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WPROWADZENIE

Zespot Moving into Soft Skills - MOSS - ma przyjemnosc¢ zaproponowac
innowacyjne podejscie do pracy nad rozwojem umiejetnosci miekkich.
Niniejszy darmowy i otwarty podrecznik czerpie inspiracje z metod
pracy somatycznej i uczenia sie poprzez doswiadczanie. Zawiera on
zestaw narzedzi i obserwacji, ktére utatwiajg poprowadzenie Treningu
umiejetnosci miekkich poprzez ruch.

Umiejetnosci miekkie sg interpretowane i definiowane na wiele
sposobdw. W skrécie mozna je przedstawic jako umiejetnosci potrzebne
ludziom do prawidtowego funkcjonowania w okreslonych sytuacjach.
Umiejetnosci miekkie czesto rozpatruje sie w ujeciu obiektywnym
i z perspektywy kognitywnej. Jednak ze wzgledu na subiektywny
charakter tych kompetencji podejscie systemowe (oparte na
ucielesnieniu i uczeniu sie poprzez doswiadczanie) oraz inne narzedzia
kognitywne stanowiq solidng podstawe do facylitacji pracy z

umiejetnosciami miekkimi i do ich rozwoju.

Po wprowadzeniu, w ktérym wyjasniamy nasze podejscie, znajduje
sie krotki opis umiejetnosci miekkich, wybranych do pracy z tym
materiatem. Nastepnie przedstawiamy szerszy kontekst naszej pracy
oraz zrodta inspiracji, z ktérych korzystalismy przy opracowywaniu
podrecznika. Przyjrzymy sie zasadom i koncepcjom, ktdére stanowiq
klucz do udanego treningu, a takze zagadnieniom zwigzanym z
planowaniem i facylitacjg Treningu umiejetnosci miekkich poprzez
ruch. Zatqczniki zawierajq liczne przyktady scenariuszy pojedynczych
zajec i treningow.

Niniejszy podrecznik to zbidr wskazdwek i sugestii zebranych przez
osoby profesjonalnie zajmujgce sie pracq somatyczng i ktére Ty
mozesz zastosowac w swojej pracy. Podczas planowania i facylitaci
zajec, a takze przy zgtebianiu i nauczaniu umiejetnosci miekkich warto
jednoczesnie korzystac z Narzedzia MOSS do mapowania umiejetnosci
miekkich oraz z archiwum ¢wiczen.

Mozesz czytac¢ ten podrecznik kolejno rozdziat po rozdziale, lub
rozpoczqgc od zagadnienia, ktére najbardziej Cie przycigga, a nastepnie
intuicyjnie nawigowac¢ miedzy rozdziatami. Zawsze mozesz wracac do
tego materiatu w poszukiwaniu inspiracji lub dla od$wiezenia pamieci.
Mitej podrdézy!
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Umiejetnosci miekkie bywajg okreslane na wiele sposobow:
umiejetnosci  przekrojowe, umiejetnosci XXI  wieku, umiejetnosci
pPOZApPOZNAWCZe, umiejetnosci podstawowe, umiejetnosci
interpersonalne i intrapersonalne, lub po prostu umiejetnosci bycia i
dziatania z ludzmi. Sq z natury subiektywne i niematerialne, wymuykajg
sie liczbom i trudno je wyraznie wskazac. Nietatwo jest nauczyc ich
podczas lekcji w szkole, czesto réwniez trudno je precyzyjnie opisac.
Stownik Lexico definiuje je w nastepujqcy sposob: ,cechy osobowosci,
ktére pozwalajg na wchodzenie w skuteczne i harmonijne interakcje z
innymi ludzmi”.

Umiejetnosci miekkie przejawiajq sie w postawach i reakcjach na
rozmaite sytuacje. Dobrze rozwiniete umiejetnosci miekkie mogg
otwierac wiecej mozliwosci przed ich posiadaczami i utatwiac im rozwdj
kariery.

W ramach przyktadu przyjrzyjmy sie umiejetnosci komunikacji. Jednym
z elementéw dobrej komunikacji jest umiejetne korzystanie z gtosu.
Prawdopodobnie potrafisz przypomniec sobie sytuacje, w ktodrej jedna
z 0s6b na spotkaniu zabrata gtos negatywnym lub sarkastycznym
tonem, co zepsuto przyjemny nastrdj. By¢ moze uczestniczytas_tes
tez kiedy$ w zgromadzeniu, na ktorym kto$ sposrdd uczestnikdw
rozproszytnegatywnqg atmosfere za sprawq pozytywnegoiprzyjaznego
podejsciaitonu gtosu. Nasz ton gtosu niesie emocje, a osoby o wysokich
umiejetnosciach komunikacyjnych potrafiq $wiadomie go wykorzystac
do zbudowania pozqgdanego nastroju.

Cho¢ umiejetnosci miekkie sg z natury subiektywne, czesto bywajg
rozpatrywane w ujeciu obiektywnym, co wytwarza subtelny dysonans.
Wprowadzenie ucieles$nienia i podejscia somatycznego do zestawu
narzedzi edukacyjnych MOSS czyni z niego innowacyjny materiat do
pracy nad rozwojem umiejetnosci miekkich.

Ponizej znajduje sie krotki opis wraz z naszq interpretacjg kazdej
z umiejetnosci miekkich omoéwionych w niniejszym podreczniku.
Zachecamy do prowadzenia zaje¢ w sposob, ktory umozliwia
uczestnikom Twojego treningu samodzielne wypracowanie wtasnego
rozumienia kazdej z tych umiejetnosci. Taka refleksja stanowi wazny
element procesu uczenia sie; z myslg o utatwieniu tego zadania
opracowalismy MOSS - Narzedzie do mapowania umiejetnosci
miekkich.



ADAPTACJA

to umiejetnos¢ zmiany sposobu dziatania w réznych
okolicznosciach  bez  uszczerbku dla  ogdlnego
funkcjonowania. Zmianom sytuacji czesto towarzyszq
ambiwalentne uczucia i napiecie; radzenie sobie w
nieznanej i niepewnej sytuacji oraz tolerancja na
stres i umiejetnos¢ zarzgdzania nim to wazne aspekty
umiejetnosci  adaptacyjnych.  Adaptacja  wymaga
rowniez zdolnosci do przewidywania réznych mozliwych
kierunkédw rozwoju sytuacji. Moze wigzac sie réwniez z
odpuszczeniem oczekiwan i uporu. Praktyki somatyczne,
takie jak improwizowany ruch lub tzw. bodywork
(praca z ciatem drugiej osoby), stwarzajq wiele réznych
okazji do nauki stuchania i dziatania w nieoczywistych
okolicznosciach, badania mozliwych scenariuszy oraz
dostosowywania sie do naszych partnerdw lub struktur

ruchowych i ograniczen.



PRACA W ZESPOLE

to umiejetnos¢ pracy w grupie na rzecz osiqQgniecia
wspolnego celu. Dobry gracz zespotowy aktywnie wspiera
grupe w realizacji stojgcych przed nig zadan, potrafi
klarownie okresli¢ role i zakres odpowiedzialnosciw zespole
oraz wspiera komunikacje miedzy jego cztonkamii oferuje
pomoc,jezeli zachodzitaka potrzeba. Umiejetnosc pracy w
zespole to m.in. gotowos$¢ na przyjecie odpowiedzialnosci
oraz motywowanieiangazowanie dodziatania pozostatych
cztonkédw grupy. Waznym elementem dobrej pracy w
zespole jest umiejetnosc¢ konstruktywnego rozwigzywania
roznic zdan, a takze swiadomosc¢ procesdw grupowych
oraz ich wptywu na wydajnosc¢ pracy zespotowej. Wiele
tradycyjnych technik budowania zespotu opiera sie na
pracy z dotykiem, oferowaniu sobie nawzajem fizycznego
wsparcia lub realizowaniu  wspdlnie celu, ktdérego
pojedyncza osoba fizycznie nie bytaby w stanie osiqgnagc.
Partnerowanie w ¢wiczeniach akrobatycznych, wspdlna
nauka technik masazu lub zwykte gry zespotowe mogg
stanowi¢ $wietny punkt wyjscia do odnalezienia sie w
grupie i rozwoju umiejetnosci pracy w zespole.
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PRZYWODZTWO

to umiejetnos¢ przejscia od pomuystu lub celu do
konkretnych dziatarn zespotowych. Przewodzenie zaktada
zmierzanie w kierunku okreslonego celu, a zadaniem
przywodcy jest dotozenie staran do zapewnienia
realizacji tego celu. Na dziatania przywoddcze sktada
sie nakreslenie wizji, wyznaczanie celéw, wydawanie
instrukcji, zaangazowanie, zachecanie, przyjmowanie
odpowiedzialnos$ci, zarzqdzanie, facylitacja i podej-
mowanie decyzji oraz wiele innych kwestii. Praktyki
ruchowe mogq stuzy¢ do eksploracji réznych stylow
przywodztwa i wesprze¢ rozwdj autentycznosci. Za ich
sprawq mozna pogtebi¢ swiadomos$¢ wtasnych zachowan
oraz mocnych i stabych stron w rolach liderek i liderow,
doswiadczyc¢ bycia widzianymi, zajmowania przestrzeni i
wspierania innych w zajmowaniu przestrzeni.

1
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KOMUNIKACJA

to ptyngcy w dwoch kierunkach proces wymiany informacji,
lub - szerzej - tworzenie i wymiana znaczen. Komunikacja
zachodzi w sferze werbalnej i niewerbalnej. Zeby mogta
zaistnie¢, potrzebny jest wspdlny system symboli,
znakodéw i zachowan. Skutecznos¢ komunikacji zalezy od
umiejetnosci dopasowania sie do rozmowcy, aktywnego
stuchania, szczerego zainteresowania i pozostania w
potqczeniu. Z komunikacjq wigze sie gotowosc¢ do bycia
widzianymi, styszanymiido wyrazania siebie. Komunikacja
i negocjacje towarzyszq w zasadzie wszystkim rodzajom
praktyk ruchowych w parach lub w grupie. Taka forma
pracy otwiera przestrzen, w ktorej uczestnicy mogaq
przyjrze¢ sie swoim wyzwaniom komunikacyjnym i
nauczyc sie lepiej sobie z nimi radzic.

12
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SAMOREGULACJA

to umiejetno$¢ wewnetrznego zarzgdzania emocjami,
impulsami, energiq i innymi zasobami. Pozwala ona
na zachowanie zdrowej rownowagi i przejawia sie w
umiejetnosci zadbania o siebie w adekwatny sposdob.
Przyktadowe strategie samoregulacji to $wiadoma
pauza miedzy impulsem a dziataniem, lub nauka
stawiania granic. Samoregulacja to rowniez swiadomosce
czasu, ktérego potrzebujesz do wykonania zadan i do
odzyskania sit. Dtuga wedréwka na szlaku turystycznym to
przyktad prostego i skutecznego sposobu w jaki mozemy
wykorzysta¢ potencjat ciata do nauki samoregulacji.
Takiej wyprawie towarzyszq chwile, w ktérych trzeba
radzi¢ sobie ze zmeczeniem, bolem i spadkiem motywacji,
a takze zarzqdzac energiq w taki sposoéb, zeby dotrzec do
cely, lub znalez¢ w sobie odwage do przerwania wedrowki
i uznania swoich granic.

13



UWAZNOSC | KONCENTRACJA

to umiejetnosc odciecia sie od ,rozpraszaczy” i skupienia
na najwazniejszej kwestii (np. na celu, zadaniu lub
projekcie) przez dowolng ilos¢ czasu, jak roéwniez
umiejetnos$¢ powrotu do stanu skupienia po rozproszeniu
uwagi. W szerszym ujeciu jest to rowniez zdolnos¢ do
odrdéznienia kwestii kluczowych od tych mniej istotnych
w dowolnym rodzaju pracy. W obecnych czasach, gdy
ludzie sq w stanie skupi¢ uwage na srednio coraz krotszy
czas, umiejetnos¢ koncentracji jest potrzebna bardziej
niz kiedykolwiek wczesniej. Uwaga stata sie jednym z
naszych najcenniejszych zasobow. Skanowanie ciata
czy medytacja to zaledwie dwa przyktady praktyk
somatycznych, ktdére uczq nas obecnosci w kontakcie
ze sobq i z innymi. Stanowiq one doskonaty trening dla
umiejetnosci skupienia uwagi.

14



UCZENIE SIE

to umiejetnos¢ rozumienia i czerpania wiedzy z
doswiadczenia. Wymaga $wiadomosci wtasnego procesu
uczeniasie, preferencjiipotrzeb. Swiadomyuczen znardzne
strategie przyswajania informacji, potrafi rozpoznawad
okazje do zdobycia nowej wiedzy i wybierac¢ najlepsze
dla siebie metody i narzedzia. Umiejetnos¢ uczenia sie
obejmuje réwniez zdolnosc¢ do oceny wtasnych postepdw
oraz zauwazenia momentu, w ktérym potrzebujesz
zwrdci¢ sie o pomoc lub wsparcie. Praca w oparciu o
podejscie somatyczne moze pomoc w  odnalezieniu
przyjemnosci z nauki przez zabawe i z wtasnych pomuytek.
Moze réwniez o$mieli¢ do wchodzenia w nieznane i
potencjalnie niekomfortowe sytuacje. Podjecie nowej
praktyki ruchowej czesto wiqze sie ze zmierzeniem sie z
licznymi wyzwaniami i wyjsciem poza strefe komfortu w
sensie fizycznym, emocjonalnym i mentalnym.

15



KREATYWNOSC

to proces kognitywny, ktéry prowadzi do nowych,
oryginalnych pomuystéw i koncepcji, a takze do
nowego spojrzenia na problemy i mozliwe rozwigzania.
Najwazniejszym aspektem kreatywnosci jest umiejetnose
spojrzenia na swiat z innej perspektywy i wyjscie poza
nawykowe sposoby muysélenia i dziatania. Pomaga ona
w poszukiwaniu nowych potgczen i zwiqgzkéw miedzy
zjawiskami pozornie niemajqcymi ze sobq nic wspodlnego,
odkrywaniu ukrytych schematéw i dostrzeganiu nowych
relacji miedzy przedmiotami i pojeciami. Kreatywnosc
moze cechowac jedng osobe, grupe lub catg kulture
pracy. W wezszym ujeciu kreatywnos¢ mozna tez
definiowac¢ jako komunikowanie pomuystéw, doswiadczen
i emocji za sprawq réznych form twoérczosci artystyczne;j
- ruchu, tanca, architektury, rzemiosta i wielu innych. W
szerokim znaczeniu kreatywnos$¢ moze stanowic¢ element
codziennego zycia oraz zrédto rozwigzan problemow,

nowych pomuystow i innowacji.

16
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W powszechnym rozumieniu proces zdobywania wiedzy polega na
,hauczaniu” lub przekazywaniu okreslonych tresci przez nauczyciela
podczas treningdw lub lekcji. Trening umiejetnosci miekkich poprzez
ruch zasadza sie na odmiennym podejsciu. Zadaniem prowadzgcych
zajecia facylitatorow jest wprowadzenie umiejetnosci miekkich i
zacheta do rozmowy i refleksji na ich temat, lecz przyswojenie i rozwdj
tych kompetencji lezy po stronie uczestnikdw. Zatem rolq edukatorow
nie jest ,przekazywanie wiedzy”, lecz prowadzenie uczestnikow treningu
przez proces uczenia sie i zapewnianie im wsparcia.

Za sprawq takiej perspektywy i podejscia mogq zaistnie¢ sytuacje, w
ktérych uczestnicy majq szanse poznac i rozwing¢ umiejetnosci, ktére
niekoniecznie posiadajg sami facylitatorzy. tatwiej jest zrozumiec
to zatozenie przy uwzglednieniu subiektywnej natury umiejetnosci
miekkich. Takie podejscie do procesu uczenia sie zaktada i wykorzystuje
obecnos¢ niektdrych z ludzkich cech i zdolnosci, w tym m.in. istnienie
podswiadomosci.

PODEJSCIE

W ramach naszego podejécia staramy sie przedstawi¢ ciato, ruch
i nasze wtasne doswiadczenia jako zrodto informacji wspierajgce
proces zdobywania wiedzy. Przesuniecie nacisku na doswiadczanie,
obserwacje i refleksje pozwala nam wykorzysta¢ mechanizmy
przyswajania subiektywnych tresci, co przektada sie na skuteczne
metody wspierania rozwoju umiejetnosci miekkich.

Zachecajgc do korzystania z ruchu i innych praktyk cielesnych oraz
potgczenie ich z obserwacjq ich oddziatywania oraz refleksjg nad tym,
CO Mogq one wnie$¢ do pracy zawodowej uczestnikdw, uznajemy
i wykorzystujemy zasoby, ktére w innych okolicznosciach mogtyby
pozostac niedostepne.

To byta jedna z chwil, ktérych wspomnienie zawsze moge przywota¢. Bytam bardzo
zakochana w jednej osobie i patrzytam na $wiat nowymi oczami. Kolory byty
bardziej soczyste, horyzont szerszy, a ja czutam w zyciu wiecej przestrzeni. Czutam
sie lekko, jakby zdjeto mi ciezar z barkdw.

- Outi
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Nie mielibysmy dostepu do takich wrazen, gdybysmy nie posiadali i nie
czuli naszych ciat. Sq one tak oczywiste dla wiekszosci z nas, ze ledwo
zwracamy na nie uwage. Najwyzszy czas uznacidoceni¢ doswiadczenia
jako zrodto informacji. Zyjemy w naszych ciatach, z nimi i poprzez nie.
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METODA

Stoimy na stanowisku, ze kompetencje miedzyludzkie rozwijomy w
sposob naturalny przez cate zycie. Kazdy uczy sie od swoich rodzicow,
nauczycieli, krewnych i przyjaciét umiejetnosci potrzebnych do
przetrwania i funkcjonowania w spoteczenstwie, a takze do zabawy
i zaspokajania ciekawosci. Naturalnie mozemy sie spodziewacd, ze
nie wszystkim zdobywanie poszczegdlnych umiejetnosci przychodzi
rownie tatwo. Najczesciej z myslq o takich przypadkach opracowywane
sq treningi. W tym programie szkoleniowym angazujemy zardwno
Swiadome, jak i podswiadome procesy uczestnikoéw, tak, aby ich praca
przyniosta jak najlepsze efekty.

Opracowanie dobrego programu treningu wymaga zrozumienia
procesu uczenia sie, ktéry pokrétce podsumowujg ponizsze punkty:

1. Informacja: czym sq umiejetnosci miekkie i jak rozumiem kazdq
z nich.

2. Refleksja: w jaki sposdb umiejetnosci miekkie przejawiajg sie w
pracy i jakie skutki ma ich brak.

3. Doswiadczenie w ramach prowadzonego ¢wiczenia Iub
doswiadczen w pracy/w zyciu.

4. Obserwacja doswiadczen wewnetrznych i zewnetrznych.

5. Refleksja i powigzanie doswiadczen z sytuacjami zawodowymi.

6. Zastosowanie nowej wiedzy i eksperymentowanie.

Pierwsze dwa punkty programu mozna zrealizowa¢ wykorzystujqc
Narzedzie do mapowania umiejetnosci miekkich, a takze rozmowy i
prezentacje. Wzmacniajg one $wiadomos¢ znaczenia umiejetnosci
miekkich w pracy. Pozostate z powyzszych punktéw sq omowione w
niniejszym podreczniku.

Samo uczestnictwo w treningu nie gwarantuje powodzenia; uczestnicy
muszq byc¢ zaangazowani i sktonni do zainwestowania energii w
prace nad wtasnymi umiejetnosciami miekkimi. Nalezy ich jasno
poinformowac o charakterze procesu oraz o pracy, ktérej wymaga ich
rozwoj - zardwno osobisty, jak i zawodowy.

20



DBANIE | PIELEGNACJA

Wiekszos¢ tresci niniejszego przewodnika jest skierowana do
edukatorow i facylitatoréw. Ten rozdziat z kolei powstat z myslg
o wszystkich, ktérzy chcieliby pracowa¢ nad rozwojem swoich
umiejetnosci miekkich.

Cho¢ z uptywem czasu podejscia do nauczania i uczenia sie stopniowo
ewoluowaty, przeswiadczenie, ze uczenie sie jest procesem czysto
kognitywnym nadal jest silnie obecne. Warto pamietad, ze poznawanie
i rozwo®j umiejetnosci miekkich majg tez inne wymiary. Niektore
praktyki pozwalajqg uzyskac¢ dostep do innych niz czysto kognitywne
zdolnosciludzkich, w tym wykorzystywanie intencjiirozwoj $wiadomosci
wewnetrznej.

Wybrawszy umiejetnosci miekkie, ktore bedziesz chciat_a rozwijac,
zapamietaj je sobie jako intencje ,z tytu gtowy”. Zacznij dostrzegad
sytuacje w zyciu zawodowym i codziennym, w ktérych te umiejetnosci
sq obecne lub gdy ich brak. Zastanawiaj sie nad nimi i pozwdl sobie
na eksperymenty z innymi zachowaniami i sposobami dziatania niz
te, ktére wybierasz nawykowo. Jezeli znasz osobe, ktérg posiadta
interesujgcq cie umiejetnose, rozmawiaj z nig o tym, ucz sie od niegj |
uczeszczaj do niej na zajecia.

Ruch stanowi podstawowy sposdb zdobywania wiedzy.

Przyzwyczajenie sie do takich praktyk wymaga czasu. Niektére zmiany
mogq zajs$¢ szybko, inne wrecz przeciwnie. Utrzymywanie intencji
oznacza, ze jeste$ otwarta_y na zmiane i chcesz jg wprowadzic.
Pozostan z niq, pielegnuj jq i dbaj o nig - tak samo jako pielegnujesz

swoje umiejetnosci miekkie, dbasz o nie i je rozwijasz.

ZAANGAZOWANIE A “POPRAWNE
WYKONANIE”

Trening umiejetnosci miekkich poprzez ruch nie polega na poprawnym
wykonywaniu c¢wiczen. Liczy sie gtéwnie Twoje zaangazowanie w
proces. Podqzaj za tym, co budzi Twojq ciekawosc.
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ILE WYNOSI DZIS 100% Z TWOICH 20%?

Oszczedzaj energie! Dawaj z siebie 100% z 20% Twoich zasoboéw na dzis.
Nie musisz starac sie robi¢ wiecej; pracuj z energiq, ktérqg masz w danej
chwili, i wzbogac¢ jg o 100% zaangazowania i obecnosci. Podejscie to
wywodzi sie od Nancy Stark-Smith.

| BADZ LOJALNY WOBEC SIEBIE!

Lojalno$¢ wobec siebie oznacza klarowng komunikacje i dziatania,
za ktérymi czesto idzie zaangazowanie, poczucie przynaleznosci,
sprawczosc¢ i pozytywne wykorzystanie wtadzy. Oznacza ona bycie
podmiotem w swoim zyciu, a nie wspdtzalezng ofiarq, obwiniajgcq za
swoj los okolicznosci i innych ludzi. Tak rozumiana lojalno$¢ to réowniez
dbanie o siebie i innych. Empatia, a takze chec i umiejetnos¢ dbania o
innych, sq gteboko zakorzenione w ludzkiej naturze. Madros$¢ opiera
sie na wspotczuciu dla innych i dla siebie, wiedzy i umiejetnosci jej
wykorzystania, oraz na refleksji. To podejscie wywodzi sie od Eliny
lkonen.

22






O/D/ 1
Q

Q
\
|
/RODL A
WIEDZY

M—0O0—=5—5

At



Podejscie i metody wuykorzystywane przez MOSS do rozwoju
umiejetnosci miekkich czerpiq z kilku Zrédet wiedzy, w tym z podejscia
somatycznego, tanca, choreografii, pedagogiki spotecznej i terapii
tancem i ruchem. Niniejszy rozdziat zawiera krotki opis kazdej z tych
dziedzin.

PODEJSCIE SOMATYCZNE

Podejsécie somatyczne opiera sie na koncepcjach, ktére narodzity sie
w wyniku powstania i rozwoju egzystencjalizmu i fenomenologii, a
takze wczesnego tanca wspodtczesnego i pracy Freuda, Junga i Reicha.
Postepy w somatyce $cisle tqczq sie z poczgtkami tanca wspotczesnego.
Obie dyscypliny wywodzq sie ze zblizonych koncepcji i od postaci,
ktére je opracowaty: Francois Delsarte, Emile Jacques-Dalcroze,
Rudolf Laban, Isadora Duncan, Mary Wigman i Margaret H’Doubler.
To oni zapoczgtkowali zainteresowanie rozwojem potencjatu cztowieka
poprzez ¢wiczenia fizyczne i eksploracje tanca.

Somatyka jako metoda edukacji rozwineta sie pdzniej, gtdownie w
pierwszej potowie XX w. Do pionierdw podejécia somatycznego
nalezqg F.M. Alexander, Moshe Feldenkrais, Mabel Todd, Irmgard
Bartenieff, Charlotte Selver, Milton Trager, Gerda Alexander, Ida
Rolf i Lulu E. Sweigard. Z ich badan wywodzg sie koncepcje pracy z
oddechem, anatomiq, organizacjg postawy i obrazami. W centrum ich
zainteresowan znajdowaty sie wrazenia ptyngce z ciata, w tym m.in.
czucie wewnetrzne i obserwacja nawykdéw ruchowych.

Do drugiego pokolenia twdrcow pracujgcych w duchu somatycznym
nalezg m.in. Bonnie Bainbridge Cohen, Emilie Conrad, Sondra Fraleigh,
Anna Halprin, Joan Skinner i Nancy Topf. Kazda z nich miata kluczowy
wktad w rozwoj tej dyscypliny za sprawq opracowania wtasnych technik
somatycznych, takich jak Body Mind Centering czy Skinner Release
Technique. Praktyki te opierajg sie na wiedzy z zakresu anatomii i
fizjologii cztowieka oraz badania ludzkich wzorcéw rozwojowych.

Edukatorzy somatyczni wspierajg holistyczne procesy uczenia sie
kierujgc uwage uczestnikdw zajec na funkcjonowanie naszego ciata-
umuystu jako jednego uktadu i jednego organizmu. Podstawq pracy
somatycznej jest swiadomosc¢ siebie w przestrzeni i czucie wtasnego
ciota. Swiadome rozluznienie i lepsze poczucie ciata mogq pomadc

25



osiggnqc¢ zmiane i widoczng poprawe stanu zdrowia, samopoczucia
i 0gdlnej sprawnosci. Zaobserwowane korzysci to wieksze zdolnosci
do pracy i wzmocnienie kreatywnosci, rozwdj swiadomosci wtasnych
nawykdéw oraz lepsze samopoczucie wewngtrz wtasnego ciata i w
otoczeniu ludzi.

Metody pracy somatycznej sq wykorzystywane jako narzedzia
wsparcia w edukacji ruchowej, w psychologii i w tancu, a takze jako
pomoc w zachowaniu dobrej kondycji ciata.

Praca somatyczna czesto rozpoczyna sie od $wiadomego relaksu.
Facylitator prowadzi uwage uczestnikow (ktorzy mogq byc w
pozycji stojqcej, siedzqcej lub na lezgco) w kierunku odczu¢ z ciatq,
werbalnie lub tagodnym dotykiem. Nastepnie proponuje wykonywanie
niespiesznych i delikatnych ruchoéw, ktore majg pomaoc znalez¢ lekkose
i przyjemnos¢ w poruszaniu sie. tagodny ruch moze przerodzi¢ sie w
bardziej dynamiczny, o zmiennym tempie i wysokim stopniu ztozono4ci.
Nastepnie zajecia mogq rozwingc sie w réznych kierunkach - uczestnicy
mogq przejsc do lezenia i odpoczynku, zabawy w eksploracji ruchowe;j

lub improwizacji grupowe;.

Na $wiecie istnieje kilka certyfikowanych programoéw z zakresu
somatycznych metod pracy, jak réwniez dziesigtki nieformalnych
szkolen i praktyk. MOSS zalicza sie do tych drugich.

26



TANIEC | CHOREOGRAFIA

Niektdre ze zmian w zakresie estetyki tanca i praktyk tanecznych byty
szczegolnie istotne dla opracowania Treningu umiejetnosci miekkich
poprzez ruch. Czerpalismy z dorobku tanca nowoczesnego, tanca
wspotczesnego i tanca postmodernistycznego.

Nowe podejscie do tanca rozwijato sie od konica XIX w. do lat 60.
XX w. Ewolucja rozpoczeta sie w Europie, a z czasem gtdwnym
osrodkiem zmian staty sie Stany Zjednoczone. Proces ten zaowocowat
$wiezym spojrzeniem na ciato w ruchu. Wiele koncepcji z tego okresu
doprowadzito do transformacji technik tanecznych i rozwoju metod
somatycznych. Wsrdéd najwazniejszych przyktaddw nowych perspektyw
na ciato wymieni¢ nalezy technike Alexandra, metode Feldenkraisa,
ideokineze Mabel Todd i Lulu E. Sweigard, prace Anny Halprin i Body

Mind Centering® Bonnie Bainbridge Cohen.

Padajgce na podatny grunt pomuysty zostaty objete wspdinym
okresleniem: ,techniki rozluzniania” (ang. release techniques). Obejmuje
ono szereg metod, ktére badajg potencjat wykorzystywania do ruchu
sity grawitacji i rozluznienia miesni, w przeciwienstwie do napiecia i
kontroli. Techniki rozluzniania tqgczq nauke tanca z badaniem anatomii
cztowieka i poswiecajq duzo uwagi wykorzystywaniu ciezaru ciata i
pedu w ruchu. Zacheca sie w nich rowniez do swiadomego korzystania
z oddechu.

Istotne zmiany zaszty roéwniez w mysleniu o choreografii i w
praktykowaniu jej. W nowym paradygmacie tancerze nie sq jedynie
wykonawcami choreografii, lecz osobami, ktérych perspektywa i
sprawczo$¢ odgrywa istotng role w procesie twérczym. Korzystajqc z
praktyk sSwiadomosciowych iimprowizacyjnych, zgtebiajgc kompozycje
i niuanse ruchu tancerze stawali sie twoércami tanca. Podobny zwrot
mozna byto zaobserwowac réwniez w wielu innych kontekstach
zawodowych, ktére zaczety wymagac wiekszej odpowiedzialnosci i
réznorodnych umiejetnosci od szeregowych pracownikdw. Podobnie
jak w $Swiecie tanecznym, kazdy pracownik musiat zostac przeszkolony
do szybkiego podejmowania swiadomych i twdérczych decyzji, czesto
w grupie. Formy taneczne, ktére wymagaty podejmowania decyzji i
reagowania na zmiany w otoczeniu w warunkach improwizowanego
spektaklu, zaowocowaty (w skrocie) opracowaniem szerokiej gamy
nowych metod treningu.
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Zespdt MOSS chce rozszerzy¢ wykorzystanie tych skutecznych
narzedzi do pracy z przedstawicielami innych zawodow i wesprzec ich
w pogtebianiu samoswiadomosci i rozwoju umiejetnosci miekkich. W
opracowanym przez MOSS Treningu umiejetnosci miekkich poprzez
ruch znalazty sie ¢wiczenia, ktére poznalismy i zaczerpnelismy od takich
artystow i nauczycieli jak Lisa Nelson, Nancy Stark Smith, Nina Martin,
Mary Overlie, David Zambrano, Thomas Lehman i Andrew Morish.
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PEDAGOGIKA SPOtLECZNA

Pedagogika spoteczna to holistyczna, zorientowana na relacje
dyscyplina zajmujgca sie pracq z ludZzmi na przestrzeni catego zycia,
gtéwnie w zakresie opieki i edukacji. Tradycyjnie jest to zardéwno
dziedzina praktyczna, jak i obszar badan akademickich, ktére dotyczg
przede wszystkim zwalczania nieréwnosci spotecznych i wspierania
zmian spotecznych poprzez budowanie wiedzy, dobrego samopoczucia
i wiezi, zarobwno na szczeblu indywidualnym, jak i wspolnotowym.
Pedagogika spoteczna znajduje zastosowanie w licznych kontekstach:
w pracy z najmtodszymi i z dorostymi, a takze w pracy z grupami
dorostych w trudnej sytuacji i z osobami starszymi. W tym podejsciu
liczy sie zachowanie holistycznej perspektywy, co pedagogika
spoteczna stara sie osiggnqc czerpiqc z teorii i koncepcji z powigzanych
dyscyplin, m.in. z socjologii, psychologii, edukacji, filozofii, nauk
medycznych i pracy spotecznej.

W pedagogice spotecznej kazdy cztowiek - zaréwno dziecko, jak i osoba
starsza - jest postrzegany jako osoba o bogatymiunikalnym potencjale
na rowni z innymi ludzmi, niezaleznie od pochodzenia spoteczno-
ekonomicznego. Kazdy z osobna jest traktowany jak kompetentny,
zaradny i aktywny podmiot. Te humanistyczne wartosci podkreslajq
ludzkg godno$¢, wzajemny szacunek, zaufanie i bezwarunkowe uznanie.
Celem pedagogiki spotecznej jest holistyczne ksztatcenie, na ktére
sktada sie zdobywanie wiedzy o charakterze kognitywnym, rozwo;
inteligencji emocjonalnej, umiejetnosci praktycznych i fizycznych
oraz zachowanie dobrego samopoczucia za sprawq zdrowych i
zrownowazonychczynnikow, prowadzqcych do dtugotrwatego poczucia
zadowolenia (w przeciwienstwie do impulsywnych i niezdrowych
,decyzji ratunkowych”). Pedagogika spoteczna stara sie wspierac
kazdego we wzmacnianiu siebie i przyjmowaniu odpowiedzialnosci za
siebie i swoje dziatania, zaréwno w ich bezposrednim otoczeniu, jak
i w kontekscie wspodlnoty, spoteczenstwa i srodowiska. Ogolnie rzecz
biorgc, pedagogika spoteczna ma na celu pomoc w zachowaniu
dobrego samopoczucia i zapobieganie problemom spotecznym (lub
ich tagodzenie).

Kazdy uczestnik takich zajec¢ jest traktowany i postrzegany jako
cztowiek, a nie jedynie jako ,element grupy docelowej”. W pracy z
ludZmi stawia sie na ogdlny rozwdoj, a facylitatorzy postrzegajq siebie
jako bedgcych w relacji z osobami, ktére prowadzq. Wszyscy ludzie sq
traktowani jako ,mieszkancy” tej samej przestrzeni zyciowej, a nie byty
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funkcjonujqce w osobnych porzgdkach hierarchicznych. Pedagodzy
sq zachecani do nieustannej refleksji nad swojg praktykg oraz do
korzystania zarowno z wiedzy teoretycznej, jak i samoswiadomosci
do rozwigzywania trudnych sytuacji w pracy. Duzy nacisk ktadzie sie
na prace zespotowq, docenianie wktadu kazdego z osobna, stuchanie i
komunikacje.

Praktyczne, zorientowane na relacje podejécie wyrdzniajgce
pedagogike spoteczng ma punkty zbiezne z psychologiq pracu.
Pozgdane w zyciu zawodowym umiejetnosci miekkie sq zblizone do
celéw, ktore stawia sobie pedagogika spoteczna. Takie kompetencje
czesto wykorzystuje sie rowniez w improwizacji tanca i w pracy
somatycznej, cho¢ sq one rzadko werbalizowane lub uswiadomione.
Zapytani wprost tancerze czesto kiwajg gtowami i przyznajq, ze w
kontaktach miedzyludzkich wykorzystujq niektére umiejetnosci z
zakresu mowy ciata, ktdére zdobyli podczas treningu tanecznego, choc¢
nie zawsze robiqg to $wiadomie. W Treningu umiejetnosci miekkich
poprzez ruch chcemy wydobyc te ciche, ucielesnione umiejetnosci i
pomac uczestnikom w petni rozwingc ich potencjat, a nastepnie wigczyc
je w zycie zawodowe.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w publikacji autorstwa Petrie, P,
Boddy, J., Cameron, C., Wigfall, V., & Simon, A. (2006). Working with
Children in Care - European Perspectives. Maidenhead: Open University
Press.

30



TERAPIA TANCEM | RUCHEM

Praca z metodami somatycznymi czesto przynosi uwolnienie
emocji, a niekiedy nawet efekty terapeutyczne. Niektore z ¢wiczen
zaczerpnietych ze $wiata tanca i somatyki sq stosowane w terapii
tancemiruchem. O réznicy decyduje kontekst i cel; sesje terapeutyczne,
zajecia somatyczne i zajecia taneczne majq realizowac rézne zadania.
Podczas sesji terapeutycznych taniec i ruch sq wykorzystywane w
procesie wspierajgcym emocjonalng, kognitywna i fizyczng integracje
pacjentdw w bezpiecznym otoczeniu, w warunkach klarownej relacji
terapeutycznej o okreslonych celach i czasie trwania. Przed terapeutq
stojg zupetnie inne zadania niz przed facylitatorami pracy grupowej.
Podczas zaje¢ tanecznych i somatycznych nie mamy do czynienia
z relacjg pacjent-terapeuta, a takze sama praca odbywa sie na
innym poziomie. Terapia prowadzi do zmian w uczuciach, poznaniu,
funkcjonowaniu fizycznym i zachowaniu na gtebszym poziomie. Zmiany
takie mogq tez naturalnie zaistnie¢ w innych sytuacjach wskutek
zdobywania wiedzy i oddziatywania proceséw grupowych.
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TWOJE OSOBISTE
ZRODLA WIEDZY

Podczas przygotowywania i facylitacji treningu mozesz wykorzystywac
rowniez Twoje osobiste Zrédta wiedzy. Oznacza to korzystanie z Twoich
doswiadczen z réznych form ruchu - jogi, sztuk walki, gi gong, tanca,

sportéw lub zinnych Zzréodetinspiracji. Korzystaj ze wszelkich doswiadczen
zyciowych, ktére mozesz potqgczyc z rozwijaniem umiegjetnosci miekkich.

Gdy wiele lat temu zaczynatam prowadzi¢ zajecia ruchowe, zastanawiatam
sie nad moimi wczesniejszymi doswiadczeniami (zaréwno z zycia prywatnego,
jak i zawodowego) i dzielitam je na przydatne i nieprzydatne. Po kilku latach
nauki i nauczania ruchu i technik somatycznych zdatam sobie sprawe, ze nie ma
doswiadczen nieprzydatnych. Wszystkie moje doswiadczenia, w tym codzienne
rytuaty, praca w biurze, strzyzenie wtosow, zabawy z dziecinstwa i sposob, w jaki
sie bawitam, tgczyty sie w jedno - w moje unikalne Zrodto wiedzy. Dla mnie sztukq
jest zrozumienie wtasnej historii, zaznajomienie sie z nig, zaprzyjaznienie sie z jej
czesciami i wykorzystanie ich do inspiracji oraz zabrania mojego stylu prowadzenia
zaje¢ w nowe miejsca, zaskakujgce i znajome jednoczesnie.

- Ksenia

Daj sobie czas na spacer wérod wspomnien. Zamknij oczy i poprowad?
siebie przez historie Twojego zycia zawodowego i prywatnego. Ktére
z czesci twojego doswiadczenia sq wazne i/albo tatwe? Z ktoérych
mozesz czerpac inspiracje do facylitacji?
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W tym rozdziale zajmiemy sie kilkoma zasadami, ktére stanowiqg klucz
do udanego treningu.

Jakie zadania stojg przed facylitatorem_rkg? Przede wszystkim
stworzenie warunkow, w ktérych uczestnicyiuczestniczki mogq rozwijac
swoje umiejetnosci miekkie, a takze prowadzenie ich i wspieranie
podczas tego procesu.

Bardzo istotne jest, by facylitatorzy pozostawali swiadomi panujqgce;j
podczas spotkan atmosfery. Rownie wazne jest trzymanie przestrzeni
na obserwacje i refleksje. Stworzenie sprzyjajgcych warunkdw, w
ktérych uczestnicy i uczestniczki mogqg zdobywac i rozwija¢ swoje
umiejetnosci miekkie, wymagania od facylitatoréw wewnetrznej pracy

i utrzymywania przyswiecajqcych catemu procesowi intencji.
Ponizej przyjrzymy sie kluczowym aspektom facylitacji Treningu
umiejetnosci miekkich poprzez ruch. Cho¢ omawiane sq osobno, w
praktyce czesto przenikajg sie nawzajem. Kazde z tych zagadnien
mozna dtugo zgtebiac, zatem daj sobie czas i cierpliwie pracuj nad
budowaniem uwaznosci i umiejetnosci facylitaci.

DOSWIADCZANIE,
OBSERWACJA | REFLEKSJA

Doswiadczenie, obserwacja, refleksja - ta triada to podstawa catej
pracy. Gdzie uczymy sie $wiadomego postrzegania i wchodzenia
w interakcje ze Swiatem, ktéry nas otacza? Wtasnie z tego ciggle
powtarzajqgcego sie procesu: doswiadczamy czegos, obserwujemuy,
jak to doswiadczenie na nas oddziatuje, a na koricu poddajemy caty
proces refleksji. Swiadomo$¢ wiasnych nawykdéw moze otworzyé nam
oczy na istnienie innych mozliwosci. To z kolei daje nam szanse na
zmiane dotychczasowego sposobu postepowania, zardwno w zyciu
prywatnym, jak i zawodowym.

W wirze codziennych obowigzkéw i zawodowych zobowigzan zazwyczaj
skupiomy sie na realizacji celéw i rezultatach naszych dziatan. Jesli
jednak chcemy rozwija¢ umiejetnosci miekkie, potrzebujemy czasu -
nie tylko na dziatanie, ale réowniez na wycigganie z niego wnioskow.
Poddanie naszych doswiadczen refleks;ji jest kluczowq czescig procesu
nauki osadzonej w praktyce.
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Planujqc, a nastepnie facylitujqc Trening umiejetnosci miekkich poprzez
ruch, upewnij sie, ze masz klarowno$¢ co do intencji przyswiecajqce;j
catemu procesowi, jak i kazdemu ¢wiczeniu z osobna. Dzieki temu
poprowadzisz trening w pozgdanym kierunku. W praktyce moze to
oznacza¢ na przyktad zwrécenie uwagi na pytania, ktére zadajesz,

zeby wesprzec refleksje; na przyktad:

Prosty przyktad doswiadczania, obserwacji i refleks;ji:

| DOSWIADCZENIE:

~Wytrzes sie” na stojqco przez 1-3 minuty.

| OBSERWACJA:

Po zakonczeniu ¢wiczenia poczuj rezonujgcy w nieruchomym ciele
wysitek, ktory wtozytas_tes$ w trzesienie. Starh na co najmniej minute
w wygodnej pozycji z obiema stopami na ziemi. Oddychaj i obserwuj,
pozwdl, zeby dziato sie to, co sie dzieje.

REFLEKSJA:

Coczutas_tesimyslatas_tes? Jakie obrazy pojawity sie w twojej gtowie?
Jedli jest na to chwila, podziel sie wrazeniomi z resztq uczestnikow i
uczestniczek.
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SAMOSWIADOMOSC |
SAMOPOZNANIE

Pojecie ,samoswiadomos$c” mozna rozumiec na wiele sposobdw. W tym
kontekscie ma ono przypominac¢ facylitatorom o skierowaniu uwagi na
siebie oraz o pozostaniu w kontakcie ze sobq przed zajeciami, podczas
nich oraz po ich zakonczeniu.

Kultywowanie samoswiadomosci nie oznacza zwrdcenia sie do
wewnqgtrz i zapomnienia o $wiecie dookota. Polega ono na rozumieniu,
ze kondycja naszego ciata i umystu wptywa na przestrzen, ktérg
wspottworzymy, i panujgcq w niej atmosfere. Pielegnowanie
samoswiadomosci wymaga ciqgtej praktyki - nie jest to stan, ktéry
mozna w dowolnym momencie wtgczyc lub wytqczyc. Czasem réwnie
wazne jest potrafi¢ o sobie zapomnied.

Sprébuj utrzymad rownowage miedzy skupieniem na wewnetrznych
przezyciach i uwaznosciqg na to, co cie otacza. Ta prosta technika
pomoze ci w rozwijaniu samoswiadomosci.

Samopoznanie jest zwiqgzane ze samoswiadomosciq. Rozumiemy jg
tu jako wglgd we wtasne cechy, uwarunkowania i schematy, wedtug
ktérych zwykle postepujemy, gdy wchodzimy w interakcje ze Swiatem.
Wszystko to ma wptyw na charakter Twojej pracy jako facylitatorki_
facylitatora, na Twoje reakcje i decyzje, ktére podejmujesz. Pogtebianie
samowiedzy pozwoli Ci lepiej zrozumiec w jaki sposéb wspottworzysz
atmosfere, a dzieki temu réwniez bardziej Swiadomie kierowac tym
procesem.
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ATMOSFERA |
WYCZUWANIE GRUPY

Atmosfera to pojecie abstrakcyjne i raczej subiektywne. Rozumiemy
ja tu jako ogdlne poczucie grupy oséb we wspdlnej przestrzeni.
Odczuwamy jg zaréwno jednostkowo, jak i kolektywnie.

Pewnie zauwazyte$_tas, ze w momentach frustracji lub ekscytacji
zaczynasz czuc sie podobnie do osodb, ktdre cie otaczajq. Zazwyczaj w
ten wtasnie sposdb dostrzegamy atmosfere - za sprawq uczuc, ktére
w nas wzbudza.

Kazda osoba w grupie wspdttworzy ogdlng atmosfere, nawet jesli
nie zdaje sobie z tego sprawy. Umiejetnos¢ wptywania na atmosfere
stanowi uzyteczne narzedzie w rekach facylitatora_rki. Pozwala ona
poprowadzi¢ uczestnikdw i uczestniczki ku petnemu doswiadczaniu
¢wiczen i dalszemu rozwojowi ich umiejetnosci miekkich.

Podstawq jest zatem umiejetnos$¢ zauwazenia siebie oraz atmosfery w
przestrzeni. Kiedy sie jg opanuje, mozna zaczqc rozwijac zdolnos¢ do
wyczuwania nastroju catej grupy podczas sesji, a nastepnie tworzenia
atmosfery, ktéra bedzie dla niej na dany moment najkorzystniejsza.
Facylitator_ka moze tez zachecac i trenowac grupe w kierunku
wyczuwania siebie nawzajem. To moze okazac¢ sie dla uczestnikdw i
uczestniczek bardzo korzystne, szczegdlnie jezeli stanowiq jeden zespot

W pracy.

Proces uczenia sie zachodzi w uczestnikach i
uczestniczkach. Facylitator_ka tworzy ku temu warunki.

Zachecamy facylitatoréow _rkido uwaznego przyglgdania sie ogélnemu
poziomowi zaangazowania grupy i korzystania z szerokiego wachlarza
narzedzi - od relaksacji po ¢wiczenia podnoszgce poziom energii. Dobrg
dynamike zaje¢ zapewnia znalezienie rownowagi miedzy gtebokim
relaksem a <¢wiczeniami, ktére wymagajqg od uczestnikdw duzych
naktaddw energii.

Kazde cwiczenie wptywa na poziom zaktywizowania grupy. Zwroc
uwage na ten aspekt podczas poszczegdlnych czesci treningu. Czy
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uczestniczy i uczestniczki sq spokojni, czy raczej pobudzeni? Przyjrzy;j
sie tez odczuciom, ktdre towarzyszq ci podczas facylitacji. Pozostan
uwazna_y na poziom energii grupy - przyglqdaj sie temu, co sie dzieje,
ale réowniez wtasnym odczuciom. Na tej podstawie decyduj o kierunku,
w ktérym chcesz dalej poprowadzi¢ trening. Nie bdj sie improwizowac
i korygowac kursu w trakcie ses;ji.

Mozesz wptywac na atmosfere nardzne sposoby: tonem gtosu, postawq,
miejscem zajmowanym w przestrzeni, muzykq i rozplanowaniem w
czasie poszczegolnych aktywnosciiprzejsé miedzy nimi. Probuj réznych
rozwiqgzan i sprawdz jak kazde z nich wptywa na przebieg treningu,
rezultaty ¢wiczen i panujgcg w grupie atmosfere.

GLOS | NASTAWIENIE

Twdj ton gtosu i mowa ciata nalezg do czynnikdw ksztattujgcych
atmosfere. Oto prosty przyktad:

Donos$ny gtos i szybkie tempo przekazywania informacji mogqg nie
byc¢ najlepszym wyborem, jezeli chcesz stworzyc¢ warunki do relaksu.
Lepszym rozwiqzaniem bedzie modwi¢ tagodniej i wolniej, gdyz
stworzenie przyjaznej, przytulnej przestrzenijest kluczem do odprezenia.

Twdj gtos i mowa ciata powinny byc¢ dopasowane do intencji, ktéra
przyswieca ci na poszczegdlnych etapach treningu, ale tez do potrzeb
grupy w danym momencie.

Warto zmodyfikowa¢ nieco ton gtosu podczas przej$¢ miedzy
¢wiczeniami. Z reguty dobrym rozwigzaniem jest moéwic¢ nieco szybciej i
w bardziej zdecydowany sposob, choc¢ zalezy to oczywiscie od zmiany,

jakq chcesz wprowadzic.

PLANOWANIE CWICZEN W CZASIE

Na podstawowym poziomie planowanie <¢wiczen w czasie to
decydowanieg,ile czasu przeznaczyc na poszczegodlne zadaniaiprzejscia
miedzy nimi. Opanowanie tej umiejetnosci na wysokim poziomie
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pozwala tak zaplanowacd trening, by uczestniczy i uczestniczki mieli
poczucie, ze przebiega on ptynnie i naturalnie.

Wielkqg sztukg jest dobrze rozplanowac przejscia. Warto nad nig
pracowac, gdyz utatwia ona utrzymanie uwagi i koncentracji grupy na
tym, co sie w danej chwili dzieje.

Odpowiednie rozplanowanie ¢wiczen w czasie moze byc rownie

waznym narzedziem, co gtos i mowa ciata. Szybsze przejscia sprzyjajg
pobudzeniu grupy, z kolei wolniejsze pozwalajg uspokoi¢ atmosfere.

W trakcie zaje¢ moze sie okazad, ze na dane ¢wiczenie potrzebujesz
wiecej lub mniej czasu niz poczgtkowo planowates tas. Pewnym
rozwigzaniem jest pozwoli¢ na niedoskonaty przebieg ¢wiczenia, po
czym odpowiednio dopasowac¢ czas trwania przejscia. Potgczenie
Swiadomego usytuowania sie w przestrzeni i kontroli nad przebiegiem
¢wiczen w czasie umozliwi Cijeszcze skuteczniej wptywac na atmosfere.

MIEJSCE W PRZESTRZENI |
KOMPOZYCJA

Mowa ciata i ekspresja facylitatora_rki ma duzy wptyw na atmosfere
i na to, jak uczestnicy i uczestniczki czujg sie we wspodlnej przestrzeni.
Twoje usytuowanie wzgledem grupy, ale rdéwniez poszczegdlnych
uczestnikow i uczestniczek wzgledem siebie nawzajem, jest kolejnym
czynnikiem, ktéry na to wptywa.

Uzyjmy prostego przyktadu: tradycyjny, ,szkolny” uktad, w ktérym
nauczyciel_ka siedzi naprzeciwko uczestnikbw i uczestniczek
usadzonych w tawkach, wytwarza kompletnie inng atmosfere niz
siedzenie w kole. Mozliwosci jest wiecej: stanie, siedzenie na krzestach
lub na podtodze. Kazda z nich skutkuje innymi doswiadczeniami
U uczestnikdw i uczestniczek. Dobrze przemuys! ktére rozwigzanie
przestrzenne chcesz zastosowac i sprawdZ, czy wytworzy ono
atmosfere, na ktérej ci zalezy. Jesli nie - zmien je.

Warto tez pamietac, ze istniejqg subtelne sposoby, ktére pomagajq
wptywac na atmosfere w grupie. Gdy przeprowadzasz ¢wiczenie, zwroc
uwage na to, gdzie znajdujesz sie wzgledem uczestnikdw i uczestniczek
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(czy wszyscy dobrze cie styszq?), a takze gdzie cztonkowie grupy
znajdujq sie wzgledem siebie.

Jezeli Twoja grupa sktada sie z oséb, ktdére pracujqg w jednym zespole,
mozesz wprost zasugerowac im, by zwrocity uwage na swoje wzajemne
usytuowanie w przestrzeni lub wplesc¢ ten temat w jedno z ¢wiczen.
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ZNACZENIE INTENCJI

Intencja jest rodzajem wewnetrznego przewodnika, ktéremu mozesz
pozwoli¢ nadac¢ kierunek catemu programowi treningowemu oraz
poszczegdlnym sesjom w zaleznosci od ich celu oraz umiejetnosci
miekkich, ktérym bedq poswiecone.

Intencje mozna ustanowic¢ w bardzo prosty sposoéb: skierowac konkretne
stowa do wtasnego wnetrza - $wiadomosci, podswiadomosci, ciata-
umuystu, organizmu, catego jestestwa - po czym je odpuscic.

Paradoks: Postaraj sie jednoczesnie pamietaé o
intencji i jg odpuscié. To stanowi klucz do umiejetnosci
dostosowywania sie do sytuaciji.

Innym sposobem na ustanowienie intencji jest stworzenie obrazu
mentalnego. Wyobraz sobie, co chcesz osiggng¢ dzieki treningowi lub
poszczegdlnym cwiczeniom, a nastepnie odpusc te mysl; nie wktadaj
wysitku w ponowne przywotanie tego obrazu. Intencja jest rodzajem
drogowskazu. Tym rdézni sie od ustanowionego celu, ze nie zaktada
konkretnego rezultatu dziatan. W pracy facylitatora_rki warto jest miec
z tytu gtowy intencje, ktéra przyswieca catemu procesowi - pozwala
to zaufa¢ naturalnemu przebiegowi sesji i zaoferowac uczestnikom
i uczestniczkom to, czego najbardziej potrzebujq. Intencja pozwala
wiqczyc do pracy intuicje i przeczucia; moze przyjqc forme ogdlnej idei,
konkretnej muysli, obrazu czy stow. Jezeli okolicznosci sq sprzyjajqce,
mozesz podjgc¢ dziatanie zainicjowane przez impuls ptyngcy z intencji.
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DZIELENIE SIE DOSWIADCZENIAMI

Stworzenie przestrzeni, w ktdrej uczestnicy i uczestniczki mogq
swobodnie podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami, sprzyja procesowi
nauki. Pozwala to osobom uczestniczqcym w treningu uczyc sie od
siebie nawzajem, ale tez poznac sie i poczu¢, ze wspolnie przechodzq
przez caty proces. Wygospodarowanie czasu na dzielenie sie
doswiadczeniami umozliwi grupie ztapanie oddechu od aktywnosci i
przedyskutowanie dotychczasowego przebiegu ¢wiczen. Dzieki temu
uczestniczy i uczestniczki bedq miec szanse nadac sens dziataniom, w
ktdrych uczestniczaq.

Facylitator_ka powinien stworzy¢ warunki, w ktérych kazda osoba,
ktéra ma na to ochote, moze sie wypowiedzie¢. Trzeba przy tym
uwzglednic¢ specyfike danej grupy.

Czas na dzielenie sie doswiadczeniami moze byc rowniez wykorzystany
do udzielania odpowiedzi na ewentualne pytania uczestniczek i
uczestnikow, rozjasnienie pewnych aspektow treningu i ewaluacje jego
dotychczasowego przebiegu.
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ROB MNIEJ,
ZACHOWAJ OTWARTOSC |
BAW SIE DOBRZE

Cykl pracy serca sktada sie ze skurczu i rozkurczu, dziatania i
odpoczynku, i podobnie proces uczenia sie ma swoj rytm. Warto sie w
niego wstuchac i sprobowac znalez¢ w nim réwnowage i radosc.

Ponizsza refleksja jest czescig studium przypadku przedstawionego w Zatgczniku
nr 4 (spotkanie nr 4), ktérego czescig byto ¢wiczenie ,Miekkos¢ i tagodnose nie
oznaczajqg stabosci”:

Po weekendzie podzielitam sie z inng facylitatorkg napieciem, ktére mi towarzyszyto.
Chciatam przekazac¢ uczestnikom moich zaje¢ jak najwiecej informacji w jak
najkrétszym czasie. Wyczutam tez podobne podejscie w samej grupie - wszyscy
chcieli wycisng¢ z treningu jak najwiecej. Zauwazytam, ze warsztaty wywarty na
nas wszystkich pewnego rodzaju presje.

Kiedy sobie to uswiadomitam, przypomniatam sobie, ze mozna przeciez podejsc
do sprawy inaczej i by¢ wobec siebie tagodnqg i akceptujqcqg. Nie trzeba cisngc,
nieustannie dziatac¢istarac sie osiggnaqc jakis cel. Praca z ludzmi byta dla mnie bardzo
przyjemna i ozywcza, ale ciqgle zastanawiatam sie, czy nie mozemy odpuscic¢ tej
presji i zaakceptowac siebie po prostu takimi, jakimi aktualnie jestesmy. Chciatam
zebysmy wszyscy potrafili dostrzec, ze jestesmy wspaniali - tak po prostu, juz w tej
chwili. Zalezato mi, zebysmy uwierzyli, ze juz w tej chwili jesteSmy gotowi na nauke,
ale tez pozwolili sobie na odpoczynek i delikatnos¢ wobec siebie samych zamiast
forsowac sie do granic mozliwosci w imie osiggniecia celu.

Marysia, z ktérg wspoétprowadzitam trening, zasugerowata mi, zebym podzielita sie
tym spostrzezeniem z resztq grupy. Postanowitam tak zrobi¢. Okazato sie, ze wiele
0sob potrzebowato takiego wsparcia. Podobnie jak ja, inni tez czuli, ze nieustannie
muszq sie starac i dawac z siebie wszystko. Zaproponowatam, zebysmy poswiecili
chwile na tagodny dotyk, otwarcie sie na siebie i stuchanie. Wszyscy poczulismy te
delikatnos¢ i wigzqcg sie z nig uwaznosc¢. Pozostalismy chwile z tymi odczuciami.
To byt przetom. Zmienita sie nie tylko atmosfera, ale tez relacje wewnatrz grupy
oraz nasz stosunek do treningu.

- Ksenia

Przypomnij uczestnikom i uczestniczkom, ze forsowanie sie nie sprawi,
ze nauczq sie wiecej i szybciej sie rozwing. Wrecz przeciwnie: bardziej
udang sesje zapewni robienie przerw i ograniczenie wysitku. Czas
przeznaczony na odpoczynek, obserwacje, refleksje czy kontakt z
innymi osobami jest niezwykle waznqg czescig procesu zdobywania
wiedzy. W zadnym wypadku nie jest to czas stracony!
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Radosna atmosfera sprzyja nauce. W zabawie nie ma miejsca na
Jotedy” albo ,zte odpowiedzi”, a poza tym kazde zadanie staje sie
tatwiejsze, gdy przy okazji dobrze sie bawimy. Dzieki zabawie caty
proces zdobywania wiedzy moze przebiegac gtadko i naturalnie.

Jezeliw ktérymkolwiek momencie okaze sie, ze wczesniej zatozony plan
nie odpowiada potrzebom grupy, nie bodj sie go zmienic¢ i dostosowad

do wymogu chwili. Zaufaj swojej intuicji.

Jezeli zauwazysz, ze przebieg treningu nie jest zgodny z wczesniej
zatozonym planem, nie wywieraj presji na uczestnikdw i uczestniczki.
Sprébuj raczej zaproponowac przejécie albo na chwile sie zatrzymad.
Nie spiesz sie i zaufaj procesowi. Subiektywne odczucia czesto nie
sq do konca przejrzyste, pozwdl wiec catemu procesowi przebiegad
naturalnie.
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POSZUKUJACY UMYSt.:
NAUKA PRZEZ DZIAtANIE,
ZAUFANIE PROCESOWI

Porady zawarte w tym podreczniku mozna zinterpretowac i zastosowac
na wiele réznych sposobdw. Nie probuj jednak natychmiast wszystkiego
zrozumie¢ i wiedzie¢. Lepiej zachowac otwarty umyst i pozwoli¢
prowadzi¢ sie ciekawosci.

Traktuje wiedze i niewiedze jako dwie strony tego samego procesu. Te obie jakosci
potrafig sie wzajemnie réwnowazyc¢, a nawet prowadzi¢ swojego rodzaju gre.
Czasami zjawia sie pokusa, by wszystko natychmiast przyszpili¢ i mie¢ caty proces
pod kontrolg. Zamiast tego mozna jednak po prostu uwaznie obserwowac te gre.

- Ksenia

Niewiedza jest doskonatym punktem wyjscia do poszukiwan. Facylitacji
bardzo dobrze jest uczyc sie w praktyce, poprzez dziatanie, zachowujqc
otwartosc i ciekawos¢ catego procesu.

Nie musisz mie¢ pewnosci, zeby zaczqé poszukiwania.

Przyjmij nasze zaproszenie w podréz - zachecamy Cie do
witasnych badan i odkrywania réznych mozliwosci drzemiqcych w
przygotowanym przez nas materiale. Mamy nadzieje, ze zdobywanie
umiejetnosci facylitatora_rki Treningu umiejetnosci miekkich przez ruch
poszerzy twoje doswiadczenie i rozwinie twoje kompetencje miegkkie.
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UCZAC INNYCH |
SAMEGO SIEBIE

Przedstawione powyzej zasady majg zastosowanie zaréwno do
uczestnikow i uczestniczek treningu, jak i do facylitatorow i facylitatorek.
Zaangazowanie obu stron jest kluczowe w projekcie Moving into Soft
Skills. Zawsze sama_sam wyprobuj wczesniej wszystko, co wymuyslisz
dla swoich uczestnikdw.

Podczas Treningu umiejetnosci miekkich poprzez ruch zaréwno
facylitator_ka, jakiuczestnicyiuczestniczki sq zachecanido pozostania
w kontakcie ze sobqg. Wszystkie osoby uczestniczgce w treningu majq za
zadanie obserwowad swoje samopoczucie, oddech, poziom pobudzenia
i uczucia. Uwaznos$c¢ odgrywa waznq role w procesie uczenia sie. Osoby
poczgtkujqce prawdopodobnie bedq potrzebowaty wsparcia i czestych
przypomnien o tym, by pozosta¢ uwaznymi i Swiadomymi swojego
aktualnego stanu. Takie podejscie ma rowniez pozwoli¢ osobom
uczestniczqcym w treningu rozpoznac wiasne granice i ograniczenia,
ktdre stanowiq czesc ich schematéw postepowania.

Kazda sytuacja stanowi okazje do zdobycia wiedzy.

Niezaleznie od zaproponowanych ¢wiczen, takie podejscie pozwoli Ci
zbadac¢ swoje granice, odkryc¢ silne strony, potqczyc sie z wewnetrzng
maqdrosciq i sitq oraz odkryc w sobie wiedze. Tego typu postawa wydaje
sie niesc¢ ze sobq wiecej korzysci niz szukanie potwierdzenia w Swiecie
zewnetrznym. Zaden nauczyciel ani zadna liderka nie zna odpowiedzi
na wszystkie pytania. Cata sztuka polega na tym, by zrozumiec
siebie i odkryc¢ sposoby dziatania, ktére bedqg Tobie najlepiej stuzyc.
Eksperymentuj, sprawdzajgc rézne mozliwosci i sposoby bycia, aby
znalez¢ rozwiqzanie ktére sprawi Ci najwiekszq satysfakcje.
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ZORIENTOWANIE NA CIALO

Niniejszy materiat przeznaczony jest do czytania: ma stuzyc refleksji,
poszerzaniu rozumienia i planowaniu. Prawdziwym celem jest jednak
zwrocenie sie do zrodta maqdrosci, ktérym jest ciato, i do cielesnej
ekspresji. Praca z umiegjetnosciami miekkimi zasadza sie réwniez na
rozwijaniu ukrytych umiejetnosci, ktére drzemiq w ztozonej konstrukcji

ludzkich zdolnoéci.

Swiat zachodni przez dtugie wieki zdominowany byt przez
muyslenie mechanistyczne. Nauczylismy sie mysle¢ o sobie jako o
przewidywalnych maszynach, ktére wchodzg w interakcje ze
strukturami spotecznymi, rowniez zaprojektowanymi jak maszyny.
Innymi stowy $wiat zachodni zdominowany byt przez ludzi, ktoérzy,
projektujgc struktury organizacyjne spoteczenstw, kierowali sie
mechanistycznym oglgdem $wiata.

Powszechny jest tez poglqd ze ludzki mdzg przetwarza informacje
jak komputer. Na tej samej zasadzie nasza pamiec, na podobienstwo
pamieci komputerowej, jest bytem statycznym, sktadowanym w
odpowiedniej czesci umystu. Okazuje sie jednak, ze zywe systemy sg
zdecydowanie bardziej ztozone, chaotyczne i nieprzewidywalne.

Gdy zmienia sie nasz sposéb odnoszenia sie do siebie samych, zmienia
sie rowniez nasze wyobrazenie o tym, co jest mozliwe. Jezeliuznamy, ze
nie sktadamy sie wytqcznie z racjonalnego umystu, damy sobie szanse
i przestrzen na kontakt z innymi aspektami nas samych. Przeciez nie
kontrolujemy s$wiadomie wiekszosci czynnosci zyciowych naszego
organizmu, a jednak oddychamuy, a nasze serca bijg. Na podobnej
zasadzie, cata wiedza ciata-umystu nie jest mozliwa do poznania w
sposob czysto racjonalny. Mamy w nig wglad réwniez dzieki intuicji i
przeczuciom. Wiqcz je w swojq praktyke i pozwol sobie rozwija¢ swoj
potencjat catqg sobq, otwierajgc sie na doswiadczenie, ktdre angazuje
umuyst i ciato.
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SWIADOMOSC TRAUMY

Praca z ciatem moze wydobyc na powierzchnie przeszte doswiadczenia
iemocje. To, czy uczestnik lub uczestniczka bedzie w stanie samodzielnie
je przetworzyc i przepracowac, zalezy od natury tych przezyc¢ oraz
zasobow, jakimi dysponuje dana osoba.

Nalezy pamietac o zdrowych granicach i mie¢ na uwadze okolicznosci
catej sytuacji - Trening umiejetnosci miekkich przez ruch nie jest terapig
i nie moze jej zastgpi¢. Jezeli zauwazysz u kogo$ wyzwolenie traumy,
nadmierne skupienie na uzdrowieniu czy odczuciach cielesnych,
zmniejsz intensywnos¢ treningu i zadbaj o 1zejszg atmosfere. Nie
oznacza to, ze nalezy wyprzec¢ problemy, ktére sie pojawity - chodzi
raczej o to, by facylitator_ka byt_a w stanie zapewni¢ odpowiednie
warunki do pracy z nimi.

Wuyzwolenie traumy nie jest rownoznaczne z uzdrawianiem z traumy.
Co wiecej, jezeli tego typu doswiadczenie nie zostanie nalezycie
przepracowane, moze odciggnqgc¢ catq grupe od wspdlnego celu i
zamieni¢ sie w préoby przeprowadzenia terapii w warunkach, ktore
nie sq ku temu sprzyjajqce. Nie pomaga to ani osobie mierzgcej sie z
traumaq, ani grupie. Sytuacja wyglgda inaczej, jesli osoba podjeta juz
wczesniej proces leczenia - w takim przypadku praca z ciatem w grupie
moze byc sprzyjajgca, zarowno dla danej osoby, jak i pozostatych
uczestnikow i uczestniczek. Kluczowe dla facylitatora_rki jest wiec
adekwatne rozpoznanie, na jakim etapie pracy z traumq znajduje sie
dana osoba.

Jesli wydaje sie, ze trudnosci danej osoby wynikajq z przebytej traumy
i nie da sie ich rozwiqza¢ za pomocq dostepnych zasobdw, nalezy
zasugerowad, by uczestnik_czka poszukata pomocy u specjalisty_ tki.
W sytuacji, w ktérej natrafisz na problemy, ktére wykraczajg poza
twoje kompetencje jako facylitatora_rki, to najlepsze, co mozesz zrobic.
warto wczesniej przygotowac sobie liste terapeutow i terapeutek, ktére
sq godne polecenia. Dobrym pomuystem bedzie rowniez sprawdzenie w
internecie numeru telefonu zaufania dla oséb w kryzysie emocjonalnym.
Postaraj dowiedzie¢ sie jak najwiecej o réznych sposobach, na jakie
moze przejawiac sie trauma i zalecanych sposobach postepowania
w poszczegolnych sytuacjach. Pomocna bedzie tez wiedza o réznych
podejsciach psychoterapeutycznych.
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Jak rozpoznag¢, ze u danej osoby zostata wyzwolona trauma? Czesto
przejawia sie to w jakis sposéb zaburzong interakcjq; taka osoba moze
wybuchngc lub, wrecz przeciwnie, wycofac sie z kontaktu, a niekiedy
nawet wyj$¢ z pomieszczenia. Dobrze jest wczedniej porozmawiac z
grupgotym,ze podczas pracy z ciatem trauma moze zostac¢ wyzwolona,
i ze to nie jest niebezpieczne. Warto tez ustali¢, ze w takim przypadku
uczestnik_czka moze przed opuszczeniem pomieszczenia swobodnie
powiedzie¢ facylitatorowi_rce, ze potrzebuje chwili na osobnosci i
samodzielnie zdecydowad, czy zechce pdzniej wrocic do treningu.
Jako facylitator_ka pamietaj, by pdzniej omaowic z tq osobq, to, co sie
wydarzyto. Jesli to potrzebne, udziel jej dodatkowych informacji. Jezeli
podczas sesji zauwazysz, ze kto$ wydaje sie nieobecny, mozesz zachecic
te osobe do ponownego zaangazowania sie w prace za pomocq mowy
ciata. W ten sposodb wesprzesz te osobe i dasz jej znac, ze pozostajesz
na nig uwazny_a. Wykreowana w ten sposdb bezpieczna atmosfera
moze zapobiec wyzwoleniu traumy i stworzyc¢ warunki, w ktérych dany

uczestnik_czka moze nauczyc sie czego$ nowego.
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Trening umiejetnosci miekkich poprzez ruch mozna zaplanowac na
kilka sposobdw. Ponizej zawarlismy gars¢ pomocnych wskazéwek i
pomystéw, a przyktadowe scenariusze zajec¢ znajdujq sie w zatqgcznikach.

Pamietaj o wykorzystaniu intencji do nadania kierunku procesowi
planowania i nie zapomnij o uwzglednieniu réznych aspektdw treningu.
Przygotowujqc trening zawsze pamietaj o potrzebach uczestnikow.
Zanotuj w scenariuszu tresci, ktére chcesz omowic i zostaw odpowiednio
duzo czasu na refleksje, wymiane spostrzezen i przerwuy.

Przedstaw Twoje rozumienie treningu i Twoje powody
prowadzenia go! Co oznacza ono dla Ciebie?
Co, Twoim zdaniem, moze dad uczestnikom?
Zaufaj sobie i stan za sterem Twojego treningu.

Warto zaczqc¢ od zapoznania sie z archiwum cwiczen. Podczas sesji
mozesz wykorzystac¢ cwiczenia z naszego archiwum lub czerpacd
z wiasnych zrodet. Zaplanuj rowniez czas na omowienie teorii i na
dyskusje. Wyjasnij koncepcje treningu i opisz pokrotce specyfike
pracy nad rozwojem umiejetnosci miekkich. Roztéz elementy wiedzy
teoretycznej rownomiernie na caty trening. Wspominaj o waznych
kwestiach nie raz, lecz co najmniej trzy razy. Niektdrzy z uczestnikow
mogq nie zarejestrowac ich za pierwszym razem, albo mogg o nich
zapomnie¢. Zadbaj o klarowng i ustrukturyzowang komunikacje
podczas catego treningu. Co jaki$ czas zwracaj sie do uczestnikow
z prosbg o informacje zwrotng aby upewnic¢ sie, ze wszyscy dobrze
rozumiejq Twoje intencje.

JESZCZE O INTENCJI

Intencja dla facylitatoréw jest tym, czym
gwiazdy sq dla zeglarzy

Jak wspomnielismy we wczesniejszych rozdziatach, warto ustawic sobie
klarownq intencje, ktéra pomaga zachowad skupienie na wybranych
umiejetnosciach miekkich. Intencja jest kluczowa, poniewaz to ona



odpowiada za kierunek procesu. Intencja utatwia okreslenie celow
i sposob ich realizacji. W znalezieniu intencji pomocne moze okazad
sie przeznaczenie czasu na ruch lub prace z ciatem. Moze sie pod tym
kryc¢ zwykte wyjscie na spacer z przyzwoleniem by ruch i ciato staty sie
zrodtem informacji o intencji. Mozesz tez osiggnqc to poprzez taniec,
medytacje lub inng metode pracy z ciatem, ktdra jest Ci bliska.

Wuystarczajqcq intencjg moze bydé zamiar prowadzenia
uczestnikdw i facylitacja procesu badania i rozwoju
umiejetnosci miekkich podczas treningu.

Intencje mozesz wyrazi¢ werbalnie, lub pozwoli¢ jej zaistnie¢ w bardziej
abstrakcyjnej formie odczucia w ciele i mysli ,z tytu gtowy”. Intencja
bowiem nie polega na aktywnym dziataniu; to mysl i zamiar, ktére
nadajq Ci kierunek.

Zgraj planowanie i facylitacje z intencjq.

Klarownaintencja jest do pewnego stopnia niezbedna, ale niekoniecznie
musi byc¢ jasno zdefiniowana. Niekiedy zdarza sie, ze zbyt doktadnie
okreslony cel moze przestaniac inne mozliwosci. Oczekiwania stwarzajg
poczucie bezpieczenstwa, ale réowniez w pewien sposéb blokujg proces.
Precyzyjnie dobrane stowa mogq ogranicza¢ wyobraznie, integracje i
kreatywnos$¢. Spontaniczne uczenie sie i rozwoj zachodzg w przestrzeni
pomiedzy ,wiedzq” i ,niewiedzq”, w miejscu wystarczajqco, lecz
nieprzesadnie bezpiecznym. Zaufaj procesowi i zachowaj otwartosc.
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ARCHIWUM CWICZEN

Archiwum c¢wiczert MOSS - Trening umiejetnosci miekkich poprzez ruch
powstato z potqczenia zasobdw naszego zespotu i stanowi regularnie
aktualizowane zrédto ¢wiczen gotowych do wykorzystania w Treningu
umiejetnosci miekkich poprzez ruch. Jest dostepne bezptatnie pod
adresem https://movingintosoftskills.com/training.

Archiwum umozliwia filtrowanie, grupowanie i wyszukiwanie ¢wiczen,
co utatwi znalezienie tych odpowiednich dla Twojego Treningu
umiejetnosci miekkich poprzez ruch. Mozesz wyszukiwac cwiczenia
wedtug poszczegdlnych umiejetnosci miekkich, ich czasu trwania lub
tagoéw. Mozliwe jest réwniez wyszukiwanie tekstowe.

Opis kazdego ¢wiczenia zaczyna sie od wprowadzenia, ktore pokrotce
wyjasnia jego cel; dalej znajduje sie szczegdtowy opis ¢wiczenia oraz
pytania do refleksji i pogtebienia pracy. Znajdujq sie w nim réwniez
wskazowki dotyczqce rekomendowanego czasu pracy z danym
¢wiczeniem oraz informacje dodatkowe, ktére mogg pomaoc lepiej
zrozumiec¢ nature danej umiejetnosci miekkiej.

Do kazdego ¢wiczenia przypisano sugerowany czas pracy, lecz nie
trzeba go traktowac wigzqco; dtugosc ¢wiczen mozna dopasowywac do
potrzebiluzno okresla¢ ramy czasowe. Jezeli sugerowany czas trwania
danego ¢wiczenia wynosi (przyktadowo) 5 minut, przy planowaniu zajec
mozesz zatozyc, ze potrwa od 3 do 10 minut — w zaleznosci od tego, co
chcesz za jego sprawq uzyskac. Mozesz je skracac lub wydtuzad, a jego
przebieg moze zalezec od liczby uczestnikdw lub innych czynnikow.

Zachecamy do sprawdzenia na sobie kazdego ¢wiczenia. Warto
go doswiadczyc i pobawi¢ sie z nim, aby dobrze je zrozumiec¢ przed
wykorzystaniem na zajeciach. Nawet dobrze Ci znane ¢wiczenia mogg
przynies¢ zupetnie inne rezultaty w nowych okolicznosciach lub przy

innej intencji.
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DYNAMIKA PROCESU
GRUPOWEGO

Trening umiejetnosci miekkich poprzez ruch stanowi proces grupowy,
ktéry mozna podzieli¢ na trzy fazy. Kazda z nich buduje kontekst, ktéry
sprzyja okreslonym zachowaniom w grupie.

Z reguty pierwsza 1/3 treningu to czas, w ktérym uczestnicy poznajq
siebie nawzajem, a takze dowiadujq sie wiecej o samym treningu. W tej
faziew grupie buduje sie zaufanie. Warto zauwazyc, ze niektore z ¢wiczen
stuzq budowaniu zaufania, zas inne mozna skutecznie zaproponowac
dopiero, gdy grupa sobie zaufa. Nalezy réwniez uwzgledni¢ stosunek
grupy do bliskosci fizycznej; w zaleznosci od nastawienia uczestnikow
bedzie ona chetniej lub mniej chetnie widziana.

Kolejna 1/3 treningu to etap, w ktérym uczestnicy robig postepy i
dochodzi do punktu kulminacyjnego procesu. W potowie tej fazy lub
pod jej koniec moze pojawic sie konflikt miedzy uczestnikami lub na
linii uczestnicy-facylitator_ka (konfrontacje, préoby umniejszania lub
ataki). Nalezy potraktowac takqg sytuacje jako dar, gdyz $wiadczy ona
0 spojnosci i zaufaniu grupy, ktéra czuje sie na tyle pewnie, ze dzieli
sie nie tylko mitymi i powierzchownymi uwagami. Przejécie z grupg
przez ten etap wymaga od facylitatora_rki okazania uczestnikom jak
najwiecej serdecznosci, stuchania i autentycznosci.

Ostatnia 1/3 treningu pos$wiecona jest zamykaniu procesu. Zaoferu;j
uczestnikom wsparcie w trawieniu” przyswojonej wiedzy i pomadz im
zintegrowac materiat z zyciem poza ramami treningu.

Powyzsze etapy mogq sie zlewac ze sobq i zachodzi¢ jednoczesnie, a
wskazany powyzej czas trwania kazdego z nich jest orientacyjny.

Proces rozwijania umiejetnosci miekkich odbywa sie réwnolegle na
poziomie grupy i na poziomie kazdego uczestnika. Indywidualny rozwaj
uczestnikow towarzyszy procesowi uczenia sie catej grupy. Kierunek
rozwoju grupy pokrywa sie i tgczy z indywidualnymi intencjami.
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DYNAMIKA SESJI

Czestym kluczem doboru ¢wiczen na zajecia jest ich intensywnosc
oraz poziom aktywnosci wymagany od uczestnikow. Niektdre z nich
charakteryzuje szybkie tempo ruchu i wysoki poziom aktywnosci, inne
zas$ koncentrujq sie na swiadomosci ciata i z requty sq mniej meczgce
fizycznie. Czes$¢ cwiczen jest przeznaczona do pracy indywidualnej,
czes$c¢ do pracy w parach, a pozostate do pracy z catq grupq. W obrebie
pojedynczych zajec¢ najlepiej sprawdzajq sie kombinacje réznorodnych
cwiczen.

Przyktadowy dobor ¢wiczen:

| Rozpocznij sesje od 10-minutowego, wprowadzajgcego ¢wiczenia
indywidualnego, wymagajqgcego od uczestnikdw aktywnosci na
$rednim poziomie.

| Chwila na refleksje i dzielenie sie spostrzezeniami.
Kroétkie, jednominutowe ¢wiczenie o wysokim poziomie intensywnosci.

Dtugie, czterdziestominutowe (lub dtuzsze) ¢wiczenie dla catej
grupy.

Krotsze cwiczenie indywidualne, zorientowane na rozwdj
$wiadomosci ciata; stuzy zintegrowaniu materiatu z catej sesji.

Zakonczenie w kregu stwarza przestrzenn na krétkg wymiane
spostrzezen po doswiadczeniach.

Proponujqc <¢wiczenia o roéznym poziomie intensywnosci mozesz
zbudowac¢ dynamiczne zajecia, oferujgce réznorodne doswiadczenia
i mozliwosci zdobywania wiedzy. Przy wyborze c¢wiczen nalezy
uwzgledni¢ stosunek uczestnikow do bliskosci fizycznej, oraz ocenic,
czy poziom zaufania w grupie pozwoli na ich przeprowadzenie (jak
podkreslono w podrozdziale dotyczgcym procesu grupowego).

Wiecej informacji mozna znalez¢ w studiach przypadkdéw w Zatqczniku.
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PLANOWANIE JEST JAK
GOTOWANIE

Planowanie zaje¢ mozna pordéwna¢ do przygotowywania positku:
sposobdw na gotowanie jest tyle, co szeféw kuchnil

Podqzajqgc za tqg metaforq odpowiedz sobie na nastepujgce pytania:
Czy przed rozpoczeciem gotowania musisz posprzqta¢ w kuchni?

Jakie masz sktadniki? Od czego chcesz zaczqc?

Ktore sktadniki wymagajq dtuzszego gotowania, a ktére mozesz
dodac¢ pdzniej?

Co jest sktadnikiem absolutnie podstawowym i niezbednym, bez
ktérego Twoje danie nie zaistnieje? Czego nie mozesz pomingce?

Jak dtugo mozesz bezpiecznie zostawic¢ sktadniki na ogniu bez
mieszania?

Czym chcesz doprawic¢ Twoje danie?

Na jakiej zastawie je podasz zeby wyglgdato zachecajgco? Czym
je przyozdobisz? Ktdre sztucce bedqg potrzebne?

Co podasz na trawienie positku?

Jak planujesz celebrowac positek?

W jakiej atmosferze positek sprawi gosciom jeszcze wiecej
radosci?

W trakcie gotowania nie zapomnij jakie danie chcesz przygotowac!
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PLANOWANIE JEST JAK
PLANOWANIE

Z kolei osoby, ktérym muyslenie metaforyczne bardziej utrudnia niz
utatwia planowanie, mogq odpowiedzie¢ sobie na ponizsze pytania:

W jaki sposodb powitasz uczestnikdw i ktérym cwiczeniem
otworzysz sesje? Jakie pierwsze wrazenie chcesz wywrzec na grupie?

Jaka bedzie struktura zajec¢? Jak planujesz przechodzi¢ od
jednego ¢wiczenia do kolejnego?

Jakie pytania zadasz w trakcie procesu, zeby skierowac¢ uwage
uczestnikdow na wybrane umiejetnosci miekkie?

W jaki sposob bedziesz wspierac wsérdd uczestnikdw aktywnosc i
dobry nastroj, ktére pozwolq im w skupieniu uczestniczyc¢ w zajeciach?

| Pamietaj, ze czas na refleksje i wymiane spostrzezen to
nierozerwalne czesci procesu! Czy zarezerwowatas_e$ czas rowniez
na nie?

| W jaki sposéb zamkniesz sesje?

| Jak zadbasz o siebie w roli facylitatorki_ra podczas zajec?

W trakcie wieloletnich doswiadczern w pracy z metodami somatycznymi
wypracowatam sobie kilka przydatnych technik.

Zawsze mam kilka dodatkowych cwiczen w rekawie, z ktérych kazde moge
wykorzystac¢ do pracy z dowolng z umiejetnosci miekkich. Wybieram je sposréd
¢wiczen o dfugosci od 1 do 5 minut z archiwum, oraz jeszcze przed spotkaniem z
uczestnikami przygotowuje szereg zadan stuzqcych integracji informacji, ktére
moge zaproponowac¢ w trakcie zajec (ij. refleksje, pytania, dzielenie sie, zadania
do praktykowania). Uciekatam sie do nich w momentach zagubienia, gdy
potrzebowatam chwili na wyklarowanie dla siebie kolejnych krokéw, gdy chciatam
zmieni¢ atmosfere w grupie lub w sytuacji konfliktu.
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Kazde z ¢wiczen otwiera wiele mozliwosci i moze zostac¢ dopasowane do charakteru
zajec i wybranych przez grupe umiejetnosci miekkich. Chce zapewnic sobie komfort
podczas facylitacji wybranych przeze mnie ¢wiczen. Zaczetam réowniez doceniac
role pytan pomocniczych w kierowaniu procesem.

Rownowaga miedzy planem zaje¢ a sytuacjg w grupie jest chwiejna z natury
rzeczy. Zaufanie procesowi zostawia przestrzert na reakcje uczestnikdw, a mnie
pomaga dopasowac plan do potrzeb chwili. Nie wszystko musi byc¢ z géry okreslone.
Zwracam uwage na atmosfere i mozliwosci, ktére pojawiajg sie w danym momencie.
Obserwuje réwniez nastrdj uczestnikdw. O ptynnosci zaje¢ decyduje czas trwania
¢wiczen i przechodzenie z jednego do drugiego.

Zawsze staram sie wyposazycé uczestnikow w narzedzia do dalszej pracy z
umiejetnosciami miekkimi, takie jak m.in. prowadzenie dziennika i ¢wiczenia do
praktyki wtasnej. Zachecam ich réwniez do podzielenia sie z grupq tym, co wyniosg
dla siebie z zajec po zakonczeniu programu. Wypowiedzenie tych kilku stéw na gtos
sprawia, ze zdobycze te pozostanq z nimi na dtuze;j.

- Inese L.

Niezaleznie od preferowanego stylu planowania, pamietaj, zeby

uwzgledni¢ nastepujqgce kwestie praktyczne:

| UMIEJETNOSCI MIEKKIE, KTORE BEDA
PRZEDMIOTEM TRENINGU:

Czy planujesz przeprowadzenie Sesji mapowania umiejetnosci
miekkich?

Czy temat treningu jest zdefiniowany z goéry?

W jaki sposéb ustawisz intencje dla treningu?

| MINIMALNA | MAKSYMALNA LICZBA
UCZESTNIKOW

| HARMONOGRAM
lle sesji, w jakie dni, o ktdrej godzinie, dtugos$¢ spotkan?
Odpowiedzi na te pytania bezposrednio przektadajq sie na cene i
lokalizacje.
Sugerujemy sesje trwajqce min. 2 godziny; to odpowiedni czas dla

uzyskania efektu zanurzenia, ktéry wspiera prace w tym podejsciu.

Sesje nie powinny byc¢ zbytnio oddalone od siebie w czasie;
podtrzymuj zaangazowanie w przerwach miedzy spotkaniami.
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LOKALIZACJA:

Odpowiednio duza przestrzen dla Twojej grupu.

Estetyka wnetrza i atmosfera.

Odpowiednio doswietlona lub zaciemniona sala.

Zasoby i infrastruktura: toalety, gniazdka elektryczne, potgczenie z
internetem, projektory, nagtosnienie.

Dostepnosc¢ - jak tatwo sie do niej dostac?

Wolne terminy - czy wolne terminy w danej przestrzeni pasujqg do
Twojego harmonogramu?

TRENING ONLINE:

Sprawd? jakos$¢ dzwieku, obrazu i mikrofonu - réwniez z odlegtosci,
jezeli planujesz demonstrowac ¢wiczenia.

Znajdz dobre tto - najlepiej sprawdza sie czyste/minimalistyczne tto z
rosling lub matym detalem.

Ustaw kamere na poziomie oczu, lekko skierowang w dot.

Sprawdz stabilnos$c¢ tqcza internetowego.

Zadbaj o cichq i spokojnqg przestrzen, w ktorej mozesz sie skupic.
Sprawdz, czy masz odpowiednio duzo miejsca na zademonstrowanie
cwiczen.

Platforma cyfrowa — wybierz takq, ktéra odpowiada Twoim potrzebom
i z ktorg jestes najlepiej zaznajomiona_y.

ZADANIA DOMOWE

Materiaty audio i/albo wideo, teksty.
Cwiczenia do pracy wtasne;j.
Prowadzenie notatek lub pamietnika.
Przygotowanie z wyprzedzeniem!
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STUDIA PRZYPADKOW |
PRZYKLtADOWE SCENARIUSZE

Przygotowywanie sesji i szkolen moze okaza¢ sie wyzwaniem.
Zachecamy do poszukania inspiracji w studiach przypadku i
przyktadowych scenariuszach z Zatqcznika. Kazdy z nich zostat
opracowany i sprawdzony przez facylitatorki i facylitatoréw z zespotu

MOSS.

W Zatqczniku znajdziesz:
Przyktady dwoch plandw dwugodzinnych sesji na sali.

Przyktady dwoch planéw dwugodzinnych sesji online.

Dwa szesnastogodzinne studia przypadkow - jeden na sali, drugi
online.

Przygotowalismy i prezentujemy Trening umiejetnosci miekkich
poprzez ruch w formacie elastycznym, ktéry pozwala prowadzgcym na
wybor tresci i dopasowanie dtugosci sesji szkoleniowych do kontekstu
i potrzeb uczestnikéw. Trening moze zamkngc¢ sie w pojedynczym
warsztacie poswieconym jednej umiejetnosci miekkiej, lub miec postac
szesnastogodzinnego (lub diuzszego) programu szkoleniowego, ktory
obejmuje szereg umiejetnosci miekkich.
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O BYCIU FACYLITATOREM

Kim jest facylitator_ka? Kto moze zostac facylitatorem? Jak zostac
facylitatorem? Facylitatorzy tworzqg tancuchy wydarzen i przejscia
miedzy nimi. Nie mogq sprawi¢, ze co$ nastgpi; stwarzajg jedynie
okolicznosci dla rozwoju zdarzen. Facylitatorzy dbajg o atmosfere.

Zadaniem facylitatordéw jest stworzenie i utrzymanie
przestrzeni do nauki i doswiadczania.

Co przychodzi Ci do gtowy w pierwszej kolejnosci, gdy muyslisz o
procesie uczenia sie? Gdzie odbywa sie nauka? Czy masz pozytywne,
czy negatywne skojarzenia? Jakich warunkow potrzebujesz, aby tatwo
sie uczyc? Jak stworzyc przestrzen do nauki?

W ujeciu MOSS proces zdobywania wiedzy zachodzi w sposdb ciggty.
Jest gteboko zwigzany z refleksjg na temat wtasnych doswiadczen,
a takze z dzieleniem sie i refleksjg w grupie. W pracy somatycznej
przestrzen i atmosfera majq kluczowe znaczenie dla procesu uczenia
sie. W trakcie prowadzonego doswiadczenia, poruszajqc sie i nawiqzujqc
kontakt z innymi osobami w bezpiecznym s$rodowisku, mozemy
dowiedziec¢ sie wiecej o umiejetnosciach miekkich, niz przy uzyciu stow.

Nie mozna dwa razy wejsé¢ do tej samej rzeki, bo juz inne
naptynety w nig wody.
- Heraklit z Efezu

Elementem réwnowazqcym poczucie bezpieczenstwa jest stawianie
wyzwan. Jest to o tyle istotne, ze zbyt duze poczucie bezpieczenstwa
moze prowadzi¢ do nudy, a nawet hamowad postep. Optymalny
stosunek poczucia bezpieczenstwa do wyzwania zmienia sie w
zaleznosci od oséb i sytuacji. Zadaniem facylitatorow jest obserwacja
tej kruchej rownowagi i dokonywanie $wiadomych wybordéw
podczas zajec¢. Z drugiej strony samodzielne regulowanie poziomu
bezpieczenstwa i wyzwan niezbednych do wspierania wtasnego
procesu jest wzmacniajgcym zadaniem dla uczestnikow.
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Kazdy trening czy sesja sq jedyne w swoim rodzaju. Nie da sie ich
powtdrzyc. Nawet spotkanie z tg sama grupq i wykonanie wspadlnie tych
samuych ¢wiczen przyniesie inny efekt. Mozesz to sprawdzi¢ wykonujqc
eksperyment z grupqg w ramach Twojej praktyki facylitacji. Popros$ o
informacje zwrotne i wyciqgnij wnioski. Jest to wspaniaty sposob, zeby
fizycznie doswiadczyc relacji z czasem, przestrzenig oraz z innymi
ludZmi.
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PRZYGOTOWANIE
PRZESTRZENI | SIEBIE

Po o0gdélnym zaplanowaniu treningu i bardziej szczegdtowym
przygotowaniu najblizszej sesji przychodzi czas na dziatanie. Przygotu;j
starannie przestrzen, w ktérej bedqg odbywac sie zajecia. W tym
konteksécie oznacza to nie tylko pomieszczenie, ale réwniez atmosfere,
czyli innymi stowy wszystko to, co znajduje sie w tym miejscu. Ponadto
sam rozmiar salima wptyw na zajecia. Wyobraz sobie réznice pomiedzy
matym pokojem a przestronnq salg. Nie bez znaczenia jest rowniez to,
co facylitatorzy i uczestnicy wnoszq do przestrzeni.

Przed spotkaniem poinformuj uczestnikéw o dtugoscizajed, popros
ich o zabranie wygodnego ubrania, odpowiedniego dla przestrzeni
i do ¢wiczen ruchowych, ktére planujesz. W zaleznosci od pory roku
uczestnicy mogq potrzebowac dodatkowych warstw lub skarpet, zeby

byto im ciepto podczas spokojniejszych czesci sesji.

Upewnij sie, ze przestrzen z ktérej korzystasz zapewnia prywatnosc
i oferuje wystarczajgco miejsca do ruchu.

Sprawdz, czy podtoga i reszta przestrzeni jest czysta i schludna.
Jako facylitator_ka staw sie na miejscu z wyprzedzeniem. Daj sobie
czas na wiasng praktyke relaksacji i skupienia, dzieki ktérej bedziesz
bardziej obecny_a i dostepny_a dla uczestnikow.

Poswiec kilka minut na refleksje, podczas ktérej mozesz odpowiedzied
sobie na nastepujqce pytania:

Jaki jest w tym momencie moj poziom energii?

Jak czuje dzi$ swoje ciato?

Jak czuje sie dzi$ moje ciato?

Zwroc uwage na swoj oddech
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Zauwaz jak duzo (lub mato) masz napiecia w ramionach

Obserwuj co przycigga Twojg uwage, lub czy Twoje myslenie
podqgza wedtug znanego Ci schematu

W jaki sposodb reaguje na niespodzianki, krytyke, bycie poza swojqg
strefg komfortu?

Jak zachowuije sie, gdy nie wiem co robic¢?

Kto jest dla mnie nauczycielem? Jakim ja jestem nauczycielem?

Utrzymuj kontakt ze sobq podczas prowadzenia zaje¢. Bqdz swoim
najlepszym uczniem i swoim najlepszym nauczycielem. Kazdy
facylitator_ka ma swoj wiasny styl dziatania. Zaufaj sobie i swojemu
stylowi!

Proces uczenia sie zachodzi w uczniach. Facylitatorzy
jedynie stwarzajq dla niego warunki.

Pamietaj: Nie trzeba byc¢ doskonatym, zeby byc¢ wspaniatym
nauczycielem. Nie trzeba byc¢ doskonatym, zeby sie uczyc.

W moim przypadku duzo przygotowan i skupienia na sesji prowadzi do nadmiernej
koncentracji i utraty kontaktu. Zamiast tego odswiezam umuyst czytajgc ksigzke,
jem wystarczajgco dla utrzymania odpowiedniego poziomu cukru we krwi i dbam
o ubrania, fryzure i makijaz, co dla wielu osdéb brzmi zabawnie. Szczerze moéwigc
to btyszczyk do ust, a nie sesja jogi pozwala mi w petni wejs¢ w role facylitatorki.
Gdybym przygotowywata sie do zajec¢ ¢wiczgc joge, cata moja uwaga skupitaby sie
na praktyce i moja facylitacja by na tym stracita. Gubie tez rytm jezeli przybywam
na miejsce z duzym wyprzedzeniem. Najlepiej sie czuje, gdy przyjde kilka minut
przed pierwszymi uczestnikami i gdy mam jedynie czas na sprawdzenie przestrzeni.

- Elina
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POCZATEK ZAJEC

Sesje mozna otworzy¢ na wiele réznych sposobdéw w zaleznosci od
kontekstu kulturowego, $rodowiska, pory dnia, liczebnosci grupy,
znajomosci uczestnikdw, sytuacji w pracy, rozmiaru przestrzeni, pogody
czy nastroju. Kazdy element proponowanego sposobu rozpoczecia
treningu mozna zmienic¢ lub rozwing¢ w inng strukture.

Jak wspomnielismy wczesniej, na przestrzen i atmosfere ma wptyw
wszystko, co wnoszq do niej prowadzgcy i uczestnicy, nawet jezelinie sq
tego $wiadomi. Przed rozpoczeciem ¢wiczen zaplanowanych na dang
sesje warto poswiecic¢ nieco czasu na omowienie niektérych kwestii - to
pomoze stworzyc bezpieczne, sprzyjajqgce nauce srodowisko:

Podejsécie do czasu. Trzymajmy sie ustalonego planu i stawiajmy
sie na zajecia na czas.

Podczas dzielenia sie spostrzezeniami stosujmy tzw. komunikaty
Ja, w przeciwienstwie do komunikatéw Ty (,Czutem_am sie
bezbronny_a gdy ..” zamiast ,Czute$_as$ sie bezbronny, gdy ..”).

Kwestie poufnosci. Nalezy ustali¢ z uczestnikami gdzie i jak
wieloma informacjami dotyczqgcymi procesu mogq dzielic¢ sie z osobami
z zewnaqtrz.
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SRODEK ZAJEC

Zyjemy w $wiecie zorientowanym na cele, w ktérym osiqgniecie
sukcesu wymaga starannego planowania. Jednoczes$nie kazdy z nas
doswiadczyt sytuacji, w ktérych rzeczy nie idg zgodnie w planem, @
mimo to wynik jest dobry. Pracujgc z tym materiatem warto zadac
sobie pytania o krétko- i dtugoterminowe cele. Jaki jest nasz cel w tej

sesji? Jakie sq cele catego programu? Bqdz wierny_a swoim intencjom.
| Dokqd zmierza to ¢wiczenie? Te zajecia? Caty trening?

| Jak bardzo moge odejs¢ od ,mojego planu” i nie straci¢ poczucia
komfortu?

Aby zachowac¢ witasciwy kierunek miej z tytu gtowy cel grupy.
Jednoczes$nie nie przewiduj wyniku i pozbqdZz sie checi osiggniecia
czegokolwiek. Klasycznym przyktadem, ktéry ilustruje ten pozorny
paradoks jest Sciezka. Gdy podrézujesz, koncentrujesz sie na ogdlnym
kierunku i celu. Musisz jednak zwracac uwage jak stawiasz kroki, gdyz
W przeciwnym razie mozesz sie potkngc.

WIECEJ NA TEMAT REFLEKSJI |
DZIELENIA SIE SPOSTRZEZENIAMI

Definivujgcym warunkiem bycia cztowiekiem jest
zrozumienie znaczenia witasnego doswiadczenia.
- Jack Mezirow

Cwiczenia somatyczne zachecajq do zwrdcenia uwagi na wewnetrzne
doswiadczanie i do obserwacji odczu¢, emocji i mysli. Zauwaz co
zwrocito Twojg uwage i co Cie zainteresowato w trakcie ¢wiczenia i
PO jego zakonczeniu. Znajdowanie sposobu na wyrazenie i dzielenie
sie doswiadczeniami, jak rowniez stuchanie o doswiadczeniach innych
uczestnikow, jest integralng czesciq procesu uczenia sie. Wymiana
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spostrzezen i refleksja umozliwiajqg nadanie doswiadczeniu znaczenia,
potqczenie go z wczesniejszymi wrazeniami i uczenie sie.

Dzielenie sie doswiadczeniami to stuchanie i bycie stuchanym. Proces
refleks;ji i dzielenia sie rozwija rowniez zdolnosci komunikacyjne.

Ponadto wymiana spostrzezen stanowiintegralng czesc tego podejscia,
poniewaz utatwia i wspiera integracje doswiadczen, przyczyniajqc sie
do bardziej efektywnego zdobywania wiedzy. Dlatego wtasnie nalezy
przeznaczyc czas na refleksje i rozmowe podczas zajec.

Momenty wymiany spostrzezen zwykle majq miejsce po zakonczeniu
¢wiczenia. W takich chwila jedna osoba opowiada o swoim
dos$wiadczeniu, podczas gdy pozostate stuchajq. Kazdy po kolei ma
mozliwos$¢ wypowiedzi.

Dzielenie sie dos$wiadczeniem moze byc wspierane takze w mniej
formalny sposdb, gdy facylitator_ka zadaje pytanie, np. jak dane
¢wiczenie podobato sie uczestnikom? Jest to zaproszenie do swobodnej
wypowiedzi, omdwienia rdznych aspektow dcwiczenia i wymiany
doswiadczen.

Na poczqtku dzielenia sie doswiadczeniem nalezy wyjasnic¢ uczestnikom
jak ten fragment zajec¢ powinien wyglgdac i co jest jego celem. Innymi
stowy, wprowadzenie powinno zasugerowac uczestnikom w jaki sposob
sq zachecani do dzielenia sie informacjami. Warto tez zadac pytanie,
ktére pomoze pokierowac tokiem mysli i wypowiedzi.

Wuybierz metode dzielenia sie doswiadczeniem:

| WEDtUG STYLU:

Jedno stowo
Gtéwny motyw
Jedno zdanie
Dowolnie

| WEDtUG DLUGOSCI | CZASU TRWANIA:

1 minuta na kazdego uczestnika
30 minut na catosc
5 minut na kilka oséb



WEDtUG STRUKTURY:

Metoda popcornu (kto chce zaczyna wypowiedz, bez ustalonej
kolejnosci)

Kazdy bedzie miat szanse sie wypowiedzie¢, lecz moze réwniez
powiedzie¢ ,pas” i pominq¢ swojq kolej. Zaczyna dowolna osoba, a
pozniej kolejka rusza w prawq lub lewq strone.

WEDtUG UZGODNIONEGO SCHEMATU:

Cata grupa na raz

Najpierw indywidualne notatki, a nastepnie dzielenie sie z catq grupq
W parach/tréjkach/grupach, w ktérych byto wykonywane poprzednie
¢wiczenie, a nastepnie w duzej grupie

W duetach po ¢wiczeniu.

Warto rowniez zastanowi¢ sie dokqgd moze prowadzi¢ dzielenie sie
doswiadczeniami lub dokqd chcielibysmy, aby prowadzito. Co dalej?
Jak zaplanowac to ,we wtasciwym czasie”? Po ¢wiczeniu? Przed czy po
przerwie? Od razu na forum catej grupy?

Czesto dobrym pomuystem jest poswiecenie chwili na zrobienie notatek
przed dzieleniem sie dos$wiadczeniem, co czesto owocuje bardziej
zwieztymi wypowiedziami.

INFORMACJE ZWROTNE

Pytanie o informacje zwrotne jest kluczowe dla procesu uczenia sie.
Oprdcz autorefleksji potrzebujemy tez informacji z zewngtrz. Warto o
nie poprosi¢. Zaréwno otrzymywanie, jak i udzielanie informacji
zwrotnych to cenne umiejetnosci, ktére mozna <¢wiczyé. Mozesz
przeznaczac na to chwile po kazdym c¢wiczeniu, jednak niezbyt dtugq,

zeby nie zaburzac¢ rytmu sesji. Natomiast pod koniec zaje¢ mozesz
pos$wieci¢ wiecej czasu na pytania o informacje zwrotne.

Zwrd¢ uwage na jezyk ciata uczestnikédw, gdy pytasz niezobowiqzujgco:
~Jak byto?”, Jak sie teraz czujesz?”, ,Czy masz jakie$ komentarze
odnosnie do ¢wiczenia?”, ,Czy kto$ chciatby sie czym$ teraz z
nami podzielic?”. Z wyrazu twarzy czy gestow uczestnikow mozesz
wywnioskowac jak te pytania sq przez nich odbierane. Wazne jest, aby
obserwowac¢ mowe ciata przez caty czas. W rzeczywistosci nie musisz
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zawsze bezposrednio pytac¢ o informacje zwrotne, poniewaz ludzie
udzielajqg ich nieswiadomie przez caty czas. Z drugiej strony, jezeli nie
zadamy pytania, narazamy sie na ryzyko btednej interpretacji reakcji
uczestnikow.

Jak czujesz sie otrzymujqc informacje zwrotne?
Czy czujesz wsparcie, nagrode,
powqtpiewanie, ocene czy obraze?

Nasze umuysty czesto skupiajqg sie na stowach, ale badania sugerujg, ze
wiekszos¢ informacji przekazywana jest w sposoéb niewerbalny. Jesli
istnieje rozbieznos¢ pomiedzy warstwq werbalng ajezykiem ciata, ludzie
zwykle wierzq temu, co moéwi ciato, lub sq zagubieni i majg watpliwosci
co do autentycznosci przekazu. Informacje zwrotne przekazywane
przez ciato sq z reguty szczere, poniewaz ludzie nie sqg ich $wiadomi.
Tu zachodzi jednak zndw ryzyko, ze zostanq btednie zinterpretowane.
Mowy ciata nie powinno sie nigdy interpretowac jedynie na podstawie
pojedynczych gestéw.

Mozesz udzielac informacji zwrotnych w czesciach zajec poswieconych
dzieleniu sie doswiadczeniami. Poza tym w trakcie ¢wiczert mozesz
przekazywac bardziej subtelne informacje zwrotne za pomocg mowy
ciata i uzycia gtosu. Na przyktad, gdy grupa niepotrzebnie przyspiesza,
mozesz powiedzie¢ ,Nie $pieszcie sie ze zmiang rytmu” lub ,Znajdzcie
swoj sposdb na zmiane rytmu” zamiast mowic ,Zmiencie rytm”.
Mozesz rowniez udziela¢ bezposrednich informacji zwrotnych catej
grupie, mowigc na przyktad do wszystkich: ,Dobra robota”, ,Tak,
wtasnie tak”, lub ,Mozecie to robi¢ duzo wolniej”. Dopasuj ton gtosu i
nastawienie do zadania i jego celu.

Sprébuj takze udziela¢ informacji zwrotnych poszczegdlinym
osobom. Wymaga to wiekszego wzajemnego zrozumienia, zaréwno
na poziomie werbalnym jak i niewerbalnym, oraz wyczucia sytuacji.

Indywidualnej informacji zwrotnej mozna udziela¢ podczas zajec lub
po ich zakonczeniu.

Uzywaj  komunikatow  Ja  (omdwionych  wczesdniej w
JPrzygotowaniu®). Moéwienie z witasnego doswiadczenia zaoszczedza
nam czasu na uzgadnianie uniwersalnych prawd. Kazdy moze wyrazic¢
sSwo0jq wiasng opinie bez potrzeby dalszej dyskusiji.
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Mow o tym, co widzisz, a nie o Twoich zatozeniach na temat tego,
co ktos chciat zrobic.

Pytaj: ,Czy ma to dla Ciebie sens™?

SWIADOMOSC ZROZNICOWANEGO
| INDYWIDUALNEGO CHARAKTERU
DOSWIADCZEN

Podczas sesji kazda osoba ma inne doswiadczenia wewnetrzne, ktére
wyrazajq sie na roézne sposoby. Praca oparta na odczuwaniu jest
doswiadczana gtownie wewnetrznie. W kazdym wypadku wazne jest,
aby przestrzen do nauki byta pozbawiona oceny.

Ludzie majg rézne predyspozycje i preferowane sposoby zdobywania
wiedzy. Niektdrych inspiruje poczucie wolnoscii swobodnego przeptywu,
inni zas$ lepiej odnajdujq sie w jasnej strukturze i z wyraznie okreslonym
celem. Wez to pod uwage i pamietaj, ze nie musisz zadowoli¢ wszystkich
jednoczesnie. Zastanow sie jak wspierac¢ réznorodng grupe oséb o
odmiennych umiejetnosciach.

| Jak bardzo cenisz wtasne doswiadczenie? Zamiast pytad: ,Czego
powinnam_powinieniem doswiadczac??, przyjmij i docen swoje
doswiadczenia takimi, jakie sq. ,Doswiadczenie idealne” nie istnigje.

| Co zrobi¢, jezeli kto$ nie moze biegac? A kto$ inny nie chce sie
potozyc? Co, jezeliktos nie moze wykonac ¢wiczenia zgodnie z instrukcjg
z powodu ograniczen fizycznych?

Przypominaj uczestnikom o réznorodnosciio tym, ze zmuysty sq Zzrédtem
subiektywnych informacji. Okreslony sposéb widzenia danego obiektu
przez jedng osobe wcale nie oznacza, ze pozostali postrzegajg go w
ten sam sposoéb. Niektdorzy moze wrecz nie widzq go wcale, lub z ich
perspektywy wyglgda on catkiem inaczej. Moze to wynikac¢ z réznic
fizycznych, mentalnych, kulturowych lub z ich aktualnego stanu ciata-
umuystu. Kazdy ma swoj temperament i zestaw cech charakteru, nawyki
i indywidualne rozumienie danej sytuacji.

74



Na przyktad, jezeli w grupie panuje wysoki poziom ekscytacji i czesc
uczestnikow nie jest w stanie skupi¢ uwagi, moze dojs¢ do wypadku.
Aby tego unikng¢ nalezy wyciszy¢ grupe i przywroci¢ bezpieczny
poziom aktywnosci. Mozna to zrobi¢ na przyktad proponujqc ¢wiczenie
z zamknietymi oczami lub ¢wiczenie polegajgce na zataczaniu rekoma
szerokich kregéw w potqczeniu z oddechem. Po tym c¢wiczeniu poziom

ekscytacji moze ponownie wzrosnqc, ale tym razem uczestnicy bedg

bardziej $wiadomi otoczenia.

Zauwazytam jedno typowe zjawisko w niemal kazdej grupie: nieréwny podziat
zabierania gtosu. To moze z fatwoscig doprowadzi¢ do powstania dwoch
podgrup, ktére za plecami skarzg sie na siebie nawzajem. Ci rozmowni moéwiq o
matomoéwnych, ze oni ,nigdy nie biorg na siebie odpowiedzialnosci za stworzenie
czegokolwiek”. Natomiast matomowni obawiajq sie, ze zostang zredukowani do roli
tta, bo ci drudzy ,zawsze zajmujqg catq przestrzen”. Najlepszym rozwigzaniem jest
zaznaczenie juz na wstepie, ze takie zjawisko czesto ma miejsce. Jesli wystgpi w
Twojej grupie, mozesz przypomnie¢ uczestnikom zeby zwracali uwage na udziat
kazdej z oséb oraz aby zostawiali innym przestrzen i brali odpowiedzialnos¢ za
swoj wktad. Gdy ludzie pamietajg, ze jest to zjawisko grupowe, czujq sie mniej winni
za swoje zachowanie i stajg sie bardziej otwarci na rézne wyjasnienia nawykow
innych osodb. Otwarta dyskusja na temat réwnego uczestnictwa jest tatwiejsza, gdy
wczesniej ,potozy sie pod nig grunt”. Nie wszyscy muszg udziela¢ sie w doktadnie
takim samym stopniu, ale warto dbac¢ o réwnowage.

- Elina

Reguluj sposéb w jaki zarzgdzasz czasem, poziomem aktywnosci grupy
oraz stylem wprowadzania instrukcji tak, aby zachowac¢ réwnowage
pomiedzy utrzymaniem wyraznej struktury i zostawieniem przestrzeni
na réznorodnose. Przesadne trzymanie sie ram moze wprowadzic¢
sztywnq atmosfere, ktéra stuzy jedynie czesci uczestnikéw. Z drugie]
strony, ciggte zmienianie struktury moze okazac¢ sie dla niektdrych
ods$wiezajqgce, a dla innych wprowadzac niepewnosc i chaos.
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ZAMYKANIE

Zamykanie sesji i catego treningu stanowi integralng czes$c¢ catego
procesu. Praca somatyczna czesto wywotuje w uczestnikach wiele
emocji i zmian. Dlatego wazne jest, aby nie pozostawia¢ zadnych
tematéw ,w zawieszeniu”. Wewnetrzny proces, ktéry zachodzi w
uczestnikach, czesto wykracza pozaramy czasowe treningu. Stqd nalezy
koniecznie upewnic sie, ze kazdy czuje sie na sitach, aby poradzic¢ sobie
z pojawiajqgcymi sie kwestiaomi bez zewnetrznego wsparcia. W razie
potrzeby mozesz zaoferowac bezposrednie wsparcie, wykorzystac¢ do
tego grupe lub zasugerowac¢ pomoc specjalisty.

Kolejnym aspektem zamykania jest wyrazne zakonczenie czasu
spedzonego w grupie i przejscie do czasu ,po”. To moze obejmowac
podsumowanie wtasnego doswiadczenia, bycie widzianym przez grupe,
wyrazenie wdziecznosci za wspdlnie spedzony czas, pozegnanie sie, itp.
Czas na zamkniecie sesji jest rowniez bardzo istotny dla zapowiedzi
kolejnego spotkania, lub, jezeli jest taka mozliwos¢, do kontynuowania
pracy po zakonczeniu treningu. Jest to czas na przydzielenie zadania

domowego lub na zaproszenie na kolejny program.
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W ramach projektu MOSS trzy z szesciu treningdw pilotazowych
przeprowadzono online z powodu ograniczen spowodowanych
pandemiq COVID-19. Dwa treningi pilotazowe byty prowadzone przez
duety facylitatorek przy uvzyciu platformy ,Zoom”, kazde z nich dla
grupy 20 uczestnikow.

W archiwum ¢wiczen mozna filtrowac ¢wiczenia za pomocgtagu trening
online” w kolumnie ,Odpowiednidla” W ten sposodb znajdziesz ¢wiczenia
sprawdzone i przetestowane przez nasz zespdt w treningu ,,zdalnym?”.
Ponadto zachecamy do podjecia préby dostosowania innych ¢wiczen
do pracy zaposredniczonej przez platforme internetowq. Wykorzystaj
intuicje do przygotowania i poprowadzenia treningu i sprawdz, dokqd
zaprowadzi Cie Twoja ciekawo$¢. Podczas przygotowan poczuj swoje
ciato i pozwdl, by stuzyto Ci za kompas.

GARSC OGOLNYCH WSKAZOWEK

Wiekszosc¢ uczestnikdw codziennie spedza wiele godzin przed ekranem.
Wazne jest, aby przeznaczyc¢ duzo czasu na rozgrzewke i na wejsécie w
ciato, zaréwno fizycznie, jak i psychicznie. W czasach, gdy wiekszos¢
dnia spedzamy przy monitorze i jesteSmy powszechnie przepracowani,
im wiecej czasu poswiecimy na ruch i do$wiadczenia fizyczne, tym
lepiej. Prowadzenie treningu online moze przesungc¢ srodek ciezkosci
zaje¢ na wykonywanie ¢wiczen, stqd wazne jest, aby rowno podzieli¢
czas miedzy doswiadczanie, refleksje i przyswajanie informacji. Jezeli
jednego z nich bedzie zbyt duzo, wszyscy sie zmeczqg - zardwno
uczestnicy, jak i facylitatorzy.

Prébowatysmy réznych sposobdw na stworzenie przestrzeni i czasu na integracje.
Odkrytysmy, ze najlepiej sprawdzajq sie najprostsze pomuysty. Na przyktad,
zaproszenie uczestnikéw do mniejszych grup, uzywanie pokojoéw spotkan
(,breakout rooms”), przerwa na herbate, wspdlne wycinanie elementéw Narzedzia
do mapowania umiejetnosci miekkich bez innych zadan. Zwykty wspoélny taniec
po c¢wiczeniu tez byt bardzo pomocny. Nasz ulubiony moment nastgpit, gdy
poprositysmy uczestnikow, by kazdy udat sie na spacer w plenerze. Ksiezyc $wiecit
tego wieczoru bardzo jasno. Po spacerze zaczeliSmy o tym rozmawiac i jedna z
uczestniczek podzielita sie swoimi uczuciami. Mimo ze znajdowata sie w innym
kraju, daleko od nas wszystkich, cieszyta sie, ze wszyscy przez chwile patrzylismy
na ksiezyc, wspadlnie.

- Aleksandra i Natalia
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Dla niektérych uczestnikow sesje w formie online mogg okazac sie
czynnikiem wspierajgcym. Niektorzy twierdzili, ze byli mniej zawstydzeni
poruszaniem sie przed grupq niz podczas zwyktego treningu na zywo.
Dato im to mozliwos$¢ decydowania w jakim stopniu chcieli by¢ widziani,
atakze przestrzen, zeby sie ukryc¢. Uczestnictwo w treningu w domu daje
rowniez niepowtarzalng okazje doswiadczenia stanu zrelaksowania
i Swiadomosci, ktéry mozna osiqgngé¢ poprzez c¢wiczenia ruchowe
podczas pracy z domu.

Niektore z zaproponowanych przez nas zadarn zachecaty do korzystania z
przedmiotéw dostepnych w domu. Zasugerowatysmy na przyktad zatozenie
eleganckich ubran na $wietowanie zakonczenia treningu. Poprositysmy roéwniez
uczestnikdw o umieszczenie trojkgtéw z nazwami umiejetnosci, nad ktérymi chcg
pracowac, gdzies z przestrzeni codziennego zycia, blisko przedmiotow, ktore kojarzqg
Z wybranymi umiejetnosciami na czas treningu, lub diuzej. W ten sposéb tatwiej byto
im odnalez¢ potgczenie z wybranymi umiejetnosciami podczas kolejnych spotkan.

- Natalia

Dla wielu oséb przestrzenie domowe kojarzq sie z byciem zajetym i z
napieciem w ciele. Warsztaty online mogq stuzyc jako pomost pomiedzy
¢wiczeniami a codziennq pracg przed komputerem. Niezaleznie od
tego czy jesteSmy w domu, czy w biurze, Trening umiejetnosci miekkich
poprzez ruch pogtebia $wiadomos¢ ciata uczestnikdw. Ponadto, zwraca
ich uwage na przestrzen, z ktoérej korzystajq na co dzien. W zaleznosci
od potrzeb chwili, uczestnicy mogq poszukac miejsca, ktére pomoze im
poczuc sie wygodnie, odpoczqc lub zebrac energie.

Gdy spotkalismy sie po przerwie na obiad powiedziatam grupie, ze wykorzystatam
wolny czas na powieszenie prania. Zapytatam uczestnikdw co oni robili podczas
przerwy. Spytatam kto jeszcze wieszat pranie, gotowat, odpowiadat na maile czy
pracowat. To wprowadzito niesamowitqg atmosfere lekkosci, ktéra potgczyta nasze
codziennie zadania z treningiem. To osadzito do$wiadczenie treningu online w
prawdziwej rzeczywistosci kazdego z uczestnikéw. Ja, jako facylitatorka, wydatam
sie bardziej prawdziwq, zwyczajng osobg moéwigc o moich obowigzkach domowych.
Ta wymiana doswiadczen wsparta poziome relacje w grupie dzieki temu, ze
moglismy wystuchac to co kazdy robit podczas przerwy obiadowe;.

- Marysia
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DOBRE PRAKTYKI

| Bardzo wazne jest udzielanie jasnych instrukcji. Powtarzagj je
czesto lub wpisuj pisemne instrukcje w okienku czatu, zwtaszcza w
przypadku bardziej skomplikowanych ¢wiczen. To pozwoli Ci unikngc¢
sytuacji w ktérych uczestnicy poczujq sie zagubieni. Podczas pracy
online jest mniej okazji do zadawania pytan niz podczas spotkan na
zywo. Trudniej rowniez sprawdzi¢ co i w jaki sposodb robiq uczestnicy.

| Podczas warsztatu online warto pracowac w parach facylitatorow.
Dzieki temu jeden facylitator_ka moze skupi¢ sie na prezentowaniu
zadan lub odpowiadaniu na pytania, podczas gdy drugi_a udostepnia
ekran, wpisuje wiadomosci na czacie, przygotowuje pokoje spotkan i
pomaga rozwiqzywac problemy z potgczeniem.

| Zmiany dynamiki i réznorodne ¢wiczenia pomagajq utrzymac
energie podczas zaje¢. Gdy ¢wiczenia sq dtugie, warto pracowac w
réznych konfiguracjach, indywidualnie, w wiekszych lub mniejszych
grupach, lub wspdlnie ze wszystkimi. Mozna réwniez przeplatac diugie
¢wiczenia krotkimi.

| Elementy Narzedzia do mapowania stanowiqg przydatne
rekwizyty podczas catego treningu. Skorzystaj z wybranych trojkgtow i
zapytaj: W jaki sposdb to spotkanie byto zwigzane z trzema miekkimi
umiejetnosciami, ktére wybraliscie na poczqtku? Czego sie dzisiaj o
nich dowiedzieliscie?”

| Co jakis czas zadawaj pytania, ktére wspierajg odczuwanie siebie:
W jaki sposob siedzisz? Czy potrzebujesz sie rozciqgngc? W jaki
sposob oddychasz?” Bedg one szczegdlnie pomocne podczas ¢wiczen
bez ruchu, wymagajqcych duzej koncentracji.

| Networking — na zakonczenie treningu mozesz zaproponowac
uczestnikom mozliwos¢ wymiany informacji o sobie, podzielenie sie
linkami do ich stron internetowych itp. Zorganizowanie wirtualnej
wymiany wizytowek rowniez moze byc¢ dobrym pomuystem, jezeli

uczestnicy sie nie znagjq.
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Facylitacja zaje¢ to niesamowita okazja do uczenia sie,
eksperymentowania i rozwoju umiejetnosci. Wiele z poruszonych przez
nas kwestii mozna potraktowac szerzej i gtebiej. Daj sobie czas, zanim
ponownie siegniesz po podrecznik w poszukiwaniu inspiracji. Do Ciebie
nalezy badanie tych zagadnien i pogtebianie twojego rozumienia i
doswiadczenia w roli facylitatorki_ra. Niniejszy podrecznik moze stuzyc
Ci jako zrodto inspiracji i materiat do przemyslen podczas Twojej drogi.

Podstawowy warunek skutecznej facylitacji to zaufanie swoim
umiejetnosciom i doswiadczeniu w roli facylitatorki_ra oraz podgzanie
za nimil By¢ moze ten podrecznik byt dla Ciebie jaok pieciodaniowy
positek, na ktdérego przetrawienie potrzebujesz duzo czasu, a moze byt
jak przekqgska, ktora dodata Ci energii. Tak czy inaczej, my jesteSmy w
stanie jedynie podzieli¢ sie z Tobqg wskazéwkami i pomystami. Zalezy
nam, zebys$ Ty wzieta_wzigt z tego tekstu te informacje, ktére Cie karmig
i inspirujq, i zaadaptowat_a je do Twojego stylu pracy.

Niniejszy podrecznik to efekt wspdlnej pracy grupy oséb o bardzo
réznym poziomie doswiadczeniaw prowadzeniu zaje¢ ruchowych. Czesc
z nas zajmuje sie facylitacjq od kilkudziesieciu lat, inni za$ poprowadzili
zaledwie kilka zajec. Dzieki temu wspolnie opracowalismy podrecznik,
ktéry - mamy nadzieje - przyda sie zaréwno poczqgtkujgcym, jak
i doswiadczonym facylitatorom. Piszqc go czerpalismy z witasnych
doswiadczen, ale zadne z nas nie jest Tobq.

Jezeli dobrze Ci sie pracuje z tym materiatem i okazat sie on dla Ciebie
pomocny, mozesz wesprze¢ naszqg wspolnote i podzieli¢ sie z nami
¢wiczeniami, ktére wykorzystujesz podczas zajed. Przedlij je za pomocg
tego formularza; chetnie je sprawdzimy i dodamy do archiwum ¢wiczen,

gdzie bedq miec¢ do nich dostep inni facylitatorzy.

Dotgcz do nas w budowaniu wspdlnoty MOSS na catym $wiecie.
Jestesmy ciekawi co muyslisz o tych materiatach, a takze wszelkich
Twoich pytan, komentarzy i pomystéw; daj nam réwniez znac jezeli
chciatabys$_chciatbys nawigza¢ z nami wspdtprace! Czekamy na
wiadomosci pod adresem: info@movingintosoftskills.com
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PRZYKLAD
NR 1

Wybrane umiejetnosci
miekkie: Praca w zespole,
adaptacja, kreatywnosc

Czas trwania: ok. 2 godz,,
w tym czas na wymiane
spostrzezen:

Pytania do refleksji:
Czego dowiedziatam_em sie
dzi$ o sobie?

Czego dowiedziatam_em
sie o zespole i/albo o pracy
zespotowej?

Czego dowiedziatam_em sie o

kreatywnosci? Wtasnej i grupu.

Czego dowiedziatam_em

sie podczas tych zajec¢ o
adaptacji? Moze miatas_es
doswiadczenie, ktére okazato
sie przydatne i chcesz sie nim
podzieli¢.

Jakie doswiadczenia z
dzisiejszego spotkania moge
wykorzysta¢ w codziennym
zyciu? W jakich sytuacjach?

Ktore z doswiadczen
podczas zaje¢ wiqzq sie z
umiejetnosciami miekkimi
ktére wybratam_em na
poczqgtku?

Co dostatam_em? A co
datam_em?

PULS ZYCIA
TANIEC RAMION

ZATRZYMAC SIE RAZEM

ZAMIATANIE CZESC |

ZAMIATANIE CZESC I

JEDEN POMYSt

UZUPELNIJ OBRAZ

Refleksja i dzielenie sie

doswiadczeniem




PRZYKLAD
NR 2

Wybrane umiejetnosci
miekkie: Przywddztwo, praca
w zespole, kreatywnosc

Czas trwania: ok. 2 godz,

w tym czas na dzielenie sie
doswiadczeniem po kazdym
¢wiczeniu

W czasie przeznaczonym

na zamykanie, refleksje i
dzielenie sie doswiadczeniem
mozesz wykorzystac pytania
z listy powyzej, zmieniajqc
jedynie nazwy umiejetnosci
miekkich na te, ktére byty
przedmiotem tych zajec

(tj. przywodztwo, praca w
zespole i kreatywnose).

MASAZ StOWAM]

CWICZENIE KONTAKTOWE AIKIDO

KTO PROWAD/ZI

RUCH W PRZESTRZENI WZGLEDEM
INNYCH OSOB

ZAMIATANIE CZESC I

Refleksje i dzielenie sie
doswiadczeniem
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Sesja 0| 2 godz.

Sesja 1|2 godz.

Sesja 2 | 2 godz.

Sesja 3| 2 godz.

Sesja 4| 2 godz.

Sesja 5| 2 godz.

Sesja 6 | 2 godz.

Sesja 7| 2 godz.

Sesja 8 | 2 godz.




SESJA O

Jest to pierwsze spotkanie grupy, podczas ktérego uczestnicy poznajq
siebie nawzajem, zaznajamiajq sie z zasadami pracy w grupie (czas
rozpoczecia zajed, miejsce, zasady bezpieczenstwa, w tym obowigzek
poufnosci) i zaczynajq budowad bezpieczng i otwartg przestrzen, w
ktérej moze zaistniec proces grupowy.

Przybycie. Pierwszy krqg otwierajqcy: runda imion, kilka stéw na
temat treningu i projektu, wskazéwki dla uczestnikdw itp

KULKA PAPIERU

SESJA MAPOWANIA UMIEJETNOSCI MIEKKICH z jednym lub
dwoma jednominutowymi ¢wiczeniami

Krgg zamykajqcy: dzielenie sie doswiadczeniem i dyskusja
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SESJA

Podczas drugiego spotkania réwniez warto przeznaczyc¢ czes$¢ czasu
na wzajemne poznawanie sie cztonkdw grupy oraz na budowanie
bezpiecznej i otwartej przestrzeni, a takze przypomnie¢ o zasadach
pracy w grupie.

Przybycie. Krqg otwierajgcy z wywotaniem imion, zeby pomaoc
im sie utrwali¢ w pamieci

CHODZENIE, ODCZUWANIE, CZUCIE

ZAUWAZ SWOJA BANKE

Przedstawienie pracy somatycznej i umiejetnosci miekkich i
dyskusja

DO PODLOGI | Z POWROTEM

Krgg zamykajqcy: dzielenie sie doswiadczeniem i dyskusja
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SESJA 2| 2 GODZ

|
" Przybuycie, krqg otwierajgcy | 10 min
|
B NAPINANIE | ROZLUZNIANIE | 30-45 min

PROWADZENIE | PODAZANIE | 50-60 min

|

|

|
N

|

|

|

|

|

|
" Krgg zamuykajgey | 10 min

|

|

|

|

|

NOTATKI

N



SESJA 3| 2 GOD/.

|
" Przybycie, krqg otwierajgcy | 10 min
|

POtACZ SIE | NAZWIJ SIEBIE | 40-50 min + 10-20 min na
dzielenie sie doswiadczeniem

doswiadczeniem

B
|
|
|
|
|
|
B MOJE CIALO JEST.. | 40-50 min + 10-20 min na dzielenie sie
|
|
|
|
|
|
" Krgg zamykajqey | 5 min

|

|

|

NOTATKI
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SESJA 4

Na te sesje przypada srodek treningu. Warto wspomnie¢ o tym grupie
i zrobi¢ krétkie podsumowanie: czego uczestnicy juz sie nauczyli, czego
nadal brakuje, co udato im sie wtgczyc¢ do zycia codziennego itp.

W okolicy tych zaje¢ grupa jest juz ugruntowana i moze zaczqc
odczuwac swojg moc. Uczestnicy mogq czuc¢ sie na tyle bezpiecznie,
ze mogq zaczqc pojawiac sie coraz czestsze gtosy sprzeciwu, a nawet
konflikty. To dobry znak, cho¢ czasem przejscie przez te faze bywa
trudne. Dlatego w odréznieniu od poprzednich sesji, podczas ktdrych
uczestnicy zajmowali sie umiejetnosciami miekkimiw parach i w matych
grupach, w tej sesji dominowac bedzie praca w catej grupie.

Przybycie, krqg otwierajqcy

UNOSZENIE RAMION ODDECHEM
UGRUNTOWANIE PRZEZ KOSCI KULSZOWE
ZATRZYMYWANIE RUCHU

Przerwa
ZATRZYMAC SIE RAZEM

ZAMIATANIE CZESC |

ZAMIATANIE CZESC I

Krqgg zamykajqcy
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SESJA S

Obserwacja stanu rzeczy w grupie, a takze jej potrzeb edukacyjnych
majq teraz szczegdlne znaczenie. W przygotowywaniu kazdej kolejnej
sesji nalezy wzig¢ pod uwage oba z tych czynnikéw i dopasowac
do nich proces treningu. Mozesz skorzysta¢ z zaproponowanych
ponizej scenariuszy tej i kolejnej sesji, lecz rownie dobrze mozesz je
zmodyfikowac i dostosowac do potrzeb Twojej grupy.

W miare jak trening bedzie zbliza¢ sie ku koncowi, warto stopniowo
zaczqc¢ przenosi¢ uwage uczestnikdw na ich wtasny proces rozwoju
poza salg zajeciowq i podkresla¢ znaczenie integracji zdobytych
doswiadczen za pomocq pytan takich, jak: ,Co wyniose z tego treningu?”.

Przybycie
RELAKS DLA OCzU

SOMATYCZNE SKOJARZENIA StOWNE dla trzech umiejetnosci
miekkich bedqgcych przedmiotem treningu

Poprowadz grupe przez wspomnienie ¢wiczen i procesow z
poprzednich zaje¢. Omow z uczestnikami miejsce, w ktérym
obecnie sie znajdujg: gdzie sg w catym procesie treningu, co juz
opanowali, czego nadal brakuje

TRZYMINUTOWY RESET
ZACHOWANIE UGRUNTOWANIA PODCZAS GDY..

Krgg zamykajqcy
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SESJA 6|2 COD/Z

Scenariusz tej sesji moze byc zupetnie inny od zaproponowanego
ponizej, poniewaz ponizszy powstat na podstawie wnioskow z dyskusji
Z poprzedniej sesji.

|
|
" Przybycie | 5 min
M RUCHOWE ESPRESSO | 5 min
M WZROK PTAKA | 5 min
M LATAJACE SPOJRZENIE | 5 min
M PODSTAWOWA PRAKTYKA RUCHU AUTENTYCZNEGO | 90 min

|
|
|
|
|
|
|
|
|
| Krqg zamykajqgcy | 10 min
|

NOTATKI
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SESJA 7/

Do zakonczenia treningu pozostaty jedynie dwie dwugodzinne sesje.
Jaka jest teraz gtéwna potrzeba grupy? Przypominamy, ze mozesz
skorzystac¢ z zaproponowanych ponizej scenariuszy tej i kolejnej sesji,
lecz rownie dobrze mozesz je zmodyfikowac i dostosowac do Twojej
grupy. W miare jak proces zmierza ku koricowi, warto przypominac
uczestnikom o integracji zdobytej wiedzy poprzez pytania typu: ,Co

wyniose z tego treningu?”.

Przybuycie, krqg otwierajgc

SPIETE POSLADKI?
LEPIEJ BEDZIE..

/Z/ATRZYMAUJ SIE, GDY MASZ ODPOWIEDZ

Konieczne moze byc¢ przygotowanie pytan dla grupy o najwazniejsze dla
niej kwestie. Znalezienie odpowiedzi utatwi uczestnikom ,przetrawienie”
wiedzy, a Tobie podpowie jak w najlepszy sposoéb zakorczyc trening.

Dzielenie sie doswiadczeniami w kregu

WYCZUCIE CZASU | PRZESTRZENI

Krgg zamykajqcy
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SESJA 8

Ta sesja moze miec zupetnie inny przebieg niz zaplanowany - zalezy
to od odpowiedzi udzielonych podczas ¢wiczenia ZATRZYMAJ SIE, GDY
MASZ ODPOWIEDZ i dzielenia sie do$wiadczeniem z poprzedniej sesji.

Zalecamy potozenie nacisku na przetrawianie” zdobytej wiedzy
i skierowanie uwagi na wtqczanie nowych umiejetnosci do zycia
codziennego, tak, aby podtrzymywac irozwija¢ otwarty proces tworczy.
,Co wyniose z tego treningu i w jaki sposob?”

Przybycie, krqg otwierajqcy
PODSTAWOWE PRZESKANOWANIE CIALA

TRZY KANALY

Przerwa
CZEGO TERAZ POTRZEBUJESZ?

UZUPELNIJ OBRAZ

Dzielenie sie doswiadczeniami i ostatni krqg zamykajqcy
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Powitanie + omowienie
programu zajec

SESJA A

CHODZACE SPOJRZENIA

Umiejetnosci miekkie: Praca

w zespole, komunikacja, DUNSKA TELEWIZJA
przywodztwo Pytania / zadania:

Podzielcie sie na grupy wedtug tego, co kto
Czas trwania: ok. 2 godz. zjadt na $niadanie.

Kto urodzit sie w tej okolicy?

Podzielcie sie na grupy wedtug osi pétnoc-
potudnie zgodnie z Waszym miejscem
urodzenia.

Podzielcie sie na grupy wedtug stazu pracy w
Waszych organizacjach.

PODAZAJ ZA LIDEREM

Podgzaj za ruchami liderki_a. Nie ma instrukgji
mowionych. Kazda_y bedzie miat okazje wcieli¢
sie w role liderki_a.

Refleksja:

Jak sie czutas_es w roli liderki_lidera?

Jak sie czuta$_e$ podagzajqc?

Czy w trakcie zauwazytas_es niektore

ze swoich nawykow? W podgzaniu i w
prowadzeniu?

Za jakimi ruchami byto Citatwiej podgzac? Co
byto trudne? Czy przypominato to w pewien
sposob prowadzenie i bycie prowadzong_ym
w kontekscie zawodowym? Czy dostrzegasz
jakies$ podobienstwa?

Co sprawia, ze czujesz sie komfortowo
podqzajqc? W jaki sposdb udato Ci sie zadbac
o siebie gdy trudno byto Ci podgzyc¢ za ruchem,
gdy ruch byt niejasny, zbyt ztozony lub zbyt
tatwy? Co zrobitas_es, zeby wykonac zadanie
na Twadj sposdb? Czy zmusitas_es sie, zeby je
wykonac¢? A moze dopasowatas_es$ ruch do
siebie?

Co sprawia, ze czujesz sie spieta_y? Jak sobie z
tym radzisz?

Jak te refleksje przektadajq sie na Twoje zycie
zawodowe?
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BEDZIE LEPIEJ..
Grupa wykonuje dang czynnos¢ dopoki ktos nie
zaproponuje czegos innego.
Refleksja:
S ES J A A Jak mozesz zaproponowadc zmiane?
Jak dtugo trwa jedna czynnosc?
Czy mozesz przeznaczyc wiecej czasu na
rozwiniecie czynnosci?
Czy zauwazytas_es jakis szczegdlny rytm zmian?
Czy angazujesz sie w dziatanie, czy skupiasz sie
na proponowaniu zmian?

Umiejetnosci miekkie: Praca
w zespole, komunikacja,
przywoddztwo

) Przerwa
Czas trwania: ok. 2 godz.

NASLADOWANIE KSZTALTU
WYCHODZAC OD CHAOSU

Kazdy robi to, na co ma ochote / porusza sie
tak, jak sie jemu_jej podoba (na siedzqco).
Instrukcje: Znajdz swoj sposodb na
wprowadzenie porzgdku w chaosie.

Jak grupa wykonata to ¢wiczenie?

Czy zaczeta$_zaczagtes$ podqgzac z kims? Jak
wybrates$ te osobe?

A moze probowatas_es naktoni¢ innych do
podqzania za Tobg?

Jak to zrobitas_es?

Czy szukatas_es wspdlnego mianownika, ktéry
wykraczatby poza zwykte podobieristwo ruchu?

PORUSZANIE SIE PRZEZ EKRAN

Gtowa, tokcie, dtonie, stopy w rogu ekranu.

ZNAJDZ WSPOLNE ZATRZYMANIE

PORUSZANIE SIE PRZEZ EKRAN I
Kazdy rusza sie tak, jak ma ochote. Zadanie
polega na znalezieniu wspdlnego momentu
zatrzymania.

Refleksja na zakonczenie
Jakie byto dla Ciebie dzisiejsze doswiadczenie?
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Punkt wyjscia: W jaki sposoéb potgczyc
te ¢wiczenia z codziennym zyciem?
Jakie czynnosci wykonujemy

S ES JA B najczesciej? Siedzenie przy komputerze,

stanie, chodzenie (lezenie, ale nie na

podtodze).
Umiejetnosci miekkie: Praca PORUSZANIE SIE PRZEZ EKRAN na
w zespole, komunikacja, siedzqco.
przywodztwo Poruszaj sie! Rozmowa o tym, jak wtgczyc ruch

do zycia zawodowego
Czas trwania: ok. 2 godz.

TROCHE OBOK - pominiete
A moze by tak siedzie¢ ,troche obok™

SKAN CIALtA
Pytanie: jak obecna_y jestes w ciele w
stresujgcych sytuacjach?

CHODZENIE, ODCZUWANIE, CZUCIE -
pominiete

ZAUWAZ TO, CO StYSZYSZ - pominiete

DOTYKANIE PRZEDMIOTOW TAK,
JAKBY BYLY ZYWE - pominiete

RUCH Z OGRANICZENIEM - pominiete

RELAKS DLA OCZU

Praca domowa: zwré¢ uwage na smaki
podczas jedzenia i na sposéb, w jaki
dotykasz przedmiotdw.
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SESJA A

Czas trwania: 3 godz.
Liczba uczestnikow: 21
Platforma: Zoom

Umiejetnosci miekkie:
Kazdy z uczestnikdw sam

wybiera umiejetnosci miekkie,

z ktérymi chce pracowac.
Najczesciej wybierano:
Samoregulacje, komunikacje
oraz uwaznoséc i koncentracje

Refleksja:
Czego dowiedziatam_em sie
dzi$ o sobie?

Czy moge wykorzystac w
codziennym zyciu ktoéres z
dos$wiadczen z dzisiejszego
dnia? Ktore? Kiedy?

Ktore z dzisiejszych
doswiadczen tqczy sie z
umiejetnosciami miekkimi,
ktére wybratam_em na
pierwszych zajeciach?

Co dostatam_em? Co
datam_em?

Czym chciatabym_chciatbym
podzieli¢ sie na zakonczenie?

Przybuycie

ODDECH / WYTRZASANIE / DOTYK

POSZUKIWANIE WYGODY

WYGODA W DYSKOMFORCIE

Przerwa - wybierzcie sie na spacer

PO PROSTU TANCZ

JEDEN POMYSt

Refleksja | 15 min



7 At ACZN
NR 5

TRENTING
UMIEJET
MIEKKTIC
POPRZEZ

LK

ONL INE

M—0O0—=5—5




PRZYKLAD
NR 1

Podstawowe informacje:

2 facylitatorow.

Trening trwa 16 godz. i sktada
sie z 5 spotkan: 2 godz. / 4
godz. / 4 godz. / 2 godz. / 4
godz.

Liczba uczestnikdw: ok. 20.
Platforma: Zoom.

Umiejetnosci miekkie:
samoregulacja, a dodatkowo
przywoddztwo, praca w
zespole oraz uwaznosc i
koncentracja.

Sesja 1

Sesja 2

Sesja 3

Sesja 4

Sesja 5
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SESJA1

Powitanie i kilka stéw na temat projektu
Kim jestesmy? Dlaczego to jest wazne? Dlaczego pracujemy poprzez
ruch i metody somatyczne? Wskazowki dla uczestnikow spotkan online.

RUSZANIE WSZYSTKIMI CZESCIAMI CIALA

SESJA MAPOWANIA UMIEJETNOSCI MIEKKICH
Po sesji mapowania: ¢wiczenie KULKA PAPIERU z wykorzystaniem resztek
pozostatych po wycinaniu Narzedzia.

PRZEDSTAW SIE

Kazdy z uczestnikdw mowi na gtos swoje imie i pokazuje cate ciato w
wybrany przez siebie sposdb ORAZ cos 7 jej_jego otoczenia (to moze
byc¢ przedmiot, widok z okna, roslina, dziecko, kot itp.). Zaczyna dowolna
0soba, a nastepnie wyznacza kolejng mowiqc jej_jego imie, az wszyscy
uczestnicy bedqg mieli okazje sie przedstawic.

Zadanie domowe: MADROSC NASTOLETNIEGO CIALA
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SESJA 2 | 4H

ODPOCZYWAJACE OCZY, CZUJACE CIALO | 30 min

MOJE CIALO JEST... | 60 min

Prowadzone ¢wiczenie dla catej grupy.

Podziel grupe na pary na czas prezentacji rysunkow i dzielenie sie
doswiadczeniem (w pokojach spotkan na Zoom).

Dzielenie sie doswiadczeniem na forum grupy — 20 min.

Przerwa | 50 min

MADROSC NASTOLETNIEGO CIALA | 60 min

|
L
|
|
|
|
|
|
|
|
|
L
|
|
M DOSWIADCZENIE ONLINE 3D | 20-30 min
|
|
L
|
|
|
|
|
M NAJLEPIEJ BEDZIE... | 20-30 min
|
|

NOTATKI
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SESJA 3

PATRZENIE MOWIENIE PORUSZANIE SIE

MINUTA NA NARZEKANIE
Dzielenie sie doswiadczeniem w dwodch matych grupach.

BURZA MOZGOW O UMIEJETNOSCIACH MIEKKICH

Podziel uczestnikdw na grupy ztozone z 3-4 osoéb. Zadaniem kazdej z grup
jest wybrac jedng umiejetnosc¢ miekkq i opisac jg poprzez zadawanie pytan,
rysowanie, doznania z ciata, a nastepnie zaprezentowac efekty swojej
pracy.

Wybdr umiejetnosci i wspdlna decyzja o sposobie pracy — 30 min.
Spotkanie z powrotem na forum catej grupy — prezentacja kazdej z
podgrup — 15 min.

Wymiana spostrzezen — 15 min.

Rozmowa o podejmowaniu decyzji w poprzednim ¢wiczeniu

ZATRZYMAJ SIE, GDY MASZ ODPOWIEDZ

4 POZYCJE PRZYWODZTWA

Praca domowa: Stwoérz kolaz: Twojg wtasng mape
umiejetnosci, narysuj Twaoj proces i integracje materiatu z
wczesniejszych sesji.
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SESJA 4

MIEKKOSC | tAGODNOSC NIE OZNACZA St ABOSCI
WYTRZESMY SIE!

TANIEC W MIEJSCU

Podziel grupe na pary na 3 minuty, tak, aby kazdy wiedziat z kim pracuje.
Uczestnicy w parach decydujag kto pierwszy bedzie tanczyt (przed
rozpoczeciem mogq zamienic kilka stéw).

Spotkanie z powrotem na forum grupy. Facylitator _ka wtgcza muzyke.
W kazdej z par pierwsza osoba rozpoczyna taniec (na ekranie widac
wszystkich).

Kilka minut na zrobienie notatek i refleksje.

Druga osoba z kazdej pary rozpoczyna taniec.

Refleksja i robienie notatek.

Ponowne spotkanie uczestnikow w parach w pokojach spotkan na
podzielenie sie doswiadczeniem.

Spotkanie z catqg grupq i dzielenie sie doswiadczeniami.

Dzielenie sie doswiadczeniami z catych zajec¢
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SESJA S

OFF BALANCE

Krétka przerwa na ruch (dowolne jednominutowe ¢wiczenie)
2 CIALA

Zapisywanie refleksji z catego treningu

Zadanie w trakcie pisania i refleksji — znajdz sposdb na przerwe i chwile
odpoczynku. Kazdy z uczestnikdw znajduje wtasny sposéb na odpoczynek
w tym procesie.

RUCHOWE ESPRESSO

Dzielenie sie doswiadczeniami i podsumowanie treningu

W dwadch grupach — podziel sie przygotowanym przez Ciebie kolazem i
wrazeniami z catego treningu — 3 min dla kazdej osoby — 40 min.
Dzielenie sie doswiadczeniem i zakonczenie z catq grupg — 20 min.
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Prowadzenie szkolen i facylitowanie grup
jest sztukq. Osoby prowadzgce nieustannie
poszukujg  narzedzi i rozwiqzan  dla
réoznorodnych  sytuacji, ktére  pojawiajq
sie podczas sesji. Ten podrecznik zawiera
wskazowki  utatwiajgce prowadzenie grup
poprzez  ucielesnione  dos$wiadczenia i
rozwijanie umiejetnosci miekkich.

Praca z umiejetnosciami miekkimi moze
byc¢ trudna ze wzgledu na ich subiektywny
charakter oraz brak znajomosci ucielesnionego
podejscia przez uczestniczek_kow. Niniejszy
podrecznik, wraz z narzedziem do mapowania
umiejetnosci  miekkich i bazg <¢wiczen,
zapewnia ramy i metody tworzenia udanego
i skutecznego treningu umiejetnosci miekkich.

Podrecznik do umiejetnosci miekkich poprzez
ruch jest przeznaczony dla edukatorek i
edukatorow, ktérzy chcqg zbadad krajobraz
szkotenn w zakresie umiejetnosci miekkich.
Podrecznik uzywa jasnego jezyka, aby
wesprze¢ Cie w kazdym aspekcie facylitacji

grup.

Uciele$nienie i somatyka to idealne potgczenie
utatwiajgce rozwodj umiejetnosci  miekkich.
Uzyj tego materiatu wraz z towarzyszqcq
mu bazg cwiczen, aby stworzyc¢ wspaniate
doswiadczenia, ktére bedq przyjemne i
jednoczesnie pomocne w uczeniu sie.

Przyjmij zaproszenie i zanurz sie gtebiej w
ucielesnione praktyki, aby rozwing¢ wtasne
umiejetnosci miekkie, jednoczes$nie wspierajqgc
innych, aby robili to samo.
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moving into soft skills
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