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EDUKACJA DLA POKOJU: PODSTAWA TEORETYCZNA

Teach Peace to projekt, ktory rozwija temat edukacji pokojowej dla
dorostych. Chcemy wspiera¢ edukatoréw dorostych w rozwijaniu
kompetencji, ktére pozwalajg im - oraz osobom uczacym sie - Swiadomie
zapobiegac¢ konfliktom i poszukiwaé rozwigzan. Zalezy nam na budowaniu
kultury pokoju i aktywnego uczestnictwa, w Europie i poza jej granicami.

Nasz program szkoleniowy oparty jest na dialogowym podejsciu do edukacji
na rzecz pokoju. Naszym celem jest rozwijanie umiejetnosci dorostych w zakresie
angazowania sie w dialog oraz zwiekszanie zdolnosci jednostek do pokojowego
uczestnictwa w zyciu swoich spotecznosci. Obejmuje to umiejetno$¢ prowadzenia
rozmdw na rézne tematy, takie jak konflikty oraz sam poka;j.

Edukacja pokojowa moze by¢ rozumiana na wiele réznych sposobow. Zgodnie
z definicjg UNESCO (2024, 7) edukacja pokojowa oznacza ,uczenie sie zaréwno o
pokoju, jak i dla pokoju". Innymi stowy, edukacja pokojowa obejmuje zaréwno
wymiane informacji jak i nauczanie umiejetnosci, ktére moga by¢ wykorzystywane
do rozwigzywania konfliktéw, prowadzenia dialogu oraz budowania kultury
pokoju.

Edukacja pokojowa obejmuje zagadnienia i praktyki takie jak rozwigzywanie
konfliktow, autorefleksja, dialog, pokojowe dziatania bezposrednie, edukacja na
temat praw cztowieka i inne (UNESCO 2024).

Aby zrozumie¢, w jakim kontekscie funkcjonuje program Teach Peace, warto
przyjrze¢ sie kilku kluczowym koncepcjom zwigzanym z pokojem. Ponizej
przedstawiamy role naszego programu szkoleniowego w obszarze edukacji na
rzecz pokoju, postugujgc sie dwoma podstawowymi rozrdéznieniami: przemocg
bezposrednia i poSrednig oraz pokojem negatywnym i pozytywnym.



PRZEMOC WYSTEPUJE W ROZNYCH FORMACH.

Przemoc bezposrednia odnosi sie do fizycznej krzywdy, obejmujgcej wojne, konflikty
zbrojne oraz przemoc interpersonalng. Niemniej jednak, przemoc nie ogranicza sie
jedynie do form bezposrednich. Istniejg rowniez posrednie formy przemocy (Galtung
1990):

=) Przemoc strukturalna odbiera ludziom podstawowe prawa oraz dostep do
zasobow. Moze ona mie¢ podstawy prawne, jak miato to miejsce w RPA w czasach
apartheidu, lub po prostu oznacza¢ brak dostepu do zasobow, takich jak opieka
zdrowotna i edukacja, dla grup marginalizowanych.

=) Przemoc kulturowa odnosi sie do szkodliwych norm i zwyczajow. Obejmuje
przekonania, ze pewne grupy ludzi sg gorsze od innych, na przyktad ze wzgledu na
wiek, ptec lub rase. Przemoc kulturowa wspiera przemoc strukturalng, czyniac jg
akceptowalng, a nawet naturalna.

POKOJ NEGATYWNY | POZYTYWNY

Odnoszac sie do réznych form przemocy, badacze pokoju wyrézniajg dwa podstawowe
pojecia: pokdj negatywny oraz pokéj pozytywny. Pokéj negatywny odnosi sie do braku
bezposredniej przemocy, tj. braku wojny lub bezposredniego konfliktu zbrojnego.

Natomiast pokdj pozytywny odnosi sie do jednostek, ktére moga aktywnie
uczestniczy¢ w zyciu spotecznosci i spoteczenstwa, w petni wykorzystujgc swoj
potencjat (Galtung 1996). Pokdj pozytywny zatem oznacza brak przemocy posredniej,
takiej jak ograniczenia podstawowych praw i zasobéw.

UCZENIE O POKOJU JAKO ELEMENT SPRZYJAJACY POZYTYWNEMU
POKOJOWI.

Teach Peace koncentruje sie na promowaniu warunkéw sprzyjajacych pozytywnemu
pokojowi poprzez wzmacnianie dialogu miedzy jednostkami i spotecznosciami.
Przemoc posrednia, obejmujgca przemoc strukturalng i kulturowa, opiera sie réowniez
na normach i zwyczajach dotyczacych sposobu, w jaki rozmawiamy i traktujemy sie
nawzajem.

Chociaz w ramach tego projektu nie mamy mozliwosci bezposredniego wptywania na
prawo ani instytucje, mozemy przyczynic sie do ksztattowania kultury pokoju i
dialogu, kierujac nasze dziatania do edukatoréw oraz oséb uczacych sie w kontekscie
edukacji dorostych. Jest to obszar, w ktérym edukacja pokojowa nie jest powszechnie
stosowana, ale w ktérym dorosli maja znaczacy wptyw na swoje spotecznosci.



TEACH PEACE W KONTEKSCIE TWORZENIA POKOJU

Budowanie pokoju mozna zdefiniowaé jako sSwiadome dziatania majace na
celu ograniczenie lub powstrzymanie przemocy bezposredniej, strukturalnej
i/lub kulturowej. W tym kontekscie program Teach Peace ma na celu:

Nalezy rowniez wyraznie podkresli¢ ograniczenia naszego podejscia. Wedtug ONZ (2025) w
2024 roku liczba konfliktéw zbrojnych wzrosta o 40% w porownaniu z rokiem 2023. Do konca
2024 roku 123,2 min os6b zostato przesiedlonych, a liczba ofiar cywilnych wzrosta o 40%.
Zgodnie z ONZ (2026) ,pokdj jest fundamentalnym warunkiem rozwoju spotecznego i
gospodarczego”, a jego osiggniecie wymaga ograniczenia przemocy, zacieSnienia wspotpracy
oraz promowania praw cztowieka i prawa miedzynarodowego.

Tym bardziej istotne jest jednak precyzyjne okreslenie naszego podejscia. Fakt, ze czesto nie
jesteSmy w stanie powstrzymac bezposredniej przemocy, nie umniejsza znaczenia petnej
szacunku komunikacji, dialogu oraz zwiekszania Swiadomosci na temat pokoju w naszych
spotecznosciach.

Finska Fundacja Edukacji Pokojowej wyrdznia cztery perspektywy, ktorymi pragniemy sie
zajac: emocje, bezpieczenstwo, wiedza oraz nadzieja (patrz https://rauhankasvatus.fi/rauhaa-
rakentamassa-kriisien-ajassa/). Kluczowe jest konstruktywne zarzgdzanie emocjami oraz
budowanie poczucia bezpieczenstwa poprzez dialog i petng szacunku komunikacje. Istotne
jest rowniez krytyczne zarzgdzanie wiedzg, a wreszcie zachowanie nadziei w czasach kryzysu.
Nadzieje mozna podtrzymywac na przyktad poprzez stuchanie, rozmowy oraz dziatania.



W zwigzku z powyzszym, postrzegamy pokoj jako codzienng praktyke, ktérg nalezy pielegnowac
na poziomie indywidualnym, uwzgledniajgc jednoczesnie innych ludzi oraz szerszy rozwdj
spoteczny. W zwigzku z tym nasz program szkoleniowy obejmuje nastepujgce moduty:

* Pokéj wewnetrzny: umiejetnosci zwigzane z inteligencja emocjonalng, samorefleksja i
odpornoscia.

* Umiejetnosci dla pokoju: umiejetnosci dotyczace prowadzenia dialogu i rozwigzywania
konfliktéw

* Dziatania na rzecz pokoju: umiejetnosci zwigzane z aktywnoscig i zaangazowaniem

obywatelskim

Ponadto nasz program zawiera wskazowki dotyczace prowadzenia sesji dialogowych. W
zgodzie z naszym dialogowym podejsciem do edukacji na rzecz pokoju, pragniemy
zaproponowac klarowng strukture organizacyjng sesji dialogowych, ktérg uwazamy za
kluczowe narzedzie metodologiczne do zastosowania we wszystkich wymienionych modutach.

Ostatnim pojeciem, ktére pragniemy podkresli¢ w programie, jest nadzieja. Angazowanie sie
w edukacje na rzecz pokoju wymaga wiary w mozliwos¢ zmiany oraz umiejetnosci
wyobrazenia sobie lepszej przysztoSci. Zamiast naiwnego optymizmu, nadzieje mozna
postrzegac jako codzienng praktyke, ktorg nalezy pielegnowac. Nadzieja oznacza Swiadomos¢
obecnych realidw i, zamiast po prostu im ulegac, akceptacje, ze co$ musi sie zmieni¢. W
programie zamiesciliSmy sugestie dotyczgce dalszej eksploracji nadziei. Modut 3, Dziatania na
rzecz pokoju, zawiera rowniez ¢wiczenie dotyczgce nadziei jako praktyki.

Autorzy wstepu:
Jussi Suortti, Airi Palosaari (Akademia Pracy) oraz zespot projektu Teach Peace

Odniesienia:
Prezentowane materiaty zostaty przygotowane na podstawie wiedzy oraz doswiadczenia naszych partneréw.
Tam gdzie jest to mozliwe podajemy zrédta informacji.
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MODUL 1 - POKO) WEWNETRZNY

Tematy: Inteligencja emocjonalna, autorefleksja
oraz odpornos$¢ psychiczna

CZEGO SIE DOWIESZ?

W tej czesci zapoznasz sie z zagadnieniami takimi jak inteligencja emocjonalna oraz
autorefleksja jako podstawy odpornosci. Znajdziesz réwniez zbior praktycznych ¢éwiczen oraz
inspiracji do przemyslen i dziatania. Dzieki temu potgczeniu wiedzy i praktyki mozesz
wdrozyc te idee zarbwno w zyciu osobistym, jak i w swojej pracy na rzecz pokoju.

I. INTELIGENCJA EMOCJONALNA

1. PYTANIA DO PRZEMYSLEN NA POCZATEK

Zastanow sie nad tymi pytaniami lub zanotuj odpowiedzi. Powrd¢ do nich po zakonczeniu
modutu.

#* Co przychodzi Ci do gtowy, gdy styszysz termin ,inteligencja emocjonalna”?

#* Jak zazwyczaj reagujesz, gdy doswiadczasz intensywnych emocji (np. strach, ztos$¢, rados¢)?
#* Ktére emocje wyrazasz najtatwiej?

#* Kiedy ostatnio udato Ci sie zachowa¢ spokéj w trudnej sytuacji?

2. ZARYS TEMATU

Czym jest inteligencja emocjonalna?

W latach 60. XX wieku psychologowie, tacy jak Abraham Maslow i Carl Rogers, akcentowali
znaczenie emocji, samoswiadomosci oraz rozwoju osobistego. Cho¢ nie postugiwali sie
jeszcze terminem ,inteligencja emocjonalna”, stworzyli fundamenty dla postrzegania emocji
jako cennego zasobu.

Inteligencja emocjonalna (IE), spopularyzowana m.in. przez Daniela Golemana, odnosi sie
do umiejetnosci identyfikowania, interpretowania i regulowania emocji, zaréwno witasnych,
jak i emocji innych ludzi. Nie polega to na ttumieniu emocji, lecz na madrym zarzgdzaniu
nimi (pracg z nimi).

Goleman definiuje inteligencie emocjonalng poprzez pie¢ ze sobg powigzanych
komponentéw (na kolejnej stronie). 9



* Samoswiadomos¢ - dostrzeganie swoich emocji oraz zrozumienie przyczyn ich wystepowania.
* Samoregulacja - kontrola impulséw i utrzymywanie sie w stanie rownowagi.

* Motywacja - wykorzystanie emocji w celu wspierania dtugoterminowych celéw.

* Empatia - zrozumienie moich i cudzych uczuc.

* Umiejetnosci spoteczne - tworzenie zdrowych, konstruktywnych relacji.

Podczas gdy Daniel Goleman spopularyzowat inteligencje emocjonalng jako zestaw kompetencji
mozliwych do nabycia, inni badacze zaproponowali alternatywne perspektywy. Jednym z nich jest
Konstantinos Petrides, ktory opracowat model cech, postrzegajac inteligencje emocjonalng nie jako
umiejetnos¢, lecz jako zbidr predyspozycji osobowosciowych, takich jak optymizm, emocjonalnosc i
asertywnosc.

Co jest istotne. Emocje funkcjonujg jako sygnaty. Informujg nas o tym, co jest wazne, co sprawia bdl,
co cenimy oraz czego potrzebujemy. Nie sg ani ,dobre”, ani ,zte"” - stanowig informacje.

Przyktadowo mozemy dostrzec, ze:

4 Strach moze nas zabezpieczy¢. 4 Rados¢ wzmacnia relacje
i poprawia samopoczucie.
4 Gniew wyznacza granice.
Q Zaskoczenie moze
ciekawos¢.

pobudzié
Q Smutek zacheca do uzdrowienia
i szukania wsparcia.

Spokdj wewnetrzny nie oznacza ,nieodczuwania ztosci nigdy”. Oznacza on zrozumienie
wszystkich emocji, Swiadome reagowanie na nie oraz niepozwalanie im na “kontrolowanie”
swoich dziatan. Nie musisz reagowac¢ na kazdg emocje natychmiast, lecz mozesz nauczy¢
sie najpierw stworzy¢ przestrzen, aby jg poczud, a nastepnie zdecydowac, jak zareagowac.

Niektore praktyki inteligencji emocjonalnej mogg wspierac¢ nasz wewnetrzny (s)pokoj:

§ Nazywanie uczu¢ - 4 Przyjmowanie perspektywy innej

.Co doktadnie odczuwam w tej
chwili?”

Zatrzymanie sie przed reakcjg -
tworzenie  przestrzeni pomiedzy
impulsem a dziataniem.

Samouspokajanie -
uktad nerwowy.

relaksujgce

osoby - wyobrazanie sobie, jakie
emocje moze odczuwac druga osoba.

Komunikacja oparta na empatii -
wyrazanie  potrzeb w  sposéb
klarowny i uprzejmy.
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Istnieje wiele réznych podejs¢ do rozumienia i klasyfikacji emocji, a jednym z najbardziej
znanych jest model Roberta Plutchika. Zaproponowat on, ze ludzkie emocje mozna
podzieli¢ na osiem podstawowych emocji adaptacyjnych: rados¢, zaufanie, strach,
zaskoczenie, smutek, wstret, gniew oraz oczekiwanie (jako przeciwienstwo zaskoczenia).

Rozpoznawanie naszych emocji oraz umiejetnosc reagowania na nie bez ich ttumienia czy
negowania stanowig jedng z kluczowych kompetencji w naszym zyciu.

3. CWICZENIE INDYWIDUALNE: ANALIZA EMOCJ!I

Cel: Potrzebne materiaty:

wzmocni¢ samoswiadomos¢ oraz zaséb miejsce na notatki (papier, notatnik,
stownictwa emocjonalnego. dtugopis lub laptop)

Instrukcje:

zatrzymaj sie teraz i zanotuj odpowiedzi na ponizsze pytania. Mozesz takze wykonywac to
¢wiczenie cyklicznie, np. raz dziennie przez tydzien lub na przyktad po trudnej sytuacji.

a Jakie emocje przezywam w o Co ta emocja stara sie mi
tej chwili? przekazac?
e Gdzie odczuwam to w 9 W jaki spos6b moge pomoc
swoim ciele? W reagowaniu na te
emocje?
9 Co spowodowato te sytuacje?

Nastepnie przemysl to i wrd¢ do tego tekstu lub ¢wiczenia w dowolnym momencie, aby go
ponownie przeczytac.

Warto wiedziec: To cwiczenie ksztatftuje nawyk wczesnego dostrzegania emocji, zanim sie nasilq.
Moze wspierac bardziej swiadome reagowanie.

Nota: Cwiczenie mozna réwniez zrealizowa¢ w grupie. Kazdy uczestnik dokonuje samooceny
indywidualnie, a nastepnie cata grupa dyskutuje na ten temat.

11



4, CWICZENIE GRUPOWE: ANALIZA EMOCJI

Cel: Potrzebne materiaty:
rozpoznawanie emocji/uczuc wczesniej przygotowane karty lub tablica

flipchart/tabela.
Instrukcje:

1.Przygotuj kartki/karty (lub po prostu zapisz je na flipcharcie, jesli nie masz mozliwosci
ich przygotowania) z r6znymi emocjami: np. rados¢, strach, frustracja, nadzieja,
szczescie, smutek itd. Kazdg emocje mozesz wydrukowad/skopiowac dwukrotnie, aby
zapewnic uczestnikom wiecej mozliwosci.

2. Kazdy uczestnik wybiera jedng karte, ktéra odzwierciedla jego dzisiejsze odczucia np.
zwigzane z tg chwila.

3. W matych grupach kazda osoba dzieli sie swoimi przemysleniami:

e Dlaczego zdecydowali sie na te emocje?
e Coim pomaga w radzeniu sobie z nig lub lepszym zrozumieniu tej emoc;ji?

4. Nastepnie cata grupa rozmawia na ten temat. Uczestnicy dzielg sie swoimi
przemysleniami.

5. PYTANIA DO PRZEMYSLEN PO ZAKONCZENIU SEKC]I

n Jakie nowe obserwacje udato ci sie poczynic¢?

Ktéra umiejetnosé z zakresu inteligencji emocjonalnej
chciatbys/chciataby¢ w pierwszej kolejnosci wzmocnic i dlaczego?

Czy potrafisz wyobrazi¢ sobie sytuacje, w ktérych chciatbys/chciatabys$
bardziej Swiadomie wykorzystac inteligencje emocjonalng? Ktére z nich?

12



Il. AUTOREFLEKSJA | REZYLIENCJA (ODPORNOSC)

1. PYTANIA DO PRZEMYSLEN NA POCZATEK

4 Jak zazwyczaj 4 Co wspiera Ciew 4 Kto lub co dostarcza
reagujesz na stres powrocie do ré6wnowagi ci sity?
i napiecie? po trudnym

doswiadczeniu?

2. ZARYS TEMATU

Autorefleksja to praktyka, ktora polega na zatrzymaniu sie i obserwowaniu wtasnych mysli, emocji
oraz reakcji, co umozliwia lepsze zrozumienie siebie i utatwia Swiadome podejmowanie decyzji
dotyczgcych reakgji.

Oto kilka uzytecznych praktyk:

#* Swiadoma przerwa: #* Weryfikacja intencji - #* Zauwazanie emocji -
zatrzymanie sie na zadajac sobie pytanie, czego identyfikowanie
moment przed reakcjg tak naprawde pragniesz w swoich uczu¢ bez
i dostrzeganie, co dzieje danej sytuadji. oceniania.

sie w Twoim wnetrzu.

# Rozpoznawanie wzorcéw - # Tworzenie senséw - # Swiadomy wybér -
identyfikacja powtarzajgcych pytanie, czego uczy cie decyzja dotyczaca
sig reakdji lub nawykow. wybrane doswiadczenie. sposobu reakgji, zamiast
dziatania w trybie
automatycznym.

Nie mozesz skutecznie reagowac na stres i trudnosci, jesli nie dostrzegasz, co dzieje sie w
twoim wnetrzu. Autorefleksja umozliwia ci zauwazenie i zrozumienie:

4 Co Cie uwalnia 4 Jakreagujesz ¢ Jakie emocje 4 CopomagaCiw
w sytuacjach przewazajg w osiggnieciu
stresowych? Twoim spokoju?

zachowaniu?

Ta Swiadomos$¢ sprawia, ze Twoje reakcje stajg sie mniej automatyczne, a bardziej
zamierzone, co stanowi rowniez istote odpornosci (rezyliencji). Umozliwia Ci zatrzymanie
sie na chwile i dostrzeganie okazji do budowania wewnetrznej sity.
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Rezyliencja to umiejetnos¢ adaptacji, regeneracji oraz rozwoju w obliczu trudnosci.

Ann Masten, jedna z wiodgcych badaczek w dziedzinie odpornosci psychicznej, definiuje jg
jako ,zwyktg magie”, wynikajacg z codziennych czynnikdw ochronnych (zasoboéw, relacji i
nawykow, ktore wspierajg zdrowy rozwdj oraz umozliwiajg jednostkom adaptacje do
trudnosci). Praktykowanie i budowanie odpornosci moze by¢ zwigzane z nastepujgcymi
tematami:

4 Autorefleksja 4 zdrowe 4 Wspierajace 4 Umiejetnosci
granice wiezi zarzadzania stresem
4 Dbanie o wtasny dobrostan § Odnalezienie swojego sensu i celu, itp.

fizyczny i psychiczny

Bez refleksji i nowego myslenia powtarzamy utarte nawyki. Dzieki refleksji oraz pracy nad
sobg rozwijamy sie i jesteSmy w stanie podejmowac wtasciwe decyzje.

Model Ricka Hansona identyfikuje trzy fundamentalne potrzeby cztowieka:
bezpieczenstwo, satysfakcje i wiez oraz definiuje odpornosc¢ psychiczng jako praktyke
zaspokajania tych potrzeb poprzez wewnetrzng site, obejmujgcg takie elementy jak:
wspotczucie, uwaznos¢, nauka, spokdj, odwaga, wdziecznos¢, wiara w siebie, motywacja,
intymnos¢, aspiracje i hojnosc.

Cho¢ nie mamy kontroli nad innymi ludzmi czy zewnetrznymi okolicznosciami, mozemy
skupic sie na rozwijaniu naszej wewnetrznej sity, ktéra wspiera nasze dobre samopoczucie

i umozliwia nam stawienie czota wyzwaniom.

Krotko méwigc, autorefleksja ksztattuje Swiadomos$¢, a ta z kolei stanowi fundament
odpornosci (rezyliencji).
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3. CWICZENIE INDYWIDUALNE: CZTERY PYTANIA

Cel: Potrzebne materiaty: Instrukcje:
wzmocnienie Swiadomosci, miejsce na notatki (papier, pod koniec dnia przemysl,
budowa fundamentow notatnik, dtugopis, zastanow sie lub zapisz:
odpornosci i wyksztatcenie komputer przenosny)
nawyku codziennej refleks;ji.
4 Co dzisiaj 4 Costanowito 4 Czego 4 Co moge uczynic,
. nauczytem/ aby stac sie
poszto dobrze? dla mnie . L.
L. tam sieo bardziej odporng
trudnos¢? . .
sobie? osoba w razie
potrzeby?

Ta prosta praktyka pytan i odpowiedzi stanowi réwniez fundament budowania odpornosci
poprzez Swiadomos¢, refleksje i wdziecznosc.

Uwaga: To cwiczenie mozna rowniez przeprowadzi¢c w grupie. Kazdy uczestnik dokonuje
indywidualnej samooceny (dotyczgcej obecnego stanu rzeczy), a nastepnie cata grupa omawia
temat.

4. CWICZENIE INDYWIDUALNE:
CZTERY PYTANIA

Cel: Potrzebne materiaty: Instrukcje:
Rozpoznawac wewnetrzne bez dodatkowych - .

. , . Utatwiaj dyskusje grupowa
atuty i pozytywne nawyki, materiatow

w niewielkich zespotach, w

normalizowac dyskusje o ktérych kazda osoba dzieli

wyzwaniach oraz budowacd

fundamenty odpornosci. >
#* Trudny moment lub #* Jedna wewnetrzna sita, #* Jedna z form
sytuacja, ktérg udato sie ktéra im pomogta (np. zewnetrznego
przezwyciezy¢ (nie sg odwaga, wdziecznos¢, wsparcia, ktéra miata
potrzebne szczegoty, aby regulacja emocji) i/lub znaczacy wptyw.

zachowac prywatnos¢ - to
zalezy od osoby, w jakim
stopniu pragnie sie
otworzy()

Grupa stucha z uwagg, a nastepnie cata grupa przystepuje do refleksji. Potem wspdlnie
zapisujg na flipcharcie strategie na poprawe ,codziennej” odpornosci, takie jak ,Znalezienie
nowego hobby”, ,Skrdcenie czasu korzystania z telefonu”, ,Spotkanie z przyjacielem, za
ktérym tesknie”. Nastepnie kazdy wybiera jedng strategie, ktéra mu odpowiada i ktorg
pragnie wdrazac dale;.
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5. PYTANIA DO PRZEMYSLEN PO
ZAKONCZENIU SEKC]I

0 Jakie cechy osobowosci wspierajg Cie w pokonywaniu trudnych chwil?
e Jaka nowg strategie odpornosci zamierzasz wdrozy¢?

e Jak mozesz wspierac¢ innych w rozwijaniu odpornosci?

Mozesz takze powréci¢ do ,Pytan refleksyjnych na poczatek” oraz swoich odpowiedzi.
Poswiec chwile na przemyslenia.

lll. WYBRANE TEMATY ZWIAZANE Z
MODULEM 1 DO DALSZEJ ANALIZY:

4 Pewnosé siebie 4 Zdrowe granice. 4 Nadzieja 4 Toizsamosc
4 Dialog 4 Uwaznosc i 4 zdrowie 4 Odpoczynek
wewnetrzny obecnosé. fizyczne oraz
regeneracja
4 Wspétczucie dla 4 Mocne i stabe 4 Stres i tagodzenie
samego siebie strony stresu

Wykorzystujgc naszg ustalong strukture programu szkoleniowego (j.w.), mozesz rozwijac
dodatkowe tematy, ktore wspomogg Cie w samodzielnej nauce lub utatwig prowadzenie
warsztatow dla innych.

Podczas Twoich warsztatow warto motywowac uczestnikow do wyjscia z zobowigzaniem do
podjecia przynajmniej jednego, drobnego dziatania na rzecz pokoju.
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*
* MODUL 2 - UMIEJETNOSCI DLA POKOJU

Tematy: Dialog i rozwigzywanie konfliktow

CZEGO SIE DOWIESZ?

W tej sekcji zapoznasz sie z istotnymi zagadnieniami, takimi jak dialog oraz rozwigzywanie
konfliktéw. Obejmuje ona rowniez zbidr ¢wiczen praktycznych oraz inspiracji do refleks;ji.
Dzieki temu potgczeniu wiedzy i praktyki mozesz wdrozy¢ te koncepcje zarébwno w zyciu
osobistym, jak i w swojej dziatalnosci na rzecz pokoju.

l. DIALOG

1. PYTANIA DO PRZEMYSLEN NA POCZATEK

Zacznijmy od pytan refleksyjnych. Mozesz po prostu sie nad nimi zastanowic lub spisa¢
odpowiedzi, a nastepnie wréci¢ do nich po zakonczeniu modutu.

# Co przychodzi Ci do gtowy, gdy styszysz stowo dialog? Gdybys miat/ta opracowac wtasng
definicje, jak by ona brzmiata?

#¢ Kiedy ostatnio doswiadczytes/tas prawdziwego wystuchania? A kiedy udato ci sie w petni
wystuchac kogo$ innego?

¥ Czy w Twoim otoczeniu tatwo czy trudno o autentyczny dialog?

2. ZARYS TEMATU

Stowo ,dialog” jest czesto naduzywane. Niemniej jednak, wszyscy w pewien sposob
odczuwamy, ze jest on istotny w codziennym zyciu i niezbedny do budowania pokoju.

Dialog mozna opisywac z réznych perspektyw, na przyktad:

* Komunikacja i interakcja - forma komunikacji, w ktorej kluczowa role odgrywa wzajemne
zrozumienie.

Relacje - ksztattowanie wiezi, pielegnowanie zdrowych interakcji oraz wspieranie rozwoju
cztowieka.

Filozofia - spotkanie oparte na godnosci, szacunku oraz otwartosci na drugiego cztowieka.

Inteligencja zbiorowa - proces uczenia sie od siebie nawzajem (przy uzyciu dialogu)
w celu podejmowania bardziej trafnych decyzji i generowania ciekawych pomystow.

W* W
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Innymi stowy, analizujgc rézne definicje i podejscia do dialogu, odkrywamy, ze kazde z nich
akcentuje inny wymiar spotkania z drugg osobg. Dialog mozna postrzegac jako szczegdlny
rodzaj rozmowy, ktéra zacheca do refleksji i pogtebiania (Yankelovich). Moze by¢ réwniez
rozumiany jako sposob tgczenia ludzi, budowania mostéw ponad réznicami (Jan Pawet I,
Dalajlama). Dla niektérych dialog to przede wszystkim relacja zakorzeniona w obecnosci

i wzajemnym poznaniu (Buber). Dla innych stanowi praktyke wspotistnienia miedzy
kulturami, umozliwiajgcg réznym perspektywom spotkanie bez wzajemnego wykluczania
(Carbaugh). Dialog mozna takze interpretowac jako empatie w dziataniu, sposéb stuchania

i reagowania ze wspoétodczuwaniem (Rosenberg). Wreszcie, moze by¢ przestrzenig
wspolnego myslenia, w ktérej nowe idee i wspdlne zrozumienie wytaniajg sie poprzez
zbiorowe dociekania/kolektywng inteligencje (Bohm, Isaacs).

Korzenie stowa ,dialog” siegajg jezyka greckiego. Dia logos najczesciej ttumaczone jest jako
.przez stowo”, ,miedzy stowami” lub ,przeptyw znaczen”. Dialog to nie tylko rozmowa - to
gtebszy proces wymiany perspektyw i kreowania wspolnego znaczenia.

Jesli jednak odniesiemy sie do instytucji edukacyjnych, w ktorych ludzie spotykajg sie,
nauczajg i uczg sie wspolnie, mozemy stwierdzi¢, ze Dialog...

... to forma kontaktu miedzyludzkiego, rozmowa, w ktorej ciekawos¢ i otwartos¢ odgrywaja
fundamentalng role. To pragnienie zrozumienia co mysli i czuje druga osoby, czesto
poznanie jej tozsamosci oraz doswiadczen. To relacja oparta na szacunku dla réznorodnosci,
wzbogacajgca obie strony. W autentycznym dialogu kazdy gtos i kazda osoba majg réwng
wartosc.

(Iwona Kozieja-Grabowska)

Bill Isaacs, jeden z wiodqgcych praktykow dialogu, twierdzi, ze dialog stanowi sposob wspdlnego
myslenia i komunikacji, ktory umoZliwia pojowienie sie nowego zrozumienia. To rozmowd
prowadzona “z centrum”, a nie “stronami”, zachecajgca ludzi do przekraczania najczesciej
przyjmowanych pozycji.

Krétkie zadanie dla Ciebie: Jesli masz juz swojq definicje (zadanie z , Pytan refleksyjnych na
poczqtek”), przyjrzyj sie jej. Czy sq jakies zmiany? Jesli jeszcze jej nie przygotowates/tas,
moze zrobisz to teraz?

O dialogu mozna moéwic¢ w réznych kontekstach, takich jak miedzykulturowy, miedzyreligijny,
miedzypokoleniowy czy polityczny. Dialog w rodzinie, spotecznosci i wszedzie indziej.

Dialog jest czesto mylony z debatg lub dyskusjg. Debata i dyskusja zazwyczaj skupiajg sie na

zwyciestwie i przekonywaniu do swoich racji, podczas gdy dialog koncentruje sie na tgczeniu,
wspolnym odkrywaniu znaczen oraz zrozumieniu.
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Podstawowe umiejetnosci dialogu mozna rozwijac i dzieli¢ sie nimi z innymi.

Aktywne stuchanie Moéwienie z uwaga Zawieszenie zalozen
Szanowanie réznorodnych Wspéttworzenie dobrej atmosfery
perspektyw

Krotko mowigc, oznacza to, ze w kazdej istotnej rozmowie masz mozliwos¢ wyboru, czy
naprawde bedziesz stuchaé, czy jedynie udawad, czy wyrazisz swoj autentyczny gtos i
zatroszczysz sie o innych, czy tez zareagujesz automatycznie. Czy zawiesisz swoje zatozenia albo
kurczowo bedziesz trzymac sie przestarzatych przekonan, czy stworzysz przestrzen dla réznych
perspektyw, czy je sttumisz, czy wspottworzysz pozytywng atmosfere, czy przyjmiesz, ze nie jest
to twoja odpowiedzialnosc.

Pamietaj: gotowos¢ do dialogu to réwniez wyboér!

Cel: samoocena Potrzebne materiaty:

zwieksz Swiadomos¢ swoich praktyk dialogu miejsce na notatki (papier, notatnik,
i zidentyfikuj obszary rozwoju osobistego. dtugopis, komputer przenosny)
Instrukcje:

zapisz piec kluczowych praktyk dialogu (aktywne stuchanie, zabieranie gtosu, zawieszanie
zatozen, szacunek, budowanie dobrej atmosfery) i dokonaj samooceny w odniesieniu do
kazdej z nich, stosujgc skale od 0 do 10, gdzie:

0= 10 =
.WCcigz nie czuje sie na sitach ani .Czuje sie doskonale i komfortowo
komfortowo w tej praktyce.” korzystam z tej praktyki.”
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Mozesz przeprowadzic¢ refleksje, korzystajgc z tych prostych wskazowek:

Stuchanie aktywne Méwienie z uwaga Zawieszenie zatozen.
Pytanie pomocnicze: Pytanie pomocnicze: Pytanie pomocnicze: Jak
W jakim stopniu Jak dobrze potrafie czesto zatrzymuje sie
koncentruje swojg wyrazac doktadnie to, co przed formutowaniem
uwage, gdy ktos pragne? Jak bardzo wnioskow? Czy tatwo mi
mowi? jestem Swiadomy/ma powstrzymac sie od
wptywu, jaki moje stowa osgdzania innych?

wywierajg na innych?

Szanowanie réznorodnych Wspoéttworzenie korzystnej atmosfery
perspektyw

Pytanie pomocnicze:
Pytanie pomocnicze: Jak bardzo W jakim stopniu przyczyniam sie do
czuje sie komfortowo, gdy czyjes zapewnienia, ze rozmowy sg bezpieczne
poglady znacznie odbiegajg od i otwarte? Czy czuje sie odpowiedzialny/na za
moich? tworzenie sprzyjajgcego klimatu do dialogu?

Po dokonaniu samooceny, przemys| i odpowiedz na pytania:

Ktéra praktyka uzyskata ode mnie najwyzszg ocene i dlaczego?

Ktora praktyka uzyskata najnizszg ocene i co sprawia, ze jest trudna?

Jakie niewielkie, realistyczne kroki moge podja¢ w tym tygodniu,
aby poprawic te praktyke przynajmniej o jeden punkt?

Przemysl to ponownie. Powrdc¢ do tego ¢wiczenia w przysztosci.

Uwaga: To ¢wiczenie mozna réwniez realizowad w grupie.

Kazdy uczestnik samodzielnie wypetnia samoocene, a nastepnie mate grupy (2-4 osoby)
dzielg sie jedng praktyka, ktérg pragng wzmocnic.

Nastepnie cata grupa prowadzi dyskusje na temat czynnikbw wspierajgcych oraz
utrudniajacych rozwdj, a takze drobnych nawykdw, ktére go wspierajg.
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Cel: Potrzebne materiaty:

¢wiczenie uwaznego, skoncentrowanego urzgdzenie audio (np. gtosnik, laptop
stuchania, dostrajajac sie do subtelnych lub telefon komérkowy)

szczegbtow, warstw i emocji - umiejetnosdi,

ktore bezposrednio wspierajg dialog.

Instrukcje:

Popros uczestnikow o zajecie wygodnej pozycji.

Odtworz utwor instrumentalny orkiestrowy, na przyktad muzyke z baletu lub
symfonii.

Popros wszystkich, aby zamkneli oczy i po prostu stuchali.

Po zakonczeniu muzyki, poprowadz grupe przez krotkg refleksje, zadajgc pytania
takie jak:

Jakie instrumenty ustyszate$/tas?

Czy jakis instrument lub dzwiek wyrd6zniat sie lub dominowat?

Co jeszcze ustyszate$/tas w tym utworze - przestanie, emocje, narracje?
Czy ta muzyka przywotuje w Twojej pamieci jakies wspomnienia z zycia?
Co jeszcze mozemy ,ustyszec” lub odkry¢, gdy zagtebiamy sie w stuchanie?

Zachec uczestnikow do dzielenia sie swoimi spostrzezeniami w parach
lub w catej grupie.

Na zakonhczenie potgczmy to doswiadczenie z dialogiem: gdy zwolnimy tempo i
bedziemy stuchac z petng uwagg, dostrzezemy wiecej - zarobwno w muzyce, jak i w
sobie i innych ludziach.
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Jak (jesli w ogdle) zmienito sie Twoje osobiste rozumienie dialogu po
zakonczeniu tej czeSci modutu i ktére nowe spostrzezenia uwazasz za
najwazniejsze?

Ktéra z pieciu podstawowych praktyk dialogowych wydaje sie obecnie
najwazniejsza w Twoich codziennych interakcjach i dlaczego?

W jakich sytuacjach z zycia codziennego zamierzasz bardziej Swiadomie
stosowac dialog, a jaki konkretny krok planujesz podja¢, aby osiggngc
postep?

Czy bytbys/bytabys w stanie zorganizowad swojg sesje dialogowg w
najblizszej przysztosci?

Mozesz takze powrdci¢ do sekcji ,Pytania do przemyslen na poczagtek” oraz do swoich
odpowiedzi.

Poswiec chwile, aby zgtebi¢ swojg wiedze.

Zanim doktadniej zbadamy temat konfliktu, poswiec chwile na przemyslenie:

Jakie obrazy, emocje i wspomnienia przychodzg Ci do gtowy, gdy styszysz stowo
konflikt?

Jak zazwyczaj radzisz sobie z sytuacjami konfliktowymi?

W Twoim otoczeniu (w pracy, spotecznosci, rodzinie) jakie rodzaje konfliktéw wystepujg
najczesciej?
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Ludzie czesto unikajg rozméw na temat konfliktdw, mimo ze sg one naturalng i nieodtgczng
czescig ludzkiego zycia. Powstajg one gtéwnie z powodu naszych réznic - osobowosci,
potrzeb, wartosci i oczekiwan. Z etymologicznego punktu widzenia stowo ,konflikt” wywodzi
sie z facinskiego: conflictus, i jest to imiestdw czasu przesztego od confligere, co oznacza
.zderzac sie”. Ten obraz oddaje istotng prawde: konflikt to moment, w ktorym zderzajg sie
roznice.

Konflikty réznig sie pod wzgledem intensywnosci i znaczenia. Wojna stanowi jeden z
rodzajéw konfliktu, podobnie jak nieporozumienie miedzy kolegami czy dzieci ktdcgce sie o
zabawke w przedszkolu. t3czy je jednak obecnos¢ roznic - odmiennych celdw, interpretacji,
potrzeb lub emocji.

Na sposéb, w jaki doswiadczamy konfliktdéw oraz na nie reagujemy, wptywa wiele czynnikdw,
takich jak np.:

Nasza Pochodzenie oraz Umiejetnosci NawyKki
tozsamos¢ miejsce zamieszkania  zarzgdzania emocjami komunikacyjne.
Wartosci oraz Postawa wzgledem Edukacja i doswiadczenia

potrzeby innych ludzi zawodowe z przesztosci

Konflikty mogg wystepowac w nas samych (konflikt wewnetrzny), miedzy ludzmi lub wynika¢
z okolicznosci, w jakich sie znajdujemy. Aby lepiej zrozumie¢ zrédta konfliktdw, warto
zapoznac sie z réznymi klasyfikacjami.

Jednym z uzytecznych modeli jest model Christophera Moore'a, ktory zaktada, ze konflikty
mogg wynikac z réznych zrddet, takich jak: dane (np. dostep do informacji), relacje, wartosci,
interesy czy uwarunkowania strukturalne (np. hierarchia) . Przypomina nam to, ze konflikt
nie odnosi sie jedynie do ,samego problemu”, lecz czesto ma gtebsze podtoze.

Ludzie reaguja na konflikty na rézne sposoby. Jednym z powszechnie stosowanych modeli
jest Piec Strategii Rozwigzywania Konfliktédw Thomasa-Kilmanna, ktéry przedstawia piec
typowych podejsc:

Rywalizacja
Dostosowanie sie
Unikanie
Kompromis
Wspétpraca
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Strategie te opierajg sie na dwoch wymiarach: asertywnosci (stopien, w jakim dazysz do
zaspokojenia wtasnych potrzeb) oraz wspétpracy (stopien, w jakim uwzgledniasz potrzeby innych).

Wysoka asertywnos¢ oraz duza gotowos¢ do kooperacji

Wspétpraca

Wysoka asertywnos$¢ oraz niska sktonnos¢ do wspotpracy Rywalizacja

Niska asertywnos$¢ oraz wysoka sktonnos¢ do wspotpracy Dostosowanie sig

Niska asertywno$¢ oraz ograniczona che¢ do wspétpracy Unikanie

Umiarkowana asertywnos$¢ oraz umiarkowana wspotpraca Kompromis

Kazdy tryb ma swoje znaczenie. Kluczem nie jest ich ocena, lecz Swiadomy wybor tego, ktory
najlepiej odpowiada sytuacji, relacji i celowi.

W wielu krajach mediacja, jako metoda rozwigzywania konfliktéw, zyskuje na popularnosci i
dostepnosci. Mediacja to dobrowolny proces, w ktérym neutralna osoba trzecia - mediator -
wspiera strony w komunikacji, zrozumieniu wzajemnych potrzeb oraz w poszukiwaniu
akceptowalnych dla obu stron rozwigzan. Mediator nie narzuca decyzji, lecz pomaga w
stworzeniu bezpiecznej struktury dialogu.

W praktyce mediacja znajduje zastosowanie w wielu codziennych sytuacjach, najczesciej w
przypadkach takich jak:

nieporozumienia w miejscu pracy -
nieporozumienia, trudnosci w komunikacji,

konflikty rodzinne
problemy wychowawcze, napiecia miedzy

konflikty rél, napiecia w zespole

konflikty w szkole i wsréd miodziezy -
spory rowiesnicze, napiecia w klasie,
konflikty miedzy uczniami a pedagogami

pokoleniami, separacja lub wspolne
wychowanie, rozwody

problemy spotecznosci i sgsiedztwa -
brak przestrzegania regulaminéw (np.
hatas), przestrzenie wspoélne, lokalne
nieporozumienia
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Dla edukatoréw instytucja mediacji dostarcza istotnej wiedzy: konflikty nie zawsze muszg
by¢ ,rozwigzywane” przez autorytet. Czasami ludzie najbardziej potrzebujg wspierajgcej
przestrzeni do wyrazania siebie, bycia wystuchanymi oraz wspottworzenia rozwigzan.

W kontekscie edukacji dorostych konflikty mogg wystapi¢ niespodziewanie, podczas pracy
zespotowej, zagorzatej dyskusji lub w sytuacjach napiecia emocjonalnego. Edukatorzy
dysponujg réznorodnymi narzedziami, np. :

zapraszajac do krotkiej zmiana perspektywy w wykorzystanie
przerwy lub zadumy sposob, ktoéry aktywnego stuchania
koncentruje sie na do deeskalacji emocji

potrzebach, a nie na
stanowiskach.

zachecanie uczestnikéw do stosowanie podstawowych wsparcie grupy w
dzielenia sie swoimi technik mediacyjnych (np. powrocie do wspdlnych
doswiadczeniami umozliwienie kazdej osobie celéw i wartosci

wyrazenia swojego zdania
bez przerywania)

Celem nie jest wyeliminowanie konfliktu, lecz przeksztatcenie go w szanse na nauke - szanse
na praktykowanie szacunku, przejrzystosci i wspotpracy.

Cel: Instrukcje:

Zwiekszy¢ osobistg Swiadomos¢ dotyczaca wréémy do pieciu strategii rozwigzywania
Twoich typowych reakgji na konflikty oraz konfliktami wedtug modelu Thomasa-Kilmanna:
rozwazyg¢, kiedy alternatywne strategie mogg rywalizacja, adaptacja, unikanie, kooperacja,
okazac sie bardziej lub mniej skuteczne. kompromis.

Poswiec chwile na refleksje nad kazdg z nich, a nastepnie udziel odpowiedzi na ponizsze
pytania:

Ktdrg strategie stosuje najczesciej i dlaczego?
Jakiej strategii staram sie unikac i co sprawia mi trudnos¢?
W jakich okolicznos$ciach ta ,trudna” strategia moze okazac sie rzeczywiscie uzyteczna?
Jaki niewielki krok moge podjg¢, aby poprawic swojg elastycznos¢ w sytuacjach konfliktowych?
Jak moja preferowana strategia oddziatuje na moje relacje?

Zastanow sie i przemysl: co mégtbys/mogtaby¢ zmodyfikowaé w

przysztosci?

Uwaga: To ¢wiczenie mozesz rowniez zorganizowac dla grupy. 26



Cel:

Potrzebne materiaty:

wsparcie uczestnikow w badaniu i wizualizacji réznic  arkusze do flipchartow, markery, dtugopisy, kredki
miedzy zachowaniami zorientowanymi na dialog a oraz taSma (opcjonalnie, do wieszania rysunkéw).
tymi napedzanymi konfliktem, a takze sktonienie ich  Jesli posiadasz dwie tablice suchoscieralne, mozesz
do refleksji nad tym, jak te wzorce manifestujg siew  je wykorzysta¢ zamiast papieru.

rzeczywistych interakcjach.

Instrukcje:

Podziel grupe na dwa zespoty. Kazdy zesp6t ma do wykonania jedno zadanie:

Popros kazdy zespét o stworzenie prostej figury (osoby, symbolu, sylwetki, rysunku
- czegokolwiek, co im przyjdzie do gtowy). Wokot rysunku uczestnicy zapisujg cechy
oraz zachowania odpowiadajgce przypisanemu im typowi.

Mozesz nimi pokierowac za pomocg wskazoéwek:

¢ Jak oni stuchajg?
e Jak oni méwig?
e Jaki jest ich sposdb komunikacji niewerbalnej?

Daj zespotom 10-12 minut na stworzenie i opisanie swoich postaci.

Popros kazdy zespét o przedstawienie swojej postaci przed catg grupa.
Zachec ich do wyjasnienia, dlaczego wybrali konkretne cechy lub zachowania.

Pokieruj krétkg rozmowa:

Jakie réznice miedzy tymi dwiema postaciami sg najbardziej zauwazalne?

Jakie zachowania identyfikujemy u siebie?

Ktére zachowania wspierajg zrozumienie, a ktére prowadzg do eskalacji konfliktu?
Jakie drobne nawyki mogg wspierac nas w przejsciu od ,,osoby konfliktowe]” do
,0soby dialogowej"?
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Zamknij ¢wiczenie, integrujac je z modutem:
“Zrozumienie tych wzorcow umozliwia dostrzeganie wtasnych tendencji oraz
podejmowanie bardziej konstruktywnych dziatah w sytuacjach z zycia codziennego”.

Celem tego ¢wiczenia nie jest etykietowanie ani ocenianie ludzi.
Rysunki stanowig kreatywny sposdb na przyblizenie tematu: pogtebionej analizie
zachowan, postaw i wyboréw, ktére mogg wspierac dialog lub zaostrzac konflikt.

Praktyka dialogu odgrywa istotng role w zapobieganiu niektorym konfliktom na wczesnym
etapie oraz wspieraniu rozméw majgcych na celu zrozumienie lub pojednanie. Dialog moze
znaczaco wspierac rozwigzywanie konfliktéw, lecz tylko wtedy, gdy strony sg gotowe sie w niego
zaangazowac.

Jak (jesli w ogdle) zmienito sie Twoje postrzeganie konfliktu po zakonczeniu tej
czesci modutu?

Jakie nowe obserwacje dotyczgce przyczyn i dynamiki konfliktow uwazasz za
najwazniejsze?

W jakich sytuacjach z zycia codziennego chciatbys$/chciataby¢ zastosowac
bardziej Swiadome podejscie do rozwigzywania konfliktow? Jak ma to

odniesienie do twojej pracy w edukac;ji?

Jaki jest jeden maty, konkretny krok, ktéry mozesz podja¢, aby z wiekszg
jasnoscig, spokojem i empatig reagowac na konflikty?
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Transformacja Myslenie Przywédztwo

konfliktu analityczne empatyczne i dialogowe
Dialog i komunikacja Dialog Mediacja
miedzykulturowa miedzyreligijny

Porozumienie bez Pokéj i wojna

przemocy (NVC)

Wykorzystujgc naszg ustalong strukture programu szkoleniowego (wybér zagadnienia,
pytania refleksyjne na poczatek, zarys tematu i poszukiwanie informacji na dany temat,
¢wiczenia, pytania refleksyjne na koniec zgtebiania tematu) mozesz rozwija¢ dodatkowe
obszary, ktére wspomogg Cie w samodzielnej nauce lub utatwig prowadzenie
warsztatow dla innych.

Podczas Twoich warsztatow warto motywowac uczestnikow do wyjscia z zobowigzaniem
do podjecia przynajmniej drobnego dziatania, jednego kroku na rzecz pokoju.
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MODUL 3 - DZIALANIA NA RZECZ POKOJU

Tematy: Zaangazowanie obywatelskie oraz
aktywnos¢ polityczna jako codzienna sprawczos¢

CZEGO SIE DOWIESZ?

W tej czesSci zapoznasz sie z zarysem waznych poje¢, takich jak zaangazowanie obywatelskie
oraz dziatania polityczne. Znajdziesz réwniez ¢wiczenia praktyczne, inspiracje do refleksji
oraz przyktady dziatan. Dzieki temu potgczeniu wiedzy i praktyki bedziesz mogt/mogta
zastosowac te pomysty zardbwno w zyciu osobistym, jak i w swojej pracy na rzecz pokoju.

|. ZAANGAZOWANIE OBYWATELSKIE

1. PYTANIA DO PRZEMYSLEN NA POCZATEK

Mozesz je po prostu przemyslec lub zanotowac odpowiedzi, a nastepnie wroci¢ do nich
po zakonczeniu modutu.

#¢ Co dla Ciebie oznacza ,bycie aktywnym obywatelem” w konteks$cie Twojej spotecznosci?

#¢ Kiedy ostatnio uczestniczyte$/tas w wydarzeniu, ktore przyniosto korzysci Twojej
spotecznosci?

3¢ Jakie problemy w Twojej spotecznosci sg dla Ciebie najistotniejsze i dlaczego?

2. ZARYS TEMATU

Zaangazowanie obywatelskie odnosi sie do sposobdéw, w jakie ludzie (obywatele)
uczestniczg w zyciu kraju i swoich spotecznosci, aby poprawiac jakos¢ zycia i wzmacniac
dobro wspdlne.

Obejmuje zaréwno drobne, codzienne dziatania, jak i wieksze, zbiorowe wysitki.
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Przyktady obejmujg nastepujace aktywnosci:

Organizacja wtasnych sesji dialogowych na istotne tematy - motywowanie ludzi do
spotkan i wyrazania swoich opinii

Wolontariat - poSwiecanie bezptatnie czasu i umiejetnosci na rzecz dobra wspdlnego
Partycypacja spoteczna- angazowanie sie w lokalne inicjatywy lub grupy sasiedzkie

Dialogi publiczne - dyskusja na temat problemdw w sposob peten szacunku
i konstruktywny

Rzecznictwo - zwiekszanie Swiadomosci na temat istotnych zagadnien

Wspdlne rozwigzywanie probleméw - kooperacja z innymi w celu przezwyciezenia
lokalnych wyzwan.

Poszukiwanie wsparcia - np. ré6znych organizacji, takich jak organizacje
pozarzgdowe, w spotecznosci w celu uzyskania pomocy

Organizowanie wspdlnych aktywnosci - w celu lepszego poznania sie nawzajem

Udziat w réznych organach doradczych i konsultacyjnych (np. rady mtodziezy, rady
seniorow) - aktywne zaangazowanie w sprawy spotecznosci.

W edukacji dorostych zaangazowanie obywatelskie odgrywa kluczowg role, gdyz dorosli maja
mozliwos¢ bezposredniego dziatania i wptywania na swoje spotecznosci.

Przyktad zaangazowania obywatelskiego: od inicjatyw lokalnych do diugotrwatego wptywu - ,Freunde
Diwan”

Przekonujgcym przyktadem zaangazowania obywatelskiego na poziomie spotecznosci jest historia mtodej syryjskiej
studentki architektury w Wiedniu, ktéra zrealizowata swéj pomyst na wspdlng przestrzen dzieki lokalnej inicjatywie
spoteczenstwa obywatelskiego. Poczatkowo, z powodu braku informacji i pewnosci siebie, aby dziata¢, nawigzata
kontakt z organizacjg Fremde werden Freunde, ktéra aktywnie wspiera osoby z doswiadczeniem migracyjnym w
angazowaniu sie w zycie swoich spotecznosci. Dzieki dostepowi do takich mozliwosci, jak inicjatywa Gratzloase
(niewielki program grantow spotecznosciowych w Wiedniu, ktéry wspiera mieszkancédw w tworzeniu publicznych
mikroprojektow), oraz zaufanemu i zachecajgcemu srodowisku, organizacja pomogta jej pokonac kluczowe bariery
utrudniajace uczestnictwo i podja¢ pierwsze kroki w dziataniu obywatelskim. Wraz z innymi cztonkami swojej
spotecznosci wspoéttworzyta publiczng przestrzeh spotkan (,Freunde Diwan”), ktéra obecnie stuzy jako miejsce
wymiany, przynaleznosci i uczestnictwa. Co najwazniejsze, ten proces przyniést wiecej niz tylko jeden projekt:
wzmocnit jej poczucie wiasnej skutecznosci i pokazat, ze jej pomysty moga miec realny wptyw. Jednoczesnie
stworzyt trwatg infrastrukture spoteczng, ktéra umozliwia innym nawigzywanie kontaktéw i angazowanie sie. Ten
przypadek ilustruje, jak zaangazowanie na poziomie mikro, zakorzenione w codziennych potrzebach i wspierane
przez spoteczenstwo obywatelskie, moze generowac trwaty wptyw na poziomie makro poprzez wspieranie inkluzji,
budowanie zaufania i wzmacnianie demokratycznego uczestnictwa w catym spoteczenstwie.

(Zrédto: Fremde werden Freunde)
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Jakie emocje lub mysli przychodzg Ci na mysl, gdy styszysz termin , polityka"?
Jakie (nawet) drobne dziatania juz podejmujesz, ktére mozna uznac za akty polityczne?
Co powstrzymuje ludzi przed zaangazowaniem sie w polityke?

Dziatalnos¢ polityczna nie ogranicza sie jedynie do gtosowania lub przynaleznosci do partii polityczne;.
Obejmuje codzienne wybory i zachowania, ktére wptywajg na funkcjonowanie spoteczenstwa oraz
podejmowanie istotnych decyzji. Np.: Jak mozemy rowniez oddziatywac na wtadze lokalne?

Przyktady codziennych dziatan pogtebiajgcych wiedze i wptyw na akcje polityczne:

Badz na czasie -
korzystaj z wiarygodnych
zrodet; badz
zorientowana/ny co sie
dzieje wokot Ciebie

Wspieranie akgji -
podpisywanie petycji,
dotgczanie do kampanii,
zwiekszanie Swiadomosci

Udziat w konsultacjach
spotecznych -
przekazywanie informacji
zwrotnej dotyczgcej
lokalnych decyzji

Egzekwowanie
odpowiedzialnosci
instytucji -

zadawanie pytan,
domaganie sie przejrzystosci

Pokojowe spoteczenistwa opierajg sie na obywatelach, ktérzy:

Rozumiejg swoje prawa oraz

obowigzki

Uczestnicza w procesie
podejmowania decyzji

Walczg z niesprawiedliwoscia

w sposéb bezprzemocowy

Buduja mosty ponad
podziatami

Maja odwage
podejmowac akcje

Wplywaja na polityke
lokalng

Angazowanie sie w
debaty/dyskusje -
konstruktywna wymiana
opinii

Znajomos¢ lokalnych
wiadz -

wiedza, do kogo zwrdcic sie
w przypadku réznych
problemow

Monitorujg, co dzieje sie
wokoét nich, oraz obserwuja
dziatania wiadz lokalnych

Dziatalnos$¢ polityczna umozliwia ludziom postrzeganie siebie nie tylko jako
obserwatoréw, ale rowniez jako aktywnych uczestnikdw zycia demokratycznego
oraz pokojowego wspétistnienia.
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Przyktad aktywnosci/dziatalnosci politycznej: Panel Klimatyczny Obywateli Warszawy

W 2020 roku Miasto Stoteczne Warszawa zorganizowato Obywatelski Panel Klimatyczny, w ramach ktérego
losowo wybrani mieszkancy spotykali sie przez kilka weekenddéw, aby zgtebi¢ problemy klimatyczne,
przedyskutowac je oraz zaproponowac rekomendacje dla miasta. Stanowito to wyrazny przyktad dziatania
politycznego jako codziennej sprawczosci, poniewaz uczestnicy mieli wptyw na polityke publiczng,
angazujac sie w ustrukturyzowany, demokratyczny proces decyzyjny oraz rozliczajgc instytucje poprzez
przejrzyste rekomendacje. Wptyw miat charakter systemowy: miasto zobowigzato sie do wdrozenia
propozycji panelu, co wzmocnito legitymacje demokratyczng oraz zaufanie spoteczne.

Pomyst powotania Warszawskiego Panelu Obywateli ds. Klimatu zrodzit sie w kontekscie szerszego
europejskiego ruchu na rzecz wzmocnienia aktywnego obywatelstwa oraz demokracji deliberatywne;j.

(Miasto Warszawa - Panel Obywatelski ds. Klimatu (2020), oficjalna strona informacyjna)

Chociaz zaangazowanie obywatelskie i dziatania polityczne sg ze sobg scisle powigzane,
podkre$lajg dwa rdézne wymiary codziennej sprawczosci. Zaangazowanie obywatelskie
koncentruje sie na tym, jak ludzie wzmacniajg swoje spotecznosci poprzez wspotprace,
dialog i wspdlne rozwigzywanie probleméw. Jest to zakorzenione w relacjach, gtownie
lokalnych potrzebach oraz codziennych praktykach, ktére budujg zaufanie i spdjnosc
spoteczng. Dziatania polityczne natomiast odnoszg sie do codziennych sposobow, w jaki
ludzie wptywajg na decyzje publiczne, polityke i instytucje. Obejmuje to Sledzenie biezgcych
wydarzen, udziat w konsultacjach i panelach, zabieranie gtosu w istotnych sprawach oraz
pocigganie decydentéw do odpowiedzialnosci. Nalezy jednak pamieta¢, ze niektére dziatania
mogq sie czasami pokrywac.

Kiedy obywatel pragnie wprowadzi¢ zmiany w swojej okolicy, ma do dyspozycji r6znorodne
metody. Niektére z tych dziatan mieszczg sie w zakresie zaangazowania obywatelskiego,
podczas gdy inne sg klasyfikowane jako dziatania polityczne. Réznica nie tkwi w tematyce,
lecz w sposobie, w jaki obywatel postanawia dziatac.

Zaangazowanie obywatelskie: dziatania realizowane czesto na poziomie spotecznosdi,
wspolne i codzienne.

Dziatania te skupiajg sie na wzmacnianiu spotecznosci, budowaniu relacji oraz wspdélnym
rozwigzywaniu probleméw.
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Zorganizowanie dialogu sgsiedzkiego w Prowadzenie miedzypokoleniowego kregu
celu oceny lokalnych potrzeb dialogowego w celu zrozumienia
odmiennych perspektyw

Rozpoczecie projektu porzagdkowania lub
zazieleniania okolicy Wspétpraca z instytucjami edukacyjnymi,
bibliotekami lub organizacjami non-profit

Utworzenie lokalnej grupy wolontariuszy
Zwiekszanie Swiadomosci na temat
problemu poprzez dyskusje lub warsztaty

Dziatania te ksztattujg kapitat spoteczny, zaufanie oraz wspotodpowiedzialnosé.

Dziatalnos¢ polityczna: oddziatywanie na decyzje, polityke lub organy wtadzy publiczne;
Dziatania te majg na celu formutowanie zasad, podejmowanie decyzji oraz ustalanie
priorytetow w sferze publiczne;.

Ztozenie Udziat w Skontaktowanie sie z

wniosku do wystuchaniach wybranymi

rady lokalnej publicznych lub przedstawicielami w
konsultacjach celu ztozenia wniosku

o modyfikacje czegos

Zorganizowanie panelu Wspieranie zmian w Udziat w pokojowym

dyskusyjnego polityce (np. protescie, gdy wiadze

dotyczacego problemu bezpieczniejsze przejscia, ignorujg potrzeby

w okolicy nowe regulacje dotyczace spotecznosci

placéw zabaw)

Dziatania te majg na celu oddziatywanie gtdwnie na instytucje, a nie jedynie na zachowania
spotecznosci.

Jeden problem - dwie drogi
Jezeli pragniesz, aby ulice w Twojej okolicy staty sie bezpieczniejsze:

Zaangazowanie spoteczne: Aktywnos¢ polityczna:
Zorganizuj lokalny spacer w celu Przedstaw wyniki badan radzie
zidentyfikowania niebezpiecznych miasta/gminy oraz zwréc€ sie o
miejsc oraz omowienia mozliwych formalny plan bezpieczenstwa.
rozwigzan.

Oba sg istotne. Oba majg znaczenie. Dziatajg jedynie na r6znych poziomach oddziatywania.
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Cel: Potrzebne materiaty:

wzmochienie zdolnosci dostrzegania miejsce na notatki (papier, notatnik,
mozliwosci i zasobow w mojej pracy na rzecz dtugopis, komputer przenosny)
pokoju.

Instrukcje:

pod koniec dnia przemysl i zanotuj:

Co dzisiaj dato Kto byt (moze Jak moge wigczy¢

mi nadzieje? by¢) mojg ,nadzieje” do mojej
inspiracja edukacji dotyczgcej
i wsparciem? budowania pokoju? Czy

Jakie (nawet) drobne e
dostrzegam mozliwosci

dziatanie podjgtem/tam, Jaki jeden krok, ktéry integracji tego tematu
ktére przyczynito sie do daje nadzieje, moge w dziataniach
(matego) sukcesu? podjac jutro?

spotecznych?

To ¢wiczenie umozliwia przeniesienie uwagi z przeszkdd na mozliwosci, nie negujgc przy tym
rzeczywistosci. Dodatkowo, sprzyja refleksji nad tym, jak dzieli¢ sie ,,aktywizmem opartym na
nadziei” w miejscach, gdzie moze on przynies¢ korzysci.
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Cel: Potrzebne materiaty:

zidentyfikowanie kluczowych tematow na flipchart/tabela, narzedzie do sporzgdzania
rzecz zaangazowania obywatelskiego oraz notatek przez uczestnikow.
wspottworzenie (chocby) niewielkich,

realistycznych dziatan, ktére uczestnicy mogag

zrealizowac w swoich spotecznosciach.

Instrukcje:

W grupach 3-4-osobowych uczestnicy prowadzg rozmowe na temat: ,Czym jest
zaangazowanie obywatelskie i w jaki sposéb manifestuje sie w codziennym zyciu? Jakie
tematy sg z nim zwigzane?”

Po kilku minutach zachec grupy do podzielenia sie swoimi pomystami.

Jedna osoba notuje na tablicy zatytutowanej: ,Kluczowe zagadnienia zaangazowania
obywatelskiego”.

Typowe zagadnienia, ktére mogg sie pojawi¢ (mozemy je dodag, jesli zajdzie taka potrzeba):

Troska oraz wzajemne wsparcie Partycypacja i aktywnos¢
Wolontariat Prawa cztowieka i wigczanie spot.
Partycypacyjne podejmowanie decyzji Lokalne rozwigzywanie trudnosci
Odpowiedzialnos¢ ekologiczna Dialog i budowanie relacji
Obywatelstwo w formie cyfrowej Umiejetnosci angazowania innych
Gtlos miodziezy lub miedzypokoleniowy Przeciwdziatanie dezinformacji

Kazda grupa wybiera z tablicy jeden temat, nad ktérym pragnie pracowac.

Nastepnie skoncentruj sie na pytaniu: ,Jakie niewielkie dziatania lub mikrostrategie mogtyby
wzmocnic ten temat?”. Zapisz swoje odpowiedzi. Mogg to by¢ naprawde drobne kroki, takie
jak ,rozmowa z X na ten temat” czy ,zorganizowanie matej sesji dialogowej w spotecznosci”.
Nastepnie: refleksja catej grupy.
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Jakie nowe wnioski wyciggnates na temat swojej roli w spotecznosci? Osobistej oraz
jako edukator?

Ktora forma zaangazowania obywatelskiego wydaje sie obecnie najwazniejsza i dlaczego?

Jakie konkretne kroki zamierzasz podjg¢ w nadchodzgcym miesigcu?

Jak zmienito sie Twoje postrzeganie dziatan politycznych?

Jakie codzienne zachowanie polityczne uwazasz obecnie za najwazniejsze w swoim zyciu?

Jaki konkretny krok mozesz podjg¢, aby wzmocnic swojg aktywnos¢ polityczng?

W jaki spos6b mozesz zastosowac te wiedze w pracy z grupami lub
spotecznoscig?

Mozesz réwniez powrdci¢ do ,Pytan refleksyjnych na poczgtek” oraz swoich odpowiedzi.
Poswiec chwile na refleksije.

Sztuczna inteligencja Prawa cztowieka Konsultacje spoteczne
Zmiana klimatu Edukacja przez cate zycie Bezrobocie
Dyskryminacja Migracje Zapobieganie przemocy.
Dezinformacja Partycypacja Wolontariat

R6WNOSCE plci Polaryzacja Prawo gtosu/prawa wyborcze

Aktywizm nadziei
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Wykorzystujgc naszg ustalong strukture programu szkoleniowego, mozesz rozwijac
dodatkowe tematy, ktére wspomogg Cie w samodzielnej nauce lub utatwig prowadzenie
warsztatow dla innych.

Podczas Twoich warsztatow warto motywowac uczestnikdw do wyjscia z zobowigzaniem do
podjecia przynajmniej drobnego dziatania na rzecz pokoju.

Zachecamy do systematycznego odwiedzania stron internetowych oraz mediéow
spotecznosciowych rzadéw, witadz lokalnych i réznych organizacji.

Zalecana literatura:

e Arendt, Hannah. The Human Condition. University of Chicago Press, 1958.

e Freire, Paulo. Pedagogy of the Oppressed. Continuum, 1970.

e Smith, Graham. Democratic Innovations: Designing Institutions for Citizen Participation.
Cambridge University Press, 2009.

e Youngs, Richard. Civic Activism Unleashed: New Hope or False Dawn for Democracy?
Oxford University Press, 2019.

Strona internetowa:

Democracy and our values - European Commission
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KILKA WSKAZOWEK PRAKTYCZNYCH DLA
CIEBIE:

JAK PRZYGOTOWAC | ZREALIZOWAC

SESJE DIALOGOWA NA WYBRANY
TEMAT.

Zapraszamy i zachecamy do organizowania oraz prowadzenia wtasnych spotkan dialogowych na
istotne i aktualne tematy, takie jak zaangazowanie obywatelskie, budowanie pokoju, odpornos¢
czy prawa cztowieka. Mozesz wybra¢ dowolny temat, ktory jest istotny dla Twojej spotecznosci lub
dla Twoich uczniéw/studentow. Takie rozmowy tworzg przestrzen do wspolnego zgtebiania
waznych zagadnien, pogtebiania zrozumienia oraz tgczenia réznych perspektyw. Wzmacniajg one
rowniez odwage do zabierania gtosu w bezpiecznej i petnej szacunku atmosferze, jednoczesnie
rozbudzajgc ciekawos$¢ dotyczgcg mysli, uczuc i doswiadczen innych ludzi. Organizujac takie
spotkania, przyczyniasz sie do budowania spotecznosci bardziej Swiadomych, empatycznych i
zaangazowanych - rozmowa po rozmowie. To takze dziatanie na rzecz budowania pokojul!

PROPONOWANY PLAN DZIALANIA:
€) Przed spotkaniem

Dobre przygotowanie stanowi fundament wartosciowej rozmowy.

=) Znajdz uczestnikéw - zidentyfikuj osoby zainteresowane danym tematem i wybierz
odpowiednig date oraz lokalizacje. Zalecana liczba uczestnikédw wynosi od 5 do 20.

Zapros uczestnikéw i zbierz od nich potwierdzenie uczestnictwa.

Zarezerwuj miejsce - upewnij sie, ze przestrzen umozliwia ustawienie krzeset w
kregu lub innym uktadzie, ktéry sprzyja rownosci i otwartosci.

Przygotuj materiaty, takie jak flipchart, tablica suchoscieralna lub markery.

Zorganizuj poczestunek - zapewnij wode lub poinformuj uczestnikéw, czy powinni
przynies¢ witasne napoje.

Zaplanuj czas trwania i rozwaz, czy przerwy bedg niezbedne.

dé b4 44

Przygotuj pytania pomocnicze: sporzadz pytania otwierajace, pogtebiajgce oraz
zamykajgce. Mozesz takze stworzy¢ ,karte dialogowa/podpowiedz"#*, aby utatwic
sobie prowadzenie dyskusji.
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KILKA WSKAZOWEK PRAKTYCZNYCH DLA

CIEBIE:

JAK PRZYGOTOWAC | ZREALIZOWAC SESJE
DIALOGOWA NA WYBRANY TEMAT.

9 W dniu spotkania

Stworz atmosfere sprzyjajgcg ciekawosci, stuchaniu oraz wzajemnemu szacunkowi.

—® Przyjdz wczesniej, aby oceni¢ wystréj pokoju, materiaty oraz ogélny komfort.

—4&) Rozpocznij sesje zgodnie z prostg struktura:

e Powitaj wszystkich.
e Wyjasnij cel: ,JesteSmy tutaj, aby wspdlnie badac i lepiej zrozumiec ten temat”.
e Wspdtutworz i udokumentuj zasady dialogu, takie jak:

e mowienie w sposdb autentyczny, jednoczesnie dbajgc o innych,
e aktywne stuchanie

e utrzymywanie wspierajgcej atmosfery,

e wzajemny szacunek,

e wstrzymanie osadu,

e zauwazanie emocji bez ich przenoszenia na innych

Popros uczestnikow o zapoznanie sie z zasadami.
Podaj przewidywany czas oraz ewentualne przerwy (najczesciej 90-100 min)
Runda zapoznawcza - zachec¢ kazdego uczestnika do krétkiego przedstawienia

sie oraz podzielenia sie swoimi oczekiwaniami lub pierwszymi spostrzezeniami.

Zacznij od pytania wprowadzajgcego, na przyktad: ,Co ten temat oznacza dla
ciebie?”

Zachecaj uczestnikéw do wymiany doswiadczen. Pozwdl, aby dialog przebiegat
w sposoéb naturalny.

Podsumuj kluczowe spostrzezenia oraz wnioski.

Wymeldowanie - zached wszystkich do podzielenia sie swoimi ostatnimi
refleksjami w kregu zamykajgcym.

9 Po spotkaniu

Utrzymaj energie.

—@ Badzw kontakcie z uczestnikami.

—4@) Zachecajdo dalszego uczestnictwa - zapro$ ich do wziecia udziatu lub
zorganizowania przysztych spotkan.

Mozesz réwniez opracowac wiasny scenariusz oraz zaproponowac dodatkowe
zasady lub dziatania.
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KILKA WSKAZOWEK PRAKTYCZNYCH DLA CIEBIE:

JAK PRZYGOTOWAC | ZREALIZOWAC SESJE
DIALOGOWA NA WYBRANY TEMAT.

WAZNE:

Facylitator prowadzi spotkanie, zachecajgc uczestnikédw do dzielenia sie swoimi
przemysleniami. Jego rolg jest zapewnienie, ze kazdy gtos ma szanse zostac¢ wystuchany,
jednak nigdy nie powinien nikogo zmusza¢ do zabierania gtosu. Dobry facylitator
wspiera grupe w przestrzeganiu Zasad Dialogu oraz dba o to, aby rozmowa odbywata sie
w atmosferze szacunku, inkluzyjnosci i wzajemnej ciekawosci. Skupia sie na procesie, a
nie na tresci. Gdy spotkanie wymaga delikatnego impulsu, facylitator moze

zaproponowac wtasng refleksje lub pytanie, zawsze z zachowaniem Swiadomosci, pokory
i zobowigzania do neutralnosci.

| kilka kréotkich wskazéowek dla facylitatorow:

radzenie sobie z intensywnymi emocjami, ktére mogg wystgpic¢ podczas ses;ji:

a Nazwij emocje - ,Zauwazytem, ze w pomieszczeniu panuje pewne napiecie”.

9 Zwolnij tempo - zréb krotkg przerwe, wez gteboki oddech i pozwdl grupie sie uspokoic.

9 Normalizuj reakcje - ,Silne tematy budzg intensywne emocje. To jest w porzgdku”.

ﬂ Zaoferuj opcje (lub wsparcie) - ,Czy preferujesz krétki odpoczynek czy kontynuacje odprawy?”
9 Ograniczaj, nie naprawiaj - zachowuj przestrzen, utrzymuj granice, delikatnie wré¢ do

procesu.

Wersja jednozdaniowa:

Rozpoznaj emocje, zwolnij tempo, znormalizuj je, daj uczestnikom swobode dziatania i
poprowadz grupe z powrotem do struktury.
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PRZYKLAD ,,KARTY DIALOGOWE])/
PODPOWIEDZI”, KTORA MOZE WSPIERAC

PRZEBIEG SPOTKANIA DIALOGOWEGO:

INSPIRACJA DO TWOJE] SES)I DIALOGOWE]

TEMAT X (NP. EDUKACJA OBYWATELLSKA):

Zagajenie

.Dzisiaj naszym tematem jest X. Rozpocznijmy od prostego pytania: Co przychodzi
ci do gtowy, gdy styszysz stowo/okreslenie X?”

Pytania wstepne (rozgrzewka),
Uzyj 1-2, aby wspierac uczestnikéw w wprowadzeniu tematu.

Przyktady:

=@ Jakie masz wtasne skojarzenia z X?

—@ Jakie doswiadczenia (osobiste lub obserwowane) wigzg sie z tym tematem?
=@ Jakie emocje odczuwasz, gdy myslisz o X?

=@ Czy uwazasz, ze ten temat ma istotne znaczenie w naszych spotecznosciach?

Dlaczego?

Pytania gtéwne,
wybierz 2-4 w zaleznosci od grupy oraz czasu.

Przyktady:

e Jak X manifestuje sie w Twoim codziennym zyciu, pracy i spotecznosci?
—@ Jakie wyzwania i napiecia mogg wystgpi¢ w kontekscie X?
—Q Jakie wartosci i zasady sg istotne w kontekscie X?

=@ Co umozliwia ludziom konstruktywne poruszanie sie po X?

—@) Jakie przyktady dobrych praktyk oraz pozytywnych doswiadczen zwigzanych z X
zaobserwowates?
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PRZYKLAD , KARTY .
DIALOGOWE)/PODPOWIEDZI”, KTORA

POMOZE WSPIERAC PRZEBIEG SPOTKANIA
DIALOGOWEGO:

INSPIRACJA DO TWOJE] SES)I DIALOGOWE]

Pytania pogtebiajace/refleksyjne,
uzyj, gdy grupa jest przygotowana na bardziej szczegétowa analize.

Przyktady:

=@ Jakie perspektywy zwigzane z X sg czesto ignorowane lub niedostrzegane?
== Jakie zatozenia ludzie zazwyczaj formutujg na temat X?
=@ W jaki sposéb rézne grupy moga roéznie postrzegac X?
- Jak mogtaby wygladac istotna zmiana w kontekscie X?

Pytania koncowe.
aby wspiera€ uczestnikéw w integracji spostrzezen.
Przyktady:

=@ Jakie wnioski mozesz wyciggna¢ z tej rozmowy?

=@ Jaka jedng niewielkg czynno$¢ mozesz wykonac¢ w zwigzku z X?
—) Co chciatbys/chciataby¢ dalej eksplorowac po dzisiejszym dniu?

Wsparcie: zwiezty opis tematu

Przygotuj sobie krotkg definicje: zwiezte, neutralne wyjasnienie, czym jest X.

1-2 zdania opisujgce koncepcje, jej znaczenie dla spotecznosci, relacji lub budowania
pokoju oraz wszelkie wyjasnienia niezbedne do unikniecia nieporozumien. Moga by¢
przydatne podczas spotkania.

Autor:
lwona Kozieja-Grabowska (Fundacja Wspierania Dialogu ,,Rozmawiajmy”)
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DZIEKUJEMY ZA DOLACZENIE DO
NASZEGO PROGRAMU
SZKOLENIOWEGO TEACH PEACE!

Mamy nadzieje, ze materiaty
bedg przydatne.

Teraz jest wiasciwy moment,
aby rozpoczgc planowanie
wtasnych dziatan na rzecz

pokoju oraz inicjatyw
dialogowych.

Trzymamy kciuki!

Zespot projektu Teach Peace

Autorzy tekstow: Autorzy programu:

Iwona Kozieja-Grabowska, Zbigniew Grabowski v4 51 tektu T hP
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	MODUŁ 1 - POKÓJ WEWNĘTRZNY
	CZEGO SIĘ DOWIESZ?
	W tej części zapoznasz się z zagadnieniami takimi jak inteligencja emocjonalna oraz autorefleksja jako podstawy odporności. Znajdziesz również zbiór praktycznych ćwiczeń oraz inspiracji do przemyśleń i działania. Dzięki temu połączeniu wiedzy i praktyki możesz wdrożyć te idee zarówno w życiu osobistym, jak i w swojej pracy na rzecz pokoju.


	I. INTELIGENCJA EMOCJONALNA
	1. PYTANIA DO PRZEMYŚLEŃ NA POCZĄTEK
	Zastanów się nad tymi pytaniami lub zanotuj odpowiedzi. Powróć do nich po zakończeniu modułu.
	Co przychodzi Ci do głowy, gdy słyszysz termin „inteligencja emocjonalna”?
	Jak zazwyczaj reagujesz, gdy doświadczasz intensywnych emocji (np. strach, złość, radość)?
	Które emocje wyrażasz najłatwiej?
	Kiedy ostatnio udało Ci się zachować spokój w trudnej sytuacji?

	2. ZARYS TEMATU
	Czym jest inteligencja emocjonalna?
	W latach 60. XX wieku psychologowie, tacy jak Abraham Maslow i Carl Rogers, akcentowali znaczenie emocji, samoświadomości oraz rozwoju osobistego. Choć nie posługiwali się jeszcze terminem „inteligencja emocjonalna”, stworzyli fundamenty dla postrzegania emocji jako cennego zasobu.
	Inteligencja emocjonalna (IE), spopularyzowana m.in. przez Daniela Golemana, odnosi się do umiejętności identyfikowania, interpretowania i regulowania emocji, zarówno własnych, jak i emocji innych ludzi. Nie polega to na tłumieniu emocji, lecz na mądrym zarządzaniu nimi (pracą z nimi).
	Goleman definiuje inteligencję emocjonalną poprzez pięć ze sobą powiązanych komponentów (na kolejnej stronie).

	Podczas gdy Daniel Goleman spopularyzował inteligencję emocjonalną jako zestaw kompetencji możliwych do nabycia, inni badacze zaproponowali alternatywne perspektywy. Jednym z nich jest Konstantinos Petrides, który opracował model cech, postrzegając inteligencję emocjonalną nie jako umiejętność, lecz jako zbiór predyspozycji osobowościowych, takich jak optymizm, emocjonalność i asertywność.
	Co jest istotne. Emocje funkcjonują jako sygnały. Informują nas o tym, co jest ważne, co sprawia ból, co cenimy oraz czego potrzebujemy. Nie są ani „dobre”, ani „złe” – stanowią  informację.
	Przykładowo możemy dostrzec, że:

	Strach może nas zabezpieczyć.
	Gniew wyznacza granice.
	Smutek zachęca do uzdrowienia
	i szukania wsparcia.
	Radość wzmacnia relacje
	i poprawia samopoczucie.
	Zaskoczenie może pobudzić ciekawość.
	Spokój wewnętrzny nie oznacza „nieodczuwania złości nigdy”. Oznacza on zrozumienie wszystkich emocji, świadome reagowanie na nie oraz niepozwalanie im na “kontrolowanie” swoich działań. Nie musisz reagować na każdą emocję natychmiast, lecz możesz nauczyć się najpierw stworzyć przestrzeń, aby ją poczuć, a następnie zdecydować, jak zareagować.
	Niektóre praktyki inteligencji emocjonalnej mogą wspierać nasz wewnętrzny (s)pokój:

	Nazywanie uczuć -
	„Co dokładnie odczuwam w tej chwili?”

	Zatrzymanie się przed reakcją -
	tworzenie przestrzeni pomiędzy impulsem a działaniem.
	Samouspokajanie - relaksujące układ nerwowy.
	Przyjmowanie perspektywy innej osoby – wyobrażanie sobie, jakie emocje może odczuwać druga osoba.
	Komunikacja oparta na empatii – wyrażanie potrzeb w sposób klarowny i uprzejmy.

	3. ĆWICZENIE INDYWIDUALNE: ANALIZA EMOCJI
	Cel:
	Potrzebne materiały:
	Instrukcje:
	Jakie emocje przeżywam w tej chwili?
	Gdzie odczuwam to w swoim ciele?
	Co spowodowało tę sytuację?
	Co ta emocja stara się mi przekazać?
	W jaki sposób mogę pomóc w reagowaniu na te emocje?

	4. ĆWICZENIE GRUPOWE: ANALIZA EMOCJI
	Cel:
	Potrzebne materiały:
	Instrukcje:

	5. PYTANIA DO PRZEMYŚLEŃ PO ZAKOŃCZENIU SEKCJI
	Jakie nowe obserwacje udało ci się poczynić?
	Którą umiejętność z zakresu inteligencji emocjonalnej chciałbyś/chciałabyć w pierwszej kolejności wzmocnić i dlaczego?
	Czy potrafisz wyobrazić sobie sytuacje, w których chciałbyś/chciałabyś bardziej świadomie wykorzystać inteligencję emocjonalną? Które z nich?

	II. AUTOREFLEKSJA I REZYLIENCJA (ODPORNOŚĆ)
	1. PYTANIA DO PRZEMYŚLEŃ NA POCZĄTEK
	Jak zazwyczaj reagujesz na stres
	i napięcie?
	Co wspiera Cię w powrocie do równowagi po trudnym doświadczeniu?
	Kto lub co dostarcza ci siły?

	2. ZARYS TEMATU
	Weryfikacja intencji -
	Tworzenie sensów -
	Co Cię uwalnia
	Jak reagujesz   w sytuacjach stresowych?
	Jakie emocje przeważają w Twoim zachowaniu?
	Co pomaga Ci w osiągnięciu spokoju?

	Krótko mówiąc, autorefleksja kształtuje świadomość, a ta z kolei stanowi fundament odporności (rezyliencji).

	MODUŁ 2 – UMIEJĘTNOŚCI DLA POKOJU
	Tematy: Dialog i rozwiązywanie konfliktów
	CZEGO SIĘ DOWIESZ?


	I. DIALOG
	1. PYTANIA DO PRZEMYŚLEŃ NA POCZĄTEK
	2. ZARYS TEMATU

	Krótkie zadanie dla Ciebie: Jeśli masz już swoją definicję (zadanie z „Pytań refleksyjnych na początek”), przyjrzyj się jej. Czy są jakieś zmiany? Jeśli jeszcze jej nie przygotowałeś/łaś, może zrobisz to teraz?
	Aktywne słuchanie
	Mówienie z uwagą
	Zawieszenie założeń
	Szanowanie różnorodnych perspektyw
	Współtworzenie dobrej atmosfery
	Pamiętaj: gotowość do dialogu to również wybór!

	3. ĆWICZENIE INDYWIDUALNE: SAMOOCENA PIĘCIU PRAKTYK KOMUNIKACYJNYCH
	Cel: samoocena
	Potrzebne materiały:
	Instrukcje:
	0 =
	10 =

	Słuchanie aktywne
	Mówienie z uwagą
	Zawieszenie założeń.
	Szanowanie różnorodnych perspektyw
	Współtworzenie korzystnej atmosfery
	4. ĆWICZENIE GRUPOWE: AKTYWNE SŁUCHANIE MUZYKI
	Cel:
	Potrzebne materiały:
	Instrukcje:
	5. PYTANIA DO PRZEMYŚLEŃ PO ZAKOŃCZENIU SEKCJI

	II. ROZWIĄZYWANIE KONFLIKTÓW
	1. PYTANIA DO PRZEMYŚLEŃ NA POCZĄTEK

	2. ZARYS TEMATU
	Rywalizacja
	Dostosowanie się
	Unikanie
	Kompromis
	Współpraca
	Strategie te opierają się na dwóch wymiarach: asertywności (stopień, w jakim dążysz do zaspokojenia własnych potrzeb) oraz współpracy (stopień, w jakim uwzględniasz potrzeby innych).

	Współpraca
	Rywalizacja
	Dostosowanie się
	Unikanie
	Kompromis
	Każdy tryb ma swoje znaczenie. Kluczem nie jest ich ocena, lecz świadomy wybór tego, który najlepiej odpowiada sytuacji, relacji i celowi.
	W wielu krajach mediacja, jako metoda rozwiązywania konfliktów, zyskuje na popularności i dostępności. Mediacja to dobrowolny proces, w którym neutralna osoba trzecia – mediator – wspiera strony w komunikacji, zrozumieniu wzajemnych potrzeb oraz w poszukiwaniu akceptowalnych dla obu stron rozwiązań. Mediator nie narzuca decyzji, lecz pomaga w stworzeniu bezpiecznej struktury dialogu.
	W praktyce mediacja znajduje zastosowanie w wielu codziennych sytuacjach, najczęściej w przypadkach takich jak:
	nieporozumienia w miejscu pracy – nieporozumienia, trudności w komunikacji, konflikty ról, napięcia w zespole

	konflikty rodzinne
	problemy wychowawcze, napięcia między pokoleniami, separacja lub wspólne wychowanie, rozwody
	konflikty w szkole i wśród młodzieży – spory rówieśnicze, napięcia w klasie, konflikty między uczniami a pedagogami
	problemy społeczności i sąsiedztwa – brak przestrzegania regulaminów (np. hałas), przestrzenie wspólne, lokalne nieporozumienia
	Zwiększyć osobistą świadomość dotyczącą Twoich typowych reakcji na konflikty oraz rozważyć, kiedy alternatywne strategie mogą okazać się bardziej lub mniej skuteczne.
	wsparcie uczestników w badaniu i wizualizacji różnic między zachowaniami zorientowanymi na dialog a tymi napędzanymi konfliktem, a także skłonienie ich do refleksji nad tym, jak te wzorce manifestują się w rzeczywistych interakcjach.
	arkusze do flipchartów, markery, długopisy, kredki oraz taśma (opcjonalnie, do wieszania rysunków). Jeśli posiadasz dwie tablice suchościeralne, możesz je wykorzystać zamiast papieru.


	III. WYBRANE TEMATY DOTYCZĄCE MODUŁU 2 DO DALSZEGO ZGŁĘBIANIA:
	Transformacja konfliktu
	Myślenie analityczne
	Przywództwo empatyczne i dialogowe
	Dialog i komunikacja międzykulturowa
	Dialog międzyreligijny
	Mediacja
	Porozumienie bez przemocy (NVC)
	Pokój i wojna
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	MODUŁ 3 - DZIAŁANIA NA RZECZ POKOJU
	CZEGO SIĘ DOWIESZ?

	I. ZAANGAŻOWANIE OBYWATELSKIE
	1. PYTANIA DO PRZEMYŚLEŃ NA POCZĄTEK
	2. ZARYS TEMATU

	Przykłady obejmują następujące aktywności:
	Organizacja własnych sesji dialogowych na istotne tematy – motywowanie ludzi do spotkań i wyrażania swoich opinii
	Wolontariat – poświęcanie bezpłatnie  czasu i umiejętności na rzecz dobra wspólnego
	Partycypacja społeczna– angażowanie się w lokalne inicjatywy lub grupy sąsiedzkie
	Dialogi publiczne – dyskusja na temat problemów w sposób pełen szacunku                  i konstruktywny
	Rzecznictwo – zwiększanie świadomości na temat istotnych zagadnień
	Wspólne rozwiązywanie problemów – kooperacja z innymi w celu przezwyciężenia lokalnych wyzwań.
	Poszukiwanie wsparcia - np. różnych organizacji, takich jak organizacje pozarządowe, w społeczności w celu uzyskania pomocy
	Organizowanie wspólnych aktywności – w celu lepszego poznania się nawzajem
	Udział w różnych organach doradczych i konsultacyjnych (np. rady młodzieży, rady seniorów) – aktywne zaangażowanie w sprawy społeczności.
	W edukacji dorosłych zaangażowanie obywatelskie odgrywa kluczową rolę, gdyż dorośli mają możliwość bezpośredniego działania i wpływania na swoje społeczności.
	Przykład zaangażowania obywatelskiego: od inicjatyw lokalnych do długotrwałego wpływu – „Freunde Diwan”


	II. DZIAŁANIE POLITYCZNE JAKO CODZIENNA AKTYWNOŚĆ
	1. PYTANIA DO PRZEMYŚLEŃ NA POCZĄTEK
	Jakie emocje lub myśli przychodzą Ci na myśl, gdy słyszysz termin „polityka”?
	Jakie (nawet) drobne działania już podejmujesz, które można uznać za akty polityczne?
	Co powstrzymuje ludzi przed zaangażowaniem się w politykę?

	2. ZARYS TEMATU
	Bądź na czasie -
	korzystaj z wiarygodnych źródeł; bądź zorientowana/ny co się dzieje wokół Ciebie

	Wspieranie akcji -
	podpisywanie petycji, dołączanie do kampanii, zwiększanie świadomości

	Udział w konsultacjach społecznych -
	przekazywanie informacji zwrotnej dotyczącej lokalnych decyzji

	Egzekwowanie odpowiedzialności instytucji -
	zadawanie pytań, domaganie się przejrzystości

	Angażowanie się w  debaty/dyskusje -
	konstruktywna wymiana opinii

	Znajomość lokalnych władz -
	wiedza, do kogo zwrócić się w przypadku różnych problemów
	Pokojowe społeczeństwa opierają się na obywatelach, którzy:

	Rozumieją swoje prawa oraz obowiązki
	Uczestniczą w procesie podejmowania decyzji
	Walczą z niesprawiedliwością w sposób bezprzemocowy
	Budują mosty ponad podziałami
	Mają odwagę podejmować akcje
	Wpływają na politykę lokalną
	Monitorują, co dzieje się wokół nich, oraz obserwują działania władz lokalnych
	Działalność polityczna umożliwia ludziom postrzeganie siebie nie tylko jako obserwatorów, ale również jako aktywnych uczestników życia demokratycznego oraz pokojowego współistnienia.
	Przykład aktywności/działalności politycznej: Panel Klimatyczny Obywateli Warszawy
	W 2020 roku Miasto Stołeczne Warszawa zorganizowało Obywatelski Panel Klimatyczny, w ramach którego losowo wybrani mieszkańcy spotykali się przez kilka weekendów, aby zgłębić problemy klimatyczne, przedyskutować je oraz zaproponować rekomendacje dla miasta. Stanowiło to wyraźny przykład działania politycznego jako codziennej sprawczości, ponieważ uczestnicy mieli wpływ na politykę publiczną, angażując się w ustrukturyzowany, demokratyczny proces decyzyjny oraz rozliczając instytucje poprzez przejrzyste rekomendacje. Wpływ miał charakter systemowy: miasto zobowiązało się do wdrożenia propozycji panelu, co wzmocniło legitymację demokratyczną oraz zaufanie społeczne.
	Pomysł powołania Warszawskiego Panelu Obywateli ds. Klimatu zrodził się w kontekście szerszego europejskiego ruchu na rzecz wzmocnienia aktywnego obywatelstwa oraz demokracji deliberatywnej.



	III. ZAANGAŻOWANIE OBYWATELSKIE
	A DZIAŁALNOŚĆ POLITYCZNA – PRAKTYCZNE PRZYKŁADY I WSKAZÓWKI
	Chociaż zaangażowanie obywatelskie i działania polityczne są ze sobą ściśle powiązane, podkreślają dwa różne wymiary codziennej sprawczości. Zaangażowanie obywatelskie koncentruje się na tym, jak ludzie wzmacniają swoje społeczności poprzez współpracę, dialog i wspólne rozwiązywanie problemów. Jest to zakorzenione w relacjach, głównie lokalnych potrzebach oraz codziennych praktykach, które budują zaufanie i spójność społeczną. Działania polityczne natomiast odnoszą się do codziennych sposobów, w jaki ludzie wpływają na decyzje publiczne, politykę i instytucje. Obejmuje to śledzenie bieżących wydarzeń, udział w konsultacjach i panelach, zabieranie głosu w istotnych sprawach oraz pociąganie decydentów do odpowiedzialności. Należy jednak pamiętać, że niektóre działania mogą się czasami pokrywać.
	Kiedy obywatel pragnie wprowadzić zmiany w swojej okolicy, ma do dyspozycji różnorodne metody. Niektóre z tych działań mieszczą się w zakresie zaangażowania obywatelskiego, podczas gdy inne są klasyfikowane jako działania polityczne. Różnica nie tkwi w tematyce, lecz w sposobie, w jaki obywatel postanawia działać.
	Zaangażowanie obywatelskie: działania realizowane często na poziomie społeczności, wspólne i codzienne.
	Działania te skupiają się na wzmacnianiu społeczności, budowaniu relacji oraz wspólnym rozwiązywaniu problemów.

	Zorganizowanie dialogu sąsiedzkiego w celu oceny lokalnych potrzeb
	Rozpoczęcie projektu porządkowania lub zazieleniania okolicy
	Utworzenie lokalnej grupy wolontariuszy
	Prowadzenie międzypokoleniowego kręgu dialogowego w celu zrozumienia odmiennych perspektyw
	Współpraca z instytucjami edukacyjnymi, bibliotekami lub organizacjami non-profit
	Zwiększanie świadomości na temat problemu poprzez dyskusje lub warsztaty
	Złożenie wniosku do rady lokalnej
	Zorganizowanie panelu dyskusyjnego dotyczącego problemu w okolicy
	Udział w wysłuchaniach publicznych lub konsultacjach
	Wspieranie zmian w polityce (np. bezpieczniejsze przejścia, nowe regulacje dotyczące placów zabaw)
	Skontaktowanie się z wybranymi przedstawicielami w celu złożenia wniosku
	o modyfikację czegoś
	Udział w pokojowym proteście, gdy władze ignorują potrzeby społeczności
	Jeden problem – dwie drogi
	Zaangażowanie społeczne:
	Aktywność polityczna:
	miejsce na notatki (papier, notatnik, długopis, komputer przenośny)
	Następnie skoncentruj się na pytaniu: „Jakie niewielkie działania lub mikrostrategie mogłyby wzmocnić ten temat?”. Zapisz swoje odpowiedzi. Mogą to być naprawdę drobne kroki, takie jak „rozmowa z X na ten temat” czy „zorganizowanie małej sesji dialogowej w społeczności”.
	Następnie: refleksja całej grupy.

	PRZYKŁAD „KARTY DIALOGOWEJ/PODPOWIEDZI”, KTÓRA MOŻE WSPIERAĆ PRZEBIEG SPOTKANIA DIALOGOWEGO:
	INSPIRACJA DO TWOJEJ SESJI DIALOGOWEJ

	TEMAT X (NP. EDUKACJA OBYWATELLSKA):
	Zagajenie
	„Dzisiaj naszym tematem jest X. Rozpocznijmy od prostego pytania: Co przychodzi ci do głowy, gdy słyszysz słowo/określenie X?”
	Pytania wstępne (rozgrzewka),
	Użyj 1–2, aby wspierać uczestników w wprowadzeniu tematu.
	Przykłady:
	Pytania główne,
	wybierz 2–4 w zależności od grupy oraz czasu.
	Przykłady:

	PRZYKŁAD „KARTY DIALOGOWEJ/PODPOWIEDZI”, KTÓRA POMOŻE WSPIERAĆ PRZEBIEG SPOTKANIA DIALOGOWEGO:
	INSPIRACJA DO TWOJEJ SESJI DIALOGOWEJ
	Pytania pogłębiające/refleksyjne,
	użyj, gdy grupa jest przygotowana na bardziej szczegółową analizę.
	Przykłady:
	Jakie perspektywy związane z X są często ignorowane lub niedostrzegane?
	Jakie założenia ludzie zazwyczaj formułują na temat X?
	W jaki sposób różne grupy mogą różnie postrzegać X?
	Jak mogłaby wyglądać istotna zmiana w kontekście X?

	Pytania końcowe.
	aby wspierać uczestników w integracji spostrzeżeń.
	Przykłady:
	Jakie wnioski możesz wyciągnąć z tej rozmowy?
	Jaką jedną niewielką czynność możesz wykonać w związku z X?
	Co chciałbyś/chciałabyć  dalej eksplorować po dzisiejszym dniu?

	Wsparcie: zwięzły opis tematu
	Przygotuj sobie krótką definicję: zwięzłe, neutralne wyjaśnienie, czym jest X.
	1–2 zdania opisujące koncepcję, jej znaczenie dla społeczności, relacji lub budowania pokoju oraz wszelkie wyjaśnienia niezbędne do uniknięcia nieporozumień. Mogą być przydatne podczas spotkania.
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	Mamy nadzieję, że materiały będą przydatne.
	Teraz jest właściwy moment, aby rozpocząć planowanie własnych działań na rzecz pokoju oraz inicjatyw dialogowych.
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