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Czy wiem, gdzie s3 moje granice i czy umiem je stawiac?
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Przed wyborem tematu spotkania przy wspélnym stole koniecznie przeczytaj podrecznik
Rozmowy przy wspdlnym stole” dostepny na portalu biblioteki.org. Pozwoli on zaplanowac
przebieg spotkania i dopasowac techniki moderacyjne do potrzeb oséb w nim uczestniczgcych
oraz do tematu, wokoét ktorego te osoby sie spotkajg. Znajdziesz tam wskazowki, o co zadbac
przed spotkaniem i w jego trakcie. MoZesz tez skorzystac z uniwersalnego wzoru scenariusza
oraz opiséw przydatnych technik facylitacyjnych.

Wazne: Rozmowa przy wspdlnym stole nie jest wyktadem, warsztatem, debatq ani spotkaniem
towarzyskim. Zawiera elementy wszystkich tych form, ale jej gtdownym celem jest wystuchanie
réznych punktéw widzenia. Tylko tyle i az tyle. Aby osoby uczestniczgce mogty sie wypowiadac
szczerze i miec poczucie komfortu, to zasady, o ktérych przeczytacie w podreczniku, muszg byc
przestrzegane. Im bardziej réznorodne postawy, opinie { wartosci spotkajg przy wspdélnym stole,
tym lepiej.

1. Dlaczego uwazam, ze ten temat jest wazny?

Przekonanie o wadze tematu jest wazne. Spisanie powodow, dla ktérych chcesz zebraé ludzi
wokot danego tematu, pozwoli Ci na skuteczng komunikacje — zaréwno na etapie zapraszania
na spotkanie, jak i podczas jego moderowania.

Osoba organizujaca

Autor/ka opracowania tematu . . .
i moderujaca spotkanie

Czesto cos dzieje sie nie po naszej mysli, co
pokazuje, ze jesteSmy zalezni od r6znych
okolicznosci, w tym od innych ludzi.

Miewam watpliwosci, czy zgodzi¢ sie czasem
na cos, czy odmoéwic. Nie chce nikogo
urazi¢, ale czasem czuje, ze co$ nie jest dla
mnie dobre lub za duze poniose koszty.

Gdy staram sie o siebie zadba¢, to budzi sie
we mnie wyrzut, ze jestem egoistka i troche
boje sie straci¢ dobra opinie o sobie.

2. Co osoby uczestniczace wyniosa z tego spotkania?

Jesli nazwiesz korzysci, jakie osoby uczestniczace moga wyniesé ze spotkania, tatwiej Ci bedzie
zaprosi¢ mieszkanki i mieszkancéw Twojej miejscowosci do wspolnej rozmowy.

rozwoju Bibliotek. Program Rozwoju Bibliotek to przedsiewziecie Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci
bibliotek prowadzone przez Fundacje Rozwoju Spoteczeristwa Informacyjnego. W latach 2009-2015 byto
realizowane w ramach partnerstwa z Fundacjq Billa i Melindy Gateséw.

>> program 2. edycja projektu "Rozmowy przy wspélnym stole” realizowana jest w ramach Programu Rozwoju


https://www.biblioteki.org/dam/jcr:33c1166b-011d-4d37-82c3-a9b9c331160d/Podr%C4%99cznik%20prowadzenia%20spotka%C5%84%20-%20Rozmowy%20przy%20wsp%C3%B3lnym%20stole.pdf

Autor/ka opracowania tematu

Osoba organizujaca
i moderujaca spotkanie

Poznaja jakie majg granice i zrozumieja
powody, dla ktérych trudno jest je stawiac.

Zobaczg jak rézne granice maja ludzie
i z czego one wynikaja, z jakich roéznic
miedzy nimi.

Naucza sie nazywad swoje potrzeby
i umiejetnie stawiac granice.

3. Sformulowania oraz wazne pytania zwigzane tematem - przydatne przy
opracowaniu zaproszenia oraz podczas prowadzenia spotkania

Warto unikac jezyka bardzo formalnego, eksperckiego czy petnego ogolnikéw. Stowa i frazy,
ktore wigza sie z danym tematem, warto wykorzystac, formutujac zaproszenie oraz planujac

wstep spotkania.

Autor/ka opracowania tematu

Osoba organizujaca
i moderujaca spotkanie

Jak czesto czujesz zmeczenie i poirytowanie
oraz mysl, ze nikt o Ciebie nie dba?

Nie wydaje Ci sie czasem, ze ludzie mysla
tylko o sobie i sg egoistami?

Jak dbac o innych, dbajac jednoczesnie
o siebie?

4. Kogo zaprosic¢ na spotkanie, o kim nie zapomnie¢?

Niezaleznie od tego, czy zapraszamy imiennie czy tez kierujemy do spotecznosci zaproszenie
otwarte, wazna jest r6znorodnos¢ rozméwcdw oraz ich gotowosc do stuchania sie nawzajem.
Pamietaj o tym, ze rézne punkty widzenia i r6znorodnos$¢ doswiadczen czynig rozmowe
ciekawa i rozwijajaca. Dlatego wypisz, kto powinien w takim spotkaniu uczestniczyé: moga to
by¢ konkretne osoby lub przedstawicielki i przedstawiciele réznych grup (wiekowych,
zainteresowan, zawodowych, zwigzanych z miejscem zamieszkania lub innych).

Autor/ka opracowania tematu

Osoba organizujaca
i moderujaca spotkanie

Osoby w réznym wieku, zaréwno kobiety,
jak i mezczyzni.

Wolontariusze albo ludzie zawodowo
zajmujacy sie pomaganiem (ciekawy watek
dbania o wiasne granice, gdy sie tyle daje
innym).




Lokalni liderzy i liderki (dziatacze spoteczni —
czesto sg to osoby, ktérag biorg na siebie za
duzo i ulegaja wypaleniu).

Moze jakis ekspert lub ekspertka (psycholog,
psychoterapeuta). Tylko trzeba zadbad o to,
aby te osoby nie zdominowaty spotkania
albo zeby spotkanie nie zamienito sie w
panel z pytaniami do eksperta / ekspertki.

5. Jak zadbaé¢ o komfort os6b uczestniczacych w tym spotkaniu?

Warto przewidzied ryzyka: co moze zahamowad/zniecheci¢ rozméwcdw? Warto tez
zaplanowac srodki zaradcze: jezeli zdarzy sie to i to, wtedy nalezy to i to.

Autor/ka opracowania tematu

Osoba organizujaca
i moderujaca spotkanie

Temat jest bardzo osobisty. Warto
wypracowaé dobry kontrakt, dzieki ktéremu
osoby uczestniczace beda czuty, ze moga sie
otworzy¢. Trzeba tez pilnowad, aby te osoby
sie wzajemnie nie oceniaty.

Moze sie zdarzy¢, ze poleja sie tzy. Warto
dopytac, co takiej osobie jest potrzebne

w danej chwili? W czym na ten moment
mozemy jej pomoc? Przyktadowe trudne
sytuacje i informacje, jak sobie z nimi radzi¢,
znajdziecie w podreczniku.

Jeden punkt widzenia moze zdominowac
spotkanie. Warto zadbac o prezentowanie
roznych punkéw widzenia (np. czy ktos

z panstwa ma inne doswiadczenia,
przemyslenia itp.?).

Spotkanie moze takze przerodzi¢ sie

w narzekanie, jak nam Zle, bo ludzie
wykorzystuja nasze dobre serca. Wtedy
warto to przeformutowac (a jakie sa plusy
jasnego stawiania granic? itp.). Wiecej porad
znajdziecie w podreczniku.

6. Pomoce do wykorzystania

W ramach wstepu lub podsumowania spotkania warto pokazac fragment filmu, odnies¢ sie do
publikacji lub przeprowadzi¢ ¢wiczenie odwotujace sie do doswiadczenia osdb
uczestniczacych. Mozna skorzystac z nastepujacych materiatéw:

Nazwa materiatu + jego rodzaj
(film, publikagja itp.)

Czego dotyczy / do czego moze sie
przydac? (przy dtuzszych materiatach
prosimy o wskazanie konkretnego
fragmentu, np. minuty filmu lub strony
publikacji)




Karty metaforyczne (lub ilustracje, zdjecia),
ktére pozwolg sie otworzy¢ osobom
uczestniczacym w rozmowie.

Praca z metafora. Osobom tatwiej nazwaé
jakie$ emocje, odczucia, gdy moga je do
czegos porownaé. Mozna wykorzystac na
wstepie.

Artykut ,Relacje — Stawiaj granice i szanuj
granice”: https://stressfree.pl/relacje-stawiaj-

granice-i-szanuj-granice/

Ku inspiracji — artykut na temat stawiania
granic. Autor: Wojciech Gorzelanny, coach.

Post Instytutu Gestalt na portalu
spotecznosciowym:
https://www.facebook.com/InstytutGestalt/p
osts/1271266536239718/

Ku inspiracji. Post na fanpejdzu Instytutu
Gestalt na temat tego, co sie zadzieje
dobrego, gdy na pierwszym miejscu
postawisz swoje potrzeby.



https://stressfree.pl/relacje-stawiaj-granice-i-szanuj-granice/
https://stressfree.pl/relacje-stawiaj-granice-i-szanuj-granice/
https://www.facebook.com/InstytutGestalt/posts/1271266536239718/
https://www.facebook.com/InstytutGestalt/posts/1271266536239718/

