PODROZ ® < T
do QDWAGI

Program wzmacniania odwagi do zmiany dla kobiet
pracujacych w trzecim sektorze

Natalia Siuda-Piotrowska

LIST W BUTELCE

Moja Droga Aktywistko, Spoteczniczko!
Zapraszam Cie do udziatu w nowatorskim przedsiewzieciu - 3-miesiecznej podrozy do
Twojej odwagi.

Bedzie to wyprawa

do zmiany,

do odkrywania siebie,

do budowania sity i pewno$ci siebie w oparciu o
wspotprace, siostrzenstwo i Twoje wtasne moce.

Wiem, jak czesto i jak trudno jest stang¢ po swojej stronie, zadbac o siebie i swoje potrzeby,
gdy Swiat wota o ratunek.

Wiem, Ze pracujgc w organizacji bardzo czesto mierzysz sie z szeregiem wyzwan, ciggtym
brakiem czasu i zbyt matym zespotem do ilosci zadan.

Zapewne czesto przedstawiajgc sie, zaczynasz od opowiedzenia czym zajmuje sie Twoja
organizacja.

Przypuszczam, ze czesto czujesz sie zmeczona, moze tez niedoceniona w swojej pracy.
Pewnie masz poczucie osamotnienia, mimo wielu ludzi wokét Ciebie.

Myslisz: “moze bym i zmienita prace, ale co ja moge innego robi¢, przeciez ja chce pomagac
innym”.

A moze jednak powinnam zmieni¢ branze, przeciez w firmie komercyjnej zarobie wiecej, a
moze bede miata mniej stresu.

Projekt innowacyjny ,Nieustraszone! Liderki zmiany” realizowany jest w ramach projektu
grantowego ,TransferHUB - inkubator innowacji spotecznych w obszarze zatrudnienia”,
www.transferhub.pl
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https://transferhub.pl/

Jezeli czytajgc to, czujesz, ze przynajmniej niektore zdania sg o tobie, to program “Podrdzy
do odwagi” jest dla Ciebie.

Bo... powstat on w wyniku mojej wieloletniej pracy w trzecim sektorze i setek godzin rozmow
z kobietami, ktére na co dzien wspierajg innych. Przygotowujgc te innowacje rowniez
przeprowadzitam swoje badania wérdd spoteczniczek i aktywistek, ktére potwerdzity moja
intuicje i podpowiedziaty mi, jakie sg ich potrzeby, czego potrzebujg, z czym sie mierzg.

Ten program to takze moje do$wiadczenia, wiedza i olbrzymia motywacja do tego, aby
stworzy¢ narzedzia, z ktérych sama chciatabym korzysta¢ i ktére mogg pomoc nam
efektywniej, skuteczniej,a przede wszystkim odwazniej dziataC na rzecz innych .... i samej
siebie.

Zapraszam Cie wiec do Treningu Twojej Odwagi. Jest to test innowacji spotecznej, podczas
ktérego wypracowane wnioski, doswiadczenia przyczynig sie do szerszego dziatania na
rzecz innych kobiet z 3. sektora.

Czego mozesz sie spodziewac, jezeli zdecydujesz sie na wspdlng wyprawe:

1. programu merytorycznego opartego na nurcie psychologii pozytywnej, podczas
ktérego wspdlnie popracujemy nad czterema gtéwnymi filarami budujgcymi odwage:

ENTUZJAZMU - czyli radosci z dziatania,

WYTRWAL OSCI - doprowadzenie do konca tego, co sie zaczelo,
AUTENTYCZNOSCI - czyli bycia i dziatania w zgodzie ze soba,
DZIELNOSCI - czyli nieuciekanie od rzeczy, ktére budzg nasz lek.

poczucia wspolnoty i siostrzenstwa w gronie innych kobiet - z tej samej “branzy”

radosci tworzenia i wspolnego dziatania,

szansy na zmiane w Twojej codziennej pracy,

indywidualnego wsparcia w okresleniu celu Twojej podrozy i jego osiggniecia -

choc¢by miata to by¢ mata zmiana,

6. ciekawego programu warsztatowego opartego na konkretnych “¢wiczeniach” odwagi,
ktére wzmocnig Twoje poczucie wiasnej wartosci, pewnosci siebie i checi zmiany,

7. terapeutycznej pracy z ciatem - warsztatéw tanecznych z Agatg Gregorkiewicz

Inspiracji, wymiany do$wiadczen.

9. wrazliwosci i uwaznosci na Twoje potrzeby

ar0b

®

Narzedziami wykorzystywanymi w Programie sa: Karty Podrézy do Odwagi oraz Notatnik
Podrozy do Odwagi.
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PLAN PODROZY

KROK 1: Pierwszym, jakze waznym i odwaznym krokiem jest wystanie zgtoszenia (link
ponizej). Masz czas do [data].

KROK 2: Wybdr uczestniczek Programu - damy Ci zna¢ o wynikach do [data].

KROK 3: SPOTKANIE INFORMACYJNE ONLINE [data]- spotkajmy sie jeszcze przed
wspolnym wyjazdem - opowiem o zatozeniach programu, poznamy sie, omowimy logistyke
wyjazdu.

KROK 4: WYJAZD WARSZTATOWO-INTEGRACYJNY - [data wyjazdu] miejsce
gospodarstwo turystyczne/pensjonat [gdzie?]

Wyjazd to bardzo wazny element programu, podczas ktérego zaprosze Was do podrozy do
samej siebie, gdzie popracujemy nad definicjg odwagi, czerpaniem radosci z codziennych
dziatan, uwaznoscig. Bedzie to spotkanie ze sobg i z innymi uczestniczkami programu.

KROK 5: INDYWIDUALNE SPOTKANIA [przedziat czasowy spotkan, daty]

Zanim zaczniemy 8-tygodniowy trening odwagi spotkamy sie gdzies w Swiecie rzeczywistym
lub wirtualnym i porozmawiamy o Waszych indywidualnych celach uczestnictwa - jakiej
zmiany chcecie dokonag, dlaczego jestescie programie, czy i jak mozemy nad tym
pracowac?

KROK 6: TRENING ODWAGI, od [data] do [do] gdzie [miejsce dobrze skomunikowane,
dostepne]

daty spotkan: XX XX XX

Podczas spotkan, bedziemy rozmawiac o tym, co i jak wzmacnia naszg odwage. Bedziemy
pracowac nad bardzo konkretnymi elementami wspierajgcymi Wasz proces drogi do odwagi
np. informacjg zwrotng, wkasnymi pomystami i ich zgtaszaniem przetozonym, dbania o
réwnowage w zyciu zawodowym i prywatnym, autoprezentacji. Oprzemy to na konkretnych
¢wiczeniach opracowanych w ramach programu, skonsultowanych ze specjalistkami i
specjalistami w obszarach, ktére obejmie program. Elementem treningu bedg prowadzone
przez Was “zapiski z podrozy”, ktére bedg Waszym wsparciem w podrdzy, a takze dziatania i
aktywnosci, ktére bedziecie mogty (o ile bedziecie chcialy) wykona¢ pomiedzy
poszczegdlnymi spotkaniami.

KROK 7: GDY DROGA STAJE SIE CELEM...
Wdrazanie Waszych indywidualnych,a by¢é moze i grupowych celéw podrozy oraz
podsumowanie kursu podczas indywidualnych spotkan z uczestniczkami.

KROK 8:

Plan Treningu odwagi jest tak skonstruowany, ze jezeli bedziecie czuty takg potrzebe,
mozecie kontynuowaé samodzielnie Waszg podrdz,w oparciu 0 wypracowany zestaw
narzedzi i zdobyte przez Was, podczas kursu umiejetnosci.
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SCENARIUSZE WARSZTATOW

SCENARIUSZ 1- SPOTKANIE ORGANIZACYJNE

ZBIORKA ORGANIZACYJNA - PRZYGOTOWANIE DO PODROZY- SPOTKANIE
INFORMACYJNE

FORMA SPOTKANIA: SPOTKANIE ONLINE, ROZMOWA, WYKLAD, NARZEDZIE: zoom
czas od 17:00 do 18:30

CELE SPOTKANIA
1. WPROWADZENIE DO PROGRAMU,
2. PRZEDSTAWIENIE CELU, METOD | OGOLNYCH ZASAD WSPOLPRACY,
3. NETWORKING - MOZLIWOSC SPOTKANIA JESZCZE PRZED WYJAZDEM
4. KWESTIE ORGANIZACYJNE DOT. WYJAZDU
5. ODPOWIEDZI NA PYTANIA ROZWIAZANIE WATPLIWOSCI UCZESTNICZEK

KONSPEKT

17:00-17.30

Z KIM WYRUSZAMY W PODROZ? POZNAJMY SIE!
e PREZENTACJA PROWADZACEJ
e RUNDKA UCZESTNICZEK - KIM JESTEM, CZYM SIE ZAJMUJE
NA CO DZIEN, JAKIE MAM POTRZEBY DOT, PROGRAMU
(w zaleznosci od aktywnosci grupy, decyzji prowadzgcej - praca w parach
lub rozmowa w formie kregu)

17:30-18:00

OPOWIESC O PROGRAMIE PODROZ DO ODWAGI
e CZYM JEST I CZYM NIE BEDZIE PROGRAM PODROZY DO
ODWAGI,
e GLOWNE CELE | ZALOZENIA PROGRAMU,
e HARMONOGRAM ZAJEC,
e PLAN WYJAZDU.

Dla osoby prowadzacej: Trzeba pamietac, aby mie¢ w gtowie uwaznosg¢,
na ile program odpowiada na potrzeby, na ktére zwrécono uwage w
zgtoszeniach uczestniczek.

18:00:18:15

ORGANIZACJA WYJAZDU WEEKENDOWEGO
e PLAN WYJAZDU
e OKRESLENIE KWESTII ORGANIZACYJNYCH ( NP, CO TRZEBA
ZABRAC,DOGADANIE DOJAZDU - UMOWIENIE SIE NA
WSPOLNE AUTA)
e PRZEDSTAWIENIE PROWADZACYCH,

Dla prowadzacej: wazne, aby mie¢ juz adres, wiedze na tema szczegotdéw
np wyzywienia, okolicznego sklepu, dojazdu do miejsca.

18:15-18:30

Odpowiedzi na dodatkowe pytania, watpliwosci

18:30-:18:45

KRAG ZAMYKAJACY - Z CZYM DZISIAJ KONCZYSZ?
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Dla osoby prowadzgcej: zadba¢ o mozliwosci wypowiedzi wszystkich
uczestniczek, pogratulowanie uczestniczkom odwagi zgtoszenia do
programu

SCENARIUSZ 2 - SPOTKANIE WYJAZDOWE
PLECAK ( Z NARZEDZIAMI) DO ZABRANIA W PODROZ KU ODWADZE

przygotowanie do podrozy

FORMULA: WEEKENDOWY WYJAZD POZA MIASTO, NA ZYWO, NAJLEPIEJ BEZ
TECHNOLOGII

NAJWAZNIEJSZE KWESTIE ORGANIZACYJNE:

MIEJSCE Z KLIMATEM - GOSPODARSTWO AGROTURYSTYCZNE Z SALA
WARSZTATOWA - W TYM DO ZAJEC RUCHOWYCH DLA 12 OSOB, W
ODLEGLOSCI MAX GODZINY OD MIASTA UCZESTNICZEK (W TYM
PRZYPADKU GDANSKA), WAZNY JEST KONTAKT Z PRZYRODA - BLISKOSC
LASU, £AK, RZEKI, JEZIORA.

DOBRZE JEST ZROBIC WIZJE LOKALNA W MIEJSCU, DO KTOREGO ZABIERA
SIE UCZESTNICZKI MIEC WIEDZE NA TEMAT OGRANICZEN (W TYM
DOSTEPNOSCI DLA OzN).

CELE WYJAZDU:

1.
2.

3.
4.
5.

POZNANIE | INTEGRACJA UCZESTNICZEK

WZMOCNIENIE POCZUCIA WSPOLNOTY/SIOSTRZENSTWA (NIE JESTEM
SAMA, TEZ TAK MAM itd)

WZMOCNIENIE MOTYWACJI DO ZMIANY

DOWARTOSCIOWANIE SIEBIE ( | USLYSZENIE SWOICH POTRZEB)
DOBRA ZABAWA

co powstanie na wyjezdzie:

DEFINICJA ODWAGI

INDYWIDUALNE CELE UCZESTNICZEK (MAPY WEASNYCH PODROZY)

ZDJECIA UCZESTNICZEK

EFEKT: POZNANIE SIEBIE (POWIEDZENIE SOBIE CZESC, DOBRZE CIE

POZNAC) - POTRZEB, CIALA, MARZEN, ZBUDOWANIE WIARY W SIEBIE

PROGRAM WYJAZDU:

Dzien 1: pigtek

do 15: 00 przyjazd uczestniczek - zameldowanie w pokojach
15:00-16:00 obiad powitalny
16:00- 19:00 warsztaty - pierwsza czesé

Z
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POZNAJMY SIE
Z CZYM PRZYJEZDZASZ - Z CZYM CHCIALABYS
WYJECHAC (JAKIE SA TWOJE MOTYWACJE,
OCZEKIWANIA)
DLACZEGO BIORE UDZIAL W KURSIE
WPROWADZENIE DO PROGRAMU - TROCHE TEORII |
DEFINICJI - JAK BEDZIEMY PRACOWAC, JAKIE SA ZASADY
NASZEJ WSPOLNEJ PRACY
dla prowadzgcych: warsztat najlepiej do poprowadzenia w dwie osoby,
wazne aby stworzy¢ bezpieczng przyjazng otwartg atmosfere, z
czutoscig i uwaznosécig podchodzi¢ do uczestniczek, pamietaé o
przerwach

19:00-20:00 kolacja
Dzien 2
08:00-09:00 Sniadanie
09:00-09:30 przywitanie, runda na dobry poczatek
dla prowadzgcych: do wykorzystania karty np. dixit, moc lasu
09:30-12:30 Warsztaty pracy z ciatem
e przyjrzenie sie swoim granicom, temu co nas wzmacnia i
ostabia w codziennym zyciu,
e poszukiwanie kontaktu z wtasnym ciatem, z jego potrzebami, tez
uczuciem bélu, zmeczenia, uszanowanie tego, co jest w
naszych ciatach
e Punkt wyjscia do sprawdzenia, kiedy czujemy sie dobrze ze
sobg, a kiedy juz sie nadwyrezam
e kontakt z wewnetrzng moca, przt wykorzystaniu metod: Taniec
intuicyjny, taniec terapeutyczn, embodyment, praca w kregu
praca z uwaznoscig- mindfulness
e czerpanie sity i madrosci kregu kobiet i siostrzenstwa.
prowadzenie: trenerka tanca intuicyjnego, wazna jest duza uwaznos¢,
na emocje uczestniczek, potrzebne odpowiednie miejsce, maty, ciepto
12:30-14:00 Czas uwaznosci
e samodzielne spacery, np, do lasu, na tgki - z mozliwoscig
¢wiczen uwaznosci, wykonywania zdje¢ rzeczy, zjawisk
przyrody ktére przyciggajg uczstniczki
e zgoda na swobode i odpoczynek w tym czasie
14:00-15:00 obiad
15:00-17:00 1. podsumowanie warsztatow pracy z ciatem, spaceru - ogolnie

pierwszej czesci dnia
2. kolaze - czym dla mnie jest odwaga - praca warsztatowa i
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rozmowa na temat odwagi, definicje uczestniczek
3. definicje odwagi wg psychologii pozytywnej

17:00-19:00

Indywidualne poczucie odwagi i sity - a odbiér innych oséb

1. éwiczenie (najlepiej w parach): Kiedy czuta$ sie odwazna?
Sytuacje z zycia,gdy dziatatas mimo leku (pomocnicze pytania:
co wtedy czutas, co o sobie myslatas (w alternatywie kiedy
czutam sie silna)Druga osoba stucha uwaznie. Po tym gdy dwie
osoby przedstawig sobie te sytuacje, na forum opowiadajg o
drugiej méwigc co w tej sytuacji podziwiaja, co lubig, co
chciatyby podkresli¢, jakie to wrazenie na nich zrobito Rozmowa
o tym:- jakie mocne strony i umiejetnosci wtedy wykorzystatas
lub rozwinetas w sobie pdzniej? - Jak najlepiej mozesz teraz
wykorzystac te mocne strony i umiejetnosci?

2. (przy wystarczajgcej ilosci czasu) Karmienie leku: wyobrazenie
leku, nadanie mu ksztattu, cech fizycznych cechy i pytanie:
czego sobie zyczy- co waznego chce nam powiedzie¢

3. Podsumowanie pracy catego dnia - podziekowanie sobie
nawzajem za ten dzien opcjonalnie: éwiczenie - “Karty emocji” -
wybierz sobie karte reprezentujgcg emocje, ktora jest Ci teraz
bliska, chcesz sie jej blizej przyjrzec, z ktorg konczysz dzisiejszy
dzien. Co ta emocja chce Ci przekazac

dla prowadzgcych: to wazny otwierajgcy, gruntujgcy dzien, duzo sie w
nim dziato, duzo mysli i emocji do zaopiekowania sie

19:00-20:00

kolacja i czas wolny

opcje wieczorne: ognisko, kominek, lampka wina, sauna

dzien 3

07:00

aktywnosci dla chetnych: stowianska gimnastyka, morsowanie (kgpiel w
jeziorze), spacer

08:00-09:00

Sniadanie

09:00-10:00

Spokojny poranny krag - rozmowa

10:00-11:30

Druga cze$¢ warsztatéw pracy z ciatem - praca w grupie
e budowanie sity i mocy w oparciu o rados¢, wspélnote, taniec

11:30:12:30

Czas dla siebie - list do siebie

Pisanie listdbw do samej siebie z przysztosci (np. za 5 lat), jak do dobrej
przyjaciotki - co sie wydarzyto u mnie w tym czasie, kim jestem, co
robie, jakie mam marzenia, plany - refleksje dla uczestniczek do
zapisania i zabrania ze sobg

12:30-14:00

Ostatnia sesja - podsumowujgca
1. O podrozy bohaterki - jako motywie podrézy i inspiracji
programu
2. O czterech filarach odwagi wg psychologii pozytywnej:
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autentycznosci, entuzjazmu, dzielnosci, wytrwatosci - co one
oznaczajg, czym moga by¢, kiedy mogg swiadczy¢ o odwadze?
praca indywidualna i dyskusja w grupie

3. Podsumowanie catego weekendu -krgg zamykajacy - o
wdziecznosci

4. Wspdlne zdjecie

14:00 - 15:00 obiad i wyjazd

Spotkania indywidualne z uczestniczkami (realizacja dwukrotnie podczas programu)

Forma: online lub offline (online pozwala na wigkszg elastycznos¢ terminéw)
Czas spotkan: ok 1 godziny

Cele:

Spotkania z uczestniczkami majg za zadanie okreslenie motywacji uczestniczek do
udziatu w programie
okresli¢ ich indywidualne cele na program,
zatozenie zmiany postawy, jaka nastgpi w trakcie programu - od sytuacji A do sytuac;ji
B
tzw. mapa podrézy (celem odkrycie, dotarcie do tzw. skarbu)
Rozmowy prowadzone sg indywidualnie 1:1 na podstawie pytan (scenariusza
wywiadu)
Pytania (mozliwe do zadania)

a) Co daje Ci udziat w programie?

b) Jaka jest Twoja motywacja do wziecia udziatu w programie?

c) Jak teraz Cijest? (tuiteraz) Co czujesz w ciele

d) Co chciatabys zmieni¢ w swoim zyciu zawodowym/prywatnym?

e) Co mozesz zrobic, aby Ci sie lepiej pracowato w organizacji?

f) Czy zdarza Ci sie mysle¢ o odejsciu z 3. sektora?

g) Jakie mate cele mozemy postawié¢ sobie w Twojej drodze do odwagi? - dzisiaj

jestes w miejscu X a chcesz byé w'Y
h) Czego potrzebujesz aby ta zmiana sie zadziata?
i) Jak Podréz do odwagi moze Ci w tym pomoc?

Rozmowa 2: [do zrealizowania po zakonczeniu programu warsztatéw]

a)
b)

c)
d)

Co dat Ci udziat w Programie?

Czy zaobserwowatas w sobie co$ nowego, dzieki uczestnictwu w Programie? czy
Cie to zaskoczyto?

Jakie sg dla Ciebie najwazniejsze efekty Programu na poziomie zawodowym?
Fakie sg dla Ciebie najwazniejsze efekty Programu na poziomie prywatnym?

Jaki cel indywidualny sobie postawitas?

Czy udato Ci sie go zrealizowac? (Dlaczego tak/dlaczego nie)?

Czy dajesz sobie czas na jego zrealizowanie? Jakie sg to perspektywy czasowe?
Co byto dla Ciebie najwazniejszg wartoscig uczestnictwa w Programie?

Jakie masz dalsze plany?
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8 tygodniowy program treningu odwagi - scenariusze

Spotkania z zatozenia majg réznorodng formute m.in. warsztat, dyskusja, krag,
performance,rozmowa, praca z ciatem.

Praca w trybie stacjonarnym, 1 raz w tygodniu - godziny od 17:00 do 20:00 w miejscu
dostepnym dla 0s6b z niepetnosprawnosciami, w miejscu dobrze skomunikowanym z innymi
czesciami miasta.

Miedzy spotkaniami - komunikacja na zamknietej grupie na facebooku

Tydzien 1:
Temat: MOJA MAPA PODROZY - KIERUNEK | CELE UCZESTNICTWA

do przygotowania przed spotkaniem: Karty i Notatniki Podrézy do Odwagi, przybory do
pisania, flipchart, stare gazety, kleje, nozyczki, kartki a3,

Rozmowa na temat indywidualnych potrzeb uczestniczek,
pomoc w okresleniu indywidualnych celdéw uczestniczek programu w ich drodze ku
odwadze,

e okreslenie wartosci, ktérymi kierujg sie uczestniczki w swoich dziataniach
aktywistycznych;

e zrozumienie - dlaczego dziatam tak a nie inaczej? co sprawia, ze jako miejsce pracy
wybratam 3. sektor?

PROGRAM SPOTKANIA:

17:00-17:15 Rozpoczecie spotkania - krag

Z jakg intencjg wtasng dzisiaj tu jeste$? Dlaczego chcesz by¢ z innymi
uczestniczkami?

Dla prowadzacej: pamietac, ze to pierwsze spotkanie po wyjezdzie.

17:15-17:30 Kwestie organizacyjne:

e przypomnienie kontraktu,
uzytkowanie przestrzeni, przerwy,
program kursu,

sposoby komunikaciji,

17:30-18:00 Karty Podrézy Do Odwagi (inspiracje) - rozgrzewka
éwiczenie:

e Wybierzcie Karty, z ktérymi jest Wam dzisiaj najbardziej po
drodze, ktére Was do siebie przyciggaja.

e Przyjrzyjcie sie im na spokojnie.

e Rozmowa o wyborach uczestniczek.
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18:00 - 18:20 | prezentacja - moje wartosci - czym si¢ kierujemy w zyciu.

Rozmowa o tym, co mnie motywuje do dziatania, dlaczego to robie, czy
zawsze tak dziatatam? Co tak naprawde sprawia, ze mi sie chce?

18:20-18:30 przerwa

18:30-19:45 | Moja Mapa Podroézy - praca warsztatowa uczestniczek

To zadanie ma pomaoc okresli¢ uczestniczkom ich indywidualne cele i
plany na caty kurs. Mapa bedzie dla uczestniczek swego rodzaju
drogowskazem, ktory przypomni im w trudnych momentach po co, to
wszystko, a takze pomoze realizowac poszczegodlne etapy Programu
Podréz do Odwagi z wtasng intencjg, checig do zmiany czegos.

Zadanie: Kolaz - przedstawiajagcy droge do celu - jakiego celu, co Cie
moze czekaé po drodze? Co Cie moze wspierac? Czego potrzebujesz,
aby przejsc¢ te droge.

czy dostrzegasz przeszkody, jakie? Jak mozesz i co pomoze Ci pomoc
przejs¢ te trudne momenty?

Jako podsumowanie éwiczenia: gtosne opowiedzenie o swoich
planach i celach do zrealizowania.

Z wykorzystaniem ¢wiczenia - Moja Mapa Podrézy w Notatniku Podréz do
Odwagi oraz uzyciem wybranych wczesniej przez Uczestniczki Kart.

Wskazéwka dla osoby prowadzacej: dobrze pamietac o zdjeciach
wykonanych prac i zaproponowaniu uczestniczkom powieszenie ich dziet
w widocznym miejscu, aby mogty codziennie przypominac¢ sobie, do
czego potrzebujg odwagi.

19:45- 20:00 Podsumowanie i krag zamykajacy

Tydzien 2:
Temat: RADOSC W DZIALANIU! DLACZEGO ODWAGA JEST NAM POTRZEBNA W
AKTYWIZMIE?

do przygotowania przed spotkaniem: ewentualne zezwolenia na ¢wiczeniowg
manifestacje, duze kartony, przescieradta, odpowiednie drzewce do transparentéw, farby
akrylowe ( do malowania po tkaninach), pedzle, folie zabezpieczajgce stoty, megafon ( co
najmniej jeden)

cele spotkania:
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e budowanie odwagi poprzez zabawe, dziatanie w kategorii ryzyka ( a co jezeli nas
zatrzymajg za nielegalng manifestacje), radosc¢ i kreatywne dziatania tworcze
(entuzjazm),
zaskoczenie uczestniczek,
team building,
wzmocnienie poczucia pewnosci siebie ( np. przy stuchaniu swojego gtosu przez

megafon).

e teoria aktywizmu - dlaczego podejmujemy sie dziatalnosci spotecznej?, dlaczego
czes¢ z nas wychodzi na ulice manifestowac, a czes¢ wybiera inne formy dziatania.

PROGRAM SPOTKANIA:

17:00-17:15

Rozpoczecie spotkania - krag

Jak sie dzisiaj czujesz, czego potrzebujesz od grupy i opowiedz o
jednej rzeczy, ktéra dzisiaj data ci poczucie radosci, spetnienia,
sity.

17:15-18:50

DOSWIADCZENIE - IDZIEMY NA DEMO

¢wiczenie:

Stwarzcie transparent. Wykorzystajcie do tego dostepne materiaty.
Okresicie cel i hasto Waszej akcji. Co chcecie zamanifestowaé?
Moze nasze prawo do podgzania za swoimi potrzebami? Moze
prawo do emociji? Odpoczynku? Moze kobiecg DZIELNOSC,
ODWAGE?

Podzielcie zadania

Ruszcie w teren- Plac Solidarnosci wydaje sie by¢ symbolicznie
dobrym miejscem na MANIFESTACJE KOBIECEGO
AKTYWIZMU :)

18:50-19:00

przerwa

19:00-19:45

abrowd

o

Podsumowanie: co tam sie zadziato? DYSKUSJA Z GRUPA
zebranie emocji, odczué, ( jak sie czutas trzymajgc transparent?,
czy byto to dla ciebie tatwe doswiadczenie?, co cie zaskoczyto?)
JAKIE EMOCJE WYWOLUJE W NAS DZIALANIE?

Dlaczego dziatacie spotecznie? Dlaczego w ogdle dziatamy?
PRZYPOMNIJCIE SOBIE SWOJA MOTYWACJE DO PODJECIA
DZIALALNOSCI SPOLECZNEJ, AKTYWISTYCZNEJ

Definicja aktywizmu

Kobiety w aktywizmie

Jakie cechy predysponujg do podjecia dziatalnosci spotecznej?
Jak z realizacji misji spotecznej czerpac rados¢? Czy moze byc¢
rado$¢ w dziataniu aktywistycznym?

CWICZENIE:

MISJA A POWINNOSC - jak wyglada twoj standardowy dzien,
tydzieh? Co z czynnosci, ktére wykonujesz codziennie sprawia ci
rados¢, co cie meczy? Wypisz po dwdch stronach kartki

Z rzeczy, ktore robisz z poczucia powinnosci, zastanow sie czy
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jest cos z czego mozesz zrezygnowac, oddelegowac oddac.

materiat pomocniczy: prezentacja

19:45- 20:00

Podsumowanie i krag zamykajacy

“praca domowa”:

Na wspélny dysku google mozna stworzy¢ wspolny plik, na ktérym
kazda z uczestniczek moze wymieni¢ 20 matych codziennych
radosci - wyobraz sobie, co by$ robita gdybys miata wolne
popotudnie wolny weekend, co by$ zrobita, aby poczu¢ sie
rado$nie, dobrze i lekko - niech powstanie lista inspiracyjna na
dtugie ciemne listopadowe dni i nie tylko.

TYDZIEN 3: KOMUNIKACJA BEZ PRZEMOCY | INFORMACJE ZWROTNE

prowadzenie: trenerka porozumienia bez przemocy

cele spotkania:

jak dawac informacje zwrotna,

jak jej wystuchag,

co nam méwi 0 nas o emocjach potrzebach.

Jak budowac¢ odwage w oparciu o swojg autentycznos¢, z zachowaniem granic

swoich i drugiej osoby, jak komunikowa¢ sie bez przemocy.

do przygotowania: rzutnik, komputer, flipchart, post ty markery

PROGRAM
17:00-17:30 | Rozpoczecie spotkania - krag - z intencja- kiedy ostatnio powiedziatas
przetozonej/przetozonemu w pracy jak sie czujesz, w jaki sposob to
zrobitas
weryfikacja zadania domowego
17:30 - 18:30 1. Porozumienie bez przemocy - definicja, historia- wprowadzenie
2. Jezyk zyrafy i jezyk szakala
3. Schemat komunikatu bez przemocy (Obserwacja
-uczucie-potrzeby-prosba)
4. Lista uczuc i standéw wg Marshalla praca na przyktadach
18:30-18:45 | przerwa
18:45- 19:45 | Porozumienie bez przemocy - éwiczenia - Zadbaj o relacje.

Przypomnij sobie, kiedy ostatnio co$ cie zdenerwowato. Co powiedziatas
tej drugiej osobie? ¢wiczenie na karteczkach - zebranie i oméwienie
Zmiana komunikatu na komunikat bez przemocy, praca w dwodjkach,
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omowienie éwiczenia

19:45- 20:00 1. “To co powiesz, moze zmieni¢ $wiat’- Podsumowanie - po co nam
W pracy spotecznej porozumienie bez przemocy?

(Autentycznosc¢, wolnosc, jakg daje mozliwos¢ wyrazania siebie,
swoich potrzeb i wystuchania drugiej strony, zauwazenia drugiej
osoby)

Mozliwe inspiracje do poszerzania wiedzy i temacie NVC
Krag podsumowujgcy

N —~

TYDZIEN 4:
temat: SWIETY GNIEW - DLACZEGO WARTO GO WYSLUCHAC - PRACA NA
EMOCJACH

cele:

e Przyjrzenie sie ztosci jako emociji niosgcej wazng informacje o granicach,
wartosciach i potrzebach wtasnych innych oséb.

e Refleksja na temat tego, Zastanowisz sie kiedy zto$¢ ,przykrywa” inng emocje i jaka

e Nazwanie emocji - w tym roznice miedzy ztoscig i gniewem.

e Szukanie odpowiedzi na pytania, jak sobie radzi¢ z trudnymi emocjami, jak w
bezpieczny sposéb je wyrazac,

e jak “wykorzystac¢” gniew do dziatania i walki o samg siebie.

Do przygotowania przed warsztatami: nagto$nienie, sala odpowiednio duza na zajecia w
ruchu, maty lub koce, flipchart.

program:

17:00-17:30 Krag rozpoczynajgcy - jakie emocje Ci dzisiaj towarzyszyty? Jak sie
czujesz obecnie? czego potrzebujesz

17:30-18:30 1. Rozmowa o ztosci i wstydzie -wprowadzenie do tematu-
dyskusja z uczestniczkami

Ztos¢, a gniew - elementy psychologii gniewu

O jakich potrzebach niezaspokojonych nam méwig?

Nasze granice - rodzaje granic i reakcje na ich przekraczanie

N

18:30-19:00 Taniec 5 rytmow- wyrazanie emocji w ruchu i tancu -¢wiczenia
indywidualne i w parach

“Energia porusza sie falami. Fale poruszajg sie wzorami. Wzory
poruszajg sie rytmami. Istota ludzka jest wtasnie tym, energig, falami,
wzorami, rytmami. Niczym wiecej. Niczym mniej. Tancem”.

19:00-19:45 Podsumowanie pracy z ciatem: jak sie czutas? Czy bylto to dla ciebie
komfortowe, trudne

Jak jeszcze mozna wyraza¢ emocje?
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Réznorodne rozwigzania pomagajgce radzi¢ sobie z naszymi
potrzebami, da¢ upust energii, ztosci, frustraciji

Na co warto zwraca¢ uwage? Jak obserwowac siebie, jak zadbaé o
siebie?

Co jeszcze méwi nam gneiw i zto$¢? Jak wykorzystac jg do twérczego
dziatania, jak wykorzysta¢ sygnalty, ktére ptyng z naszego ciata do
zmiany?

19:45-20:00

Krag podsumowuijgcy - co zabieram z tych zajec¢ dla siebie do domu?

TYDZIEN 5:

PEWNOSC SIEBIE - JAK JA BUDOWAG | WZMACNIAG

cele:

budowanie wtasnej wartosci,

pewnosci siebie,

wzmacnianie samooceny

trening przekazywania informacji zwrotnej (dawania i przyjmowania)

potrzebne: kolorowe kartki z wypisanymi cyframi od 1 do 10 dla 4 zespotow, postity, flipchart
- dobrze, jakby zajecia odbywaty sie w miejscu, gdzie sg schody lub inaczej zaznaczy¢ np.
tasma na podtodze schody/drabine

program:

17:00-17:30

Rozgrzewka
Krag rozpoczynajacy -
Z czym dzisiaj zaczynasz?Jak sie czujesz?

Rozgrzewka: samoocena
Podchodzimy do osoby, ktéra nas “przycigga” i przez 5 minut

dyskusja na jeden temat. Pdzniej zmiana par i tak dwa razy.
1.Co lubie w sobie? Czego nie lubie?

2. Co mnie w Tobie ciekawi? Co mnie w sobie ciekawi?

3. Kiedy na Ciebie patrze to czuje....

17:30-17:50

Samoocena/poczucie wlasnej wartosci-definicje wg
Dolinskiego i dyskusja

17:50-18:00

przerwa

18:00-18:30

Proba poznawcza
1. Cwiczenie: kim jestem? wybierz katy opisujace ciebie ( do
wykorzystania np. Dixit)
2. Praca indywidualna: wypisz 10 pozytywnych stwierdzen
na swoj temat ktére sg sensowne, prawdziwe i oparte na
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trzezwym osgdzie. Wskazujgc role, ktére odgrywasz
mozesz dodac konkretne cechy wyjasniajgce dlaczego
tak jest Znajdz miejsce, w ktérym mozesz sie odprezy¢ i w
ktorym przez 15 minut nikt nie bedzie Ci przeszkadzat.
Rozmyslaj kolejno o kazdym stwierdzeniu oraz o
dowodach potwierdzajgcych jego prawdziwos¢ przez
minute czy dwie - zapisz najwazniejsze wnioski

18:30-19:15

Skalowanie mojej kariery - ¢wiczenie w grupach
1- poczatek
10- Mo;j cel

Dzielimy sie na zespoty, zadanie wykonujemy na schodach.
Gdzie chce by¢ zawodowo za kilka lat?

Gdzie jestem teraz?

Co zrobitam do tej pory, ze jestem w tym miejscu?

Co musze zrobic¢ aby is¢ dalej?

Podsumowanie przez osoby w zespole nawzajem o sobie.

19:15-19:45

Komplementowanie

cwiczenie:

Jedna osoba siada tytem do pozostatych - po kolei dostaje od
nich dobrg informacje zwrotng (za co Ciebie cenie? Co w Tobie
lubie?). Osoby zmieniajg sie na krzesle, aby kazdy mogt ustysze¢
0 sobie dobre rzeczy.

Omdéwienie: Jak sie czujesz? Jak sie czutas siedzac ? Jak sie
czutas komplementujgc?

Zadanie domowe:

Wybierz tadne pudetko lub torebke prezentowa. Niech jak
najlepiej odpowiada Twojemu gustowi. Codziennie wieczorem na
matej karteczce zapisuj 1-13 przyjemne wydarzenia, osiggniecia,
sukcesy. Postaraj sie z uwaznoscig popatrze¢ na swoj dzien,
przesledz go w gtowie i pomy$l, jakie Twoje cechy, umiejetnosci
zadecydowaty o powodzeniu danej sprawy - wypisz je na
odwrocie karteczki. Kartke wrzu¢ do pudetka.

Zagladaj do pudetka w potrzebie lub gdy masz ochote

19:45-20:00

Runda koniicowa - czego sie dzisiaj o sobie dowiedziatam, z
czym wychodze?

Tydzien 6:

TRUDNE WYBORY - WYTRWALOSC | UPOR

cele:

e Jak wytrwac przy swoim,
e jak stawia¢ siebie na pierwszym miejscu, jak wybierac siebie
e Jak by¢ odwazng w codziennym dziataniu i walce o samg siebie
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e Wyposazenie uczestniczek w narzedzia, ktére przydadzg im sie po zakohczeniu

programu

formuta: rozmowa z zaproszonym gos$ciem/goscinia, ktéra dzieli sie swojg historig. WAZNE
zaproszenie odpowiedniej osoby - odwaznej, dzielnej kobiety.
potrzebne: przyjazna przestrzen w kregu, flipchart

program:

17:00- 17:45

Rozmowa w kregu rozpoczynajgca spotkanie- z czym dzisiaj
przychodzisz?
Rozgrzewka:

e Przypomnij sobie kiedy ostatnio obratas sobie jakis cel

zawodowy/zyciowy i staratas sie do niego dotrzeé?

Co byto dla Ciebie wazne w tej drodze do celu?

Czy kto$ Cie w tym wspierat? Kto? Czy udato Ci sie do niego
dotrze¢? Dlaczego tak dlaczego nie?

Podsumowanie: Przepis na sukces - czyli wspdlna lista “wspieraczy” w
dazeniu do celu -co nas wzmachnia, pomaga nham, czy wszystkich nas
wspiera to samo?

17:45-18:00

Wprowadzenie do rozmowy: o odwadze wg Brene Brown

18:00-18:10

przerwa

18:10-19:30

Rozmowa z gosciem/goscinig specjalnym/g

propozycja scenariusza rozmowy:
Wg Brene Brown odwagg jest poczucie przynalezno$ci do

samej/samego siebie. Tylko wtedy jestesmy najbardziej autentyczne.

No ale wyobrazam sobie, ze Wasza droga moze wygladac tak:
zapisujecie sie do “podrézy do odwagi”, zatrzymujecie sie i
przygladacie sobie. Pracujecie nad sobg, obieracie cel, moze kolejne
cele, macie w sobie motywacje, aby zmieni¢ swoje zycie.

Jednak program (jak wszystko co dobre sie konczy) i co dalej?
Przychodzi codziennosc, “nakurwiacie taski” ( cytujgc Sylwie
Biernacka), fapie was choroba, deadliny, chore dzieci, zwykte
zmeczenie i w tym wszystkim gdzies$ cel sie gubi. Jak wytrwac, jak sie
nie poddac¢? Albo jak mimo stabosci wraca¢ do siebie i do swoich
celéw? Co nam moze w tym pomoc?

O tym chciatabym porozmawiac¢ dzisiaj z naszg goscinig ....
bedziemy pewnie rozmawiac ok. godzine.

Dziewczyny na koniec bedg mogty zadac pytania,

potem zrobimy przerwe i wrécimy do podsumowania.
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1. Na poczatek naszej rozmowy, chciatabym Cie poprosic¢ aby$
opowiedziata dziewczynom skad ostatnio wrdcitas i jak to sie
stato, ze postanowitas rzuci¢ wszystko i wyjecha¢ do Hiszpanii.

2. Kiedy dotarto do Ciebie, ze chcesz zmieni¢ swoje
dotychczasowe zycie, ktére dla mnie np. ale i dla wielu oséb,
ktére Cie znajg z pewnoscig byto petne sukcesow. Mysle, ze
wielu osobom kojarzysz sie jako ekspertka od crowdfundingu a
tu nagle méwisz, chce to zostawi¢ za sobg, jak nie zmienie
teraz swojego zycia, to kiedy?

3. Jak postanowitas doprowadzi¢ do obranego celu? Czy od razu

wiedziatas czego chcesz, czy raczej czego nie chcesz juz na

pewno?

Co pomagato Ci dazy¢ do tego celu?

Jakie emocje i uczucia Ci towarzyszyty/towarzyszg?

Co robisz, gdy czujesz ze jest i trudniej?

Czy chciatas odpusci¢? Dlaczego tego nie zrobitas?

Co Ci wtedy pomaga?

Przede wszystkim to, co wydaje mi sie bardzo istotne, jak udaje

Ci sie mimo pokus z zewnatrz nie zbaczac z obranej sciezki?

10. W moim poczuciu dobrze jest miec takie kotwice, rytuaty,
dziatania, moze ludzi, ktérzy mogg nam przypomnie¢ dlaczego
cos robimy, po co wkroczyty$my na $ciezke zmiany, jakie sg
Twoje? Czym chciatabys$ sie podzieli¢ z nami?

11. Aga, gratuluje Ci odwagi do dgzenia do wolnos$ci w byciu soba.
To niezwykte, piekne i my$le, ze szalenie trudne. Powiedz na
koniec, dlaczego warto podgzac tg drogg?

12. Pytania od uczestniczek.

© 0N O K

19:30-20:00 Podsumowanie rozmowy - dyskusja, najwazniejsze wnioski
Krag zamykajgcy

TYDZIEN 7:
REGENERACJA - O SIEBIE DBANIE...BO IM ODWAZNIEJ DZIALAMY TYM MOCNIEJ
MUSIMY SIE SOBA ZAOPIEKOWAC

cele:
e Wypalenie zawodowe - definicje
e Jak rozpoznac symptomy wypalenia
e Co nam pomaga nie spalac sie w aktywizmie
e sita siostrzenstwa - o mocy ptyngcej ze wspélnych dziatan

potrzebne: rzutnik, komputer, post-ity, flipchart, kolorowe mazaki
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program:

17:00-17:15

Przywitanie - krag rozpoczynajacy

17:15-18.45

Wypalenie zawodowe - dlaczego o nim rozmawiamy

czego mozemy sie uczy¢ od zwierzgt?

definicje

co sprzyja wypaleniu zawodowemu i wypaleniu
aktywistycznemu?

Cwiczenie: Co sprawia, ze wyczerpujg sie moje baterie?
(kazda osoba wypisuje indywidualnie i zbieramy to na jednym
flipcharcie, rozmowa na temat)

Dlaczego wypalenie zawodowe moze zaszkodzi¢ catemu
ruchowi dziatan spotecznych?

¢wiczenie: Co zasila moj wewnetrzny skarbiec energetyczny?
Jak moge zwiekszac¢ i pomnazac¢ zasoby?

Test na wypalenie zawodowe ( do przeprowadzenia i
omowienie) - opcjonalnie - jak praca domowa

18:45-18:55

przerwa

18:55- 19:50

Self-ca

siebie?

g)

re czyli osiebiedbanie - jak mozesz juz dzisiaj zadba¢ o

42% czyli ile potrzebujemy na odpoczynek ( wg siéstr
Nagoski)

Regeneracja przez relacje

¢wiczenie: (opis)

TWORZYCIE ZESPOt. WASZEJ ORGANIZACJI
ZAPROJEKTUJCIE PROJEKT - NP. WYDARZENIE,
SPOTKANIE, AKTYWNOSC FIZYCZNA, AKCJE
SPOLECZNA ( tutaj zostawiam to waszej decyz;ji),

ALE! KRYTERIUM JEST JEDNO: MA StUZYC RELAKSOWI,
DOBREJ ZABAWIE WZMOCNIENIU WAS SAMYCH |
KOLEZANEK Z PROGRAMU PODROZY DO ODWAGI
DZIALANIE MA BYC DLA NAS WSZYSTKICH - JAKO
REALNA FORMA AKTYWNOSCI, DO KTOREJ MOZECIE
NAS ZAPROSIC | BEDZIE FORMA KONTYNUACJI
(rozwoju?) programu.

OKRESLCIE: CZAS ( NAJLEPIEJ W OKRESIE MAX 6 MSC
OD DZISIAJ), MIEJSCE, POTRZEBY, CEL, FINANSE (
IDEALNIE JAK MACIE KONKRETNY POMYSt | WIEDZE
JAK TO ZROBIC)

PAMIETAJCIE O TYTULE, EWENTUALNYM HASLE
PROMO:)

ABY TO ZROBIC NAJPIERW POROZMAWIAJCIE O
ZASOBACH WAS SAMYCH W TYM ZESPOLE -
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WYKORZYSTAJCIE DO TEGO TABELKI, KTORE WAM
DALAM.

h) DO PRACY NAD ROZWIAZANIEM WYKORZYSTAJCIE
WASZE ZASOBY, MOCNE STRONY, UMIEJETNOSCI
PODZIELCIE ZADANIA TAK, ABYSCIE WSZYSTKIE MIALY
SWOJA ROLE, W KTOREJ BEDZIECIE CZULY SIE OK.

prezentacja efektow pracy i podsumowanie warsztatow

19:50-20:00 Miej odwage zaopiekowac sie sobg! - runda podsumowujgca

TYDZIEN 8
Swigtowanie - podsumowanie programu

Do przygotowania przed zajeciami: miejsce - bardziej uroczyste, moze restauracja?
poczestunek, do uzgodnienia z uczestniczkami.

CELE :
e podsumowanie programu,
e zebranie opinii uczestniczek,
e wspolne swietowanie,

Forma Swietowania powinna zostaé okreslona wspdlnie z uczestniczkami. By¢ dziataniem
zrealizowanym wspdlnie, jako moment zakonczenia programu, ale nie dziatan grupy.
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