu”. Ten apel wzywajacy do dyscypliny zmierza do powstrzymania
tego, co niechciane (,,Chcemy przeciez by¢ rzeczowi!"). W szybkich 1 gladkich relacjach ta
metoda moze okazac si¢ rozwigzaniem niezbednym, oszczgdzajacym czas. Ale we wspotpracy
dlugofalowej naktadanie pokrywy rzeczowo$ci na ludzkie uczucia nie przynosi dobrych
owocOw. Zaangazowana i kreatywna rzeczowo$¢ wymaga bowiem pozytywnych relacji
migdzyludzkich - w przeciwnym razie dochodzi do rzeczowego paralizu. Ponadto impulsow
nierzeczowych nie da si¢ catkowicie pozby¢. One sg czg$cig rzeczywistosci. Oficjalne zakazy

mog3 je tylko zepchna¢ do podziemia, skad i tak nadal beda wptywaty na jako§¢ komunikac;ji.

,Przeszkody maja pierwszenstwo”. Metoda ta 0znacza rozstanie z konkretem i zamiast

tego proponuje podja¢ odwazng decyzje o stosowaniu w razie koniecznosci metakomunikacji
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z mocnym uwydatnieniem plaszczyzny ujawnienia siebie i wzajemnych relacji. ,,Jak wygladaja
nasze relacje? Co zmusza mnie, zeby ci zaprzeczy¢? Dlaczego boje si¢ wypowiedzie¢, co
wiasciwie mysle o tej sprawie? Jak czuj¢ si¢ w tej grupie, gremium?”. Wielu z nas jeszcze nie
potrafi mowi¢ o swoich wewnetrznych procesach i z trudem okresla emocjonalne aspekty
wzajemnych relacji. Niektorzy z nas mocno zadomowili si¢ na plaszczyznie rzeczowej i dzieki
wyksztatceniu, 1 elokwencji czuja si¢ tam dobrze. Dla nich ptaszczyzna ujawnienia siebie
I wzajemne relacje sa niebezpieczng §lizgawka. Bytoby czym$ chybionym wymagaé od nich
przyjecia z dnia na dzien zupelnie nowego stylu bycia. Prawdziwy postep dokonuje si¢

W matymi, ale czyli mocnymi krokami.

Ucho relacyjne

Plaszczyzna relacji wzajemnych w wypowiedzi ma nadzwyczajne znaczenie dla
komunikacji miedzyludzkiej. Mowiac o czymkolwiek zawsze w jaki$ sposob okre§lam wiasng
relacje do rozmoéwcy, szacunek albo lekcewazenie. Juz przez to, ze mowig, pokazuje, ze

rozmowca jest dla mnie kims.

U niektorych odbiorcow wrazliwo$¢ na wzajemna relacje jest tak wielka, Zze nawet
wypowiedzi neutralne odczytuja oni jako atak na ich osobg. Odnosza wszystko do siebie,
wszystko odbierajg osobiscie, czgsto czuja si¢ dotknigci czy urazeni. Kiedy kto$ jest
zdenerwowany, czujg si¢ winni, kiedy kto$ si¢ $mieje, czuja si¢ wySmiewani, kiedy kto$§ na nich
patrzy czuja, ze sa krytycznie oceniani, kiedy nikt na nich nie patrzy, czuja si¢ pominigci

I niezauwazeni. Posiadacze ,,ucha drazliwego” we wzajemnych relacjach wypatrujg zasadzki.

Ujawnienie siebie odbiorca przyjmuje neutralnie, jest raczej bezstronnym diagnostykiem.
Natomiast informacje o wzajemnych relacjach dotykaja go osobiscie. Osobista wrazliwos¢
mocno nastawia odbiorcg na styszenie tej ptaszczyzny. Mowimy wtedy o odbiorcy drazliwym.
Plaszczyzna wzajemnych relacji jest dla nich jedyna i1 najwazniejsza. Rozmdwca reaguje

emocjonalnie 1 czgsto nieSwiadomie nie na to, co nadawca powiedziatl, ale na to, jak powiedzial.

Pomigdzy rozmowcami wyodrebnia si¢ dwa wazne wymiary na plaszczyznie
wzajemnych relacji: wymiar emocjonalny i kierowanie. Odnosi si¢ on do dwdch zasadniczych

zakresOw:
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e szacunek lub ponizanie;
e nadopiekunczos¢ i sterowanie lub przyznawanie prawa podejmowania samodzielnych

decyzji.

Kombinacja obu tych cech pozwala skonstruowac ,,krzyz zachowan”

nadopiekunczosé

styl
pariarchalno
- opiekunczy

styl
autorytarny

ponizanie

4l styl
swobodny partnerski

sterowanie

Drugie narzgdzie, ktére u§wiadamia nam to, co rozgrywa si¢ migedzy dwojgiem ludzi na
plaszczyznie wzajemnych relacji to ,analiza transakcyjna”, ktora uwzglednia odbiorce
i uwypukla obustronng wymiang. Punkt wyjScia analizy transakcyjnej stanowi stwierdzenie,
ze w kazdym z nas istniejg 1 dochodza do glosu (za kazdym razem jako ja) trzy instancje

osobowosci:

e Ja-rodzic” niesie w sobie wszystko, co rodzice przekazali dziecku: pomoc i ochrong,
madro$¢ zyciowa, ale tez napomnienia, nakazy i zakazy. ,,Ja-rodzic” ma dwie postaci:
pokazuje sie albo jako ,ja” krytykujaco-osadzajgco-moralizujace, albo jako ,ja”
nadopiekuncze.

e Ja-dziecko” niesie wszystkie uczucia i reakcje okresu dziecinstwa. Kazdy dorosty
cztowiek, ma w sobie co$ z dziecka. ,,Ja-dziecko" przybiera trzy rozne postaci:

o ,Ja-dziecko" naturalne (swobodne, rozbawione, spontaniczne);
o ,Ja-dziecko" dopasowane (grzeczne, postuszne);
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o ,Ja-dziecko" zbuntowane (przekorne, uparte).

e ,Ja-dorostego" mozna poréwnac¢ do komputera, ktory realne fakty i impulsy pochodzace
od ,,ja-rodzica" i ,,;ja-dziecka" ocenia i bada ich sensownos¢. Dobrze uformowane ,,ja-
dorosty" dopuszcza jedynie te normy i oceny pochodzace od ,,ja- rodzica", ktore nie
stracity swojego znaczenia i dopuszcza te czes¢ ,,ja-dziecka", ktora odpowiada sytuacii.
Gdy ,,ja-dorosty" przemawia, jest rzeczowe, udziela informacji, stwierdza, analizuje,
poszukuje informacji - robi wrazenie zupehnie rozsadne i zwraca si¢ do rozmowcy na

tej samej plaszczyznie.

Ucho ujawnienia siebie

Inaczej niz w przypadku przewrazliwionego ucha relacyjnego, dobrze uksztattowane ,,ucho
ujawnienia siebie”, stuchajagce wypowiedzi pod katem: ,,Co moéwisz osobie samym?”,
przyczynia si¢ do lepszego duchowego zdrowia i pomaga w dojrzalszym rozumieniu nadawcy.
Ten sposob stuchania z uwrazliwieniem na ujawnienie siebie przez rozméwcg jest szczegolnie
przydatny w sytuacjach, gdy wyraznie chodzi o okres$lanie wzajemnych relacji. Bytoby czyms$
niestychanie dobrym, gdyby$my emocjonalnych wybuchdéw naszych rozméwcow, ich zalow
i wyrzutow potrafili stucha¢ uchem ujawnienia siebie. Ucho ujawnienia siebie pomagatoby
nam tatwiej akceptowac czyjes$ uczucia z pominigciem przesadnej troski o wtasng rownowage

psychiczng i o to, czy jesteSmy w porzadKu.

Oczywiscie, sluchanie uchem ujawnienia siebie nie jest uniwersalng recepta na udang
komunikacje. Niesie ono ze sobg niebezpieczenstwo. Istnieje mozliwos¢ popadnigcia
W przeciwng skrajnos$¢ 1 zamkniecia si¢ na jakiekolwiek sygnaly z tej plaszczyzny lub tez
ucieczki przed wylacznym shuchaniem ptaszczyzny wzajemnych relacji. W skrajnych
przypadkach odbiorca, postugujacy si¢ wylacznie uchem ujawnienia siebie, potrafi wymina¢
kazda uwage. To, czego wymaga wywazone stuchanie i1 konstruktywna komunikacja,
w skrajnym przypadku staje si¢ bezwzglednym narzgdziem uzyskiwania przewagi i duza

przeszkoda w powaznym traktowaniu rozmowcy jako partnera.

Problemy zwigzane z ujawnianiem siebie. Lek przed ujawnieniem siebie. Cialo bardzo

wyraznie mowi co$, co dla mojego rozumu moze wydawac si¢ niedorzecznoscig, ze moja

wypowiedz staje si¢ zagrozeniem dla mojego poczucia wlasnej warto$ci. Lek przed
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ujawnieniem siebie ma swoje korzenie juz we wczesnym dziecinstwie. Pojawia si¢ on jako
prawie nieunikniony skutek zderzenia dziecigcej indywidualnosci z zyciem grupy. Lek przed

ujawnieniem siebie pojawia si¢ jako trwaty skutek tego zderzenia.

Przedstawianie i ukrywanie siebie. Na tym spotecznym i osobistym tle mozna
zrozumie¢, ze nadawca wciaz jest zatroskany o ujawnienie siebie, ze ksztalttowanie plaszczyzny
ujawnienia siebie pochtania sporg cze$¢ jego energii. Sposoby, ktore nadawca ma do
dyspozycji, aby uksztaltowac¢ te drazliwa plaszczyzne, mozna z podzieli¢ na imponowanie
i naktadanie masek. Z imponowaniem sg zwigzane te zachowania, ktore zmierzajg do
zaprezentowania si¢ od swojej ,,najlepszej strony". Imponowanie cechuje si¢ nadzieja i swoim
efektem wspiera naktadanie masek. Zachowania zwigzane z nakladaniem masek jest z kolei
motywowane obawg przed porazka. Celem zakladania masek jest ukrycie ,,niecickawej" strony

wiasnej osobowosci. Dochodzi do tego jeszcze demonstracyjne pomniejszanie siebie.

Dazenie do dowarto$ciowania siebie wptywa takze na tre$¢, jak 1 na form¢ rozmowy.
Nadawca chetnie opowiada te zdarzenia z wlasnego zycia, ktore podkreslaja jego znaczenie.
Przyjmuje przy tym odpowiednig poz¢. W takich przypadkach informacja imponujaca zawiera
si¢ w tresci. Kiedy natomiast nadawca uzywa mowy sugerujacej jego ,,wyzszy poziom", wtedy
informacja imponujaca znajduje si¢ w formie. Zamiast ,,by¢" pojawia si¢ ,,przebywac", zamiast

,mowic" -  wyrazac".

Naktadanie masek to natomiast zabiegi zmierzajace do zamaskowania i ukrycia tych
czeSci wilasnej osobowosci, ktore odbieramy jako negatywne. Pierwszym krokiem
w naktadaniu maski jest brak odwagi ujawnienia siebie. Wobec tego najbardziej podstawowa

maska, chronigcg przed lgkiem, jest milczenie.
Pomoce jezykowe do ukrywania siebie

e  Cztowiek". Nadawca chetnie uzywa formy z ,,cztowiek", aby pozbawi¢ tres¢ cech
osobowych. Zatem zamiast: ,,Jestem wsciekly, bo musialem tak dtugo czekac" jest:
,»Cztowiek si¢ denerwuje, gdy musi dlugo czekac". Przez te¢ forme¢ wypowiedzi
wlasciwe osobiste przezycie zostaje przemienione w specyficzny przypadek zasady
ogolnej.

e _My". T¢samg funkcje - czyli wyminigcie ,,ja” - maja te zdania, w ktoérych forma mnoga
»my" odwraca uwage od nadawcy. Nadawca czuje si¢ wspierany w swoich pogladach

| zamiarach przez ogot.
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e Forma bezosobowa - ,,to”. ,,Ja", ktore czesto wymaga odwaznego spojrzenia samemu
sobie w oczy, czesto jest zastegpowane nieosobowym, anonimowym ,,to”. ,,To bylo
nudne" - przez takie pozornie obiektywne stwierdzenie nadawca unika wypowiedzenia
wlasnego zmieszania i nazwania po imieniu sytuacji, w ktorej si¢ znalazt.

e _Wypowiedzi ,ty”. Jedng z najszerzej rozpowszechnionych technik unikania
»Wypowiedzi ja”, nastawionej na przedstawianie wlasnych przezy¢, jest ,,wypowiedz
ty”. Ta technika polega na szybkim przektadaniu wtasnych przezy¢ wewnetrznych na
relacje o rozmowcy.

Pokazowe pomniejszanie siebie. Niekiedy ludzie starajg si¢ pokaza¢ swoja stabo$¢, matos¢,

bezradno$¢, bezwartosciowos¢. Przesadne ukazywanie rzeczywistego lub pozornego braku
warto$ci stuzy jako ochrona i1 zabezpieczenie przed nowym zadaniem czy oczekiwaniem ze

strony otoczenia.
UWAGA!

Niekiedy migdzy nadawca a odbiorcag nie ma jasnosci, czy chodzi o ujawnienie siebie, czy
o okreslenie wzajemnych relacji. Przyktad -maz wychodzi do swojego pokoju. Nie jest jasne,
co oznacza jego zachowanie. Czy nalezy je odczytywa¢ od strony ujawnienia siebie
(,,Potrzebuje¢ spokoju, chciatbym poby¢ sam ze soba, to nie ma nic wspolnego z naszymi
wzajemnymi odniesieniami), czy od strony okreslenia wzajemnych relacji (,,Mam ciebie
12>

dos¢!”). Mozliwe jest jedno i drugie. Plaszczyzny ujawnienia siebie 1 okreslenia wzajemnych

relacji moga podmieniac si¢ z takg samg czgstotliwoscia:

e Interpretowanie zachowania jako okreslenie wzajemnych relacji (,,On mnie juz nie
lubi!”), podczas gdy odzwierciedla ono jedynie odrebno$¢ i potrzeby nadawcy
(,,Potrzebuj¢ poby¢ troche sam!”).

e Interpretowanie zachowania jako wyraz odrebnosci nadawcy (,,Troche dziwaczy”),

podczas gdy wyraza ono wzajemng relacje¢ (,,Nie lubie, gdy jestes tak blisko”).
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Ucho apelowe

Nastawienie na odczytywanie zyczen, na ,,czynienie wszystkim dobrze" i na spetnianie
niewypowiedzianych oczekiwan bliznich, u niektorych odbiorcow powoduje przerost ucha
apelowego. Stysza oni na plaszczyznie apelowej i1 sg nastawieni na natychmiastowe

reagowanie. Taki odbiorca analizuje najdrobniejszy sygnat pod katem apelu.

Inny sposob wykorzystania ucha apelowego stanowi ,,nastawienie na cel”. Przy
zachowaniach manipulacyjnych, osoba wykorzystujaca takie ucho pyta po co? Czemu ma to
stuzy¢? Co dzigki temu uzyskujesz od swojego otoczenia? Niektore zachowania, ktore robig
wrazenie zaburzenia w ujawnieniu siebie, maja bowiem wybijajaca si¢ ptaszczyzng apelows.
Chca wymusi¢ na otoczeniu jakie$ (nieSwiadomie oczekiwane) dziatanie. Ucho otwarte na cel
moze wychwyci¢ taki proces i uchroni¢ odbiorce przed manipulacja, przed wiktaniem si¢ w ztg
gre spowodowane czyims$ apelem. Zdarza si¢ rOwniez, ze odbiorca swoje apelowe ucho otwarte
na podejscie celowe wykorzystuje w sposob skrajny i w kazdej wypowiedzi doszukuje si¢

ukrytego zagrozenia.
Apele otwarte.

Stanowig otwarta forme¢ wypowiedzi, w ktorej nadawca bez podtekstow lub drugiej

plaszczyzny kieruje do odbiorcy okreslone zadania.
Apele ukryte (w podtekstach).

Apele ukryte sa czesto skuteczniejsze niz apele wyrazone wprost. Wprowadzaja one
odbiorce w odpowiednie nastawienie, sklaniajagce go do wykonania okreslonej czynnosci.
W niektorych przypadkach zyczenie wyrazone wprost (,,Daj mi cukierka") nie odnosi takiego
skutku (,,Poczekaj az bedzie obiad!") jak smutna twarzyczka (,,Biedne dziecko, masz
cukierka!"). Co istotne, za ukryte apele nadawca nie ponosi odpowiedzialnosci. Zawsze moze
powiedzie¢, ze nie miat tego na mysli. W ten sposob nadawanie ukrytych apeli pozwala

nadawcy zaoszczedzi¢ zranien, ktére moga towarzyszy¢ pragnieniom wyrazanym otwarcie.
Apele paradoksalne.

W niektorych przypadkach odbiorca odrzuca apel nie z tego powodu, Ze jest on dla

niego niemozliwy do wykonania, ale dlatego, ze zbyt daleko ingeruje w jego wewnetrzne
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krolestwo - wykonanie go oznaczatoby osobistg porazke. Stad osoba, do ktorej skierowany jest
apel, wykonuje czynno$¢ odwrotng do tej, ktdra zostala zawarta w treSci apelu. Apele

paradoksalne wykorzystywane sa czesto w motywacji prowokatywne;j.

Apele ukryte i apele paradoksalne moga by¢ proba zacierania §ladu po wilasnym
zamiarze. Moze to okazac¢ si¢ wskazane ze wzgledu na efekt. Natomiast tam, gdzie dochodzi
do glosu pragnienie uwolnienia wtasnego otoczenia od manipulacji, wprowadzenia bardziej
godnych, wolnych od dominacji relacji mi¢gdzyludzkich, tam apel otwarty, czyli wyrazenie

wprost wlasnych pragnien 1 wymagan, jest fundamentem komunikacji.

Zalacznik 6.

www.mleczko.pl

NA KOLANA!
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Zalacznik 7.

(Na czerwono wskazano mozliwe odpowiedzi, jezeli grupa bedzie miala problem z ich

identyfikacja)
PLASZCZYZNA RZECZOWA
Na kolana
PLASZCZYZNA 2 PLASZCZYZNA
RELACII KROL APELU
Jestem na Ciebie Klekaj!
wsciekty!
PLASZCZYZNA AUTOPREZENTACII
Jestem wtadcg, masz mi by¢ postuszny!
PLASZCZYZNA RZECZOWA
Na kolana
PLASZCZYZNA PLASZCZYZNA
RELACII PODDANY APELU
Chyba sie troche Siadaj!

zdenerwowat, ale
jednak to mito, ze
chce mnie wzigé
PLASZCZYZNA AUTOPREZENTACII
na kolana.

Lubie go. Jest krélem musze mu by¢ postuszny!
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Karta pracy 1.

CWICZENIE. Dokonaj analizy komunikacji werbalnej na kazdej z czterech plaszczyzn.

1. Mnie nie interesuja problemy, mnie interesuja rozwigzania!!l!

Plaszczyzna

2. Nie zdazyle$ tego zrobi¢? No tak, po tobie mozna si¢ bylo tego spodziewac!

Plaszczyzna
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3. Wezcie to i zrébcie, a nie czekacie nie wiadomo na co...
Moze ja to mam zrobic?

Plaszczyzna
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5. Przeciez to jest proste. Odpowiedz jest zerojedynkowa. Albo tak albo nie.

Plaszczyzna

Karta pracy 2.

CWICZENIE. Dokonaj analizy komunikacji niewerbalnej na kaidej z czterech

plaszczyzn.

e 7

g <

(. N 4
Plaszczyzna
TZECZOWR: .. ettt ettt et e e et et ettt e et e et et e et et et e et e et et
Plaszczyzna
Y1 110)0) o711 £2 1o |
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Plaszczyzna

Plaszczyzna
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Plaszczyzna

Karta pracy 3.

Rysunek 1.
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PLASZCZYZNA AUTOPREZENTACII

..........................................................................

PtASZCZYZNA _ PLASZCZYZNA
RELACJI Zoha APELU

---------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------

PtASZCZYZNA AUTOPREZENTACII

PLASZCZYZNA PLASZCZYZNA
RELACJI maz APELU
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Rysunek 2.

Terapeuta: twoja zona twierdzi, ze nigdy
nie kupujesz jej kwiatow, czy to prawda?

On: szczerze mowiac, pierwszy raz
stysze, ze ona sprzedaje kwiaty.
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PtASZCZYZNA AUTOPREZENTACII

PLASZCZYZNA , PLASZCZYZNA
RELAC)I Zona APELU

------------------------------------------------------------------

PtASZCZYZNA AUTOPREZENTACII

PLASZCZYZNA PLASZCZYZNA
RELACJI maz APELU
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Rysunek 3.

Kup mieko, a jak
N bed3 jajka, to
7 wez szescé
s

9
[ ‘B
F
. ; &
&=

‘! é /s u D B9, N ==
h,\') ‘

Byty
jajka.
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PtASZCZYZNA AUTOPREZENTACII

..........................................................................

PLASZCZYZNA , PLASZCZYZNA
RELACI| zona APELU
PtASZCZYZNA RZECZOWA
PtASZCZYZNA AUTOPREZENTAC!
PLASZCZYZNA PLASZCZYZNA
RELACJI maz APELU
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Jak postrzegamy innych?

Stereotypy, uprzedzenia, dyskryminacja

Autorka: Sylwia Piechucka

sylwia.piechucka@bono.edu.pl

Czas trwania: 2 x 1,5

Cel strategiczny: Nabycie wiedzy i umiejetnosci z zakresu postrzegania innych

Cele operacyjne: Poznanie mechanizmu stereotypowego postrzegania innych. Uzyskanie

wiedzy na temat zrodet i konsekwencji stereotypow, uprzedzen i dyskryminacji

Korzysci: Uczestnik potrafi zidentyfikowaé przyczyny stereotypowego myslenia i odréznié

stereotypy od uprzedzen, rozumie relacje migedzy stereotypem, uprzedzeniem a dyskryminacja

MODUL 1.

Czas trwania: 1,5 h

CZAS CEL STRUKTURA POTRZEBNE
MATERIALY
15 minut | Poznanie si¢ Wstep Mazaki

uczestnikow, - przedstawienie si¢ trenera Flipchart
poznanie - przedstawienie si¢ uczestnikow Karteczki
agendy, - agenda — struktura warsztatu — moze zosta¢ rozpisana | samoprzylepne
poznanie na flipcharcie
celow - cele uczestnikdw; wygodnie jest zastosowac metode,
uczestnikow W ktorej uczestnicy otrzymujg karteczki samoprzylepne

I spisuja na nich swoje cele, a nastgpnie umieszczajg je

na kartce z flipcharta opatrzonej nagtéwkiem CELE. Do
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kartki tej wracamy po zakonczeniu warsztatu

konfrontujac cele z uzyskang wiedza.

30 minut| Poznanie Stereotypy, uprzedzenia  dyskryminacja - | Mazaki
teoretycznych | charakterystyka pojec. Flipchart
aspektow Trener dzieli grup¢ na dwa zespoly. Kazdy z nich
problematyki otrzymuje mazaki oraz kartke do flipcharta
stereotypow odpowiednio z  nagtowkami: STEREOTYPY,

i uprzedzen UPRZEDZENIA. Zadaniem zespoldéw jest wskazanie
cech charakterystycznych wskazanych poje¢. Po
wykonaniu zadania. Poszczegodlne grupy prezentuja
SWO0j3 prace.

Zadaniem trenera jest uzupelienie/skorygowanie
wiedzy uczestnikow na  podstawie  materiatu
w zalgczniku 1.

15 minut | Uzyskanie Pierwsze wrazenie — co to takiego? brak
wiedzy na Mini-wyktad na temat tego czym jest pierwsze
temat efektu wrazenie, skad si¢ bierze, jakie sg jego pozytywne
pierwszego I negatywne aspekty (zalgcznik 2)
wrazenia

30 minut| Zrozumienie, | Pierwsze wrazenie - ¢wiczenie Mazaki
na Rozdajemy karty pracy 1. Nastepnie prosimy | Flipchart
czym polega uczestnikow, by sprobowali sobie wyobrazi¢ kim jest | Karta pracy 1
efekt osoba przedstawiona na zdjeciu i sprobowali stworzy¢
pierwszego jej biografie odpowiadajac na pytania znajdujace si¢

wrazenia 1 jaki
wplyw ma na
powstawanie
stereotypow

1 uprzedzen

w karcie pracy.

W tym czasie trener wypisuje pytania z karty pracy 1 na
flipcharcie. Po uzupehieniu kart przez uczestnikéw
spisuje na flipcharcie odpowiedzi. Pytania pomocne
w dyskusji:

Co sprawito, ze udzielites takich odpowiedzi?

Skad Ci to przyszto do glowy?

Czy towarzyszyty Ci jakie$ emocje?
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Jesli tak to jakie i dlaczego wiasnie te?

Po =zakonczonej dyskusji trener pokazuje zdjecie
Z zatacznika 3. Przedstawia ono aktorke Cate Blanchett,
tlumaczac, ze jest to ta sama osoba, ktérg uczestnicy
warsztatu widzieli na karcie pracy.

Pytania pomocne w dyskusji:

Jakie sg teraz Twoje przemy$lenia?

W jaki sposéb stereotypy mogg wplywaé¢ na
powstawanie uprzedzen?

Jakie wnioski do wlasnego zycia mozesz wyciagnac

Z tego doswiadczenia?

MODUL 2.

Czas trwania: 1,5 h

POTRZEBNE
CZAS CEL STRUKTURA
MATERIALY
30 minut| Zrozumienie, Dyskryminacja Mazaki
na Trener podaje definicj¢ dyskryminacji (zalacznik 4). | Flipchart
czym polega Nastepnie rysuje na kartce do flipcharta drzewo, a na

dyskryminacja

jego pniu pisze stowo ,dyskryminacja”. Proponuje
nastgpnie uczestnikom burze¢ moézgoéw, ktéra ma
dotyczy¢ przyczyn 1 skutkow  dyskryminacji.
Uczestnicy powinni sprecyzowac, czy podawana przez
nich propozycja jest przyczyng czy skutkiem
dyskryminacji. Trener zapisuje propozycje uczestnikow
na rysunku — przyczyny jako korzenie, a skutki jako
galezie.

Po =zakonczonej burzy mozgéw odwraca kartke
Z rysunkiem drzewa o 180 stopni. Uczestnicy mogg si¢
teraz przekona¢, ze dziala to takze w odwrotng strong:

skutki dyskryminacji staja si¢ czgsto przyczyng nowych

przejawdw dyskryminacji
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45 minut

Podniesienie
$wiadomosci
0 zagrozeniach
ptynacych

z patrzenia na
Swiat przez
pryzmat
stereotypow,
powielania
stereotypow.
Uwrazliwianie
na

stereotypy
pojawiajace si¢
w mediach.
Zachecenie

do krytycznej
analizy
przekazow
medialnych
powielajacych
stereotypy

Niebezpieczenstwo jednej historii.

Link do filmu:
https://www.ted.com/talks/chimamanda_ngozi_adichie
_the_danger_of a single_story?subtitle=pl

nalezy wlaczy¢ polskie napisy!

Chimamanda Adichie (czyt. Czimamanda Adiczi).
Nigeryjska pisarka od lat mieszkajaca i wyktadajaca
w USA. Autorka porusza

tematy zwigzane ze

stereotypami, uprzedzeniami 1  dyskryminacja,
mechanizmami funkcjonowania mediow, literaturg
wspotczesna, (post)kolonializmem, tozsamoscia.
Pytania do dyskusji po projekcji filmu:

- Czy zastanawiate$/a$ si¢ kiedy$ jak historie, ktore
styszysz wplywaja na Twoje postrzeganie $wiata?

- Jakie niebezpieczenstwo kryje w sobie ,jedna
historia”?

- Jak ,jedna historia” moze zmieni¢ si¢ w JEDYNA
historie?

- Skad mozemy czerpa¢ wiedze, aby mie¢ bardziej
rozbudowany obraz $§wiata?

- Jakie sa Twoje refleksje po obejrzeniu filmu,
w kontekscie stereotypow, uprzedzen i1 dyskryminacji?
PRZYDATNE DO PODSUMOWANIA DYSKUSJI
Aby ograniczy¢ postrzeganie §wiata przez pryzmat
stereotypéw, wazne jest budowanie historii
pokazujacych rozne perspektywy patrzenia na dane
miejsce/osoby/kulture. Wazna jest tez $wiadomos$¢,
kiedy postugujemy si¢ stereotypami i Swiadomos¢ tego,
skad one si¢ wziely. Nie chodzi o to, zeby miec
poczucie winy, ze mamy stereotypy, ale o zachowanie
otwartosci umystu 1 uwazno$ci na rdéznorodnosé

narracji, o aktualizowanie wiedzy. Wielo$¢ historii

Telewizor,
laptop z
dostepem do
Internetu,

rzutnik ekran
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https://www.ted.com/talks/chimamanda_ngozi_adichie_the_danger_of_a_single_story?subtitle=pl
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0 danym miejscu/osobie przybliza nas do siebie dajac
wigksza ilo§¢ punktow odniesienia.

15 minut | Zamkniecie Zamkniecie z czym wychodzisz? brak
warsztatu, Trener podsumowuje warsztat, wskazujac na gtowne
poréwnanie elementy przekazanej wiedzy.
celow, Nastegpnie prosi uczestnikow o odklejenie z kartki
refleksja z nagtowkiem CELE swoich karteczek i odniesienie si¢
koncowa do nich. Warto poprosi¢ takze o dodatkowe refleksje —

z czym wychodzisz?

Zalacznik 1.

Na podstawie: H. Pietrzak, Nastepstwa i efekty stereotypowego postrzegania cztowieka i Swiata

spotecznego, Rzeszéw 2000.

Stereotyp - funkcjonujacy w $wiadomosci spotecznej uproszczony, skrotowy
i zabarwiony warto$ciujaco obraz rzeczywistosci, odnoszacy si¢ do: grup spotecznych, osob,
sytuacji, instytucji. Stereotyp sprawia, ze identyczne cechy zostaja przypisane wszystkim bez
wyjatku czlonkom/czlonkiniom grupy, niezaleznie od rzeczywistych réznic migdzy nimi.
Cecha stereotypu jest: trwatos¢, trudnos¢ zmiany, sztywno$¢, uproszczenie, czesto niezgodnosé

z rzeczywistoscia, uogolnienie, automatyzm, dziedziczno$¢ kulturowa.

Stereotypem mozna okresli¢ rowniez pewng zdefiniowang dyspozycj¢ do wyboru z
catego repertuaru zachowan charakterystycznych dla danego cztowieka wtasnie tych, ktore
beda zgodne z naszym oczekiwaniem. Stereotypy funkcjonujace w $wiadomosci ludzkiej sa
wynikiem zderzenia cech osobowo$ciowych ze spotecznym kontekstem jego funkcjonowania.
Sa one zatem wypadkowa uwarunkowan psychologicznych w sensie specyficznych dla
cztowieka procesOw poznawczych, emocjonalnych oraz motywacyjnych oraz spotecznych na
poziomie kulturowym, odzwierciedlajacym si¢ w funkcjonowaniu instytucji spotecznych
prowadzacych do procesu socjalizacji. Pojawiajace si¢ stereotypy, wytwarzane sg po czgsci
przez rzeczywiste zagrozenie pochodzacych ze strony wydzielonej ze $wiadomosci
spoteczenstwa grup, ale takze moga by¢ sztucznie generowane poprzez ideologie 1 propagande.

Niekiedy poprzez media sztucznie zwigksza si¢ poczucie zagrozenia, bo to z kolei zwigksza

wewnatrzgrupowa solidarnos$¢ i swiadomos¢ wlasnej tozsamosci. Istotne jest to, ze wiekszos¢
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ludzi nie potrafi uzasadni¢ swojego stereotypu, a jezeli takie uzasadnienie si¢ pojawia, to takze

jest stereotypowe.

Funkcje 1 sposob dzialania stereotypow

utatwiaja funkcjonowanie - daja gotowe wzorce myslenia i zachowania,

porzadkuja §wiat;

oszczgdzajg nam ,,wysitku poznawczego”;

wzmacniajg tozsamos$¢ grupowa - daja poczucie przynaleznosci i bezpieczenstwa;
ograniczaja nasze doswiadczenie i rozwoj;

mogg by¢ krzywdzace;

powoduja, ze tatwo nami manipulowaé, poniewaz nie sprawdzamy naptywajacych do
nas informacji;

kierujac si¢ nim, mozemy zacza¢ funkcjonowac w nieprawdziwej rzeczywistosci;

usprawiedliwiaja nasz zachowania.

Aby poradzi¢ sobie ze stereotypami, nalezy wykorzysta¢ czynniki je destabilizujace, takie jak:

wywolywanie rekategoryzacji, polegajace na nasilaniu wyrazisto$ci innych kategorii
oceny niz zwigzanych z centralnymi cechami stereotypu adresatow, utozsamianie si¢,
czyli eksponowanie podobienstw pomigdzy reprezentantami stereotypu i adresatami,
wykorzystywanie wspotzaleznosci opartych o wspotprace 1 zachowania pomocnicze,
akcentowanie konieczno$ci uzasadniania decyzji odwotujacych si¢ do komponentow
poznawczych reprezentantow,

aktywizacja uznanych wartosci ogodlnoludzkich i1 humanistycznych, takich jak:
uczciwos$e, sprawiedliwosé, wolnos¢ 1 rownose,

odwotywanie si¢ do pozytywnego wizerunku adresatow stereotypow, gdzie osoby
stereotypizowane poprzez stwarzanie swoistego kontrstereotypu opartego na
pozytywnym wizerunku samych siebie, zwigkszaja ewentualny dysonans poznawczy
u przedstawicieli, czyli 0sob reprezentujacych negatywny stereotyp,

wskazywanie na rozbiezno$¢ miedzy zachowaniem idealnym a rzeczywistym,

powolywanie si¢ na wiasny interes reprezentantow, wskazujac na negatywne skutki

eksponowania stereotypOw negatywnych, w sensie strat spotecznych i zagrozen, ktére
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sg jego wynikiem (generowanie konfliktow, straty wynikajace z braku wspotpracy,
podkreslanie silnych mechanizméw obronnych -retorsji mozliwych do zastosowania
przez adresatow),
e wymiana stereotypoOw negatywnych (grupy stereotypizowane - adresaci, moga kreowac
negatywne stereotypy reprezentantOw na bazie projekcji spolecznej, zwigzanej
Z negatywng atrybucja, polegajaca na przypisywaniu negatywnych cech 1 wlasciwosci
osobom i grupom, ktére maja ,,0 nas” zle zdanie).
Uprzedzenie to wrogie badz negatywne nastawienie dotyczace wyrdzniajacej si¢ grupy
ludzi, oparte wylacznie na ich przynaleznosci do tej grupy. Uprzedzenia karmig si¢

negatywnymi stereotypami dotyczacymi jednostek lub grup. Skad si¢ biorg uprzedzenia?

— strach przed obcym i nieznanym;
— nhiewiedza;
— socjalizacja;
— sklonno$¢ do dzielenia oséb na grupy:
o jednato swoi (my), pozostate - obcy (oni);
o ,,swoich" cenimy wyzej niz ,,obcych".
Okoto polowy wszystkich uprzedzen opiera si¢ na potrzebie dostosowania do zwyczaju.
Z badan wynika, ze osoby, ktore najbardziej przestrzegaja norm danej grupy, zywia
jednoczesnie najwigksze uprzedzenia do innych grup. Uprzedzenia moga, ale nie musza by¢
powigzane z dyskryminacja. Osoby wolne od uprzedzen moga kogo$ dyskryminowac, a osoby
dyskryminujgce mogg (ale nie musza) by¢ uprzedzone. Niestety uprzedzenia jest bardzo trudno
zmieni¢. Ludzie uprzedzeni do innych grup tkwig w swoich przekonaniach 1 dyskusja z nimi
nie przynosi zadnego pozytywnego rezultatu. Mozemy nawet przywotywac racjonalne
argumenty i wyniki badan naukowych zaprzeczajace stereotypom, ale osoba uprzedzona i tak
nam nie uwierzy. Zmiana stereotypow jest jednak mozliwa. Wiele zalezy od tego w jaki sposob
si¢ przekazuje niezgodne z nim informacje. Stwierdzono, ze przedstawienie tylko dwoch lub
trzech — chocéby nawet bardzo mocnych — przeciwnych dowodow nie przynosi efektow,
poniewaz pojedyncze przyktady tatwo odrzuci¢ jako ,,wyjatki potwierdzajace regule”. Jednak
ludzie bombardowani mnéstwem informacji, ktore nie zgadzajg si¢ ze stereotypem, stopniowo

modyfikuja swoje poglady.
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Zalacznik 2.

W mysli psychologicznej wyrdznia sie tzw. efekt pierwszego wrazenia, ktory bywa tez
zwany efektem aureoli lub efektem halo. Polega to na tym, ze mamy tendencj¢ do formutowania
catosciowych opinii na temat swojego rozméwcy na podstawie jego wygladu, mowy ciatla,
nastawienia itd. Innymi stowy, mamy sktonno$¢ do przypisywania danej osobie pewnych cech
osobowosciowych tylko na bazie zewn¢trznego wrazenia, jakie na nas zrobita. Dzieje si¢ to
automatycznie — w duzej mierze wptywaja na to wzorce kulturowe, w jakich wyrastamy. Mozna
wigc twierdzi¢, ze ,,wyglad nie ma znaczenia, liczy si¢ wnetrze” — jednak efekt pierwszego
wrazenia pokazuje, ze nie do konca tak jest. Utrzymywanie kontaktu wzrokowego lub jego
unikanie, ulozenie ragk, mimika, sposob ubrania, a nawet tembr glosu czy $miechu — to
przyktadowe ,no$niki” informacji, ktoére dostrzegamy juz w pierwszych sekundach czy
minutach spotkania. Jezeli nasz wyglad 1 zachowanie zrobiag dobre pierwsze wrazenie,
rozméwca moze uznaé, ze jesteSmy tez odpowiedzialni, zaradni, pracowici etc. — czyli

przypisze nam pozytywne cechu charakteru, o ktorych na tym etapie znajomosci nie moze mie¢
pojecia
Pierwsze wrazenie ksztaltuje si¢ btyskawicznie nawet w ciggu od 0,1 sekundy, najdtuzej zas

w czasie do 30 sekund.

Efekty pierwszego wrazenia

e Efekt pierwszenstwa - pierwsze nasze wrazenie jest tak istotne, ze pdzniejsze
zachowanie oceniamy zgodnie z tym pierwszym wrazeniem.

o Efekt §wiezosci - informacja uzyskana na koncu ma dominujacy wpltyw na ocene
| interpretacje zachowan innej osoby - raczej jest wyjatkiem od reguly efektu
pierwszenstwa, ale zdarza si¢, ze wystepuje.

e Efekt uporczywosci - przekonania ludzi dotyczace ich samych i $wiata zewngtrznego,
utrzymuja si¢ nawet wtedy, gdy wiele informacji §wiadczy doktadnie o czym$ wrecz
przeciwnym.

e Efekt samospelniajgcego si¢ proroctwa - ludzie majg okreslone oczekiwania dotyczace
innej osoby, ktore wplywaja na ich postepowanie wzgledem tej osoby. A to z kolei
powoduje, ze zachowuje si¢ ona w sposob zgodny z ich wyjSciowymi oczekiwaniami

o Efekt halo (efekt aureoli / efekt diabelski) - podwyzszenie (efekt aureoli) lub obnizenie

(efekt diabelski) oceny, ktora zostata uogodlniona na podstawie tylko jednego

zachowania lub kilku mniej znaczacych.
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o Efekt komety - rézna ocena takiego samego zachowania u dwoch osoéb - zgodna
Z odpowiadajagcym im pierwszym wrazeniem.

e Selektywny wybdr- niedostrzeganie zachowan niezgodnych z oczekiwaniami
oceniajgcego

e Btlad projekcji - dokonywanie oceny wedlug wymagan, jakie oceniajacy narzuca sobie
samemu; ,,mierzenie swojg miarg"; korzystniej oceniane sg osoby podobne do

oceniajacego

Zalacznik 3.

Zalacznik 4.

Dyskryminacja to nieusprawiedliwione, negatywne lub krzywdzace dzialanie skierowane
przeciwko cztonkowi/cztonkini danej grupy, wylacznie dlatego, Zze do niej nalezy. Traktowanie
danej osoby mniej przychylnie niz inng w poréwnywalnej sytuacji ze wzgledu na jakas$ ceche
(np. pte¢, orientacja psychoseksualna, wiek, niepetnosprawnos¢, religia lub przekonania czy

pochodzenie etniczne lub rasowe). Istnieja dwa podstawowe rodzaje dyskryminacji:
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e dyskryminacja bezposrednia, w ktorej osoba traktowana jest mniej korzystnie niz inna
w podobnej sytuacji, ze wzgledu na jaka$ przestanke (np.: pochodzenie rasowe lub
etniczne, religia lub wyznanie, niepetnosprawnos¢, wiek Iub orientacja
psychoseksualna);

e dyskryminacja posrednia, w ktdrej pozornie neutralne warunki, kryteria lub praktyki sg
niekorzystne dla osob posiadajacych lub podejrzewanych o posiadanie pewnej
obcigzonej cechy (pochodzenie rasowe, etniczne, religia lub wyznanie,
niepetnosprawnosc¢, wiek lub orientacja seksualna), o ile praktyka taka nie moze zosta¢
uznana obiektywnie za uzasadniong prawem.

Nieréwne, gorsze traktowanie roznych grup spotecznych charakteryzujacych si¢ pewna
cechg wynika najczgsciej z licznych uprzedzen i stereotypow, polegajacych na uproszczonym,
nieobiektywnym 1 krzywdzacym postrzeganiu innych. Bazowanie na stereotypach, czyli
pewnych uproszczonych, utrwalonych i niepopartych zadnymi obiektywnymi kwestiami
przekonaniach dotyczacych ludzi o okreslonych cechach, stanowi pierwsze ogniwo

przyczyniajace si¢ do rozwoju postaw dyskryminacyjnych 1 krzywdzacych w spoteczenstwie.

b 5
R B,

' UPRZEDZENIE y ﬁ DYSKRYMINACJA

s
p} »

STREOTYP

.Cudzoziemcy ...wiec ich nie lubie ...1 gorzej ich traktuje”
sg hieprzyjazni
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Karta pracy 1.

Ile lat ma ta osoba?
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Z kim najche¢tniej umowitby si¢ na randke?
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Definicja siebie — pytania do wolontariusza

1. BIO + dane demograficzne

o ple¢

o wiek

e miejsce zamieszkania
e wielko$¢ miasta

e zawod 1 wyksztalcenie

2. Motywacje

e cele i zatozenia dziatalno$ci wolontaryjnej
e glowne oczekiwania odnosnie do wolontariatu

e korzysci dla innych (podopiecznych, wspdlnoty, grupy, siebie)

3. Kim jest jako wolontariusz?

W jakie obszary dziatalnosci si¢ angazuje?

W jakim miejscu odbywa si¢ wolontariat?

Z jakimi podopiecznymi ma stycznos$¢?

Ilu wolontariuszy razem wspoélpracuje w obszarach jego dziatalnosci?

Jak ocenia siebie jako wolontariusza?

Kim jest jako wolontariusz Parafialnych Zespolow Caritas?

Ile 0s6b zaangazowanych jest w Parafialny Zesp6t Caritas?

Z jaka czgstotliwoscia odbywaja si¢ spotkania?

Gdzie odbywaja si¢ spotkania?

Czy spotkaniom przewodniczy lider?

Kto jest odpowiedzialny za funkcjonowanie Parafialnego Zespotu Caritas?

Na czym polega formacja Parafialnego Zespotu Caritas i jaki ma wymiar? (typowo

zwigzany z wolontariatem, formacyjny, duchowy etc.)
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Co mysli i czuje wolontariusz?

jakie ma ambicje

jakie ma zyciowe cele i wartosci

jaki ma stosunek do ludzi

jakie sg jego marzenia

jakie osoby lubi, a jakich nie

w jaki sposob mierzy sukces (pienigdze, pochwaly i uznanie, samospeienie,

pomaganie innym)

Styl zycia

co robi w wolnym czasie

jakie ma hobby, zainteresowania, pasje
jak spedza weekendy

kim spedza czas wolny

jakie ksiazki, filmy i seriale lubi

Potrzeby

czego potrzebuje 1 wymaga od innych cztonkéw Parafialnych Zespotow

Caritas, od siebie, od potencjalnych wolontariuszy

Pomysty na przysziosé

Jaki ma pomyst na ulepszenie swojego lokalnego PZC i zachecenie do

zaangazowania si¢ w jego dziatalnos¢ innych?
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