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1.WSTEP A

Czas trwania warsztatu:
4 godziny zegarowe
Odbiorcy warsztatu:

Odbiorcami warsztatu sg wykwalifikowani mediatorzy, ktdrzy chcg rozwijac i poszerzaé
swojg wiedze na temat modeli, teorii i zastosowan mediacji wielokulturowych.

Liczba uczestnikow:
Grupa 10 osob. Istnieje takze mozliwoS¢ przeprowadzenia warsztatu w mniejszej

grupie minimum 8 0sob lub w wiekszej grupie 12 oséb w zaleznosci od lokalu.

Proponowane metody pracy:

» Burza mozgéw
e Aktywne metody prowadzenia warsztatu: praca indywidualna
e Aktywne metody prowadzenia warsztatu: praca w grupach

e Praca indywidualna
e Techniki relaksacyjne
e Psychoedukacja

e Miniwyktad
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e Karty pracy,

 Dilugopisy z filcowymi koncéwkami
e Kredki

e Markery

e Karteczki samoprzylepne

e Tablica demonstracyjna

e Arkusze A4

e Dilugopisy

e Laptop/komputer

* Projektor

o Glosniki

» Certyfikaty

e Kwestionariusz ewaluacyjny
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Gidwnym celem jest wyposazenie uczestnikow w niezbedng wiedze na temat mediacji
wielokulturowej, teorii i modeli mediacji, ktdre mozna zastosowa¢ w mediacji
wielokulturowej.

Celem warsztatu jest wyposazenie uczestnikbw w umiejetnosci potrzebne do
skutecznego prowadzenia wielokulturowych sesji mediacyjnych, skutecznego
stosowania modeli mediacji i podkreslania wyzwan, jakie moze wigzac sie z mediacjq
wielokulturowa.

Co wiecej, warsztaty te majg na celu zwrdcenie uwagi na etapy mediacji wielokulturowej i
wyposazenie uczestnikdw w odpowiednie umiejetnosci, aby méc zastosowac je w swojej
pracy jako mediator wielokulturowy.
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2. ZARYS WARSZTATOW &

1.Powitanie — Wprowadzenie prowadzgcego warsztaty (5 min)

v Imie i nazwisko vV Wyksztatcenie v Do$wiadczenie zawodowe v Zainteresowania

2. Lodotamacz — wprowadzenie uczestnikdw warsztatow (20 min)

Prowadzacy warsztaty zapisuje zdania na flipcharcie i prosi uczestnikdow, aby po
kolei na nie odpowiadali:

Czes¢, mam na imie...

Lubie... nie lubie... Czuje sie pewnie w...
+ *
+ [ ]
" s o
Dzi$ chciatbym... Moje ulubione danie to... Moim ulubionym kolorem jest.
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Prowadzacy warsztaty rozdaje uczestnikom dwie samoprzylepne karteczki i prosi,
aby na jednej z nich zapisali “co robimy”a na drugiej “czego nie robimy” podczas
warsztatdéw, aby zapewni¢ mitg i bezpieczng atmosfere.

Prowadzacy daje uczestnikom 2 minuty na wykonanie tego zadania.

Co robimy Czego nie robimy
o JesteSmy dla siebie mili  Nie krytykujemy sie nawzajem
e Szanujemy sie nawzajem  Nie uzywamy telefonéw
» Komunikujemy sie, gdy komdrkowych
potrzebujemy przerw  Nie oceniamy opinii innych oséb

Prowadzacy warsztaty zbiera karteczki samoprzylepne, gtosno je czyta, pyta, czy wszyscy
zgadzajg sie na przedstawione zasady i przykleja je w widocznym miejscu.

Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikdw, aby zapisali swoje imie i nazwisko na
kolejnej karteczce samoprzylepnej i przykleili jg w widocznym miejscu na klatce
piersiowej.
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Prowadzacy warsztaty rozdaje uczestnikom jedng karteczke
samoprzylepng i prosi o zapisanie swoich oczekiwan w stosunku VER"FICAT

ION

do warsztatu i daje na to 3 minuty.

Zbierane sg karteczki samoprzylepne, a prowadzacy warsztat
czyta pytania/stwierdzenia i je omawia.

Prowadzacy warsztaty wyjmuje wczesniej przygotowang kartke A4/flipchart z tytutem
,GARAZ” i markerem i informuje uczestnikdw, czym jest ,Garaz”.

,Garaz” — podczas przerw w garazu kazdy uczestnik moze anonimowo
napisa¢ pytanie dotyczace tresci i warsztatu. Odpowiedzi na pytania
zostang udzielone po przerwie.
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Mini — Wyktad (30 min)

Ayala Pines i Elliot Aronson, autorzy ksigzki ,Wypalenie zawodowe: przyczyny i
lekarstwa”,

definiujg wypalenie jako ,stan fizycznego, emocjonalnego i psychicznego wyczerpania
spowodowanego diugotrwatym zaangazowaniem w sytuacje wymagajgce emocjonalnie”.

Jesli doswiadczyte$S wypalenia zawodowego, mozesz identyfikowaé sie z jednym z
nastepujacych scenariuszy:

e Lubisz swojg prace i jesteS w niej kompetentny, ale nie dogadujesz sie ze
wspotpracownikami i kulturg miejsca pracy, nie czujesz sie ,,spetniony” w pracy.

» Mozesz cieszyC sie kulturg miejsca pracy, osigga¢ dobre wyniki w pracy, dogadywac sie
ze wspdtpracownikami i by¢ zadowolonym ze swojej pensji, ale mozesz nie czu¢ sie
spetniony w pracy, ktorg wykonujesz.

» Twoja praca lub Sciezka kariery ma sens, atmosfera pracy jest przyjemna, otrzymujesz
pienigdze, na ktore Twoim zdaniem zastugujesz, dobrze dogadujesz sie z kierownictwem i
wspotpracownikami, @ mimo to jesteS wyczerpany.

Jako mediatorzy spotykamy ludzi, ktdrzy stojg w obliczu trudnych okolicznosci, ktére
wystawiajg na probe ich cierpliwoS¢, rozsadek i empatie. Naszym obowigzkiem jako
mediatoréw jest stworzenie procedur, ktére ufatwig stronom udziat w mediacji, a w
efekcie zapewnig im szanse na jej przeprowadzenie.

Sposdb, w jaki to zrobimy, bedzie zalezat od wielu zmiennych, a takze relacji, jakie
jesteSmy w stanie wypracowaC ze stronami. Proces ten bedzie réwniez zalezat od
gotowosci stron do wziecia udziatu w mediacji.

Wypalenie jest czestym problemem w pracy i pogarsza sie, gdy przynosimy prace do
domu. Prawdopodobienstwo wypalenia wzrosto z uwagi na to, ze granice miedzy
godzinami pracy a czasem wolnym s3g bardziej rozmyte w $rodowisku pracy zdalnej.
Dobrg wiadomoscig jest, Zze wypaleniu mozna zaradzi¢, jesSli zostanie wczesnie
rozpoznane. Wypalenie jest podstepne i kazda osoba przezyje i odczuje je inaczej.
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Oprdcz tych wymienionych ponizej, mozesz zauwazy¢ rowniez inne mentalne, fizyczne i
emocjonalne czerwone flagi:

e Zmienione wzorce jedzenia lub spania

* Niepokdj

 Obnizona odpornosc i objawy psychosomatyczne, takie jak nudnosci, bdle gtowy,
migreny

» Mgfa mézgowa lub problemy z pamiecig

» Odktadanie waznych obowigzkéw na rzecz jedzenia

o Wybdr narkotykdw lub alkoholu jako metody radzenia sobie z sytuacja

Wazne jest, abysSmy jako mediatorzy wielokulturowi dbali o wiasne zdrowie psychiczne i
potrafili dostrzegac oznaki wypalenia i ,zmeczenia wspotczuciem”. Mediatorzy
wielokulturowi w ciggu swojej kariery zawodowej bedg mieli do czynienia z wieloma
przypadkami, ktére mogg mie¢ niekorzystny wptyw na ich zdrowie psychiczne ze wzgledu
na informacje, ktdre strony ujawniajg podczas mediacji, dzielgc sie z mediatorem swoimi
problemami.

Niezwykle wazne jest posiadanie réznych rozwigzan na wypadek ztego samopoczucia i
umiejetnosci dostrzegania, kiedy dopada nas ,zmeczenie wspotczuciem”.

Termin ,zmeczenie wspotczuciem” odnosi sie do negatywnych wplywdéw pomagania
innym na ciato, umyst i emocje, czesto w wyniku stresu lub traumatycznych wydarzen.
Wypalenie, ktére jest nagromadzeniem uczucia wyczerpania lub niezadowolenia, jest
czasami mylone ze ,,zmeczeniem wspotczuciem”.

Podczas gdy wypalenie jest skfadnikiem tego rodzaju zmeczenia, ,zmeczenie
wspotczuciem” odnosi sie do bardziej specyficznego uczucia, ktére moze by¢é wywotane
przez wymagajacg prace lub srodowisko, brak zasobdéw lub dtugie godziny pracy.

o
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Jak wiec mozemy dba¢ o nasze zdrowie psychiczne jako mediatorzy
wielokulturowi?

Oto kilka wskazdéwek, ktore pomogg Ci rozpocza¢ codzienne dbanie o siebie:

Podczas gdy wypalenie jest skfadnikiem tego rodzaju zmeczenia, ,zmeczenie
wspdtczuciem” odnosi sie do bardziej specyficznego uczucia, ktére moze by¢ wywotane
przez wymagajgcg prace lub Srodowisko, brak zasobdw lub dtugie godziny pracy.

Jak wiec mozemy dba¢ o nasze zdrowie psychiczne jako mediatorzy
wielokulturowi?

Oto kilka wskazdéwek, ktore pomogg Ci rozpocza¢ codzienne dbanie o siebie:

Badz dobrze przygotowany/a kilka dni wczesniej - Unikaj wszelkich czynnikdéw,
ktore mogq niepotrzebnie zwiekszy¢ stres w dniu mediacji. Przygotuj z wyprzedzeniem
wszelkie dokumenty lub informacje, ktére musisz mie¢ w zwigzku z mediacjg i zaplanuj
wszystko z duzym wyprzedzeniem, aby unikng¢ pospiechu w ostatniej chwili. Aby nie
martwi¢ o to podczas mediacji, upewnij sie wczesniej, ze masz zapewniong opieke nad
dzieckiem i znasz termin rozpoczecia i zakonczenia mediacji.

Znajdz dla siebie dyskretna, uspokajajaca czynnos¢ do wykonania po mediacji
- Unikaj natychmiastowego wychodzenia z sesji i powrotu do pracy lub spiesznego pédjscia
na inne spotkanie.

JeSli uwazasz, ze mediacja bedzie dla ciebie wyzwaniem emocjonalnym, mozesz
wczesniej zaplanowal sesje doradczg lub superwizie po mediacji. Nawet sama
Swiadomos$¢, ze masz strategie na to, co bedzie dalej, moze by¢ pocieszajaca.

Mediatorzy czesto do$wiadczajg stresu zwigzanego z praca. Jesli zaczynasz odczuwac, ze
objawy ,zmeczenia wspotczuciem” wptywajg na Twoje zycie, skontaktuj sie z lekarzem.
Moze on zasugerowad, aby$ porozmawiat z psychologiem lub psychiatrg. Jesli masz
jakiekolwiek objawy fizyczne, Twoj lekarz moze je réwniez rozwigzac.

Bardzo wazne jest, aby szukal pomocy ekspertow, jesli czujesz sie przecigzony
obowigzkami mediatora wielokulturowego. Rozmawiajgc z terapeutg, psychiatrg lub
specjalistg od traumy, mozesz zmniejszy¢ emocje zwigzane ze stresem, zmartwieniem i
zmeczeniem.
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Oprocz dbania o wlasne zdrowie psychiczne niezwykle wazne jest dbanie o
zdrowie

psychiczne personelu, jesli kierujesz organizacja zatrudniajacq mediatorow
wielokulturowych.

Organizacja moze podjg¢ nastepujgce dziatania, aby pomoc pracownikom w utrzymaniu
ich zdrowia psychicznego:
e Stworz ,bezpieczng przestrzen” w miejscu pracy, w ktdrej pracownicy mogg zrobic
sobie przerwe, porozmawiac z przyjacielem lub skorzysta¢ z innych Zzrédet wsparcia
oraz uzyska¢ dostep do samopomocy.

e Udostepnij pracownikom informacje dotyczace samopomocy i podziel sie
strategiami i metodami, ktore okazaty sie skuteczne we wspieraniu innych.

e Zachecaj pracownikdéw do pracy nad wzmacnianiem odpornosci i do angazowania
sie w dziatania promujgce dobre zdrowie psychiczne, takie jak ¢wiczenia,
medytacja lub zdrowe odzywianie.

e Oferuj regularne okazje do dyskusji, przegladu i refleksji nad pozytywnymi
osiggnieciami ludzi — moze to pomdc ludziom w budowaniu pozytywnej samooceny
i rozwijaniu umiejetnosci lepszego radzenia sobie z przyczynami ziego stanu
zdrowia psychicznego.

e Zachec ludzi, aby byli bardziej $wiadomi swojego stanu psychicznego i zastanowili
sie, jakie czynniki wptywajg na stan psychiczny w miejscu pracy.

Czesto mamy tendencje do zapominania o wiasnych potrzebach, kiedy wykonujemy
kilka zadan i pomagamy innym w ich wiasnych problemach. Pomimo tego, ze troska o
siebie jest niezbedna dla naszej produktywnosci, czesto jest niedoceniana. Aby osiggac
najlepsze efekty naszej pracy, musimy o siebie dbac.

Zrédto:_https://www.webmd.com/mental-health/signs-compassion-fatigue
https://mediate.com/battling-burnout-mental-health-and-self-care-in-mediation/
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https://www.webmd.com/mental-health/signs-compassion-fatigue
https://www.webmd.com/mental-health/signs-compassion-fatigue

ZADANIE

Napisz 5 rzeczy, ktore robisz, aby dbac o swoje zdrowie psychiczne.

-

~

-

~
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ZADANIE

ZADANIE 2

Radzenie sobie w sytuacjach stresowych.
Zidentyfikuj stresor w swoim zyciu i odpowiedz na ponizsze pytania:

STRESOR

JAK JEST OBECNIE?

JAK CHCE, ZEBY BYLO?

|

CO MOGE ZROBIC, ZEBY BYLO TAK, JAK CHCE?
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ZADANIE A

ZADANIE 3

W parach opracujcie polityke zdrowia psychicznego w miejscu pracy, ktéra pomoze
mediatorom wielokulturowym radzi¢ sobie ze stresem w miejscu pracy.
Pomysl o tym, co chciatby$ mie¢ w organizacji, w ktérej pracujesz.

**
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ZADANIE A

ZADANIE 4

Autorefleksja.

Zaplanuj swojg autorefleksje po kazdej sesji mediacji miedzykulturowej, w ktorej
uczestniczysz. Pomys$l o narzedziach, ktdérych mozesz uzyé, aby zadba¢ o swoje
zdrowie psychiczne i unikngé ,,zmeczenia wspotczuciem”.

RMAMIN Wspotfinansowane przez ® @
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KWESTIONARIUSZ OCENY

Warsztat zatytutowany:
+ZDROWIE PSYCHICZNE I SELF-CARE W PRACY MEDIATORA
WIELOKULTUROWEGO"

Drogi uczestniku,

Mamy nadzieje, ze dzisiejsze warsztaty byty dla Ciebie interesujace i nauczytes sie
wielu ciekawych rzeczy, ktére pomogg Ci odnie$¢ sukces w zyciu zawodowym i
prywatnym.

Zalezy nam na otrzymywaniu od Ciebie informacji zwrotnych, dlatego
bedziemy bardzo wdzieczni, jesli poswiecisz czas na wypetnienie ponizszego
kwestionariusza ewaluacyjnego.

Stwierdzenia oceniane sg w skali od 1-5.

1 = ,Zdecydowanie sie nie zgadzam

5 = Zdecydowanie sie zgadzam

Obok kazdego stwierdzenia zaznacz ocene, z ktorg sie zgadzasz.

Ankieta jest anonimowa.

Wspoétfinansowane przez @® ® ©
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Warsztat dostarczyt mi dogtebnej wiedzy na temat zdrowia
psychicznego i samoopieki w pracy mediatora
wielokulturowego.

Warsztaty pozwolity mi uzyska¢ odpowiedzi na pytania, ktdre
pojawity sie w moim zyciu zawodowym i prywatnym.
Warsztat dostarczyt mi przydatnych wskazowek i
umiejetnosci w zakresie samoopieki oraz sposobow
dbania o zdrowie psychiczne.

Warsztat dostarczyt mi wiedzy i umiejetnosci z obszaru
zmeczenia wspotczuciem w pracy mediatora wielokulturowego
Warsztaty sprawity, ze poczutam sie lepiej przygotowana do
podjecia roli mediatora wielokulturowego.

Ktdra czeS¢ warsztatow podobata Ci sie najbardziej i dlaczego?

-
-

Czy wziatby$ udziat w innych warsztatach tematycznych?
TAK NIE

Jesli tak, napisz prosze tematy, ktore Cie interesuja.

n-

Dodatkowy komentarz

Wspoffinansowane przez ® ® ©
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Zakonczenie warsztatow - (10 min.)

Prowadzacy warsztaty prosi uczestnikow, aby usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na
pytanie:

e Co Ci sie najbardziej podobato?
» Jaka wiedze wykorzystasz pracujac z klientami?
e Co zabierzesz dla siebie?

Kiedy wszyscy uczestnicy zakonczg odpowiadanie na pytania, prowadzacy warsztaty
dziekuje im za udziat i informuje, Zze warsztaty zakoncza sie ¢wiczeniem
relaksacyjnym.

Cwiczenie relaksacyjne

To ¢wiczenie polega na wykorzystaniu obrazéw jako sposobu na skupienie umystu.
Popros uczestnikdw, aby zamkneli oczy i powiedzieli:

Pomysl o swoim idealnym miejscu na relaks. To moze by¢:

e rzeczywiste lub wyimaginowane
 gdzie$, gdzie znajdziesz spokdj, spokdj, bezpieczenstwo i szczesScie
* miejsce, do ktdrego bedziesz chciat wracac, gdy tylko poczujesz potrzebe relaksu

WyobraZz sobie to miejsce tak szczegdtowo, jak tylko potrafisz — uzyj zmystéw, aby
uczynic to tak realnym, jak to tylko mozliwe — i zobacz, jak wygodnie cieszysz sie tym
miejscem.

Teraz zamknij oczy i wez powolny, regularny wdech przez nos. Stan sie $wiadomy
swojego oddechu. Skoncentruj sie na swoim miejscu relaksu ze wszystkimi szczegétami i
oddychaj przez usta.

Powtdrz oddychanie co najmniej 5 razy.

Daj uczestnikom tyle czasu, ile potrzebujg i powiedz, ze kiedy poczujg sie gotowi i
zrelaksowani, mogg otworzy¢ oczy.
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Zaswiadcza sie, ze

(Imie i nazwisko uczestnika)

Brat udziat w warsztatach pt.:

"" ZDROWIE PSYCHICZNE I SELF-CARE W PRACY
MEDIATORA WIELOKULTUROWEGO"

Projekt nr:

Instytucja/Firma:

Prowadzacy warsztaty:

Data:

Miejsce:

o\“\
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= ARKUSZ PRACY 1

Zdefiniuj nastepujace stowa kluczowe:

Wielokulturowosc¢

Pochodzenie etniczne

Mniejszosc¢ etniczna

Wyscig

Roznorodnosc¢

Dyskryminacja

Co-funded by ®e
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X ARKUSZ PRACY 2

Czy mieszkates kiedys w innym miescie w kraju, w ktorym obecnie
mieszkasz?
Jesli tak, gdzie?

Czy kiedykolwiek wyemigrowates? Jesli tak, gdzie?

Czy ktos z Twojej rodziny lub znajomych kiedykolwiek wyemigrowat?
Jesli tak, gdzie?

kimi jezykami umiesz sie postugiwac?

Czy uwazasz, ze miejsce, w ktorym teraz mieszkasz, jest Swiadome
wielokulturowosci?
Podaj przykitady dlaczego tak myslisz.

Co-funded by ®oo
the European Union FRISE Blateg AUTPOW’




Grupa etniczna — spotecznosc¢ lub populacja skladajgca sie z ludzi majacych
wspolne pochodzenie kulturowe lub pochodzenie.

Pomysl o mniejszosci etnicznej, ktdrg znasz (nie wybieraj grupy etnicznej, z ktorg sie
identyfikujesz, mys| nieszablonowo)

Jaka mniejszosc¢ etniczng wybrates?

Jakie sg tradycyjne potrawy kojarzone z wybrang przez Ciebie mniejszoscia
etniczng?

Jakim jezykiem mowi ta mniejszos$c¢ etniczna?

Jakie znasz tradycje zwigzane z tg mniejszoscia etniczng?

Jakie Swieta obchodzi ta mniejszosc etniczna?

Co-funded by ®
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o ARKUSZ PRACY 4

MOJA KULTURA I TRADYCIE

Wypeinij ponizsze pola.

JEZYKI UZYWANE W MOJEJ] MOJE WARTOSCI KULTUROWE  INTERESUJACY FAKT
RODZINIE

N
MOJA ULUBIONA TRADYCJA MOJE ULUBIONE JEDZENIE WAKACIJE OBCHODZONE W
MOJEJ KULTURZE

Co-funded by ®oo
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= ARKUSZ PRACY 5

Zdefiniuj kluczowy termin ,stereotyp”

Podaj przykiad stereotypu zwigzanego z okreslong grupg etniczna.

Podaj 5 korzysci ptynacych z zycia w spotleczenstwie wielokulturowym.

Co-funded by ®e
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= ARKUSZ PRACY 6

Jakie sg grupy szczegolnie Dlaczego zalicza sie je do kategorii
wrazliwe w Twoim kraju? bezbronnych?

Z jakich przepisow mogaq skorzystac osoby

Jakie czynniki ryzyka kojarzysz z bezbronne, o ktérych wiesz?

podatnoscig na zagrozenia?

Jak myslisz, jak mozemy
pomoc tym, ktorzy sq
bezbronni?

FRSP DIALOG

Co-funded by
the European Union

AUTPOST ACADEMY




=} ARKUSZ PRACY 7

Czym sa cechy chronione?
Wymien wszystkie chronione
cechy, jakie przychodzg Ci na
mysl

9

Ao

N

Co mozemy zrobic, aby chronic
chronione cechy innych osdob?

/,
2

Czy w Twoim kraju obowigzuja przepisy “

chronigce Cie przed dyskryminacjq? Wymien
je.

Czy uwazasz, ze w Twoim kraju powinno istnie¢ wiecej przepisow i regulac
chroniacych ludzi przed dyskryminacjq?
Podaj powody swojej odpowiedzi.

Co-funded by ®e
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=:  ARKUSZ PRACY 8

Jest 6 obrazow.
O czym myslisz, patrzac na kazdg z nich?
Zapisz swoje mysli obok kazdego z nich.

AN Co-funded by o0
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<OR
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-
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o

Pomysl o swojej przysztej pracy jako mediator wielokulturowy.

Jak myslisz, z czym bedziesz miat najwiecej trudnosci?

5?

@
?

.. >° 9P
Jak myslisz, co bedzie tatwe?
/7,

]
° AN

(]
Jakie umiejetnosci mozesz przenieS¢ z obecnej pracy do pracy
mediatora wielokulturowego?

Jakie dobre praktyki mozesz zastosowaé w swojej pracy jako mediator wielokulturowy?

0~

RN
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Praca z klientem wielokulturowym.

Zapisz 10 zasad pracy z klientem wielokulturowym, aby czut sie bezpiecznie i szanowany, gdy z
nim wspotpracujesz.

O|a|o|jgoo|ojao 0o
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