Lekcja mocy

’ Zdolnos¢ do tatwego budowania dobrych relacji, przekonywania ludzi do swoich idei
@ i sposobu myslenia oraz przyciggania sojusznikdw do wspdtpracy to kwintesencja
charyzmy. Umiejetnos¢ skfonienia ludzi do zaangazowania sie w sprawy, w ktére ty
wierzysz, wymaga trzech mocy: obecnosci, autorytetu oraz zyczliwosci (ciepta). W pracy

CHARYZMA wolontariusza niekiedy sporym wyzwaniem jest demonstrowanie takiego zachowania,
ktore ma byc¢ odbierane jako autorytet, kompetencja i sprawczosc. Warsztaty zwiekszania
O mocy koncentrujq sie na rozwijaniu charyzmy autorytetu.
O Cel

Celem jest zademonstrowanie uczestnikom wptywu réznych zachowan, gestéw, sposobow
WARSZTAT mdwienia na percepcje ich mocy. Narzedzia i metody zwiekszajgce moc majq réwniez
pokazaé, w jakich sytuacjach warto odwotac sie do strategii zwiekszajgcych charyzme.

Q
Porada

Kiedy masz wazne wystqgpienie, a nie czujesz sie zbyt pewnie, zastosuj wskazowki zalecane
przez Amy Cuddy. Ponadto pomocng technikq moze byc¢ zwizualizowanie swojej mocy

45 MIN
i wptywu poprzez wyobraZenie sobie z detalami jak mocno stoisz, jak charyzmatycznie
mowisz i jakie zaufanie budzi to, o czym mowisz, a twoi rozmdéwcy wykazujq chec¢ do
" ‘. zaangazowania sie i wspotpracy.
[ —\
Autor
PRACA W GRUPIE Monika Gorska | COEDRO Coaching Edukacja Rozwdj

Warto:

Obejrze¢ na TED (https://www.ted.com) wystgpienie Amy Cuddy: ,Your body language
may shape who you are”
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Instrukcja dla prowadzgcego

Kazdy z uczestnikow niech opisze na kartce problem, sytuacje, poglqd, zajecie, co do ktorego jest

w 100% przekonany i chce pozostate osoby nim zaciekawic, przyciggngc¢ uwage. Najlepiej, gdyby

temat dotyczyt pasji, hobby, biznesu, zabawy, sztuki, gotowania, uprawiania ogrodu itp. (nalezy

wystrzegac sie kwestii religijnych, politycznych czy swiatopoglgdowych, ktdre wzbudzajg nadmierne
emocje).

Przeznacz nastepnie kilka minut na przygotowanie sie 2-3 ochotnikdw do prezentacji. W tym czasie

pozostatym rozdaj arkusz obserwacji do odnotowania uwag dotyczqcych:

Gtosu — byt cichy czy gtosny? Tembr wysoki czy niski? Prezentujgcy mowit szybko czy wolno?
Postawy ciata — wyprostowana, zgarbiona, pochylona? Gfowa - ustawiona prosto,
pochylona, spuszczona?

Jak sie prelegent przywitat, jaki miat uscisk dfoni?

lle przestrzeni zajmowata osoba prezentujgca temat? Trzymata sie jednego miejsca, stafa,
chodzita, przemieszczata sie?

Czy to, co mowita byto spdjne z tym, co komunikowato jej ciato? Czy komunikaty werbalne i
gesty byty spéjne?

Czy po tym, jak odpowiadata na pytania, mozna byto stwierdzic, ze stara sie rozumiec¢ punkt
widzenia rozmdwcy? Stosowata odzwierciedlenie, parafraze?

Jak odczuwana przez widownie byta moc prelegenta? Czy byta przekonujgca?

I Moc w gfosie

Na tablicy (flipcharcie) wymiericie wszystkie cechy gtosu, ktére odbierane byfy jako moc i autorytet

prelegenta.

I Moc w postawie ciata

Jaka postawa ciata zwieksza poczucie mocy? Przez 2 minuty niech wszyscy przecwiczq postawe

wielkiego goryla i postawe krdlewskq. Zapiszcie na tablicy wszystkie postawy ciata, ktére sygnalizujqg

moc. Ktore z nich mozna byfo zauwazy¢ u prelegentow podczas prezentacji?

I Moc w sygnatach niewerbalnych

Wymiericie na tablicy wszystkie sygnaty, ktore sprawity wrazZenie niespdjnosci oraz wszystkie, w

ktorych przekaz byt bardzo spdjny.

I Podsumowanie

Iceland [P[l:lj 2

Liechtenstein Working together for a green, competitive and inclusive Europe
Norway grants




Korzystajgc ze wskazowek z ksigzki ,,Moc charyzmy”, z filmu TED (Amy Cuddy) oraz
whnioskow z ¢wiczenia opracujcie wzorzec charyzmy mocy, jakq powinien rozwijaé

wolontariusz w uzupetnieniu do charyzmy dobroci.

% Magia opowiesci

POZYTYWNY WPEYW Zajmujgca opowies¢ ma niezwyktq moc. Z historiami spotykamy sie od dziecirstwa, a
snucie opowiesci zawsze gromadzito ludzi ciekawych sSwiata, innych miejsc, przygdd.
O Fascynacja opowiadanymi bajkami, legendami czy relacjami z przygdd i doswiadczen jest

o w pewnym sensie pierwotna, poniewaz zawsze sprawiata, Ze ludzie czuli sie pofgczeni.

Dobrze opowiedziana historia przykuwa uwage, tworzy wiez i zaufanie. Ponadto wywofuje
naturalne i prawdziwe emocje oraz sprzyja uczeniu sie i dokonywaniu zmian.

WARSZTAT
Cel
@ Celem warsztatu jest nauczenie sie wykorzystywania opowiesci do wzbudzania uwagi oraz
pozytywnego wplywu.
40-45 MIN Porada
Opowiadanie prawdziwej, wtasnej historii jest absolutnie NAJLEPSZYM SPOSOBEM
)Y budowania zaufania. Ludzie wyczuwajq autentycznosé, stqd bedqg wiedziec, kiedy mowisz
‘Q‘ prawde!
[ —

Autor [ Inspiracja

PRACA W GRUPIE Monika Gérska | COEDRO Coaching Edukacja Rozwdj
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Instrukcja

Pracujgc w grupie omowcie wszystkie strategie. Nastepnie kazdy niech przygotuje i przedstawi swojqg
opowiesc, pamietajqgc o intencji, jaka ma towarzyszyc¢ opowiadanej historii. Co opowiadajgcy dzieki niej
chce przekazac stuchaczom? Z kolei stuchacze podzielg sie informacjq, jaki wpfyw miata na nich
ustyszana historia. Jakie majq refleksje? W czym im pomogta?

I Strategia 1 — Opowiedz swojq wtasnq historie

Nie wymyslaj. Nie pozyczaj historii innej osoby, ktora cie zainspirowata. Nie mysl, ze nie masz zadnych
interesujgcych historii — masz. Nie muszq to byc historie typu ,,mrozqce krew w Zytach, niesamowite
przygody, ucieczka przed niedzwiedziem czy lawing”. Codzienne historie sq w porzqdku, nawet sq
lepsze niz fajne, sq prawdziwe. Sztuczka polega na tym, aby po prostu powiedzie¢ cos, co cie PORUSZA.
Zobaczysz, ze kiedy to prawda, fatwo to opowiadad. Bez stresu, bez presji, po prostu mowisz, co sie
stafo.

I Strategia 2 - Uczyn to prawdziwq historiq

Nie ma nic bardziej atrakcyjnego niz autentycznosc. Pewne jest to, Zze ludzie chcq ,prawdziwej oferty”.
Zaufanie jest najcenniejszym dobrem i najtrudniejszym do zdobycia. Gtdwnym powodem, dla ktdrego
nie ufamy komus, jest to, ze wydaje sie on nieautentyczny i przez to niegodny zaufania. Nie mozesz
tego udawad. Czasem ludzie prébujg, ale fatsz mozna wykry¢ na kilometr! Kiedy prezentujesz sie
wiarygodnie, opowiadajqgc prawdziwg historie, wzbudzasz zaufanie i przyciggasz innych, gotowych do
zaangazowania sie i wspotpracy.

I Strategia 3 - Bqdz obecny

W Swiecie ekstremalnego rozproszenia prawdziwa obecnosc jest darem. Jak czesto masz wrazenie, ze
twdj rozmdweca cie nie stucha, a jego mysli btqdzqg gdzie indziej? Ile razy podejmujesz sie wielu zadan
liczgc, ze zrobisz wiecej, by w koricu przekonac sie, ze przez rozproszenie niewiele zadan udato sie
skonczyc¢? Kiedy opowiadasz historie i naprawde Zyjesz niq tak, jak jg opowiadasz, jestes
obecna/obecny w historii, a zatem jestes obecny dla stuchacza. Doswiadczanie czyjejs obecnosci jest
intensywnym i wzruszajgcym doswiadczeniem, ale rzadkim. Bqdz obecna/obecny, a zgarniesz ogromngq
nagrode.

I Strategia 4 - Uznanie

Kiedy mozesz doceni¢ wktad innej osoby, jej talent i mistrzostwo, to w rzeczywistosci pokazuje to
TWOJE wartosci. Kiedy naprawde dostrzegasz i chwalisz pomystowosc, osiggniecia i wktad innych, oni
przytgczg sie do opowiadania twojej historii. Znaczenie uznania jest bardzo niedoceniane. Czesto
bardzo brakuje praktyki i nawyku uznania. Kiedy koncentrujesz sie na zewnqtrz siebie i catym sercem
wspierasz prace innych, twoja hojnosc optaca sie dziesieciokrotnie.

I Strategia 5 - Doceniaj to, co masz

Kiedy doceniasz to, co masz, zamiast ciggle zy¢ z niezadowoleniem z powodu tego, czego ci brakuje,
zmienia to twoje Zycie. Sq ludzie, ktorzy nieustannie koncentrujq sie na tym, czego nie majq; taka jest
ich historia. Czasami trudno jest przebywac w ich poblizu.
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Niezwykle atrakcyjne dla innych jest, kiedy opowiadasz historie o tym, co jest, celebrujgc to
(nawet jesli jest dalekie od doskonatosci). Optymizm i niepoddawanie sie to przede
wszystkim prezent dla siebie.

@ Pamietnik wdziecznosci

Pewien medrzec powiedziat do swojego ucznia: kazdy cztowiek, ktérego dzis napotkasz

CHARYZMA : L . , . A
jest dla ciebie Przyjacielem lub Nauczycielem. Korzystaj z tych spotkan, nie zaniedbujgc
zadnej nauki, nie lekcewazqc zadnej refleksji. Cokolwiek otrzymasz od ludzi, ktorych lubisz

|c¢| i od tych, ktorych nie lubisz — jest darem, za ktory okaz wszechswiatu wdziecznosc.
Cel
WARSZTAT Nauczenie sie dostrzegania okazji do nauki i rozwoju. Zmniejszenie napiecia wynikajgcego

z kontaktdow z osobami, ktore nas denerwujq, drazniq i ktorych nie lubimy.

Q
Porada

Pamietnik wdziecznosci prowadZ regularnie przez co najmniej 8 tygodni.

5-10 MIN DZIENNIE Autor | Inspiracja

a2

PRACA INDYWIDUALNA

Monika Gérska | COEDRO Coaching Edukacja Rozwdj
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Instrukcja

Przeznacz na pamietnik specjalny zeszyt. Wazne! Zapiski prowadZ wytgcznie w formie odrecznej,
pozwoli ci to na swobodny przeptyw mysli. Pisz nie skupiajgc sie na poprawnosci czy stylu. Wazna jest
REFLEKSJA.

Przyjaciel czy Nauczyciel wspomniani na wstepie opowiesci to archetypy roli. Nie nalezy tych nazw
traktowac dostownie. Przyjaciel — to archetyp osoby, do ktorej czujesz sympatie i gotowa/gotowy jestes
jej stuchac, bra¢ pod uwage jej opinie, z ktdrg sie na ogot zgadzasz, w ktorej towarzystwie dobrze sie

czujesz.

Nauczyciel z kolei to archetyp osoby, za ktdrg nie przepadasz. Nie lubisz jej lub spotkawszy jg po raz
pierwszy nie wzbudzita twojej sympatii lub zainteresowania. Moze cie drazni, denerwuje, moze irytujq
cie jej poglgdy, zdanie, wyglqd, zachowanie, cokolwiek.

Konkretna osoba moze by¢ dla ciebie czasami Nauczycielem, a czasem Przyjacielem. Nie pomiri takich
sytuacji. Mozesz jakgs osobe naprawde lubic i cenic, jednak zdarzenie, ktdre zaistniato spowodowato,
ze czujesz sie niefajnie. Moze zwrdcita ci uwage, moze odmdwita pomocy, moze zirytowata cie swoim
zachowaniem w konkretnej sytuacji.

Prowadzgc pamietnik wdziecznosci, nie musisz zapisywac petnych imion i nazwisk, wystarczq inicjaty.
W odniesieniu do 0sob, ktdrych nie znasz, a ktore spotkatas/spotkates na swojej drodze — odnotuj je jak
chcesz (mozesz nadac imie lub poprzestac na pan X/ pani Y). Warunek jest jeden: nawet jesli ta osoba
mocno negatywnie wptyneta na twoje emocje, nawet jesli jej nie znasz i prawdopodobnie juz wiecej nie
spotkasz, nigdy, przenigdy nie nadawaj jej obraZliwego epitetu, nie opatruj obrazliwymi rysunkami czy
sfowami. Nawet (a zwtaszcza!), gdy poza tobg nikt tych notatek nie zobaczy.

Notatki prowadz w nastepujgcy sposob:

Data — osoba — jej rola (Nauczyciel czy Przyjaciel) — jestem wdzieczna/wdzieczny za to, Ze:

Przyktad
2-03-2021

1. kolega AB — Nauczyciel — pomimo, ze odmdwit mi pomocy, zrozumiatem, jak wazna jest
asertywnosc i nielekcewazenie swoich waznych potrzeb. Otworzyt mi oczy na to. Jestem
naprawde mu za to wdzieczny, bo dojrzatem, ze za duzo biore na swoje barki, a potem nie
wyrabiam sie.

2. Ekspedientka X — Przyjaciel — Jestem wdzieczny za to, Zze byta tak mita i cierpliwa.
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PRAWA AUTORSKIE

Niniejszy dokument powstat w ramach projektu ,Motywuj. Wzmacniaj. Wspieraj. Program
szkoleniowy dla wolontariuszy pracujgcych z dziecmi” i jest w petni chroniony prawami autorskimi
organizacji: Coedro Coaching Edukacja Rozwdj Monika Gorska (Warszawa), Fundacja Verum
(Warszawa) oraz Change the World (Oslo). Autorzy udzielajg licencji na korzystanie z tego dokumentu
na warunkach Creative Commons Uznanie autorstwa-Uzycie niekomercyjne-Bez utwordw zaleznych
4.0 (CC BY-NC-ND 4.0) International Public License. Ta licencia umoZliwia rozpowszechnianie,
pokazywanie i uzycie materiatéw zawartych w dokumencie wytgcznie w celach niekomercyjnych i pod
warunkiem zachowania ich oryginalnej formy (bez utworéw zaleznych). Petny tekst warunkdw licencji
i dozwolonego wykorzystania materiafdw jest dostepny na stronie www.creativecommons.org.
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