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pokoj wewnetrzny

Wewnetrzny poRoj, czy pokoj z sobg

to poczucie harmonii wynikajgce z kilku
czynnikow: bycia sobg, wyrazania siebie
W Sposob pokojowy; dibania o zdrowie,
realizowania swojego potencjatu

| posiadania dobrych relacji z innymi.

Nie oznacza to, ze zawsze musimy byc
spokojni, bo mamy prawo odczuwac
wszystkie emocje. Nie oznacza takze
ulegtosci, czy biernosci, bo mamy prawo
do wyrazania swojego zdania oraz troski

o siebie i swoich bliskich. Nie oznacza tez
unikania za wszelkg cene sytuacji trudnych,
bo mamy prawo przezywac nasze zycie

W pemni.

Warto zastanowic sie nad tym, co konkretnie
oznacza dla nas pokoj wewnetrzny. Moze
jest to poczucie przyzwoitosci, stawanie

w obronie stabszych, czy realizowanie
siebie poprzez dziatania wolontariackie albo
wszystko po trochu.
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W materiatach zawartych w tej czesci
znajdziecie kilka refleksji na temat definigji
dobrostanu, zatrzymania sie i rozejrzenia
uwaznie dookota, patrzenia na swiat wia-
snymi oczami, lubienia i wspierania siebie.
Budowanie wewnetrznego pokoju bedzie

tu nieroztgczne z byciem w porzgdku

w stosunku do innych, natury i nas samych.
Sa to naczynia potgczone. Gdyby zabrakto
jednego, rownowaga, ktorej tak szukamy,
zostataby zachwiana. Czujemy podskornie,
ze szerokie myslenie o Swiecie i naszym

W nim migjscu jest wazne dla znalezienia
harmonii. Zamiast realizowania coraz to
nowych celéw, czy rozpoczynania kolejnych
projektow, mozemy ukierunkowac nasza
uwage na poszukiwanie wewnetrznego
pokoju poprzez konkretne dziatania.




Kilka z nich znajdziecie w tematach
poruszonych ponizeyj:

EMOTIONAL FIRST AID - jak sobie radzi¢
Z emocjami, pierwsza pomoc psychologiczna

7 KROKOW, BY EMOCJE OPADLY - wptyw emocji
na nasze decyzje / stowa / oceny

SPOKOJ DUCHA - czas dla siebie, uwaznosé,
kontakt z naturg, medytacja, wdziecznosc¢

WIARA W SIEBIE - (nie)prawdziwe przekonania,
kilka stow o talentach, warto by¢ sobg

SZTUKA SZCZESCIA - the happiness lab, co
wptywa na poziom zadowolenia z zycia

ZOSTAC WOLONTARIUSZEM / WOLONTARIUSZKA -
wolontariat przez wielkie W

WOLONTARIAT I TY — sprawdz swoj wolontariacki
potencjat, prawa i obowigzki wolontariusza.
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EMOTIONAL FIRST AID -
Jak radzic sobie z emocjami

Musimy zaakceptowac, ze w naszym zyciu  podpowiedzi, czy cos jest dla nas dobre,
beda pojawiac sie rozne emocje: smutek, czy nie. Zanim rozum pouktada fakty | be-
radosc, gniew, spokoj, strach. Warto dawac  dziemy wiedzieli, co mamy myslec o dangj

im dojsc do gfosu, by nie popetnia tych sa-  sytuacji, w sferze emocjonalnegj juz to wiermy:

mych btedow; bo emocje nas ucza. Dzieki Gdy odczuwamy rézne emocje, czujemy,
nim nie przegapimy sygnatow ostrzegaw- e zyjemy. Osoby, ktdre nie uciekaja od
czych, ze dzieje sig cos niedobrego. Toone  emogji, s3 ze sobg szczere, a takze lepiej
pojawig sie pierwsze w postaci intuicji, rozumiejg siebie i swoje potrzeby.

Sposoby radzenia sobie z emocjami:

1. UNIKANIE
eliminujemy wszystkie emocje — negatywne i pozytywne
Myslimy: jak sie uciesze to, zapesze, czy wypada by¢ szczesliwym kiedy innym ludziom
jest tak zle, jak sie teraz troche posmieje, to za chwile bede ptakac. Uwazamy, ze
emocji nie mozna dac po sobie poznac, a czasem nawet traktujemy je, jak naszego
wroga. Ostatecznie nic nas ani nie smuci, ani nie cieszy. Dziata to jednak na krotka
mete, bo nie uczymy sie w ten sposob niczego ani 0 naszych emaocjach, ani o ich
przezywaniu, a na koniec zupetnie sobie z nimi nie radzimy.

2. ZAPRZECZANIE
lekcewazenie, zagtuszanie, udawanie, ze cos nas nie rusza
W ten sposob emocje kumulujg sie | mamy poczucie przyttoczenia. Poznigj, gdy przy-

trafia nam sie gorszy dzien, wybuchamy i nie wiemy czemu. Tak dtugo ignorowalismy.
swoje emocje, ze teraz trudno potgczyc je z konkretng przyczyna.

3. WCHODZENIE W ROLE OFIARY
zrzucanie odpowiedzialnosci za swdj los wytacznie na czynniki zewnetrzne

Taki sposob patrzenia na siebie w Swiecie bardzo utrudnia wprowadzanie w zyciu
dobrych zmian oraz budowanie poczucia Sprawczosci.

4. JEDYNY DOBRY DLA NAS SPOSOB REAKCJI

to traktowanie emocji, jako sygnatu, ze w naszym zyciu dzieje sie co$ waznego
Emocje wskazujg nam obszar, ktory w danej chwili powinien stac w centrum

naszej uwagi. Chcg one przyciggngc naszg uwage. Wszystkie emocje, ktore
odczuwamy nie sg ani dobre, ani zte | wszystkie sg nam potrzebne.
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7 KROKOW.
BY EMOCJE OPADtY

Jesli nie chcemy, by silne emocje wptynety na nasze
reakcje, decyzje, czy postrzeganie sytuacji, mozemy

przejsc przez 7 krokow, ktore pozwolg im powoli opasc:

Warto zaobserwowag, jaki bodziec wptynat na emocje, ktére odczuwamy.

Uswiadomi¢ sobie, jakie to emocje.

Nazwac je (zeztoscitem / tam sig, jest mi smutno, jestem rozzalony/a).

Obserwowac powstrzymujac sie od jakiegokolwiek dziatania — nie chcemy
sie emocji pozby¢ ani jej w zaden sposob ostabiaé, to obserwacja petna ak-
ceptacji, obserwujemy swadj psychiczny stan i nic ponadto.

Uwaga i oddech — wyréwnujemy oddech, az emocje opadng, w chwili gniewu
mozemy policzy¢ do 10.

Dopiero teraz podejmujemy decyzje co do dziatania, ktére chcemy podjac.

Reagujemy najbardziej adekwatnie, bo z tzw. chtodng gtowa, a czasem decy-
dujemy o braku jakiejkolwiek reakcji i to tez jest w porzadku.
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SPOKOJ DUCHA

Spokojem ducha mozemy nazwac taki stan, w ktorym
odczuwamy wewnetrzng rownowage. Brzmi to enigma-
tycznie, jednak chodzi o bardzo konkretne odczucia

| dziatania: o zapewnienie sobie troski, uwagi, odpo-
czynku, odpowiedniej dawki ciszy i kontaktu z natura.

Jest wiele sposobow, ktére moga nam pomaoc zadbac
o siebie i wewnetrzny spokdj, a wszystkie w pewien
Sposob tacza sie i przenikajg. W praktyce sprawdza sie
kazdy z nich:

1. RELAKS KAZDEGO DNIA
Przyzwyczailismy sie do przechodzenia od jednej aktywnosci do drugiej bez chwili
wytchnienia | odpoczynku, ale nie powinnismy o nich zapominac. Zaplanujmy czas na
relaks i trzymajmy sie tego planu. Dla kazdego relaks oznacza cos innego. Jedni odpo-
czywajg przy ksigzce, inni uprawiajg sport. Jeszcze innym, niedocenianym sposobem
jest nicnierobienie. Przynosi ono wiele korzysci: odpoczywa cate nasze ciato i umyst,
stajemy sie bardziej kreatywni, polepsza sie nasza koncentracja, mamy lepszy kontakt
ze sobg, bo dajemy sobie chwile na wstuchanie sie w swoje mysli, emocje | potrzeby.
Odpowiednia dawka nicnierobienia, pauza, bezruch potrafig nas wyciszyc | dodac ener-
gii. Podobnie, jak medytacja.

2. MEDYTACJA

Jest wiele sposobow medytacji. Jeden z nich polega na przybraniu wygodnej pozycji

| pozostawaniu w jednym miejscu przez okreslony czas np. 20 minut. Mozna miec
oczy otwarte lub zamkniete, zapalic Swiece lub kadzidetko, wykorzystac nagranie z tzw.
medytacjg prowadzong, pozostac w ciszy albo wigczy¢ spokojng, relaksujgcg muzy-
ke. Podczas takiej medytacji obserwujemy oddech, przeptywajgce przez gtowe mysli

| odczucia; stosujgc sie do zasady: po prostu rob to, co zwykle robisz; mysl, co myslisz;
odczuwaj, co odczuwasz, doswiadczaj tego, czego doswiadczasz. Nie ma tutaj mozli-
WOSCI popetnienia btedu.

Medytowac mozna takze w ruchu: spacerujgc, jadac na rowerze, a nawet sprzgtajac,
Czy gotujgc. Wazne jest umiarkowane tempo, obserwacja ruchow ciata i skupienie na
oddechu.

Co-funded by
the European Union

WOLONTARIAT DLA POKOJU



3. UWAZNOSC

Uwaznosc, czyli inaczej ,mindfullness’ mozna w skrocie opisa¢ w dwoch stowach: tu
I teraz. Skupiamy sie, nie na przesztosci ani przysztosci. W centrum naszej uwagi jest
terazniejszosc; to, co nas otacza (wszelkie wrazenia stuchowe, dotykowe, wechowe)

I to, co wewnatrz (mysli, odczucia, nastroj). Jesli nasze mysli uciekajg gdzies daleko, nie
mamy im tego za zte, tylko konsekwentnie nakierowujemy z powrotem ku teraz-

nigjszosci. Korzysci z uwaznosci to m.in.: redukcja stresu, lepsza koncentracja, lepsza
komunikacja z innymi, wieksza swiadomosc ciata i prewencja depresii.

4. PROWADZENIE DZIENNIKA
Prowadzenie dziennika pozwala uporzgdkowac mysli | doswiadczenia oraz zidenty-
fikowac swoje potrzeby. Rozwoj osobisty na wielu obszarach. Mozna pisac dziennik

papierowy, elektroniczny, rysunkowy, fotograficzny, geo-dziennik (zawierajgcy opisy
miejsc, ktore odwiedzilismy), czy dziennik on-line.

Dobrym sposobem na rozpoczecie te) przygody moze by¢ podejscie oparte na ,five mi-
nute journal’, czyli pisaniu przez 5 minut; a takze wykorzystanie schematu np. kilku py-
tan: za co jestem wdzieczna/y?, jakie wspaniate / trudne rzeczy sie dzisiaj wydarzyty?,
jak oceniam ten dzien? Warto sprawdzic¢, czy lepiej pisze nam sie wieczorem, czy rano;
a moze najciekawsze bedg wpisy dwa razy dziennie, by moc porownac mysli, z ktorymi
wchodzilismy w dany dzien z tymi, ktore towarzyszg nam, gdy go konczymy. Dziennik
mozna prowadzi¢, by wiece] zauwazac, nauczyc sie spokoju i wyrazania siebie, zyskac
namacalng dokumentacje rozwoju swojej osobowosci lub postepow w jakiejs dziedzi-
nie.

5. KONTAKT Z NATURA

Dobroczynnie dziata na nas takze przebywanie w otoczeniu natury: nad wodag, w lesie,
w gorach, na tgce, w parku. Daje nam to uczucie wewnetrznego spokoju, poprawia
samopoczucie i odpornosc, redukuje stres | zwieksza wiedze o otaczajgcym swiecie.
Dobrym sposobemn kontaktu z przyroda sg m.in. shinrin-yoku, czyli kgpiele lesne -
Swiadome spacery, ktore angazujg wszystkie zmysty. Istnigje nawet medycyna lesna,
ktora bada wptyw lasu na cztowieka. Mozemy spacerowac, wstuchujgc sie w odgiosy,
rejestrujgc zapachy, patrzgc uwaznie dookota, czujgc wiatr i promienie stonca na sko-
rze; ale tez znalez¢ miejsce, w ktorym mozemy zdejmowac buty I ostroznie poruszac
sie po lesie boso (,granding” - uziemienie). Cho¢ moze wydawac sie to zaska-kujgce
niektorzy takze przytulajg sie do drzew. To tzw. sylwoterapia albo inaczej drze-
woterapia, ktora poprawia nastroj, ogoéine samopoczucie i faduje akumulatory”. Innym
sposobem jest kontakt ze zwierzetami; domowymi i nie tylko. Wiemy juz o do-
broczynnych skutkach dogoterapii (kontaktu z psami), hipoterapii (kontaktu z konmi),
a takze felinoterapii (kontaktu z kotami). Jesli nie mamy zwierzgt w domu, mozemy.
odwiedzi¢ kocie kawiarnie, agroturystyke, sprobowac jazdy konnej; czy umowic sie na
spacer z alpakami. Obcowanie ze zwierzetami pozwala pozbyc sie negatywnych emo-
Cji, poprawia humor i dba o nasz spokoj ducha.
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WIARA W SIEBIE

Kiedy wierzymy w swojg wiedze, umiejetnosci i mozli-
WOSCI mozemy powiedziec, ze wierzymy w siebie. Dzieki
temu dzigjg sie w naszym zyciu wazne rzeczy. podej-
mujemy nowe wyzwania, budujemy prawdziwy obraz
siebie i rozwijamy swoj potencjat. Warto wiec przyjrzec
sie blizej, co mozemy zrobic, by wiare w siebie piele-
gnowac i dobrze podbudowac.

Przede wszystkim wiara w siebie opiera sie na kilku
waznych przekonaniach:

1 - opinie innych nie sg faktem

2 - twoje sukcesy nie sa przypadkiem - warto sie nimi dzieli¢

3 - perfekcjonizm zaburza postrzeganie prawdziwej wartosci twojej pracy
4 - porownywanie sie z innymi to slepy zautek

5 — i najwazniejsze - warto byc¢ soba!

1. OPINIE INNYCH NIE SA FAKTEM

Wazne jest zachowanie dystansu do tego, co mowig inni. Zwtaszcza gdy opinia, Czy.
ocena dotyczy nas samych; tego, co jestesmy w stanie 0siggnac lub nie. Cho¢ czasem
tatwo o tym zapomniec zdanie innych jest tylko zdaniem innych i bedzie wazne tylko
w takim stopniu, jaki mu nadamy. Warto pamietac, ze fakty znacznie roznig sie od opi-
nii. Sg prawda, ktorg mozna zweryfikowac (samemu zaobserwowac, sprawdzic, zmie-
rzy¢, udowodnic). Opinie to jedynie czyjes osobiste poglady, nieprzekonujgce
stwierdze-nia, czy subiektywny punkt widzenia.

2. TWOJE SUKCESY NIE SA PRZYPADKIEM
Twoje sukcesy sg efektem twojej ciezkiej pracy, poswieconego czasu oraz zrealizowa-
nia zatozonych przez ciebie celow. Warto je zapisywac nie tylko w swojej pamieci, ale
takze dokumentowac. Jedni prowadzg dziennik, w ktorym wymieniajg to, co udato im
sie osiggnac w danym roku, inni zapisujg godziny swojej pracy witozonej w jakies dzia-

tanie, przechowujg jej efekty | Swigtujg. Wszystko to pomaga nam docenic siebie | nie
zapomnie¢ 0 swoich osiggnieciach ani ich umniejszac. Swietowanie bedzie miato tak-
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ze bezposrednie przetozenie na nasze poczucie Szczescia, wzmochienie relaci z inny-mi
I zwiekszenie kreatywnosci. Tak wynika z badan dwoch psychologow spotecznych

- Freda Bryanta oraz Josepha Veroffa. Przedstawili je oni w swojej pracy ,Savoring

- nowy model pozytywnego doswiadczenia’; gdzie wymienili takze kilka sprawdzonych
sposobow celebrowania osiggniec:

O Swiadomie Swietuj duze, ale i mate sukcesy (zdany egzamin, udany trening,
zakoncze-nie trudnego zadania, wstanie rano bez budzika, upieczenie smacznego

ciasta - dla kazdego bedzie to, cos innego),
¢ pochwal sie swoim sukcesem na portalu spotecznosciowym, w grupie znajomych,
0 dziel sukcesy z innymi (pozwala to lepiej o nich pamietac i pogtebia relacje z innymi),

¢ Swiadomie przezywaj sukces - uciesz sie nim prawdziwie, bez zadnych ,ale”.

3. PERFEKCJONIZM ZABURZA WIDZENIE PRAWDZIWEJ WARTOSCI TWOJEJ
PRACY

Perfekcjonisci nigdy nie sg do konca zadowoleni z siebie | swoich dokonan. Wigze sie

z tym pewna przyczyna i jednoczesnie skutek: majg oni niskie poczucie wtasnej warto-
sci. Nieustannie dgzg do ekstremalnie wysokich, czesto wrecz nierealnych standardow
I oceniajg siebie przez pryzmat ich spetienia. Nie majg realnego obrazu swojej 0Soby,
pracy i jej wynikow, ktore rysujg sie zawsze w ciemnych barwach. Jest to jedynie sciez-
ka do utraty wiary w siebie i odebrania radosci z tego, co robimy.

4. POROWNYWANIE SIE Z INNYMI TO SLEPY ZAULEK
Porownywanie sie z innymi do pewnego stopnia pomaga nam zdobywac wiedze o So-
bie w otaczajgcym Swiecie; ale prowadzi tez do poczucia bycia niewystarczajgcym, za-
gubienia, a czasem odbiera tez wiare we wiasne mozliwosci. Jesli juz musimy to robic,
porownujmy sie jedynie z sobg z wczoraj, zachowujgc przy tym zdrowy umiar.

Jak poréwnywac sie z innymi mniej albo wcale?

<

okresl swoje mocne strony oraz obszary do pracy,

¢ pomoze cito utrzymac pozytywna i realistyczng samoocene; w przeciwienstwie do
tzw. porownywania ,w gore’, gdy ktos w naszym przekonaniu ma lepigj i ,w dot’, gdy
jest przeciwnie,

¢ dbaj o tresci, ktorymi sie otaczasz - informacje i obrazy, jakie do siebie dopuszczamy
wptywajg na nasze mysli, emocje i dziatania,

O wychwyc¢ moment, w ktorym zaczynasz sie porownywac,

0 postaraj sie zrozumiec kiedy najczesciej tak sie dzieje — dla wielu 0sob jest to moment
przegladania portali spotecznosciowych; a ograniczenie tej aktywnosci pomaga
przeta-mac ten negatywny schemat,

O praktykuj wdziecznosc za to, co masz,

0 niektdrzy robig to, wypisujgc na kartce mite rzeczy, ktore mogg o sobie powiedziec -

komplementy dotyczace wygladu, umiejetnosci oraz swoje osiggniecia. Na poczatku
moze byc¢ to trudne, ale z czasem wptywa pozytywnie na naszg perspektywe i postrze-

ganie samego siebie.

Co-funded by
the European Union




¢ uciszanie wewnetrznego krytyka,

¢ gdy tylko mamy ochote wytkng¢ swoje btedy i umniejszy¢ osiggniecia; zastanowmy
sie, czy zachowatybysmy sie / zachowalibysmy sie tak w stosunku do swojego najlep-
szeqo przyjaciela / przyjaciotki; bgdzmy dla siebie bardziej wyrozumiali,

¢ pamietaj, ze zawsze widzisz tylko skrawek zycia innych i to zazwyczaj jedynie ten naj-
lepszy; ktory zdecydowali sie pokazac,

O n?czeécie' nie znamy szerszego kontekstu, a prawda o innych moze bardzo odbiegac
od naszych wyobrazen.

5. WARTO BYC SOBA!

,Bycie sobg w swiecie, Ktory nieustannie probuje uczynic cie kims innym, jest najwiekszym
osiggnieciem.” - Ralph Waldo Emerson

Co miedzy innymi zmniejsza wiare w siebie?

¢ prokrastynacja - ciggte zwlekanie versus zasada 5 sekund — zanim twoj umyst zdgzy
wymysli, dlaczego zndw powinnas / powinienes odtozy¢ cos w czasie, policz od pieciu
w doft i po prostu zacznij dziatac!

¢ podejscie do niepowodzen, jako ostatecznego konca zamiast zrodta wiedzy © naszych

granicach, priorytetach, cierpliwosci, sposobach dziatania, obszarach, nad ktorymi
warto pracowac

0 podejscie do krytyki (przyjmowanie konstrukcywnej krytyki, oddzielenie faktow od opi-

nii, praca nad sobg)

O przekonanie o tym, ze talent lub jego brak determinuje wszystko

KILKA SLOW O TALENTACH

Wielu specjalistow spiera sie 0 to, czy cos
takiego, jak talent istnigje. Jedni uwazajs,

ze jest to po prostu ciezka praca i godziny
cwiczen; inni, ze talent ,wysysa sie z mle-
kiem matki’, czyli krétko mowiac, ze sie

z nim rodzimy. W praktyce jest to wysoki
poziom zdolnosci, ktore przejawiajg sie

w fatwosci nabywania wiedzy lub sprawno-
sci w jakiejs dziedzinie. Zazwyczaj kojarzy
nam sie ze zdolnosciami muzycznymi,
plastycznymi, jezykowymi, Czy sportowymi;
ale w szerokim ujeciu sg to po prostu nasze
predyspozycje. Posiada je kazdy, musi je
jedynie zidentyfikowac.

Ciekawe podejscie do talentow przedsta-
wiajg wyniki testow stworzonych w Instytu-
cie Gallupa - jednej z najstarszych instytucji
badania opinii publicznej na swiecie. We-
dtug nich istniejg 34 talenty, a kazdy z nas
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posiada w stopniu dominujgcym 5 z nich.
Talenty wedtug testu Gallupa to cechy,
ktore nas charakteryzujg. Nalezg do nich
miedzy innymi: dyscyplina, odpowiedzial-
NOSC, rozwaga, bezstronnose, komunika-
tywnosg, czar, elastycznose, empatia, czy
odkrywczose. Sg to inacze] mowige, nasze
mocne strony, ktore warto wzmacniac
| rozwijac. Jesli chcielibysmy je poznac, mo-
zemy skorzystac z darmowego narzedzia,
jakim jest test HIGH 5. Moze nam to pomaoc
w uswiadomieniu sobie, co nas wyroznia; bo
kombinacja mocnych stron kazdego
z nas jest unikalna. Znajgc je, mozemy takze
lepiej rozumiec siebie i czesciej dostrzegac
okazje do wykorzystania swojego poten-
cjatu. Swiadomoseé mocnych stron jest tez
czesto iskierkg, ktora zapala w nas chec do
dziatania, buduje wiare w siebie | swo-je
mMozliwosci.




CO BUDUJE WIARE
W SIEBIE

Wiara w siebie opiera sie m.in. na kilku waznych
przekonaniach:

Opinie innych nie sg faktem

Twoje sukcesy nie sg przypadkiem

Perfekcjonizm zaburza postrzeganie prawdziwej wartos$ci twojej pracy
Poréwnywanie sie z innymi to slepy zautek

Warto by¢ sobg!

,BADZ TYM, KIM JESTES I MOW TO, CO CZUJESZ, PONIEWAZ Cl, KTORZY MAJAZ TYM |
PROBLEM, NIE SAWAZNI, A CI, KTORZY SA WAZNI NIE MAJA Z TYM PROBLEMU.
: FRITZ PERLS | i

f L i
i

|

,CHEC STANIA SIE KIMS INNYM JEST MARNOTRAWSTWEM OSOBY, KTORA JESTEEE’,“

e MARILYN MONROQE |
| ZBYTWIELU LUDZ| PRZECENIA TO, KIMINIE JEST | NIE DOCENIA TEGO, KIM JEST‘?" 8
' MALCOLM S. FORBES' oo

T e e S

[
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SZTUKA SZCZESCIA

Ludzie od wielu lat prowadzg badania nad szczesciem,
porownujg poziom poczucia szczescia wsrod roznych
grup i hacji, a nawet uwazajg poziom zadowolenia z zy-
cia za warunek wzrostu gospodarczego. Wiemy juz, co
zrobic, by byc szczesliwszymi. Naukowczynie i naukow-
cy wymieniaja konkretne czynniki wptywajace pozytyw-
nie I negatywnie na poczucie szczescia. Jedne z takich
badan prowadzi prof. Laura Santos, ktora jest autorkg
podcastu ,The happiness Lab" (,Laboratorium szcze-
scia’).

Z badan nad szczesciem wynika, ze na poziom zado-
wolenia z zycia wptywa:

1. czas spedzany z innymi ludzmi (nawet samo przebywanie w otoczeniu innych wpty-
wa pozytywnie na naszg psychike),

2. pomaganie innym np. poprzez wolontariat,

3. zdrowe nawyki: odpowiednia ilo$¢ snu, zdrowe jedzenie, ruch / éwiczenia minimum
30 minut kazdego dnia,

4. praktykowanie wdziecznosci (zauwazanie dobrych rzeczy wokét nas) i uwaznosci
(skupienie na tym, co tu i teraz),

5. zapewnienie sobie wolnego czasu (warto znalez¢ godzine w ciggu dnia, potrakto-
wac jg jako czas catkowicie wolny i zrobi¢ z nim to, na co mamy ochote).

Na nasz dobrostan lub jego brak ma tak- Z przesztosci. Mamy natomiast wptyw na

ze wptyw rozpoznanie oraz odpowiednie to, co sami myslimy, czujemy, o robimy:

rozdzielenie tego, na co mamy wptyw lub czy zupetie powstrzymujemy sie od

| tego, na co wptywu nie mamy. Do drugie dziatania; jakich wyborow dokonujemy, jacy

grupy bedg nalezec: zachowanie innych; jestesmy, do czego dgzymy. Gdy nie mamy.

to, co myslg, mowig i robig oraz ich opi- na cos wptywu i zdajemy sobie z tego

nie; pogoda, przypadki losowe, zdarzenia sprawe tatwiej nam zachowac dystans,
Co-funded by

the European Union
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wzruszy¢ ramionami i skupic na tym, co
faktycznie lezy w naszych rekach. Warto sie
tu kierowac zasadg najmnigjszego wysikuy,
ktora gtosi: 0szczedzaj energie | skup swojg
uwage na rzeczach, ktore sg w twojej mocy
I, ktore naprawde majg znaczenie. Krotko
maowige, wybierz to, co jest warte twojego
czasu | energii; czyli rzeczy, ktore uczynig
cie szczesliwszym, czy zadowolonym na
dtuzszg mete.

Na poczucie szczescia moze takze wpty-
ng¢ mata zmiana: postugiwanie sie, jak
najmniej okresleniem ,musze’ na rzecz
,chce’. Te dwa stowa niosg ze sobg zupet-
nie inng emocje. ,Musze” od razu kojarzy
sie z przykrym obowigzkiem, obcigzeniem,
powinnoscig, przymusem. ,Chce” natomiast
7 wyborem, wolnoscig, przyjemnoscig | mo-

Co-funded by
the European Union

tywacjg. Zamiana pierwszego za drugie
zmienia diametralnie sposob podejscia do
wszystkiego, co robimy i w konsekwengji
rowniez do tego, jak sie z tym czujemy.

Od nas zalezy tez, jak bedziemy postrzegac
Swiat. Jednym z pomocnych sposobow
jest znajdowanie szczescia / zadowolenia
/ radosci w matych rzeczach. Moze byc

to fajna rozmowa; autobus, ktory na nas
poczekat, dobra pogoda; Swieza, pachng-
ca posciel, pyszny positek w mitym gro-
nie. Podobno mikro-radosci sg bramg do
szczescia. Wiece) mowi nam o tym dunska
filozofia hygge, wedtug ktorej zycie skia-
da sie wiasnie z takich matych chwil; a te
sprowadzajg sie dalej do poczucia radosci
I spetnienia.




ZOSTAC WOLONTARIUSZKA
/ WOLONTARIUSZEM

Wolontariat to dobrowolne, nieodptatne
dziatanie na rzecz organizacji, instytucji,
os6b indywidualnych lub srodowiska natu-
ralnego. Niesiemy dzieki niemu potrzebnag
pomoc; ale i wspieramy nasze wartosci,
poszerzamy horyzonty i rozwijamy sie

na wielu polach — jako osoba dazaca

do pokoju ze sobg i innymi; cztonkini/
cztonek grupy, czy szerzej, spotecznosci.
Inaczej mdwiac, wolontariat to super moc
do przeprowadzania pozytywnych zmian.
Cho¢ brzmi intrygujgco mozemy zadawac
sobie pytanie, czy to cos dla nas i, czy sie
w roli wolontariusza odnajdziemy. Na sam
poczatek warto sobie zadac kilka pytan.
Co mnie motywuje? Moze niektdre proble-
my spoteczne lub dziatania sg dla mnie
szczegolnie wazne. Jakim czasem dyspo-
nuje? Co mnie interesuje? Jesli nie mamy
jeszcze doswiadczen wolontariackich
dobrze tez zrobi¢ mate rozeznanie.

Warto wiedziec, ze wolontariat przez wielkie
W powinien zapewnia¢ wolontariuszce/
OWI Sensowng, uzyteczng spotecznie, do-
brze zorganizowang prace na rzecz benefi-
cjentow, ktore faktycznie takiego wsparcia
potrzebujg. Mowimy tutaj rowniez o kon-
kretnych prawach wolontariuszki/sza, a tak-
ze 0 obowigzkach. Prawem wolontariuszy/
szek jest m.in. odpowiednie przygotowanie
do podjecia zadan i otrzymanie doktadne]
wiedzy o oczekiwaniach wzgledem ich
realizacji, a takze prawo do ubezpieczenia,
czy powiedzenia ‘nie’. Obowigzki to m.in.
dotrzymywanie stowa, respektowanie ram

czasowych wykonywanych zadan oraz pry-
watnosci beneficjentow, a takze znajomaosc
swoich praw. Taka wiedza to bardzo dobry
punkt wyjscia do poszukiwania swojego
migjsca w zroznicowanym wolontariackim
Swiecie. Wachlarz wyboru jest tu tak duzy,
ze w praktyce mozemy ‘uszyc” wolontariat
na miare swoich mozliwosci | wartosci.
Wystarczy spojrze¢ na sama roznorodnosc
grup docelowych i tematyke projektow. Mo-
zemy wigczyC sie w dziatania zwigzane ze
sztuka, kulturg, historig, ekologig, czy poko-
jem; pracowac na rzecz dzieci, 0Sob niepet-
nosprawnosciami, 0sob starszych, uchodz-
coOw, czy mnigjszosci narodowych. Byc
moze najbardziej odpowiedni bedzie dla
nas wolontariat indywidualny, gdzie sami
Swiadczymy pomoc innym albo grupowy,
gdy do dzieta rusza kilkuosobowy lub nawet
kilkusetosobowy zespot. Niektore projekty
sg krotkoterminowe - jedno lub dwutygo-
dniowe. Moze byc to takze jednorazowa
akcja, w ktorej potrzebne jest kilkugodzinne
wsparcie wolontariuszy. Osoby, ktore majg
wiekszy wolontariacki apetyt moga zainte-
resowac projekty dtugoterminowe — kilku-
tygodniowe, kilkumiesieczne, czy roczne.
Wolontariuszki/sze moga dotaczyc do
realizowanych juz projektow lub stworzyc
wiasny.

Jesli myslimy o wolontariacie lokalnym
warto znalez¢ konkretny projekt, w ktory.
mozemy sie wigczyc, koto wolontariackie
lub organizacje pozarzgdowa, ktora naszym
zdaniem jest godna zaufania | podejmuje

:***: Co-funded by
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ciekawe | wartosciowe inicjatywy. Moze
byC to niewielka organizacja, dziatajaca
w sgsiedztwie albo dobrze znana
ogolnopolska fundacja, czy
stowarzyszenie. Spis wszyst-kich
organizacji dziatajgcych w Polsce
znajdziemy na stronie ngo.pl. Jesli chcemy
wigczyc sie w dziatania poza granicami
kra-ju rowniez mamy takg mozliwosc.
Wsrod miedzynarodowych projektow
krotkotermi-nowych najpopularniejsze sg
workcampy; wsrod dtugoterminowych
projekty realizo-wane w ramach
Furopejskiego Korpusu Solidarnosci.

Workcamp to projekt, ktory trwa zazwy-
czaj od 1 do 4 tygodni. Bierze w nim udziat
grupa kilku- do kilkunastu wolontariu-szek/
y pochodzgcych z réznych krajow. Taki
miedzynarodowy zespot pracuje na rzecz
spofecznosci lokalngj lub organizacji
pozarzgdowe), ktora gosci ich | zapewnia
niezbedne wsparcie; jak materiaty i miej-
sce do pracy, a takze zakwaterowanie

I wyzywienie. Celem workcampow jest nie
tylko miedzynarodowe wsparcie lokalnych
spofecznosci, ale tez wzajemne poznanie

I integracja wolontariuszy oraz budowanie
poczucia solidarnosci ponad granicami.
Oprocz realizowanej pracy na workcampie

jest takze czesc¢ studyjna, podczas ktore)
mozna dowiedzie¢ sie o podfozu kultu-
rowym i historycznym danego projekiu.
Tematem mogg by¢ prawa cztowieka, prze-
ciwdziatanie spotecznemu wykluczeniu, czy
dziatania na rzecz pokoju. Warto zajrzec

do wyszukiwarki workcampow, aby dowie-
dziec sie wiece).

Europejski Korpus Solidarnosci to z kolel
program opierajgcy sie na wolontariacie
dtugoterminowym. Daje on szanse miodym
wolontariuszkom i wolontariuszom, na
wyjazd na okres kilku — kilkunastu miesiecy
do innego kraju, by wcielac w zycie idee so-
lidarnosci poprzez prace przy roznorodnych
inicjatywach, istotnych dla danej spotecz-
nosci lokalnej. Udziat w takim projekcie

to okazja do zdobycia cennego doswiad-
czenia, poznania nowych 0sob i nowych
kultur. Pierwszym krokiem do przygody

z wolontariatem dtugoterminowym bedzie
pozyskanie szczegdtowych informacii, jak
aplikowac I uzyskac wsparcie w catym pro-
cesie od pomystu do wyjazdu. Warto wy-
brac akredytowang organizacje wysytajgcg
oraz projekt, ktory najbardziej nas interesuje
ze wzgledu na tematyke oraz specyfike
migjsca / kraju, do ktorego sie wybieramy.
Wazny bedzie takze jezyk projektu.
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https://spis.ngo.pl/?gclid=Cj0KCQjwxuCnBhDLARIsAB-cq1qVMGH7XL89dfN49pAtlA88BXZuCXAcRX8GJPtZ1YP17g3EgjQG1-8aAhtBEALw_wcB
https://poland.sci.ngo/workcampy
https://eks.org.pl/
https://eks.org.pl/
https://www.workcamps.sci.ngo/icamps/
https://poland.sci.ngo/eks/

WOLONTARIAT I TY

Zastanawiajac sie, czy zostac wolontariuszkg/ szem
mozemy sprawdzic, czy pasuja do nas ktores z poniz-
szych stwierdzen. Jesli tak, to nasz wolontariacki po-
tencjat tylko czeka na odkryciel

O Jestem osobg, ktdra lubi pomagac innym i czuc sie potrzebna,

¢ Chciatbym/chciatabym wspierac projekty uzyteczne spotecznie | by czescig czegos,
W CO Wierze,

O Patrze na swiat wokot mnie uwaznie | z troska,

0 Czuje, ze problemy spoteczne, do ktorych rozwigzania pragne sie przyczynic, Sg
istotne i palgce,

O Chce, cho¢ w czesci odwdzieczy¢ sie Swiatu za to, co otrzymatem/otrzymatam,
0 Mam troche wolnego czasu | pragne przetamac monotonie codziennosci,

¢ Chce sie uczyc ustawicznie | zdobywac nowe doswiadczenia, dbac o swoj rozwa
osobisty,

O Mysle, ze moge w petni realizowac sie poprzez prace wolontariacka,

O Chce znalez¢ miejsce, gdzie bede czuc sie dobrze | bede akceptowany/a taki/taka,
jaki/a jestem,

O Pragne podwyzszy¢ swoje kwalifikacje zawodowe lub podzieli¢ sie tym, co umiem
Z Innymi

O Motywuje mnie petna wyzwan | kreatywna praca,

O Lubie prace zespotows, a jesli stuzy ona dobrej sprawie to tylko lepig),

O Mam potrzebe posiadania wptywu na pozytywne zmiany na swiecie, w moim Kraju,
¢ Chce petnigj uczestniczy¢ w zyciu mojej Spotecznosci,

¢ Chce poznac ludzi, ktorzy myslg podobnie do mnie | wiedziec, co to znaczy na-
prawde gdzies przynalezec,

O Jestem niespokojnym duchem zawsze myslgcym, co jeszcze moge zrobic

Co-funded by
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PRAWA | OBOWIAZKI
WOLONTARIUSZA/KI

Wolontariusz/ka ma prawo do:

odpowiedniego przygotowania do podjecia zadan,

bycia szanowanym,

posiadania 0soby, z ktdrg moze porozmawiac o pracy wolontariusza/ki,
doktadnej wiedzy o oczekiwaniach wzgledem wolontariusza/ki,
zwrocenia sie 0 pomaoc,

powiedzenia ,nie’,

otrzymania materiatow niezbednych do wykonania pracy pomyiek,
informacji m.in. dotyczgcej procesu rekrutagji,

konstruktywnej informacji zwrotne),

zadawania pytan,

do ubezpieczenia,

S OO

do posiadania wiasnych uczuc, opinii | przekonan.

Wolontariusz/ka powinien/powinna:

mie¢ otwarty umyst,

by¢ odpowiedzialnym,

szanowac innych m.in. ich prawa | wiasnosc,

brac udziat w warsztatach/szkoleniach przygotowawczych,
byc¢ tolerancyjnym,

dotrzymywac stowa,

respektowac ramy czasowe wykonywanych zadan,

respektowac prywatnosc,

(IR S IR IR IR IR RS R

znac swoje prawa.
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02,

PokQj z Innymi

PoRoj z innymi to pojecie bardzo szeroRlie.
ORresla nasz stosunek do swiata i Razdego

cztowieRa.

Okresla nasz stosunek do swiata i kazde-
go cztowieka. To miedzy innymi pokojowe
wyrazanie siebie, swoich potrzeb | dgzen;
umigjetnosc pracy nad sobg, jako osobg
otwartg, ciekawg Swiata | empatyczng;
respektowanie praw innych ludzi; umiejet-
nosc dzielenia sie sobg, rowniez poprzez
wolontariat, czy znajomosc i praktyczne
stosowanie strategii pozwalajgcych na
pokojowe rozwigzywanie sporow.

Niezbedny jest do tego swiadomie wybrany
sposob komunikacji, ktory pozwala wcie-
lac w zycie swoje plany i budowac relacje

Z Innymi W Sposob szczery i peten szacun-
ku. Pokojowy stosunek do innych bedzie
sie takze przejawiat w sposobie myslenia
ukierunkowanym na szukanie rozwigzan,
porozumienia, wspolnych wartosci; ale

I w dziataniu, bo o pokoju warto rozmawiac,
pokdj warto budowac i na rzecz pokoju
warto agitowac.

Co-funded by
the European Union

Tresci, ktore tu znajdziecie, sg probg uka-
zania dostepnych mozliwosci szerzenia
pokojowe] postawy wobec innych. Na czym
warto sie skoncentrowac? Jakich strategii,
technik, umiejetnosci potrzebujemy? Co
tgczy nas z innymi ludzmi i na czym budo-
wac? Jaki moze byc nasz wptyw na otocze-
nie? W czasach konfliktow, agresji, scierania
sie roznych grup intereséw pokdj z innymi
moze brzmiec, jak utopia; rozwigzanie,
ktore nie ma prawa zaistnie¢ w najblizsze]
przysztosci. Widzimy jednak znaczaca
przeciwwage w postaci pokojowych orga-
nizacji, wolontariatu miedzynarodowego

| lokalnego, budowania spoteczenstw oby-
watelskich. Sami takze mozemy tworzyc
pokojowe relacje wszedzie, gdzie poniosa
nas nasze nogi.

WOLONTARIAT DLA POKOJU



W takiej podrozy moze nam sie
przydac kilka wskazowek, ktore kryja
miedzy innymi ponizsze tematy:

PROMOWANIE IDEI POKOJU - co wptywa na rozumie-
nie i budowanie idei pokoju

CO MOZEMY ZROBIC DLA POKOJU? - dla pokoju
z naturg, z innymi, z sobg

POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY - komunikat NVC,
jezyk szakala, jezyk zyrafy

PODSTAWY NVC - cztery kroki: obserwacje, uczucia,
potrzeby, prosby

UMIEJETNOSC MOWIENIA NIE | ASERTYWNOSC NA
CO DZIEN - techniki i strategie

6 ZASAD POKOJOWEGO ODMAWIANIA - zyczliwosc¢
i otwarto$¢ vs. manipulacja i ulegtos¢

ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW - ABC konfliktu
i rozwigzania, jak nie eskalowac¢ konfliktéw

KONSTRUKTYWNA INFORMACJA ZWROTNA -
czym jest, czym nie jest i jak sie do tego zabrac

Co-funded by
the European Union
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PROMOWANIE IDEI POKOJU

Koncept pokoju jest bardzo pojemny, ma opartych na przekonaniu, ze ludzie mogg
rozne warstwy i sktada sie na niego rozu- zyC razem w atmosferze wzajemnego
mienie wielu pojec. Pierwszym, co moze zrozumienia i rozwigzywac konflikty bez
nasuwac sie na mysl jest okreslenie poko- uciekania sie do przemocy. Mozemy miec
ju, jako braku konfliktu, czy wojny. Jednak stuszne wrazenie, ze pojecie pokoju bedzie
pokdj to zdecydowanie duzo wiecej — sty oznaczato troche, co innego w Mikro- i ma-
zycia, sposob myslenia, podejscie do ludzi,  kroskali. Inne bedg tez kroki zmierzajgce do
siebie samego i srodowiska naturalnego. promowania pokoju poprzez nasze indywi-
Jest to tez okreslona kultura spoteczna, dualne wybory, a inne przez swiatowe ruchy

a doktadnigj tworzenie relacji spotecznych na rzecz pokoju.

Co wptywa na rozumienie i budowanie kultury pokoju?

0 znajomosc¢i przestrzeganie praw cztowieka i praw dziecka:

Prawa cztowieka przystugujg kazdemu z nas | sg niezbywalne i nienaruszalne — to
znaczy, ze nikt nie moze nam ich odebrac. Sg takie same dla kazdego cztowieka na

Swiecie niezaleznie od tego, w co wierzy, jakie ma poglady, czy skad pochodzi. Wszy-
scy ludzie sg sobie rowni | powinni postepowac wobec siebie w duchu szacunku

| przyjazni. Prawami cztowieka sg miedzy innymi prawo do zycia, wolnosci mysili

| stowa, edukacji, bezpieczenstwa, ochrony przed dyskryminacijg i wyboru miejsca
zamieszkania. Wszystkie zapisano w Powszechnej Deklaracji Praw Cztowieka. Wiele
z nich zostato powtodrzonych, ale i rozszerzonych takze w Konwencji o Prawach
Dziecka i Deklaracji Praw Dziecka — dokumentach, ktore powstaty, aby szczegolnie
chroni¢ najmtodszych. Wsrod wymienionych w nich praw sg miedzy innymi: prawo
do nauki, schronienia, opieki, nazwiska | obywatelstwa, mitosci i zrozumienia oraz
prawo do pokoju.

¢  edukacja:

miedzy innymi edukacja miedzykulturowa (nauka o roznorodnosci Swiata miedzy
innymi pod wzgledem jezykowym, kulturowym, narodowosciowym, tozsamoscio-
wym i religijnym), miedzypokoleniowa (wymiana wiedzy pomiedzy jednym a drugim,
a najczescig) | trzecim pokoleniem; wigczanie 0sob w kazdym wieku w proces edu-
kacji, jako uczniow, ale i nauczycieli), wigczajgca (edukacja uwzgledniajgca potrzeby
I wyzwania rozwojowe 0sob o roznym poziomie sprawnosci fizycznej i intelektualnej
oraz stwarzanie warunkow do ich spotecznej integragji), historyczna (wzbogacanie

I utrwalanie wiedzy o przyczynach i skutkach wojen poprzez filmy, ksigzki, wizyty

W muzeach i miejscach pamieci; zapobieganie fatszowaniu historii), edukacja poko-

jowa (formalna — szkolna i nieformalna - szkolenia, warsztaty, projekty edukacyjne-
kursy dotyczace pokoju)

[l Co-funded by
LN the European Union

WOLONTARIAT DLA POKOJU


https://www.amnesty.org.pl/wp-content/uploads/2016/04/Powszechna_Deklaracja_Praw_Czlowieka.pdf
https://www.amnesty.org.pl/wp-content/uploads/2016/04/Konwencja_o_Prawach_Dziecka.pdf
https://sci.ngo/resources/online-courses/

¢ rozwoj osobisty kazdego cztowieka:
doskonalenie i pielegnowanie umiejetnosci pokojowego rozwigzywania konfliktow
oraz polemiki bez wywotywania emocji prowadzacych do agresji | wybuchu; dgzenie

do wzajemnego zrozumienia i porozumienia, rozwijanie empatii i tolerancji wobec
iInnych, budowanie poczucia przynaleznosci do spotecznosci lokalnej i globalne]

¢ budowanie postaw obywatelskich:
(wypowiadanie sie na temat i na rzecz pokoju, udziat w demokratycznych wyborach,
pokojowych demonstracjach, referendach; wspieranie organizacji pozarzadowych
promujgcych kulture pokoju i porozumienia miedzy ludzmi lub/i pomagajgcym
ofiarom przemocy i wojny, swietowanie miedzy-narodowego dnia pokoju,
wolontariat na rzecz pokoju)

Zaangazowanie w wolontariat jest szczegolng forma
przyczyniania sie do szerzenia pokoju, bo zawiera w so-
bie wszystkie powyzsze komponenty, a nawet wiece:

O daje szanse realizacji wartosci, w ktore wierzymy;

O pozwala poznawac wielu ciekawych ludzi; a w przypadku wolontariatu miedzynaro-
dowego takze osob pochodzgeych z réznych zakgtkow Swiata i kultur,

O pozwala poznawac i zwiedzac swiat;

O uczy o rownosci pomiedzy ludzmi oraz pozwala doswiadczyc, ze zdecydowanie wie-
cej nas tgczy, niz dzieli;

O poszerza horyzonty myslowe, rozwija zainteresowania;

O umozliwia zdobywanie | doskonalenie wielu nowych umiejetnosci,

O pozwala doswiadczy¢ wspolnej pracy z grupg ludzi o pokojowym spojrzeniu na swiat
oraz stworzy¢ siatke znajomych, z ktorymi mozemy realizowac¢ swoje pomysty dzia-

tan na rzecz pokoju;

O ksztattuje swiat, ktory nas otacza.

POKOJOWA NAGRODA NOBLA

Co roku Norweski Komitet Noblowski do- zac, aby pokdj na $wiecie stat sie faktern,
cenia specjalne zastugi na rzecz pokojuna g nie jedynie marzeniem. Zwraca sie tez
sSwiecie. V\/tedy oczy wielu ludzi skierowane Szczegdma uwage na rozwigzania, ktore

sq na problemy, ktére nadal trzeba rozwig-  dziatajg i sg godne uznania. Stan pokoju nie
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https://poland.sci.ngo/

jest niestety rzeczg nabytg i trzeba o nie- miedzy narodami, likwidacji lub redukgji sta-
go zabiegac | go pielegnowac. Pokojowa tych armii oraz za udziat | promocje stowa-
nagroda nobla jest przyznawana osobom rzyszen pokojowych’. Dzigje sie tak od juz
lub organizacjom, ktore podejmujg sietego 1901 roku. Byty lata, gdy nagroda nie zosta-
trudnego zadania, czesto w warunkach ta nikomu przyznana albo wybor Komisji
temu niesprzyjajgcych albo dla nich niebez- byt kontrowersyjny. Jednak niezmiennie
piecznych. Komitet Noblowski przyznaje jest ona nobilitacjg i cieszy sie uznaniem na

jg za ,najlepsza prace na rzecz braterstwa catym swiecie.

LAUREATAMI POKOJOWEJ NAGRODY NOBLA BYLI MIEDZY INNYMI:

0 Organizacja humanitarna Swiatowy Program Zywnosciowy (za wysiki w celu zwal-
czania gtodu oraz za wktad w polepszenie warunkow dla pokoju na obszarach do-

tknietych konfliktem),

O Miedzynarodowa Organizacja Pomocy - UNICEF (za dziatalnos¢ w obronie praw
dziecka na catym swiecie),

0 Miedzynarodowa organizacja ochrony praw wiezniow sumienia — Amnesty Interna-
tional (za zapobieganie naruszeniom praw cztowieka poprzez pokojowe akcje oby-

watelskie),

O Nelson Mandela, dziatacz na rzecz praw cztowieka i prezydent RPA (za pokojowe
obalenie politycznego systemu segregacji rasowey),

¢ Kofi Annan, sekretarz generalny ONZ (za prace na rzecz lepiej zorganizowanego
| bardziej pokojowego swiata),

O Ukrainskie Centrum Wolnosci Obywatelskich i Ales Bialacki, biatoruski obronca praw
cztowieka i wiezien polityczny (za dokumentowanie zbrodni wojennych, tamania
praw cztowieka i naduzyc¢ wiadzy).

Mozemy dzieli¢ wartosci z laureatami Pokojowej Nagrody Nobla i zrobi¢ cos dla pokoju
juz dzis; cho¢ w innej skali, nie mniej takze waznego! Przyktadem mogg by¢ wigczenie
sie praktykowanie wdziecznosci i uwaznosci, traktowanie innych z szacunkiem, okaza-
nie empatii, oszczedzanie zasobdéw naturalnych - wody i energii, zmniejszenie swojego
Sladu weglowego np. rezygnujac z podrézy samolotem, niegodzenie sie na mowe nie-
nawisci, wziecie udziatu lub poprowadzenie warsztatéw o pokoju i porozumieniu mie-
dzy ludzmi; czy bojkotowanie firm czerpigcych zyski z wojny. Warto takze wigczy¢ sie
we wspomniany juz wolontariat, zeby poczuc, jak wiele realnie lezy w naszych rekach.
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CO MOZEMY ZROBIC
DLA POKOJU?

Dla pokoju z natura:

O Wybrac lokalne jedzenie, produkty ze sprawiedliwego handlu i zrownowazonegj produkcji,
0 Posprzgtac swojg okolice,
O Zaopiekowac sie roslinami i zwierzetami.

Dla pokoju w sobie:

Z0stac wolontariuszem/szka,

Praktykowac wdziecznosc | uwaznosc,
Usmiechac sie do innych,

Nauczyc sie czegos nowego,

Przeczytac biografie osoby zastuzonej dla pokoju.

S OO

Dla pokoju z ludzmi wokot nas:

Traktowac innych z szacunkiem,
Otworzyc¢ sie na roznorodnosc,
Obserwowac emocje innych,
Uwaznie stuchac,

Okazac¢ empatie,

S OO

Pomac rozwigzac konflikt.
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Dla pokoju z w spotecznosci:

S O OO

Zorganizowac wydarzenie na rzecz pokoju,

Wyrazi¢ sprzeciw wobec mowy nienawisci,

Zareagowac na dyskryminujgcy zart,

Wzig¢ udziat lub poprowadzi¢ warsztaty o pokoju i porozumieniu,
Zareagowac bedagc swiadkiem czyjejs krzywdy.

Dla pokoju na swiecie:

SO O

Edukowac na temat sprawiedliwosci spoteczne),
/bojkotowac firmy, ktore czerpig zyski z wojny,
NauczyC sie czegos o innej kulturze,

Gtosowac na politykow popierajgcych poko),
Wesprzec sygnaliste,

Porozmawiac ze znajoma/ znajomym o pokoju i prawdziwych kosztach wojny.
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POROZUMIENIE BEZ
PRZEMOCY (NONVIOLENT
COMMUNICATION - NVC)

NVC jest pokojowym sposobem komunika-
cji z Innymi, ktory pomaga nam przekazac
to, co jest dla nas wazne. Pozwala zrobic to
bez uciekania sie do jakiejkolwiek przemocy
przy jednoczesnym byciu szczerym w sto-
sunku do siebie i innych.

Moze by¢ on szczegolnie interesujgey dla
kazdego, kto chciatby zrozumiec, co go
motywuje; nauczyc sie, jak zabierac gtos

| stangC w imieniu swoim lub innych, wyra-
zac prawdziwego siebie pozostajgc w do-
brych relacjach z otoczeniem.

Autorem koncepgji ,Porozumienia bez prze-
mocy” jest Marshall Rosenberg. Uznat on,
ze kluczem do zrozumienia siebie nawza-
jem jest przyjecie, ze wszystko, co robimy

wynika z naszych potrzeb. Jesli dobrze
znamy te potrzeby, jest to najlepsza droga
do wzajemnego zrozumienia i znalezienia
porozumienia. Wsrod nich znajdziemy
potrzeby podstawowe, FIZYCZNE (ruchu,
odpoczynku, snu, schronienia, pozywienia),
RADOSCI@M (réznorodnosci, przygo-

dy, inspiracji, nadziei), KONTAKTU Z SOBA
(kreatywnosci, samoakceptacji, celu, roz-
woju, sensu), KONTAKTU Z INNYMI (towa-
rzystwa, wsparcia, szczerosci, wspotpracy,
zaufania), ZWIAZKU ZE SMWEM (harmo-
nil, porzadku, pokoju, kontaktu z przyrods,
piekna) oraz AUTONOMII (niezaleznosai,
wolnosci, przestrzeni, wybierania wiasnych
planow, marzen oraz wartosci).

Komunikacja w duchu porozumienia bez przemocy

sktada sie z 4 krokow. Sa to:

¢  OBSERWACJE — prowadzimy je tak, jakbysmy patrzyli okiem kamery, nie oceniamy
tylko, rejestrujemy | zapamietujemy, zebysmy mogli podzielic sie nimi z innymi,

¢  EMOCJE — zwracamy uwage na nasze uczucia, bo sg one dla nas sygnatem, ze

dzieje sie cos waznego — cos, co jest zgodne z naszymi wartosciami lub cos, co sig
z nimi nie zgadza (nikt naszych uczu¢ nie moze kwestionowac ani negowac —

twier-dzic, ze wie lepigj od nas, co czujemy oraz czy to czujemy),

0 POTRZEBY - rozpoznajemy nasze potrzeby, by powiedziec, co jest dla nas wazne

w danym momencie,

0 PROSBY - okreslamy je na bazie 3 wozesnigjszych krokow
Wszystkie kroki sg ze sobg powigzane: emocje wynikajg z obserwacji, potrzeby

Z emocji, a prosby z aktualnych potrzeb.
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KOMUNIKAT NVC:

O Widze, ze ... ogladasz swoj ulubiony serial | dzwiek jest ustawiony bardzo gtosno.
O Czuje ... zmeczenie.

O Potrzebuje... ciszy i odpoczynku.

0 Prosze ... wycisz troche dzwiek albo uzyj stuchawek.

Tak wyglada przyktadowy komunikat w duchu porozumienia bez przemocy. Jest on wy-
powiedziany jezykiem zyrafy, w ktorym jestesmy wyrozumiali, nie oceniamy i dzielimy sie
tym, co czujemy i czego potrzebujemy. Na przeciwlegtym biegunie jest jezyk szakala, ktory
postuguje sie ocenianiem, oskarzeniem | uogolnieniami. W jezyku szakala nasza wypo-
wiedz mogtaby brzmiec tak: ‘Oglagdasz ten swoj gtupi serial i jest gtosno, jak w ulul Zaraz
mi peknie gtowal Wytgcz to natychmiast!”

JEZYK ZYRAFY: zaczyna zdanie od ,ja’ (co czuje, widze, chee, mysle, potrzebuje), nie oce-
nia, rozumie, wspotodczuwa, jest tfagodny, proponuje rozwigzania

JEZYK SZAKALA: zaczyna zdanie od ,ty" (czego ty chcesz!, co ty mowisz!, nie widzisz!, nie
rozumiesz!, nie wiesz!), grozi, obraza, przyczepia etykiety; skupia sie tylko na tym, co mu sie
nie podoba; co jest nie tak, oskarza, budzi, lek, ztos¢, smutek i strach
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PODSTAWY NVC

1. Obserwacje

Co obserwuje (widze, stysze, pamie-

@ czyto ,0ko kamery”,

tam)? Bez oceny mowie to co zoba-

,Widze.. /Stysze.”

2. Uczucia

Co czuje (emocje, a nie mysli) w sto-
sunku do tego co obserwuje? Uczucia
Mmozesz pokazac swoim ciatem, mysli
sg trudne do pokazania.

LCzuje..”

3. Potrzeby

g \/ 2 Czego potrzebuje w zwigzku z moimi
uczuciami. Mozesz uzyc listy potrzeb,

aby pomaoc Ci to okreslic.
,..poniewaz potrzebuje..”

4. Prosby

Konkretne dziatanie, ktore chciata-
bym/chciatbym, aby zostato podjete.
To nie jest zgdanie, wieCc mozesz usty-
sze¢ odmowe.

,Czy bytbys gotow...?/Czy mogta-
bys..”"
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UMIEJETNOSC MOWIENIA
NIE" | ASERTYWNOSC

NA CO DZIEN

Mowienie ,nie” przychodzi nam niezwykle
trudno, a jednoczesnie jest dla naszego
zdrowia, samopoczucia i czesto przepetnio-
nego kalendarza niezwykle wazne. Pozwala
na stawianie granic oraz zadbanie o siebie

| Swoje potrzeby. Zanim wiec znow auto-
matycznie powiemy “tak’, warto zastanowic
sie, CoO Najgorszego moze sie stac kiedy
odmaowimy. Zostanie zaktocona harmonia
w otoczeniu, inni bedg bardzo zdziwieni
naszg odpowiedzig, moze ktos sie obrazi?
Z drugigj strony mowienie ‘tak’ i angazo-
wanie w sprawy innych osob jest czasem
jednoznaczne ze stawianiem siebie na dru-
gim migjscu | na pewno nie jest warte ceny,
jaka za to ptacimy. Nie ma tez nic wspolne-
go z zachowaniem pokoju z samym soba.
Wprowadza bowiem wewnetrzny konflikt
pomiedzy zadbaniem o siebie; a ciggtym
wspieraniem innych. Jednoczesnie poswie-
canie uwagi sobie wywotuje u nas wyrzuty
sumienia. To walka, ktora wyczerpuje i pod-
kopuje nasze samopoczucie oraz pewnose
siebie. W pomaganiu nie ma oczywiscie
niczego ztego. Wrecz przeciwnie! Trzeba
jednak pamietac, ze, jak we wszystkim, po-
trzebna jest odpowiednia rownowaga.

Osoba, ktora wiecznie zadowala otocze-
nie okreslana jest czasem, jako ,people
pleaser’, czyli ,zadowalacz innych’. Mimo,
ze jest on bardzo pomocny, nie cieszy sie
szacunkiem innych. Jedynie osoba, ktora
umie stawiac granice, bedzie mogta zdrowo
utozyc swoje relacje z otoczeniem. ,People
pleaser” natomiast nie potrafi o nie zadbac
| przez to jest czesto wykorzystywany. Lu-
dzie wiedzg, ze mogg zwrocic sie do niego
0 pomoc, a on nigdy nie odmowi. Nawet
jeslijest to kosztem jego wiasnych spraw,
czy planow. ‘Nie" czasem powinnismy
powiedzie¢ takze samym sobie. Zwiaszcza
gdy nie potrafimy sie zatrzymac; chcemy
wszedzie byc¢, o wszystkim wiedzie¢, we

wszystkim uczestniczy¢. Moze to wynikac
ze strachu, ze cos nas omija (‘fear of mis-

-

sing out” - FOMO). Alternatywa jest “joy of
missing out” - JOMO, a wiec radosc z wytg-
czenia sie, pomijania nieustannie naptywa-
jacych komunikatow, rezygnacji z ciggtego
sledzenia mediow. Dzieki umiejetnosci
powiedzenia "nie’ rezerwujemy swoj czas

dla ludzi, pasji, aktywnosci, ktore sg dla nas
naprawde wazne.

Jak mozemy nauczyc sie mowic ,nie" i jakie strategie

do tego wykorzystac:

O zasada 2 minut — zanim zdecydujesz, czy przystac na czyjgs prosbe powiedz, ze
musisz sie nad tym chwile zastanowic, daj sobie minimum te dwie minuty,
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O pomysl w tym czasie, czy faktycznie masz zasoby, zeby wzigc cos kolejnego na
siebie i jesli uznasz, ze nie dasz rady, powiedz to (nie musisz sie ttumaczy¢ ani uspra-
wiedliwiac, wystarczy, ze powiesz ,przepraszam, ale niestety nie dam rady”). Stad juz
tylko kilka krokow do asertywnosci.

Asertywnos¢ to sztuka odmawiania i wyrazania otwarcie swojego zdania, pragnien
I potrzeb w sposob uprzejmy, ale zdecydowany; z uwzglednieniem uczuc | granic drugie
strony.

Asertywnos$ci mozna sie nauczy¢. Nie rodzimy sie z gruntu asertywni a nabywamy te
umiejetnosc w toku cwiczen, prob i samodoskonalenia.

Jak byc¢ asertywnym? Warto zaczac od pracy nad sta-
bilnym poczuciem wtasnej wartosci. Gdy wierzymy nie
tylko w stusznosc naszych wyborow i przekonan, ale
takze we wtasne mozliwosci, bardzo pomaga nam to
stanac za soba i odmowic nawet najbardziej nieugiete;
osobie. Przydac sie moze takze kilka technik:

0 Technika zdarte] ptvt
Gdy komus odmawiamy, nie musimy podawac 1000 argumentow ani sie ttumaczyc,
a jesli osoba, ktorej juz odmowilismy, prosi nas kolejny i kolegjny raz, powtarzamy kon-
sekwentnie to, co powiedzieliSmy wczesnie).

O Technika mistrza jujitsu

Nie przeciwstawiamy sie argumentom drugiej strony, a pokazujemy, ze rozumiemy je

| szanujemy, ale jednoczesnie nie zmieniamy zdania, ktore juz wyrazilismy.

0 Technika jestern stoniem -
wielkim, kroczacym powoli spokojnym krokiem, widocznym i pewnym siebie, a jed-
noczesnie fagodnym stoniem
Dzieki takiemu wyobrazeniu zaczynamy mowic wolnigj i spokojniej, nasz oddech

staje sie regularny, nie boimy sie patrze¢ naszemu rozmowcy W oczy I, co jest bardzo
istotne, nie dziatamy pod wptywem emocii.

O Po zdecydowanie wypowiedzianym stowie ,nie” powiedzmy jasno i wyraznie czego
nie zrobimy, nie wdawajmy sie w dyskusje.

O Warto zwrocic uwage na to, by mowic w pierwszej osobie, czyli uzywac komunikatu

,Ja..". Nie przywotujmy zdania albo autorytetu innych, aby wzmocnic¢ swojg pozycje.
Nasze zdanie jest wazne | samo w sobie wystarczy.

O Mowmy w trybie oznajmujgcym - ,chce” zamiast ,chciatabym / cheiatbym”.
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6 ZASAD POKOJOWEGO
ODMAWIANIA

1. Pozostan zyczliwy — nawet jesli nie mozesz udzielic pomocy, to samo zyczliwe wy-
stuchanie drugiej osoby moze by¢ wsparciem. Warto wyrazi¢ zrozumienie dla trud-
nej sytuacji twojego rozmowcy — empatia | zrozumienie czyichs potrzeb to klucz do
dobrych relacji z innymi, nawet gdy nie bedziemy mogli/ty spetic ich prosby.

2. Nie pozwdl sobg manipulowaé i sam/a réwniez nie manipuluj sobg wyobrazajac
sobie bolesne konsekwencje odmowy - czasem potrzebujermy odmowic | powinni-
smy/powinnysmy wiedziec, ze jest to w porzgdku.

3. Mow otwarcie i pokojowo to, co myslisz, zamiast dawac¢ to komus do zrozumie-
nia — nikt z nas nie umie czytac w myslach, lepiej jasno stawiac¢ sprawy, zeby unik-
nac nieporozumien.

4. Nie unikaj kontaktu — im szybciej rozwigzesz ktopotliwg sytuacje, tym lepigj; nie-
domaowienia i trwanie w poczuciu bycia wykorzystywanym sg tylko niepotrzebnym
stresem, a mata rzecz moze po pewnym czasie urosngc do kolosalnego problemu.

5. Daj sobie sekunde oddechu — zastanow sie nad swoimi stowami, nie rzucaj od razu
,Jfak’, zapanuj nad swoimi emocjami, zastanow sie, jakie to bedzie miato dla ciebie
konsekwencje, stonowana i mita odpowiedz odmowna bedzie tatwiejsza do przyje-
cia.

6. Pamietaj, ze jestes wazna/y, mozesz zarzadza¢ swoimi zasobami w najbardziej
wartosciowy twoim zdaniem sposéb i masz prawo do powiedzenia ,nie”.
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CONFLICT RESOLUTION -
POKOJOWE ROZWIAZYWANIE
KONFLIKTOW

W kazdym srodowisku mogg pojawic sie konflikty: szkolnym, domowym, pomiedzy przy-
jaciotmi, wspotpracownikami; pojedynczymi osobami, jak i catymi grupami. Jest to czesto
sytuacja trudna, ale i szansa na wspolne wypracowanie rozwigzan, pogtebienie wzajemne-
go zrozumienia | zaufania oraz polepszenie relacji z innymi.

Wazne, by dochodzi¢ do porozumienia w sposdb pokojowy i peten szacunku do dru-
giej osoby. Czyli jak? Rozktadajgc konflikt na czynniki pierwsze i pamietajac o kilku waz-
nych zasadach.

ABC KONFLIKTU:

Na kazdy konflikt sktadaja sie: kontekst sytuacji (czego
on dotyczy, z czego wynika, jak sie rozpoczat), zacho-
wania skonfliktowanych osob (jak reaguja, co mowig, co
robig) i ich podejscie (co chca zrobic, czy zalezy im na
rozwigzaniu konfliktu, czy wrecz przeciwnie). Zazwyczaj
konflikty dotyczg zadan, relacji oraz wartosci.

PIEC STRATEGII ROZWIAZYWANIA KONFLIKTU::

1. nieignoruj konfliktu - nie udawaj, ze go nie ma,
2. okresl doktadnie, czego dotyczy konflikt,

3. zorganizuj spotkanie stron konfliktu,

4. zidentyfikuj / znajdz rozwigzanie,

5 monitoruj - przygladaj sie, czy rozwigzanie dziata; czy trzeba cos zmienic.
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CO POMAGA NIE ESKALOWAC KONFLIKTU:

0 waziecie gtebokiego oddechu,
¢  odpowiadanie w sposdéb racjonalny vs. emocjonalny,
0 decyzja, jaka jest waga sprawy — nie kazdy konflikt trzeba rozpoczynac,

0 wejscie w buty drugiej osoby,

0 unikanie takich stéw, jak: nigdy, wszystko, zawsze np. ,zawsze sie spozniasz’,
,nigdy nie pamietasz, zeby do mnie zadzwonic’, ,.znow nieposprzatane! o wszystkim
zapominasz!” Zamiast tego postaraj sie mowi¢ o konkretnej rzeczy, ktérej dotyczy
rozmowa: ,spoznitas/ tes sie godzine’, ,nie zadzwonitas / tes do mnie o umowione)
porze’, ,nie posprzatatas / tes po sobie”.
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KONSTRUKTYWNA
INFORMACJA ZWROTNA

Umigjetnosc dawania i odbierania konstruk-
tywnego feedbacku, czyli konstruktywnej
informacji zwrotnej to dzisiaj jedna z naj-
wazniejszych umiejetnosci. Pozwala na
poruszanie trudnych tematow zwigzanych
ze wspotpracg z innymi osobami, ulepsza-
nie tej wspotpracy | oczyszczanie relaci

Z Innymi z nieporozumien, a takze napro-
wadzanie wspolnych pomystow, projektow
I dziatan na dobre tory. To wartosciowe

I bardzo pomocne narzedzie w komunikacji
miedzyludzkiej. Czym jednak jest konstruk-
tywna informacja zwrotna? To komunikat,
w ktorym wypowiadane przez nas komen-
tarze, rady, czy sugestie sg przydatne dla

Jak sie do tego zabrac?

0 trzeba wybrac odpowiedni czas i migjsce — najlepiej przyjmujemy informacje zwrot-ng

naszego rozmowcy. Obrazowo mozna
powiedziec, ze sg, jak dobra konstrukgja, na
ktorej mozna budowac rozwigzania. Trzeba
zadbac 0 sposob, w jaki go przekazujemy:

I Z jakg intencjg to robimy. Wazne, aby fak-
tycznie chodzito o pomoc drugiej stronie,

a nie krytyke samag w sobie. Nasz komu-
nikat powinien byc tak skonstruowany, by
drugiej strony nie urazi¢. Powinnismy wiec
szanowac zaréwno jej poglady, jak i uczu-
cia. Wiele zalezy od tego, z kim rozmawia-
my, ale jeszcze wiecej od naszej postawy
i umiejetnosci odpowiedniego przekazy-
wania konstruktywnego feedbacku.

wypowiedziang w rozmowie w cztery oczy,

0 zadbac o odpowiedni (neutralny, spokojny) ton gtosu,

0 wzig¢ pod uwage to, jaka jest 0soba, z ktorg rozmawiamy i, jak nasz feedback moze

na nig wptynac,

0 okreslic, co jest przyczyng i celem informacji zwrotnej,

0 by¢ surowym wytacznie dla problemu i tagodnym dla osoby, ktorej dotyczy,

0 nie kreci¢ sie wokot tego, co chcemy powiedzie¢ — mowic wprost i o samych faktach,

0 dac sugestie do poprawy sytuacji i podsumowac rozmowe.

Co-funded by
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Mowimy o feedbacku przyjaznym dla roz-
mowcy. Jak jednak odbieramy informacije,
ktore zostajg nam przekazane nieumiejet-
nie? Ludzie udzielajgcy w ten sposob in-
formacji zwrotnej dzielg sie na dwie grupy:.
Jedni przedstawiajg go bardzo ogolnie, co
nie jest czytelne dla odbiorcy. W konse-
kwencji nie rozumie on, czego druga strona
oczekuje, a w niektorych przypadkach moze
w 0gole nie zauwazyc, ze ktos prébuje prze-
kazac¢ mu informacje zwrotng. Moze tez

nie zrozumiec, ze dotyczy ona jego | jego
pracy, czy zachowania. Na drugim biegunie
jest feedback, ktory skupia sie na odbiorey,
jako problemie; oskarza i obraza. Odbiorca
takiego komunikatu czuje sie przyttoczony,
nie chce rozmawiac ani niczego zmieniac.
Moze zerwac wspotprace z nami. W kaz-

dym z tych przypadkow nasz komunikat
nie spetni swojej roli - naprawy sytuacji,
polepszenia relacji, usprawnienia wspotpra-
cy lub innego konstruktywnego dziatania.
Jesli mamy watpliwosci, jak konstruktywny
komunikat poprawnie skonstruowac¢ mo-
zemy zastanowic sie, w jakim brzmieniu
sami chcielibysmy go ustysze¢. Mozna tez
oprzec sie na istnigjgcych przyktadach, jak
ten ponizej, ktory dotyczy wspotpracy przy
wspolnym projekcie, podziatu obowigzkow
I terminowosci ich wykonania. tatwiej jest
przekazywac pozytywng informacje zwrot-
ng; trudnigj, gdy musimy zwrocic czyjas
uwage na rzeczy, ktore wymagajg poprawy.
Warto przyjrzec¢ sie kazdemu z nich i pomy-
sle¢, jak wptynetyby na nas samych.

POZYTYWNY

Masz wiele pomystow, dzieki ktorym moglismy odpowiednio przygotowac sie do zajec.
Dzielisz sie nimi I wnosisz do naszego zespotu kreatywne podejscie do rozwigzywania
zadan. Dzieki temu nasz projekt jest ciekawy | nowatorski.

NEGATYWNY

Czy mozemy porozmawiac o naszym projekcie? Widze, ze ostatnio twoja czesc pracy
utkneta w martwym punkcie i masz zalegtosci. Nie boj sie dzielic swoimi kreatywnymi po-
mystami, bo mogg nam pomaoc rozwigzac wiele zadan. Moze spiszesz je, wspolnie Spoj-
rzymy, co warto wykorzystac | wtedy zaczniesz pracowac nad konkretnym rozwigzaniem?

NIEODPOWIEDNI

Na samym poczatku ustalilismy / ustalitysmy zasady wspotpracy. Kazdy miat przygoto-
wac SWQjg Czesc pracy, zebysmy potem mogli ztozy¢ projekt w catosc. Nie wazne ile masz
nowych pomystow, tylko, czy cos robisz, a ty nie robisz nic. Przez ciebie nie jestesmy przy-
gotowani do zajec¢ | zagrozone jest powodzenie catego naszego projektu.

W pierwszym przypadku odbiorca doktadnie wie, jakie dziatania i cechy sg odbierane pozy-
tywnie, moze je wzmacniac | dostarczac coraz lepsze pomysty przy kolejnych zadaniach.
W drugim otrzymuje opis problemu i sugestie rozwigzania. Komunikat nie zawiera oceny
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jego osoby, a jedynie punktu, w ktorym znajdujg sie zadania, ktorych sie podjat. W ten spo-
SOb tatwiej przyjac informacje zwrotng, zdiagnozowac, na czym polega problem i skon-
centrowac sie na jego rozwigzaniu. Odbiorca nie zostat dotkniety personalnie, nie padty
zadne epitety, nadawca nie godzit w zaden sposob w niego, jako osobe. W przeciwienstwie
do komunikatu trzeciego, ktory moze spowodowac jedynie wycofanie lub atak i nie wnosi
niczego konstruktywnego.

Przydatne w przekazywaniu konstruktywnego fe-
edbacku beda takze:

0 otwarcie rozmowy poprzez zadanie pytania np. czy masz moze pare minut na
roz-mowe o naszym projekcie?, mam kilka pomystow, jak mozemy usprawnic

naszg wspotprace? czy moge sie z tobg nimi podzielic?

O trzymanie sie konkretngj sytuagj,

0 zaproponowanie rozwigzania,

0 zakonczenie rowniez pytaniem np. jak ty na to patrzysz? co o tym myslisz?
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5 POZIOMOW StUCHANIA

Warto pamietac, ze stuchanie nie jest jedynie milczeniem w trakcie wypowiedzi drugie
0soby ani konstruowaniem w tym czasie swojej odpowiedzi. Jest faktycznym sledzeniem
tego, co chce nam przekazac nasza rozmowczyni/ rozmowca. Wymaga uwaznosci, ZyCz-
liwosci | zadawania pytan zamiast komermwania. To wazna umiejetnosc, ktora buduje
porozumienie i zjednuje przyjaciof.

SZTUKA SLUCHANIA
5 POZIOMOW StUCHANIA

Stuchajgc drugiej osoby, mozesz zauwazyc, ze jej wypowiedzi zawierajg informacje na
roznych poziomach, co oznacza, ze dowiadujemy sie nie tylko o jej spostrzezeniach, czy
przezyciach, ale takze emocjach z nimi zwigzanych, potrzebach, pogladach, a takze kro-
kach, ktore chee podjgc w danej sprawie. Obrazuje to ciekawy schemat, ktory pomaga
zrozumiec kazdy z tych & poziomow:

GLOWA - wiedza - dowiadujemy sie, co ktos mysli, jakie sg fakty.

SERCE - emocje — dowiadujemy sie tego, co ktos czuje: w 80% ze stow, w 20% z tonu
gtosu.

ZOLADEK - potrzeby — jesli przyjmiemy, ze wszyscy mamy takie same podstawowe po-
trzeby bedzie nam tatwiej zrozumiec siebie nawzajem.

UBRANIA - poglady — wiemy, skad sie wywodzg, z czego wynikajg.

STOPY - wola, zamiary — co dana osoba chce, planuje zrobic / osiggnac Stuchajgce, waz-
ne jest, by powstrzymac sie od udzielania rad i pozwoli¢ swojej rozmowczyni / swojemu
rozmowcy wypracowac rozwigzanie.
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pokoj ze srodowiskiem
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03

pokoj ze srodowiskiem

PoRoj ze srodowiskiem naturalnym jest
Jednym z filarow pokojowych relacji ze
swiatem. Wyraza sie w przekRonaniu, ze
natura jest wokot nas, ale i w nas - dagje
Zycle, przynosi inspiracje, poRazuje
efektywne przyktady Roegzystencyi.

Powinnismy pamietac, ze bez nigj nie ma

i nas. Dbatosc o nature jest wiec dbatoscig
0 naszg przysziosc. Czy jestesmy jednak

Swiadome / swiadomi naszego wptywu na
srodowisko naturalne i zmian, ktore prowo-
kujemy? Czy znamy ryzyka zwigzane z wy-
czerpywaniem surowcow naturalnych oraz

aktualnych trendow nadprodukceji i nadmier-

nej konsumpgji? Czy czesto myslimy o na-

szych indywidualnych i lokalnych wyborach
oraz ich globalnych konsekwencjach? Jaki

jest zasieg naszych dziatan?

W materiatach edukacyjnych, ktore tu
znajdziecie, chcemy skupic sie na kilku
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aspektach pokojowego stosunku do sro-
dowiska naturalnego i rozwigzaniach, ktore
pomagajg budowac i zachowac rownowa-
ge w relacjach ze swiatem, ktory nas ota-
cza — swiatem zwierzat, przyrody, ludzi: od
naszych wyborow konsumenckich, empatii
wobec zwierzat i ludzi, znaczenia edukacji
proekologicznej, do oszczedzania zasobow
naturalnych. Kazdy z nich zbliza nas do bar-
dziej harmonijnego wspaotistnienia i wyboru
ZyCla w poszanowaniu srodowiska. Istniejg
rozwigzania, dostepne alternatywy i zro-
dta wiedzy, z ktérych mozemy skorzystac.
CzesSc¢ z nich znajdziecie takze tuta).
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Poruszamy 7 aspektow dbatosci
o przyrode, ktore zawierajg sie
W ponizszych zagadnieniach:

FAST FASHION - co to jest zrbwnowazona moda, jak
rozpozna¢ marke fast fashion

SLOW FASHION - zaplanowane i odpowiedzialne za-
kupy, na co zwrdéci¢ uwage, zasada 3U

ECO LOOKBOOK - jak tworzy¢ ekologiczne outfity
m.in. z ubran z drugiego obiegu

ECO-SHAMING - z czego wynika eko-wyszydzanie,
jak je zdefiniowad i jak je zatrzymaé

MINIMIMALIZM - mniej znaczy wiecej, praktyka mi-
nimalizmu, co daje minimalizm

GREENWASHING - rodzaje greenwashingu, jak dema-
skowac greenwashing, certyfikacja

TROSKA O ZWIERZETA - czerwona ksiega zwierzat,
odpowiedzialna turystyka, pomoc zwierzetom wolno

zyjacym
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FAST FASHION

Fast fashion mozemy przettumaczyc¢ jako ,szybka
moda’ i faktycznie oznacza ona szybkie zakupy (czesto
bez zastanowienia, ulegajgc emocjom); a takze tatwosc
kupowania - wchodzimy do sklepu i relatywnie tatwo
znajdujemy to, czego poszukujemy.

Tak szybko, jak trwa caty proces; tak szybko
produkowane i dostarczane sg do sklepow
kolejne kolekcje i produkty. Firmy btyska-
wicznie zmieniajg takze trendy w modzie.
To wszystko sktania nas do kupowania
duzo i czesto. Dzigje sie tak tez dlatego, ze
ubrania sg tanie, cho¢ jednoczesnie stabe]
jakosci; a wiec sg tatwo dostepne i bardzo
tatwo sie zuzywajg. Choc jesli ktos chciat-by
zawsze podazac za modg, wymieniajgc
catg garderobe kilka razy w ciggu rokuy;
mMOogtby pewnie nawet tego nie zauwa-

zyc. Wszystko odbywa sie w zawrotnym
tempie. Ledwie cos kupimy i zatozymy,

a juz pojawia sie nowe. Co jednak dzigje

sie z ubraniami, ktore sg niepotrzebne i nie
nadajg sie do dalszego noszenia? Stajg sie,

mowigc krotko, Smieciami tekstylnymi, ktore
w ogromnych ilosciach sktadujemy i cze-

kamy az sie roztozg. Niektore materiaty, jak
przyktadowo poliester, odkgd zostaty wyna-
lezione kilkadziesigt lat temu, jeszcze sie nie
roztozyty i nie wiadomo, kiedy to sie stanie.
Niedrogie, czesto wymieniane i niechciane
ubrania zanieczyszczajg srodowisko, a im
wieksza produkcja tym mamy ich wiece

I wiecej. Mozemy sie zastanawiac, jak firmy
produkujg tak duzo, szybko i tanio? Trzeba
caty czas zmnigjszac koszty produkcji: wy-
twarzac ze sztucznych materiatow, zatrud-
niac wielu ludzi za matg stawke, w duzym
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tempie zuzywac surowce naturalne (wode,
glebe, drewno). Firmy fast fashion zatajajg
te dziatania | probujg nas na rozne sposo-
by przekonywac, ze dbajg o srodowisko.
Robig to, abysmy chetnie wybierali ich
marki; a jednoczesnie nie Muszg w Swoim
szkodliwym dziataniu nic zmieniac. Troska
0 srodowisko wymaga zwiekszenia kosz-
tow produkeji | mniejszy zysk, a tego cheg
za wszelkg cene uniknac.

Ostatnio staty sie takze popularne wielkie
wysytkowe firmy fast fashion, gtownie

z Chin. Bijg one rekordy w szybkosci pro-
dukcji (wypuszczajac niemal dziesigtki
produktow dziennie) oraz konkurencyjnosci
cen (szyjac kosztem ludzi i planety). Firmy
te naduzywajg takze zaufania swoich klien-
tow produkujgce ze sztucznych, trujgcych
materiatow zagrazajgcych zdrowiu. Mozna
w nich znalez¢ miedzy innymi rozpusz-
czalniki, otow, amoniak, chrom, chlor i inne
substancje rakotworcze. Droga takich
ubran odbywa sie z fabryk bezposrednio do
klienta. W Chinach nie obowigzujg znane
nam standardy produkcji. Pominieta zostaje
tez kontrola na terenie Unii Europejskigj, bo
ubrania trafiajg prosto do naszego domu.
Mozna je naby¢ za niskg cene nominalng
oraz wysokg cene dla zdrowia i sSrodowiska.
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Jesli cheielibysmy sprawdzic, ktora firma to fast fashion, mozemy skorzystac miedzy inny-
mi z aplikacji GOOD ON YOU (,dobro na tobie”). Sg w niej opisane wielkie koncerny modo-
we, jak i mnigjsi producenci ubran. Wystarczy wpisa¢ w wyszukiwarce nazwe firmy i do-
staniemy krotkg ocene: od 1 do 5 w trzech obszarach: planeta, ludzie, zwierzeta. Aplikacje
zatozyli miedzy innymi eksperci zajmujacy sie zrownowazonym rozwojem, ktory odznacza
sie dbatoscig o srodowisko naturalne | zasady fair fashion — produkcjg mody biorgcej pod
uwage zarobki i bezpieczenstwo w fabrykach. Ranking firm fast i slow fashion opiera sie
na poziomie transparentnosci (informacjach, ktére o swoich dziataniach na rzecz srodo-
wiska same udostepniajg) i ich weryfikacji, a takze niezaleznych raportach np. FASHION
TRANSPARENCY INDEX (,Modowy index przejrzystosci’) przygotowywany przez organiza-
cje FASHION REVOLUTION, czy CDP GLOBAL CLIMATE REPORT (,Globalny Raport Klima-
tyczny"). Przegladajgc oceny, mozna zauwazyc¢, ze mate, lokalne firmy oraz czesc duzych,
znanych marek wykorzystujg w swojej produkgcji rozwigzania dobre dla srodowiska | zobo-
wigzujg sie wobec klientow do kolgjnych pro-srodowiskowych zmian.
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http://GOOD ON YOU
http://FASHION REVOLUTION

SLOW FASHION

Slow fashion jest podejsciem do kupowania, w ktorym
zwracamy uwage na to jak, kiedy i1 gdzie nabywamy
nasze ubrania. Zakupy w rytmie ,slow” polegaja na nie-
uleganiu przekazowi reklam i przekonaniu, ze wszystko
jest nam potrzebne i musimy miec wiecej i wiecej. Rytm
,Slow" oznacza takze, ze zdobycie rzeczy, ktorej
faktycz-nie potrzebujemy, moze zajac troche czasu

| ten czas jest wliczony w proces kupowania.

Musimy sie zastanowic, czego szukamy,
jakie powinno byc i jak nam stuzyc; pomy-
sle¢ na spokojnie, czy znaleziona rzecz
spetnia nasze wymagania. No | sprawdzic,
czy naprawde to ta jedyna, dajac sobie
czas np. 1 dzien na zastanowienie. Jesli po
namysle bedziemy nadal zdecydowani, pta-
cimy i mamy w swojej szafie doktadnie to,
co trzeba! Unikamy dzieki temu wydawania
pieniedzy, ktorego potem zatujemy. Pewnie
kazdemu zdarzyto sie kupi¢ ubranie, ktore
potem zatozylismy raz albo wcale. Nasze
zakupy bedg takze ,slow fashion’, gdy zde-
cydujemy sie poszukiwac rzeczy juz uzy-
wanych, dbac o nie w odpowiedni sposob;
a w przypadku rzeczy nowych sprawdzac
producenta i jego podejscie do planety.
Wazne jest, by kierowat sie nie tylko zy-
skiem, ale i dbat o, jak najbardziej ekologicz-
ng produkcje i dystrybucje swoich ubran.

S3 takze wyzwania — musimy uzbroic sie

w cierpliwosc, nie ulegac zachciankom;
rezygnowac z niektorych marek, jesli nie po-
doba nam sie ich postepowanie wzgledem
srodowiska, zwierzat i ludzi.

Ubrania znanych firm mozemy jednak
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zakupi¢ w sposob lepszy dla naszej pla-
nety, czyli w second handach. Jest to tez
ogromna 0szczednosc pieniedzy, bo sprze-
dawane tam ubrania sg tansze od nowych.
Nabywanie ubran, dodatkéw i innych rze-
czy ,z drugiej reki’ nazywamy gospodarka
zamknietego obiegu, co 0znacza, ze zakupy
/ wymiany / podarunki, opierajg sie o ubra-
nia i inne produkty juz wczesnie) uzywane.
Skala produkcji odziezy przez dekady byta
tak ogromna, ze jesli dzis wszyscy przesta-
liby kupowac nowe ubrania, to nadal mieli-
bysmy, w czym chodzi¢ przez wiele, wiele
lat. Kiedy jednak naprawde potrzebujemy
kupi¢ cos nowego, warto zainteresowac sie
firmami etycznymi - takimi, ktore w swojej
produkcji biorg pod uwage miedzy innymi
minimalne zuzycie wody, pochodzenie

I naturalnosc¢ uzywanych materiatow, od-
powiedzialny i jawny tancuch dostaw, plan
recyklingu swoich ubran, bezpieczenstwo
pracownikow I wiele innych czynnikow.
Ubrania etyczne sg zwykle drozsze, ale
majg dobrg jakosc, postuzg nam dtuzej | sg
bezpieczne dla zdrowia i srodowiska natu-
ralnego.
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Ze zrownowazona moda wigze sie nieodtgcznie takze
zasada 3R: REDUCE - REUSE - RECYCLE w Polsce zna-
na, jako zasada 3U:

Unikaj kupowania zbednych rzeczy, Uzyj powtornie, Utylizuj. Zaktada ona, ze powinnismy
by¢ odpowiedzialni za dany przedmiot od momentu zakupu do jego utylizacji, czyli wyko-
rzystania jako surowce wtorne. Warto wiec kupowac rozsagdnie, dbac o swoje rzeczy, by
korzystac z nich, jak najdtuzej i miec plan, co z nimi zrobimy, gdy juz sie zuzyjg. Pamie-
tajmy, ze racjonalne przetwarzanie pomaga ograniczy¢ obcigzenia srodowiska zwigzane
Z Ciggta produkcejg | akumulacjg smieci.
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SLOW FASHION

To przemyslana filozofia kupowania, w ktorej do gtosu
dochodzi przede wszystkim rozum zamiast emocji.
Nie wspiera ona kupowania pod wptywem chwili

| bierze pod uwage, skad pochodzg kupowane
ubrania. Jest to sposob kupowania zaplanowany

| odpowiedzialny.

Zaplanowany, bo: Odpowiedzialny, bo:
O |dziemy na zakupy, kiedy fak- O Nie kupujemy zbednych rzeczy, kto-
tycznie potrzebujemy i wiemy, rych by¢ moze w ogole nie uzyjemy,

co doktadnie chcemy kupic,
¢ Warto pamietac, ze kazdg kupiong

0 Wybieramy sklepy second hand rzecz trzeba bedzie zutylizowac, gdy
lub sklepy z odziezg ze zrowno- sie zuzyje, a wiec przemyslane zaku-
wazonej produkgji, py (zwiaszcza z drugiej reki) to mniej

przysztych zanieczyszczen / akumu-

O Rezerwujemy sobie wiecej cza- lacji $miec,
su, bo poszukiwania tego, czego _ N '
notrzebujemy, beda trwaty. By¢ 0 Dysponwemy naszymi srodkami
moze nie uda sie tego dostac na rozsgdnie,

pierwszych zakupach, 0 Mamy mniej ,wpadek zakupowych’

O |dealnie jesli mamy ze sobg —zakupow, ktorych zatujemy,
ekologiczne torby, do ktorych 'S
mozemy wiozyé nasze zakupy, 0 Nasze zakupy przyczyniajg sie do

ochrony natury: wody, gleby, lasow,

0 Kupujemy dokfadnie i tylko to, ktore zostatyby wykorzystane do
na czym nam zalezato. pro-dukgji nowych ubran.
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Na co zwrocic uwage, gdy kupujemy ubrania:

SKLAD
MATERIALU
NA METCE

PRANIE PRZED
PIERWSZYM
ZAr OZENIEM

SKAD POCHODZA
KUPOWANE
UBRANIA

CERTYFIKACJE
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Np. nylon, lycra, poliester to materiaty
sztuczne / len, bawetna to materiaty
naturalne i zdrowe dla nas oraz srodowi-
ska naturalnego

Do produkgji ubran fast fashion czesto
uzywane sg materiaty i barwniki che-
miczne tj. rozpuszczalniki, amoniak,
chlor, ofow. Sg one szkodliwe dla nasze-
go zdrowia i nie powinny miec kontaktuy
ze skora.

Do produkeji ubran fast fashion czesto
uzywane sg materiaty i barwniki che-
miczne 1j. rozpuszczalniki, amoniak,
chlor, otfow. Sg one szkodliwe dla nasze-
go zdrowia i nie powinny mie¢ kontaktuy
ze skorg.

Warto takze szukac¢ na metkach ozna-
czen tj. blue sign, gots albo oeko tex,
ktore mowig o zrownowazonym wpty-
wie na srodowisko, aby dostac taki
certyfikat, firma w toku produkgji swoich
ubrar mogta uzyc tylko naturalnych
srodkow

WOLONTARIAT DLA POKOJU



FAST FASHION

Sposob zakupow, w ktorym nabywamy duzo rzeczy na-
wet jesli ich nie potrzebujemy. Fast Fashion to ogromne
ilosci taniego towaru ztej jakosci. Produkowany jest on
W Sposob naduzywajacy prace ludzi i zasoby srodowi-
ska naturalhego.

Jak poznac¢ marke Fast Fashion?

%

W sklepach takigj firmy bardzo czesto wymieniane sg ubrania — wchodzg do sprze-
dazy kolekjne kolekcje kilka, a nawet kilkanascie razy w roku.

Mozna sprawdzic firme, ktéra nas interesuje w aplikacji Good On You — rankingu
wptywu firm na srodowisko, ludzi i zwierzeta. Wyniki pokazuja, ze wiele firm stara sie
polepszac swoje standardy i by¢ bardziej ekologicznymi. Warto wiedziec, ktore.

Najczesciej ubrania sg tanie, a promocje zachecajg do kupowania wiecej, niz potrze-
bujemy.

Ubrania sg szyte tak, by szybko sie zuzyty i konsument musiat nabyc¢ kolejne. Czesto
sg one takze ze sztucznych materiatow.

Firmy sprzedajgce w internecie wprowadzajg nowe produkty codziennie, mozna tam
znalezc¢ tysigee rzeczy.

S3 to ogromne firmy, ktore produkujg swoje ubrania w krajach, tj. Bangladesz, Chiny,
Pakistan, czy Wietnam (informacja taka znajduje sie na metce).

Co to jest zrownowazona moda?

Zrownowazona produkcja ubran to taka, ktora odbywa sie w trosce o srodowisko natural-
ne i ludzi na kazdym etapie: projektowania, wykonania i dystrybucji, czyl:

0
0
0
0
0

dba o zuzycie, jak najmnigjszej ilosci wody,

szyje z materiatow z recyklingu i materiatow naturalnych,

minimalizuje zuzycie zasobow naturalnych wody, gleby oraz energii,

uzywa naturalnych barwnikow,

zZwraca uwage na bezpieczenstwo pracownikow i ptace zapewniajgcg im utrzymanie .

Co-funded by
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https://directory.goodonyou.eco/

ECO LOOKBOOK

Ekologiczne outifity z ubran i dodatkéw z zamknietego
obiegu rzeczy juz uzywanych lub ze zrownowazonej
produkcji. Co pomaga stworzyc¢ eco-look?

farbowanie materiatow
eko-barwnikami

czytanie metek, by
odpowiednio dbac
O Swoje ubrania

eko szafa - ubrania
z wtasnej szafy sg

zawsze najbardziej eko,
bo korzystamy z tego,
CO Juz mamy

swap clothing -
wymiany ubran

kupowanie
w second handach

kupowanie tego,
Cczego haprawde

potrzebujemy poprawki krawieckie

upcykling odziezy -

cerowanie artystyczne , , 1
,COS howego Z hiczego

— ratowanie ubran
‘nie do uratowania”

Co-funded by
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ECO - SHAMING

Powodowanie u kogos poczucia wstydu ze wzgledu na
to, ze jego wiedza / wybory konsumenckie / styl zycia
nie sg (wystarczajgco) ekologiczne.

Z czego wynika potrzeba eko-wyszydzenia?

0 wywotywanie negatywnych emocji, zeby dana osoba zmienita swoje zachowanie na
bardziej ekologiczne,

0 spogladanie na innych z gory i krytyka dla samej krytyki,
0 podbudowanie poczucia wtasnej wartosci i nieomylnosci,

0 wybielanie siebie.

Jesli znasz kogos, kto wyszydza innych, mozesz
podac mu ponizszy przepis:

Zanim kogos wyszydzisz:

—

Wez gteboki oddech.

2. Napisz swoj wyszydzajgcy komentarz, ktory cheiates/tas do kogos powiedziec /
wystac.

3. Zmaz go lub skasuj go, napisz jeszcze raz i jeszcze raz zmaz lub skasuj.

4. Zastanow sie, jak to byto kiedy nie wiedziatas / nie wiedziates o ekologii tego,
co teraz.

5. Zastanow sie, jak bys chciata / chciat sie tego dowiedziec i czy umiesz to
tak przekazac.

6. Dawaj przede wszystkim przyktad swoim ekologicznym dziataniem.

/. Gdy znow przyjdzie Ci ochota na zawstydzanie innych — powtorz.

Co-funded by
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Pozostawanie w pokoju ze srodowiskiem jest pojeciem
szerokim. Sktadaja sie na nie roznorodne zachowania
takie, jak zbieranie deszczowki, unikanie plastiku, kupo-
wanie ,z drugiej reki’, wybor diety roslinnej, wolontariat
w schroniku dla zwierzat, oszczedzanie energii, poru-
szanie sie rowerem, segregowanie smieci i wiele, wiele
innych.

Wyszydzanie kogos ze wzgledu na to, ze nie robi zadnej
Z tych rzeczy albo robi, ale w niewystarczajgcym stop-
niu, jedynie zniecheca i sprawia, ze ktos czuje sie zle na-
wet jesli udato mu sie wprowadzic wiele pozytywnych
zmian i zycC bardziej ekologicznie.

Warto pamietac, ze nikt nie staje sie ekologiczny w mo-
mencie podejmowania decyzji, ze chciatby taki byc.
Bycie eko to proces, a wiec kazdy z nas moze byc na
iINnnym jego etapie.

EkRo-wyszydzanie moze ten proces zaktocic, a nawet od-
wrocic. Pomaga mu za to szanowanie innych, wspiera-
nie i inspirowanie swoim zachowaniem. A takze pamie-
tanie o0 metodzie matych krokow, dzieki ktorej kazdego
dnia bedziemy lepsi.

Istnieje jeszcze jedna strona eko-wyszydzania, ktore przejawia sie zachowaniem odwrot-
nym — wyszydzane / zawstydzane sg osoby, ktore starajg sie zy¢ w pokoju ze srodowi-
skiem. Ich zachowania sg wysmiewane i wytykane przez innych. Powody i skutki, a takze
recepta na zapobieganie takim zachowaniom sg podobne, jak opisane powyzej. Eco-sha-
ming jest niedopuszczalny w kazdej postaci!

Co-funded by
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MINIMALIZM

Czasem przychodzi w zyciu taki moment, kiedy pa-
trzymy na nasz pokaoj lub caty dom i myslimy: czas na
zmiany! Styszelismy o minimalizmie, dzieki ktoremu
przestrzen moze byc bardziegj logiczna i pouktadana.
Zagladamy doktadnie w kazdy kat i zastanawiamy sie,

czy to takze cos dla nas.

Korzysci z podjecia takiego wyzwania jest
bowiem wiele. Minimalizm pomaga nie tyl-
ko wprowadzi¢ system organizacji rzeczy,
dzieki czemu zwalnia sie migjsce na to, co
naprawde nam odpowiada i czym chcemy
sie otaczac; ale pozwala tez na spokojniej-
sze, prostsze | bardziej ekologiczne zycie.
Gtowng maksymag minimalizmu jest elixir
vitae, czyli wyeliminuj wszystko, co zbedne.
Tylko jak to zrobic?

Trzeba sobie najpierw obiecac, ze nie be-
dziemy robic wszystkiego naraz, a potem

przygotowac plan dziatania, ktory moze
wyglgdac bardzo roznie. Moze bedziemy
chcieli najpierw posprzatac to, co w sza-
fach i szufladach albo przechodzi¢ od
pomieszczenia do pomieszczenia, albo od
gory do dotu — najpierw najwyzsze potki,

a na koncu rzeczy spod tozka. Taka recep-
ta jest dobra, ale mozemy tez skorzystac

z systemu bardziej szczegotowego i spraw-
dzonego juz przez kogos wczesnie). Jed-
nym z nich jest system ,30 dni do minima-
lizmu” stworzony i udostepniony przez Pick

Up Limes.

Proponuje on przejscie
przez 6 kategorii:

ODZIEZ i AKCESORIA

dzien 1: torby, plecaki, portfele

dzien 2: ubrania

dzien 3: bielizna

dzien 4: buty

dzien 5: kosmetyki, perfumy,

akcesoria do wiosow

dzien 6: paski, okulary, zegarki, bizuteria

BIUROWE i MEDIALNE

dzien 7: czasopisma i papiery

dzien 8: zeszyty / podreczniki

dzien O: ptyty | ksigzki

dzien 10: stara / niedziatajgca elektronika
dzien 11: rachunki i dokumenty

dzien 12: artykuty pismiennicze

gc%\} Co-funded by
NS the European Union
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https://www.pickuplimes.com/article/minimalism-24
https://www.pickuplimes.com/article/minimalism-24

ARTYKULY GOSPODARSTWA TELEFON i KOMPUTER
DOMOWEGO
dzien 27: aplikacje
dzien 13: reczniki dzien 22: zdjecia i filmy
dzien 14: srodki czystosci dzien 23: poczta
dzien 15: szuflady z rupieciami dzien 24 subskrypcje
dzien 16: komody i gorne potki
dzien 17: meble OSOBISTE | ROZMAITOSCI
KUCHENNE dzien 25: albumy ze zdjeciam
dzien 26: hobbystyczne
dzien 18: lodowka dzien 27: pamigtkowe
dzien 19: spizarnia dzien 28: dekoracje okolicznosciowe
dzien 20: szafki kuchenne dzien 29: samochod

dzien 30: umyst, czyli dzien na odpoczynek,
przyjemnosci i relaks

Jak mozemy zabrac sie do sprawy, proponuje rowniez guru porzgdkowania i minimalizmu
we wnetrzach Marie Kondo, ktora dzieli rzeczy na uzyteczne | sentymentalne.

Przedmioty, ktore sg uzyteczne, w dobrym stanie i przez nas lubiane dostajg w naszym

domu swoje migjsce, ktorego sie trzymamy, a nielubiane sprzedajemy lub oddajemy. Rze-
czy uzyteczne, ale w ztym stanie naprawiamy, recyklingujemy, upcyklingujemy lub wyrzu-
camy. Tak samo postgpimy z rzeczami, ktore nie kwalifikujg sie ani do uzytecznych ani do

sentymentalnych. Z przedmiotami sentymentalnymi bedzie troche inaczej. Jesli sg piekne,
zostawiamy je i eksponujemy w wybranym miejscu, a jesli takie nie sg, rowniez zostawia-
my, ale chowamy do pudetka na pamigtki.

Marie Kondo radzi rowniez, by porzgdkowac w samotnosci i selekcjonowac swoje rzeczy
samodzielnie. Dzieki temu decyzja 0 tym, czy cos zostawic, czy wyrzucic, bedzie wyrazem
naszej woli, a nie wynikiem czyichs sugestii albo naciskow. Wazne tez, by proces powto-
rzyC raz na pot roku. Gdy nie jestesmy pewni, co zrobic z jakgs rzeczg przydaje sie przy-
gotowanie pudetka ,by¢ moze’, dedykowanego przedmiotom, co do ktorych trudno nam
podjgc decyzje. Chowamy je w bezpiecznym miejscu, a jesli po 6 miesigcach okaze sie, ze
nie siegnelismy po nie ani razu, bedzie to dla nas wskazowka, co z nim dalej zrobic.
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GREENWASHING

Jest to zjawisko, ktore ma wywotac u konsumentow
wrazenie, ze dany produkt lub marka byty wyproduko-
wane w trosce o ludzi i srodowisko; podczas gdy w rze-
czywistosci mija sie to z prawda. W wolnym ttuma-
czeniu ,greenwashing” oznaczac bedzie ,eko-scieme’,
.Zlelone mydlenie oczu’, czy ,zielone ktamstwo"

Wielkie firmy czesto nie chcg zmieniac swoj wizerunek jako firmy troszczgcej sie
swojego sposobu produkeji, czy dystrybucji o planete. Za nimi nie idzie jednak nic albo
ani sposobu traktowania pracownikow; jak — niewiele zmian jakosciowych. W green-
rowniez tego, jak radzg sobie z odpadami washingu biorg udziat najwieksze marki
ze swojej produkeji, poniewaz generuje to na swiecie, tj. COCA-COLA, UNILEVER,
duze koszty. Inwestujg wiec w kampanie NESTLE, PROCTER & GAMBLE i wiele in-
reklamowe, sktadajg obietnice | podejmujg nych.

pozornie ekologiczne dziatania, by kreowac

Sposobow greenwashingu jest wiele:

WYGLAD PRODUKTOW

Firmy starajg sie, by ich produkty miaty opakowania kojarzgce sie z ekologig — kolory zielony
I niebieski lub kolory neutralne — jasnobrgzowy, szary. Dodajg tez symbole / rysunki takie, jak
drzewo, gory, symbol recyklingu, wizerunki zwierzat. To, co znajduje sie w srodku nie ma jed-
nak nic wspolnego z ekologig i zostato wyprodukowane w sposob naduzywajgcy srodowisko
| prace ludzi. W swoich kampaniach reklamowych firmy wykorzystujg takze obrazy przyrody

- czystg wode, btekitne niebo, zielone lasy, stonce. Czesto zatrudniajg tez znane osoby, ktore
reklamujg dany produkt.

NAPISY NA OPAKOWANIACH

Uzywajag stow i zwrotow takich, jak: zrwnowazony, naturalny, czysty, zielony, przyjazny dla
srodowiska, swiadomy, niski wptyw na srodowisko. Nie majg one definicji prawnej, a wiec
Oznaczajg wszystko i nic. Przeciwienstwem bedzie np. stowo organiczny, bo prawo doktadnie
precyzuje, jakie produkty nalezg do organicznych i, zeby uzywac tej nazwy, trzeba spetniac
konkretne kryteria produkgji. Takie towary sg zazwyczaj oznaczane certyfikatami, ktore po-
twierdzajg nazwe ,organiczny” np. symbol GOTS na ubraniach z bawetny organicznej, czy
FCOMark w przypadku zywnosci.
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ECO-BAGGING

Innym sposobem greenwashingu jest ECO-BRAGGING (EKO-PRZECHWALANIE SIE,
EKO-CHWALA), ktore polega na szerokim reklamowaniu proekologicznych dziatan firmy,
zazwyCzaj matych i nieproporcjonalnych w stosunku do jej polityki produkeyjnej, ktora
obcigza srodowisko i przyczynia sie do kryzysu klimatycznego. W kampaniach tych znaj-
dziemy czesto deklaracje typu: ,do 2025 roku bedziemy wykorzystywali o 15% mnigj wody
w procesie produkcji naszych ubran” ,do 2030 roku, co trzecia nasza butelka bedzie z re-
cyklingu’, ,przekazemy 1 min dolarow na ochrone srodowiska”. Wspolnym mianownikiem
tych deklaracji jest to, ze sg niekonkretne. Nie znajdziemy informacji: kiedy konkretnie roz-
pocznie sie ten proces, jakie doktadnie zostang podjete dziatania, na czym bedg polegaty
I jaki bedg miaty wptyw. Z wielu tych obietnic firmy sie nie wywigzujg, bgdz manipulujg
informacjami, by wyglgdato to tak, jakby faktycznie je wypetnity.

Faktern jest, zavszyscy jestesmypoddawani greenwashingowi, chogie zawsze o tym wiemy.

Przyktadami greenwashingu moga byc dziatania kilku
firm znanych na catym swiecie:

DANONE
Firma zobowigzata sie do zmnigjszenia wykorzystania plastiku w swoich opakowaniach

0 25% do 2011 roku, a kiedy nie udato jej sie tego osiggngc po prostu zmienita date na
swojgj stronie internetowej na rok 2020. Przesuneta wiec czas realizowali swojego zobo-

wigzania o blisko dekade, udajac, ze pierwsze zobowigzanie nie istniato. Firmy stosuja
takze takie zabiegi, jak sktadanie zbyt duzych obietnic, ciggte zmienianie celow albo
zupet-ne ich porzucanie. Zanim tak sie jednak stanie gtosno donoszg konsumentom

o swoich planach i budujg w ten sposob wizerunek przyjaznych srodowisku,
W rzeczywistosci nie robigc nic, albo robigc niewiele.

H&M

Zorganizowato globalng akcje zbidrki zuzytych ubran. Za przyniesienie swoich tekstyliow
mozna dostac kupon rabatowy. Zebrane ubrania miaty trafic do second handow, prze-
robienia tak, by mozna byto je dalej nosic albo w przypadku bardzo zniszczonych ubran,
zostac przemielone na wiokna i wykorzystane w kolejnych procesach produkeyjnych np.
jako sktadnik nici do szycia. Jak wykazato jednak sledztwo dziennikarskie ogromna czesc
z nich trafita do krajow rozwijajgcych sie, gdzie zalegajg na wysypiskach, bgdz zostaty spa-
lone.

STARBUCKS

Wprowadzit serie pokrywek bez migjsca na stomke, za to z dzidbkiem utatwiajgcym picie.
Ma by¢ to zacheta dla klientek / klientow, by nie siegali po stomki lub ograniczyli ich zuzy-
cie i tym samym mniej zanieczyszczaty / i srodowisko. W celu przeprowadzenia swojej
,Zlelongj inicjatywy” firma postawita jednak na pokrywki plastikowe, a dodatkowo plastik,
z ktorego zostaty wykonane jest cienki i nie nadaje sie do recyklingu.
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GREENWASHING

Strategia marketingowa, ktorej celem jest stworzenie
mylnego wrazenia, ze dana firma i jej produkty sa przy-
jazne dla srodowiska.

Aby zmieni¢ stosunek ludzi do danego produktu, nie zmieniajgc nieekologicznego procesu
jego powstawania, najtatwiej jest zainwestowac¢ w odpowiednig reklame, czyli takg, ktora

sprawi, ze produkt ten przestanie by¢ negatywnie postrzegany. Na tym opiera sie pro-
ces greenwashingu.

RODZAJE GREENWASHINGU

Czyli co przyktadowo robig firmy, zeby zamydli¢

nam oczy?

O Zamieszczajg na swoich produktach znaczki, ¢ Wypuszczajg jeden ekologiczny produkt
ktore majg przypominac certyfikaty ekologicz- i uwazajg, ze sg juz wystarczajgco ekologicz-
ne. Sg takze firmy, ktdre same tworzg certyfl- ne i nie musza robic nic wiecej.
katy I uzywajg ich na niejasnych zasadach.

O Inwestujg w reklamy, ktore kojarzg sie pro-

O Zaktgdajg nowa, matg firme i tworzg pod jej -Srodowiskowo: ukazujg duzo zieleni, wody,
logo produkt lub linie produktow, ktére maja stonca; uzywaja takich okreslen, jak naturalny,
dbac o srodowisko. Oficjalnie nie przyznaja czysty, zielony, przyjazny srodowisku. Chca
sie do nich, by nie zostaty skojarzone z fak- pozostac w pamieci konsumenta, jako firmy
tyczng, nieekologiczng sciezkg produkeyjna, pro-ekologiczne, podczas gdy w rzeczywisto-
jak np. Coca-cola i Honest Tea. Chodzi o to, Sci takie nie sg.
by pozyskiwac pienigdze konsumenta, ktory
unika firm zanieczyszczajgcych srodowisko O Tworzg gtosne kampanie, w ktorych zobo-
naturalne — mysli on, ze kupuje od firmy pro- wigzujg sie do dokonania w swojej produkgji
-ekologicznej, gdy de facto tak nie jest. zmian korzystnych dla srodowiska, jednak nie

przedstawiajg konkretnych deklaracji, jakie

O Wybierajg opakowania w kolorach kojarzg- dziatania zostang podjete i kiedy. Czesto tez

Greenwashing jest szkodliwy, poniewaz ma na celu jedynie zmiane wizerunku firmy i jej

cych sie z ekologig, opakowania potekologicz-
ne lub nawet ekologiczne, jednak w srodku
nadal znajduje sie ich nieekologiczny produkt.

cata sprawa zamyka sie na etapie zrobienia
szumu medialnego, a deklaracje ulegaja
zmianie lub zapomnieniu.

produktow oraz zwiekszenie sprzedazy. Dobro planety gra role marginalng lub zupetnie nie
jest brane pod uwage. Wszystko ma wygladac ,jak ekologiczne’, ale niekoniecznie musi
takie byc.
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ZIELONE KLAMSTWO

Greenwashing ttumaczony jest czesto jako ,eko-scie-
ma’, ,zielone mydlenie oczu’, ,zielone ktamstwo”. Jak je
jednak rozpoznac i unika¢ kupowania produktow firm,
ktore zarabiajg dzieki swoim nieuczciwym praktykom
produkcyjnym i wizerunkowym?

Greenwashing jest szkodliwy, poniewaz ma na celu jedynie zmiane wizerunku firmy i jej
produktow oraz zwiekszenie sprzedazy. Dobro planety gra role marginalng lub zupetnie nie
jest brane pod uwage. Wszystko ma wygladac ,jak ekologiczne’, ale niekoniecznie musi
takie byc.

Co demaskuje Greenwashing?

Poszukiwanie informacji o firmie i jej produktach w niezaleznych zrodtach. Wymaga wto-

zenia troche czasu i staran, jednak jest jedyng drogg, zeby dowiedziec sie, czy dana firma
faktycznie dba o srodowisko, czy tylko chce za takg uchodzic.

Co moze w tym pomoc?
0 Sprawdzanie sktadu i pochodzenia przynajmniej kilku produktow firmy
0 Certyfikaty — kto je przyznat, czy widniejg na oficjalnych stronach niezaleznych insty-

tucji zajmujgcych sie certyfikacja.

Do takich nalezg m.in.:
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ZWIERZETA WOLNOZYJACE

Mozemy pomagac zwierzetom zyjgcym na wolnosci m.in poprzez ratowanie ich od
krzywd napotkanych w przyrodzie, np.:

ratowanie uwiezionych zwierzat

szczepienie | leczenie zwierzat rannych i chorych
pomaganie zwierzetom gtodnym i spragnionym

tworzenie bezpiecznego | przyjaznego srodowiska do zycia

S S O O

W jaki sposéb to zrobic?

0 Zadzwonic do odpowiednich stuzb i podac szczegoty: gdzie i co sie stato, opisac zda-
rzenie, podac swoje dane do kontaktu oraz w miare mozliwosci i udzielic pomocy/
opieki zwierzeciu do czasu przybycia na miejsce naszego patrolu

NUMERY KONTAKTOWE:

ANIMAL PATROL STRAZY MIEJSKIEJ NR. 986;
STRAZ DLA ZWIERZAT W POLSCE — NR. (022) 353-50-60,

POWSTAJE TAKZE APLIKACJA ANIMAL HELPER, POPRZEZ KTORA ROWNIEZ BEDZIE
MOZN DOKONAC @ OSZENIA

¢ zaangazowac sie w budowe budek i domkow dla ptakow, hoteli dla owadow; kryjo-
wek z kamieni dla ptazow; czy ziemnych piwniczek dla nietoperzy,

0 wystepowac za zachowaniem szlakow migracyjnych oraz naturalnego srodowiska
do zycia zwierzat — zakazem wypalania | koszenia tgk, czy nienaruszaniem obszarow
chronionych np. poprzez podpisanie petycii,

O nietapanie zwierzat i nieprzeszkadzanie im, zwtaszcza w okresie chowania mtodych,

O uwazanie, by nie zaruszac ich gniazd, jaj ani nor,

O zachowywanie czystosci okolicy, w ktore] mieszkamy,

O wystawienie miski z wodg dla kotow wolnozyjgcych, ptakow i owadow oraz madre
dokarmianie zwierzat.
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https://www.animalhelper.pl/
https://sozosfera.pl/ochrona-przyrody/wlasciwe-dokarmianie-zwierzat-tylko-w-razie-potrzeby/
https://sozosfera.pl/ochrona-przyrody/wlasciwe-dokarmianie-zwierzat-tylko-w-razie-potrzeby/

PSZCZOLY

Pszczoty zajmujg szczegolne miejsce wsrdd zwierzat. Zapylajg 80% roslin na naszej
planecie, ktore sg pozywienie ludzi i zwierzat. Przyczyniajg sie tez do zachowania bio-
roznorodnosci, czyli zréznicowanie form zycia na Ziemi. Jak im pomaoc w tych waznych
zadaniach? Dbajgc o jak najlepsze warunki zycia:

0
0

unikamy jak ognia opryskow | sztucznych nawozow,

robimy poidto! Zeby pszczoty zaczety z niego korzystaé, musi sta¢ w stoncu i by
stale petne oraz wytozone keramzytem lub weglem drzewnym,

siejemy duzo kwiatow wszedzie, gdzie sie da,

sadzimy rosliny miododajne (m.in. nagietek lekarski, chaber btawatek, pszczelnik
motdawski, jezowka purpurowa, melisa lekarska),

unikamy sadzenia tuji — pszczoty bardzo ich nie lubig,
budujemy dla nich schronienie | umieszczamy w Spokojnym miejscu.
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