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1 POWITANIE

By rozpocza¢ warsztat potrzebujesz przede wszystkim zatroszczy¢ sie o komfortowa przestrzen dla
uczestniczek. Pamietaj, ze tematy, ktére bedziesz porusza¢ sg delikatne i moga pobudzi¢ trudne
emocje. Poza tatwo dostepng toalety oraz miejscem, gdzie mozna sobie zrobi¢ kawe i herbate,
upewnij sie, ze miejsce, w ktérym przeprowadzasz szkolenie jest miejscem przyjaznym i budzacym
poczucie bezpieczenstwa. Dostosuje sale tak, by kilkanascie uczestniczek mogto na spokojnie
wykonywaé¢ w niej ¢wiczenia ruchowe. Zadbaj o to niewielki poczestunek (ciastka, owoce) oraz
wode, herbate oraz kawe.

Podstawowe materiaty:

- flipczart

- papier do flipczarta

- flamastry

- jesli chcesz puscié¢ prezentacje, to takze rzutnik, ekran oraz urzgdzenie, na ktérym znajduje sie
prezentacja

- kolorowe karteczki

- taSma papierowa, by uczestniczki mogty napisac na niej swoje imiona

1.1 POWITANIE

e Przedstawienie sie trenerek oraz uczestniczek

e Do rundki poczatkowej, w ktdrej uczestniczki beda sie przedstawiac¢ dobrze jest dodac jakas gre,
ktdéra ,przetamie lody” i spowoduje swobodng atmosfere

e Przedstawienie planu warsztatow, ich celu oraz kolejnosci tresci, a takze warunkéw zaliczenia

1.1.1 ZzAsADY

e Po rundce poczatkowej zaproponuj plan dnia, przedstaw godziny pracy oraz przerw oraz zapisz je
na flipczarcie

e Razem z uczestniczkami okres$l zasady, ktére bedg obowigzywaty w ciggu dnia pracy, jak np.
zakaz uzywania telefonu, bezposrednia komunikacja, komunikacja z szacunkiem itp.

e Mozesz przedstawi¢ takze poszczegdlne zagadnienia, ktére beda poruszane na sesji
szkoleniowej, kolejno na flipczarcie



2 0OZDZIAt |: PRAWA KOBIET — RAMY PRAWNE | SPOLECZNE

2.1 PRAWAKOBIET

Pomiedzy éwiczenia zaproponuj przerwe okoto 20 minut.

2.1.1 CWICZENIE 1. RZEKA ZMIAN

Jakie wydarzenia spoteczne, polityczne, gospodarcze spowodowaty, ze dzisiaj, rozmawiamy o
prawach kobiet.

Dzielimy uczestniczki na mate grupy, ich zadaniem jest na kartkach przygotowanie odpowiedzi na
pytania: jakie wydarzenia spoteczne, polityczne, ekonomiczne spowodowaty, ze dzisiaj jestescie
na tym szkoleniu, Zze rozmawiamy o prawach kobiet? Moga to by¢ wydarzenia polskie i
miedzynarodowe. Wszystko, co, waszym zdaniem, miato wptyw na to, Ze dzi$ rozmawiamy na ten
temat. Wypiszcie te fakty, zdarzenia na kartkach, mozecie tez wybra¢ jakie$ rysunki, mozecie co$
same narysowac.

Trenerka moze uzupeic¢ Rzeke zmian np. o: 1957 - Traktat Rzymski, zawigzanie EWG i zasada
jednakowego wynagrodzenie za jednakowa prace lub prace o tej samej warto$ci, lata 70 -
dyrektywy UE w zakresie zatrudnienia, 2004 - przystapienie Polski do UE, nowelizacja Kodeksu

pracy

METODY: Burza mé6zgoéw, praca w grupach

CELE: Zrozumienie réwnosci ptci w szerszym kontekscie spotecznym. USwiadomienie zmian
zachodzacych w spoleczenstwie, wprowadzenie do tematyki praw kobiet, historii praw kobiet,
historii ruchéw kobiecych

MATERIALY: przygotowany plakat ,Rzeka zmian” powieszony na $cianie (moga by¢ ptachty
szarego papieru), markery, kolorowe kredki, kolorowe kartony, kartki,

CZAS: 40 minut

2.1.2 CWICZENIE 1. DO CZEGO MAM PRAWO JAKO KOBIETA

Popros uczestniczki o odpowiedz na pytanie ,, Do czego mam prawo jako kobieta?” Hasto zapisz
w widocznym miejscu. Zache¢ do podawania réznych odpowiedzi. Powiedz, ze kazda odpowiedz
jest wazna, kazde skojarzenie wnosi co$ nowego. Zapisujemy wszystkie pomysty - nawet jezeli
wydajg sie gtupie, absurdalne albo nie na temat. Nie wolno ich ocenia¢ ani wartoSciowac. Jezeli
co$ wyjatkowo Ci ,nie pasuje” (np. wéréd odpowiedzi sa takie, ktore pokazuja, Ze uczestniczki
akceptujg dyskryminacje), pamietaj, ze po zakoniczeniu burzy m6zgoéw bedziesz je mogta omowic.
Jezeli mysl jest niejasna, popro$ o doprecyzowanie. Mozesz w takiej sytuacji poprosi¢ o pomoc
reszte grupy — moze dzieki temu pojawia sie tez inne, nowe pomysty. Zachecaj, ale nie ,,wyrywaj”
do odpowiedzi. Nie pro$ o odpowiedZ konkretnych oséb. Odpowiedzi notujemy na tablicy lub
flipczarcie w formie stéw lub krétkich zwrotéw.



W tym ¢éwiczeniu wazne jest to, zeby$ uzyskata pewne konkretne odpowiedzi — beda Ci potrzebne
w nastepnej czesci zaje¢. Mozesz naprowadzac uczestniczki zadajgc pytania - koniecznie otwarte.
Czyli nie takie, na ktére mozna odpowiedzie¢ tylko tak lub nie.

Niektére odpowiedzi bedg dotyczyty praw wszystkich ludzi, inne szczegdlnie kobiet - to dobrze,
wykorzystamy to w nastepnym ¢wiczeniu.

Zadbaj o to, Zzeby na tablicy byty odpowiedzi bardziej ogélne i bardziej szczegétowe. Zadaj takie
pytania, ktére pozwolg Ci na zapisanie kilku bardzo konkretnych odpowiedzi (beda ci potrzebne
w kolejnym zadaniu).

Zakoncz wtedy, kiedy na tablicy masz juz to czego chciatas, lub gdy koncza sie pomysty.
Mozliwe odpowiedzi wraz z oméwieniem znajdziesz w materiale dodatkowym dla prowadzace;j.
METODY: Burza mo6zgéw

CELE: Wprowadzenie do tematu, zapoznanie z podstawowymi pojeciami zwigzanymi z prawami
kobiet

MATERIALY: flipczart, markery

CZAS: 15 minut

2.1.3 CWICZENIE 3. SZCZEGOLNA OCHRONA KOBIET. PRAWA KOBIET, A PRAWA
CZLOWIEKA. PRZEMOC ZE WZGLEDU NA PLEC

Zapytaj uczestniczki, ktére z odpowiedzi z Cwiczenia 2, ktére znajduja sie na tablicy, dotycza
kobiet i mezczyzn, a ktére w wiekszym stopniu kobiet. Popro$ o wskazanie tych, ktére bardziej
dotycza kobiet, niz mezczyzn. Wez kolorowy flamaster i je zakre$l.

o Dlaczego niektdre przepisy dotyczg kobiet w wiekszym stopniu, lub wylacznie ich?

Wyja$nij, ze w kazdym systemie prawnym istnieja przepisy, ktére odnosza sie do wszystkich os6b
i do réznych konkretnych grup. Kobiety sa grupa o pewnych szczegdlnych potrzebach. Z réznych
powodow sg bardziej, nizZ mezczyzni, narazone na dyskryminacje i wykluczenie spoteczne. Majg
pewne szczeg6lne potrzeby zwigzane np. z tym, ze rodza dzieci, s3 tez z reguty stabsze fizycznie
od mezczyzn. Z tego powodu organy miedzynarodowe i krajowe tworza prawo, ktoére ma je
chroni¢ w sposob szczego6lny. I tak np. prawa kobiet obejmuja takze ich ochrone przed przemocg
fizyczng. W kazdym kraju zakres tej prawnej ochrony jest roézny, rézna jest tez praktyka
stosowania prawa - nie wszystkie zapisane prawa kobiet sg respektowane, niektére pozostaja
tylko na papierze. Wazne jest jednak to, aby zna¢ swoje prawa, bo tylko w ten spos6b mozemy
domagac sie ich ochrony.

e Dlaczego czesto uzywamy pojecia ,przemoc ze wzgledu na pte¢” lub ,przemoc
wobec kobiet”?

Dlatego, Zze kobiety i dziewczeta sg bardziej narazone niZ mezczyzni na przemoc (wtasnie ze
wzgledu na ich pte¢), a przemoc domowa dotyka kobiety w wiekszym stopniu. Statystyki méwia,
ze przewazajaca wiekszo$¢ ofiar przemocy to kobiety. Takie stwierdzenie znajdziemy w
preambule Konwencji Stambulskiej - najwazniejszym akcie prawa miedzynarodowego
dotyczacego przeciwdziatania przemocy (,Uznajac, ze kobiety i dziewczeta sg bardziej narazone
niz mezczyzni na przemoc ze wzgledu na pte¢, uznajac, ze przemoc domowa dotyka kobiety w
nieproporcjonalnie wiekszym stopniu.”



o Co to znaczy, Ze prawa kobiet sa prawami cztowieka?

Prawa cztowieka to prawa, ktére przystuguja wszystkim ludziom. Prawa kobiet to prawa
cztowieka, plus dodatkowa ochrona wynikajaca z ich sytuacji.

1. Omodwienie burzy mézgéw. Jakie mam prawa i z czego one wynikaja?

Przejrzyj razem z uczestniczkami poszczegélne pojecia, rozwijajac te, ktére uwazasz za
szczegOlnie wazne. Zapytaj uczestniczki, ktére z wymienionych praw sg dla nich najwazniejsze.
Pomoc znajdziesz w dotaczonej do scenariusza tabeli. Znajduja sie tam tez akty prawne i przepisy,
z ktorych wynikajg poszczegoélne prawa. To sg informacje dla Ciebie, ale nie musisz podawac ich
uczestniczkom. Wazniejsze jest to, zeby zapamietatly, jakie zachowania, z ktérymi mogg sie
spotkac naruszaja polskie przepisy, jakie dziatania innych oséb naruszaja ich prawa - w swietle
polskich regulacji.

2. Jakie organizacje zajmujq sie prawami kobiet w Polsce? Gdzie moge sie zwrdci¢, gdy
moje prawa s3 lamane?

Wyjaénij, ze w Polsce dziataja organizacje pozarzadowe, ktorych celem jest pomoc kobietom,
ktérych prawa sg tamane, ktére doswiadczajg przemocy lub dyskryminacji. Daj uczestniczkom
kartki z przygotowanymi wczes$niej kontaktami do organizacji. W materiatach podajemy kilka
kontaktéw, ale mozesz przygotowac wlasng wersje. Pamietaj, zeby przed zajeciami sprawdzi¢, czy
dane adresowe s aktualne.

¢ Fundacja Feminoteka

e Fundacja Centrum Praw Kobiet

e Fundacja LaStrada (przeciwdziata m.in. handlowi kobietami)

e Fundacja Konsola

e Fundacja Autonomia.

e Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie Niebieska Linia

METODY: Wyktad interaktywny, prezentacja
CELE: Pogtebienie tematu
MATERIALY: flipczart, markery, prezentacja

CZAS: 1 godzina 15 minut



3 ROZDZIAtII:

Dziatanie:

Cel

Materiaty

Przebieg zajec

PRZEMOC | MOLESTOWANIE SEKSUALNE

1. Molestowanie seksualne
Cwiczenie ,Moje ciato-moja granica”

Wprowadzenie do tematyki zaje¢ na temat molestowania seksualnego/ rozpoznawania granic
fizycznych i psychicznych
Arkusze papieru (flipczart), kolorowe kredki, nalepki roznokolorowe, tasma klejgca lub klej

Trenerka dzieli grupe na dwie lub trzy podgrupy. Kazda grupa otrzymuje zestaw 4 arkuszy papieru,
tasme klejgcg, zestaw kredek i nalepek.
1: Kazda grupa ma stworzy¢ z 4 kartek jedng duzg ptachte za pomoca kleju lub tasmy
2: Grupa wybiera jedng osobe, ktdra ktadzie sie na ptachcie i grupa odrysowuje jej kontur
3: zadaniem grupy jest przedyskutowanie i zaznaczenie réznymi kolorami/ znakami/ symbolami trzy
rodzaje miejsc na odrysowanym konturze:

a) Miejsca, w ktore wszyscy mogg nas dotykaé, nawet obcy

b) Miejsca, w ktére mogg nas dotykac znajomi, przyjaciele

c) Miejsca, w ktore nikt nie moze nas dotykac, chyba ze pod jakims$ warunkiem

WAZNE! Cata grupa nie musi sie zgadzaé na zaznaczenie tych samych miejsc. Wazne, by zaznaczy¢ na
odrysowanej postaci takze te réznice

UWAGA! Wiele grup zaznacza dtonie jako miejsce, w ktére kazdy nas moze dotykac. Warto tu
podkresli¢, ze tak nie jest — podajemy dtor na powitanie nawet obcym osobom, ale to my o tym
decydujemy (wyciggamy dton). Testem na to, czy kazdy moze nas dotkng¢ w dane miejsce na ciele
jest wyobrazenie sobie, ze idziemy ulicg i ktos na dotyka w dang czesc ciata. Jak w takim razie
poczutyby sie, gdyby ktos obcy na ulicy ztapat je za dton?

Podsumowanie: kazda grupa omawia swojg postac, dyskusja w catej grupie na temat miejsc, w ktore
mogg nas dotykac poszczegdlne grupy oséb.

Trenerka podsumowuje te obszary, podkreslajac, ze kazda z nas ma prawo lubi¢ lub nie lubi¢ by¢
dotykana w jakie$ miejsce: sg osoby, ktore lubig jak im znajoma czesze wtosy, a sg takie, ktére za tym

2.
Czas trwania

45 minut



Dziatanie

Cel

Materiaty

Przebieg zajec

Dziatanie

Cel

Materiaty

Przebieg zajec

nie przepadajg czy wrecz nie lubig, sg osoby, ktore uwielbiajg masaz stop i takie, ktére za nic w
Swiecie by sie takiemu zabiegowi nie poddaty.

Trenerka podkresla, ze mamy prawo do wiasnych granic cielesnych, prawo do sprzeciwu, gdy ktos te
granice przekracza, prawo do tego, by inni respektowali nasze granic — nie dotykali nas tam, gdy sobie
tego nie zyczymy.

Na przekroczenie naszych granic potrzebna jest nasza zgoda, zwtaszcza tych granic, ktére dotyczg
miejsc zaznaczonych jako ,Nikt nie moze mnie dotykac, chyba ze pod jakims$ warunkiem

Cwiczenie: Test ,Czy to jest molestowanie seksualne?”

Zapoznanie z podstawowymi pojeciami dotyczagcymi molestowania seksualnego, wyjasnienie pojec: 30 minut
molestowanie seksualne, molestowanie, molestowanie w miejscu publicznym, prawne aspekty,

aspekty spoteczne

Karta pracy nr 1, dtugopisy

Trenerka dzieli grupe na 3 mniejsze grupy (metoda podziatu na grupy metoda— puzzle). Rozdaje Karty
pracy nr 1 (Test ,Czy to jest molestowanie seksualne”) i prosi grupy, by przedyskutowaty i wybraty
wtasciwg odpowiedz. Po wykonaniu ¢wiczenia siadamy razem i omawiamy poszczegdlne odpowiedzi.
Osoba prowadzaca pyta grupe, czy byty jakies punkty, w ktérych uczestniczki sie nie zgadzaty? Ktore
to byty i dlaczego? Od czego zalezy czy doszto do molestowania seksualnego czy tez nie. Na flipczarcie
trenerka spisuje najwazniejsze kwestie — cechy, od ktérych zalezy, czy doszto do molestowania
seksualnego. Koniecznie muszg sie pojawic:

o  WLADZA (wiek, zaleznos¢ stuzbowa, zaleznos¢ finansowa)

e MOJA DECYZIA/ ZGODA

e  PODTEKST SEKSUALNY/ NAWIAZANIE DO SEKSUALNOSCI

Wyjasnienie poje¢ molestowanie, molestowanie seksualne

Zapoznanie z podstawowymi definicjami molestowania, molestowania seksualnego, molestowania w 20 minut
miejscu publicznym w miejscu pracy oraz prawnych aspektach, podsumowanie tematyki

molestowania seksualnego

Prezentacja multimedialna

Trenerka przedstawia definicje molestowania, molestowania seksualnego,. Molestowanie w miejscu
pracy oraz w miejscach publicznych. Przedstawia prawne podstawy do ochrony przed
molestowaniem obowigzujgce w Polsce.
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Materiaty
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Dziatanie

Cel
Materiaty

Przebieg zajec

PRZERWA 15 minut
Cwiczenie: scenki nt. molestowania seksualnego 30-40 minut

Rozpoznawanie molestowania seksualnego, umiejetnos¢ radzenia sobie w praktyce z molestowaniem
seksualnym
Karta pracy nr 2, tddeczki z papieru, wedki (patyk + spinacz)

Trenerka dzieli grupe na trzy mniejsze grupy —towienie na wedke tddeczek, tédeczki majg rézne

kolory. Grupy dobierajg sie wg nich. Po roztozeniu tédeczki na kartce znajduje sie scenka, ktérg grupa

ma odegrac. Grupy przygotowuja i odgrywaja scenke wraz z rozwigzaniem. Trenerka omawia scenke

po jej zakoriczeniu, moze tez zwrdécic¢ sie do grupy z prosba o wymyslenie jakich$ dodatkowych/

innych rozwigzan.

Energizer (zajeczyce i obory lub inny, jesli podziat do zabawy nie jest mozliwy (grupa musi sie dzieli¢

na trzy osoby + jedna zostaje bez tréjki)

Roztadowanie napiecia zwigzanego z tematykg zaje¢, podniesienie energii i dobrego samopoczucia 15 minut

Trenerka dzieli grupe na trzyosobowe zespoty. Jedna osoba jest bez trojki. Osoby w tréjkach: dwie
tapig sie za dwie rece, a trzecia wchodzi do srodka. Dwie osoby trzymajace sie za rece tworzg obore
(dziuple), osoba w $rodku jest zajeczyca. Osoba, ktora nie ma trojki ma mozliwos¢ przytaczenia sie do
zabawy na trzy sposoby:

1) moze zawotac ,zajeczyce!”, wtedy dwdjka podnosi rece, by wypuscic zajeczyce, ktéra szuka
nowej obory. To jest czas dla osoby, ktéra nie ma trojki, by wejs¢ do jakiejs obory i zostac
zajeczycy

2) moze zawotac ,,obory!”. Wtedy zajeczyce stojg nieruchomo, trzymaja rece przy gtowie
pokazujac zajecze uszy, natomiast ,obory” roztgczajg sie i kazda na wtasna reke szuka pary i
zajeczycy, osoba, ktora nie ma trojki moze stac sie potéwka ,,obory”

3) moze zawotac ,zajeczyce i obory”. Wtedy wszystkie uczestniczki zmieniajg tréjki tak, by
stworzy¢ nowe zajeczyce i obory. Osoba bez tréjki moze stac sie zarowno zajeczycg jak i
obora.



Karta pracy nr 1
CZY TO JEST MOLESTOWANIE SEKSUALNE?

Zaznacz prawidtowa odpowiedz

Czy to jest molestowanie seksualne Na Raczej To zalezy, | Raczejtak | Na
pewno | nie nie wiem pewno
nie tak

1. | Wujek goli sie w tazience podczas gdy jego bratanica kgpie sie w tej
samej tazience

2. | Dwoje dzieci 4 i 6 lat catujg sie z jezyczkiem

3. | Kolega z pracy klepnat swojg kolezanke w posladek

4. | W biurze, przy jednym ze stanowisk wisi kalendarz z rozebranymi
kobietami

5. | Podczas przerwy na lunch mezczyzni opowiadajg sprosne dowcipy w
obecnosci kolezanki

6. | Kolega z pracy rozsyta e-mailem do wszystkich zdjecia pornograficzne

7. | Szef lub szefowa zwraca sie do swoich podwtadnych ,kochanie”,
L2totko”, ,skarbie”

8. | Szef lub szefowa dziatu ma romans ze swoim podwtadng/
podwtadnym

9. | Pracownik komentuje gteboki dekolt swojej kolezanki

10. | Kobieta przyszta do pracy w bluzce z bardzo gtebokim dekoltem

11. | Szef kaze swojej pracownicy przychodzi¢ do pracy w krétkich
spddniczkach




12. | Kolega z pracy ktadzie pudetko prezerwatyw obok dokumentéw, do
ktérych chce zajrzed jego kolezanka

13. | Kobieta idzie korytarzem biura, a stojgcy mezczyzni taksujg jg
wzrokiem

14. | Maz po powrocie z pracy do domu wita sie ze swojg zong, ktéra
zajeta jest myciem naczyn, tapiac jg za piersi

15. | Kolezanki gtosno komentujg nowy stréj swojego kolegi

16. | Szef rozmawiajac z podwtadna, obejmuje jg ramieniem

17. | Szefowa jadac windg z pracownikiem zartuje: ,,a co by byto, gdybym
teraz zatrzymata winde”

Karta pracy nr 2

4 SCENKI

Instrukcja

Po przeczytaniu tresci scenki, zastandwcie sie wspdlnie, kto moze zagrac jaka role. Nastepnie, zastandwcie sie, jak pokazac¢ innym osobom w grupie sytuacje, o ktorej
czytaliscie/czytatyScie. Pdzniej, bedziecie odgrywac te sytuacje, pamietajgc o tym, ze dla nas sg to tylko role, a nie prawdziwe osoby. Przy kazdej scence, bedziemy wspdlnie
szukac satysfakcjonujgcego rozwigzania z danej sytuacji. Wszystkie opisane tu historie wydarzyty sie naprawde.

5  MOLESTOWANIE SEKSUALNE W MIEJSCU PRACY
1. Role: pracownica i pracodawca

Pracodawca oczekuje od pracownicy, ze bedzie ona w petni dyspozycyjna czasowo. Po jakim$ czasie okazuje sie, ze jej obecnos¢ jest obowigzkowa na wszystkich stuzbowych
kolacjach i spotkaniach. Podczas jednej z takich kolacji, pracodawca ktadzie pracownicy reke na kolanie. Gdy pracownica zwraca mu uwage, on méwi, ze to przeciez drobiazg
i nic sie nie stato. Pdzniej, powtarza ten gest kilka razy wobec pracownikéw ptci meskiej, zeby pokazac, jak bardzo nieistotne byto to zachowanie. Na koniec jeszcze raz
ktadzie reke na kolanie podwtadne;j.
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2. Pracownik i pracownica na tym samym szczeblu

Kolega z pracy trzyma w stuzbowym laptopie, z ktdrego korzysta tez jego kolezanka, zdjecia pornograficzne Na jej prosbe, zeby wykasowat je stamtad, robi to, ale pdzniej
gtosno jg wysmiewa w obecnosci innych kolegdw z pracy. Po jakims czasie kolega przesyta jej niektore sposrdd tych zdjed.

3. Pracownica (mezatka od niedawna) i kolega z pracy

W zwigzku ze swoim slubem kobieta styszy niewybredne uwagi na temat swojego zycia seksualnego i podrdzy poslubnej. Na zwrdcenie uwagi, kolega ttumaczy, ze przeciez
nie miat nic ztego na mysli i ze kobieta przesadza. Méwi jej, ze przeciez jest zonaty, wiec nie moze by¢ to molestowanie seksualne. Po jakim$ czasie, mezczyzna ponownie
odnosi sie w rozmowach z nig i z innymi osobami do jej zycia osobistego.
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6 ROZDZIAt III: STEREOTYPY PLCIOWE

3. Powitanie/Zapoznanie sie

Dziatanie: Cwiczenie: ,Uwielbiam prasowaé i prowadzi¢ szybkie samochody”

Cel Integracja grupy/ zapamietanie imion grupy/ wprowadzenie do tematu stereotypdw ptciowych.

Materialy Tasma samoprzylepna, marker
Czas trwania 15 minut

Przebieg zaje¢ Zapro$ wszystkie osoby, zeby usiadty w kregu. Popros, zeby kazda osoba w grupie powiedziata swoje imie, a nastepnie
powiedziata o sobie trzy rzeczy: co$ typowego dla mojej ptci, co lubie robi¢; cos typowego dla mojej ptci, czego nie lubie
robi¢; co$ nietypowego dla mojej pfci, co lubie robi¢. Zacznij od siebie. Kazda osoba po zakoriczeniu przedstawiania sie pisze
na tasmie swoje imie i przylepiajg do ubrania.

4. Kontrakt + plan warsztatu

Dziatanie Przedstawienie planu zaje¢ i zawarcie kontraktu z uczestniczkami
Cel = organizacyjny
Materialy Papier do flipczartu, markery.
Czas trwania 10 minut

Przebieg zaje¢ Osoby prowadzace przedstawig zatozenia i cele projektu, cele warsztatu oraz zasady obowigzujgce podczas zajec (5
najwazniejszych). Proponujemy, by byty to: wspétpraca, aktywnosé, komunikat ,ja”, szacunek dla réoznorodnosci. Jesli
uczestniczki chcg zaproponowac jakies swoje dodatkowe zasady — dopisujemy do kontraktu. Wszystkie zasady spisujemy na
flipczarcie i zawieszamy w widocznym miejscu.

5. Wprowadzenie do tematyki stereotypéw

Dziatanie Cwiczenie ,Myélenie stereotypowe”

Cel Wprowadzenie do tematu stereotypdw/ wyjasnienie mechanizmu powstawania stereotypow/ zrozumienie mechanizmu
powstawania stereotypéw
Materialy Karta pracy nr 1, dtugopisy, flipczart, markery

Czas trwania 30 minut (15 minut praca w grupach + 15 minut omowienie)



Przebieg zaje¢ Osoby prowadzace dzielg uczestniczki na czteroosobowe grupy. Nastepnie rozdajg grupom kartki z zapisanymi zdaniami
(Karta pracy nr 1) ,Myslenie stereotypowe”. Uczestniczki wpisujg skojarzenia dotyczgce oséb majgcych okreslone cechy lub
reprezentujgce rézne kategorie spoteczne. Po zakonczeniu pracy kazda grupa przedstawia wynik swojej pracy na forum.
Osoby prowadzace zapisujg najwazniejsze mysli na flipczarcie i wyjasniajg mechanizm powstawania stereotypow:
Definicja stereotypu
"Rozpowszechniona w danej grupie opinia,
przekonanie, schemat na temat innej grupy
spotecznej lub kulturowej”

Stereotyp — po co nam?

e Oszczedza wysitku

¢ Daje poczucie wartosci, przynaleznosci, bezpieczenstwa
e Utrwala relacje wtadzy

Stereotyp — kiedy sie pojawia?

* Brak wiedzy/doswiadczenia

e Widoczne réznice miedzygrupowe
e Sytuacja konfliktowa

Stereotyp — jak dziata?

e Wszyscy = kazdy

e Jest powszechnie znany

¢ Wysoka odpornos¢ na zmiane

6. Stereotypy piciowe

Dziatanie Cwiczenie: ,Stereotypy ptciowe”

Cel Woyjasnienie zjawiska powstawania stereotypow ptciowych/ mechanizm sterotypizacji/ koto stereotypizacji (faricuch
stereotypizacji i btedne koto stereotypu)

Materiaty Karta pracy nr 2, karta pracy nr 3, flipczart, markery

Czas trwania 20 minut (15 minut praca w grupach + 5 minut podsumowanie)

Przebieg zaje¢ Kazda uczestniczka otrzymuje kartke ze zdaniami niedokoriczonymi do uzupetnienia (karta pracy nr 2). Po zebraniu kartek i
przemieszaniu ich, jedna osoba odczytuje na gtos wpisane odpowiedzi, a druga wspdlnie z uczestniczkami i prowadzgcymi
grupuje je w kategorie (obejmujgce cechy, role) na tablicy (flipczarcie). Uczestniczki zastanawiajg sie, co méwi rodzina,
szkota, znajomi, na temat bycia ,,prawdziwg kobietg”. Nastepnie uczestniczki zastanawiajg sie jaka, wg wypisanych cech,
powinna by¢ ,idealna kobieta”. Czy znajg kobiete, ktéra spetnia te wszystkie wymagania?
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Zagadnienia do dyskusji moderowanej majgcej na celu wyjasnienie mechanizmu sterotypizacji/ kota stereotypizacji (faricuch
stereotypizacji i btedne koto stereotypu Karta pracy nr 3)

- czy uczestniczki spotykaty sie z tym?

- czy dziata ona wszedzie, w kazdej kulturze, srodowisku, czy jest to uzaleznione od tego gdzie sie zyje, czy zmniejsza sie
stereotypizacja wobec réoznych grup

- co robi¢ by unikac¢ stereotypizacji, jak jej przeciwdziatac?

PRZERWA 15 minut

Dziatanie Dowolny, ulubiony energizer
Cel Podniesienie energii grupy
Materiaty = W zaleznosci od wyboru energizera
Czas trwania Ok. 10 minut

Przebieg zajec

8. Rdznice miedzy gender i sex

Dziatanie = Cwiczenie: ,Termometr gender”

Cel To ¢wiczenie pozwala wprowadzi¢ pojecia , ptec biologiczna” (sex) i pte¢ kulturowa (gender), podjac¢ refleksje nad zadaniami,
tradycyjnie przypisywanymi osobom obu ptci, nad stereotypami zwigzanymi z ptcig, Zrodtem powstawania stereotypow i
ograniczen z nich wynikajgcych.

Materiaty = Karta pracy nr 4, 5, 6 papier do flipczartu, marker, kartki z napisem 0°, 50° i 100°

Czas trwania Ok. 20 minut

Przebieg zaje¢  Osoba prowadzace uktadana podtodze kartki z temperaturg (karta pracy nr 5): 0° na jednym koricu sali, 50 ° posrodku, 100°
na drugim koncu sali, gdzie 0° . Prowadzgca odczytuje stwierdzenia (Karta pracy nr 5), proszac uczestniczki, by stanety przy
kartce z temperaturg w zaleznosci od tego, czy dane stwierdzenie wynika z ptci biologicznej (sex) czy z kulturowej (gender).
Prowadzaca pyta osoby, ktére ustawity sie na skali ,,termometru” dlaczego wybraty akurat to miejsce. Wazne, by umozliwié
uczestniczkom dyskusje na temat rdznic miedzy gender a sex. Po zakonczeniu ¢wiczenia osoby prowadzace podsumowujg je
(karta pracy nr 6), zwracajgc uwage na to, ze ptec spoteczno-kulturowa ulega zmianie w czasie, w zaleznosci od kultury, sg to
cechy nabyte.
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9. Skutki stereotypdw ptciowych

Dziatanie Prezentacja trenerska, dyskusja, burza mozgéw
Cel Przedstawienie konsekwencji stereotypdw ptciowych

Materiaty Prezentacja z danymi statystycznymi dotyczacymi przemocy wobec kobiet, liczby samobdjstw wsréd kobiet i mezczyzn, ptac
kobiet i mezczyzn (gender pay gap), kobiety i mezczyzni na wysokich stanowiskach, kobiety i mezczyzni w gremiach
decyzyjnych np. polityce itp.

Czas trwania Ok. 20 minut

Przebieg zaje¢  Osoby prowadzace omawiajg przygotowane statystyki, ktére pokazuja, ze dostosowanie sie do norm i wyobrazen o rolach
ptciowych ma okreslone efekty.
Kobiety:
- majg czesto zanizong samoocene i brak pewnosci siebie,
-sg postrzegane przez pryzmat posiadania lub nieposiadania dzieci,
-sg postrzegane jako obiekty realizacji potrzeb seksualnych mezczyzn,
-sg zalezne od partnerow
Nastepnie osoba prowadzgca prosi uczestniczki, by wymienity inne konsekwencje powielania i/lub trzymania sie
stereotypowych rél (burza mdzgow).
Podsumowanie

10. Skutki stereotypdéw ptciowych

Dziatanie Cwiczenie ,Mam wptyw!”

Cel Skierowanie myslenia uczestniczek na pozytywne myslenie, podniesienie poczucia sprawczosci, mozliwosci wptywu na
zmiane.
Materialy Duze papieru, markery, klej, nozyczki, kolorowy papier itp.

Czas trwania Ok. 30 minut

Przebieg zaje¢  Prowadzaca pyta uczestniczki:
- co moze sprawic, zeby mozna byto zy¢, jak sie chce?
- co mogtoby sprawic, zeby przetamywanie stereotypdéw byto tatwiejsze?
- jak my mozemy wptynaé na zmiane?
Nastepnie trenerka dzieli grupe na dwie podgrupy. Zadaniem jest stworzenie mini kampanii edukacyjnej na temat
przetamywania stereotypow (moze by¢ to hasto, piosenka, plakat, spot tv). Grupy przedtswiajg na forum swoéj pomyst.



11. Posumowanie/ ewaluacja

Dziatanie ~Cwiczenie ,Ktebek!” (Potaczyta nas nic)

Cel - podsumowanie, ewaluacja warsztatéw
— zachecenie uczestniczek do refleksji nad pozytywnymi i negatywnymi stronami szkolenia
— poznanie opinii grupy na temat szkolenia
Materiaty Nozyczki, duzy ktebek wetny

Czas trwania Ok. 15 minut

Przebieg zaje¢  Popro$ uczestniczki o zajecie miejsc w kole.
2. Wyjasnij, ze zaczynasz sesje ewaluacji, w czasie ktorej kazda osoba zostanie poproszona o odpowiedz na dwa pytania: Jak
sie teraz czujesz? Co wynosisz z naszego spotkania?
3. Wyttumacz, ze zawsze prawo gtosu ma tylko osoba trzymajaca ktebek. Osoba ta méwigc, powinna luzno owija¢ sobie wetne
wokot nadgarstka. Kiedy skonczy, powinna oddac¢ ktebek osobie siedzacej po lewej stronie.
4. Kiedy wszystkie osoby z grupy zabiorg gtos, wyjasnij, ze to juz koniec spotkania, ze grupe tgczy teraz to, co wynosi z tego
spotkania.
5. Wez nozyczki i przecinaj wetne pomiedzy kolejnymi osobami, zaczynajgc od siebie. Pamietaj o tym, by po odcieciu kazdej
osoby zwigzac lekko konce wetny pozostajgcej na nadgarstku tej osoby, tak aby wetna nie spadta.
Na wszelki wypadek przygotuj wiecej wetny. Jesli ktebek skoriczy sie w trakcie ¢wiczenia, pamietaj, aby przed uzyciem
kolejnego ktebka zwigzac go z poprzednia czescia.
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Karta pracynr 1.

Napisz pierwsze, przychodzace ci do gtowy skojarzenia:
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Karta pracy nr 2. ,Stereotypy ptciowe”

e Zczym kojarzona jest kobiecos¢, a z czym meskos¢?
e (Czego oczekuje sie od kobiet, a czego od mezczyzn?
e Zjakimi reakcjami spotecznymi mogg spotykac sie osoby, ktérych cechy i zachowania odbiegajg od stereotypdéw?

KODIETA JEST ..ottt ettt ettt ettt et a et ettt eae ettt e 2e s st ettt ae et e et et At e e ebeteseaeeea e eteteeeae ettt eeeeea et et eeses st eaeena s s s sttt e

KODIEEA POWINN@ DY ...ttt ettt et et ettt ettt s et et eaeeteses et eee e+ 2t etesetese s eteeeesee s et eae et et etes s et eae et snstetese et ssesessessesseneresnsais

IMIEZEZYZNE JEST.....e ettt ettt ettt ettt e te et e sttt e st es et et eb e s esesseseateaaeebe a4 e4e s4e e e st st se st eR b ek bes S4e ke ehe b et eAeaten b et es ek et bkt es et eReeetere et ebeeheehe et ebeeteebe st naenes

MEZCZYZNA POWINIEN DY ...ttt ettt ettt et s et et a s ettt e et s et et e st easetns et baeestesetesessesebe et seeee st et eteses e et teseeesest et eae snn s ere s
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Karta pracy nr 3. Btedne koto stereotypu

5. Zgodne z oczekiwaniami,
zachowania kobiet i mezczyzn
potwierdzajg stusznos¢
pozadanego obrazu kobiecosci i
meskosci. Koto sie zamyka.

1. Obowigzki petnione przez
kobiety i mezczyzn sg wigzane z
okreslonymi cechami
psychicznymi. Skoro kobiety
zajmuja sie dzie¢mi, to
przypisuje sie im opiekunczosc,
delikatnosé. Mezczyzni czesciej
pracujg na stanowiskach
kierowniczych, wiec przypisuje
sie im racjonalnos¢, odwage itd.

Dla funkcjonowania stereotypdw pici istotne jest to, ze
ludzie wierzg w stusznos¢ i prawdziwos¢ przyjetych przez nich
zatozen na temat kobiecosci i meskosci, tj. spotecznie
zdefiniowanych cech pfci kulturowej. W efekcie dziataja
zgodnie z nimi, traktujac kobiety i mezczyzn w odmienny
sposdb, a nawet uznajgc ich za swoje przeciwienstwa (stad
okreslenie ,pte¢ przeciwna”). Dziata tu mechanizm

4. Kobiety i mezczyzni czujgc
presje wynikajgcg z norm
funkcjonowania obu pfci,

podporzadkowuja sie
spotecznym oczekiwaniom, aby

,btednego kota”

Dr D. Pankowska ,Wychowanie a role ptciowe”

nie utracic¢ spotecznej akceptacji

i nie by¢ postrzegan(g)ym jako

osoba niedostosowana, dziwna,
,hienormalna”.

3. Nastepuje rozciggniecie
oczekiwan w stosunku do kobiet
i mezczyzn réowniez na inne
sytuacje — zgodnie z
przypisanymi im cechami .
Oczekiwania stajg sie norma —
punktem odniesienia.

2. Interpretacja tych cech jako
,haturalnych”,

a nie bedacych efektem
specyfiki zadan petnionych przez
kobiety i mezczyzn, umacnia
przekonanie, ze kobiety sg
,Stworzone” do jednych
aktywnosci, a mezczyzni do
drugich.
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Karta pracy nr 4. Termometr gender

e Kobiety rodzq dzieci, mezczyzni nie (s).

Mate dziewczynki sq delikatne, niesmiate i strachliwe, a chtopcy sq twardzi i odwazni (g).

W wielu krajach kobiety zarabiajq 70% tego, co zarabiajq mezczyzni (g).

Wychowanie dzieci nalezy do obowigzkow kobiety (g).

Mezczyzni podejmujg najwazniejsze decyzje (g).

e Chtopcy przechodzg mutacje, dziewczynki nie (s).

e Kobiety mogq karmic dzieci piersiq, mezczyzni potrzebujq butelki, by nakarmic niemowle (s).

e Mhniej kobiet niz mezczyzn zajmuje stanowiska prezydentdw, cztonkow parlamentdw, managerdw itd. (g)
e Utrzymywanie rodziny to obowigzek mezczyzny (g)

Karta pracy nr5
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Karta pracy nr 5.
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Gender zmienia sie W
zaleznosci od kultury (np.
Arabki/ Arabowie i
Europejki/ Europejczycy)

Gender zmienia sie w czasie
(np. kobiety dzi$i w XIX
wieku)

GENDER
PtEC SPOLECZNO-

KULTUROWA

Role spoteczne, zachowania,
cechy przypisywane kobiecie i
mezczyznie przez szeroko
rozumiana kulture

W przeciwienstwie do
ptci biologicznej dotyczy
cech nabytych
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/7 ROZDZIAt IV: KOMUNIKACJA BEZ PRZEMOCY | SAMOOCENA

12. Wprowadzenie do tematyki warsztatu

Dziatanie:

Cel

Materiaty
Czas trwania

Przebieg zajec

Cwiczenie ,Rzeka zmian”

Uswiadomienie kontekstu zmian spotecznych, politycznych, ekonomicznych, na rynku pracy iinnych obszarach na przestrzeni
wiekéw w zyciu kobiet. Jak zmieniata sie na przestrzeni wiekdw sytuacja kobiet. Czego kiedy$ od kobiet oczekiwano, czego oczekuje
sie dzisiaj? Czego kobietom nie byto wolno, czego im zabraniano, a co im wolno dzisiaj

Papier do flipczartu, markery, kolorowe kredki, kolorowe kartki, tasma klejaca

40 minut

Na $cianie prowadzgca zawiesza poziomo 4 kartki papieru od flipczarta, na ktorej rysuje fale. Na jednym jej koncu zaznacza wiek
przed naszg erg, na koncu dzisiejszg date. Zas po srodku mozna dopisa¢ pomocnicze daty np. wiek VII, XIX, XX Na podtodze roztozone
sg rézne zdjecia przedstawiajgce np. kobiety w spodniach, kobiety na uniwersytecie (Maria Sktodowska-Curie), kobiety w miejscu
pracy, kobiety na rowerach, marsz sufrazystek. Zadaniem uczestniczek jest przyczepienie tych zdje¢ i dopisanie do nich daty (nie musi
by¢ doktadny rok, wystarczy np. wiek), kiedy to sie wydarzyto i dorysowanie na kartkach swoich propozycji — waznych zmian w zyciu
spoteczno-polityczno-gospodarczym kobiet ze swoich parstw.

Np.

e Kobiety i rowery. Jeszcze pod koniec XIX wieku postepowe kobiety, ktore odwazyty sie nosi¢ nowy rodzaj stroju, ktéry
umozliwiat jazde na rowerze, byty wysmiewane i krytykowane, odmawiano im wpuszczania do miejsc publicznych, karano
grzywnami, czesto dochodzito do zaczepek stownych — nawotywania do powrotu do domu i poprawnego zachowania, a
nawet fizycznych — np. obrzucanie kamieniami.

e Noszenie spodni - Spodnie byty wyznacznikiem ptci do korica XIX wieku. Jako prekursorke wyzwolenia z sukni uwaza
sie Amelig Bloomer. Byta to amerykariska emancypantka, ktéra od 1848 aktywnie udzielata sie w Konwencji Praw Kobie. W
roku 1851 Amelia Bloomer ostentacyjnie porzuca suknie na rzecz bufiastych pantalonéw. Tzw. sufrazystki noszace
spodnie, narazone byty na kpiny przechodniéw, czasem nie wpuszczano ich nawet do restauracji. Ostatecznie kobiety
nosza spodnie na co dzien dopiero po I wojnie $wiatowej.

e Mozliwos¢ rozwodow

e Noszenie krotkich wtosow

e  Kobiety w tzw. meskich zawodach
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e 1918 rok Polska — kobiety wywalczyty sobie prawo wyborcze
Prowadzgca moze uzupetni¢ informacje

Pod narysowaniu rzeki zmian dyskusja i oméwienie ¢wiczenia na forum grupy. Zwrécenie uwagi na fakt, ze to, co jest dozwolone dla
kobiet zmienia sie w zaleznosci od czasu i kultury, ze nie jest to state. Podkreslenie, ze w kazdym przypadku zmiany te wywalczyty
kobiety, co nie obeszto sie bez oporu ze strony spoteczenstwa — kobiety byty narazone na wyzwiska, szykany, oSmieszanie itp. Czy
teraz w XX| wieku tez zauwazaja takie sytuacje. Jesli tak, to jakie? W jakich obszarach kobiety nadal sg dyskryminowane, gorzej
traktowane, gdzie i czego im nie wolno i dlaczego.

Prowadzgca w podsumowaniu zwraca uwage na fakt, ze kazda jednostka ma prawo do tego, by rozwijac sie w takim kierunku, jakim
pragnie, ze nikt nie ma prawa zakazywac im czegokolwiek, zabraniaé, ograniczac¢ czy tamac naszych praw.

Dziatanie Cwiczenie ,Mam prawo do”

Cel Wspdlne ustalenie, zebranie wiedzy na temat przsytugujacych i naleznych nam praw, wprowadzenie do tematu wtasnych granic —
prawo do nietykalnosci cielesnej, do swobodnej wypowiedzi, wyrazgnia swojego zdania itp.
Materiaty = flipczart, markery

Czas trwania 30 minut (15 minut praca w grupach + 15 minut oméwienie)

Przebieg zaje¢ Osoby prowadzace dzielg uczestniczki na trzy grupy. Nastepnie rozdajg grupom kartki i markery. Zadaniem kazdej grupy jest
wypisanie jakie prawa im sie naleza, w sensie politycznym, spotecznym i osobistym. Nastepnie kazda grupa prezentuje wyniki swojej

pracy na forum. Prowadzgca wypisuje na jednym flipczarcie te stwierdzenia, na ktére zgadza sie cata grupa (uwspdlnienie)

13. Praca z granicami

Dziatanie ~Cwiczenie: ,Stop”

Cel Umiejetnosc znalezienia i wyznaczania swoich granic fizycznych (z WenDo) - dwa szeregi, uczestniczki podchodzg do siebie raz
szybko, raz wolno i méwig stop.)

Materiaty
Czas trwania 20 minut (15 minut praca w grupach + 5 minut podsumowanie)

Przebieg zaje¢ Podsumowanie — omdwienie wspdlne — kiedy i dlaczego zatrzymywaty, czy cos czuty w ciele, gdy kolezanka sie zblizata.

PRZERWA 15 minut
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14. Energizer

~ Dzatanie Dowolny, ulubiony energizer
Cel | Podniesienie energii grupy
Materialy = W zaleznosci od wyboru energizera
Czas trwania Ok. 10 minut
Przebieg zajec

15. Komunikacja bez przemocy/ asertywnos¢

Dziatanie = Cwiczenie: Mate ,nie” i duze ,NIE”
Cel Nauka moéwienia ,nie” , przekazanie podstaowej wiedzy na temat zasad asertywnosci
Materiaty
Czas trwania Ok. 20 minut
Przebieg zaje¢ = Praca w parach: wykonanie scenek:

- kolega chce mnie zaprosi¢ na kawe, ja nie chce
- kolezanka prosi, bym dzisiaj popilnowata jej dziecka — a ja nie chce
- kto$ z rodziny prosi mnie o pomoc w przewiezieniu samochodem rzeczy — odmawiam

16. Rdzne sposoby asertywnego odmawiania

Dziatanie = Cwiczenie
Cel Zasady komunikacji bez przemocy, wyznaczenie granic i ich utrzymanie, asertywne odmawianie, reagowanie na krytyke, wyrazanie
negatywnych uczu¢ wg zasady DESC, ochrona wtasnych granic (Describe, Express, Specify, C Consequences
Materialy = Kartki z napisanymi sytuacjami do odegrania w scenkach
Czas trwania Ok. 20 minut
Przebieg zaje¢ = D - describe - opisz zachowanie (konkretnie, mozliwie doktadnie, bez oceniania)

E - espress - wyraz, co czujesz, myslisz nt. zachowania (komunikat ,ja”)
S - specify - domagaj sie innego konkretnego zachowania
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C - consequences -poinformuyj, jakie beda konsekwencje, jesli kto$ nie dostosuje sie do twojego oczekiwania - moga by¢
pozytywne konsekwencje - np. nagroda

Zasady komunikacji bez przemocy

1. obserwowanie bez oceny
identyfikacja i wyrazanie uczuc
wziecie odpowiedzialnodci za wtasne uczucia
Swiadome wnioski
niedyskryminujacy jezyk (np. Istnieja dyskryminacyjne asymetrie w uzywaniu jezyka, takie jak np. nazwisko
po mezu (przypisane wytacznie do mezczyzny,)

17. Posumowanie/ ewaluacja

Dziatanie = Cwiczenie ,Ktebek!” (Pofaczyta nas nic)

vk wN

Cel - podsumowanie, ewaluacja warsztatéw
— zachecenie uczestniczek do refleksji nad pozytywnymi i negatywnymi stronami szkolenia
— poznanie opinii grupy na temat szkolenia
Materiaty = Nozyczki, duzy ktebek wetny

Czas trwania Ok. 15 minut

Przebieg zaje¢ = Popros uczestniczki o zajecie miejsc w kole.
2. Wyjasnij, ze zaczynasz sesje ewaluacji, w czasie ktorej kazda osoba zostanie poproszona o odpowiedz na dwa pytania: Jak sie teraz
czujesz? Co wynosisz z naszego spotkania?
3. Wyttumacz, ze zawsze prawo gtosu ma tylko osoba trzymajgca ktebek. Osoba ta mowigc, powinna luzno owijac¢ sobie wetne wokot
nadgarstka. Kiedy skonczy, powinna oddac ktebek osobie siedzgcej po lewej stronie.
4. Kiedy wszystkie osoby z grupy zabiorg gtos, wyjasnij, ze to juz koniec spotkania, ze grupe tgczy teraz to, co wynosi z tego spotkania.
5. Wez nozyczki i przecinaj wetne pomiedzy kolejnymi osobami, zaczynajgc od siebie. Pamietaj o tym, by po odcieciu kazdej osoby
zwigzac lekko konice wetny pozostajgcej na nadgarstku tej osoby, tak aby wetna nie spadta.
Na wszelki wypadek przygotuj wiecej wetny. Jesli ktebek skonczy sie w trakcie ¢wiczenia, pamietaj, aby przed uzyciem kolejnego
ktebka zwigzac go z poprzednig czescia.
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Dziatanie: ~Cwiczenie ,Czuje sie dzi$...”
Cel Wprowadzenie do tematyki zajeé/ integracja
Materiaty Tasma samoprzylepna, marker/ kartki z rysunkami postaci dziewczecych/ kobiecych
Czas trwania 15 minut

Przebieg zaje¢

Trenerka rozktada na podtodze kartki z rysunkami dziewczat, kartki sg roznokolorowe, kilka jest w kolorach czarno-biatych. Zadaniem uczestniczek
jest wybranie takiej kartki lub/i kartek, ktore najbardziej odpowiadajg jej dzisiejszemu samopoczuciu. Trenerka takze bierze udziat w ¢wiczeniu.
Podsumowujac zwraca uwage na fakt, ze mamy prawo réznie sie czu¢, mie¢ dobry humor lub zty, lepsze samopoczucie fizyczne lub psychiczne —
to jedna z naszych praw — odwotanie sie do dyskusji nt. naszych praw z poprzednich zajec.

Uczestniczki przylepiajg sobie do ubrania tasme ze swoim imieniem.

2. Przypomnienie zasad z poprzedniego spotkania/ plan warsztatu

Dziatanie
Cel organizacyjny
Materiaty = Papier do flipczartu, markery.
Czas trwania 10 minut

Przebieg zajec

Osoby prowadzace przedstawig zatozenia i cele warsztatu oraz przypominajg zasady wypracowane podczas | spotkania. Zasady z poprzedniego
spotkania wieszamy na flipczarcie.

20. Wyznaczanie granic

Dziatanie Cwiczenie asertywnosci metoda DESC
Cel = Cwiczenia metody asertywnosci DESC
Materiaty = Karta pracy nr 1 — zasady metody DESC, oraz gotowe sytuacje do pracy w scenkach
Czas trwania 45 minut

30



Przebieg zajec

Dziatanie

Cel

Materiaty
Czas trwania

Przebieg zaje¢

Przypomnienie i omowienie zasady DESC. Osoby podzielone na mate grupy, dostajg sytuacje do pracy. Chwila rozmowy w grupie, nastepnie na
forum — co byto proste, co byto trudne, czy chca ktéras sytuacje przedstawic
4. Wizualizacja

Cwiczenie: ,Krag - wizualizacja”

Cwiczenia energetyczne na odgraniczanie sie, praca z symbolami nad wiasng wewnetrzng przestrzenia, odnoszaca sie poprzez
ptaszczyzne symbolu do pod$swiadomosci
Karta pracy nr 2, magnetofon, muzyka relaksacyjna, spokojna

15 minut

Uczestniczki siadajg w kregu tak, by kazda miata wystarczajgco duzo miejsca wokot siebie. Trenerka ttumaczy zasady wizualizacji: mozna zamkngé

oczy lub jesli ktos Zle sie bedzie czuta z zamknietymi oczami, moze patrzec¢ przed siebie do srodka kregu. Prowadzi wizualizacje wedtug Karty pracy
nr 1. Po zakonczeniu wizualizacji zaprasza uczestniczki do podzielenia sie wrazeniem, spostrzezeniami. Podkresla, ze bez wzgledu na to, czy udato

im sie podazac za wskazowkami prowadzacej czy tez nie — wizualizacja ma tylko pozytywne oddziatywanie

PRZERWA 15 minut

e

Dziatanie
Cel
Materiaty

Czas
trwania

Przebieg
zajec

Gora dot prawo lewo

Podniesienie energii grupy

Ok. 10 minut

Osoby kraza po sali, na hasto ,dét” kucajg, na hasto ,,géra” podnoszg sie. Prawo to krok w prawo, lewo krok w lewo. Po kilku razach
znaczenie stéw jest odwrécone — ,dot” znaczy ,géra” i odwrotnie, prawo lewo tez zamienione. Pdzniej powrdt do zwyktych znaczen,
otrzagsniecie sie swobodne.

.

Dziatanie
Cel
Materiaty

Cwiczenie: ,rakieta i syrena”

¢wiczenie pracy z gtosem
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Czas trwania

Przebieg zajeé

Ok. 10 minut

napastnik mowi to, czego najbardziej sie boi: np. ,Milcz”. Dlatego wazne jest, zeby krzyczeé. Kobiety majag problem z krzykiem. Jezeli
oddychamy/krzyczymy, dostarczamy sobie tlenu a co za tym idzie adrenaliny. Nabieramy powietrza. Krzyczagc mamy 3x wiecej sity. Dlatego alarmy
gtodno wyja, bo odstraszaja. Krzyk jest dla napastnikdw zaskoczeniem. On nie spodziewa sig, ze bedziemy krzyczec.

Syrena - prowadzgca podnosi wyprostowane ramie i wskazuje nim jak wskazowka zegara, im wyzej podnosi tym dZzwiek jest gtosniejszy im nizej
tym cichszy. Powtodrzenia Rakieta - prowadzgca wskazuje jak wykonac ¢wiczenie: kucajac i wydajac z siebie dZwiek uderza lekko otwartymi dtornmi
w podtoge, potem w swoje nogi i z wyskokiem nateza krzyk. Czy majg doswiadczenia z tym, ze krzyk im pomogt?

Dziatanie
Cel
Materiaty

Czas trwania

Przebieg zajeé

7. Glos I

Gtosny telefon
Spéjny komunikat + praca z gtosem

Stojac w kregu krzyczymy wyraz odstraszajgcy do kolezanki stojgcej obok. Pamietajmy o spdjnosci komunikatu. Zaznaczy¢, ze kolezanka nie jest
adresatkg komunikatu.
Ok. 10 minut

Granice fizyczne I

Dziatanie

Cel
Materiaty
Czas trwania

Przebieg zajec

Cwiczenie ,Niedzwiedzice”

Przetamanie strachu przed czynnym oporem

Ok. 15 minut

Instrukcja: dobierzcie sie w pary. Jedna osoba w parze wyobraza sobie, ze jest poteznym drzewem z korzeniami w ziemi. Druga osoba jest
niedzwiedzicg, ktéra budzi sie po dtugiej zimie. NiedZzwiedzica przecigga sie i wyobraza sobie, ze jg swedzi futro. Swoimi plecami ociera sie o
,drzewo”. Zadaniem niedzwiedzicy jest wyczochrac sie a drzewa, zeby nie dac sie wyrwac z korzeni. Drzewa jeczg a niedzwiedzice pomrukuja.
Potem zmiana.

Cw.2

Podzielcie sie na 2 grupy i staficie w dwdch liniach naprzeciwko siebie.

- Podejdzcie do siebie. Na ,start” dtorimi przepychamy przeciwniczke na jej strone. Robimy to z okrzykiem i poczuciem napiecia i sity.

- Zmieniamy pare, zeby poczuc¢ site innych oséb. W nowych parach ktadziemy dfonie na barkach przeciwniczki i na ,start” przepychamy sie z
okrzykiem.

- Zmieniamy pare i stajemy obok siebie. Stopy mocno na ziemi. Przeciggamy sie. Dotykajac sie stopami, ciggniemy przeciwniczke za nadgarstek.
Potem zmiana nég. Pamietajmy o okrzyku.
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- zmiana pary. Stykamy sie stopami, rece do gory i na start przepychamy sie biodrami. Krzyczymy. Potem zmiana stop. Trenerka dopinguje, aby
krzyczec.

Posumowanie

Dziatanie = rozmowa
Cel Podsumowanie, odstuchanie.
Materiaty
Czas trwania Ok. 15 minut
Przebieg zaje¢ = Prowadzaca pyta uczestniczki jakie maja refleksje , czy miaty tatwosc z uzywaniem gtosu i sity, czy majg jakies historie zwigzane z uzywaniem ich z

sukcesem

Karta pracy nr 1

Metoda asertywnosci DESC
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METODA DESC

D — describe — opisz zachowanie (konkretnie, mozliwie dokfadnie, bez oceniania)

E — exspress — wyraz, co czujesz, myslisz nt. zachowania (komunikat ,ja”)

S — specify —domagaj sie innego konkretnego zachowania

C —consequences -poinformuj, jakie beda konsekwencje, jesli kto$ nie dostosuje sie do twojego oczekiwania — moga by¢

pozytywne konsekwencje — np. nagroda

Karta pracy nr 2

Wizualizacja ,Krag”

To ¢wiczenie pomaga w zakresleniu i utrzymaniu swoich granic i ochrony swojej wewnetrznej przestrzeni. Pozwoli ci by¢ samg ze sobg w kazdym miejscu,
poczuc siebie, rzeczywisty kontakt ze sobg i bliskos¢. Pomaga tez oddzieli¢ twoje odczucia od odczué innych oséb, zapobiega wplataniu sie w czyje$ emocje,
a poczu¢ swoje.

UsigdZ wygodnie na krzesle, plecy miej wyprostowane, cate stopy oprzyj na podtodze. Zamknij oczy, poczuj swoje ciato, krzesto, na ktérym siedzisz, zwrdc
uwage na swoj oddech. Skieruj uwage do swojego wnetrza. Przez chwile obserwuj swdj oddech, jak wydychasz i w dychasz powietrze. Skup sie na swoim
wewnetrznym swiecie, gdzie sg twoje wyobrazenia, obrazy i mysli.

Teraz wyobraz sobie, ze otacza cie koto o promieniu twojego wyprostowanego ramienia. Koto to lezy na podtodze, jest biatoztotego koloru ze ztotym
brzegiem. To symbol twojej wewnetrznej przestrzeni, do ktérej masz niepodwazalne prawo. Jezeli do tej pory nie czutas, ze masz do niej prawo, wyobraz
sobie postac, twojg wewnetrzng madrosé, ktora przyzna ci prawo do tej przestrzeni.

Jesli zobaczysz, poczujesz, ze jakies osoby weszty do tej przestrzeni, popros je uprzejmie, ale stanowczo, aby opuscity twoje miejsce i zwrd¢ im uwage, ze oni
majg swoje miejsce, a to jest tylko twoje.
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Koto to mozesz sobie wyobrazac wtedy, gdy poczujesz, ze potrzebujesz ochrony i odgraniczenia, zanim sie z kims nie skontaktujesz, spotkasz. Mozesz
wyobrazi¢ siebie to koto takze w trakcie jakiego$ zdarzenia, spotkania, ktére jest dla ciebie trudne. Mozesz to robié zawsze, kiedy czujesz, ze ktos moze cie
urazié¢, wykorzystac, wciggnac¢ w swoje emocje, przeniesc¢ na ciebie swoje problemy.

Jesli czujesz, ze ztotobiaty krag nie chroni cie dostatecznie dobrze, mozesz wyobrazic sobie, ze chwytasz go z obu stron i ciggniesz do goéry tak, by powstat z
niego ochronny cylinder ze Swiatta. Jezeli i to nie wystarcza, popro$ swojg wewnetrzng madrosé, by podsuneta ci kolejne obrazy, za pomoca ktérych
bedziesz mogta poczuc sie pewnie i bezpiecznie.

Jesli bedziesz robita to ¢wiczenia codziennie, bedziesz potrzebowata coraz mniej czasu na nie, na wejscie w swojg bezpieczng, wewnetrzng przestrzen.
Woystarczy, ze na chwile sie zatrzymasz i wyobrazisz sobie ztotobiaty krag. W przypadku wszystkich wizualizacji, dziatajg one szybciej i lepiej, im czesciej je
powtarzasz.

Teraz powrdc do rzeczywistosci, wréé do pomieszczenia. Siedzisz w sali w.., dzi$ jest.... Poczuj swoje ciato, przeciaggnij sie, odprez.

Cwiczenia energetyczne na odgraniczanie sie, praca z symbolami nad wtasng wewnetrznq przestrzeniq, odnoszqcq sie poprzez ptaszczyzne symbolu do
podswiadomosci. (C.G. Jung)
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24. Powitanie

Dziatanie: ~Cwiczenie ,Czuije sig dzi...”
Cel Wprowadzenie do tematyki zaje¢/ integracja
Materialy Tasma samoprzylepna, marker/ kartki z rysunkami postaci dziewczecych/ kobiecych
Czas trwania 15 minut

Przebieg zaje¢ = Trenerka rozktada na podtodze kartki z rysunkami dziewczat, kartki sg
réznokolorowe, kilka jest w kolorach czarno-biatych. Zadaniem uczestniczek jest
wybranie takiej kartki lub/i kartek, ktore najbardziej odpowiadajg jej dzisiejszemu
samopoczuciu. Trenerka takze bierze udziat w ¢wiczeniu. Podsumowujgc zwraca
uwage na fakt, ze mamy prawo roznie sie czué¢, mie¢ dobry humor lub zty, lepsze
samopoczucie fizyczne lub psychiczne —to jedna z naszych praw — odwotanie sie do
dyskusji nt. naszych praw z poprzednich zajec.

Uczestniczki przylepiajg sobie do ubrania tasme ze swoim imieniem.

5. Przypomnienie zasad z poprzedniego spotkania/ plan warsztatu I

Dziatanie
Cel | organizacyjny
Materialy = Papier do flipczartu, markery.
Czas trwania 10 minut

Przebieg zaje¢ = Osoby prowadzace przedstawig zatozenia i cele warsztatu oraz przypominajg zasady
wypracowane podczas | spotkania. Zasady z poprzedniego spotkania wieszamy na
flipczarcie.

26. Wyznaczanie granic I

Dziatanie ~Cwiczenie asertywnosci metodg DESC

Cel | Cwiczenia metody asertywnoséci DESC
Materialy ~ Karta pracy nr 1 — zasady metody DESC, oraz gotowe sytuacje do pracy w scenkach
Czas trwania 45 minut

Przebieg zaje¢ = Przypomnienie i oméwienie zasady DESC. Osoby podzielone na mate grupy, dostaja
sytuacje do pracy. Chwila rozmowy w grupie, nastepnie na forum — co byto proste, co
byto trudne, czy chca ktdras sytuacje przedstawic

4. Wizualizacja

Dziatanie ~Cwiczenie: , Krag - wizualizacja”

Cel Cwiczenia energetyczne na odgraniczanie sie, praca z symbolami nad wtasna
wewnetrzng przestrzenia, odnoszaca sie poprzez ptaszczyzne symbolu do
podswiadomosci

Materiaty = Karta pracy nr 2, magnetofon, muzyka relaksacyjna, spokojna

Czas trwania 15 minut

Przebieg zaje¢ = Uczestniczki siadaja w kregu tak, by kazda miata wystarczajgco duzo miejsca wokot
siebie. Trenerka ttumaczy zasady wizualizacji: mozna zamkng¢ oczy lub jesli ktos Zle
sie bedzie czuta z zamknietymi oczami, moze patrze¢ przed siebie do srodka kregu.
Prowadzi wizualizacje wedtug Karty pracy nr 1. Po zakoriczeniu wizualizacji zaprasza
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uczestniczki do podzielenia sie wrazeniem, spostrzezeniami. Podkresla, ze bez
wzgledu na to, czy udato im sie podazac za wskazéwkami prowadzacej czy tez nie —
wizualizacja ma tylko pozytywne oddziatywanie

PRZERWA 15 minut

13. Energizer I

Dziatanie
Cel
Materiaty

Czas
trwania

Przebieg
zajec

Gora dot prawo lewo

Podniesienie energii grupy

Ok. 10 minut

Osoby kraza po sali, na hasto ,dét” kucajg, na hasto ,,géra” podnoszg sie.
Prawo to krok w prawo, lewo krok w lewo. Po kilku razach znaczenie stow
jest odwrécone — ,,dot” znaczy ,,géra” i odwrotnie, prawo lewo tez
zamienione. Pdzniej powrot do zwyktych znaczen, otrzgsniecie sie
swobodne.

.

Dziatanie

Cel
Materiaty
Czas trwania

Przebieg zajec

Cwiczenie: ,rakieta i syrena”

¢wiczenie pracy z gtosem

Ok. 10 minut

napastnik mowi to, czego najbardziej sie boi: np. ,Milcz”. Dlatego wazne jest, zeby
krzyczec. Kobiety majg problem z krzykiem. Jezeli oddychamy/krzyczymy,
dostarczamy sobie tlenu a co za tym idzie adrenaliny. Nabieramy powietrza. Krzyczac
mamy 3x wiecej sity. Dlatego alarmy gtosno wyjg, bo odstraszaja. Krzyk jest dla
napastnikow zaskoczeniem. On nie spodziewa sie, ze bedziemy krzyczec.

Syrena - prowadzgca podnosi wyprostowane ramie i wskazuje nim jak wskazowka
zegara, im wyzej podnosi tym dzwiek jest gtosniejszy im nizej tym cichszy.
Powtdrzenia Rakieta - prowadzgca wskazuje jak wykonac ¢wiczenie: kucajac i
wydajac z siebie dzwiek uderza lekko otwartymi dtorimi w podtoge, potem w swoje
nogi i z wyskokiem nateza krzyk. Czy majg doswiadczenia z tym, ze krzyk im pomaogt?

.

Dziatanie
Cel
Materiaty

Czas trwania

Przebieg zajec

Gtosny telefon
Spojny komunikat + praca z gtosem

Stojac w kregu krzyczymy wyraz odstraszajgcy do kolezanki stojgcej obok.
Pamietajmy o spdjnosci komunikatu. Zaznaczy¢, ze kolezanka nie jest adresatka
komunikatu.

Ok. 10 minut

Granice fizyczne I

Dziatanie
Cel
Materiaty

Czas trwania

Cwiczenie ,Niedzwiedzice”

Przetamanie strachu przed czynnym oporem

Ok. 15 minut
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Przebieg zaje¢ | Instrukcja: dobierzcie sie w pary. Jedna osoba w parze wyobraza sobie, ze jest
poteznym drzewem z korzeniami w ziemi. Druga osoba jest niedZzwiedzicg, ktora
budzi sie po dtugiej zimie. NiedZwiedzica przeciaga sie i wyobraza sobie, ze jg swedzi
futro. Swoimi plecami ociera sie o ,drzewo”. Zadaniem niedzwiedzicy jest
wyczochrad sie a drzewa, zeby nie dac sie wyrwac z korzeni. Drzewa jecza a
niedZwiedzice pomrukujg. Potem zmiana.

Cw.2
Podzielcie sie na 2 grupy i staficie w dwdch liniach naprzeciwko siebie.
- Podejdzcie do siebie. Na ,start” dtonmi przepychamy przeciwniczke na jej strone.
Robimy to z okrzykiem i poczuciem napiecia i sity.
- Zmieniamy pare, zeby poczuc site innych osdb. W nowych parach ktadziemy dtonie
na barkach przeciwniczki i na , start” przepychamy sie z okrzykiem.
- Zmieniamy pare i stajemy obok siebie. Stopy mocno na ziemi. Przeciggamy sie.
Dotykajac sie stopami, ciggniemy przeciwniczke za nadgarstek. Potem zmiana nog.
Pamietajmy o okrzyku.
- zmiana pary. Stykamy sie stopami, rece do gory i na start przepychamy sie biodrami.
Krzyczymy. Potem zmiana stop. Trenerka dopinguje, aby krzyczec.

Posumowanie I

Dziatanie = rozmowa
Cel Podsumowanie, odstuchanie.
Materiaty
Czas trwania Ok. 15 minut

Przebieg zaje¢ | Prowadzgca pyta uczestniczki jakie majg refleksje , czy miaty tatwosc z uzywaniem
gtosu i sity, czy majg jakies historie zwigzane z uzywaniem ich z sukcesem

Karta pracy nr 1

Metoda asertywnosci DESC

METODA DESC

D — describe — opisz zachowanie (konkretnie, mozliwie dokfadnie, bez oceniania)

E — exspress —wyraz, co czujesz, myslisz nt. zachowania (komunikat ,,ja”)

S — specify — domagaj sie innego konkretnego zachowania

C —consequences -poinformuj, jakie bedg konsekwencje, jesli kto$ nie dostosuje sie do twojego

oczekiwania — mogg by¢ pozytywne konsekwencje — np. nagroda
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Karta pracy nr 2

Wizualizacja ,Krag”

To ¢wiczenie pomaga w zakresleniu i utrzymaniu swoich granic i ochrony swojej wewnetrznej
przestrzeni. Pozwoli ci by¢ samg ze sobg w kazdym miejscu, poczuc siebie, rzeczywisty kontakt ze
sobg i blisko$¢. Pomaga tez oddzieli¢ twoje odczucia od odczuc innych osdb, zapobiega wplgtaniu
sie w czyje$ emocje, a poczuc swoje.

Usigdz wygodnie na krzesle, plecy miej wyprostowane, cate stopy oprzyj na podtodze. Zamknij oczy,
poczuj swoje ciato, krzesto, na ktorym siedzisz, zwrd¢ uwage na swoéj oddech. Skieruj uwage do
swojego wnetrza. Przez chwile obserwuj swoéj oddech, jak wydychasz i w dychasz powietrze. Skup
sie na swoim wewnetrznym Swiecie, gdzie sg twoje wyobrazenia, obrazy i mysli.

Teraz wyobraz sobie, ze otacza cie koto o promieniu twojego wyprostowanego ramienia. Koto to
lezy na podtodze, jest biatoztotego koloru ze ztotym brzegiem. To symbol twojej wewnetrznej
przestrzeni, do ktérej masz niepodwazalne prawo. Jezeli do tej pory nie czutas, ze masz do niej
prawo, wyobraz sobie postaé, twojg wewnetrzng madrosé, ktéra przyzna ci prawo do tej
przestrzeni.

Jesli zobaczysz, poczujesz, ze jakies osoby weszty do tej przestrzeni, popros je uprzejmie, ale
stanowczo, aby opuscity twoje miejsce i zwrdc im uwage, ze oni majg swoje miejsce, a to jest tylko
twoje.

Koto to mozesz sobie wyobrazac wtedy, gdy poczujesz, ze potrzebujesz ochrony i odgraniczenia,
zanim sie z kims$ nie skontaktujesz, spotkasz. Mozesz wyobrazi¢ siebie to koto takze w trakcie
jakiegos zdarzenia, spotkania, ktére jest dla ciebie trudne. Mozesz to robi¢ zawsze, kiedy czujesz, ze
ktos moze cie urazi¢, wykorzystaé, wciggngé w swoje emocje, przenies¢ na ciebie swoje problemy.

Jesli czujesz, ze ztotobiaty krag nie chroni cie dostatecznie dobrze, mozesz wyobrazic¢ sobie, ze
chwytasz go z obu stron i ciggniesz do gory tak, by powstat z niego ochronny cylinder ze swiatta.
Jezeliito nie wystarcza, popros swojg wewnetrzng madros¢, by podsuneta ci kolejne obrazy, za
pomocy ktérych bedziesz mogta poczuc sie pewnie i bezpiecznie.

Jesli bedziesz robita to ¢wiczenia codziennie, bedziesz potrzebowata coraz mniej czasu na nie, na
wejscie w swojg bezpieczng, wewnetrzng przestrzen. Wystarczy, ze na chwile sie zatrzymasz i
wyobrazisz sobie ztotobiaty krag. W przypadku wszystkich wizualizacji, dziatajg one szybciej i lepigj,
im czesSciej je powtarzasz.

Teraz powrdc do rzeczywistosci, wrdé do pomieszczenia. Siedzisz w sali w.., dzis jest.... Poczuj swoje
ciato, przeciagnij sie, odprez.

Cwiczenia energetyczne na odgraniczanie sie, praca z symbolami nad wtasng wewnetrznq przestrzenig,
odnoszqcq sie poprzez ptaszczyzne symbolu do podSwiadomosci. (C.G. Jung)
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