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Wstep

Witamy w Podczniku HerBoundaries. Przekazujemy Ci scenariusze warsztatow, ktore
koncentruja sie na wzmacnianiu granic psychologicznych i fizycznych kobiet. Intencja
ich przygotowania byto stworzenie zestawu narzedzi, ktorych wykorzystanie, wesprze
uczestniczki warsztatow w budowaniu osobistej sprawczosci, pewnosci siebie, aser-
tywnosci, siostrzenstwa i solidarnosci.

Dokument ten jest przeznaczony do uzytku wraz z zataczong prezentacjg slajdow
oraz materiatami pomocniczymi, aby pomoéc Ci w przeprowadzeniu warsztatéw. Warsz-
taty HerBoundaries jest podzielony na 10 scenariuszy. W kazdym z nich znajdziesz
podziat na kluczowe slajdy i aktywnosci, w tym notatki dla osoby trenerskiej, liste nie-
zbednych materiatow i sprzetu oraz dodatkowe wskazowki, ktére pomoga Ci w pro-
wadzeniu warsztatow. Na poczatku tego dokumentu zamieszczono ogdlne instrukcje
dotyczace przygotowania.



Sprzet potrzebny do warsztatow

Sprzet potrzebny do warsztatow jest opisany w kazdym scenariuszu, pamietaj,
aby przygotowac go z wyprzedzeniem. Staralismy sie, aby warsztaty byty jak najbardziej
wygodne, wiec zazwyczaj beda Ci potrzebne proste narzedzia, takie jak stojaki na flip-
charty z blokami papieru, markery, karteczki samoprzylepne, tasma klejaca, dtugopisy
lub otéwki.

W wiekszosci przypadkéw bedziesz prezentowaé z wtasnego laptopa i przyniesé
na warsztat swoj ,klikacz”. Mozesz jednak poprosi¢ o obecnos¢ technika, ktéry pomoze
w razie problemoéw z potaczeniem z urzadzeniami do wyswietlania, dzwiekiem i przy-
gotowaniem prezentacji.

Scenariusze warsztatow zostaty tak przygotowane, aby mozna byto je realizowac
zarowno w formie stacjonarnej, jak i online. Przed warsztatami online upewnij sie,
Zze masz stabilne potaczenie z Internetem oraz dostep do platformy, ktéra pozwala
dzieli¢c uczestnikow na mniejsze grupy (tzw. pokoje). Warsztaty powinny trwac¢ 3 godzi-
ny, co obejmuje elementy zwigzane z integracja, poznaniem sie uczestnikéw, ewaluacje
oraz gtdwna czes¢ merytoryczna. Mozesz je przeprowadzi¢ w miejscu pracy, szkole lub
na uczelni, dostosowujac je do specyfiki grupy, z ktora pracujesz.

Materiaty
Dokument ten jest przeznaczony do uzytku w potaczeniu z:

» Scenariuszami HerBoundaries
* Prezentacja PowerPoint HerBoundaries
* Dodatkowymi materiatami HerBoundaries (linki, karty, obrazy itp.)

Przygotowanie

* Upewnij sie, ze doktadnie przeczytates ten dokument, zapoznates/zapoznatas sie
z catg zawartoscia i prze¢wiczytes/przecwiczytas swojg prezentacje/warsztat.

* Im lepiej zapoznasz sie z przejsciami i animacjami w prezentacji slajdow przed jej pro-
wadzeniem, tym tatwiej bedzie Ci ja poprowadzic!

 Zaplanuj swoja sesje z wyprzedzeniem, korzystajac z naszych sugerowanych czasow,
aby dostosowac jg do dostepnego czasu.

» Zaplanuj przerwe podczas prowadzenia warsztatéw. W tym pakiecie dla osoby tre-
nerskiej podano sugestie na naturalny moment przerwy, jednak zachecamy Cie, abys$
dostosowat/dostosowata przerwy do potrzeb uczestnikdéw/uczestnic. Jesli wolisz da¢
kilka krotszych przerw, to absolutnie masz takie prawo.

« Upewnij sie, ze przed prowadzeniem sesji sprawdzite$ sprzet, materiaty i wydruki.

* Przed warsztatami sprawdz, czy ktérys z uczestnikdw/uczestnic nie jest w potozeniu,
ktore moze uniemozliwi¢ udziat w aktywnosciach warsztatowych. Zawsze warto na
poczatku zapyta¢ uczestnikdédw/uczestnice o jakiekolwiek indywidualne potrzeby. Na
przyktad, jesli uczestnicy/uczestnice sg osobami z niepetnosprawnosciami uniemoz-
liwiajaca stanie, uwzglednij to, w instrukcjach do ¢wiczen. Jesli uczestnicy/uczetnuce
maja trudnosci z czytaniem slajdow, rozwaz przygotowanie wydrukow prezentacji, aby
utatwi¢ im nauke.

* Pamietaj, ze Twoja rola jest utatwienie procesu nauki. Nie jestes tam jako ekspert/eks-
pertka od wszystkich tematéw omawianych w scenariuszach, dlatego nie jest oczeki-
wane, ze bedziesz w stanie odpowiedzie¢ na kazde pytanie, ktore pojawi sie podczas
dyskusiji.

Zyczymy udanych warsztatow
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Analizowanie i zapobieganie dynamice przemocy ze wzgledu na pte¢ za pomoca
Teatru Ucisnionych.

Urzgdzenie wybuchowe i bariera ochronna

10 minut

Zaangazuj grupe, pobudz ciato i zwigksz poziom uwagi.

Utoz grupe w kregu

Pole¢ uczniom, aby cicho wybrali dwie osoby i przypisali im role: jedng jako ,bomba”,
a drugg jako ,tarcza”. Nalezy to zrobi¢ dyskretnie. Po Twoim sygnale ,start”,
uczniowie majg zaczaé, upewniajac sie, ze ich tarcza” zawsze znajduje sie miedzy
nimi a ,bombga”. Ruch powinien by¢ ciagty, bez przerw. Po pewnym czasie, ogto$
»Zmiana!”. W tym momencie ,bomba” staje sie ,tarczg”, a ,tarcza” staje sie ,bombg”.
Zakoncz ¢wiczenie, proszgc uczniéw o ujawnienie przypisanych rél ,bomby”

i Lfarczy”.




Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Analizuj i zapobiegaj dynamice przemocy genderowej poprzez Teatr Wykluczonych.

Obraz Teatralny

10 minut

Wzmocnij ekspresje i przedstawianie emocji. Zbadaj ich znaczenie i nasze
postrzeganie ich.

Podziel grupe na pary.

Obraz Teatralny
Podziel grupe na pary.

Wzmocnij ekspresje i przedstawianie emocji. Zbadaj ich znaczenie i nasze
postrzeganie ich.

Analizuj i zapobiegaj dynamice przemocy genderowej poprzez Teatr Wykluczonych.
Jedna osoba bedzie petnita role rzezbiarza, podczas gdy druga bedzie przedstawiata
posag. Zadaniem rzezbiarza jest utozenie posggu w sposob, ktéry wyraza konkretng

emocje.

Po zakonczeniu, obie osoby wtopig sie w scenerie, stajgc sie jej czescig. Nastepnie,
role zostang zamienione.

Po tym, uczestnicy utworzg krag i oméwig wywotane emocje, ttumaczac swoj wybor
emocji i reflektujgc nad swoim doswiadczeniem w scenie.

Zaleca sie ostroznosc¢, poniewaz intensywne emocje, takie jak zto$¢ czy rozpacz,
mogg sie pojawic, potencjalnie wptywajgc na partnera ¢wiczenia.

Wazne jest, aby uwaznie obserwowac uczestnikéw, aby zapewni¢ ich dobrostan.

Uczestnicy majg prawo zrezygnowac z aktywnosci w dowolnym momencie bez
uzasadnienia lub koniecznosci ujawniania swoich uczué.




Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Analizuj i zapobiegaj dynamice przemocy genderowej poprzez Teatr Wykluczonych.

Teatr Forum

90 minut

Wzmacniaj intuicyjne, sensoryczne i racjonalne zdolnosci poprzez dialog w celu
wspierania transformacji opresyjnych spoteczenstw.

Stworz krétki scenariusz ilustrujgcy narracje opresji. Zazwyczaj prezentacja sktada
sie z co najmniej 3 scen. Kazda scena powinna zawiera¢ opresora, wspolnika
opresora oraz osobe opresjonowang.

Prowadzenie aktywnosci bedzie w rekach postaci Jokera, ktdéry zaangazuje grupe
poprzez pytania i refleksje.

Scenariusz dyskryminacji rozwija sie, przedstawiajgc gtéwnego bohatera, ktory znosi
subtelng patriarchalng opresje.

Poczatkowo scena jest odgrywana w catosci, aby zapewni¢ widowni wglad.
Nastepnie scena jest powtarzana, dajgc widzom mozliwos¢ interwencji poprzez
zmiane postaci lub wprowadzenie nowych.

Celem jest zasugerowanie alternatyw, ktére przerywajg cykl przemocy. Kazda
interwencja publicznosci jest analizowana w ramach sceny, aby oceni¢ jej wplyw
i wykonalnos¢. Zamiast szukaé uproszczonego rozwigzania, badane sg rézne
mozliwosci.

"Mediator", ktory fgczy publiczno$é¢ z aktorami, wspiera kontemplacje
i zaangazowanie poprzez pytania i uwagi.

Ostatecznie, pojawiajgce sie alternatywy sg podsumowywane i wspélnie oceniane.
Celem nie jest oferowanie gotowych rozwigzan, ale zaangazowanie widza,
postawienie go w centrum poszukiwan rozwigzan oraz wspieranie odpowiedzialnoSci
wobec niesprawiedliwosci i opresii.
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Teatr Wyzwolonych

Teatr Wyzwolonych zostat opracowany przez Augusto
Boala w latach 60. XX wieku w Brazylii, aby oferowac
narzedzia do osobistej, spotecznej i politycznej zmiany
dla osob doswiadczajacych opresji. Obejmuje szereg
technik zaprojektowanych w celu aktywnego
zaangazowania widowni, przetamujac bariere miedzy
aktorem a widzem. Opiera sie na koncepcji, ze ,cate
ciato mysli” i dazy do rozwijania zdolnosci
intuicyjnych, sensorycznych i racjonalnych poprzez
dialog, aby wspiera¢ zmiany w opresyjnych
spoteczenstwach.
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Zastosowanie tej metodologii w zapobieganiu

i zwalczaniu przemocy ze wzgledu na ptec¢

Teatr Wyzwolonych moze byc¢ poteznym narzedziem
zwiekszajacym swiadomosc, wzmacniajacym i mobilizujacym
spotecznosci w walce z przemoca ze wzgledu na ptec, dziatajac
zarowno na poziomie indywidualnym, jak i zbiorowym. Umozliwia
przedstawienie sytuacji przemocy i opresji, rzucajac swiatto

na dynamike, ktora czesto jest ukryta i nierozpoznawana.
Zaangazowanie widowni, eliminowanie bariery miedzy aktorem

a widzem. Widzowie sg zachecani do udziatu poprzez sugerowanie
rozwigzan i alternatyw w celu przerwania cyklu przemocy.
Utatwia identyfikacje stereotypow i uprzedzen lezacych

u podstaw przemocy ze wzgledu na ptec. Przemienia sie

w narzedzie empowermentu oraz osobistej i spotecznej
transformaciji.



HerBoundaries

Bomba i Tarcza (10 minut)

1.Ustaw grupe w kregu.

2.Popros uczniow, aby mentalnie wybrali dwie osoby

| przypisali im role: jedna osoba jako ,,bomba”, a druga jako
,tarcza”. Zachec ich, aby trzymali te informacje w tajemnicy.
3.Po wydaniu komendy ,,start”, uczniowie powinni poruszac
sie, zapewniajac, ze ich ,tarcza” zawsze znajduje

sie miedzy nimi a ,bomb3a”, nie zatrzymujac sie.

4.Po pewnym czasie ogtos ,,Zmiana!”. Teraz ,bomba”

stanie sie ,tarcza”, a ,tarcza” stanie sie ,,bomb3a”.

5.Po zakonczeniu zadania zachec¢ uczniow do ujawnienia
swoich partnerow w rolach ,,bomby” i ,,tarczy”.
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Rozgrzewka:

Obraz Teatralny (10 minut)

Podziel grupe na pary.

Jeden z uczestnikow petni role
rzezbiarza, a drugi jest rzezba.
Rzezbiarz ma za zadanie ustawic
rzezbe w pozie, ktora wyraza emocje.
Po ustawieniu rzezby, rzezbiarz ptynnie
wkomponowuje ja w scene,
integrujac z otoczeniem.

Nastepuje transformacja.
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Forum Teatralne:

Przedstawienie scenariusza dyskryminacji, w ktorym

gtowny bohater doswiadcza subtelnej lub jawnej patriarchalnej opres;ji.

Scena jest odgrywana po raz pierwszy,

aby widownia mogta w petni zrozumiec sytuacje.

Scena jest nastepnie odgrywana po raz drugi, dajac widowni mozliwosc¢ interwencji
poprzez zmiane postaci, wprowadzenie nowych postaci lub modyfikacje sytuacji.
Celem jest zasugerowanie alternatyw, ktére moga przerwac cykl przemocy.

Kazda publiczna interwencja jest ,testowana” na scenie, aby ocenic

jej konsekwencje i wykonalnosc¢. Skupia sie na badaniu réznych mozliwosci,

a nie na szukaniu prostego rozwigzania.

»,Btazen”, postac tagczaca widownie z wykonawcami, zacheca

do refleksji i zaangazowania poprzez zadawanie pytan i komentarze.

Na koniec, pojawiajace sie opcje sa zbierane i oceniane wspolnie.

Celem jest unikanie gotowych rozwigzan, ale angazowanie widowni, wzmacnianie ich
zdolnosci do samodzielnego znajdowania odpowiedzi oraz zachecanie do
podejmowania odpowiedzialnosci w obliczu niesprawiedliwosci i opres;ji.
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Moment Dialogu i Debaty

Po zakonczeniu forum teatralnego,
zorganizuj krag dyskusyjny,

aby zebrac wrazenia i emocje od grupy.

To kluczowy moment, aby lepiej zrozumiec
reakcje i refleksje, ktore zostaty wywotane.
Uczestnicy beda mieli mozliwos¢ wyrazenia
swoich roznych perspektyw, co wzbogaci
wspolne doswiadczenie.
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Uwaga!

Metodologia Teatru Wyzwolonych jest potezna,

ale wazne jest uwzglednienie pewnych czynnikow ryzyka:

1. Wrazliwos¢é emocjonalna: Przedstawiane sceny czesto dotyczg delikatnych tematow

i moga wywotac traume lub bolesne wspomnienia u uczestnikow. Kluczowe jest stworzenie
atmosfery zaufania i szacunku oraz zapewnienie odpowiedniej pomocy emocjonalnej.

2. Dynamika wtadzy: Jesli nie jest odpowiednio zarzadzana, metoda moze utrwalac¢ te same
dynamiki opresji, ktore stara sie zwalczyc¢. Facylitator musi by¢ ostrozny, aby nie narzucac
swojego punktu widzenia i pozostawic przestrzen dla wszystkich gtosow.

3. Uproszczenia: Poszukiwanie szybkich rozwigzan moze prowadzi¢ do uproszczenia
skomplikowanych kwestii. Nalezy unika¢ powierzchownych punktéw widzenia

i badac¢ podstawowe przyczyny opresiji.

4. Frustracja i poczucie bezsilnosci: Moga wystapic¢, gdy zaproponowane opcje wydaja sie
nieosiggalne lub niepraktyczne, co moze prowadzi¢ do zniechecenia uczestnikow. Wazne jest
docenienie kazdej propozycji i podkreslenie, ze wprowadzanie zmian wymaga dtugotrwatego
Zaangazowania.

5. Ekspozycja na ocene: Prezentowanie sie przed innymi moze byc¢ stresujace dla niektérych osob.
Nalezy stworzy¢ atmosfere wolng od oceniania, w ktorej kazdy czuje sie mile widziany i doceniany.
Aby zminimalizowac te ryzyka, obecnosc¢ facylitatora jest niezbedna. Powinien on miec¢ solidne
doswiadczenie w zarzadzaniu grupa i dynamice emocjonalne;.
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Dziekuje za uwage.
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Wzmacnianie asertywnosci poprzez koncentrowanie sie na ciele
oraz rozpoznawanie swiadomosci wtasnego ciata i wyznaczanie granic

10-15 minut

Wprowadzenie

Nie sg wymagane

Trenerka wyjasnia cel warsztatow:
Zwiekszenie zdolnosci kobiet do jasnego, bezposredniego i petnego szacunku
komunikowania sie, skutecznego wyrazania swoich potrzeb, opinii i uczué.

Zwiekszenie Swiadomosci ciata, aby wzmocni¢ asertywnos¢, nauczenie sie,
jak centrowac¢ sie w danym momencie, zarzgdza¢ emocjami oraz przekazywac
wiadomosci za pomocg mowy ciata.

Rozpoznawanie i potwierdzanie osobistych granic, zaréwno fizycznych,
jak i emocjonalnych, jest kluczowe w nauce ich szanowania w relacjach
miedzyludzkich.

Zaangazowanie sie w praktyczne ¢wiczenia, takie jak asertywne méwienie NIE,
odpowiednie sktadanie prosb oraz wizualizowanie asertywnego wyznaczania swoich
granic.

Zapewnienie uczestniczkom konkretnych narzedzi do dbania o siebie i rozwijania
zdrowszych i bardziej zrownowazonych relacji we wszystkich aspektach zycia.
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Wzmacnianie asertywnosci poprzez koncentrowanie sie na ciele
oraz rozpoznawanie swiadomosci wtasnego ciata i wyznaczanie granic

Co sprawia, ze ciato jest tak poteznym medium?

10-15 minut

Wprowadzenie do problematyki ciata jako narzedzia do asertywno$ci i stawiania
granic

Nie sg wymagane

Ciato komunikuje sygnaty, gdy naruszane sg osobiste granice. Odczucia takie jak
napiecie, dyskomfort czy niepokdj moga sugerowac, ze nasze granice sg
lekcewazone. Zrozumienie i odczytanie tych sygnatéw jest kluczowe dla
ustanawiania i utrzymywania zdrowych granic. Asertywnos$¢ jest réwniez wyrazana
poprzez mowe ciafa.

Utrzymywanie bezposredniego kontaktu wzrokowego, przyjmowanie otwartej
postawy oraz uzywanie gestow podkreslajgcych wypowiedz to czynniki, ktére
odgrywaija role w asertywnej komunikacji. Te niewerbalne sygnaty pomagaja
W wyrazaniu pewnosci siebie i wzajemnego szacunku.
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Wzmacnianie asertywnosci poprzez koncentrowanie sie na ciele
oraz rozpoznawanie swiadomosci wtasnego ciata i wyznaczanie granic

Socjalizacja, kobiety i asertywnosé

10 - 15 minut

Wyjasnienie pojecia asertywnos¢ z uwzglednieniem perspektywy pici

Nie sg wymagane

Asertywnos¢ polega na jasnym i petnym szacunku wyrazaniu swoich potrzeb, opinii
i uczu¢, jednoczesnie chronigc swoje prawa, bez lekcewazenia praw innych oséb.
Osoby socjalizowane jako kobiety czesto napotykajg trudnosci w byciu asertywnymi
z powodu norm spotecznych, ktére ktadg nacisk na osobiste poswiecenie i
priorytetowe traktowanie potrzeb innych ponad wiasnymi. Tradycyjne role piciowe,
promujgce cechy opiekuncze i ulegtosé u kobiet.
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Wzmacnianie asertywnosci poprzez koncentrowanie sie na ciele
oraz rozpoznawanie swiadomosci wtasnego ciata i wyznaczanie granic

Postawa pewnosci siebie

20 -30 minut

Doswiadczanie wplywu otwartej i pewnej siebie postawy na emocje, relacje
i komunikacje.

Nie sg wymagane

Zapros uczestniczki do chodzenia po sali w zamknietej i niepewnej postawie:
zgarbione ramiona, nisko opuszczony wzrok, powolne kroki. Popros je,
aby zauwazyly, jak sie czuja.

Nastepnie popros$ o zmiane postawy: upewnij sie, ze plecy sg proste, ramiona
otwarte, podbrodek rownolegty do podioza, a kroki zdecydowane.

Ponownie zwrdé uwage na wszelkie odczucia, jakie doswiadczasz.

Podziel grupe na pary. Jedna osoba przyjmie niepewng postawe, a druga postawe
asertywna. Odbedzie sie krétka scenka, w ktérej osoba asertywna skfada prosbe,
a osoba niepewna probuje ja odrzuci¢. Nastepnie zamienig sie rolami.

Podczas dyskusji na forum rozwazcie wptyw postawy na waszg prezencje, gtos
i skutecznosé komunikacji. Podkre$|, ze utrzymanie otwartej i pewnej siebie postawy
jest kluczowe dla asertywnej komunikac;ji.
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Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Wzmacnianie asertywnosci poprzez koncentrowanie sie na ciele
oraz rozpoznawanie swiadomosci wlasnego ciata i wyznaczanie granic

Zakorzenienie i granice

20-30 minut

Zdobycie i poszerzenie umiejetnosci wyznaczania granic

Nie sg wymagane

Ustaw uczestniczki w sali, zapewniajgc im przestrzehn wokoét siebie.
Zachec je, aby zamknety oczy i poczuty kontakt swoich stép z podtogg. Niech
gteboko oddychajg, wyobrazajgc sobie, ze korzenie rozciggajg sie w gtagb ziemi.

Nastepnie popros, aby wyobrazity sobie sfere swiatta otaczajgcg ich ciato,

na odlegto$¢ mniej wiecej wyciagnietej reki. Ta sfera symbolizuje ich przestrzen
osobistg. Z tg Swiadomoscig uczestniczki powinny otworzy¢ oczy i powoli poruszaé
sie po sali, zwracajgc uwage na to, by nie naruszac¢ przestrzeni osobistej innych.
Jesli kto$ podejdzie zbyt blisko, popros go o podniesienie reki, aby wskaza¢ STOP,
utrzymujgc jednoczesnie kontakt wzrokowy. Nastepnie spokojnie sie oddal.

Przeanalizujcie wptyw, jaki ma na nas szanowanie lub naruszanie naszych granic,
oraz znaczenie jasnego i petnego szacunku ich wyznaczania.

Przypomnij uczestniczkom, ze im bardziej sg zakorzenione i i Swiadome swoje;j
przestrzeni, tym bardziej naturalne stanie sie asertywne jej egzekwowanie

w codziennym zyciu.
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Warsztat Wzmacnianie asertywnosci poprzez koncentrowanie sie na ciele
oraz rozpoznawanie swiadomosci wlasnego ciata i wyznaczanie granic

Tytut Taniec granic
rozdziatu

czas

rozdziatu

Cel Zdobycie i poszerzenie umiejetnosci wyznaczania granic

Materiaty Laptop lub telefon do odtwarzania muzyki

Notatki Przygotuj otwartg przestrzen i zache¢ uczestniczki do zajecia miejsca w obrebie tego

obszaru. Odtwarzaj muzyke, aby wspiera¢ swobodne i spontaniczne ruchy.
Uczestniczki majg petne prawo do korzystania z catej przestrzeni i poruszania
sie w sposob swobodny, ekspresyjny i ekspansywny.

Po kilku minutach popro$ uczestniczki, aby wyobrazity sobie, ze przestrzen sie
zaweza. Powinny nadal sie poruszac, unikajgc kontaktu i szanujgc granice innych,
nawet w ograniczonym obszarze.

Wprowadz zasade, wedtug ktérej, losowo, jedna osoba moze na krotko naruszy¢
przestrzen innej osoby. Osoba, ktérej przestrzen zostata naruszona, musi wskazac
to wyraznym gestem np. podniesieniem reki, a osoba naruszajgca przestrzen musi
sie wycofac. Zakoncz taniec i zapros uczestniczki by usiadly w kregu.

Popros je o podzielenie sie swoimi odczuciami z réznych etapéw: kiedy mogty i sie
swobodnie poruszac, kiedy musiaty uwazaé, by nie dotykaé¢ innych oraz kiedy ich
granice zostaty naruszone. Omowcie wspolnie, jak to doswiadczenie moze by¢
zastosowane w codziennym zyciu oraz jakie znaczenie ma jasne wskazywanie,
kiedy nasze granice sg naruszane.
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Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Wzmacnianie asertywnosci poprzez koncentrowanie sie na ciele
oraz rozpoznawanie swiadomosci wlasnego ciata i wyznaczanie granic

Zakorzenienie i grancie

20-30 minut

Dzielenie sie do$swiadczeniem i pogtebianie perspektywy w budowaniu asertywnosci

Nie sg wymagane

Po zakonczeniu ¢wiczen, utworz krag dzielenia sie doswiadczeniami, aby zgtebi¢
przezycia grupy. Zacheé uczestniczki do refleksji nad swoimi uczuciami podczas
¢éwiczenia postawy asertywnej, zauwazajgc wszelkie zmiany w ich energii

i komunikacji.

W kontek$cie zakorzenienia i granic, popros je, aby wyrazity swoje emocje zwigzane
z tym, kiedy ich przestrzen osobista jest szanowana lub naruszana, oraz jak
skutecznie komunikowac¢ swoje granice. Zapytaj o wptyw uwaznego oddychania

na asertywne wyrazanie siebie w interakcjach w parach.

Na koniec, zastanowcie sie, jak praktyka tanca granic moze by¢ zastosowana
w codziennym zyciu, zrozumiec¢, jak zwraca¢ uwage na sygnaty ciata w celu
ustanowienia osobistych granic.

Dzielenie sie wiedzg wzbogaci ogélne zrozumienie i pozwoli gtebiej przyswoi¢ lekcje.
Pamietaj, ze rozwijanie asertywnosci wymaga praktyki i wspoétczucia dla siebie
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Wzmacnianie asertywnosci poprzez koncentrowanie sie na ciele
oraz rozpoznawanie swiadomosci wtasnego ciata i wyznaczanie granic

Rozwazania

20-30 minut

Podsumowanie

Nie sg wymagane

Poprzednie doswiadczenia konfliktéw lub odrzucenia podczas préby wyrazania
siebie. Trenerka zwraca uwage na nastepujgce aspekty budowania asertywnosci
i stawiania granic jak:

Ustanowienie bezpiecznej, niekrytycznej atmosfery, w ktérej wszyscy czujg sie
swobodnie dzieli¢ swoimi myslami, jest kluczowe.

Rozwijanie asertywnosci wymaga praktyki i zyczliwosci wobec siebie, co moze byé
do$¢ trudne dla niektorych oséb.

Przeszkody w afirmaciji siebie mogg by¢ spowodowane ograniczajgcymi
przekonaniami i niskim poczuciem wtasnej

Obawa przed oceng innych lub obawa przed zniszczeniem relacji przez otwarte
wyrazanie siebie.

Przeszite traumy zwigzane z przemocg lub naduzyciami, ktére utrudniajg
ustanawianie granic. Podobnie jak modele pasywne lub agresywne internalizowane
z wzorcow w dziecinstwie.
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HerBoundaries
Cele Warsztatu

« Zwiekszenie zdolnosci kobiet do jasnego, bezposredniego i petnego szacunku
komunikowania sie, skutecznego wyrazania swoich potrzeb, opinii i uczuc

« Zwiekszenie swiadomosci ciata, aby wzmocni¢ asertywnosc, nauczenie sie,
jak centrowac sie w danym momencie, zarzadza¢ emocjami oraz przekazywac
wiadomosci za pomoca mowy ciata.

* Rozpoznawanie i potwierdzanie osobistych granic, zarowno fizycznych,
jak i emocjonalnych, jest kluczowe w nauce ich szanowania w relacjach
miedzyludzkich

« .Zaangazowanie sie w praktyczne cwiczenia, takie jak asertywne mowienie "nie",
odpowiednie sktadanie présb oraz wizualizowanie asertywnego wyznaczania
swoich granic.

« Zapewnienie uczestniczkom konkretnych narzedzi do dbania o siebie i rozwijania
zdrowszych i bardziej zrownowazonych relacji we wszystkich aspektach zycia.



HerBoundaries
Co sprawia, ze ciato jest tak poteznym medium?

Ciato komunikuje sygnaty, gdy naruszane sg osobiste granice.
Odczucia takie jak napiecie, dyskomfort czy niepokdj moga
sugerowac, ze nasze granice sg lekcewazone. Zrozumienie

i odczytanie tych sygnatow jest kluczowe dla ustanawiania

i utrzymywania zdrowych granic. Asertywnosc jest rowniez
wyrazana poprzez mowe ciata. Utrzymywanie bezposredniego
kontaktu wzrokowego, przyjmowanie otwartej postawy

oraz uzywanie gestow podkreslajacych wypowiedz to
czynniki, ktore odgrywaja role w asertywnej komunikacji.

Te niewerbalne sygnaty pomagaja w wyrazaniu pewnosci
siebie i wzajemnego szacunku.



HerBoundaries
Socjalizacja, kobiety i asertywnosc¢

Asertywnosc¢ polega na jasnym i petnym szacunku

wyrazaniu swoich potrzeb, opinii i uczuc, jednoczesnie

chronigc swoje prawa, bez lekcewazenia praw innych osob.

Osoby socjalizowane jako kobiety czesto napotykaja trudnosci

w byciu asertywnymi z powodu norm spotecznych, ktore ktada
nacisk na osobiste poswiecenie i priorytetowe traktowanie potrzeb
innych ponad wtasnymi. Tradycyjne role ptciowe, promujace cechy
opiekuncze i ulegtosc u kobiet, historycznie utrudniaty
samoasertywnosc. Pokonanie tych barier i demonstrowanie
asertywnosci jest kluczowym krokiem w kierunku wzmocnienia
pozycji kobiet.



HerBoundaries

Lekcja 1: Pewna postawa

Cel: doswiadczanie wptywu otwartej i pewnej siebie postawy
na nastroj i komunikacje.

Zapros uczestnikow do chodzenia po sali w zamknietej

I niepewnej postawie: zgarbione ramiona, nisko opuszczony wzrok,

powolne kroki. Popros ich, aby zauwazyli, jak sie czuja.

Nastepnie popros o zmiane postawy: upewnij sie, ze plecy s3a proste,

ramiona otwarte, podbrodek rownolegty do podtoza, a kroki zdecydowane.
Ponownie zwro¢ uwage na wszelkie odczucia, jakie doswiadczasz.

Podziel klase na pary. Jedna osoba przyjmie niepewng postawe, a druga postawe
asertywng. Odbedzie sie krotka scenka, w ktérej osoba asertywna sktada prosbe,
a osoba niepewna probuje ja odrzucic¢. Nastepnie zamienig sie rolami.

Podczas dyskusji na forum rozwazcie wptyw postawy na wasza prezencje, gtos

i skutecznos¢ komunikacji. Podkresl, ze utrzymanie otwartej i pewnej siebie
postawy jest kluczowe dla asertywnej komunikacji.
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Lekcja 2: Zakorzenienie i Granice
Ustaw uczestnikow w sali, zapewniajac im przestrzen wokot siebie.

Zachec ich, aby zamkneli oczy i poczuli kontakt swoich stop z podtoga.

Niech gteboko oddychaja, wyobrazajac sobie, ze korzenie rozciggaja sie w gtab ziemi.
Nastepnie polec¢ im, aby wyobrazili sobie sfere swiatta otaczajaca ich ciato, na
odlegtosc mniej wiecej wyciagnietej reki. Ta sfera symbolizuje ich przestrzen osobista.
Z ta swiadomoscig uczestnicy powinni otworzyc¢ oczy i powoli poruszac sie po sali,
zwracajac uwage na to, by nie naruszac przestrzeni osobistej innych.

Jesli ktos podejdzie zbyt blisko, popros go o podniesienie reki, aby wskazac "stop",
utrzymujac jednoczesnie kontakt wzrokowy.

Nastepnie spokojnie sie oddal. Przeanalizujcie wptyw, jaki ma na nas szanowanie lub
naruszanie naszych granic, oraz znaczenie jasnego i petnego szacunku ich wyznaczania.
Przypomnij uczestnikom, ze im bardziej sg zakorzenieni i sSwiadomi swojej przestrzeni,
tym bardziej naturalne stanie sie asertywne jej egzekwowanie w codziennym zyciu.



HerBoundaries

Lekcja 3: Taniec Granic
Cel: Zbadanie odczuc¢ zwigzanych z szanowaniem lub naruszaniem granic poprzez ruch.
Instrukcje: Przygotuj otwarta przestrzen i zachec¢ uczestnikow do zajecia miejsca

w obrebie tego obszaru.

1.

Odtwarzaj muzyke, aby wspiera¢ swobodne i spontaniczne ruchy. Uczestnicy maja petne
prawo do korzystania z catej przestrzeni i poruszania sie w sposob ekspansywny

Po kilku minutach popros uczestnikow, aby wyobrazili sobie, ze przestrzen sie zweza.
Powinni nadal sie poruszac, unikajac kontaktu i szanujac granice innych, nawet

w ograniczonym obszarze.

Wprowadz zasade, wedtug ktorej, losowo, jedna osoba moze na krotko naruszyc¢ przestrzen
innej osoby. Osoba, ktorej przestrzen zostata naruszona, musi wskazac¢ to wyraznym gestem
(np. podniesieniem reki), a osoba naruszajgca przestrzen musi sie wycofac.Zakoncz taniec

i zapros$ uczestnikow do usigdniecia w kregu.

Popros ich o podzielenie sie swoimi odczuciami z réznych etapow: kiedy mogli sie swobodnie
rozwijac¢, kiedy musieli uwazac, by nie dotykac¢ innych oraz kiedy ich granice zostaty
naruszone.Omawiajcie wspolnie, jak to doswiadczenie moze by¢ zastosowane w codziennym
zyciu oraz jakie znaczenie ma jasne wskazywanie, kiedy nasze granice sg naruszane.



HerBoundaries

Moment Dialogu i Debaty

Po zakonczeniu dziatan zwigzanych ze swiadomoscia ciata

dla asertywnosci, utworz krag dzielenia sie doswiadczeniami, aby zgtebic
przezycia grupy. Zachec uczestnikow do refleksji nad swoimi uczuciami
podczas ¢wiczenia postawy asertywnej, zauwazajac wszelkie zmiany

w ich energii i komunikacji.

W kontekscie zakorzenienia i granic, popros uczestnikow, aby wyrazili

swoje emocje zwigzane z tym, kiedy ich przestrzen osobista jest szanowana
lub naruszana, oraz jak skutecznie komunikowac swoje granice.

Zapytaj o wptyw uwaznego oddychania na asertywne wyrazanie

siebie w interakcjach w parach.

Na koniec, zastanowcie sig, jak praktyka tanca granic moze by¢ zastosowana
w codziennym zyciu, zrozumiec, jak zwraca¢ uwage na sygnaty ciata w celu
ustanowienia osobistych granic.

Dzielenie sie wiedzg wzbogaci ogolne zrozumienie i pozwoli gtebiej przyswoic
lekcje. Pamietaj, ze rozwijanie asertywnosci wymaga praktyki i wspotczucia dla
siebie.
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Rozwazania:

Poprzednie doswiadczenia konfliktow lub odrzucenia

podczas proby wyrazania siebie.

Ustanowienie bezpiecznej, niekrytycznej atmosfery,

w ktorej wszyscy czuja sie swobodnie dzielic swoimi myslami, jest kluczowe.
Przeszkody w afirmacji siebie spowodowane ograniczajagcymi przekonaniami
i niskim poczuciem wtasnej wartosci.

Pamietaj, ze rozwijanie asertywnosci wymaga praktyki i zyczliwosci

wobec siebie, co moze byc¢ dosc trudne dla niektorych osob.

Obawa przed oceng innych lub obawa przed zniszczeniem relacji

przez otwarte wyrazanie siebie.

Modele pasywne lub agresywne internalizowane od wzorcow w dziecinstwie.
Warunkowanie ptciowe, ktore zniecheca kobiety do asertywnosci.

Przeszte traumy zwigzane z przemoca lub naduzyciami, ktore utrudniaja
ustanawianie granic.
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Dziekuje za uwage.
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Warsztat

Tytut

rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Gtos jako narzedzie samoobrony

Wprowadzenie, przedstawienie, zasady i cele warsztatu

10 minut

Przedstawienie sie, pokazanie kluczowych celéw spotkania i jego planu,
a nastepnie przedstawienie uczestniczkom planu spotkania

Kartki i dtugopis/otowek do ewentualnych notatek dla wszystkich
uczestniczek

Flipchart/ duzy szary papier do zapisania zasad i planu przerw

WSKAZOWKI DLA TRENERKI PRZED ROZPOCZECIEM ZAJEC:
Przed warsztatem zapoznaj sie z tym, czym jest WenDo.

Sprawdz, czy masz wszystkie niezbedne materiaty przychodzac na szkolenie:

* flipchart, z blokiem/papierem do flipcharta i pisakami lub szary papier do
przyklejenia na $ciane, by pisa¢ na nim instrukcje

* karteczki samoprzylepne / karteczki samoprzylepne

* tasma klejgca i tasma papierowa

o dtugopisy lub otdéwki (przynajmniej jeden na uczestniczke) i markery

* kubki do picia i woda dla kazdej uczestniczki

Zaplanuj przerwy. W opisie zasugerowatysmy kilka, jednak bierz pod uwage
zmeczenie uczestniczek — temat zajec¢ czesto jest energetyzujacy, lecz tez
wymagajacy. Jesli wolisz dac¢ kilka krotszych przerw, to tez jest to OK.

Przyktadowe materiaty, ktére mozna przeczytac/ obejrze¢ przed warsztatem:

* Artykut online: Skqd sie bierze sita w gtosie,
zrodto: https://easyvoice.pl/skad-sie-bierze-sila-w-glosie/

* Artykut online: Moc ztosci
zrodto: https://www.polityka.pl/jamyoni/1568809,1,moc-zlosci.read

*  Film: Cwiczenia na emisje gtosu,
zrédto: https://www.youtube.com/watch?v=efe_LWkasLg

+  Artykut online: Cwiczenia wzmacniajgce gtos - ku inspiracji, poglgdowo
zrodto: https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/rozwoj-osobisty/
zostan-mowca-doskonalym-cwiczenia-wzmacniajacace-glos-aa-uzfi-
dcfG-t1wE.html

* Ksigzka: Aneta tastik, Poznaj swéj gtos, Studio Emka 2006

* Film: Vocal Exercises To Increase Range And Power
zrodto: https://www.youtube.com/watch?v=eRvnoTk2zdA

* Ksigzka: Renee Grant-Williams, Voice Power: Using Your Voice to
Captivate, Persuade, and Command Attention, Thomas Nelson 2009 (cd.)
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Gtos jako narzedzie samoobrony

Wprowadzenie, przedstawienie, zasady i cele warsztatu

10 minut

Przedstawienie sie, pokazanie kluczowych celéw spotkania i jego planu,
a nastepnie przedstawienie uczestniczkom planu spotkania

Kartki i dtugopis/otowek do ewentualnych notatek dla wszystkich
uczestniczek

Flipchart/ duzy szary papier do zapisania zasad i planu przerw

Po powitaniu uczestniczek warsztatow przedstaw siebie i swoje doswiad-
czenia zawodowe. Wazne jest podkreslenie i ustalenie zaréwno wiarygod-
nosci, jak i wiedzy — dlaczego Ty prowadzisz to szkolenie, a nie kto$ inny?
Jakie jest Twoje wtasne doswiadczenie w pracy z gtosem, albo kiedy miatas
pierwsze doswiadczenia z samoobrong?

Przed warsztatem odpowiedz sobie na pytanie, dlaczego zajmujesz sie
znaczeniem gtosu i pewnosci siebie w kontekscie samoobrony. Jesli mozesz
podzieli¢ sie swoim osobistym stosunkiem do tematu gtosu i samoobrony, to
bedzie bardzo pomocne, szczegblnie jesli sama doswiadczytas tego, ze Twoja
pewnos$¢ i stanowczos$¢ w gtosie wptynety na Twoja pewnosc siebie i przeko-
nanie o tym, ze masz prawo dbac¢ o swoje granice.

Przedstawienie kluczowych zasad warsztatu. Na tym etapie nastepuje

ustalenie pewnych podstawowych zasad, zapewniajacych swobodne

uczestnictwo w warsztacie:

* dobrowolne uczestnictwo w propozycjach

* odpowiedzialno$¢ za wtasne zaangazowanie

* zachowanie poufnosci

* zastosowanie ,komunikatu ja”, czyli méwienie w swoim imieniu: ,Ja
czuje, ja mysle, ja uwazam” zamiast: ,Jest tak, ze..., ludzie mysla, ze jest
tak i tak”

Zachec¢ uczestniczki do wziecia kartek do notowania w toku warsztatéow, by
mie¢ mozliwo$¢ zapisywania tego, co sie w nich bedzie dziato i jakie beda
mie¢ obserwacje na swoj temat. W trakcie spotkania bedg proponowane
kilkuminutowe przerwy na zrobienie notatek.
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Gtos jako narzedzie samoobrony

Przedstawienie sie uczestniczek — imiona/ksywki i zaimki

Ok. 5 minut, w zaleznosci od liczby uczestniczek

Zwiekszanie poczucia bezpieczenstwa, zaznajomienie sie ze sobg

Opcjonalnie naklejki na imiona lub papierowa taséma i marker do napisania
imion oraz zaimkow

Zaproszenie do rundy tylko z podaniem swojego imienia/ ksywki, a takze
zaimkoéw, jakimi osoba chce, by sie do niej zwracano.

Propozycja komunikatu:

Zapro$ do puszczenia rundki z prosba, by wyraznie i mozliwie gtosno
powiedzie¢ innym osobom ,Jestem...” lub ,Mam na imie...” i ,Moje zaimki
to...”.

Opcjonalnie mozna podac czyste naklejki lub tasme papierowa z markerami,
by napisa¢ swoje imie i zaimki oraz przyklei¢ w widocznym miejscu — wazne,
by osoby sie najpierw po prostu wypowiedziaty swoje imie, by sprébowaty
zakomunikowac je gtosno.
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Gtos jako narzedzie samoobrony

Indywidualnie i gtosno nazwanie gto$no potrzeb, jakie uczestniczki maja
odnosnie warsztatu

10 minut

Nazwanie i wypowiedzenie tego, z czym uczestniczki przychodzg na
warsztaty, podzielenie sie tym z innymi, stworzenie przestrzeni do wymiany
potrzeb

Kolorowe karteczki, dtugopisy/ otowki

Flipchart lub szary papier

UWAGA: jesli chcesz skroci¢ warsztat, mozesz zrezygnowac z tej czesci.

Rozdanie karteczek i dtugopiséw, a na nich zaproszenie, do napisania swoich
potrzeb, oczekiwan zwigzanych z warsztatem, a takze obaw.

To bardzo wazne, by uczestniczki mogty nazwac swoje potrzeby i oczeki-
wania odnosnie gtosu i samoobrony, okreslity czego potrzebujg i z czym
przychodza. Niezwykle wazne jest tez, by miaty przestrzen, aby nazwac to,
czego sie obawiaja.

Nastepnie na $cianie powie$ dwie puste, duze kartki, na jednej napisz:
~Potrzeby i oczekiwania”, na drugim napisz: ,,Obawy”.

Przyktadowe pytanie do zadania:

Czego potrzebujesz i czego oczekujesz od tego spotkania w temacie gtosu
i samoobrony?

Czego sie obawiasz na tego rodzaju warsztacie?

Daj kazdej osobie karteczki i cos do pisania, a nastepnie czas 4 minuty, by
napisaty swoje odpowiedzi. Nastepnie popros, by osoby podeszty przyklei¢
karteczki na odpowiednich kartkach.

Potem odczytaj to, co zostato napisane i staraj sie pogrupowac¢ tematycznie
karteczki — odczytujac, przyklejaj je obok siebie, jesli sg podobne. Moze sie
okazaé, ze uczestniczki udzielg podobnych odpowiedzi, cho¢ czesto mysla,
ze tylko one majg takie potrzeby i wstydzg sie zaréwno zabraé gtos, na
przyktad powiedzie¢ o tym, Ze nie umiejg sie broni¢ lub miaty przykre dos-
wiadczenia zwigzane z tymi nieumiejetnosciami dotyczacymi krzyczenia albo
postawienia granic.




Gtos jako narzedzie samoobrony

Gtos a ptec

35-50 minut

Uswiadomienie, jaki wptyw na gtos ma socjalizacja do roli kobiety.

Rozmowa i wymiana spostrzezen na temat stereotypdw/przekonan na temat
kobiet i dziewczynek, ktére powodujg, ze gtos przestaje byc¢ ich sojusznikiem

Flipchart/ duzy szary papier (2 sztuki)

Markery (4 sztuki)

To ¢wiczenie w jasny sposob pokazuje, jak jest postrzegane w spoteczen-stwie
bycie gtosna, gdy jest sie dziewczynka, czy kobieta. Dziewczynki sg uciszane
statystycznie duzo czesciej od swoich kolegdéw. Gtoéno, donosénie, stanowczo -
w ten sposdb dziewczynkom “nie wypada”.

Przebieg ¢wiczenia:
Ok. 2-3 minuty na wprowadzenie instrukcji i stworzenie 2 grup.

Popro$ osoby uczestniczace (OU) zeby podzielity sie na 2 grupy, mozesz to zrobié
proszac osoby o odliczenie do dwdch i w ten sposoéb zaprosi¢ do stworzenia grup
(jedynki do jedynek, dwdjki do dwojek).

Rozdaj po jednej kartce flipcharta i markery dla kazdej z grup.

Popros pierwsza grupe o wypisanie na flipcharcie wszystkich skojarzen do pytania:
,Co dziewczynki, kobiety powinny/muszg robi¢?”

Popro$ druga grupe o wypisanie na flipcharcie wszystkich skojarzen do pytania:
“Czego dziewczynki, kobiety nie powinny/nie moga robi¢?”

Doprecyzuj, ze w pytaniu chodzi tez o zachowanie, wyglad, moralnos¢. Warto
podkresli¢, ze chodzi o krazace powiedzenia, przystowia, przezwiska, ktore styszaty/
styszg od bliskich (rodzicow, opiekunow, rodzenstwa) w szko-le, w pracy, na ulicy.
Nie muszg sie zgadzaé z tymi okresleniami, moga czué zto$¢ na samg mysl o nich.
Wazne jednak, zeby je zapisac.

Przyktadem moze by¢ poglad, ze “Dziewczyny muszg by¢ ciche i grzeczne” itp.

Odpowiedzi zwigzane z gtosem mozna podczas wykonywania ¢wiczenia
podkresli¢ markerem.

Jesli jaki$ zwrot, hasto sg niezrozumiate popro$ o doprecyzowanie jaki ma
zwigzek z gtosem.

Zapytaj jak osoby to rozumiejg w kontekscie samoobrony. (cd.)
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Gtos jako narzedzie samoobrony

Gtos a ptec

35-50 minut

Uswiadomienie, jaki wptyw na gtos ma socjalizacja do roli kobiety.

Rozmowa i wymiana spostrzezen na temat stereotypdw/przekonan na temat
kobiet i dziewczynek, ktére powoduja, ze gtos przestaje byc¢ ich sojusznikiem

Flipchart/ duzy szary papier (2 sztuki)

Markery (4 sztuki)

Mozesz tez wspomniec¢ o emocjach, ktdére spotecznie nie sg mile widziane
u dziewczynek i kobiet, przytaczajac przystowie “ztos¢ pieknosci szkodzi”
i proszac o poszukanie podobnych powiedzen odnoszacych sie do ptci.

Zachec¢ osoby do zapisywania wszystkich skojarzen. Daj grupom 10 minut na
wspolng prace i wypisanie odpowiedzi. Mozesz pod koniec uptywu 10 minut
dopytaé, czy osoby potrzebuja wiecej czasu.

Odczytanie odpowiedzi: 5-10 minut.

Nastepnie, taczac obie grupy popros kazda o odczytanie tego, co napisaty.
Mozesz poprosi¢ konkretng osobe z grupy o odczytanie, ale mozesz zostawi¢
wybdr osoby czytajgcej osobom z danej grupy. Jesli jakies hasto jest niejasne
dla ciebie lub OU, dopytaj i popro$ o doprecyzowanie, co osoba zapisujgca
miata na mysli.

Wymiana zdan 10-15min
Po odczytaniu zapytaj czy pojawity sie jakie$ spostrzezenia, czy byty jakies
trudnosci ze znalezieniem odpowiedzi. Moze co$ okazato sie oczywiste.

Zazwyczaj obie grupy wypisuja kilka rzeczy ktére sie wykluczajg, takie jak:
»,Kobieta powinna by¢ skromna, jednoczesnie sexy.” ,Kobieta ma nie
wydawac na siebie pieniedzy, ale wygladac jak <milion dolaréw>". Mozesz
zapytac¢ o podwdjne standardy — chtopak, ktéry ma wiele dziewczyn jest
postrzegany jako super gos¢, a dziewczyna, ktéra ma takie doswiadczenia
jest nazywana szmatg. Mozesz zapytac, czy OU znajg inne przyktady réznego
traktowania ze wzgledu na pteé.

Kolejna czes¢ ¢wiczenia dotyczy gtosu, trwa od
15-25 min w zaleznosci od wielkosci grupy.
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Gtos jako narzedzie samoobrony

Gtos a ptec

35-50 minut

Uswiadomienie, jaki wptyw na gtos ma socjalizacja do roli kobiety.

Rozmowa i wymiana spostrzezen na temat stereotypdw/przekonan na temat
kobiet i dziewczynek, ktére powoduja, ze gtos przestaje byc¢ ich sojusznikiem

Flipchart/ duzy szary papier (2 sztuki)

Markery (4 sztuki)

Kolejna czes¢ ¢wiczenia dotyczy gtosu, trwa 15-25 minut, w zaleznosci
od wielkosci grupy.

Jesli grupa jest juz zmeczona rozmowa mozna zrobi¢ na tym etapie przerwe
lub wprowadzi¢ energizer dla rozruszania grupy.

Podziel OU na mate grupki (2-4 osoby). Zadaj utworzonym grupkom pytanie,
czy ktores z odpowiedzi wypisanych na flipchartach w pierwszej czesci
¢wiczenia odnoszg sie do gtosu. Flipcharty z odpowiedziami z pierwszego
etapu ¢wiczenia powies$ lub potdéz w widocznym miejscu dla wszystkich,
grupy moga podchodzi¢ do flipchartow.

Czas na znalezienie odpowiedzi w matych grupach to 3 minuty. Po uptywie
tego czasu zbierz grupki razem i zapytaj czy pojawity sie odpowiedzi.
Odpowiedzi zwigzane z gtosem mozna podczas wykonywania ¢wiczenia
podkreslic markerem. Jesli jakis zwrot, hasto sg niezrozumiate, popros

o doprecyzowanie, jaki ma to zwigzek z gtosem.

Zapytaj, jak osoby rozumiejg to w kontekscie samoobrony. Zadaj pytania:
Czy brak przyzwolenia na krzyk u dziewczynek wptywa na mozliwosé
korzystania z ich gtosu w samoobronie?

Czy naktanianie dziewczynek by byty cicho ma przetozenie na to jak
funkcjonujq, jak sq traktowane?

Daj czas na wypowiedzi chetnym osobom.

Zamknij dyskusje i zapro$ osoby na 10 minut przerwy.
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Warsztat

Tytut

rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Gtos jako narzedzie samoobrony

Gtos a pewnos¢ siebie i emocje. Jak moéwie, jak jestem odbierana — ¢wiczenie
w parach i omowienie w grupie

20 minut (12 minut na ttumaczenia zasad i ¢wiczenie w parach,
8 minut na omowienie ¢wiczenia i rozmowe z grupa)

Zwiekszenie poczucia bezpieczenstwa i samoswiadomosci siebie i swojego
gtosu oraz emocji

Kartki, podktadki, co$ do pisania

Wprowadzenie dla grupy:

To w jaki sposéb komunikujemy sie ma duzy wptyw na to, jak jesteSmy odbie-
rane - czy méwimy gtosno czy cicho, czy stoimy prosto czy garbimy sie

i schylamy gtowe. Gtosne i ciche dzwiegki sq czescig tego procesu.

Na pewnosé siebie w gtosie ma wptyw: ton gtosu, szybkosé¢ wypowiadanych
stow, czy nawigzujemy kontakt wzrokowy z rozmdwcq, gestykulacja, postawa
ciata podczas wypowiadania sie, skala gtosu. Znaczenie masz tez to, jaki
masz danego dnia nastrdj i poziom energii, czy towarzyszy Ci zmeczenie

lub czy masz za sobq stresujgcqg rozmowe lub wydarzenie.

Praca nad pewnosciq siebie wptywa na rézne aspekty nas. Czasem zmienia
to, w jaki sposdb gestykulujemy, a czasem to, jak méwimy. Jesli czujesz,

ze brzmienie Twojego gtosu jest czyms, nad czym warto popracowad,
zapraszam Cie do éwiczenia w parach.

Cwiczenie w parach:

Dobierz uczestniczek w pary, najprosciej zacheci¢ do stworzenia par oséb
siedzgcych obok siebie. Wydaj im polecenie: Umdwcie sie teraz, ktéra z Was
pierwsza chce moéwié, a ktéra pierwsza chce stuchad. Potem sie zamienicie.

Najpierw jedna moéwi przez ok. 2 minuty kilka zdan o sobie, o tym, co lubi,
czym chce sie podzieli¢ na swéj temat, co jest jej ulubionym u siebie talen-
tem, albo czym sie interesuje, co lubi. Druga osoba jej stucha i zapisuje, jaka
postawe ciata i ton gtosu obserwuje, jakie ma wrazenia stuchajac. Potem
nastepuje zmiana polecenia: ta sama osoba, co poprzednio, méwi przez ok.
2 minuty o czyms, czego nie lubi, co byto dla niej nieprzyjemne, moze wstyd-
liwe, albo jakich zachowan nie lubi u ludzi. Druga osoba obserwuje i zapisuje
ton gtosu, gesty, mimike, co zauwaza. Po 2 minutach osoby zamieniaja sie
rolami. Po zakonczeniu dziekujg sobie w parach.

Zapytaj cata grupe, co osoby zapisaty, i czy w jakis sposéb zauwazyty, jak ton
gtosu, postawa ciata sie wigze z emocjami dotyczacymi przekazu.
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Gtos jako narzedzie samoobrony

Burza pomystéw: co pomaga mie¢ mocny, silny gtos

10 minut

Uswiadomienie sobie tego, co pomaga taczy¢ sie z poczuciem sity gtosu

Marker, flipchart

UWAGA: jesli chcesz okroi¢ warsztat, mozesz zrezygnowac z tej czesci.

Zapro$ uczestniczki, by przypomniaty sobie siebie w momencie, w ktérym
czuty, ze ich gtos jest mocny, styszany i wyrazny. Mozna dodag, ze to

w porzadku, jesli nie przypominajg sobie Zzadnej sytuacji ze swojego zycia.
Wtedy warto przywotac¢ osoby, postaci z filméw, seriali, ksigzek, gier, ktore
wydawaty sie mie¢ silny, odwazny gtos.

Zapytaj, co pomaga mie¢ wyrazny, silny gtos. W przypadku braku mozna
podpowiedziec:

* wyprostowana postawa,

* klatka piersiowa czesto do przodu,

* stanie mocno na nogach,

* oddech przeponowy (gteboki wdech powietrza nosem, prosto do brzucha,
wydech),

sprzyjajace otoczenie, grupa przyjacielska,

wiedza o tym, ze osoby obok s3g sojusznicze, wspierajace,

dobre samopoczucie,

znane otoczenie, ktére osoba zna i czuje sie w nim bezpiecznie.
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Gtos jako narzedzie samoobrony

Doswiadczenie gtosu, czes¢ 1 — ustawienie ciata, samogtoski oraz grupowe
¢wiczenie zawotania

10 minut

Doswiadczenie swojego gtosu w grupie, a takze tego, jak gtos wzmacnia sie
poprzez postawe ciata

Doswiadczenie swojego gtosu i jego potencjalnych mozliwosci

Wolna przestrzen dla kazdej uczestniczki

Zaproszenie do tego, by osoby stanety prosto lub siedzac wyprostowaty
kregostup.

Proponowane polecenie:

o Mozesz usigsé w kole. Zréb dla siebie miejsce obok siebie.

« Wyprostuj kregostup.

e Rozkrzyzuj rece i nogi.

« Wyciggnij szyje do gdry, jednoczesnie obniz ramiona w dét - moze Ci w tym
pomadc wziecie wdechu i jednoczesne podciggniecie ramion na chwile

do uszu, a nastepnie opuszczenie ich, wraz z wydechem. Powtdrz kilka razy.
4 razy lekko ugnij oba kolana i wyprostuj je.

Poczuj, Ze Twoje obie czesci ciata w miare symetrycznie dotykajg podtoza.
Wez wdech powietrza nosem do brzucha.

Wydmuchaj powietrze ustami.

Powtérz kilka razy.

Dodaj dzwiek do ¢wiczenia:

« Nastepnie wez wdech nosem i zréb wydech na samogtoske U, zréb
wydech z U do samego korca oddechu.

o Zwrdé uwage na swojg miednice.

. Jeszcze raz powtdrz wdech i wydech samogtoski U

« Poczuj swojg miednice, zréb kilka okreznych ruchéw miednicq w prawo
i w lewo. Zréb 3 okrezne ruchy miednicq.

« WeZ wdech nosem i wypus$é samogtoske E do samego korica oddechu.

« Powtérz kilka razy.

« Uwazaj na swoje gardto. Jesli boli lub drapie, zréb chwile przerwy,
lub napij sie.




Gtos jako narzedzie samoobrony

Niedzwiedzice i drzewa

10 minut

Cwiczenie stabilnej postawy ciata, przygotowanie do kontaktu fizycznego
z inng osoba, a takze aktywacja gtosu

To ¢wiczenie jest zaréwno przygotowaniem do pracy w parach, jak i forma
zabawy. UWAGA: przed ¢wiczeniem sprawdz, czy dla wszystkich oséb to
¢wiczenie jest komfortowe, przypomnij o zasadzie dobrowolnosci.

Przedstawienie zasad i demonstracja ¢wiczenia (3 minuty): Popro$ OU o do-
branie sie w pary. Powiedz, ze OU bedg sie wymienia¢ rolami po 2 minutach.

Opowiedz o tym, jak po dtugim $nie zimowym niedzwiedzica opuszcza gawre
i ociera sie o drzewo, bo strasznie swedzi jg futro. Znajduje drzewo i drapie
sie o nie, wydajac pomruki. Zache¢ osoby do uzywania gtosu, najlepiej zade-
monstruj dzwieki wydawane przez niedzwiedzice. Po demonstracji ¢wiczenia
popro$ pary, aby rozpoczety ¢wiczenie w parach.

Jezeli prowadzisz warsztaty w parze, to zademonstruj ¢wiczenie z wspotpro-
wadzacg osoba. Jesli nie, to popros chetng OU o wcielenie sie w role drzewa.
Powiedz, Ze mozna ociera¢ sie z uwaznoscig na siebie o tyt ciata, boki, tydki,
nie o przéd ciata. Popros zeby osoby w parach ustality, jaka forma dotyku
jest dla nich w porzadku.

Osoba A zmienia sie w drzewo: staje stabilnie, ,zapuszcza korzenie”. Osoba
B zmienia sie w dopiero co obudzong ze snu zimowego niedzwiedzice. Prze-
cigga sie, wydaje odgtosy paszczg i zaczyna ociera¢ sie plecami o drzewo.
Celem niedzwiedzicy jest przetestowanie stabilnosci drzewa, celem drzewa
przetrwanie. (Czas ¢wiczenia: 2 x 2 minuty)

Po zakonczeniu obu rund zapytaj, co wptyneto na to, ze OU byty stabilne
jako drzewa i jak im sie wydawato dzwieki jako niedzwiedzice. W trakcie
omawiania ¢wiczenia mozna podkreéli¢, ze postawa i gtos majg znaczenie
w odbiorze nas przez inne osoby. Mozna poprosi¢ o wymienienie elementéw
postawy, ktére wptynety na poczucie mocy i stabilnosci. (Czas omodwienia:

3 minuty)
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Gtos jako narzedzie samoobrony

Zagtuszaczki

10 minut

Aktywizacja gtosu oraz praca zespotowa

Przestrzen w sali

To ¢wiczenie w trakcie, ktérego bedzie gtosno. Uprzedosoby, ze bedziecie
krzyczec¢. Nie wszyscy dobrze znoszg krzyk, nawet podczas zabawy.

Dzielimy OU na trzy zespoty, ktéreowinny sie sktadac z takiej samej liczby
0s6b. Jesli to nie jest mozliwe, stwdrz zespdt o jedng osobe wiekszy/
mniejszy. Dobrze, zeby w ¢wiczeniu brato udziat minimum 9 OU.

Grupa 1 stoi na jednym koncu sali.
Grupa 2 na drugim koncu sali.
Grupa 3 po srodku sali.

Grupa 1 ma w tajemnicy naradzi¢ sie, jakie hasto bedzie krzycze¢, tak by
ustyszata to grupa 2. Zaproponuj uzywanie kroétkich, 2-3 sylabowych haset.
Zapytaj grupy 1, czy ma juz komunikat do krzyczenia i popro$ o powiedzenie
Ci na ucho, jakie wybraty hasto.

Zadaniem grupy 3 stojacej po srodku sali jest zagtuszanie krzykiem
komunikatu wysytanego przez grupe 1 do 2. Mozna zacheci¢ OU do szukania
najlepszej strategii zagtuszania.

Zadaniem grupy 2 jest komunikat ustyszec¢. Osoby z grupy 2 podnosza reke,
gdy ustyszg hasto, prowadzgca podchodzi do osoby z grupy 2, ktora
podniosta reke i sprawdza, czy jest prawidtowe. Jesli grupa dobrze
odpowiedziata, pogratuluj i zamien grupy rolami. Dokonuj zmian tak,

by kazda grupa byta w kazdej roli.

Zapytaj, czy OU majg jakie$ spostrzezenia po Zagtuszaczkach, czy co$
sprawiato trudnosé, czy byto nowe lub ciekawe.

Przypominaj o piciu wody, zeby nie nadwyrezy¢ gardta.




Gtos jako narzedzie samoobrony

Doswiadczenie gtosu, czes$¢ 2 — ustawienie ciata, samogtoski oraz grupowe
¢wiczenie zawotania ,Jestem”, ,Stop”, ,Nie”, ,Tak”

10 minut

Doswiadczenie swojego gtosu w grupie, a takze tego, jak gtos wzmacnia sie
poprzez postawe ciata

Doswiadczenie swojego gtosu i jego potencjalnych mozliwosci

Wolna przestrzen dla kazdej uczestniczki

Proponowane polecenia dla trenerki:

RozejdZzcie sie po sali i znajdzcie dla siebie miejsce, gdzie bedziecie sie czuty
sie najbardziej bezpiecznie.

Sprébuj zamkngdé oczy i wyobraz sobie, ze stoisz na wysokiej gérze, jestes

z siebie bardzo dumna, ze tam wesztas i chcesz oznajmié¢ catemu swiatu,
ze jestes i masz duzo mocy! Sprébuj z zamknietymi oczami krzykngé stowo:
HEJ!Powtdrz 3 razy. Sprobuj otworzyd oczy i krzykngé kolejne 3 razy,

z otwartymi oczami.

Nastepnie krzyknij stowo JESTEM! JESTEM BEZPIECZNA!

Mozesz tez zaproponowad, by uczestniczki same wybraty swoje stowo.
UWAGA: jesli chcesz skroci¢ warsztat, mozesz zrezygnowacé z tej czesci.
Jesli natomiast masz czas, mozesz rozwing¢ to ¢wiczenie i zaproponowac:
Krzyknij stowo JESTEM z emocjq radosci, pozdrowieniem. Zaobserwuj, co sie

dzieje z Twoim ciatem - gdzie jest wyprostowane, gdzie sie napina.

Potem sprébuj krzykngdé JESTEM z emocjq ztosci, gniewu. Zaobserwuj, co sie
dzieje z Twoim ciatem - gdzie jest wyprostowane, gdzie sie napina.

Potem sprébuj krzykngé JESTEM z zasmuceniem, przykrosciq. Zaobserwuj:
co moze pomdc mieé¢ bardziej donosny gtos.

Nastepnie sprobuj tego samego ze stowami STOP, NIE | TAK, jesli masz
jeszcze czas.

Wréécie do kota. Dzieki za Twoje otwieranie sie i doswiadczanie. Sprébuj
w swoich notatkach zapisaé, co zauwazytas, jak sie czujesz.
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Gtos jako narzedzie samoobrony

Podsumowanie, zakonczenie

10 minut

Podsumowanie i zacheta do tego, by uczestniczki sprawdzity, co z tego
warsztatu moze im stuzy¢ w codziennym zyciu

Notatki uczestniczek

Zapros uczestniczki, by zerknety na swoje kartki z zapiskami, przeczytaty je.
Zache¢, by przemysleé, co z tego warsztatu uczestniczki chcg wzigé do
swojego codziennego zycia, co chciatyby wprowadzi¢ do swojej codziennosci,
jakie obserwacje podczas warsztatu mogga by¢ dla nich przydatne.

Proponowane zaproszenie do rundki na koniec:

UsigdZzmy w kole.

Wez gteboki wdech i pomysl chwile, ktéra z obserwacji, doswiadczerpodczas
tego warsztatu moze by¢ dla Ciebie przydatne w uzywaniu swojego gtosu do
samoobrony na co dzien.

Wybierz jedng rzecz. Powiedz o niej gtosno.

Zapro$ osoby do wypowiadania sie po kolei. Pierwsza niech zacznie ta osoba,
ktéra ma juz pomyst.

Po skonczonych wypowiedziach konieczne sg brawa i gratulacje dla
uczestniczek za zajmowanie sie tematem stawania w swojej sile.

Pogratulujcie same sobie tego, Ze stajecie w swojej sile i dowiadujecie sie,
Ze narzedzia, by sie obronié, macie juz od zawsze w sobie.
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Zrozumienie i zapobieganie dehumanizacji grup mniejszosciowych

Wprowadzenie

10-15 minut

Warsztat skupia sie na zrozumieniu dehumanizaciji, czyli procesu, w ktérym ludzi
traktuje sie jak mniej wartosciowych. Osoby uczestniczgce wezmg udziat w
¢wiczeniach praktycznych i teatralnych, a takze w refleksjach, aby lepiej zrozumie¢
ten temat w kontekscie nauk spotecznych. Odkryjg sposoby w jakich dehumanizacja
moze objawiac¢ sie w roznych miejscach, takich jak media, instytucje, a takze

w codzienny.

Wydrukowane zdjecia, symbole, komputer, projektor gto$niki do muzyki

W pierwszej czesci warsztatu przyjrzymy sie definicijom dehumanizacji wedtug badan
psychologicznych oraz jej réznym formom. W drugiej czesci skoncentrujemy sie na
uprzedmiotowieniu kobiet, eksplorujac wspotczesne tematy feministyczne i czerpigc
inspiracje z pracy Marthy Nussbaum ,,Osoba a Obiekt”.

53




Zrozumienie i zapobieganie dehumanizacji grup mniejszosciowych

Gra dla kobiet

30-35 minut

Wprowadzenie do dehumanizacji i jej najbardziej rozpoznawalnych form:
uprzedmiotowienie, zezwierzecenie, demonizacja

Nie sg wymagane

Trenerka wprowadza grupe do warsztatu, przywotujgc zabawe z dziecihstwa:
,Gdybym byta... to bytabym...”, wprowadzajgc zabawowy charakter aktywnosci.
Uczestniczki sg zachecane do skategoryzowania sie jako zwierze, obiekt lub
nadludzka posta¢ oraz do refleksji nad powodami swojego wyboru.

Podczas prezentacji kazda uczestniczka ma mozliwos¢ samoidentyfikaciji

i wyjasnienia motywac;ji stojgcej za swoim wyborem.
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Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Zrozumienie i zapobieganie dehumanizacji grup mniejszosciowych

Obrazy historii

25-30 min

Wprowadzenie do dehumanizacji i jej najbardziej rozpoznawalnych form:
uprzedmiotowienie, zezwierzecenie, demonizacja

Wydrukowane zdjecia, symbole, komputer, projektor gtosniki do muzyki

Trenerka umieszcza zestaw obrazéw przedstawiajgcych rézne formy dehumanizacji
na srodku pokoju, obok nich znajduje sie zestaw kart z nazwami form dehumanizacji
(uprzedmiotowienie, zezwierzecenie, demonizacja). W tle gra muzyka. Uczestniczki
sg proszone o swobodne poruszanie sie po przestrzeni, w ciszy, i uwazne
obserwowanie obrazow.

Po zakonczeniu fazy obserwacji, trenerka zaprasza uczestniczki do oméwienia
wrazen, ktoére zyskaty dzieki obrazom. Zacheca je do identyfikacji wydarzen
historycznych, ktére moga by¢ przedstawione, spekulowania na temat historii os6b
ukazanych oraz rozwazenia reprezentowanych grup spotecznych.

Dzielgc sie narracjami, nawet tymi, ktére nie zostaty odkryte, prowadzgca opowiada
historie, ktére mogg byé zwigzane z obrazami.

Nastepnie trenerka prosi grupe o ponowne przejrzenie obrazéw i wspdlne
zaklasyfikowanie kazdego obrazu wedtug etykiet proceséw dehumanizacji.
Uczestniczki angazujg sie w otwarte dyskusje na temat swoich doswiadczen

oraz prowadzone rozmowy na temat nowych proceséw dehumanizacji: biologizacji,
mechanizacji i dehumanizacji przez niewidocznosé.
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Zrozumienie i zapobieganie dehumanizacji grup mniejszosciowych

Scenariusze dehumanizacji w zyciu codziennym

25-30 minut

Wprowadzenie do pojecia infrahumanizaciji - zbiorowego dzielenie sie
dos$wiadczeniami uczestniczek

Nie sg wymagane

Prowadzgca dzieli grupe na aktorki i widzki. Proponuje temat do improwizacji dla
grupy aktorek. Uczestniczki wcielajg sie w réozne postacie: klientéw/klientek,
pracownikow/pracowniczek, pracodawcéw/pracodawczyn, rodzicow i dzieci.
Wprowadzajg rézne motywacje do scenariuszy: klient/klientka w pospiechu,
pracownik/pracowniczka w dekoncentracji, pracodawca/pracodawczyni w skupieniu
na celach produkcyjnych, pracownik/pracowniczka proszgcy o skrécenie czasu

pracy itp.

Trenerka wprowadza pojecie infrahumanizacii:
http://kanonpojecpsychologicznych.pl/encyclopedia/infrahumanizacja/
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Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Zrozumienie i zapobieganie dehumanizacji grup mniejszosciowych

Jednostkowy obiekt

30 - 40 minut

Poznanie cech uprzedmiotowienia wedtug Marthy Nussenbaum

Przedmioty codziennego uzytku

Prowadzgca umieszcza zestaw czesto uzywanych przedmiotéw na $rodku pokoju
i zaprasza uczestniczki do podejscia i doktadnego zbadania kazdego przedmiotu,
podniesienia go i kontemplacji jego charakterystycznych cech.

Prowadzgc rozmowe, zaczynajgcy sie od percepcji uczestniczek dotyczacych
samych przedmiotéw, prowadzgca przedstawia siedem cech uprzedmiotowienia
opisanych przez filozofke Marthe Nussbaum: Instrumentalno$é, Negacja autonomii,
Inercja/pasywnosc, Wymienno$é, Naruszalno$¢, Wiasno$¢, Negacja subiektywnosci.
(https://krokdozdrowia.com/teoria-uprzedmiotowienia-co-to-jest-i-jakie-sa-jej-konsek
wencje/). Po zbadaniu tych wymiaréw i ich silnej lub stabej interakcji, prowadzaca
prowadzi otwartg dyskusje na temat uprzedmiotowienia kobiet.

Zakonczenie dyskusji to podanie ZA i PRZECIW kontrowersyjnym kwestiom
feministycznej pornografii i pracy seksualnej, pozwalajgc grupie na swobodne
wyrazenie opinii.
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Zrozumienie i zapobieganie dehumanizacji grup mniejszosciowych

Zakonczenie

20-30 minut

Podsumowanie

Nie sg wymagane

Dyskusja i otwarta debata na temat poruszanych zagadnien. Informacja zwrotna
od prowadzgcej i uczestniczek.

Zakonczenie warsztatéw kregiem, gdzie uczestniczki ponownie w ciszy eksplorujg
przestrzen, ktéra zostata oczyszczona z przedmiotow i znakow, przy tej samej
muzyce, ktéra towarzyszyta na poczatku.
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HerBoundaries

Prezentacja

Warsztat skupi sie na zrozumieniu dehumanizacji, czyli procesu, w ktorym ludzi traktuje
sie jak mniej wartosciowych. Bedziemy badac rézne jej formy, takie jak zwierzecenie,
biologizacja, uprzedmiotowienie i demonizacja mniejszosci oraz grup spotecznie
marginalizowanych. Uczestniczki wezma udziat w ¢wiczeniach praktycznych i teatralnych,
a takze w refleksjach, aby lepiej zrozumie¢ ten temat w kontekscie nauk spotecznych.

Odkryjemy zaréwno wyrazne, jak i subtelne sposoby, w jakie dehumanizacja moze objawiac

sie w roznych miejscach, takich jak media, instytucje, a takze w codziennych relacjach
miedzyludzkich. W pierwszej czesci warsztatu przyjrzymy sie definicjom dehumanizacji wedtug
badan psychologicznych oraz jej roznym formom. W drugiej czesci skoncentrujemy sie na
uprzedmiotowieniu kobiet, eksplorujac wspotczesne tematy feministyczne i czerpiac inspiracje
z pracy Marthy Nussbaum ,,Osoba a Obiekt”.

Czas trwania warsztatu: 3 godziny

Uczestniczki: maksymalnie 15 osdb

Wymagane materiaty: wydrukowane obrazy, znaki, komputer, gtosniki do muzyki

Potrzebna przestrzen: wystarczajaca ilos¢ miejsca



HerBoundaries

AKTYWNOSC PIERWSZA: GRA DLA KOBIET

Trenerka wprowadza grupe do warsztatu, przywotujac zabawe z dziecinstwa:

»,8dybym byta... to bytabym...”, wprowadzajac zabawowy charakter aktywnosci.
Uczestniczki sg zachecane do skategoryzowania sie jako zwierze,

obiekt lub nadludzka postac oraz do refleksji nad powodami swojego wyboru.

Podczas prezentacji kazda uczestniczka musi zidentyfikowac i wyjasnic
motywacje stojagcag za swoim wyborem.

Wprowadzenie do dehumanizacji i jej najbardziej rozpoznawalnych form:
uprzedmiotoweienie, zwierzecenie, demonizacja. Przyktady historyczne.



HerBoundaries

AKTYWNOSC DRUGA: OBRAZY HISTORII

Trenerka umieszcza zestaw obrazow przedstawiajgcych rézne formy dehumanizacji na srodku pokoju,
obok nich znajduje sie zestaw kart z nazwami form dehumanizacji. W tle gra muzyka. Uczestniczki sa
proszone o swobodne poruszanie sie po przestrzeni, w ciszy, i uwazne obserwowanie obrazow.

Po zakonczeniu fazy obserwacji, trenerka instruuje uczestniczki do omowienia wrazen, ktore zyskaty
dzieki obrazom. Zacheca je do identyfikacji wydarzen historycznych, ktére moga by¢ przedstawione,
spekulowania na temat historii os6b ukazanych oraz rozwazenia reprezentowanych grup spotecznych.

Dzielac sie narracjami, nawet tymi, ktore nie zostaty odkryte, prowadzaca opowiada historie,
ktdére moga by¢ zwigzane z obrazami.

Nastepnie trenerka prosi grupe o ponowne przejrzenie obrazéw i wspoélne zaklasyfikowanie kazdego
obrazu wedtug etykiet procesow dehumanizacji.

Uczestniczki angazuja sie w otwarte dyskusje na temat swoich doswiadczen oraz prowadzone
rozmowy na temat nowych procesow dehumanizacji: biologizacji, mechanizacji i dehumanizac;ji
przez niewidocznosc.



HerBoundaries

AKTYWNOSC TRZECIA: SCENARIUSZE CODZIENNEJ DEHUMANIZACJI
Prowadzaca dzieli grupe na aktorki i widzow.

Proponuje temat do improwizacji dla grupy aktorek.

Uczestniczki wcielajg sie w rozne postacie:
klientow/pracownikow/klientek/pracowniczek, pracodawcéw/pracodawczyn
- pracownikow/pracowniczek, rodzicow i dzieci. Wprowadzaja rozne
motywacje do scenariuszy: klient/ka w pospiechu, pracownik/czka
rozproszony/na czyms, pracodawca/pracodawczyni skoncentrowany/na

na celach produkcyjnych, pracownik/czka proszacy/ca

o skrocenie czasu pracy itp.

Wprowadzenie do pojecia infrahumanizacji, zbiorowe dzielenie sie
doswiadczeniami uczestniczek.



HerBoundaries

LEKCJA CZWARTA: JEDNOSTKA INDYWIDUALNA

Prowadzaca umieszcza zestaw czesto uzywanych przedmiotow na srodku pokoju
i zaprasza uczestniczki do podejscia i doktadnego zbadania kazdego przedmiotu,
podniesienia go, inspekcji i kontemplacji jego charakterystycznych cech.

Prowadzac rozmowe, zaczynajac od percepcji uczestniczek dotyczacych samych
przedmiotdéw, prowadzacy przedstawia siedem cech uprzedmiotowienia opisanych
przez filozofke Marthe Nussbaum: Instrumentalnosc¢, Negacja autonomii,
Inercja/pasywnosc¢, Wymiennosc, Naruszalnosc, Wtasnosc, Negacja subiektywnosci.

Po zbadaniu tych wymiarow i ich silnej lub stabej interakcji, prowadzacy prowadzi
otwarta i okrezna dyskusje na temat uprzedmiotowienia grupy spotecznej kobiet.
Zakonczenie prezentacja za i przeciw kontrowersyjnym kwestiom feministycznej
pornografii i pracy seksualnej, pozwalajac grupie na swobodne wyrazenie opinii.



HerBoundaries

Zakonczenie warsztatu

Dyskusja i otwarta debata na temat poruszanych zagadnien.
Informacja zwrotna od prowadzacej i uczestniczek: mocne strony
i obszary do poprawy.

Zakonczenie warsztatow kregiem, gdzie uczestniczki ponownie
w ciszy eksploruja przestrzen, ktora zostata oczyszczona

z przedmiotow i znakow, przy tej samej muzyce,

ktora towarzyszyta na poczatku.
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Geneza uprzedzen: badanie stereotypow w walce z dyskryminacjg

Wprowadzenie

10-15 minut

Zbadanie psychologicznych mechanizmdw, ktore ksztattujg stereotypy i uprzedzenia

Nie sg wymagane

Celem warsztatow jest doktadne zbadanie psychologicznych mechanizmow, ktére
ksztattujg stereotypy i uprzedzenia. Uczestniczki bedg miaty okazje eksplorowac
psychologiczne i spoteczne zrodta, a takze powszechny i automatyczny charakter
tych procesoéw poznawczych poprzez dziatania teatralne i doswiadczenie.

W poczatkowej czesci warsztatow przeanalizujemy pojecia kategoryzacji spoteczne;j
i zgtebimy teorie tozsamosci spotecznej Tajfela i Turnera. Nastepnie zbadamy
pojecie stereotypu, precyzyjnie okreslajgc jego konfiguracje i role.

Sesja zakonczy sie rozmowg na temat uprzedzen i dyskryminaciji, obejmujgc
zaréwno ich jawne, jak i niejawne przejawy, ze szczegolnym naciskiem na
dyskryminacje ze wzgledu na pte¢ oraz ztozonosc¢ wielokrotnej dyskryminacji.




Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Geneza uprzedzen: badanie stereotypéw w walce z dyskryminacjg

Wewnatrz - Na zewnatrz

20-30 minut

Wprowadzenie do kategoryzacji spotecznej, stereotypu spotecznego i teorii
tozsamosci spoteczne;.

Nie sg wymagane

Podziat grupy: Osoba prowadzgca dzieli uczestniczki na 2 lub wiecej mniejszych
grup, w zaleznoéci od liczby uczestniczek, i instruuje kazdg grupe, aby wybrata
jedna z kategorii: jedzenie, film lub sport, w celu zidentyfikowania wspodlnego
zainteresowania. (Podejscie konsensualne, a nie gtosowanie wiekszosciowe).

Tworzenie grup: Po utworzeniu grup, prowadzgca prosi kazdg z nich o wybér nazwy
i entuzjastycznie wzmacnia poczucie przynaleznosci wérdd czionkin grupy.

Aktywnos$¢ grupowa: Pierwsza grupa formuje krag i porusza sig, podczas gdy
cztonkinie drugiej grupy na zmiane prébujg przejsc¢ przez srodek. Pierwsza grupa
decyduje cicho i losowo, czy pozwoli¢ danej osobie przejs¢, otwierajgc lub
zamykajgc krag. Proces ten jest nastepnie powtarzany z zamiang rél miedzy
grupami grupami.

Refleksja: Po zakonczeniu éwiczenia uczestniczki formujg krag, aby otwarcie
podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami, zaczynajgc od ustalenia grupy: wybierajgc
wspolny obiekt przyjemnosci, wybierajgc nazwe i decydujgc o typie procesu.
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Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Geneza uprzedzen: badanie stereotypéw w walce z dyskryminacjg

Stereotypy

30-40 minut

Wprowadzenie do kategorii stereotypu spotecznego.

Karki papieru, tasma, laptop lub telefon do odtwarzania muzyki

Przygotowanie: Osoba prowadzgca umieszcza na plecach kazdej uczestniczki
pozytywny lub negatywny stereotyp. W tle gra muzyka.

Faza obserwacji: Uczestniczki majg poruszaé sie swobodnie po wyznaczonej
przestrzeni, nie rozmawiajgc ze sobg, i uwaznie obserwowac innych, bazujgc na
stereotypach przypisanych do nich.

Faza interakcji: Po zakonczeniu fazy obserwacji, osoba prowadzgca prosi
uczestniczki o nawigzanie interakcji z innymi i zadawanie pytan w celu lepszego
poznania sie, dostosowujgc swoje zachowanie do stereotypdw, ktére maja
przypisane. Przyktad: Przedstaw sie osobie oznaczonej jako AGRESYWNA lub
WRAZLIWA. Zadawaj pytania sugerujgce wspdlne spedzenie czasu, np.: ,Moze
pbjdziemy jutro do kina?” do osoby z kartg: LENIWA lub SPOZNIONA itp.

Refleksja nad doswiadczeniem: Prowadzgca podkresla znaczenie budowania
szczerego dialogu podczas interakcji.

Dyskusja: Uczestniczki swobodnie dzielg sie swoimi doswiadczeniami. Nastepuje
krétka dyskusja na temat pozytywnych i negatywnych stereotypéw, przejscia od
stereotypu do uprzedzenia oraz reakgciji, jakie wywotuje uswiadomienie sobie bycia
stereotypizowanym.

Zachecaj uczestniczki do otwartosci w dzieleniu sie swoimi przemysleniami i
uczuciami podczas dyskusji. Mozesz rowniez zadac¢ pytania, aby pobudzi¢ refleksje,
np. "Jak sie czutyScie, gdy odkrytyscie, ze ktos inny ocenia Was na podstawie
stereotypu?" lub "Czy zmienito to Wasze postrzeganie siebie lub innych?"
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Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Geneza uprzedzen: badanie stereotypéw w walce z dyskryminacjg

Dyskryminacja w zyciu codziennym

30-40 minut

Rozpoznanie zachowan dyskryminujgcych i reagowanie na nie w zyciu codziennym.

Nie sg wymagane

Podziat rél: Prowadzgca dzieli uczestniczki na aktorki i widzki. Na scenie
potrzebnych jest minimum 8 oséb.

Temat improwizacji: Prowadzgca proponuje grupie aktorek temat do improwizaciji:
organizacja wspolnej wycieczki lub imprezy, uwzgledniajgc zwigzane z tym
stereotypy. Trzy uczestniczki nie moga dotgczy¢ do grupy z powodu tych
stereotypow. Grupa musi wymysli¢ sposéb, aby przekaza¢ te informacje.

Improwizacja wykluczonych: Po ustaleniu, ktdre uczestniczki sg wykluczone, bedg
one przez krotki czas kontynuowac improwizacje w swojej roli, az sytuacja naturalnie
dobiegnie konca.

Refleksja: Po zakonczeniu improwizacji uczestniczki dzielg sie swoimi
doswiadczeniami oraz refleksjami na temat przedstawionych sytuaciji.

Dyskusja: Prowadzgca prowadzi krétkg dyskusje na temat proceséw dyskryminac;ji

i zjawiska wielokrotnej dyskryminaciji. Zacheca uczestniczki do dzielenia sie swoimi
przemys$leniami na temat tego, jak stereotypy moga prowadzi¢ do wykluczenia i jakie
sg ich doswiadczenia zwigzane z dyskryminacjg w codziennym zyciu.

Zachec uczestniczki do refleksji nad emocjami, ktére towarzyszyty im w trakcie
improwizacji, oraz nad tym, jakie nauki mogg wynies¢ z tego doswiadczenia.
Mozesz zadac pytania, aby pobudzi¢ dyskusje, np.: "Jak sie czutyscie w roli
wykluczonych oséb?" lub "Czy zauwazytyscie, jak stereotypy wptynely na interakcje
grupy?"
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Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Geneza uprzedzen: badanie stereotypéw w walce z dyskryminacjg

Strategie przetrwania w konflikcie

30-40 minut

Eksploracja strategii przetrwania w sytuacjach konfliktowych poprzez improwizacje
w parach.

Nie sg wymagane

Wprowadzenie do éwiczenia: Prowadzgca wyjasnia cel ¢wiczenia, ktérym jest
eksploracja strategii przetrwania w sytuacjach konfliktowych poprzez improwizacje
w parach.

Podziat na pary: Uczestniczki zostajg podzielone na pary. Kazdej parze przypisane
zostanag rézne tozsamosci osobiste i spoteczne oraz okreslony konflikt do rozwoju

i p6Zniejszego rozwigzania.

Przyktad konfliktu: Na gérze mtoda irariska dziewczyna gto$no $piewa i gra na
instrumencie, przygotowujac sie do przestuchania, ktére ma dla niej ogromne
znaczenie. Na dole 50-letnia rumunska kobieta wrdcita z pracy z ciezkim bolem
gtowy i pragnie odpoczac.

Improwizacja: Uczestniczki majg okreslony czas na improwizacje scenki, w ktorej
beda rozwija¢ konflikt, a nastepnie sprobujg znalezé jego rozwigzanie.

Refleksja po improwizacji: Po zakohczeniu improwizacji prowadzgca zaprasza
uczestniczki do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami oraz refleksjami na temat
interakciji i rozwigzywania konfliktow.

Dyskusja: Prowadzgca kieruje krétkg dyskusje na temat roznych strategii
przetrwania w konflikcie, takich jak komunikacja, empatia, czy negocjacje. Zacheca
uczestniczki do myslenia o tym, jak ich tozsamosci wptywajg na ich podejscie do
konfliktu oraz jakie lekcje mogg wyniesé z tego ¢wiczenia.

Mozesz zadawac pytania, aby zacheci¢ do gtebszej refleksiji, takie jak: "Jakie emocje
towarzyszyly Wam podczas improwizacji?" czy "Czy byty jakies momenty, ktore
zaskoczyly Was w interakcji z drugg osobg?" Umozliw uczestniczkom podzielenia
sie swoimi przemysleniami na temat tego, jak ich doswiadczenia zyciowe wplywajg
na postrzeganie konfliktéw, moze by¢ cenne dla catej grupy.
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Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Geneza uprzedzen: badanie stereotypéw w walce z dyskryminacjg

Sesja zamykajgca

20-30 minut

Podsumowanie

Laptop lub telefon do odtwarzania muzyki

Dyskusja i otwarta debata: Prowadzgca rozpoczyna sesje podsumowujaca,
zapraszajgc uczestniczki do dzielenia sie swoimi przemysleniami na temat
poruszanych tematéw podczas warsztatéw. Zacheca do otwartej debaty, aby
umozliwi¢ kazdej z uczestniczek wyrazenie swoich spostrzezenh, emocji i wnioskow.

Informacja zwrotna: Od uczestniczek: Prowadzaca prosi uczestniczki o podzielenie
sie swoimi opiniami na temat warsztatéw, wskazujgc mocne strony oraz obszary,
ktére mozna poprawi¢. Moga to by¢ komentarze dotyczgce ¢wiczen, interakdji,
tematyki lub atmosfery. Od prowadzacej: Prowadzgca dzieli sie swoimi
spostrzezeniami na temat zaangazowania uczestniczek, dynamiki grupy oraz
ogolnego przebiegu warsztatow.

Sekwencja ruchéw: Prowadzaca zaprasza uczestniczki do rozpoczecia sekwenc;ji
ruchéw, spacerujgc po sali, przy akompaniamencie tej samej muzyki, ktéra grata na
poczatku warsztatow. To dziatanie ma na celu wprowadzenie atmosfery relaksu

i refleksiji. Uczestniczki sg zachecane do chwilowej ciszy, aby mogty sie
skoncentrowac na swoich myslach i obserwacjach.

Pozegnanie: Na zakonczenie warsztatow prowadzgca dziekuje uczestniczkom

za ich aktywny udziat oraz za dzielenie sie swoimi doswiadczeniami. Zacheca

do kontynuowania refleksji na temat poruszanych zagadnien w codziennym zyciu.
Uczestniczki majg okazje sie pozegnac, wymieniajgc sie usciskami, usmiechami
lub stowami uznania.
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Prezentacja

Warsztat ma na celu doktadne zbadanie mechanizmow psychologicznych, ktore
ksztattuja stereotypy i uprzedzenia. Uczestnicy beda mieli okazje zgtebic
psychologiczne i spoteczne zrodta tych produktow poznawczych, a takze ich
powszechnosc i automatyczng nature poprzez zajecia teatralne i doswiadczalne.

W poczatkowej czesci warsztatu przeanalizujemy pojecia kategoryzacji spotecznej
oraz zgtebimy teorie tozsamosci spotecznej Tajfela i Turnera. Nastepnie przyjrzymy
sie pojeciu stereotypu, precyzyjnie okreslajac jego konfiguracje i role w ramach
spotecznych. Sesja zakonczy sie rozmowa na temat uprzedzen i dyskryminaciji,
obejmujac zarowno ich jawne, jak i ukryte formy, ze szczegolnym uwzglednieniem
dyskryminacji ze wzgledu na ptec¢ oraz ztozonosci wielokrotnej dyskryminacji.

Czas trwania warsztatu: 3 godziny Uczestnicy: maksymalnie 15 osob Materiaty:
karteczki samoprzylepne, komputer osobisty, gtosniki do muzyki Potrzebna
przestrzen: wystarczajaca ilos¢ miejsca
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PIERWSZA AKTYWNOSC: WEWNATRZ/NA ZEWNATRZ

1.Instruktor dzieli klase na 2 lub wiecej mniejszych grup w zaleznosci

od liczby uczestnikow i poleca kazdej grupie wybrac sposrod jedzenia, filmu
lub sportu, aby zidentyfikowac wspolng preferencje.

(Podejscie konsensualne, a nie gtosowanie wiekszosciowe)

2.Po utworzeniu grup, prowadzacy prosi kazda grupe o wybor nazwy

i entuzjastycznie wzmacnia poczucie przynaleznosci wsrod cztonkow grupy.
3.Poczatkowa grupa tworzy krag i porusza sie, podczas gdy cztonkowie drugiej
grupy na zmiane probuja przejsc przez srodek. Pierwsza grupa moze w sposob
cichy i losowy zdecydowac, czy pozwoliCc osobie przejsc, otwierajac lub
zamykajac krag. Proces ten jest nastepnie powtarzany po odwroceniu rol grup.
4.Po zakonczeniu cwiczenia uczestnicy tworzg krag, aby otwarcie podzielic sie
swoimi doswiadczeniami, zaczynajac od omowienia procesu tworzenia grupy:
wybor wspolnego obiektu przyjemnosci, wybor nazwy i rodzaj procesu.
Wprowadzenie do kategoryzacji spotecznej, stereotypow spotecznych i teorii
tozsamosci spotecznej.
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DRUGA AKTYWNOSC: STEREOTYPY +/-

Prowadzacy przypina na plecy kazdego uczestnika jeden pozytywny

| jeden negatywny stereotyp. W tle puszczana jest muzyka.

Uczestnicy maja swobodnie poruszac sie po przestrzeni, nie rozmawiajac,

i obserwowac innych, kierujac sie stereotypami przypisanymi do nich.

Po zakonczeniu fazy obserwacji prowadzacy instruuje uczestnikow, aby weszli
w interakcje z innymi i zadawali pytania, by lepiej sie poznac, dostosowujac swoje
zachowanie do stereotypow przypisanych rozmowcom.

Podaj swoje imie osobie oznaczonej jako AGRESYWNA lub WRAZLIWA.
Proponuj pytania, sugerujac wspolne dziatanie.

Na przyktad: ,Moze pojdziemy jutro do kina?” — do osoby z kartka:

LENIWA lub SPOZNIALSKA itd.

Prowadzacy podkresla znaczenie autentycznego dialogu podczas interakcji.

Uczestnicy swobodnie dzielg sie swoimi doswiadczeniami.

Nastepuje krotka dyskusja na temat pozytywnych i negatywnych stereotypow,

przejscia od stereotypu do uprzedzenia oraz reakcji, jakie pojawiaja sie po uswiadomieniu
sobie, ze jest sie stereotypizowanym.
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TRZECIA AKTYWNOSC: SCENY CODZIENNEJ DYSKRYMINACJI

Prowadzacy dzieli uczestnikow na aktorow i widzow.

Na scenie potrzebnych jest minimum 8 osob.

Grupa aktorow otrzymuje temat do improwizacji: organizowanie
wspolnej wycieczki lub imprezy, uwzgledniajac zwigzane z tym
stereotypy. Trzy osoby nie moga dotaczyc do grupy z powodu
tych stereotypow. Grupa musi wymyslic sposob, w jaki przekaze
te informacje. Nastepnie osoby wykluczone kontynuujag
improwizacje krotko, az do jej naturalnego zakonczenia.
Dyskusja na temat doswiadczen uczestnikow.

Krotkie omowienie przez prowadzacego procesow
dyskryminacji i dyskryminacji wielokrotnej.
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Lekcja: Cwiczenie Strategii Przetrwania w Konflikcie
 Prowadzacy zaproponuje improwizacje dla par,
przypisujac kazdej parze odmienng tozsamosc osobistg
| spoteczng oraz konflikt, ktory nalezy zaostrzyc,
a nastepnie sprobowac rozwigzac.
W tej samej budynku, na gorze mtoda Iranka spiewa i gra
gtosno, przygotowujac sie do przestuchania, ktore bardzo
dla niej wazne; na dole 50-letnia Rumunka wrocita z pracy
z silnym bolem gtowy i chce odpoczac.
Dyskusja na temat doswiadczen uczestnikow.
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Zakonczenie Warsztatu

Dyskusja i otwarta debata na temat tematow warsztatu.
Informacja zwrotna od prowadzacego i uczestnikow:
mocne strony i obszary do poprawy.

Rozpoczecie sekwencji ruchow z spacerem, przy
akompaniamencie tej samej muzyki, co na poczatku.
Moment cichej refleksji i swiezego obserwowania przez

wszystkich uczestnikow, teraz bez uzycia karteczek.
Pozegnania.
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Dziekuje za uwage.
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Jak mowic¢, by nie krzywdzié? Warsztat dotyczacy jezyka inkluzywnego

Jak chce, by do mnie méwiono

15-20 minut

Zawigzanie grupy, zbudowanie atmosfery otwartosci i zaufania

Karty Dixit bgdz inne materiaty z obrazkiem (mozna uzy¢ zestawu kartek
pocztowych badz innych wydrukowanych wczesniej grafik)

Prezentacja PowerPoint (slajd 1)

HerBoundaries

[ ———————————

Sytuacja wyjsciowa: krzesta w sali ustawione w okregu. W srodku okregu
rozrzucone karty Dixit bgdZ przygotowane przez osobe prowadzacg grafiki.

WAZNE: kart powinno byé wiecej niz oséb uczestniczacych w warsztacie.

Osoba prowadzaca przedstawia sie, uzywajac zdania: Chciatabym, byscie
zwracali/zwracaty sie do mnie... (tu imig, pseudonim) oraz krotko przedsta-
wia swoje doswiadczenie i afiliacje.

Nastepnie osoby uczestniczace w warsztacie wybierajg po jednej karcie/
grafice, ktora ich zdaniem najpetniej wyraza ich osobowos$¢. Osoba prowa-
dzaca prosi o przedstawienie sie, zadajac pytanie: Jak chcesz, by sie do
Ciebie zwracano? Osoby uczestniczgce dzielg sie refleksjami na temat grafik,
odpowiadajac na pytanie: Dlaczego Twojg uwage przykuta wtasnie ta karta?
Co ona méwi o Tobie?

Osoba prowadzgca robi krétkie wprowadzenie dotyczace tematu szkolenia
na podstawie slajdu 1.
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Jak mowic¢, by nie krzywdzié? Warsztat dotyczacy jezyka inkluzywnego

Jak chce, by do mnie méwiono

15-20 minut

Zawigzanie grupy, zbudowanie atmosfery otwartosci i zaufania

Karty Dixit bgdz inne materiaty z obrazkiem (mozna uzy¢ zestawu kartek
pocztowych badz innych wydrukowanych wczesniej grafik)

Prezentacja PowerPoint (slajd 1)
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[ ———————————

Sytuacja wyjsciowa: krzesta w sali ustawione w okregu. W srodku okregu
rozrzucone karty Dixit bgdZ przygotowane przez osobe prowadzacg grafiki.

WAZNE: kart powinno byé wiecej niz oséb uczestniczacych w warsztacie.

Osoba prowadzaca przedstawia sie, uzywajac zdania: Chciatabym, byscie
zwracali/zwracaty sie do mnie... (tu imig, pseudonim) oraz krotko przedsta-
wia swoje doswiadczenie i afiliacje.

Nastepnie osoby uczestniczace w warsztacie wybierajg po jednej karcie/
grafice, ktora ich zdaniem najpetniej wyraza ich osobowos$¢. Osoba prowa-
dzaca prosi o przedstawienie sie, zadajac pytanie: Jak chcesz, by sie do
Ciebie zwracano? Osoby uczestniczgce dzielg sie refleksjami na temat grafik,
odpowiadajac na pytanie: Dlaczego Twojg uwage przykuta wtasnie ta karta?
Co ona méwi o Tobie?

Osoba prowadzgca robi krétkie wprowadzenie dotyczace tematu szkolenia
na podstawie slajdu 1.
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Co widzisz, gdy to styszysz?

30 minut

Uswiadomienie osobom uczestniczgcym w warsztacie sposobu, w jaki jezyk
wptywa na ksztattowanie sie naszych przekonan o ludziach i zjawiskach
Prezentacja PowerPoint (slajd 2)

Kartka i dtugopis dla kazdej osoby uczestniczacej w warsztacie do zapisania
skojarzen

Osoba prowadzaca prosi o to, by zapisaé¢ na kartkach pierwsze skojarzenie,
jakie wigze sie ze stowami, ktére wypowiada.

WAZNE: osoba prowadzaca zwraca uwage, by nie ba¢ sie negatywnych
skojarzen i zapisa¢ wszystko, co przychodzi do gtowy.

- kaleka

- pedat

- cyganka
- staruch
- gdbwniarz

Jakie obrazy przychodzg nam do gtowy, gdy styszymy okreslone stowa?
Dlaczego sg krzywdzace? W jaki sposob jezyk wptywa na to jak myslimy
0 osobach z danej grupy spotecznej? Dyskusja moderowana przez osobe
prowadzaca (pomocniczo - slajd 2)

Osoba prowadzaca prosi o to, by zapisa¢ na kartkach pierwsze skojarzenie,
jakie wigze sie ze stowami, ktére wypowiada.

- osoba z niepetnosprawnoscia

- osoba ze spotecznosci LGBTQ+
- osoba ze spotecznosci romskiej
- osoba starsza

- osoba mtodsza

Czy skojarzenia zmienity sie, gdy zmienit sie jezyk mowienia o okreslonych
grupach spotecznych? Dyskusja moderowana przez osobe prowadzaca.
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Niewinne powiedzonka czy utrwalone w jezyku stereotypy?

25-30 minut

Uswiadomienie osobom uczestniczgcym etycznego znaczenia stow i fraz
zakorzenionych w jezyku, zacheta do refleksji nad sposobem moéwienia

Karteczki ze zwigzkami frazeologicznymi lub powiedzeniami zakorzenionymi
w jezyku

Przyktady dla jezyka polskiego:

,Dzieci i ryby gtosu nie majg”

»Baba z wozu, koniom lzej”

»Meska rozmowa, babskie gadanie”

»Ptaczesz jak baba”

Uwaga dla osoby ttumaczacej — nalezy znalez¢ odpowiedniki zwigzkéw
frazeologicznych i przystéw wystepujacych w danym jezyku.

W przypadku warsztatu w formule on-line przystowia dla kazdej grupy
zapisujemy na chacie.

Dzielimy grupe na trzyosobowe zespoty (najlepiej, by podziat byt losowy).
Kazda grupa losuje karteczke. Waszym zadaniem jest wspoélna dyskusja nad
tym, co tak naprawde mowimy o $wiecie, uzywajac tych powiedzen. Jakie
stereotypy utrwalamy? Nastepnie kazda grupa tworzy dwa nowe powiedzenia,
zwigzki frazeologiczne, ktére beda odzwierciedlaty $wiat ich marzen.
Nastepnie grupy dzielg sie efektami pracy na forum.

(W przypadku dtuzszego warsztatu mozna zaproponowac wspolne tworzenie
plakatéw z hastami marzen).
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To juz nic nie bedzie mozna powiedzie¢? Czyli o zasadach w jezyku
inkluzywnym

30 minut

Dostarczenie osobom uczestniczagcym narzedzi i wskazdéwek przydatnych
w codziennym uzyciu jezyka inkluzywnego

Prezentacja PowerPoint (slajdy 3-4)
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Osoba prowadzaca stosuje tu metode wyktadu z wykorzystaniem wiedzy
zawartej na slajdach 3-4 oraz prowadzi dyskusje dotyczacg poszczegdlnych
wskazowek dotyczacych jezyka inkluzywnego.
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Mow do mnie... inkluzywnie

30 minut

Cwiczenie umiejetnosci praktycznego stosowania jezyka inkluzywnego
w codziennej komunikacji

Osoba prowadzaca dzieli grupe na trzyosobowe zespoty.

WAZNE: niech grupa bedzie miata inny sktad osobowy niz w poprzednim
¢wiczeniu.

Osoba prowadzaca przydziela kazdej grupie zadanie stworzenia komunikatu
z uzyciem jezyka inkluzywnego.

1) Poinformujcie osoby z Waszego osiedla o pikniku sasiedzkim odbywajacym
sie w najblizszy weekend. Zaprojektujcie inkluzywne wydarzenia na tym
pikniku i opowiedzcie o nich.

2) Napiszcie ogtoszenie o prace, w ktérym poszukiwana jest osoba zajmujaca
sie budownictwem. Zaproponujcie jasne i niedyskryminujace kryteria.

3) Napiszcie do lokalnych mediow informacje prasowa, w ktérej poinformu-
jecie o nowym pomysle na inkluzywne dziatanie kota gospodyn wiejskich

z waszej miejscowosci. Wymyslcie to dziatanie.

Kazda grupa przedstawia wynik swojej pracy na forum. Osoba prowadzaca
zbiera i wspierajaco podsumowuje najwazniejsze refleksje kazdej z grup.




Jak mowi¢, by nie krzywdzi¢? Warsztat dotyczacy jezyka inkluzywnego

Jezyk inkluzywny to dla mnie...

10-15 minut

Zebranie i uporzgdkowanie zdobytej wiedzy i do$wiadczenia

Aplikacja Mentimeter, zrodto: https://www.mentimeter.com/

Osoba prowadzgca za pomocg aplikacji Mentimeter zbiera przemyslenia
dotyczace jezyka inkluzywnego, ktore narodzity sie w trakcie warsztatu.
WAZNE: nalezy wczeéniej przygotowaé sobie aplikacje i zapoznaé sie z jej
dziataniem.
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Pralka, walizka, kosz

10-15 minut

Ewaluacja warsztatu

Grafiki przedstawiajace pralke, walizke i kosz, karteczki post-it
Dla warsztatu online ankieta lub mentimeter.com

Osoba prowadzaca wskazuje na ilustracje przedstawiajace pralke, walizke

i kosz oraz prosi osoby uczestniczace o to, by zastanowity sie, co z warsztatu
zabierajg do walizki (,Beda z tego aktywnie korzystac”), co do pralki (,Muszg
to jeszcze przemyslec”), a co byto niepotrzebne.

WAZNE: na czas tego éwiczenia osoba prowadzgca moze wyjéé z sali, by
zapewni¢ osobom uczestniczgcym anonimowosc.

Cwiczenie stuzy pozyskaniu wartosciowe]j informacji zwrotnej dla osoby
prowadzacej — nie powinno by¢ omawiane w grupie.

Zakonczenie szkolenia, podziekowanie wszystkim osobom uczestniczacym za
aktywnos$¢ i zaangazowanie.
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Jezyk inkluzywny (J1) to sposdb mowienia wtaczajacy wszystkich,
uwzgledniajacy grupy mniejszosciowe i narazone na wykluczenie.

To jezyk wolny od stereotypow i uprzedzen, w ktorym osoba nadajaca
komunikat bierze odpowiedzialnos¢ za swoje stowa

i zwigzane z nimi poczucie bezpieczenstwa osob odbiorczych.
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Jezyk ksztattuje rzeczywistos¢ — ma wptyw na to, w jaki sposob odbieramy

dang grupe spoteczna. Uzycie okreslonych stow badz wyrazen moze ksztattowac

lub wzmacniac¢ uprzedzenia. Jest tez czesto wyrazem nieuswiadomionych
stereotypow. Uzywajac JI jestesmy swiadome, ze to jak mowimy jest z jednej strony
odzwierciedleniem naszego obrazu swiata, z drugiej zas ma wptyw na to jak beda
postrzegane w sSwiecie osoby, o ktérych mowimy i z ktorymi na co dzien rozmawiamy.

Jezyk, ktérego uzywamy, ma wptyw zarowno na nasze myslenie, jak i dziatanie.
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- W JIl odpowiedzialnos¢ za to, by mowic w taki sposéb, by nie krzywdzic,

lezy po stronie grupy wiekszosciowej (posiadajacej np. przywilej obywatelstwa kraju,
ktory zamieszkuje). Grupy mniejszosciowe, narazone na wykluczenie,

nie majg obowigzku edukowania wiekszosci w zakresie wtasnych praw —

pamietajmy — to nieptatna, niekiedy wyczerpujaca praca.

- JI nie jest zamknietym zbiorem regut, ale raczej pewnym zestawem porad
stuzagcym budowaniu uwaznosci. Jest on w ciggtym procesie tworzenia,

co oznacza takze, ze chcac komunikowac sie w sposob inkluzywny, bedziemy
popetniac btedy. Dobrze miec¢ tego swiadomosc¢ oraz gotowosc¢ do tego,

by przeprosic i zmieni¢ swoj sposob mowienia o danym temacie/osobach/zjawiskach.
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- W JI wazne jest, by nie zaktadac, ze wszystkie jestesmy takie same
(np. mamy podobne doswiadczenie zwigzane z pochodzeniem i edukacja),
a w zwigzku z tym mamy podobne potrzeby oraz aby uwaznie stuchac sposobu,

w jaki mowia do nas osoby, z ktorymi rozmawiamy.

- Waznym elementem Jl jest prostota. Istotne jest w nim, by tak formutowac
komunikaty, zeby byty one zrozumiate dla mozliwie jak najszerszej grupy, takze
0sOb nieposiadajacych wiedzy specjalistycznej w danej dziedzinie oraz tych, dla
ktorych jezyk, ktorym my sie postugujemy, nie jest pierwszym jezykiem.

W komunikacji inkluzywnej, zwtaszcza w srodowisku miedzykulturowym

i wielojezycznym, wazne jest, by unikac¢ przenosni, zargonu, idiomow, akronimow,

ktore moga byc¢ niezrozumiate dla wszystkich.
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Uwagi dla osoby trenerskiej:

- przygotuj: flipchart, markery, dtugopisy, kartki A4, karteczki typu post-it,

karty Dixt lub wydruki grafik (moga to byc¢ ilustracje bajek, ktére moga stanowic¢

punkt wyjscia do przedstawienia sie osob uczestniczacych w szkoleniu);

- w przypadku szkolenia w wersji on-line zapoznaj sie wczesniej

z aplikacjg mentimeter.com oraz przygotuj karty dixit/grafiki w formie jpg;

- pamietaj, ze podczas warsztatu jezyk, ktorym mowisz, bedzie modelowy dla oséb uczestniczacych.
Unikaj wiec generalizacji oraz zaktadania wspoélnoty doswiadczen w grupie

(np. ,Wszystkie tutaj rozumiemy, ze...”, albo ,Jak wszyscy wiedza...”).

Pamietaj, by zwracac sie do osdb uczestniczacych w szkoleniu zgodnie z ich wola,

ktora poznasz w ¢wiczeniu zapoznawczym — to bedzie budowa¢ podmiotowosc.

- pamietaj, ze w jezyku inkluzywnym najwazniejsze jest bezpieczenstwo osob biorgcych udziat

w komunikacji. Podczas warsztatu to ty za to odpowiadasz.

- nie boj sie przepraszac. Jezyk inkluzywny to proces, w ktorym wszystkie popetniamy btedy.
Moze sie wydarzyc¢ tak, ze ty takze popetnisz go w trakcie warsztatu — wazna bedzie tu szczerosc¢

komunikacyjna i gotowos¢ do zmiany.






Opowiadanie herstorii jako narzedzie do samoswiadomosci

Wprowadzenie

20-25 minut

Przedstawienie zatozen i celu warsztatu

Nie sg wymagane

Opowiadanie herstorii to potezna technika, ktéra moze by¢ uzywana do lepszego
zgtebiania i rozumienia siebie. Warsztat ten jest przeznaczony dla oséb
socjalizowanych jako kobiety i ma na celu wykorzystanie opowiadania historii jako
transfeministycznego narzedzia do poprawy samoswiadomosci i poczucia wtasnej
wartosci.

Dzieki opowiadaniu wiasnych herstorii, uczestniczki bedg mogty zastanowic sie
nad swoimi doswiadczeniami, dostrzec swojg wartos¢ i wzmocni¢ poczucie wiasnej
wartosci
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Opowiadanie herstorii jako narzedzie do samoswiadomosci

Wprowadzenie do herstorii jako narzedzie do samo$wiadomosci

20-30 minut

Wprowadzenie do herstorii jako narzedzie do samoswiadomosci

Nie sg wymagane

Opowiadanie herstorii jest poteznym narzedziem stuzgcym feministyczne;j
samoswiadomosci. Opowiadanie wtasnej herstorii pozwala kobietom reflektowa¢ nad
swoimi doswiadczeniami, rozpoznawac swoje sukcesy i stawia¢ czota wyzwaniom

z nowej perspektywy. Narracja pomaga uporzgdkowaé¢ doswiadczenia w zrozumiaty
ciag, co utatwia refleksje i osobisty rozwdj. Dzieki opowiadaniu hertorii kobiety moga
dzieli¢ sie wspolnymi opowiesciami, tworzgc poczucie przynaleznosci i solidarnosci,
co pozwala im znalez¢ wzajemne wsparcie.

Opowiadanie herstorii wspiera empowerment, poczucie wtasnej wartosci oraz rozwoj
inteligencji emocjonalnej, oferujgc potezne narzedzie do samoswiadomosci i zmian
spotecznych.
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Opowiadanie herstorii jako narzedzie do samoswiadomosci

Jak opowiedzie¢ naszg herstorig?

30-40 minut

Poznanie struktury budowania herstorii

Nie sg wymagane

Dobrze zdefiniowana struktura narracyjna jest kluczowa do opowiedzenia naszej
herstorii:

Punkt widzenia: poczatkowa sytuacja: opisz poczatkowy kontekst swojej historii,
dostarczajac niezbednych informacji, aby zrozumie¢ sytuacje. Wprowadz gtéwnych
bohateréw (w tym siebie) oraz ich relacje. Ustal ton i atmosfere opowiesci.

Problem: napiecie lub konflikt, ktérego doswiadczytas. Wprowadz element konfliktu
lub wyzwania, z ktérym sie zmierzytas. Wyjasnij, w jaki sposéb ten problem wywotat
napiecie lub zaburzenie w Twoim zyciu. Opisz swoje emocje i mysli, gdy stanatas
wobec tej trudnosci.

Rozwigzanie: Jak pokonatas konflikt. Opowiedz o dziataniach, ktére podjates/as,
aby rozwigza¢ problem. Podkresl trudne wybory, ktére musiatas podja¢, oraz lekcje,
ktére wyniostas w trakcie tej drogi. Pokaz, jak znalaztas wewnetrzng site, aby
pokonac przeszkody i osiggnaé rozwigzanie.
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Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Opowiadanie herstorii jako narzedzie do samoswiadomosci

Mapa zycia

30-40 minut

Rozwijanie $wiadomo$ci doswiadczen zyciowych w ksztattowaniu osobistej hertsorii

Papier, dtugopis

Rozdaj kazdej uczestniczce kartke papieru i dtugopis.
Zachec je do narysowania poziomej linii na srodku kartki, ktéra bedzie
reprezentowac ich 0$ czasu.

Popro$ aby zaznaczyly na linii wazne wydarzenia ze swojego zycia, zaczynajac

od narodzin az do chwili obecnej. Wydarzenia te mogg obejmowac punkty zwrotne,
pokonane wyzwania, osiggniete kamienie milowe lub doswiadczenia, ktére miaty na
nie trwaty wptyw. Obok kazdego wydarzenia popro$, aby napisaty krétki opis

oraz rok, w ktdrym miato ono miejsce.

Gdy mapa bedzie ukohczona, popro$ uczestniczki, aby zastanowity sie, jak kazde
z tych wydarzen wptyneto na ich osobisty rozwdj i poczucie wlasnej wartosci. Mogg
zadac¢ sobie pytania, takie jak:

Czego nauczytam sie z tego do$wiadczenia?

Jakie emocje towarzyszyly mi podczas tego wydarzenia?

Jak to wydarzenie uksztattowato moje postrzeganie siebie?

Jakie sity lub cechy rozwingtam w wyniku tego doswiadczenia?

Zachec uczestniczki do podzielenia sie swoimi refleksjami z grupag, jesli czujg sie
na to gotowe. Wystuchiwanie historii innych os6b moze stworzy¢ poczucie wigzi
i wzajemnego wsparcia.
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Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Opowiadanie herstorii jako narzedzie do samoswiadomosci

Zmiana punktu widzenia

30-40 minut

Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i doswiadczania innych perspektyw

Nie sg wymagane

Popros uczestniczki, aby opowiedziaty o wydarzeniu, w ktérym zmierzyty sie
Z wyzwaniem.

Zbadaj alternatywne punkty widzenia: sprébuj opowiedziec¢ te herstorie
z perspektywy innej osoby zaangazowanej w to wydarzenie lub wyobraz sobie,
jak mogtaby ona wygladac z perspektywy zewnetrznego obserwatora/obserwatorki.

Kwestionuj swoje przekonania: krytycznie przeanalizuj swoje interpretacje wydarzen
i zadaj sobie pytanie, czy istniejg inne, prawdopodobne wyjasnienia. Sprobuj
zidentyfikowa¢ wszelkie uprzedzenia lub zatozenia, kiére mogg wptywaé na twojg
perspektywe.

Odporne opowiadanie herstorii: skup sie na tym, jak stawitas czota wyzwaniom

i czego sie z nich nauczytas, zamiast koncentrowac sie na negatywach. To podejscie
zacheca do refleksji nad sitg i naukg ptyngcg z trudnych doswiadczen, a nie jedynie
nad samymi trudnosciami.

Uzycie metafor: metafory moga by¢ poteznym narzedziem do komunikowania
abstrakcyjnych pojec¢ lub skomplikowanych emocji. Znajdz metafore, ktéra rezonuje
z twoim doswiadczeniem i uzyj jej, aby wzbogaci¢ swojg narracje oraz zaoferowaé
nowg perspektywe.

Badz szczera ze sobg: autentyczne opowiadanie wymaga szczerosci i podatnosci na
zranienie. Czasem samo zapisanie niektérych doswiadczen w szczery sposéb moze
by¢ transformujace.
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Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Opowiadanie historii jako narzedzie do samoswiadomosci

Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i dodwiadczania innych perspektyw

30-40 minut

Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i doswiadczania innych perspekty

Nie sg wymagane

Aspekty ktére warto wzig¢ pod uwage:

Warsztaty dotyczgce opowiadania historii i autonarracji mogg zawiera¢ pewne
ostrzezenia o tresciach wyzwalajgcych, ktére obejmuja:

Przemoc i naduzycia oparte na plci: herstorie opisujace fizyczne, seksualne
lub psychologiczne ataki, ktérych doswiadczyty kobiety.

Dyskryminacja i molestowanie: opowiesci o seksizmie, mizoginii, uprzedmiotowieniu
lub nieréwnym traktowaniu ze wzgledu na pte¢.

Zaburzenia odzywiania i dysmorfia ciata: narracje skupiajgce sie na problemach
z wizerunkiem ciata i szkodliwych zachowaniach zwigzanych z jedzeniem.

Samookaleczenia i mysli samobdjcze: herstorie poruszajgce tematy depresiji,
samookaleczen lub mysli samobdjczych.

Niezwykle wazne jest, aby ostrzec uczestniczki o mozliwej obecnosci tych
wrazliwych tresci, aby mogty swiadomie zdecydowaé, czy chcg wzig¢ udziat,
lub zadbac¢ o swoje emocjonalne dobro. Réwnie istotne jest, aby ostrzezenia
o tresciach wyzwalajgcych byty precyzyjne i nie ogéinikowe, aby zapobiec ich
kontrproduktywnemu dziataniu.

Zapewnienie zasobow wsparcia oraz sesji podsumowujgcych jest rownie wazne
dla stworzenia bezpiecznego i troskliwego srodowiska podczas warsztatow.
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HerBoundaries

Wstep

Opowiadanie historii to potezna technika, ktéra moze byc¢ uzywana
do lepszego zgtebiania i rozumienia siebie. Warsztat ten jest
przeznaczony dla osob socjalizowanych jako kobiety i ma na celu
wykorzystanie opowiadania historii jako transfeministycznego
narzedzia do poprawy samoswiadomosci i poczucia wtasnej
wartosci. Dzieki opowiadaniu wtasnych historii, uczestnicy beda
mogli zastanowic¢ sie nad swoimi doswiadczeniami, dostrzec swoja
wartosc¢ i wzmocnic swoje poczucie wtasnej wartosci.



HerBoundaries

Opowiadanie historii jako narzedzie do samoswiadomosci

Opowiadanie historii jest poteznym narzedziem stuzacym
feministycznejsamoswiadomosci. Opowiadanie wtasnej historii
pozwala kobietom reflektowac¢ nad swoimi doswiadczeniami,
rozpoznawac swoje sukcesy i stawiac czota wyzwaniom z nowej
perspektywy. Narracja pomaga uporzadkowac doswiadczenia

w zrozumiaty cigg, co utatwia refleksje i osobisty rozwoj. Dzieki
opowiadaniu historii kobiety moga dzieli¢ sie wspolnymi opowiesciami,
tworzac poczucie przynaleznosci i solidarnosci, co pozwala im znalezc¢
wzajemne wsparcie.

Opowiadanie historii wspiera wzmocnienie, poczucie wtasnej wartosci
oraz rozwoj inteligencji emocjonalnej, oferujac potezne narzedzie do
samoswiadomosci i zmian spotecznych.



HerBoundaries

Jak opowiedzie¢ nasza historie

Dobrze zdefiniowana struktura narracyjna jest kluczowa

do opowiedzenia naszej historii.

1)Punkt widzenia: Poczatkowa sytuacja. Opisz poczatkowy kontekst

swojej historii, dostarczajac niezbednych informacji, aby zrozumiec

sytuacje. Wprowadz gtownych bohaterow (w tym siebie) oraz ich relacje.

Ustal ton i atmosfere opowiesci.

2)Problem: Napiecie lub konflikt, ktorego doswiadczytes/as. Wprowadz element
konfliktu lub wyzwania, z ktorym sie zmierzytes/as. Wyjasnij, w jaki sposob ten
problem wywotat napiecie lub zaburzenie w Twoim zyciu.

Opisz swoje emocje i mysli, gdy stangtes/as wobec tej trudnosci.
3)Rozwiazanie: Jak pokonates/as konflikt. Opowiedz o dziataniach, ktore
podjates/as, aby rozwiagzac¢ problem. Podkresl trudne wybory, ktére musiates/as
podjac, oraz lekcje, ktore wyniostes/as w trakcie tej drogi. Pokaz, jak
znalaztes/as wewnetrzng site, aby pokonac¢ przeszkody i osiggnac rozwigzanie.



HerBoundaries

Cwiczenie: Mapa zycia

Rozdaj kazdemu uczestnikowi kartke papieru i dtugopis.

Zachec ich do narysowania poziomej linii na srodku kartki,

ktora bedzie reprezentowac ich os czasu.

Popros ich, aby zaznaczyli na linii wazne wydarzenia ze swojego zycia, zaczynajac

od narodzin az do chwili obecnej. Wydarzenia te moga obejmowac punkty zwrotne, pokonane
wyzwania, osiggniete kamienie milowe lub doswiadczenia, ktore miaty na nich trwaty wptyw.
Obok kazdego wydarzenia popros ich, aby napisali krotki opis oraz rok,

w ktorym miato ono miejsce.

Gdy mapa bedzie ukonczona, popros uczestnikow, aby zastanowili sie, jak kazde z tych wydarzen
wptyneto na ich osobisty rozwoj i poczucie wtasnej wartosci. Moga zadac sobie pytania, takie jak:
Czego nauczytem/am sie z tego doswiadczenia?

Jakie emocje towarzyszyty mi podczas tego wydarzenia?

Jak to wydarzenie uksztattowato moje postrzeganie siebie?

Jakie sity lub cechy rozwinatem/am w wyniku tego doswiadczenia?

Zachec¢ uczestnikow do podzielenia sie swoimi refleksjami z grupa, jesli czuja sie na to gotowi.
Wystuchiwanie historii innych oséb moze stworzy¢ poczucie wiezi i wzajemnego wsparcia.



HerBoundaries

Cwiczenie: Zmiana punktu widzenia

Popros uczestnikow, aby opowiedzieli wydarzenie, w ktorym zmierzyli sie z wyzwaniem.
Zbadaj alternatywne punkty widzenia:

Sprobuj opowiedziec te historie z perspektywy innej osoby zaangazowanej w to wydarzenie
lub wyobraz sobie, jak mogtaby ona wygladac z perspektywy zewnetrznego obserwatora.
Kwestionuj swoje przekonania:

Krytycznie przeanalizuj swoje interpretacje wydarzen i zadaj sobie pytanie, czy istniejg inne,
prawdopodobne wyjasnienia. Sprobuj zidentyfikowac wszelkie uprzedzenia lub zatozenia,
ktore moga wptywac na twoja perspektywe.

Opowiadanie o odpornosci:

Skup sie na tym, jak stawites/as czota wyzwaniom i czego sie z nich nauczytes/as,

zamiast koncentrowac sie na negatywach.

Uzycie metafor:

Metafory moga byc¢ poteznym narzedziem do komunikowania abstrakcyjnych pojec

lub skomplikowanych emocji. Znajdz metafore, ktora rezonuje z twoim doswiadczeniem

i uzyj jej, aby wzbogaci¢ swojg narracje oraz zaoferowac nowa perspektywe.

Badz szczery/a ze soba:

Autentyczne opowiadanie wymaga szczerosci i podatnosci na zranienie.

Czasem samo zapisanie niektorych doswiadczen w szczery sposéb moze by¢ transformujace.



HerBoundaries

Aspekty ktore warto wziaé¢ pod uwage

Warsztaty dotyczace opowiadania historii i auto-narracji

moga zawiera¢ pewne ostrzezenia o tresciach wyzwalajacych, ktére obejmuja:
‘Przemoc i naduzycia oparte na ptci: Historie opisujace fizyczne, seksualne

lub psychologiczne ataki, ktorych doswiadczyty kobiety.

‘Dyskryminacja i molestowanie: Opowiesci o seksizmie, mizoginii,

uprzedmiotowieniu lub nierownym traktowaniu ze wzgledu na ptec.

«Zaburzenia odzywiania i dysmorfia ciata: Narracje skupiajgce sie na problemach

z wizerunkiem ciata i szkodliwych zachowaniach zwigzanych z jedzeniem.
Samookaleczenia i mysli samobojcze: Historie poruszajace tematy depresiji,
samookaleczen lub mysli samobdjczych.

Niezwykle wazne jest, aby ostrzec uczestnikow o mozliwej obecnosci tych wrazliwych
tresci, aby mogli swiadomie zdecydowac, czy chca wzigc udziat, lub zadbac o swoje
emocjonalne dobro. Rownie istotne jest, aby ostrzezenia o tresciach wyzwalajacych byty
precyzyjne i nieogolnikowe, aby zapobiec ich kontrproduktywnemu dziataniu.
Zapewnienie zasobow wsparcia oraz sesji podsumowujacych jest rownie wazne

dla stworzenia bezpiecznego i troskliwego srodowiska podczas warsztatow.
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Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Drobne i niewinne? Mikroagresje — jak na nie reagowac?

Chce, zebyscie wiedziaty o mnie, ze...

20-25 minut

Zawigzanie sie grupy, zapoznanie sie uczestniczek i prowadzacej, zbudowanie
poczucia zaufania i bezpieczenstwa, zbudowanie przyjaznej atmosfery

Karty z obrazkami, np. Dixit, metaforyczne, medytacyjne, fotografie lub
wydruki, samoprzylepne etykiety lub tasma malarska i flamaster do
wykonania "identyfikatoréw"

Przygotowanie sali: krzesta ustawione w okregu.

Osoba prowadzaca przed warsztatem rozktada karty (materiaty wizualne) na
podtodze w $rodku okregu. Karty sg odstoniete, utozone w taki sposob, by
wszystkie byty widoczne.

Rozpoczecie warsztatu: osoba prowadzaca krotko sie przedstawia, budujac
swojg wiarygodnos¢ w roli trenerki (mowi o swoim trenerskim, profesjonal-
nym backgroundzie, afiliacjach).

Osoba prowadzgca ma naklejong etykiete ze swoim imieniem i zaimkami,
ktérych uzywa. Informuje o tym grupe.

Rundka. Osoba prowadzgca zaprasza uczestniczki do przyjrzenia sie
roztozonym kartom i wybrania takiej, ktéra co$ o nich méwi. Osoba prowa-
dzgca zaprasza do rundki, w ktorej kazda uczestniczka przedstawi sie,
uwzgledniajac 3 kwestie: 1. Przygotowanie swojej etykiety i informacja do
grupy: Zwracajcie sie do mnie... Moje zaimki to... . 2. Jestem tutaj, poniewaz...
3. Wybratam te karte. Ona mdwi o mnie... .

Wersja online: rundka przebiega tak samo z wyjatkiem uzycia kart. Osoba
prowadzgca prosi o rozejrzenie sie w swoim otoczeniu i znalezienie jednego
przedmiotu, ktéry méwi cos o niej. W trzecim punkcie przedstawiania sie
osoba pokazuje ten przedmiot i mowi: Wybratam to, poniewaz... . Prosba

o przygotowanie identyfikatora online, réwniez z zaimkami.

Krétkie wprowadzenie do tematu warsztatu. Mozna powiedzieé: Na dzisiej-
szym warsztacie zajmiemy sie mikroagresjami. Poznamy, czym sq i czym
skutkujq dla osdéb ich doswiadczajgcych. Poéwiczymy umiejetnosé reagowania.
Problem mikroagresji dotyczy wielu grup spotecznych. Dzisiaj szczegdlnie
skupimy sie na doswiadczeniach kobiet ze spotecznosci LGBTQ+.
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Drobne i niewinne? Mikroagresje — jak na nie reagowac?

Czego potrzebujesz, gdy edukujesz sie w grupie?

10-15 minut

Poznanie potrzeb osob uczestniczacych zwigzanych z doswiadczeniem
uczenia sie w grupie, przygotowanie kontraktu grupowego, wzmocnienie
poczucia bezpieczenstwa

Flipchart, pisaki, karteczki samoprzylepne

Wersja online — tablica typu Miro (zrédto: https://miro.com/), tablica
przygotowana wczesniej

Osoby uczestniczace dostajg karteczki samoprzylepne i pisaki. Ich zadaniem
jest zapisanie swoich potrzeb (pytanie: Czego potrzebujesz, gdy uczysz sie

w grupie?) oraz zasad (pytanie: Jakie zasady pomogq Ci zaspokoié te potrze-
by?). Osoba prowadzaca zbiera karteczki, porzadkuje je na tablicy, informujac
grupe o pojawiajacych sie kwestiach. Nastepnym krokiem jest ustalenie

z grupa zasad (kontraktu). Osoba prowadzaca moze rowniez zaproponowac
jakas zasade.

Warsztat online: zalecane jest przygotowanie wczesniej na tablicy wirtualnej
"zasad technicznych" przez osobe prowadzacg i przedstawienie ich grupie.
Sugerowane zasady: wytgczamy mikrofony, gdy nie zabieramy gtosu; korzys-
tamy z kamery; korzystamy z czatu, gdy chcemy zadac¢ pytanie lub napisa¢
komentarz; dbamy o punktualnos¢; wracamy, gdy nas wylogowato, etc.

W przypadku potrzeb i pozostatych zasad procedura taka sama, jak wyzej —
praca na Miro lub innych podobnych tablicach wirtualnych. Nalezy wowczas
uwzgledni¢ czas na prze¢wiczenie dodawania karteczek i zapisywania ich.
Tablica powinna by¢ przygotowana wczesniej przez osobe prowadzacg —
warto pomysle¢ o tytule/nagtéwku, przygotowaniu schematu porzadkowania
tresci na tablicy, ewentualnych elementach graficznych etc.




Drobne i niewinne? Mikroagresje — jak na nie reagowac?

Jak to rozumiecé?

30-35 minut

Rozwijanie umiejetnosci identyfikowania mikroagres;ji, ich interpretacji oraz
ich konsekwencji dla roznych grup szczegblnie na nie narazonych

Karta pracy, dtugopis, flipchart, pisaki.
Prezentacja PowerPoint (Uwagi dla osoby prowadzacej)

W zaleznosci od wielkosci grupy zadanie do wykonania w parach lub tréjkach.
Kazda para lub trojka dostaje jedng karte pracy, na ktorej znajdujg sie dwa

z ponizszych przyktady mikroagresji. Osoby uczestniczace zapoznaja sie

z materiatem i odpowiadajg na pytania.

Czas: 10 minut.

Przeczytaj opisy sytuacji, w ktorej miaty miejsce mikroagresje. Odpowiedz na
pytania.

A. Dyrektorka do rodzicéw i niebinarnej osoby uczniowskiej, ktéra uzywa
form neutralnych (,bytom”, ,zrobito$”): ,To nie jest po polsku. To nie jest
poprawne gramatycznie. Musicie panstwo przekonac¢ corke, zeby wybrata,
czy jest mezczyzna, czy kobietg”.

1) Do kogo skierowana jest ta mikroagresja? Z jaka cechg lub elementem
tozsamosci tej osoby jest powigzana?

2) Jak mozna interpretowac te wypowiedz?

3) Jakie moga by¢ konsekwencje mikroagresiji dla osoby ich do$wiadczaja-
cych?

B. Na przyjeciu urodzinowym mezczyzna poznaje pare. Po kilku minutach

znajomosci zadaje im pytanie: ,Ktora z was w tej relacji jest mezczyzna,

a ktoéra kobietg?”

1) Do kogo skierowana jest ta mikroagresja? Z jaka cechg lub elementem
tozsamosci tej osoby jest powigzana?

2) Jak mozna interpretowac te wypowiedz?

3) Jakie moga by¢ konsekwencje mikroagresji dla osoby ich doswiadczaja-
cych?

(cd.)
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Drobne i niewinne? Mikroagresje — jak na nie reagowac?

Jak to rozumiec?

30-35 minut

Rozwijanie umiejetnosci identyfikowania mikroagres;ji, ich interpretacji oraz
ich konsekwencji dla roznych grup szczegblnie na nie narazonych

Karta pracy, dtugopis, flipchart, pisaki.
Prezentacja PowerPoint (Uwagi dla osoby prowadzacej)

C. Kobieta ustyszata rozmowe dwoch sasiadek stojagcych pod jej oknem.

Rozmawiaty o niej. Jedna z nich powiedziata: ,Ja sie nawet nie dziwie, ze

ona zyje z kobieta. Trudno takiej osobie na wdozku inwalidzkim znalez¢ sobie

meza”.

1) Do kogo skierowana jest ta mikroagresja? Z jaka cechg lub elementem
tozsamosci tej osoby jest powigzana?

2) Jak mozna interpretowac te wypowiedz?

3) Jakie moga by¢ konsekwencje mikroagresiji dla osoby ich do$wiadczaja-
cych?

D. Na imprezie rodzinnej daleki krewny zwraca sie do kobiety: ,Jak dla mnie,

nigdy nie bedziesz prawdziwg kobieta. Poza tym i tak pod tymi damskimi

ciuszkami wida¢ meska budowe ciata”.

1) Do kogo skierowana jest ta mikroagresja? Z jaka cechg lub elementem
tozsamosci tej osoby jest powigzana?

2) Jak mozna interpretowac te wypowiedz?

3) Co moze czuc ta osoba, do ktorej jest ona skierowana?

E. Matka do corki: ,Mam nadzieje, ze to tylko taki bunt i przejdzie ci z tym

lesbijstwem. Tak bym chciata, zeby$ miata rodzine i dzieci. Ja chciatabym

mie¢ wnuki”.

1) Do kogo skierowana jest ta mikroagresja? Z jaka cechg lub elementem
tozsamosci tej osoby jest powigzana?

2) Jak mozna interpretowac te wypowiedz?

3) Jakie moga by¢ konsekwencje mikroagresji dla osoby ich doswiadczajg-
cych?

(cd))
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Drobne i niewinne? Mikroagresje — jak na nie reagowac?

Jak to rozumiec?

30-35 minut

Rozwijanie umiejetnosci identyfikowania mikroagres;ji, ich interpretacji oraz
ich konsekwencji dla roznych grup szczegblnie na nie narazonych

Karta pracy, dtugopis, flipchart, pisaki.
Prezentacja PowerPoint (Uwagi dla osoby prowadzacej)

F. Na placu zabaw podczas wspolnej zabawy ich dzieci dwie nieznajome

kobiety rozpoczynajg rozmowe. W pewnym momencie jedna z nich pyta:

»A czym zajmuje sie pani maz?”

1) Do kogo skierowana jest ta mikroagresja? Z jaka cecha lub elementem
tozsamosci tej osoby jest powigzana?

2) Jak mozna interpretowac te wypowiedz?

3) Jakie moga by¢ konsekwencje mikroagresji dla osoby ich doswiadczaja-
cych?

G. Kobieta do wspotpracownicy: ,Serio, jestes$ lesbijka? Nie powiedziatabym.

Nie wygladasz”.

1) Do kogo skierowana jest ta mikroagresja? Z jaka cechg lub elementem
tozsamosci tej osoby jest powigzana?

2) Jak mozna interpretowac te wypowiedz?

3) Co moze czu¢ ta osoba, do ktérej jest ona skierowana?

H. Nauczyciel w klasie na lekcji wychowawczej: ,Oczywiscie nie jestem

homofobem, ale uwazam, ze lesbijki i geje za bardzo obnoszg sie ze swoja

orientacja”.

1) Do kogo skierowana jest ta mikroagresja? Z jaka cecha lub elementem
tozsamosci tej osoby jest powigzana?

2) Jak mozna interpretowac te wypowiedz?

3) Jakie moga by¢ konsekwencje mikroagresji dla osoby ich doswiadczaja-
cych?

Na forum grupy omawiane sg poszczegolne sytuacje. Osoba prowadzaca
zapisuje na flipcharcie konsekwencje mikroagresji. Osoba prowadzaca moze
uzupetnic¢ liste konsekwencji (na podstawie

nika). Czas: okoto 15 minut. (cd.)




Drobne i niewinne? Mikroagresje — jak na nie reagowac?

Jak to rozumiecé?

30-35 minut

Rozwijanie umiejetnosci identyfikowania mikroagres;ji, ich interpretacji oraz
ich konsekwencji dla roznych grup szczegblnie na nie narazonych

Karta pracy, dtugopis, flipchart, pisaki.
Prezentacja PowerPoint (Uwagi dla osoby prowadzacej)

Podsumowanie doswiadczenia — dyskusja moderowana przez osobe prowa-
dzgca: Jakie macie refleksje po tym éwiczeniu? Czym chcecie sie podzieli¢?
Czas: 10 minut.

Wersja online: nalezy przygotowac¢ materiaty dla poszczegélnych par/grup na
tablicy (np. Miro) i przygotowac prace w pokojach. Pary lub grupy pracujag na
swojej czesci tablicy i tam odpowiadajg na pytania.
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Drobne i niewinne? Mikroagresje — jak na nie reagowac?

Kilka ustalen na temat mikroagresji

15-20 minut + 10 minut przerwy

Przedstawienie definicji mikroagresji, cech mikronieréwnosci, ich rodzajéw
oraz konsekwencji

Prezentacja PowerPoint (slajdy 1-5)
Prezentacja PowerPoint (Uwagi dla osoby prowadzacej)

Osoba prowadzaca stosuje metode wyktadu (korzysta przy tym z prezentacji
PowerPoint) tgczonego z dyskusjg osoba moze zachecac¢ osoby do komento-
wania, zadawania pytan. Przy slajdzie 6 mozna wréci¢ do flipchartu z konsek-
wencjami mikroagresji (mysl Alvina Poussainta odnosi sie do skumulowanych
skutkow tych ,drobnych” zdarzen). Po czesci wyktadowej osoba prowadzaca
dopytuje o refleksje, przemyslenia.

Po tej czesci sugerowana przerwa 10-15 minut.
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Warsztat

Tytut
rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Drobne i niewinne? Mikroagresje — jak na nie reagowac?

Reagowanie na mikronieréwnosci

45-50 minut

Dostarczenie wiedzy na temat znaczenia reagowania na mikroagresje,
zakresu mozliwych reakcji oraz przeéwiczenie reakcji na rézne mikroagresje

Karty pracy z rozdziatu ,Jak to rozumiec¢?” z przyktadami mikroagresji, nad
ktorymi osoby uczestniczace juz pracowaty, dtugopisy
Prezentacja PowerPoint (slajdy 6-8)

Osoba prowadzaca rozpoczyna od wyktadu (slajdy 7-9), w ktérym przybliza
kwestie zwigzane z reagowaniem na mikroagresje. Zaczyna od tego, jakie
wyzwania moga sie pojawi¢ u odbiorczyni mikroagresji. Podkresla, dlaczego
odbiorcom mikroagres;ji jest czasami trudno reagowac. Nastepnie przedsta-
wia mozliwe mikrointerwencje. Pokazuje przyktady asertywnych reakciji.
Czas: 10 minut.

Osoby uczestniczace wracaja do swoich kart pracy z rozdziatu ,Jak to rozu-
miec¢?”. W parach lub tréjkach przygotowujg odpowiedzi na mikroagresje.
Przygotujcie reakcje (odpowiedz) na mikroagresje, nad ktérymi pracowatyscie
wczesniej podczas warsztatu. Mozecie przygotowad je z perspektywy osoby,
do ktdrej skierowana jest mikroagresja lub z perspektywy osoby, ktdra jest jej
sSwiadkiem. Zapiszcie wasze odpowiedzi.

Czas na przygotowanie reakcji: 10 minut.

Osoby uczestniczgce prezentujg odpowiedzi. Osoba prowadzaca moze zada-
waé dodatkowe pytania, np. Co myslicie o tej reakcji? Czy ktos ma inny
pomyst? Najpierw jedna runda: kazda para/trojka przedstawia po jednej
reakcji. Jesli starczy czasu (w zaleznosci od tego, ile zajeta pierwsza runda),
mozna zrobi¢ druga runde. Czas: 20 minut.

Podsumowanie ¢wiczenia. Osoba prowadzaca zacheca osoby uczestniczace
do podzielenia sie odczuciami z tego ¢wiczenia (np. Jak wam sie wykonywato
to éwiczenie?). Nastepnie prosi o podzielenie sie wnioskami, np.: Co jest
przydatne? Dlaczego? Dlaczego warto reagowad? Co to nam daje?

Czas: 10 minut.

Wersja online: nalezy przygotowac¢ materiaty dla poszczegélnych par/grup na
tablicy (np. Miro) i przygotowac prace w pokojach. Pary lub grupy pracujg na
swojej czesci tablicy.
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Drobne i niewinne? Mikroagresje — jak na nie reagowac?

Dton

25 minut

Podsumowanie warsztatu i jego ewaluacja

Kartki A4, dtugopisy lub pisaki, flipchart z narysowanga dtonig i pytaniami

Osoba prowadzaca podsumowuje warsztat — przypomina, co po kolei sie na
nim dziato.

Nastepnie rozdaje grupie kartki i pisaki. Osoba prowadzaca przygotowuje
wczesniej flipchart z duzg dtonig i opisanymi poszczegdlnymi palcami:
»,Co byto najlepszg strong warsztatu?” na kciuku;

»Na co szczegdlnie zwrdcitam uwage?” na wskazujacym;

,Co byto najstabsza strong?” na srodkowym:;

»Co bym zmienita?” na serdecznym;

»,Czego sie nauczytam/z czego bede korzysta¢” na matym.

Osoby uczestniczace odrysowuja na kartkach swoje dtonie, a potem zgodnie
z legenda opisuja palce na swoich dtoniach. Na kazdym palcu powinna sie
znalez¢ odpowiedz na jedno pytanie. Warsztat konczy sie rundka z dtormi.
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HerBoundaries

Mikroagresje

To drobne, deprecjonujace zachowania werbalne i niewerbalne
wyrazane wobec marginalizowanej grupy (zrodto: L. Spanierman,
D. Sue, Microaggressions in Everyday Life, John Wiley & Sons 2020).

»Mikro” odnosi sie interpersonalnego i subtelnego charakteru tych
dziatan (mikroprzekazy w relacjach miedzy jednostkami).

~Agresja” odnosi sie do negatywnych konsekwenciji, jakie powoduja
te zachowania.

Mikroagresje nazywane sa tez ,,subtelnymi aktami wykluczenia”.



HerBoundaries

W kogo uderzaja?

W grupy mniejszosciowe w danym kontekscie -
odrozniajace sie od wiekszosci.

Najczesciej sg to osoby o nizszym statusie, mniejszej
wtadzy, osoby nieuprzywilejowane/marginalizowane ze
wzgledu na: kolor skory, ptec, orientacje psychoseksualna,
klase spoteczna, narodowosc/etnicznosc, religie, stan
zdrowia i poziom sprawnosci, wiek, status prawny

(np. obywatelstwo).



HerBoundaries

Zachowania i stowa:

unikanie, ignorowanie, np. pominiecie kogos przy powitaniu,
nieprzedstawienie osoby na zebraniu;

postawa ciata, gestykulacja, mimika, np. ,wywracanie oczami”,
wzdychanie, odwracanie sie;

pogardliwe komentarze, szeptanie o osobie na boku; przerywanie,
Smiech, dowcipy, zarty;

zlecanie zadan na podstawie stereotypow, a nie kompetencji
(kobiety parza kawe);

stereotypowe uwagi nawigzujace do jakiejs cechy lub elementu
tozsamosci (,Nie wygladasz na osobe niebinarng”).



HerBoundaries

Cechy mikronierownosci

Skierowane sg do osoOb jedynie ze wzgledu na ich przynaleznosc
grupowa lub ceche, na ktorg osoby nie maja wptywu.

Czesto sa nieintencjonalne, przez co bywaja usprawiedliwiane
(,Przeciez nie miatam nic ztego na mysli”).
Bywaja tez uznawane za zabawne.

Reakcja na nie czesto spotyka sie z zarzutem o przewrazliwienie.

Sa wszechobecne, osoby z grup mniejszosciowych nie doswiadczajg
ich incydentalnie, ich skumulowane skutki sg dotkliwe.



HerBoundaries
Smieré przez tysiac drasnieé

(Death by a thousand nicks)

— tak Alvin Poussaint, profesor psychiatrii z Harvardu, opisuje
skumulowany wptyw doswiadczania mikroagres;ji.

(zrodto: L. Williams, /t’s the Little Things: Everyday Interactions
That Anger, Annoy, and Divide the Races, HarperCollins 2000)



HerBoundaries

Reagowanie — perspektywa odbiorczyni

Moze by¢ wyzwaniem emocjonalnym.

Trudnosci z identyfikacja:

Watpliwosci, czy reagowac:

Czy ja nie przesadzam?

Moze to niezamierzone?

Moze mi sie wydawato?

Czy sytuacja jest bezpieczna?

Powiedziec to? Skonfrontowac sie z tg osobg?
Zignoruje, ale i tak sie wewnetrznie zagotuje.

Na ile prawdopodobne jest, ze to cos da?
Czy to jest warte wysitku?

Pomysli, ze jestem przewrazliwiona.

Przesadzam — niepotrzebnie
w ogole trwonie energie na analizowanie tego.



HerBoundaries

Asertywne mikrointerwencje:

Wyjasnij, zadaj pytanie: Co masz na mysli? Co chcesz mi zakomunikowac?
Jak to sie ma do naszej pracy? Sugerujesz, ze bycie lesbijka to cos ztego?

Prosba o powtodrzenie: Czy mozesz to powtorzyc?

Auc! To boli! (jesli w grupie jest to umowiony kod na sygnalizowanie
mikronierownosci, nierownosciowego jezyka)

Podkresl dobrg intencje, wyjasnij konsekwencje: Rozumiem, Ze jestes
ciekawa, ale taki komentarz mnie rani. Moja partnerka jest dla mnie rodzina.

Odnies sie do wtasnego procesu: 7ez tak kiedys uwazatam, ze te
feminatywy to wymysty, ale poczytatam troche o tym i zmienitam zdanie.



HerBoundaries

Asertywne mikrointerwencje:

Uzyj informacji zwrotnej, ktora zawrze: twoje reakcje (np. uczucia) i opis
konkretnego zachowania. Mozesz dodac oczekiwania i informacje, dlaczego
to byto nie OK.

Jestem zdziwiona twoim pytaniem o nasze role w zwigazku. Nie podoba mi sie
ono, bo po pierwsze jest to dosc intymne pytanie. Po drugie, zaktada, ze pary
Jjednoptciowe odtwarzaja heteronormatywne wzorce.

Nie podoba mi sie twoj komentarz na temat Joanny. Kwestionujesz jej
tozsamosc. Chce, zeby w tym zespole kazda osoba czuta sie mile widziana
I byta traktowanaz szacunkiem.

Nie lubie, kiedy mowisz “To takie lesbijskie”. To brzmi jakby to byto zte albo
naganne. Znajdz, prosze, inne okreslenie na rzeczy, ktore ci sie nie podobaja.



HerBoundaries

Dziekuje za uwage.

Dofinansowane przez
Unie Europejska



HerBoundaries

Uwagi dla osoby prowadzacej:

Mozesz wykorzystac te informacje w ¢wiczenia, w ktérym wskazujecie konsekwencje
mikroagresji, zeby ewentualnie uzupetni¢ wiedze uczestniczek. Ponizej sg réwniez wskazdéwki
do rozmawiania o reagowaniu.

Mikroagresje moga prowadzi¢ u odbiorcow i odbiorczyn do:

@ obnizenia poczucia wtasnej wartosci;

e spadku zaangazowania lub obnizenia jakosci wykonywanych zadan;

® podwyzszonego poziomu stresu;

e duzych poktadow nieskanalizowanej lub wypieranej ztosci;

e frustracji, silnych, niekontrolowanych reakcji emocjonalnych (np. wybuchéw, gdy poczucie, ze juz dtuzej sie
tego nie zniesie);

e duzych kosztow emocjonalnych, uporczywych mysli i straty czasu na analize (Ciggle to jeszcze przezywam,

Nie mogtam spac; Nie mogtam sie skupic przez reszte dnia);
e potwierdzenia oczekiwan — mikroagresje moga dziata¢ jak samospetniajace sie przepowiednie
(dziewczynki styszg, ze matematyka nie jest dla nich i przestaja sie nig interesowac).

Reagowanie na mikronieréwnosci moze byc¢ trudne dla ich adresatek — moze wywotywac¢ obawy o bezpieczenstwo (Jakie beda
konsekwencje mojej reakcji?). Dziata tutaj kwestia relacji wtadzy i nierownosci — adresatkami mikronieréwnosci sg grupy
nieuprzywilejowane, z nizszymi rangami spotecznymi, nizszym prestizem, nizszg pozycja spoteczna. Osoby takie moga miec
rowniez wyrobiony przez socjalizacje mechanizm ulegtosci, poniewaz oczekiwano od nich postuszenstwa, podtrzymujac
nierownosci spoteczne (np. ptciowe czy zwigzane z kolorem skoéry). Przy tym nadawcy mikroagresji czesto reaguja komentarzami
podwazajacymi zasadnos¢ reakcji: Ja tylko zartowatem, Jestes przewrazliwiona, To tylko niewinne pytanie; Przesadzasz.



HerBoundaries

Uwagi dla osoby prowadzacej:

Osoby doswiadczajgce mikroagresji moga czuc¢ zniechecenie po wielokrotnych préobach
reagowania na nie (Juz mam dosyc). Rezygnuja z reagowania, bedac swiadkiem licznych
niepowodzen innych oséb (Nawet nie probuje; Przeciez widziatam, jak potraktowat Monike).

Reagowanie moze sie rowniez wigza¢ z obawami o to, ze osoba moze zosta¢ wykluczona,
narazona na [wrogosc¢, pomijana w awansie itd. (Beda mnie postrzegac jako trudng, konfliktowa).

Wybrane korzysci z reagowania:

wzrost sprawczosci, poczucie wptywu;

zachowanie zgodne z wartosciami;

mozliwe obnizenie napiecia, ulga, duma z przetamania oporéw, poczucie solidarnosci;

modelowanie — dawanie przyktadu, przyktadamy sie do zmiany spotecznej, inne osoby moga zaczac¢ nas
nasladowac;

e osoba doswiadczajgca mikroagresji otrzymuje wsparcie, wyrazy szacunku i uznania, moze wzrosnac jej poczucie
bezpieczenstwa, zmalec¢ poczucie osamotnienia.

zrodta: D. Cieslikowska, Edukacja antydyskryminacyjna:wiedza [w:] Edukacja antydyskryminacyjna. Podrecznik trenerski, red. M. Branka, D. Cieslikowska,
Towarzystwo Edukacji Antydyskryminacyjnej, Stowarzyszenie Villa Decjusza, Warszawa-Krakow 2023.

Pamietaj o rownosciowym i niedyskryminujacym jezyku. Swoimi zachowaniami werbalnymi
i niewerbalnymi modelujesz sytuacje podczas warsztatu.






Warsztat

Tytut

rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

ABC antydyskryminacji ze wzgledu na pte¢

Poznajmy sie

20-25 minut

Zawiagzanie sie grupy, zapoznanie sie uczestniczek i prowadzacej,
zbudowanie poczucia zaufania i bezpieczenstwa oraz przyjaznej atmosfery

Karty z obrazkami, np. Dixit, metaforyczne, medytacyjne, fotografie lub
wydruki

Samoprzylepne etykiety lub tasma malarska i flamaster do wykonania
"identyfikatoréw"

Przygotowanie sali: krzesta ustawione w okregu, opcjonalnie mozna siedzie¢
na poduchach albo podtodze.

Osoba prowadzaca przed warsztatem rozktada karty (materiaty wizualne) na
podtodze w $rodku okregu. Karty sg odstoniete, utozone w taki sposob, by
wszystkie byty widoczne.

Rozpoczecie warsztatu: osoba prowadzgca krotko sie przedstawia, budujac
swojg wiarygodnos¢ w roli trenerki (mowi o swoim trenerskim profesjonal-
nym backgroundzie, afiliacjach).

Osoba prowadzgca ma naklejong etykiete ze swoim imieniem i zaimkami,
ktérych uzywa. Informuje o tym grupe.

Rundka. Osoba prowadzaca zaprasza uczestniczki do przyjrzenia sie
roztozonym kartom i wybrania takiej, ktéra co$ o nich méwi. Osoba prowa-
dzgca zaprasza do rundki, w ktorej kazda uczestniczka przedstawi sie,
uwzgledniajac 3 kwestie: 1. Przygotowanie swojej etykiety i informacja do
grupy: Zwracajcie sie do mnie... Moje zaimki to... . 2. Jestem tutaj, poniewaz...
3. Wybratam te karte. Ona mdéwi o mnie... .

Wersja online: rundka przebiega tak samo z wyjatkiem uzycia kart. Osoba
prowadzaca prosi o rozejrzenie sie w swoim otoczeniu i znalezienie jednego
przedmiotu, ktéry mowi co$ o niej. W trzecim punkcie przedstawiania sie
osoba pokazuje ten przedmiot i mowi: Wybratam to, poniewaz... . Prosba

o przygotowanie identyfikatora online, rowniez z zaimkami.

Krétkie wprowadzenie do tematu warsztatu. Mozna powiedzie¢: Na dzisiej-
szym warsztacie zajmiemy sie wprowadzeniem do tematu przeciwdziatania
dyskryminacji ze wzgledu na pteé. Dowiemy sie, czym jest nierdwne traktowa-
nie, jakie niesie skutki indywidualne dla dziewczynek i kobiet oraz oséb

socjalizowanych jako kobiety. Poéwiczymy rédwniez sposoby reagowania.
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Warsztat

Tytut

rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

ABC antydyskryminacji ze wzgledu na pte¢

Czego potrzebujesz, gdy uczysz sie w grupie/uczysz sie z grupa?

10-15 minut

Poznanie potrzeb osob uczestniczacych zwigzanych z doswiadczeniem
uczenia sie w grupie, przygotowanie kontraktu grupowego, wzmocnienie
poczucia bezpieczenstwa. Stowo "kontrakt" mozna zastgpi¢ np. "inspiracjami
do wspotpracy". Ze wzgledu na czas trwania warsztatu, osoba trenerska
moze przedstawi¢ wczesniej przygotowane propozycje, np. Poufnosc,
Punktualnos¢, Unikanie oceniania na gtos, Szacunek, Otwartos¢, Wzajemne
stuchanie sie itd.

Flipchart, pisaki, karteczki samoprzylepne

Wersja online — tablica typu Miro (zrédto: https://miro.com/), tablica
przygotowana wczesniej

Osoby uczestniczace dostajg karteczki samoprzylepne i pisaki. Ich zadaniem
jest zapisanie swoich potrzeb (pytanie: Czego potrzebujesz, gdy uczysz sie

w grupie?) oraz zasad (pytanie: Jakie zasady pomogqg Ci zaspokoié te potrze-
by?). Osoba prowadzaca zbiera karteczki, porzadkuje je na tablicy, informujac
grupe o pojawiajacych sie kwestiach. Nastepnym krokiem jest ustalenie

z grupa zasad (kontraktu). Osoba prowadzaca moze réwniez zaproponowac
jakas zasade.

Warsztat online: zalecane jest przygotowanie wczesniej na tablicy wirtualnej
"zasad technicznych" przez osobe prowadzgca i przedstawienie ich grupie.
Sugerowane zasady: wytgczamy mikrofony, gdy nie zabieramy gtosu; korzys-
tamy z kamery; korzystamy z czatu, gdy chcemy zada¢ pytanie lub napisac
komentarz; dbamy o punktualnos¢; wracamy, gdy nas wylogowato, etc.

W przypadku potrzeb i pozostatych zasad procedura taka sama, jak wyzej —
praca na Miro lub innych podobnych tablicach wirtualnych. Nalezy wowczas
uwzglednié czas na przec¢wiczenie dodawania karteczek i zapisywania ich.
Tablica powinna by¢ przygotowana wczesniej przez osobe prowadzacg —
warto pomysle¢ o tytule/nagtdéwku, przygotowaniu schematu porzadkowania
tresci na tablicy, ewentualnych elementach graficznych etc.

137




ABC antydyskryminacji ze wzgledu na pte¢

Koto tozsamosci: Kim jestem?

15-20 minut

1. Budowanie $wiadomosci na temat tego, czym jest tozsamos¢é w wymiarze
indywidualnym i spotecznym.

2. Zwrocenie uwagi na zwigzek pomiedzy tozsamoscia a doswiadczaniem
nieréwnosci i dyskryminacji

Flipchart, markery, kartka, dtugopis lub kredki
Prezentacja Power Point (slajdy 1-2)

&K

Osoba prowadzaca rozdaje uczestniczkom kartki i przybory do pisania.
Nastepnie rysuje na flipcharcie koto i dzieli je na 6 czesci. Prosi uczestniczki,
zeby na swoich kartkach rowniez zrobity analogiczny rysunek. Nastepnie
prosi, aby kazde z 6 pél zapetni¢ odpowiedzig na pytanie: "Kim jestem?".
Osoba moze wskazaé, ze odpowiedz moze brzmie¢ np. kobieta, cztowiekiem,
pracownicg, nauczycielka, matkg, osobg bezwyznaniowsg itd. Jednoczesnie
osoba prowadzg zwraca uwage na to, zeby unikac pisania "Jaka jestem?".
Moze zwrécic¢ réwniez uwage na to, ze jesli dla kogo$ wskazanie 6 odpowiedzi
jest trudnoscia, to mniejsza liczba réwniez jest w porzadku.

Nastepnie osoba prowadzaca inicjuje dyskusje, pytajac grupe, jak czuta sie
w tym ¢wiczeniu. Moze zadaé pytania: O czym teraz myslicie? Czy wykonanie
éwiczenia przyszto Wam z tatwoscig? Czy wykonanie ¢wiczenia przyszto Wam
z trudnoscig?

Po dyskusji osoba prowadzaca podaje definicje tozsamosci pierwotne;j,
wtornej i organizacyjnej. W wersji online koto tozsamosci mozna wyswietlié¢
na slajdzie.
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ABC antydyskryminacji ze wzgledu na pte¢

Nieuswiadomione uprzedzenia — jak dziata nasz mozg

15-20 minut

1. Przedstawienie definicji nieuswiadomionych uprzedzen oraz ich wptywu na
nieréwne traktowanie ze wzgledu na ptec.

Prezentacja Power Point (slajdy 3-4)

Osoba prowadzaca pyta, czy jest wérod uczestniczek osoba, ktora zechce
pomoc jej w wykonaniu kolejnego ¢wiczenia. Po zgtoszeniu sie chetnej, osoba
prowadzgca pokazuje slajd i prosi, aby uczestniczka opisata kolory, ktére
widzi. Zadanie ma wykona¢ wskazujac kolory od lewej do prawej najszybciej,
jak tylko potrafi. Po zakonczonym zadaniu osoba prowadzaca wyswietla
druga czesc slajdu i prosi o to samo, czyli o opisanie koloréw, ktére widzi
osoba. Po zakonczonym ¢wiczeniu pyta uczestniczke, czy widzi jakas réznice
pomiedzy poszczegdblnymi czesciami ¢wiczenia.

Nastepnie osoba prowadzaca wyjasnia dziatanie 2 systemow w ludzkim
modzgu: system 1 szybki, bezrefleksyjny, dziata na zasadzie autopilota, zalezy
mu na minimalnym zuzyciu energii. System 2 — powolny, refleksyjny, zuzywa
energie. Nastepnie ttumaczy, ze efektem dziatania systemu 1 jest czesto
powstawanie nieuswiadomionych uprzedzen, z ang. unconscious bias. Na
slajdzie wyswietla definicje tego pojecia.

Po tej czesci sugerowana przerwa 10-15 minut.
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ABC antydyskryminacji ze wzgledu na pte¢

Nieuswiadomione uprzedzenia ze wzgledu na ptec

15-20 minut

1. Dostarczenie wiedzy na temat znaczenia nieuswiadomionych uprzedzen
w kontekscie ptci

Prezentacja Power Point (slajd 5)

Osoba prowadzaca opowiada herstorie Heidi Roizen - amerykanskiej
przedsiebiorczyni z Doliny Krzemowej. Wyjasnia grupie, ze herstoria Heidi
postuzyta do przeprowadzenia pewnego eksperymentu. Mianowicie 2 réznym
grupom rozdano zyciorys Heidi, przy czym w jednej zamieniono imie na
Howard. Poza tym zyciorysy byty identyczne i opisywaty fakty z zycia Heidi —
jej osiagniecia, kariere itd. Nastepnie kazdej z grup zadano kilka pytan: "Czy
uwazasz, ze osoba, ktorej zyciorys przeczytates/przeczytatas jest kompeten-
tna? Czy uwazasz, ze osoba, o ktorej przeczytates/przeczytatas jest sympa-
tyczna? Czy chciatbys$/chciataby$ pracowac¢ dla osoby, o ktorej przeczytates/
przeczytatas?"

Nastepnie osoba prowadzaca wyjasnia, ze o ile na pierwsze pytanie kazda
z grup odpowiedziata analogicznie, to odpowiedzi na pozostate pytania sie
réznity. Dalsze wyjasnienie odbywa sie za pomoca slajdéw.

Po wyttumaczeniu réznicy w eksperymencie, osoba prowadzgca pyta uczest-
niczki: Jak sqdzicie, z czego wynikata ta réznica? Mini-dyskusje podsumowuje
stwierdzeniem, ze jest to efekt nieuswiadomionych uprzedzen zwigzanych

z ptcig oraz stereotypow.

Po tej czesci mozna zaproponowac grupie 10 minut przerwy.
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ABC antydyskryminacji ze wzgledu na pte¢

Stereotypy wobec kobiet

30-40 minut

1. Identyfikacja przyktadow stereotypdéw ze wzgledu na ptec

Kartki A4, dtugopisy lub pisaki, karteczki samoprzylepne post-it
Prezentacja Power Point (slajdy 6-7)
Dostep do Internetu

Osoba prowadzaca wyswietla cato$¢ albo cze$¢ animowanego filmu, zrodto:
https://www.youtube.com/watch?v=B6uulHpFkuo

Nastepnie rozdaje uczestniczkom karteczki samoprzylepne post-it i prosi,
zeby na kazdej napisaty przyktad stereotypu, z jakim sie spotkaty lub styszaty
w kontekscie kobiet. W przypadku zaje¢ online nalezy przygotowaé wirtualng
tablice (np. Miro). Osoba prowadzaca porzadkuje przyktady, np. stereotypy
zwigzane z wygladem, pracg, rolami rodzicielskimi, cechami osobowosci itp.
Na slajdzie pokazuje definicje stereotypu oraz uprzedzenia i dyskryminacji.
Wyjasnia, ze dyskryminacja ze wzgledu na pte¢ moze oznacza¢ np. gorsze
traktowanie kobiet przy zatrudnianiu, przyznawaniu podwyzki czy ograniczony|
dostep do ustug. Dodaje, ze kobiety czesto doswiadczajg dyskryminacji nie
tylko ze wzgledu na pte¢, ale tez orientacje seksualng, wiek, stopien
sprawnosci.

Nastepnie osoba prowadzaca dzieli grupe na 3-4 osobowe zespoty i kazdemu
wrecza opis przypadku (slajd 7), proszac aby grupa okreslita, czy w danej
sytuacji mamy do czynienia z dyskryminacjg. W wersji online uczestniczki
nalezy podzieli¢ na pokoje i przydzieli¢ okreslony przypadek do analizy.

Przypadki nalezy wydrukowac¢ i rozda¢ grupom. Dla zaje¢ online mozna
zapisa¢ je w Wordzie lub na slajdzie i umiesci¢ na czacie w poszczegdlnych
pokojach. Podczas omawiania ¢wiczenia mozna wyswietli¢ slajd z opisem
przypadkow i odpowiedziami. Przypadki i klucz odpowiedzi nalezy wyswietlaé
stopniowo.
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ABC antydyskryminacji ze wzgledu na pte¢

Jak reagowac na nieréwne i dyskryminujace zachowanie ze wzgledu na pteé

30-40 minut

1. Opracowanie strategii interwencji w sytuacji nieréwnego i dyskryminujacego
traktowania ze wzgledu na pteé.

Kartki, pisaki, karteczki samoprzylepne post-it, flipchart
Prezentacja Power Point (slajd 8)

Osoba prowadzaca dzieli uczestniczki na 3 grupy. Pierwsza z grup opracowu-
je sposoby reagowania w domu (w stosunku do cztonkdéw/cztonkin rodziny,
grupy przyjaciot/przyjaciétek), druga w miejscu pracy, szkole lub na uczelni,
trzecia w miejscach publicznych (np. na ulicy, w gabinecie lekarskim, sklepie).
Osoba prowadzaca prosi, aby strategie miaty forme konkretnego komunikatu
(wypowiedzianych stow), zachowania, wskazéwki dotyczacej tego, gdzie
mozna zgtosi¢ sie po pomoc.

Grupy zapisujg swoje pomysty na flipchartach lub post-it'ach, a nastepnie
kazda z nich prezentuje efekty pracy na forum.

Osoba prowadzaca podsumowuje prezentacje, wskazujac, ze reagowanie na
nierowne i dyskryminujace zachowanie jest wazne, ze istnieje wiele mecha-
nizmoéw i ze budowanie sprawczosci w tym zakresie jest bardzo wazne.
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ABC antydyskryminacji ze wzgledu na pte¢

Podsumowanie

10-15 minut

1. Podsumowanie warsztatéw, identyfikacja tego, co byto wartoscia dla
uczestniczek, nad jakimi zmianami chca pracowac i jakie widzg potrzeby.

Karty z obrazkami, np. Dixit, metaforyczne, medytacyjne, fotografie lub
wydruki

Osoba prowadzaca rozktada karty na srodku sali i prosi, aby kazda
uczestniczka wybrata sobie taka, ktora bedzie symbolizowa¢ odpowiedz na
nastepujace pytania:

Z czym koncze (emocje, refleksje, doswiadczenia)?

Co byto wartoscig?/Co zabieram?

Nad czym chce pracowac?/Jaka zmiane bede chciat/chciata wdrozyc?
Czego potrzebowatabym/potrzebowatbym wiecej na warsztacie?

W przypadku warsztatow online mozna wyswietli¢ kolaz z kartami w formie
slajdu lub same pytania na slajdzie.

143




HerBoundaries

ABC
antydyskryminacji
ze wzgledu na ptec




HerBoundaries

o,

®)

— — Cwiczenie: Koto tozsamosci




HerBoundaries

to sposob, w jaki sie okreslamy, zbior
odpowiedzi na pytanie: ,Kim jestem?”. Rozrézniamy dwa
rodzaje tozsamosci — osobistg i spoteczna.

Tozsamos¢ osobista (indywidualna) to

osobowos$¢ - niepowtarzalna, inna od
wszystkich dzieki cechom  fizycznym
i psychicznym. Tozsamosc¢ osobista

budowana jest na podstawie doswiadczen,
przekonan, opinii, sadow i wyobrazen na
wtasny temat.

jako

grupa.

Tozsamos¢ spoteczna (grupowa)
wtaczyé siebie we wspodlnote, okresli¢ sie
cztonek/cztonkini waznej
odniesienia, podkresli¢ przynaleznosé,
podobienstwo, korzysta¢  z
bezpieczenstwa i akceptacji, jakie

pozwala

poczucia

grupy

daje

Tozsamos¢ pierwotna -
pte¢, wiek, narodowos¢,
etnicznos¢, rasa, religia,
niepetnosprawnosg,
orientacja seksualna

Tozsamos¢ wtodrna
- status ekonomiczny
i spoteczny, wyglad,
zawod, stan  cywilny,
status rodzinny, poglady,
wyksztatcenie, etc.

Tozsamos¢é organizacyjna
- stanowisko, wtadza
formalna i nieformalna,
poziom  wynagrodzenia,
wptyw, networking, styl
pracy, etc.
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O
Cwiczenie: Nazwij kolory, ktore widzisz

Czerwony Zielony Niebieski Rozowy Czarny Niebieski
Pomaranczowy Zielony Rozowy Czarny Czerwony Zielony Rozowy Czerwony
Zielony Niebieski R6ozowy Czarny Niebieski Zielony Rozowy
Czerwony Pomaranczowy Czarny Czarny Niebieski Zielony
R6zowy Niebieski Czerwony Pomaranczowy

Zielony Niebieski Zétty Rézowy Czarny Niebieski
Pomaranczowy Zielony Rozowy Czerwony Zielony Rozowy Czerwony Czarny
Zielony Zotty Rézowy Czarny Niebieski Zotty Czerwony Rézowy
Zielony Pomaranczowy Czarny Czarny Niebieski Zo6tty Zielony Rézowy

Niebieski Szary Czerwony Pomaranczowy
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Nieuswiadomione

System 1 ) .
Szybki uprzedzenia (ang. unconsious
Automatyczny bias)

Bezwysitkowy
Bez poczucia swiadomej kontroli

— btedy poznawcze, btedy
postrzegania oparte na
stereotypowych zatozeniach
wobec okreslonych grup
spotecznych.

System 2

Wolny

Wymaga uwagi i wysitku
Poczucie swiadomej kontroli
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Heidi Howard

Kompetentna Kompetentny '
ale [

Samolubna Btyskotliwy

Agresywna Da sie lubic

Mato sympatyczna Sympatyczny

Nie chciat(a)bym dla niej pracowac Chciat(a)bym dla niej pracowac

|

1

Heidi Roizen,
przedsiebiorczyni z Doliny Krzemowej
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Stereotypy to uwarunkowane kulturowo i historycznie, trwate, uogolnione, uproszczone i w zwigzku z tym
fatszywe przekonania dotyczace danej grupy spotecznej (i/lub jej cztonkin/cztonkéw), wyrdznionej na
podstawie wybranej cechy lub wybranych cech tozsamosci.

Uprzedzenia to negatywna ocena lub osad, ktéoremu towarzyszy negatywne nastawienie emocjonalne (np.
niechec¢, obrzydzenie, lek, strach, pogarda, nienawis¢) wobec jakiejs grupy spotecznej, wyroznionej na
podstawie wybranej cechy tozsamosci (lub wybranych cech tozsamosci), oparte na faktycznej lub
domniemanej przynaleznosci osoby/osob do tej grupy. Uprzedzenie jest afektywnym, emocjonalnym
elementem postawy, a zatem dosyc¢ statym stosunkiem do grupy osob, ksztattowanym w dtuzszym czasie
i trudnym do zmiany.

Dyskryminacja to nierowne, gorsze, czesto takze tamigce prawo dziatanie, zaniechanie, kryterium lub
przepis, dotyczace osob lub grup ze wzgledu na ich rzeczywiste lub domniemane cechy tozsamosci, takie
jak: ptec, tozsamosc¢ ptciowa, kolor skory (,rasa”), jezyk, pochodzenie narodowe i/lub etniczne, religia,
wyznanie lub bezwyznaniowosc¢, swiatopoglad, stan zdrowia i stopien sprawnosci, wiek, orientacja
psychoseksualna, status spoteczny i ekonomiczny etc.
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Sytuacja 1. Podczas rozmowy rekrutacyjnej kandydatka jest pytana o jej sytuacje rodzinng i czy
ma lub planuje miec¢ dzieci.

Odpowiedz: Tak, to jest dyskryminacja bezposrednia. Podczas rekrutacji nie mozna zadawac
pytan o sytuacje rodzinng i inna.

Sytuacja 2. W jednym z pubdéw poszukiwana jest osoba do pracy w kuchni. W ogtoszeniu
napisano, ze poszukuje sie doswiadczonego kucharza (mezczyzny).

Odpowiedz: Tak, wskazywanie preferowanej ptci jest przejawem dyskryminacji. Kryterium wyboru
powinny by¢ umiejetnosci, doswiadczenie, wiedza.

Sytuacja 3. Kasia i Ola sa para. Szukaja mieszkania. Podczas ogladania jednego z nich
wtasciciel/wtascicielka daje im do zrozumienia, ze nie wynajmuje ,takim parom” i ze w sumie
oferta jest tylko dla osdb, ktére maja slub.

Odpowiedz: Tak. Jest to dyskryminacja zarowno ze wzgledu na ptec, jak i orientacje seksualna.

Sytuacja 4. Kasia idac ulica widzi, jak kilku mezczyzn siedzacych na tawce cmoka na jej widok.
Dodatkowo gwizdza i krzycza na jej widok ,Koteczku”, ,Malenka”, ,Kochanie”.

Odpowiedz: Tak, to jest dyskryminacja w formie molestowania seksualnego.
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Podsumowanie

1) Z czym koncze (emocje, refleksje, doswiadczenia)?
2) Co byto wartosciag?/Co zabieram?
.Q 3) Nad czym chce pracowac/Jaka zmiane bede chciata wdrozyc?

4) Czego potrzebowatabym wiecej na warsztacie?
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Dziekuje za uwage.

Dofinansowane przez
Unie Europejska







Uwolnij Swoja Pewnos$¢ Siebie

Powiedz co$ o sobie

15-20 minut, w zaleznosci od ilosci uczestniczek

Poznanie uczestniczek i prowadzacej nawzajem, stworzenie atmosfery
zaufania i otwartosci, rozwoj wyobrazni

Prowadzgca opowiada o sobie, o tym, co bedzie na spotkaniu i ile bedzie ono
trwato, po czym proponuje, by poznac sie, ale w ciekawy sposdb.

Kazda uczestniczka wypowiada swoje imie i wymysla przymiotnik zaczyna-
jacy sie na te sama litere, co jg imie. Bardzo wazne jest, aby powiedzie¢
epitet, ktory podkresla osobowos$¢ uczestniczki. Wazne jest, aby upewni¢ sie,
ze okreslenia sie nie powtarzaja.

Uczestniczka najpierw wypowiada imie i przymiotnik uczestniczki, ktéra sie
poprzednio przedstawita, nastepnie swoje imie i tak dalej. Zaczyna prowa-
dzaca.

Potem popros o kilka stdw od kazdej uczestniczki — co je zmotywowato, by
przyj$¢ na warsztat.
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Uwolnij Swoja Pewnos$¢ Siebie

Dlaczego warto wzmacnia¢ pewnosc¢ siebie?

10-15 minut

Krotka rozmowa z uczestniczkami oraz ¢wiczenie formowania obrazu
pewnego siebie cztowieka

Arkusz A3 dla kazdej grupy lub duzy arkusz od flipcharta, dtugopisy lub
flamastry

Zapytaj uczestniczek, dlaczego ich zdaniem warto budowac¢ pewnos¢ siebie.
Potem podziel uczestniczki na 2 grupy. Kazda grupa otrzymuje kartke
(najlepiej A3 lub duzy arkusz papieru), na ktérej zapisuje cechy osoby pewnej
siebie i to, co pomaga ludziom stac sie bardziej pewnymi siebie — 5 minut na
wykonanie zadania.

Pozniej jedna uczestniczka z kazdej grupy przedstawia wyniki. Na koniec
przedyskutuj i porownaj proponowane cechy pewnej siebie osoby. Popros, by
kazda uczestniczka podzielita sie tym, jak jej sie pracowato w grupie i czy sie
zgadza ze wszystkim proponowanymi cechami.
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Uwolnij Swoja Pewnos$¢ Siebie

Pewnos$¢ Siebie: samoocena + poczucie wtasnej wartosci

10-15 minut

Omoéwienie pojec: pewnosci siebie, poczucia wtasnej wartosci, samooceny
i samoakceptacji.

Wideo o pewnosci siebie (od 17 sek. do 4,30 min.),
zrédto: https://www.youtube.com/watch?v=UuFralDBqOY
Prezentacja PowerPoint (Zatacznik 1)

Powiedz uczestniczkom, ze wszystko, co powiedziaty, jest poprawne i ze
wszystkie te cechy mozna rozwingé w sobie, dlatego tu jestesmy. Opowiedz
o tym, z czego bierze sie pewnos¢ siebie i nad czym trzeba pracowac.
Podstawowy tekst jest w Zatgczniku 1.

Po mini-wyktadzie wtacz fragment filmu o tym, czego nie robi osoba pewna
siebie.
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Uwolnij Swojg Pewnos$¢ Siebie

Kim jestem? Jaka jestem?

1 minuta na wypowiedz kazdej uczestniczki + 7-10 minut na wprowadzenie
oraz refleksje po ¢wiczeniu

Przeéwiczenie moéwienie o sobie w grupie, nauczenie sie nazywania cech
charakteru, dzielenia sie swoimi odczuciami i wzmacniania pewnosci siebie

Papierowe serwetki (jednakowego rozmiaru, moga by¢ w réznych kolorach)

Uczestniczki szkolenia otrzymuja serwetki.

Prowadzgca mowi: Kazda z was ma w rekach serwetke. Rozerwijcie serwetke
na tyle kawatkdw, ile uznasz za konieczne.

Zasady gry: kazda uczestniczka musi wymieni¢ tyle swoich cech osobo-
wosci, ile ma rozdartych kawatkow. Informacje moga by¢ pozytywne lub
negatywne — ale tylko te, ktore jej zdaniem powinna powiedziec.

Pytania po ¢wiczeniu do grupy: Czy trudno byto ci méwié o sobie? Co byto
trudniejsze do powiedzenia: cechy dobre czy zte?

Podziekuj uczestniczkom za otwartos$¢ i szczerosc.
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Uwolnij Swoja Pewnos$¢ Siebie

Jestem silna. Jestem staba.

10-15 minut, w zaleznosci od ilosci uczestniczek

Praktyczne pokazanie, w jaki sposéb nasza pewnos¢ siebie i nasza moc
zalezg od tego, jak myslimy o sobie

Kazda uczestniczka bierze za reke swoja sasiadke po prawej stronie (lub
ktadzie jej reke na prawe ramie). Nastepnie staja w parach naprzeciwko
siebie. Pierwsza uczestniczka w parze wyciaga reke do przodu (mozna uzy¢
obu ragk). Druga osoba w parze prébuje opusci¢ ramie partnerki, naciskajac
na nie. Pierwsza uczestniczka w parze musi sprobowac utrzymac reke,
mowiac gtosno i zdecydowanie: ,,Jestem silna”.

Nastepnie powtarzajg to samo, ale pierwsza osoba w parze mowi: ,Jestem
staba”, wypowiadajac to z odpowiednig intonacja, tj. cicho, przygnebiajaco.
Nastepnie osoby z kazdej pary zamieniajg sie rolami i powtarzajg ¢wiczenie.

Po ¢wiczeniu zadaj uczestniczkom pytania:

1. Kiedy byto ci tatwiej trzymacd sie za reke: za pierwszym czy za drugim
razem?

2. Dlaczego tak uwazasz?

3. Jakich uczué doswiadczytas podczas wykonywania tego ¢wiczenia?

4. Jaki wptyw na twoje wyniki miato powiedzenie "Jestem silna” lub "Jestem
staba"?
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Uwolnij Swojg Pewnos$¢ Siebie

Rzeczy, ktore robie zle

10-20 minut, w zaleznosci od ilosci uczestniczek

Samopoznanie, budowanie zaufania, integracja grupy

Upewnij sie, Ze uczestniczki majg wolng przestrzen, po ktérej bedg mogty
chodzic.

Przed rozpoczeciem tego ¢wiczenia warto powiedzie¢ grupie: Niepewni siebie
ludzie nie wierzg, gdy mdéwimy im sie cos dobrego o ich pracy, ale bardzo
wierzq, gdy sq krytykowani. To jest psychologia, nie bedziemy sie w to zagte-
biad, ale zeby zwiekszy¢ pewnosé siebie, trzeba o tym pamietad i trenowaé
sie — po pierwsze w chwaleniu siebie, a po drugie w przyjmowaniu komple-
mentéw. Zapraszam do kolejnego éwiczenia.

W kregu kazda uczestniczka po kolei méwi o tym, co robi stabo: ,Jestem
staba w...”

W nastepnej rundzie osoby po kolei mdéwia: ,Jestem dobra w...”

W kolejnej rundzie moéwig zdanie: ,Wiem, ze jestem dobra w...”

W ostatniej rundzie zapros$ uczestniczek do krazenia po pokoju. Gdy spotkajg
sie z kims, przechwalajg sie: ,,Jestem mistrzynig w...”

Ostatnim punktem jest dyskusja o odczuciach uczestniczek podczas kazdej
z rund.

Po tym bloku jest zalecana przerwa, poniewaz dalej bedziemy pracowac

z kartami metaforycznymi, ,rozmawiac” z podswiadomosciag i wzmacnia¢
poczucie wtasnej wartosci. To bedzie dtugotrwaty blok, przed ktérym warto
odpoczac.
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Uwolnij Swojg Pewnos¢ Siebie

Odkrycie Twojej Wartosci — ¢wiczenie z kartami asocjacyjnymi
(Blok: Praca nad Wartoscia Siebie)

Cwiczenie moze potrwaé dtugo — 1-2 godziny, w zaleznosci od ilosci
uczestniczek oraz ich otwartosci

Zbudowanie i wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci; zatrzymanie sie

i przypomnienie sobie: Kim jestem? Co jest we mnie wartosciowego? Co
przeszkadza mi w docenieniu siebie? Co moze pomoc mi wzmocni¢ moja
wartos$é? Trening mowienia o sobie na forum.

Karty metaforyczne, ogélne (uniwersalne, ,,O0H”, ,Dixit”), dtugopisy oraz
arkusze A4 do zapisywania pomystow uczestniczek
Prezentacja PowerPoint (slajdy 3-4, zatacznik 2)

Przed poczatkiem ¢wiczenia warto powiedzie¢ uczestniczkom pare stéw

o pracy z metaforami (zatgcznik 2) oraz pokaza¢ obrazek ze slajdu 3 i popro-
si¢ kazdg z uczestniczek o powiedzenie, co widzi na zdjeciu i jak odpowie-
dziataby na pytania, ktére sg na slajdzie. To pomoze zrozumieé, jak pracowac
z asocjacjami. Mozesz powiedzie¢: Zapraszam do éwiczenia Odkrycie Twojej
Wartosci, ktére pomoze wam przemyslec siebie.

Pokazuj po kolei 6 pytan zapisanych na slajdzie 4 Prezentacji. Reszta to
dodatkowe pytania, ktére majg pomoc uczestniczkom zidentyfikowac
i opisa¢ swoje odczucia i pomysty.

Kazda uczestniczka zadaje na gtos pytanie ,Jak sie teraz czuje?” i dostaje/
wybiera karte. Zadaniem prowadzacej jest zadawanie dodatkowych pytan do
uczestniczki, zeby pomoc jej okresli¢ swoje odczucia. Postepuj tak ze wszyst-
kimi 6 pytaniami. Odpowiedzi na nie ztoza sie na opis stanu wewnetrznego
uczestniczki.

Rolg prowadzacej jest ukierunkowywanie ¢wiczenia, zadawanie pytan i prze-
kazywanie gtosu kolejnym uczestniczkom. Jesli ktéras uczestniczka nie jest
w stanie nic powiedzie¢ — wspieraj ja i zapro$ do zamiany karty.

Gtowne pytania do kart asocjacyjnych:

1. ,Jak sie czujesz?”

Co jest przedstawione na obrazku? W jaki sposdb tgczy sie to z Twoim
obecnym samopoczuciem? Jakie emocje przekazuje obrazek? Czy jestes na
obrazku? Co myslisz? Jak sie czujesz? Co cie sie w nim podoba, a co nie
podoba?

(cd.)

161



Warsztat

Tytut

rozdziatu

Sugerowany
czas
rozdziatu

Cel

Materiaty

Notatki

Uwolnij Swojg Pewnos¢ Siebie

Odkrycie Twojej Wartosci — ¢wiczenie z kartami asocjacyjnymi
(Blok: Praca nad Wartoscig Siebie)

Cwiczenie moze potrwaé dtugo — 1-2 godziny, w zaleznoéci od iloéci
uczestniczek oraz ich otwartosci

Zbudowanie i wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci; zatrzymanie sie

i przypomnienie sobie: Kim jestem? Co jest we mnie wartosciowego? Co
przeszkadza mi w docenieniu siebie? Co moze pomoc mi wzmocni¢ moja
wartosc¢? Trening mowienia o sobie na forum.

Karty metaforyczne, ogélne (uniwersalne, ,,O0H”, ,Dixit”), dtugopisy oraz
arkusze A4 do zapisywania pomystdéw uczestniczek
Prezentacja PowerPoint (slajdy 3-4, zatgcznik 2)

HerBoundaries HerBoundaries

2. ,,Co jest wartosciowego we mnie?”
Co jest wyjgtkowego w obrazie? Jakie ludzkie cechy przekazuje? Jak cenne sq
te cechy? Jak bardzo czujesz w sobie te cechy? Jak mozesz je pokazad?

3. ,,Co inni ludzie widza i cenig we mnie?”
Co jest wyjgtkowego w tym obrazek? Jakie cechy pokazuje? Co Ci sie w nim
podoba, a co nie podoba?

4. ,Za co moge teraz kochac i docenia¢ siebie (lub za jakie cechy jestem
wdzieczna)?”
Co jest przedstawione na obrazku? Co Ci sie w nim podoba, a co nie podoba?

5. ,Co powstrzymuje mnie przed docenianiem siebie?”
Co jest przedstawione na obrazku? Co na nim lubisz, a czego nie lubisz?

6. ,,Co moge zrobi¢ w ciggu 3 dni, aby poprawi¢ i zwiekszy¢ mojg samoocene?
Co jest na obrazie? Co to dla ciebie znaczy? Jakie uczucia wywotuje?

Po zakonczeniu ¢wiczenia kazda uczestniczka bedzie miata tancuch z kart:
od tego, jak sie ona czuje, jakie ma wartosci, co inni zauwazajg, co blokuje jej
samoocene i co trzeba zrobi¢, aby jg zwiekszy¢. Przypomnij uczestnikom, ze
karty mozna sfotografowaé, zwykle po spotkaniach uczestnicy nadal zasta-
nawiaja sie i dochodzg do kolejnych spostrzezen.

WAZNE: powiedz na poczatku, ze je$li uczestniczka ma jakie$ spostrzezenia,
ktorymi nie chce sie dzieli¢, jest to w porzadku i nie musi ich wypowiadac¢ na
forum, ale wskazane jest zapisanie ich na kartce.

Na 1-3 pytania moga odpowiadac na gtos wszystkie uczestniczki, a potem
mozna dawac gtos tylko chetnym lub po 2-3 uczestniczki na kazde pytanie
— tak, by ¢éwiczenie nie zajeto zbyt duzo czasu.
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Uwolnij Swojg Pewnos¢ Siebie

Dzi$ lepiej niz wczoraj — ¢wiczenie z kartami asocjacyjnymi
(Blok: Praca nad Wartoscia Siebie)

3-5 minut na odpowiedz kazdej uczestniczki + 15-17 minut na wybdr karty
przez uczestniczki na poczatku ¢éwiczenia oraz podsumowanie

Celem ¢wiczenia jest przypomnienie uczestniczkom o ich sukcesach
i mocnych stronach, ktére pomogty i pomogg im przetrwaé tymczasowe
trudnosci.

Wazne bedzie przeniesienie uwagi uczestniczek na ich wtasne sukcesy
i zmiany. W migracji (i nie tylko) ludzie poréwnujg sie z osobami, ktére
odniosty wiekszy sukces, nie znajac ich sciezki zyciowej i smucg sie, ze
wszyscy sa lepsi, dewaluujac w ten sposdb wtasne sukcesy.

Karty metaforyczne, karty inspiracyjne, z pozytywnymi obrazami (uniwer-
salne, ,OH”, ,Dixit”) + dodatek na koniec ¢wiczenia — karty z pozytywnymi
afirmacjami, dtugopisy oraz arkusze A4 dla zapisu pomystdéw uczestniczek.

Prowadzaca rozktada karty na stole/podtodze obrazkami do géry i prosi
uczestniczki, aby zadaty na gtos pytanie: ,W czym jestem dzi$ lepsza niz
wczoraj?” i wybraty 1 karte, ktora najbardziej im sie podoba.

Nastepnie w kregu, kazda uczestniczka po koleje, udziela odpowiedzi na
pytania:

»Co jest przedstawione na karcie?”

»CO przekazuje ten obraz?”

~Jaki Twdj osobisty wewnetrzny postep pokazuje ten obraz?”

Prowadzgca zadaje po kolei te 3 pytania kazdej uczestniczce i czeka na
odpowiedz. Nastepnie, jesli sg karty z afirmacjami lub przestaniami, propo-
nuje wyjecie karty i przeczytanie afirmacji na gtos. Powtarza to po kolei ze
wszystkimi uczestniczkami.

Na koniec popro$ uczestniczki, by podzielity sie wrazeniami z pracy w grupie,
tym jak teraz czuja sie i czy czuja sie bardziej pewnymi siebie.
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HerBoundaries
Pewnosc Siebie:
samoocena + poczucie wtasnej wartosci
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HerBoundaries
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Co widzisz na obrazku?

Co cie sie podoba?

Co cie sie nie podoba?

Co odczuwasz,

kiedy patrzysz na obrazek?
W jaki sposob taczy sie

to co widzisz z Twoim
obecnym samopoczuciem?
Czy jestes na obrazku?

O czym dla ciebie jest

ten obrazek?

Na co zwrocitas uwage

w pierwszej kolejnosci?

Co jest wyjatkowego

w tym zdjeciu?

. Jakie cechy charakteru

pokazuje zdjecie?



HerBoundaries

Praktyka: Odkrycie Twojej Wartosci

1. Jak sie czuje?

2. Co jest wartosciowego we mnie?

3. Co inni ludzie widza i cenig we mnie?

4. Za co moge teraz kochac i doceniac siebie (lub za jakie cechy jestem wdzieczna)?
5. Co powstrzymuje mnie przed docenianiem siebie?

6. Co moge zrobi¢ w ciggu 3 dni, aby poprawic i zwiekszy¢ mojg samoocene?



HerBoundaries

Dziekuje za uwage.
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HerBoundaries
Zatacznik 1

Pewnosc siebie nie jest cecha wrodzona, ale nabyta, ktorg mozna i nalezy wzmacniac.

Pewnos¢ siebie to: poczucie wtasnej wartosci + samoocena + samoakceptacja.

Samoocena to ocena nas samych na podstawie tego, co mowiag o nas inni, jak oceniajg nasze dziatania. Samoocena moze rosnac, gdy wszystko idzie
zgodnie z planem, a spadaé, gdy sprawy wymykaja sie spod kontroli. Aby pewnosc¢ siebie pozostata stabilng i niezalezng od czynnikdéw zewnetrznych, musi by¢
wybudowane poczucie wtasnej wartosci, czyli tak zwane wsparcie wewnetrzne, tj. to, co dana osoba wie o sobie, zrozumienie siebie, bycie pewnym swoich
umiejetnosci i pozwolenie sobie, by czegos nie wiedzie¢, popetniac btedy.

Oznacza to, ze poczucie wtasnej wartosci nie dotyczy wygladu, osiggnieé, statusu, ale wewnetrznego wskaznika poczucia wtasnej wartosci.

Poczucie wtasnej wartosci jest filarem samooceny. Podczas gdy w poczuciu wtasnej wartosci rozpoznajemy siebie jako jednostki (lub nie), w przypadku
samooceny porownujemy sie z pewng norma (czesto narzucong spotecznie), aby zobaczy¢, jaka wiedze, umiejetnosci i cechy musimy rozwinaé, aby osiagnaé
nasze cele (dostosowac sie do normy).

Kiedy oceniamy samych siebie, pod$swiadomie przygotowujemy sie do krytyki. A jesli polegamy na samoocenie, a nie na wtasnej wartosci, mozemy po
prostu nie dostrzega¢ lub umniejsza¢ wtasne osiggniecia, czu¢ niezadowolenie z wtasnego wygladu, robi¢ sobie wyrzuty, uwazac¢ sie za niegodnych lepszego zycia,
pozycji, partnera. Spoteczenstwo dyktuje nam, kim mamy by¢, ile zarabiaé, jak sie ubierag, ile wazy¢. Aby by¢ akceptowanym, musimy by¢ kims innym, przybraé
okreslony wizerunek — modny i odpowiedni w spoteczenstwie. Jesli wpychamy sie w ogdlnie przyjete ramy, zgadzamy sie i stosujemy do siebie standardy przyjete
w spoteczenstwie, niszczymy wartos¢ wtasng, a wraz z nig miejsce i mozliwosé realizacji naszego wewnetrznego potencjatu. W koncu tylko bedac soba,
rozumiejac swoja wyjatkowosc¢ i swoje mozliwosci, moge stac¢ sie osobg samorealizujaca sie i pewng siebie.

Pewnosc siebie to, jak myslimy o swoich umiejetnosciach i moze sie roznic w zaleznosci od sytuacji. Poczucie wtasnej wartosci odnosi sie do ogdlnego
samopoczucia; ile mamy szacunku do siebie, pozytywnej samooceny lub mitosci wtasnej — Cardiff and Vale University Health Board, Mental Health Foundation

zrodto: https://cavuhb.nhs.wales/files/resilience-project/polish-resources/confidence-and-self-esteem-top-tips-polish-pdf



HerBoundaries

Zatacznik 1
Pewnos¢ siebie to, jak myslimy o swoich umiejetnosciach i moze sie roznic w zaleznosci od sytuacyi.

Poczucie w#tasnej wartosci odnosi sie do ogdlnego samopoczucia; ile mamy szacunku do siebie, pozytywnej samooceny lub mitosci wtasnej —
Cardiff and Vale University Health Board, Mental Health Foundation

zrodto: https://cavuhb.nhs.wales/files/resilience-project/polish-resources/confidence-and-self-esteem-top-tips-polish-pdf

Pewnos¢ siebie to stan, w ktérym czujesz sie dobrze we wtasnej skorze. To akceptowanie siebie wraz z catym zestawem

niedoskonatosci. To wspieranie i docenianie tego, kim jestesmy. Jedno z najwazniejszych zadan w rozwoju osobistym.
Znany psycholog Philip Zimbardo w swojej ksigzce ,Psychologia i Zycie” (Wydawnictwo Naukowe PWN, 2012) definiuje samooceneg jako uogdlniong ocene wtasnego Ja.

W jezyku angielskim pojecie poczucia wtasnej wartosci (self-worth) jest traktowane jako synonim samooceny (self-esteem). W jezyku polskim pojecie to zaczyna sie
od stowa “poczucie”, co wskazuje na sfere doswiadczania i odczuwania emocji. Poczucie wtasnej wartosci jest wiec stanem psychicznym, podczas gdy samoocena

postawg wobec siebie, oceng samego siebie

Tak samo, jak uczucie ztosci wynika z mysli “On nie powinien byt mnie obrazac¢”, tak samo stan poczucia wartosci wynika bezposrednio z oceny wtasnej wartosci.
Sa to wiec pojecia silnie ze sobg zwigzane i na bardziej ogéolnym poziomie moga by¢ traktowane jako synonimy. Podstawg poczucia wtasnej wartosci i zdrowej

samooceny jest przekonanie o wtasnej wartosci, czyli mysl: “Ja jestem wartosciowy”.

Samoakceptacja to bycie pogodzonym ze soba, niezaleznie od tego, kim jestesmy i jacy jestesmy. To brak wygdérowanych, nierealnych oczekiwan wobec siebie.

o skupianie sie na sobie i docenianie siebie takiego jakim sie jest, zamiast skupianie sie na wyidealizowanym obrazie siebie.



HerBoundaries

Zatacznik 2

Metaforyczne karty asocjacyjne (MAC) to projekcyjna technika psychologiczna. Pomaga lepiej poznac siebie i poprawic¢ stan
psychiczny. Karty te dajg rady i sugeruja, gdzie sg nasze zasoby — zewnetrzne lub wewnetrzne sity, ktére mozemy wykorzystac
dla naszego wtasnego dobra.

Metaforyczne karty asocjacyjne powstaty ze wspotpracy psychoterapeuty i artysty. Pierwsza talia metaforycznych kart
asocjacyjnych zostata stworzona w 1975 roku przez Ely Ramana, kanadyjskiego profesora sztuki. Chciat wynies¢ sztuke z galerii
i przyblizy¢ ja ludziom. Ta talia kart otrzymata nazwe ,,OH” (wykrzyknik, w jezyku angielskim wyrazajacy zdziwienie). Wspolnie
z psychoterapeuta Joe Schlichterem opracowano zasady i wytyczne korzystania z kart jako narzedzia psychologicznego.

Gtowna zasada dziatania kart metaforycznych jest to, ze sg one przewodnikiem do pracy z nasza nieswiadomoscia. Kazda
osoba widzi na obrazie na karcie tylko wtasng osobistg interpretacje rysunku. Karty nie majg znaczenia. Osoba musi opisywac

obraz, co widzi, co odczuwa, czy i gdzie widzi siebie na obrazku.

Stad pierwsza i podstawowa zasada pracy z kartami metaforycznymi: nigdy nie przedstawiaj swojej interpretacji innej

osobie.



_HerBoundaries

Zatacznik 2

Pytania, ktore pomoga lepiej intepretowa¢ karty:

Co widzisz na tej karcie? Co tu sie dzieje?

Co czujesz, gdy patrzysz na karte? Jakie mysli i emocje sie pojawiaja?

Co zwraca Twoja uwage na karcie? Czemu?

Czego nie lubisz w karcie? Czemu?

Czy widzisz siebie na tym obrazku? (Moze to byc¢ jedna z postaci, przedmiot nieozywiony, kolor lub pozostajesz obserwatorem z zewnatrz.)
Jak sie czuje ta lub inna posta¢ na karcie? Co on chce zrobi¢? (Posta¢c moze by¢ nieozywiona, np. drzewo lub zabawka.)
Co mogt powiedziec, doradzi¢ postaci?

Jak dalej rozwing sie wydarzenia na obrazku?

Co ta karta mowi o tobie? O twojej sytuac;ji?

Co jest na obrazku, czego nie zauwazytes?

Jakie wnioski mozesz wyciggnac dla siebie?

Wskazane jest, aby odpowiedzi na pytania byty wypowiadane na gtos, tak szczegdétowo, jak to mozliwe, nawet jesli pracujesz sam/sama.
Wazne jest, aby najpierw zadac pytanie, a nastepnie odstonic karte, aby uzyskac ten efekt ,Och!” Nie nalezy od razu odstaniac kilku kart.

Karty mozna wyciagnac¢ awersem do gory, gdy ogladamy obrazki i Swiadomie je wybieramy, lub zakryte, gdy karty sa odwrocone do gory nogami.

Ty zadecydujesz, w ktéry sposob to robic.
Jesli wyciaggniemy karte odkryta, zobaczymy swiadomy obraz, osobistg historie, ktora jest juz w naszej gtowie. Wyciaggajac zamknieta karte,
odkrywamy to, czego nie jestesmy swiadomi lub co chcielibysmy przed soba ukryc.



