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Wprowadzenie

Teatr i drama to szeroka sfera.

Pedagogika teatru integruje zaréwno sztuke, jak i edukacje, aby rozwijac jezyk i
wzmachnia¢ swiadomosc¢ spoteczng. Pedagogika teatru jest zakorzeniona w dramacie i
sztuce scenicznej, ale dziata na rzecz edukac;ji ludzi spoza sfery samego teatru,
pomagajgc uczestnikom poznac siebie, swoich rowiesnikdéw i otaczajacy ich swiat.

Drama w edukacji to termin uzywany do opisania dramatu jako przedmiotu nauczanego
w szkotach lub jako metody nauczania innych przedmiotow.

Teatr w edukacji wykorzystuje teatr, dramy w edukacji i techniki nauczania do celéw
edukacyjnych.

Na potrzeby tego projektu bede go nazywac gtbwnie dramatem stosowanym.

Drama stosowana to termin opisujgcy praktyke dramy w kontekscie edukacyjnym,
spotecznym lub terapeutycznym.

Judith Ackyroyd potwierdza uwzglednienie obu tych elementéw: ,Zidentyfikowatam dwie
cechy, ktére moim zdaniem majg kluczowe znaczenie dla naszego zrozumienia teatru
stosowanego; zamiar wywotania zmiany (Swiadomosci, postawy, zachowania itp.) Oraz
uczestnictwo publicznosc."

Praktyk teatru i profesor Tim Prentki (2015) twierdzi, ze radykalne korzenie teatru
stosowanego zawsze opieraty sie na zatozeniu, ze ** $wiat potrzebuje zmiany, mozna go
zmienic, a srodkiem do zmiany jest ludzka sprawczos¢ " i ze =~ zmiana sama wyrasta z
dialektycznego spotkania miedzy rozumieniem wypracowanym przez przezyte
doswiadczenie a zdolnoscig do konstruowania alternatyw; ten z natury teatralny proces
spotkania rzeczywistosci i wyobrazni ”.

,Zdolnos$¢ do zmiany” moze by¢ gtbwnym powodem wykorzystania dramatu na tym
kursie. ,Zakorzenione w teorii uczenia sie spotecznego, zajecia teatralne zwigzane z
tematami bullyingu sg zazwyczaj tak skonstruowane, aby poméc uczniom zdobyé nowg
wiedze i umiejetnosci poprzez obserwacje innych ludzi i wydarzen bez bezposredniego
angazowania sie w ich zachowania (Beale, 2001). Zacheca sie dzieci do przetwarzania
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emocji podczas rozwigzywania strategii radzenia sobie z zastraszaniem. Dzieci w wieku
szkolnym czesto potrafig nawigzywac kontakty z wkasnym zyciem, dzieli¢ sie lekami,
stucha¢ doswiadczen innych i wyraza¢ swoje opinie (Johnson, 2001)

”https://sites.tempIe.edu/rtwiseowls/fiIes/2014/05/gina-ross.pdf

Znecanie sie i dramat

Kwestia bullyingu ma charakter cykliczny, gdzie ktos, kto jest przesladowany, moze by¢
wielokrotnie przesladowany przez cate zycie, a blizny po nim mogg pozostawic trwatg
krzywde na tych osobach. Ponadto, jak stwierdzono w artykule badawczym
opublikowanym 19 listopada, 62% dzieci w wieku szkolnym, ktore padty ofiarg znecania
sie, stwierdzito, ze byt to kolega z klasy, a 37% stwierdzito, Ze byt to ktos w szkole, wiec
mozliwos¢ zatrzymania cyklu jest korzystna dla szerszej szkota / spotecznosc, jak
réwniez zainteresowane osoby.

»Znecanie sie to powszechny problem dzieci w wieku szkolnym, ktéry moze miec¢
powazne konsekwencje dla ogolnego stanu zdrowia i dobrego samopoczucia (Beale,
2001). Znecanie sie charakteryzuje sie réznorodnymi zachowaniami, ktére mogag
prowadzi¢ do niskiej samooceny, zwiekszonego leku, depresiji, nizszych osiggnie¢ w
nauce i izolacji spotecznej u ofiar (Attwood, 2004).

Dzieci, ktore sg ofiarami zastraszania, sg rowniez narazone na chroniczng nieobecnos¢
w pracy, obnizone wyniki w nauce, lek, samotnos¢, porzucenie przez rowiesnikow, a
nawet samobéjstwo (Beale, 2001) ”.https://sites.temple.edu/rtwiseowls/ﬁIes/2014/05/gina-ross.pdf

7347 0s6b w wieku 12-20 lat wzieto udziat w badaniu przeprowadzonym przez
organizacje Ditch the Label w Wielkiej Brytanii, ktore zostato opublikowane w listopadzie
2019 r. 22% stwierdzito, ze byto przesladowanych, a 31% twierdzi, ze zdarzyto sie to
przynajmniej raz w tygodniu. 27% stwierdzito, ze byto swiadkiem zastraszania, a 2%
stwierdzito, ze kogos dreczyto. 24% ankietowanych stwierdzito, ze martwi sie
przesladowaniem w Internecie.

Kolejng kluczowg korzyscig z dramatu jest nieodtgczna spoteczna natura procesow
dramatycznych. Jest to wspodlne przedsiewziecie, ktére wymaga, aby kazdy cztonek
uczestniczyt, szanowat, stuchat i komunikowat sie ze sobg, aby odnies¢ sukces, bez
oceniania. To wszystkie narzedzia, ktore przyczyniajg sie do tworzenia zdrowej i rGwnej
spotecznosci. Przesladowanie czesto nie jest dyskretnym ani samodzielnym
incydentem, a kultura szkoty moze by¢ katalizatorem zachowan, ktore prowadzg do
znecania sie. Jesli dominacja i wladza sg atrybutami, ktore sg szanowane w kulturze, to
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ma sens, aby ludzie uzyli wszelkich narzedzi, jakie maja, aby zdoby¢ te cechy. To
powiedziawszy, jesli bronimy inkluzywnosci i szacunku dla wszystkich, to ma sens, ze
kultura ulegnie zmianie, a interakcje miedzyludzkie stang sie bardziej petne szacunku.

.Poprzednie badania wykazaty, Ze istnieje kilka réznych podejs¢ [Drama stosowana], w
tym dramat procesu (Baer i Glasgow, 2008; Joronen, Hakamies i Astedt-Kurki, 2011),
dramat psychoedukacyjny (Beale, 2001; O'Toole i Burton, 2005) i teatr forum (Fredland,
2010; Gourd & Gourd, 2011; Johnson, 2011) zostaty wykorzystane w celu osiggniecia
lepszego zrozumienia (Gourd & Gourd, 2011), zwiekszonej empatii (Joronen, Hakamies
& Astedt-Kurki, 2011), nowej wiedzy (Fredland, 2010) i zmniejszenie liczby przypadkow
nekania (Beale, 2001). Ponadto zachecajgce jest odnotowanie, ze mozliwo$¢
przenoszenia byta ewidentna po interwencjach, poniewaz uczniowie zgtaszali, ze
wigczyli wiedze i umiejetnosci zdobyte podczas zajec teatralnych w rzeczywiste sytuacje
2yciowe (O'Toole [ Burton, 2005) ”.https://sites.temple.edu/rtwiseowls/fiIes/2014/05/gina—ross.pdf

Inne wptywy

Innym waznym narzedziem, ktore zostato zbadane podczas badania tego kursu i ktore
wptyneto na metodologie, byta praktyka naprawcza z dziedziny sprawiedliwosci
naprawczej. Wedtug Paula McColda i Teda Wachtela (In Pursuit of Paradigm: A Theory
of Restorative Justice. 2003) ,Praktyki naprawcze dajg szanse tym, ktorzy zostali
najbardziej dotknigci incydentem, aby wspdlnie podzieli¢ sie swoimi uczuciami i opisac,
w jaki sposdb zostali dotknieci. i opracuj plan naprawienia wyrzgdzonej szkody lub
zapobiezenia ponownemu wystgpieniu. Podej$cie naprawcze polega na reintegraciji,
umozliwiajgc sprawcy zadoscuczynienie i zrzucenie etykiety sprawcy ”. Ma to wyrazny
zwigzek z zastraszaniem i byto nieocenione w ksztattowaniu dziatan i gier zawartych w
tym materiale.

Oprécz bardziej tradycyjnych form podejs¢ do dramatu, wigczytem techniki uwaznosci,
medytacji i psychologii, aby zapewni¢ uczestnikom konkretne narzedzia pomagajgce w
rozwoju ich inteligencji emocjonalnej (EI).

Stwierdzono, ze ,relacje z rowiesnikami mobbing wérdod nastolatkdw sg... istotnie
ujemnie skorelowane z wymiarem inteligencji emocjonalnej (El), ktory zostat ujety przez
Lomas et al. (2012) jako Understanding the Emotions of Others. ”

,Poniewaz znecanie sie u dzieci w wieku szkolnym wigze sie z nizszym poziomem
zrozumienia emocji innych, jedna z teorii gtosi, ze dzieci, ktore przejawiajg takie
zachowania, nie sg w stanie w petni zrozumie¢ wptywu, jaki wywierajg na swoje ofiary.
Rzeczywiscie, przy rozrdéznianiu miedzy roznymi sktadnikami empatii, wydaje sie, ze to
element poznawczy, w ktérym dreczyciel ma najwiekszy deficyt ”. (wikipedia)
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Wiekszosc¢ czesci kursu poswieconej dramaturgii ma na celu pogtebienie zrozumienia
przez uczestnikow wptywu bullyingu oraz rozwoj empatii dla ofiar, jednak -

,Oprocz niezdolnosci do odnoszenia sie do emocji innych, badania sugerujg réwniez, ze
osoby, ktoére angazujg sie w nekanie, mogg réwniez nie mie¢ odpowiednich umiejetnosci
radzenia sobie z wtasnymi emocjami, co jest kolejnym aspektem El, czesto okreslanym
jako facylitacja emocjonalna lub poczucie wtasnej skutecznosci . ”(wikipedia)

~otwierdzono, ze stabe wykorzystanie emocji ma istotne znaczenie w przewidywaniu
zachowan problemowych wsrdd nastolatkow, takich jak agresja, ktéra moze by¢
charakterystyczna dla zachowan zwigzanych z nekaniem. W ten sposéb zdolnos¢
rozumienia wtasnych emociji i zarzgdzania nimi moze odgrywac¢ wazng role w
zapobieganiu przemocy wobec dzieci. Na przyktad w badaniu przeprowadzonym wsrod
dorastajgcych dziewczat stwierdzono, ze lepsze zarzgdzanie stresem moze zapobiec
utrwalaniu Sie agresji i przemaocy.(polan, J., Sieving, R., Pettingell, S., Bearinger, L. & McMorris, B. (2012) Zwigzki
miedzy inteligencjg spoteczno-emocjonalng dorastajgcych dziewczat a ich zaangazowaniem w agresie relacyjng i walke fizvczna.)

" (wikipedia)

Dlatego wiaczytem czynnosci obejmujgce medytacje uwaznosci, ktére, jak wykazano,
zmniejszajg reakcje na stres w mézgu, oraz aktywnos¢ wyjasniajgca reakcje ucieczki /
walki / zamrozenia ciata migdatowatego. Jest to przydatne, aby sprawcy nauczyli sie
kontrolowa¢ swoje agresywne sktonnosci; aby ofiary budowaty odpornos¢ i poczucie
odpowiedzialnosci za swoje reakcje na zastraszanie, a osoby postronne czuty sie
upowaznione do interwenciji.

Teorie te stanowig podstawe metodologii, ktéra ma zosta¢ wykorzystana na tym kursie,
w ktérej techniki dramatyczne, gry i praktyki sg wykorzystywane jako narzedzie do
badania, czym sg problemy zwigzane z bullyingiem dla grup, aby odkry¢ i wyrazi¢
podstawowe przyczyny stojgce za nekanie, aby uleczy¢ szkody wyrzgdzone przez
znecanie sie i da¢ narzedzia, aby zapobiec kontynuaciji cyklu znecania sie.

Omodwienie kursu

Kurs ma na celu poprowadzenie ucznidow do punktu, w ktérym bedg mieli narzedzia,
Swiadomos¢ i pewnosc siebie, aby interweniowaé w sytuacji zastraszania i powstrzymac
ja w przysziosci. Niezaleznie od tego, czy jest to osoba przesladowana, osoba
przesladujgca, czy ktos w jej poblizu, kurs ma na celu cato$ciowe potraktowanie
problemu bullyingu. Ma na celu utatwienie trudnych i niewygodnych tematéw w sposab,
ktory skutkuje zrozumieniem i rozwojem uczestnikow. Poniewaz zastraszanie jest
sposobem sprawowania wtadzy i dominacji, wszystkie techniki majgce na celu jego
zmiane opierajg sie na wspotpracy i porozumieniu.
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Po pierwsze, musimy ustali¢ definicje znecania sie. Wedtug psychologa i pioniera badan nad
zastraszaniem, dr Dana Olweusa:

,0Osoba jest zastraszana, gdy jest wielokrotnie i z biegiem czasu narazona na negatywne
dziatania ze strony jednej lub wiecej innych oséb i ma trudnosci z obrong siebie”. - Dr Dan
Olweus

https://www.researchgate.net/publication/15391812_Bullying_at_School_Basic_Facts_and_Effects_of_a_School_Based_Interventio
n_Program listopad 1994

Te negatywne dziatania obejmuja: uzycie sity, przymusu lub grozby, naduzy¢, agresywnie
dominowa¢ lub zastrasza¢. Zachowanie jest czesto powtarzane i nawykowe.

Jednym z zasadniczych warunkoéw wstepnych jest postrzeganie (przez przesladowce lub innych)
braku réwnowagi sity fizycznej lub spotecznej. Ta nieréwnowaga odréznia zastraszanie od
konfliktu.

Znecanie sie w szkole i miejscu pracy jest réwniez okreslane jako ,wykorzystywanie
rowiesnikow”.

Znecanie sie to podkategoria zachowanh agresywnych charakteryzujgcych sie nastepujgcymi
trzema minimalnymi kryteriami: (1) wrogie zamiary, (2) brak réwnowagi sit oraz (3) powtarzanie
w okreslonym czasie.

Prébowatem odpowiedzieC na te 3 kryteria:

- Odkrywanie ,wrogich zamiarow” - oznacza zamiar wyrzgdzenia krzywdy. Dlaczego
niektérzy ludzie odczuwajg potrzebe rzucania sie lub wrogosci wobec innych? Czego brakuje
w sobie?

- Brak rownowagi sit - skad sie to bierze? Jak mozna to zrbwnowazy¢ zaréwno u sprawcy,
jak i ofiary?

- Powtarzanie w czasie - jak przerwac cykl i stworzy¢ nowe wzorce interakcji na przysztosc.

Pierwsza cze$¢ kursu ma na celu uswiadomienie studentom i zrozumienie problemu
bullyingu. Nastepnie nastepuje badanie przyczyn lezgcych u podstaw, w tym dynamiki
wiadzy i cyklicznego charakteru bullyingu. Nastepnie uczniowie uczg sie narzedzi
przerywania tego cyklu, podnoszgc poczucie wtasnej wartosci, ¢wiczgc wspotczucie i
interwencje, ktére umozliwiajg im zmiane zachowan. Ostatnia czes¢ koncentruje sie na
wzmochnieniu tej nauki poprzez praktyke, uzywajgc dramatu do przygotowania koncowej
prezentacji, ktorg mozna pokazac rowiesnikom.



Oto krotki przeglad kazdego z 12 warsztatow:

1. O co w tym wszystkim chodzi? - omowienie zjawiska bullyingu, zbadanie, co to jest,
ustalenie terminologii

2. Postawienie sie na ich miejscu - rozwoj grupy i pogtebienie zrozumienia bullyingu
3. Jaka jest szkoda? - badanie wptywu bullyingu na jednostke

4. Dlaczego tak sie dzieje? Zbadanie przyczyn przesladowania, w tym powodow
przesladowania i znecania sig; zbadac¢, jak kto§ moze stac sie osoba, ktéra dreczy innych;
rozwing¢ empatyczne reakcje wobec innych i siebie; rozwing¢ odpowiedzialnos¢ za nasze
zachowania i wtasnos¢ uczuc.

5. Dlaczego nikt nie pomoze? Aby zbadaé, dlaczego ludzie robig, a czego nie, probujg
powstrzymac przesladowania, ktore widzg, przydarzajg sie innym;

6. Jak moge to zatrzymacé? Aby dowiedzie¢ sie wiecej o ,efekcie widza”; Aby dowiedzie¢ sie,
jak stac sie ,aktywnym Swiadkiem”; Zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci i umozliwienie
uczniom zwalczania zastraszania w szerszej spotecznosci szkolne;.

7. Jak moge przestac¢ to robi¢? Zbadanie przyczyn niskiej samooceny i tego, jak ktos$ moze
zatrzymac cykl zastraszania; zbadac sposoby wziecia odpowiedzialnosci za wtasne dziatania
i zachowania.

8. Jak wszyscy mozemy to powstrzymac? Badanie roznorodnosci i akceptacji ,innych”;
rozwija¢ empatie i wspotczucie dla ,drugiego”

9. Opowiadanie naszych historii - Odkrywanie przypadkéw zastraszania, ktorych
doswiadczyta grupa

10 - 11. Tworzenie innego $wiata - wprowadzanie go w zycie. Wykorzystywanie
dramatycznych scen do badania problemow

12. Koncowa prezentacja / udostepnianie

Pedagogia

Kazdy warsztat jest zorganizowany w sposob, ktory pozwala uczestnikom budowac na nauce
(karmienie kropléwkowe), co sprzyja pewnosci siebie i zachowaniu informacji. Kazde ¢wiczenie
ma prowadzi¢ do nastepnego, a nawet jesli tematy sg rézne, istniejg umiejetnosci i techniki
teatralne, ktére sg rozwijane przez 12 tygodni, ktorych kulminacjg jest ostateczne
przedstawienie / udostepnienie na koncu, ktdre nie tylko bedg odzwierciedla¢ uczestnicy
dowiadujg sie na temat bullyingu, ale takze swoich umiejetnosci teatralnych.



Podstawa pedagogiczna tego kursu ma swoje fundamenty w Piramidzie uczenia sie, ze wzgledu
na nature dramatu stosowanego, w ktérym dyskusja, praktyka i nauczanie sg nieodigczng
czescig praktyki i wykorzystuje aktywny, a nie bierny, empiryczny sposéb uczenia sie.
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Demonstration

Kinesthetic

Discussion

ractice doing
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Facylitacja a nauczanie

Stowo ,utatwienie” pochodzi od tacinskiego ,Facilis”, co oznacza ,tatwe” lub ,fatwe do
zrobienia”. Niektdrzy sg ostrozni w uzywaniu tego terminu, poniewaz moze to oznaczac
naiwne podejscie do ztozonego procesu zmiany teatru, a zatem by¢ niekonsekwentnym
ideologicznie (prentki, 2015). W rzeczywisto$ci facylitacja nie jest tatwa w praktyce ani w
zamierzeniu: jest raczej trudna, chaotyczna i petna sprzeczno$ci, a czasem nietatwych
kompromisow.

W dziedzinie rozwoju partycypacyjnego i spotecznosciowego, facylitacja stata sie
,znaczgca dla szczegolnej jakosci praktyk pracy partycypacyjnej z ludzmi i grupami...
facylitacja jest uzywana do okreslenia przywigzania do pewnych zasad - umacniania i



koncentracji na uczestnikach - oraz procesow, ktére obejmujg sprawiedliwe negocjacje
miedzy zaangazowanymi stronami ”. (preston, 2016)

Mary Ann Hunter, badajgc sposéb pojmowania ,bezpiecznej przestrzeni” w teatrze
stosowanym(,Kultywowanie sztuki bezpiecznej przestrzeni”. Research in Drama Education: The Journal of Applied Theatre
and Performance. 2008) OKresla je jako ,miejsce napiec¢ i chaotycznych negocjaciji”.

Dla facylitatora wazne jest, aby rozpoznac, jakie wptywy wywiera na twojg grupe: co
wnoszg z zewnatrz; jaki jest ich bagaz dotyczgcy problemdéw; jaka jest ich opinia na
temat przestrzeni w klasie i nauczyciela. Wszystkie z nich sg wazne, aby byc¢
Swiadomym, poniewaz kazdy z nich wptynie na oczekiwania co do tego, co mozna
0siggnac, oraz nada kontekst i zrozumienie zachowan i wynikéw. Nie oznacza to, ze
mogg wystgpi¢ dziatania transformacyjne, ale moze to by¢ czasami niewygodne i
niejasne z powodu tych zewnetrznych wptywow.

Jest to szczegolnie wazne, gdy patrzymy na nekanie, poniewaz nie jest to tylko kwestia
szkolna / lokalna. Przykfady takich zachowan mozna znalez¢ wszedzie, gdzie zechcesz
- od mikro-rozgrywek w rodzinach, po makro-globalne sfery polityczne i korporacyjne.
Ten kurs koncentruje sie na osobistych i lokalnych doswiadczeniach zwigzanych z
nekaniem i ma nadzieje na wprowadzenie zmian w tych obszarach, jednak istniejg
problemy systemowe, takie jak klasa, pte¢, pochodzenie etniczne itp., Ktére moga
powsta¢ w wyniku ich zbadania. do facylitatora, aby poprowadzit swoich uczniéow
najlepiej jak potrafig przez te dyskusje, jesli sie pojawia.

Nalezy zauwazy¢, ze do moderatora nalezy ocena, czy wybrane zajecia i czas ich
trwania sg w danej chwili odpowiednie dla ich grupy. Kazdy z warsztatow jest
przeznaczony dla facylitatora, ale, jak sugeruje ,chaotyczna przestrzeh dramatu”,
zdarzajg sie sytuacje, w ktérych dziatania przebiegajg z biegiem czasu lub nie dziatajg w
danej chwili z okreslong grupg. Bedg chwile, kiedy jako moderator bedziesz musiat
ocenic, czy przejscie do nastepnego ¢wiczenia jest wtasciwe, czy tez uczestnicy
skorzystajg bardziej na rozszerzeniu dziatania w inny sposob. W takich chwilach
radzitbym zawsze stuchaé grupy. Nie oznacza to, ze nie rzucaj im wyzwania i
sugerowatbym wyprébowanie kazdej czynnosci, jesli to mozliwe - pomimo, a czasami z
powodu dyskomfortu, poniewaz kwestionowanie ustalonych mysli i niewygodnych
zachowan jest nieodtgcznym elementem pracy - ale przebywanie w refleksyjnym
miejscu jest wazne dla uczestnikéw, a takze istotne dla samego facylitatora. a proces
bedzie i powinien by¢ za kazdym razem inny, poniewaz bedzie zalezat od samej grupy i
tego, co przyniosg. W dramacie nie ma ,wtasciwej odpowiedzi” i do facylitatora nalezy
pomoc w znalezieniu wlasnych odpowiedzi.
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Eirene: Korzystanie ze Sciezek uczenia sie spotecznosci w celu zwalczania agresji w szkole
Nr: 2018-1-1T02-KA201-048161

O co w tym wszystkim chodzi?

Cel: Aby utworzy¢ grupe; budowanie zaufania wsréd grupy; ustanowienie uzgodnionych
standardéw zachowania; wprowadzenie technik teatralnych; ocenié poziom zrozumienia
problemu przesladowania; wprowadzenie terminologii znecania sie; wprowadzenie krytycznego
myslenia (obiektywna analiza i ocena problemu w celu sformutowania oceny problemu); ustalenie
struktury warsztatéw.

Czas trwania: 2 godziny
Warsztat 1

Cwiczenie 1 - ustawienie przestrzeni
Tytut: Sensory Warm Up

Czas: 5 min
Potrzebne materiaty: Zaden

Cel: Ustalenie przestrzeni jako innej niz normalne srodowisko klasowe. Aby uczestnicy byli skupieni i
gotowi do wspbtpracy. Aby podniesé ich sSwiadomosc siebie, swojego otoczenia i przestrzeni.

1. Oczy$é przestrzen z wszelkich toreb / mebli, ktére mogg przeszkadzaé uczestnikom w poruszaniu
sie.

2. Popros uczestnikdw, aby po cichu chodzili po sali. Popros ich, aby ponownie po cichu zauwazyli
przestrzen - Zwrd¢ uwage na rozmiar, ksztatt pomieszczenia i wszelkie przedmioty. Zwréé uwage
na innych uczestnikow.
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3. Popros, aby zauwazyli, co styszg - z wnetrza pomieszczenia, a nastepnie z zewnatrz.

4. Popros ich, aby zatrzymali sie tam, gdzie sg i zamkneli oczy. Zwrd¢ uwage, co mogg wachad, a
potem co mogg smakowac.

5. Wreszcie co moga poczuc? Ziemia pod stopami / ubranie / powietrze na twarzy i dtoniach. Jaka
to temperatura? Czy wieje wiatr z dowolnego miejsca?

6. Z nadal zamknietymi oczami, po policzeniu do trzech, niech wskazujg obiekt w pokoju (biurko /
okno / drzwi itp.)

7. Popros, aby otworzyli oczy - czy wszyscy wskazujg w tym samym kierunku?

Cwiczenie 2 - Poznajemy Cie

Tytut: Krzesto po mojej lewej stronie

Czas: 15 min

Potrzebne materiaty: 1 krzesto na osobe; 1 dodatkowe krzesto

Cel: Umozliwienie uczestnikom poruszania sie i interakcji miedzy sobg, poniewaz jest to
niekonkurencyjne i sprzyja integracji. Jest to rowniez swietna gra do nauki nazw i przedstawiania
dramatu (zobacz odmiany).

1. Popro$ wszystkich, aby usiedli w kregu na swoim krzesle. Upewnij sie, ze wszyscy moga
sie widzie¢.

2. Facylitator powinien umiesci¢ dodatkowe krzesto po ich lewej stronie

3. Facylitator powinien wyjasnié, ze krzesto po jej lewej stronie jest wolne i chciataby

zaprosi¢ okreslong osobe, aby na nim usiadta. Na przyktad powinna powiedzie¢: , Krzesto po
mojej lewej stronie jest wolne, a ja bym chciatDonna usigs$¢ na nim ”

4. Donna podchodzi do krzesta i krzyzuje ramiona, aby pokaza¢, ze witasnie sie ruszyta. To
pozostawia oryginalne krzesto Donny wolne po lewej stronie innych uczestnikéw.

5. Ten uczestnik wybiera kogos, kto jeszcze sie nie ruszyt i méwi na przyktad: ,Mam na imie
Piotr. Krzesto po mojej lewej stronie jest wolne i chciatbym, zeby Susan na nim usiadfa ”. Susan
podchodzi do krzesta i krzyzuje ramiona.

6. Mozna to kontynuowac, dopoki wszyscy cztonkowie grupy nie bedg mieli okazji mowic i
poruszac sie, a wszyscy majg skrzyzowane rece.

7.Mozna to powtarzac kilka razy, az grupa bedzie w stanie zrobi¢ to ptynnie i szybko. W kazdej
rundzie uczniowie rozktadajg / krzyzuja ramiona, aby pokaza¢, kto juz sie ruszyt.

8. Gdy grupa zapozna sie z grg, wprowadz drugg czes¢. Tym razem powiedz im, ze majg dodac
emocji, z ktérg osoba podejdzie do krzesta. Na przyktad: "Mam na imie Mary. Krzesto po mojej
lewej stronie jest wolne i chciatbym, aby Shaun ze smutkiem na nim usiadt ”.Shaun podchodzi do
krzesta i siada na nim w ,,smutny” sposéb, po czym krzyzuje / rozktada rece, aby pokazaé, ze
nadeszta jego kolej.
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Komunikaty obejmuj3a: smutno / podekscytowany / radosnie / w ztosci / ospaty / zawstydzony
/ niepewny / odwazny / itp. Popros uczniow, aby pomogli przedstawi¢ sugestie, gdy ludzie
utkna.

Opcje: Mozesz dodac inne sposoby poruszania sie na krzesto, na przyktad: sportowiec (tenisista
/ pitkarz / tyczkarz / ptywak / itp.; Forma transportu (samochdd / ciezaréwka / traktor / autobus
/ samolot / skuter / itp.) ; zwierze; zawdd (baletnica / kowboj / nauczyciel / policjant /
piosenkarz / pitkarz / itp.) itp.

Wariacje: Mozesz zmieni¢ gre, wprowadzajgc dodatkowq czes¢ do oswiadczenia i proszac
uczestnikéw, aby zaprosili swoich réwiesnikow, aby usiedli na krzesle jak zwierze: ,,Mam na imie
Donna, krzesto po mojej lewej stronie jest wolne i chciatbym, aby Helen usigdz na nim jak matpa

”;

itp.

Cwiczenie 3 - Wyznaczanie granic
Tytut: Umowa grupowa

Czas: 15 min
Potrzebne materiaty: Tablica demonstracyjna; Markery lub biato-czarna tablica (bedzie
potrzebna kopia do podpisania i do prezentacji na przysztych warsztatach)

Cel: Stworzenie dobrego srodowiska pracy i granic, ktére zapewnig bezpieczenstwo kazdemu;
pomoc w ustaleniu formy grupy; zacza¢ budowac zaufanie w grupie.

1. Zacznij od zapytania grupy, czy kto$ wie, czym jest kontrakt grupowy. Czy kiedykolwiek styszeli
stowo ,,kontrakt”? O czym to sprawia, ze myslg? Mozesz uzyskac zréznicowany zakres odpowiedszi,
niektorzy moga pomysle¢ o umowach telefonicznych lub prawnikach, a niektérzy moga
powiedzieé, ze to sprawa dla dorostych.

2. Woyjasnij uczestnikom, ze istnieje wiele rodzajéw umdw. Powiedz im, ze jest to umowa, ktora
zamierzajg stworzy¢ i pomoze okresli¢, jakie zachowanie jest dopuszczalne / niedopuszczalne oraz
jakie czynniki sprawig, ze Twdj czas z grupa bedzie bardziej korzystny i przyjemny dla wszystkich.

3. Popros o sugestie, sprawdz, czy wszystkie grupy sie zgadzajg i omow, jesli to konieczne, a
nastepnie zapisz je na flipcharcie, aby wszyscy mogli je zobaczyé¢, z tytutem: ,, Zgadzamy sie...”

Mozesz podaé przyktady, aby pomdc grupie zaczaé i zapytaé, co byto pomocne / nieprzydatne w
poprzednim éwiczeniu. Dobrze jest powiedzie¢, co chcesz umiesci¢ w umowie i zasugerowac
rzeczy, ktérych mozna przegapi¢.

4. Sugestie obejmujg: zgadzamy sie, ze bedziemy starac sie uczestniczyé w kazdej sesji / dawaé
sobie rade / wspierac sie nawzajem / przychodzi¢ na czas / stuchac sie nawzajem / pozwala¢
jednej osobie méwic na raz / nie przerywac / szanowac sie / zachecac sie nawzajem / nie patrze¢
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na nasze telefony komérkowe / przechowywac prywatne informacje, ktore styszymy dla siebie i
nie udostepniac ich poza grupa itp.

5. Gdy grupa zgodzi sie, ze umowa jest zakoriczona, popros wszystkich o podpisanie flipcharta i
pokazanie, jesli to mozliwe.

Wariacje:)esli grupa jest bardzo duza, podziel jg na 2/3 mniejsze grupy i popro$ o zaprojektowanie
kontraktu grupowego w swoich grupach i przekazanie informacji zwrotnej wiekszej grupie. Gdy wszystkie
grupy przekaza swoje opinie, zaprojektuj duzy kontrakt faczacy grupy.

Cwiczenie 4 - Rozgrzewka
Tytut: 10 Second Objects

Czas: 10 min
Potrzebne materiaty: Zaden

Cel: Promowanie budowania zespotu; Rozwijaj kreatywne myslenie i rozwigzywanie probleméw;
wprowadzenie kluczowych umiejetnosci teatralnych - Frozen Images (,,Freezes”) i bycie widownia.

1. Woyjasnij, ze masz zamiar wywota¢ numer, a oni majg sie dosta¢ do grup o tej wartosci. Powtérz to
kilka razy, z instrukcjg, ze majg sie zebra¢ w grupy z réznymi osobami, aby grupy byty pomieszane.
Na koniec popros ich, aby podzielili sie na grupy po 5 lub 6 0sdb.

2. Wyjasnij, ze grupy bedg miaty 10 sekund na wspdlng prace nad stworzeniem ,zamrozonego
obrazu” obiektu / sytuacji, ktérg wywotujesz, ktéra dotyczy wszystkich.

3. Zawotaj obiekt / sytuacje, policz 10 - 1 i krzycz ,Zatrzymaj”. Powtdrz, uzywajac réznych sugestii,
aby zrozumieli gre i fatwiej zaczeli ze sobg wspétpracowad. Sugestie obejmuja: drzewo; pralka;
samochéd; rower; stét obiadowy; Dom; jaskinia z potworem w srodku; dzien na plazy; mecz pitki
noznej; itp.

4. Spojrz na wszystkie zamrozenia w zachecajacy sposéb, wskazujac, jak rozne grupy wpadty na rézne
pomysty, jak najlepiej pokazaé obiekt / sytuacje. Kiedy juz poczujg sie komfortowo z ¢wiczeniem,
popros ich, aby spojrzeli na swoje ,,przedmioty” i powiedzieli, co widzg w ,Zamrozeniach” drugiej
osoby. Wspomnij, ze mimika i ruchy ciata powinny byé wyrazne, aby ,publicznos¢” mogta
stwierdzi¢, co sie dzieje. Mozesz im przypomnie¢, ze nie ma na to wifasciwego sposobu i ze
wykonanie zdjecia wymaga wszystkich cztonkéw grupy.

Cwiczenie 5 - Znecanie sie jest ... czym?
Tytut: Wzruszajaca debata

Czas: 30 min
Potrzebne materiaty:Sprawozdania; Plakaty Zgadzam sie / Nie zgadzam (format A4 jest w porzadku)
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Cel:Stymulowad dyskusje i debate w grupie na temat réznych stwierdzen dotyczacych zastraszania;
Podniesienie indywidualnej i grupowej sSwiadomosci problemdéw zwigzanych z bullyingiem, ktére zostang
omowione podczas warsztatow.

1. Przygotuj liste stwierdzen dotyczacych przesladowania (patrz ,,Oswiadczenia dotyczace sugestii
dotyczacych przesladowania” ponizej). Mozesz wybra¢ dowolne lub wszystkie z nich
oswiadczenia lub przygotuj wiasne.

2. Umies$¢ znak ZGADZAM SIE po jednej stronie pokoju i znak NIE ZGADZAM SIE po przeciwnej

stronie.

Wyjasnij grupie ¢wiczenie i wyprdbuj zabawne stwierdzenie, aby zademonstrowac.

4. Zapros uczestnikéw do ,gtosowania nogami”, czy zgadzajg sie, czy nie zgadzajg z tym
stwierdzeniem? Przejdz do strony zgadzajgcej sie lub nie zgadzajgcej sie. Jesli nie sg pewni lub
nieobchodzi, czy onimoze staé na srodku, ale lepiej, zeby ludzie staneli po jednej stronie. To
spektrum opinii, wiec im blizej znaku stojg, tym bardziej sie z nim zgadzaja.

5. Pozwdl kazdej stronie uzasadnic¢ swojg decyzje, pamietajgc o zasadach wspodtpracy grupowe;j
(szacunek, stuchanie itp.). Zapytaj, czy ktos chce zmieni¢ swoje miejsce w widmie, zanim udzielisz
odpowiedzi.

w

Proste stwierdzenia

Zabawnym / prostym stwierdzeniem na poczatek moze by¢:

Pitka nozna jest lepsza niz rugby / Czekolada to najlepsze jedzenie / SpongeBob Kanciastoporty to
najlepsza kreskowka na swiecie / Jesien to najlepszy sezon / To najlepsze miejsce do zycia / itd.

Oswiadczenia o znecaniu sie

® Znecanie sie nie jest wielkim problemem (To nieprawda. Badania przeprowadzone w
2016 r. W Wielkiej Brytanii wykazaty, ze 1 na 2 osoby w wieku od 12 do 18 lat byto kiedys
przesladowanych)

® Znecanie sie jest normalng czescig dziecinstwa i powinienes$ to po prostu zignorowac
[Nieprawda. To nie jest ,normalne” ani akceptowalne w jakiejkolwiek formie, a
ignorowanie nie zawsze moze go powstrzymac]

o Tylko stabi ludzie s3 przesladowani [Nieprawda. Kazdy moze by¢ zastraszany w réznym
czasie.]

Caty czas dogaduje sie ze wszystkimi [Nie prawda]

Przesytanie komus zenujacych zdje¢ innym osobom jest zastraszaniem [Prawdziwe]

69% 0sdb przyznato sie, ze zrobito cos obrazliwego w Internecie [Prawdziwe]

Kiedy celowo zostawiasz przyjaciét z dala od rzeczy, aby zranic ich uczucia, jest to

zastraszanie[Prawdziwe. Nazywa sie to wykluczeniem spotecznym]

e Ponad jedna trzecia ludzi rozwija lek spoteczny i depresje jako bezposredni skutek
zastraszania. [Prawdziwe. DTL Research 2016]

e (i, ktdrzy znecaja sie, sg znacznie bardziej narazeni na stresujace i traumatyczne

sytuacje w ostatnim czasie. [Prawdziwe. Na przyktad, wedtug DTL, sposrdd oséb, ktore

przesladowaty codziennie, 58% doswiadczyto smierci krewnego]
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e tobuz jest zawsze tyranem[Nie prawda. Znecanie sie to wyuczone zachowanie i mozna
je zmieni¢]

e Osoby, ktdre sg przesladowane, czesto znecajq sie nad innymi[Prawdziwe. Raport z
2016 roku wykazat, ze 24% przesladowanych osdb zaczeto znecac sie nad kims$ innym]

e tatwo jest zauwazyc¢ oznaki znecania sie[Nie prawda. Nekanie emocjonalne, werbalne i
internetowe czesto pozostawia blizny, ktérych ludzie nie widza]
tobuzi maja zwykle niskg samoocene [Prawdziwe]
Cyberprzemoc nie wigze sie z krzywda fizyczna, wiec nie jest powazna[Nie prawda.
Ludzie popetnili samobdjstwo w wyniku cyberprzemocy i moze to spowodowaé powazne
blizny emocjonalne]

® Znecanie sie nie jest niezgodne z prawem[Nie prawda. Nalezy zgtosi¢ na policje, jesli
obejmuje przemoc lub napad, kradziez, powtarzajgce sie nekanie lub zastraszanie (na
przyktad grozby i obrazliwe telefony, e-maile lub SMS-y) oraz przestepstwa z nienawisci]

Refleksja grupowa:Czy na liscie jest co$, co Cie zaskoczyto? Czego nauczytes$ sie o
znecaniu sie, czego jeszcze nie wiedziates?

Cwiczenie 6 - Czym jest zastraszanie?

Tytut: Definicja znecania sie

Czas: 15 min

Materiaty:Definicja znecania sie (ponizej); Flipchart i markery lub biato-czarna tablica (kopia bedzie
potrzebna do wyswietlenia na przysztych warsztatach); dtugopisy i papier

Cel: uzgodnienie w grupie definicji znecania sie.

W grupach 4/5 daj kazdej grupie dtugopis i kartke i pokaz ponizej definicje bullyingu. Popros ich, aby
omowili, czy sie z tym zgadzaja, czy tez chcg cos do tego dodac.

DEFINICJA BULLY:

Znecanie sie jest zwykle definiowane jako zachowanie, ktére jest:
® powtdrzone
e miat na celu zranienie kogos fizycznie lub emocjonalnie

e czesto skierowane do okreslonych grup, na przyktad ze wzgledu na rase, religie, ptec lub orientacje
seksualna.

2. Popros kazdg grupe o informacje zwrotne na temat swoich opinii i jako petna grupa ustal krétka
definicje, z ktérg wszyscy sie zgadzaja.

3. Popros ich o zidentyfikowanie niektérych zachowan, ktére zgodnie z ich definicjg mozna by
zdefiniowac jako ,,bullying”. Zanotuj je, poniewaz bedg one uzywane w Warsztacie 2.
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Cwiczenie 7 - Zamkniecie warsztatu

Tytut: Zamkniecie kregu

Czas: 15 min

Krzesta, kontrakt

Cel: Ocena i refleksja nad nauka oraz zamkniecie sesji jako grupa

1.

Popros ucznidw, aby usiedli w kregu i popros$, aby ich krzesta dotykaty krzeset obok nich. To
powinno by¢ naprawde ciasne koto.

Popros wszystkich o odprezenie sie i przemyslenie dziatan, w ktérych brali udziat dzisiaj, mozesz
podsumowac to, co miato miejsce na warsztatach. Nie tylko wymien éwiczenia, ale podsumuj je
wtasnymi stowami, ktére miaty miejsce podczas warsztatu. (Odmiana polega na zaproszeniu
ucznidw, aby zamkneli oczy podczas podsumowywania sesji; dzieki temu klasa jest zrelaksowana
i skupiona).

Nastepnie wyjasnij, ze chciatbys, aby wszyscy w kregu mogli podzieli¢ sie jedng rzecza, ktorej
nauczyli sie podczas sesji, i jednym stowem, aby podzieli¢ sie tym, jak sie czuja.

Omow refleksje i zanotuj wszelkie spostrzezenia na nastepng sesje.

Podziekuj uczestnikom za ich prace i zakonicz sesje.
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Program Erasmus +, KA2 - Partnerstwa strategiczne
Eirene: Korzystanie ze $ciezek uczenia sie spotecznosci w celu zwalczania przesladowania
Nr: 2018-1-IT02-KA201-048161

Warsztat 2

~WKLADANIE SIE W BUTY”
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Cel: Utworzenie grupy; budowanie norm grupowych; budowanie zaufania wsrdd grupy; przeglad
i ustalenie uzgodnionych standardéw zachowania; wprowadzi¢ uwaznos¢; zgtebianie technik
teatralnych, np. zamrozony obraz i tworzenie sceny; ustalenie praktyk pracy grupowej (stuchanie,
wspotpraca, rowny wkifad ...); dalsze zgtebianie zrozumienia problemu bullyingu; aby dowiedzie¢
sie 0 ,,4 typach znecania sie”.

Trwanie: 2 godziny

Cwiczenie 1 - ustawienie przestrzeni
Tytut: Swiadomo$é oddechu

Czas: 5 min
Potrzebne materiaty: Zaden

Cel: Ustalenie przestrzeni jako innej niz normalne $rodowisko klasowe. Przypomnienie uczestnikom o
poprzednich warsztatach. Aby uczestnicy byli skupieni i gotowi do wspdtpracy. Aby podniesc ich
Swiadomosc siebie, swojego otoczenia i przestrzeni. Wprowadzenie technik uwaznosci.

1. Oczysc¢ przestrzen z wszelkich toreb / mebli, ktére mogg utrudniaé poruszanie sie
uczestnikéw na okoto.

2. Popros$ uczestnikéw, aby poruszali sie po pokoju, upewniajac sie, ze nie wpadajg na
siebie. Popros ich, aby zatrzymali sie w miejscu, w ktérym sie znajdujg, zamkneli oczy i wskazali
obiekt w pokoju (biurko / okno / drzwi itp.)

3. Popros, aby otworzyli oczy - czy wszyscy wskazujg w tym samym kierunku?

4, Powtodrz kroki 2 i 3 trzy lub cztery razy. Ostatnim razem, gdy poprosisz ich, aby zatrzymali
sie i zamkneli oczy, popros, aby zauwazyli oddech.

5. Popros ich, aby postepowali zgodnie z Twoim odliczaniem i wdychali powietrze przez
nos, liczac do 4, a nastepnie wydychajgc powietrze przez usta, liczagc do 5. Powtérz to dla
wdechu 5 i wydechu 6, a nastepnie wdechu 6 i wydechu 7 .

Cwiczenie 2 - Ustalanie intencji

Tytut: Podsumowanie kontraktu

Czas: 5-10 min

Potrzebne materiaiy: Kontrakt z poprzedniego warsztatu, markery / przybory do pisania

Cel: Ustalenie sposobu interakcji w grupie, ktory jest korzystny dla wszystkich; Budowanie zaufania w
grupie; Zachecanie do odpowiedzialnosci za siebie i komunikacje; Zapewnienie bezpiecznej przestrzeni do
kreatywnosci; Zapewnienie miejsca na zajecie sie wszelkimi dynamicznymi problemami grupy, ktére moga
sie pojawi¢; stworzy¢ przestrzen, w ktérej kazdy gtos jest rowny i styszalny; Stworzyé model petnego
szacunku dialogu.
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1. Siedzgc lub stojagc w kregu, z wyraznie widoczng umowag, szybko przejrzyj ustalenia z
poprzedniej sesji.

Jesli w umowie byto co$, co nauczyciel / facylitator zauwazyt, byto wyzwaniem dla grupy, jest to czas,
aby zachecié¢ uczestnikow do zastanowienia sie nad tym przed przejsciem dalej. Ponizej zamieszczono
kilka pytan.

2. Dodaj wszelkie uzgodnione zmiany do umowy.

Sugerowane pytania mogg by¢ nastepujace:

e Czy wszyscy zgadzajg sie, ze umowa zostata dotrzymana?

e Czy byly punkty, w ktérych umowa sie zepsuta?

e Co byto trudne do utrzymania (stuchanie / petna szacunku komunikacja / itp.)? Dlaczego?

e Co stanowi wyzwanie dla grupy? Co nalezy dodaé / usung¢ z umowy?

e Jak mozemy to uscisli¢ (uwzglednij dziatania, na przyktad: zgadzam sie nie patrze¢ na swdj telefon
podczas warsztatdw / bede twarzg w twarz z osobg, ktdra mowi / nie bede méwic, gdy ktos inny mowi /
nie ujawnie wszelkie osobiste rzeczy, ktére sg udostepniane w grupie komukolwiek spoza / itp.

UWAGA:Kazda grupa jest inna i moze nie by¢ konieczne, aby poswiecata temu éwiczeniu tyle czasu, ile
zostato przydzielone. Jednak zapewnienie uczniom przestrzeni do refleksji nad dynamikg grupy, aktywnego
uzgadniania akceptowalnych zachowan grupowych i ¢wiczenia odpowiedzialnosci za swoje zachowanie
jest kluczem do ogdlnej nauki podczas kursu.

Cwiczenie to mozna wykorzysta¢é w dowolnym momencie 12-tygodniowego procesu, aby rozwigzaé
problemy, ktére moga pojawic sie w grupie, dlatego warto je wprowadzi¢ na poczatku. Jesli proces ten
zostanie osadzony w warsztatach, zapewni on uczniom pozyteczne narzedzie, aby zobaczy¢, jak
dynamika ich grupy moze sie zmieniac i pogtebiac w czasie.

Cwiczenie 3: Mieszajac to
Tytut: Kepki

Czas: 10 minut

Potrzebne materiaty: Zaden

Cel: Mieszanie grupowe; budowanie pewnosci siebie; poznawanie siebie nawzajem; rozgrzewka fizyczna

1.Poinstruuj grupe, ze kiedy przywotujesz kategorie (sugestie ponizej), ma sie ona podzieli¢ na
mniejsze grupy (,,skupiska”) z innymi, ktérzy majg ten sam atrybut. Odliczanie od 15 do 0.

2. Kiedy sg w swoich skupiskach, zapytaj kazdg grupe, ktéra to jest - zwykle bedzie kilka oséb w
niewtasciwej grupie lub dwie grupy, ktére sie nie znalazty.
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3. Powtarzajac ¢wiczenie z kilkoma réznymi kategoriami, dowiedzg sie, ze muszg komunikowac
sie z wieloma osobami i bedg musieli porusza¢ sie po pokoju, aby znalez¢ swojg grupe.

Mozesz to zrobi¢ z dowolng kategoria, ale warto zacza¢ od ogdlnego i uczyni¢ go bardziej
szczegotowym. Sugestie obejmuja: liczbe, liczbe braci / sidstr, liczbe / typ zwierzat, kolor oczu,
sier$é, kolor skarpet, ulubiony sport, ulubione jedzenie, transport do szkoty itp. Popros uczniéw
o sugestie.

Jest to dobre ¢wiczenie, aby pomieszac uczestnikow i sktoni¢ ich do pracy z osobami spoza ich
grup przyjazni.

Cwiczenie 4: Wspétpraca
Tytut: 10-sekundowe obiekty
Czas: 10 minut

Potrzebne materiaty: zaden

Cel: Rozwijanie budowania zespotu i spdjnosci grupy; rozwingé kreatywne myslenie i rozwigzywanie

problemoéw; aby wzmocni¢ umiejetnosci dramatyczne (zamrozone obrazy)

1. Kontynuujgc poprzednie ¢wiczenie, kiedy sg w grupach po 3-5 oséb, popros ich o
zrobienie zamrozonego obrazu obiektu / sytuacji, ktora obejmuje wszystkich w ich grupie, zanim
krzykniesz ,,Zatrzymaj”.

2. Wezwij obiekt / sytuacje (patrz sugestie ponizej), policz 10 - 1 i krzycz ,,Zatrzymaj”

3. Przyjrzyj sie wszystkim zawieszeniom, wskazujac, jak rézne grupy wpadty na rézne
pomysty, jak najlepiej pokazac obiekt / sytuacje. Powtdrz te 2 lub 3 razy.

4, Tym razem wywotaj inny numer i popros, aby utworzyli nowe grupy z tym numerem z
réoznymi osobami.

5. Powtorz kroki 2 i 3.

6. Podaj numer petnej grupy i popros, aby wszyscy razem utworzyli obraz, nadal dajgc im
tylko 10 sekund.

Sytuacja (taka jak ,,Dzien na plazy” /,,Mecz pitki noznej” / ,,Poniedziatek rano”) jest zwykle
tatwiejsza dla duzej grupy.

7. Sugestie obejmuja: Ramka na zdjecia; pierscien; wazon; radio; lampa; pilot; zegar; kisé
bananéw; drzewo podczas burzy; dzwony; Banjo itp.

To ¢wiczenie jest kontynuacja ¢wiczenia , Kepy”.
W miare kontynuowania éwiczenia grupy nauczg sie, ze muszg akceptowaé pomysty
pochodzace od kazdej osoby i decydowac o swoich dziataniach. Przypomnij im, ze nie ma
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»wiasciwego” sposobu, aby to zrobic i ze gilownym celem jest umozliwienie odbiorcom
rozpoznania tego, co komunikuja.

Cwiczenie 5: Podsumowanie poprzedniej sesji
Tytut: Podsumowanie Krainy Lodu

Czas: 15 min
Potrzebne materiaty: Zaden

Cel: Odswiezenie pamieci uczestnikdw o tym, czego nauczyli sie na poprzedniej sesji; Aby
osadzi¢ uczenie sie; aby zacheci¢ do budowania zespotu.

1. Popros ich, aby podzielili sie na grupy po 5 lub 6 0s6b i powiedz im, Zze majg 5 minut na
wymyslenie jak najwiekszej liczby ,zamrozonych obrazéw”, aby opisaé, co wydarzyto sie w
poprzedniej sesiji.

2. Naucz ich, aby byli jak najbardziej szczegotowi i przesadzeni, uzywajgc ich fizycznosci i
mimiki.
3. Niech kazda grupa pokaze reszcie grupy swoje ,Frozen Recap” w ciggu 1 minuty, bez

zadnych stéw. Po tym, jak kazda grupa pokaze swoje zdjecia, popros publicznosé, aby szybko
odgadta, co opisywaty obrazy.

4. Zwré¢ uwage na to, co zapamietali, i zachec ich do uzupetnienia wszelkich luk w swojej
wiedzy. W razie potrzeby szybko podsumuj poprzednig sesje, w tym uzgodniong definicje
bullyingu.

Cwiczenie 6: Czym tak naprawde jest zastraszanie?
Tytut: Dalsze zgtebianie ,,4 rodzajéw znecania sie”

Czas: 1 godz. 15 min
Potrzebne materiaty: Zaséb ,,4 rodzaje znecania sie” od kazdego uczestnika, wydrukowany lub
wyswietlony na ekranie

Cel: Pogtebienie zrozumienia znecania sie; zbadac rdzne rodzaje zastraszania; zaczgé uzywac dramatu do

zbadania, jak sytuacje mozna postrzegaé z réznych punktéw widzenia; rozwija¢ empatie; wprowadzenie
umiejetnosci dramatycznych, takich jak przejscie z zamrozonego obrazu do rozwoju sceny.
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1. Podziel na grupy nie wieksze niz 5, tak aby byty co najmniej 4 grupy. Jesli jest ich wiecej, to
w porzadku. Przydziel kazdej grupie jeden z ,4 rodzajéw znecania sie” (fizyczny / werbalny /
spoteczny / cybernetyczny).
2. Popro$ ich, aby oméwili, co to dla nich oznacza, i przedstawili 3 przyktady tego typu
znecania sie. Popros ich, aby zastanowili sie, kto jest zaangazowany; gdzie to sie dzieje i jak czuliby
sie zaangazowani ludzie.
3. Popros ich, aby wybrali jeden z tych przyktadéw i powiedz im, ze majg 5 minut, aby
przeksztatci¢ go w ,Zamrozony obraz” obejmujgcy wszystkich, tak jak to zrobili z obiektami w
¢wiczeniu wczesnie;.
4, Przypomnij im, ze to cichy obraz i starajg sie przekaza¢ jak najwiecej informacji
niewerbalnie, aby by¢ swiadomym ich mimiki i fizycznosci. Powiedz im, aby wyrazili sie tak jasno,
jak to tylko mozliwe.
5. Popro$ kazdg grupe, aby podzielita sie swoim obrazem z resztg grupy, nie wyjasniajac
niczego na jego temat. Zapytaj publicznos¢: jak myslisz, gdzie to sie dzieje? Kim sg postacie? Jak
myslisz, jaki rodzaj zastraszania ma miejsce na obrazku? W razie potrzeby pozwdl uczniom
dostosowac zamrozone obrazy, aby opowiesc byta bardziej przejrzysta. Na koniec zapytaj ich, jaka
byta ich historia. Niech wszyscy nagrodzg ich brawami i pogratulujg im wystepu.
6. Dyskusja w grupie: Jakie sg 4 rodzaje znecania sie? Jakie sg inne przyktady tego typu
zastraszania, ktére nie zostaty pokazane? Czy pasuja do uzgodnionej definicji bullyingu
(powtarzajace sie / majace na celu zranienie kogos fizycznie lub emocjonalnie / skierowane do
okreslonych grup, na przyktad ze wzgledu na rase, religie, pte¢ lub orientacje seksualng)?
7. Wybierz cztery grupy, przedstawiajgce rézne rodzaje zastraszania (fizyczne, werbalne,
spoteczne, cybernetyczne), aby ponownie pokazaé ich zamrozenie, pojedynczo.
1. Przy kazdym z obrazéw zapytaj widzéw: co ich zdaniem wydarzyto sie tuz przed tym
obrazem? Co ich zdaniem stato sie pdzniej?
2. Wré¢ do swoich matych grup, dajim 5 minut na podjecie decyzji, co ich zdaniem wydarzyto
sie tuz przed ich zdjeciem i co dzieje sie bezposrednio po nim, i popros o wymyslenie 2 kolejnych
zamrozonych obrazéw, aby pokazaé, co wydarzyto sie przed i po.
3. Popros uczestnikow, aby pomysleli o postaciach, ktére grajg na scenie - kim oni sg? Jaki
jest ich stosunek do innych na scenie? Co mysli ich charakter o tym, co sie dzieje? Szybko omdw
je w swojej grupie.
4. Popros ich, aby przez nastepne 5 minut dodawali stowa i ruchy do obrazdéw, aby jeszcze
bardziej rozwing¢ scene. Powiedz im, aby zaczeli po prostu - kazda posta¢ w scenie ma jeden ruch
/ gest, ktéry moze wykona¢, a nastepnie dodaj jedno stowo lub zdanie dla kazdego znaku. Niech
wymyslg tagczenie ruchdéw, aby potgczy¢ trzy obrazy razem, tworzgc krétkg scene i dodajac
dodatkowe ruchy i stowa, jesli chca.
5. Odtwdrz ponownie wszystkie sceny w catej grupie.
Omoéw dla kazdego:
o Co wydarzyto sie na scenie?
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0 Jednym stowem opisujgcym, o czym mysli kazdy z bohaterow?
o Jedno stowo opisuje, jak czuje sie kazdy z bohaterow?

6. Strzgsnij postac: Wszyscy stojgc w duzym kregu, potrzasnij kolejno kazdg koriczyng, potem
catym tutowiem, potem catym ciatem, aby uwolni¢ postacie i sytuacje, ktére graty.
7. Dyskusja w catej grupie: pozwdl uczestnikom na zastanowienie sie nad scenami, ktére

widzieli. Pytania, ktére mozna szybko zadaé, mogg obejmowac: Czy rozumiesz wiecej na temat
znecania sie? Co cie zdziwito? Jakie to uczucie gra¢ osobe przesladowang / dreczyciela / przyjaciot
/ kolegdw z klasy / gapidw. Czy pozwolito ci to lepiej zrozumie¢, jak moze wygladac ta sytuacja?

8. Kiedy poczujesz, ze dyskusja dobiegta naturalnego konca, przejdz do nastepnego zadania.

Cwiczenie 7: Zamkniecie warsztatu
Tytut: Zamkniecie kregu

Czas: 10 minut
Potrzebne materiaty: Krzesta

Cel: Ocena uczenia sie; aby zamkna¢ sesje jako grupa

1. Popros ucznidw, aby usiedli w kregu i popros, aby ich krzesta dotykaty krzeset obok nich. To powinno
by¢ ciasne koto.

2. Popros wszystkich, aby sie odprezyli i pomysleli o zajeciach, w ktérych brali dzisiaj udziaft,
mozesz chcie¢ to podsumowac

3. Nastepnie wyjasnij, ze chciatbys, aby wszyscy w kregu mogli Ci powiedzie, jak sie czujg po
sesji. Mozesz zasugerowac, aby kazdy uzywat tylko jednego stowa do opisania swoich uczuc¢ po
sesji, jesli masz ograniczony czas.

Wariacje: Mozesz poprosi¢ uczestnikdow, aby porozmawiali o kilku sprawach w kregu
zamykajgcym:

Dzisiaj podobato mi sie....

Dzi$ mi sie nie podobato....

Mojg ulubiong gra byto... poniewaz ??

Jaka bytaby Twoja , prosze, nie graj ponownie w gre”

Mysle, ze takie gry jak dzisiejsze sg dobre, poniewaz.... a moze ktos zechce powiedzieé, ze

nie jest dobry, poniewaz... (moze to zwymiotowac to, czego sie nauczyt, i da
moderatorowi wyobrazenie o wptywie)
Biorgc wszystko pod uwage, a po dzisiejszym wzieciu udziatu czuje....

Inng odmiang jest poproszenie uczniow, aby zamkneli oczy podczas podsumowywania sesji;
Dzieki temu klasa jest zrelaksowana i skupiona.
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4. Podziekuj uczestnikom za ich prace i zamknij sesje.
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USING COMMUNITY LEARNING
PATHS TO TACKLE BULLYING

Erasmus+ Program, KA2 — Strategic Partnerships
Eirene: Using Community Learning Paths to Tackle Bullying
No.: 2018-1-1T02-KA201-048161

Warsztat 3

»CO JEST SZKODLIWE?”

Cel: Zbadanie szkdd, jakie réine rodzaje przesladowania mogg mieé¢ dla osoby, ktdra jest
przesladowana; Rozwijanie zaufania w grupie; ustalenie, ze nekanie jest czyms, czego wszyscy
doswiadczylismy w pewnym momencie; budowanie wspdlnego zrozumienia rdznicy miedzy
dziataniem a osobg; rozwing¢ empatie; zachecanie do autorefleksji poprzez empatie; wprowadzié
zwigzek miedzy wewnetrznymi uczuciami a zewnetrznymi zachowaniami; wprowadzenie
narzedzia samoregulacji ,,Uziemienie”.

Trwanie: 2 godziny

Cwiczenie 1 - ustawienie przestrzeni
Tytut: 4-7-8 Breath
Czas: 5 min

Potrzebne materiaty: Krzesta w kregu

Cel: Wprowadzenie uspokajajgcej przestrzeni dla uczestnikow; skupiad sie; poprawié¢ koncentracje;
rozwing¢ Swiadomosé oddechu i ciata; wprowadzenie techniki uwaznosci.

1. W kregu popros uczestnikdéw, aby usiedli plecami tak prosto, jak to mozliwe, z obiema
stopami ptasko na ziemi i rekami opartymi na kolanach. Wyjasnij, ze jest to ¢wiczenie
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oddechowe, ktérego mogg uzy¢ do uspokojenia sie, jesli kiedykolwiek zajdzie taka
potrzeba.

2. Popros je, aby przytozyty czubek jezyka do grzbietu tkanki tuz za gérnymi przednimi
zebami, lekko zaciskajac usta.

3. Powiedz im, aby wypuscity powietrze catkowicie przez usta, wydajac z siebie dzwiek

szelestu.

Nastepnie zamykajg usta i cicho robig wdech przez nos, liczagc w myslach do czterech.

Nastepnie wstrzymujg oddech i liczg do siedmiu.

Zréb wydech catkowicie przez usta, wydajac swiszczacy dzwiek liczac do o$Smiu.

Nowv s

To jest jeden oddech. Teraz ponownie wez wdech i powtdrz cykl jeszcze trzy razy, w
sumie cztery oddechy.

Uwaga: przy tej technice oddychania zawsze wykonujesz cichy wdech przez nos, a wydech
gtosno przez usta. Czubek jezyka pozostaje w pozycji przez caty czas.

Cwiczenie 2: Budowanie zaufania
Tytut: Blind Walk

Czas: 15 min

Potrzebne materiatly: brak

Cel: budowanie zaufania; Skupi¢ sie na koncentracji; Zachecanie do wspétpracy;
Rozwijanie sSwiadomosci przestrzenne;.

1. Podziel grupe na pary i popros, aby zdecydowali, kto jest ,A” i, B”. Powiedz im, ze to
cicha czynno$é. Wyjasnij, ze kazdy z nich bedzie prowadzit sie nawzajem w przestrzeni, na
zmiane z zamknietymi oczami.

2. Ajestinstruowany, aby zamkngé oczy, podczas gdy B delikatnie trzyma reke i tokie¢ A, a
nastepnie powoli prowadzi go po przestrzeni, nie mowiac.

3. Celem B jest sprawienie, by partner czut sie tak bezpiecznie, jak to tylko mozliwe i nie
wpadat na zadne przeszkody. Powinni zawsze staraé sie mie¢ zamkniete oczy.

4. Pozwdl im wedrowac przez okoto 2 minuty, caty czas zachowujgc powolny ruch.
Przetacznik.

Refleksja grupowa:lak sprawites, ze twodj partner poczut sie bezpiecznie? Co zrobit twdj partner,
ze poczute$ sie bezpiecznie? Jak sie teraz czujesz po éwiczeniach oddechowych i zaufanym
spacerze? Czy po ¢wiczeniach oddechowych tatwiej lub trudniej byto wykona¢ spacer zaufania?
Jak myslisz, dlaczego tak byto? [Oddychanie uspokaja uktad przywspodtczulny, dzieki czemu
organizm czuje sie bezpieczniejszy i mniej niespokojny]
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Cwiczenie 3: Prze$ladowanie przytrafia sie nam wszystkim

Tytut: Czy ja...

Czas: 20 min

Potrzebne materialy: Lista stwierdzen

7

Mam " do przeczytania na gtos i jako punkt

odniesienia do dyskusji (materiaty informacyjne / pisemne lub wyswietlane na tablicy)

Cel:0twarcie rozmowy o tym, jak powszechne moga by¢ zachowania zwigzane z nekaniem i jak wszyscy

moglismy by¢ zaangazowani w takg sytuacje, czasami nie zdajgc sobie z tego sprawy; Aby pomdc

zmniejszy¢ pietno zwigzane z etykiety , dreczyciel”; Utatwienie uczciwego i otwartego dialogu na temat

problemoéw.

UWAGA: Jesli zaufanie jest gtdwnym problemem w grupie, warto pozwoli¢ uczniom na $ledzenie
ich odpowiedzi w pamieci.

1. Siedzac w kregu, najlepiej z zamknietymi oczami, wyjasnij uczestnikom, ze przywotasz liste
stwierdzen i ze powinni zapamietac liczbe stwierdzen, ktére ich dotycza. Powiedz im, ze to
cicha czynnos¢, nikt inny nie bedzie znat ich odpowiedzi i nie zostanie poproszony o ich
rozwiniecie, wiec popros, aby byli ze sobg szczerzy.

Sprawozdania:

Mam...

Moi przyjaciele i ja celowo kogo$ zignorowaliSmy, poniewaz bytem na nich zirytowany
Nie raz wysmiewali sie z czyjegos wyglgdu

Powiedziatem co$ bolesnego o kim$ w internecie / w prawdziwym zyciu, poniewaz bytem
zty na co$ innego

Widziatem, jak ktos sie z kogos wysmiewat

Uderz kogos

Widziatem, jak ktos jest zaczepiany i odczuwa ulge, to nie ja

Zatlowatem, ze powiedziatem cos o kims, poniewaz wiedziatem, ze sprawitem, ze poczuli
sie zle

Spadtem z kim$ i wykorzystatem to, co o nim wiedziatem, zeby sie z niego wysmiewac
Udostepnitem prywatne informacje, ktére miatem o kims, aby go skrzywdzic¢

Powiedziat bolesne rzeczy o kim$ w internecie

Czy ktos powiedziat mi krzywdzgce rzeczy w internecie

Wykluczytem kogo$, poniewaz byt inny

Gdyby kto$ powiedziat innym sekret, ktéry powiedziatem im w tajemnicy

Zostat fizycznie zraniony przez kogos innego

2. Dyskusja:
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® |le oséb miato do nich zastosowanie wiecej niz jedno z tych stwierdzen?
Wiecej niz 2? 3? llu osobom zabrakto palcow?

® Spdjrz na liste - czy to wszystkie przyktady zastraszania? Jakie czynnosci
mozna uznac za ,zabawne” / ,po prostu sie posmiac”? Jaka jest réznica
miedzy nimi?

e Jesli wszyscy uczestniczyliSmy w znecaniu sie, czy wszyscy jestesmy
,dreczycielami”?

e Jaka jest réznica miedzy , A Bully” a ,Someone that has bulied”? Czy
mozemy zgodzi¢ sie na okreslenie ,,0soba, ktéra dreczyta” zamiast
,dreczyciela” przez reszte kursu?

Cwiczenie 4: Rozgrzewka
Tytut: Line Ups

Czas: 70 min

Potrzebne materiaty: brak

Cel:Energetyzujaca rozgrzewka fizyczna; poznawanie siebie nawzajem; rozwijanie zaufania fizycznego.

1. Woyjasnij, ze chciatbys, aby uczniowie ustawili sie w szeregu, jako petna grupa, w kolejnosci wzrostu, z
najwyzszymi na jednym koricu linii, a najnizszymi na drugim. Daj im odliczanie od 10do 1, a
nastepnie sprawdz, czy sie uporzagdkowali. Teraz podziel je na 2 lub 3 rGwno ponumerowane grupy.

2. Bedg robi¢ to samo w swoich matych grupach - ustawia¢ sie w kolejce w kategorii, ktérg wywoftasz - a
pierwsza grupa, ktdra to zrobi i da sygnat *, ze skoniczyli we wtasciwe] kolejnosci, zdobedzie punkt .

3. Kategorie obejmujg: wiek (najstarszy z przodu - najmtodszy z tytu), alfabetycznie, rozmiar buta,
dtugosc wioséw, urodziny, numery telefonéw, numer domu, imie matki itp.

Powtdrz 3 lub 4 razy.

* Wszyscy mogliby usigé$é na ziemi / na krzestach / wszyscy podniesé obie rece nad gtowe i wykrzykngé
uzgodnione zdanie (Wow, wow, gotowe!), Kiedy skonczg, o ile zostato to wczes$niej uzgodnione i
wszystkie grupy s w stanie zrobic to samo.
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Cwiczenie 5: Jaka szkode moze wyrzadzié?
Tytut: ,, Nastolatek”
Czas: 60 min

Potrzebne materiaty: Skrypt wizualizacji z przewodnikiem po okregu znakéw (krok
14 ponizej)

Cel:Zbadanie wplywu zachowan bullyingu na ludzi; zbada¢, dlaczego moze to
powodowagé, ze niektdérzy ludzie czujg sie bardziej bezbronni niz inni; rozwijaé
empatie; zbadanie zwigzku miedzy ,,myslami” a ,,uczuciami” i ,dzialaniami”.

1. W grupach od 4 do 6 0sdb zréb szybki montaz 3 zamrozonych obrazéw przedstawiajgcych ,,Nastolatka
w wieku szkolnym”. Dotacz ich zdjecia w domu, w szkole i z przyjaciétmi. Popros ich, aby zdecydowali o
nazwie i wieku , Nastolatka” swojej grupy. Jak zawsze, kazdy cztonek grupy powinien by¢ zaangazowany.
Nie pozwdl na to éwiczenie dtuzej niz 5 minut, wiec muszg szybko pracowac razem.

2. Szybko popros kazdg grupe o przedstawienie swojego nastolatka reszcie grupy.

3. Cwiczenie Dzien z zycia: Powiedz im, ze okreslisz pory dnia i ze beda mieli 10 sekund na stworzenie
zamrozonego obrazu pokazujgcego, co robi ich postaé w tym czasie.

Sugestie obejmuja:Sniadanie; w drodze do szkoty; w klasie; pora obiadu; po szkole; czas na obiad;
weekend; odprezajacy; itp.

Utrzymuj to szybko. Popros ich, aby wymyslili cos, a nie ,wlasciwg” rzecz - poniewaz nie ma na to zlego
sposobu. Ogranicz informacje zwrotne do minimum - ,Ten nastolatek ciezko pracuje w klasie, podczas
gdy ten rozmawia ze swoim przyjacielem; ten jest bardzo wysportowany, a ten wydaje sie $pi; itd.
Moze to wywotaé $miech - to dobrze. Chodzi o to, aby stworzyli posta¢, ktdra czuja, ze jest dla nich
autentyczna i prawdziwa, wiec staraj sie by¢ pozytywny i zachecajacy do swoich decyz;ji.

4. Gdy kazdy z nich bedzie miat swdj ,,nastolatek”, przeczytaj ponizsze [z dramatycznym zacieciem, jesli
masz na to ochote!]:

,Pewnego dnia ten nastolatek przypadkowo potyka sie, upada na ziemie i upuszcza tornister w btotnistej
katuzy przed szkotg. Wszystko wypada z torby, w tym cos, czego nie chcieli, zeby ludzie widzieli... duza
przytulanka. Wszyscy w klasie widzg to wszystko i zaczynajg sie z nich Smiac. Ktos to nagrywa i
udostepnia je catej szkole ”.

5. Dajim 3 minuty na wymyslenie 3 zamrozonych obrazéw pokazujgcych:

Tuz przed wydarzeniem: jak sie czujg, czy sg z przyjaciétmi, czy sami itd.

Podczas wydarzenia:(potkniecie sie i przewrdcenie): Kto tam jest? Jak oni reagujg?

Zaraz po wydarzeniu:(gdy postac zdaje sobie sprawe, ze wideo zostato udostepnione): jak sie czuje?

Jakie sg reakcje innych? Jak reagujg na odpowiedzi innych ucznidw itp.
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6. Po wykonaniu obrazéw popros ich, aby dodali dzwiek / stowo i ruch / gest do kazdego obrazu, ktéry
pomaga opowiedzied historie, a nastepnie znalez¢ sposéb na potgczenie obrazéw z ruchem, aby
stworzy¢ krdtka scene. Utrzymuj to w prostocie i na temat - przypominaj im, ze prébuja ,pokazad”, a
nie ,, powiedzied¢” publicznosci, co sie dzieje.

7. Popros kazdg grupe, aby podzielita sie swoimi scenami z catg grupg. Popros widzéw, aby powiedzieli,
co widzg na scenie? Co robig inne postacie w tej scenie? Jakie uczucia sg okazywane?

8. Dyskusja grupowa: Co zauwazytes w odpowiedziach ,nastolatkéw” na to wydarzenie? Czy
zareagowali inaczej? Jakie byty skutki, ktorych doswiadczyli? Czy wptyneto to na niektére
»,nastolatki” bardziej niz na innych? Dlaczego tak sie moze stac? Co sie zmienito? [Jak sie czuli,
zanim sie potkneli? Czy mieli wokét siebie przyjaciot, czy byli sami?] Czy sg jakies inne reakcje,
ktore nastolatek maégt mie€? [Zapytaj, jesli to konieczne: czy mozesz sobie wyobrazi¢, ze czujg sie
smutni, zli, zdenerwowani itp.]

9. Teraz powiedz uczniom, ze jeden z ich , nastolatkow” doswiadczyt tego juz wczesniej - ze w zesztym
roku byli w innej szkole i udostepniono inny zenujacy film z nimi. Ludzie komentowali i zostawiali
wiadomosci, a ich fatszywy profil zostat utworzony bez ich wiedzy. To byt powdd, dla ktérego zmienili
szkofte.

Popros grupe, aby zdecydowata na podstawie reakgc;ji, ktére widzieli, ktéry to byt nastolatek. [Jesli
uczniowie nie sg w stanie podja¢ decyzji, decyzje powinien podjgé moderator].

10. Wybierz te i jeszcze jedng scene, w ktdrej Nastolatek zareagowat sprezystoscia.

11. Wyjasnij, ze teraz znowu zobaczg te sceny, po kolei. Tym razem mogg przerwac akcje w dowolnym
momencie, krzyczac ,Zatrzymaj”, a nastepnie powiedzieé, co wyobrazajg sobie bohaterowie -
Sledzenie mysli.

Czasami moze to zajgc troche czasu, zanim publicznos¢ poczuje sie komfortowo, wiec prowadzacy

moze krzycze¢ ,,Zatrzymaj” w kluczowych punktach i poprosi¢ publicznos¢ o sugestie dotyczace tego, o

czym mysli bohater, aby zaczac. Moze by¢ wiecej niz jedna odpowiedz, ale przypomnij im, aby

pozostawali w rzeczywistosci dla postaci.

Na przyktad: W momencie, gdy nastolatek zdaje sobie sprawe, ze sg filmowane, moze pojawic sie mys|
,Nie chce, aby moja mama to widziata”, a nastepnie ,On / ona jest moim przyjacielem - nie udostepnig
tego” i,, Szkoda, ze mnie tu nie ma ”itp.

Mozna to zrobi¢ dla dowolnej postaci na scenie, ale na razie skup sie na myslach ,,Nastolatka”. Zachec
stuchaczy do przedstawienia szeregu ,,przemyslen”, a nastepnie uzgodnij kilka, aby kontynuowaé.
Poniewaz jest to badanie wptywu traumatycznej sytuacji, najlepiej jest wybrac bardziej ,realistyczne”
mysli.

12. Odtwoérz obie sceny kilka razy, umozliwiajgc wykonawcom dodawanie stow i ruchéw wedtug wtasnego

uznania oraz zachecanie aktora grajacego ,Nastolatka” do odpowiedzi na ,Sledzenie mysli”, ktdre
ustyszeli, [podpowiadajgc w razie potrzeby], umozliwiajagc mu wywieranie wptywu ich kolejne wystepy.
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Zache¢ innych wykonawcéw na scenie, aby odpowiedzieli na wystep nastolatkdw. Mozesz teraz
poprosic¢ o ,,Mysli” dla innych postaci w scenie.

Na przyktad: Czy mozesz ponownie odegrac te scene, myslac w ten sposéb nastolatka? Jak to moze
zmieni¢ ich reakcje na to, co sie dzieje / ludzi wokét nich? Mozesz nam to pokazaé?

13.

14.
15.

16.

17.

18.

19.

Powrdc¢ do swoich matych grup, powiedz im, ze teraz za tydzien w przysztosci zamierzajg

., Btyskawicznie naprzdd” i wyobraz sobie, co robig / mysla / czujg dwaj ,,nastolatkowie” ze scen, ktére
wiasnie ogladali. Zdarzenie'. Popro$ ich, aby omdwili to w swoich matych grupach, a nastepnie
szybko utwérz 3 zamrozone obrazy, badajac, jaki wptyw moze mieé na zachowanie nastolatka w
domu, w szkole i z przyjaciétmi.

Grupy udostepniajg te zamrozone obrazy catej grupie.

Jesli czas pozwoli, uzyj funkcji sledzenia mysli, aby zbadaé mysli nastolatka (skupiajgc sie na ™
nastolatku ", ktory najsilniej zareagowat na wydarzenie z tornistra)

Dyskusja grupowa: Czy nastgpity jakie$ zmiany w zachowaniu ktéregokolwiek z ,,nastolatkow”?

[Na przyktad, czy s3 ciszej, bardziej powsciagliwi, wsciekli, agresywni, fatwo sie denerwuja, nie chca
iS¢ chodzi¢ do szkoty lub przebywaé z przyjaciotmi lub mie¢ powainiejsze skutki, takie jak
naduzywanie alkoholu / samookaleczanie / wyrazanie mysli samobdjczych; a moze nie majg zmian
w zachowaniu]. Co to moze znaczy¢? Czy istnieje szereg zachowan, ktére pokazujg rdine
,nastolatki”? Dlaczego mogliby inaczej zareagowac? Jakie sg réznice w ich doswiadczeniach? Czy
reakcje ludzi wokét nich majg wptyw? Czy jest cos, co chciatbys powiedzie¢ nastolatkom?

Podziekuj uczestnikom za prace nad tym éwiczeniem i wyjasnij, ze ,,oddajgc sie umystowi innej osoby”,
tak jak w przypadku ,Nastolatkow”, éwiczyli ,,Empatie”, czyli umiejetnos¢ rozumienia i dzielenia sie
uczuciami. innego. To kluczowa sita w walce z zastraszaniem i wazna umiejetnos¢ zyciowa. Moze to
jednak by¢ przyttaczajgce i wyczerpujace, dlatego wazne jest, aby pozwoli¢ postaciom, uczuciom i
sytuacjom odejsé.

Popros ich, aby staneli w kregu i zaczynajac od lewej stopy, wyobraz sobie, ze uczucia, ktérych
doswiadczyli, byty lepkie i muszg je strzgsngé ... a teraz ich prawa stopa, lewa reka, potem prawa
reka, a potem plecy, ramion, tutowia, gtowy i na koniec potrzasnij catym ciatem! Zréb to z
uczestnikami i zachec ich do wokalizacji, gdy , otrzasajq sie z uczuc”.

Wyjasnij, ze teraz, gdy te uczucia juz minety, wazne jest, aby ponownie sprawdzi¢ sie w sobie ...

Dyskusja:Jak wygladato to doswiadczenie? Czy warto byto to zrobi¢ po ¢wiczeniach z Kregu Postaci? Jakie

emocje dostrzegtas w nastolatku? Jakie uczucia okazywali? (* Zanotu;j liste) Czy kto$ byt zaskoczony? Czy

byto to dla Ciebie trudne? Czy to sprawia, ze myslisz o Nastolatku w inny sposdb, czy tez tego sie
spodziewates?
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Cwiczenie 6: | wyluzuj

Tytut: Grunt

Czas: 5 minut

Potrzebne materialy:Krzesta; Skrypt uziemienia (jesli wymagany, ponizej)

Cel:Uziemi¢ uczestnikéw, jesli zostali wyzwoleni przez cokolwiek podczas sesji.
Jest to éwiczenie, z ktérego grupa moze skorzystaé¢ w dowolnym momencie, aby ja
uspokoic¢ i odswiezyé.

1. Siedzac na krzestach w kregu, powiedz uczestnikom, ze jesli czujg sie komfortowo, mogg zamkna¢
oczy. Poinstruuj ich, aby wzieli gteboki wdech przez nos, liczac do 6, a wydech przez usta, liczagc do
8. Powtérz to 3 razy.

2. Przeczytaj powoli, co nastepuje: ,Poczuj swoje stopy na podtodze... Bagdz swiadomy nacisku na
piety... na Srédstopie... na palce u ndg.... Mocno wcisnij stopy w ziemie. Zwrd¢ uwage na rdznice.
Podczas wdechu naciskaj, aby liczy¢ do 6, a nastepnie rozluznij stopy, wykonujac petny wydech
przez 8, czujac, jak napiecie w nogach sie rozluznia... Ponownie, mocno wcisnij stopy w ziemie
podczas wdechu, liczac do 6, i rozluznij cisnienie podczas wydechu, liczgc do 8... ”(Powtdrz kolejne
2 razy.)

3. Kiedy skoriczg, popros ich, aby otworzyli oczy, przeciagnij sie i ziewaj, jesli chca.

4. Woyjasnij, ze jest to technika zwana ,Uziemieniem”, z ktérej mogg skorzystaé, gdy czujg sie
niespokojni lub gdy w gtowie im sie $ciga.

Cwiczenie 7: Zamkniecie warsztatu

Tytut: Closing Circle

Czas: 10 min
Potrzebne materiaty: krzesta

Cel: refleksja nad naukg z warsztatow; podsumowanie i informacje zwrotne;
Zapewnic.

1. Kontynuacja ¢wiczenia Uziemienie w Cwiczeniu 5. Siedzenie w ciasnym kregu

2. Monity do dyskusji: Jak wygladato doswiadczenie z uziemieniem? Co éwiczenie , Nastolatek”
pokazato ci, jak przesladowanie moze wptywaé na ludzi? [Ukryte szkody; ludzie mogg réznie
reagowac na te samg sytuacje itp.] Czy byty chwile, w ktdrych doswiadczytes czegos, co
zmienito twoje zachowanie - dobre lub zte, mate lub duze? Przyktad: Uzyskanie dobrej oceny
sprawito, ze po $mierci zwierzaka chciates sie wiecej uczy¢ / nie chciates spedzac czasu
towarzyskiego itp.

3. Powiedz jedng rzecz, ktéra cie zaskoczyta, i jedng rzecz, ktdrej sie nauczytes.

Dzieki i do widzenia.
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Eirene: Korzystanie ze Sciezek uczenia sie spotecznosci w celu zwalczania przesladowania

Nr: 2018-1-IT02-KA201-048161

Warsztat 4

"Dlaczego to sie dzieje?"

Cel: Aby zbadag, jak kto$ moze stac sie osobg, ktéra dreczy innych; rozwing¢ empatyczne reakcje
wobec innych i siebie; rozwing¢ odpowiedzialno$é¢ za siebie i wtasnos¢ uczué; wyjasnienie
wybuchéw emocji (,,Flipping Your Lid”); wprowadzenie samokontroli i mechanizméw radzenia
sobie, w tym technik uwaznosci.

Czas trwania: 2 godziny

Cwiczenie 1: Rozgrza¢ sie

Tytut: Strike a Pose

Czas: 2 min

Potrzebne materialy: brak

Cel: zaskoczy¢ uczestnikdw i zmniejszy¢ nieufnos¢

1. Utworz okrag. Kazda osoba wybiera jedng osobe w kregu, aby potajemnie obserwowac.
2. Kazdy zamyka oczy i przyjmuje poze.

3. Na ,GO” - kazdy otwiera oczy i zaczyna nasladowac osobe, ktérg wybrat do oglagdania. (W
postawie, pozie, postawie itp.)

Zobacz, jak caty zespdt zmienia sie w te samq poze!
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Cwiczenie 2: Krag energii

Tytut: Podaj $cisniecie

Czas: 5 min

Potrzebne materiaty: brak

Cel: Poprawa spoéjnosci grupy, skupienia i koncentracji

1. Zacznij od stania w kregu. Wyjasnij, ze celem jest praca zespotowa, aby przekazywac scisniecie z osoby
na osobe w kregu. Popros ucznidéw, aby trzymali sie za rece.

2.Powiedz uczniom, ze zamierzasz uscisngé koto, a nastepnie $cisnij dton osoby po prawej stronie.
Nastepnie $ciskajg dtori osoby po ich prawej stronie i tak dalej. Sciéniecie powinno podrézowaé po catym
kregu.

3.Gdy uczniowie poczujg sie z tym dobrze, dodaj rytm do scisniecia i zobacz, czy jest to ten sam rytm,
ktory powraca. Na przyktad 2 krétkie i jeden dtugi uscisk lub 1 dtugi i 1 krétki lub 3 krétkie itp.
4.Korzystajgc z zegarka, okresl czas, jak dtugo trwa podréz dookota kregu. Wyznacz im poczatkowy cel do
pokonania. Zmien kierunek, aby zobaczy¢, ktdra droga jest najszybsza.

Wariacje:W zaleznosci od rozmiaru kota, Sciskanie moze by¢ wysytane w obu kierunkach. To sprawia, ze
jest to nie lada wyzwanie dla osoby, ktéra dostaje 2 Scisniecia i musi je przekazac dalej. Jesli grupie
odniesie sukces w kole, zaproponuj bardziej ztozone rytmy.

Cwiczenie 3: Przeglad wiedzy

Tytul: Podsumowanie ostatniego tygodnia

Czas: 10 min

Potrzebne materiaty: stoper / minutnik

Cel: podsumowanie poprzedniej sesji; aby osadzi¢ uczenie sie.

1. W matych grupach 4-6 osobowych uczestnicy majg 5 minut na wymyslenie jak
najwiekszej liczby zamrozonych obrazéw, aby pokazaé, co wydarzyto sie podczas
poprzednich warsztatow.

2. Kazda grupa ma 1 minute na pokazanie jak najwiekszej liczby obrazéw, a
publiczno$¢ wykrzykuje sugestie dotyczgce tego, co reprezentuje kazdy z nich.
Ograniczenie czasu sprawia, ze porusza sie szybko.

Uwaga: Moderator moze potrzebowac przypomnienia im o zajeciach / momentach i
moze poprosi¢ o ,zamrozenie” z innych czesci poprzedniej sesji, jesli wszystkie grupy
koncentruja sie na jednym konkretnym momencie lub ¢wiczeniu.

36



Cwiczenie 4: Dyskusja otwierajaca

Tytul: Zaczynamy mysle¢ o przyczynie i skutku

Czas: 15 min

Potrzebne materiaty: brak

Cel: Aby rozwinaé¢ nauke z poprzedniej sesji na temat wplywu, jaki moze mieé¢ na kogos
przesladowanie.

Wprowadzenie: Podczas ostatniej sesji przyjrzeliSmy sie wptywowi, jaki przesladowanie moze mie¢ na
rézne osoby i jak moze spowodowaé, ze bedg sie zachowywad inacze;.

W tym tygodniu badamy, w jaki sposdb zastraszanie moze powodowac, ze ktos zachowuje sie w sposdb
ranigcy innych i zaczyna sie uczyé, jak skuteczniej zarzgdza¢ naszymi emocjami i zachowaniami.

1. Dyskusja w matej grupie (4-6 uczestnikéw):

® Dlaczego ,Nastolatki” z poprzedniej sesji inaczej zareagowaty na impreze ,,Przytulanka”?

e Co moze wplyngé na czyjas$ zdolnosé radzenia sobie w trudnej lub krepujacej sytuacji?

e Jak inne rzeczy, ktére dziejg sie w szkole i / lub w domu, moga wptyngé na ich reakcje? Na przyktad
moga miec juz zty dzien, poniewaz...; stresujgcy czas w domu z powodu...; to moze nie byé pierwszy raz,
kiedy doswiadczyli takiej sytuacji... itd.

2. Mate grupy przekazuja refleksje catej grupie. Omawiac.

UWAGA: Warto poprosic ich o rozwiniecie sugestii, ktdre przedstawiajg, poniewaz moze to da¢ wglad
w to, z czym czujq sie zestresowani / jakie problemy moga mieé

Cwiczenie 5: Rozpoznawanie emociji

Tytut: Emotional Rollercoaster

Czas: 20 min

Potrzebne materiaty: przestrzen do spacerow dla uczestnikow

Cel: Zapoznanie uczestnikdw z szeregiem emocji, aby méc swobodnie o nich méwié; pomac uczestnikom
zidentyfikowac ich emocje; aby zbadag¢, jak i dlaczego ludzie czujg sie niekomfortowo, okazujgc pewne
emocje.

1. Popros grupe, aby staneta w duzym kregu. Powiedz uczestnikom, ze zamierzasz wywotac
liste emocji (patrz ponizej) i ze majg indywidualnie stworzy¢ ,,Statuetke” pokazujgca te emocje.

2. Gdy grupa zaakceptuje ¢wiczenie (po 3 lub 4, statuetkach emocji”) zacznij wskazywadé
rézne posagi i pytaj publiczno$é ,,gdzie moze by¢ ta postac?”, ,Kim oni sg?” i, dlaczego mogag sie
tak czuc¢?”

e Podekscytowany
® Szczesliwy
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® |zolowane

® Przestraszony

® Bezpieczne

® Beztroski

o Zty

® Martwisz sie

® Rozbawiony

® Znudzony

® Zdezorientowany
e Niezreczne

® Spokdj

® Samotny

® Smutne

e Sympatyczny itp.

Refleksja grupowa:Czy wiekszos¢ ludzi przynajmniej raz doswiadczyta tych wszystkich emocji,
choéby przez chwile? Dlaczego nie przez caty czas? Czy sg chwile, kiedy nie czujesz, ze
kontrolujesz swoje uczucia? Jak myslisz, dlaczego tak sie dzieje?

Cwiczenie 6: Dlaczego nasze emocje przejmuja kontrole?

Tytut: Odwracanie pokrywki

Czas: 50 min

Potrzebne materiaty:Zasoby alternatywne ,,Flipping your Lid” *; Wskazéwki dotyczace
»odwracania pokrywy” Zasoby; Papier i dlugopisy dla kazdego uczestnika.

Cel: da¢ uczestnikom mozliwos¢ zrozumienia ich emocji; wyjasni¢, dlaczego czasami
czujemy sie przytloczeni emocjami i dziatamy w sposéb, ktérego pdzniej zatujemy;
przedstawienie uczestnikom technik radzenia sobie / samo-uspokojenia

* Uwaga: w zasobach dostepny jest alternatywny opis, ktéry moze by¢ bardziej odpowiedni dla
miodszych uczestnikow.

1. siedzac w duzym kole, czytaj nastepujgce lub powiedz wtasnymi stowami, i
zademonstrowac, co nastepuje:

Mozg w dioni

Zréb piesé z kciukiem wsunietym w palce. Wyjasnij, ze jest to model Twojego mdozgu; Twoja piesc
to mdzg, a nadgarstek i przedramie to rdzen kregowy.
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Twdj kciuk, wcisniety w srodek piesci, to srddmdzgowie. To tutaj powstajg i przetwarzane sg nasze
emocje i wspomnienia, a takze wyzwalany jest odruch walki lub ucieczki. Srédmdzgowie to nasz
,mabzg emocjonalny”. Mozemy to sobie wyobrazi¢ jako ,,mdzg na dole”.

Grzbiet twojej dtoni i palcow, obejmujgcy wszystko, to kora mdzgowa. To jest, gdy wystepuje
wyzsze funkcjonowanie. Ta cze$¢ naszego modzgu pozwala nam logicznie mysle¢, dziata¢ z
zyczliwoscig i empatig oraz miesci nasze zdolnosci rozumowania i rozwigzywania problemdw.
Kora jest naszym ,racjonalnym mozgiem” lub ,,mdézgiem z géry”.

Mdzg jest skonfigurowany do komunikowania sie ze sobg - jak schody tgczgce gore i dot. Wysyta
wiadomosci z sekcji do sekcji o tym, co czujg nasze ciata i czego potrzebuja. Tak wiec, gdy dziecko
krzyczy ,NIEEEE!” i rzuca sie, by uderzyé, poniewaz jest zty, mdzg rodzica interpretuje te dane
jako: ,,Hmm, nie podoba mi sie to i musze by¢ traktowany inaczej”. Tylko ze nie zawsze reagujemy
tak spokojnie, prawda?

Spéjrz jeszcze raz na swojg pies¢ mdézgowa. Widzisz, gdzie sg twoje paznokcie? To logiczna i
rozumowa czes¢ mozgu, ktéra uruchamia sie, gdy mamy problem do rozwigzania. Ale czasami
mozg emocjonalny (kciuk) i racjonalny mézg (palce) nie komunikujg sie tak dobrze. Emocje
Srodmozgowia sg po prostu zbyt przyttaczajgce, wyzwala odruch walki lub ucieczki i ,odwracamy
powieki”. Teraz ustaw wszystkie cztery palce prosto w gore. Trzepniecie.

Widzisz teraz koniuszki palcow? Widzisz, jak daleko sg od srdédmodzgowia? Kiedy ,odwracamy
powieki”, nasze racjonalne mdzgi majg bardzo stabe potgczenie z mdézgami emocjonalnymi. Nasze
uczucia sg intensywne i nie jestesmy w stanie uzyska¢ dostepu do logicznej, rozwigzujacej
problemy czesci naszego mozgu. Aby przywréci¢ nasz racjonalny mozg do jego spdjnego stanu,
musimy uspokoié nasz gniew i ztagodzi¢ nasze leki (ponownie zacisngé palce na kciuku).

Na przyktad: Wyobraz sobie, ze spieszysz sie z wyjsciem z domu i nie mozesz znalez¢ swojej torby.
Ciaggle patrzysz w to samo miejsce, stajac sie bardziej zdenerwowany i / lub zty. Dzieje sie tak, ze
srodmaozgowie (kciuk) jest juz w stanie wysokiej gotowosci (poniewaz spdzniasz sie), ale nadal jest
potgczone z gorg, wiec po prostu czujesz sie troche zestresowany. Ale kiedy twoja torba nie jest
tam, gdzie myslates, ze bedzie, panika przejmuje kontrole i otwiera wieczko! Nie mozesz jasno
mysleé, a twoje emocje, w tym przypadku, panika / zto$¢ / strach, przejmujg kontrole.

Omawiac:Jakie sg inne sytuacje, w ktérych ktos moze ,,odwraocié pokrywke”? Czy kiedykolwiek
widziates, jak to sie stato?

Oczywiscie nasze mdzgi w rzeczywistosci nie zmieniajqg ksztattu w ten sposdb, ale ta prosta

demonstracja jest cennym narzedziem do zrozumienia, jak funkcjonujg w sytuacjach

natadowanych emocjonalnie. Odwrdcone powieki majq zarédwno dzieci, jak i dorosli. Ale poniewaz

ludzki mdzg nie jest w petni dojrzaty (wszystkie czesci komunikujq sie skutecznie) do potowy lat
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dwudziestych, dzieci i mfodziez znacznie czesciej odwracajq powieki. Potrzebujq znacznie wiecej
pomocy w ,ponownym potqczeniu” racjonalnego mdzgu z mozgiem emocjonalnym - czyli
uspokojeniu sie - i nauczeniu sie reagowania na silne emocje.

2. W matych grupach popros ich, aby opowiedzieli, kiedy tego doswiadczyli, lub zobaczyli,
jak kto$ inny ,,odwrdcit powieki”. W swoich grupach popros ich, aby wybrali jeden ze scenariuszy
do stworzenia zamrozonego obrazu zdarzenia.

3. Podziel sie nimi z catg grupa, zastanawiajac sie, co dzieje sie w scenach. Zapytaj
publicznos¢, co postaé¢ mogta mysleé / czu¢, zanim to sie stato. Co mogto spowodowac
odchylenie wieczka?

4, Popros$ ich, aby w matych grupach stworzyli scene pokazujacg, co wydarzyto sie przed, w
trakcie i po incydencie.

5. Udostepniaj sceny catej grupie.

Omawia¢:Czy mozna byto temu zapobiec? Co poprawitoby sytuacje? Jakie rzeczy mogtaby zrobic
sama postac inaczej? Co inni mogli zrobic inaczej?

6. Wybierz jedng lub dwie sceny. Popro$ publicznosé-uczestnikow, aby zajeli miejsce
wykonawcy na scenie i wyprobowali pomysty, pokazujac, jak mozna byto to zrobié inaczej. Zréb
to kilka razy, z réznymi sugestiami i pozwdl, aby scena rozwijata sie na rézne sposoby.

Refleksja grupowa:Co zadziatato? Co nie zadziatato?

7. Daj kazdemu uczestnikowi dtugopis i papier. Popros ich, aby zastanowili sie nad
momentem, w ktérym ,,odwrdcili pokrywe” i zapisali / narysowali sytuacje, w ktérej sie znalezl,
o czym mysleli i co czuli, kiedy to sie stato. * To jest tylko dla nich i nie zostang poproszeni o
pokazanie go nikomu innemu.

Popros ich, aby zastanowili sie i napisali / narysowali, jak ponownie ,,opuscili pokrywke”. Czy byli
w stanie to zrobi¢ sami, czy ktos inny pomdgt? Czy wyjscie z sytuacji lub aktywno$é fizyczna
pomogty? Pisanie o tym lub rozmowa z kims, komu ufali, pomogta? Czy odchylenie wieczka zajeto
duzo czasu, czy byli w stanie zrobic to szybko? Co pomogtoby im w przysztosci, gdy poczujg, ze ich
pokrywa sie odwroci?

8. Dyskusja grupowa: Pokaz im ,Wskazéwki dotyczgce, odwracania pokrywy ”z powrotem i
omowienie réznych podejsé, ktére wymyslili.

9. Dyskusja grupowa: Jak to sie ma do problemu znecania sie? Kogo to moze dotyczy¢ - osoby
przesladowanej lub osoby dokonujacej przesladowania? Obie? W jaki sposéb pomaga to w
zrozumieniu znecania sie? Czy to pomaga wyjasnié, dlaczego ludzie mogg rdznie reagowad na
podobng sytuacje? Jak wiedza o tym moze wptyngé na to, jak reagujesz w réznych sytuacjach?
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Aktywnos$¢ opcjonalna / dodatkowa:W matych grupach utwérz krétka (2-3-minutowa)
prezentacje, ktérg mogliby pokaza¢ mtodszym uczniom, aby nauczy¢ ich ,Odwracania
powiekami”. Uwzglednij: co to znaczy, kiedy to sie dzieje i co mogg zrobi¢, aby temu zapobiec w
przysztosci.

Cwiczenie 7: Wprowadzenie uwaznosci

Tytut: Skanowanie ciata

Czas: 5 min

Potrzebne materiaty: Krzesta, uspokajajgca muzyka instrumentalna * (* w razie potrzeby)
Scenariusz medytacji (ponizej)

Cel: Przedstawienie uczniom narzedzia, za pomoca ktérego moga regulowaé swoje
emocje. Budowanie odpornosci

1.Wyjasnij, ze , poniewaz teraz rozumiemy, jak $cisle emocje i zachowania sg ze sobg powigzane,
posiadanie zdolnosci do kontrolowania swoich emocji, zamiast pozwala¢ im kontrolowa¢ Ciebie, jest
poteznym atutem. To medytacja, ktéra praktykuje uwaznos¢. Pozwala to na oderwanie sie od mysli,
co z kolei daje pozwolenie ciatu i umystowi na uspokojenie, ztagodzenie wszelkich silnych lub
sprzecznych emocji, ktérych mozesz doswiadczaé, i pozwala wybraé zachowanie, a nie jedyng opcja.
Jest to zwigzane z Cwiczenie ,Uziemienie” z Cwiczenia 5 w Wksp 3. ”

2.Uczniowie siedzg w kregu, na krzestach lub na ziemi. Wtgcz muzyke i czytaj powoli i konsekwentnie,
aby umozliwié uczestnikom przerwe miedzy instrukcjami. Caty skrypt powinien trwac ok. 3 min.

»Zacznij od zwrdocenia uwagi na swoje ciato”
Mozesz zamkngc¢ oczy, jesli jest to dla Ciebie wygodne.

Mozesz zauwazyc¢ swoje ciato siedzgce, gdziekolwiek siedzisz, czujgc ciezar swojego ciata na krzesle, na
podtodze.

Wez kilka gtebokich oddechdw.

A kiedy bierzesz gteboki oddech, wprowadz wiecej tlenu, ktéry ozywi organizm. Podczas wydechu poczuj
gtebszy relaks.

Mozesz zauwazy¢ swoje stopy na podtodze, zauwazy¢ wrazenia, ze Twoje stopy dotykajg podtogi. Ciezar i
cisnienie, wibracje, ciepfo.

Mozesz zauwazy¢ swoje nogi na krzesle, nacisk, pulsowanie, ciezkos¢, lekkos¢.

Zwrd¢ uwage na swoje plecy oparte o krzesto.
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Skieruj uwage na okolice brzucha. Jesli twdj zotadek jest napiety lub napiety, pozwdl mu zmiekngé. Wzigé
oddech.

Zwrd¢ uwage na swoje rece. Czy twoje rece sg napiete lub napiete? Zobacz, czy mozesz pozwoli¢ im
zmieknac.

Zwrd¢ uwage na swoje ramiona. Poczuj jakiekolwiek uczucie w swoich ramionach. Niech twoje ramiona
beda miekkie.

Zwrd¢ uwage na swoja szyje i gardto. Niech beda miekkie. Zrelaksowac sie.
Zmiekcz szczeke. Niech Twoja twarz i miesnie twarzy bedg miekkie.
Nastepnie zwréé uwage na obecnosé catego ciata. Wez jeszcze jeden oddech.

Uwazaj na cate swoje ciato najlepiej jak potrafisz. Wzig¢ oddech. A kiedy bedziesz gotowy, mozesz
otworzyc¢ oczy.

Cwiczenie 8: Zamknigcie warsztatu
Tytut: Zamykanie kregu medytaciji

Czas: 5min

Potrzebne materialy: krzesta

Cel: refleksja na temat uczenia sie

Pozostajgc w kregu z poprzednich zajeé, popros uczestnikdw, aby przekazali informacje zwrotng jednej
rzeczy, ktérej sie nauczyli i jednej rzeczy, ktéra zaskoczyta ich podczas sesji.

Poswiec troche czasu na oméwienie wszelkich problemoéw lub wyzwalaczy, ktére mogty pojawic sie
podczas sesji

Zamknij krag. Dziekuje i do widzenia.
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AL Funded by the
W Erasmust Programme
i of the European Union

USING COMMUNITY LEARNING
PATHS TO TACKLE BULLYING

Program Erasmus +, KA2 - Partnerstwa strategiczne
Eirene: Korzystanie ze $ciezek uczenia sie spotecznosci w celu zwalczania przesladowania

Nr: 2018-1-1T02-KA201-048161

Warsztat 5

»,Dlaczego nikt nie pomaga?”

Cel: zbadanie, dlaczego ludzie robia, a czego nie, probujg powstrzymacé¢ przesladowania,
ktore widza, przydarzaja sie innym; Danie uczniom umiejetnosci interweniowania w
sytuacji bullyingu w celu zwalczania bullyingu jako szerszej spotecznosci.

Czas trwania: 2 godziny

Cwiczenie 1: Ustawienie przestrzeni
Tytut: Kontrola ciata

Czas: 5 min

Potrzebne materialy: brak

Cel: rozwinag¢ koncentracje na ciele i oddechu; poprawi¢ koncentracje; wprowadzié
»Neutralng Poze”.

1. Stojgc w duzym kole, popros uczestnikdw, aby staneli w neutralnej pozycji:
wyprostowani, z obiema stopami ptasko na ziemi, rozstawionymi nogami w biodrach,
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ramionami odchylonymi do tytu, rozluznionymi ramionami i u boku, z gtowg skierowang do
przodu. Popros ich, aby wyobrazili sobie sznurek wychodzacy z czubkéw ich gtéw, delikatnie
ciggnacy ich nieco wyzej.

2. Popros$ ich, aby wzieli gteboki oddech, rozluznili miesnie twarzy i pozwolili, aby ich wyraz
twarzy stat sie neutralny - gdyby ktos wszedt, nie bytby w stanie powiedzie¢, co ktos mysli lub
czuje. Popros je, aby po cichu zauwazyty dyskomfort w swoim ciele, gdy chcg sie poruszy¢ /
skreci¢ / zmieni¢ pozycje. Powiedz im, ze to normalne i trzymaj to jeszcze przez kilka chwil.

3. Popros$ ich, aby przez kilka chwil skupili sie na oddechu, czujac, jak oddech wchodzi do ich
ciata i ponownie sie wydobywa. Poprowadz ich w uspokajajagcym cyklu oddechowym: zréb
wdech, liczac do 4, przytrzymaj, liczac do 7, a wydech liczac do 8. Powtdrz to 3 razy.

Cwiczenie 2: Rozgrzewka
Tytut: Me to You

Czas: 5 min

Potrzebne materialy: brak

Cel: zachecanie do tgczenia sie i skupienia; Podnoszenie wzajemnej $wiadomosci;
Odpowiada¢ na komunikacje niewerbalna.

1. W kregu osoba rozpoczynajgca musi nawigza¢ kontakt wzrokowy z inng osobg w kregu
(najlepiej pracowac w kregu).

2. Nastepnie gestykulujg do siebie i mowig ,ja”, a nastepnie gestem do drugiej osoby, w
ktérej méwia: ,,do ciebie”. Powinien by¢ bezproblemowy.

3. Jesli jestes celem, akceptujesz oferte i kontynuujesz w ten sam sposéb do nowej osoby w
kregu.

4. Po kilkukrotnym obejsciu tego kregu zgub stowa i popros uczniéw, aby po prostu uzywali

gestéw i kontaktu wzrokowego.

5. Jesli im sie to uda, porzué ten gest i po prostu uzyj kontaktu wzrokowego.
Wskazdéwka:Zachec¢ ucznidw, aby moéwili jasno i bezposrednio. Upewnij sie rowniez, ze wszyscy
uczniowie dostali kole;j.
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Cwiczenie 3: Co to jest efekt osoby postronnej?
Tytut: The Bystanders

Czas: 60 min

Potrzebne materialy: brak

Cel: Wprowadzenie koncepcji Efektu Bystandera, refleksja nad nim w dziataniu i
wprowadzenie narzedzi, ktére pozwolg sta¢ sie Aktywnymi Bystanderami.

1. Przeczytaj grupie nastepujgce studium przypadku:

W szkolnej stotowce dziewczyna niepewnie balansuje na tacy z jedzeniem, kiedy wychodzi z kolejki
na lunch. Przeprowadzita sie w te okolice kilka miesiecy temu, a poniewaz jest bardzo niesmiata,
nie ma jeszcze zadnych przyjaciét w szkole. Kiedy prdbuje znalez¢ droge do miejsca, zdaje sobie
sprawe, ze wiekszosc¢ stolikow w stotdwce jest zajeta. Niesmiato pyta grupe dziewczgt, czy moze
usigsc przy ich stole, w ktérym to momencie jedna z nich wpycha swdj tornister na jedyne wolne
miejsce przy stole i odpowiada, ze nie ma juz miejsca. Nowa dziewczyna nie ma gdzie usigsc i stoi
na srodku stotowki...

2. W grupach po 4 - 6, popros ich, aby wykorzystali stopklatki, aby opowiedzie¢ historie na
3 zdjeciach. Dodaj dZzwiek / ruch. Dodaj stowa. Znajdz ruchy tgczace, aby dotgczy¢ do obrazow.
Odtworz razem obrazy, aby zbudowac krotka, zaimprowizowang scene.

3. Popros niektére grupy, aby pokazaty swoje sceny. Skorzystaj ze sledzenia mysli, aby
pogtebic scene - zatrzymaj kazdg grupe i popros publicznosé o sugestie dotyczace tego, co
bohaterowie myslg w danej chwili.

Dyskusja grupowa:Co zauwazyli w tej scenie? Jakie byto zdarzenie polegajgce na znecaniu sie?
Czy rézne grupy zinterpretowaty to inaczej? Czy to realistyczny scenariusz? Czy kiedykolwiek
widzieli / doswiadczyli czego$ podobnego? Co ich zdaniem dzieje sie pdzniej?

4. Wybierz / popro$ jedng z grup, aby ponownie odegrata scene przed resztg grupy i
poinformuj pozostatych uczniéw, ze grajg teraz innych uczniéw / nauczycieli / personel w porze
lunchu w stotéwce. Popros ich, aby zdecydowali, czy ich bohaterowie znajg postacie ze sceny,
czy nie - czy sg przyjaciétmi z dziewczyng przy stole? Czy widzieli juz nowg dziewczyne? Czy
siedzg z grupg znajomych? Czy siedzg sami? Itp. Jesli jest miejsce, ustaw siedzenia w sposdb
odzwierciedlajgcy scene. Przypomnij im, ze nikt nie interweniowat w oryginalnej scenie.

5. Odtworz scene.
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Dyskusja grupowa:Jak zmienita sie scena dla ,,publicznosci”? Czy zauwazyli, co sie dzieje? Jak
wptyneto to na aktoréw grajgcych w scenie, wiedzac, ze sg obserwowani w inny sposdb?

6. Odtwodrz ponownie scene. Zatrzymuj sie w roznych momentach i korzystaj ze $ledzenia
mysli, aby poprosi¢ gtdwnych bohateréw, aby powiedzieli jedno stowo o tym, co myslg / czujg w
danym momencie. Utrzymuj go w szybkim ruchu i staraj sie, aby kazda posta¢ znajdowata sie w
réznych punktach.

7. Zapytaj niektérych ,widzow” (inne postacie w kafeterii), co myslg. Przypomnij im, ze
grajg postaé, a nie siebie. Jesli to konieczne, popros ich o szereg opinii - Czy w ogdle zauwazajg
przesladowanie? Co myslg o tej sytuacji? Czy ich znaja, czy sq obcy? Czy sg przyjaciétmi z
dziewczynami przy stole? Czy chcg cos zrobié? Czy uwazajg, ze nie jest wystarczajgco wazne, aby
co$ z tym zrobi¢? Czy jest to co$, czego doswiadczyli w przesztosci?

Dyskusja grupowa: Czy uwazasz, ze takie incydenty zdarzajg sie czesto, gdy zastraszanie ma
miejsce na oczach ludzi, ale nie robig nic, aby go powstrzymac?

Cwiczenie 4: Refleksja nad zachowaniem
Title: Dlaczego nie pomogtem?

Czas: 10 min

Potrzebne materialy: dtugopisy i papiery

Cel: refleksja nad ich dziataniami w poprzedniej scenie; zbada¢ powody, dla ktérych nie
nalezy interweniowa¢ i zbada¢, jak moga to zrobi¢ w przysztosci.

W matych grupach daj im dtugopisy i papier i popros, aby zapisali odpowiedzi na nastepujgce
pytania:

e - Jak myslisz, dlaczego ludzie nie zauwazyli?

Jesli cos dzieje sie przed grupa ludzi, prawdopodobnie mogg tego nie zauwazy¢, poniewaz sg
skupieni na samej grupie.

e Jak myslisz, dlaczego nie byto to powazne?

Jesli inni ludzie nie zareagujg na dang sytuacje, inni prawdopodobnie jg zignorujg, wierzgc, ze
gdyby byta powazna, cos by zrobili.

e Jak myslisz, dlaczego ludzie nie pomagaja?
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By¢ moze uwazajq, Ze dana osoba sama sprowadZzita te sytuacje na siebie? Mogq nie czuc sie
zdolni - fizycznie lub emocjonalnie - do interwencji. Mogq czuc sie z nimi zwigzani (rasa, ptec,
pochodzenie etniczne) lub postrzegac ich jako obcych.

e Co mogli zrobi¢?
Moze w danej chwili poméc ofierze lub zgtosic¢ to nauczycielowi / odpowiedniemu organowi.

Cwiczenie 5: Zakaz znecania sie w prézni

Cwiczenie: badanie cyklu znecania sie

Czas: 30 min

Potrzebne materialy: Warsztat 5: Cykl zasobéw zastraszania

Cel: Pokazanie uczniom, w jaki sposob ich dzialania i zachowania sg czescia cyklu, ktéry
wszystkie majg wplyw na wynik; zgtebianie idei odpowiedzialnosci.

1. Przeczytaj nastepujgce scenariusze:

ZA. ,Gregor wysiada ze szkolnego autobusu, kiedy starszy o 2 lata chtopak celowo uderza w niego i
wypada z autobusu na ziemie. Chtopiec i jego przyjaciele Smiejq sie i przechodzq nad nim, nazywajgc go
niezdarnym. Dwie osoby wybiegajq z autobusu, aby pomdc mu wstac. Pocieszajg go, mowig, ze wszystko
widzieli i ze bedq narzekac na to do szkoty. Kierowca autobusu, po sprawdzeniu, ze Gregor nie potrzebuje
podwozZenia blizej jego domu, czeka, az starsi chtopcy wyjdg, zanim odjezdzajq. ”

B. »@regor zostaje strgcony z autobusu, a starszy chtopiec i jego przyjaciele $miejg sie i przechodza
nad nim, nazywajac go niezdarnym. Autobus jedzie dalej, podczas gdy wszyscy w autobusie, tacznie z
kierowca, smiejg sie ”.

Dyskusja grupowa: Ktéry z tych scenariuszy obejmuje nekanie? Jakie uczucia mégt mie¢ Gregor w
pierwszym? Jakie mogg by¢ jego uczucia w drugiej? Ktdry scenariusz jest powazniejszy, jesli chodzi o
wplyw, jaki mogg mie¢ na emocje i zachowania Gregora? Ktéry z tych scenariuszy moze doprowadzi¢
Gregora do ,,odwrdécenia powieki”? Jaka byta réznica?

3. Pokaz ,,Cykl znecania sie” (Warsztat 5: Cykl znecania sie) i okresl, kto odegrat kazdg z rél ,,Cyklu znecania
sie” w scenariuszach.

4. Zastandw sie nad sceng w kafeterii w ¢wiczeniu 3. Omodw, ktdrg z rél w ,,cyklu znecania sie” odegraty
rézne postacie i jak ich dziatania przyczynity sie do przesladowania.
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Followers/
Henchmen:
Take active role
in bullying, bu
do not initiate

Supporters/
Passive Bullies:
Support the
bullying but do
not take active
role

Passive
Supporters:
They like the
bullying but
do not display
open support

Cwiczenie 6: Zakonczenie ses;ji
Tytut: Zamkniecie kregu

Czas: 10 min

Potrzebne materialy: krzesta

Bully/
Bullies: They
start the bully

cycle

The Victi;n

Disengaged
Onlookers:
Often say "It's

not my
problem"”

Cel: ocena sesji i zamkniecie sesji jako grupa
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Defenders of the
Victim: Dislike the
action and do
something to help
stop it

Possible
Defenders:
Dislike the
action and
think about
helping




1. Popros$ ucznidw, aby usiedli w kregu i popros, aby ich krzesta dotykaty krzeset obok nich. Upewnij sie,
ze okrag pozostaje ciasnym okregiem.

2.Popros wszystkich, aby sie zrelaksowali i pomysleli o zajeciach, w ktérych brali dzisiaj udziat; mozesz
chcie¢ podsumowac. Odmiana polega na zaproszeniu uczniéw, aby zamkneli oczy podczas
podsumowywania sesji; Dzieki temu klasa jest zrelaksowana i skupiona.

3.Nastepnie wyjasnij, ze chciatbys, aby wszyscy w kregu mogli Ci powiedzie¢, jak sie czujg po sesji.
Mozesz zasugerowac, aby kazdy uzywat tylko jednego stowa do opisania swoich uczu¢ po sesji, jesli masz
ograniczony czas.

Wariacje:

® To, czego dowiedziatem sie o interweniowaniu w sytuacji zastraszania, to...

e Czuje sie teraz bardziej pewny siebie / mniej pewny siebie, jesli chodzi o interwencje w sytuacji
zastraszania.

e Dzisiaj podobato mi sie....

e Dzisiaj mi sie nie podobato...

® Biorgc wszystko pod uwage, po dzisiejszym wzieciu udziatu czuje....

Dzieki i do widzenia.
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*t*i* Funded by the
W Crasmust Programme
i of the European Union

USING COMMUNITY LEARNING
PATHS TO TACKLE BULLYING

Program Erasmus +, KA2 - Partnerstwa strategiczne
Eirene: Korzystanie ze Sciezek uczenia sie spotecznosci w celu zwalczania przesladowania
Nr: 2018-1-1T02-KA201-048161

Warsztat 6
»JAK MOGE ZATRZYMAC TO DZIALANIE?”

Cel: poznanie ,efektu widza”; Aby dowiedzie¢ sie, jak staé sie ,aktywnym
swiadkiem”; Zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci i umozliwienie uczniom walki
z prze$ladowaniem w szerszej spotecznosci szkolnej.

Czas trwania: 2 godziny
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Cwiczenie 1: Refleksja na pét etatu

Tytut: Przeslij opinie

Czas: 10 min

Potrzebne materiaty: 6 duzych arkuszy papieru z wyraznie napisanymi oswiadczeniami,
niebieska tasma tac / tasma samoprzylepna, notatki pocztowe / mate kartki papieru i
niebieska taca, dtugopisy / otéwki / markery dla kazdego cztonka grupy

Cel: zapewnienie miejsca do refleksji na potmetku procesu. Aby skontaktowac sig z
cztonkami i pozwoli¢ im wyrazi¢ swoje obawy. Sledzenie postepéw grupy i dostrzeganie

luk wich nauce.

1. Zapisz nastepujgce stwierdzenia na duzych kawatkach papieru i przymocuj je do $cian w pokoju /
lub roztéz na podtodze: Zaskoczyto mnie cos...; Cos, co mnie nudzito, to...; Cos, co mnie ztoscito,
to...; Cos, co mnie zdezorientowato, to...; Cos, co uszczesliwiato, byto...; Co$, czego moge uzyé,
to...

2. Daj kazdemu uczestnikowi 6 karteczek pocztowych / matych kawatkéw papieru i niebieskiego
taktu. Wyjasnij, ze majg po cichu przemysle¢ wypowiedzi w sali, a nastepnie odpowiedzie¢ na nie
jednym stowem / krétkimi zdaniami i przyklei¢ je do odpowiedniego stwierdzenia.

Cwiczenie 2: Przeglad wiedzy

Tytut: Podsumowanie ostatnich tygodni

Czas: 10 min

Potrzebne materialy: stoper / minutnik

Cel: podsumowanie poprzedniej sesji; aby osadzi¢ nauke, rozgrzej si¢

1. W matych grupach 4-6 osobowych uczestnicy majg 5 minut na wymyslenie jak najwiekszej
liczby zamrozonych obrazéw, aby pokazaé, co wydarzyto sie podczas poprzednich
warsztatow.

2. Grupy pokazuja sie wzajemnie z limitem czasu wynoszacym 1 minute, aby pokazac jak
najwiecej. Dzieki temu dziata szybko.
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Cwiczenie 3: Pomagaé czy nie pomagaé?
Tytut: Conscience Alley: The Bystander
Czas: 15 min

Potrzebne materialy: stoper / minutnik

Cel: nauczenie sie, jak bezpiecznie interweniowaé¢ w sytuacji, ktéra wigze sie z
zastraszaniem; rozwinag¢ zaufanie do interwencji.

Wyijasnij, ze w zesztym tygodniu byli sSwiadkami tego scenariusza i ze wszyscy mozemy by¢
obserwatorami. Kazdego dnia rozgrywajg sie wokoét nas wydarzenia. W pewnym momencie
zarejestrujemy kogo$ w niebezpieczenstwie. Kiedy tak sie stanie, zdecydujemy sie cos zrobié lub
powiedziec (i staniemy sie aktywnym obserwatorem) lub po prostu odpuscic (i pozostaniemy biernym
obserwatorem).

1.Wybierz kogos, kto zagra jednego z ucznidw w kafeterii, ktéry nie byt zaangazowany w te scene
- Bystandera. Wyjasnij, ze zamierzajg zdecydowac, czy cos zrobic, czy nie, ale potrzebujg
pomocy. Pozostali uczniowie bedg ich Sumieniami.

2. Podziel wszystkich ucznidw, z wyjgtkiem Bystandera, na 2 grupy, Grupe A i Grupe B.

3. Wyjasnij, ze bedg mieli 5 minut na wymyslenie tylu powoddw, ilu jest cztonkéw, aby poprzeé
argument swojej grupy:

grupa A - Powody, dla ktérych osoba postronna NIE powinna sie angazowac.
Grupa B. - Powody, dla ktorych Bystander POWINIEN sie zaangazowad.

3.Gdy kazdy cztonek ma powdd, grupa A ustawia sie twarzg na zewnatrz, a grupa B twarzg do
nich, tak aby miedzy nimi byt korytarz (lub ,,aleja)”. To jest ,,aleja sumienia”.

4. Osoba grajaca ,Bystandera” zaczyna na szczycie , Alei” i pyta ,,Czy powinienem sie w to
zaangazowac?”. Przechodzac obok kazdej pary, Bystander wystuchuje powoddw za i przeciw.
W razie potrzeby osoba postronna moze zadawad pytania ,,sumienia”. .

5. Kiedy Bystander dotrze do konica ,korytarza”, zapytaj ich, czy zdecydowali sie na
podstawie tego, co podpowiedziato im ich ,,sumienie”, i powiedz im, jaka jest ich
decyzja.

Refleksja grupowa:Ktore powody byty najbardziej przekonujgce? Czy trudno byto znalezé
powody, by interweniowac, czy nie? Czy byty jakies inne powody, o ktérych myslates?
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Cwiczenie 4: Jak bezpiecznie interweniowaé

Tytut: Zostan aktywnym swiadkiem

Czas: 30 min

Potrzebne materialy: kopie warsztatu 6 Zasoby: The 4 D's

Cel: Zapewnienie uczestnikom procedur, ktérych nalezy przestrzegaé, gdy znajdujg sie w
sytuacji osoby postronnej; éwiczy¢ i utrwalaé¢ te umiejetnosci.

Przedyskutuj: Czasami sytuacja po prostu nie wydaje sie wtasciwa. Moze to by¢ komentarz znajomego,
ktdéry uwazasz za niewtasciwy lub zauwazysz, ze ktos$ jest nekany na przyjeciu lub w szkole. Bycie aktywnym
obserwatorem oznacza bycie $wiadomym, kiedy czyje$ zachowanie jest niewtasciwe lub zagrazajgce i
decydowanie sie na to, by je zakwestionowac¢. Badania pokazujg, ze interwencja przypadkowych oséb
moze byé skutecznym sposobem na powstrzymanie napasci, zanim do niej dojdzie, poniewaz osoby
postronne odgrywaja kluczowa role w zapobieganiu, zniechecaniu i / lub interweniowaniu, gdy akt
przemocy moze sie wydarzyc.

1.

o 00 0 NO

W matych grupach 4-6 osobowych popros ich, aby pomysleli o sytuacji zastraszania, ktdrej byli
Swiadkami iw ktérej nie interweniowali. Popros, aby podzielili sie tymi historiami i ustalili, nad
ktdrg z nich bedg pracowad.

Korzystajgc z zamrozonych obrazéw, stwérz od 3 do 5 obrazéw, ktére opowiadajg historie od
poczatku, od $rodka do korica. Dodaj dzwiek / stowa i ruch. Znajdz ruchy, aby potaczy¢ obrazy w
krétka scene. Odtwadrz sceny dla catej grupy.

Teraz daj kazdej grupie kopie ,, The 4 D's - 4 sposoby interwencji w sytuacji zastraszania -
Bezposrednie dziatanie, odwracanie uwagi, delegowanie, opdznianie (patrz zatgczone zrédto).
Omow je w petnej grupie i upewnij sie, ze wszyscy je rozumiejg.

W swoich matych grupach przedyskutujcie, ktdre interwencje mogtyby przyniesé najlepszy wynik
dla ofiary? Pomysl o postaciach w scenie i o tym, jak mogliby uzy¢ jednego lub wiecejz " 4D "
Popros ich, aby opowiedzieli swoja historie, tym razem uzywajac jednego lub wiecejz 4 D do
interwencji. Mogg opowiedzieé historie i uzyc serii zatrzymanych klatek, aby jg ozywi¢ lub
zaimprowizowac sceng, jesli chca.

Pokazcie sobie sceny.

Po kazdej scenie popros publicznosé o zidentyfikowanie:

Co to byt incydent zwigzany z zastraszaniem;

Jaki rodzaj zastraszania zademonstrowat (fizyczny, werbalny, emocjonalny, cybernetyczny itp.);
Co zrobili obserwatorzy, aby interweniowag;

Ktére z 4 interwencji, ktdrych uzyli, byty (bezposrednie, odwracajgce uwage, delegowane lub
opozniajgce)

Odbicie:Czego sie dowiedziate$ o interweniowaniu w sytuacji zastraszania? Czy czutbys sie komfortowo
wykonujac ktorekolwiek z tych rzeczy, gdybys zobaczyt takg sytuacje w prawdziwym zyciu?
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Cwiczenie 5: Badanie niskiego poczucia wlasnej wartosci
Tytut: Zle sie czuje, ale po prostu nie moge...

Czas: 45 min

Potrzebne materialy: brak

Cel: wprowadzenie pojecia samooceny; uswiadomienie sobie wszystkich wplywéw, jakie
wywiera nastolatek, ktére moga wptywaé na jego poczucie wlasnej wartosci i samoocene.

Przeczytaj i przedyskutuj:

Dlaczego niektérzy ludzie wolg interweniowaé, a inni nie? Jednym z waznych czynnikéw jest to,
co o sobie myslimy - nasza samoocena. Poczucie wtasnej wartosci to sposdb, w jaki cenimy i
postrzegamy siebie. Opiera sie na naszych opiniach i przekonaniach na swéj temat, ktére
czasami mogq wydawac sie naprawde trudne do zmiany.

Twoja samoocena moze mie¢ wptyw na to, czy:

® lubic siebie jako osobe i cenic jg

e potrafisz podejmowacd decyzje i broni¢ sie

® rozpoznaj swoje mocne i pozytywne strony

® czujesz sie na sitach, by sprobowac nowych lub trudnych rzeczy
® okaz sobie zyczliwos¢

® omijaj btedy, nie obwiniajgc siebie niesprawiedliwie

e poswieé troche czasu dla siebie

® wierzysz, ze sie liczysz i jeste$ wystarczajgco dobry

® wierzysz, ze zastugujesz na szczescie.

Refleksja grupowa: Czy uwazasz, ze ludzie generalnie majg wysokie poczucie wtasnej
wartosci? Kim sg ludzie, o ktérych myslisz, ze majg wysokie poczucie wtasnej wartosci? Jak

wyglada dla Ciebie wysoka samoocena?

Co moze powodowac niskg samoocene?

To, co wpltywa na naszg samooceneg, rozni sie u kazdego. Twoja samoocena moze sie nagle
zmieni¢ lub mozesz mie¢ niskg samoocene przez jaki$ czas - co moze utrudnia¢ rozpoznanie, jak
sie czujesz i dokonanie zmian.

Trudne lub stresujgce doswiadczenia zyciowe czesto mogg by¢ czynnikiem, na przyktad
przesladowanie lub wykorzystywanie, lub doswiadczanie uprzedzen, dyskryminacji lub
stygmatyzacji.

Jednym z czynnikdw wptywajgcych na to, jak o sobie myslimy, sg komunikaty, ktore styszymy,
zwtaszcza gdy dorastamy.
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2. W matych grupach przedyskutuj nastepujace kwestie: Jakie gtosy / stowa / wyrazenia
moze ustysze¢ nastolatek, ktére spowodowatyby, ze Zle sie ze sobg czujg / obnizytyby ich
poczucie wtasnej wartosci?

Pomysl o rzeczach, ktére mogg ustysze¢ w domu; w szkole; z ich grupy réwiesniczej; od swojej
spotecznosci (lokalnej / wyznania); w szerszym spoteczenstwie (polityka); w mediach
spotecznosciowych (Instagram / Youtube / itp.); w grach; W reklamie; itp.Podziel liste miedzy
grupy, aby mogly bardziej szczegétowo zbadac.

e Informacja zwrotna: zapisz sugestie grupy dotyczgce negatywnych gtoséw / stow /
zwrotow, o ktérych pomysleli. Wyjasnij, ze taknegatywne zwroty i przedyskutuj, jaki
wptyw moze to mie¢ na osobe ich styszenie. (Bedzie to doktadniej omdéwione w
Warsztacie 7; dyskusja moze by¢ krotka)

Dyskutujcie w matych grupach pozytywne stowa i wyrazenia, ktore chcieliby ustysze¢ w domu;
w szkole; z ich grupy réwiesniczej; od swojej spotecznosci (lokalnej / wyznania); w szerszym
spoteczenstwie (polityka); w mediach spotecznosciowych; w grach; W reklamie; itp.

e Informacje zwrotne: zapisz sugestie grup dotyczacepozytywne gtosy / stowa /
wyrazenia, o ktérych pomysleli. Wyjasnij, ze sg to pozytywne zwroty i omoéw, jaki
wptyw moze to mie¢ na osobe ustyszenie ich (poprawa poczucia wiasnej wartosci,
zwiekszenie pewnosci siebie itp.)

e Jakie pozytywne rzeczy chcieliby ustysze¢? Co poprawitoby ich poczucie wtasnej
wartosci?

Popros uczestnikdw, aby zapisali 3 pozytywne rzeczy, ktére chcieliby ustyszeé, jak ktos
powiedziatby do nich o sobie i napisali to w pierwszej osobie jako stwierdzenie faktu, uzywajac
wyltgcznie pozytywnych stéw: tj. ,,JESTEM OSOBA SILNA”, a nie ,,Nie jestem osobg bardzo
stabg”.

Popros ich, aby codziennie do nastepnego warsztatu wypowiadali te 3 stwierdzenia na gtos,
jakby byty w 100% prawdziwe, i zauwazaj wszelkie zmiany.

Cwiczenie 6: Zamkniecie warsztatu

Tytut: Closing Circle

Czas: 10 min

Potrzebne materiaty: doowlosienie

Cel: refleksja nad naukga z warsztatow; podsumowanie i informacje zwrotne; Zapewnic.

Siedzgc w bliskim kregu

Omawiac¢:, Kiedy interweniujemy, sygnalizujemy sprawcy, ze jego zachowanie jest
niedopuszczalne. Jesli takie wiadomosci sg stale wzmacniane w naszej spotecznosci, mozemy
przesungc granice tego, co jest uwazane za akceptowalne, i zatrzymad problematyczne
zachowania ”.
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Powiedz jedng rzecz, ktora cie zaskoczyta, i jedng rzecz, ktdrej sie nauczytes. Dzieki i do widzenia
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USING COMMUNITY LEARNING
PATHS TO TACKLE BULLYING

Warsztat 7

»Jak moge przestac to robic¢?”

,»-.. Nikt nigdy nie jest tyranem, to tylko zachowanie, ktére moze sie zmienic i sie zmienia”.

Cel:Zbadanie przyczyn niskiej samooceny i tego, jak kto$ moze zatrzymadé cykl zastraszania;
zbadac¢ negatywne wzorce myslowe i jak sobie z nimi radzi¢; zbadaé, jak bra¢ odpowiedzialnos¢

za witasne dziatania i zachowania.

Cwiczenie 1: Ustawienie przestrzeni

Tytut: Proste oddychanie medytacyjne

Czas: 5 minut

Potrzebne materialy: Krzesta dla kazdego uczestnika

Cel: zmniejszenie niepokoju; aby umozliwi¢ uczestnikom uspokojenie

sie; zwiekszy¢ uwaznos¢; zrelaksowac¢ sie.

1. Siedzac w duzym kregu, popros uczestnikow, aby usiedli prosto na krzestach, z obiema

stopami ptasko na ziemi i rekami opartymi na kolanach.

2.Popros ich, aby po prostu powoli wydychali powietrze, wyobrazajgc sobie, ze powoli i

rownomiernie nadmuchujg duzy balon, uzywajac jak najmniejszej sity. Wydychaj powietrze, az
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wypusci sie ostatnia kropla oddechu, a nastepnie pozwdl, aby oddech ponownie wypetnit ich

ptuca. Powtarzad.

3. Popros$ ich, aby zdawali sobie sprawe z jakiegokolwiek napiecia lub napiecia, ktore utrzymuja
w swoim ciele - w ustach, szczece, ramionach - i przy kazdym powolnym wydechu pozwdél, aby

napiecie wyptyneto i rozluznito sie.

4. Popros, aby pomysleli o jednym ze swoich pozytywnych stwierdzen z poprzedniej sesji i

powtorz je po cichu przez kilka oddechéw.

5. Powtdrz to w sumie 5 razy.

Cwiczenie 2: Rozgrzewka
Tytut: Energy Pop Up
Czas: 5 min

Potrzebne materiaty: brak / krzesta dla kazdego uczestnika, jesli mobilnosé
jest problemem

Cel: zwiekszenie skupienia i koncentracji; budowanie zespotu;
przygotowanie uczestnikéw do Cwiczenia 4.

1. W duzym kregu popros wszystkich, aby przykucneli (jesli siedzg na krzestach, popros ich,
aby pochylili sie tak, aby ich gtowa byta na kolanach, a rece zwisaty przy nogach). Wyjasnij,
ze jako grupa bedg gtosno liczy¢ od 1 do 10 (gdzie 1 jest ledwo styszalne, a 10 jest tak
gtosne, jak to mozliwe) w ruchu, az wszyscy stojg (siedzg wyprostowani) z rekami
siegajacymi do sufitu, a nastepnie odliczajg z powrotem do 1, wracajac do pozycji

przysiadu.

Uwaga: Wazine jest, aby wszyscy obserwowali siebie nawzajem, aby upewnic sie, ze wszyscy
sq na tym samym poziomie energii i aby wzrost energii byt ptynny i stopniowy. Brzmi to
prosto, ale moze wymagac wielu prob, aby wszyscy zwiekszyli objetosc i energie w tym samym

czasie.
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Cwiczenie 3: Przeglad z ostatniego tygodnia

Tytut: Odkrywanie poczucia wtasnej wartosci

Czas: 10 minut

Potrzebne materiaty: Kopie wyceny (ponizej) dla kazdej grupy / pokazanej
lub planowanej.

Cel: refleksja i zakorzenienie nauki z poprzedniej sesji na temat

poczucia wtasnej wartosci i jej zwigzku z bullyerem.

Dan:,Tak, przesladowano mnie w réznych momentach mojego zycia. Przewaznie w szkole i
przewaznie werbalne przesladowanie, ale od czasu do czasu byt bity, kopany itp. Patrzac na to
teraz, widze, ze problem zawsze dotyczyt osoby, ktdra dreczyta, a nie mnie. Ludzie znecajg sie
nad innymi, poniewaz sami czujg sie gorsi i chcg mie¢ poczucie wyzszosci lub przynaleznosci do
grupy, czepiajac sie kogos - tak, aby ONI nie byli tymi, ktérzy sami sg inni. To naprawde smutne,

ale nadal nie ma wymowki, by przesladowac inng osobe ”.

1. W matych grupach popros uczestnikow, aby omoéwili powyzszy cytat: Co mozesz

powiedzieé o osobie, ktéra to méwi? Jak wptyneto na nich znecanie sie?

2. Informacje zwrotne skierowane do catej grupy. Jak myslisz, co teraz mysli o sobie Dan?

Czy ma wysoka samoocene lub niskg samoocene?
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Cwiczenie 4: Zwiekszanie poczucia wtasnej wartosci

Tytut: Moc stow

Czas: 45 min

Potrzebne materiaty: Lista stéw / fraz z Warsztatu 6, Cwiczenia 5, ktore
zidentyfikowali jako stowa zmniejszajgce / zwiekszajagce samoocene.
Cel:Zapewnienie uczestnikom narzedzi zwiekszajgcych samooceng;
umozliwienie uczestnikom uswiadomienia sobie negatywnych gtosow i
wiadomosci wokot nich / w ich umystach oraz umozliwienie im kontroli nad

swoimi myslami.

1. Pokaz uczestnikom liste stéw / fraz, ktére wymyslili podczas poprzedniej sesji. Popros
wszystkich, aby wybrali jedno stowo / fraze z negatywnylista. Moze to by¢ co$, o czym
pomysleli, albo cos, co powiedziat ktos inny.

2. Zapros$ wszystkich, aby usiedli w duzym kregu. Umies¢ puste krzesto na srodku kota i popros
uczestnikéw, aby wyobrazili sobie, ze ktos na nim siedzi.

3. Popros kazdego z uczestnikéw, jeden po drugim, aby wystgpit naprzéd, wypowiedziat swoje
stowo / fraze do pustego krzesta, a nastepnie zamart w miejscu.

4. Gdy wszyscy juz sie odwrdcy i stojg w kregu, popros ich, aby ponownie zaczeli powtarzaé
swoje stowo / fraze, wypowiadajac je na tyle rdznych sposobdéw (gtosnosé / ton), jak to tylko
mozliwe, dodajac ruchy / gesty.

Nastepnie niech wszyscy zaczng szeptac swoje stowo / fraze, stopniowo zwiekszajgc gtosnosé za
kazdym razem, gdy je powtarzaja, tak jak to zrobili podczas rozgrzewki (Cwiczenie 2,
Wyskakujgca energia). krzesta razem, az otaczajg je i wykrzykuja swoje stowo / fraze, po czym
wracajg do szeptu.

6. Popros potowe uczestnikéw, aby wyszli i stali sie publicznoscig i powtdérz krok 5, a nastepnie
zamien sie.

Facylitator moze ,przyblizy¢” kilka indywidualnych gtoséw, dzieki czemu mozna wyraznie
ustysze¢ rézne komunikaty. Moina to zrobi¢ po prostu krzyczac ,Freeze!”, A nastepnie
wskazujac na poszczegdlne osoby. Nastepnie ,,odmrozi¢” wykonawcow (wykrzykujac ,,akcjal”
Lub odpowiednik), ktérzy nadal intonuja swoje negatywne stowo / fraze]

7. Po ¢wiczeniu popro$ uczestnikdw, aby energicznie potrzgsali rekami, dtornmi, stopami,
nogami, tutowiem, ramionami, gtowg - wyobrazajgc sobie, ze wszystkie te negatywne gtosy
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opuszczajg ich ciata i znikajg w powietrzu. Wez kilka gtebokich oddechéw, na przyktad z
Cwiczenie 1.

8. Refleksja grupy: Jakie to uczucie bra¢ udziat? Jak sie czutes ogladajac to?

e Co wyobrazates sobie, ze osoba siedzgca na siedzeniu moze czuc? Jak myslisz, co moze sie
staé, jesli ustyszg te rzeczy wystarczajgco dtugo?

e Jak myslisz, co kto$ mégtby powiedziec, aby przeciwdziata¢ tym wiadomosciom? Co sprawi, ze
poczujesz sie lepiej? Jakie stowa / wyrazenia mogtyby wypowiedzie¢ gtosy, aby osoba siedzaca
na krzesle poczuta sie dobrze ze sobg?

9. Omowcie w matych grupach pozytywne stowa i zwroty, ktére chcieliby ustysze¢ w domu;
w szkole; z ich grupy réwiesniczej; od swojej spotecznosci (lokalnej / wyznania); w szerszym
spoteczenstwie (polityka); w mediach spotecznosciowych; w grach; W reklamie; itp.
UWAGA:Sprébuj odciggna¢ komplementy od atrybutéw fizycznych, a raczej przejdz do
podstawowych wiadomosci. Na przyktad: jestes wystarczajgco dobry; czujesz sie dobrze,
doktadnie tak jak jestes; jeste$ bezpieczny; nie musisz by¢ doskonaty; itd. Moze to wymagac
podpowiedzi.

10. Powtodrz kroki 1 - 7 powyzszego ¢wiczenia, tym razem z pozytywnymi frazami.

(Opcjonalne dodatkowe ¢wiczenie) Zapytaj, czy ktos chciatby zgtosié sie na ochotnika do siedzenia
na krzesle, podczas gdy grupa intonuje ich pozytywne hasta. Zachecaj ,,méwcéw” do nawigzania
kontaktu wzrokowego i naprawde staraj sie przekaza¢ wiadomos¢ entuzjastycznie i szczerze.
Moze to by¢ cudowne doswiadczenie, szczegdlnie dla uczestnikow, ktérzy moga mieé problemy z
akceptacja siebie lub grupy, ale wazne jest, aby pozwoli¢ ludziom zdecydowa¢, czy chcg wzigé
udziat, czy nie.

11. Dyskusja grupowa:lak sie czute$, biorgc udziat i ogladajac? Jak myslisz, jak to moze sie
odnosi¢ do kogo$, kto zastrasza innych? Czy myslisz, ze ktos, kto dreczy innych, moze mie¢ w
gtowie niektdre z tych gtoséw?
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Cwiczenie 5: Jak sie tu dostatem?

Tytut: Dlaczego Bully?

Czas: 40 min

Potrzebne materiaty: Kopia ,Ben's Story” - 1 i 2 (ponizej) oraz zasoby
Cel:Zbadanie przyczyn bullyingu z perspektywy cyklu bullyingu i niskiej
samooceny; zaczg¢ przeformutowywac rozmowe na temat ,ztego” i
,dobrego” oraz bada¢ sposoby zmiany zachowan i odbudowy komunikaciji;

cwiczyC wspotczucie.
1. Przeczytaj / pokaz nastepujace informacje:

Historia Bensa 1: ,,Ben jest 15-letnim chtopcem, ktéry uwielbia gra¢ w pitke nozng i ma duzg grupe
przyjaciot. Jest takze jedynakiem, ktéry ma bardzo matg rodzine. Jego rodzice s matzenstwem i
czesto przychodzi do domu ze szkoty, aby sie z nimi zobaczy¢. Ben postanowit skierowac catg
swojg energie na swadj futbol. To go uszczedliwito. Ben regularnie dreczy innych ludzi w swojej

klasie ”.
2. W matych grupach stwdrz zamrozony obraz Bena.
3. Podziel sie i zastandw: Jakim typem osoby jest Ben? Jakimi stowami moglibysmy go opisac.
4. Teraz przeczytaj / podaj im catg historie:

Historia Bena 2:,Ben to 15-letni chtopiec, ktéry uwielbia gra¢ w pitke nozng i ma duzg grupe
przyjaciét. Niestety, z zadnym z nich nie jest zbyt blisko. Przyjaznie sg oparte wytacznie na ich
mitosci do sportu i niczym wiecej. Ben jest takze jedynakiem, ktory ma bardzo matg rodzine. Jego
rodzice sg nieszczesliwie matzenstwem i czesto wraca ze szkoty do domu, aby zobaczyé¢, jak
walczg. Nie jest niczym niezwyktym, ze prdbuje powstrzymacé swoich rodzicow przed fizycznym
atakowaniem sie nawzajem i jest to wyczerpujgce. Nauczyt sie, ze tak ludzie zachowujg sie wobec

siebie.
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Czesto zadaje sobie pytanie: ,Czy sg tak nieszczes$liwi przeze mnie?” i ,Kto wifasciwie by mi
pomodgt, gdybym potrzebowat kogos, z kim mégtbym porozmawiac?”. Przez te wszystkie lata
nieszczescia w domu Ben postanowit skierowac catg swojg energie na swojg pitke nozng. To byta

jedyna rzecz, ktéra go uszczedliwita.

Pewnego dnia Ben zostat wezwany do gabinetu dyrektora. Dyrektor poprosit Bena o wyjasnienie,
dlaczego jego oceny tak bardzo sie pogorszyly w ciggu ostatniego roku. Ben poczut, jak opadajg
mu zotadki. Teraz zawalat wiekszos¢ przedmiotdéw i najprawdopodobniej musiatby powtarzaé rok.
Skupienie sie na pitce noznej zaczeto wptywac na jakosc jego wystepow w szkole. Wiec dyrektor

zagrozit, ze wyrzuci go z druzyny, chyba ze jego oceny szybko sie odwroéca.

W tym momencie zto$¢ Bena zaczeta narasta¢ w niekontrolowany sposdb i nie wiedziat, jak sobie
radzi¢ z tymi uczuciami. Rozpaczliwie zaczat chcieé¢ poczuc sie lepiej iw tej chwili naprawde nie

obchodzito go, jak to zrobic.

Pod koniec dnia zobaczyt dwoje dzieci ze swojej klasy idacych szkolnym korytarzem. Obaj byli
dobrymi uczniami i rozmawiali o tym, jak dobrze sobie poradzili na ostatnim tescie. Ben poczut sie
upokorzony, kiedy przechodzili obok. Nie zdat tego samego testu. Jego gniew zaczat narastac
jeszcze bardziej i przyszta mu do gtowy tylko jedna mysl: jesli ich upokorze, moze juz nie bede

wygladac na takiego nieudacznika... ”

5. W grupach utwodrz kolejny zamrozony obraz Bena, korzystajgc z informacji, ktére teraz o

nim maja.

6. Udostepnij i oméw rdznice miedzy dwoma obrazami.

7.- Dyskusja grupowa: Czy wystuchanie catej historii zmienia to, co mysleli§my o Benie? Czego

sie o nim dowiadujemy, stuchajac catej historii? Jakie inne stowa mogtyby go opisac?

e Co on chce czu¢ w wyniku zastraszania? (potezny; odpowiedzialny; lepszy niz osoba, do

ktorej sie czepiaja...)
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® C(Czy jest cos, co mdgt zrobi¢ inaczej? (Rozmowa z rodzicami o tym, jak ich zachowanie
wptywa na niego; rozmowa z dyrektorem o tym, jak czut sie w domu; rozmowa z

przyjaciétmi o tym, jak sie czut; praktykowanie uwaznosci itp.)

8. Pomysl w grupach o momentach, w ktérych Ben mdgt zrobi¢ co$ inaczej w domu, z

przyjaciétmi i w szkole. Utwérz obrazy kazdego z tych 3 momentéw.

9. Dziel sie i dyskutu;.

Cwiczenie 6: Refleksja na temat ~ Bully "

Tytut: Jak zmienic

Czas: 20 min

Potrzebne materialy: duze arkusze papieru, markery

Cel:Refleksja nad uczeniem sie; otworzy¢ dyskusje na temat zmieniajgcych
sie wzorcow myslenia i zachowania; zachecanie do odpowiedzialnosci za

siebie; aby podzieli¢ sie praktycznymi wskazowkami, jak sie zmienic

1. Dyskusja grupowa: Co moze uniemozliwi¢ komus$ zmiane zachowania polegajacego na
znecaniu sie?

Sugestie mogg obejmowac: Mogg spodobac im sie moc, ktérg majg, bedac tyranami; oczekiwania
i uprzedzenia innych ludzi dotyczace tego, ze sg tyranami; wzorce zachowan - mogg nie wiedzie(,
jak postepowac inaczej; strach przed represjami - ludzie im to robig; powrdt do starych wzorcéw
- préba zmiany, ale powtarzanie tych samych zachowan, co wczesniej pod wptywem stresu; itp.

2. W matych grupach omdéwcie: Jakie rzeczy mogg pomdc komus w zaprzestaniu znecania sie
nad innymi?

3. Opinie grupowe: Na duzej (flipcharcie) kartce papieru narysuj zarys osoby. Wewnatrz
napisz sugestie, co kto$ mégtby zrobic¢, aby zmieni¢ swoje zachowanie; na zewnatrz napisz
sugestie, jak inni mogg pomac.

Sugestie mogg obejmowaé:Porozmawiaj z rodzicami / nauczycielem / zaufanymi dorostymi o

tym, jak sie czujg; przyznaé, ze ich zachowania ranig innych i siebie; poprosi¢ o wsparcie swoich
przyjaciot; szukaé pomocy / porad u specjalistéw / poradnictwa psychiatrycznego; nauczy¢ sie
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kontrolowaé swoje emocje (a nie ,odwraca¢ powieki”); zmieni¢ swoje zachowania - nauczy¢ sie
nowych sposobow interakcji; komunikowad sie jasno i szczerze z osobami, ktdre skrzywdzity; nie
poddawaj sie, nie poddawaj sie; itp.

4. Refleksja grupowa: Jak to zmienia nasze postrzeganie ludzi, ktérzy znecaja sie nad innymi?
Czy jest cos$, co mozemy zrobié, aby pomdc komus zmienié jego zachowanie?

Cwiczenie 7: Zamkniecie kregu

Tytut: Konczac pozytywng nutg

Czas: 5 min

Potrzebne materialy: krzesta dla uczestnikow

Cel:Uziemi¢ uczestnikow; cwiczy¢ wspotczucie; aby zamkngc¢ sesje.

1. Powtdrz 2-minutowa wersje ¢wiczer oddechowych z Cwiczenia 1.

2.Zastanow sie nad jednym pozytywnym wyrazeniem / stowem, ktére dzi§ Ci sie
podobato. Jesli to mozliwe, wybierz jedng jako grupe, ale jesli nie, niech kazda osoba
wybierze takg, ktéra im sie podoba.

3. Kazda osoba po kolei nawigzuje kontakt wzrokowy z kim$ z grupy i uzywajgc swojego
imienia, wypowiada jej pozytywne zdanie / stowo . (,Jenny, jestes wspaniatq
osobq, doktadnie takq jakg jestes”) Odpowiadajg , Dziekuje”, a nastepnie nawigzujg
kontakt wzrokowy z kim$ innym i wypowiadajg swoje zdanie (,Eduardo, jeste$
wspaniaty!”) Itd. Kontynuuj, az wszyscy sprébuja.

4. Dzieki i do widzenia.

65



Funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Warsztat 8

Odkrywanie réznorodnosci!

Cel: pogtebienie zrozumienia r6znorodnosci i naszego potaczonego swiata;
odkrywac zaufanie; aby wzmocnic integracje dla wszystkich
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Cwiczenie 1: Ustawienie przestrzeni

Tytut: Jak wyglada i brzmi pewnosc siebie

Czas: 30 min

Potrzebne materiaty: duze arkusze papieru, markery

Cel: rozgrzewka; budowanie swiadomosci i wiedzy o
»zaufaniu”; éwiczy¢ wcielanie pewnych cech; wprowadzenie
hackéw zwiekszajgcych pewnosc¢ siebie, takich jak pozy
mocy i wizualizacja

1. Siedzac w duzym kregu, zapytaj grupe ,Jak wyglagda pewna siebie osoba?” [Jak chodzi¢ /
nawigzywac kontakt wzrokowy / itp.] Zapisz stowa / wyrazenia na papierze flipchart.

2. Popros$ uczestnikéw, aby zamkneli oczy i przez 2 minuty uwaznie oddychali (patrz Cwiczenie 1,
warsztat 7, aby poznac sugestie).

3.Facylitator nastepnie przywotuje podane przez siebie stowa i prowadzi ich w wizualizacje, w
ktérej widzg catkowicie fikcyjng osobe, ktéra uosabia wszystkie te cechy stojgce przed nimi.
Skanuj od gtowy do stdp. (Stopy - skierowane do przodu? Rozluznione kolana? Biodra ustawione
prosto? Klatka piersiowa do przodu i na zewnatrz? Wycofane ramiona? Itd.). Liczac do trzech,
zamierzajg wstaé, zrobi¢ krok do przodu w te osobe i stac sie nia. ,1, 2, 3...”

4.Popros je, aby poswiecity chwile na dostosowanie swoich ciat do innej postawy, otworzyty
oczy i nadal wcielajac sie w siebie, zaczety chodzié¢ po pokoju. Wskaz, na czym majg skupic
uwage: dtugos¢ kroku, postawa, ramiona, utozenie gtowy itp.

5.Nastepnie popros ich, aby zaczeli zauwazad innych i uznawali ludzi, gdy mijajg. Popros potowe
grupy, aby usiedfa i patrzyta przez kilka minut, a nastepnie zamien sie.

6.Podsumowujac, popros ich, aby zatrzymali sie i przyjeli najbardziej pewng siebie poze, jaka
mogg sobie wyobrazi¢ - ,Najbardziej pewna siebie statua na $wiecie”. Przytrzymaj przez 2
minuty.
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Opinia grupy:Jak sie czutes? Ktére czesci byty trudne / niewygodne? Co zauwazyli, obserwujac,
jak inni wykonuja ¢wiczenie? Czy bylty jakies niespodzianki? Czy kto$ wygladat lub czut sie
inaczej?

7.Krétko powtdrz kroki 4 i 6 dla,,Niepewnej osoby”, a facylitator udzieli im wskazéwek, jak
wykonywac przeciwne postawy / gesty, tak jak pewna postac. ,,Wstrzasnij za 8” pdzniej.

Opinia grupy:Jak sie czutes? itd. Jakie byty réznice miedzy dwiema fikcyjnymi postaciami,
doswiadczalnie? Co byto wygodniejsze?

Cwiczenie ,Jak brzmi pewno$¢ siebie”

1. Siedzac w duzym kregu, popros uczestnikow, aby przekazali stowo ,Cze$¢” osobie obok
nich itd., Aby koétko poruszato sie raz.

2.Na drugim okrazeniu popros wszystkich, aby powiedzieli to w inny sposdb, zmieniajgc
dynamike, predkosc¢ lub ton. Powtdrz to kilka razy, zachecajgc uczestnikow do odkrywania i
wyolbrzymiania petnego zakresu emoc;ji / tonu / szybkosci / zamiaru itp.

3.Popros ich, aby zaczeli chodzié po pokoju. Poinstruuj ich, aby witali sie w inny sposéb z
kazda napotkang osobg, mdwiac ,,Czes¢”, uzywajac tylu znaczen, ile tylko mogg wymyslié.

4. Teraz sprobuj powiedzieé to kazdemu w najmniej pewny sposdb, a potem w najbardziej
pewny sposob.

5.Na koniec popros ich, aby sie przedstawili - ,Nazywam sie ...” - na przemian mdéwiac to w
najmniej pewny i najbardziej pewny sposéb. Popros potowe grupy, aby wyszta i
obserwowata przez kilka minut, a nastepnie zamien sie.

Sprzezenie zwrotne: Czy to byto zaskakujace, ile informacji mozna przekazac¢ za pomocg mimiki /
tonu gtosu / mowy ciata? Co to oznacza dla znaczenia stow, ktére zdecydujesz sie wypowiedzie¢?
Co to oznacza dla tego, jak méwisz - postawa i intencja kryjgca sie za stowami? Co sie stato, gdy
niektorzy przedstawiali sie najbardziej pewnie, a inni byli mniej pewni siebie? Jak to zmienito
dynamike miedzy nimi? Czego to nas uczy o tym, jak mozemy zdecydowac sie nies$¢ siebie?
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Cwiczenie 2: Odkrywanie réznorodnosci

Tytut: Gra w ziemniaki

Czas: 60 min

Potrzebne materiaty: Worek ziemniakéw (po jednym dla kazdego
uczestnika i moderatora)

Cel:Aby pomoc grupie zrozumieg, jak jestesmy podobni i rozni,
Wprowadzi¢ koncepcje stereotypow, doceniac i szanowac réznice
| podobienstwa

1. Wybierz jednego ziemniaka do swojej demonstracji.

Podnies$ ziemniaka przed klasg i powiedz: ,,Mam tutaj ziemniaka. Nie wiem jak ty, ale nigdy tak
duzo nie myslatem o ziemniakach. Zawsze uwazatem je za co$ oczywistego. Dla mnie ziemniaki sg
bardzo podobne. Czasami zastanawiam sig, czy ziemniaki nie sg zbyt podobne do ludzi ”.

2. Obré¢ worek ziemniakdw i popros kazdego ucznia o wziecie jednego ziemniaka.

3.Powiedz kazdemu uczniowi, aby ,zbadat ziemniaki, poznaj jego guzy, blizny i wady i
zaprzyjaznij sie z nimi przez okoto minute w ciszy. Nadaj swojemu ziemniakowi imie i poznaj
go na tyle dobrze, aby méc przedstawi¢ nowego ,przyjaciela” grupie ”.

4.Po kilku minutach powiedz uczniom, ze chciatby$ zacza¢ od przedstawienia im swojego
,Przyjaciela”. (Podziel sie historig o swoim ziemniaku io tym, jak nabrat nieréwnosci).

5.Nastepnie powiedz uczniom, ze klasa chciataby spotkac¢ sie z przyjaciétmi. Zapytaj, kto
pierwszy przedstawi przyjaciela. (Popros o kilka, jesli nie wszystkich, aby opowiedzieli grupie
o swoich ziemniakach).

6.Kiedy wystarczajgca liczba uczniow przedstawi klasie swoich ,przyjaciét”’, zanies torbe
kazdej osobie. Popros ich, aby wtozyli swoich ,przyjaciot” z powrotem do torby.

7.Zapytaj ucznidw: ,,Czy zgodzisz sie ze stwierdzeniem,, wszystkie ziemniaki sg takie same ”?
Dlaczego lub dlaczego nie?" Popros ich, aby sprébowali wybra¢ swojego ,przyjaciela”.
Wymieszaj ziemniaki i rozwatkuj je na stole. Popros wszystkich, aby podeszli i wybrali
ziemniaki.
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8.Kiedy wszyscy dostang swoje ziemniaki, a ty bedziesz mie¢ z powrotem swojego
»przyjaciela”, powiedz: ,,C6z, moze ziemniaki sg troche jak ludzie. Czasami grupujemy ludzi z
grupy razem. Kiedy myslimy: ,,Wszyscy sg do siebie podobni”, tak naprawde méwimy, ze nie
poswieciliémy czasu ani nie uwazalismy, ze jest to wystarczajgco wazne, aby poznac te osobe.
Kiedy to robimy, dowiadujemy sie, ze kazdy jest inny i wyjatkowy w pewnym sensie, tak jak
nasi przyjaciele ziemniakow ”

Dyskusja grupowa:Popros uczniow, aby pomysleli o grupach w szkole lub w spotecznosci, ktéra
zwykle tgczymy. Jesli majg problemy z mysleniem o grupach, mozesz poprosic ich o niektére z
nastepujacych grup:

- Ludzie okreslone;j religii
- Osoby w specjalnych klasach edukacyjnych
- Osoby z okreslonej grupy rasowej lub etniczne;j
- Osoby mieszkajgce na obszarach wiejskich
- Osoby mieszkajgce w miescie
- Wszystkie dziewczyny
- Wszyscy chtopcy
Uzywaj grup, ktore s istotne i znaczace dla szkoty / spotecznosci, do ktorej sie zwracasz.
9. W matych grupach oméw odpowiedzi na nastepujace pytania:
A. Kiedy zbierzemy wszystkich z tej samej grupy i zatozymy, ze wszyscy majg te same cechy,
co robimy? Jak to sie nazywa? (Stereotypy: stereotyp to staty lub ogdlny obraz lub zestaw cech,

ktére zdaniem wielu 0séb reprezentujg okreslony typ osoby lub rzeczy).

b. Czy znasz wiele osdb z grup, ktére zwykle tgczymy ze sobg? Czy wszystkie pasuja do
stereotypu?

DO.Dlaczego stereotypy sg niebezpieczne? (Moze prowadzié¢ do uprzedzen - z gory przyjetej
opinii, ktora nie jest oparta na rozsgdku lub faktycznym doswiadczeniu - i dziatan przeciwko
grupie opartej na tych przekonaniach).

RE. Jak mozemy unika¢ uprzedzen wobec innych?
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Opinia grupy: zanotuj sugestie. Jak to sie ma do znecania sie? Co mozemy zrobié, aby potgczyé
sie z innymi, ktérych nie znamy? Co mozemy zrobi¢, aby powstrzymad uprzedzenia w naszej
spotecznosci?

Cwiczenie 3: Aktywowanie wspdtczucia dla ™ drugiego "

Tytul: Medytacja mitujgcej dobroci

Czas: 15 min

Potrzebne materialy:Krzesta dla uczestnikéw; Skrypt LKM
Cel:Zmniejszenie leku miedzygrupowego; zwiekszy¢
pozytywnosc; zwiekszyC empatie potgczen; aby zmniejszy¢ stres

1. Z uczestnikami siedzgcymi w duzym kregu przeczytaj:
Rozluznij swoje ciato:

Zamknij oczy. Usigdz wygodnie ze stopami ptasko na podtodze i wyprostowanym kregostupem.
Rozluznij cate ciato. Miej oczy zamkniete podczas catej wizualizacji i skieruj swojg Swiadomos¢ do
wewnatrz. Bez wysitku i koncentracji, po prostu zrelaksuj sie i delikatnie postepuj zgodnie z
instrukcjami.

We?z gteboki wdech. | wydech.
Zwroc¢ uwage na ciepto swojego serca

Majac oczy zamkniete, pomysl o osobie (lub zwierzecej / duchowej obecnosci), ktéra bardzo cie
kocha. Wyobraz sobie osobe stojgcg po Twojej prawej stronie i przesyfajgcg Ci swojg mitosé. Ta
osoba przesyta Ci zyczenia dotyczgce Twojego bezpieczeristwa, dobrego samopoczucia i szczescia.
Poczuj ciepte zyczenia i mitos¢ ptynace od tej osoby do ciebie.

Teraz przypomnij sobie te samg osobe lub inng osobe, ktdéra bardzo cie kocha. Wyobraz sobie
osobe stojgcg po Twojej lewej stronie i wysytajacg zyczenia dobrego samopoczucia, zdrowia i
szczescia. Poczuj dobroc i ciepto pochodzace od tej osoby.

Teraz wyobraz sobie, ze jeste$ otoczony ze wszystkich stron przez wszystkich ludzi, ktérzy cie
kochajg i kochajg. Wyobraz sobie wszystkich swoich przyjacioti bliskich, ktérzy cie otaczaja. Stoja,
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wysytajac zyczenia szczescia, dobrego samopoczucia i zdrowia. Rozkoszuj sie cieptymi zyczeniami
i mitoscig ptynaca ze wszystkich stron. Jestes wypetniony i przepetniony cieptem i mitoscia.

Wyslij mitujgca dobroé¢ do bliskich

Teraz przenie$ swojg $wiadomos¢ z powrotem do osoby stojacej po twojej prawej stronie. Zacznij
wysytaé mitosé, ktdrg czujesz, z powrotem do tej osoby. Ty i ta osoba jestescie podobni. Tak jak
Ty, ta osoba pragnie by¢ szczesliwa. Wyslij catg swojg mitosé i ciepte zyczenia do tej osoby.

Po cichu powtdrz nastepujgce zdania:
2yj spokojnie, bqdz szczesliwy, bqdz wolny od bélu. Powtérz 3 razy

Teraz skup swojg uwage na osobie stojgcej po twojej lewej stronie. Zacznij kierowac swojg mitos¢
do tej osoby. Wyslij catg swojg mitosc i ciepto do tej osoby. Ta osoba i ty jestescie do siebie
podobni. Tak jak Ty, ta osoba chce mie¢ dobre zycie.

Po cichu powtdrz nastepujgce zdania:

Tak jak ja pragne, bqgdz bezpieczny, bqdz zdrowy, obys zyt swobodnie i szczesliwie. Powtorz 3
razy

Teraz wyobraz sobie inng osobe, ktérg kochasz, na przyktad krewnego lub przyjaciela. Ta osoba,
tak jak Ty, pragnie szczesliwego zycia. Wyslij ciepte zyczenia tej osobie.

Po cichu powtdrz nastepujgce zdania:
Niech twoje zycie bedzie petne szczescia, zdrowia i dobrego samopoczucia. Powtorz 3 razy
Wyslij serdeczng zyczliwos¢ neutralnym ludziom

Pomysl teraz o znajomym, kim$, kogo nie znasz zbyt dobrze i do kogo nie masz zadnego
szczegblnego uczucia. Ty i ta osoba jestescie podobni w swoim pragnieniu dobrego zycia.

Przeslij wszystkie zyczenia pomyslnosci tej osobie, po cichu powtarzajgc nastepujgce zdania:
Tak jak ja chce, obyscie rowniez zyli swobodnie i szczesliwie. Powtérz 3 razy

Przypomnij sobie teraz innego znajomego, wobec ktdrego czujesz sie neutralny. Moze to byé
sgsiad, kolega lub ktos inny, kogo widzisz w poblizu, ale nie znasz zbyt dobrze. Tak jak Ty, ta
osoba pragnie doswiadczy¢ radosci i dobrego samopoczucia w swoim zyciu.

Przeslij wszystkie swoje zyczenia tej osobie, po cichu powtarzajgc nastepujace zdania:
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Obys byt szczesliwy, obys byt zdrowy, obys byt wolny od wszelkiego bélu. Powtorz 3 razy
Wyslij mitujaca zyczliwos¢ wszystkim zyjagcym istotom
Teraz poszerz swojg swiadomos¢ i wyobraz sobie caty Swiat przed sobg jako matg kulke.

Wyslij serdeczne zyczenia wszystkim zyjgcym istotom na Swiecie, ktdre tak jak Ty chcg byé
szczesliwe:

Tak jak ja chce, zyj spokojnie, szczesliwie i zdrowo. Powtdrz 3 razy

Wez gteboki wdech. | wydech. | kolejny gteboki wdech i odpus¢. Zwrd¢ uwage na stan swojego
umystu i to, jak sie czujesz po tej medytacji.

Kiedy bedziesz gotowy, mozesz otworzy¢ oczy.

Cwiczenie 4: ZakoAczenie sesji

Tytut: Krgg zamykajgcy

Czas: 15 min

Potrzebne materialy: Krzesta

Cel: ocena i zamkniecie sesji jako grupa

1. Popros ucznidw, aby usiedli w kregu i popros, aby ich krzesta dotykaty krzeset obok nich. To powinno
by¢ naprawde ciasne koto.

2.Popros wszystkich, aby sie zrelaksowali i pomysleli o zajeciach, w ktdrych brali dzisiaj udziat, mozesz
chcie¢ to podsumowacé. Odmiana polega na zaproszeniu ucznidow, aby zamkneli oczy podczas
podsumowywania sesji; Dzieki temu klasa jest zrelaksowana i skupiona.

3.Nastepnie wyjasnij, ze chciatbys, aby wszyscy w kregu mogli Ci powiedzie¢, jak sie czujg po sesji.
Mozesz zasugerowac, aby kazdy uzywat tylko jednego stowa do opisania swoich uczué po sesji, jesli masz
ograniczony czas.

Dzieki i do widzenia.
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Erasmus+ Program, KA2 — Strategic Partnerships
Eirene: Using Community Learning Paths to Tackle Bullying
No.: 2018-1-1T02-KA201-048161

Warsztat 9

Naprawianie problemu?

Cel:Umozliwienie uczestnikom pogtebienia wiedzy na temat istniejgcych systemdéw wspierania
0sO0b doswiadczajacych bullyingu; ¢wiczy¢ méwienie o kwestiach emotywnych w sposdb
publiczny i proceduralny; poméc zbadaé problem znecania sie jako problem spoteczny, a nie
indywidualny; éwiczyé zbiorowe podejmowanie decyzji.

Cwiczenie 1: |... zrelaksuj sie

Tytut: Uziemienie

Czas: 5 min

Potrzebne materiaty: Krzesta; Skrypt uziemienia (jesli wymagany, ponizej)

Cel: uziemienie uczestnikow; Cwiczyé uwazno$é; Aby je uspokoié i skupi¢; przygotowaé
ich do wspodlnej pracy. Jest to ¢wiczenie, ktdére moze by¢ wykorzystane przez grupe w
dowolnym momencie, aby jg uspokoi¢ i przywrocic jej rownowage.

1. Siedzac na krzestach w kregu, powiedz uczestnikom, ze jesli czujg sie komfortowo,
mogg zamknac¢ oczy. Poinstruuj ich, aby wzieli gteboki wdech przez nos, liczac do
6, a wydech przez usta, liczac do 8. Powtérz to 3 razy.

2. Przeczytaj powoli, co nastepuje: ,Poczuj swoje stopy na podtodze... Badz
Swiadomy nacisku na piety... na srédstopie... na palce u nég.... Mocno wcisnij stopy
w ziemie. Zwréé uwage na roznice. Podczas wdechu naciskaj, aby liczy¢ do 6, a
nastepnie rozluznij stopy, wykonujgc petny wydech przez 8, czujac, jak napiecie w
nogach sie rozluznia... Ponownie, mocno wcisnij stopy w ziemie podczas wdechu,
liczac do 6, i rozluznij cisnienie podczas wydechu, liczgc do 8... ”(Powtdrz kolejne 2
razy.)

3. Kiedy skonczg, popros ich, aby otworzyli oczy, przeciggnij sie i ziewaj, jesli chca.

4. Woyijasnij, ze jest to technika zwana ,Uziemieniem”, z ktérej moga skorzystac, gdy
czujg sie niespokojni lub gdy w gtowie im sie $ciga.
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Cwiczenie 2: Rozgrzewka
Tytut: Pozdrowienia
Czas: 20 min

Materiaty: potrzebne: brak

Cel: rozgrzewka fizyczna; poprawi¢ skupienie i koncentracje, nauczyc¢ sie szybko
rozwija¢ spontaniczne postacie; rozwijanie umiejetnosci zadawania pytan.

1. Popros uczniéw, aby chodzili po okolicy, witajgc sie nawzajem.

2. Na poczagtku pozwdl im to zrobi¢, ale czujg sie komfortowo (prawdopodobnie z usciskiem
dtoni lub machnieciem dtoni).

3.Nastepnie popros graczy, aby pozdrowili sie w okreslony sposéb. Zached ich, aby nadal chodzili
po pokoju, za kazdym razem witajgc réznych ludzi.

Niektore opcje obejmuja:Pozdrow kogos, komu tak naprawde nie ufasz; Pozdréw kogos, jakby
byt dawno utraconym przyjacielem; Pozdréw kogos, kto ma naprawde nieswiezy oddech;
Pozdrow kogos$ takiego jak ty, podkochujesz sie w nim; Pozdréwcie sie przypadkowym,
wymyslonym jezykiem (betkot). Osoba otrzymujgca pozdrowienie powinna odpowiedzie¢ w ten
sam sposdb; Pozdrow kogos takiego jak kowboja; Pozdrow kogos takiego jak baletnica; Pozdrow
kogos takiego jak jestes biznesmenem bardzo pdino na spotkanie; Pozdréw kogos$ takiego jak
starsza osoba, ktéra desperacko chce, aby kto$ z kim mégt porozmawiac itp.

Uwaga: Jesli czas na to pozwoli, moziesz kontynuowa¢ to cwiczenie, wprowadzajgc
zaimprowizowang scene dwuosobowa. Popros dwdéch uczniéw, aby wyszli na scene i przydzielili
im kazda z powyiszych sugestii. Niech zaczng od powitania, a nastepnie niech kontynuuja scene,
az powiesz stop. (Na przyktad Gracz 1 to starsza osoba, ktdra chce z kim$ porozmawiaé, a Gracz
2 jest biznesmenem spéZnionym na spotkanie. Rozpocznij od powitania, a nastepnie kontynuuj
scene... akcja!)

4.Popros potowe uczestnikdw, aby wyszli z sali, aby stac sie widzami i obserwowali interakcje
zachodzgce na scenie. Zapytaj ich, jakie historie widzg miedzy postaciami. ,Zatrzymaj” akcje na
scenie i pozwdl widzom zadawaé bohaterom pytania, aby dowiedzieé sie wiecej o ich
pochodzeniu, zachowaniu i motywacji. Postacie reagujg najlepiej, jak potrafig - przypomnij im,
Ze sg ekspertami!

5. Zamien grupy i powtorz.
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6. Refleksja grupowa: Wyjasnij, ze jest to nazywane ,,goragcym siedzeniem” postaci i ta technika
zostanie wykorzystana w nastepnej czynnosci.

czynnosé 3. Wprowadzenie szerszej spotecznosci

Tytut: Dokumentacja

Czas: 90 minut

Potrzebne materiaty:Zasob ,10 regut”; lokalne / krajowe doniesienia prasowe o znecaniu sie;
dostep do internetu (jesli potrzebujg zbadaé konkretne role / postacie)

Cel:Wzmocnienie uczenia sie o bullyingu i problemach lezgcych u jego podstaw; wprowadzenie
szerszego aspektu wspdlnotowego do problemu; modelowanie rdl i interakcji dorostych;
opracowanie ram, ktére mozna powieli¢ w ,,prawdziwym Swiecie”; przeformutowac
przesladowanie jako problem spoteczny, a nie problem jednostki.

1. Wyobraz sobie, ze istnieje film dokumentalny, ktéry bada, kto pomaga powstrzymac
zastraszanie w Twoim kraju. W grupach stworzg posta¢, ktéra bedzie méwic o znecaniu sie i
tym, co robi ich organizacja, aby pomac.

Pozwoli to zbadaé rézne role i obowigzki, jakie kazdy ma w odniesieniu do
powstrzymania zastraszania, a uczestnicy przeprowadzg ,wywiady” z réznymi osobami z
réznych srodowisk, pytajac ich, jaka jest ich rola; jak zaangazowali sie w incydent; co
zrobili i jak to pomogto / utrudnito wynik. Jesli to mozliwe, bedzie to nastepstwem
gtosnego przypadku zastraszania, ktére miato miejsce na danym obszarze / kraju.

2. Popros$ uczestnikdw, aby zbadali i przyniesli z zycia przyktady zastraszania z lokalnych /
ogolnokrajowych wiadomosci, w ktére zaangazowana byta policja i spotecznos¢ (na przyktad
pracownicy socjalni / politycy / pracownicy o$wiaty / kosciét lub przywddcy spotecznosci). Warto
podac przyktady. Podziel sie i omdw te historie w grupie. Wybierz jedng, nad ktérg bedziesz
pracowac dale;.

3. Popros wszystkich, aby szybko przeanalizowali historie, aby znalez¢ jak najwiecej
informacji, a nastepnie powiedz, czego sie nauczyli, aby stworzy¢ szczegdtowy obraz historii i
zaangazowanych oséb.

Jako grupa okresl i zanotuj: Jakie byto konkretne zdarzenie polegajgce na znecaniu sie? Kim byty
ofiary? Kim byli sprawcy? W jakich okolicznosciach to sie wydarzyto? Jakie byto pochodzenie
ofiary ((rodzina / szkota / przyjaciele i rowiesnicy)? Jakie byto pochodzenie sprawcy (rodziny /
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szkoty / przyjaciele i rowiesnicy)? Na kogo miato to wptyw? Kto jeszcze byt zaangazowany w
historii? Jakie byty szersze konsekwencje?

Dowiedz sie, jakie sg przepisy dotyczgce zastraszania w Twojej okolicy. Witryny policyjne zwykle
zawierajg informacje na temat ich reakcji na zastraszanie oraz tego, co wedtug prawa jest ich
reakcja na prze$ladowanie.

4. Sporzadz liste wszystkich oséb zwigzanych z historig: znecajacych sie i ofiar, ich rodzin, ich
przyjaciét i réwiesnikéw, ich nauczycieli, policjantow, pedagogdw, pracownikdw socjalnych,
przywddcow spotecznosci i religijnych, politykow itp.

(W razie potrzeby mozesz uzy¢ innych przyktadéw z podobnych sytuacji, aby uzupetni¢ wszelkie
luki w wiedzy).

5. W matych grupach daj im role do dalszych badani. Popros ich, aby zidentyfikowali: Jaka jest
rola tej osoby / organizacji (czym sie zajmujg w spotecznosci?). Jaki ma to zwigzek z
zastraszaniem? Jakg majg moc, aby zmienié sytuacje?

Pomysl o kazdym z bohaterdw, jak, kiedy i dlaczego ustyszeli o tym incydencie; Jaka byta ich
reakcja? Jakie dziatania podjeli? Jaki byt wptyw tych dziatain? Z kim jeszcze wspétpracowali itp.

e Szkoty: dowiedz sie, jakie polityki majg szkoty w zakresie powstrzymywania
przesladowania

e Samorzad lokalny: zbadaj, jakie role odgrywajg samorzady - urzednicy ds. Edukacji
przeciwdziatajacej nekaniu / plany dziatan / Swiadomos¢ spotecznosci lub programy
prewencyjne
Policja: jakie s3 wymagania prawne dotyczgce zastraszania

® Rzad krajowy: zbadaj role rzagdu w zapobieganiu przesladowaniom - czy istniejg programy
krajowe; prawa; itp.

e Organizacje pozarzadowe, strony internetowe i grupy kampanii, do ktérych ludzie mogg
sie udac, aby poméc powstrzymacé nekanie

6. Przygotuj scenariusz ,,dokumentalnego wywiadu” w pokoju i po kolei popros kazdg z grup o
przedstawienie swoich spostrzezen dotyczgcych réznych rél i obowigzkow, jakie kazda z postaci
ma w tym scenariuszu - na przyktad policjanta, ktéry byt wezwani przez szkote do zbadania
incydentu zaczynali od przedstawienia sie, a nastepnie przypominali sobie, jak po raz pierwszy
ustyszeli o incydencie polegajgcym na znecaniu sie; jaka byta ich procedura radzenia sobie z tym;
i jakie byty wyniki.
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Ta struktura moze by¢ sledzona dla kazdego z bohateréw. Grupy moga grac te postacie w
formacie Hot Seat, gdzie publiczno$¢ moze zadawaé pytania bohaterom w roli. Postacie mogg
by¢ odtwarzane przez jedng z grupy lub przez wszystkich w formacie eksperta grupowego, w
ktorym kazdy z uczestnikéw moze odpowiedziec¢ jako postac.

Facylitator powinien przyjac role gtdwnego twdrcy filmu: powita¢ rozmdéwcdow; zadawanie pytan
publicznosci i prowadzenie wywiadu.

7. Po przeprowadzeniu wywiadu z kazdg grupg podziekuj wszystkim uczestnikom za ich wktad i
przedstaw krotki przeglagd wynikéw: kto pomaga; jakie zasoby sg dostepne dla oséb
doswiadczajgcych bullyingu; itp.

8. Refleksja w grupie: Czego sie dowiedziates o tym, jak radzi sie z przesladowaniem w
Twojej okolicy? Czy jest cos, co Cie zaskoczyto? Czy brakuje czegos, co chciatbys, aby zostato
wprowadzone na miejscu? (Na przyktad: wsparcie dla ofiar i sprawcéw / wiecej informacji o
kwestiach prawnych / itp.) W jaki sposéb mozesz przekazac te informacje odpowiednim
wiadzom?

Cwiczenie 4: Zakoriczenie sesji

Tytut: Zamkniecie kregu

Czas: 15 minut

Potrzebne materialy: Krzesta

Cel: Ocena i zamkniecie sesji jako grupa

1.Popros$ uczniéw, aby usiedli w kregu i popros, aby ich krzesta dotykaty krzeset obok nich. To
powinno by¢ naprawde ciasne koto.

2.Popros wszystkich, aby sie zrelaksowali i pomysleli o zajeciach, w ktdrych brali dzisiaj udziaf,
mozesz chcieé to podsumowac. Odmiana polega na zaproszeniu ucznidow, aby zamkneli oczy
podczas podsumowywania sesji; Dzieki temu klasa jest zrelaksowana i skupiona.

3. Nastepnie wyjasnij, ze chciatbys, aby wszyscy w kregu mogli Ci powiedzie¢, jak sie czujg po
sesji. Mozesz zasugerowac, aby kazdy uzywat tylko jednego stowa do opisania swoich uczu¢ po
sesji, jesli masz ograniczony czas.

Dzieki i do widzenia.
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Program Erasmus +, KA2 - Partnerstwa strategiczne
Eirene: Korzystanie ze $ciezek uczenia sie spotecznosci w celu zwalczania przesladowania
Nr: 2018-1-1T02-KA201-048161

Warsztat 10

Rozwijanie naszych historii

Cel: poszerzenie kreatywnosci i poziomu umiejetnosci uczestnikow; aby
umozliwi¢ im odkrywanie tworczych sciezek; umozliwienie uczestnikom
poznania i zademonstrowania procesu uczenia sie oraz zastosowania go w
praktyce w bezpieczny sposob.

Cwiczenie 1: Ustawienie przestrzeni

Tytut: Liczac oddech

Czas: 10 minut

Potrzebne materiaty: krzesta dla uczestnikéw
Cel:Relaks i skupienie; uspokoic¢ i rozwing¢ koncentracje

1. Popros uczestnikéw, aby usiedli w wygodnej pozycji z wyprostowanym kregostupem i gtowg lekko

pochylong do przodu. Popros, aby delikatnie zamkneli oczy i wzieli kilka gtebokich oddechdw.

Nastepnie pozwdl oddechowi przyjs¢ naturalnie, nie prébujac na niego wptywad. Idealnie bytoby,

gdyby byt cichy i powolny, ale gtebokos¢ i rytm moga sie réznié.

e Aby rozpoczac ¢wiczenie, podczas wydechu policz do siebie ,jeden”.
e Nastepnym razem, gdy zrobisz wydech, policz ,,dwa” i tak dalej, az do ,,pieciu”.
e Nastepnie rozpocznij nowy cykl, liczac ,,jeden” przy nastepnym wydechu.

Nigdy nie licz wyzej niz ,piec” i licz tylko podczas wydechu. Bedziesz wiedziat, ze twoja uwaga btadzi, gdy

osiagniesz ,,osiem”, ,,12”, a nawet ,19”.

Jesli to mozliwe, staraj sie to robi¢ przez 5 do 10 minut.
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Cwiczenie 2: Rozgrzewka

Tytut: Count Up, Count Down

Czas: 10 minut

Potrzebne materiaty: Zaden

Cel: Poprawa skupienia i koncentracji; zachecanie do pracy zespotowej, koncentracji i
umiejetnosci stuchania.

1.W duzym kregu grupa bedzie liczy¢ do 20, a jedna osoba bedzie méwi¢ po jednej cyfrze na raz.
Kazdy moze rozpoczac liczenie. Nastepnie inna osoba wypowiada kolejng liczbe - ale jesli
zdarzy sie, ze dwie lub wiecej osdb mdéwi w tym samym czasie, liczenie musi rozpocza¢ sie od
poczatku. Grupa nie moze komunikowac sie ze sobg i nie moze kreci¢ sie w kotko, gdy
wszyscy zmieniajg sie w kregu. Gdy osiggnie 20, sprébuj policzy¢ 20-1.

Odbicie:Jak wygladato to doswiadczenie? Czy bytes w stanie skupic sie i dostroié sie do siebie?
Czego sie nauczytes?

Cwiczenie 3 - Budowanie zaufania

Tytut: Blind Walk

Czas: 10 minut

Potrzebne materiaty: Zaden

Cel:Budowaé zaufanie; Skupic¢ sie na koncentracji; Zachecanie do wspdtpracy; Rozwijanie
Swiadomosci przestrzennej; zastanowic sie nad zaufaniem

1.Podziel grupe na pary i popros, aby zdecydowali, kto jest ,,A” i,,B”. Powiedz im, ze to cicha
czynnos$¢é. Wyjasnij, ze kazdy z nich bedzie prowadzit sie nawzajem w przestrzeni, na zmiane z
zamknietymi oczami.

2. A jest instruowany, aby zamkng¢ oczy, podczas gdy B delikatnie trzyma reke i tokie¢ A, a nastepnie
powoli prowadzi go po przestrzeni, nie méwiac.

3.Celem B jest sprawienie, by partner czut sie tak bezpiecznie, jak to tylko mozliwe, i aby nie wpadat
na jakiekolwiek przeszkody. Powinni przez caty czas mie¢ zamkniete oczy.

4.Pozwdl im wedrowac przez okoto 2 minuty, caty czas zachowujgc powolny ruch. Przetacznik.

5.Zamien sie z powrotem na A, zamykajac oczy. Tym razem B poprowadzi A po pokoju, lekko
dotykajac ich dtoni. Gdy pary stang sie wygodniejsze, zasugeruj, aby prowadzity, dotykajac tylko
czubkow palcéw. Przetacznik.

Refleksja grupowa:lak sprawites, ze twoj partner poczut sie bezpiecznie? Co zrobit twdj partner, ze
poczutes sie bezpiecznie? Jaka byta réznica w prowadzeniu / byciu prowadzonym reka, a nie opuszkami
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palcow? Czy czutes sie mniej bezpiecznie? Czy ufates swojemu partnerowi? Czym rézni sie ten czas od
pierwszego wykonania tego ¢wiczenia w Warsztacie 2?

Cwiczenie 4: Poruszanie sie w kosmosie

Tytut: Podazaj za swoim nosem

Czas: 15 minut

Potrzebne materiaty: Zaden

Cel:Fizyczna rozgrzewka; rozwijanie swiadomosci przestrzennej; Swiadomos¢ ciata

1. Popros grupe o poruszanie sie po pokoju, zapetnianie przestrzeni, zmiane tempa, zmiane kierunku,
bycie Swiadomym innych ludzi, ale ich nie dotykanie.

2.Teraz badz swiadomy swojego nosa. Niech twdj nos prowadzi cie po pokoju. Podgzaj za nim,
gdziekolwiek sie pojawi!

3.Skoncentruj sie na réznych czesciach ciata, aby uczestnicy zaczeli odkrywac nowe sposoby
poruszania sie. Zaproponuj prowadzenie przez brzuch, maty palec u nogi, kolano, plecy, ucho, nerki i
tak dalej.

Cwiczenie 5: Tworzenie $wiata

Tytut: Robie scene

Czas: 60 minut

Potrzebne materiaty: Warsztat 10 Cwiczenie 4 Zasoby - cytaty

Cel:Zachecanie uczniéw do tworzenia wtasnych dziet teatralnych, wykorzystujgc wszystkie
zdobyte umiejetnosci i wiedze; pogtebienie pracy zespotowej; rozwijaé zaufanie; refleksja nad
uczeniem sie; doswiadczy¢ samodzielnej pracy w grupie; zarzadzaé dynamika i kreatywnoscia
grupy.

1.W matych grupach daj kazdej grupie cytat i 20 minut na stworzenie wokot niej historii. Powinien
mieé wszystkie nastepujgce cechy:

® Pefny cytat powinien zosta¢ wypowiedziany przez posta¢ w pewnym momencie sceny;
® Powinna istnie¢ wielka trudnos¢, ktérg z trudem pokonujg;
e W pewnym momencie publiczno$¢ powinna ustyszeé¢ wewnetrzne mysli gtdwnych bohaterdow.

2. Kazda grupa udostepnia catg grupe.
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Cwiczenie 6: Zakonczenie sesji

Tytut: Zamkniecie kregu

Czas: 15 minut

Potrzebne materiaty: Krzesta

Cel: Ocena sesji i zamkniecie sesji jako grupa

1. Popros ucznidw, aby usiedli w kregu i popros, aby ich krzesta dotykaty krzeset obok nich. To
powinno by¢ naprawde ciasne koto.

2. Popro$ wszystkich, aby sie zrelaksowali i pomysleli o zajeciach, w ktérych brali dzisiaj udziaf,
mozesz chcie¢ to podsumowad. Odmiana polega na zaproszeniu uczniéw, aby zamkneli oczy
podczas podsumowywania sesji; Dzieki temu klasa jest zrelaksowana i skupiona.

3. Nastepnie wyjasnij, ze chciatbys, aby wszyscy w kregu mogli Ci powiedzie¢, jak sie czujg po ses;ji.
Mozesz zasugerowac, aby kazdy uzywat tylko jednego stowa do opisania swoich uczué po sesji,
jesli masz ograniczony czas.

Wariacje:

e To, czego dowiedziatem sie o interwencji w sytuacji zastraszania, to...

e Czuje sie teraz bardziej pewny siebie / mniej pewny siebie, jesli chodzi o interwencje w sytuacji
zastraszania.

e Dzisiaj podobato mi sie....
Dzi$ mi sie nie podobato...

® Biorgc wszystko pod uwage, a po dzisiejszym wzieciu udziatu czuje....

Dzieki i do widzenia.
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Warsztat 11

»Tworzenie lepszego swiata”

Cel: pobudzenie refleksji na temat kursu; powtdrzy¢ nauke; osadzac uczenie sie; stworzenie
okazji do rozpowszechniania wiedzy w szerszej spotecznosci
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Cwiczenie 1: Rozgrzewka

Tytut: Group Juggle

Czas: 10 minut

Potrzebne materiaty: 3 kule do zonglerki / zwiniete skarpetki

Cel: Aby rozgrzac grupe; zwiekszy¢ skupienie i koncentracje; promowac uwaznosé;
rozwijanie $wiadomosci grupy

1. W kotko wprowadz pierwszg pitke, ktdra jest rzucana z osoby na osobe. Wzdr nalezy
zapamietac i powtdrzyé¢, wiec w pierwszej rundzie, gdy jedna osoba rzuci pitke komus
innemu, krzyzuje rece, aby nie odebrac pitki ponownie.

2.Gdy schemat zostanie ustalony i powtdérzony kilka razy, a grupa wie, do kogo rzuca pitke,
dodaj drugg pitke. Potem trzecia. Grupa musi pozostaé skupiona, pamietajgc wzorzec. Jesli
pitka zostanie upuszczona, nalezy jg odzyskaé i jak najszybciej przywrdcic¢ do gry.

Wariacje:

e Wzdr mozna odwrécic
Uczestnicy mogg poruszac sie po pokoju, nadal zachowujgc wzorzec.
Jesli chcesz wzmocnic pozytywne nastawienie w grupie, mozesz poprosié
uczestnikdw, zanim zaczng mysle¢ o pozytywnym stowie / krétkiej frazie,
ktére nastepnie powtarzajg za kazdym razem, gdy rzucajg pitke.

Cwiczenie 2: Jak to wszystko jest potaczone

Tytut: Drzewo wiedzy

Czas: 20 min

Potrzebne materiaty: Duze arkusze papieru dla kazdej grupy i dla prowadzgcego; materiaty
piSmienne

Cel: Aby zastanowic sie nad znecaniem sie i osadzi¢ w nim wiedze

1. W matych grupach (4-6) popros uczestnikow, aby narysowali zarys drzewa na duzej
kartce papieru.

2. Wyjasnij uczniom, ze:

o Na korzeniach drzewa zostang wyswietlone ,,gtéwne przyczyny” znecania sie
® Pien pokaze problem znecania sie
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e Oddziaty pokazg wptyw zastraszania
e Owoce bedg wyswietla¢ rozwigzania lub dziatania dotyczace zastraszania

3. Popros ich, aby wypetnili drzewo informacjami, ktére uwazajg za wazne.
4. Popros kazdg z grup, aby pokazata swoje Drzewo Wiedzy reszcie grupy.
5. Aktywnos$¢ grupowa: Omow drzewa w grupach

Zmiana: Stworz duze Drzewo Wiedzy, zawierajgce wszystkie sugestie, ktdre wymyslity
mniejsze grupy.

Cwiczenie 3: Dzielenie sie wiedza

Tytut: Zostac nauczycielem

Czas: 60 minut

Potrzebne materiaty:Papier / materiaty piSmienne dla kazdego uczestnika; w razie potrzeby
dostep do zajeé z poprzednich warsztatéw.

Cel: Refleksja i osadzanie nauki z kursu; éwiczy¢ nauczone techniki; zademonstrowac
umiejetnos$é uczenia sie; tworzenie tresci, ktére mozna udostepniac szerszej spotecznosci

1. Popros kazdego uczestnika o zapisanie odpowiedzi na nastepujace pytania dotyczace
kursu:

e Trzy najwazniejsze rzeczy, ktdérych nauczytem sie podczas tego kursu to...
e 3 praktyczne rzeczy, ktérych sie nauczytem, to...

2. W matych grupach (4-6 oséb) popros ich o podzielenie sie swoimi odpowiedziami.

3. Teraz popros ich, aby wybrali 3 rzeczy, z ktérymi wszyscy sie zgadzaja, w tym jedno
¢wiczenie praktyczne (Cwiczenia praktyczne obejmuja: éwiczenia oddechowe; Odwracanie
pokrywy; 4 D itd.)
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4.Popros ich, aby teraz wyobrazili sobie, ze zamierzajg uczy¢ klase matych dzieci o tym, czego
sie nauczyly. Jak mogg stworzy¢ prezentacje zawierajgcg ¢wiczenie, w ktdrym mogtyby wzigé
udziat mtodsze dzieci.

wu

. Rzeczy do przemyslenia:

Jak najlepiej przekazaé swoje pomysty dzieciom?
Czym byliby zainteresowani i jakich formatdéw lubig ogladac / stuchaé?
Uzywanie odpowiedniego jezyka dla grupy wiekowej

Sposoby pomagania im w zrozumieniu.

Pozwdl uczestnikom zdecydowaé, w jakim formacie chcg sie zaprezentowaé, ale podkresl, ze
maja na to tylko krotki czas, a najprostsze pomysty sg zwykle najlepsze w przypadku matych
dzieci.

Formaty obejmuja: samouczek YouTube; krétka scena; interaktywna rozmowa z zajeciami z
przewodnikiem; piosenka; utwor taneczny lub cokolwiek innego. Pozwadl uczestnikom tworzy¢
to przy jak najmniejszym wktadzie ze strony Ciebie.

Powiedz im, ze to jest ich lekcja / prezentacja i ze cokolwiek chcg robié, jest stuszne, o ile
czego$ nauczaja.

6. Niech kazda z grup przedstawi reszcie grupy swoje pomysty na swojg ,Lekcje” /
prezentacje. Poniewaz kazda grupa moze nie miec czasu na wykonanie catej lekcji, popros
ich, aby opisali lekcje i zademonstrowali jedng jej czesé.

Cwiczenie 4: Zamkniecie warsztatu

Tytut: Zamkniecie kregu

Czas: 15 minut

Potrzebne materialy: Krzesta dla kazdego uczestnika
Cel: Ocena sesji i zamkniecie sesji jako grupa

1. Popros uczniow, aby usiedli w kregu i popros, aby ich krzesta dotykaty krzeset obok nich.
2. Popros wszystkich, aby sie zrelaksowali i pomysleli o zajeciach, w ktorych brali udziat

dzisiaj i podczas poprzednich sesji kursu.
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3. Nastepnie wyjasnij, ze chciatbys, aby wszyscy w kregu mogli Ci powiedziec:

Cos, czego sie nauczyli, czym podzielg sie z innymi
e Najtrudniejsza czes$¢ kursu
Cos$, za co sg wdzieczni

Uwaga: Mozesz zasugerowac, aby kazdy uzywat tylko jednego stowa, jesli jest mato czasu.

Dzieki i do widzenia.
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Warsztat 12

Prezentacje koncowe

Powody prezentacji koncowej obejmuja:

e Aby jeszcze bardziej zwiekszy¢ pewnos¢ siebie, umiejetnosci wspdtpracy, stuchania i komunikowania sie
uczestnikéw

e Refleksja nad procesem

e  Aby pogtebi¢ wiedze na temat znecania sie, jego przyczyn i Srodkéw zaradczych

e Otwarcie rozmowy na temat zastraszania dla szerszej spotecznosci

e Dzielenie sie naukga z kursu i zademonstrowanie alternatywnych interakcji miedzyludzkich dla szerszej

grupy
e  By¢ wydarzeniem ,upowszechniajgcym”

Prezentacje koricowe sg waznym elementem kursu; jednakze niekoniecznie nalezy je postrzegac jako
,spektakle” w tradycyjnym sensie. Termin ,wydajno$¢” moze wywotywaé niepokdj - nawet u
profesjonalistow - jesli nie ma wystarczajgco duzo czasu na przygotowanie i jesli uczniowie / facylitatorzy
nie majg pewnosci co do udostepnianego materiatu. Moze to utrudnia¢ uczniom i facylitatorom czerpanie
przyjemnosci z procesu i prowadzi¢ do wytgczenia twérczej energii w poprzedzajacych go tygodniach.

Powody prezentacji koricowej obejmuja:

Dac¢ uczniom rezultat, nad ktdrym moga pracowac

Ten kurs bada trudne kwestie - moze by¢ wiele warstw oporu, ktére trzeba pokonac - a dla niektdrych
grup, jak méwi facylitator Sarah Woodland, ,zabawa jest znacznie bardziej osiggalna, wazna i
wartosciowa... niz wystepy”.

Forma prezentacji koricowej:

Istnieje wiele form, ktdre moze przybraé ostateczna prezentacja, a te zalezg od samej grupy, a takze
dostepu do przestrzeni spektaklu i publicznosci. Niektdore grupy moga chcie¢ wykona¢ petng sztuke dla
swojej spotecznosci szkolnej, podczas gdy inne mogg chcie¢ otworzyé warsztaty dla zaproszonej
publicznosci, aby zademonstrowadé, nad czym pracowali. Obie sg wazne i korzystne.

UWAGA:Ze wzgledu na charakter kursu nie ma mozliwosci zaplanowania ani czasu préb przed wystepem.
Jesli grupa chce zagraé sceny lub rozwing¢ je w dtuisze przedstawienie, zajmie to troche czasu poza
procesem warsztatowym. Warsztaty 9, 10 i 11 obejmujg jednak zajecia teatralne w dtugiej formie, ktore
sg z natury performatywne i majg na celu doprowadzi¢ do materiatu, ktédry mozna udostepni¢ w Warsztacie
12, jesli jest taka potrzeba.
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Dtugos¢ wystepu zalezy od grupy i materiatu, ktérym chcg sie podzieli¢, ale wykonujac scene, warto
skupi¢ sie na kréotszym utworze, ktéry ma wiecej czasu na proby.

Ponizej znajdujg sie sugestie dotyczace form, jakie mogtaby przyjac prezentacja koricowa, a ktdra z nich
zostanie wybrana, bedzie zalezeé od grupy i moderatora, ktdrzy zdecydujg, ktdra z nich jest odpowiednia
dla uczestnikdow.

Sugestie dotyczqce koricowej prezentacji obejmujq (ale nie sq ograniczone do):

Otwarte warsztaty: Warsztaty koricowe mogg by¢ otwarte dla niewielkiej zaproszonej publicznosci,
ktéra moze obserwowac przebieg procesu. Jest to bardzo luzna forma prezentacji, przydatna, gdy grupa
jest oporna na publiczne wystepy. Facylitator moze zdecydowac o wyborze zajeé, ktére grupa juz wykonata
i lubita, a ktére pokazujg rézne elementy uczenia sie z kursu.

Przeglad:Grupa moze wykonac¢ wybdr scen, ktére stworzyta podczas kursu, aby pokazaé publicznosci,
czego sie nauczyta. Te szkice / sceny mogg by¢ nowe lub pochodzgce z wezesniejszych warsztatow, aw obu
przypadkach konieczna bedzie pewna prdoba, aby odswiezy¢ pamiec uczestnikow. Przydatne jest, aby ktos
(prowadzacy lub, najlepiej, sami uczniowie) przedstawit szkice i krotki przeglad warsztatéw, z ktorych
pochodza.

Udostepnianie grupowe:Moze to obejmowac pojedyncze osoby lub mate grupy prowadzace innych
uczniéw w wybranych przez siebie ¢wiczeniach. Moze obejmowac pisemne odpowiedzi na kurs (wiersze /
piosenki / proza), ktérymi uczestnicy chcg sie podzielic.

Moze to by¢ réwniez kombinacja wszystkich 3, ale najwazniejszg kwestig do zapamietania jest to, ze
niezaleznie od wybranego modelu uczestnicy czujg sie wtgczeni w decyzje i proces - to jest ich praca, czas
i zaangazowanie emocjonalne. Powinien to by¢ swietowanie wysitku wtozonego w udziat i szansa na
spotkanie w grupie i cieszenie sie tym, co osiggneta.

Rzeczy do rozwazenia:
Planowanie:

e (o chcesz osiggnac dzieki prezentacji? Zwiekszona pewnos¢ siebie / praca zespotowa; potgczenie
z szerszg spotecznoscia; zwiekszona swiadomosc¢ problemdw; promowanie programu zmian; itp.
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e Kogo zaprosi¢? Inni uczniowie; rodzice; Szersza spotecznosé?

e (Gdzie to sie odbedzie? W klasie / sali szkolnej / domu kultury / teatrze / itp.

o Kiedy to sie stanie? W szkole lub po niej

e (Czy beda certyfikaty dla uczestnikéw?

e (Czy bedzie zapewnione jedzenie i napoje?

e (Czy zostanie on wprowadzony przez samego facylitatora / nauczyciela / uczniow?
e (Czy bedzie forma oceny / podsumowania dla publicznosci? Dla uczestnikow?

Prezentacja:

e Gdzie usigdzie publicznos¢?

e (Czy bedg wymagania techniczne (na przyktad muzyka) i kto bedzie za nie odpowiedzialny?

e (Czy obszar sceny bedzie jasno okreslony?

e Skad uczestnicy bedg wchodzi¢ i wychodzi¢?

e W co ubiorg sie uczestnicy? Noszenie ,,wszystkich czarnych” / wszystkich podobnych ubran jest
przydatne, jesli odgrywajg rézne role w prezentac;ji.

Ztamac nogel!

Warsztat 2 CWiczenie 6 ZaS()bCztery rodzaje znecania sie

Przesladowanie fizyczne

Fizyczne znecanie sie obejmuje uderzanie, kopanie, potykanie sie, szczypanie i popychanie lub niszczenie
mienia. Przesladowanie fizyczne powoduje zaréwno krétkoterminowe, jak i dlugoterminowe szkody.
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Werbalne znecanie sie

Werbalne zastraszanie obejmuje wyzwiska, obelgi, dokuczanie, zastraszanie, uwagi homofobiczne lub
rasistowskie lub obelgi stowne. Chociaz werbalne znecanie sie moze zaczac sie nieszkodliwie, moze
eskalowad do poziomow, ktére zaczynajg wptywac na indywidualny cel. Czytaj dalej w tej sekcji, aby
poznac techniki radzenia sobie z werbalnym znecaniem sie.

Przesladowanie spoteczne

Przesladowanie spotfeczne, czasami okre$lane jako potajemne przesladowanie, jest czesto trudniejsze do
rozpoznania i mozna je przeprowadzi¢ za plecami osoby przesladowanej. Ma na celu zaszkodzi¢ reputacji
spotecznej i / lub spowodowacé upokorzenie. Zastraszanie spoteczne obejmuje:

ktamstwo i rozpowszechnianie plotek

negatywne gesty twarzy lub fizyczne, grozne lub pogardliwe spojrzenia
robigc paskudne dowcipy, aby zawstydzi¢ i upokorzy¢

nieuprzejme nasladowanie

zachecanie innych do wykluczenia spotecznego kogos

szkodzenie czyjejs reputacji spotecznej lub akceptacji spoteczne;.
Cyberprzemoc

Cyberprzemoc moze by¢ jawnym lub ukrytym znecaniem sie przy uzyciu technologii cyfrowych, w tym
sprzetu, takiego jak komputery i smartfony, oraz oprogramowania, takiego jak media spotecznosciowe,
komunikatory, SMS-y, strony internetowe i inne platformy internetowe.

Cyberprzemoc moze sie zdarzy¢ w dowolnym momencie. Moze to by¢ publiczne lub prywatne, a czasami
znane tylko celowi i osobie, ktéra zastrasza. Cyberprzemoc moze obejmowac:

Obrazliwe lub krzywdzgce SMS-y, e-maile lub posty, obrazy lub filmy
Celowe wykluczanie innych oséb online
Paskudne plotki lub plotki

Nasladowanie innych online lub za pomocg ich logowania
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Warsztat 4 Cwiczenie 6

Zasoby alternatywne ,,Odwracanie wieczka”

Bibliografia: Jak uczy¢ dzieci o mdzgu: tworzenie mocnych podstaw inteligencji emocjonalnej (autor: Dr
Hazel Harrison)

Ksigzka dr Dana Siegela i Tiny Payne Bryson ,, The Whole Brain Child'

Wyobraz sobie, ze Twdj mdzg to dwupietrowy dom. Na gdorze znajduje sie kora mdzgowa, czyli nasz
mys$lacy mdzg. Na dole znajduje sie uktad limbiczny, ktéry jest naszym mdzgiem uczuciowym.

Postacie mieszkajgce na pietrze to mysliciele, osoby rozwigzujgce problemy, planisci, regulatorzy emoc;ji,
kreatywni, elastyczni i empatyczni. Mogg cie uspokoié, uspokoic i racjonalnie przemysle¢.

Postacie, ktére mieszkajg na dole, sg czutkami. Sg bardzo skoncentrowani na zapewnieniu nam
bezpieczenstwa i zaspokojenia naszych potrzeb. Tutaj rodzi sie nasz instynkt przetrwania. Postacie te
wypatrujg niebezpieczenistwa, wigczajg alarm i upewniajg sie, ze jesteSmy gotowi do walki, ucieczki lub
ukrycia sie w obliczu zagrozenia. (Na przyktad sg odpowiedzialne za odciggniecie reki, gdy dotkniesz czegos
bardzo goracego).

Nasze mdzgi dziatajg najlepiej, gdy na gbrze i na dole pracujg razem. Wyobraz sobie, ze schody t3czace
gore i dot sg bardzo zajete, a postacie niosg sobie wiadomosci. To wtasnie pomaga nam dokonywac
dobrych wyboréw, nawigzywac przyjaznie i dogadywac sie z innymi ludzmi, wymysla¢ ekscytujgce gry,
uspokoié sie i wydostac z trudnych sytuacji.

Czasami w modzgu na dole alarm wiacza sie, poniewaz jeden z bohateréw zauwazyt jakie$
niebezpieczenstwo - na przyktad gotab leci blisko twojej gtowy - i natychmiast przestraszona postac wysyta
alarm! Twoje ciato marznie, albo zanurkujesz z drogi, albo twoje rece zaciskajg sie i przygotowujesz sie do
walki. Twéj mdézg na dole przejat kontrole i wystat wiadomosci prosto do twoich miesni, omijajac mdzg na
gorze. Nazywa sie to ,,Flipping the Lid”.

Kiedy ogdlnie czujesz sie spokojny i bezpieczny, mdzg na gérze moze spojrzec na to, co sie stato - zobaczy¢
gotebia - i powiedzie¢ na dole, ze wszystko w porzadku. To uspokaja przestraszong posta¢, klapka opuszcza
sie i wszystko wraca do normy.

Pytanie: Czy mozesz pomyslec o sytuacji, kiedy co$ takiego Ci sie przydarzyto? Czy kiedykolwiek bates sie
lub zareagowates bez zastanowienia?

Czasami opuszczenie pokrywy zajmuje troche czasu. Na przykfad: spieszysz sie do wyjscia z domu i nie
mozesz znalez¢ swojej torby, ciggle szukasz tego samego miejsca. Dzieje sie tak, ze twdj mdzg na dole jest
juz w stanie wysokiej gotowosci (poniewaz spdzniasz sie), ale nadal mowi do gory, wiec po prostu czujesz
sie troche zestresowany. Ale kiedy twoja torba nie jest tam, gdzie myslates, ze bedzie, spanikowana postac
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na dole przejmuje kontrole i otwiera pokrywe! Mozesz ciggle patrzeé w to samo miejsce, spodziewajac sie,
ze bedzie tam za kazdym razem.

Pytanie: Jak myslisz, co mdgtbys zrobi¢ w takiej sytuacji? Zatrzymaé. Wez kilka gtebokich oddechow.
Zapewnij swoje spanikowane siebie, ze wszystko jest w porzadku, naprawde - nie ma Tyrannosaurus Rex,
ktdry cie pozre, jesli go nie znajdziesz - i pozwdl, aby pokrywa opadta z powrotem. Wtedy twoje myslace i
logiczne postacie na gérze mogg dowiedzied sie, gdzie to jest i je znalez¢.

Wiele rzeczy moze spowodowac odchylenie pokrywy: stres; utrzymywanie duzego napiecia w ciele;
zmeczenie; gtéd; zbyt wiele emocji budzgcych sie na raz; wspomnienia z innych chwil, kiedy czutes te
emocje; itp.

Kiedy twoja pokrywa sie odwraca i twdj mdzg na dole przejmuje w petni kontrole, twoje emocje cie
przyttaczaja. Mozesz krzyczeé¢ i uderzy¢ w gniewie lub frustracji; mozesz wybuchng¢ ptaczem; mozesz
zamarzngc z przerazenia; mozesz mowic¢ paskudne rzeczy i atakowac ludzi; mozesz czué, ze wszyscy sg
przeciwko tobie i chcg cie skrzywdzi¢; mozesz trzgsc sie ze strachu i chcie¢ zwingd sie w ktebek...

Bez twojej pokrywy mdzg na dole nie moze rozmawia¢ z mdzgiem na gorze, aby dowiedzieé sie, czy istnieje
rzeczywiste niebezpieczenstwo / zagrozenie, czy nie.

Wszyscy odwracamy powieki, ale czesto dzieci i mtodziez majg sktonnos¢ do odwracania powiek czesciej
niz dorosli. W mdézgach mtodych ludzi na dole moze sie troche podekscytowac i nacisngé przycisk paniki,
aby wywoftac¢ zatamania i napady ztosci z powodu bardzo matych rzeczy, a to dlatego, ze czes¢ mdzgu na
gorze wcigz jest budowana. W rzeczywistosci jego budowa zakonczy sie dopiero w potowie lat
dwudziestych.

Jak mozemy ,,opusci¢ powieki” z powrotem

Odsun sie od tej sytuacji, jesli mozesz.
Zwrd¢ uwage na swoje ciato - zwrd¢ uwage na swoéj oddech, dtonie, ramiona, barki, plecy, tutéw,
lewg noge, prawag noge, lewg stope, prawg stope, lewy duzy palec u nogi, prawy duzy palec u nogi.
e Skoncentruj sie na oddychaniu. Wykonaj 4 wdechy, przytrzymaj przez 7, wydech przez 8. Powtarzaj
to, az poczujesz sie spokojniejszy.
e Uzyj ¢wiczenia uziemiajgcego. Jesli mozesz usig$é, wcisnij stopy w ziemie podczas wdechu, a
nastepnie rozluznij je podczas ponownego wydechu. Lub mozesz oprzec sie plecami o $ciane i
naciska¢ na nig podczas wdechu i rozluzniac sie podczas wydechu.

To uspokaja twoje ciato, co z kolei mowi mdézgowi na dole, ze jeste$ bezpieczny. Kiedy twoje ciato jest
rozluznione, mdézg na dole réwniez moze sie zrelaksowac (poniewaz gdyby naprawde gonit cie
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Tyrannosaurus Rex, nadal biegtbys!), A kiedy to sie stanie, mdzg na gorze mozie sie ponownie
komunikowac.

Po opuszczeniu wieczka wazne jest, aby upewnié sie, ze nadal jeste$ wartosciowg osobg i pochwalié sie za
opuszczenie pokrywy. Jedli mozesz, znajdz kogos, z kim mozesz porozmawiaé, ktéry moze udzieli¢ ci
wsparcia i otuchy, poniewaz przez chwile mozesz czué sie niepewnie i niepewnie. Dtugi, bezpieczny uscisk
tez jest dobry.

" Odwrdcone pokrywy ' moze czasami sie przewracac, jesli zrédto stresu nadal wystepuje.

Warto zanotowac, co dziato sie przed odwrdceniem pokrywy - jaka sytuacja, w ktérej sie znalaztes, o czym
myslates, co czutas itp. Moze to pomdc mdzgowi na gdrze poznaé mdzg na dole, a w przysztosci moze byé
w stanie uspokoi¢ sie na dole, zanim pokrywa ponownie catkowicie sie otworzy.

Warsztat 4 Cwiczenie 6

Wskazowki dotyczgce ,,odwracania pokrywy” z powrotem w dot
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Jak mozesz zapobiec odwracaniu sie pokrywy

Zwrdéc¢ uwage, kiedy twoje ciato jest spiete lub niespokojne.

Wykonaj ¢wiczenia oddechowe / uziemiajace

Odejdz od tej sytuacji / odwrd¢ uwage czyms innym

Unikaj sytuacji, o ktérych wiesz, ze spowodujg ** przewrdcenie sie "', jesli czujesz, ze moze
sie to zdarzyc.

Napisz o momentach, w ktérych ,odchylite$ pokrywke” - zastandw sie, jak sie czutes, o
czym myslates i co dziato sie wokot ciebie, kiedy to sie stato. Pomaga to dowiedzie¢ sie,
jakie mogg byé Twoje ,, wyzwalacze”, dzieki czemu mozesz zapobiec ich ponownemu
wystapieniu.

Zrob liste przypadkdw, w ktérych udato Ci sie opusci¢ pokrywe i co pomogto. Moze to
by¢ przydatne, aby przypomniec sobie, kiedy czujesz, ze moze sie to powtdrzyé.

Jak ,,odchyli¢ pokrywke” z powrotem

Odsun sie od tej sytuacji, jesli mozesz.

Zwrdc¢ uwage na swoje ciato - zwrd¢ uwage na swoj oddech, dtonie, ramiona, barki,
plecy, tutéw, lewga noge, prawg noge, lewg stope, prawg stope, lewy duzy palec u nogi,
prawy duzy palec u nogi.

Rozciagnij i / lub ,,wytrzasnij” swoje ciato - nogi, ramiona, tutow.

Wykonaj ¢wiczenie oddechowe: zréb wdech, liczac do 4, przytrzymaj przez 7, wydech
przez 8. Powtarzaj to, az poczujesz sie spokojniejszy.

Uzyj ¢éwiczenia uziemiajgcego. Jesli mozesz usigsé, wcisnij stopy w ziemie podczas
wdechu, a nastepnie rozluznij je podczas ponownego wydechu. Lub mozesz oprzec sie
plecami o $ciane i naciska¢ na nig podczas wdechu i rozluznia¢ sie podczas wydechu.
Znajdz zaufang osobe, z ktédrg mozesz porozmawiac, ktéra moze udzielié ci wsparcia i
pewnosci.

Przypomnij sobie, ze mdzg na gérze moze poméc w kazdej sytuacji i ze to uczucie nie
bedzie trwac wiecznie.
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Warsztat 5 Cwiczenie 5 Zaséb

Cykl znecania sie
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Bully/
Bullies: They
start the bully

cycle

Followers/
Henchmen:
Take active role
in bullying, bu
do not initiate

Supporters/
Passive Bullies:
Support the ( 4
bullying but do The Victim
not take active
role

Passive
Supporters:
They like the
bullying but
do not display
open support

Stworzone przez Dr Dan Olweus

99

Defenders of the
Victim: Dislike the
action and do
something to help
stop it

Possible
Defenders:
Dislike the
action and
think about
helping

Disengaged
Onlookers:
Often say "It's

not my
problem"”



Warsztat 6 Zasoby
4D.

Jak bezpiecznie interweniowac w sytuacji zastraszania

e  AKCJA BEZPOSREDNIA
Wywotaj negatywne zachowanie, powiedz osobie, aby przestata lub zapytaj ofiare, czy wszystko z
nig w porzadku. Zréb to jako grupa, jesli mozesz. Bagdz uprzejmy. Nie pogarszaj sytuacji - zachowaj
spokdj i powiedz, dlaczego cos Cie urazito. Trzymaj sie doktadnie tego, co sie stato, nie przesadzaj.

e ROzPRASZAC

Przerwij, rozpocznij rozmowe ze sprawcg, aby potencjalny cel sie odsunat lub interweniowali
przyjaciele. Albo wpadnij na pomyst, jak wyprowadzi¢ ofiare z sytuacji - powiedz jej, ze musi odebrac
telefon, lub musisz z nig porozmawia¢; jakikolwiek pretekst, zeby zabrac ich w bezpieczne miejsce.
Ewentualnie sprobuj odwrdcié¢ uwage lub zmienic kierunek sytuaciji.

e DELEGAT
Jesli jestes zbyt zawstydzony lub niesmiaty, aby sie odezwac, lub nie czujesz sie bezpiecznie, aby to
zrobié¢, popros kogos innego, aby wkroczyt, na przyktad nauczyciela lub rodzica.

e  OPOZNIENIE

Jesli sytuacja jest zbyt niebezpieczna, aby jg zakwestionowac (na przyktad istnieje zagrozenie
przemocg lub masz przewage liczebng), po prostu odejdz. Poczekaj, az sytuacja minie, a nastepnie
zapytaj ofiare, czy wszystko z nig w porzadku. Lub zgtos to, gdy jest to bezpieczne - nigdy nie jest za
pdZzno na dziatanie.
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Warsztat 6

Cwiczenie 5 Zasob

Czym jest poczucie wtasnej wartosci?

Dlaczego niektérzy ludzie wolg interweniowad, a inni nie? Jednym z waznych czynnikdw jest to,
co o sobie myslimy - nasza samoocena.

Poczucie wtasnej wartosci to sposéb, w jaki cenimy i postrzegamy siebie. Opiera sie na naszych
opiniach i przekonaniach na swdj temat, ktdre czasami mogg wydawac sie naprawde trudne do
zmiany.

Twoja samoocena moze mie¢ wptyw na to, czy:

lubi¢ i cenic siebie jako osobe

potrafisz podejmowac decyzje i bronic sie

rozpoznaj swoje mocne i pozytywne strony

czuc sie w stanie prébowac nowych lub trudnych rzeczy
okaz sobie zyczliwos¢

omijaj btedy, nie obwiniajac siebie niesprawiedliwie
poswiec troche czasu dla siebie

wierze, ze sie liczysz i jestes wystarczajgco dobry

wierze, ze zastugujesz na szczescie.
Co moze powodowaé niskg samoocene?
To, co wptywa na naszg samooceneg, rézni sie u kazdego.

Twoja samoocena moze sie nagle zmieni¢ lub mozesz mie¢ niskg samoocene przez jakis czas - co
moze utrudniaé rozpoznanie, jak sie czujesz i dokonanie zmian.

Trudne lub stresujgce doswiadczenia zyciowe czesto mogg by¢ czynnikiem, na przyktad
przesladowanie lub wykorzystywanie, lub doswiadczanie uprzedzen, dyskryminacji lub
stygmatyzacji.

Jednym z czynnikdw wptywajacych na to, jak o sobie myslimy, sg komunikaty, ktdre styszymy,
zwtaszcza gdy dorastamy.
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Warsztat 7

Cwiczenie 5 Zaséb

Historia Bensa 1:

»Ben to 15-letni chtopiec, ktory uwielbia gra¢ w pitke nozng i ma duzg grupe przyjaciot. Jest takze
jedynakiem, ktéry ma bardzo matg rodzine. Jego rodzice sg matzenstwem i czesto przychodzi do
domu ze szkoty, aby sie z nimi zobaczy¢. Ben postanowit skierowac¢ cata swojg energie na swoj

futbol. To go uszczesliwito. Ben regularnie dreczy innych ludzi w swojej klasie .

Historia Bena 2:

Ben to 15-letni chtopiec, ktéry uwielbia gra¢ w pitke nozng i ma duzg grupe przyjaciét. Niestety, z
zadnym z nich nie jest zbyt blisko. Przyjaznie sg oparte wytgcznie na ich mitosci do sportu i niczym
wiecej. Ben jest takze jedynakiem, ktéry ma bardzo matg rodzine. Jego rodzice sg nieszczesliwie
matzenstwem i czesto wraca ze szkoty do domu, aby zobaczy¢, jak walcza. Nie jest niczym
niezwyktym, ze prébuje powstrzymac¢ swoich rodzicow przed fizycznym atakowaniem sie

nawzajem i jest to wyczerpujgce. Nauczyt sie, ze tak ludzie zachowuja sie wobec siebie.

Czesto zadaje sobie pytanie: ,,Czy sg tak nieszczesliwi przeze mnie?” i ,Kto wtasciwie by mi
pomdgt, gdybym potrzebowat kogos, z kim mogtbym porozmawiacé?”. Przez te wszystkie lata
nieszczescia w domu Ben postanowit skierowac catg swojg energie na swojg pitke nozng. To byta

jedyna rzecz, ktéra go uszczesliwita.
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Pewnego dnia Ben zostat wezwany do gabinetu dyrektora. Dyrektor poprosit Bena o wyjasnienie,
dlaczego jego oceny tak bardzo sie pogorszyly w ciggu ostatniego roku. Ben poczut, jak opadaja
mu zotadki. Teraz zawalat wiekszos¢ przedmiotéw i najprawdopodobniej musiatby powtarzac rok.

Skupienie sie na pitce noznej zaczeto wptywaé na jakos$¢ jego wystepdw w szkole.

Wiec dyrektor zagrozit, ze wyrzuci go z druzyny, chyba ze jego oceny szybko sie odwrdca.

W tym momencie zto$¢ Bena zaczeta narasta¢ w niekontrolowany sposéb i nie wiedziat, jak sobie
radzi¢ z tymi uczuciami. Rozpaczliwie zaczat chcieé¢ poczuc sie lepiej iw tej chwili naprawde nie

obchodzito go, jak to zrobi¢.

Pod koniec dnia zobaczyt dwoje dzieci ze swojej klasy idgcych szkolnym korytarzem. Obaj byli
dobrymi uczniami i rozmawiali o tym, jak dobrze sobie poradzili na ostatnim tescie. Ben poczut sie
upokorzony, kiedy przechodzili obok. Nie zdat tego samego testu. Jego ztos¢ zaczeta rosngé jeszcze
bardziej i tylko jedna mysl przyszta mu do gtowy: , Jesli ich upokorze, moze juz nie bede wygladac

na takiego nieudacznika...”
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Dodatkowe zasoby do warsztatu 9

10 zasad: jak skutecznie rozmawiac z kims, kto cie zastrasza

1. Zrozum

W przypadku zastraszania nalezy pamietac o tym, ze osoby, ktdre to robig, sg czesto niezwykle
bezbronne i zwykle jest to wotanie o pomoc, aby podkresli¢, ze jest to wiekszy problem. Dlatego
wazne jest, aby sprobowad i ze wspdtczuciem zrozumiec ich rozumowanie i wolng przestrzed. W
wiekszosci przypadkdw nie bedzie mozna wiedzieé¢ bez pytania, co dokfadnie sie dzieje. Mogg
pojawic sie problemy w domu, a moze borykajg sie z wtasng tozsamoscia i pewnoscig siebie. Moga
nawet nie powiedzie¢, na czym polega problem, i to jest w porzadku. Po prostu wiedz, ze ludzie,
ktorzy sg catkowicie szczesliwi i pewni siebie, nigdy nie zrobig nic, by kogos zastraszyc.

2. Oceniaj

Czasami rozmowa z kims, kto cie zastrasza, moze byc¢ niebezpieczna, szczegdlnie jesli czujesz, ze
narazi to ciebie lub kogos innego na bezposrednie ryzyko krzywdy. W tym przypadku reguta 3 jest
tam, gdzie sie znajduje. Jesli czujesz sie bezpiecznie rozmawiajac z nimi, przejdz do zasady 4.

3. Mediate

Zwtaszcza gdy sytuacja jest powazniejsza, lepiej skorzysta¢ z pomocy mediatora. Zasadniczo ma
to miejsce, gdy trzecia osoba (zwykle osoba dorosta, ale nie zawsze) ufatwi rozmowe miedzy
osobg, ktdra jest ofiarg przesladowania, a osobg dokonujgcg przesladowania, aby upewnic sie, ze
wszystko jest zarzgdzane prawidtowo i bezpiecznie. Mediatorzy sg przeszkoleni, aby zapewnic, ze
obie strony mogg zabra¢ gtos i bedg pracowac nad rozwigzaniem problemu. Mediatorzy sg
dostepni w niektdrych szkotach i na uczelniach, a w powazniejszych przypadkach, gdy dochodzi
do przestepstwa, przez policje.

4. Jeden do jednego

Zawsze lepiej porozmawiaé z kim$ sam. Szczegdlnie jesli w grupie ludzi jest przywddca, ktory
wydaje sie by¢ przywddca przesladowan. Czesto robig to dla pozytywnego wzmocnienia ze strony
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swoich partnerdw, poniewaz czujg, ze ich relacje sg oparte na warunku, ze zachowujg sie w
okreslony sposdb, wiec jesli wyeliminujesz reszte grupy, bedziesz miat zupetnie inng dynamike.

5. Zréb to w jakims neutralnym miejscu

Wiemy, ze moze sie to wydawac przerazajace, ale zaufaj nam, oni tez bedg sie bac. Dlatego wazne
jest, aby rozmowa odbywata sie w neutralnej przestrzeni. To znaczy w miejscu, w ktérym zadne z
was nie jest zwigzane, na przyktad w publicznym parku lub Starbucks. Dodatkowo, jesli w poblizu
sg inni ludzie, prawdopodobnie poczujesz sie bezpieczniej i pomoze Ci w przestrzeganiu zasad 6 i
7...

6. Nie krzycz. zawsze

Rozumiemy, ze jeste$ zty i emocjonalny, ale prawdopodobnie oni tez cierpig. Zaden problem nie
jest nigdy rozwigzany poprzez ktétnie. Kazdy z nas ma swoje wtasne ego i lubimy mysleé, ze zawsze
mamy racje, dlatego bronienie sie, gdy kto$ zagraza jego ego, jest naturalne. Jesli ktos stoi ci na
twarzy i jest agresywny, Twoim naturalnym odruchem bedzie zwykle bronic sie, krzyczac gtosniej,
aby przekazaé swoéj punkt widzenia. To nigdy nie dziata. Jesli czujesz, ze poziom ztosci rosnie, zréb
sobie przerwe i wez gteboki oddech. Moze to zabrzmieé banalnie, ale dziata. Zrozum, ze ztos¢ i
chec krzyczenia to normalne, ale teraz nie przyniesie to ci korzysci.

7. Nie mscij sie na krzyku

To idzie w parze z regufa 6. Jest mozliwe, ze druga osoba zacznie krzyczed. Jesli tak, przestan
mowic i pozwdl im krzycze¢, co chca. Kiedy skoriczg, rozmawiaj normalnie i spokojnie (wiemy,
jakie to bedzie wyzwanie, ale zaufaj nam). Bedzie to dla nich szok, poniewaz beda oczekiwac, ze
odwzajemniasz ich krzyki. Stopniowo zaczng Scisza¢ gtos, a Ty zachowasz petng kontrole nad
sytuacja.

8. Wyrdéwnaj to

Aby to naprawde zadziatato, obie strony muszg by¢ w to réwno zaangazowane. Nigdy nie wyjdzie
na twojg korzys¢, jesli pouczysz ich o tym, jak sie czujesz i jak denerwuje cie ich zachowanie.
Istnieje znacznie wieksza szansa na rozwigzanie problemodw, jesli zachecasz do dwustronnej
rozmowy. Zapytaj ich, jak sie majg, i zapytaj, czy kiedykolwiek zrobites cos, co mogtoby ich
zdenerwowac. Stuchaj ich tak czesto, jak do nich mdwisz, poniewaz ostatecznie wszyscy lubimy
czuc sie wystuchani. To rowniez rozgatezia sie do bilansu mocy, zawsze powinien by¢ réwny. Nie
chodzi o to, zebys ich odstraszat, ani o to, zeby oni zastraszali cie do ulegtosci. Stdj, gdy zajdzie
taka potrzeba, ale badz przygotowany na ustgpienie, gdy masz ku temu dobry powdd. Faktem
jest, ze nikt, nawet twoi rodzice / opiekunowie (tak bardzo, jak lubig wierzyé) nie majg racji w
100% przypadkow.
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9. Zbuduj program

Pomoze ci to w zasadach 6-8 i jest naprawde tatwe do zrobienia. llekro¢ mamy spotkanie w Ditch
the Label, zwykle sporzagdzamy program rzeczy, o ktérych chcemy porozmawiaé, zanim péjdziemy
na to spotkanie. Pomaga to poprowadzi¢ spotkanie we wtasciwym kierunku, a takze oznacza, ze
bardzo rzadko zapominamy o rzeczach, o ktérych mieliSmy rozmawiac.

10. Jaki jest cel koncowy?

Czy robisz to, poniewaz chcesz sie ktécic i chcesz ztagodzié ich stres, czy robisz to, poniewaz chcesz
rozwigzac sytuacje? Poniewaz sg to bardzo rdézne rzeczy. Niestety, bedziesz musiat zgodzié sie na
rézne rzeczy. Moze sie nawet okaza¢, ze byli zirytowani czyms, co zrobites w przesztosci, ale
myslisz, ze reaguja przesadnie. W porzadku. Jesli chcesz dodaé oliwy do ognia i pogorszyc sytuacje,
dyskutuj i walcz z ego - ale szczerze, to nie odda ci zadnej sprawiedliwosci. Czasami fatwiej jest
usigs$é, stuchac i przepraszad za wszystko, co zrobites, co mogto ich zdenerwowaé. Rozmowe warto
rozpoczgé od czegos w rodzaju

,Dzieki za dzisiejsze spotkanie. Chciatem porozmawia¢ z tobg sam, poniewaz czuje, ze miedzy
nami obojgiem jest duzo napiecia i naprawde bym chciat, gdybysmy mogli razem przezwyciezy¢
wszelkie napiecia. Czy to jest ok?".

Nigdy nie tra¢ z oczu celu koricowego, nawet gdy robi sie gorgco. Dobrym pomystem moze by¢
rowniez nie oskarzanie ich o zastraszanie, zamiast tego powiedz im, jak ich zachowanie wptywa
na Ciebie. Wszyscy mamy inng definicje bullyingu i tego, co to znaczy znecac sie nad kims, i jest
prawdopodobne, ze osoba ta zacznie sie broni¢, jesli zaczniesz nazywaé jg tyranem. Poza tym nikt
nigdy nie jest tyranem, to tylko zachowanie, ktére moze sie zmienié i sie zmienia.

W podsumowaniu

Wiemy, ze rozmowa z kims, kto zmienia twoje zycie w piekto, moze by¢ naprawde przerazajaca,
ale jedyng gorszg rzeczg jest ignorowanie tego i pozwalanie sobie na zte samopoczucie przez dtugi
czas. Stosujemy te zasady we wiasnym zyciu i mozemy szczerze powiedzieé, ze pod koniec
rozmowy zazwyczaj wychodzimy z tego naprawde pozytywnie i wspaniale. To ogromny ciezar z
twoich ramion i zawsze bedziesz zaskoczony tym, czego dowiesz sie o drugiej osobie - mozesz
mie¢ wiecej wspolnego niz myslisz.

106



Warsztat 10

Cwiczenie 5 Zasob

»Wiedza o tym, co jest dobre, niewiele znaczy, jesli nie postepujesz wlasciwie”.
- Theodore Roosevelt

»Ludzie, ktérzy wielokrotnie atakujg Twoja pewnos¢ siebie i poczucie wltasnej wartosci,
sg catkiem swiadomi Twojego potencjatu, nawet jesli tak nie jest”.

- Wayne Gerard Trotman

»Z ignorancja rodzi sie strach - ze strachu rodzi sie fanatyzm. Edukacja jest kluczem do
akceptaciji ”.

- Kathleen Patel

"Badz soba. Nie przejmuj sie tym, co mysla o tobie inni ludzie, poniewaz prawdopodobnie
odczuwaja takie same przerazone, okropne uczucia, jak wszyscy ”.

- Phil Lester

»Sprawy stang sie tatwiejsze, ludzkie umysty sie zmienia i powinienes zy¢, aby to
zobaczy¢”.

- Ellen DeGeneres

,»Nigdy nie réb nic ztego, aby zdoby¢ przyjaciela - lub go zatrzymacé”.

- Robert E. Lee

»Chciatbym, zeby kazdy dzien byl Halloween. Wszyscy moglibysmy nosi¢ maski przez
caly czas. Potem mogliSmy chodzi¢ i poznawa¢ si¢ nhawzajem, zanim zobaczylismy, jak
wygladamy pod maskami ”.

- RJ Palacio

107



»Jesli nie lubig Cie za to, ze jestes soba, badz sobg jeszcze bardziej”.
- Taylor Swift

»Jesli sg przyjaciotmi, to cie wspieraja. . . czy tam jestes, czy nie. Przyjaciele nie
»Zzapomna” o tobie ”.

- Svetlana Chmakova

»Wszystko sprowadza sie do jednego... brutalnosci. Zmuszaj ludzi do pozyciji, w ktorej
beda musieli uzy¢ bestii, ktéra jest w nich, aby zy¢, a bestia sie obudzi. Kiedy bestia jest
naturalnie silna w cztowieku - to cztowiek, ktéry zostaje przywédca grupy prasowe;. |
masz to. Tam, gdzie wszystko jest przymusem i egzekwowaniem, rzadzi tobuz ”.

- Neil M. Gunn

»Jesli nie ma bohateréw, ktérzy mogliby cie uratowac,

Wtedy bedziesz bohaterem ”

- Denpa Kyoshi

»Kiedy wystawiasz ludzi na posmiewisko, musisz bra¢ na siebie odpowiedzialnos¢, gdy
inni to robig”.

- Jay Asher

»Nie zrozum mnie zle. Kocham byé¢ sam. Kiedy jestem sama, tworze wiasng wersje
rzeczywistosci, w ktorej jestem popularng i naprawde tadng dziewczyna, a przyjaciele nie
mog3 si¢ doczekaé¢ rozmowy ze mna.”

- Tara Michener

»Wiesz, kiedy ktos rani moje uczucia, jakos nie pociesza mnie to, ze byto to zamierzone...
Z drugiej strony sSwiadomosg¢, ze ktos inny mysli, ze jest idiotg, bardzo pomaga. Mysle, ze
to jakas zasada dla wszechswiata ”.

- John Barnes

»Nigdy nie chce by¢ znany. Wole by¢ sam, niz zeby wszyscy o mnie méwili i zawracali
sobie glowe moim zyciem. Dlatego chce byé¢ astronauta. Po prostu chce podrézowaé w
kosmos i tam zostaé. Badz gdzies, gdzie nikt inny nie idzie ”.

- Aimee Herman

,» TOPOr zapomina; drzewo pamieta ”.
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- przystowie Shona

»Zapominasz, ze masz tu pana” - mowi tyran. - Zburze pierwszego, ktéry mnie wytraca z
gniewu! Nalegam na doskonala trzezwos¢ i cisze. O chlopie! To bytes ty? Frances,
kochanie, ciagnij go za wiosy.

- Emily Bronté

»Badania psychologiczne wykazaty, ze uprzedzenia niekorzystnie wplywaja zaré6wno na
cele, jak i na sprawcow. Czy w takim razie sensowne jest podejmowanie przegranej bitwy,
z ktérej wychodzisz w koncu jako poobijany i posiniaczony przegrany? ”

- Aysha Taryam

»Jesli szturchasz niedzwiedzia tylko po to, by ustyszeé, jak ryczy, po co go szturchag¢,
jesli nie ma energii, by ryknaé”

- Dean Mackin

»,Dzieciaki wyrzucaty plotki jak zapalone zapatki, zeby zobaczy¢, co ztapie. Milczatem,
stuchajac szumu i iskry ich stéw, udajac wode i gaszac je.

- Erica Bauermeister
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TRANSLATIONS INTO POLISH OF ACTION SYNERGY
EDUCATIONAL ACTIVITIES ABOUT COMMUNITY

ENGAGEMENT THEORY AND PRACTICE TO TACKLE
BULLYING BEHAVIOURS
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Zaangazowanie spofecznosci

Teoretyczna prezentacja koncepcji i

propozycja technik
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Relacyjny model zaangazowania spotecznosci (Kim A. Johnston, 2010)

Tendencja do bardziej wtaczajgcej spotecznie i responsywnej formy organizacyjnego podejmowania
decyzji wspiera rosngce przekonanie, ze zaangazowanie spotecznosci w konkretne programy moze
prowadzi¢ do lepszych wynikéw organizacyjnych i spotecznych (Adams i Hess, 2001; Bruning, McGrew i
Cooper, 2006 ; Everett, 2001).

Filozofia zaangazowania

Zaangazowanie spotecznosci to strategia lub filozofia komunikacji, ktéra ukierunkowuje i napedza
program komunikacji spotecznosci. W $rodowisku spotecznosci zaangazowanie zapewnia wysoki poziom
zainteresowania cztonkdéw spotecznosci kluczowym problemem lub tematem i moze predysponowacd
cztonkéw do dziatania, zaangazowania, a nawet ignorowania tematu lub zagadnienia. Zaangazowanie to
zbidr postaw predysponujgcych jednostke do dziatania (Barkan, 1998, s. 64). Poglady te opierajg sie na
zainteresowaniu, zaufaniu, wiedzy, poczuciu obywatelskiej dumy oraz poczuciu przynaleznosci i wsparcia
posiadanego przez jednostke (Barkan, 1998). Zaangazowanie charakteryzuje sie wysitkiem i
zaangazowaniem emocjonalnym i jest waznym motywatorem do dziatania, lub jak Barkan Zimmer-
Gembeck et. al (2006). Barkan sugeruje, ze zaangazowanie jest waznym motywatorem do dziatania, lub
jak ZimmerGembeck et. al (2006) opisujg, jako obserwowalne przejawy motywacji charakteryzujacej sie
wysitkiem i zaangazowaniem emocjonalnym. Dlatego akt angazowania musi by¢ oparty na apelach o
trafnos¢, kontekst, emocje i rozpoznanie problemu (Littlejohn, 1999). Zaangazowanie spotecznosci w ten
sposéb ujmuje zaréwno intencje komunikowania sie z grupg spotecznosci, jak i utatwianie dziatan
majacych na celu wzmocnienie zainteresowania cztonkéw spotecznosci. Zaangazowanie spoteczne
tworzy zatem i wymaga kontekstu sprzyjajgcego komunikacji organizacja-spoteczenstwo, poniewaz
celem jest umozliwienie organizacjom podejmowania decyzji, ktore odzwierciedlajg reprezentatywne
opinie dla korzysci spotecznych i obywatelskich (Adams i Hess, 2001). Zaangazowanie spotecznosci w ten
sposéb ujmuje zaréwno intencje komunikowania sie z grupg spotecznosci, jak i utatwianie dziatan
majacych na celu wzmocnienie zainteresowania cztonkéw spotecznosci. Zaangazowanie spoteczne
tworzy zatem i wymaga kontekstu sprzyjajgcego komunikacji organizacja-spoteczenstwo, poniewaz
celem jest umozliwienie organizacjom podejmowania decyzji, ktére odzwierciedlajg reprezentatywne
opinie dla korzysci spotecznych i obywatelskich (Adams i Hess, 2001). Zaangazowanie spotecznosci w ten
sposéb ujmuje zaréwno intencje komunikowania sie z grupg spotecznosci, jak i utatwianie dziatan
wzmacniajgcych zainteresowanie cztonkdw spotecznosci. Zaangazowanie spoteczne tworzy zatem i
wymaga kontekstu sprzyjajgcego komunikacji organizacja-spoteczeristwo, poniewaz celem jest
umozliwienie organizacjom podejmowania decyzji, ktére odzwierciedlajg reprezentatywne opinie dla
korzysci spotecznych i obywatelskich (Adams i Hess, 2001).

112



Typologia zaangazowania spotecznosci

Zaangazowanie spoteczne osigga sie poprzez dziatania rozwijajgce wiedze, umiejetnosci, wartosci i
motywacje (O'Connor, 2006). W praktyce osigga sie to poprzez tworzenie Swiadomosci i zainteresowania
cztonkdéw spotecznosci poprzez programy komunikacyjne, takie jak informacje spotecznosci, konsultacje i
udziat spotecznosci.

Add
Informacje o spotecznosci

Skuteczne zaangazowanie spotecznosci opiera sie na skutecznych, odpowiednich i aktualnych
informacjach dostarczanych cztonkom spotecznosci. Czynnos$¢ angazowania, przyciggania uwagi i
zainteresowania informacjami dostarczanymi spotecznosciom musi opierac sie na apelach o trafnos¢,
kontekst, emocje i rozpoznanie problemu (Littlejohn, 1999). Program informacyjny spotecznosci w
kontekscie zaangazowania spotecznosci mozna zdefiniowad jako jednokierunkowe rozpowszechnianie
pojec (informacji) odnoszacych sie do tematu lub problemu do wczesniej zdefiniowanej grupy
spotecznosci, spoteczenstwa lub poszczegdlnych cztonkdéw spotecznosci.

Konsultacje spoteczne

Konsultacje spoteczne definiuje sie jako proces wykorzystywany do pozyskiwania opinii i poglgdéw osdb
fizycznych i zainteresowanych cztonkdéw spotecznosci dotyczacych okreslonej kwestii zdefiniowanej przez
organizacje. Konsultacje spoteczne uznaja réwniez, ze chociaz grupy cztonkdéw spotecznosci moga
wywiera¢ wptyw, organizacja zachowuje prawo do podejmowania decyzji (Bishop i Davis, 2002;
Brackertz, Zwart, Meredyth i Ralston, 2005; Thomas, 1990). Celem konsultacji spotecznych jest zatem
zebranie réznorodnych opinii zainteresowanych cztonkéw spotecznosci, a nie wychwytywanie pogladéw
kazdego cztonka spotecznosci (Spicker, 2006).

Udziat Wspalnoty

Uczestnictwo spotecznosci sugeruje aktywna role cztonkdéw spotecznosci w tworzeniu znaczenia i
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opracowywaniu rozwigzan ztozonych probleméw spotecznych lub proponowanych rozwigzan, ktére
majg wptyw na konkretng spotecznosc¢ (Janse i Konijnendijk, 2007). W kontekscie typologii
zaangazowania spotecznosci, uczestnictwo spotecznosci jest konceptualizowane jako aktywne
zaangazowanie cztonkéw spotecznosci we wspdlne rozwijanie znaczen i negocjowanie rozwigzan
problemu poprzez procesy dialogowe w interakcji z organizacjg centralng.
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Kluczowe idee

Zaangazowanie spotecznosci moze obejmowad wykorzystanie okreslonych kluczowych pojeé istotnych
dla sektora korzysci spotecznosci, takich jak: pozyskiwanie przyjaciét, planowanie wptywu na
spotecznos¢, zarzadzanie zorientowane na spotecznosé, rozwéj zasobow oparty na zasobach,
planowanie wptywu na spotecznos¢ oparte na wizji, planowanie dobrego samopoczucia organizacji,
programy budowania na wspdlnych zasobach, $ledzeniu spotecznosci i opracowywaniu programéw
opartych na spotecznosci.

Spektrum uczestnictwa publicznego
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Zasady zaangazowania spotecznego (Mina Silberberg i in. 2011)

Zaangazowanie spoteczne to proces wspdtpracy z grupami oséb powigzanych bliskoscig geograficzng,
szczegdlnymi zainteresowaniami lub podobnymi sytuacjami w celu rozwigzania problemoéw
wptywajgcych na dobrostan tych oséb.

Pojecie wspdlnoty

Perspektywa systemowa — z perspektywy systemowej spotecznos¢ jest podobna do zywej istoty,
sktadajacej sie z réznych czesci, ktére reprezentujg wyspecjalizowane funkcje, czynnosci lub
zainteresowania, z ktdérych kazda dziata w okreslonych granicach, aby zaspokoi¢ potrzeby
spotecznosci.

Perspektywa spoteczna — spotecznos¢ mozna réwniez zdefiniowaé, opisujac sieci spoteczne i polityczne,
ktore tgczg osoby, organizacje spoteczne i lideréw. Zrozumienie tych sieci ma kluczowe znaczenie dla
planowania wysitkdw w zakresie zaangazowania.

Perspektywa wirtualna — Niektdre spotecznosci mapujg obszary okreslone geograficznie, ale dzisiaj
jednostki coraz bardziej polegajg na komunikacji za posrednictwem komputera, aby uzyska¢ dostep do
informacji, spotykad sie z ludzmi i podejmowac decyzje, ktdre majg wptyw na ich zycie (Kozinets, 2002).

Perspektywa indywidualna — jednostki majg wtasne poczucie przynaleznosci do spotecznosci, ktére
wykracza poza definicje spotecznosci stosowane przez badaczy i lideréw zaangazowania. Ponadto
mogg miec poczucie przynaleznosci do wiecej niz jednej spotecznosci. Ponadto ich poczucie
przynaleznosci moze zmieniac sie w czasie i wptywac na ich udziat w dziataniach spotecznosci (Minkler i
in. 2004).

Koncepcja zaangazowania spotecznego

Zaangazowanie spotfecznosci moze by¢ postrzegane jako kontinuum zaangazowania spotfecznosci.

Increasing Level of Community Involvement, Impact, Trust, and Communication Flow
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Udziat Wspolnoty

Zaangazowanie spotecznosci wymaga udziatu cztonkdw spotecznosci w projektach, ktére dotyczg ich
problemdw. Znaczacy udziat spotecznosci wykracza poza fizyczne zaangazowanie i obejmuje
generowanie pomystéw, wktad w podejmowanie decyzji i dzielenie sie odpowiedzialnoscig. Wsréd
czynnikéw, ktére motywuja ludzi do uczestnictwa, sg chec¢ odgrywania aktywnej roli w polepszaniu
wiasnego zycia, wypetnianie zobowigzan spotecznych lub religijnych, odczuwanie potrzeby poczucia
wspdlnoty oraz che¢ otrzymania nagrody pienieznej lub rzeczowej. Bez wzgledu na motywacje ludzi,
uzyskanie znaczgcego udziatu w spotecznosci i posiadanie udanej, trwatej inicjatywy wymaga, aby
liderzy zaangazowania szanowali, stuchali i uczyli sie od cztonkéw spotecznosci. Brak wzajemnego
szacunku i wspélnego uczenia sie moze skutkowadé utratg czasu, zaufania, zasobdw i, co najwazniejsze,
skutecznosci (Henry, 2011; Miller i in., 2005; Minklera i in., 2009).

Wzmocnienie spotecznosci

Teoretyczne korzenie ,upodmiotowienia” jako krytycznego elementu zaangazowania spotecznosci
mozna wywies¢ od brazylijskiego pedagoga Paolo Freire (Freire, 1970; Hur, 2006). Jak sformutowat
Kenneth Maton (2008), upodmiotowienie jest ,grupowym, partycypacyjnym procesem rozwoju,
poprzez ktéry zmarginalizowane lub uciskane jednostki i grupy uzyskujg wiekszg kontrole nad swoim
zyciem i Srodowiskiem, nabywajg cenne zasoby i podstawowe prawa oraz osiggajg wazne cele zyciowe i
zmniejszona marginalizacja spoteczna”. Idealnie, upodmiotowienie jest zardwno procesem, jak i
wynikiem zaangazowania spotfecznosci.

Budynek Koalicji

Zaangazowanie spoteczne czesto wigze sie z budowaniem koalicji, zdefiniowanych przez Cohenaiiin.
(2002) jako ,zwigzek ludzi i organizacji pracujacych nad wptynieciem na wyniki konkretnego problemu”
(s. 144). Cele koalicji mogg wahac sie od dzielenia sie informacjami i zasobami po opowiadanie sie za
okreslonymi zmianami polityki (Cohen i in. 2002).
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Zasady

1. Jasno okre$l cele i cele zaangazowania oraz populacje i/lub spotecznosci, ktore chcesz
zaangazowac. Ci, ktérzy chcg zaangazowac spotecznosé, muszg by¢ w stanie przekazad tej
spotecznosci, dlaczego warto jej uczestnictwo.

2. Zdobadz wiedze na temat kultury spotecznosci, warunkéw ekonomicznych, sieci spotecznych,
struktur politycznych i wtadzy, norm i wartosci, trendéw demograficznych, historii i doswiadczenia
dzieki wysitkom grup zewnetrznych, aby zaangazowac jg w rézne programy. Dowiedz sig, jak
spoteczno$¢ postrzega osoby inicjujgce dziatania zwigzane z zaangazowaniem. Wazne jest, aby
dowiedziec¢ sie jak najwiecej o spotecznosci, zaréwno metodami jakosciowymi, jak i ilosciowymi oraz z
jak najwiekszej liczby zrédet.

3. Udaj sie do spotecznosci, nawiaz relacje, buduj zaufanie, pracuj z przywédcami formalnymi i
nieformalnymi oraz szukaj zaangazowania organizacji spotecznych i lideréw w tworzenie proceséw
mobilizacji spotecznosci. Zaangazowanie opiera sie na wsparciu spofecznosci.

4. Pamietaj i zaakceptuj, ze zbiorowe samostanowienie jest obowigzkiem i prawem wszystkich ludzi w
spotecznosci. Zaden podmiot zewnetrzny nie powinien zaktada¢, ze moze nada¢ spotecznosci moc
dziatania we wtasnym interesie. Tylko dlatego, ze instytucja lub organizacja wprowadza sie do
spotecznosci, nie oznacza, ze automatycznie staje sie spotecznoscia.

5. Wszystkie aspekty zaangazowania spotecznosci muszg uznawac i szanowac réznorodnosé
spotecznosci. Swiadomos¢ réznych kultur spotecznosci i innych czynnikéw wptywajacych na
réoznorodnos$¢ musi by¢ najwazniejsza w planowaniu, projektowaniu i wdrazaniu podejs¢ do
angazowania spotecznosci. Rdznorodnos¢ moze by¢ zwigzana ze stanem ekonomicznym, edukacyjnym,
zawodowym lub zdrowotnym, a takze z réznicami w kulturze, jezyku, rasie, pochodzeniu etnicznym,
wieku, ptci, mobilnosci, umiejetnosci czytania i pisania lub interesach osobistych.

6. Zaangazowanie spotecznosci moze by¢ podtrzymane jedynie poprzez identyfikacje i mobilizacje
zasobow i mocnych stron spotecznosci oraz poprzez rozwijanie zdolnosci i zasobdw spotecznosci do
podejmowania decyzji i dziatania. Zasoby spotecznosci obejmujg zainteresowania, umiejetnosci i
doswiadczenia oséb i organizacji lokalnych, a takze sieci relacji, ktore je tacza

7. Organizacje, ktére chcg zaangazowac spotecznosé, jak rowniez osoby dazace do wprowadzenia
zmian, muszg by¢ przygotowane do przekazania spotecznosci kontroli nad dziataniami lub
interwencjami i by¢ wystarczajgco elastyczne, aby sprosta¢ zmieniajgcym sie potrzebom. Angazowanie
spotecznosci polega ostatecznie na utatwianiu dziatan opartych na spotecznosci.

8. Wspdtpraca spotecznosciowa wymaga dtugoterminowego zaangazowania ze strony
angazujacej organizacji i jej partneréw.
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Sugerowane techniki angazowania spotecznosci przez Action Synergy

POL - Lider Opinii Popularnych

Metodologia POL jest opracowywana przez Center for AIDS Intervention Research (CAIR), Medical
College of Wisconsin w Milwaukee, Wisconsin, USA. POL zostat przeniesiony do HESED w ramach
Globalnej Sieci Interwencyjnej ds. AIDS (GAIN).

Kim jest Lider Opinii Popularnych?

Pewne osoby w dowolnej populacji spotecznosci to osoby, ktére sg bardzo popularne wsréd innych w
grupie przyjaciot i znajomych. Czesto sg to osoby, ktdre najczesciej rozmawiajg z innymi, s najbardziej
lubiane i cieszg sie wiekszg popularnoscig. Okoto 10-15% kazdej populacji to zazwyczaj jej liderzy opinii.
Sa to ludzie, ktdrych opinie i przekonania kierujg pogladami innych.

Czym jest model POL?

POL to model, ktory identyfikuje i szkoli naturalnie popularne i lubiane osoby w spotecznosci, aby
funkcjonowaty jako edukatorzy ich sieci spotecznosciowych.

Dlaczego POL jest skuteczny?

POL opiera sie na zatozeniu, ze nowe trendy behawioralne mogg powstaé, gdy wystarczajgco popularne
osoby, ktérych opinie sg aktywnie cenione przez innych, sg widziane i styszane, aby popieraé¢ nowa
warto$é. Nazywane ,teorig dyfuzji spotecznej”, interwencje oparte na tym modelu: identyfikuj POL z
populacji docelowej spotecznosci, naucz ich rozmawiac z innymi o nowym zachowaniu, zwerbuj tych
POL do prowadzenia rozmdéw z innymi.

Interwencja POL jest potezna, poniewaz wiadomosci docierajg do cztonkdw spotecznosci od osdb, ktére
osobiscie znajg i lubig, od wiasnych znajomych.



Kroki budowania interwenc;ji
1. Udzielanie informacji

2. Praca z postawami

3. Intencja budowlana

4. Planowanie zmiany

5. Budowanie pewnosci siebie

Fazy interwenc;ji
1. Przedwdrozeniowe
Dwa gtéwne zadania: Wybierz lokalizacje/spotecznosé interwencji, wybierz Popularnych Lideréw

Opinii. 2. Wdrozenie (5 ses;ji)

Gtéwne zadania: Wyszkoli¢ POLA w rozpowszechnianiu przestania, wzbudzi¢ w POLU pewnosc siebie,
Ze moga to zrobid.

3. Konserwacja (4 sesje)
Zadanie gtéwne: Wspieraé i wzmacnia¢ POLS przeksztatcenie norm spotecznych

i przekonan 4. Ewaluacja

Zadanie gtdwne: Mierzy¢ postepy
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Edukacja teatralna

Zaangazowanie spotecznosci mozna osiggna¢ poprzez edukacje teatralng, poniewaz sprawia ona, ze
cztonkowie spotecznosci uczestniczg w procedurze, ktéra angazuje ich emocjonalnie. Czujg jego wage i
wptywa to na ich wole szerzenia go.

Czym jest dramat? (Dramat w miejscu 2018)

- Dramat stwarza mozliwosci kontekstualizowanego uczenia sie — problem, tematy, wydarzenie moga
by¢ postrzegane w okreslonym kontekscie iz perspektywy osdb, ktérych one dotycza.

- Dramat pomaga nam w gtebszym zrozumieniu pewnych problemow.

- Praca z problemem w centrum naszej pracy moze by¢ emocjonalnie i/lub intelektualnie
wymagajgca i wymagajgca — stawka jest zawsze nasze cztowieczenstwo. Otwiera to jednak
potencjat do gtebszego uczenia sie i zrozumienia naszych spoteczenistw i nas samych w nim.

- Patrzymy na te problemy z réznych stron iz réznych punktéw widzenia, czesto zmieniajac
perspektywe podczas pracy z drama.

- Budujemy fikcyjny, ale szczegétowy kontekst: budujemy historie, tworzac konkretne
sytuacje. - Z jednej strony fikcja pomaga dystansowac sie i chronic.

- Z drugiej strony fikcja pomaga w gtebokim zaangazowaniu. Dramat dzieje sie w naszej glowie,
uruchamiajac naszg wyobraznie.

W dramie czesto zmieniamy formy pracy i perspektywy:

- Praca w duzych grupach / matych grupach / parach / indywidualnie

- Ogladanie / stuchanie / omawianie / tworzenie nieruchomych obrazéw / improwizacja / rezyseria -
Praca z miejscem / praca z postacig / praca z problemem / praca z historig - Budowanie opowiesci /

stuchanie narracji

- Perspektywa sprawcy / wspdlnika / obserwatora / ofiary / nauczyciela / rodzica

- Fikcja, opowiesé / refleksja, terazniejszosé
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Podstawowe kroki konstruowania dramatu

1. Wyznaczanie celéw

- Z kim pracuje? (wiek, wielkos$¢ grupy, dojrzatos¢ grupy, doswiadczenie w dramie, wszelkie inne
wazne cechy, np. specjalne potrzeby)

- Co mnie interesuje? Jaki jest cel procesu dramatycznego? - Jakie sg interesy

grupy? Jaki jest moéj cel z ich przedmiotem zainteresowania?

2. Ustawienie sytuacji

- Miejsce

- Czas

- Role

-- w kogo gramy?

-- jaka jest odlegtosc¢ klatki?
- Problem w fikcji

-- hapiecie

-- jego zwigzek z problemami w rzeczywistosci
3. Planowanie krokéw w celu zbudowania sytuacji, pogtebienia jej i

refleksji 4. Planowanie rdl i pytan facylitatora
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Model Popularnego Lidera Opinii (POL) do
zapobiegania przesladowaniom w

spotecznosci
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Wprowadzenie

Eirene to projekt partnerstwa strategicznego Erasmus + w edukacji szkolnej, ktéry ma na celu
poprawe zdolnosci systemu edukacji szkolnej do reagowania na zjawisko znecania sie i
zaangazowanie gtéwnych aktoréw, ktérzy rotujg w systemie szkolnym, w zwalczaniu tego
negatywnego zachowania na poziomie edukacyjnym.

Dlatego tez celem szczegdtowym projektu jest stworzenie metodologii aktualizowania
kompetencji nauczycieli poprzez oferowanie im zestawu konkretnych laboratoridéw (opartych
na Teatrze Stosowanym), jako specyficznego narzedzia do walki z zastraszaniem. Ponadto
projekt ma na celu aktywne zaangazowanie spotecznosci lokalnych (rodzicédw, stowarzyszen,
instytucji itp.). Celem jest stworzenie aktywnej i uczestniczacej sieci, aby skutecznie
przeciwdziataé zastraszaniu. Wreszcie projekt ma na celu zaoferowanie nauczycielom i uczniom
kilku podstawowych strategii wykorzystania programéw audio / wideo w celu zaprojektowania
krétkiej kampanii uswiadamiajgcej na temat negatywnych skutkéw zastraszania.

W ramach projektu opracowana zostanie metodologia walki z przesladowaniem w edukacji oraz
kurs e-learningowy dotyczgcy projektowania i produkcji matych kampanii w mediach
spotecznos$ciowych.

Projekt koordynuje panstwowe liceum Istituto Magistrale Statale Giordano Bruno z Wtoch.
Partnerstwo obejmuje réwniez dostawce ksztatcenia i szkolenia zawodowego Consorzio Roma z
Wtoch, Centrum Szkolenia Zawodowego Karaliusa Mindaugasa z Litwy, Community Art Resource
Centres , The Playhouse” z Wielkiej Brytanii, szkote Podstawowg w Jankowie Przygodzkim z
Polski, Action Synergy oraz Il liceum ogdlne (GEL) na Korfu z Grecji oraz Szkota Technologii,
Innowacji i Kreacji (ETIC) z Portugalii.
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Prezentacja modelu

POL to model, ktory identyfikuje i szkoli naturalnie popularnych i lubianych ludzi w
spotecznosci, aby dziafali jako nauczyciele ich sieci spotecznych, aby osiggnaé skuteczng i trwata
zmiane zachowania. POL opiera sie na idei ,teorii spotecznej dyfuzji”, zgodnie z ktérg nowe
trendy behawioralne moga powstac, gdy dostateczna liczba popularnych ludzi, ktérych opinie sg
cenione przez innych, jest aktywnie widziana i styszana, aby poprzeé¢ nowa wartos¢. Liderzy
opinii to ludzie, ktérych opinie i przekonania kierujg poglagdami innych, stanowig okoto 10-15%
catej populacji.

(s identify POLs e enlist these POLs

from within a = teach them to talk to carry out
community target with others about conversations
population the new behavior with others.

Wiadomosci przychodzg do cztonkdw spotecznosci od oséb, ktdre osobiscie znajg i lubig, od
ich wtasnych przyjaciot, ktérzy stajg sie wzorami do nasladowania i tworcami zmian.

1. Tto i dowody dotyczace modelu

Metodologia POL zostata opracowana przez Center for AIDS Intervention Research (CAIR),
Medical College of Wisconsin w Milwaukee, Wisconsin, USA. Pierwotnie POL zostat
opracowany jako interwencja spotecznosciowa w celu zapobiegania HIV. POL opiera sie na
zaawansowanej i naukowo udowodnionej formie edukacji réwiesniczej wsrod mtodych MSM
(mezczyzn uprawiajacych seks z mezczyznami).

POL zostat wdrozony w réznych kontekstach i spotecznosciach i niewatpliwie udowodnit swojg
skutecznosé. Zespdt CAIR informuje, ze wykazano, ze ta tania interwencja przyczynita sie do
zmniejszenia ryzyka behawioralnego wsréd gejéw, kobiet, nastolatkdéw i innych populacji.
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Pierwsza ocena interwencji POL zostata przeprowadzona w USA na mezczyznach, ktorzy
odwiedzali bary gejowskie w 1989 roku. Wedtug CAIR odsetek mezczyzn uprawiajacych
jakikolwiek niebezpieczny seks zmniejszyt sie 0 30%, a uzywanie prezerwatyw o 35%. Ten sam
wzorzec stwierdzono w sumie w siedmiu miastach USA, w ktdrych przeprowadzono badanie.

Program POL zostat nastepnie zaadaptowany do uzytku z kobietami mieszkajgcymi w
mieszkaniach w biednych dzielnicach w 18 amerykanskich miastach. Jeszcze rok po
przeprowadzeniu interwencji POL wszystkie kobiety mieszkajgce we wszystkich mieszkaniach
byty ankietowane pod katem ich zachowan seksualnych. Wyniki pokazujg, ze
prawdopodobienstwo odbycia stosunku ptciowego bez zabezpieczenia stato sie mniejsze i
czesciej uzywajg prezerwatyw - uzycie prezerwatyw wzrosto o 50%. Poprawili swojg wiedze na
temat HIV, zwiekszyli postrzegane ryzyko AIDS, czestsze trzymanie prezerwatyw i czestsze
dyskusje na temat uzywania prezerwatyw przez kobiety z ich meskimi partnerami.

2. Adaptacja modelu w ramach EIRENE

Obecna adaptacja POL w ramach EIRENE pocigga za sobg wprowadzenie trzech nowych
aspektow:

Rozszerzenie tematyczne. Na potrzeby projektu EIRENE POL zostanie przystosowany do
wykorzystania w temacie bullyingu, ze szczegdlnym uwzglednieniem zmiany norm spotecznych
i postaw wobec bullyingu w szkotach.

Interwencja POL ma na celu wykorzystanie naturalnych kanatéw komunikacji rowiesniczej w
spotecznosci i przedstawienie mtodym ludziom alternatywnych perspektyw w tej kwestii. Aby to
osiggnaé, wykorzystuje metody oparte na sile dyfuzji spotecznej i teorii dynamiki grup jako
nosniki pozgdanej zmiany zachowan. Podejscie to wydaje sie by¢ bardzo wlasciwe, poniewaz
tradycyjne interwencje edukacyjne nie przynoszg dobrych efektéw ze wzgledu na naturalny
opor cztonkdw grup mniejszosSciowych wobec presji zewnetrznej i wptywow kulturowych ze
strony spoteczenstwa wiekszosciowego.

Skoncentruj sie na okres$lonej grupie docelowej. POL zostanie przedstawiony wszystkim
grupom docelowym: uczniom / rodzicom / nauczycielom i administracji szkolnej.

Ocena interwencji. Majac poczatkowo na celu przeksztatcenie ryzykownych zachowan
seksualnych w srodowisku spotecznym, ocena skutecznosci interwencji powinna zostac
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zmodyfikowana zgodnie z nowym zastosowaniem metody.

Shelv

3. Teoretyczne ujecie tematu
Gtowne zasady budowania interwencji w szkotach.

Kompetencje kulturowe. Zrozumienie istniejacych réznic kulturowych bez krytykowania
praktyk w spotecznosci - budowanie umiejetnosci rozumienia, rozpoznawania, szanowania
i efektywnej pracy z ludZzmi z réznych srodowisk kulturowych.

Integracja wiedzy o normach i dynamice kulturowej w interwencji. Kluczowe dla powodzenia
interwencji jest pozyskanie wsparcia odzwiernych spotecznosci - lokalnych lideréw,
kluczowych informatoréw i wspétpraca z nimi. Kluczowe znaczenie dla planowania interwencji
ma zebranie wiedzy na temat norm kulturowych danej spotecznosci, akceptowalnych
zachowan itp.

Wykorzystywanie i rozwijanie zasobow spotecznosci. Nieformalne kanaty komunikacji w
spotecznosci sg najskuteczniejszym i najszybszym sposobem rozpowszechniania informacji w
szkole. Z tego powodu POL przewiduje, ze mtodzi ludzie ze spotecznosci o silnym potencjale
przywodczym beda przygotowani na edukacje réwiesniczg i bedg aktywnie uczestniczy¢ w
rozpowszechnianiu wiadomosci o zapobieganiu przesladowaniom we wtasnych sieciach
spotecznosciowych.

Szkolenie grupowe. Z doswiadczen Fundacji Zdrowia i Rozwoju Spotecznego wynika, ze praca
w grupach (12-15 oséb) dobranych ze wzgledu na podobne cechy jest najbardziej
efektywnym sposobem pracy na rzecz zmiany postaw i budowania umiejetnosci zyciowych.
Badanie przeprowadzone przez Norweskie Centrum Badan nad Przemocg i Stresem
Traumatycznym stwierdza, ze tego typu programy nalez3 do najskuteczniejszych interwencji
profilaktycznych w zakresie rozpowszechniania wiedzy o przyczynach i konsekwencjach
przemocy oraz strategiach radzenia sobie.
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4. Elementy interwencji

POL jako interwencja sSrodowiskowa ma na celu zwrécenie uwagi na podnoszenie
Sswiadomosci, uwrazliwienie na czynniki zwiekszajgce ryzyko przesladowania, takie stereotypy
i zalecenia dotyczace rél, zmiane postaw i budowanie kompetencji mtodych uczniéw, aby

B ) & “

Maintenance Evaluation

zapobiegac nieréwnosciom i przemocy.

1 S :

Pre- Implementation
implementation (5 sessions)

4 sessions)

Measure

Supsan and

progress

Opinion Leaders

Interwencja POL obejmuje cztery fazy realizacji, z ktorych kazda ma wtasny cel i strukture.
4.1 Przed wdrozeniem

Podstawowym uzasadnieniem POL jest wykorzystanie zasobdw dobrze zorganizowanej
spotecznosci, a waznym czynnikiem ufatwiajgcym jej wdrozenie jest identyfikacja struktury
spotecznosci, kanatéw komunikacji i kluczowych straznikow. POL bedzie nastepnie opierac
sie na obecnych podejsciach do pracy spotecznej i popularyzatorskiej, mediatorow,
rowiesnikow i zintegruje je.

Gtownym celem fazy przedwdrozeniowej jest zidentyfikowanie podgrupy w ramach
spotecznosci, ktéra mogtaby zostaé zaangazowana w interwencje, oraz wybranie POL,
ktorzy mogliby miec¢ uprawnienia do wptywania na zmiane.
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4.1.1 Identyfikacja podgrupy w spotecznosci

Planowanie tego etapu jest bardzo wazne zwtaszcza dla zespotdw i organizacji bez
doswiadczenia w danej spotecznosci, w ktdrej planowana jest interwencja. W tym przypadku
wstepne zbadanie sytuacji (okoto trzech miesiecy) jest kluczowe dla pomysinego zaplanowania
interwencji. Zazwyczaj do przeprowadzenia tej fazy przygotowawczej realizacji metodologii POL
stosuje sie trzy klasyczne metody badawcze: obserwacje, wywiady grup fokusowych i / lub
wywiady z kluczowymi informatorami.

Kroki :

1. Wybierz miejsce / spotecznos¢ interwencji

2. Zdobgdz wsparcie kluczowych oséb w spotecznosci
3. Dowiedz sie o normach i postawach spotecznych

Miejsca dotarcia do mtodych Polakéw: to sgsiedzkie miejsca, gdzie mtodzi ludzie spotykajg sie i
zbierajg, kawiarnie, szkoty, kluby (gdzie wychodzg sie bawié).

Celem obserwacji jest zmapowanie miejsc, w ktérych gromadzg sie mtodzi ludzie, ich dziatan,
interakcji, przyzwyczajen. Waznym aspektem obserwacji jest to, ze dostarcza informacji, ktérzy
sg naturalnymi liderami opinii w spotecznosci i ich sieciach spotecznosciowych.

Dostep do populacji docelowej. Wazne jest, aby obserwacja byta prowadzona w sposéb,
ktory nie oniesmiela badanych i nie sprawia, ze czuja sie zagrozeni. W tym celu zaleca sie,
aby obserwacje prowadszili / lub wspdlnie z przedstawicielami tej samej spotecznosci.

Znajomos¢ norm i postaw spotecznych. Waznym krokiem przed planowaniem interwencji
jest zebranie wiarygodnych informacji o normach spotecznych, percepcji i postawach z tym
zwigzanych. Informacje te sg potrzebne, aby miec praktyczny materiat do tworzenia
realistycznych ¢wiczen, takich jak studia przypadkow i odgrywanie rol, ale takze, aby
moderator byt przygotowany, jakie postawy miatby spotkac i z jakimi miatby sobie poradzi¢
podczas pracy w grupie. policjanci.

Wiarygodne informacje mozna zebraé za posrednictwem grup fokusowych i / lub wywiadow z
kluczowymi informatorami. W zaleznos$ci od poziomu wiedzy o konkretnej spotecznos$ci mozna
zastosowac obie metody lub w przypadku wyboru tylko jednej do celéw zbierania informaciji.
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Kroki:

e

1. Okresl, jakiego rodzaju informacje sg potrzebne do planowania
interwencji. 2. Przeprowadz jedng grupe fokusowg z przedstawicielami tej

samej grupy docelowej

3. W razie potrzeby przeprowadz wywiady z kluczowymi informatorami ze spotecznosci na ten
sam temat. Zaplanuj co najmniej trzy wywiady, w razie potrzeby przeprowadz kilka wiecej,
chyba ze podawane informacje zaczng sie powtarzac.

4.1.2 Wybér popularnych lideréw opinii

Drugim kluczowym zadaniem, kluczowym dla pomysinego wdrozenia metodologii POL, jest
wyfonienie naturalnych lideréw opinii popularnej. Na potrzeby selekcji mozna zastosowac piec
podejsc:

1. Zalecenia lideréw spotecznosci lub straznikow;

2. Obserwacje poczynione na towiskach;

3. Informacje oparte na wczesniejszych programach, ktére Twoja organizacja przeprowadzita
w spotecznosci; 4. Porady lub ankiety wsréd cztonkdéw populacji docelowej, aby dowiedzieé
sie, kto jest najbardziej popularny; 5. Wywiady z kluczowymi informatorami.

Jak rozpoznac policjantow? POL to ci cztonkowie populacji docelowej, ktérzy:-

Poswiec¢ duzo czasu na rozmowe z innymi rowiesnikami

- Popularne sg m.in. w populacji docelowej

- Cieszg sie zaufaniem znajomych i réwiesnikéw

- Prawdopodobnie zostang wystuchani przez rdwiesnikéw, ktérzy udzielg porad
4.1.3 Kompetencje wymagane do prowadzenia grup POL.

Poniewaz celem pracy jest gteboka zmiana i budowanie umiejetnosci komunikacyjnych i
spotecznych, w sktad zespotu moderatordw musi wchodzi¢ co najmniej jeden profesjonalista z
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doswiadczeniem w pracy grupowej (psycholog, kliniczny pracownik socjalny, pedagog z
doswiadczeniem w facylitowaniu proceséw pracy grupowej).

Shehe

4.2 Wdrozenie

Gtéwne zadania tej fazy to:

1. Szkoli¢ policjantéw w rozpowszechnianiu informacji o zapobieganiu przesladowaniom
2. Wzbudzi¢ w Polakach pewnos¢ siebie, ze dadzg rade!

Gtéwnym celem szkolenia z mtodymi policjantami jest sktonienie ich do myslenia i dziatania
nieszablonowego oczekiwan oraz zapewnienie im alternatywnych zachowan (innych niz
przemoc wobec partnera) i reakcji, aby odpowiednio reagowac¢ na skierowane do nich.
Oczekuje sig, ze te osobiste osiggniecia i spostrzezenia zostang osiggniete podczas pierwszej,
,F0ZWoju osobistego” czesci sesji. Druga czesc sesji poswiecona jest rozwojowi umiejetnosci
komunikacyjnych, ktére umozliwig Polakom rozpowszechnianie przekazu w swoich sieciach
spotecznos$ciowych z zatozeniem, ze wptynie to na normy spoteczne i postawy.

Tres$¢ szkolen POL
Sesja 1. Upodmiotowienie lideréw i spojnos¢ grupy

Cel sesji: Celem sesji jest wzmocnienie pozycji Polakow i dostarczenie informacji o projekcie i
jego celach oraz stworzenie dobrej spdjnosci w grupie lideréw. Przedstawienie tematu
znecania sie.

Upodmiotowienie liderdw jest kluczowym elementem nie tylko dla pomysinej realizacji
interwencji, ale takze dla motywacji mtodych lideréw do udziatu w szkoleniu i do pracy na
rzecz zmiany norm panujgcych w szkole. Poniewaz interwencja ma nastgpi¢ w ciggu kilku
miesiecy i wymaga aktywnego zaangazowania liderdw, jest to bardzo wazne zadanie do
wykonania.

Dodatkowga komplikacjg dla motywacji mtodych ludzi jest to, ze bardzo czesto nie rozumieja
problemu jako problematycznego i uwazajg, ze bycie agresywnym, agresywnym lub
16



dominujgcym jest czescig roli w spotecznosci.

Hierarchia w grupie jest bardzo waznym aspektem dynamiki grupy. Aby osiggna¢ dobra
spojnosc grupy i zaufanie w grupie, pierwsza sesja powinna by¢ ukierunkowana na osiggniecie
tych dwéch waznych celéw.

S

Podstawowe wiadomosci:
1. Zostate$ wybrany, poniewaz Twoja opinia ma znaczenie dla Twoich znajomych
2. Mozesz co$ zmienic

3. Grupa jest bezpiecznym miejscem, w ktéorym mozna dyskutowac na rézne tematy i probowac
robi¢ nowe rzeczy

Sesja 2. Oblicze przemocy
Cel sesji: Zwiekszenie sSwiadomosci mtodych lideréw na temat przemocy i bullyingu.

Poprzez eksploracje tematu przemocy grupa tworzy ramy norm spotecznych
dotyczacych bullyingu, ktére wymagajg zmiany w wyniku interwencji.

Zrdznicowanie przejawdw przemocy przekracza jej definicje i rozjasnia bardzo wazne, ale
trudne do rozpoznania aspekty przemocy, takie jak przemoc emocjonalna / psychiczna i
przemoc seksualna.

Bardzo waznym aspektem pracy w drugiej sesji jest wprowadzenie tematu z indywidualnymi
rozmowami i indywidualng rolg lideréw w zmianie norm spotecznych dotyczacych bullyingu. W
ramach drugiej sesji Polacy sg zaproszeni do wykonania pierwszego éwiczenia umiejetnosci
komunikacyjnych w zakresie rozpowszechniania przestania przeciwko przemocy w
spotecznosci.

Podstawowe wiadomosci:
1. Przemoc to wyuczone zachowanie

2. Istniejg rézne rodzaje przemocy
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3. Przemoc to nie tylko agresja fizyczna

10
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Sesja 3. Zrozumienie cyklu przemocy
Cel sesji: Zbudowanie intencji zmiany

Sesja jest zbudowana na dwdch zasadniczych elementach - aby pomdc Polakom zrozumieé, ze
przemoc jest wyuczonym zachowaniem, ktére zwykle jest odtwarzaniem modeli
obserwowanych w rodzinie lub w bezposrednim otoczeniu ucznia. Modele te s3 wazng czescia
repertuaru zachowan mtodych ludzi, ktérzy nie majg innych przyktadéw udanej realizacji
spotecznych oczekiwan przypisywanych oczekiwaniom zwigzanym z rolg ptciowa. Cykl
przemocy przedstawia relacje miedzy mechanizmami wtadzy i kontroli (przemocy)
stosowanymi wobec mtodych ludzi w przesztosci lub obecnie, a ich wtasnymi gwattownymi
reakcjami.

Drugim kluczowym zadaniem tej sesji jest zidentyfikowanie sieci naturalnych przywdédcow
poprzez wypisanie imion przyjaciét na kartce papieru. Oczekuje sie, ze kazdy policjant bedzie
rozmawiat i rozpowszechniat informacje zdobyte podczas sesji z kazdg osobg znajdujaca sie na
jego osobistej liscie kontaktéw oraz zdawat w grupie informacje o reakcjach i komentarzach
poczynionych przez nich podczas tych rozmow.

Podstawowe wiadomosci:
1. Przemoc to wyuczone zachowanie
2. Znecanie sie opiera sie na oczekiwaniach spotecznych

3. Bycie agresywnym nie oznacza bycia meskim czy dominujgcym

Sesja 4. Fiolet (kwiat) i przemoc
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Cel sesji: Zaplanowanie zmiany

Sesja zbudowana jest na dwdéch zasadniczych elementach - pracy nad planowaniem zmiany z
naciskiem na myslenie i reagowaniu , nieszablonowo” na deklarowane spotecznie
oczekiwania.

Podczas pierwszej czesci sesji uczestnicy powinni zosta¢ o$wieceni, jak osiggng¢ zmiane,
planujac celowo zachowanie pokojowe i mie¢ swiadomo$¢ alternatywnych reakcji i wzorcow
do nasladowania.

Druga czesc sesji zawiera elementy budujgce umiejetnosci komunikacyjne. Prowadzacy
demonstrujg grupie, jak rozpoczac i rozwing¢ rozmowe na dany temat. Plik
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uczestnicy ¢wiczg w parach, jak komunikowa¢ sie ze swoimi réwiesnikami podczas planowania
komunikatu o zmianie.

Podstawowe wiadomosci:
1. Istnieje sposéb wyrazania emocji w sposéb pokojowy

2. Kazda osoba w swoim zyciu doswiadczyta agresji / przemocy skierowanej przeciwko niemu -
wszyscy wiemy, jak czuje sie ofiara

3. Bycie gwattownym pokazuje stabos¢, a nie site / site

4. Agresja / wsciektos¢ mogg byé kontrolowane

Sesja 5. SMART

Cel sesji: Inteligencja emocjonalna i samokontrola jako przejaw sukcesu

Sesja zbudowana jest na dwdch zasadniczych elementach - pracy nad planowaniem zmiany z
naciskiem na zachowanie pokojowe (wyrazanie emocji w pozytywny sposéb i kontrola ztosci)
oraz budowaniu umiejetnosci komunikacyjnych Polakéw.

Podczas pierwszej czesci sesji uczestnicy powinni zosta¢ oswieceni, jak osiggng¢ zmiane,

planujac celowo zachowanie pokojowe i mie¢ $wiadomo$¢ alternatywnych reakcji i wzorcow

do nasladowania. W ramach sesji, pod kierunkiem facylitatoréw, Polacy wspdlnie badajg, w

jakich sytuacjach dochodzi do bullyingu, czy istnieje i jaki jest zwigzek miedzy emocjami a

przemocag oraz omawiajg, jakie sg pozytywne / negatywne emocje i jak mozna je wyrazi¢ .
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Druga czesc¢ sesji zawiera elementy budujgce umiejetnosci komunikacyjne. Prowadzacy
demonstrujg grupie, jak rozpoczg¢ i rozwingc rozmowe na dany temat. Uczestnicy ¢wiczg w
parach, jak komunikowac sie ze swoimi rowiesnikami podczas planowania komunikatu o
Zmianie.

Podstawowe wiadomosci:
1. Istnieje sposdb wyrazania emocji w sposéb pokojowy
2. Bycie gwattownym pokazuje stabosé, a nie site / site

3. Agresja / wsciekto$¢ mogg by¢ kontrolowane

il

Sesja 6. Reklama
Cel sesji: zmiana postaw

Sesja ma na celu zachecenie Polakéw do dalszej pracy nad zmiang postaw przeciwko
zastraszaniu w ich sieciach spotecznosciowych poprzez pomoc przyjaciotlom w przyjmowaniu
nowych, alternatywnych wzorcéw zachowan w ich zwigzkach opartych na szacunku i uznaniu.

Gtéwne przestania: 1. Kazdy z nas moze dokonaé zmiany

4.3. Konserwacja

Ta faza interwencji obejmuje 4 sesje wspierajgce (trwajgce poéttorej godziny), ktérych gtéwnym
zadaniem jest wspieranie i wzmacnianie Polakéw w przeksztatcaniu norm spotecznych i
przekonan.

Podstawowym elementem sekcji utrzymania jest wspieranie i wzmacnianie kolejnych fal
lideréw opinii, aby pomdc w przeksztatcaniu norm spotecznych przeciwko zastraszaniu.

Sesje wspierajgce odbywajg sie co miesigc po zakoriczeniu gtéwnego szkolenia i majg na celu
wspieranie Polakéw w ich misji. Grupa zbiera sie razem - policjanci dzielg sie swoimi
doswiadczeniami i wyzwaniami, jakie napotkali, rozmawiajac z réwiesnikami na ten temat.

Struktura sesji jest bardzo podobna do sesji z fazy wdrozeniowej, ale skupia sie jedynie na
relacjonowaniu rozméw prowadzonych z przyjaciétmi z sieci spotecznos$ciowej - gtdwne
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wyzwania i szacowane osiggniecia kazdego z POL w okresie oraz sugestie jak usprawnic
rozmowy, aby zoptymalizowac¢ efekt interwenciji.
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4.4. Ocena. Gtéwnym zadaniem etapu oceny jest pomiar postepow. Skutecznos¢ POL mierzona
jest metodami jakosciowymi i iloSciowymi.

Ocena ilosciowa obejmuje zakres i intensywnos$¢ interwencji. W okresie realizacji uczestnicy sg
zobowigzani do rozmow z przyjaciétmi na tematy interwencji.

llosciowym wskaznikiem pomysinego wdrozenia jest liczba rozmoéw z cztonkami sieci
spotecznosciowych w danym okresie.

Ocena jakosciowa dotyczy zmiany dwéch komponentéw:

- Za zmiane zachowania - w trakcie interwencji liderzy relacjonuja rozmowy, jakie przeprowadzili
ze swoimi przyjaciétmi na temat zmiany zachowania, co swiadczy o zmianie w sieciach.

- Dynamika grupy - podczas sesji interwencyjnych i superwizji dokonywana jest profesjonalna
analiza postepow grupy jako catosci i indywidualnie dla kazdego z uczestnikow.

- ,Dzienniki treneré6w” beda wypetniane przez moderatoréw grupy, odzwierciedlajgc giowny
rozwa@j procesu grupowego i dynamike. Dzienniki trenera zostang opracowane i wykorzystane
jako catos¢ do celé6w wewnetrznej oceny projektu
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METODOLOGIA POL: EIRENE

ROZSZERZONE PRZEKAZANIE

Sesja 1: Upodmiotowienie liderow i spéjnosé grupy
Tytut Upodmiotowienie lideréw

czynnos$é

Wiek 11+

Czas 5-10 minut

Cele * Przedstawienie idei projektu

» Ujawnic liderom, jaka jest ich rola
* Umocni¢ ich, by byli gotowi do pracy dla sprawy

Krok po kroku

Krok 1
Uczestnicy siedzg w kregu.

Krok 2

Prowadzgcy przeprowadzajg krdtka prezentacje, odpowiadajgc
na nastepujace pytania:

o Dlaczego tu jestes?

o Jak zostates wybrany?

o Jaki problem chcemy rozwigzac?
o Jaka jest twoja rola?

Krok 3
Przedstawienie Swiadomych zgéd

Porady

Upewnij sie, ze Twoje wprowadzenie bedzie wystarczajgco mocne,
aby zmotywowa¢ Polakéw do zaangazowania sie w szkolenie i
aktywnego komunikowania sie ze spotecznoscia

o\ EIRENE

Sesja 1:

Upodmiotowienie liderdw i spéjnosé grupy
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Tytut

Historia mojego imienia

czynnosé
Wiek 11+
Czas 5-10 minut
Cele * Przedstawienie uczestnikdw.
» Aby uczestnicy poczuli sie ze sobg zaznajomieni
Krok po kroku Krok 1

Uczestnicy siedzg w kregu.
Krok 2

Popros$ kazdego uczestnika o przedstawienie historii swojego
imienia: skad pochodzi, czy ma krewnych o tym samym
nazwisku, itp.

o EIRENC

Sesja 1: Upodmiotowienie liderdw i spéjnosé grupy

Tytut Krag ulubionych rzeczy

czynnosé

Wiek 11+

Czas 5-10 minut

Cele * Kontynuowacé proces wzajemnego poznawania sie; *
Pomoc w tworzeniu spdjnosci grupy;

Przygotowani Przygotuj listy wyciggow

e

Krok po kroku

Krok 1
Grupa siedzi w kregu

Krok 2
Zacznij czytac zdania jedno po drugim. Nie wprowadzaj zadnych
komentarzy i / lub wyjasnien miedzy zdaniami.
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Odbicie

» Jak sie czutes, biorgc udziat w tej aktywnosci?
* O czym myslisz? Jakie masz teraz pomysty na mysli?
* Czy doswiadczytes czegos nowego w innych w grupie? A o

sobie?

o EIRENE

Sesja 1:

Upodmiotowienie lideréw i spdjnosc grupy

Tytut dziatania

Drzewo oczekiwan

Wiek 11+
Czas 20 minut
Cele » Aby zwizualizowaé oczekiwania POL

» Aby poméc im zrozumiec¢ swojg role w szkoleniu =
Przedstawienie gtéwnego tematu szkolenia

Przygotowanie

Narysuj tréjke na flipcharcie

Krok po kroku

Krok 1
Grupa siedzi w kregu

Krok 2
Kazdy uczestnik powinien odpowiedzieé na dwa pytania na

dwéch réznych karteczkach samoprzylepnych:

o Czego mam sie tutaj nauczy¢?
o Czego nie lubie tutaj omawiac?

Krok 3
Kazdy uczestnik zapisuje swoje notatki dotyczgce trzech
oczekiwan

Krok 4
Dyskusja grupowa na temat oczekiwan
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Porady

Jesli uczestnicy nie mogq samodzielnie pisa¢ lub majg trudnosci
z pisaniem, prowadzgcy zapisuje odpowiedzi i umieszcza je na
flipcharcie.

o EIRENC

Sesja 1: Upodmiotowienie liderow i spdjnosc grupy
Tytut Dostarczanie informacji
czynnosé
Wiek 11+
Czas 10 minut
Cele » Wprowadzenie tematu bullyingu

» Aby POL byt rozsgdny w tym temacie.
Przygotowani Przygotuj podstawowe fakty dotyczgce zastraszania w Twoim
e kraju
Krok po kroku Krok 1

Przedstaw podstawowe fakty:

Krok 2

* Porozmawiaj z grupa

» Zapytaj grupe, czy znali te fakty.

 Czy s3 zdziwieni? Jaka jest ich zdaniem sytuacja w ich
spotecznosci?

o EIRENC

Sesja 2 Oblicze przemocy
Tytut Rozgrzewka
czynno$¢
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Wiek 11+
Czas 5-15 minut
Cele * Aby odrézni¢ rzeczywistos¢ zewnetrzng od wewnetrznej

rzeczywistosci grupowej

» Aby rozgrzad uczestnikéw do pracy w grupach

* Przyczyniad sie do grupy i indywidualnej pewnosci siebie i
spojnosci

Krok po kroku

Krok 1
Powitaj uczestnikéw

Krok 2
Przypomnij im zasady grupy i ramy czasowe

Krok 3
Podaj instrukcje do ¢wiczenia

Odbicie

To dziatania najbardziej niedoceniane przez facylitatoréw.
Dowiedzielismy sie, ze dobrze dobrane ¢wiczenia rozgrzewajace sg
bardzo wazne w pracy. Dziatania te zmniejszajg napiecie w grupie i
pomagajg uczestnikom wywietrzy¢ emocje. Czesto sg uzywane w
srodku sesji, aby zmieni¢ dominujgcg emocje lub dynamike w grupie.

Porady

Zdecydowanie zaleca sie, aby moderatorzy przygotowali zestaw
roznych dziatan tego rodzaju, aby moc z nich korzystaé, gdy jest to
potrzebne, nawet poza programem szkoleniowym.

Zdecydowanie zaleca sie rozpoczecie kazdej sesji tematyczng
rozgrzewka.

Duzy wybor zajeé rozgrzewkowych mozna znalez¢ pod adresem:

https://www.salto-youth.net/tools/
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/2 EIRENE

i_""—-
Sesja 2 Oblicze przemocy
Tytut Definicja przemocy
czynno$¢
Wiek 11+
Czas 45 minut
Cele » Aby zdefiniowa¢ przemoc
» Aby wygenerowac liste skojarzen zwigzanych z tematem.
» Ujecie w ramy tego, co POL okresla jako przemoc
Krok po Krok 1
kroku Popros$ policjantéw o zastanowienie sie nad tymi pytaniami:
o Co oznacza dla mnie przemoc?
o Jakie sg twoje pierwsze skojarzenia, gdy styszysz to
stowo? Krok 2
Popros policjantdw, aby zastanowili sie nad rodzajami
przemocy, odpowiadajgc na nastepujace pytania:
o Czy potrafisz wyrdznic z listy rézne rodzaje przemocy?
o Jakie sgich przejawy?
Porady Zaleca sie, aby moderatorzy byli przygotowani na dodatkowe
informacje na ten temat.

Arkusz zasoboéw. Rodzaje przemocy
Przemoc fizyczna: uzycie sity fizycznej, takiej jak bicie, uderzanie lub pchanie.

Przemoc _emocjonalna _/ psychiczna: czesto  najtrudniejsza _ do
zidentyfikowania forma przemocy. Moze obejmowac upokarzanie, grozby,
obrazanie, wywieranie presji oraz wyrazanie zazdrosci lub zaborczosci, takich
jak kontrolowanie decyzji i dziatan.

Przemoc seksualna: wywieranie presji na _kogo$ Ilub zmuszanie go do
wykonywania czynnosci seksualnych (od catowania po seks) wbrew jego woli
lub wygtaszanie komentarzy o charakterze seksualnym, ktére powoduja, ze
kto$ czuje sie upokorzony lub niekomfortowy. Nie ma znaczenia, czy
wczesdniej wyrazono zgode na zachowanie seksualne.
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Arkusz: Cztery katy przemocy (przyktady wypowiedzi)

vojg zone. Dwie mtode kobiety krzyczg na siebie w restauracji, jedna szarpie za wtosy
inny.

Dwéch nastolatkow prowokuje sie nawzajem, dopdki jeden nie nazwie drugiego ,,sukinsynem”. Philipp
uwaza, ze zadaniem mezczyzny jest podejmowanie decyzji za siebie i swojg dziewczyne. Trzech policjantéw
interweniuje, walczac miedzy kilkoma nastolatkami w parku.

Klaus staje sie buntowniczy i obrazony, gdy jego dziewczyna rozmawia z innymi mezczyznami.
"Ty frajerze!"

Dwadch bokserdw na ringu na krotko przed rozpoczeciem walki.
Poniewaz Maria nie lubi pi¢ zadnego alkoholu na przyjeciu, o ktérym musi ciggle stysze¢: ,,No chodz, nie badz
taka duszna”

Otrzymujesz mity usmiech od kogos, kogo lubisz.

Areszt domowy. Matka krzyczy na swoje dziecko: , Przestan to by¢ takie
irytujace!”

Linda pyta Jima, czy mdgtby pozyczy¢ jej jednego euro.

W tramwaju obserwujesz, jak starszy mezczyzna tapczywie patrzy na mtodg dziewczyne od géry do dotu.
Ojciec bije syna, bo wrécit do domu dwie godziny pdzZniej niz ustalono.
Anton lubi straszy¢ dziewczyny Smiato jezdzgce swoim samochodem.

Dwoch przyjaciot ptci meskiej siedzi naprzeciw dziewczyny w podziemiu. Nagle jeden méwi do dziewczyny:
,Czy zrobisz mi loda / Czy bedziesz ssa¢ mojego penisa?” Obaj chtopcy gtosno sie $mieja.
Isabella i Aisha rzucajg kamieniami w swojego kota i zamykajg go w pudetku.
16-latek lubi uprawiaé seks ze swojg dziewczyng, ktéra juz mu powiedziata, ze teraz jej sie to nie podoba.
Niemniej jednak pyta jg o to samo pot godziny pdznie;.
Nastolatek wychodzi na ulice. Nagle wpada na niego kolejny pieszy.

Piotr czesto niszczy przedmioty w domu, gdy jest wsciekty.

Ciotka Margit catuje Michaela od géry do dotu za kazdym razem, gdy odwiedza jego rodzine, chociaz wcale
mu sie to nie podoba.

Otrzymujesz wielkg pochwate od kogos, komu czujesz sie blisko.

Dziewczyna kradnie torebke innej dziewczyny w basenie.

30



Piotra prosi go o zabranie kosza na Smieci. Odpowiada: ,,Zréb to sam”

W szkole chtopiec mija grupe dziewczat. Potyka sie i prawie upada. Dziewczyny sie z niego Smieja.
W dyskotece chtopak podchodzi do dziewczyny méwigc: ,,Masz gorgce nogi”
Zauwazasz, ze ktos zZle o tobie méwi za twoimi plecami.

Nastolatek zostaje zaatakowany przez grupe mtodych ludzi na ulicy. Grozg mu i lubig mie¢ jego telefon
komodrkowy. Kiedy prébuje sie broni¢, jeden z napastnikdw upada na chodnik, tamigc sobie kos¢ nosowa.

Sesja 2 Oblicze przemocy

Tytut
Rodzaje przemocy - praca na studiach przypadkéw

czynnos$é Wiek 11+
Czas 40 minut
Cele
=  Uwrazliwi¢ na temat przemocy zwigzanej z nekaniem
* Pomoc uczestnikom w

ustaleniu / zdefiniowaniu ich jasnego stanowiska przeciwko przemoc: czym
jest dla mnie przemoc? Kiedy dochodzi do przemocy zacza¢ dla mnie?
Krok 1

Krok po kroku
Wyijasnij uczestnikom, ze w tym éwiczeniu nie ma nic ztego

odpowiedzi lub opinie: ,To ¢wiczenie ma na celu zbadanie i ustawienie
twojego  wtasne granice co do przemocy w partnerstwie ”. Krok 2
Napisz i przeczytaj po kolei kazde studium przypadku dotyczace przemocy
zwigzanej z nekaniem Krok 3 Odpowiedz na pytania po kazdym studium
przypadku. Porady Przeczytaj kazde studium przypadku dotyczace
przemocy i uzyj mowigcego kija, aby utatwic dyskusja z pytaniami po
kazdym studium przypadku Rozwaz podzielenie grupy na mate grupy
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Arkusz zasobow. Pytania dotyczgce studidéw przypadku

- Czy to przemoc?

- Jak mégtby inaczej zareagowac?

- Co bys zrobit? Czy odszedtbys? Powiedziatbys cos? Dlaczego?-
Czy bytoby inaczej, gdyby facet uderzyt innego faceta?

- Co mozesz zrobi¢ w takich sytuacjach? Jakie masz opcje?-

Jaki jest nasz obowigzek, aby powstrzymad innych przed
uzywaniem przemocy? - Co myslisz?

- Kto ponosi odpowiedzialnos¢ w tej sytuacj

Sesja 2 Oblicze przemocy

Tytut
Blok umiejetnosci komunikacyjnych

czynnos¢ Wiek 11+
Czas 20 minut
Cele .
Wprowadzenie tematu osobistej odpowiedzialnosci kazdego cztonka
spotecznosci za

ograniczenie przemocy = Aby pomdc policjantom w zrozumieniu ich roli = Aby
poprawic zdolno$é policjantéw do komunikowania anty wiadomos¢ o przemocy

Przygotowanie Pomysl, jak zrobitbys demonstracje, biorgc pod uwage wyniki
badanie fazy przedwdrozeniowej Krok 1

Krok po kroku

Krok 2 Dyskusja na temat demonstracji: = Czy to jest realistyczne? = Jakie
sg mozliwe reakcje twojego przyjaciela? =Jak bys mu odpowiedziat? =Jak wybraé
pierwszego znajomego do rozmowy?

Krok 3: Instrukcja do pracy domowej * Powiedz przynajmniej jednej

osobie, gdzie bytes i czym sie zajmujesz  dowiedziatem sie podczas sesji Porady
Nawet jesli ta czynnos¢ jest pod koniec sesji, jest to jedna z najwazniejszych
aspekty pracy z policjantami. Zastandw sie, czy poswieci¢ troche wiecej czasu za te
dziatalnos¢, aby odpowiedzie¢ na wszystkie pytania Polakdw.
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Arkusz zasobow. Przyktadowe rozpoczecie rozmowy z przyjacielem

POL.... Jestem na bardzo ciekawym szkoleniu... s inni mtodzi ludzie w moim
wieku... i omawiamy bardzo interesujace tematy zwigzane z nekaniem i
ogdlnie przemoca...

Przyjaciel: (?)

POL: Dowiedziatem sig, ze jest wielu uczniow, ktorzy przezywajq ciezkie
chwile w srodowisku szkolnym, poniewaz dreczyciele ich obrazajg lub
sprawiaja, Ze czuja sie zle.

Przyjaciel: (...)

POL: Zrozumiatem, ze nie tylko uderzenie osoby jest przemocy, ale takie
wypowiadanie jej brzydkich stéw, wrzeszczenie, krzyczenie, obrazanie go /
jei / jej rodziny i molestowanie seksualne. Wiesz, ze te rzeczy sprawiajg, ze
czujg sie zle... i uwazam, ze jesli uczen szanuje innego ucznia, nie powinien
go tak traktowaé...
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Sesja 3 Zrozumienie cyklu przemocy

Tytut
Informacje zwrotne z pierwszych rozméw

czynnosé Wiek 11+
Czas 20 minut
Cele = Przekazywanie
informacji zwrotnych z rozméw z przyjaciotmi = Dostarczanie informacji o
reakcjach sieci spotecznosciowej cztonkdw Krok 1

Krok po kroku
Porozmawiaj z policjantami: z iloma osobami z listy POL rozmawiates? Jakie byty ich reakcje?
Co powiedziates? Jak sie masz

czu¢ po rozmowie? Krok 2 W razie potrzeby: burza modzgéw z
propozycjami grupy usprawnienie rozmoéw? Porady Uzyj tego samego
¢wiczenia, aby uzyskac informacje zwrotne na wszystkie omawiane tematy z
przyjaciétmi i otrzymywac informacje o wszystkich rozmowach  wykonane.
Wazne jest, aby nie pomija¢ tej czynnosci, poniewaz jest to plik wazna czes¢
procesu oceny wewnetrznej i zewnetrznej!  Uzyj listy kontaktéw, aby utatwié
proces

Tabela - rozmowy ze znajomymi
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zaplanowany | wykonane | zaplanowany | wykonane | zaplanowany | wykonane | zaplanowany
rozmowa rozmowa rozmowa rozmowa rozmowa rozmowa rozmowa
Sesja 3 Zrozumienie cyklu przemocy
Tytut
Zrozumienie cyklu przemocy
czynnosc¢ Wiek 11+
Czas 50 minuty

Cele = Zastanowienie sie
nad wtasnym dos$wiadczeniem przemocy kazdego z Polakéw = Zrozumie¢, czym jest

krag przemocy Przygotowanie Przed sesjg przyklej do Sciany pie¢ arkuszy
papieru typu flipchart. Na kazdym papierze napisz jedng z pieciu kategorii ponizej:
- Przemoc uzyta przeciwko mnie?

- Przemoc, ktérej uzytem przeciwko innym? - Przemoc, ktérej bytem swiadkiem?

- Jak sie czuje, kiedy uzywam przemocy? - Jak sie czuje, gdy stosuje sie wobec mnie
przemoc? Krok 1

Krok po
Daj policjantom troche czasu na udzielenie odpowiedzi na pytania
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krok
Omow odpowiedzi (bez ogtaszania, kto jest autorem) w duzej grupie.

Arkusz zasobow 6. Pytania

1. Jaki jest najczestszy rodzaj przemocy wobec nas?

2. Jak sie czujemy bedac ofiarg tego rodzaju przemocy?

3. Jaki jest najpowszechniejszy rodzaj przemocy, ktérego uzywamy wobec innych?
4. Po czym poznajemy, ze stosujemy wobec kogos przemoc? Z kim

czesciej stosujemy przemoc?

5. Jak sie czujemy, kiedy uzywamy przemocy wobec innych?

8. Czy jakikolwiek rodzaj przemocy jest gorszy od innego?

9. Niektérzy mdéwig, ze przemoc jest jak cykl, to znaczy, ze ktos, kto jest

ofiarg przemocy, jest bardziej sktonny do pdzniejszego popetnienia aktéw
przemocy. Jesli to prawda, jak mozemy przerwaé cykl przemocy?

Sesja 3 Zrozumienie cyklu przemocy

Tytut Zatrzymac

czynnosé

Wiek 11+

Czas 20 - 40 minut

Cele Identyfikowac¢ wtasne granice, dostrzegac i szanowac granice innych

Indywidualne angazowanie sie i badanie uczucia bliskosci, dystansu i kontaktu

cielesnego.
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Przygotowanie

Duzy pokdj z wystarczajgcg iloscig miejsca, aby wszyscy uczestnicy mogli
stang¢ w dwdch rzedach naprzeciw siebie.

Krok po kroku

Krok 1

Rozlano uczestnikow w pary w sposéb losowy (np. Liczenie 1-2 lub
wybieranie kolorowego paska / karty). Uczestnicy w kazdej parze stoja
naprzeciw siebie, ale jak najdalej od siebie (minimum 10 metréw). W ten
sposob jedna z linii uczestnikdéw na jednym korncu pokoju jest zwrécona w
strone drugiej linii na przeciwlegtym koncu.

Krok 2

Uczestnicy w jednej kolejce otrzymujg zadanie pozostania w miejscu.
Uczestnicy w drugiej linii majg za zadanie podchodzié¢ powoli (!), Kierujac sie
krok po kroku w kierunku swojej pary, az partner da im sygnat stopu.

Utrzymywanie kontaktu wzrokowego z partnerem powinno pomédc dostrzec
wszelkie zmiany w jego stanie, podczas gdy spacerujgcy uczestnicy
podchodzg do nich coraz blizej.

Stojacy uczestnicy majg za zadanie wykry¢, jak blisko chcieliby, aby ich partner
zblizyt sie do nich. Kiedy stojgcy uczestnik czuje, ze partner juz podszedt
dostatecznie blisko, powinien powiedzie¢ ,Stop!”. Partner zatrzymuje sie i
stoi, dopdki wszyscy inni uczestnicy spaceru nie zatrzymajg sie.

Krok 3

Partnerzy chodzacy wracajg do swoich pozycji wyjsciowych do drugiej
rundy. Znowu zaczng powoli zblizaé sie do swoich partneréw. Tym razem
stali partnerzy nie powiedzg ,Stop”, ale dadzg znak podbicia
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dton, gdy czuja, ze zblizajgca sie osoba zblizyta sie do nich dostatecznie blisko.

Krok 4

Trzecia runda jest najtrudniejsza i wymaga duzo uwagi i spokoju w grupie. Chodzacy
uczestnicy powinni tym razem - bez zadnego znaku - rozezna¢ samodzielnie, kiedy
muszg sie zatrzymac, kiedy zblizyli sie do partnera wystarczajgco blisko.

Po tym, jak trzy rundy sg powtarzane ze zmienionymi rolami, stojgcy uczestnicy
podchodzg do swoich partneréw, ktérzy muszg dawac znaki ,,Stop”, podnoszac reke
lub wreszcie nie dajgc znaku.

Odbicie Daj uczestnikom troche czasu na omdwienie w swoich parach, ktéra z trzech rund
byta dla nich najwygodniejsza / niewygodna. Po omdéwieniu w catej grupie, jak czuli
sie uczestnicy doswiadczajac bliskosci i dystansu. Zapytaj ich, czy nauczyli sie czegos
nowego na temat swoich osobistych granic i sposobdw komunikowania sie z nimi?
Odnies sie do réznic w granicach osobistych, ktére mogty pojawic sie w grupie: Jak
radzi¢ sobie z poszanowaniem osobistych granic innych ludzi?

Sesja 3 Zrozumienie cyklu przemocy

Tytut Pochodzenie przemocy

czynno$¢

Wiek 11+

Czas 50 minut

Cele Zachecanie do wymiany refleksji w grupie na temat przypisywania rél i

zinternalizowanych wzorcéw do nasladowania.
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Przygotowanie | Wybierz realistyczng historie z codziennego zycia Polakéw - z ktérg
tatwo sie identyfikuja

Krok po kroku Krok 1.
Przedstaw studium przypadku

Krok 2.
Omow w grupie nastepujgce pytania:

1. Czy to znecanie sie?
2. Kto jest ofiarg, a kto sprawca?
3. Czy uwazasz, ze byt sposdb na unikniecie konfliktu i komplikac;ji?
Co mozna zrobi¢ w tym kierunku?
4. Czy uwazasz, ze zaangazowane osoby mogtyby zareagowac inaczej?
W jaki sposdb?

Porady Wybierz historie, z ktérg POLS tatwo bedzie sie identyfikowac
Sesja 4 Fiolet (kwiat) i przemoc

Tytut Nie mieszaj przemocy mitoscia!

czynno$¢

Wiek 11+

Czas 20 minut

Cele = Aby policjanci pomysleli o emocjach ofiar.

Krok po kroku Krok 1.
Przeczytaj kazdg sytuacje

Krok 2
Omow z grupg kazdy z przypadkow

Porady Jesli masz mato czasu, rozwaz pominiecie niektérych przypadkow
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Arkusz zasobow. Jak sie czuje druga osoba?

Znecanie sie w mtodych zwigzkach

1. Maria nie rozmawia z Jenny, poniewaz jest nowa w szkole.

2. Linda daje swojej przyjacidtce Nadii , przyjacielski” policzek, kiedy
ja widzi. 3. Peter przywotuje dziewczyny takimi imionami jak ,ty
dziwka”, ,kurwa”, , niepetnosprawna” przed wszystkimi innymi.

4. John umieszcza w Internecie osobiste zdjecia swojej dziewczyny.

Sesja 4 Fiolet (kwiat) i przemoc

Tytut Zachowu;j sie jak mezczyzna / zachowu;j sie jak kobieta

dziatania

Wiek 11+

Czas 40 minut

Cele Okresli¢ oczekiwania dotyczgce ptci skierowane do chtopcéw i dziewczat w szkole.
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Krok po
kroku

Krok 1
Popros policjantow o podzielenie sie doswiadczeniami, gdy kto$ powiedziat
»,Zachowuj sie jak mezczyzna” lub co$ podobnego:

- Jak myslisz, dlaczego ta osoba to powiedziata?

- Jak sie po tym czutas?

Zréb to samo z ,zachowuj sie jak kobieta”.

Krok 2

Na dwéch arkuszach flipchartéw duzymi literami zapisz stowa ,,Zachowu;j sie jak
mezczyzna” i ,,Zachowuj sie jak kobieta”. Popro$ uczestnikéw, aby podzielili sie
swoimi pomysfami na temat tego, co to oznacza. To sg oczekiwania
spoteczenstwa co do tego, kim powinni by¢ mezczyzni i kobiety, jak powinni sie
zachowywad oraz co powinni czu¢ i méwic. Narysuj pudetko na kartkach i zapisz
W nim znaczenie ,,zachowuj sie jak mezczyzna” i ,,zachowuj sie jak kobieta”.
Niektore przyktadowe odpowiedzi to ,badz twardy” lub ,,nie ptacz”.

Krok 3
Zainicjuj dyskusje

Odbicie

Pytania do dyskus;ji:
1. Ktéra z tych wiadomosci moze by¢ potencjalnie szkodliwa? Dlaczego?
(Uwaga: moderator powinien umiesci¢ gwiazdke obok kazdej wiadomosci i
omoéwié kazdg wiadomosé po kolei).
2. W jaki sposdb zycie w pudetku ogranicza zycie i zwigzki mezczyzn?
Jak ogranicza sie zycie w pudetku
zycie i zwigzki kobiet?
3. Co dzieje sie z mezczyznami, ktdrzy nie przestrzegajg zasad ptci (np.
Prébuja ,,zy¢ poza schematem”)? Co
dzieje sie z kobietami, ktdre nie przestrzegajg zasad pfci? Co o nich
mowig ludzie? Jak sg traktowani?
4. Co jest potrzebne, aby utatwi¢ mezczyznom i kobietom zycie poza
polami? Jak mozemy
przyczynic sie?

Sesja 4

Fiolet (kwiat) i przemoc

Tytut dziatania Blok umiejetnosci komunikacyjnych: ,,Zachowu;j sie jak mezczyzna” i

»Zachowuj sie jak kobieta”
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Wiek 11+
Czas 30 minut
Cele Aby zademonstrowaé, jak rozpoczgé rozmowe na dany temat

Zwiekszenie pewnosci siebie Polakéw w rozmowie na ten temat
» Aby poprawic¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne

Przygotowanie

Pomysl o odpowiednim sposobie rozpoczecia rozmowy

Krok po kroku

Krok 1

Demonstracja od moderatoréw

Krok 2

Dyskusja na temat demonstracji:
o Czy to jest realistyczne?
o Jakie s3 mozliwe reakcje twojego przyjaciela? o Jak bys mu
odpowiedziat?

Krok 3
Instrukcja do pracy domowej:

Porozmawiaj ze znajomymi z listy o tematach, ktore oméwilismy dzisiaj
Krok 4
Omow z grupa mozliwe odpowiedzi przyjaciela.

Krok 5

Scenki

Jak wspiera¢ pozadang zmiane i unikac ,,ztych” zachowan

(1) Podziel grupe na pary - popros, aby odegraty dialog z demonstracji
(2) Obserwuj rozmowy i udzielaj informacji zwrotnych

Porady

Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo czasu, aby odpowiedzieé na
wszystkie pytania Polakow

Postaraj sie, aby byli gotowi odpowiedzie¢ nawet na negatywne lub
prowokacyjne reakcje

Odgrywanie rél jest zdecydowanie zalecane
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Sesja 5 MADRY

Tytut Wyrazanie emogji

czynnosé

Wiek 11+

Czas 30 - 45 minut

Cele Aby poméc policjantom uswiadomic sobie, jaki jest zwigzek miedzy przemoca

a emocjami

Przygotowanie

Narysuj pie¢ kolumn na papierze flipchart i zapisz nastepujgce emocje jako
nagtéwki: Strach, Przywigzanie, Smutek, Szczescie i Ztos¢

Krok po kroku

Krok 1

Praca indywidualna

Popros kazdego z Polakdéw o ocene od 1 do 5, jak tatwo jest wyrazi¢ kazde z

5 uczuc: strach, przywigzanie, smutek, szczescie i ztos¢

Krok 2

Dyskusja grupowa zapytaj POLS:

- Ktére z tych emocji najtatwiej wyrazié, a ktére najtrudniejsze

- Dlaczego mezczyzni i kobiety majg rézne sposoby wyrazania emocji? W jaki
sposob réwiesnicy, rodzina, spotecznosé, media itp. Wptywajg na sposéb
wyrazania emocji przez mezczyzn i kobiety?

- W jaki sposdb sposdb wyrazania emocji wptywa na nasze relacje z innymi
ludzmi (partnerami, rodzing, przyjaciétmi itp.)?

- Jakie reakcje emocjonalne wykazujg site, a co stabos¢?
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Arkusz zasobow. Wyrazanie emocji

Ranga od 1 do 5, ktére z tych emocji s dla Ciebie najtatwiejsze /
najtrudniejsze do wyrazenial12345
Strach
Tkliwos¢
Smutek
Szczescie

Gniew
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Sesja 5 MADRY

Tytut Co czuje, gdy sie ztoszcze? / Co mam zrobié, gdy jestem zty?

czynnosé

Wiek 11+

Czas 30 minut

Cele o Aby pomdc policjantom zrozumiec zwigzek miedzy uczuciami a

zachowaniem
o Aby zilustrowaé, ze emocja nie jest powodem ani wymowka bycia tyranem
o Pomoc Polakom w odrdznieniu emocji od zachowan i reakgji.
Krok po Krok 1
kroku Daj uczestnikom troche czasu na zastanowienie sie nad ostatnig sytuacja,
kiedy poczuli sie Zli.
Krok 2
Podziel grupe na pary - popros, aby podzielity sie z partnerem tymi sytuacjami
i odpowiedzg na pytania:
- Co czuje, gdy sie ztoszcze?
- Co mam zrobié, gdy sie ztoszcze?

Krok 3
Stworz scenariusze z grupg, jakie sg ,, pozytywne” / ,nieagresywne
sposoby” wyrazania zfosci?

Sesja 5 MADRY

Tytut dziatania

Blok umiejetnosci komunikacyjnych: Wyrazanie negatywnych emocji

Wiek

11+

Czas

30 minut
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Cele

Aby zademonstrowag, jak rozpoczg¢ rozmowe na dany temat
Zwiekszenie pewnosci siebie Polakéw w rozmowie na ten temat
» Aby poprawi¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne

Przygotowanie

Pomysl o odpowiednim sposobie rozpoczecia rozmowy

Krok po kroku

Krok 1

Demonstracja od moderatora
Krok 2

Dyskusja na temat demonstracji:

» Czy to jest realistyczne?
» Jakie sg mozliwe reakcje twojego przyjaciela? = Jak bys mu
odpowiedziat?

Krok 3
Instrukcja do pracy domowej
Porozmawiaj ze znajomymi ze swojej listy o tematach, o ktérych dzis$
rozmawiasz.
Krok 4
Omoéw z grupg mozliwe reakcje przyjaciot.
Krok 5
Scenki
Jak wspieraé pozgdang zmiane i unikaé ,,ztych” zachowan
o Podziel grupe na pary - popros je, aby odegraty dialog z
demonstracji
o Obserwuj rozmowy i udzielaj informacji zwrotnych

Porady

Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo czasu, aby odpowiedzieé na
wszystkie pytania Polakow

Postaraj sie, aby byli gotowi odpowiedzie¢ nawet na negatywne lub
prowokacyjne reakcje

Odgrywanie rél jest zdecydowanie zalecane

Sesja 6

Reklama

Tytut
dziatania

Aktywnos¢ twoércza. Broszura
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Wiek 11+
Czas 40 min.
Krok po Krok 1.
kroku Podziel grupe na mate grupy - po 3
Krok 2.
Popros ich o stworzenie broszury zawierajgcej wszystkie wazne wiadomosci z
réznych sesji szkolenia
Krok 3.
Dyskusja grupowa
o Przedstaw wyniki pracy
o Dlaczego wybieramy te grupe docelowg?
o Jakie sg gtéwne komunikaty, ktére chcemy przekazac grupie
docelowej?
Sesja 6 Reklama

Tytut dziatania

Konicowe odliczanie

Wiek 11+
Czas 40 min.
Cele Ocena pracy

Przygotowanie

Przygotuj linie oceny na flipcharcie w skali od 0 do 10
Przekaz kazdemu z policjantéw karteczki samoprzylepne
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Krok po kroku

Popros kazdego z Polakow o wyskalowanie od 0 do 10 nastepujgcych
pytan:
1. Podczas szkolenia nauczytem sie nowych i ciekawych rzeczy.
2. Rzeczy, ktérych nauczytem sie podczas szkolenia, sg dla mnie
przydatne.
3. Sprobuje zastosowac to, czego sie nauczytem, w zyciu
codziennym: w zyciu osobistym
zwigzek, kiedy rozmawiam z przyjaciotmi.
4. Bede dalej rozmawiat z moimi przyjaciétmi na tematy, ktére
omawialiémy podczas szkolenia.
5. Czuje sie pewniej, rozmawiajgc na tematy zwigzane z
bullyingiem niz przed szkoleniem

Porady Zrob kwestionariusz kwestionariusza zamknietego.
Ta aktywnosc jest wazng czescig wewnetrznej oceny szkolenia.
Krétki kwestionariusz do oceny szkolenia (opcjonalnie)
komunikat 5 4 3 2

1. Podczas szkolenia nauczytem sie nowych i ciekawych rzeczy.

2. Rzeczy, ktdérych nauczytem sie podczas szkolenia, sg dla mnie przydatne.

3. Sprébuje wdrozy¢ to, czego sie nauczytem, w zyciu codziennym: w relacji osobiste;j,
kiedy rozmawiam z przyjaciétmi.

4. Bede dalej rozmawiat z moimi przyjaciétmi na tematy, ktére omawialismy

podczas szkolenia.

5. Czuje sie pewniej, rozmawiajac na tematy zwigzane z bullyingiem niz przed

szkoleniem

5 - catkowicie sie zgadzam

4- zgadzam sie

3 - nie wiem

2 - Nie zgadzam sie

1- catkowicie sie nie zgadzam
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