Ja i Ty - Budowanie
pokoju poprzez
komunikacje



Odbicie lustrzane

To ¢wiczenie budowania zespotu jest odpowiednie dla grup, ktore maja juz pewne
doswiadczenie we wspdtpracy. Cwiczenie to moze budowaé zaufanie miedzy
uczestnikami. W tym c¢wiczeniu uczestnicy wskazuja, co cenia w grupie i dziela sie
potrzebami, ktére maja w zwigzku z praca grupowa.

1. Popros grupe o utworzenie kota.

2. Przedstaw cel ¢wiczenia, ktorym jest podzielenie sie tym, co wszyscy
doceniaja w grupie i zrozumienie niektorych potrzeb uczestnikow.

3. Popros kazda osobe, aby indywidualnie zastanowita sie nad tym, co docenia
w grupie. Co sprawia, ze czuja sie komfortowo w tej grupie? Jesli chca, moga
napisac notatki.

4. Popros uczestnikow o utworzenie par.

5. Popros pary, aby podzielity sie swoimi przemysleniami z drugg osoba. Jedna
osoba nie musi dzieli¢ sie wszystkim, co mysli. Jedna osoba mowi pierwsza,
a druga stucha, nie przerywajac i nie dzielac sie wtasnymi pomystami, gdy
nadchodzi kolej drugiej osoby. Nastepnie pary zmieniajg sie i druga osoba
mowi to, co sprawia, ze czuje sie komfortowo w grupie, a pierwsza osoba
stucha bez przerywania.

6. Popros kazda pare o wybranie jednego lub dwoch elementow, ktore sprawiaja,
ze czuja sie komfortowo w grupie i ktorymi chca sie podzieli¢ z cata grupa.

7. Popros pary o omowienie, ktora z nich czuje sie bardziej komfortowo, dzielac
sie swoimi przemysleniami z catg grupa.

8. Kazda para opisuje 1-2 rzeczy, ktore docenia w grupie. Mozesz wybrac jedng
pare na raz wokot kregu lub mozesz uzy¢ “metody popcornu” i poprosic pary,
aby "wyskakiwaty, gdy sg gorace” i dzielity sie swoimi przemysleniami, kiedy
maja na to ochote. Powiedz innym, aby nie komentowali w zaden sposob,
gdy jedna para dzieli sie swoimi przemysleniami. Rola innych jest stuchanie
i koncentrowanie sie na tym, co jest méwione. Nalezy pamietac, ze to, co
ludzie moéwia, moze sie znacznie réznic i to jest w porzadku. Celem jest bycie
otwartym i stuchanie bez oceniania.

Po zakonczeniu tury kazdej pary popros o podniesienie reki, jesli ktos ma te
sama rzecz, ktorg docenia w tej grupie.

9. Proces jest kontynuowany, a kolejna para dzieli sie swoimi przemysleniami, az
kazdy bedzie miat swojg kolej.

10. Po zakonczeniu ¢wiczenia podziekuj wszystkim uczestnikom i zapytaj ich,
jak to byto stuchac innych bez komentowania i jak to byto dzielic sie swoimi
przemysleniami, jesli wiedzieli, ze nikt nie bedzie im przerywat ani komentowat.

11. Mozesz kontynuowac ¢cwiczenie i poprosi¢ uczestnikow, aby zastanowili sie i
przedyskutowali, jakie zmiany w dynamice grupy sprawityby, ze czuliby sie w
niej jeszcze bardziej komfortowo niz obecnie. Mozesz uzy¢ podobnej struktury
w drugiej rundzie lub uzyé innych metod pracy grupowej. Cwiczenie to mozna
wykorzystac jako narzedzie do zawierania umow dotyczacych bezpieczniejszej
przestrzeni dla grupy.



Cwiczenie grupowe z kolegami
Cwiczenia grupowe z mtodzieza

To ¢wiczenie pochodzi z ksigzki Hilary Cremin i Terence'a Bevingtona “Pozytywny
pokoj w szkotach”.

Jaka jest twoja perspektywa?

1. Zacznij od przeczytania opowiesci “Slepiec i ston”. Jest to tradycyjna opowiesé
pochodzaca z subkontynentu indyjskiego. Trafita ona do wielu Swiatowych
religii; link do wersji dzinijskiej znajduje sie ponizej.

Po przeczytaniu omow morat opowiesci.
2. Stan posrodku kregu krzeset i popros uczestnikow o opisanie Ciebie, ale tylko

na podstawie tego, co faktycznie widza. Moga opisac twoje ubrania, wtosy lub
cokolwiek, co faktycznie widza z miejsca, w ktorym na ciebie patrza.

Omow fakt, ze kazda osoba widzi cos innego w zaleznosci od tego, skad
patrzy.

Omow sposoby, w jakie moze sie to zdarzyc¢ w zyciu codziennym.

3. Pokaz grupie zdjecie jakiegos miejsca. Mozesz pokazac¢ dowolnhe zdjecie
dowolnego migjsca, ale cos z wieloma szczegdtami moze uczyni¢ to cwiczenie
bardzigj interesujgcym.

Popros uczestnikow, aby w tajemnicy zapisali, co jest najwazniejsza lub
najbardziej interesujaca rzecza na zdjeciu.
Kiedy skoncza, omow to, co zapisali.

Nastepnie przeprowadz dyskusje na temat tego, ze ludzie widzg rzeczy w
rézny sposob, nawet jesli patrza na to samo.



Niewidomi i ston

James Baldwin

Niewidomi i ston to przypowiesc z Indii, ktora zostata zaadaptowana przez wiele
religii i opublikowana w roznych opowiesciach dla dorostych i dzieci. Opowiada
O grupie niewidomych, ktorzy probuja dowiedziec sie, czym jest ston, kazdy
dotykajac innej czesci i nie zgadzajac sie co do swoich ustalen. Ich wspolna
madros¢ prowadzi do prawdy.

Byto Riedys szesciu slepcow, ktorzy codziennie stali przy drodze i zebrali od
przechodzqcych ludzi. Czesto styszeli o stoniach, ale nigdy zadnego nie widzieli, bo
Jak mogliby, bedaqc niewidomymi?

Pewnego ranka zdarzyto sie, ze drogaq, przy ktorej stali, przejezdzat ston. Kiedy
powiedziano im, ze wielka bestia jest przed nimi, poprosili kierowce, aby pozwolit mu
sie zatrzymac, aby mogli go zobaczyc.

Oczywiscie nie mogli go zobaczyc¢ na wtasne oczy, ale mysleli, ze dotykajqc go,
dowiedzq sie, jakim jest zwierzeciem.

Pierwszemu z nich zdarzyto sie potozyc reke na boku stonia. “No, no!” powiedziat,
“Teraz wiem wszystko o tej bestii. Jest doktadnie jak sciana’

Drugi czut tylko Rty stonia. "Moj bracie’, powiedziat, ‘mylisz sie. Wcale nie przypomina
sciany. Jest okrqgty, gtadri i ostry. Bardziej przypomina wtdocznie niz cokolwiek
innego”

Trzeci przypadkiem chwycit trabe stonia. “Obaj sie mylicie” - powiedziat. “Kazdy, kto
cokolwiek wie, widzi, ze ten ston jest jak wqz"

Czwarty wyciqgnat rece i chwycit jednq z nog stonia. “Och, jaki ty jestes Slepy!” -
powiedziat. "Dla mnie to oczywiste, ze jest okragty i wysoRi jak drzewo'.

Pigty byt bardzo wysokim mezczyzna i przypadkiem chwycit ucho stonia. ‘Nawet
najbardziej slepy cztowiek powinien wiedziec, ze ta bestia nie przypomina zadnej z
rzeczy, ktore wymienites” - powiedziat. Jest doktadnie jak wielki wachlarz’

Szosty byt naprawde bardzo slepy i mineto troche czasu, zanim w ogole znalazt
stonia. W koncu chwycit zwierze za ogon. “Gtupcy!” zawotat. *Z pewnoscia
postradaliscie zmysty. Ten stori nie jest jak mur, wtocznia, waz czy drzewo; nie jest
tez jak wachlarz. Ale kazdy cztowiek z odrobinq rozsqdku moze zobaczyc, ze jest
doktadnie jak lina’.

Potem ston poszedt dalej, a szesciu slepcow siedziato przy drodze przez caty dzien i
ktdcito sie o niego. Kazdy z nich wierzyt, ze wie, jak to zwierze wyglada, i kazdy z nich
obrzucat innych wyzwiskami, poniewaz sie z nim nie zgadzali. Ludzie, ktorzy majq
oczy, czasami zachowujq sie gtupio.



Cwiczenia grupowe z mtodziezg

Popros mtodych ludzi, z ktorymi pracujesz, aby odpowiedzieli na te same pytania,
na ktore odpowiadates w poprzednim ¢wiczeniu.

Najpierw pracuj indywidualnie przez 10 minut i zastandw sie nad ponizszymi
pytaniami. W zaleznosci od grupy mozesz poprosi¢ wszystkich o zapisanie notatek
lub po prostu o cicha refleksje. Pytania moga by¢ widoczne dla wszystkich na
papierze lub na biatej tablicy:

Czego potrzebuje, aby czuc sie komfortowo w grupie?

Czego potrzebuje, by czuc sie szanowanym?

Jakie zachowanie sprawia, ze czuje sie bezpiecznie?

Jakie umowy sprawiaja, ze czuje sie bezpiecznie?

Jak moge utrzymac bezpieczniejsza przestrzen poprzez wtasne dziatania?
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Gdy wszyscy zastanowia sie nad tymi pytaniami, utworz trzyosobowe grupy i
popros mtodych ludzi, aby powiedzieli innym cztonkom swojej matej grupy, jak
odpowiedzieli na pytania. Wazne jest, aby powiedzie¢ mtodym ludziom, ze moga
dzieli¢ sie tak mato, jak chca. Zalecamy poproszenie jednej osoby z trzyosobowej
grupy o omowienie swoich przemyslen w danym momencie, a pozostali po
prostu stuchajg bez komentowania odpowiedzi. Mozesz byc¢ straznikiem czasu

i powiedziec, kiedy nadszedt czas na zmiane tury. Gdy kazdy bedzie miat swoja
kolej, aby opowiedziec¢ o swoich refleksjach w matej grupie, grupa moze omowic
podobienstwa i roznice w swoich odpowiedziach.

Zbierz odpowiedzi na pytania od grupy w sposob, ktory Ci odpowiada. Mozesz

na przyktad napisac wszystkie powyzsze pytania na papierze i przykleic je do
sciany, a nastepnie poprosic mtodych ludzi o zapisanie odpowiedzi na karteczkach
samoprzylepnych i zebranie ich pod kazdym pytaniem. Gdy odpowiedzi ha
wszystkie pytania beda widoczne dla grupy, mozesz rozpoczac proces tworzenia
witasnych wytycznych dotyczacych bezpieczniejszej przestrzeni dla tej grupy,
biorgc pod uwage wszystkie odpowiedzi zebrane od grupy. Osoba pracujaca z
mtodzieza moze w tym momencie aktywnie wspierac grupe w pisaniu znaczacych,
realistycznych i osiggalnych zasad dotyczacych bezpieczniejszej przestrzeni.
Pracownicy mtodziezowi moga rowniez zasugerowac nowe tematy do listy, jesli
zdarzy sie, ze niektore wazne aspekty bezpieczenstwa nie zostang uwzglednione.

Po napisaniu pierwszej wersji wytycznych dotyczacych zasad bezpieczniejszej
przestrzeni, rozpocznij prace nad utrzymaniem bezpieczniejszej przestrzeni.
Obejmuje to ocene i rewizje zasad od czasu do czasu oraz podejmowanie dziatan,
Jjesli ktos dziata wbrew zasadom bezpieczniejszej przestrzeni. Wazne jest, aby
przywrdcic bezpieczng przestrzen, jesli zostanie ona naruszona. Ciggta praca

na rzecz wspolnych celow sprawi, ze bezpieczna przestrzen bedzie bardziej
wiarygodna i przekonujaca dla uczestnikow.



