Moj konflikt

Wprowadzenie

Waznym elementem w podejsciu do konfliktow jest przyjecie hipotezy, ze konflikty, ktore
sq integralng czescig naszego Zycia i nie sposob ich unikngc, stanowiq niepowtarzalng
KONFLIKT okazje do uczenia sie i rozwoju. Réznice i spory mogq sta¢ sie dla wielu ludzi poczqtkiem
konstruktywnych zmian w obszarach lepszego wglgdu w siebie i rozumienia innych,
poszerzania samoswiadomosci, poczucia wtasnej sprawczosci w zakresie rozwigzywania
problemow i decydowania o wtasnych sprawach. Wprawdzie nie kazdy konflikt moze
CWICZENIE zakonczy¢ sie rozwigzaniem, ale kazdy moze by¢ okazjq do refleksyjnego uczenia sie i

dokonywania zmian. Zmiany zas sq motorem postepu.

Cel

Uswiadomienie sobie swoich osobistych mozliwosci rozwigzywania konfliktéw oraz

15-20 MIN wnikniecie w sedno sytuacji konfliktowej, w ktdrej wolontariusz uczestniczyt.

Porada

Cwiczenia bazujgce na zarzadzaniu konfliktem mogq byé realizowane samodzielnie,

¢wiczenia te moZzna rowniez wykonywac w ramach warsztatow (np. praca w parach).

PRACA SAMODZIELNA Autor/Inspiracja

Cwiczenie opracowane w ramach projektu prowadzonego przez Stowarzyszenie Szkota

Liderow na zlecenie Fundacji Rozwoju Spofeczeristwa Informacyjnego.

Warto przeczytaé

Fisher R., Ury U., Patton B., Dochodzgc do TAK. Negocjowanie bez poddawania sie,
Warszawa 1994.
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Instrukcja

Przypomnij sobie swéj prywatny konflikt, sytuacje, co do ktérej masz poczucie, ze nie zostata
rozwigzana w ogdle, lub mogtaby byc¢ lepiej rozwigzana. Najlepiej, gdyby to byt konflikt
zwigzany z Twojg pracg/szkotg lub dziatalno$cig w grupie rowies$niczej.

1. Opisz te sytuacje, starajgc sie byc obiektywnym i podajgc suche fakty.

2. Twoje potrzeby.

Zapisz wszystkie swoje potrzeby, jakie wigzg sie lub wigzaty z tg sytuacjg. Postaraj sie nie
~,cenzurowac”, zapisujgc nawet te negatywne potrzeby, do ktérych trudno bytoby Ci sie
przyznac przed drugg strong.

3. Twoje zachowania.

Przypomnij sobie i wypisz swoje konkretne dziatania i zachowania w tamtej sytuacji. Zrob to
bez cenzurowania, czyli wypisz zarbwno te, ktore oceniasz teraz pozytywnie, jak rowniez te,
ktore oceniasz negatywnie. Co byto wtedy Twoim celem: rozwigzanie konfliktu, danie
nauczki drugiej stronie, wygranie?

4. Potrzeby drugiej strony.

Teraz spojrz na te sytuacje z drugiej strony. Przypomnij sobie zachowania drugiej strony i
zastanow sig, co druga strona chciata osiggngc i jakie mogta miec¢ potrzeby w tamtej sytuacji.
Staraj sie sformutowac je pozytywnie — bgdz empatyczny / empatyczna.
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5. Perspektywa obserwatora.

Weciel sie teraz w role zyczliwego obserwatora — opisz te sytuacje na nowo. Co widzisz?

Podsumowanie

Przyjrzyj sie teraz ponownie sobie. Odpowiedz na pytania:

1. Jak postrzegasz te sytuacje?
2. Co byto szansg, a co zagrozeniem?
3. Czego dowiedziate$ sie o sobie i o drugiej stronie?

Refleksja

Spojrz teraz na swoje dziatania i zachowania w tej sytuacji. Co mogte$/mogtas zrobic
inaczej? Jak teraz podesztaby$/podszedtby$ do rozwigzania konfliktu? Czy jest szansa aby
to zrobic i rozwigzac te starg sprawe?
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ZARZADZANIE
STRESEM

CWICZENIE

W ZALEZNOSCI OD
RODZAJU CWICZENIA

PRACA SAMODZIELNA
LUB Z COACHEM

Tarcze odpornoSci osobistej

Podstawy

Praca z dzie¢mi pokrzywdzonymi przez los wymaga od wolontariusza empatii, uwagi,
wsparcia. Kiedy sam/a nie ma sity i czuje przyttoczenie stresem, nie moze zaoferowacé
maksimum swojego zaangazowania i potencjatu. Bez wzgledu na poziom doswiadczenia
kazda zestresowana osoba moze osiggngc punkt krytyczny, poza ktérym jej mechanizmy
obronne zawodzq. Nie mozesz traktowac swojej dotychczasowej odpornosci na stres jako
czegos oczywistego i zawsze dziatajgcego. Dlatego budowanie odpornosci osobistej
powinno by¢ regularng praktykq. Jesli zbyt pézno zauwazysz wtasne przemeczenie, byc
moze przeoczysz szkody, ktore juz sie zadziaty — moze dynamika zespotu zostata ostabiona,
moze nie udato ci sie pomdc osobom liczgcym na twoje wsparcie tak, jak tego oczekiwaty...

Podstawq budowania odpornosci osobistej jest posiadanie jak najwiekszej jasnosci co do
motywacji, korzysci, jakie uzyskujesz z pracy i ceny, jakqg ptacisz. Dlatego dowiedz sie,
dlaczego jestes tam, gdzie jestes, czego oczekujesz od tego, co robisz. Ludzie, ktorzy
zdecydowali, co chcq osiggngc i potrafig dostrzec sens swoich dziatan, sq znacznie mniej
podatni na szkodliwe skutki stresu. | odwrotnie, kiedy zaprzeczamy lub nie rozumiemy
naszych gtebszych motywow, mamy tendencje do odtgczania sie od pracy inaszego
Srodowiska, czynigc siebie wysoce podatnymi na stresory.

Wiedza na temat motywow dziatania jest fundamentem pracy nad wzmacnianiem

odpornosci.

Cel

,0dpornos¢” to zdolnos¢ osoby do przystosowania sie i poradzenia sobie z
przeciwnosciami losu, tragediq, zagrozeniem czy innymi Zrédtami stresu. Nie jest to cecha,
ktorq ktos posiada lub ktorej komus brakuje. To cafty zestaw zachowan, postaw i uczuc,
ktorych mozna sie nauczyé, pielegnowac i rozwijaé.

Porada

Cwiczenia sq przewidziane do samodzielnej pracy, niemniej pierwsze z nich warto wykona¢
podczas sesji z coachem.

Autor|Inspiracja

Inspirowane poradnikiem dla pracownikow i wolontariuszy UNHCR pracujgcych

z uchodzcami.
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|Praktyka 1 — Rozpoznaj motywy

Odpowiedzi na ponizsze pytania pozwolg ci rozpozna¢ wtasne motywy. Pracujgc
samodzielnie zapisuj je na kartce. Pracujgc z coachem zaufaj prowadzonemu przez niego
(nig) procesowi. Po$wiec¢ czas na przemyslenie swoich odpowiedzi w cichym otoczeniu i miej
odwage by¢ szczerg/szczerym wobec siebie.

Zwro¢ uwage, Zze odpowiedzi mogg byc¢ ztozone i czesto nie sg spojne lub konsekwentne.
To, co piszesz, moze wydawacC sie sprzeczne. Takie sprzecznosci stanowig mniejszy
problem, gdy sie z nimi zapoznajemy.

. Dlaczego pracujesz w tej organizacji?

. Czego realnie oczekiwates od tego konkretnego zadania?

. Na co liczyta$/liczyte$?

. Jak wyglada Twoja dzisiejsza sytuacja w $wietle Twoich odpowiedzi na te pytania?

Wazne jest rowniez, aby zrozumiec, jak cenisz siebie i to, co robisz. Ta wiedza pomaga ci
radzic sobie z innymi, ktorzy probujg cie ocenic oraz z jakimkolwiek niezadowoleniem, ktore
mozesz odczuwac, poniewaz praca nie jest wykonywana prawidtowo. Po raz kolejny twoje
odpowiedzi mogag nie by¢ spojne; bgdz uczciwy i doktadnie rozwaz, co mowisz.

. Jakie sg osobiste koszty i korzysci zwigzane z twojg pracg?
. Jak mierzysz sukces w swojej pracy?

. Co mozesz kontrolowac w swojej pracy?

. Co osiggnates (lub zamierzasz) dzisiaj 0siggngc?

Od czasu do czasu wracaj do tych pytan. Kiedy masz ktopoty, pomocne moze byc¢
przypomnienie sobie ,Szerszego obrazu’.

Nie zakfadaj, Zze znasz odpowiedzi. Zapisz, co mys$lisz i spéjrz na to, co powiedziatas/es.

Kiedy pracujesz z coachem, bedziesz mie¢ mozliwoS¢ porozmawiania o0 Sswoich
odpowiedziach, watpliwos$ciach, sprzecznosciach ifrustracjach, co pozwoli ci lepiej
zrozumiec cafoSc sytuacji.

|Praktyka 2 — Zachowanie zdrowego stanu umystu

W utrzymywaniu zdrowego stanu umystu (oraz zdrowego odzywiania, dobrego snu,
trzymania sie z dala od réznych uzywek) pomocne sg nastepujgce praktyki:

1. Mysl regularnie o sprawach innych niz praca: ta rada jest wspoélna dla wszystkich
metod budowania odpornosci.

2. Unikaj po pracy rozmow z kolegami o pracy. Nie stawaj sie swojg praca.

3. Utrzymuj regularny kontakt z przyjaciétmi. Oni nie pozwolg ci zapomnieé, ze poza
twoim wolontariatem tez istnieje Swiat.

4. Znajdz bratnig dusze w organizacji, rozumiejgcg dylematy zwigzane z twojg pracg i
porozmawiaj o tym, co jest wazne (emocje, znaczenie, wybory zyciowe).
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5. Kazdego wieczoru zapisuj swoje mySli w formie strumienia $wiadomoS$ci. Jak
wykazano, technika ta poprawia jakoSC¢ snu i zmniejsza wptyw skumulowanego
stresu.

I Strumien swiadomosci — instrukcja codziennej praktyki

Nastaw budzik na 15 minut, aby$ nie musiat/a pilnowac¢ czasu. Miej pod reka notes lub
wystarczajgcq ilos¢ kartek papieru. Obiecaj sobie, ze nikomu nie pokazesz tego, co
napiszesz. Zacznij pisac¢, cokolwiek przyjdzie ci do gtowy i pisz dalej przez 15 minut (az
zadzwoni alarm). Nie préobuj pisa¢ spéjnie, poprawnie ani catymi zdaniami. Jesli nie wiesz, co
napisac, zapisz te mysl.

Wykonuj to cwiczenie regularnie, kazdego wieczoru.

Praktyka 3 — Cwiczenia oddechowe

Sg alternatywa dla ¢wiczen strumienia $wiadomoS$ci. Praktykujgc wieczorem zyskasz lepszg
Jakosc snu, z kolei ¢wiczenia poranne poprawiajg uwage, umiejetnoSc¢ zarzgdzania emocjami
oraz kontrole umystu.

I Instrukcja

Nastaw budzik na 15 minut, aby$ nie musiat/a pilnowac¢ czasu. Usigdz wygodnie na krzesle
zZ wyprostowanymi plecami, nogami zwroconymi rownolegle do siebie i rekami opartymi na
kolanach. Wez powolne, gtebokie oddechy. Wydech niech bedzie nieco dftuzszy niz wdech.
Skoncentruj swéj umyst na przeptywie powietrza iruchu brzucha. Kiedy twoje mysli
rozpraszajg twojg uwage, skoncentruj sie na oddychaniu... niech myS$li przychodzg i
odchodzg. Oddychaj 100 razy, jesli zajdzie taka potrzeba. Wykonuj to ¢wiczenie regularnie
kazdego ranka. Nie poddawaj sie, nawet jesli poczatkowo nie udaje ci sie wykonac¢ dwdch
kolejnych oddechow bez gonitwy mysli. WiekszosSc¢ ludzi na poczgtku tez tego doswiadcza.

Jest to ¢wiczenie skupienia sie na woli, bardzo pomocne w sytuacjach, kiedy pojawia sie
duzo chaosu i zamieszania, szczegolnie w przypadkach wymagajgcych nagtej interwencji.

Praktyka 4 — Cwiczenia fizyczne

Wykonuj c¢wiczenia fizyczne lub joge. Pozwalajg przywraca¢ réwnowage hormonalng i
sprzyjajg usuwaniu toksyn z organizmu. Znajdz w swojej okolicy najbardziej odpowiadajgce
ci zajecia albo samodzielnie wykonuj ¢wiczenia odstresowujgce, korzystajgc np. z tej strony:

https://vimeo.com/66721877
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WYPALENIE
ZAWODOWE

TEST

10 mIN

AUTO-TEST

Test wypalenia

Czy jestes zagrozona/zagrozony wypaleniem?

Wypalenie moze dotkngc¢ kazdego, kto jest mocno zaangazowany w swojg prace i
Jjest gotow do poswiecen. W pewnym momencie moze dojS¢ do zmeczenia
wspofczuciem, rozczarowania, braku sit i poczucia sprawczoS$ci, a wcze$niejszy
entuzjazm i rado$c¢ pryskajg. Stan wypalenia przychodzi wéwczas, gdy w
otoczeniu wolontariusza zmniejsza sie liczba zadan, ktore wzbudzajg pasje i
entuzjazm oraz na ktore ma wplyw, a coraz wigkszy jest nattok tych, ktore sg
nieprzyjemne lub nuzgce.

Cel

Wypalenie rzadko kiedy spada na nas nagle. Na ogét jest to proces postepujgcy,
ktérego pojawiajgce sie sygnaty mozna zaobserwowac.

To narzedzie pomoze ci zorientowaC sie, czy jeste$ zagrozona/zagrozony
wypaleniem. Wynik tego testu da ci rowniez wglad w to, na ile wykonywana przez
ciebie praca wolontariusza jeszcze przynosi ci satysfakcje oraz czy twoja
motywacja ma caty czas mocne podstawy.

Porada

Auto-test wykonasz samodzielnie. Jego wyniki, zwtaszcza je$li sg niepokojgce,
warto omowic z trenerem, koordynatorem lub coachem.

Zrédlo

https://www.mindtools.com/pages/article/newTCS 08.htm
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Instrukcja

Przy kazdym pytaniu zaznacz tylko jedng odpowiedZ, zaznaczajgc x w odpowiedniej

kolumnie.

Pytanie

ogodle

rzadko

czasami

czesto

bardzo

czesto

Czy czujesz wyczerpanie i brak energii fizycznej lub
emocjonalnej?

Czy uwazasz, ze masz sktonno$¢ do negatywnego
mys$lenia o swojej pracy jako wolontariusza?

Czy uwazasz, ze jestes osobg trudniejszg i mniej
sympatyczng dla ludzi, niz by¢ moze na to zastugujg?

Czy tatwo irytujg cie drobne problemy, wspofpracownicy,
podopieczni lub zespot?

Czy czujesz brak zrozumienia oraz niedocenienie przez
swoich kolegéw w organizacji?

Czy czujesz, ze nie masz z kim porozmawia¢ w
organizacji?

Czy czujesz, ze osiggasz mniej niz powinnas/powiniene$?

Czy odczuwasz nieprzyjemng presje, aby odnie$¢ sukces?

Czy uwazasz, ze nie dostajesz tego, czego chcesz w
swojej pracy?

Czy uwazasz, ze pracujesz w ztej organizacji lub w
organizacji o nieodpowiednim dla ciebie profilu (np. chcesz
byc¢ wolontariuszem, ale nie zajmowac sie tym obszarem
pomocy, ktérym teraz sie zajmujesz)?

Czy czujesz sfrustrowanie cze$cig swojej pracy?

Czy uwazasz, ze polityka organizacyjna lub biurokracja
przeszkadzajg w wykonywaniu dobrej pracy?

Czy czujesz, ze jest wiecej pracy do wykonania niz w
praktyce jeste$ w stanie wykonac?

Czy czujesz, ze nie masz czasu na zrobienie wielu
waznych rzeczy?

Czy uwazasz, ze nie masz czasu na planowanie i strategie
tak duzo, jak by$ chciat/a?

tgczna suma punktow
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Skala punktowa od 1 do 5 pkt.: za odpowiedz ,w ogole” przypisz 1 pkt, az do 5 pkt za
odpowiedz ,bardzo czesto”. Dodaj sume wszystkich punktow.

LICZBA KOMENTARZ:
PUNKTOW

15-18 - Brak oznak wypalenia.

19-32 - Niewielkie oznaki wypalenia, chyba Ze jaki$ czynnik jest szczegdlnie
dotkliwy.

33-49 - Bagdz ostrozna/ostrozny. Mozesz by¢ narazona/narazony na
wypalenie, zwtaszcza jesli za kilka pytan liczba punktow jest wysoka.

50-59 - Jeste$ narazona/narazony na powazne ryzyko wypalenia. Zacznij
dziatac.

60-75 - C6z... Grozi ci bardzo powazne wypalenie — zréb co$ z tym pilnie.
By¢ moze potrzebujesz profesjonalnego wsparcia.

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 Rozw¢j Monika Goérska (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 utworéw zaleznych 4.0 (CC BY-NC-ND 4.0) International Public License.
Ta licencja umozliwia rozpowszechnianie, pokazywanie i uzycie materiatow zawartych w
dokumencie wyfgcznie w celach niekomercyjnych i pod warunkiem zachowania ich
oryginalnej formy (bez utworéw zaleznych). Peiny tekst warunkow licencji i dozwolonego
wykorzystania materiatow jest dostepny na stronie www.creativecommons.org.
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