HATI-SOS

Hard Times — Soft Skills

Szkolenie umiejetnosci miekkich

Teorie mozemy powtarzaé wielokrotnie, ale przezycie jej chociaz raz jest
najcenniejsze!

To byt dla nas punkt wyjscia do stworzenia serii wydarzen szkoleniowych obejmujgcych tgcznie
7 modutéw. Kazdy modut odzwierciedlat obszar, ktérym powinniSmy sie zajg¢, pracujac w
srodowisku Ekonomii Spotecznej i Solidarnej. Razem sg one odpowiednie niezaleznie od tego,
gdzie i z kim pracujesz, ale szczegodlnie przydatne sg dla spotecznosci, w ktérych model
organizacji jest bardziej poziomy niz wertykalny, gdzie wszyscy czionkowie spotecznosci,
niezaleznie od wykonywanego zadania, powinni by¢ widziani i styszani. Takie warunki sg
wymagajace, a umiejetnosc stuchania, przyjmowania i przekazywania informacji zwrotnych jest
kluczem do zapobiegania nieporozumieniom, pokojowego rozwigzywania trudnych sytuacji i
ostatecznie rozwoju w spotecznosci zamiast popadania w chaos. Wisienkg na torcie byt modut
dbania o siebie. WyszliSmy z obserwacji, jak spoteczno$¢ aktywistow jest krucha i podatna na
wypalenie, dlatego zadbanie o siebie to pierwszy i niezbedny krok do zadbania o caly zespdt.
Zakonczylismy serie szkoleh tym modutem, chociaz réwnie dobrze mozesz go wzig¢ za pierwszy.

Zyczymy Ci, abys skonfigurowat swoje kombinacje podczas realizacji poszczegdlnych elementéw
treningu. Na koncu tej kolekcji podzielilismy sie naszymi komentarzami, mamy nadzieje, ze
znajdziesz tam inspiracje i wartosciowe refleksje.

Moduty sg nastepujace:

1. Model komunikacji bez przemocy

2. Aktywne stuchanie oraz dawanie i otrzymywanie informacji zwrotnej
3. Organizacja udanego spotkania: facylitacja i moderacja

4. Wtgczajgce podejmowanie decyzji

5. Rozproszone przywodztwo

6. Praca z konfliktem

7. Dbanie o siebie
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Modut 2. Aktywne stuchanie oraz dawanie i przyjmowanie

informaciji zwrotnej

Co

2.01 Medytacja pejzazu
dzwiekowego

2.02 Gtebokie stuchanie

203 Co sprawia Ci
radosc?
2.04 Umiejetnosc

aktywnego stuchania
2.05 Jeden na jednego

2.06 Komplementy na
rozgrzewke

2.07 Von Thun - teoria
czterech uszu

2.08 Warunki informacji
zwrotnej

2.09 Model
przekazywania informacji
zwrotnej

210 Wyzwania
komunikacyjne — gra
rysunkowa

2.11 Cwiczenie z
informacjg zwrotng

Zawartosc¢

Skupienie na otaczajgcych dzwiekach

Cwiczenie z dwiema formami stuchania
— z aktywnym sprzezeniem zwrotnym i
bez. Omowienie roznicy.

Uczestnicy taczg sie w pary po 5 minut,
pojedynczo

Teoretyczny wktad w techniki klaryfikaciji,
parafrazowania, podsumowywania.

Ustrukturyzowana rozmowa w parach

Powiedz komplement trzem osobom

Na czym sie skupiamy, stuchajac innych
ludzi? — krétka prezentacja i dyskusja.

Czego potrzebujesz, aby wygodnie
otrzymywac¢ informacje zwrotng? -
deszcz pomystoéw

FUKO - fakty, emocje, konsekwencje,
oczekiwania

Osoby uczestniczace rysujg ksztatty
tylko na podstawie instrukcji (dawanych
w parach)

Przekazywanie sobie nawzajem uwag
dotyczacych ¢wiczenia rysunkowego —
omoéwienie na sesji plenarnej

2.01 Aktywne stuchanie i informacja zwrotna

Materiaty
Wydrukowany opis
Markery i flipchart
lub tablica

Markery i flipchart
lub tablica

Markery i flipchart
lub tablica

Opaski na oczy,

papiery, markery lub
pisaki
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Medytacja pejzazu dzwiekowego
Cel: Uwrazliwienie na wrazenia z ciata i otoczenia.

Wielkos¢ grupy: dowolna | Czas trwania: 15 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: najlepiej na
zewnatrz

Opis: Stan w kregu. Popros ludzi, aby skupili sie na oddychaniu. Popros, aby powoli przeniesli
uwage na rozne dzwieki wokot nich i skupili sie na pojedynczych dzwiekach, a nastepnie na jak
najwiekszej ich liczbie, wtaczajgc dzwieki swoich ciat i ciat sgsiadéw.

Metakomentarz: dobre ¢éwiczenie na rozgrzewke. Mozna to powigzaé z teorig aktywnego
stuchania.

Potrzebne materialy: brak

2.02 Gtebokie stuchanie

Cel: doswiadczenie, jak to jest by¢ wystuchanym i stuchaé innych z prawdziwym szacunkiem.

Wielkos$¢ grupy: idealnie 12, pary | Czas trwania: 15 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: raczej
wewnatrz

Opis: uczestniczki i uczestnicy tworzg pary. Pierwszy osoba ma 2 minuty na zakomunikowanie
swoich emocji, wrazen i przemyslen zwigzanych z danym tematem lub pytaniem. Cisza jest takze
sposobem komunikacji. Druga osoba z pary zwraca maksymalng uwage na mowigcedo.
Obserwuije nie tylko tresc stéw, ale takze wszelkie przejawy komunikacji niewerbalnej. Nastepnie
stuchacz bedzie miat dwie minuty na wyrazenie tego, co ustyszat, zobaczyt i poczut. np.
widziatam ..., styszatem .... Nie oceniajg, tylko opisujg sytuacje. W ten sposdb méwca moze
zyskac cenng refleksje. Nastepnie role sie odwracaja. Na koniec uczestnicy moga sie podzieli¢
wrazeniami i omowi¢ swoje doswiadczenia.

Materialy: papier i dtugopisy do robienia notatek.

Zasoby: https://www.rogerkallen.com/the-art-of-deep-listening
http://www.dragondreaminginstitute.org/documents/DDI_WorkshopHandbookV01.pdf
https://www.lifehack.org/789807/listening-skills

https://www.tonyrobbins.com/mind-meaning/the-power-of-deep-listening

2.03 Co sprawia Tobie radosé

Cel: rozpoznawanie radosnych czynnosci i rozwijanie umiejetnosci stuchania.

Wielkosé grupy: dowolna, parzysta liczba | Czas trwania: 30 min. | Wewnatrz/na zewnatrz:
dowolnie

Opis: uczestnicy i uczestniczki siedzg w parach naprzeciw siebie. Kazde ma 5 minut na rozmowe
o rzeczach/czynnosciach, ktére sprawiajg mu rados¢. Druga osoba tylko stucha i nie wiraca sie
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w rozmowe. Nastepnie nastepuje zmiana. Na koncu grupa moze omowi¢ spostrzezenia i
napotkane trudnosci.

Metakomentarz: To ¢wiczenie dobrze taczy sie z sekcjg NVC dotyczgca emocji, a takze teorii
czterech uszu.

Materialy: brak

2.04 Umiejetnos¢ aktywnego stuchania

Cel: identyfikacja i rozréznianie technik aktywnego stuchania: parafrazowania, klaryfikacji,
podsumowywania

Wielkosé grupy: dowolna | Czas trwania: 30 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie
Opis: krotka prezentacja na temat trzech podstawowych technik aktywnego stuchania:

Parafrazowanie to ponowne przedstawienie mysli méwigcego wtasnymi stowami. Na przykiad:
.Mysle, ze to moéwisz...” lub ,Wyglada na to, ze méwisz...”. Dzieki parafrazie osoba, ktdrej
wypowiedz jest parafrazowana, wie, ze jest lub nie jest zrozumiana. Jesli nie jest, moze dokonaé
klaryfikacji (uscislenia lub wyjasnienia).

Klaryfikacja to proces wyjasniania, doprecyzowywania lub upraszczania tekstu w celu
zapewnienia jasnosci i zrozumiatosci. Moze ona pojawi¢ sie, kiedy zadajemy pytania, aby
upewni¢ sie, ze rozumiemy. Na przyktad: ,Czy mozesz poda¢ mi przykiad?” lub ,Witasnie
powiedziates, ze to a to jest wazne. Czy mozesz pomdc mi zrozumied, co to dla ciebie oznacza?”

Podsumowanie to doktadne i krétkie przedstawienie intencji wnioskéw przekazu. Na przyktad:
.Mysle, ze gtdbwne idee sg tutaj...”.

Metakomentarz: dane wejsciowe uzupetniajg ¢wiczenia aktywnego stuchania i mogg byc¢
podawane przed lub po ¢wiczeniach. Jesli zostang dostarczone przed, techniki mogg by¢
zastosowane w ¢wiczeniach, jesli zas zostang dostarczone po ¢wiczeniach, moga stuzyé jako
temat do refleksji nad doswiadczeniem.

2.05 Rozmowa w cztery oczy

Cel: zaznajomienie uczestnikow z metodg i praktykg One-on-one (Rozmowa w cztery
oczy)

Wielkos$é¢ grupy: dowolna, praca w parach | Czas trwania: 60-90 min. | Wewnatrz/na zewnatrz:
dowolnie

Opis: przedstaw uczestnikom metode One-on-one i pozwdl im zapoznaé z opisem metody.
Uczestnicy dobierajg sie w pary i szukajg miejsca, w ktérym bedg mogli w niezakiécony sposéb
przeprowadzi¢ gteboka rozmowe. W przerwie zasygnalizuj zmiane rél w parach. Po
zakonczonych rozmowach spotykamy sie w kregu omawiamy doswiadczenia.

Metoda jeden na jednego jest zawczasu zaplanowane spotkanie dwdch oséb, podczas ktérego
nawigzujg one relacje "publiczng". Jest to strategiczne spotkanie majace rzuci¢ swiatto na
problemy i zagadnienia, na ktérych te osoby sie skupiajg (ich wiasne interesy), a takze stuzy¢
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wypracowaniu pomystoéw, motywacji i wizji drugiej osoby oraz okresleniu, gdzie sie one przecinajg,
z twoimi. Jest to celowy dialog, w ktorym osoba inicjujgca upewnia sie, ze gtdwnym bohaterem
jest jej rozmoédwca, aby uzyskac wglad w jego lub jej wartosci i priorytety.

Jest to najlepszy sposéb, aby dowiedzie¢ sie, co sprawia, ze ludzie angazujg sie w spotecznosg,
co ich motywuje, co zniecheca, jakie majg potrzeby i interesy. Jest to skuteczny i sprawdzony
sposob, aby zaprosi¢ kogos do przytgczenia sie do twojej grupy lub inicjatywy oraz aby zbudowac
relacje i dowiedzie€ sie wiecej na temat np. obaw sasiaddéw lub cztonkdw spotecznosci.

Metakomentarz: to ¢wiczenie moze by¢ jednym z punktow wyjscia do wprowadzenia tematu
SSE - takze ze wzgledu na fakt, ze spotkania 1 na 1 sg podstawowa metodg organizowania sie.
Ludzie mogg rozmawiac np. o co ich interesuje w SSE, o przytagczeniu sie do ruchu, co dla nich
oznacza solidarnos¢, co im przeszkadza w aktualnym systemie itp. Metode te zastosowano w
projekcie BUSSE.

Materiaty: wydrukowany opis metody:
https://docs.google.com/document/d/1t6 CVrNA3j3N5fubSxOMSO0xR8lwunWi9srw2Go7OFGHM/
edit#

2.06 Dawanie komplementéw

Cel: nawigzania kontaktu miedzy uczestnikami i wprowadzenia dobrego nastroju
Wielkos$é¢ grupy: dowolna | Czas trwania: 10 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie

Opis: W grupach kilkuosobowych (3-4) uczestnicy stojg jeden za drugim (jak w kolejce) i
omawiajg szczegodlne cechy osoby z pierwszego rzedu (osoba na przodzie stoi do nich plecami)
przez 2 minuty. Nastepnie pierwsza osoba przechodzi na koniec i dyskusja zostaje wznowiona,
tym razem w sprawie nowej osoby w pierwszym rzedzie. Gdy wszystkie 3 osoby znajdg sie jako
pierwsze w rzedzie, pozostajg w matym kregu i widzg sie nawzajem, a nastepnie znajdujg sposob,
aby podziekowac za dobre stowa (komplementy), ktére ustyszeli.

Metakomentarz: Swietna rozgrzewka do c¢wiczehn dotyczacych NVC i informacji zwrotne;.
Komplementy mozna poézniej analizowac¢, korzystajac z zaproponowanych ram informaciji
zwrotnej (czy komplementujemy osobe, jej wyglad, zachowanie, osobowosc¢?)

Materiaty: brak

2.07 Kwadrat komunikacyjny, czyli model czterech uszu Von
Thuna

Cel: zaznajomienie uczestnikéw z kwadratem komunikacyjnym, czyli modelem czterech uszu
Von Thuna, powigzanie go z innymi zajeciami w ramach szkolenia

Wielkos$¢ grupy: dowolna | Czas trwania: 30 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: raczej wewnatrz

Opis: Wyjasnij model komunikacji zwigzany z czterema uszami Von Thuna, korzystajac z
wizualizacji, ktére pomoga zilustrowaé te idee. Oméw z uczestnikami rézne przyktady
zastosowania tej teorii w ich zyciu. Powigz model z innymi ¢wiczeniami komunikacyjnymi
wykonywanymi na warsztatach, omoéw, ktére ,ucho” byto kiedy aktywne.
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Krétkie podsumowanie modelu: ,Model czterech stron (znany réwniez jako kwadrat
komunikacyjny lub model czterech uszu) to model komunikacji stworzony w 1981 r. przez
niemieckiego psychologa Friedemanna Schulza von Thuna. Wedtug tego modelu kazdy
komunikat ma cztery aspekty, chociaz nie mozna na kazdym z nich kta$¢ taki sam nacisk. Cztery
strony przekazu to: fakt, ujawnienie sie, relacja miedzy nadawcg a odbiorcg oraz zyczenie lub
pragnienie.

Metakomentarz: teorie te bardzo dobrze tgczy sie z modelem informaciji zwrotnej ,Fakty, emocje,
konsekwencje, oczekiwania”. Dobre efekty moze da¢ takze powigzanie go z innymi ¢wiczeniami.

Materiaty: wizualizacja 4 uszu Von Thuna
Receiving with One of Four Ears

Self-

Fact:
disclosure \ y / acts

\ Appeal

Relationship

Przyk+adowa leuallzaCJa: (cf. Schulz von Thun 1994:45)

Zasoby: Przyktadowe wyjasnienia modelu: https://www.vinodbidwaik.com/2011/12/four-ear-
dimensions-of-lecommunications.html, http://www.linus-geisler.de/dp/dp06_speech. HTML
https://blog.krolartur.com/struktura-nieporozumien-czyli-model-4-uszu-schultza-von-thuna/

2.07 Warunki informacji zwrotnej

Cel: sprawdzenie wiedzy i doswiadczenia uczestnikbw w zakresie praktyk zwigzanych z
informacjg zwrotng oraz uzupetnienie luk.

Wielkosé grupy: idealna jest 12 osob | Czas trwania: 30 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: raczej
wewnatrz

Opis: zadaj pytanie: ,Czego potrzebujesz, aby przyja¢ informacje zwrotng?” i zbierz odpowiedzi
uczestnikéw na flipcharcie. Uzupetnij luki i porozmawiaj o réznych potrzebach oraz o tym, jak sg
ze sobg powigzane.

Oto najwazniejsze aspekty informacji zwrotnej, ktére nalezy uwzgledni¢ na flipcharcie.
Prawidtowa informacja zwrotna powinna brzmiec¢:

- w oparciu o wspodlne fakty i konkretne dziatania

- wazne i istotne dla odbiorcy

- udzielone za zgodg i w momencie odpowiednim dla odbiorcy

- bezposredni i szczery

- wyrazane indywidualnie (z mozliwym wyjatkiem pozytywnego feedbacku)
- wyrazone mozliwie najblizej odpowiedniego wydarzenia lub dziatania

- rob to spokojnie i bezpiecznie (wez pod uwage swdj stan emocjonalny)

- danie odbiorcy przestrzeni na wtasng perspektywe i rozwigzania
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Metakomentarz: aby utatwi¢ konstruktywng dyskusje, wskazana jest znajomos¢ NVC i zasady
udzielania zwrotnej informac;ji.

Materiaty: flipchart i markery
Zasoby:

https://www.indeed.com/career-advice/career-development/guide-to-giving-constructive-
feedback

2.08 Model przekazywania informaciji zwrotnej

Cel: zapoznanie uczestnikdw z podstawowymi modelami przekazywania informacji zwrotne;j
Wielkosé grupy: dowolna | Czas trwania: ok. 30 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie

Opis: przedstaw teorie dotyczaca udzielania informacji zwrotnej. Proponujemy przyktad modelu
FUKO, opierajgcego sie na czterech podstawowych elementach, o ktérych nalezy pamietac
konstruujgc komunikat zwrotny: Fakty, Emocje, Konsekwencje, Oczekiwania.

Metakomentarz: lepiej najpierw troche poeksperymentowaé, zanim przedstawimy teorie.
Zaproponowany powyzej model informacji zwrotnej (Fakty, Emocje, Konsekwencje,
Oczekiwania) bardzo dobrze taczy sie z teorig Czterech Uszu von Thuna. Jest to réwniez bardzo
powigzane z praktyka i teorig NVC.

Materialy: marker i flipchart, Zzrodta dotyczace modeli informacji zwrotnej, np.:
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/feedback-model

2.09 Wyzwania komunikacyjne — gra rysunkowa
Cel: doswiadczenie sytuacji, w ktorej jakoS¢ i precyzja komunikacji wptywa na wynik ¢wiczenia.

Wielko$¢ grupy: idealnie 12, liczba parzysta | Czas trwania: ok. 30 min. | Wewnatrz/na
zewnatrz: wewnatrz

Opis: uczestnicy siedzg w dwéch rzedach, a pomiedzy nimi znajdujg sie stoty. Na stoftach
znajdujq sie papiery i markery, pisaki lub kredki. Osoby w jednym rzedzie, majac zawigzane oczy,
rysujg na kartce lezacej przed nimi na stole. Prowadzacy pokazuje réozne formy geometryczne
(moga by¢ fatwe lub trudniejsze) tym, ktdrzy nie majg opaski na oczach. Majg oni 2 minuty, aby
poinstruowac swojego partnera — siedzgcego przed nimi po drugiej stronie stotu — aby narysowat
to, co sami widzg (bez uzycia nazwy widzianej figury). Potem nie moga sie ze sobg komunikowag.

Nastepna runda: teraz osoby z zawigzanymi oczami bedg wyjasniac — i nie widziec, co rysuje ich
partner. W tej rundzie nie ma zadnych ksztaltéw do skopiowania, a jaki$ obraz— na przykfad —
konia na farmie (nie moga jednak uzywac stowa kon i farma) Zatem sg tez 2 minuty na
wyjasnienie tego i umozliwienie drugiej osobie rysowania. Tym razem osoba rysujgca moze
zadawac pytania.
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Metakomentarz: to ¢wiczenie zostato uzyte tutaj, aby uczestnicy mogli pdzniej przekaza¢ sobie
nawzajem opinie na temat procesu. Moze to by¢ dowolne inne ¢wiczenie oparte na komunikacji.

Materialy: papier, dtugopisy lub kredki, opaski na oczy, gotowe rysunki

2.10 Cwiczenie informacji zwrotnej

Cel: uczestnicy ¢wiczenia przekazujg sobie nawzajem informacje zwrotne

Wielkos$é grupy: dowolna (praca w parach) | Czas trwania: 30 min. | Wewnatrz/na zewnatrz:
dowolnie

Opis: ¢wiczenie to powinno by¢ poprzedzone innym ¢wiczeniem, podczas ktérego uczestnicy
pracujg razem w parach. Po zakohczeniu ¢wiczenia uczestnicy siedzg razem w tych samych
parach i przekazujg sobie nawzajem informacje zwrotne na temat ¢wiczenia. Informacje zwrotne
powinny dotyczy¢ jakosci wspétpracy i komunikacji pomiedzy uczestnikami. Przyktadowe pytania
to: Co bylto dla Ciebie pomocne we wspotpracy? Co byto przeszkoda? Co zrobitbys inaczej w
przysztosci?

Po sesji zbierania informaciji zwrotnych proces nalezy omoéwi¢ w kregu i poréwna¢ doswiadczenia.

Metakomentarz: to c¢wiczenie mozna wykonaé przed i po czesci teoretycznej na temat
przekazywania informacji zwrotnej i NVC, pod warunkiem, ze uczestnicy po éwiczeniu zastanowig
sie nad swojq technikg udzielania informacji zwrotnej i bedg mieli szanse powigzac jq z teoria.

Materiaty: brak

Ten modut jest czescig szkolenia z umiejetnosci miekkich dla inicjatyw i podmiotéw ekonomii
spotecznej i solidarnej opracowanego w ramach projektu Hard Times - Soft Skills. Wszystkie inne
powigzane materiaty mozna znalez¢ pod adresem: https://www.socioeco.org/hati-SOS
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