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Czym jest
program?

Program Podroz do Odwagi to innowacja spoteczna,
kierowana do kobiet. Zostata zaprojektowana z mysla
o aktywistkach, spoteczniczkach i osobach zawodowo
pracujacych w organizacjach pozarzgdowych.

Jednoczesnie moze byc realizowana dla kobiet pracujgcych
w innych branzach i sektorach, ktore podobnie, jak dzia-
taczki spoteczne, zmagajg sie z poczuciem braku wptywu,
stresem, wypaleniem zawodowym, obnizonym poczu-
ciem wtasnej wartosci, osamotnieniem w dziataniach.



Qele
programu

e Wzmachianie poczucia sity,

« budowanie odwagi i checi do zmiany,

« zwiekszanie poczucia pewnosci siebie i

« checi siegania po wiecej,

« wzrost wiedzy na temat wtasnych potrzeb,
e ograniczen i samoswiadomosci,

+ budowanie poczucia siostrzenstwa,

« budowanie nawyku dbania o siebie,

« profilaktyka wypalenia zawodowego.

A takze:

« networking kobiet,

« budowanie kultury uwaznosci relacyjnosci,
o poprawa jakosci dziatania organizacji

e pozarzagdowych.



Elementy
programu

Program ztozony jest z narzedzi:

1. Notatnika Podrozy do Odwagi,
2. Kart Podrozy do Odwagi,
3. Programu 3 miesiecznego kursu

Kazde narzedzie moze funkcjonowac samodzielnie, ale
zachecam do prowadzenia kompleksowych dziatan,
a mianowicie: realizacji 3-miesiecznego Programu Podroz,
z wykorzystaniem Kart, jako narzedzia do przeprowa-
dzenia uczestniczek sciezkg treningu odwagi, Notatnika
- jako materiatu do pracy indywidualnej dla uczestni-
czek, rowniez poza zajeciami oraz zapisywania notatek
i ewentualnych zadan. Sam Program zawiera opraco-
wang propozycje planu realizacji programu warsztatow
dla uczestniczek do zrealizowania przez osobe trenerska
Treningu Odwagi.
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To innowacja spoteczna, ktora z zatozenia wymaga te-
stowania. Jego dzisiejsza forma jest efektem testowania

Z pierwszymi uczestniczkami programu, ktore w znacznej

mierze sg autorkami obecnej wersji programu. To nie-
zwykte i bardzo odwazne kobiety z gdanskich organizacji

pozarzgdowych. Bardzo Wam dziekuje.

Podziel sie opinia

Jezeli masz refleksje, opinie, komentarze do programu,
napisz lub zadzwon. Daj rowniez mi znac, jakbys chciata
dowiedziec sie wiecej o prorgramie, o kolejnej edycji
Podrozy do Odwagi, daj znac:

Natalia Siuda-Piotrowska
kontakt@treningodwagi.com.pl



Autorka

Natalia
Siuda-Piotrowska

Jestem spoteczniczky, aktywistka, ale rowniez zawodo-
Wo pracuje w sektorze spotecznym od 15 lat, a wtasci-
wie ,od zawsze". Wspieram, doradzam, edukuje liderki

i liderow spotecznych. Ale takze obserwuje i stucham

potrzeb organizacji pozarzgdowych. Na co dzien pracuje
w Fundacji Inicjowania Rozwoju UP Foundation, w ktorej

staramy sie wspiera¢c miedzysektorowe inicjatywy
i taczymy potencjaty organizacji, biznesu i samorzaduy,
a takze wspieramy liderki i liderow spotecznych m.in.
w projekcie Bohaterki Codziennosci - kobiety w 3. sekto-
rze. Jestem trenerkg, mentorka i kreatorka nowych projek-
tow, a takze autorka publikacji i artykutow. Od niedawna

nie tylko wspieram innych w tworzeniu nowatorskich roz-
wigzan, ale rowniez sama tworze innowacje spoteczne.



Wspolpraca

i konsultacje
merytoryczne

Innowacja powstata przy wsparciu
i konsultacjach merytorycznych:

Sylwia Biernacka - psycholozka, trenerka;

Agata Gregorkiewicz - trenerka tanca intuicyjnego,
innowatorka spoteczna;

Marcelina Hernik - ekspertka ds. dostepnosci:
Agnieszka Ptoska - innowatorka, kreatorka, trenerka;
Joanna Szeluga - psycholozka, coachka trenerka;
Agata Szymanska - psycholozka, seksuolozka;

Alicja Zarkiewicz - specjalistka ds komunikacji.



Karty Podrozy
do Odwagi

Karty to narzedzie do pracy nad wtasnym rozwojem.
Sktadajg sie z dwoch czesci: zadan i przemyslen w po-
dziale na cztery wartosci, sktadowe odwagi: autentycz-
nosc, dzielnos¢, wytrwatosc, entuzjazm. Karty te (24 kar-
ty) sg kompatybilne z Notatnikiem Podrozy do Odwagi.
Pozostate Karty - to zdjecia - symbole roznych etapow
podrozy (36 kart), ktore sg druga sktadowa Kart do swo-
bodnej pracy i interpretacji. Karty sg waznym elementem
treningu odwagi i pozwalajg w wygodny i prosty sposob
przejsc sciezke do swojej odwagi.

Dla kogo?

« Karty mogg stanowic zestaw do pracy dla: trenerki,
trenera jako narzedzia stanowigcego element kursu
Podroz do Odwagi. W scenariuszach zajec sg zawarte
wskazowki podpowiadajgce sposob uzycia Kart.

o Karty sg rowniez niezaleznym narzedziem do samo-
dzielnego treningu odwagi dla jego uczestniczek,
ktore mogg, ale nie muszg byc realizowane w pota-
czeniu z Notatnikiem Podrozy do Odwagi.

o Karty moga byc¢ takze oddzielnym narzedziem do
pracy trenerskiej (niezaleznie od Podrozy do Odwagi).



Karty Podrozy
do Odwagi

Obecna wersja Kart jest projektem elektronicznym, przy-
gotowanym w formacie do samodzielnego wydruku na
domowej drukarce.

Przygotowanie Kart do uzycia.

1. Karty mozna wydrukowac na formacie A3 w punkcie
ksero, w drukarni lub na domowej drukarce, o ile ob-
stuguje format tej wielkosci. Najlepiej uzyc¢ papieru
o grubszej gramaturze, np. z bloku technicznego.

2. Wyciac karty.

3. Pouktadac i mozna zaczac z nich korzystac. :)



Karty Podrozy
do Odwagi

Jak pracowac z Kartami?

Dla os6b, ktére chca samodzielnie siegngé po to
narzedzie do pracy wtasnej.

1. Cudowng wtasciwoscig takiego narzedzia jest fakt,
ze mozna z nim pracowac wedtug wybranej przez
uzytkownika/uzytkowniczke kolejnosci i techniki. | do
tego serdecznie zachecam.

2. Mozesz wiec wykonywac zadania po kolei, z kazdej
kategorii, mozesz wykonac¢ wybrane losowo zada-
nie. By¢c moze wazne jest dla Ciebie wzmocnienie
konkretnego obszaru, np. autentycznosci, wowczas
warto skorzystac z Kart dotyczgcych tego obszaru.

3. Warto zadbac o systematycznosc i zbudowanie na-
wyku wybierania lub losowania karty - np. 1-2 razy
w tygodniu, przez okres np. 2 miesiecy.

4. Dobrze jest zapisywac przemyslenia, refleksje lub od-
powiedzi na zadania w Kartach - najlepiej w Notatniku
Podroz do Odwagi.



Karty Podrozy
do Odwagi

Jak pracowac z Kartami?

Dla os6b, ktére chca samodzielnie siegngé po to
narzedzie do pracy wtasnej.

1. Karty - inspiracje (odwaga) - to zdjecia symbolizujgce
rozne etapy, miejsca, kierunki podrozy.

2. Zachecam do wybierania losowej Karty i zapisania
skojarzen zwigzanych z Kartg. Mozna sprobowac od-
powiedzie¢ na pytania - co ten obraz chce Ci powie-
dziec, dlaczego Cie przyciggnat.

3. Mozna na podstawie tych Kart sprobowac utozyc
symbolicznie swojg podréz do odwagi, zastanowic sie
nad jej etapami, miejscem, w ktorym obecnie sie jest.

4. Zapraszam tez do skorzystania z Kart inspiracji do
wtasnej interpretacji i refleks;ji.



Karty Podrozy
do Odwagi

Jak pracowac z Kartami?

Dla osob trenerskich, ktore korzystac z Kart jako
narzedzia do pracy warsztatowej.

1. Karty zadania - to propozycje ¢wiczen indywidual-
nych, w parach lub matych zespotach.

2. Utozone s wg poszczegolnych sktadowych odwagi
(autentycznosci, uwaznosci, dzielnosci, radosci), ktore
przeplatajg sie przez caty Program Podrozy do Odwagi.

3. Karty - inspiracje (odwaga) - to zdjecia symbolizujgce
rozne etapy, miejsca, kierunki podrozy.

4. Warto roztozyc Karty i zachecic uczestniczki do wy-
bierania losowej Karty i zapisania skojarzen zwigza-
nych z Kartg. Pomocnicze pytania: co ten obraz chce
Ci powiedziec, dlaczego Cie przyciggnat.

5. Mozna na podstawie Kart inspiracji zaproponowac
uczestniczkom symbolicznego utozenia swojej drogi
do odwagi, tak, aby mogty zastanowic sie nad jej
etapami, miejscami w ktorych obecnie sie sa.

6. Zapraszam tez do skorzystania z Kart inspiracji do
wtasnej interpretacji i refleks;ji.



Notatnik Podrozy
do Odwagi

To drugie z narzedzi Programu Podroz do Odwagi.
Podobnie, jak Karty moze by¢ samodzielnym narzedziem
do pracy wtasnej oraz materiatem warsztatowym wspie-
rajgcym prace trenerki/trenera.

Notatnik jest ztozony z kilu czesci umozliwiajacych za-
pisywanie odpowiedzi, przemyslen dotyczgcych zadan
zawartych w Notatniku, a takze zawiera puste strony do
dowolnego wykorzystania (np. na notatki i inspiracje
z programu Podroz do Odwagi).

Obecna wersja Notatnika to plik do druku. Jest w for-
macie A4. Mozna wiec drukowac na domowej drukarce
- drukujac np. dwustronnie.



Program

i scenariusze zaje¢
Programu Podréz
do Odwagi

Podréz do Odwagi to program, ktory dzieki odpowied-
nim narzedziom, moze byc realizowany przez osoby in-
dywidualne samodzielnie - poprzez zadania, pytania
i dziatania, ktore znajdujg sie w Kartach i Notatniku.

Jednoczesnie Program moze by¢ wdrazany dla grupy
kobiet spoteczniczek, aktywistek, a szczegdlnie kobiet
pracujgcych zawodowo w organizacjach pozarzado-
wych, ktorym jest dedykowany w formule catosciowego
kursu, ktory trwa tacznie ok. 3 miesigce (w zaleznosci
od przyjetego harmonogramu).

Aby mozna byto wdrozyc¢ program i wesprzec przedsta-
wicielki organizacji pozarzgdowych zostat opracowany
szczegotowy plan kursu i scenariusze zajec. Zawieraja
one instrukcje krok po kroku, jak mozna zrealizowac
Program.

Zachecam do realizacji dziatan, zgodnie z programem
i opisanym tam planem dziatania.
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Program powstat w ramach
projektu innowacyjnego
+Nieustraszone! Liderki zmiany"
realizowanego w ramach projektu
grantowego , TransferHUB -
inkubator innowacji spotecznych
w obszarze zatrudnienia”,
www.transferhub.pl.
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