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NA START!

Czas trwania warsztatu: 90 minut
Grupa docelowa: Mtodziez w wieku licealnym.
Liczba oséb w grupie nie powinna przekracza¢ 30.

CELE WARSZTATU

« uswiadomienie, w jaki sposob jezyk jest odbiciem rzeczywistosci spotecznej oraz
w jaki sposob jg ksztattuje, a takze jak stowa wptywajg na innych

« wyposazenie w praktyczng umiejetnos¢ formutowania komunikatow wigczajgcych

» wskazanie, skad biorg sie wykluczajace schematy jezykowe

« uwrazliwienie na role jezyka w procesach dyskryminaciji

« zwiekszenie kompetencji osobistych takich jak: refleksyjno$¢, uznanie prawa do
odmiennosci, zrozumienie perspektywy drugiego cziowieka, uwzglednianie
potrzeb i oczekiwan innych oséb

« promocja postaw opartych na empatii, szacunku, otwartosci

POTRZEBNE NARZEDZIA

» przestrzen, ktéra pozwoli na swobodng prace w grupach

« dostep do tablicy multimedialnej/rzutnika oraz komputera w celu wyswietlenia
fotografii oraz ewentualnej prezentaciji

« flipchart/tablica do przeprowadzenia burzy mézgoéw

« wydrukowane materiaty do pracy w grupach

o kartki, na ktérych osoby uczestniczace beda mogly zapisywaé swoje
przemyslenia przy pracy w grupach oraz kilkanascie diugopisow do pracy w
grupach

Dodatkowe uwagi:

Scenariusz niniejszego warsztatu tworzy uzupetniajace sie tresci wraz ze
scenariuszem “Stowa majg moc”. Sugerujemy, zeby ten zostat przeprowadzony jako
drugi z nich. Oba warsztaty mozna przeprowadzi¢ rowniez niezaleznie od siebie.




Powitanie (6 minut)

e Przedstawianie sie (jesli osoby uczestniczace nie znaja osoby
prowadzacej warsztat)

e Krétkie nakreslenie czego bedzie dotyczyé warsztat i dlaczego ta
tematyka jest wazna:

e Podczas dzisiejszego spotkania porozmawiamy o komunikacji
wtaczajacej - komunikacja wtaczajaca wptywa na to jak ludzie czuja
sie w spoteczenstwie/ w grupie oraz na to jak sa postrzegani.
Umozliwia kazdemu uczestnictwo w dyskusji na réwnych zasadach,
wspierajac poczucie wspdlnoty i wzajemnego zrozumienia. To
sprawia, ze jest fundamentem, na ktérym mozemy budowad
spotecznosci oparte na otwartosci i sprawiedliwosci.

o Ustalenie zasad obowiazujacych w grupie, dzieki ktérym Woasza
wspdtpraca bedzie przebiegaé w komfortowej atmosferze. Do zasad
stosuja sie nie tylko osoby uczestniczace, ale takze osoba
prowadzaca.

Zasady

1.Komunikat ,Ja"— mdéwimy ze swojej perspektywy, nie zaktadamy, ze
wszyscy mysla tak samo jak my, nie narzucamy innym naszej
perspektywy.

2.Emocje sa okej — mamy prawo wyrazaé¢ wszystkie emocje, jakie sie w
nas pojawia tak, by respektowac granice swoje i innych.

3.1 0soba, 1temat, 1 moment — méwi jedna osoba, w jednym momencie,
na jeden temat.

4.Szacunek co do swoich granic — respektujemy granice innych i jasno
komunikujemy swoje.

5.To co pojawia sie tutaj, zostaje tutaj — jesli ktos zdecyduje sie
podzieli¢ swoim doswiadczeniem, respektujemy to, nie wynoszac tych
informacji poza ten warsztat.




Cwiczenie: Burza mézgéw (10 minut)

Cel ¢wiczenia: pobudzenie grupy do dalszej wspdlnej pracy oraz
odniesienie sie do odpowiedzi podczas czesci teoretycznej.

Osoba prowadzaca zwraca sie z dwoma pytaniami do grupy:
1. Jakie stowa sprawiaja, ze czujecie sie dobrze/ poprawiaja wam nastréj?
2. Jakie stowa sprawiaja, ze czujecie sie Zle/ obnizaja wam nastrdj?

Cwiczenie polega na luznej pogadance z grupa. Najciekawsze
odpowiedzi mozna zapisa¢ w widocznym miejscu.

Czes$¢ teoretyczna: Dobre praktyki w komunikacji (10 minut)

W tej czesci osoba prowadzaca warsztat wskazuje na to, w jaki sposdb
dobér odpowiednich stéw wptywa na nasze samopoczucie. Podaje
réwniez dobre praktyki w konstruowaniu wypowiedzi, ktére wptywaja na
porozumienie bez przemocy, w tym metode FUKO.

Kiedy co$ méwimy, nie tylko opisujemy swiat - w pewnym sensie go
tworzymy.

Jesli méwimy do kogos: ,Ty zawsze przesadzasz”, ,Jestes leniwy” albo
,Nie nadajesz sie do tego”, to nie jest tylko opinia — to etykieta, ktéra
moze w kim$ zosta¢ na dtugo.

Z kolei stowa w stylu: ,Widze, ze jest ci trudno”, ,Potrzebujesz
wsparcia?”, ,Doceniam, ze sie starasz” - buduja most, a nie mur.

To wtasnie nazywamy komunikacja bez przemocy - czyli takim
sposobem mdwienia i stuchania, ktéry nie rani, ale pomaga sie
Zrozumieé.
Stowa maja moc. Moga byé narzedziem przemocy albo narzedziem
Zrozumienia.

Woybierajac jezyk empatii, pokazujemy szacunek dla réznorodnosci - czyli
dla tego, ze kazdy z nas nosi inny ,plecak doswiadczen”. To, jak méwimy
o innych, moze sprawié, ze kto$ poczuje sie bezpiecznie i wazny — albo
niewidzialny i zraniony. Od nas zalezy, ktéra strone wybierzemy na co
dzien.



Dobre praktyki w komunikaciji:

Dobre praktyki w komunikacji:

1. Nie zaktadaj czyichs$ uczué, ani intencji dopdki o nich nie powie.

2. Zamiast tego stosuj komunikat Ja- méw o sobie, wtasnych uczuciach,
potrzebach i doswiadczeniach.

3. Unikaj generalizacji i uogdlnien- czyli sformutowan, ktére moga
zaczynad sie od “bo ty zawsze...", “ale ty nigdy..", “wszyscy...", “nikt..."

4. Méw o zachowaniu, nie o osobie. Zamiast powiedzie¢ “jestes taka
nieuprzejmal”, powiedz “to zachowanie nie byto mite”.

5. Stosuj metode komunikacji FUKO!

Jest to taka metoda, na podstawie, ktérej mozemy konstruowad nasze
wypowiedzi, w taki sposdb, zeby wyrazi¢ swoje mysli, jednoczesnie
nikogo przy tym nie obrazajac. Jest to wazne, poniewaz komunikacja to
klucz do budowania zdrowych relacjil A przeciez nikt nie chce
uczestniczyé w rozmowie, w ktdrej jest atakowanym.




F jak Fakty- opisz doktadnie to, co sie wydarzyto. Postaraj sie zrobi¢ to jak
najbardziej obiektywnie i nie ocenia¢ drugiej osoby. Np. pani od biologii

obnizyta nam ocene za prace grupowa, poniewaz nie oddates swojej
czesci na czas.

U jak uczucia- nastepnie powiedz, jakie emocje to w Tobie wzbudzito.
Staraj sie nie méwic o drugiej osobie, a o swoich doswiadczeniach, tzn. nie
zaczynaj od “TY wkurzytes mnie/ przez CIEBIE ptakatam” itd. Zamiast tego
mozesz powiedzie¢ np. "JA zdenerwowatam sie wtedy/ JA poczutam
smutek”. Np. pani od biologii obnizyta nam ocene za prace grupowa,
poniewaz nie oddates swojej czesci na czas. To sprawito, ze czutam sie
zlekcewazona.

K jak konsekwencje- kolejnym krokiem jest wskazanie, jakie skutki niesie za
soba cata sytuacja dla ciebie. Np. pani od biologii obnizyta nam ocene za
prace grupowa, poniewaz nie oddates swojej czesci na czas. To sprawito,
ze czutam sie zlekcewazona. Teraz moge mie¢ obnizona ocene z biologii,
na ktérej bardzo mi zalezy.

O jak oczekiwania- ostatni krok to okreslenie, czego oczekuje na
przysztos¢ w zwiazku z ta sytuacja. Np. pani od biologii obnizyta nam
ocene za prace grupowa, poniewaz nie oddates swojej czesci na czas. To
sprawito, ze czutam sie zlekcewazona. Teraz moge mieé obnizona ocene z
biologii, na ktérej bardzo mi zalezy. Prosze, zeby$ nastepnym razem
wystat swoja czesé pracy na czas, a jesli miatbys problem z jej
wykonaniem to powiedz nam o tym wczesniej.




Cwiczenie: praca w grupach, case study (24 minut)

Cel: éwiczenie praktycznych umiejetnosci, ktére zostaty zaprezentowane
w czesci teoretycznej

Narzedzia: wydrukowane karty pracy, ktére znajduja sie na koncu
scenariusza w zatacznikach

Osoba prowadzaca warsztat dzieli grupe na zespoty 3-5 osobowe. Kazdy
zespodt otrzymuje opis sytuacji oraz komunikat, ktéry w zwiazku z nia zostat

sformutowany. Zadaniem grup jest przeksztatcenie wypowiedzi zgodnie z
metoda FUKO.

Polecenie dla grupy:

Przeczytajcie opis scenki i zastandwcie sie:

1. Co wtasciwie sie stato?

2. Jakie uczucia towarzysza osobie, ktdra sie wypowiada?

3. Co jest nie tak w jej wypowiedzi?

4. Z jakimi konsekwencjami moze wiazad sie ta sytuacja?

5. Jakie oczekiwania moze mie¢ osoba, ktéra sie wypowiada?

Nastepnie przeksztatécie wypowiedz w taki sposéb, zeby byta zgodna z
FUKO.

Nastepnie wszystkie grupy powinny zaprezentowaé zaproponowany przez
siebie komunikat.

Pytania, ktére moze zadaé¢ osoba prowadzaca, jako podsumowanie
éwiczenia:

- Czy to zadanie byto tatwe, a moze trudne? Dlaczego?

- Ktéry komunikat wolelibyscie ustyszed?

Jesli grupa zgtasza, ze zadanie byto trudne, osoba prowadzaca moze
zasugerowac, ze metode FUKO mozna praktykowaé na komunikatorach
tekstowych. Wtedy nie odczuwamy presji czasu, mozemy poprawié to, co
napisaliSmy. Praktyka czyni mistrza- najwazniejsze to prébowad!



Czes$é teoretyczna: Jezyk ksztattuje nasz sposéb myslenia i
patrzenia na $wiat (10 minut)

W tej czesci osoba prowadzaca warsztat wyjasnia, w jaki sposéb jezyk
konstruuje rzeczywisto$¢ spoteczna, w jaki sposéb przyczynia sie do
dyskryminacji, czy pomijania réznych grup spotecznych oraz jaki ma to
wptyw na sposdb myslenia.

Czesto wydaje nam sie, ze jezyk to tylko narzedzie do opisywania
rzeczywistosci -ze po prostu nazywamy S$wiat taki, jaki jest. Ale tak
naprawde jezyk nie tylko opisuje swiat - on go tworzy. To, jakie
stowa wybieramy, jakie okreslenia powtarzamy, jak o kim$§ mdéwimy -
wptywa na to, jak myslimy o ludziach i zjawiskach, a z czasem
réwniez jak ich traktujemy.

Stowa pomagaja nam porzadkowad $wiat, ale tez narzucaja pewne
ramy myslenia.

Jesli przez cate zycie styszymy, ze ,dziewczyny sa emocjonalne”, a
,Chtopaki musza by¢ twardzi”, zaczynamy wierzyé, ze to cos
oczywistego. W ten sposéb jezyk utrwala stereotypy i sprawia, ze staja
sie one ,normalne” — cho¢ wcale nie sa prawda.

Jezyk moze:
» wtacza¢é -kiedy daje przestrzen i widzialnos¢ réznym grupom,
e albo wykluczaé -kiedy sprawia, ze pewne osoby znikaja z naszego
obrazu $wiata.

Na przyktad:

e Jesli w ksiazkach, filmach i podrecznikach widzimy gtéwnie biatych
mezczyzn, zaczynamy nieswiadomie uwazaé, ze to oni ,naturalnie”
zajmuja wazne role.

e Gdy powtarzamy jezyk nienawisci w sieci — nawet w zartach —
doktadamy cegietke do $wiata, w ktérym dyskryminacja staje sie
akceptowalna.



To wtasnie dlatego méwimy, ze jezyk konstruuje rzeczywistosé
spoteczna - bo poprzez sposéb mdéwienia ustalamy, kto jest
widoczny, a kto pomijany, kto ,nalezy”, a kto ,odstaje”.

Swiadome uzywanie jezyka to forma szacunku i odpowiedzialnosci -
za to, jak nasz sposéb mdéwienia wptywa na innych.

Kiedy uzywamy jezyka:

» uwzgledniajacego réznorodnosé,

 wolnego od stereotypoéw,

e empatycznego,
to tworzymy rzeczywistosé, w ktérej kazdy moze czué sie zauwazony
i bezpieczny.
Zaczynamy widzieé¢, ze réznorodnosé to nie ,problem do rozwiazania”,
tylko naturalna czesé swiata.

Dwie dobre praktyki jezykowe, ktére mozemy wprowadzad na co dzief:
1.Jesli twdj_ja rozmdwca_czyni wyraza potrzebe uzywania wobec
niego_j konkretnych form np. feminatywéw- czyli zenskich form np.
lekarka, magistra, szanuj ten wybdr i uzywaj wtasciwych form. To
prosty gest, ktéry pokazuje szacunek i otwartosé.
2.Unikaj zartéw opartych na stereotypach- one takze utrwalaja
nieréwnosci nawet jesli nie zostaty wypowiedziane “na powaznie”

Cwiczenie: praca w grupach (23 minuty)

Cel:

e Uswiadomienie wptywu stéw na emocje innych oséb.

* Rozwijanie refleksyjnosci i wrazliwosci na perspektywe innych.
Narzedzia: wydrukowane przyktady wypowiedzi opartych na stereotypach
(znajduja sie w zatacznikach, na koricu scenariusza)

Osoba prowadzaca warsztat dzieli grupe na 3-5 osobowe zespoty i
rozdaje opisy wypowiedzi dla kazdej z grup.



Polecenie: Przeczytajcie wypowiedzi, ktére znajduja sie na kartkach przed
Wami i postarajcie sie odpowiedzie¢ na pytania:
1. Jak ta wypowiedz moze wptynaé na osobe, do ktérej jest skierowana?
2.Jakie uczucia i mysli moze wywotaé?- Sprébujcie postawié sie w
sytuaciji osoby,
3.0 ktdrej jest mowa w tej wypowiedzi.
4. Jakie sa ukryte stereotypy lub zatozenia w tej wypowiedzi?
5.W jaki sposéb ta wypowiedz wiaze sie z wykluczeniem i
dyskryminacja?
Nastepnie grupy przedstawiaja swoje refleksje na forum.

Podsumowanie (7 minut)

Osoba prowadzaca warsztat dziekuje osobom uczestniczacym za uwage.
Na koniec zadaje grupie pytanie “z czym wychodzisz z tego warsztatu?”.
Kazda z oséb uczestniczacych podaje jednym zdaniem, jaka refleksja chce
sie podzieli¢ po warsztacie, jak sie czuje, lub czego sie dowiedziata.

Zatacznik 1: Do éwiczenia w grupach typu case study
Opisy sytuacji oraz wypowiedzi:

Sytuacja:

Podczas pracy nad projektem szkolnym tylko jedna osoba wystata
materiaty na czas. Reszta grupy czesto zapominata lub oddawata zadania
w ostatniej chwili. Liderka projektu czuje frustracje i ztosé.

Wypowiedz:
+Wy w ogédle nic nie robicie! Zawsze wszystko spada na mnie!”

Sytuacja:
Na szkolnym forum pojawito sie zdjecie uczennicy w odwaznej stylizacji.
Ktos skomentowat je w obrazliwy sposdb. Kolezanka chce ja bronié, ale
reaguje impulsywnie.

Wypowiedz:

.Jestes zatosny, ze w ogdle tak piszesz! Lepiej zajmij sie soba

n
!



Sytuacja:

Jedna z uczennic wrzucita na Instagrama zdjecie w ubraniach w stylu
alternatywnym. Pod zdjeciem pojawity sie komentarze typu:

,Co to za przebranie? Chcesz by¢ klaunem?”

Dziewczyna odpowiada w poscie.

Wypowiedz:

+Macie cos$ z gtowa, jesli tak komentujecie. W sumie to spodziewatam sie
po Was takiego poziomu.

Sytuacja:

Podczas pracy nad prezentacja jedna osoba nie angazuje sie w
przygotowania. Pozostali cztonkowie grupy sa sfrustrowani, bo czuja, ze
cata odpowiedzialnosé spada na nich.

Na koniec jedna z oséb mdwi:

Wypowiedz:

.1y nigdy nic nie robisz! Po co w ogéle jestes w tej grupie?”

Sytuacja:

Podczas dyskusji o problemach spotecznych kto$§ méwi, ze osobom z
niepetnosprawnosciami jest ,tatwiej”, bo zawsze ktos im pomaga.

Uczeh z niepetnosprawnoscia reaguje impulsywnie.

Wypowiedz:

.Nie masz pojecia, o czym médwisz! Przestart gadaé gtupoty!”

Sytuacja:

Uczennica oddaje prace domowa, a nauczyciel zwraca jej uwage na
btedy. Dziewczyna czuje sie potraktowana niesprawiedliwie, bo dtugo nad
nia pracowata.

Po lekcji méwi do nauczyciela:

Wypowiedz:
,Dlaczego Pani zawsze zwraca uwage tylko na moje btedy, a nie innych
ucznidw? Przeciez ich prace tez nie sa bezbtedne.”



Zatacznik 2: Do éwiczenia w grupach

Wypowiedzi oparte na stereotypach:

,Nie rozumiem, jak mozna pozwalaé Ukraificom pracowaé w naszych
firmach za grosze. Przeciez od razu widaé, ze tylko zabieraja Polakom
miejsca pracy i narzekaja, ze im zle, a jednoczesnie do niczego sie nie
przyktadaja.”

.Znowu Cyganie zaczepiaja ludzi pod sklepem i zebrza, jakby to byto
normalne. Przeciez oni zawsze kombinuja, kradna i robia zamieszanie,
zamiast sie wzia¢ do pracy.”

,Nie moge patrze¢ na tych chtopakdéw, co tylko sport maja w gtowie.
Przeciez wiadomo, ze jak kto$ catymi dniami biega za pitka, to juz nie ma
szans by¢ madry. Oni nigdy nie przyktadaja sie do nauki i tylko
przeszkadzaja innym, bo i tak licza, ze sport wszystko im zatatwi.”

,Kobiety w pracy zawsze chca awanséw i pieniedzy, ale jak przychodzi co
do czego, to wiekszos¢ z nich nie potrafi zrobi¢ porzadnie nawet
podstawowych rzeczy. Zamiast sie uczyé, tylko narzekaja na nieréwnosci.”

,Nie moge stuchaé tych facetéw, ktérzy ciagle ptacza i méwia o swoich
problemach. Prawdziwy facet nie ptacze, nie narzeka i sam sobie radzi, a
nie chodzi po innych z pretensjami.”

,Zawsze to samo z tymi osobami niepetnosprawnymi — chca utatwien,
specjalnych miejsc, wsparcia, a potem narzekaja, ze spoteczenstwo ich nie
docenia. Przeciez wiekszosé z nich i tak nic nie robi.”



