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Poradnik dla osoby prowadzgcej

Praktyczne przygotowanie spotkan dla matzenstw




Zakresibezpieczenstwo

Dla dorostych par i oséb prowadzacych spotkania
wspolnotowe.

To materiat edukacyjny. Nie jest terapig par, diagnozg
ani porada prawna.

Cwiczenia, rozmowa i modlitwa sa dobrowolne. Kazda
osoba moze odmodwic, zachowac odpowiedz dla siebie
lub zrobic€ przerwe.

Nie organizuj wspodlnych ¢wiczen jako sposobu rozwigzywania
przemocy, grézb lub przymusu. Najpierw zadbaj o bezpieczenstwo
i specjalistyczne wsparcie.

I,

Przy bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia
dzwon pod 112.

Odwotania biblijne wskazuja fragmenty do przeczytania.
Rozwazania sg autorskie, nie sg cytatami z przektadu Biblii.

Materiaty do druku i recznego wypetniania.




Mapa zestawu
VY

Zacznij od potrzeb grupy, nie od
liczby dostepnych stron.

1. Poradnik: przygotuj miejsce,
zasady i zespot.

2. Spotkania: wybierz temat
| przeczytaj cztery strony
scenariusza.

3. Cwiczenia: dobierz jedno zadanie
do celu; nie doktadaj go kosztem
rozmowy.

4. Dobry poczatek: wybierz krotka,
niewymagajgcg zwierzen aktywnosc.

5. Pytania: wybierz dwa lub trzy,
zamiast przerabiac cafg liste.

6. Materiaty graficzne: wydrukuj
tylko potrzebne karty i formularze.

Przyktad: grupa potrzebuje spokojnej
rozmowy. Wybierz spotkanie o stuchaniu,
karte wyzwania i jedno pytanie o codziennosc.

S

0 Weekend i rocznice sg osobnymi
dodatkami organizacyjnymi.
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Twoje zadania: ‘
wyjasnic cel, daé 4+
czytelna mstrukqe, N
pilnowac czasu v
i reagowac na ,
| naruszanie granic.

' Nie rozstrzygaj,

kto ma racje. Nie
diagnozuj. Nie wymagaj
przebaczenia ani

- publicznego pojednania.

Gdy para prosi o porade:
zapytaj, czy potrzebuje
informacji o specjalistycznej
pomocy. Nie obiecuj wyniku.

Mozesz powiedziec:

To spotkanie pomaga ¢wiczy¢
rozmowe. Nie zastepuje
indywidualnego wsparcia.

Przed spotkaniem ustal z druga
osobg z zespotu, kto poprowadzi
grupe, gdy ktos bedzie potrzebowat
| spokojnej przerwy.

Po spotkaniu ocen wilasne dziatania,
| nie jakos¢ relacji uczestnikow.
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Poz naJ potrzeby grupy

Zapytaj o warunki
uczestnictwa, nie o

intymna historie.

Przed cyklem zaproponuj
trzy dobrowolne pytania:
Jaki temat bytby przydatny?
Co utatwi udziat? Jakie
godziny sg mozliwe?

Nie pytaj publicznie o traume,
konflikty, zdrowie ani
szczegoty zycia seksualnego.

Zbieraj odpowiedzi bez
nazwisk, jesli identyfikacja

nie jest potrzebna. Daj mozliwos¢
pominiecia kazdego pytania.

Przyktad: trzy osoby wskazujg
zmeczenie wieczorem. Skroc
czes$¢ grupowaq i zapowiedz
przerwe; nie wyciggaj wnioskéw
o ich relacjach.

Oddziel potrzebe organizacyjna
od prosby o specjalistyczne
wsparcie. Te drugg omow
dyskretnie, za zgoda osoby.

. Sukces: plan odpowiada grupie, \

‘ a nikt nie musiat ujawnia¢ prywatnych
doswiadczen.




Dobrowolnosc W praktyce
'Y

Zgoda na udziat nie oznacza zgody na kazde zadanie.

odpowiedz.

Powiedz: Mozesz poming¢ pytanie, obserwowac lub
zrobi¢ przerwe. Nie musisz wyjasniac dlaczego.

oy
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I Przed ¢wiczeniem wyjasnij cel, czas i to, kto ustyszy

(@ PorozmawiaD

Cg/f Napisac )
Zrobicé
przerwe

I Proponuj alternatywe: zapisanie refleksji tylko dla siebie
albo rozmowe o neutralnym przyktadzie.

I Nie wymagaj dotyku, patrzenia w oczy, modlitwy na gtos
ani czytania prywatnych notatek.

Odmowa jednej osoby wystarcza, by nie wykonywac ¢wiczenia
w parze. Nie naktaniaj partnera do przekonywania.

( Przyktad: jedna osoba nie chce mowic. Zaproponuj
‘ CQ | cicha refleksje i wré¢ do wspélnej czeéci zgodnie

z planem.
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Poulnosc i jej granice
0,

® Ustal zasade dyskrecji,
..,.. ‘ ale nie obiecuj petnej
poufnosci grupy.

Nie wynosimy cudzych
historii. Méwimy o wiasnych
whnioskach, bez nazwisk

| szczegotow pozwalajacych
rozpoznac osobe.

-

Nie nagrywamy, nie
fotografujemy notatek

i nie publikujemy
wypowiedzi uczestnikow.

Wyjasnij przed rozpoczeciem:
w sytuacji zagrozenia
bezpieczenstwa moze by¢
potrzebna pomoc z zewnatrz. |

Przekazuj tylko informacje A
potrzebne do uzyskania pomocy. ©
Gdy jest to bezpieczne, wyjasnij
osobie, co i dlaczego robisz.

Pytania o obowigzki prawne
skieruj do kompetentnej osoby;
nie improwizuj obietnic tajemnicy.

Przyktad komunikatu: Prosimy o dyskrecje.
Nie mozemy zagwarantowac zachowania
wszystkich uczestnikow.
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Gdy pojawia sie zagrozenie

Bezpieczenstwo ma
pierwszenstwo przed
programem.

Przy bezposrednim

zagrozeniu zycia lub zdrowia:
zadzwon pod 112 i postepuj
zgodnie z instrukcjami operatora.

Nie prowadz mediacji miedzy
osoba doznajaca przemocy a osoba,
ktorej sie boi. Nie pros ich o wspdlne
¢wiczenie lub pojednanie.

Stuchaj spokojnie. Nie obwiniaj

i nie wypytuj o szczegoty

na forum grupy.

Zapytaj, czy rozmowa w tym miejscu
jest bezpieczna. Nie kontaktuj sie

z partnerem ani rodzing bez zgody
osoby i upewnienia sie, ze jest to
dla niej bezpieczne.

Niebieska Linia: 800 120 002.

To zrédto informacji i wsparcia,
nie numer alarmowy.

Ustal bezpieczny sposéb dalszego
kontaktu. Nie wysytaj wiadomosci
ujawniajacej problem, jesli ktos
kontroluje telefon.

Zespot powinien wczesniej znac
lokalne miejsca pomocy.
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Micsce sprryjajace udzialowi

—

Przygotuj przestrzen, w ktorej
mozna mowic, styszec
i odpoczac.

Ustaw krzesta tak, aby byty
widoczne twarze, a przejscia
pozostaty szerokie. Zapewnij
miejsce osobie 0 ograniczonej
mobilnosci.

Sprawdz oswietlenie,
temperature, akustyke,
toalete i dostep do wody.

Przy pracy w parach zachowaj
dystans miedzy stolikami.

Nie obiecuj jednak petnej
prywatnosci rozmow w jednej sali.

Wskaz spokojne miejsce
na dobrowolng przerwe.
Nie blokuj wyjscia ani nie
komentuj wychodzenia.

Zapytaj wczesniej o potrzebne
udogodnienia, bez zgdania
diagnozy.

Zréb prabe: usiadz na koncu sali
i przeczytaj instrukcje.
Czy widac tekst i stychac gtos?

——
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Ustal odpowiedzialnos¢ przed przyjsciem
uczestnikow.

Prowadzenie: przedstawia instrukcje i moderuje
rozmowe.

Czas i organizacja: sygnalizuje przejscia, sprawdza
materiaty i przerwy.

Kontakt i wsparcie: odpowiada na pytania organizacyjne
i zna droge do specjalistycznej pomocy.

W matej grupie role mozna taczyc, ale nie zostawiaj
uczestnikdw bez opieki organizacyjnej, gdy rozmawiasz
z kims osobno.

Uzgodnij dyskretny sygnat: potrzebuje przerwy albo
przejmij prowadzenie.

Préba: jedna osoba odgrywa spdznienie, druga prosbe
o przerwe. Prze¢wiczcie spokojna reakcje.

Po spotkaniu omdéwcie proces bez wymieniania
intymnych historii.
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Zbieraj tylko to, co jest
potrzebne do organizacji.

Zwykle wystarczy imie
lub sposéb zwracania sie,
kontakt organizacyjny

i liczba miejsc. Potrzeby
dostepnosci mozna zgtosié
dobrowolnie.

Nie tworz formularza

z pytaniami o konflikty,
diagnozy, spowiedz lub
historie przemocy.

Wyjasnij, kto otrzyma informacje,
w jakim celu i jak dtugo beda przechowywane.
Zastosuj zasady ochrony danych swojej organizacji.

Nie udostepniaj listy kontaktowej grupie
bez odpowiedniej zgody.

Notatki do ¢wiczen nalezg do uczestnikéw.
Nie zbieraj ich jako dowodu wykonania zadania.

Przed wysytka wiadomosci sprawdz odbiorcéw.
Nie ujawniaj adresow catej grupy przypadkowo.
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Zaproszenie, ktore " 85
daje jasnos¢ pasiiia %

Podaj temat, miejsce,
date, czas trwania
| sposéb zapisu.

Wyjasnij, ze spotkanie 3
ma charakter edukacyjny®
i wspoélnotowy, a udziat
w rozmowie i modlitwie
jest dobrowolny.

Nie obiecuj naprawy
matzenstwa w jeden wieczor.
Opisz konkretne dziatanie:

prze¢wiczymy stuchanie bez przerywania.

Wskaz kontakt w sprawach dostepnosci
| organizacji. Jezeli sg optaty lub warunki rezygnacji,
przedstaw je jasno osobno.

Przyktad: Zapraszamy doroste pary na spokojne
spotkanie o codziennej rozmowie. Mozna uczestniczy¢
bez dzielenia sie osobistg historig.

Przed publikacjg sprawdz wszystkie dane i popros
druga osobe o przeczytanie zaproszenia.
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Tydzien przed spotkaniem

Wybierz jeden cel, ktory da sie
0siggnac podczas spotkania.
Przeczytaj caty scenariusz.
Zaznacz elementy obowigzkowe
organizacyjnie i te, ktore mozna
skrocic.

Sprawdz fragment biblijny

w uzywanym przektadzie. Nie
drukuj cudzych tekstéw bez
odpowiednich praw.

Uzgodnij role, czas, miejsce
i potrzebne udogodnienia.

Przetestuj ¢wiczenie z osob3
z zespotu. Czy instrukcja jest
zrozumiata bez dodatkowych
wyjasnien?

“__Przygotuj materiaty i alternatng

bez pisania lub bez rozmowy
w parze.

Potwierdz dane w zaproszeniu
i informacje o lokalnym wsparciu.

Zostaw rezerwe czasowg zamiast
planowa¢ kazda minute bez
oddechu.



Przyjdz wczesniej i
® sprawdz, czy sala jest
gotowa.

0 Przygotuj krzesta, wode,
o wydruki, dlugopisy oraz
= czytelny plan.

Uzgodnij z zespotem sygnaty
czasu i sposoéb reagowania
na prosbe o przerwe.

Sprawdz telefon. Numery
pomocy trzymaj w dostepnym
miejscu.

Powitaj osoby bez pytan
o ich relacje. Spéznionym
przekaz krotka instrukcje,

bez zawstydzania.

Przed startem upewnij sie,
il i_:,' I ze kazda osoba wie, gdzie jest
toaleta i wyjscie.

Pytanie kontrolne: czy potrafie w dwoéch
zdaniach wyjasnic¢ zadanie i prawo odmowy?




Plan 90, 100 lub 120 minut

Dopasuj dtugosc¢ do grupy, zachowumc spokojne
zakonczenie.
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Powitanie = Refleksja Zadanie Rozmowa ZakoﬁczenieJ
10 min 15 min 35 min 20 min 10 min
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V' Powitanie = Refleksja Zadanie Rozmowa Zakonczenie

10 min 15 min 40 min 25 min 10 min

~
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Powitanie Refleksja Zadanie Przerwa Rozmowa Zakoriczenie

10 min 20 min 45 min 10 min 25 min 10 min

N

S3 to propozycje organizacyjne, nie obowigzkowy rytm.

Gdy zabraknie czasu, zmniejsz liczbe pytan.
Nie skracaj informacji o granicach ani nie odbieraj
prawa do przerwy. |

Uczestnicy moga odpoczac rowniez N‘
poza zaplanowang przerwa. S
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Zacznij od celu, planu i zasad, nie od prosby
o zwierzenia.

Przedstaw siebie i swojg role. Powiedz, o ktorej
zakonczycie.

Przyktad: Dzi$ ¢wiczymy stuchanie. Bedziemy
pracowac samodzielnie, w parach i przez chwile w grupie.

Przypomnij: mozna poming¢ pytanie, zrobi¢ przerwe
i zachowaé odpowiedz dla siebie.

Ustal: nie przerywamy, nie oceniamy partnera i nie
udzielamy rad bez zaproszenia.

Zapowiedz granice dyskrecji i sposob uzyskania pomocy.

 Na start zaproponuj neutralne pytanie, na przyktad

o drobng przyjemnos¢ minionego tygodnia. Odpowiedz
nie jest obowigzkowa.

Zakoncz instrukcje pytaniem o jej jasnos$é, nie sprawdzianem
wiedzy.




Przeczytaj krotki fragment
w jego kontekscie.

Podaj ksiege, rozdziat i wersety.
Korzystaj z przektadu, do ktérego
masz uprawnienia, lub popros

| uczestnikéw o wtasny egzemplarz.

Oddziel tekst biblijny od swojej
interpretacji: Ten fragment
sktania mnie do pytania...

Zapytaj o znaczenie dla
codziennego dziatania, nie o to,
kto jest bardziej wierzacy.

Nie wykorzystuj cytatu do
- wymuszania zgody, postuszenstwa,
przebaczenia lub pozostawania
W zagrozeniu.

Osoba moze stuchac bez
komentowania. Modlitwa i dzielenie
sie wiarg pozostajg dobrowolne.

Przyktad: po Jk 1,19 zapytaj,
co pomaga zrobic¢ chwile przerwy
| przed odpowiedzia.
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‘ Praca W parach krok po kroku

Najpierw wyjasnij zadanie catej grupie.

1. Kazda osoba zapisuje
witasng odpowiedz
lub mysli w ciszy.

2. Osoba A mowi przez

ustalony czas. Osoba B

stucha bez poprawiania
i rad.

3. Osoba B podsumowuje:
Czy dobrze rozumiem, ze...?
Osoba A moze sprostowac.

4. Zamiencie role.
Nie oceniajcie jakosci
odpowiedzi.

5. Wybierzcie jeden
dobrowolny wniosek.
Nie musicie udostepniaé
go grupie.

Zaproponuj neutralny temat i mozliwos¢
pracy indywidualnej. J

Jezeli pojawia sie lek, nacisk lub eskalacja, przerwij
zadanie. Nie uzywaj grupy do rozstrzygania konfliktuJ

Sprawdz: czy czas obu 0s6b byt rowny i czy odmowa
zostata uszanowana? ‘

/
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Rozmowa na forum
C?Z\

& B _ Zapraszaj do
dzielenia sie
= " whnioskiem, nie

prywatng historig
partnera.

. Zadaj jedno pytanie
i daj chwile ciszy.
= Nie wypetniaj
kazdej pauzy.

Gdy kto$ mowi dtugo: Dziekuje. Zatrzymam nas tutaj,
zeby inni tez mieli przestrzen.

Gdy pojawia sie ocena: Wréémy do wtasnego
doswiadczenia, bez opisywania tego, co druga osoba
powinna zrobi¢.

Gdy grupa radzi bez zaproszenia: Najpierw sprawdzZmy,
czy ta osoba prosi o pomysty.

Nie wybieraj do odpowiedzi osoby, ktéra odmowita.
Nie traktuj ciszy jako oporu.

Podsumuj wspdlne dziatania mozliwe do wyprébowania,
nie poréwnuj matzenstw.

V2




Przerwa i trudne emocj
@

Nie kazda silna emocja wymaga
rozmowy na forum.

Zatrzymaj zadanie i zapytaj spokojnie:
Czy chcesz zrobi¢ przerwe? Co bytoby
teraz pomocne?

Nie dotykaj bez zgody. Nie otaczaj osoby
grupg i nie wymagaj wyjasnien.

Jezeli jest bezpiecznie, zaproponuj
spokojniejsze miejsce i obecnosc¢
wybranej osoby. Drugi prowadzacy
moze kontynuowac czesc
organizacyjna.

Nie prowadz terapii
podczas spotkania.
Zaproponuj kontakt
do odpowiedniego
specjalisty lub
lokalnego punktu
pomocy.

Przy bezposrednim
zagrozeniu zycia
lub zdrowia dzwon
pod 112.

Po przerwie pozwol wracic,

obserwowac albo zakonczyc
udziat. Nie pytaj publicznie,
co sie stato.

N
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7 SpOkO_] ne zakonczenie

Zostaw czas na domkniecie, nawet gdy rozmowa
byta dtuga.
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Podsumuj temat w jednym zdaniu i przypomnij,
czego dotyczyto ¢éwiczenie.

Zaproponuj maty, dobrowolny krok: jedng krotka
rozmowe albo gest mozliwy w najblizszym tygodniu.

Nie wymagaj publicznej deklaracji ani zgody obojga
na ten sam plan.

Zaproszenie do modlitwy nie jest obowigzkiem.
Mozna pozostac w ciszy.

Przypomnij informacje organizacyjne i mozliwos¢
indywidualnego kontaktu w sprawie wsparcia.

Przyktad: WezZcie z dzisiejszego spotkania to, co jest
dla was uzyteczne. Nie musicie rozwigzac¢ wszystkiego dzis.

Zakoncz o zapowiedzianej porze.




| nastepnym razem?

Oceniaj uzytecznosc
spotkania, nie relacje
pary.

Popros$ o dobrowolne,
kréotkie odpowiedzi
bez nazwisk.

Co byto jasne i pomocne? R
Co utrudniato udziat?
Co warto zmienié

Dodaj mozliwos¢ pozostawienia pustej kartki.
Nie pytaj, kto napisat krytyczng uwage.

W zespole porownaj plan z przebiegiem: czas,
czytelnosc instrukcji, dostepnosc i uszanowanie odmowy.

; Przyktad: kilka oséb nie zdazyto przeczytac zadania.
) | Nastepnym razem skroc instrukcje i przeczytaj ja na gtos.

Nie ogtaszaj sukcesu na podstawie wzruszenia
lub pojedynczego podziekowania. Wybierz jedng
konkretng poprawe.




xe 94} () 4=
" Przyklad przygotowama

Temat: stuchanie bez przerywania.
Cel: kazda osoba pozna prosty
sposob podsumowania wypowiedzi.

Grupa: szes¢ dorostych par.
Czas: 100 minut.

To przyktad organizacyjny,
nie opis prawdziwej grupy.

10 minut - otwarcia

. h ) 15 minut - refleksji
Materiaty: kartki, dtugopisy,

zegar, wybrany fragment Jk 1,19.

40 minut - ¢wiczenia

@ 68 @

25 minut - rozmowy

Plan: 10 minut otwarcia,
15 refleks;ji, 40 ¢wiczenia,
25 rozmowy, 10 zakonczenia.

10 minut - zakoriczenia

Zadanie: opowiedz o neutralnej
sytuacji dnia. Partner stucha,
potem podsumowuje i pyta

o trafnos¢. Nastepnie zamiana rél.

Alternatywa: samodzielna
refleksja, bez udostepniania
notatek.

Pytanie koncowe: co pomogto
poczuc sie wystuchang
lub wystuchanym?

Maty krok: pie¢ minut
spokojnego stuchania,
za zgodg obu 0sdb.
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7Zrédla i kontrola
przed uzyciem
- v,

Informacje o pomocy w sytuacji
przemocy: gov.pl — Skorzystaj
z pomocy dla os6b dotknietych
przemoca w rodzinie.

Numer alarmowy 112:
gov.pl/web/numer-alarmowy-112.

Niebieska Linia:
800 120 002;
niebieskalinia.info.

Prawa do przektadow:
tb.org.pl/prawa-autorskie-tb/. g
X O
Odwotania biblijne w poradniku: ==t
Jk 1,19. Sprawdz tekst i kontekst - | :
we wiasnym przektadzie. ’,1 '

:

VI

znam cel i czas;

mam jasne instrukcje;

dopuszczam odmowe; |
znam granice swojej roli; |
sprawdzitem aktualne kontakty do pomocy. J

Przed wykorzystaniem dostosuj materiat do zasad swojej
wspolnoty i potrzeb uczestnikow. Nie przedstawiaj go jako
zatwierdzonego programu terapeutycznego lub liturgicznego.
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