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Samoakceptacja gdy sie ma tyle lat co my - bywa niefatwa

Nasze ciata przechodzg przeobrazenie

i czesto staja sie nieproporcjonalne,

co moze byc¢ zrédtem frustracji: za dtugi
nos, patykowate nogi, ktopoty z cera...
Czasem wolelibysmy/wolatybysmy nie
ogladac sie w lustrze.

Trudno nam nawigzac kontakt z rowiesni-
kami, gdy oceniamy swoj wyglad tak
surowo. Wchodzimy do klasy i zaczynamy
sie garbic, jakbysmy chcieli zmalec albo
zniknac. Obawiamy sie Smiesznosci,
docinkow, nieprzyjemnych uwag.
Koledzy i kolezanki potrafig by¢ bezlitosni.
W szkole nie idzie tak, jakbysmy chcieli/
chciaty. Mamy kitopoty z porannym wsta-
waniem, z koncentracjg na zadaniu,

ze zmobilizowaniem sie do nauki. Robimy plany, ktorych potem nie jestesmy w stanie
zrealizowac, bo ogarnia nas rozleniwienie. Wynika to ze zmian zachodzacych w naszym
maozgu.

Co gorsza, nieustannie porownujmy sie z innymi: kolegami i kolezankami. Wydaje nam
sie, ze sg oni zdolnigjsi, atrakcyjniejsi, bardziej interesujacy... Pordwnywanie sie z innymi
to najgorsze, co mozemy zrobi¢. Prawdopodobnie nie przyjdzie nam do gtowy,

ze jesli my myslimy tak o innych, to inni tak samo moga myslec o nas...

Przez caty czas czujemy sie jak na hustawce — raz ogarnia nas euforia, innym razem
wpadamy W czarng rozpacz. Ztoscimy sie i zachowujemy sie opryskliwie w stosunku do
rodziny, co czesto jest przyczyna domowych awantur.

Myslimy: ,To znowu przeze mnie. Co jest ze mna nie tak?".

W dodatku rodzice nie (zawsze) rozumieja, co sie z nami dzieje, wiec krytykuja kazdy
nasz btad albo kazde niedociggniecie. Stabsze oceny w szkole, nieposcielone tézko, nie
taki stroj — ze wszystkiego robig afere, a my zaczynamy myslec, ze by¢ moze maja racje.
Nie ogarniamy tego, co trzeba. Wydaje nam sig, ze jestesmy naprawde do niczego.

Samoakceptacja:

- daje wiare w siebie,

- wzmachia poczucie wtasnej wartosci,

- uwalnia od komplekséw,

- utatwia nawigzywanie relacji z innymi,

- motywuje do dziatania i realizacji wtasnych celéw.

Mozg ‘o
administrator

emocji czlowieka v 4 |
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Trudno spotkac osobe, ktéra nigdy

nie ustyszata gtosu w swojej gtowie, natretnie
powtarzajacego, ze jest ,beznadziejna” czy ,do
niczego sie nie nadaje”. Taki gtos styszymy
najczescie] wtedy, kiedy odnosimy porazke
Zwigzanag ze szkota praca lub zyciem
osobistym. Oczywiscie, samokrytyka jest nam potrzebna. Za sprawa wiasnie niej mo-
zemy poprawic swoje zachowanie, a takze pozbyc¢ sie szkodliwych nawykow. Jednakze
nalezy pamietac, ze samokrytycyzm w stosunku do wtasnej osoby powinien byc¢ tylko
czynnikiem, ktory zacheci nas do wprowadzenia zmian. Wazne jest, aby nie przerodzit
sie w powdd do nienawisci wzgledem siebie. Po pewnym czasie to uczucie moze
doprowadzi¢ do powaznego obcigzenia psychicznego, a nastepnie do depresiji.

Jak wiec uwolnic sie od ucigzliwego gtosu ,administratora serwera” - czyli naszego
mozgu?

Smutek jest naturalnie wystepujaca emocja u cztowieka juz od najmtodszych lat zycia.
Problem zaczyna sie wtedy, gdy ta chwilowa emocja przeobraza sie w dtugotrwate
przyttaczajgce uczucie. To samo tyczy sie niepowodzen albo popetniana btedow.

One réwniez sg czyms normalnym i mimo, ze odbierajg ham checi do dalszego
dziatania, nie jest mozliwe pozbyc sie ich na state. Musimy wiedziec¢ jak sobie z nimi
radzic.

Doktor Andrzej Sliwerski — wyktadowca na Uniwersytecie Lédzkim - podaje,

ze najlepszym sposobem na walke z ucigzliwymi emocjami czy z przystowiowym

,dotem” po porazce, jest skupienie swojej uwagi ha czyms, co pozwoli nam o nich zapo-
mniec. Dla niektdérych bedzie to obejrzenie odcinka
serialu na Netflixie, a inni spokdj odnajda, oddajac sie
produktywnemu zajeciu np. pieleniu ogrodka.
Rzecz tkwi w tym, iz im wiecej uwagi poswiecamy
Nna zapomnieniu czegos, co tkwi w naszej gtowie,
tym bardziej bedziemy tego doznawac.
W taki sam sposob dziata ludzki mozg.
Jesli przestaniemy myslec¢ o tym, co czasem mowi,

* ten po prostu umilknie. Nie pozwélmy, by
administrator doszczetnie przejat kontrole
nad naszym serwerem.

Opracowanie: Oliwier Ortowski




Hasto tegorocznego spotkania brzmi ,,(Samo)akceptacja - jestem
jaki jestem” - dlaczego Pani zdaniem to tak wazny temat? Zapy-
taliSmy pania Katarzyne Maciotek - Dyrektora Regionalnego Cen-
trum Polityki Spotecznej w todzi - organizatora naszego zjazdu.

Grzegorz Schreiber
MARSZALEK
WOIEWODZTWA £ODZKIEGO

Mega wazny temat.

Uczucie, w ktorym czujemy sie dobrze z samym sobg, w duzej mierze pozwala nam
0siggnac¢ wewnetrzny spokdj, uwolnic sie od ciggtej presji otoczenia, czuc sie luzniej.
Osobiscie samoakceptacji uczytam sie przez wiele lat zycia. Przez catg podstawowke
nie akceptowatam swojego wygladu. Nie lubitam siebie. W sumie z wiekiem nabratam
tej pewnosci siebie. Przestatam zwraca¢ uwage na komentarze innych. Teraz bycie
naturalng, autentyczna dodaje mi sity. Czuje sie przez to mocniejsza. Jestem osoba
bezposrednia, gtosno Smiejaca sie Nawet w pracy s3g sytuacje, w ktoérych moze

i powinnam byc¢ bardziej powsciggliwa ale Ci, ktérzy mnie dobrze znajg wiedzg,

ze to nie ta sama Kaska.

,Jestem jaka jestem”, akceptujesz to ? — super, nie akceptujesz ? — twoja strata.

Wiekszos$é z nas niewiele wie o tym, co robi RCPS - prosze nam przyblizyé

czym sie zajmuje ta instytucja?

RCPS to ciekawa instytucja. Po pierwsze, ze fajni w niej ludzie pracuja, po drugie, ze
robig potrzebne rzeczy. JesteSmy chocby teraz z Wami i dla Was. Staramy sie rozumiec,
udziela¢ wsparcia i wyposazac¢ Was w umiejetnosci udzielania pomocy rowiesniczej.
Tam gdzie nie ma dorostych a sg bezpieczni koledzy, kolezanki. Wiekszos¢ naszych
zadan zwigzana jest z udzielaniem wsparcia kadrze pracownikow jednostek samorza-
dowych. Prowadzimy m.in. szkolenia dla pracownikdow socjalnych, nauczycieli,
pedagogow, psychologdw, policji, pracownikdw zajmujacych sie przemoca w rodzinie.
Przekazujemy im wiedze tak jak Wam dzisiaj, by oni mogli ja wykorzystac¢ dalej

W swojej pracy. By wiedza byta wsparciem przy podejmowaniu trudnych decyzji
zwigzanych bezposrednio z cztowiekiem, niesieniu pomocy temu cztowiekowi. Jest
masa zadan. Zachecam Was w wolnhej chwili do zaglagdania na naszg strone www oraz
fb. Sami przekonacie sig, jak pomagamy pomagac.

Opracowanie: Mateusz Baranaowski i Julian Kalinowski

Od os6b, ktére byty uczestnikami poprzednich zjazdéw wiemy, ze dajg one
niesamowicie duzo wiadomosci i wrecz otwieraja gtowy. Jak jest Pani zdaniem
recepta na taki sukces?

Przepis jest jeden — praca, ale praca serduchem. Jesli nie czujesz tematu, nie masz
okreslonego celu, nie zabieraj sie do tego. Rob wszystko na 100%. Tego wymagam od
moich pracownikow, ale w pierwszej kolejnosci od siebie. Staram sie robi¢ wszystko na
100%

Czy jest szansa na czestsze zjazdy - np dwa w roku?
Bardzo bym chciata. Bedziemy o tym myslec

Prosimy spréobowac¢ zgadnaé, jaki moze by¢ temat zjazdu za rok?
Hmm, ja bym stawiata na HEJT. Hejtujesz czy jestes hejtowany. Cos w stylu fatszywi
przyjaciele.







Spotkania z Markiem Kaminskim
| Tomaszeny
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Zinie 19 30 odbyto sie spotkanie z’ Markiem Kaminskim w towa-

zystwie swojego pr yjaciela Tomasza Chudziiskiego. Obaj Panowie skupili sie¢ na
akcie'samodoskonmalenie sie. Obydwaj w bardzo ciekawy sposob podeszli do pro-
lemu eptacji, depresiji, strachu i pasji. Marek Kaminski przekazat wiele |
: kluczowych sentencji, ktére w znacznym stopniu pokazaty nam jako

iderom” , ktérz tali tutaj wzugm y 4 przypadku Powinnismy przekazywaé
zebrane dosvw je w swoim otoczeniu. /

lu ludzi jest w zyciu mentorem i autorytetem.
ozliwe dla wielu z nasrduz w mtodym wieku
ania. Pierwsza samodzielng morska podroz
dwie 14 lat. Po latach samodoskonalenia sie i pozna-
réz na obydwa bieguny Ziemii zJanem Mel3. Wiele

Iwnoscig losu, oraz strachowi- np podczas wyprawy w kto-
przeptynat Atlantyk. Jak sam twierdzi kluczem do szczescia w zyciu jest znale-
enie pasji, '

ora proWadZi¢ nas bedzie juz do korica naszych dni

_i =)

soby Qapytane, ich zdaniem, byta to bardzo wartosciowa leija

a, ; 8 dlugo nie zapomna. Cate warsztaty z Tomaszem Chudzinskim i

Markiem __' Askim byly bardzo ciekawym doswiadczeniem, jakich mato w dzi-

einych smutku i przygnebienia. Warsztaty jak te powinny przy-
823 ilos¢ oséb w celu samoswiadomosci znaczenia tego wia-

A ®

.......

Wydziat ds.
Przeciwdziatania
Uzaleznieniom

Opracowanie: Jakub Krok



Biatym wierszem

Kto to czyta ten sie dowie

(w Nieborowie)

dzieje sie taka akcja

hastem jest tu samoakceptacja
Dzis tu nasz jest pierwszy dzien
a przed nami jeszcze piec

O akceptacji Wam dzis mowimy
spojrzcie wiec na to co tu robimy

My wychodzimy troche przed szereg
Bawmy sie: berek!

A samoakceptacja jest niczym woda
potrzebna

Samoakceptacja

to zdrowa relacja

LeZe sobie na wakacjach
nosze rozowe okulary

jestem przez samego siebie wprost uwielbiany
choc przeciez wiem ze mam i plusy i wadly...

Czy wiemy co sie wydarzy

gdyby zamkniete drzwi wywazyc
Spotkac na drodze czas

a moze pojsc gdzies hen w las
spotkac sie w Zajezdzie na Rozdrozu
aby chodzi¢ po morzu

Kiedy gwiazdy swiecq na niebie

to ja wtedy bardzo lubie siebie

Lecz kiedy nie ma obok mnie Ciebie
jestem samotny

Jjak gwiazda polarna na niebie

Mtodzi liderzy przed zadaniem staneli.
Co ich czekato, co zrobi¢ musieli?
Stanowilo to dla nich nie lada wyzwanie,
przeznaczyé¢ czas na wiersza napisanie.
Jakie to twory nasi poeci sptodzili?

Czy wodze fantazji swych uczué puscili?
Czy moze jak strumien wody poptyneli?

Kreatywnosci pojecie wreszcie zrozumieli?

Nie wiem, ale zdaje sobie sprawe,

Ze nawet mimo przeciwnosci losu,
Zyciowych probleméw, swiata chaosu,
Przez swiat kroczyé¢ dadzj rade.

Samoakceptacja znaczen ma tak wiele
teraz kilkoma sie z Wami podziele:
troska, wspieranie, czesto rozmowa

o wiele stow wiecej jeszcze sie schowa
Bo kto sam siebie zaakceptuje

ten mitosc kultywuje

Akceptuje siebie

I czuje sie jak w niebie

Pomagam innym, gdy sg w potrzebie
dumny jestem bardzo wtedy z siebie
czuje sie jak ta gwiazda na niebie
ona tez akceptuje siebie

Gdy nad ranem spojrzysz w lustro
do modelek sie nie porownuj
Serce boli jak nie w niebie

gdy nie widze siebie

Wez tu rymem mnie poratuj

nie jak w szachach ciggle patuj...

na nauka jef moze byc dtuga i zmudna
Wartosc jej niedoceniona

Gdy jg pojmiesz - zZycie prostsze
codziennosci rozterki rozcina jak ostrze

Samoakceptacja piekna jest jak akacja

cjach

Rozumiec i poznawac siebie to sztuka
a to nie prosta nauka

Doceniaj drobne rzeczy w sobie

co Ci pozwoli zyc ze sobg w zgodzie

9 Opracowanie: Oliwier Ortowski

Samoakceptacja - rzecz to bardzo trud-

kochaj wiec siebie jakbys byta na waka-

Porazka zaje¢ dziennikarskich?

Zajecia dziennikarskie sq nierozerwalng czesciq zjazdow liderskich, od ich samego poczgtku. Ta nie-
doceniana grupa ma dwa podstawowe zadania: udokumentowac zlot i dac¢ mtodziezy mozliwosc:
zetkniecia sie ze sztukqg dziennikarskq i naukq tego upadajgcego zawodu. Skqgd stwierdzenia
pokroju ,niedoceniona grupa” i ,upadajgcy zawod” ?

Przygotowujqc ten artykut przeprowadzitem anonimowaq sonde, wsrod uczestnikow zjazdu

i woparciu o przeprowadzone wywiady twierdze, ze grupa dziennikarska nie spetnia swoich pod-
stawowych zatozenrr a Pan Piotr M jest ,Homme Fatal” catego przedsiewziecia.

Pierwszym zadaniem grupy dziennikarskiej jak powiedziat jeden z anonimowych organizatorow
jest ,,Uwiecznic zlot w sposob profesjonalny”. Zastanawiajgcym wiec, jest ze przez 6 poprzednich
edycji grupa dziennikarska w swoich ,sprawozdaniach” pomija swojg wtasnq prace. Niewqtpliwg
porazkq jest, ze przez szesc zjazdow nie pojawit sie w gazetce artykut o tym dlaczego rok po roku
tyle osob angazuje sie w zajecie dziennikarskie? Co sprawia ze z roku na rok grupa sie rozrasta?
Dlaczego warto sie do niej zgtosic? Artykut ten nie jest odpowiedzig na te pytania nie ma na celu
ich postawic, ale byc przestrogq dla nastepnych grup dziennikarskiej i autokrytykq wycelowang

w ideaty naszej gromady. W mojej ocenie pierwsze zadanie grupy przez siedem edycji nie byto
realizowane jak nalezy. ,Niedoceniona grupa” - bo nigdy sama siebie nie docenita..

Ciekawszg kwestig sqg niedociggniecia i niedopowiedzenia zwigzane z drugim celem, z ktorym ewi-
dentnie mija sie osoba Pana Piotra M. ,,Mozliwosc zetkniecia sie z dziennikarstwem, a takze nauka
i przygotowanie do roli dziennikarza”. Rozktadajqgc to zdanie na czynniki pierwsze: pozornie wszyst-
kie te 3 sktadowe sq wypetniane: osoby angazujgce sie w zajecie z panem Piotrem niewqtpliwie
stykajq sie z dziennikarstwem, zdobywajqg wiedze przydatng w zZyciu i uczq sie by¢ dziennikarzem
tworzqgc artykuty, sktadajgc gazetke i przeprowadzajgc wywiadly.

Jednak czy na pewno wszystkie i w dobry sposob?

Dziennikarz starej daty cechowat sie: pisaniem prawdy, oddzielaniem faktow od opinii,
elastycznosciq, zaradnosciq, dociekliwosciq, itp.

Niestety tymi przymiotnikami cechuje sie Pan Piotr. Uczy, elastycznosci, dociekliwosci,

rzetelnosci, pisania tak aby nikogo nie ranic oraz wspotpracy ze sobq. To wtasnie sprawia, ze Pan
Piotr M jest najwiekszg drzazgq w oku zajec dziennikarskich. Kazda osoba zapytana w wywiadzie
stwierdzita iz obecne dziennikarstwo upada a zawdd ten toczy choroba - choroba zwana stronni-
czosciq, niezdrowq rywalizacjq, pogoniq za pieniedzmi i postuchem. Dziennikarze XXI. wieku-
dziennikarze odnoszqcy sukcesy i pracujgcy dla wielkich korporacji nie cechujq ideaty ktore swojg
osobq reprezentuje Piotr M. Zdecydowanie nie mozna go nazwac dziennikarzem na miare XXI. wie-
ku i uczy nas bycia niszowym, nierozpoznawalnym, mato zarabiajgcym ,dziennikarzynq”.

W mojej ocenie mija sie to dos¢ mocno z celami przyswiecajgcymi grupie dziennikarskiej.

W tych czasach trzeba odrézniac prawdziwego dziennikarza z ideatami od dziennikarza rodem

Z pudelka gonigcego za sensacjq | zyskiem.

Stowem podsumowania:

Zajecia grupy dziennikarskiej, ukazuje nam kwintesencje tego zawodu | to jak powinien

on wyglgdac a nie jak wyglgda. Mtodziez ma dosyc¢ pudelkow i innych upolitycznionych tytutow

i tylko uczqgc sie bycia ,dziennikarzynqQ” mamy szanse przywrocic prawdziwe
dziennikarstwo ktore nie boi sie pisac o tym jaki jest swiat.

W swietle tego artykutu Piotr Miskiewicz zostaje uniewinniony - Oskar Smutny.
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Ml’Ole ChCQ roZmawiac. Akceptacja za to zaktada przyjecie pewnego faktu. Tak jest i juz. Powinnismy zaakcep-

S2y poccne pokalenie miodych Iidzi jest Carsout | e powtrmtey by 1 s Sachcat ) ooty s do wiadornobe
barc?mej otwarte | z czego towynika? o P y byc zli na ob tej osoby. Przyjac do wiad

i zyC dalej, poniewaz obecnosc tego gosci de facto nic nie zmienia w naszym zyciu.
Nikt rowniez nie bedzie wymagac od nas rozmowy z ludzmi, ktorych nie lubimy,

Dzis w XXI w. uczymy sie zy¢ w zgodzie z innymi. Od kilkunastu lat ludzie w naszym najwazniejszy jest wzajemny szacunek do drugiego cztowieka.

kraju zyja w pokoju, bez zastanawiania sie czy nastepnego dnia wybuchnie wojna czy Dobrym przyktadem jest rowniez leworecznosc¢. Dzis akceptujemy to, ze ktos jest

nagle straca caty dorobek swojego zycia. Dzieki temu ludzie znajduja przestrzen do leworecznym. Po prostu tak jest i juz. Jednak wcale nie tak dawno, bo nawet pod
rozmowy, dialogu miedzy sobg, wzajemnego zrozumienia i szacunku do drugiego koniec ubiegtego wieku. Osoby, ktdre postugiwaty sie bardziej lewa reka niz prawa byty
cztowieka. zmuszane do wykonywania czynnosci prawa reka. Bez zwracania uwagi na samopo-
Dzieki internetowi zrobilismy ze swiata ,Globalng wioske” termin ten zaktada, czucie i to jak sie czuje taka osoba, poniewaz jest to jednak wielki i zmudny wysitek

ze jestesmy w stanie w jednej chwili dowiedzie¢ sie o tym co sie dzieje na drugim by zmiec to, ktéra reka sie postugujemy w codziennych czynnosciach.

koncu Ziemi. Jednoczesnie mozemy tatwo poznac¢ nowe kultury, tradycje i historie Tym samym mozna jasnho stwierdzi¢, ze akceptacja to przyjecie czegos lub kogos takie,
innych narodow, co prowadzi do wzajemnego zrozumienia. jakie jest, poniewaz nie ma faktycznego wptywu na nasze zycie a podwazanie

Mtodzi ludzie nie chca sie ba¢ wychodzi¢ na miasto z myslg, ze ktos im cos zrobi. pewnych zachowan, ktére nikogo dookota nie krzywdza sprawia wielka krzywde osobie,
Im wiecej osob zrozumie, ze tak naprawde od nas samych zalezy czy olejemy pewne ktdra powinnismy akceptowac. 4 - ¢« &
sprawy czy pobijemy, kogos, poniewaz ma na sobie ,, nie taki nadruk " czy zty kolor Tolerancja w tym wszystkim ET. "N

ubran. to zachowanie, w ktorym

i nie dajemy jednoznacznego przyzwo-
lenia, ale przynajmniej nie zrobimy
komus krzywdy.

Czy twoim zdaniem mitodzi
ludzie chetnie przyjda

do lideréw mtodziezowych
by uzyska¢ wsparcie, porady
w problemach rodzinnych?
Niestety okazuje sie, ze wiekszos¢ 0sob z problemami nie koniecznie a na pewno nie,
Jjako pierwsze przyjda do lideréw po pomoc. Jest to spowodowane tym, ze osoby takie
beda baty sie ujawnienia ich problemadw, przykrych doznan, chordb przed rowiesnika-
mi. Czesto jest tak, ze liderzy sg bardzo rozpoznawalni w szkole a na swoj sposob
wptywowi. Przez to, ze liderzy majg kontakt ze spora liczbg znajomych,

osoby z problemami beda baty sie, ze ich problemy wyptyna ,, na powierzchnie .

Jak nasze poglady moga wptywaé na rozmowe z osobg o zupetnie
innych niz twoje?

Jezeli chcemy, zaczac¢ rozmowe na pewne tematy z osobg, o ktérej wiemy, ze na pewno
ma odmienne zdanie. Powinnismy wyznaczyc¢ z taka osoba pewne granice. Wspdlnie
ustali¢ wzajemna strefe komfortu, czyli okresli¢ tematy, o ktdérych nie chcemy z dana
osoba rozmawiac.

Wiele zalezy rowniez od doboru rozmowecy. Dla przyktadu inaczej bedziemy rozmawiac
Z naszym rowiesnikiem a inaczej z nauczycielem. Wsrod mtodych panuje wieksza
swoboda wypowiedzi. Mozemy uzywac kolokwializmow i skraca¢ mysli i mato, kto

Te wszystkie cechy jak chec¢ poznania czegos nowego, tatwy i szybki dobdr informacji
na wiele tematow, czy tez odchodzenie od agresji miedzy soba pozwalaja

na otworzenie sie na innych ludzie. Mtodzi chetniej ucza sie akceptowac pewne
zachowania, poniewaz sami chca by¢ akceptowani.

Tolerancja a akceptacja, motyw wiele razy pojawiajacy sie zwraca ha to uwage. Jednak w przypadku nauczyciela staramy sie zachowac dystans,
na warsztatach o samoakceptac;ji. uzywac innych stoéw i bardziej myslimy o stowach, ktére zaraz powiemy.

Tolerancja wymaga od nas wtozenia pewnego wysitku, za ktérym idzie pewna sprzecz- Sa osoby, ktore lubig dyskutowac na tematy, w ktorych czuja sie pewnie. Czesto chca
nos¢. Zazwyczaj doswiadczamy uczucia ulgi, gdy osoba, ktérg mamy tolerowac poznac inny punkt widzenia. Nie chca sie ograniczac i trwac w swojej racji bezkrytycz-
odejdzie od nas. Przyktadem takiego zachowania jest np. grill u znajomego, kiedy to nie nie. Niestety jest tez wiele osob, ktore beda przystowiowymi stupami. Osoby takie beda
lubimy, ktoregos z innych gosci i jesteSmy zmuszeni do znoszenia tej osoby. Mozna sie Slepo bronic¢ swoich racji nawet, jezeli wiedza, ze uzywamy stusznych argumentow.
spotkac nawet z dogryzaniem osobie, ktdérg mamy tolerowac tym samym poprawiajac W skrocie takich osob sie nie przegada. Dlatego wazne sg granice w rozmowie

swoje samopoczucie. Jednak, kiedy ten gosc¢ juz pdjdzie czujemy ulge i wiekszy z ludzmi, ktérzy jednak chca z nami rozmawiac¢ na dos¢ kontrowersyjne czy zyciowe
komfort w danej sytuacji. tematy.

Opracowanie: Jakub Majewski -l 2



Nieborowska akceptacja

Nazywam sie Magdalena Dolska - Topér i jestem psychologiem, psychoterapeuta
poznawczo-behawioralnym, psychodietetykiem, mediatorem sgdowym oraz trene-
rem i wyktadowcag dialogu motywujgcego, czyli takiej empatycznej formy komunika-
cji.

O czym byly prowadzone prez Pania zajecia?

Pracuje z mtodymi osobami na temat empatycznej komunikacji. Pokazania, ze przez
to, jak sie komunikujemy mozemy pogorszyc nasze relacje i nasz dobrostan lub go
poprawic. Na warsztatach rozmawiam o szeroko rozumianej empatycznej komuni-
kacji, ktora w rezultacie ma polepszyc dobrostan wszystkich zainteresowanych.
Opowie nam pani cos o pojawiajacym sie tutaj tytutowym problemie samoakcep-
tacji?

Mam poczucie, ze tu ten problem nie istnigeje. Jestescie tak otwarci na tqg roznorod-
nosc, ze jestescie chyba takimi najlepszymi ambasadorami, zeby is¢ w swiat i poka-
zywac ludziom, ze jezeli ktos ma inaczej, to nie ma ani lepiej ani gorzej. Mam takie
poczucie duzej otwartosci, duzej akceptacji na drugiego cztowieka. | to jest najlepszy
podktad do tego, aby faktycznie isC i o tym mowic. Mysle sobie, ze problem akceptacji
cztowieka na pewno jest w roznych wymiarach.

Jakie ma pani odczucia pracujgc tutaj z liderami? Co pani mysli o idei zjazdow?
Mam bardzo dobre odczucia. Jestem tak zluzowana tutaj i wszyscy sq tak wyluzowa-
li, ze po prostu strasznie dobrze mi sie tutaj pracuje. | mam witasnie takie poczucie,
ze mfodzi ludzie sq po prostu fajni. Mysle, Zze wtasnie jest to niezwykle istotne, zeby
zjazdy sie odbywaty. To jest taki moment, takie miejsce, aby pobyc z nowymi ludzmi,
aby tak naprawde ich ustyszec. Ustyszec to, co majg do powiedzenia, zobaczyc, co

w tych gtowach sie dzieje. Na co dzien — umowmy sie, ze w tym pedzie zycia nie ma
czasu, a wy jednak jestescie reprezentantami swojej spotecznosci. Uwazam, ze zjazdy
sq niezwykle potrzebne, i z perspektywy nauczycieli, | z perspektywy uczniow, ktorzy
mogq sie odmaozdzyc nawet. Majg takie misje, zeby dostac sie na taki wyjazd, wiec
gdzies tutqj widac, ze ktos jest zainteresowany.

Lubi pani to, co robi, czym sie zajmuje?

Tak, jak najbardziej uwielbiam to, co robie. Uwielbiam pracowac niezaleznie, czy to
w gabinecie psychoterapeutycznym czy jako wyktadowca na uczelni lub jako trener
dialogu motywujgcego. Tak naprawde jest to taka moja praca-pasja. Bede takqg
oredowniczkq, propagandq, aby iS¢ za swojq pasjq. Pasja powoduje to, ze nam sie
chce chciec i robimy to faktycznie najlepiej jak potrafimy.

Ma pani jakies rady dla liderow?

Izabela Kandyba psycholog, psychoterapeuta: uczestniczgc w takich zajeciach do-
stajecie wiedze | umiejetnosci jak wspomagac swoich rowiesnikow. Jak ich stuchac,
aby czuli sie bezpiecznie, byli zrozumiani,

odzwierciedlic te trudne rzeczy, ktore sie dziejqg. Wiecie, w jaki sposob zapytac, zeby to
oni podjeli decyzje; jak ich dowartosciowac. Wykorzystujcie swojq wiedze i umiejetno-
sci, bo naprawde macie zasoby, jestescie bardzo empatyczni, ciekawi swiata, ambitni
I kreatywni. Trzymam kciuki, zebyscie wykorzystali to daley.

Nazywam sie Monika Linka i jestem terapeuta pedagogicznym. Reprezentuje
Zespot Szkot Aktywnosci Zawodowych ZDZ w todzi z siedzibg w Zdunskiej Woli.
Czuje sie wyrozniona i dumna z mozliwosci uczestnictwa. Mam mozliwosc posze-
rzenia swiadomosci | rozwoju zasobow wiedzy, ktore poprzez budowanie pewnosci

siebie, jako specjalisty pomogqg mtodziezy w nauce umiejetnosci, takich jak pozytywne
myslenie, asertywnosc, radzenie sobie ze stresem oraz pozwola im budowac relacje
zinnymi ludzmi.

Warsztaty na temat samoakceptacji majq wiele zalet dla mtodziezy. Pozwalajg
doswiadczyc pozytywnych wrazen, zwigzanych samych ze sobg oraz swoim zyciem.
Dzieki zajeciom majq szanse lepiej zrozumiec swoje emocje, potrzeby, wartosci,

co uczy swiadomego podejmowania decyzji i akceptacji siebie.

Co pani mysli o idei zjazdow?

Mysle, ze idea zjazdow jest w dzisiejszych czasach mtodym ludziom bardzo potrzebna.
Samoakceptacja moze pomoc mitodziezy jak i nam pedagogom w rozumieniu

I pracy nad redukcjg objawow takich zaburzen, jak depresja, lek, zaburzenia osobowo-
sci. Dzieki idei zjazdow zdobywamy narzedzia do radzenia sobie z takimi dolegliwo-
sciami i utrzymaniem dobrego zdrowia psychicznego.

Zastyszane:

0 Organizacja zajec jest wspaniata, tak jak i sama atmosfera tutaj panujgca. Zajecia
prowadzone sqQ na Najwyzszym poziomie.

Anna Grzelazka
0 Wiedze, ktorg tutaj zdobywam moge wykorzystac w pracy z uczniami, jak i w Zyciu
codziennym.

Eugeniusz Drechna
0 Na zjezdzie czuje sie bardzo dobrze, choc troche nie do konca wyspana. Zajecia re-
kompensujg mi to zmeczenie. Mocno kibicuje temu przedsiewzieciu.

Ewelina Kaniecka
0 Ludzie sq super, zwtaszcza z takg mtodziezg nie mozna nie jechac. To cos niesamo-
witego, co sie robi dla dzieciakow w tych czasach.

Marek Leszczynski
0 Bardzo ciekawa koncepcja, daje mozliwosc wytonienia osob, ktore mogq predyspo-
nowac do tego, zeby byc liderem.

Kamil Ferensztajn

Opracowanie: Oliwia Dylczyk -l 4



Zywa biblioteka

Pierwsza zywa biblioteka miata miejsca w 2000 r. w Danii na festiwalu muzycznym

w Roskilde. Pomystodawcami jej byli: Tobias Rosenberg Jgrgensen, Sune Bang, Asma
Mouna, Dany Abergel, Philip Lipski Einstein, Christoffer Erichsen i Ronni Abergel.

Na festiwalu wystapito wowczas 75 zywych ksigzek.

Pierwsza zywa biblioteka w Polsce zostata zorganizowana w marcu 2007 r. w Warsza-
wie. Zorganizowana byta jako jedno z wydarzen w ramach ,Globalnej Wioski — Swieta
R&éznorodnosci” i trwata 8 godzin.

Obecnie metoda zywej biblioteki rozprzestrzenita sie po catym swiecie i jest realizowa-
na w ponad 70 krajach.

Co to zywa biblioteka?

Jest to projekt polegajacy na mozliwosci wypozyczenia tzw. ,zywych ksigzek®, czyli osdb
Z grup postrzeganych stereotypowo np. ksigdz, policjant, osoba pochodzenia zydow-
skiego itp., w celu rozmowy z nimi o ich zyciu majac jednoczesnie mozliwos¢ zadawa-
nia im pytan.

Czym zywa biblioteka rézni sie od innych form przekazu?

Duza zaleta zywej biblioteki jest mozliwos¢ natychmiastowego wyjasnienia, czegos dla
nas niezrozumiatego, poprzez zadawanie pytan.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy z problemow nas otaczajgcych, dopdki one nas nie
dotkna. Ustyszenie takich przezy¢ na wiasne uszy pomoze ,,otworzy¢ nam oczy” i przy-
wroci¢ nas do rzeczywistosci.

Zywa biblioteka- ratunek czy katastrofa pokolenia?

Zywa biblioteka daje mozliwos$¢ dowiedzenia sie przez co przeszli ludzie otaczajacy nas.
Mozemy poznac ich historie, ich problemy i jak sobie z nimi poradzili oraz jakie emocje
im towarzyszyty przez ten etap w ich zyciu.

Czesto ,,zywe ksigzki” moga miec problem chociaz w najmniejszym stopniu podobny
do naszych. Mozliwos¢ zadania im osobistych pytanh moze pomoc nam.

Problemem jednak jest dtugosc kolejek podczas oczekiwania oraz czas, ktory podczas
rozmowy jest ograniczony.

Przebywanie kilku ,,zywych ksigzek” w jednym pomieszczeniu nie pozwala na rozmowe
W Ciszy, CO rozprasza naszg konwersacje.

Opracowanie: Aleksandra Gierach




Jak zmienic swiat to od siebie”

Dzisiejsze spoteczenstwo, prostolinijnie myslacych ludzi, zasypywane jest coraz to wiek-
szg iloscig informacji pogtebiajacych ludzka gtupote. Poddajac sie stereotypom, jedynie
pogorszamy swoja wizje sSwiata myslac ze bedzie on dzieki nim tatwiejszy. Wyktad Pani
Matgorzaty Ratajczyk, policjantki walczacej o ochrone praw cztowieka wyjasnit wiele
aspektdw wigzacych sie z podazaniem za skrotami myslowymi. Niezaleznie od osoby,
kazdy je stosuje, nawet ja pomimo bycia kims kto jest raczej otwarty na odmiennosci.
Mato kto zdaje sobie sprawe ile krzywdy wyrzadzi¢ moze nawet pozoronie btahy tekst
o blondynce. Pani Ratajczyk na przyktadach wielu tekstow literatury (jak np. ksigzek,
filmow lub karykatur) obrazowata ogrom problemu. Ciekawym urozmaiceniem wykia-
du, byty osobiste spostrzezenia oraz dzielenie sie z nami historiami z czaséw szkolnic-
twa. W catym pojecia stowa ,stereotyp” wazna role odgrywa tolerancja jaka obdarzamy

innych. Bez niej, nasze stereotypowe myslenie przerodzi sie w utwierdzenie,

a stad droga do przemocy jest krotka. Szczegdlnie narazone sg osoby wyrdzniajace sie
sposrod ttumu, wyraznie nie rozumiane przez nasze spoteczenstwo. Postep technolo-

giczny tylko pogtebit problem wprowadzajac kolejne metody ponizania innych.

Za ekranem komputera, wszystko przychodzi tatwiej. Otrzymujac praktycznie ,boze”

moce ani przez chwile nie przemyslimy co odczuwa hejtowana osoba. Z kazdym
rokiem, szczegolnie w Polsce wrasta wskaznik samobodjstw i depresji gtdbwnie przez

wymienione wyzej powody. Smutng prawda jest niestety to, ze od zawsze ludzie lubili

sobie robic¢ pod gdrke szkalujac innych, stabszych, brzydszych, niepetnosprawnych.

Nie wazne jest wiec jak bardzo moze zmienic sie Swiat, ludzie i tak pozostang tacy sami

dalej czynigc to samo zto.

,Nasze mysli nie sg faktem”

Kolejne spotkanie na naszej drodze szkolenia odbyto sie z paniag psycholog Izabela

Kandyba. Ciepto przywitani zaczeliSmy sie uczy¢ o swoich emocjach oraz wyraza-
niu ich. Szczerze mozna stwierdzic, ze kazdy myslacy iz jest to tatwy temat bedzie
W btedzie. Okazuje sie bowiem, ze emocje to rozbudowany system oddziatujacy
na wiele fizycznych jak i psychicznych bodzcdéw. Warto pamietac, ze dostownie

kazde stowo jakie ustyszymy w ciggu zycia moze nies¢ diametralne zmiany w catej

naszej historii. Duzo lepiej dawac¢ komus stowa bardziej dowartosciowujace nizeli
same pochwaty. Przez dowartosciowanie poczujemy presje ciggtego dazenia do
bycia lepszym, co przyniesie wiele pozytywnych skutkow czego za odniesienie
postuzy biografia Thomasa Edisona (poruszana witasnie na wyktadzie).

Pani lIzabela zwrdcita rowniez uwage na empatie, ktéra w czasach gdy depresja
oraz przyttoczenie atakuje coraz to wiekszg ilos¢ mtodziezy, jest jedna

Z najwazniejszych umigjetnosci. Sztuka nie polega na zrozumieniu, a oddaniu jej
tych samych ztych emocji przez siebie, wyrazajac tym samym jej wsparcie.

(o] -1l AVE I Aleksander Wachon
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,Nasza gtowa to jedna wielka wytwornia filmowa”

Wyktad z psychoterapeutka - Magdaleng Dolska Topor pokazat wszystkim uczestnikom

Jjak bardzo potrafimy bagatelizowac problemy otaczajacych nas osob, a takze nas

samych. lle razy zdarzyto nam sie rzucac stowa na wiatr w kierunku zupetnie obcych
nam osob? Przeciez kazdemu zdaza sie miec zty dzien, byc¢ przygnebiony czy nawet
zamyslic sie popetniajac znaczacy btad. A jak wiadomo wina lezy po stronie wszystkich,
tylko nie nas. Pani Magdalena wyttumaczyta ten problem sg pomoca schematu dzia-
tania naszego moézgu. Dzigje sie tak bowiem przez trzy sektory obecne wiasnie tam.

Sa to kolejno: gadzig, ssaka oraz kore nowa. To wtasnie ta trojka jest odpowiedzialna za
odczuwalne przez nas emocje, oraz mysli jakie w ich ciggu odczuwamy. Wracajac do
tematu nas samych - ludzi postuze sie przystowiem ,kazda moneta ma dwie strony”.
Analogicznie jest z nami samymi ukazujac, ze nawet najgorszy cztowiek swiata posiada
chociaz maty pozytyw, ktéry trzeba docenic. Poszukiwac ich prébuie nam ,kora nowa”.
Kolejnym waznym aspektem o jaki powinnismy dbac jest sposéb podchodzenia do
innych - gtdwnie rozmowy. Jak dowiedzieliSmy sie juz z poprzednich wyktadow kazdy
cztowiek jest inny, a wiec z kazdym rozmowa bedzie wygladata inaczej. Kluczem do
sukcesu jest zrozumienie drugiej osoby. Poznania jej problemdw oraz staraniu sie od-
dac te same emocje chociazby za pomoca schematu WDW (wydobyj, dostarcz, wydo-
byj). Starajmy sie wiec akceptowac dobro i zto kazdego, bo niech pierwszy rzuci kamien

ten, kogo uzna¢ mozna za idealnego.

,Pozorny Aniot Stroz”

llu z nas, miewa w swojej gtowie momenty debaty ze swoim wewnetrznym ja? Szacuje,
ze przynajmniej raz dziennie musimy sie porzadnie zwyzywac od srodka za nasze po-
stepowania. Okazuje sie bowiem, iz jest to nic innego jak nasz tajny ,system obronny”.
Czwarty z rzedu wyktad w wykonaniu psychoanalityka Andrzeja Sliwerskiego w dos¢
zartobliwy sposdb wyttumaczyt dziatanie tego skomplikowanego procesu. Nasze zycie
prowadzone jest bowiem przez metafory funkcjonowania. Sg to wiec kolejno: admi-
nistrator, nawigator oraz obserwator. Pierwszy z nich to wtasnie ten gtos meczacy nas
przy kazdej stresujacej sytuacji powodujac jeszcze gorsze samopoczucie niz przedtem.
Funkcja ta ma w zatozeniu nas chronic. Ostrzegac przed wszelakimi niebezpieczen-

stwami powodujgc coraz to wiecej mysli, a co za tym idzie wyciaganiu wnioskow.
W skrocie naszego administratora mozemy nazwac najgorszym Aniotem Strézem,

ktory faktycznie sie sprawdza. Kolejny z nich - nawigator, pozwala nam w odczuwac
wszelakie bodzce zaréwno psychicznych jak i fizycznych. Ostatni z listy, czyli obserwator
jest juz troche bardziej skomplikowany. Wyobrazmy sobie, ze zostat na nas wynajety
prywatny detektyw. Detektyw, ktdry w swoim zanadrzu ma wszystkie potrzebne do
tego narzedzia. Analizowat on bedzie nasz pokoj, przedmioty, telefon - wszystko, tylko

po to by za pomocag emocji wyrazic to jakag osobg jestesmy.
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