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 tacznie
7 modutéw. Kazdy modut odzwierciedlat obszar, ktérym powinniSmy sie zajgé, 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 cztonkowie 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. Wtagczajgce podejmowanie decyzji

5. Rozproszone przywodztwo

6. Praca z konfliktem

7. Dbanie o siebie
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Czas

25’

40’

45’

15’
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Hard Times — Soft Skills

Modut 1. Komunikacja bez przemocy
(Nonviolent Communication, eng. NVC)

Co

1.01 Wprowadzenie do
komunikacji

1.02 Jestes ling.

Wprowadzenie do
World Café

1.03 World Café: co
utatwia, a co utrudnia
komunikacje?

1.04 Jak budowaé
przekaz?
(wprowadzenie do
NVC)

1.05 Cegietki NVC:
fakty

1.06 Cegietki NVC:
emocje

Zawartos¢é

Czym jest komunikacja? Dlaczego sie
komunikujemy? Deszcz pomystéw. Schemat
Jakobsona jako teoretyczny model komunikacji

Zrozumienie wyzwan zwigzanych z komunikacjg
i doswiadczenie roli, jakg odgrywaja emocje w
naszej komunikacji.

Praca przy 4 lub 2 stotach. W grupach: co
utrudnia, a co utatwia komunikacje werbalng i
niewerbalng

Przedstawiamy elementy (cegietki), z ktorych
mozna zbudowac przekaz w modelu komunikaciji
bez przemocy

Odrdznianie faktow/obserwacji od
interpretacji/opinii — ,gtosowanie nogami"

Czes¢ 1: Podziat emociji, koto emocji — deszcz
pomystow (15)

Czes¢ 2: Pozytywne i negatywne strony oraz
konsekwencje wszelkich emocji — praca w
grupach (30)

Czes¢ 3: teoria — z aktywnoscig grupy (emocje
jako systemy szybkiej informac;ji i motywacji,

Kulturowe ramy emocji, aleksytymia) (15’)

Czes¢ 4: Emocje i emocje rzekome, rozne
odcienie i natezenie emocji - ukladanka
(losowanie lub wybieranie z rozrzuconych na
ziemi) (15°)

Materiaty

Markery i flipchart lub
tablica

Pie¢ lin dla kazdej
druzyny i obserwatora
¢wiczenia

Markery i arkusze

papieru do flipcharta

Markery i flipchart/ tablica
lub prezentacja

Sznurek lub tasma, karty
oznaczone  fakty” i
.interpretacje”, spis
faktow i interpretacii

Markery i flipchart lub
tablica

4 kartki z podstawowymi
emocjami (1 emocja na

grupe)

Prezentacja lub

markery i flipchart Iub
tablica

Nazwy emoc;ji na
kartkach, 2 arkusze
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30’
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1.07 Cegietki NVC: Rozpoznanie potrzeb — praca w parach. Jaka$
potrzeby teoria potrzeb. Deszcz pomystow: potrzeby

kontra interesy, potrzeby kontra wartosci,
potrzeby kontra strategie ich zaspokojenia

1.08 NVC w teorii Elementy sktadowe NVC. Zatozenia teoretyczne

NVC. Formalny schemat NVC.

1.09 NVC w praktyce ‘Uliczne” NVC (jak mozna powiedzie¢ cos w

duchu NVC, nie postugujac sie tym formalnym
schematem?). Konwersja wypowiedzi innych niz
NVC (4 kategorie wypowiedzi: oceny moralne,
poréwnania, odmowa odpowiedzialnosci,
zgdania) na NVC

1.10 NVC in SSE, Dyskusja: dlaczego potrzebujemy NVC w

ruchach solidarnosci spotecznej?.
Ograniczenia i naduzycia NVC

1.01 Wprowadzenie do komunikacji

Cel: wprowadzenie w tematyke

Hard Times — Soft Skills

papieru do flipcharta -
jeden z kotem emociji,
drugi na emocje rzekome

Prezentacja lub marker i
flipchart lub tablica

Prezentacja lub marker i
flipchart lub tablica

Przyktady zdan do pracy

Wielkosé grupy: dowolna | Czas trwania: 25 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie

Opis: czym jest komunikacja, dlaczego i po co sie komunikujemy? Schemat komunikacyjny
Jakobsona. Deszcz pomystow: uczestnicy i uczestniczki odpowiadajg, zapisujemy hasta na

flipcharcie lub tablicy.

Rama teoretyczna: schemat komunikacyjny Jakobsona

Dlaczego i po co? Mozliwe odpowiedzi:

wyrazi¢ swoje mysli, przekonania, pragnienia, uczucia; wymienia¢ informacje; prosi¢ i otrzymac
pomoc, akceptacje, wsparcie; zaspokoi¢ potrzeby swoje i innych uczestnikéw procesu
komunikacji; wydawac polecenia; wykonywac typowe zadania, np. uzgodni¢ z partnerem
podziat obowigzkdéw; wynegocjowac korzystne warunki umowy itp.; okresli¢ swoje stanowisko,
wyrazi¢ swoj stosunek do kogos/czegos; nawigzywac i utrzymywac kontakt, etc.

Materialy: marker i flipchart/tablica

Metakomentarz: ta cze$¢ nie jest konieczna, ale wprowadza w temat NVC i komunikacji
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1.02 Jestes ling
Wprowadzenie do World Café

Cel: Zrozumienie wyzwan zwigzanych z komunikacjg. Aby doswiadczy¢ roli, jakg odgrywaja
emocje w naszej komunikacji.

Wielkos¢ grupy: 6+ | Czas trwania: 30 - 40 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie
Opis:

Podziel grupe na zespoty skladajace sie z okoto szesciu oséb. Wszystkie zespoty bedg miaty
ten sam cel, ale nie bedzie to rywalizacja.Je$li grupa uczestnikdw jest niewielka, mozna
utworzy¢ tylko jedng druzyne. Cztonkowie druzyny ustawiajg sie w rzedzie i kazda osoba fapie
jedng rekg dtugiej liny, ktora taczy kazda stojgcg osobe. Osoba pierwsza i ostatnia trzymajg w
dtoni tylko jedng line. Po zajeciu pozycji wyjasnij, ze nie mogg pusci¢ liny przez caty czas
trwania ¢wiczenia. Wyzwaniem zespotu jest zawigzanie wezta na $rodku liny. Poniewaz ta gra
bywa trudna, mozesz zaleci¢, aby zespot wyobrazit sobie siebie jako jedng dtugg line -
cztonkowie zespotu sag tylko jej przedtuzeniami. Kiedy zrozumiejg cel, popros ich o rozpoczecie.
Jesli ktos straci kontakt z ling, zespdt musi zaczynaé od nowa. Obserwatorzy mogg zapewni¢
cenng perspektywe podczas dyskusji podsumowujacej to dziatanie. Jesli ktos nie czuje sie
komfortowo z poziomem aktywnosci lub jesli w grze jest wiecej oséb, niz jest to wymagane,
przekaz im formularz dla obserwatora gry Jeste$ ling, aby utrzymali zaangazowanie przez caty
proces gry.

Wariacje:

Prowadzacy wstepnie zawigzuje jeden wezet na kazdej linie uzywanej w grze. Gracze uktadajg
sie trzymajac miedzy sobg line. Celem grupy jest rozwigzanie problemu “zawigzuj wezty tak
szybko, jak to mozliwe, nie puszczajac liny”.

Pytania do dyskus;ji

1. Co zauwazyles podczas zadania?

2. Czy ¢wiczenie bylo trudniejsze niz sie spodziewates?

3. Jak zespot zareagowat na trudnosci w osiggnieciu celu?

4. Jak wyrazites swoja frustracje?

5. Czy zauwazytes poziom frustracji kogokolwiek innego w zespole? Mozesz da¢ przyktady?
6. W jaki sposéb ty i zespot poradziliscie sobie z emocjami?

7. Czy w pracy spotykamy sie z podobnymi wyzwaniami komunikacyjnymi?

8. W jaki sposéb nieprawidtowe zatozenia prowadza do konfliktu?

9. Jakie kroki mozemy podjgé, aby temu zapobiec?
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Metakomentarz:

Wprowadzenie do ponizszego World Café - co utrudnia, a co utatwia komunikacje. Mozna
wykorzysta¢ w module 6. Praca z konfliktem. Aktywnos$¢ fizyczna — dobra jako srodek
energetyzujagcy/ruchowy.

Materialy:

Pie¢ lin (o dtugosci od 180 do 300 cm) dla kazdej druzyny i dla obserwatora formularz z
pytaniami:

Podczas ¢wiczenia poswie¢ chwile na udzielenie odpowiedzi na te pytania.

1. Czy zespoty poczatkowo uwazaty to wyzwanie za tatwe?

2. Jak cztonkowie zespotu zareagowali na trudnos$¢ w osiggnieciu celu?

3. Czy poziom trudnosci spowodowat konflikt? Jesli tak, w jaki sposdb rozwigzano konflikt?
4. Jak skuteczna byta komunikacja podczas dziatania? Podaj przyktady.

5. Co zespot zrobit dobrze?

6. Dodatkowe uwagi

1.03 World Cafe- co utatwia i utrudnia komunikacje

Cel: identyfikacja czynnikéw utatwiajacych i utrudniajgcych komunikacje (faworyzowac pierwsze,
unikac drugich)

Wielkos$¢ grupy: min. 4, maks. 20 | Czas trwania: 40 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie

Opis: Co utrudnia, a co utatwia komunikacje werbalng i niewerbalng (w tym czynniki ze schematu
Jakobsona?)

1 stolik - komunikacja werbalna: co jg utatwia?

2 stolik - komunikacja werbalna: co jg utrudnia?

3 stolik - komunikacja niewerbalna: co jg utatwia?
4 stolik- komunikacja niewerbalna: co jg utrudnia?

W przypadku matej grupy istnieje mozliwo$¢ ograniczenia liczby stolikéw do 2 (potaczenie 1i 2
lub 3i4)

Czlonkowie grupy tacza sie w 4 podgrupy, z kazdej podgrupy wybierany jest lider stolika. Kazda
grupa rozpoczyna prace przy jednym ze stotéw, po 10 minutach wszystkie podgrupy zmieniajg
stoty, z wyjatkiem prowadzacych (pozostajg, aby zdal relacje/wyjasnienie tego, co zostato
dotychczas wypracowane). Ludzie dodajg swoje pomysty (5 minut), po czym nastepuje kolejna
rotacja (w sumie trzy rotacje, tak aby wszyscy pracowali przy wszystkich stotach - okoto 20 minut
Z przejsciami).

Prezentacja i dyskusja praca w grupach — ok. 15 minut
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Materiaty: markery i arkusze papieru do flipcharta

Metakomentarz: odpowiedzi na pytania mozna uzyska¢ za pomoca mapy mysli i pracy w
grupach lub deszczu pomystéw (w zaleznosci od tego, jaki jest dostepny czas).

1.04 Jak budowa¢ przekaz? (wprowadzenie do NVC)

Prezentacja jednego z modeli komunikacji i jego elementow sktadowych
1.05 Cegietki NVC: fakty

Cel: poznanie pierwszego sktadnika NVC, odroznienie faktow od interpretacji i obserwacji od
osadéw. Fakty jako sktadnik NVC.

Wielko$¢ grupy: dowolna | Czas trwania: 15 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie

Opis: zaznaczamy linie na $rodku pomieszczenia (tasma lub sznurkiem). Na Scianie lub w
widocznym miejscu przyklejamy 2 kartki papieru, po jednej stronie sali znajdujg sie
~fakty/obserwacje”, a z drugiej ,opinie/interpretacje”. Czytamy zdania z listy, uczestnicy ,gtosujq
nogami” przechodzac na strone ,fakty/obserwacije” lub ,opinie/interpretacije”.

Materialy: Sznurek, karty z napisami ,fakty” i ,interpretacje”, spis faktow i interpretacji

1.06 Klocki NVC: Emocje (75 min)

Poznanie drugiego komponentu NVC. Rozréznianie emocji. Emocje jako informacja.
Czes¢ 1: Podzial emocji, koto emocji — deszcz pomystéow

Cel: poznanie réznych grup emocji, dos¢ powszechnego rozrdéznienia na emocje pozytywne i
negatywne oraz mozliwych konsekwenciji takiego podziatu

Wielkosé grupy: dowolna | Czas trwania: 15 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie
Opis: Pytanie do grupy: jaki podziat emocji znasz? Wymien podstawowe emocje

Zapisz na papierze flipchart koto emocji zawierajacy 4 podstawowe emocje: rados¢, ztosé,
smutek, strach/lek.

Rozréznienie pomiedzy emocjami pozytywnymi i negatywnymi moze i czesto ma praktyczne
konsekwencje dla checi ich doswiadczania. Zwykle, gdy mysle, ze cos jest pozytywne, pragne
tego, natomiast jesli jest negatywne, uwazam, ze lepiej jest tego unikac.

Co moze sie stag, jesli unikniemy odczuwania na przyktad strachu lub ztosci?
Zobacz ponizsze ¢wiczenie
Materialy: Marker i flipchart

czesc 2. Pozytywne i negatywne strony oraz konsekwencje wszelkich emocji
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Cel: uswiadomienie sobie, Zze wszystkie emocje moga mie¢ pozytywne i negatywne
strony/konsekwencje, niezaleznie od tego, ktére z nich nazwiemy pozytywnymi, a ktére
negatywnymi

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

Opis: praca 4 w grupach — jakie sg pozytywne i negatywne strony emocji (kazda grupa dostaje
jedng z 4 emociji do pracy: radosé, ztos¢, smutek, strach/lek)

Materiatly: dtugopisy lub otéwki, kartki z nazwami emocji

rados¢ zlos¢ smutek strach

negatywna [pozytywna |negatywna|pozytywna |negatywna |pozytywna |negatywna [pozytywna

czescé 3. Teoria z aktywnoscia gru

kulturowe ramy emocji, aleksytymia)

Cel: przedstawienie okreslonej teorii emocji, kulturowych/ptciowych ram emocji, zagrozen
polegania wytacznie na emocjach

Wielkos$¢ grupy: dowolna | Czas trwania: 15 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie
Opis: Pytanie do grupy: - czym sg emocje?

Teoria: emocje jako szybki system informacji o zaspokojonych i niezaspokojonych potrzebach
oraz motywacji do ich zaspokojenia lub utrzymania obecnego stanu. Majg sktadnik cielesny
(reakcje somatyczne, neuroprzekazniki, hormony) i skladnik ,zmystowy”. Ich odczuwanie i
ekspresja sg uwarunkowane kulturowo (np. przez pteé, klase spoteczng)

Pytanie do grupy: jakie moze by¢ ryzyko polegania wytacznie na emocjach? Czy emocje mogg
nas oszukac? (uzasadnienie emocjonalne, czyli znieksztatcenie poznawcze polegajacy na
uznawaniu, ze cos$ jest prawda, tylko wytacznie na podstawie emocji, bez odniesienia do faktow
lub rzeczywistosci nie emocjonalnej).

Oprocz samego bodzca na pojawienie sie i intensywno$¢é emocji mogg mie¢ wpltyw: czynniki
zwigzane z konstytucjg i wczesniejszymi doswiadczeniami podmiotu (reaktywnosé emocjonalna,
zaburzenia wyzwalania i kontrolowania emociji, potrzeba stymulacji, wczesniejsze ttumienie
emocji, traumy i wyzwalacze); stan organizmu (niewyspanie, gtéd, zmeczenie, hormony etc);
stan srodowiska (upat, zattoczenie, hatas, zanieczyszczenie powietrza, etc.); i inne (przecigzenie
poznawcze, stan emocjonalny innych osob w otoczeniu — zjawisko zwane zarazeniem emoc;ji lub
afektu); diugotrwaty stres; kultura, a nawet mniej oczywiste aspekty, takie jak stosunki wtadzy,
klasa spoteczna czy ptec itp.).

Materialy: prezentacja lub marker i flipchart/tablica
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czesé 4. Emocje i emocje rzekome, rézne odcienie i natezenie emocji - uktadanka
losowanie lub bieranie z rozrzuconych na ziemi

Cel: rozréznienie roznych odcieni emocji (stabszych i silniejszych wersji emocji podstawowych
oraz ich “mieszanek”,), oraz stanéw, ktére przybierajg forme emoc;ji.

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

Opis: na kartach wydrukowano nazwy emocji i nazwy rzekomych emociji. Karteczki z nazwami:
emocji podstawowych, réznych ich odcieni i natezen, emocji ztozonych sa rozrzucone na
podiodze, uczestnicy przypisuja poszczegdlne emocje do a) kota emocji jako podrodzaje o
réznym natezeniu i mieszaniny emociji gtdbwnych, do b) drugiego arkusza z rzekomymi emocjami

Materialy: koto emocji z czesci pierwszej o emocjach, arkusz do flipcharta z emocjami
podstawowymi, wyciete nazwy réznych odcieni emocji podstawowych, emocji ztozonych i emocji
rzekomych

Zob. koto emoc;ji Plutchnika

1.07 Cegietki NVC: Potrzeby

Cel: poznanie trzeciego sktadnika NVC
Wielkos$é grupy: dowolna | Czas trwania: 30 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie

Opis: Usigdz wygodnie, zamknij oczy lub nie, oddychaj. Stan sie swiadomy swoich uczué. O
jakich zaspokojonych lub niezaspokojonych potrzebach Ci méwig? Porozmawiaj o tym z parg
(praca w parach)

Dodatkowo lub alternatywnie: przypomnij sobie zachowanie danej osoby, ktére byto dla ciebie
nieprzyjemne. Jakie niezaspokojone potrzeby mogty kry¢ sie za tym zachowaniem? Porozmawiaj
o tym ze swojg parg,

Czym s3a potrzeby? - teoria

Potrzeba jako aktualny stan cziowieka lub jego organizmu, charakteryzujacy sie niespetnieniem
pewnych waznych warunkéw (jest to najczestsza definicja w literaturze);

Potrzeba jako subiektywne poczucie braku, niespetnienia okreslonych warunkéw (ta definicja
stosowana jest w literaturze popularnej i mowie potocznej);

Potrzeba jako trwata wiasciwos¢ (dyspozycja) cztowieka polegajaca na tym, ze bez spetnienia
okreslonych warunkéw cztowiek nie jest w stanie osiggna¢ lub utrzymac¢ pewnych waznych
stanow lub celdw (tak uzywa tego terminu w psychologii).

Teoria: rézne teorie potrzeb
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Fizjologiczne Jedzenie,
schronienie,
Potrzeby " seks
E (egzystendji
pierwotne (egzy; )
Bezpieczenstwa Posiadanie Bezpieczenstwo,
(having) stabilnosé
Relacje
Przynaleznosci i Uczucie R (integrujace) Afiliacji Spotecznosc, spoteczne
mitosci (loving) (przynaleznosci) przynaleznosc,
mitosé
Potrzeby
wtdrne
Uznaniai Wiadzy Szacunek,
szacunku reputadja,
Istnienie : kwalifikacje
(being) G (rozwoju)

Samorealizacji Osiggniec

Proponujemy teorie podstawowych potrzeb Manfreda Maxa-Neefa. Definiuje on ten model jako
taksonomie ludzkich potrzeb i proces, dzieki ktéremu spotecznosci mogg identyfikowaé swoje
.bogactwa” i ,ubdstwo” w zaleznosci od tego, w jaki sposob te potrzeby sg zaspokajane.

Opisuje on potrzeby jako state we wszystkich kulturach i okresach historycznych. To, co zmienia
sie wraz z uptywem czasu i w réznych kulturach, to sposéb, w jaki te potrzeby sg zaspokajane.
Zgodnie z modelem ludzkie potrzeby nalezy rozumie¢ jako system, tj. sg one ze sobg powigzane
i interaktywne.

Wedtug Maxa Neefa podstawowymi potrzebami cztowieka sa;
- potrzeba przetrwania

- bezpieczenstwo

- emocjonalnosé

- Zrozumienia

- partycypaciji

- wypoczynku

- twérczosci

- tozsamosci

- wolnosci
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Human Needs Matrix
After Manfred Max-Neef

Hard Times — Soft Skills

Being Having Doing Interacting
Subsistence Health, adaptability | Food, shelter, work Feed, procreate, Social sefting,
Sense of humour rest, work environment
Protection Care, equilibrium, Rights, social Cooperate, plan, Living space,
solidarity secunty, family help dwelling
Affection Self-esteem, Friendships, family, | Make love, share, Privacy, intimacy,
respect, passion relation with nature cultivate, appreciate | home, togetherness
Understanding Cntical conscience, Literature, education | Investigate meditate | Groups, community,
cunosity, discipline teachers expenment, schools, family
Participation Dedication, respect, | Rights, responsibility | Cooperate, dissent, | Associations,
receptiveness duties, work agree on, interact churches, family
Idleness Curiosity, tranquillity, | Peace of mind, Day-dream, relax Privacy, infimacy,
imagination games, parties remember, brood free time, landscape
Creation Passion, intuition, Abilities, skills, Work, invent, build, | Productive settings,
imagination, method, work compose, design workshops, time
Identity Senseofbelonging, | Language, symbols, | Commitoneself, Social rhythms,
self-esteem religion, values grow, recognise maturation stages
Freedom Autonomy, Equal nghts Dissent, choose, Temporal/ spatial
boldness, passion disobey, run risks plasticity

zrodio: https://en.wikipedia.org/wiki/Manfred_Max-Neef%27s_Fundamental_human_needs

Deszcz pomystow i dyskusiji: potrzeby kontra interesy, potrzeby kontra wartosci, potrzeby kontra

strategie ich zaspokojenia

Materialy: prezentacja, markery i flipchart/tablica

1.08 NVC w teorii

Cel: prezentacja modelu NVC

Wielkos¢ grupy: dowolna | Czas trwania: 20 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie
Opis: Podstawowe zasady NVC (podstawa teoretyczna dla NVC)
U podstaw NVC lezg miedzy innymi nastepujace zatozenia:

1. Wszyscy ludzie majg te same potrzeby i rézne ulubione sposoby ich zaspokojenia.

2. Potrzeby wszystkich ludzi sg réwnie wazne i mozna je uwzgledni¢ przynajmniej wtedy, gdy nie
mozna ich zaspokoié.

3. Ludzie chetnie przyczyniajg sie do dobra innych, o ile robig to z wtasnej woli.

4. Kazde dziatanie jest probg zaspokojenia potrzeb.

5. Ludzie nie dziatajg przeciwko nam, ale w celu zaspokojenia swoich potrzeb.

6. Kazda krytyka, osad, ztos¢ jest tragiczng proba zaspokojenia swoich potrzeb.

7. Uczucia informujg nas o zaspokojonych lub niezaspokojonych potrzebach.
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8. Konflikty rodzg sie z przekonania, ze istnieje tylko jeden sposéb zaspokojenia danej potrzeby.
9. Nawigzanie kontaktu z drugq osobg to drugi krok do rozwigzania konfliktu. Pierwszym z nich
jest kontakt z wtasnymi uczuciami i potrzebami.

Mamy “cegietki” rozumiemy zatozenia — budujemy komunikacje:
NVC - schemat formalny

Fakty - kiedy widze/stysze...
Emocje - to czuje...

Potrzeby - bo potrzebuije...
Prosby - wiec prosze/oczekuije...

Materialy: prezentacja lub markery i flipchart/tablica

1.09 NVC w praktyce

Cel: ¢wiczenie NVC
Wielkos$¢ grupy: dowolna | Czas trwania: 30 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie

Opis: Pytanie do grupy: jak mozna powiedzie¢ co$s w duchu NVC, nie postugujac sie tym
formalnym schematem? (“uliczne” NVC). Uczestnicy dzielg sie swoimi pomystami.

Marshall B. Rosenberg wyrdznit 4 typy wypowiedzi i komunikatow, ktére utrudniajg porozumienie:

1. sady moralne,

2. poréwnania,

3. odmowa odpowiedzialnosci,
4. wymagania.

Cwiczenie: Sprobuj zamieni¢ zdania z kazdej z tych 4 kategorii na przestania w duchu NVC (praca
indywidualna + dyskusja) - 15 minut

Materiaty: papier i dlugopis

Metakomentarz: mozna wykorzysta¢ wiasne przyktady uczestnikow (np. chcesz komus co$
powiedziec¢, zrob to w NVC)

1.10 NVC w SSE, ograniczenia i naduzycia NVC

Cel: uswiadomic¢ sobie, dlaczego potrzebujemy dobrej komunikacji w aktywizmie, rozpoznac i
zrozumie¢ ograniczenia NVC oraz mozliwosci jego naduzywania

Wielko$¢ grupy: dowolna | Czas trwania: 20 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie

Opis: dyskusja - Dlaczego potrzebujemy NVC w SSE i aktywizmie? W jakich warunkach NVC
dziata, a w jakich niekoniecznie? Jakie sg ograniczenia NVC i jak mozna go naduzywaé
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Materiaty: brak

Metakomentarz: To ¢wiczenie mozna potraktowac jako pretekst do relacji miedzy NVC a
warto$ciami SSE.

Nasladowanie

Cel: Cwiczenie umiejetnosci zadawania pytan i wyjasniania. Nabycie umiejetnosci dialogu
Wielkosé grupy: dowolna | Czas trwania: 15 - 20 min. | Wewnatrz/na zewnatrz: dowolnie
Opis:

Procedura

Wiele konfliktbw powstaje, kiedy nasze zatozenia lub spostrzezenia sg niedokladne czy
nieadekwatne i na ich podstawie wyciggamy wnioski. To éwiczenie uczy zespoty umiejetnosci
zadawania pytan i wyjasniania. Niech kazdy znajdzie partnera i przemiesci sie w jakies w miere
ustronne miejsce (tak, aby nie przeszkadzac¢ innym uczestnikom i uczestniczkom). Partnerzy
mogg w tym ¢éwiczeniu staé¢ lub siedzie¢. Kazda osoba bedzie miat szanse zada¢ swojemu
partnerowi pytanie. Zamiast udzieli¢ odpowiedzi ustnej, osoba, ktérej zadano pytanie, moze
jedynie nasladowaé. jak mim, swojg odpowiedz. Osoba pytajgca moze zadaé tyle pytan
wyjasniajacych, ile chce, aby zrozumie¢ odpowiedz drugiej osoby.

Przyktadowe pytania tematyczne

* Kiedy bytes dzieckiem, jak lubite$ spedzac czas?
* Z jakiego osiggniecia jestes najbardziej dumny?
* Gdybys$ miat milion dolaréw, co by$ z nimi zrobit?

Pytania do dyskusiji

1. W jaki sposob umiejetnos¢ zadawania pytan pomaga nam zrozumie¢ innych?

2. Oprécz umiejetnosci kwestionowania, jakie inne umiejetnosci sg niezbedne, aby podwazy¢
czy rozszczelni¢ nasze zatozenia?

3. Jaka jest wartos¢ umiejetnosci zadawania pytan w rozwigzywaniu konfliktéw?

4. Co przeszkadza nam w checi zadawania pytan, gdy jesteémy zaangazowani w sytuacje
konfliktowe?

Metakomentarz: ¢wiczenie to mozna zastosowa¢ w module 2 i 6.

Materiaty: lista przygotowanych pytan tematycznych wyswietlana tak, aby kazdy moégt je
zobaczyc.
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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

Funded by mogtay| oo sa adnak wyiaseni pogedam uior
ek the European Union (autoréow) i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady

Unii Europejskiej lub programu Erasmus+.

Zaréwno Unia Europejska, ani organ przyznajagcy dofinansowanie nie ponoszg za nie
odpowiedzialnosci.
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