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SCENARIUSZ WARSZTATÓW  

PT. „WYMIANA DOŚWIADCZEŃ” 

DLA SENIORÓW/EK WOLONTARIUSZY/EK 

(MENTORÓW/EK) I WOLONTARIUSZY/EK 

 SAMSIC POLSKA 

W RAMACH PROJEKTU „ODPOWIEDZIALNY 

WOLONTARIAT PRACOWNICZY” 
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Czas zajęć:  

 

1. Wprowadzenie 08.00-09.30  

09.30-09.40: przerwa  

2. Moduł I 09.40 -11.10 Ja – wolontariusz/ka. Sztuka autoprezentacji 

11.10-11.30: przerwa 

Moduł I 11.30-13.00 Ja – wolontariusz/ka. Sztuka autoprezentacji 

13.00-13.10: przerwa  

3. Moduł II 13.10-14.40 Sztuka prawidłowej komunikacji 

14.40-14.50: przerwa 

Moduł II 14.50 – 15.30 Sztuka prawidłowej komunikacji 

4. Podsumowanie pracy warsztatowej 15.30 – 16.00 

 

 

Cel warsztatów dot. wymiany doświadczeń między Wolontariuszami/kami 

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

 

Głównym celem zajęć jest nabycie/rozwój umiejętności społecznych ukierunkowanych  

na poznawanie innych osób i integrację z grupą. 

 

Cele szczegółowe treningu: 

• Budowanie pozytywnych związków pomiędzy uczestnikami warsztatów; 

• Możliwość przebywania w bezpiecznych warunkach w niezagrażającej i akceptującej 

grupie, co sprzyja integracji i kształtowaniu naturalnych relacji interpersonalnych; 
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• Określanie własnych stanów emocjonalnych i ich przyczyn;  

• Wzmacnianie poczucia pewności siebie poprzez rozwijanie umiejętności kreatywnej 

autoprezentacji; 

• Rozwijanie świadomości swoich mocnych i słabszych stron; 

• Rozwijanie świadomości różnic i podobieństw między osobami; 

• Ekspresja siebie poprzez swobodną autoprezentację; 

• Wdrażanie reguł funkcjonowania społecznego oraz ćwiczenie sposobów adekwatnego 

zachowania się w różnych sytuacjach. 

 

 

Przebieg zajęć: 

 

1. Wprowadzenie:  

a) Powitanie, przedstawienie osoby prowadzącej (OP) oraz celu warsztatów 

b) Przedstawienie się pojedynczo osób uczestniczących (OU), ustalenie formy 

zwracania się do siebie (po imieniu zalecana forma) 

c) Zebranie na flipcharcie obaw, oczekiwań – Ćwiczenie Obawy, oczekiwania:  

na karteczkach (po przedstawieniu celów), pogrupowanie - przyporządkowanie 

karteczek danym celom wymienionym przez OP 

d) Przedstawienie programu warsztatów, omówienie każdego  

z modułów, podział na czas zajęć, przerwy, sprawy organizacyjne 

e) Określenie zasad współpracy - Ćwiczenie KONTRAKT 

Flipchart – KONTRAKT – wspólne zastanowienie się jakie zasady i reguły mogą 

przyczynić się do zagwarantowania przyjaznej atmosfery podczas zajęć 

a. po imieniu 

b. STOP 
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c. wzajemne zaufanie, dyskrecja 

d. telefony, picie, jedzenie, toaleta 

e. mówimy do, a nie o 

f. nie oceniamy, nie krytykujemy, nie wyśmiewamy 

g. punktualność 

h. nie uogólniamy 

 

Zalecane zadbanie o zgodę na przyjęcie zasad, zakończenie wprowadzenia 

 

2. Moduł I: Ja – wolontariusz/ka. Sztuka autoprezentacji 

 
1. Definicja wolontariatu oraz wolontariusza/ki, wymienienie wspólnie 

przykładowych cech - haseł charakterystycznych dla osób działających społecznie 

np: 

• Otwarty/a; 

• Życzliwy/a; 

• Wrażliwy/a; 

• Umiejący/a współpracować w zespole; 

• Powinien/na lubić ludzi; 

• Kiedy coś robi to mu/jej wychodzi; 

• Nie omija trudności; 

• Traktuje trudności jako wyzwania. 

 

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

ukierunkowanej na wywarcie pozytywnego wrażenia, zachęcenie do współpracy, 



 

 

 

 

 

Projekt realizowany jest przez PCG Polska Sp. z o.o. w ramach projektu grantowego „ Generator Innowacji. Sieci wsparcia 2” 

finansowanego ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwój  

2014-2020. Partnerem projektu jest Towarzystwo Inicjatyw Twórczych „ę” . 

 

 

 
 

otwarcie się na drugiego człowieka. Próba pokazania się przez OU takim, jakim 

chcę, żeby mnie inni widzieli. 

ĆWICZENIE : Zaprezentowanie siebie w sposób zgodny z obrazem zachowań 

pożądanych oraz (opcjonalnie, po rundzie kiedy każdy z OU zaprezentuje się w sposób 

pozytywny) zachowań niepożądanych przez otoczenie społeczne (dążenie do 

wywierania wpływu na innych ludzi, kontrolowanie ich zachowań). 

Najpierw OU prezentują siebie w sposób zgodny z obrazem zachowań pożądanych 

i/lub z pomocą grupy pozostałych OU przykładowo prezentują się w sposób 

negatywny, np: 

Przykład prezentacji mającej na celu zastraszanie — prezentowanie siebie jako osoby 

silnej lub  irracjonalnej, po to by wywołać lęk, niepewności otoczenia; 

Przykład prezentacji siebie jako osoby słabej, bezradnej w celu uzyskania od innych 

pomocy;  

Prezentacja jako przesadne wychwalanie siebie — prezentowanie siebie jako wzorca 

moralności, człowieka bez wad; 

 

PODSUMOWANIE MODUŁU: Dyskusja i wymiana doświadczeń OU jak zaprezentować 

siebie jako osobę skuteczną w działaniu i kompetentną w celu zdobycia szacunku 

otoczenia. Wspólne zastanowienie się na sposobie wzbudzania sympatii otoczenia, 

szczególnie podczas pierwszego kontaktu z Seniorem/ką zgłaszającym/ą potrzebę 

wsparcia.  

Omówienie podstawowych technik budowania i utrzymywania kontaktu  (wzrokowy, 

słuchowy i kinestetyczny). Wpływ języka ciała na naszą komunikację: tonacja głosu, 

mimika i gesty. 

 

 

 

http://www.arche.krakow.pl/komunikacja.html#kontakt
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3. Moduł II: Sztuka prawidłowej komunikacji z osobą korzystającą z naszego 

wsparcia 

1. Nawiązanie do złych doświadczeń oraz możliwych trudnych sytuacji „ z życia 

wolontariusza/ki” – zachęcenie OU (zwłaszcza Seniorów/ki -Mentorów/ki do 

podzielenia się doświadczeniem - dobrowolne wypowiedzi OU i wypisanie 

wspólnie wybranych przykładów).   

2. Prośba do OU o przykładowe sposoby „z życia wolontariusza/ki wzięte” 

wyzwolenia dobrych relacji interpersonalne, rozwiązywanie sytuacji konfliktowych 

i przeciwdziałanie agresji i przemocy w relacjach. Wspólna próba zastanowienia się 

nad wyzwoleniem dobrych relacji interpersonalne i rozwiązywania sytuacji 

konfliktowych. 

3. Przedstawienie OU zasadniczych zasad M. B. Rosenberga 

„komunikacji bez przemocy” oraz ukazanie jej przydatności. Komunikat bez 

przemocy to przekaz wyzwalający empatię, czyli tzw. stosowanie  „języka żyrafy”. 

Komunikat bez przemocy oparty na empatii i wyzwalający empatie, wykorzystuje 

elementy języka obserwacji, uczuć, potrzeb oraz próśb.  

Zapoznanie OU z czterofazowym modelem komunikacji bez przemocy, tj: 

a) obserwowanie bez oceniania (i bez uogólniania); 

b) rozpoznawanie i wyrażanie uczuć; 

c) wiązanie aktualnie przeżywanych uczuć z potrzebami (wartościami, 

dążeniami); 

d) formułowanie bardzo konkretnych próśb (nie mylonych z żądaniami). 

 

 

ĆWICZENIE: Zachęcenie do wczuwania się w uczucia i potrzeby naszego rozmówcy (seniora/ki 

korzystającego z naszej pomocy): OU proces komunikacji odnosi do sytuacji bycia w relacji  

z drugą osobą: 



 

 

 

 

 

Projekt realizowany jest przez PCG Polska Sp. z o.o. w ramach projektu grantowego „ Generator Innowacji. Sieci wsparcia 2” 

finansowanego ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwój  

2014-2020. Partnerem projektu jest Towarzystwo Inicjatyw Twórczych „ę” . 

 

 

 
 

a)  kiedy widzę (słyszę)... 

b)  to czuję się... 

c) i chcę, chciałbym/chciałabym (mam potrzebę, jest dla mnie ważne)...  

d) a zatem czy zechciał(a)byś... 

Podział w pary (spontaniczny, dobrowolny) na podstawie wcześniejszych wspólnych cech 

osobowościowych, wspólnych zainteresowań z autoprezentacji. Zachęcenie OU do 

przećwiczenia posługiwania się „językiem żyrafy” na wybranych sytuacjach z „życia 

wolontariusza”. Pytanie OP jak zachowalibyście się w sytuacji kiedy... (nawiązanie do 

przykładów wcześniej wymienianych przez OU jako trudnych).  

Prośba OU (dobrowolna para lub chętne pary OU) o prezentację zastosowania „ języka żyrafy” 

w radzeniu sobie w konkretnej, trudnej sytuacji związanej z komunikacją.  

 

PODSUMOWANIE MODUŁU: Przekazanie OU korzyści stosowania języka bez przemocy 

ponieważ zapewnia nie tylko nawiązywanie i utrzymanie kontaktu z własnymi uczuciami  

i potrzebami, lecz sprawia zarazem, że stają się one zrozumiałe i akceptowalne dla naszego 

odbiorcy. 

 

4. Podsumowanie pracy warsztatowej 

a) Pogadanka z wykorzystaniem case study- Jak szanować siebie, innych i być 

szanowanym w pracy wolontariusza/ki - wykorzystanie zdobytych informacji  

w praktyce oraz wzmocnienie treści i głównego przekazu.  

b) Odniesienie treści spotkania do jego celów 

c) Tzw. rundka końcowa, wymienienie uwag przez OU 

 

Opracowanie: Agata Gnat 


