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Projekt Food&More

Food&More to europejski program edukacyjny opracowany przez cztery organizacje:
Tudatos Vasarlok Egyesiilete (Wegry, organizacja koordynujaca), Asociace AMPI (Czechy),
Fundacje EkoRozwoju (Polska) oraz miedzynarodowg sie¢ Urgenci. Naszym celem jest
wspieranie spotecznoéci zywnosciowych i $wiadomych konsumentek?, ktére nie tylko kupuja
zywnos¢, ale wspierajg drobnych producentdw, organizujg sie w spotecznosci i zasilajg
nasze organizacje.

Jednym z kluczowych elementéw projektu Food&More jest program szkoleniowy. To
3-czesciowy program, ktérego celem jest wzmacnianie spotecznosci zywnosciowych
poprzez wykorzystanie praktycznych sposobdw partycypacyjnego podejmowania decyzji i
planowania, komunikacji opartej na spotecznosci oraz wspétpracy. Ten program zostat
przetestowany na Wegrzech, w Czechach i w Polsce. Niniejszy przewodnik podsumowuje
selekcje najlepszych metod z tych trzech krajéw.

Wszystkie narzedzia i materiaty projektu Food&More sg dostepne na stronie internetowej
Urgenci. Opracowalismy takze materiaty komunikacyjne, krétkie filmy, prezentacje i
przydatne przewodniki dla organizatorow spotecznosci zywnosciowych oraz
przetestowalismy kurs on-line. Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o projekcie, zajrzyj na

strone Urgenci: https://urgenci.net/resources/, https://hub.urgenci.net/

W sprawie réznych wersji jezykowych i dodatkowego wsparcia prosimy o kontakt z
Fundacjg EkoRozwoju: biuro@eko.org.pl

! Dla wiekszej inkluzywnodci w tej publikacji stosujemy formy meskie i zefiskie naprzemiennie.
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O tym przewodniku

Trzy czesci programu szkoleniowego Food&More zostaty przetestowane w trzech krajach: na
Wegrzech, w Czechach i w Polsce. Wszyscy partnerzy pracuja z osobami zaangazowanymi
w spotecznosci zywnosciowe, ale nasze grupy docelowe nie sg takie same. Na Wegrzech
TVE pracowata ze spotecznosciag RWS (Rolnictwo Wspierane przez Spotecznosd) i starata
sie poprawic ich wewnetrzng wspotprace. AMPI w Czechach skupito sie na zaangazowanych
aktywistkach i przedstawicielach spoteczno$ci zywnosciowych, ktérzy sg blisko powstajgcej
czeskiej sieci RWS. W Polsce FER pracowat z osobami na rézny sposdéb zwigzanymi ze
spotecznosciami zywnosciowymi na terenie kraju. Szybko stato sie jasne, ze nie mozemy
adresowac do tych grup tych samych metod szkoleniowych.

Postanowilismy by¢ elastyczni: TVE zorganizowata internetowe szkolenie dla trenerek,
podczas ktdérego uzgodniliSmy podstawowe zasady i kluczowe tematy (partycypacyjne
podejmowanie decyzji i planowanie, komunikacja oparta na spotecznosci i wspotpraca), ale
pozostate organizacje miaty swobode w opracowaniu wtasnych plandw szkoleniowych.

Z tego powodu niniejszy przewodnik nie zawiera szczegdtowego planu szkolenia dla
kazdego modutu, a poszczegdlne czesci sg raczej zbiorami wybranych metod. Jesli interesuja
Was gotowe programy szkolen, prosimy o kontakt z Fundacjg EkoRozwoju
(biuro@eko.org.pl) lub bezposrednio z organizacjami partnerskimi Food&More.
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CczESC 1

Pierwsza cze$¢ szkolenia Food&More opiera sie na zatozeniu, ze zarzadzanie wspdlnotg i
aktywna integracja ma zasadnicze znaczenie dla trwatosci wspdlnot zywnosciowych (w
oparciu o badania? przeprowadzone w Europie w ramach projektu Solid Base?). Pierwsza
czesd skupia sie na wprowadzeniu uczestniczek (oraz gospodarstwa goszczacego szkolenie)

w kwestie sprawnego organizowania wspotpracy, podstaw teoretycznych, wspétpracy
wewnatrz spotecznosci oraz samoanalizy.

Wymienione ponizej metody szkoleniowe zostaty wybrane jako najbardziej udane sposréd
metod wyprobowanych na szkoleniach pilotazowych w trzech krajach partnerskich.
Wszystkie metody ktadg nacisk na aktywizowanie osdb uczestniczacych, interaktywng prace
w grupach, planowanie oparte na spotecznosci oraz poznawanie sie uczestnikow i trenerek.

Niniejszy rozdziat nie zawiera szczegdtowego planu szkolenia. Jesli interesujg Was gotowe
programy szkolen, prosimy o kontakt z Fundacjg EkoRozwoju (biuro@eko.org.pl) lub

bezposrednio z organizacjami partnerskimi Food&More.

2 hitps://lurgenci.net/wp-content/uploads/2019/11/Booklet31082018final.pdf

3 Projekt Erasmus+ poprzedzajgcy Food&More: https://urgenci.net/solid-base/
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Poznawanie sie w parach

Lodotamacz i przedstawienie uczestnikéw — praca w parach

Wprowadzenie: Uczestnicy bedga sie czuli swobodniej w grupie, jesli beda znali swoje
imiona, pomysty czy miejsce pochodzenia. Zainteresowania uczestnikow to takze wazna
informacja dla prowadzacych. Autoprezentacje pomagajg okresli¢ doswiadczenia,
motywacje, potrzeby, zainteresowania, oczekiwania i obawy.

Opis: Uczestniczki dobierajg sie w pary, najlepiej z osoba siedzaca obok nich. Kazdy ma 1
minute na przedstawienie swojej parze imienia, doswiadczen i oczekiwan. Prowadzaca moze
utatwic rozpoczecie pracy, zadajac kilka poczatkowych pytan, ktére pomoga zmotywowac
uczestnikdw do rozpoczecia rozmowy. Moga to byd na przyktad takie pytania: "Jakie sg twoje
doswiadczenia z RWS-ami?" lub "Czego oczekujesz po szkoleniu?". Po tym wprowadzeniu
osoby w parach przedstawiaja siebie nawzajem na forum — w kilku zdaniach staraja sie
opowiedziec grupie o osobie, z ktdrg rozmawiaty.

e Narzedzia: otdwek i papier na notatki
e Czas trwania: ~30 minut (w zaleznosci od liczby uczestnikow)
e Dodatkowe materiaty: techniki facylitacji na stronie

http://www.seedsforchange.org.uk/tools

Ktora odpowiedz jest ktamstwem?

Lodotamacz i wzajemne poznawanie sie — aktywnosc¢ w grupie

Woprowadzenie: Uczestniczki moga sie zna¢ do pewnego stopnia, ale to ¢wiczenie przyczyni
sie do stworzenia jeszcze bardziej swobodnej i sprzyjajgcej wspotpracy atmosfery, co jest

wazne w przypadku dtugiego szkolenia.

Opis: Uczestnicy wymyslajg 3 rozne stwierdzenia na swdj temat, ktére byty waznym
momentem w ich zyciu. Wypowiadajg je na gtos, a zadaniem grupy jest odgadniecie, ktére z
nich nie jest prawdziwe. Mozemy zacheci¢ wszystkich do wymyslenia wyjatkowych lub
zabawnych stwierdzen (na przyktad: "kiedys prowadzitam t6dZ podwodng"). Nastepnie
kolejni uczestnicy robig to samo. Jesli jest duzo osdb, mozna utworzyd¢ dwie grupy.

e Narzedzia: opcjonalnie otdwek i papier na notatki

e Czas trwania: 20-30 minut (w zaleznosci od liczby uczestnikow)

o Dodatkowe materiaty: techniki facylitacji na stronie
http://www.seedsforchange.org.uk/tools

Poszukiwanie skarbow

Wprowadzenie gospodarstwa i rolnikow — prezentacja i praca w grupach

Wprowadzenie: Na Wegrzech szkolenie Food&More zostato zorganizowane dla
spotecznosci RWS w gospodarstwie. Dzieki temu dziataniu zachecilismy uczestnikow
szkolenia do samodzielnego uczenia sie. Zamiast zwyktej wycieczki z przewodnikiem
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uczestnicy mogli poznad gospodarstwo w oparciu o przekazane im instrukcje ("kompetencje
osobiste, spoteczne i umiejetnosc uczenia sie"). Poniewaz przedmiotem zainteresowania
byto takze rolnictwo agroekologiczne i koncepcja RWS, ¢wiczenie przyczynito sie do wzrostu
"$wiadomosci ekologicznej i konsumenckiej" oraz "uczenia sie zdrowego stylu zycia".

Jesli szkolenie odbywa sie w gospodarstwie rolnym, mozemy zorganizowad poszukiwanie
skarbow (interaktywne zajecia na polu). Po krétkiej prezentacji gospodarstwa uczestniczki
mogg same odkrywad gospodarstwo. Taka aktywnosc¢ zmotywuje wszystkich uczestnikow
do zaangazowania, nawet tych, ktdrzy sg zaznajomieni z otoczeniem.

Opis: Najpierw prosimy naszych gospodarzy (rolnikdw lub koordynatorki RWS-u) o
przedstawienie gospodarstwa, w ktérym sie znajdujemy: kiedy powstato, jakie sg jego
rozmiary i metody uprawy. Nastepnie tworzymy grupe 3-4 o0sdb i dajemy im troche czasu na
poznanie miejsca, w ktdrym sie znajdujemy. Wszystkie grupy sg proszone o zebranie roslin,
plondw lub innych naturalnych elementéw gospodarstwa w okreslonych kolorach. Na
przyktad: grupa 1. — zielone i z6tte, grupa 2. — fioletowe i czerwone, itd. Uczestnicy majg
troche czasu, aby przejscé sie po gospodarstwie i zebrac te elementy, a nastepnie
przedstawiajg to, co udato im sie znalez¢. Podczas tej rundy rolniczka moze pomdc w
wyjasnieniu, dlaczego dana roslina jest wazna, jak sie jg uprawia itp. Kiedy wszystkie grupy
skonczg prezentowacd, mozna poswieci¢ troche czasu na wspdlne stworzenie instalacji.

e Narzedzia: plan gospodarstwa (opcjonalnie), papier do robienia notatek podczas

prezentacji.
e Czas trwania: 60 minut (10 minut wprowadzenia, 25 minut na poznawanie
gospodarstwa i 25 minut na dzielenie sie “skarbami”).

Kregi wptywow

Zdobywanie wiedzy na temat wptywu na system zywnosciowy — ¢wiczenie grupowe

Wprowadzenie: Zaangazowane osoby nie tylko kupujg zywnosc od Lokalnych Solidarnych
Partnerstw?, ale robig co$ wiecej. To dziatanie moze przyczynié sie do uéwiadomienia sobie,
jaki jest ich wptyw na wielu poziomach. Umiejetnosci rozwijane w tej metodzie to
kompetencje obywatelskie oraz $wiadomos¢ ekologiczna i konsumencka.

Opis: Praca odbywa sie w 3 matych grupach. Kazda grupa ma do dyspozycji arkusz papieru
Z narysowanymi piecioma osadzonymi w sobie okregami. Prosimy uczestnikéw, aby
wyobrazili sobie, ze sg punktem w srodku tych okregdw, a otaczajgce okregi to np.

4 Local Solidarity-Based Partnership (LSPA) to termin wprowadzony przez sie¢ Urgenci
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spotecznos¢ lokalna, siec krajowa, sie¢ miedzynarodowa. Uczestniczki majg okresli¢ kregi,
ktére same reprezentujg. Po nazwaniu tych kregdw, uczestnicy powinni przedyskutowad i
zaznaczy¢ na nich, jaki wptyw wywieraja, bedac czescig danego kregu (np. ich spotecznosd
zywnosciowa). Wszystkie kregi majg jakis wptyw (Srodowiskowy, spoteczny lub
ekonomiczny) na réznych poziomach. W trakcie dyskusji w grupie uczestnicy prébujg ten
wptyw zidentyfikowad. Jesli uczestnicy majg trudnosci z nazwaniem kregdw, trenerki moga
ich wspomagad. Na koniec poszczegdlne grupy dzielg sie wynikami na plenum i omawiajg
whioski.

e Narzedzia: flipcharty, markery

e Czas trwania: 45 minut

e Materiaty: krétki film — Food Citizens: Consumers who are changing the world
https:/www.youtube.com/watch?v=mW9WW?zDharY

Co sprawia, ze spotecznosc dobrze funkcjonuje?

Analizowanie sytuacji wspolnoty zywnosciowej — praca w grupach i dyskusja

Wprowadzenie: Dyskusja grupowa moze pomdc w
przyblizeniu rzeczywistosci oraz pomystow i potrzeb
spotecznosci zywnosciowej. Wymieniajgc elementy dobrze
funkcjonujgcej spotecznosci, mozna stworzyc liste zyczen, a
takze ujawnié niewypowiedziane potrzeby i wyzwania.
Metoda ta moze by¢ stosowana w przypadku pracy z
konkretng spotecznoscia spozywcza. Celem tego dziatania
jest uswiadomienie wszystkim, jak moze funkcjonowad
spotecznosd, oraz przyjecie réznych perspektyw.

Opis: Uczestniczki pracujg w trzech matych grupach. Grupy

zbieraja informacje o tym, jak z ich perspektywy wyglada .

dobrze dziatajgca spotecznos¢ (grupa 1. — cztonkowie, grupa 2. — rolnicy, grupa 3. —
koordynatorki). Kazda grupa dzieli sie wynikami, a pozostate dwie grupy moga
skomentowac prace innej grupy lub wniesé inng perspektywe. Jesli liczba uczestnikow jest
zbyt duza, prowadzgce moga potaczyd uczestnikdw w grupy reprezentujace kluczowych role
(np. rolnicy, dostawczynie seréw i chlebdw, rolniczki, dostawcy warzyw i owocow, itp.).
Trzecia mozliwosc polega na tym, ze kazda z grupa moze omowi¢ pomysty dotyczace kilku
rol. Na ilustracji rolniczka i cztonkini grupy pracuja razem i wymieniajg pomysty.

e Narzedzia: flipcharty, markery, papier do robienia notatek

e Czas trwania: 60 minut (praca w grupach: 30 minut, prezentacja wynikow: 30 minut)

e Materiaty dodatkowe: broszura "Badz czescig RWS!":
https://wspierajrolnictwo.pl/wp-content/uploads/2021/08/I01_BPCSA_PL _final.pdf
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Analiza SWOT

Samoanaliza spotecznosci zywnosciowej — zadanie domowe, praca w grupach

Wprowadzenie: Analiza SWOT jest uzytecznym narzedziem pozwalajgcym zrozumied
aktualng sytuacje organizacji lub spotecznosci. To narzedzie planowania strategicznego
stosuje sie jako wstep do planowania lub w przypadku koniecznosci podjecia waznej decyzji.
Analizy SWOT moga by¢ dobrym narzedziem do syntezy i przeprowadzenia samoanalizy dla
danej spotecznosci zywnosciowej. Wyniki wspdlnej dyskusji mogg by¢ wykorzystane po
zakonczeniu szkolenia. Dziatanie to moze stanowic¢ dobrg podstawe do doskonalenia
umiejetnosci w zakresie kompetencji osobistych, spotecznych i umiejetnosci uczenia sie, a
takze dla rozwoju spotecznosci/grupy i zarzadzania konfliktami oraz budowania zdolnosci do
dtugoterminowego planowania.

Opis: "S" oznacza mocne strony (Strengths), "W" - stabe strony (Weaknesses), "O" - szanse
(Opportunities), a "T" - zagrozenia (Threats). Do analizy SWOT najlepiej zaprosié¢ wszystkich
uczestnikdw spotecznosci: cztonkinie, rolnikow, pracownikdw, koordynatordw, a takze
facylitatora, ktéry moze pomadc w tym procesie. Uczestnicy powinni podsumowad wyniki w
formie tabeli. Metoda ta jest na tyle prosta, ze moze by¢ stosowana przez spotecznosci
samodzielnie. Burze mdézgdw mozna wspomac czterema pytaniami przewodnimi:

MOCNE STRONY: Co dobrze funkcjonuje w naszej spotecznosci zywnosciowej?
St ABE STRONY: Co musimy poprawic?

SZANSE: Jakie mozliwosci stojg przed nami otworem?

ZAGROZENIA: Jakie zagrozenia dostrzegamy w naszej grupie?

e Narzedzia: flipchart, markery, podrecznik Food&More
e Czas trwania: co najmniej 30 minut
e Dodatkowe materiaty: https://ol.wikipedia.org/wiki/Analiza_SWOT

Poznawanie kontekstu gospodarstwa, tgczenie punktow

Spacer po okolicy z oprowadzaniem

Woprowadzenie: Ta metoda prowadzenia spotkania pozwala dostrzec szerszy kontekst, w
jakim funkcjonuje dana spotecznosc. Mozna lepiej poznac teren, okolice, otaczajgca przyrode,
a takze historie miejsca oraz relacji, ktore tacza lub dzielg. Wymagane umiejetnosci osoby
prowadzacej: najlepiej jezeli jest to osoba miejscowa, znajaca teren, potrafigca zachowad
réownowage miedzy opowiadaniem a umozliwieniem uczestnikom spaceru w ciszy.

Jest to dobra metoda do wykorzystania podczas catodniowego szkolenia/wizyty w
gospodarstwie lub kilkudniowej sesji szkoleniowej. Pomaga skonsolidowad grupe, stymuluje
mozg i wszystkie zmysty. Dobrze zaplanowana sesja spacerowa moze pomadc w znalezieniu
rozwigzania problemu, ktdry pojawit sie w grupie, lub po prostu w znalezieniu lepszej
perspektywy dla danej spotecznosci (dotyczacej jej rozwoju, réol w grupie, znalezienia
wewnetrznej motywadji itp.).


https://pl.wikipedia.org/wiki/Analiza_SWOT

Opis: Przedstaw motyw przewodni spaceru — czy bedzie to poznawanie otoczenia
gospodarstwa rolnego? A moze miejsca, w ktérym uprawia sie warzywa? Motywem moze
by¢ takze historia lub zasoby naturalne danej miejscowosci lub dzielnicy. Trasa powinna
uwzgledniaé zarowno mozliwosé swobodnej rozmowy podczas spaceru, jak i miejsca, w
ktérych mozna sie zatrzymad, zrobié przerwe i podziwiaé widoki. Zaplanuj trase w zaleznosci
od mozliwosci grupy — spacer powinien by¢ przyjemny, ale nie nazbyt meczacy. Uwzglednij
potrzeby osdb z ograniczong moblinoscia.

Cho¢ dobrze jest mieé zaplanowana trase, bgdz otwarta na potrzeby grupy — nie bodj sie
zmieniac planu i podazaj za grupa. Najbardziej wartosciowe rzeczy wydarzajg sie czesto
wtedy, kiedy pozwolisz grupie poczuc sie swobodnie podczas spaceru. Twoja narracja
bedzie doskonatym uzupetnieniem spontanicznych rozmoéw miedzy uczestnikami. Spacer
powinien by¢ odczuwany jako przyjemny wysitek, jako pozywna czesé dnia szkoleniowego.
Dlatego zadbaj o to, by nie byt zbyt forsowny ani nudny. Uczestnicy powinni czué, ze udziat
w spacerze ma sens. Osoba prowadzaca te czesc szkolenia powinna miec dobre wyczucie i
umiejetnosé odczytywania potrzeb grupy. Wazne jest, aby umiec dobrze obserwowac i nie
przyttoczy¢ uczestnikdw swojg opowiescia.

e Narzedzia: buty i ubrania odpowiednie do pogody
e Czas trwania: minimum 60 minut, optymalnie 120, niezaleznie od liczby uczestnikow
e Materiaty: rola ruchu w procesie uczenia sie, np.:

John Medina, “12 sposobdw na supermdzg”, Prészynski i S-ka, 2009

Dragon Dreaming

Praca grupowa w kregu

Wprowadzenie: Uczestnicy mogg zapoznac sie z jedng z czesci metody planowania
partycypacyjnego Dragon Dreaming.

Kazdy projekt zaczyna sie od marzenia jednej lub kilku oséb. Marzenie to czesto moze by¢
wynikiem uswiadomienia sobie czegos waznego. Poprzez proces komunikacji osoba $nigca
staje sie w petni Swiadoma natury swojego marzenia. Wiekszos¢ projektdw zostaje
zablokowana na etapie snu, poniewaz ludzie nie dzielg sie swoimi marzeniami z innymi. Jest
to pierwszy prog, ktory musi przekroczyé dobry pomyst na projekt.

Kiedy osoba ma juz pomyst lub marzenie, pierwszym krokiem w “smoczym $nieniu” jest
podzielenie sie nim z grupg ludzi. Kim powinni by¢ ci ludzie? Wazne jest nie tylko wybranie
kogos, kto posiada odpowiednie umiejetnosci i wiedze, ktére moga pomadc w realizacji
projektu, ale powinni to by¢ ludzie, z ktérymi chce sie przebywac i pracowad. Chodzi tu o
relacje.

Dragon Dreaming to spotkanie w kregu, podczas ktérego wyzwala sie zbiorowa inteligencja
grupy. Jest to réwniez proces, w ktorym twoje indywidualne marzenie musi umrzeé, aby
odrodzi¢ sie jako marzenie uwspadlnione. W kregu kazda osoba ma szanse najpierw okreslic,
co jest dla niej wazne, a nastepnie podzieli¢ sie swoimi potrzebami z innymi. W miare
trwania projektu okaze sie, co jest potrzebne, aby wszystkie osoby sie z nim identyfikowaty.
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Gdy wszyscy bedg mogli utozsamid sie z marzeniem, bedg tez w stanie zaangazowac sie w
projekt i wesprzed go catym sercem. Wazne tez, aby kazda cze$¢ marzenia zostata wyrazona
w pozytywny sposdb. Zamiast mowic, czego sie nie chce, lepiej znalez¢ sposdb na
wypowiedzenie tego, czego sie chce. Prawdziwg energie grupie daje odczytanie marzenia na
gtos w czasie przesztym, tak jakby projekt juz sie odbyt.

Nalezy tu jednak zaznaczyd, ze podczas kregu zawsze jest przestrzen na to, aby sie wycofac.
Taka osoba powinna mie¢ mozliwos¢ powiedzenia o tym otwarcie i szczerze, nawet jesli
moze to by¢ trudne dla grupy.

Opis: Wybierz prosty przyktad, na ktérym uczestnicy beda mogli wyprobowad te metode.
Niech bedzie to temat, ktory jest wszystkim znany i z ktorym wszyscy majg doswiadczenie.
Np. zorganizowanie spotkania spotecznosci lokalnej na koniec sezonu. Wyjasnij, czego ma
dotyczyd zadanie i zadaj uczestnikom pytanie otwierajgce, np: Jak miatoby wygladac to
spotkanie, zeby$ po jego zakonczeniu mogta powiedzie¢ “to byt najlepszy mozliwy sposdb
na spedzenie czasu”? Albo: Co pozwolitoby Ci powiedzied “tak! Jestem bardzo zadowolony,
ze organizowatem to spotkanie!". Nastepnie wszystkie obecne osoby po kolei odpowiadajg
na to pytanie. Jezeli sie zapomniato o czyms powiedzie¢, mozna dodac¢ nowy pomyst w

nastepnej rundzie.

W kregu Dragon Dreaming wazne jest, aby kazdy pomyst zostat zapisany. Jednym ze
sposobdw jest wyznaczenie osoby notujacej, ktora bedzie zapisywad pomysty w trakcie ich
przekazywania. Osoba notujgca zapisuje kto co mdwit, ale nie notuje kazdego
wypowiedzianego stowa — stara sie uchwycic istote wypowiedzi. Po zrobieniu notatki warto
sprawdzi¢ z méwczyniami, czy notatka odzwierciedla to, co chciaty przekazac.

Jesli zauwazysz spadek energii, to znaczy, ze cos$ jest nie tak. Uwazaj na “paraliz analityczny”,
tzn. zeby Twdj Dream Team nie utknat w debacie nad znaczeniem stow. Upewnij sig, ze w
kregu jest przeptyw, aby byto to doswiadczenie podnoszace na duchu. Krag trwa do
momentu, az wszyscy sie wypowiedzg. Wazne jest, aby ogtosic¢ zakonczenie kregu i
celebrowad rezultat!

e Narzedzia: flipchart, markery

e Czas trwania: 30 minut

e Dodatkowe materiaty:
http:/www.dragondreaminginstitute.org/documents/DDI|_WorkshopHandbookV01.p
df

Gtebokie stuchanie

Interakcja i stuchanie siebie nawzajem w parach

Wprowadzenie: Podczas tego ¢wiczenia osoby uczestniczace doswiadcza, jak to jest byd
wystuchanym i stuchac innych z petng uwaga i szacunkiem. Stuchanie jest umiejetnoscia
miekka — by¢ moze najbardziej miekka z umiejetnosci miekkich. Podczas komunikacji dzieje
sie bardzo wiele. Méwca musi ubraé w stowa nie tylko informacje, ale czesto ztozone
spostrzezenia, mysli, uczucia i intencje. Nastepnie stuchacz musi przepuscic ten przekaz
przez filtr swoich uprzedzen, postaw, przekonan, uczué, motywow i doswiadczen zyciowych.
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Aby uczyni¢ sprawe jeszcze bardziej ztozona, komunikacja to nie tylko stowa, ale w duzej
mierze tez ton gtosu, mimika i generalnie mowa ciata. W trakcie nawet btahej wymiany zdan
dzieje sie po prostu bardzo duzo, co moze sprawic, ze gtebokie stuchanie stanowi nie lada
wyzwanie.

Gtebokie stuchanie oznacza zawieszenie osgdu i petng obecnos¢ przy drugiej osobie, aby
zrozumied jej doswiadczenie lub perspektywe. Gtebokie stuchanie polega na ustyszeniu
czegos wiecej niz tylko stdw osoby mdéwigcej, na dotarciu do gtebszego znaczenia,
niewypowiedzianych potrzeb i przekazywanych uczu¢. Odbywa sie to zaréwno sercem, jak i
umystem. Aby dobrze stuchaé, musimy zrozumied, ze ludzie chcg by¢ wystuchani. Chcg
wiedzied, ze ich zdanie ma znaczenie. Pragng naszej empatii i szacunku. Empatia to robienie
wszystkiego, co w naszej mocy, aby poznac swiat z ich perspektywy. Szacunek to
okazywanie naleznej uwagi ich opiniom, uczuciom, potrzebom i osobowosci.

A jednak w wiekszosci przypadkdw nie jestesmy dobrymi stuchaczami. Stuchamy raczej po
to, by odpowiedzied, niz by zrozumiec. Nasze umysty mysla duzo szybciej niz jestesmy w
stanie wypowiadad, co oznacza, ze rozpraszamy sie i nie potrafimy poswieci¢ innym petnej
uwagi. Szybko oceniamy to, co méwig inni i zgadzamy sie z tym lub nie, myslimy, ze juz
wiemy, udzielamy rad, rozwigzujemy problemy, odrzucamy innych lub oceniamy jeszcze
zanim ustyszymy, co naprawde mowia.

Dar empatii i szacunku otrzymujemy wtasnie poprzez gtebokie stuchanie. Stuchanie
pokazuje, ze nie tylko rozumiemy, co méwig inni, ale ze cenimy i szanujemy ich jako istoty
ludzkie. Dzieki gtebokiemu stuchaniu nie tylko przekazujemy informacje, ale réwniez
potwierdzamy i wspieramy innych, a takze budujemy i przeksztatcamy relacje. Gtebokie
stuchanie jest wazng umiejetnoscia, ktdéra pomaga tworzy¢ bliskie relacje miedzy ludZzmi.

Opis: Uczestnicy dobieraja sie w pary. Pierwsza uczestniczka ma 2 minuty na
wypowiedzenie sie i wyrazenie swoich emocji, uczuc¢ i mysli zwigzanych z zadanym tematem
lub pytaniem. Drugi uczestnik zwraca maksymalng uwage na osobe mdwigcg. Obserwuje
nie tylko tresc¢ stdw, ale takze wszystkie przejawy komunikacji niewerbalnej (uwaga:
milczenie jest rowniez sposobem komunikacji!). Nastepnie stuchacz ma dwie minuty na
wyrazenie tego, co ustyszat, zobaczyt, poczut, np. “zobaczytem to...”, “ustyszatem to...”. Nie
ocenia, tylko opisuje sytuacje. W ten sposdéb osoba mdwigca moze zdoby¢ cenng informacje
zwrotna. Nastepnie role sie odwracajg. Na koniec uczestniczki moga przez chwile swobodnie

omowic swoje doswiadczenia.

e Narzedzia: papier i dtugopisy do robienia notatek
e Czas trwania: 25 minut
e Dodatkowe materiaty:
o https://www.rogerkallen.com/the-art-of-deep-Llistening

o http://www.dragondreaminginstitute.org/documents/DDI_WorkshopHandboo
kVO1.pdf

o https://www.lifehack.org/789807/listening-skills

o https://www.tonyrobbins.com/mind-meaning/the-power-of-deep-listening
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Poczuj sie czescig spotecznosci

Interakcja w grupie i dyskusja

Wprowadzenie: Uczestniczki uswiadamiajg sobie, co jest dla nich wazne w spotecznosci. To
éwiczenie przyczynia sie do okreslenia potrzeb uczestnikow, ktdre spotecznosé powinna
zaspokoi¢, aby dobrze sie w nigj czuli.

Opis:

Czes¢ 1: Prowadzacy prosi uczestniczki, aby ustawity sie w rzedzie wedtug stopnia, w jakim
czuja sie czescig swojej spotecznosci — od braku poczucia do petnego poczucia
przynaleznosci.

Czes¢ 2: Uczestnicy dyskutujg w grupie lub mniejszych grupach nad pytaniem: "Czego
potrzebuje, aby czud sie czescig spotecznosci?". Wazne spostrzezenia zapisujg na flipcharcie.
Jesli dyskusje toczg sie w kilku grupach, sesje mozna zakonczy¢ refleksjg i podsumowaniem
na forum.

e Narzedzia: brak
e Czas trwania: 15 minut
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CZESC 2

W jaki sposdb mozna podejmowac decyzje? Dlaczego komunikacja jest trudna? Jak moga
wspotpracowacd ze sobg rolniczki i konsumenci? Z wykonanych przez nas analiz potrzeb
wynika, ze cztonkowie spotecznosci zywnosciowych sg zainteresowani uczestnictwem w
procesach decyzyjnych. Jednak wspdlne podejmowanie decyzji w ramach spotecznosci nie
zawsze jest tatwe. Dlatego druga czes¢ szkoleniowa Food&More zostata zaprojektowana
tak, aby pomdc w partycypacyjnym podejmowaniu decyzji i rozwigzywaniu konfliktow w
spotecznosciach zywnosciowych. Celem tej czesci jest wyposazenie uczestniczek w wiedze,
umiejetnosci i motywacje do usprawniania demokratycznych proceséw w swoich grupach.

Niniejszy rozdziat nie zawiera szczegdtowego planu szkolenia. Jesli interesuja Was gotowe
programy szkolen, prosimy o kontakt z Fundacjag EkoRozwoju (biuro@eko.org.pl) lub

bezposrednio z organizacjami partnerskimi Food&More.
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Jakim zwierzeciem jestes?

Gra zapoznawcza — wzajemne poznawanie, autoprezentacja uczestniczek

Wprowadzenie: Uczestnicy beda czuli sie bardziej zrelaksowani, jesli poczuja, ze moga
podzieli¢ sie z grupa swoimi emocjami i przemysleniami. Bedzie to tatwiejsze, jesli
zaczniemy od skojarzen, a to ¢wiczenie sie do tego $wietnie nadaje.

Opis: Uczestniczki siedza lub stoja w kregu, a prowadzacy pytaja: jakim zwierzeciem
obecnym w tej okolicy sie dzisiaj czujesz? Po chwili na zastanowienie uczestniczki dzielg sie
swoimi odpowiedziami wyjasniajgc je 1-2 zdaniami. Oczywiscie mozna zastgpic¢ zwierze
rosling, warzywem, a nawet zupg lub innym positkiem. Najlepiej znalez¢ cos, co jest
zwigzane z tematem szkolenia lub miejscem, w ktérym sie ono odbywa.

e Narzedzia: nie sg potrzebne zadne narzedzia

e Czas trwania: 15 minut (w zaleznosci od liczby uczestnikow)

e Dodatkowe materiaty: techniki facylitacji na stronie
http:/www.seedsforchange.org.uk/tools

Problemy z komunikacja, nieporozumienia

Gra rysunkowa

Wprowadzenie: Komunikacja nie jest tatwa. Nawet jesli wydaje nam sie, ze druga osoba
rozumie, co do niej méwimy, moze dojs¢ do nieporozumien. Zdarza sie to takze w dobrze
funkcjonujgcych spotecznosciach. Uczestniczki moga same doswiadczyé, jakim wyzwaniem
moze by¢ komunikacja, gdy nie mamy wszystkich informacji lub po prostu czegos nie
widzimy. To ¢wiczenie pozwala wzmocni¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne w
przygotowaniu do pracy ze spotecznoscia.

Opis:

Czesé I: Osoby uczestniczace siedzg w dwoch rzedach, a pomiedzy nimi stojg stoty. Na
stotach lezg papiery i flamastry, ktérych mogg uzywac do rysowania. Osoby w jednym
rzedzie majg zawigzane oczy i beda rysowad na papierze lezgcym przed nimi na stole.
Prowadzaca pokazuje osobom bez opasek obrazek przedstawiajacy formy geometryczne
(moze by¢ prosty lub bardziej skomplikowany — trudniejszy). Majg 2 minuty, aby
poinstruowac osobe siedzgcg przed nimi po drugiej stronie stotu, jak odwzorowac to, co jest
przedstawione na obrazku. Po uptywie tego czasu nie moga sie ze sobg komunikowac.

Czes¢ II: Teraz osoby z zawigzanymi oczami podajg instrukcje, nie widzac rownoczesnie co
rysuje ich partner. W tej rundzie nie ma ksztattéw do kopiowania, tylko figuratywny obraz —
na przyktad kon na tace. Nie mozna przy tym uzywac stéw “kon” ani “tgka”. Uczestnicy maja
znowu 2 minuty na wyjasnienie i narysowanie. Tym razem osoba, ktdra rysuje, moze
zadawad pytania.

Po zakoriczeniu rysowania odbywa sie dyskusja na temat tego, jak przebiegato ¢wiczenie i
co byto tatwiejsze — rysowanie czy wyjasnianie. Jakie wyzwania komunikacyjne i ewentualne
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nieporozumienia sie pojawity? Jak odnoszg sie one do naszego codziennego zycia i do
funkcjonowania w naszych spotecznosciach?

e Narzedzia: opaski na oczy, papier, markery
e Czas trwania: 20 minut (w zaleznosci od liczby uczestnikow)

Zrodta informacji i role
Role RWS i potrzeby komunikacyjne — aktywnosc¢ w grupach

Wprowadzenie: W spotecznosci mozna petnic¢ wiele rol. W spotecznosé zywnosciowa
zaangazowane sg kluczowe osoby: rolniczki, osoby spozywajace positki, koordynatorzy, ale
sg tez osoby, ktdre wywierajg wptyw spoza spotecznosci (na przyktad sasiad). Niektore
osoby odgrywaija role tymczasowe (np. pracownik sezonowy). Jesli komunikacja i
wspotpraca ze spotecznoscig nie funkcjonuje dobrze, potrzeby tych oséb nie sg zaspokajane
i moga pojawic sie problemy. Dzieki temu éwiczeniu uczestnicy szkolenia dowiadujg sie, jak
rézne potrzeby mogg by¢ zaspokajane w spotecznosci zajmujacej sie zywnoscia i dlaczego
wazne jest, aby je ujawniad.

Opis: Uczestnicy zostajg podzieleni wedtug mozliwych rél w spotecznosci zywnosciowej
(moga to byc¢ cztonkinie, rolnicy, koordynatorki, pracownicy sezonowi, sgsiedzi lub bliskie
cztonkinie spotecznosci, wolontariusze). Tworzg dwu- lub trzyosobowe grupy i sporzadzaja
liste informacji, ktdre bedg im potrzebne w pracy lub na danym stanowisku oraz ktérymi
beda musieli sie dzieli¢ z innymi. Okreslajg minimalny i maksymalny poziom informacji. Na
zebranie pomystdw mozna przeznaczy¢ 15 minut. Nastepnie mozna zestawic "potrzeby" i
"informacje do podzielenia sie" w kazdej z rél. Warto na to poswiecic troche czasu.

e Narzedzia: kartki papieru, markery
e Czas trwania: co najmniej 30 minut (w zaleznosci od liczby uczestnikow)

Podejmowanie decyzji

Gra symulacyjna

Wprowadzenie: Decyzje w spotecznosci powinny by¢ podejmowane wspdlnie, gdyz
zwieksza to zaangazowanie, pomaga uwspolnié rozumienie sytuacji w catej grupie i pomaga
znajdowad trwate rozwigzania, ktére uwzgledniajg rézne potrzeby i perspektywy. Dzieki
prostej symulacji uczestnicy szkolenia
mogg doswiadczyd¢ podejmowania
decyzji w duzej grupie i uwzgledniania
réznych preferencji. Gra symulacyjna
inspiruje do rozmowy na tematy takie
jak podejmowanie decyzji na poziomie
spotecznosci lokalnej, komunikacja i
podstawowe umiejetnosci
organizacyjne.
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Opis: Popros uczestniczki, aby zapisaty na kartce 5 rzeczy, ktdére chciatyby zabrac ze sobg na
wyspe. Nastepnie uczestnicy dobieraja sie w pary i wykonuja to samo polecenie, ale tym
razem muszg wymysli¢ wspdlng liste 5 rzeczy. Na podjecie decyzji majg 5 minut. Nastepnie
to samo zadanie nalezy powtdrzy¢ w grupach czteroosobowych jeszcze bardziej zawezajac
pule rzeczy zapisang na kartkach. Jezeli wczesniejsze etapy poszty sprawnie, to na koniec
mozna wypracowac liste 5 rzeczy dla catej grupy.

Nastepuje dyskusja plenarna w celu wymiany doswiadczen. Co utatwito lub utrudnito
podejmowanie decyzji? Jak w Waszej spotecznosci funkcjonujg procesy decyzyjne i sposoby
rozwigzywania konfliktow?

e Narzedzia: kartki papieru, markery
e Czas trwania: 50 minut (mozna tez przeznaczy¢ wiecej czasu na dyskusje plenarng)

Konsensus

Znaczenie podejmowania decyzji z udziatem wszystkich stron — aktywnosc¢ grupowa

Wprowadzenie: Budowanie konsensusu w spotecznosci jest waznym narzedziem
ksztattowania aktywnej postawy i wspdlnej tozsamosci. Opiera sie na wartosciach, ktére sg
niezbedne dla spotecznosci zywnosciowych: rownosé, wolnosé, wspdtpraca i poszanowanie
potrzeb wszystkich osdb. Komunikacja na poziomie spotecznosci jest wazna nie tylko ze
wzgledu na petne zaangazowanie cztonkdw grupy w proces podejmowania decyzji, ale
takze przyczynia sie do rozwoju poczucia wspétodpowiedzialnosci. Budowanie konsensusu
polega na poszukiwaniu korzystnych rozwigzan, ktére sg do zaakceptowania przez wszystkie
osoby, ktorych te decyzje dotycza. Gdy decyzja ma ogdlng akceptacje, jest wieksza szansa,
ze zostanie wprowadzona w zycie. Ponadto ludzie sg bardziej sktonni do pozostania w
grupie, ktdra stara sie wystuchad ich opinii i wyjs$¢ naprzeciw ich potrzebom.

Uczestnicy szkolenia poznaja podstawowe informacje na temat podejmowania decyzji w
drodze konsensusu i dowiedzg sie, jak moga je wykorzysta¢ w swoich spotecznosciach, a
jednoczesnie zdobeda podstawowe umiejetnosci miekkie zwigzane z rozwigzywaniem
problemodw.

Opis: Trenerzy pytajg uczestnikdw, czy sg jakies metody, ktorych uzywajg do podejmowania
decyzji w swojej spotecznosci zywnosciowej. Zapisujemy je na flipcharcie. Nastepnie trenerki
wyjasniaja, na czym polega podejmowanie decyzji w oparciu o konsensus. Mozemy
wczesniej zapytac uczestnikow, czy majg doswiadczenie z konsensusem lub jak wedtug nich
konsensus madgtby przyczynic sie do rozwoju spotecznosci zywnosciowych.

Oto przyktadowy proces konsensualnego podejmowania decyzji:

1. Przedstawienie i wyjasnienie kwestii, ktéra ma by¢ przedmiotem decyzji.
2. Badanie kwestii i poszukiwanie pomystow na rozwigzanie.

a. Zebranie wyzwan i obaw.

b. Zebranie pomystdéw na rozwigzanie.

c. Przeprowadzenie szerokiej dyskusji i omowienie pomystow.
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d. Wstepne pomysty na zgtoszone wyzwania.
e. Wyeliminowanie nieakceptowalnych pomystow.
f. Stworzenie krotkiej listy najlepszych rozwigzan.

3. Szukanie nowych propozycji, szczegdlnie takich, ktdre tgcza w sobie najlepsze
elementy omawianych pomystéw i uwzgledniajg kluczowe wyzwania.

4. Dyskusja i doprecyzowywanie propozycji. Wystuchiwanie oséb blokujgcych,
watpliwosci i pozostatych uwag. Poszukiwanie poprawek, ktére sprawig, ze
propozycja bedzie bardziej akceptowalna dla catej grupy.

5. Sprawdzenie porozumienia. Jesli porozumienie zostato osiggniete, mozna przejs¢ do
wdrazania.

6. Wdrozenie decyzji: jesli nie ma juz blokad, nie ma zbyt wielu zastrzezen i istnieje
aktywne porozumienie, nalezy wdrozy¢ decyzje. Grupa powinna zdecydowad, kto,
kiedy i w jaki sposdb bedzie jg realizowat.

Druga czescig ¢wiczenia moze byé wypracowanie w drodze konsensusu przez poszczegdlne
grupy rozwigzania dla przedstawionych problemoéw. Przyktadowe problemy mogg zostad
zaproponowane przez same uczestniczki, lub tez zaproponowane przez prowadzacych.
Istotne jest, aby byty one na tyle realne, zeby uczestniczki ¢wiczenia sie z nimi utozsamity i
weszty w role.

e Narzedzia: wydrukowane listy 6 gtéwnych krokdw, flipcharty, dtugopisy, otdwki
e Czas trwania: co najmniej 30-60 minut
e Dodatkowe materiaty:
o Skrdcony i rozwiniety przewodnik dotyczacy pracy z konsensusem:
https://www.seedsforchange.org.uk/shortconsensus

https://www.seedsforchange.org.uk/consensus

o “A Consensus Handbook of Co-operative decision-making for activists,
co-ops and communities”, Seeds for Change Lancaster Cooperative Ltd,
2013.

o Szczegdtowy schemat: https://www.seedsforchange.org.uk/consflow.pdf

Ja-My-To — aktywne i efektywne spotkanie

Dyskusja grupowa

Wprowadzenie: Cztonkowie spotecznosci zywnosciowej muszg sie spotykad, zeby miec
dostep do réznych informacji, wyrazac swoje opinie, bra¢ na siebie odpowiedzialnos¢ i
decydowad o wspdlnych kwestiach. Facylitacji spotkan mozna sie nauczyd, korzystajac z
praktycznych doswiadczen, zastanawiajac sie nad wtasnymi doswiadczeniami ze spotkan i
obserwujac innych facylitatoréw. Facylitacja tgczy w sobie szereg rél i zadan. Na przyktad:
utrzymywanie uczestnikow w temacie, pilnowanie czasu, uwazne stuchanie tego, co
wszyscy mowig i kierowanie grupy w kierunku dobrych rozwigzan. W tym éwiczeniu
uczestniczki zostang przeprowadzone przez kilka proponowanych elementéw spotkania, z
wykorzystaniem ich osobistych doswiadczen.
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Opis: Przesledzmy proces spotkania lub dyskusji. Trenerka tworzy bieg rzeki, uzywajac
dtugiego szala lub papieru imitujgcego rzeke. Zapisz czytelnie ponizsze 5 proponowanych
elementdw spotkania na kartkach papieru:

1. Przygotowanie (o czym jest to spotkanie, co chcemy osiggnad, jaki jest porzadek
obrad).
2. Ja-My-To (Wedtug Kay Tift w kazdej grupie trzy gtdwne tematy sg zawsze na
porzadku dziennym. Mozemy je nazwacd “Ja”, “My” i “To”".
a. “Ja” dotyczy tego, kim jestem i jak sie teraz czuje.
b. “My” dotyczy naszych zachowan wobec siebie, na przyktad naszej kultury
spotkan, wszystkiego, co wigze sie z naszymi wspdlnymi relacjami.
c. “To” dotyczy relacji "ja—ty" w grupie — tego, co robimy razem, naszego
wspolnego zadania lub przedmiotu zainteresowania).
3. Znaki, sygnaty (jakie sa oznaki pozwalajgce stwierdzié, czy ludzie sg w petni obecni
W procesie, czy nie? Jaki jest poziom energii i dynamika grupy?).
4. Whtaczenie w proces grupowy (jak mozna uwzglednié opinie, watpliwosci i potrzeby
wszystkich 0séb?).
5. Zakonczenie (refleksje, kolejne kroki, odczucia).

Poprowadz grupe przez rzeke, ktadac kartki papieru na podtodze i zadajgc pytania dotyczace
kazdego elementu (dlaczego jest on wazny, jakie uczestniczki majg doswiadczenia zwigzane

z kazdym etapem).

Zakoncz ¢éwiczenie dyskusjg plenarna: zachecaj do zadawania pytan i dzielenia sie
doswiadczeniami.

e Narzedzia: dtugi szalik lub papier, 5 elementéw wydrukowanych na papierze
e Czas trwania: 30 minut na prace nad “rzeka” + 20 minut na sesje plenarng
e Dodatkowe materiaty:

o przewodnik: https://www.seedsforchange.org.uk/facilitationmeeting

o sygnaty reczne: https://www.seedsforchange.org.uk/handsig.pdf

o przewodnik trenerski Solid Base:
https://www.solidarische-landwirtschaft.org/fileadmin/media/solidarische-lan
dwirtschaft.org/Das-Netzwerk/Projekte/solidbase/Trainers guide Solid Base.

pdf

Synergia — plan wydajnego spotkania

Prezentacja i dyskusja o metodzie synergii

Woprowadzenie: Prawdopodobnie kazdy z nas doswiadczyt niekonczacych sie spotkan. W
spotecznosci zajmujacej sie zywnoscig cztonkowie i cztonkinie zwykle nie maja zbyt wiele
czasu, poniewaz majg prace, rodzine i inne zobowigzania. Dlatego tak wazne jest
organizowanie efektywnych i integrujgcych spotkan. Synergia jest dobrym narzedziem do
osiggniecia tego celu. Cwiczenie to wzmacnia umiejetnoéci facylitacji i komunikagji.
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Metoda synergii zostata opracowana przez Erharda Flecka w Szwecji. Na spotkaniu
synergicznym agenda jest tworzona i wykorzystywana w sposdb dynamiczny. W tym
¢wiczeniu uczestniczki poznajg podstawy tej metody.

Opis: Facylitatorka wspdlnie z uczestnikami tworzy program spotkania. Moga to by¢
wymyslone tematy lub aktualne dla danej grupy i warsztatow.

Lista zyczen: Kazda osoba mdéwi moderatorowi, jakie tematy wnosi na spotkanie. Sg one
zapisywane w formie porzadku obrad w sposéb widoczny dla wszystkich, np. na flipcharcie
lub tablicy. Osoba proponujgca temat szacuje czas potrzebny na jego omowienie. Jezeli jaka$
kwestie trzeba przedyskutowad, albo podjac decyzje, nalezy zarezerwowad na to wiecej
czasu. Nie nalezy dopuscié do tego, aby zaplanowana dtugos$¢ spotkania decydowata o
szacunkach — muszg one by¢ jak najbardziej realistyczne.

Nastepnie czas potrzebny na realizacje poszczegdlnych tematdw jest sumowany i
zapisywany w porzadku obrad, obok czasu dostepnego na spotkanie. Jesli jest
wystarczajgco duzo czasu na wszystkie tematy, przejdz do wtasciwego spotkania. W
przeciwnym razie przejdz do negocjacji.

Negocjacje: Prowadzacy pyta grupe, jak poradzic¢ sobie z rozbieznoscig miedzy czasem
wymaganym a dostepnym. Tylko osoba prezentujgca dany temat moze zdecydowac sie na
jego skrdcenie lub usuniecie, wiec nastepuje proces negocjacji.

Priorytety: Waznym elementem jest rowniez wybranie kolejnosci omawianych tematow.
Warto zacza¢ od czegos tatwiejszego na rozgrzewke, ale tez nie zostawiac najtrudniejszych
czy najwazniejszych tematow na koniec!

Cwiczenie mozna zakonczy¢ pytaniami: jakie sg atuty tej metody a jakie jej ograniczenia?

o Narzedzia: papier, markery

e Czas trwania: 20-30 minut

e Dodatkowe materiaty: broszura Learning 4 Change
https:/legacy17.org/Files/Article-related/L4C.pdf

Gteboka komunikacja — krag

Krag — kontakt z emocjami, wyrazanie mysli, uwazne stuchanie

Wprowadzenie: Metoda kregu nadaje strukture spotkaniu i stwarza przestrzen, aby
skontaktowad sie ze swoimi uczuciami i wystuchac innych. To $wietny sposdb na rozpoczecie
lub zakonczenie dnia szkoleniowego, a takze zeby dowiedzie¢ sie jak sie czujg lub co mysla
uczestnicy. Komunikacja w kregu to niezwykle wartosciowa praktyka, ktorg uczestnicy moga
wykorzysta¢ w kazdej sferze zycia prywatnego oraz w spotecznosci.

Opis: Uczestniczki siadajg w kregu w taki sposdb, aby mogty sie nawzajem widzieé. Wazne
jest, aby wszyscy znajdowali sie na tym samym poziomie (na krzestach lub na podtodze). W
srodku, na podtodze, ktadziemy przedmiot, ktéry bedzie dawat prawo do gtosu. Osoba
prowadzgca krag rozpoczyna spotkanie, przedstawiajac zasady: jedna osoba mowi, reszta
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stucha, méwimy tylko o sobie, o tym, co myslimy, czujemy, nie udzielamy rad (chyba ze
zostaniemy o to wyraznie poproszeni). Osoba, ktéra ma przedmiot w reku, moze zabrad gtos.
Po zakonczeniu wypowiedzi przekazuje go nastepnej mowczyni. Mozna tez zachowacd
milczenie. Gdy wszyscy sie wypowiedzg, krgg zostaje zamkniety. Zasady komunikacji
stosowane w kregu mozna rowniez rozszerzy¢ na inne czesci spotkania (szkolenia), a
nastepnie przeniesc¢ na inne czesci zycia, jako dobrg zasade komunikowania sie z innymi
osobami we wspdlnocie.

e Narzedzia: przedmiot - moze to by¢ kamien, gatgzka, pidrko. Zazwyczaj osoba
rozpoczynajgca prace w kregu przychodzi ze swoim wtasnym przedmiotem. Dobrze
jest miec cos, co tatwo trzymad w dtoni.

e Czas trwania: na krag nalezy zarezerwowac zapas czasu. Przynajmniej 45-90 minut
dla grupy 12-15 osdéb. Wazne jest, aby nie poganiac uczestnikow i pozwolic sie
wszystkim swobodnie wypowiedzied.

e Dodatkowe materiaty: wiedza na temat kregdw jest przekazywana przede
wszystkim ustnie, wiec niewiele jest publikacji na ten temat. Niektdre informacje
dostepne sa w internecie: https://waysofcouncil.net/

Open Space

Aktywne uczestnictwo i dzielenie sie doswiadczeniami

Woprowadzenie: Open Space to struktura dla spotkan oraz wydarzen, w ktdrej uczestniczki
same tworzg i zarzadzajg porzadkiem obrad. Metoda ta jest dobra, gdy chcemy, aby
omawiany problem lub program spotkania wynikat z realnych potrzeb osdb biorgcych w nim
udziat. W procesie przygotowania uczestnicy uzgadniajg wazne dla nich obszary dyskusji, a
nastepnie biorg odpowiedzialnosé za moderowanie ses;ji.

Opis: Spotkanie Open Space zazwyczaj rozpoczyna sie od wybrania facylitatorek (zalecamy,
aby byty to dwie osoby). Przedstawiajg one cel dyskusji i wyjasniajg proces samoorganizagji
przestrzeni.

Nastepnie uczestnicy umieszczajg tematy, ktére chcieliby zaproponowad, w odpowiednich
miejscach na przygotowanej wczesniej tablicy. Tablica musi by¢ podzielona na sloty
czasowe i dostepne do pracy miejsca. Kazda osoba zgtaszajgca wyjasnia grupie o co chodzi
W jej temacie. Jesli tematdw jest wiecej niz miejsc i czasu, facylitatorki moga pomac grupie w
podjeciu decyzji, ktére dyskusje powinny byd traktowane priorytetowo, a ktére mozna
potgczyd, bo sg zblizone. Kazdy uczestnik moze zaproponowac jakis temat — musi jednak
miec¢ motywacje do omdwienia tego tematu i che¢ wziecia odpowiedzialnosci za dyskusje.
Musi tez zadbac o sporzadzenie notatki z dyskusji.

Po przydzieleniu wszystkim kwestiom czasu i miejsca uczestnicy zapisujg sie na sesje, w
ktérych chca wzigd udziat. Jezeli bardzo popularne sesje nachodza na siebie, trzeba
przeorganizowac plan. Jezeli zas na jaka$ sesje nikt sie nie zapisze, mozna zwolni¢ to miejsce
w programie. Otwarcie i ustalenie porzadku obrad powinno zabraé¢ maksymalnie godzine,
nawet w przypadku licznej grupy.
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Teraz nadchodzi czas na prace w poszczegdlnych grupach. Uczestnicy przechodzg od ses;ji
do sesji. Sesje trwajg zazwyczaj do pottorej godziny, a cate spotkanie moze trwac od poét
dnia do nawet dwdch dnil Zasady przewodnie pracy w Open Space to:

o Osoby obecne sg wtasciwymi osobami.
o Czas rozpoczecia jest wtasciwym czasem.

o Miejsce rozpoczecia jest wtasciwym miejscem.

o Cokolwiek sie wydarzy, jest to jedyna rzecz, jaka mogta sie wydarzyc.

o Kiedy cos$ sie konczy, to sie konczy.

o “Prawo dwdch stdép” mowi, ze jesli kiedykolwiek podczas wspdlnej pracy

poczujesz, ze ani sie nie uczysz, ani nie przyczyniasz do rozwoju, uzyj swoich
dwdch stép i idz gdzie indziej.

e Narzedzia: flipchart, markery, kartki samoprzylepne

e Czas trwania: 3 godziny (czesd planistyczna plus + 2 sesje po 45 minut)

e Dodatkowe materiaty:
https:/www.mind.org.uk/media-a/4924/open-space-method.pdf
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CZESC 3

Funkcjonowanie wspdlnot zywnosciowych opiera sie na scistej wspdtpracy miedzy
konsumentami, rolnikami i koordynatorkami. Solidarne systemy zywnosciowe moga
0siggnac stabilnosd finansowa tylko wtedy, gdy aktywnie wtgczg swoje cztonkinie w
procesy planowania i zarzadzania. Jak wykazato w 2018 roku nasze badanie®, réwnie wazna
jest wspdtpraca miedzy osobami spoza spotecznosci. Wymiana doswiadczen i tworzenie
sieci moze by¢ kluczowym czynnikiem sukcesu na poziomie lokalnym, krajowym i
europejskim. Dlatego tez trzecia cze$¢ szkolenia Food&More koncentruje sie na
perspektywach dtugoterminowych, podkreslajgc mozliwe sposoby wspdtpracy w ramach
spotecznosci lub poza nig. Uczestnicy szkolenia mogg wzmocni¢ swoje umiejetnosci w
zakresie komunikacji, wspotpracy, Swiadomosci obywatelskiej, ekologicznej i konsumenckie;j,
a takze zdolnosci zarzadzania wolontariatem i podstawowe umiejetnosci organizacyjne.

Niniejszy rozdziat nie zawiera szczegdétowego planu szkolenia. Jesli interesujg Was gotowe
programy szkolen, prosimy o kontakt z Fundacjg EkoRozwoju (biuro@eko.org.pl) lub

bezposrednio z organizacjami partnerskimi Food&More.

Fye

= |
=

5

https://urgenci.net/wp-content/uploads/2019/11/Booklet31082018final.pdf
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Ruch w ogrodzie

Lodotamacz, energizer — poznawanie sie, budowanie zaufania

Woprowadzenie: Uczestnicy poczuja sie swobodniej w grupie i beda lepiej przygotowani do
wspolnej pracy, jezeli poruszajg sie wspdlnie z innymi. Tego typu ¢wiczenia warto tez
stosowac jako przerywnik w pracy siedzace;j.

Opis: Uczestniczki siedza lub stoja w kregu. Prowadzacy prosi wybrang osobe o
zaprezentowanie jakiego$ ruchu wystepujgcego w ogrodzie, ktdry najlepiej oddaje, jak sie
czuja tego ranka. Pozostate osoby nasladujg ten ruch. Kolejne osoby prezentujg swoje ruchy.

o Narzedzia: nie sg potrzebne zadne narzedzia

e Czas trwania: 15 minut (w zaleznosci od liczby uczestnikow)

e Dodatkowe materiaty: zbidr ¢wiczen rozgrzewajacych i zapoznawczych:
http://improwiki.com/en/wikis

Gra w statki

Role i zadania w spotecznosci — indywidualne przemyslenia i dyskusja plenarna

Wprowadzenie: Cztonkiniom spotecznosci nie zawsze tatwo jest wymienié swoje mocne i
stabe strony lub po prostu wyjasnic, jak czuja sie w spotecznosci. Uzycie w tym celu fikcyjnej
postaci moze utatwi¢ mdwienie o sobie i spojrzenie z nowej perspektywy. To zadanie moze
pomadc w okreslaniu umiejetnosci, preferencji i potrzeb (“wybratem te postaé, poniewaz
jestem dobry w ...”), a takze do odkrycia wewnetrznych, by¢ moze ukrytych wyzwan (“nie
jestem zadowolona ze swojego zadania, bo ...”). W praktyce, jesli znamy te szczegoty, tatwiej
bedzie nam dopasowac zadania do wtasciwych osdb — na przyktad znalezé odpowiednio
przygotowang i zmotywowang wolontariuszke. Réwniez jesli chodzi o konflikty lub
wyzwania, mozemy uruchomié dziatania, ktdre pozwola rozwigzad sytuacje (“jestem
odpowiedzialna za sprzatanie, ale czuje, ze sprawdzitabym sie jako kapitan”). Do ¢wiczenia
wykorzystaj ilustracje statku z zatogg opracowang w ramach projektu Food&More.

Opis: Trenerki proszg uczestnikow o
przyjrzenie sie ilustracji statku z zatoga
i zidentyfikowanie znajdujgcych sie na
nim postaci. Cztonkowie spotecznosci
zywnosciowe]j wybierajg dla siebie
postacd i wyjasniajg pozostatym,
dlaczego wybrali wtasnie te. Mozemy
gtosno wymienic kilka kluczowych rol:

kapitana, ktory jest odpowiedzialny za R
cata zatoge, kucharza lub kogos$, kto sprzata. Nastepnie prowadzaca prosi uczestnikdw, aby
pomysleli o swojej wspdlnocie zywnosciowej z tej perspektywy i prosi ich o wybranie
postaci, ktérg chcieliby byé. Po namysle, w duzym kregu dzielimy sie tym, kto wybrat jaka
postac i dlaczego. Dobrze jest robié notatki, poniewaz dzieki temu mozemy zapamietad, kto
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lubi sprzatad, a kto organizowad imprezy dla innych. W przysztosci mozemy potgczyd realne
zadania we wspdlnocie zywnosciowej z preferowanymi rolami.

e Narzedzia: dtugopisy, kartki papieru
e Czas trwania: ~45 minut (w zaleznosci od liczby uczestnikow)
e Materiaty: ilustracja statku z zatoga

Role i zadania

Gdzie widzisz siebie na tym statku?
Jaka rola lub postaé pasowataby do Ciebie najbardziej?

Podziat rél i zadan

Poszukiwanie optymalnych rozwigzar — dyskusja w grupie

Whprowadzenie: Zbyt duze obcigzenie obowigzkami i wypalenie moze by¢ powaznym
problemem w spotecznosciach zywnosciowych. Ta metoda ma na celu pomdc w rozwoju
wspotpracy przez podziat zadan w oparciu o umiejetnosci i preferencje. Cztonkowie
spotecznos$ci moga w ten sposdb podjgé wspdlne i indywidualne zobowigzania.

Moze te metode wykorzystac jako
kontynuacja ¢wiczenia "Gra w statki".

Opis: Koordynatorzy lub rolniczki ze
wspolnoty zywnosciowej wymieniajg
dziatania, ktore mogtyby by¢
wykonywane przez osoby ze wspdlnoty.
Moga to by¢ czynnosci fizyczne, takie jak

praca na roli, zadania organizacyjne



zwigzane z organizacjg wydarzen lub dostaw, a nawet zadania pomocnicze, takie jak
planowanie strategiczne lub redagowanie listy mailingowej lub bloga. Kiedy lista jest
gotowa, kazdy w grupie moze zgtosic sie na ochotnika do jakiegos dziatania. Wazne jest, aby
nie robi¢ tego pod presja. Jesli kto$ nie moze podjac sie zadnego zadania w danym czasie,
nalezy to zaakceptowacd. Poprzednia metoda "Gra w statki" moze by¢ dobrym punktem
wyjscia do dzielenia sie zadaniami, trenerzy moga sie w niej odwotad do zgtoszonych
preferencji. Uczestniczki mogg tez proponowac nowe zadania lub czynnosci, jezeli chca
zrobié cos$, czego nie ma na liscie.

Wazne jest, aby notowad wszystkie zobowigzania, aby udostepnic te informacje innym
cztonkom spotecznosci, ktdrzy nie sg obecni podczas ¢wiczenia. Moze to takze pomdc w
pozZniejszym monitorowaniu procesu lub znalezieniu osoby do zapetnienia luk.

e Narzedzia: flipchart, markery, ew. laptop do notatek
e Czas trwania: 45 minut

Ja i moje wartosci
Dyskusja w parach/matych grupach/catej grupie

Wprowadzenie: Nasze wartosci odzwierciedlajg to, co jest dla nas wazne. Sg one sposobem
opisania naszej indywidualnej motywacji. Wraz z naszymi przekonaniami sg naturalnymi
czynnikami, ktdre kierujg naszym procesem decyzyjnym. Wartosci mogg by¢ pozytywne lub
oparte na strachu (ograniczajgce). Rozwdj osobisty wigze sie z przezwyciezeniem i
wyeliminowaniem naszych przekonan opartych na leku. Kiedy nasze przekonania lub
zachowania nie sg zgodne z tym, co jest dla nas wazne — z naszymi wartosciami — brakuje
nam wewnetrznej spdjnosci.

Wedtug “Modelu siedmiu poziomdw potrzeb” Barretta kazda istota ludzka na $wiecie
wzrasta i rozwija sie w siedmiu $cisle okreslonych obszarach. Kazdy obszar koncentruje sie
na okreslonych potrzebach, ktére sg wspdlne dla wszystkich ludzi. Poziom rozwoju jednostki
zalezy od jej zdolnosci do zaspokajania tych potrzeb. W réznych okresach mozesz
zaobserwowad, ze na niektdrych poziomach skupiasz sie bardziej, a na innych mniej. Wynika
to ze zmieniajacych sie warunkow zycia. Wazne jest, aby zrozumied, ze w ramach siedmiu
poziomow wyzszy poziom nie powinien by¢ uwazany za lepszy od nizszego. Na przyktad
trudno sie skupi¢ na pomaganiu innym, jesli masz problemy zdrowotne lub finansowe.

Mozesz wykorzystad prace opartg na wartosciach do lepszego poznania siebie i rozwoju
osobistego, a takze do wzajemnego zrozumienia w spotecznosci lub organizacji, w ktorej
pracujesz. Kazdy z nas jest inny — i to dobrze. Réznorodnos¢ daje wiekszg odpornosé, ale
wymaga tez wzajemnego szacunku i zrozumienia réznic. Musimy kultywowad umiejetnosc
dostrzegania wartosci dodanej w réznicach.

Na stronie internetowej Centrum Wartosci Barretta mozna wykonac bezptatny test swoich
wartosci. Ocena zostanie wystana do Ciebie pocztg elektroniczng. Dowiesz sie, jakie
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wartosci sg dla Ciebie wazne. Otrzymasz ich opis i interpretacje, a takze zalecenia dotyczgce
przysztej pracy.

Opis: Popros uczestnikdw o wypetnienie testu wartosci w domu i przyniesienie wynikow na
warsztaty, poniewaz bedziesz z nimi pracowat.

Wprowadz uczestnikdw w temat. Dlaczego warto zajmowac sie wartosciami? Opisz siedem
poziomow wartosci wedtug Barretta. W jaki sposob wartosci kierujg naszym procesem
decyzyjnym? Wartosci pozytywne i wartosci ograniczajgce oparte na strachu.

Rozpocznij dyskusje. Potgcz uczestnikdéw dyskusji w pary, mate grupy lub catg grupe.

Wariant 1: Uczestnicy dobierajg sie w pary, najlepiej z osoba, ktorg znajg najstabiej. W
pierwszej rundzie kazdy ma 2 minuty na zaprezentowanie swoich wynikow testu Barretta.
Prowadzacy moze utatwic¢ rozpoczecie od kilku pytan wstepnych, ktére pomoga
zmotywowac uczestnikdw do rozpoczecia rozmowy. Moga to byc¢ na przyktad takie pytania:
Jakie poziomy wartosci posiadam, a jakich mi brakuje? Czy jest jaki$ poziom, ktory jest
przepetniony? Co mi to méwi? Co jest dla mnie wazne? W drugiej rundzie mozna
przedyskutowacd pytania: Jakie wartosci sg wazne dla kazdej z was? Jakie wartosci sg wam
wspolne? Czym sie réznig?

Wariant 2: Dyskusja w matych grupach lub w catym kregu. Przyktadowe pytania do dyskusji.
Jakie sg nasze wartosci? Czy mamy kodeks wartosci?

Na koniec mozesz podzieli¢ sie refleksjg w catym kregu. Co wynosimy z zaje¢?

e Narzedzia: flipchart, markery, papier, otéwki do robienia notatek
e Czas trwania: 45 minut
e Dodatkowe materiaty: https://www.valuescentre.com

Piramida rol — Twoje miejsce w spotecznosci

Samoanaliza uczestnikdw - piramida rél w spotecznosci zywnosciowej

Wprowadzenie: Metoda ta opiera sie na koncepcji "poziomow logicznych (piramidy)"
wymyslonej przez Roberta Diltsa. Podczas tego praktycznego ¢wiczenia uczestnicy
uswiadamiajg sobie i analizujg swojg role w spotecznosci zywnosciowej. Moga sobie
odpowiedzied na pytania o to, jaka role wybrali, co robig w ramach tej roli i czego potrzebuja
do jej petnienia. Ocenig tez, czego chcg sie nauczyd, a czego moga sie nauczyd, petnigc
wybrang przez siebie role.

Opis: Kazda uczestniczka zapisuje indywidualnie w przygotowanym formularzu — Piramidzie
rol — odpowiedzi na pytania. Pytania odnoszg sie do roli lub rdl, jakie moze petnié
uczestniczka spotecznosci. W Piramide wpisuje sie wartosci, przekonania, umiejetnosci,
sposoby dziatania i zachowania zwigzane z wybrang rola. Po wypetnieniu Piramidy
uczestnik ocenia, jakie korzysci wynikaja z petnionej roli i jakie ograniczenia napotyka. Na te
czes¢ mozna przeznaczyc ok 10-15 minut.
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Uczestniczki, ktdre nie sg aktywnymi cztonkiniami spotecznosci, mogg wypetni¢ Piramide,
myslac o tym, jaka role mogtyby potencjalnie petnié. By¢ moze odkryjg swoje nieujawnione
cechy i beda mogty je zaoferowad spotecznosci i stac sie aktywnymi cztonkiniami, majacymi
swojg role i obowigzki.

Na zakorczenie uczestnicy mogg podzieli¢ sie swoimi spostrzezeniami i do$wiadczeniami w
parach lub na forum.

e Narzedzia: wydrukowane Piramidy rél, papier, otéwki lub dtugopisy
e Czas trwania: 20 minut
e Dodatkowe materiaty:
o 0 mapie mysli:
mindmapmad.com/robert-dilts-logical-levels-mind-map/

o logiczne poziomy zmian — Robert Dilts:

discovervinaction.com.au/logical-levels-of-change-robert-dilts/

o Piramida rél:

Jaka jest moja rola w spotecznosci zywnoéciowe;j?®
’

Tozsamos¢ — kim jestem? Co lubie? Co jest moja pasjg?

Rola — Jaka jest moja rola (role)? Jakie obowigzki i dziatania sg zwigzane z tg
rolg? Jak role przektadajg sie na mojg tozsamosé?

Wartosci - Jakie s3 moje wartosci? Dlaczego robie to, co robie? Co mi to daje?
Przekonania - Jakie sa moje przekonania? Ktdre s rzeczywisci moje, a ktére nie?
Umiejetnosci — Jakie mam umiejetnosci? Czy chce sie czegos nowego nauczyc?

Srodowisko — Kto i co mnie otacza? Z kim nabieram a z kim trace energie?

Zywy obraz

Teatr wspétpracy — energizer, wyrazanie emocji poprzez ruch

Woprowadzenie: Podczas tego ¢wiczenia uczestniczki bedg mogty sie troche rozerwac i
wyrazi¢ swoje emocje we wspolnej zabawie.

Opis: Zapros uczestnikdw do wspdlnego stworzenia zywego obrazu, ktéry wyrazi ich
aktualne uczucia i emocje. Moga wspotpracowad i improwizowac w dowolny sposob. Obraz
moze sie zmieniaé, w miare jak osoby bedg sie stopniowo angazowacd i zmieniaé swoje role.
Podkresl, ze jesli ktos chce byc tylko publicznoscia, to jest to takze mozliwe.

o Narzedzia: brak potrzebnych narzedzi
e Czas trwania: 10 minut

® Inspirowane koncepcja “logicznych poziomdéw” Roberta B. Diltsa
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Wystawa sztuki

Zréwnowazona wizja i zrdwnowazona liderka — refleksja i wspdtpraca

Wprowadzenie: Zdolnosé do wspdtpracy jest we wspdlnocie kluczowa. Spotecznosc to
takze grupa bardzo zréznicowanych osdb, ktdre rdznig sie miedzy sobg umiejetnoscia
komunikacji, wiedzg, do$wiadczeniem, wartosciami i przekonaniami. Postrzegajg swiat przez
swoj pryzmat. Dlatego wspodlna praca jest czesto wyzwaniem. To ¢wiczenie umozliwia
uczestnikom zbadanie swoich zdolnosci do wspétpracy. Moga sobie tez uswiadomié swojg
role w pracy zespotowe].

Opis: Uczestnicy zostajg potaczeni w dwie grupy. Kazda grupa otrzymuje flipchart i
przybory do rysowania. Zadaniem kazdej z grup bedzie wspdlne stworzenie obrazu na
zadany temat. Pierwszy temat: “Jak wyglada liderka zrGwnowazonej spotecznosci?”. Drugi
temat: “Jak wyglada wizja zrdwnowazonego ekosystemu?”. Nastepnie kazda grupa pokaze
swoj obraz drugiej. Uczestnicy z poszczegdlnych grup podzielg sie ze sobg tym, co widzg na
obrazie, co on przekazuje, jak na nich wptywa.

W kolejnym etapie uczestniczki mogg zastanowic sie, jak przebiegat proces tworzenia
obrazu w ramach wspétpracy. Prowadzacy moze zainicjowac dyskusje, zadajac pytania: Jak
sie czuliscie podczas wspdtpracy? Jak podzielityscie sie rolami? Kto przewodzit procesowi?

e Narzedzia: flipchart, markery, otowki, kredki, flamastry
e Czas trwania: 1 godzina
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