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Czas trwania warsztatu:
3godziny

1. Krotki opis:

Warsztat ma na celu wywotanie rozmowy w zespole organizacji i wspolng prace nad tym, co zbliza ludzi, a
co oddala ich od dziatan, ktére chcg podjgé. Narzedzie wykorzystywane podczas warsztatu: Matryca
Wartosci i Zobowiazan, pozwoli poznac¢ perspektywe innych oséb w zespole, elastycznie odpowiadaé na
potrzeby zespotu i jednoczes$nie wypracowacé konkretne rozwigzania.

2. Cel warsztatu

Celem jest ustalenie wspdlnej podstawy wartosci, ktore wspierajg prace zespotu NGO, burza mézgéw na
temat mysli i dziatan, ktére oddalajg cztonkdéw zespotu od realizacji wartosci zespotu oraz rozmowa o
doswiadczeniach, przemysleniach i sposobach reagowania (w kierunku wiekszej rownowagi w pracy, w
obliczu wypalenia zawodowego/zmeczenia/spadku motywacji itp.)

3. Grupa docelowa

12-15 uczestnikéw, zespét organizacji pozarzadowych z liderem

cuLtureshock Ve

Projekt wspéfifinansowany w e Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkcji tej publikacji nie stanowi
ramach programu Unii Europejskiej £ x poparcia dla tresci, ktére odzwierciedlaja jedynie poglady autoréw, a
Erasmus+ ok Komisja nie moze zostac pociagnieta do odpowiedzialnosci za
jakiekolwiek wykorzystanie informacji w niej zawartych.
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4. Program warsztatu

Czas Cel Szczegotowy opis dziatan

1. Przedstawienie | Zaprezentowanie Osoby prowadzace przedstawiajg siebie, swoje
sie programuwarsztatui | doswiadczenie zawodowe, projekt Burnout Aid,
10 minut 0so6b prowadzacych strukture warsztatu i jego cele.

2. Medytacja Uziemienie, Propozycja medytacji prowadzonej- Zatacznik 2.
prowadzona uspokojenie, wejscie
10 minut w gtebszy kontakt z

samym sobg

3. Matryca Odkrywanie Matryca Wartosci i Zobowiazan, éwiartka |
Wartosci i bezpiecznych I: Moje wartosci - jakie warto$ci realizuje poprzez
Zobowiazar, zachowan .| swojg aktywisrtyczng prace?
¢wiartka | wspierajacych zespot i
25 minut jego wartosci Zobacz Zatacznik 3.

Wszystko, co dzieje sie w nas - moje wartosci,
dlaczego tu jestem?

Np. bycie w zespole; wartosci, ktore zespot podzielaw
pracy.

Pytania pomocnicze: co wzmacnia twojg motywacje
do pracy? Dlaczego tu pracujesz?

Tutaj uczestnicy wpisujg wartosci, ktére sg dla nich
wazne w zyciu i pracy, z ktérymi chca pracowac
podczas tego warsztatu, wartosci, ktére wskazujg na
ich potrzeby, ktére by¢ moze nie sg w tej chwili
zaspokojone.

4. Przerwa
10 minut

5. Matryca Zwerbalizowanie Matryca Wartosci i Zobowiazan, Il éwiartka
Wartosci i wszystkich mysli, II: Moje mysli, emocje - jakie mysli i emocje
Zobowiazar, ktére powstrzymuja | owstrzymuaj mnie przed realizacjg tych wartosci?
¢wiartkalll przed realizacja
22 Gl W?rtoks,c' waznyc*h dia Co powstrzymuje mnie przed realizacja tej wartosci?

czionkow zespotu Wszystko, co zniecheca mnie do tych wartosci, na
przyktad mysli typu: "ta sprawa jest przegrana", "czuje
sie bezradny", "zespdt mnie nie wspiera, "nie ma
zespotu".
W tym miejscu uczestnicy wypisujg wszystko to, co
przeszkadza im w realizowaniu swoich wartosci.

6. Matryca Zwerbalizowanie Matryca Wartosci i Zobowiazan, ¢wiartka lll:
Wartosci i wszystkich zachowan, | 1Il: Moje obecne zachowanie - jak sie w zwigzku z
Zobowiazan, ktére sa nieefektywne tym zachowuje?
¢wiartka Ill: w konfrontacji z
25 minut \é\/larto+SC|T(rp| wazny;m Co robieg, co jest nieefektywne, kiedy to sie pojawia?

a cztonkow zespotu. np. "nie moéwie", "czuje sie bezradny", "za duzo pije",
"denerwuje sie".
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7. Przerwa
10 minut
8. Matryca Wszystkie Matryca Wartosci i Zobowiazan, ¢wiartka IV:
Wartosci i zachowania, ktére IV: Moje porzgdane zachowanie - Jak mogtabym sie
Zobowiazar, pomogtyby w zachowywaé, zeby byé w zgodzie z moimi
¢wiartka Il realizacji tych wartoSciami?
25 minutes wartosci.
Wszystkie zachowania, ktore pomogtyby mi
realizowac te wartosci.
Co moégtbym zrobi¢, co mogtoby mnie wesprze¢ w
realizacji tych wartosci - np. Zamiast krzyczec -
sprébuj poprosi¢ o pomoc. Jesli potrzebujesz
docenienia - skad /kiedy wiesz, ze zostates doceniony?
9. Nastepny krok | Podsumowanie Celem warsztatu jest dostrzezenie wspdlnych
20 minutes ¢wiczenia, planowanie | wartosci i stworzenie podstaw do dalszej pracy nad
nastepnego kroku rozwojem organizacji pozarzadowej.
Wazne jest, aby podsumowac¢ doswiadczenie na
poziomie refleksji i wgladu. Pytania pomocnicze: Co
mozemy z tym zrobié¢? Jak mozemy wykorzystac te
wiedze?
Grupa projektuje kolejne kroki: co dalej - co mozemy
zrobic teraz? Moze to by¢ jeden krok, jedno dziatanie,
ktére odpowiada na wiedze zdobytg podczas pracy z
matryca.
10. | Runda Podsumowanie Zakonczenie
finatowa. warsztatu przez | Z czym konczysz warsztat?
Zakonczenie osoby uczestniczace/ | Zebranie wnioskéw na forum grupy.
20 minutes
Uwaga: Osoby prowadzace mogg wykorzystac
przyktad ewaluacji papierowej przedstawionej w
Zataczniku 4

5. Materiaty do warsztatu

Miro lub Jamboard do matrycy. Przygotuj matryce przed warsztatem.

6. Kontekst (lista publikacji, filméw, prezentacji, do ktérych warto zajrzec po warsztacie)

1. Working with Values Through the Matrix — Therapy Through the ACT Matrix



https://www.theactmatrix.com/pages/values
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2. Using the ACT Matrix to Help You to Be The Person You Want to Be...More Often
3. Using the ACT Matrix to Help You to Be the Person You Want To Be

7. Uwagi/mozliwe modyfikacje - sugestie dotyczace dodatkowych dziatan:

Korzystanie z matrycy wartosci i zobowigzan jest réwniez odpowiednie dla grupy oséb, na przyktad
wychowawcéw, kiedy kazdy pracuje nad swojg matryca, dzieli sie wrazeniami i planuje kolejne kroki,
wykorzystujgc grupe jako lustro i wsparcie wspélnoty.


https://workingwithact.com/2015/07/29/using-the-act-matrix-to-help-you-to-be-who-you-want-to-be-more-often/
https://www.youtube.com/watch?v=wd64oZ5VoHI
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ZAtACZNIKI:

Zatqcznik 1. Zasady warsztatu/grupy (do wystania przed warsztatem wraz z linkiem do spotkania):

Kazdy ma prawo do wypowiedzi.

Uczestniczymy od poczqtku do korica

Staramy sie by¢ szczerzy i traktujemy to dziatanie jako diagnoze

Kazdy, kto tu jest, jest wtasciwg osobq

Zasada 50% - my odpowiadamy za to, kim jestesmy, a Ty za to, kim jestes

Lhowbde

Zatqgcznik 2. Medytacja prowadzona

Usigdz wygodnie. Podqzaj za moim gtosem. Pozwdl sobie na bycie w tym doswiadczeniu.
Postaw obie stopy na ziemi

wyprostuj kregostup

otworz, rozluznij przedniq czesc ciata

zamknij oczy

weZ gteboki oddech i poczuj, jak przeptywa przez twoje ciato

pozwdl sobie zatopic sie w nim, poczuj sie komfortowo

wydech

reguluj swéj oddech

licz do 3 przy kazdym wdechu, zatrzymaj liczenie do 3
i wypusc go.

raz dwa trzy

powtdérz wdech i

wydech

raz, dwa, trzy

zobacz, czy jakas czes¢ twojego ciata domaga sie uwagi
skieruj tam swéj oddech

Sprawd?z, jakie emocje sq w tobie teraz
zauwaz je

moze twoja uwaga odptyneta
pojawit sie zmartwienia
marzenia, mysli

obserwuj to

zZuwagaq,

poczuj

gdzie czujesz oddech
najwyrazniej,

moze w brzuchu,
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klatce piersiowe;.
obserwuj miejsce, w ktorym oddech jest najbardziej wyrazny

poczuj swoje bijgce zycie
wewnetrzny swiat twojego ciata
twoj spokoj

twojg jasnosc,

ciekawosc,

wspotczucie,

pewnosc siebie,

twoja odwaga,

twoja kreatywnos¢

twoje potqczenie z innymi
skieruj swojg uwage na swoje plecy
zauwaz, czy czujesz jakies
napiecia, obserwuj je

sprawdz

jak sie czujesz

brzuch, szyja

twarz, gtowa

poczuj ich ciezar,

poczuj jak sie odprezajq

powoli rozszerzaj swojqg uwage na

cate twoje ciato,

jak dziata na nie grawitacja.

tak, abys mdégt spokojnie pozosta¢ w tym miejscu
poczuj kontakt z ziemiq

swoje stopy.

poczuj jak twoje ciato

spoczywa

przez chwile

po prostu

Z nastepnym oddechem skieruj swojq uwage na zewnqtrz,
ustysz dzwieki, poczuj powietrze, ktére wdychasz,

i kiedy bedziesz gotowy, gotowy

otworz oczy
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Zatqgcznik 3. Matryca Wartosci i Zobowigzan:

Tytuty éwiartek:

I: Moje wartoSci - jakie wartoSci realizuje poprzez swojg aktywisrtyczng prace?

Il: Moje myS$li, emocje - jakie mysli i emocje powstrzymuaj mnie przed realizacjg tych warto$ci?
Ill: Moje obecne zachowanie - jak sie w zwigzku z tym zachowuje?

IV: Moje porzgdane zachowanie - Jak mogtabym sie zachowywac, Zeby by¢ w zgodzie z moimi warto$ciami?

11: All my behaviour in response to the 2nd quarter IV: What can | do that will bring me closer to realising
the values?

II: Thoughts, emotions that distance me from values I: My values - what is important for me?
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Zatqcznik 4. Przyktad formularza ewaluacyjnego

Burnout Aid — international project on professional burnout in non-governmental organizations

Po warsztacie prosimy o podzielenie sie z nami swoimi przemyS$leniami, abySmy mogli rozwijaC ten projekt.
Data i miejsce warsztatu:

Jakie treSci lub dziatania podczas warsztatu byty dla Ciebie najbardziej przydatne i dlaczego?
Czy polecitbys/ polecitabys ten warsztat? Jesli tak, to komu?

Jak oceniasz prawdopodobienstwo wykorzystania zdobytej wiedzy i umiejetnosci w swojej codziennej pracy?
(wskaliod 1do 5)

1.- bardzo niskie 2 niskie 3 - Srednie 4 - wysokie 5 - bardzo wysokie
Czy czas trwania warsztatow byt odpowiedni?

1 - zbyt krétki, 2 - doskonaty, 3 - zbyt dtugi

Czy liczba uczestnikéw byta odpowiednia?

1 - wolatbym mniejszg grupe,

2 - byto idealnie

3 - wieksza liczba uczestnikéw nie wptynetaby na dynamike warsztatu

Czego brakowato Ci podczas dzisiejszego warsztatu?
Jak mozemy ulepszy¢ ten warsztat?

Inne uwagi, ktére chciatbys/chciatabys zgtosic¢?



