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Czas zajec:

1. Wprowadzenie 08.00-09.30
09.30-09.40: przerwa

2. Modut109.40 -11.10 Ja — wolontariusz/ka. Sztuka autoprezentacji
11.10-11.30: przerwa
Modut 1 11.30-13.00 Ja — wolontariusz/ka. Sztuka autoprezentacji
13.00-13.10: przerwa

3. Modut 11 13.10-14.40 Sztuka prawidtowej komunikacji
14.40-14.50: przerwa
Modut Il 14.50 — 15.30 Sztuka prawidtowej komunikacji

4. Podsumowanie pracy warsztatowej 15.30 — 16.00

Cel warsztatow dot. wymiany doswiadczen miedzy Wolontariuszami/kami

Seniorami/kami (Mentorami/kami) a Wolontariuszami/kami Samsic Polska

Gtownym celem zaje¢ jest nabycie/rozwdj umiejetnosci spotecznych ukierunkowanych

na poznawanie innych oséb i integracje z grupa.

Cele szczegdtowe treningu:
e Budowanie pozytywnych zwigzkéw pomiedzy uczestnikami warsztatéw;
o Mozliwos$é przebywania w bezpiecznych warunkach w niezagrazajacej i akceptujacej

grupie, co sprzyja integracji i ksztattowaniu naturalnych relacji interpersonalnych;
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e Okreslanie wtasnych standw emocjonalnych i ich przyczyn;

e Wzmacnianie poczucia pewnosci siebie poprzez rozwijanie umiejetnosci kreatywnej
autoprezentacji;

e Rozwijanie swiadomosci swoich mocnych i stabszych stron;

e Rozwijanie Swiadomosci réznic i podobiefdstw miedzy osobami;

e Ekspresja siebie poprzez swobodng autoprezentacje;

e Wdrazanie regut funkcjonowania spotecznego oraz ¢wiczenie sposobdw adekwatnego

zachowania sie w réznych sytuacjach.

Przebieg zajec:

1. Wprowadzenie:

a) Powitanie, przedstawienie osoby prowadzgcej (OP) oraz celu warsztatéw

b) Przedstawienie sie pojedynczo oséb uczestniczgcych (OU), ustalenie formy
zwracania sie do siebie (po imieniu zalecana forma)

c) Zebranie na flipcharcie obaw, oczekiwarn — Cwiczenie Obawy, oczekiwania:
na karteczkach (po przedstawieniu celdéw), pogrupowanie - przyporzgdkowanie
karteczek danym celom wymienionym przez OP

d) Przedstawienie programu warsztatéw, omowienie kazdego
z modutéw, podziat na czas zajeé, przerwy, sprawy organizacyjne

e) Okreélenie zasad wspdtpracy - Cwiczenie KONTRAKT

Flipchart — KONTRAKT — wspdlne zastanowienie sie jakie zasady i reguty mogg
przyczynic sie do zagwarantowania przyjaznej atmosfery podczas zajeé

a. poimieniu

b. STOP
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c. wzajemne zaufanie, dyskrecja

d. telefony, picie, jedzenie, toaleta

e. moéwimy do, a nie o

f. nie oceniamy, nie krytykujemy, nie wysmiewamy
g. punktualnosé

h. nie uogdlniamy

Zalecane zadbanie o zgode na przyjecie zasad, zakonczenie wprowadzenia

2. Modut I: Ja — wolontariusz/ka. Sztuka autoprezentacji

1. Definicja wolontariatu oraz  wolontariusza/ki, wymienienie  wspdlnie
przyktadowych cech - haset charakterystycznych dla oséb dziatajgcych spotecznie
np:

e Otwarty/a;

o Zyczliwy/a;

e Wrazliwy/a;

e Umiejgcy/a wspodtpracowad w zespole;
e Powinien/na lubi¢ ludzi;

e Kiedy cos robi to mu/jej wychodzi;

e Nie omija trudnosci;

e Traktuje trudnosci jako wyzwania.

2. Nawigzanie do definicji autoprezentacji jako sztuki prezentacji siebie m.in.

ukierunkowanej na wywarcie pozytywnego wrazenia, zachecenie do wspdtpracy,
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otwarcie sie na drugiego cztowieka. Préba pokazania sie przez OU takim, jakim
chce, zeby mnie inni widzieli.
CWICZENIE : Zaprezentowanie siebie w sposéb zgodny z obrazem zachowan
pozadanych oraz (opcjonalnie, po rundzie kiedy kazdy z OU zaprezentuje sie w sposdb
pozytywny) zachowan niepozadanych przez otoczenie spoteczne (dazenie do
wywierania wptywu na innych ludzi, kontrolowanie ich zachowan).
Najpierw OU prezentujg siebie w sposdb zgodny z obrazem zachowan pozgdanych
i/lub z pomocg grupy pozostatych OU przyktadowo prezentujg sie w sposob
negatywny, np:
Przyktad prezentacji majacej na celu zastraszanie — prezentowanie siebie jako osoby
silnej lub irracjonalnej, po to by wywotaé lek, niepewnosci otoczenia;
Przyktad prezentacji siebie jako osoby stabej, bezradnej w celu uzyskania od innych
pomocy;
Prezentacja jako przesadne wychwalanie siebie — prezentowanie siebie jako wzorca

moralnosci, cztowieka bez wad;

PODSUMOWANIE MODULU: Dyskusja i wymiana doswiadczen OU jak zaprezentowac
siebie jako osobe skuteczng w dziataniu i kompetentng w celu zdobycia szacunku
otoczenia. Wspdlne zastanowienie sie na sposobie wzbudzania sympatii otoczenia,
szczegOlnie podczas pierwszego kontaktu z Seniorem/kg zgtaszajgcym/3 potrzebe
wsparcia.

Omoéwienie podstawowych technik budowania i utrzymywania kontaktu (wzrokowy,
stuchowy i kinestetyczny). Wptyw jezyka ciata na naszg komunikacje: tonacja gtosu,

mimika i gesty.
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3. Modut lI: Sztuka prawidtowej komunikacji z osobg korzystajacg z naszego
wsparcia

1. Nawigzanie do ztych doswiadczen oraz mozliwych trudnych sytuacji , z zycia
wolontariusza/ki” — zachecenie OU (zwtaszcza Senioréw/ki -Mentoréw/ki do
podzielenia sie doswiadczeniem - dobrowolne wypowiedzi OU i wypisanie
wspodlnie wybranych przyktadéw).

2. Prosba do OU o przyktadowe sposoby ,z zycia wolontariusza/ki wziete”
wyzwolenia dobrych relacji interpersonalne, rozwigzywanie sytuacji konfliktowych
i przeciwdziatanie agresjii przemocy w relacjach. Wspdlna préba zastanowienia sie
nad wyzwoleniem dobrych relacji interpersonalne i rozwigzywania sytuacji
konfliktowych.

3. Przedstawienie ou zasadniczych zasad M. B. Rosenberga
ykomunikacji bez przemocy” oraz ukazanie jej przydatnosci. Komunikat bez
przemocy to przekaz wyzwalajgcy empatie, czyli tzw. stosowanie ,jezyka zyrafy”.
Komunikat bez przemocy oparty na empatii i wyzwalajacy empatie, wykorzystuje
elementy jezyka obserwacji, uczué, potrzeb oraz prosb.

Zapoznanie OU z czterofazowym modelem komunikacji bez przemocy, tj:

a) obserwowanie bez oceniania (i bez uogdlniania);

b) rozpoznawanie i wyrazanie uczuc;

c) wigzanie aktualnie przezywanych wuczu¢ z potrzebami (wartosciami,
dazeniami);

d) formutowanie bardzo konkretnych présb (nie mylonych z Zzadaniami).

CWICZENIE: Zachecenie do wczuwania sie w uczucia i potrzeby naszego rozméwecy (seniora/ki
korzystajgcego z naszej pomocy): OU proces komunikacji odnosi do sytuacji bycia w relacji

z drugg osobg:
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a) kiedy widze (stysze)...

b) to czuje sie...

c) i chce, chciatbym/chciatabym (mam potrzebe, jest dla mnie wazne)...

d) a zatem czy zechciat(a)bys...

Podziat w pary (spontaniczny, dobrowolny) na podstawie wczes$niejszych wspdlnych cech
osobowosciowych, wspdlnych zainteresowan z autoprezentacji. Zachecenie OU do
przeéwiczenia postugiwania sie ,jezykiem zyrafy” na wybranych sytuacjach z ,zycia
wolontariusza”. Pytanie OP jak zachowalibyscie sie w sytuacji kiedy... (nawigzanie do
przyktadéw wczesniej wymienianych przez OU jako trudnych).

Prosba OU (dobrowolna para lub chetne pary OU) o prezentacje zastosowania ,, jezyka zyrafy”

w radzeniu sobie w konkretnej, trudnej sytuacji zwigzanej z komunikacja.

PODSUMOWANIE MODULU: Przekazanie OU korzysci stosowania jezyka bez przemocy
poniewaz zapewnia nie tylko nawigzywanie i utrzymanie kontaktu z wtasnymi uczuciami
i potrzebami, lecz sprawia zarazem, ze stajg sie one zrozumiate i akceptowalne dla naszego

odbiorcy.

4. Podsumowanie pracy warsztatowej

a) Pogadanka z wykorzystaniem case study- Jak szanowaé siebie, innych i by¢
szanowanym w pracy wolontariusza/ki - wykorzystanie zdobytych informacji
w praktyce oraz wzmocnienie tresci i gtdwnego przekazu.

b) Odniesienie tresci spotkania do jego celdow

c) Tzw. rundka koricowa, wymienienie uwag przez OU

Opracowanie: Agata Gnat
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